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1 Kohti taitavaa HOT-
tyoskentelya

Kohti taitavaa HOT-tyoskentelyd on ensimmadinen Suomessa jul-
kaistu erityisesti ammattilaisille tarkoitettu opas hyvaksymis- ja
omistautumisterapian (HOT) soveltamisesta asiakasty6ssa. Kirjan
avulla voi kehittdd HOT-osaamistaan uudelle tasolle. Kirja poh-
jautuu vankkaan tutkimusndyttoon timdn viitekehyksen sovel-
tamisesta sekd kirjoittajan kokemuksiin niin HOT-terapeuttina,
tyonohjaajana kuin my6s HOT-menetelmien kouluttajana.

Kohti taitavaa HOT-tydskentelyéd on tarkoitettu ennen kaikkea
niille, jotka auttavat ihmisid tekemadn hyvinvointia tukevia kayt-
taytymismuutoksia esimerkiksi psykoterapian kentdlld tai missd
tahansa mielenterveyden palveluissa, joissa arvostetaan tyosken-
telyn vaikuttavuutta ja nayttoon pohjautuvia menetelmia.

Kirjaa voivat soveltaa my6s muut hyvinvoinnin kentilld tyds-
kentelevit, jotka haluavat ymmirtad ihmisen kéyttdytymisen
lainalaisuuksia ja sitd, miten modernia kéyttdytymisterapeuttista
ldhestymistapaa sovelletaan auttamis- ja muutostydskentelyssa.

Kirja on suunnattu etenkin niille mielenterveyden ja hyvinvoin-
nin ammattilaisille, jotka ovat jo tutustuneet HOT-menetelméin
ja haluavat syventdd osaamistaan. Kirjaa kirjoittaessani pidin mie-
lessd, ettd tdma ei ole ensimméinen HOT-teos, jonka lukija lukee.

HOT-ty6otetta esitellddn kaikissa aiemmissa kirjoissani. Niistd
Kohti arvoistasi (2014) on ollut parhaiten ammattilaisille sovel-
tuva kisikirja. Sitd ei kuitenkaan ole kirjoitettu ammattilaisen
vaan muutoksentekijan kasikirjaksi. Niinpa télle kirjalle on ollut
valtava tilaus, ja se tulee tarpeeseen.

HOT-tyootetta sovelletaan Suomessa yhéd laaja-alaisemmin
hyvinvoinnin eri alueilla. T4std kertoo osaltaan laaja kirjo ammat-
tilaisten koulutuksia, joita olen saanut olla toteuttamassa. Olen
kouluttanut HOT-menetelmid mielenterveyden ammattilaisille
psykiatrian kentdlld, uraohjaukseen tydvoimahallinnossa, laheis-
vakivallan auttamisen yksikoissd, peliriippuvuuden hoitoyksi-
koissd, nuorten matalan kynnyksen palveluissa, kipuhoitajille,
uniryhmien vetijille, paihdekuntoutuksessa, urheilijoiden psyyk-
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kisessd valmennuksessa ja opiskelijoiden hyvinvointiohjelmissa
vain esimerkkejd mainitakseni.

Téamd kirja on vastaus tarpeeseen, joka liittyy hyvaksymis-
ja omistautumisterapian yhd laajenevaan kiytt66n Suomessa.
Kirja soveltuu hyvin oheiskirjaksi erilaisiin psykoterapeuttikou-
lutuksiin, jossa tyomallia jo esitellddn ja opetetaan. Samoin se
sopii hyvin psyykkisen valmennuksen, tyénohjauksen ja perso-
nal trainer -ammattilaisten koulutuksiin ja tyon vaikuttavuuden
lisddmiseen.

HOT-tyootteen viitekehys on kontekstuaalinen kayttaytymis-
tiede (Hayes ym., 2012). Sité voi kuitenkin integroida muihinkin
psykoterapian suuntauksiin, koska se on hyvinvointia painottava
ja taitoja kehittava tyoskentelyote, eikd sen kéyttod ole sidottu tiet-
tyihin diagnooseihin. Sen ytimessé ovat psykologisen joustavuu-
den taidot, joita voi harjoittelun avulla kehittad. Niilld on hyvin-
vointia vahvistavia vaikutuksia hyvin laaja-alaisesti eri elimén-
alueilla. (Hayes, 2019).

Painopisteend on auttaa lukijaa hyddyntaimain HOT-tyGotetta
joustavasti ja asiantuntevasti. Monesti HOT pelkistyy aloittelijalla
lukuisten harjoitusten opettelemiseen ja soveltamiseen. Silloin
niistd voi tulla liian hallitsevia ja tydote typistyy nipuksi teknii-
koita. Tdssd kirjassa painotetaan enemmén harjoitusten takana
olevien psykologisen joustavuuden prosessien tuntemusta ja hyo-
dyntdamistd. Silloin on mahdollista tehdd HOT-tyoskentelystd
joustavaa, vaikuttavaa, yksilollisté ja ennen kaikkea kunkin asiak-
kaan tarpeita ja tavoitteita palvelevaa.

Lisaksi painotetaan taustateorian merkitystd ja sen ymmarti-
mistd laadukkaan HOT-tybotteen varmistajana. Kun ammatti-
lainen sisdistad, miten kayttaytymistd lahestytddn sen tarkoituk-
sen (funktion) ndkokulmasta tietyssd tilanteessa, timd ymmarrys
mahdollistaa hyvin joustavan tydskentelyn ja siten vaikuttavuu-
den tehostamisen.

Olen kirjoittanut kaikkiaan kuusi hyviksymis- ja omistautu-
mispohjaista itsehoitoteosta, viimeisimman yhdessd psykologi,
psyykkinen valmentaja Riikka Pasasen kanssa (Joustava mieli
urheilussa, 2023). Kaikissa on esitelty psykologisen joustavuuden
taitojen harjoittelumenetelmid. Kirjat ovat saaneet hyvan vas-
taanoton paitsi suuren yleison niin my6s ammattilaisten keskuu-
dessa. Ensimmadisestd teoksesta, Joustava mieli -kirjasta (2009),
on otettu syksyyn 2024 mennessa 29 lisdpainosta.
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Téma kirja tdydentdd kirjasarjaa ja esittelee ensi kertaa nimen-
omaan ammattilaisille tarkoitetun tyoskentelyoppaan. Kirjan
avulla on mahdollista pdivittdd HOT-osaamistaan ja saada lisda
vaikuttavuutta auttamistyohon erilaisten asiakasryhmien kanssa.

Kirja esittelee HOT-tydomallin teoriataustaa sen verran kuin sitd
kayttavan ammattilaisen on hyva tietdd. Hyvaksymis- ja omistau-
tumisterapia pohjaa kayttdytymisterapian perinteeseen, alkaen
oppimisteorioista ja padtyen moderniin ajattelukdyttidytymisen
teoriaan (suhdekehysteoria), jota on eniten kehittidnyt Steven C.
Hayes tyoryhmineen (Hayes, 2019).

