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Hel
upeus!

Kiitos, etta olet taalla. Jos luet tata, ahdistuneisuudesta on
todennakoisesti tullut sinulle merkittava haaste. Ehka sen varjo
ulottuu jo eri elaman osa-alueille - itsevarmuuteen, ihmissuhteisiin,
uraan tai arjen pieniin hetkiin.

Ahdistuneisuus on hyvin yleista, ja se voi saada elaman tuntumaan
pelon ja jannityksen savyttamalta. Tuntuu kuin ahdistus sitoisi sinut
kahleisiin, ja ilo sekd vapaus jaavat taka-alalle. Mutta nain ei tarvitse
olla.

Haluan sanoa, etta kuulen sinua. Juuri siksi halusin luoda taman
oppaan: antaakseni sinulle kaytannon tydkaluja ja lempeaa tukea
ahdistuksen rauhoittamiseen.

Uskon, ettd ahdistusta ei tarvitse kohdata vain ajatusten tasolla -
my0ds keho kulkee aina mukana ja heijastaa tunteitamme.
Tyoskentelyssani hyodynnan kehomieli-lahestymistapaa, jossa
tutkitaan lempeasti, miten mieli vaikuttaa kehoon ja miten keho voi
puolestaan tukea rauhaa ja palautumista seka lisata turvan tunnetta.

Olen saanut kulkea monien rinnalla, jotka ovat kamppailleet
ahdistuksen eri muotojen kanssa - oli se sitten nakyvaa ulospain tai
katkeytynytta, kuten korkean toimintakyvyn ahdistuksessa.

Tassa oppaassa jaan parhaat kokemukseni ja vinkkini, joiden avulla
voit 16ytada enemman iloa, varmuutta ja lasndoloa arkeesi. Pienin
askelin.

Toivon, ettd tama opas kulkee mukanasi matkalla kohti tyynempaa ja
lempedampaa elamaa.

J oo




MATKANI
FYSIOTERAPEUTISTA
LYHYTTERAPEUTIKSI

Olen iitiys- ja lantionpohjan fysioterapeutti ja ratkaisukeskeinen
lyhytterapeutti.

Kokonaisvaltainen ja holistinen ldhestymistapa on aina ollut ty6ssani
keskeista. Mielen ja kehon yhteys on aina kiinnostanut minua, mika
motivoi minua jatkamaan opiskeluani ja kehittymistani
fysioterapeutista lyhytterapeutiksi.

Nuorena kamppailin epavarmuuden ja yliajattelun kanssa, pelaten
muiden tuomiota ja valmistautuen aina pahimpaan. Adrimmaisen
raskasta ja ahdistavaa. Usein tdma ei ndkynyt ulospain, vaan kaikki
nakivat minut ahkerana ja aikaansaavana.

Itsetutkiskelun kautta olen oppinut arvostamaan rohkeutta kdantaa
katseeni sisddnpain. Olen kiitollinen tuesta, jonka olen saanut
perheeltani, ystaviltani ja omasta terapiastani. TAma prosessi on ollut
haastava, mutta erittdin opettavainen ja arvokas, ja jatkuu lapi elaman.

Tydssani asiakkaideni kanssa koen suurta iloa ndhdessani heidian
kehityksensa ja oivalluksensa. Kaikki muutokset alkavat pienin askelin,
ja on hienoa nahda, kuinka asiakkaani elamanilo ja luottamus tulevaan
alkavat loistaa, vaikka elama saattaa olla valilla kaoottista.

Panostan saannollisesti osaamiseni kehittdmiseen ja kouluttaudun

jatkuvasti, jotta voin tarjota entista parempaa tukea ja apua

asiakkaileni.
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TIETOINEN LASNAOLO

Pelkastaan ahdistuksen ajattelemen lisaa ahdistusta. Valitettavasti, jos
pakenemme ja valttemmelle asioita, jotka tuottavat ahdistusta se
pahentaa kierretta.

Kun huomaat mitka asiat herattavat sinussa ahdistusta, helpoin ratkaisu
voi tuntua, ettd on kyseisen asian valtteleminen. Asian valtteleminen
sattaa antaa sinulle hetkellista helpotusta, mutta se ei ratkaise ongelmaa.
Vaan tunne saattaa kasaantua ja palata voimakkaampana.

Tietoisen lasndolon avulla annamme itsellemme mahdollisuuden pysahtya.
Pystahtymisessa on darettoman paljon voimaa, koska se mahdollistaa
huomioimaan mita sinulle kuuluu, huomata ahdistuneisuuden tunteen
seka autta sinua ymmartamaan hidastaa. Kun osaat huomioida
ahdistuksen tunteen, seuraava askel on sen hyvaksyminen.

1. VINKKI

Huomioi ahdistus heti, kun se alkaa nostaa paataan.
Pysahdy ja kysy itseltasi:

e Mista tunne kumpuaa?

e Miksi reagoin nain tassa tilanteessa?

e Missa kohtaa kehoa tunnen sen, ja miltad se tuntuu?

Tutki tunnetta uteliaasti ja lempeasti - ilman tuomitsemista, etaisyydesta kasin.
Kun annat itsetuntemukselle tilaa, ahdistuksesi ei hallitse sinua niin helposti.
Opit huomaamaan sen, hidastamaan ja kohtaamaan lempeasti.




KUVAILE AHDISTUKSESI

Olemme kaikki yksiloita ja koemme ahdistuksen eri tavalla. Se mika saattaa
auttaa sinua ei valttamatta auta tuttuasi. Tasta syysta on tarkeda ymmartaa ja
kuvailla ahdistus ja milta se tuntuu. Tama mahdollistaa tunteidemme saatelyn ja
auttaa meita toimimaan ja reagoimaan uusilla tavoilla.

