Lyhyt ahdingonsieto opas

Mita on ahdingonsieto? Ahdingonsieto koostuu taidoista, joiden avulla selvitd kriisihetkesta niin, ettei tilanne pahene.
Tavoite ei ole saada heti hyvada oloa, vaan laskea kuormaa, estda impulsiiviset teot ja ostaa aikaa.

Kun tunne on voimakas eli asteikolla 0-10 noin 7-10, kdyta naita ahdingonsietotaitoja. Kun olo laskee alle 6, keskustelu
ja ongelmanratkaisu onnistuvat yleensa paremmin. Muista etta naitdkin taitoja taytyy harjoitella paljon, eivdtka ne aina
toimi heti ensimmaisella kerralla. Pyri |I0ytamaan itsellesi sopivat ja sinun tilanteessasi toimivat taidot.

Pikaohjelma, kun olo on 9/10
1) STOP

2) Kylma 20-30 s

3) 10 hidasta uloshengitysta
4) 1-3 min reipas liike

5) Huomion siirto 10-20 min

6) Kun olo < 6/10: valitse 1 % viisas teko

1) Keho: nopea sdately

Aloita kehosta, jos syke on korkealla, hengitys on pinnallinen tai olo on “ylikierroksilla”.

STOP (pysdytd automaattireaktio)

e S —Stop: pysahdy fyysisesti (laske puhelin, nojaa tuoliin, laske kasi poydalle).

e T -Tauko: ota 10-30 sek tauko, siirry sivuun tai istu. Al3 toimi yllykkeen mukaan: 314 tee mitdan.

e O - Havainnoi: nimea 3 asiaa: keho, tunne ja impulssi.

e P -—Etene tietoisesti: valitse pienin viisas teko seuraavaksi.

Esimerkki: saat viestin, joka tuntuu loukkaavalta. Lasket puhelimen, hengitat 10 sek ja paatat vastata myohemmin
yhdell3 asiallisella viestilld (kun olet rauhoittunut).

TIP (pikajarru hermostolle)
K&ytd, kun tunne on 8-10/10 (paniikki, raivo, ylivire).

o Kylma: kylmaa vetta kasvoille 20-30 s tai kylmapussi ( tai pakastevihannespussi tms) niskaan/poskille/silmien alle
(1-3 kierrosta).

e Reipas liike 1-3 min: portaat, kyykyt, hélkka paikallaan, seindpunnerrukset.

e Hidastettu hengitys + rentoutus: hengita 4 sisddan — 6 ulos 1-3 min. Pudota hartiat, pehmenna leuka.

Palautuminen tahdn hetkeen (maadoittuminen)
e 5-4-3-2-1:5 asiaa, jotka voit ndhd3, 4 asiaa jotka voit tuntea, 3 dant4, 2 hajua, 1 maku.

2) Ajattelu: kun mieli lietsoo
Et kielld tunnetta, mutta et myoskaan anna ajatusten ohjata tekoja.

Ajatus ei ole fakta

e Sano: “Minulla on ajatus, etta ...”
o  Kysy: mitkd ovat todisteet puolesta ja vastaan? Mitd sanoisit ystavalle/mita ystava sanoisi sinulle?

Tavoite ja 1 % viisas teko

e  Kysy: mita haluan pitkalla aikavalilla (terveys, suhteet, arvot)?
e Valitse: mika on pienin teko, joka vie 1 % kohti tavoitetta?
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Radikaali hyvaksyminen
Hyvaksyminen tarkoittaa: “tdma on totta juuri nyt”. Se ei ole hyvaksyntda eikd luovuttamista.

e Lause: “Tama on nyt totta. En pida tasta. Silti tima on totta.”

3) Kayttaytyminen: ensiapupakki kriisiin

Huomion siirtaminen (10—-20 min)
Siirrd huomio hetkeksi pois tunteen liekistd, jotta et tee vahinkoa. Sovi: “palaan asiaan, kun olo on alle 6/10.”

e Pieni tehtdva, puhelinpeli, ristisana, sudoku... (5-10 min).
e Kavely 10 min ilman vatvomista.

e Neutraali lyhyt luettava/katsottava/kuunneltava.

e Kasilla tekeminen (kotiaskare tms.)

Rauhoittavat aistikeinot
Valitse 1-2 aistia kerrallaan:

e Niko: rauhoittava video / kynttila.
e Kuulo: musiikki / luonnonaanet.

e  Haju: kasivoide / kahvi.

e  Maku: tee / pastilli.

e Tunto: viltti / 1ammin suihku.

Selviytymisen muistilista

e Mielikuva: turvallinen paikka 60 sek.

e Rentoutus: 10 rauhallista hengitysta + hartiat alas + kimmenet auki.

e  Yksi asia kerrallaan: “vain tdma minuutti”.

¢ Hengahdystauko: minitauko 5 min.

e Rohkaisu: “Tama menee ohi. Ei ole hata eika kiire. Minun ei tarvitse toimia nyt.”

Hyodyt ja haitat (impulssin katkaisu)
Kun impulssi on vahva, kdytad 2 minuuttia:

e  Mita hyotya, jos teen impulssin nyt?

e  Mité haittaa heti? Enta viikon paasta?
e Mitd hyotys, jos en tee?

e Mité haittaa, jos en tee?

4) Impulssi on aalto
Impulssi nousee ja laskee usein 10—-30 minuutissa, jos et ruoki sita.
e Viivytd 10 min: ajasta 10 minuuttia ja tee yksi taito (TIP, kavely, aistikeinot).

e Arvioi uudelleen: paljonko impulssi on nyt 0-107? Tee tarvittaessa uusi 10 min kierros.
e Tee vaarin tekemisesta vaikeampaa: siirra riskiasiat pois nakyvilta ja pyyda tukea.

5) Kuuma vuorovaikutus ja turvallisuus

Aikalisa (ks. erillinen ohje) toimii, kun se tehdaan sovitusti (ei katoamisena).

”

e Yksilause: “Tarvitsen tauon, etten sano rumasti. Palaan klo __.
e Tauon aikana: TIP / kavely / 10 hengitysta. Ei viestitulvaa.

e Palaa sovitusti: muuten luottamus heikkenee.

Hae apua heti, jos et luota ettd pysyt turvassa (112 / paivystys / oma hoitopaikka).

Www.jannepoyhtari.com




KRIISISUUNNITELMA

Tdytd rauhallisena hetkend.

Nimi: Pvm: / / Turvapaikka:

1) Halytysmerkit (mitd huomaan ennen kriisia?)

Ajatukset Kehon merkit

Tunteet / mieliala Kayttdytyminen / tilanteet

2) Ensitoimet (valitse 3 ja tee heti)

[ STOP: pysahdy — ota tauko — havainnoi — toimi tietoisesti

[0 Kylma: kylma vesi kasvoille 20-30 s / kylmapakka poskille

[J Hidastettu hengitys: 4 sisdan — 6 ulos, 10-20 hengitysta

[ Reipas liike 1-3 min (portaat / kyykyt / kavely reippaasti)

O Huomion siirtaminen 10-20 min, miten:

O Joku muu, mika:

3) Turvatoimet (teen tilanteesta turvallisemman)

I Siirran pois nakyviltd / lukitsen:

[J En jaa yksin: olen yhteydessa / menen

[ Aikalisa riidassa: “Tarvitsen tauon. Menen . Palaan kuluttua.”

4) Yhteydet (misté saan tukea/apua)

Nimi Rooli Puhelin / tapa ottaa yhteys

HATATILANNE: Jos et luota, etti pysyt turvassa, hae apua heti: 112 / paivystys / oma hoitopaikka.
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