Kirjan pohjan muodostavat vuodesta 2009 alkaen pitd-
missdni mielenterveyden ammattilaisille suunnatuissa HOT-
menetelmakoulutuksissa hioutuneet teemat sekd 20 vuotta ker-
tynyt kdytinnon kokemukseni HOT-tyotavasta. Olen ensikertaa
tutustunut hyviksymis- ja omistautumisterapiaan vuosina 2001-
2004, jolloin olin opiskelijana mukana kautta aikojen toisessa
kognitiivisen kdyttaytymisterapian koulutuksessa Tampereen yli-
opistossa.

Toimin myds tyonohjaajana HOT-menetelmien kayttdjille.
Tyonohjauksissa nousee yhd uudelleen esiin samoja hankaluuk-
sia ja sudenkuoppia, joita HOT-menetelmien kayttéjat kohtaavat
tyossddn. Myos niitd kokemuksia hyddynnetddn timén kirjan
sisdltovalinnoissa. Samoja teemoja on hiottu myos kognitiivisen
kayttaytymisterapian kouluttajakoulutuksissa, joissa olen ollut
mukana opettajana vuodesta 2019 alkaen ja jotka osaltani jatku-
vat edelleen vuoden 2024 loppuun.

Nelja askelmerkkia kohti taitavaa HOT-
osaamista

Kirjassa on neljd osaa, jotka ovat HOT-tydotteen perusta, HOT-
tyoskentelyn virittdminen, Taitavan tydskentelyn peruspilarit ja
Hyvinvoivan HOT-osaajan tiekartta.

Osa I: HOT-tyootteen perusta

Kirjan ensimmaiinen osa on nimeltdan HOT-tydotteen perusta. Se
luo pohjaa laadukkaalle ja vaikuttavalle tyoskentelylle. Osa alkaa
taustateorioiden esittelylld. Jokaisen HOT-menetelmid soveltavan
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ammattilaisen on hyvi tietdd ainakin se, mitd tarkoittavat konteks-
tuaalinen kéyttdytymistiede ja funktionaalinen kontekstualismi,
samoin oppimisen lainalaisuudet, kuten seurausten ohjaama (ope-
rantti) kdyttdytyminen, funktionaalinen analyysi (ABC-malli) seké
teoria ajattelukdyttaytymisen lainalaisuuksista (suhdekehysteoria).
Teoreettinen viitekehys kdydaén lapi luvuissa 2-4.

Osa II: HOT-tydskentelyn virittdminen

Toisessa osassa kasitelldan aluksi vaikuttavan asiakastyoskentelyn
peruspilareita. Hyvén vaikuttavuuden saavuttamiseksi on tarkeda
panostaa mydnteisen tydskentelyilmapiirin ja yhteistyosuhteen
luomiseen. HOT-tydskentelyotteessa on tiettyjd erityispiirteitd,
jotka on hyvd tunnistaa. Silloin niitd voi soveltaa helpommin
tyoskentelyssddn.

Sitten paneudutaan siihen, miten suunnitellaan tydskentelyn
alkuvaiheen askelmerkkeji sekd miten laaditaan toimiva kisit-
teellistimismalli asiakkaan ongelmista, niiden syistd ja yllapitd-
vistd tekijoistd. Osiossa tarkastellaan my6s muita alkuvaiheen tee-
moja, kuten asiakkaan oppimishistorian vaikutuksia ja psykologi-
sen joustavuuden arviointia tydskentelyn alussa.

Yksi tarkeimmistéd tyoskentelyd ohjaavista vaiheista on tavoit-
teenasettelu, joka kannattaa tehdd huolellisesti. Kirja tarjoaa
vinkkejd, miten mairitellddn motivoivia tavoitteita ja véltetddn
tunnetavoitteiden ja niin sanottujen kuolleen miehen tavoitteiden
aikaansaamia tavoiteansoja, joihin on helppo jumiutua.

Tyoskentelyn peruspilareihin kuuluu my6s ldsndolon harjoit-
telu, johon liittyvid sudenkuoppia ja mahdollisuuksia tarkastel-
laan seuraavaksi. Lasndolon taidot voivat pahimmillaan pelkistya
rentoutusharjoitteiksi tai tunteiden kontrollin vélineeksi. Koska
odotukset menevat silloin vaaraan suuntaan, ne saavat aikaan
pettymyksen tunteita ja harjoittelu saattaa hiipua. Kun harjoituk-
sia kdytetddn oikeaan tarkoitukseen, psykologisen joustavuuden
kehittdmiseen, ne ovat erottamaton osa tyoskentelyé.

Lisaksi tarkastellaan, miten motivoida asiakasta omatoimiseen
harjoitteluun tapaamisten vilissd, mikd on kokemuksellisen oppi-
misen rooli HOT-ty6skentelyssd ja miten kiyttdd vertauskuvia
tukemaan asiakkaiden oppimista. Vertauskuvilla on téirked rooli
tyoskentelyssd, ja niitd olisi hyvd oppia kiyttiméédn joustavasti,
asiakkaan kokemusmaailmaa hyédyntden.
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Oman lukunsa saa myds luovan toivottomuuden kisittely. Silld
tarkoitetaan tapoja, joilla asiakas yrittdd kontrolloida ja viltelld
vaikeita tunteita, ja mitd seurauksia kontrollikeinoista on aiheutu-
nut. T4ma osio on tirkedd sijoittaa tyoskentelyn alkuvaiheeseen.
Se on usein tyontekijdlle vaikea osio, koska hédn joutuu tuottamaan
asiakkaalle pettymyksié: tille ei opeteta uusia tunteiden kontrol-
loinnin keinoja, koska ne ovat osa ongelmaa, ei ratkaisu. Niinpa
tarkastellaan, miten luovan toivottomuuden teemaa voi soveltaa
asiakasystavillisesti yksilollisid tavoitteita tukevalla tavalla.

Osa III: Taitavan tyoskentelyn peruspilarit

Hyviksymis- ja omistautumistyoskentely tahtda asiakkaan psy-
kologisen joustavuuden vahvistamiseen. Se tarkoittaa kykya koh-
data vaikeat ajatukset ja tunteet tavalla, joka mahdollistaa omien
arvojen ja tavoitteiden vaalimisen my6s niiden ldsnd ollessa
(Pietikdinen, 2014).

Niinpé kirjan kolmannessa osassa esitelldan psykologisen jous-
tavuuden osa-alueisiin liittyvid vinkkeja ja kdytdnnon suosituksia.
Liséksi lukijaa autetaan tunnistamaan sudenkuoppia ja ansoja,
joihin monet aloittelevat HOT-menetelmien kayttdjat lankeavat.
Samoihin sudenkuoppiin lankean myos itse aika ajoin vain silld
erolla, ettd en voi selittdd sitd endd aloittelijamaisuudella.