Niina hetkina, kun tunnet tunteiden vyoryn lahestyvan, pelkka tunteidemme
nimeaminen voi auttaa. Dr. Dan Siegel, joka on mielenterveysalan asiantuntija
ja kirjailija, kutsuu tata “Name it to tame it” menetelmaksi. Kun ymmarramme
tunteitamme meidan on helpompi 16ytaa sisdinen tyyneys. Kun tunteet
nousevat, yritamme kuvailla sisdista tilaamme ilman tarvetta selittaa tai
perustella mitdan tuntemuksiamme.

Kun osaamme huomioida ja sanoittaa tunteemme, seka kokemuksemme tama
voi Siegelin mukaan lievittaa ahdistuneisuutta jopa 50%.

2. VINKKI

Asetu tarkkailijan rooliin ja kohtaa tunteesi uteliaasti.
Kuvaa, mita tunteita tunnet - sanoita ne ja kirjoita paperille.
Anna tunteillesi ja kokemuksillesi kieli.
Huomioi kehosi - miten se reagoi ahdistuksen aikana? Missa
kohtaa tuntuu jannitysta, kiristysta tai muuta?
Pohdi, mika tai mitka tekijat triggeroivat tunnevyoryn ja
ahdistuksen tunteen.

Uteliainen ja lempea tarkkailu auttaa sinua ymmartamaan tunteitasi
ja hidastamaan niiden hallitsevaa vaikutusta.

@somiaterapia



02 HYVAKSYMINEN

““Acceptance does not mean resignation; it means
understanding that something is what it is and that
there’s got to be a way through it.”
—Michael J. Fox

Ahdistuksen aallokko. Tunteen hyvaksyminen on ehka vaikein osuus, kun
tavoitteenamme on saada lisattya mielen tyyneytta. Usein haluamme
paeta, kun kyse on vaikeista tunteista. Mika on todella ymmarrettavas,
koska onhan se raskasta.

Tiesitko, etta kaikilla tunteilla on alku, keskivaihe ja loppu? Kun
onnistumme surffaamaan tunneaallon paalla, pystymme paremmin
kohtaamaan sen ja elamaan sen lapi voimakkaimman kohdan ja antaa sen
laantua.

3. VINKKI

Seuraavan kerran, kun tunnet, etta ahdistusaalto on lahestymassa
kannustan sinua kohtaamaan sen uudella tapaa. Koita olla
pakenematta, sen sijaan kohtaa tunne mielenkiinnolla ja tietoisesti
lasnaolevana. Siirrd huomiosi hengitykseen.

1. Miten reagoit, kun tunne alkoi
nousta? Mita tunteita sinussa
herasi?

2. Minkalaisia tunteita koit, kun tunne
vahvistui? Mita ajatuksia mielesi
taytti talla hetkella?

3. Mika hetki oli voimakkain? Mit3
tapahtui juuri silloin?

4. Kuinka kauan tunne kesti? Mika
auttoi sinua selviytymaan siita?




03 LEMPEA
KEHO JA MIELI

Lempeys itsedaan kohtaan on aarimmaisen tarkea kaikessa, mutta varsinkin
ahdistuksen lievittamisessa.

Omassa kuplassamme olemme ainoat, jotka kuulemme mitd sanomme
itsellemme.

Kun puhut itsellesi ikavalla tavalla talloat alas itsetuntoas, rajoittavat
uskomuksesi saa sinusta kovemman otteen, jotka saavat sinut uskomaan
ettei muutos ole mahdollista.

4. VINKKI

Tee positiivisesta sisdisesta puheesta rutiini
Kirjoita itsellesi ylos voimalauseita, jotka tukevat uskoasi itseesi ja saavat
sinut tuntemaan olosi vahvemmaksi.

EMECCEER
e "Mina riitan juuri sellaisena kuin olen."
e "Arvoni ei maarity saavutusteni mukaan."
e "Ei mitaan hataa, tamakin menee ohi."
e "Katsele itsedsi aamuisin peilista ja sano, etta olet ihana."

Sano lauseesi ddneen muutaman kerran. Tunne kehossasi, miltd ne tuntuvat
- eij tarvitse heti osata tunnistaa kaikkia tuntemuksia.

Kuten kaikki uudet tavat, myds voimalauseiden kaytto vaatii toistoja. Aluksi
se voi tuntua vieraalta, mutta jatka rohkeasti. Anna itsellesi mahdollisuus
huomata, kuinka paljon voimaa sanat voivat tuoda arkeesi.

@somiaterapia



KITOLLISUUS

Miten kiitollisuuden harjoittamisella vaikuttaa ahdistuneisuuden
lievittamiseen? Todella paljon!

Kiitollisuuden lisadminen ja huomioiminen omassa arjessa lisaa hyvan olon
tunnetta, katkaisee negatiivisien kierteen, madaltaa stressi hormooneja ja
vahentaa itsekriittisyytta.

Siirtamaalla tietoisesti huomiosi arjen pieniin asioihin ja huomioimalla asiat
joista olet kiitollinen lisda hyvan olon tunnetta ja vahentaa
ahdistuneisuutta.

5. VINKKI

Tehokkaita tapoja lisata kiitollisuutta arkeesi

KiitollisuuspaivakirjaL: Kirjoita joka paiva 3 asiaa, joista olet kiitollinen.
Kiitollisuuslista: Kirjoita kaikki asiat, joista tunnet kiitollisuutta. Jatka listaa
saannollisesti ja lue se itsellesi 4aneen aamuisin.

Laheta kiitoskortti: Kiita jotakuta, josta olet kiitollinen. Kun osoitat
kiitollisuutta muille, lisdad se myos sinun sisdista tunnettasi.

