Muistathan antaa tilaa
omille tunteillesi.
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Valilla tunteet ovat tummia ja toisi-
naan kaiken keskella tuntuu hyvalta.
Molemmille on annettava tilaa.

Jos et halua kuormittaa laheistasi,
pida huolta, etta sinulla on joku
(ystava tai ammattilainen), jonka

kanssa voit jasennella
kaikenlaisia tunteitasi.
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Mita ikina tunnetkaan,
ala tyonna sita pois. Vaikeissa
tilanteissa jokainen ihminen
tuntee vaikeita tunteita, vaikka
ei sita nayttaisikaan. Jos tunne
tuntuu lilan suurelta tai vaikealta
yksin kohdattavaksi, juttele
sellaisen ihmisen kanssa,
joka osaa olla tukena
tunteesi kanssa.
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Pelko saattaa
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= olla vakiovieras.

Anna itsellesi joka paiva lupa
muutaman minuutin pelkohetkelle:
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Anna pelon olla, ala tydnna sita pois.

Tunnustele, millaisia tuntemuksia
pelko saa aikaan kehossasi.

Kuuntele pelon puhetta.

Sitten palaa puuhiesi pariin.
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Iloitseminen ja hyvien tunteiden
tunteminen vaikean tilanteen kes-
kella ei ole vaarin. Ala koe syyl-
lisyytta hyvalta tuntuvista tunteista,
silla ne ovat kuin minilomia tummien

tunteiden keskella. Katso luonnon
kauneutta tai stand upia,
Jja anna hyvan tunteen vieda.

Olet todella
sen ansainnut! 4
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4 Paivan aikana tunteet .
@ 9 saattavat vaihdella daripaasta
' toiseen. Valilla on helpompaa,

valilla on vaikeampaa.

Kun tuntuu liian vaikealta,
keskity hengittamaan. Keskita kaikki
huomiosi vuoroin sisaan- ja ulos-
hengitykseen. Tunne, miten hengitys
keinuttaa kehoasi. Harjoittele hengi-
tyksesta turvahetkesi: milloin tahan-
sa tuntuu, etta kaipaat taukoa,

palaa hengityksesi ®
keinuntaan. ‘
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Opettele nakemaan
myos hyvaa, vaikka tilanne
on vaikea. Kirjoita esimerkiksi illalla
nukkumaan mennessa kolme asiaa,
josta olet kiitollinen, mista nautit tai
mika meni hyvin paivan aikana.

Kun mielelle antaa valilla valoa,

se paasee hetkeksi lepaamaan
tummien ajatusten sydvereista.
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Valilla ajatukset ovat
tuntemattomassa tulevaisuudessa,
mika aiheuttaa pelkoa.

Valilla ajatukset ovat menneisyyden
muistoissa, mika saattaa aiheuttaa
surua tai kiitollisuutta.

Katso laheistasi tassa hetkessa:

Pystytko tuntemaan eléaman,
yhteyden ja hetken?
Siina te nyt olette,
yhdessa, elossa.
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Vasyneena ja tummien tunteiden
vallassa ajatukset
muuttuvat synkiksi.

Ajatuksilla on tapana lahtea varit-
tamaan vaikeaa tilannetta
entista tummemmaksi. Silloin voit
vaikka nimeta erilaisia ajatuksia:
huoliajatus, murehtiminen, muistelu..

Huomaamalla ajatukset on helpom-
pi ymmartaa, miten ne vetavat
tummia tunteita yha syvemmalle ja
synkistavat entisestaan kokemusta
vaikeasta tilanteesta.
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Anna kaikkien
ajatusten tulla
- paperille tai
ihmiselle, joka ei ole
kanssasi saman vaikean
tilanteen aarella.
Jos voit jutella niista
ammattilaisen
tai lempeasti
kuuntelevan
ystavan
_kanssa, tee se.
AlQ yrita selviytya
ajatustesi kanssa
yksin.
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Uudessa tilanteessa
ajatukset harhailevat ja ovat
Jjoskus pelottavia tai outojakin.
Ne tulevat tahtomatta.

Ajatukset etsivat ymmarrysta tilan-
teesta, jossa mikaan ei tunnu olevan
kuten ennen. Muista, etta mikaan
ajatus ei ole vaara ja ajatukset
ovat vain ajatuksia.
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Muista,
etta sinun
ei tarvitse
kannatella
kaikkea.
Sinun
ei tarvitse
selviytya kaikesta,
mista ennenkin.

Joskus riittaa,
etta selviydyt
seuraavasta
henkayksesta.
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Ota joka paiva
pieni hetki, jolloin laitat
silmat kiinni ja kysyt jokaiselta
kehon osaltasi, mita sille kuuluu.

Kay mielikuvissasi lapi koko keho.
Jos loydat epamiellyttavia tun-
temuksia kehostasi, anna niille

hieman enemman lempeaa
huomiotasi. Jos kaipaat rentoutusta,
kay jokainen kehon osa lapi
rentouttamalla kehon eri osat
yksi kerrallaan.

Muutamakin minuutti
jo auttaa.
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Muista,
etta sinun ei
tarvitse
selviytya
kaikesta yksin.
Pyyda apua
mahdollisimman
paljon ja ota sita
vastaan aina,

kun apua on tarjolla.

Tee vaikka

selviytymiskalenteri,

johon merkitset,
kuka voi tulla
auttamaan
ja milloin.
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Mika tekeminen
auttaa sinua
palautumaan?
Mika ymparisto
(esim. luonto tai
sinulle tarkea paikka)
laskee stressiasi?
Kenen ihmisen seura
rauhoittaa oloasi?

Pida huolta,
etta sinulla on
aikaa palauttaville
hetkille. Se ei ole
itsekasta, vaan
auttaa kaikkia.
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Kysy joka paiva itseltasi:
Mita mina tarvitsen?
Mita kehoni kaipaa?
Mita mieleni toivoo?

Sinun tarpeesi ja niiden tayttyminen
ovat tarkeita, jotta jaksat.
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Samalla tavalla kuin kuuntelet
laheistasi, sinakin tarvitset kuuntelijaa.
Samalla tavalla kuin laheisesi tarvitsee

apua, sindkin tarvitset apua. Sinakin
olet ihminen, ja siksi saat kaivata tukea
muilta vaikeassa tilanteessa.
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Joskus rinnalla
kulkeminen on raastavaa:
tuntuu, ettei mikaan auta

riittavasti. Muista, ettei sinun
tarvitse ratkaista kaikkea.
Riittaa, etta olet lasna.
Toiselle mutta
myos itsellesi.

Olet riittava
Juuri nyt.
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Vaikeana hetkena ota itseasi kadesta
kiinni tai laita kasi sydamellesi.
Sano itsellesi ne sanat, joita juuri
silla hetkella tarvitset.
Omakin kosketus rauhoittaa.




Muistathan,
etta sinun ei
tarvitse jaksaa
tai pystya yhtaan
sen enempaan
kuin mihin juuri nyt
voimavarasi riittavat.

Omien rajojen
tunnistaminen
vaikean tilanteen
aarella korostuu.

Saat sanoa itsellesi
ja muille, etta et
Jaksa etka pysty.
Se ei tee sinusta heikkoa,
se osoittaa, etta sinakin
olet tunteva inminen.
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Pysahdy valilla kiittamaan
itseasi kaikesta siita, mista olet jo
elamassasi tai vallitsevassa
tilanteessa selviytynyt.

Jos nyt tuntuu, etta et selvia:
jonain aamuna heraat ja huomaat,
etta selvisit sittenkin.
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