Taitavan tyoskentelyn peruspilareista kdydadn aluksi lapi neli-
kentédn joustava kiyttaminen. Se edustaa kdytdnnonléheistd, asia-
kasystavallistd ja visuaalista tapaa tarkastella kayttaytymistd sen
kontekstin ja funktion nakokulmasta. Luvussa kisitelldan sitd,
miten voi saada enemman irti tdstd mainiosta visuaalisesta psy-
kologisen joustavuuden tyokalusta.

Sitten kisitellddn arvotydskentelyn jalostamista asiakkaan
kayttaytymista parhaalla tavalla aktivoivaan suuntaan ja sitd,
miten viltetddn tyypillisimmat arvotydskentelyn sudenkuopat.
Seuraavana on vuorossa kiyttdytymisen aktivointi. Se on teema,
jossa tyoskentelyn vaikuttavuus tulee konkreettisimmin naky-
vaksi. Hyvédd eliméd eletddn aktiivisesti toimimalla ja vaalimalla
arvoja omassa kéyttdytymisessd. Sitd ei saavuteta ajatusten voi-
malla, mielen sisdisessa maailmassa. Siksi HOT korostaa niin
vahvasti omien arvojen vaalimista arjessa, valinnoissa ja suunnan
muutoksissa, joita asiakkaat eldiméssaén toteuttavat.
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Liséksi kdydaan lapi hankalien ajatusten etddnnyttimisen peri-
aatteita ja vinkkejd. Ajatusten parissa tyoskentely on yksi HOT-
tyOotteen timantti, sen radikaalein osio verrattuna vaikkapa
kognitiivisen terapian periaatteisiin. Tyoskentelyssd ei puututa
ajatusten sisaltoihin, vaan siihen, miten ajatuksiin reagoidaan
(Harris, 2019). Luvussa kisitellddn my0s sitd, mitd kannattaa
varoa, kun haluaa auttaa asiakasta saamaan etdisyytta jumittaviin
ajatuksiin.

Erds kéyttaytymisterapian johtotdhti on ollut altistusmene-
telmén kehittdminen 1960-luvulla tunneperidisten ongelmien,
etenkin pelkojen, hoitoon (Thompson ym., 2023). Se opetetaan
Suomessa kaikille kognitiivisen kdyttdytymisterapian opiskeli-
joille. Silti sen kédyttiminen jda helposti vajaaksi tai siitd ei saada
parasta mahdollista hyotyé asiakkaalle. Luvussa 16, Hyvaksynnan
haasteet ja mahdollisuudet, sekd luvussa 17, Altistuksen tehos-
taminen, kidydédan ldapi HOT-periaatteita, jotka auttavat saamaan
altistuksesta parhaan mahdollisen hyédyn. Tdméd menetelmd
edustaa HOT-tydskentelyn ydinti ja kannattaa opetella hyvin.

Seuraavaksi pysdhdytddn pysyvdn mindn mysteerin dérelle.
Tarkastellaan, miksi joustavuuden osa-alueista juuri pysyvin
minén ja alati vaihtuvien kokemusten erottelu, joustava minuu-
den tuottaminen ja ndkokulmien vaihdot voivat tuntua hanka-
lilta paitsi asiakkaasta niin usein myds tyontekijéiden kokemana.
Ammattilaisetkin voivat ohittaa timéan térkeédn joustavuuden osa-
alueen, vaikka sen tydstamisestd voi olla valtavasti hyotya asiak-
kaalle.

Kolmannen osan lopuksi kdydédian ldpi, mitd kannattaa huo-
mioida, kun tyoskentely asiakkaan kanssa alkaa tulla padtosvai-
heeseen.

Osa IV: Hyvinvoivan HOT-osaajan tiekartta

Viimeinen osa tarkastelee tarkeitd ammatissa kehittymisen, oman
hyvinvoinnin ja lukijan ty6hon liittyvien arvojen vaalimisen
periaatteita. Tdssd osassa paneudutaan aluksi sithen, miten voi
arvioida HOT-osaamistaan, tehda siitd vahvuuksien ja kehittd-
miskohteiden analyysin ja sitten laatia suunnitelman kehittaak-
seen osa-alueita, joissa kaipaa taitojen vahvistamista. Tété aihetta
kasittelee luku 20, Osaamisen ydinalueet ja niiden vahvistaminen.
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Luvussa 21, Tydntekijan hyvinvoinnin peruspilarit, késitellaén,
miten osaamisen kehittdmisen lisdksi on tirkedd pitdd huolta
omasta hyvinvoinnista. Psykologisen joustavuuden taitojen sovel-
taminen itseen tarjoaa sithen parhaan ldhtokohdan. Kuten HOT
korostaa, olemme ammattilaisinakin samassa veneessa asiakkai-
demme kanssa. Jokaisen ihmisen mieli kykenee tuottamaan yli-
madrdistd psykologista kdrsimystd ja stressid, johon voi ja kannat-
taa soveltaa joustavuuden taitoja.

Meilld kaikilla on mahdollisuus jumiutua vaativiin “minun
pitdisi kyetd auttamaan kaikkia” -ajatuksiin, riittdiméttomyy-
den tunteisiin tai uupumuksen usvaverhoon, jossa yhteys omiin
arvoihin on kadonnut. Silloin aiemmin arvojen ytimessd ollut
palkitseva ty6 voikin muuttua kivireen vetdmiseksi. Juuri silloin
kannattaa soveltaa psykologisen joustavuuden periaatteita hyvin-
vointinsa palvelukseen.

Kirjan viimeinen luku on tirked muistutus myos siitd, ettd
jokaisen tyontekijan on tirkedd asettaa rajoja, tunnistaa vilttely-
kayttaytymistddn, kohdella itsed mydtatuntoisesti ja vaalia vasta-
painoja tyolle sekd kehittad kykya ottaa etdisyyttd tydhon ja tietad,
miten vahvistaa parhaiten tyostd palautumista.

Muistutus oppimisen periaatteista

HOT-taitojen kehittymistd ja oppimiskéyrad voidaan kuvata kol-
men vaiheen avulla (Westrupp, 2014). Ensimmadinen on esitte-
lyvaihe. Tdmé on oppijan ensikosketus HOT-tyootteeseen. Han
tutustuu kisitteisiin, saa tietoa teoriasta, hoitokédytdnndistd, psy-
kologisesta joustavuudesta ja lukuisista harjoituksista. Tyypillinen
tapa edetd tdahdn vaiheeseen on koulutukseen osallistuminen ja
HOT-kirjojen lukeminen.