Aloita ja lopeta paiva kiitollisuudella: Mainitse aamulla yksi asia, josta olet
kiitollinen, ja ennen nukkumaanmenoa yksi asia.

Huomioi myos arjen pienet asiat
Ne voivat olla pienia kultamuruja: “Sain pyykit kasattua” tai “Ventovieras
tervehti minua rappukaytdvassa.” Nama pienet hetket kannattaa todella

huomioida ja arvostaa.
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AISTEISTA APUA

Ahdistus ottaa meista todella helposti vallan. Se imaisee meidat mukanaan.
Aktivoimalla aistimme pystymme maadoittumaan ja olemaan tietoisesti lansa
ja paastamaan irti yliajattelusta.

Samalla aktivoimme autonomisen hermoston, parasympaattisen osan, eli niin
sanotun “turva ikkunan”, jossa keho ja mieli paasee rauhoittumaan ja
palautuman. Kun parasympaattinen hermosto on aktiivinen, sympaattinen
“taistele ja pakene” hermosto sammuu ja sinun on helpompi rentoutua.

6. VINKKI

KATSO. Etsi 5 asiaa ympariltasi, jotka tuovat sinulle turvan tunnetta.
Huomioi niiden vari ja muoto.

TUNNE. Huomioi 4 asiaa, joita voit tunnustella. Tunne milta tuoli
tuntuu kehoasi vasten, milta jalat tuntuvat kohti lattiaa tai etsi jokin
esine huoneesta, jota voit tunnustella.

KUULE. Tunnista 3 asiaa jota kuulet. Kuuntele miten jadkaappi surisee,
miten liikenne kuuluu tai huomioi muita dania ymparillasi.

HAISTA. Huomioi 2 hajua/tuoksua ymparillasi. Ehka sinulta 6ytyy

hyvan tuoksuinen kasivoide tai eteerinen dljy, jota voit haistella.
MAISTA. Maista 1 asiaa. Ota huikka juomastasi, syo jotain pienta
hapanta tai pureskele purukumia.

@somiaterapia



LIKUTA KEHOASI

Liike on ladke. Tassa sanonnassa on paljon peraa. Tiedan, ettei se ratkaise
koko ongelmaa, mutta se helpottaa oloa.

Lisaksi lilkkunnalla on paljon positiivista vaikutusta mielen hyvinvointiin:

e Endorfiinien vapautuminen. Nama "onnellisuushormonit" voivat
auttaa parantamaan mielialaa ja lieventamaan ahdistusta.

e Stressin lievitys: Liikunta auttaa vahentamaan stressihormonien, kuten
kortisolin, tuotantoa.

e Rentoutuminen: Tiettyjen liikuntamuotojen, kuten joogan tai kavelyn,
harjoittaminen voi edistda rentoutumista ja auttaa hillitsemaan kehon
stressireaktioita.

/. VINKKI

Kokeile liikkua saannollisesti paivittain. Kay salilla, kdvelemassa, joogassa,
uimassa tai tanssi kotona lempi musiikin tahtiin. Pyri siihen, etta saisit
liikuttua ainakin noin 30 min ajan. Al4 kuitenkaan ota tast3 stressid, vaan

tarkeintd on, ettd muistat lilkkua vaikka sind hetkena voimavarat eivat riita
pidemmalle liikunnalle. Muista lempeys ja armollisuus.

My6s kova tempoisempi kardioharjoittelu 70% teholla noin 20 min ajan
lievittaa ahdistuneisuuden tunnetta.

@somiaterapia



HENGITYS

Syva pallea hengitys on tehokas tapa rauhoittaa kehoa ja mielt3, jolloin
parasympaattisen hermosto aktivoituu. Tama toimii niin ahdistuneisuuden- ja
stressinhallintaan, mutta myos jos vain kaipaat hetken pysahtymiselle ja
rauhoittumiselle.

Olet varmasti kuullut monta kertaa hengityksen vaikutuksesta hyvinvointiin ja
kehon seka mielen rauhoittamiseen. Jos karsit ahdistuksesta luultavasti
hengityksesi on hyvin nopeaa ja pinnallista. Hengitys on kuin meidan ankkuri,
joka on aina mukana ja jonka pariin voit turvautua, kun tarvitset hetken
pysahtymiselle.

Kannustan sinua tekemaan hengitysharjoituksia, kun olosi on rauhallinen.
Nain osaat myos hyodyntaa sitd paremmin, kun ahdistuksen aalto on
vyorymassa kohti ja tiedat paremmin miten ja mita tehda.

8. VINKKI

Pallea hengityksessa aseta kasi vatsan paalle ja toinen rinnalle, sydamen
paalle. Tunne miten vatsasi kohoaa ja laskee rennosti. Huomioi, etta
hengityksen liikke tuntuu enemman vatsan alueella, kuin rinnalla.

Hengitysharjoitus 4 - 7 - 8
Asetu sinulle mukavaan asentoon, jos istut tunne tuolin selkanoja

selkaasi vasten ja lattia jalkojasi vasten. Jos makaat, tunne miten alusta
koskettaa kehoasi.

Ota muutama rauhallinen syva sisdan- ja uloshengitys.

Aloita sisdanhengittaminen rauhallisesti laskien 4

Pida hengitysta rauhallisesti laskien 7

Hengita rauhallisesti ulos samalla laskien 8

Jatka niin pitkaan, kun sinusta tuntuu hyvalta.

@somiaterapia



04 RUTIINIT JA
UUSI NAKOKULMA

Rutiinien merkitys on tarkea osa tasapainoisen elaman rakentamisessa ja
ahdistuksen hallinnassa. Jarjestelmalliset paivittaiset rutiinit voivat tarjota
turvallisuuden tunnetta ja vihentaa ahdistusta.

Saanndllinen unirytmi, terveellinen ja monipuolinen ruokavalio ja
paivittainen likkunta voivat auttaa yllapitamaan ahdistuksen tunnetta
loitolla.

9 VINKKI

Rakenna itsellesi rutiineja, jotka tukevat hyvinvointiasi aamusta iltaan.

Aamu
Kun heraat, ala tartu heti puhelimeesi. Hengita sen sijaan syvaan ja venyttele
kehoa kevyesti. Mieti, millaisia tunteita haluat kokea tanaan.
Luo paivasi selkea aikataulu. Kirjoita ylos tarkeimmat asiat, jotka haluat saada
tehtya - ja aloita tarkeimmasta. Pysahdy hetkeksi ja kirjaa my®0s:

o Kolme tunnetta, joita haluat tuntea tanaan.

o Kolme asiaa, joista olet jo nyt kiitollinen.
Paiva
Muista pitaa saannollisia taukoja. Jo lyhyt 5-10 minuutin liikehetki, kuten
kevyt venyttely tai pieni kdvely, voi auttaa sinua jaksamaan paremmin ja
kirkastaa ajatuksiasi.
lita
lllalla pyri rentoutumaan, jotta unesi olisi syvempaa ja palauttavampaa.
Kokeile esimerkiksi lamminta suihkua, rauhallista lukuhetke3 tai meditointia
ennen nukkumaanmenoa.

Paivasi paatokseksi kirjoita ylos kolme asiaa, joista olet kiitollinen juuri tanaan.

@somiaterapia



Uusi ndkokulma. Kun ahdistuneisuus valtaa mielemme, ajatuksemme ovat
aika synkkia, dramaattisempia, eparealistisia ja liioteltuja. Samaistutko? Itse
ainakin pystyn samaistumaan. Kyse on useimmiten vaaristyneista ajatuksista,
joilla ei ole peraa, mutta tassa ahdistuksen vallassa ne saavat meidat
uskomaan ajatuksiamme ja tuntemaan entistd ahdistuneemmaksi.

Yksi askel kohti tyynempaa mielta on ymmartaa miten ajattelet jostain
tietysta asiasta. Tama onnistuu helpoiten kirjoittamalla ahdistavat ajatuksesi
alas ja haastaa niita rakentavasti.

Kannustan sinua myos lukemaan ne itsellesi aaneen ja palamaan niiden
dareen, koska muutos ja uusien taitojen oppiminen vaatii aina toistoa,
lempeytt3, toistoa ja toistoa.

Itsetuntemus on avainasemassa, kun haluamme oppia kohtaamaan
ahdistuksen valtaava ajatuksemme. On tarkeda ymmartaa miten ajattelet
ennen kuin ldhdet muuttamaan ajatusmallejasi.

10 VINKKI

Tavoitteenamme on luoda uusi nakékulma ajattelutapoihimme, ei vain
muuttaa niita positiivisemmiksi vaan myo6s haastaa niita rakentavasti.
Kirjoittaminen auttaa asettamaan sanoja ajatuksillemme ja tunteillemme,
joten suosittelen sinua lampimasti hyodyntamaan tata.

Tassa muutama hyva kysymys, joita voit hyodyntaa:

1. Onko minulle hyvia syita olla ahdistunut?

2. Perustuuko ahdistukseni todellisuuteen?

3. Mita todisteita tukee ajatustani/ajatuksiani oikeasti?

4. Mitka todisteet ovat ristiriidassa ajatusteni kanssa?

5. Olenko selviytynyt tasta aiemmin? Mista sain silloin voimaa?

@somiaterapia
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KITOS!

Toivon, ettad olet saanut tasta oppaasta hyoddyllisia vinkkeja ja rohkaisua ottaa ensimmainen
askel kohti muutosta. Tiedan, etta ahdistus voi tuntua lamauttavalta ja raskaalta kantaa.
Haluan kuitenkin kertoa, ettda muutos on mahdollinen. Ahdistusta voi oppia hallitsemaan, ja
elaman ilon voi I6ytaa uudelleen - askel askeleelta.

Eras lyhytterapia asiakkaani kertoi nain:

"En olisi koskaan uskonut, etta voisin tuntea nain paljon keveytta ja rauhaa. Olen oppinut
hallitsemaan ahdistusta ja jopa nauttimaan niista pienista hetkista, jotka ennen menivat
ohitse."

Sinulla on mahdollisuus eldd omannakdista ja nautinnollista elamaa. Voit oppia hallitsemaan
ahdistusta niin, ettei se enda vangitse sinua. Sinulla on oikeus itsetuntoon, joka kantaa, ja
rohkeuteen tavoitella niitd unelmia, joita et ole ehka uskaltanut edes kuvitella.

Jos koet, ettd kaipaat tukea matkallesi kohti tasapainoisempaa ja vapaampaa elamaa, kutsun
sinut lampimasti varaamaan maksuttoman tutustumistapaamisen kanssani. Se on taysin
sitoumukseton, ja sen avulla voit rauhassa tutkia, miten voisin tukea sinua matkallasi.

Kuulen myds mielellani mika vinkki tidssa oppaassa resonoi sinussa eniten - ja minka aiot
ottaa kayttoon heti. Al3 epardi ottaa yhteytts, olen taalld sinua varten.

Varaa maksuton tutustumistapaaminen ja
|6ydetdaan yhdessa paras tapa tukea sinun
kehon ja mielen hyvinvointiasi.

Klikkaa tésta

@ www.somiaterapia.fi @ @somiaterapia
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MIKA SOPII MINULLE PARHAITEN?