Toinen vaihe on nimeltddn soveltamisvaihe. Siihen siirry-
tddn, kun ryhdytddan kiytinnossid soveltamaan HOT-tyGotetta
omassa asiakastyOssd. Sen aikana oppimiskédyréssd tapahtuu sel-
visti havaittavaa eteenpdinmenoa ja opittu alkaa sisdistya. HOT-
kdsitteet saavat lihaa luiden ympdrille, oppija kokeilee asioita seka
tekee virheitd ja oppii niistd. Tassd vaiheessa jokainen kokee véis-
tamattd epdvarmuutta tehdessdan uudella tavalla vanhaa tuttua
tyotdan. Kyky ottaa avoimesti vastaan epavarmuuden tunteet ja
jatkaa samalla harjoittelua on olennaista. Tdssd vaiheessa haas-
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teena on usein se, ettd oppija ei tunnista asioita, jotka ovat HOT-
tyoskentelyn vastaisia. Tyypillinen esimerkki on kaksoisviestinté
asiakkaan suuntaan: voidaan viestid samaan aikaan tunteiden
kontrolloinnista, kun tyostetddn halukkuutta tuntea omat tunteet,
joka on vastakohta tunteiden kontrolloimiselle.

Oppimiskayran kolmas vaihe on jalostamisvaihe. Oppija jatkaa
mallin soveltamista ja taitojen kehittdmistd. Han alkaa ymmartaa
paremmin, miten kayttaytymisen periaatteita, prosessien tasolla
pysyttelemista ja psykologisen joustavuuden osa-alueiden yhteen
kietoutumista on mahdollista hyodyntaa joustavasti ja siten raa-
taloidd tyoskentelystd kunkin asiakkaan tarpeisiin ja tilanteisiin
parhaiten sopivaa.

Viimeistddn tdssd vaiheessa olisi tdrkedd saada palautetta
omasta osaamisesta, vaikkapa tyonohjauksessa, omien asiakasta-
paamisten videoinneista tai nauhoituksista asiakkaan luvalla seké
asiakkaalta kerdtyn palautteen avulla. (Westrupp, 2014).

HOT-taidoissa kukaan ei tule valmiiksi”. Meistd jokainen jou-
tuu huomaamaan hetkié, jolloin kokee olevansa hukassa eiki
tiedd, miten edetd, tai tunnistaa riittdmattomyyttd. Se kertoo
ennen kaikkea siitd, ettd ihmisten kédyttdytyminen ja sen muutta-
minen on monimutkainen yhtilo, jossa muuttujia on usein paljon
enemman kuin huomaammekaan.

Oppimisen motto

Yksi hienoimmista oppimisen kuvauksista on seuraava (ldhde
tuntematon):

"Kuulen, niin unohdan, nden, niin muistan, kokeilen, niin opin.”

Olkoon se my6s tdmén kirjan motto. Muokataan sitd kuitenkin
hieman: luen, niin unohdan, nien, niin muistan, kokeilen, niin
opin. Toivon, ettd kirja innostaa lukemisen liséksi kokeilemaan
esiteltavien ideoiden kiytt6d HOT-tydotteen soveltamisessa. Vain
se mahdollistaa oppimisen sisdistimisen ja siirtymisen oppimis-
kayrilld eteenpdin. Siksi jokaisen luvun lopussa on sama pohdin-
tatehtdvd, jossa on kaksi kysymysta:

 Mitkd ovat luvun kolme tirkeinti asiaa itsellesi?

o Mité luvussa ksiteltyé voisit saman tien kokeilla toteuttaa tyos-

sdsi?

1 KOHTI TAITAVAA HOT-TYOSKENTELYA 19



Némé kysymykset kannattaa kdyda lapi ennen kuin jatkaa seu-
raavaan lukuun. Jalkimmdinen on tirkedmpi. Pelkit oivalluk-
set johtavat harvoin kiyttdytymisen muuttamiseen. Tarvitaan
kokeiluita, yritys ja erehdys -menetelmin soveltamista ja ennen
kaikkea uskallusta menné pois mukavuusalueeltaan. Juuri sielld
ihmeet tapahtuvat.

Kirjaa voi lukea jarjestyksessd, ja voi myos painottaa lukemi-
sessa niitd osa-alueita, joita eniten haluaa vahvistaa.

Kirjassa ei esitelld niinkdan yksittdisia harjoituksia, vaan pai-
nopisteeni ovat psykologisen joustavuuden perusprosessit, joihin
vaikuttava HOT-tyoskentely perustuu. Jos haluaa paneutua myds
yksittdisiin harjoituksiin, kannattaa tutustua aiempiin kirjoihini,
joissa on lukuisia esimerkkeja eri osa-alueiden harjoituksista.

Minulta kysytdan usein koulutuksissa, mikd on paras tapa oppia
lisdd HOT-tyGotetta. Vastaus kuuluu: on monta tapaa oppia sité.
Voi aloittaa lukemalla kirjoja, kiymalld koulutuksissa tai painvas-
toin. Tyonohjaus voi olla joillekin paras tapa kehittdd osaamis-
taan. HOT-taitojen oppiminen on kuin liikkuisi kohti itd: kos-
kaan ei tule perille eika saa tilaisuutta todeta, ettd nyt olen tdysin-
oppinut. Tama suhtautumistapa pitdd néyrand, jos sen muistaa!

Ehkd kuitenkin yksi tarkeimmistd tavoista opiskella HOT-
tyOotetta ja oppia ymmartiméan sen hienouksia on harjoittaa
sitd itseensd: pyrkid luomaan omakohtainen kokemuksellinen
yhteys siihen, miti tarkoittavat psykologisen joustavuuden kolme
peruspilaria: avoimuus tunteita kohtaan, lasndolo nykyhetkess ja
sitoutuminen arvojen vaalimiseen.

Toivon, ettd tdma kirja auttaa lukijaansa vahvistamaan osaa-
mistaan, kun haluaa tukea asiakkaitaan tekemaan merkitykselli-
sid, hyvinvointia vahvistavia muutoksia eldmaéssa.

Kirjaan liittyy lisimateriaali, jossa on lomakkeita esiteltaviin teemoihin.
Lisamateriaali on saatavilla verkkosivustolla verkkokauppa.duodecim.fi
taman kirjan sivulla Lue nayteartikkeli -painiketta klikkaamalla.
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Tietoisku: Mita HOT-tyoskentely on? (luku 6)............... 22
Elamantilannekartoitus (Iuku 6) ..., 24
Eliménkaarijana (IuKu 6) ... 26
Arvokompassi (Iukt 7).........ccccccceeeeeeereenrrnneeeeeesesssssssssssssnns 27
Omat suosikkiharjoitukset ja -vertauskuvat top 35

(TUKIL 8) .o 28
Lasnéolon harjoituksia arkitilanteisiin (luku 8) .............. 31
Oman oppimispolun arviointia (luku 8)...........ccccccccccoeccc. 34
Kuunteluharjoitusten péivikirja (luku 9).......ccccooovernnc 36

Maadoittaminen - Tietoisku ja harjoituksia (luku 9).....37
Tyhja nelikenttd (Tuku 12) ... 40
Nelikentin esimerkkikysymyksid (luku 12)........ccccoooecc 41

Haastavan tilanteen nelikentta (luku 16)............................ 42



Tietoisku: Mita HOT-
tyoskentely on?