Kaikki kohtaavat joskus stressia, ahdistusta tai fyysisia kuormituksia.
Ratkaisukeskeinen lyhytterapia ja holistinen fysioterapia tarjoavat keinoja, joilla voit
|6ytaa tasapainon kehosi ja mielesi valilla.

Ratkaisukeskeinen lyhytterapia
e Keskitymme siihen, mika sinulle on tarkeaa juuri nyt
e Tybskentelemme kehon ja mielen yhteyden, tunteiden ja ajatusten kanssa
e Tukee ahdistuksen, stressin, uupumuksen ja elaman kuormitusten hallintaa

Aiheita, joita voimme kasitella:
e Stressi ja uupumus
e Ahdistus ja pelot
e |tsekriittisyys ja itseluottamus
e Paitoksenteon vaikeudet
e Elamanmuutokset ja kuormittavat tilanteet
e Kehon ja mielen yhteys, kehotietoisuus

Kaytannon info:
e Maksuton tutustumistapaaminen 20 min
e Tapaaminen 45 min
 Sarja sovitaan yksildllisesti (1-25 kertaa)

Holistinen fysioterapia
Yhdistdaa manuaalisen fysioterapian, kehotietoisuuden harjoitukset ja
lyhytterapian elementteja. Tukee kehomielen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Sisalto ja hyodyt:
e Kehon ja hermoston kasittely, rentouttaminen
e Tarpeiden mukaan ohjaan sinulle tilanteesi sopivat keholliset harjoitukset
e Stressin, ahdistuksen ja kuormituksen hallinta kehon kautta
e Lyhytterapian tavoin voidaan kasitelld tunteiden kuormitusta

Kaytannon info:
e Maksuton tutustumistapaaminen 20 min
e Tapaaminen 90 min
e Sarja sovitaan yksil6llisesti, suosittelen vahintaan 5 kerran hoitojaksoa.

On tdysin mahdollista yhdistaa palvelut. Esimerkiksi lyhytterapian jakson aikana voit varata
holistisen fysioterapian kdynnin, jolloin jatkamme siitd, mihin lyhytterapia jai, ja samalla
hoidamme kehoa kokonaisvaltaisesti.
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	Olen äitiys- ja lantionpohjan fysioterapeutti ja ratkaisukeskeinen lyhytterapeutti.
	Kokonaisvaltainen ja holistinen lähestymistapa on aina ollut työssäni keskeistä. Mielen ja kehon yhteys on aina kiinnostanut minua, mikä motivoi minua jatkamaan opiskeluani ja kehittymistäni fysioterapeutista lyhytterapeutiksi.
	Nuorena kamppailin epävarmuuden ja yliajattelun kanssa, peläten muiden tuomiota ja valmistautuen aina pahimpaan. Äärimmäisen raskasta ja ahdistavaa. Usein tämä ei näkynyt ulospäin, vaan kaikki näkivät minut ahkerana ja aikaansaavana.
	Itsetutkiskelun kautta olen oppinut arvostamaan rohkeutta kääntää katseeni sisäänpäin. Olen kiitollinen tuesta, jonka olen saanut perheeltäni, ystäviltäni ja omasta terapiastani. Tämä prosessi on ollut haastava, mutta erittäin opettavainen ja arvokas, ja jatkuu läpi elämän.
	Työssäni asiakkaideni kanssa koen suurta iloa nähdessäni heidän kehityksensä ja oivalluksensa. Kaikki muutokset alkavat pienin askelin, ja on hienoa nähdä, kuinka asiakkaani elämänilo ja luottamus tulevaan alkavat loistaa, vaikka elämä saattaa olla välillä kaoottista.
	Panostan säännöllisesti osaamiseni kehittämiseen ja kouluttaudun jatkuvasti, jotta voin tarjota entistä parempaa tukea ja apua asiakkaileni.
	Kiitos, että olet täällä!
	Rehellisyys Luottamus Aitous Tyyneys
	Ovat ydinarvojani, jotka näkyvät työssäni ja henkilökohtaisessa elämässäni.
	Lue lisää minusta


	Sisältö
	TIETOINEN LÄSNÄOLO
	Tietoisen läsnäolon voima ahdistuksen kohtaamisessa.
	HYVÄKSYMINEN
	Miten hyväksyä ahdistus ja oppia elämään sen kanssa sovussa.

	LEMPEÄ KEHO JA MIELI
	Sisäinen puhe ja lempeä liike. Kehon ja mielen huomioiminen ahdistuksessa.

	UUSI NÄKÖKULMA
	Rutiinien merkitys ja uuden näkökulman löytäminen.
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	+358 40 7202506 jannarosenqvist@proton.me
	KOTISIVUT
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	TIETOINEN LÄSNÄOLO
	Pelkästään ahdistuksen ajattelemen lisää ahdistusta. Valitettavasti, jos pakenemme ja välttemmelle asioita, jotka tuottavat ahdistusta se pahentaa kierrettä.
	Kun huomaat mitkä asiat herättävät sinussa ahdistusta, helpoin ratkaisu voi tuntua, että on kyseisen asian vältteleminen. Asian vältteleminen sattaa antaa sinulle hetkellistä helpotusta, mutta se ei ratkaise ongelmaa. Vaan tunne saattaa kasaantua ja palata voimakkaampana.
	Tietoisen läsnäolon avulla annamme itsellemme mahdollisuuden pysähtyä. Pystähtymisessä on äärettömän paljon voimaa, koska se mahdollistaa huomioimaan mitä sinulle kuuluu, huomata ahdistuneisuuden tunteen sekä autta sinua ymmärtämään hidastaa. Kun osaat huomioida ahdistuksen tunteen, seuraava askel on sen hyväksyminen.
	1. VINKKI
	Huomioi ahdistus heti, kun se alkaa nostaa päätään. Pysähdy ja kysy itseltäsi:
	Mistä tunne kumpuaa?
	Miksi reagoin näin tässä tilanteessa?
	Missä kohtaa kehoa tunnen sen, ja miltä se tuntuu?
	Tutki tunnetta uteliaasti ja lempeästi – ilman tuomitsemista, etäisyydestä käsin. Kun annat itsetuntemukselle tilaa, ahdistuksesi ei hallitse sinua niin helposti. Opit huomaamaan sen, hidastamaan ja kohtaamaan lempeästi.


	KUVAILE AHDISTUKSESI
	Olemme kaikki yksilöitä ja koemme ahdistuksen eri tavalla. Se mikä saattaa auttaa sinua ei välttämättä auta tuttuasi. Tästä syystä on tärkeää ymmärtää ja kuvailla ahdistus ja miltä se tuntuu. Tämä mahdollistaa tunteidemme säätelyn ja auttaa meitä toimimaan ja reagoimaan uusilla tavoilla.
	Niinä hetkinä, kun tunnet tunteiden vyöryn lähestyvän, pelkkä tunteidemme nimeäminen voi  auttaa. Dr. Dan Siegel, joka on mielenterveysalan asiantuntija ja kirjailija, kutsuu tätä “Name it to tame it” menetelmäksi. Kun ymmärrämme tunteitamme meidän on helpompi löytää sisäinen tyyneys. Kun tunteet nousevat, yritämme kuvailla sisäistä tilaamme ilman tarvetta selittää tai perustella mitään tuntemuksiamme.
	Kun osaamme huomioida ja sanoittaa tunteemme, sekä kokemuksemme tämä voi Siegelin mukaan lievittää ahdistuneisuutta jopa 50%.
	2. VINKKI
	Asetu tarkkailijan rooliin ja kohtaa tunteesi uteliaasti.
	Kuvaa, mitä tunteita tunnet – sanoita ne ja kirjoita paperille. Anna tunteillesi ja kokemuksillesi kieli.
	Huomioi kehosi – miten se reagoi ahdistuksen aikana? Missä kohtaa tuntuu jännitystä, kiristystä tai muuta?
	Pohdi, mikä tai mitkä tekijät triggeröivät tunnevyöryn ja ahdistuksen tunteen.
	Uteliainen ja lempeä tarkkailu auttaa sinua ymmärtämään tunteitasi ja hidastamaan niiden hallitsevaa vaikutusta.


	HYVÄKSYMINEN
	“Acceptance does not mean resignation; it means understanding that something is what it is and that there’s got to be a way through it.” -Michael J. Fox
	Ahdistuksen aallokko. Tunteen hyväksyminen on ehkä vaikein osuus, kun tavoitteenamme on saada lisättyä mielen tyyneyttä.  Usein haluamme paeta, kun kyse on vaikeista tunteista. Mikä on todella ymmärrettävää, koska onhan se raskasta.
	Tiesitkö, että kaikilla tunteilla on alku, keskivaihe ja loppu? Kun onnistumme surffaamaan tunneaallon päällä, pystymme paremmin kohtaamaan sen ja elämään sen läpi voimakkaimman kohdan ja antaa sen laantua.

	3. VINKKI
	Seuraavan kerran, kun tunnet, että ahdistusaalto on lähestymässä kannustan sinua kohtaamaan sen uudella tapaa. Koita olla pakenematta, sen sijaan kohtaa tunne mielenkiinnolla ja tietoisesti läsnäolevana. Siirrä huomiosi hengitykseen.
	Miten reagoit, kun tunne alkoi nousta? Mitä tunteita sinussa heräsi?
	Minkälaisia tunteita koit, kun tunne vahvistui? Mitä ajatuksia mielesi täytti tällä hetkellä?
	Mikä hetki oli voimakkain? Mitä tapahtui juuri silloin?
	Kuinka kauan tunne kesti? Mikä auttoi sinua selviytymään siitä?


	LEMPEÄ  KEHO JA MIELI
	Lempeys itseään kohtaan on äärimmäisen tärkeä kaikessa, mutta varsinkin ahdistuksen lievittämisessä.  Omassa kuplassamme olemme ainoat, jotka kuulemme mitä sanomme itsellemme.
	Kun puhut itsellesi ikävällä tavalla talloat alas itsetuntoas, rajoittavat uskomuksesi saa sinusta kovemman otteen, jotka saavat sinut uskomaan ettei muutos ole mahdollista.
	4. VINKKI
	Tee positiivisesta sisäisestä puheesta rutiini Kirjoita itsellesi ylös voimalauseita, jotka tukevat uskoasi itseesi ja saavat sinut tuntemaan olosi vahvemmaksi.
	Esimerkkejä:
	"Minä riitän juuri sellaisena kuin olen."
	"Arvoni ei määrity saavutusteni mukaan."
	"Ei mitään hätää, tämäkin menee ohi."
	"Katsele itseäsi aamuisin peilistä ja sano, että olet ihana."
	Sano lauseesi ääneen muutaman kerran. Tunne kehossasi, miltä ne tuntuvat – ei tarvitse heti osata tunnistaa kaikkia tuntemuksia.
	Kuten kaikki uudet tavat, myös voimalauseiden käyttö vaatii toistoja. Aluksi se voi tuntua vieraalta, mutta jatka rohkeasti. Anna itsellesi mahdollisuus huomata, kuinka paljon voimaa sanat voivat tuoda arkeesi.