HOT-menetelmait

Tyoskentely pohjautuu pitkdlti kokemuksellisuuteen; harjoitel-
laan uusia taitoja, kiytetddn metaforatyoskentelya sekd tietoisen
hyviksyvin lasndolon harjoituksia.

HOT-menetelmid sovelletaan myos tyonohjauksessa, valmen-
nuksessa, stressinhallinnan ryhmissid ynna muussa.

Lisdtietoja aiheesta

Pietikdinen A. Joustava mieli. 29. painos. Kustannus Oy Duodecim
2023.

Pietikdinen A. Joustava mieli parisuhteessa. 11. painos. Kustannus Oy
Duodecim 2024.

Pietikdinen A. Kohti arvoistasi. 6. painos. Kustannus Oy Duodecim
2024.

Pietikdinen A. Joustava mieli tukena eldamankriiseissa. 2. painos.
Kustannus Oy Duodecim 2019.

Harris R. Onnellisuusansa. 2., tarkistettu painos. Suomentanut Arto
Pietikdinen. Kustannus Oy Duodecim 2016.

www.joustavamieli.com (sisaltda lukuisia vapaasti ladattavia
harjoituksia)

Tyoskentely pahkininkuoressa

o HOT edustaa aktiivista tyoskentelytapaa; se ei ole keskustelua
ongelmistasi tai tunteistasi, vaan tahtéa siihen, ettd voisit kehit-
tyd ja oppia uusia taitoja. TyOskentely perustuu tasavertaiseen
tiimityoskentelyyn.

o Tyoskentelyn tirkein pddmédrd on auttaa sinua eldmédin elin-
voimaista ja merkityksellistd eliméd. Tdméan tavoitteen tuke-
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miseksi kdytetddn aikaa sen selkiyttdmiseen, mitd pohjimmil-
taan ja aidosti haluat elamaltdsi; miké sinulle on tirkedd ja mer-
kityksellistd, misté valitat syvalld sisimméssasi.

Toinen pddmadiri on opettaa taitoja, jotka auttavat sinua koh-
taamaan uudella, joustavammalla tavalla psykologisia esteitd
arvojen toteuttamisen tielld (epamiellyttavid tai tuskallisia aja-
tuksia ja tunteita). Silloin niilld on vihemmain vaikutusvaltaa
ja sinun on helpompi toteuttaa itsellesi tirkeita tekoja ja tavoit-
teita ja kokea eldmé mielekkadksi.

Olisi tdrkedd, ettd tavoitteet asetetaan taitojen oppimiseen ja
kayttaytymisen muuttamiseen, koska niihin voidaan vaikuttaa.
Harjoitellaan ja kokeillaan uusia asioita, ja menndan kohti vai-
keitakin kokemuksia - etenkin silloin, kun pyritddn muutta-
maan suhdetta epamiellyttaviin ajatuksiin ja tunteisiin (muis-
toihin), mutta siiné tahdissa kuin asiakas on valmis ja halukas.
Myos omatoimista tyoskentelyd tapaamisten vélissd on lu-
vassa, koska uuden oppiminen ei tapahdu keskustelemalla,
vaan harjoittelemalla.

Joka tapaamisen lopussa olisi tirkeda asettaa pieni kdyttayty-
mistavoite, jonka avulla voit edistdd sitd eldimaa, jollaista haluat
eldd (taito- tai arvopohjainen tavoite).

Huom. Hyviksyvin tietoisen havainnoimisen (mindfulness)
harjoitukset ovat olennainen osa HOT-tyoskentelyd, koska vain
tietoisuustaitoja kehittdimalla voi muuttaa suhdetta vaikeisiin
ajatuksiin ja tunteisiin. Keskustelu tai oivallukset eivit lisda tatd
taitoa.
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Elamantilannekartoitus

Kéydéan neljan eliminalueen kautta asiakkaan tilannetta ldpi —
poimi vain tirkeimmit kysymykset.

1. Ty ja opiskelu

o Oletko opiskelemassa? Oletko omalla alallasi ja kiinnostunut
opinnoistasi?

« Miten tulet toimeen opiskelukavereiden kanssa?

o Oletko tyoGeldmassd? Mitd teet tyoksesi? Miten paljon pidit
tyOstdsi?

« Miten hyvin tulet toimeen tyokavereittesi kanssa?

o Jos et ole tyokykyinen, miksi et ole? Kuinka kauan olet ollut
tyokyvyton?

o Millainen on taloudellinen tilanteesi?

2. IThmissuhteet

o Kenen kanssa asut?

o Oletko vakinaisessa suhteessa tai seurusteletko? Jos olet, millai-
nen parisuhde teilld on?

 Onko sinulla lapsia? Asuvatko he sinun kanssasi? Miten heilld
menee? Miten tulet toimeen lastesi kanssa? Miten sdadnnolli-
sesti tapaat heitd tai pidat muuten yhteytta?

+ Millainen on ystavaverkostosi? Miten usein tapaat heitd? Mitd
teette yleensé yhdessd?

o Miten tyytyvdinen olet ihmissuhteisiisi asteikolla 1-5, jossa
5 on erittdin tyytyvdinen?
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3. Vapaa-aika ja harrastukset

Miten vietdt vapaa-aikaasi? Millaisia harrastuksia sinulla on?
Mitd ja miten paljon kiytat aikaasi niihin? Milloin viimeksi teit
sellaista, josta nautit?

Miten sddnnollisesti harrastat liikuntaa? Minkdlaista? Milloin
viimeksi?

Oletko mukana jossakin jarjestossa tai seurassa? Kuinka aktii-
visesti?

Kuinka paljon vietdt aikaasi puhelimessa tai tietokoneella
paivittdin?

Miten tyytyviinen olet vapaa-aikaasi ja harrastuksiisi asteikolla
1-5, jossa 5 on erittdin tyytyvdinen?

4. Terveys ja hyvinvointi

Minkd verran kaytit alkoholia? Kuinka monena pédivind vii-
kossa juot alkoholipitoisia juomia? Onko sinulla nyt tai onko
sinulla ollut ongelmia péihteiden kayton kanssa?

Poltatko tupakkaa? Kuinka monta savuketta péivissa? Kuinka
kauan olet polttanut?

Millainen on ruokavaliosi?

Milloin menet yleensd nukkumaan, ja milloin herdit? Saatko
tarpeeksi lepoa ja palautumista?

Onko sinulla jokin ladkitys?

Onko sinulla terveyteen liittyvid ongelmia? Jos on, miten ne
vaikuttavat eldiménlaatuusi?