	KIITOLLISUUS
	Miten kiitollisuuden harjoittamisella vaikuttaa ahdistuneisuuden lievittämiseen? Todella paljon!
	Kiitollisuuden lisääminen ja huomioiminen omassa arjessa lisää hyvän olon tunnetta, katkaisee negatiivisien kierteen, madaltaa stressi hormooneja ja vähentää itsekriittisyyttä.
	Siirtämäällä tietoisesti huomiosi arjen pieniin asioihin ja huomioimalla asiat joista olet kiitollinen lisää hyvän olon tunnetta ja vähentää ahdistuneisuutta.
	5. VINKKI
	Tehokkaita tapoja lisätä kiitollisuutta arkeesi KiitollisuuspäiväkirjaL: Kirjoita joka päivä 3 asiaa, joista olet kiitollinen. Kiitollisuuslista: Kirjoita kaikki asiat, joista tunnet kiitollisuutta. Jatka listaa säännöllisesti ja lue se itsellesi ääneen aamuisin. Lähetä kiitoskortti: Kiitä jotakuta, josta olet kiitollinen. Kun osoitat kiitollisuutta muille, lisää se myös sinun sisäistä tunnettasi. Aloita ja lopeta päivä kiitollisuudella: Mainitse aamulla yksi asia, josta olet kiitollinen, ja ennen nukkumaanmenoa yksi asia.
	Huomioi myös arjen pienet asiat Ne voivat olla pieniä kultamuruja: “Sain pyykit kasattua” tai “Ventovieras tervehti minua rappukäytävässä.” Nämä pienet hetket kannattaa todella huomioida ja arvostaa.


	AISTEISTA APUA
	Ahdistus ottaa meistä todella helposti vallan. Se imaisee meidät mukanaan.  Aktivoimalla aistimme pystymme maadoittumaan ja olemaan tietoisesti länsä ja päästämään irti yliajattelusta.
	Samalla aktivoimme autonomisen hermoston, parasympaattisen osan, eli niin sanotun “turva ikkunan”, jossa keho ja mieli pääsee rauhoittumaan ja palautuman. Kun parasympaattinen hermosto on aktiivinen, sympaattinen “taistele ja pakene” hermosto sammuu ja sinun on helpompi rentoutua.
	6. VINKKI
	KATSO. Etsi 5 asiaa ympäriltäsi, jotka tuovat sinulle turvan tunnetta. Huomioi niiden väri ja muoto.
	TUNNE. Huomioi 4 asiaa, joita voit tunnustella. Tunne miltä tuoli tuntuu kehoasi vasten, miltä jalat tuntuvat kohti lattiaa tai etsi jokin esine huoneesta, jota voit tunnustella.
	KUULE. Tunnista 3 asiaa jota kuulet. Kuuntele miten jääkaappi surisee, miten liikenne kuuluu tai huomioi muita ääniä ympärilläsi.
	HAISTA. Huomioi 2 hajua/tuoksua ympärilläsi. Ehkä sinulta  löytyy hyvän tuoksuinen käsivoide tai eteerinen öljy, jota voit haistella.
	MAISTA. Maista 1 asiaa. Ota huikka juomastasi, syö jotain pientä hapanta tai pureskele purukumia.


	LIIKUTA KEHOASI
	Liike on lääke. Tässä sanonnassa on paljon perää. Tiedän, ettei se ratkaise koko ongelmaa, mutta se helpottaa oloa.
	Lisäksi liikunnalla on paljon positiivista vaikutusta mielen hyvinvointiin:
	Endorfiinien vapautuminen. Nämä "onnellisuushormonit" voivat auttaa parantamaan mielialaa ja lieventämään ahdistusta.
	Stressin lievitys: Liikunta auttaa vähentämään stressihormonien, kuten kortisolin, tuotantoa.
	Rentoutuminen: Tiettyjen liikuntamuotojen, kuten joogan tai kävelyn, harjoittaminen voi edistää rentoutumista ja auttaa hillitsemään kehon stressireaktioita.
	7. VINKKI
	Kokeile liikkua säännöllisesti päivittäin. Käy salilla, kävelemässä, joogassa, uimassa tai tanssi kotona lempi musiikin tahtiin. Pyri siihen, että saisit liikuttua ainakin noin 30 min ajan. Älä kuitenkaan ota tästä stressiä, vaan tärkeintä on, että muistat liikkua vaikka sinä hetkenä voimavarat eivät riitä pidemmälle liikunnalle. Muista lempeys ja armollisuus.
	Myös kova tempoisempi kardioharjoittelu 70% teholla noin 20 min ajan lievittää ahdistuneisuuden tunnetta.


	HENGITYS
	Syvä pallea hengitys on tehokas tapa rauhoittaa kehoa ja mieltä, jolloin parasympaattisen hermosto aktivoituu. Tämä toimii niin ahdistuneisuuden- ja stressinhallintaan, mutta myös jos vain kaipaat hetken pysähtymiselle ja rauhoittumiselle.
	Olet varmasti kuullut monta kertaa hengityksen vaikutuksesta hyvinvointiin ja kehon sekä mielen rauhoittamiseen. Jos kärsit ahdistuksesta luultavasti hengityksesi on hyvin nopeaa ja pinnallista.  Hengitys on kuin meidän ankkuri, joka on aina mukana ja jonka pariin voit turvautua, kun tarvitset hetken pysähtymiselle.
	Kannustan sinua tekemään hengitysharjoituksia, kun olosi on rauhallinen. Näin osaat myös hyödyntää sitä paremmin, kun ahdistuksen aalto on vyörymässä kohti ja tiedät paremmin miten ja mitä tehdä.
	8. VINKKI
	Hengitysharjoitus 4 - 7 - 8


	RUTIINIT JA  UUSI NÄKÖKULMA
	Rutiinien merkitys on tärkeä osa tasapainoisen elämän rakentamisessa ja ahdistuksen hallinnassa. Järjestelmälliset päivittäiset rutiinit voivat tarjota turvallisuuden tunnetta ja vähentää ahdistusta.
	Säännöllinen unirytmi, terveellinen ja monipuolinen ruokavalio ja päivittäinen liikunta voivat auttaa ylläpitämään ahdistuksen tunnetta loitolla.
	9 VINKKI
	Rakenna itsellesi rutiineja, jotka tukevat hyvinvointiasi aamusta iltaan.
	Aamu Kun heräät, älä tartu heti puhelimeesi. Hengitä sen sijaan syvään ja venyttele kehoa kevyesti. Mieti, millaisia tunteita haluat kokea tänään. Luo päiväsi selkeä aikataulu. Kirjoita ylös tärkeimmät asiat, jotka haluat saada tehtyä – ja aloita tärkeimmästä. Pysähdy hetkeksi ja kirjaa myös:
	Kolme tunnetta, joita haluat tuntea tänään.
	Kolme asiaa, joista olet jo nyt kiitollinen.
	Päivä Muista pitää säännöllisiä taukoja. Jo lyhyt 5–10 minuutin liikehetki, kuten kevyt venyttely tai pieni kävely, voi auttaa sinua jaksamaan paremmin ja kirkastaa ajatuksiasi. Ilta Illalla pyri rentoutumaan, jotta unesi olisi syvempää ja palauttavampaa. Kokeile esimerkiksi lämmintä suihkua, rauhallista lukuhetkeä tai meditointia ennen nukkumaanmenoa.
	Päiväsi päätökseksi kirjoita ylös kolme asiaa, joista olet kiitollinen juuri tänään.

	Uusi näkökulma. Kun ahdistuneisuus valtaa mielemme, ajatuksemme ovat aika synkkiä, dramaattisempia, epärealistisia ja liioteltuja. Samaistutko? Itse ainakin pystyn samaistumaan. Kyse on useimmiten vääristyneistä ajatuksista, joilla ei ole perää, mutta tässä ahdistuksen vallassa ne saavat meidät uskomaan ajatuksiamme ja tuntemaan entistä ahdistuneemmaksi.
	Yksi askel kohti tyynempää mieltä on ymmärtää miten ajattelet jostain tietystä asiasta. Tämä onnistuu helpoiten kirjoittamalla ahdistavat ajatuksesi alas ja haastaa niitä rakentavasti.  Kannustan sinua myös lukemaan ne itsellesi ääneen ja palamaan niiden ääreen, koska muutos ja uusien taitojen oppiminen vaatii aina toistoa, lempeyttä, toistoa ja toistoa.
	Itsetuntemus on avainasemassa, kun haluamme oppia kohtaamaan ahdistuksen valtaava ajatuksemme. On tärkeää ymmärtää miten ajattelet ennen kuin lähdet muuttamaan ajatusmallejasi.

	10 VINKKI
	Tavoitteenamme on luoda uusi näkökulma ajattelutapoihimme, ei vain muuttaa niitä positiivisemmiksi vaan myös haastaa niitä rakentavasti. Kirjoittaminen auttaa asettamaan sanoja ajatuksillemme ja tunteillemme, joten suosittelen sinua lämpimästi hyödyntämään tätä.
	Tässä muutama hyvä kysymys, joita voit hyödyntää:
	Onko minulle hyviä syitä olla ahdistunut?
	Perustuuko ahdistukseni todellisuuteen?
	Mitä todisteita tukee ajatustani/ajatuksiani oikeasti?
	Mitkä todisteet ovat ristiriidassa ajatusteni kanssa?
	Olenko selviytynyt tästä aiemmin? Mistä sain silloin voimaa?

	True breathing is like a flower blooming.   If we hold our breath, the bud never opens.
	~Chungliang Al Huan
	KIITOS!
	Janna
	Klikkaa tästä


	MIKÄ SOPII MINULLE PARHAITEN?
	Kaikki kohtaavat joskus stressiä, ahdistusta tai fyysisiä kuormituksia. Ratkaisukeskeinen lyhytterapia ja holistinen fysioterapia tarjoavat keinoja, joilla voit löytää tasapainon kehosi ja mielesi välillä.
	Ratkaisukeskeinen lyhytterapia
	Keskitymme siihen, mikä sinulle on tärkeää juuri nyt
	Työskentelemme kehon ja mielen yhteyden, tunteiden ja ajatusten kanssa
	Tukee ahdistuksen, stressin, uupumuksen ja elämän kuormitusten hallintaa
	Aiheita, joita voimme käsitellä:
	Stressi ja uupumus
	Ahdistus ja pelot
	Itsekriittisyys ja itseluottamus
	Päätöksenteon vaikeudet
	Elämänmuutokset ja kuormittavat tilanteet
	Kehon ja mielen yhteys, kehotietoisuus

	Käytännön info:
	Maksuton tutustumistapaaminen 20 min
	Tapaaminen 45 min
	Sarja sovitaan yksilöllisesti (1–25 kertaa)
	Holistinen fysioterapia Yhdistää manuaalisen fysioterapian, kehotietoisuuden harjoitukset ja lyhytterapian elementtejä. Tukee kehomielen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

	Sisältö ja hyödyt:
	Kehon ja hermoston käsittely, rentouttaminen
	Tarpeiden mukaan ohjaan sinulle tilanteesi sopivat keholliset harjoitukset
	Stressin, ahdistuksen ja kuormituksen hallinta kehon kautta
	Lyhytterapian tavoin voidaan käsitellä tunteiden kuormitusta

	Käytännön info:
	Maksuton tutustumistapaaminen 20 min
	Tapaaminen 90 min
	Sarja sovitaan yksilöllisesti, suosittelen vähintään 5 kerran hoitojaksoa.