Miten tyytyvéinen olet terveytesi ja hyvinvointisi vaalimiseen
asteikolla 1-5, jossa 5 on erittdin tyytyvdinen?
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Elamankaarijana

Koettu elamdnlaatu

A Tahtihetkia: kun eldma tuntui

+ mielekkaalts ja palkitsevalta ¥

++

»

_ Aika

Elaménkaari ja muutokset.

Kirjaa aikajanalle elaménkulkusi keskeiset vaiheet ja muutokset. Yhdista
muutospisteet eldamdnviivaksi, jossa ndkyvat niin nousut kuin laskutkin.
Janan alkupiste voi olla esimerkiksi syntymadsi tai ensimmaiseen tydpaikkaan
meno, jos teet janan tydurasta.
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Arvokompassi

Tarkeys Parisuhde

|

Tarkeys

)

Tarkeys Harrastukset ja
vapaa-aika

|

Tarkeys | Oppiminen ja itsensa

kehittaminen

|

Tirkeys | Hengellisyys ja
henkisyys

|

Tarkeydet asteikolla 1-10, jossa
10 = erittdin tarked alue minulle

Tarkeys

)

Tyo Perhesuhteet
Ympaéristd ja luonto
Vanhemmuus
Arvo-
kompassi
Hyvinvointi Ystavdsuhteet

Tarkeys

|

Tarkeys

|

Tarkeys

|

Tarkeys

|

Kuvaa laatikoihin avainsanoilla, mita arvostat ja
pidat itse tarkedna kyseisella elamanalueella.
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Omat
suosikkiharjoitukset ja
-vertauskuvat top 35

Listaa taulukoihin omia psykologisen joustavuuden suosikkihar-
joituksia ja -vertauskuvia luovasta toivottomuudesta sekd kai-
kista kuudesta osa-alueesta. Valitse sellaisia avainharjoituksia ja
vertauskuvia, joiden avulla voit suunnitella tyoskentelyd kyseisen
aiheen parissa.

0 Luova toivottomuus

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat

—_

Nlw N

1 Ajatusten eriyttaminen

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat

—_

W [N
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2 Tunteiden hyvaksynta

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat

D fw | N

3 Tietoinen lasnadolo

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat

4 Mina paikkana kokemuksille

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat
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5 Arvojen kirkastaminen

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat

—_

D w | N

6 Omistautuminen teoille

Nro | Harjoitukset Vertauskuvat
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Lasndolon harjoituksia
arkitilanteisiin

Tavoite Harjoitella tietoista hyvaksyvaa havainnointia saannolli-
sesti arkitilanteissa

Ohjeet Voit aloittaa kokeilemalla tasta listasta harjoituksia ja
jatkaa keksimalla itse lisaa. Kokeile, voisitko tehda joka
paivan jonkun harjoituksen. Listaa sitten paivakirjaan
havaintojasi.

Nro | Harjoituksen kuvaus Nro | Harjoituksen kuvaus

1 Hampaiden harjaaminen 8 Kuuntele dania ja erota niin
tietoisesti monta kuin mahdollista.

2 Suihkussa kaynti tietoisesti 9 Tee jokin pieni hyva teko
tietoisesti ja jos mahdollista
salassa muilta.

3 Viiden aistin havainnointi- 10 | Katsele puita ja kulje puiden
harjoitus: Mitd nden? keskelld, huomaa yksityis-
Kuulen? Kosketan? Haistan? kohtia, liike, varit lehdissa,
Maistan? rungossa.

4 Rusinan/hedelmén/ 11 Niin usein kuin mahdollista
suklaapalan sydminen: tule tietoiseksi niin varhain
aisti makua, suun toimintaa, kuin mahdollista mieli-
tietoisuus lasna. halustasi (mielihalu jatkaa

unia, kahvin halu jne.).

5 Viisi tietoista hengitysta ja 12 | Katsele ylospdin; kiinnita
niihin keskittyminen huomiosi kattoon, korkean

rakennuksen harjaan, puun
latvaan, taivaalle.

6 Mita kaikkea kosketan 13 | Kuuntele toista ihmista tie-
paivassa kadellani? toisesti ja keskittyneesti.

7 Etsi sinista varia 14 | Ennen kuin vastaat puheli-
ymparistosta pdivan ajan. meen, hengitd kolme kertaa,

ankkuroi itsesi hetkeen.
Vaihtoehtoisesti aseta
halytys muutaman kerran
paivassa ja tee sama.
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Nro | Harjoituksen kuvaus Nro | Harjoituksen kuvaus

15 | Huomaa oma asentosi ja 21 Joka kerta, kun odotat
kehon tuntemukset. jotakin (kassajono, treffit),

harjoita tietoista ldsnadoloa.

16 Pyséhdy ja katsele, missa 22 Yhden viikon (tai pdivan)
olet; mitd on ymparillasi? ajan pida taukoa kaikesta
Mitd véreja voit havaita? mediasta, mukaan lukien
Mita esineita? Mita muuta Facebookista.
naet?

17 | Kokeile tehdd huonommalla 23 | Muutaman kerran pdivassa
kadellasi jokin askare (lusi- anna kasillesi pieni lepohet-
kointi, kirjoittaminen). ki; anna niiden olla vain ja

pida sylissa. Aisti samalla,
mitd tunnet kasissasi.

18 Huomaa, mitd ajattelet juuri 24 | Vie aika ajoin huomiosi
nyt. Huomaa, oletko lasna siihen, mita aistit jalkapoh-
tassa hetkessa - pysahdys- jissa; mita ne koskettavat,
tauko. miltd tuntuvat, painon

tunto, lampo.

19 | Hengitéd sisaan... Laske 25 | Huomaa paivan aikana
kolmeen ja hengita hitaasti tuoksuja niin paljon kuin
ulos, ja huomaa, mita mahdollista.
tapahtuu.

20 | Kirjaa paivén paatteeksi 26 | Ajaautoa tietoisesti;

véhintaan viisi asiaa, joista
olet kiitollinen.

huomaa keho, mita néaet,
kuulet, kosketat, mielihalusi,
ajatukset ajamisesta jne.
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Pvm.

Nro

Mita huomasin? Pvm.

Nro

Mita huomasin?

LASNAOLON HARJOITUKSIA ARKITILANTEISIIN
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Oman oppimispolun
arviointia

Tavoite Tunnistaa ja arvioida niitad psykologisen joustavuuden
taitoja, joita tyoskentely on opettanut.

Ohjeet Arvioi kukin oppimissisalto asteikolla 1-5, jossa
1 = en lainkaan, 2 = hyvin vdhén, 3 = jonkin verran,
4 = melko hyvin ja 5 = erittdin hyvin.

Nimi: Pvm.:

Olen oppinut

1 tiedostamaan paremmin ajatuksiani, Tt 2...... 3. 4...... 5
tunteitani ja kehollisia reaktioitani

2 nakemaan ajatukset ajatuksina eika Tooeens 2. 3. 4...... 5
tosiasioina ja suhtautumaan niihin
joustavasti (tunnistamaan, ettd osa on
hyodyllisia, osa hyodyttomia)

3 kohtaamaan sallivammin ajatuksiani, Tons 2.0, 3. 4...... 5
tunteitani ja kehollisia reaktioitani, oli-
vatpa ne mieluisia tai epamiellyttavia

4 tunnistamaan sita, millaisia seurauk- T, 2. 3...... 4...... 5
sia kdyttaytymisellani on lyhyelld ja
pitkalla aikavalillg, ja huomiomaan sita
valinnoissani

5 kayttamaan itselleni sopivia ajatusten Tooeens 2...... 3. 4...... 5
eriyttamiskeinoja, kuten “minulla on
ajatus, ettd...”

6 hyodyntamaan tietoisuustaitoja koh- Tooeens 2...... 3. 4...... 5
datakseni vaikeita ajatuksia ja tunteita
hyvéksyvasti ja sallivasti (huomaan,
nimedn, annan olla)

7 olemaan paremmin lasna nykyhetkessa Tooiens 2...... 3. 4...... 5
sekd ohjaamaan ja pitamaan huomioni
tietoisemmin valitsemassani kohteessa

8 selkeyttamaan sita, mika on minulle T, 2., 3...... 4...... 5
tarkeda elamassa
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Olen oppinut

suunnittelemaan tietoisesti arvojeni
suuntaisia tavoitteita ja tekoja

toteuttamaan arvojeni mukaisia tekoja
aktiivisesti, vaikka vaikeat ajatukset,
tunteet tai muistot vaikeuttaisivat niiden
tekemista

11

luokittelemaan kayttaytymistéani sen
perusteella, mita se palvelee (kohti vai
poispdin), ja huomaamaan eron sisdisen
mentaalisen kokemuksen ja ulkoisen
aistikokemuksen valilla

suhtautumaan itseeni lempeasti ja valit-
tavasti, kun minulla on vaikeaa

suvaitsemaan niitakin puoliani, joista en
erityisesti pida

tunnistamaan eron itseni ja alati vaih-
tuvien ajatusten, tunteiden seka kehon
tuntemusten valilla (mina en ole yhta
kuin ne)

tunnistamaan, mita voin itse tehda
edistadkseni hyvinvointiani.

OMAN OPPIMISPOLUN ARVIOINTIA
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Kuunteluharjoitusten

paiva

Ohjeet

kirja

Voit aloittaa kokeilemalla eri harjoituksia. Jo 5 minuuttia
pdivassa on hyva alku, mutta harjoittele saanndallisesti.
Vield parempi olisi 10 minuuttia pdivassa. Voit lisata aikaa
tilanteesi ja tavoitteidesi mukaan. Voit kdyttaa aluksi
apuna nauhoitettuja harjoituksia. Kokeile, voisitko tehda
joka paivén jonkun harjoituksen. Listaa paivékirjaan
havaintojasi. Kaikki kuunteluharjoitukset ovat YouTube-
kanavallani (www.youtube.com/@joustavamieli22).

Pvm. ja
harjoituksen
kesto

Harjoituksen nimi;
mika harjoitus?

Ajatukset, tunteet ja tuntemukset,
joita harjoituksen aikana huomasit,
seka jalkikommentit harjoituksesta
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Maadoittaminen -
Tietoisku ja harjoituksia

Tavoite: oppia kytkemaén itsensi takaisin nykyhetkeen, kun tun-
teet tai ajatukset pyrkivit koukuttamaan, ja kytked pois autopi-
lotti.

» Voimakasta uppoutumista ajatuksiin, tunteisiin tai muistoihin
voi tapahtua milloin tahansa. Se voi ilmetd vaikkapa voimak-
kaina ahdistuksen tunteina. Silloin nékopiiristd katoaa kaikki
muu, mitd samaan aikaan on lasnd nykyhetkessa. Jaljelle jad
vain tuo voimakas tunne ja mielihalu, jonka se herattas, ja se
voi tuntua silld hetkelld lamaannuttavalta.

o Maadoittaminen tarkoittaa, ettd kohdistetaan huomio kaik-
keen siihen, mitd tapahtuu juuri nyt, hetki hetkeltd, ei vain
yhteen tunteeseen. Maadoittamisen avulla voit oppia kytke-
madn itsesi takaisin nykyhetkeen, missi tahansa oletkin. Sitd
voi kdyttad, kun tuntuu, ettd olet tunnemyrskyn silmassd, kun
ajatukset vyoryvit ja sulaudut niihin tai olet kriisin hetkelld.
Maadoittaminen ei poista vaikeita tunteita, se vain pitda sinua
kiinni tissa hetkessa, kun kohtaat tunteesi.

o Maadoittamisessa kéytetddn apuna tietoisuustaitoja, kykya
kohdistaa huomio tietoisesti itse valitsemaasi kohteeseen. Mika
tahansa, miké auttaa sinua pysyméan yhteydessa nykyhetkeen,
voi toimia ankkurina. Tarkoitus ei ole hdivyttdd vaikeita ajatuk-
sia ja tunteita, vaan laajentaa huomiotasi sithen, mitd muuta on
samaan aikaan ldsnd tunteen lisdksi — uteliaasti ja tietoisesti.
Maadoittamisen avulla voit huomata kykenevisi kontrolloi-
maan hengitystisi, aistejasi sekd kehoa ja sen liikkeitd, vaikka
olisit tunnemyrskyssa.

 Voit opetella seuraavan harjoituksen kayttod aluksi rauhalli-
sessa tilanteessa ja kayttad sitd jatkossa aina, kun haluat maa-
doittaa itsesi nykyhetkeen myos hyvin haastavassa tilanteessa,
kuten ahdistuksen lasna ollessa.
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Harjoitus: Maadoittamisen kolme vaihetta

1.

Huomaa oma kokemuksesi juuri nyt (ajatukset, tunteet, kehon
tuntemukset, muistot jne.). Pane se vain merkille kuin utelias tut-
kija, ja havainnoi sitd kuin utelias tutkija.

Kytke huomiosi kehoosi. Voit tehdé sen monella tavalla, kokeilla
erilaisia tapoja, esimerkiksi sormia toisiinsa painaen, painamalla
jalkoja lattiaa vasten, korjaamalla asentoasi ryhdikkédseen asen-
toon venyttelemalld tai hengittdmalld rauhallisesti.

Kytke itsesi aistimaailmaan; pane merkille vaikkapa viisi asiaa,
jotka ndet, nelja d4ntd, jotka voit kuulla, kolme asiaa, mité kos-
ketat.

Lopeta harjoitus paattamalld, mihin on nyt tarkeda keskittyd, ja
anna sille huomiosi (mité olit tekeméssd, mihin haluat nyt ryh-
tyd jne.).

Halutessasi voit toistaa vaiheet 1-3 useaan kertaan ja samalla
lyhentdd harjoitusta muutaman minuutin mittaiseksi.
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Harjoitus: Maadoita itsesi takaisin tdhidn hetkeen

Tee tamd maadoitusharjoitus ainakin aluksi istuen ryhdikkaésti tuo-
lissa.

Vaihe 1: Pysihdy hetkeksi, ja ryhdy havainnoimaan, miti tapah-
tuu juuri nyt. Huomaa aluksi ahdistus tai muu epamiellyttévé tunne
kehossasi... Huomaa myos pelottavat, epamiellyttavit ajatukset mie-
lessési... Ole tietoinen siitd, ettd juuri nyt kérsit... Ole tietoinen siitd,

ettd juuri nyt ahdistavat ajatukset ja tunteet ovat ldsna...

Vaihe 2: Huomaa, ettd samaan aikaan kehosi on téssa... Kehosi, jota
voit liikuttaa ja kontrolloida... Huomaa siis koko kehosi... kidet...
jalat... selka...

Voit valita:

o Paina jalkojasi lujasti lattiaa vasten.

o Suorista nyt selkisi, jos istut tuolissa, oikaise selké suoraksi.

« Paina nyt sormenpéat toisiaan vasten, venyttele késidsi tai pyoritd

olkapditasi.

Vaihe 3: Katsele ympirillesi ja pane merkille viisi asiaa, jotka voit nyt
néhda. ..

Huomaa viisi asiaa, jotka voit ndhdd ymparillasi. Huomaa nyt
huone, jossa olet, seindt, jotka ovat ymparilldsi...

Huomaa, mita 4ania voit kuulla... Laske ainakin 3-4 danta...

Huomaa, mitd kosketat juuri nyt...

Toista vaiheet 1-3: Huomaa taas epamiellyttavit ajatukset, tunteet tai
muistot, joita on ldsna. ..

Huomaa my®6s kehosi istumassa... Liikuttele sitd... Venyttele hie-
man...

Nyt tuo huomiosi takaisin sithen, mitd olet tekemdss... ja jatka

tietoisesti sitd, mitd onkaan nyt tarkoituksesi tehda.
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Tyhja nelikentta

Ulkoinen todellisuus
' S

Pois

Kohti

v

Sisdinen kokemus
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Nelikentan

esimerkkikysymyksia

Esimerkkikysymyksia nelikentan lohkoihin

Mita saatat tehdd, kun nuo ajatukset ja Mita tekoja voit tehda, kun liikut kohti

tunteet ilmaantuvat? tarkeaa?

1. Kun nuo epamiellyttavat ajatukset ja tunteet 1. Jos arvosi ohjaisivat kdyttaytymistasi tassa
ilmaantuvat, mitd teet paastaksesi eroon tilanteessa, mita videolla nahtaisiin sinun
niista? tekevan?

2. Mita teet, jotta sinun ei tarvitsisi tuntea naita 2. Kuvittele, ettd paivasi videoitaisiin. Mitad
tunteita? tekemistd, joka vei kohti itsellesi tarkead,

3. Mill4 tavoin ne saattavat vaikuttaa kayttayty- videolla nahtdisiin?
miseesi tilanteessa X? 3. Mita teet? Milloin teet? Miten teet? Miksi

4. Millaisia my&nteisid ja kielteisid seurauksia haluat tehdd naita tekoja?
oli silld, mita teit? 4. Miké olisi ensimmainen pienin teko, jolla

5. Ovatko epavarmuut pelkosi halvenneet voisit lilkkua kohti sitd elamag, josta valitat?
vai voimistuneet pitkalld aikavalilld timén Mista olisi helpointa aloittaa?
kayttaytymisen myota? 5. Kuinka realistinen valitsemasi teko on

6. Ovatko nima teot vieneet sinua lihemmis asteikolla 1-107? Jos se jad alle 7:n, kannattaa
vai kauemmas siitd, mita kaipaat elamaasi? valita hieman helpompi teko, josta aloittaa.

6. Kenen apua voisit pyytad helpottamaan
kohti-tekoja?
7. Kuinka tyytyvdinen olet siihen, millaisia
valintoja teit tandan?
8. Mita huomaisit, kun teit tuon kohti-teon?
Pois / \ Kohti
< ind »

Mita ajatuksia ja tunteita, jotka vaikeut-
tavat liilkkumista kohti tarkeaa, tunnistat?

Kuka ja mika on sinulle tarkeaa?

. Luettele kolme térkeintd arvoasi talld elaman-
alueella.

. Mitkd ajatukset ja tunteet aktivoituvat tassa
tilanteessa ja voivat vaikeuttaa kohti-tekoa?

2. Mité et haluaisi ajatella tai tuntea? 2. Millainen haluat olla puolisona/tydssasi/
3. Listaa huoliajatuksiasi ja arvioi niiden vanhempanaym.? o
uskottavuus/hydyllisyys/vaikutusvalta 3. M|§ta haluaisit itsesi muistettavan kaikkein
asteikolla 1-5. eniten? ",
4. Jos pyrit kohti tavoitettasi, miten mielesi 4. Miké on kaikkein tarkein asia sinulle talla
X 2 P
reagoi? Taydennd virke: "Kylldhdn mina, he“,(e!_la‘ . — X
mutta..” 5. tarkeaa tunnistat tassa tavoitteessa?
o . e Miksi se on térkea?
5. I;/lllltattama hinktala “,mrile’ J(il:? her;alta taslsta 6. Jos saavutat tavoitteesi, mikd muuttuisi?
|“a|Art1"f7essa, €rtoo sinulle siita, mista eniten Mitd tekisit eri tavalla kuin nykyaan? Miten
valitat? o toimisit eri tavalla suhteessa ystaviin, ldheisiin,
6. Oletko halukas tuntemaan nama tunteet,

kollegoihin?

Kuinka tarkea se on sinulle asteikolla 1-10?

. Mikd motivoi sinua eniten tassa tavoitteessa?

. Jos voisit tavata viisi vuotta vanhemman
mindsi, mita toivoisit hanen kertovan elamas-
taan talla elaménalueella?

jos vain se mahdollistaa taman tavoitteen
edistamisen?

0 o N
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Haastavan tilanteen
nelikentta

Tarkkarajainen, ajankohtainen, haastava tilanne:

Kayttaytyminen
(ndkyy muille)

Arvoja ilmentava toiminta ; %

Miten arvot ja tavoitteet
nakyisivat kayttaytymisessani?

Kayttaytyminen tunnekoukkujen
vallassa

Pois /Mlm Kohti

N huomaan

Vaikeat ajatukset ja tunteet, joita
tilanne herattaa:

Mika on tassa tilanteessa nyt
tarkeaa?
Ajatuksia: Tavoitteeni tassa tilanteessa?

Tunteita ja kehon tuntemuksia: Mitd taitoja voin soveltaa ndiden

kohtaamiseen?

Sisdinen kokemus
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