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* Yhdistys, joka tarjoaa mahdollisuuksia
IImaston- ja ymparistonmuutokseen liittyvien
tunteiden ja ajatusten kasittelyyn

* Poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutumaton
toimija

* Toimintaa kehittavat ja toteuttavat sosiaali- ja
terveysalan ammattilaiset



» Perustunteet pelko, suru, viha, inho, lilo,
hammastys

* Toissljalset tunteet toimivat reaktioina
naihin — Ahdistuksen kokemuksen alla on
monenlaisia tunteita

» Tuntellla on tarkoitus — ne ovat lasna
syysta



Eletaan

menneessa
Valttamis- tal murehditaan A) Ei olla selvilla
kayttaytymista ja/ tai ~ tulevaa, itselle
sijaistoimintoja: el eleta tassa tarkeista asioista
= tilanteet, paikat, hetkessa tai B) ei voida
alkoholi, paihteet toimia niiden
ruoka, tv, jne. mukaisesti
"PSYKOLOGINEN
JOUSTAMATTOMUUS”
Uskotaan liiaksi Toimitaan impulssien

omia ajatuksia ja
annetaan niiden
ohjata

omaa toimintaa

ohjaamana,
paamaarattomasti tai
passivoidutaan

Pidetaan kiinni
luodusta
(negatiivisesta)
minakasityksesta

Lahde: ks. Esim. Lappalainen & alt, Hyvaksymis- ja omistautumisterapia kaytannon terapiatydssa, 2009.



 Kieltaminen, vahattely, viestintuojan mitatointi

 Tietoinen valtteleminen, sijaistoiminnot ja riippuvuudet

* "Ylisuorittaminen®, toimiminen ilman oman jaksamisen
huomioimista

« "Kauhulla massally” tai lamauttava murehtiminen

* Kyynistyminen, “el kannata kuitenkaan” —ajattelu

* |tsen tal muiden liiallinen syyllistaminen,

tuomitseminen, rankaiseminen
« Tahan voi liittya myos "ilmasto-ortoreksista” ajattelua ja
toimintaa
« Adrimmaisena reaktiona vakivalta tai itsetuhoisuus



Tietoinen

Hyvéaksynta lasnaolo Arvot
Hyvaksy (Mindfulness) .

- - . s Selvita
ajatuksesi Ela myos tassa . .
ja tunteesi — hetkessa — Al |ts_eIIeS|,
seka se mita . . mika on
et voi muuttaa; mielessasi Sinulle
kayta vapautuva s
energia arvojen trkeda
mukaisiin tekoihin "BSYKOLOGINEN

JOUSTAVUUS”

Vapaudu mielesi Arvojen mukaiset

vallasta | Terve minakésitys teot

Et ole yhta kuin Paastetaan irti Toimi sen mukaan,

ajatUkseSi negatiivisesta mika sinulle on

minakasityksesta tarkeaa
Lahde: ks. Esim. Lappalainen & alt, Hyvaksymis- ja TUNNE RY

omistautumisterapia kaytannon terapiatydssa, 2009.



« Tunnetaidot

* Omien tunteiden tunnistaminen
* Faktojen erottaminen omista tulkinnoista

 Tietoinen lasnaolo, myotatunto itsea ja muita
kohtaan

» Arvotyoskentely (itselle tarkeiden asioiden
tiedostaminen), arvojen mukaiset teot

 Rutiinit, lepo, arki

* Yhteistyo, yhteisollisyys, jakaminen

« Hyvaksynta ja kahden tason nakokyky



- Alyllisesti suuntautunut selviytyja

* Tunteellisesti suuntautunut selviytyja
« Sosiaalisesti suuntautunut selviytyja
 Luova selviytyja

 Henkisesti suuntautunut selviytyja
 Fysiologisesti suuntautunut selviytyja

Lahde: psykoterapeutti Ofra Ayalon, esim.
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/monia-keinoja-selviyty%C3%A4-vaikeasta-el%C3%A4dm%C3%A4ntilanteesta



https://mieli.fi/fi/mielenterveys/monia-keinoja-selviyty%C3%A4-vaikeasta-el%C3%A4m%C3%A4ntilanteesta

Tunteiden kohtaaminen ja kasittely seka
rentoutuminen ja palautuminen:
Miksi tarvitaan molempia?



* Rentoutuminen/palautuminen vs. haitallinen
tunteiden valttely

* Tunteiden kohtaaminen ja kasittely vs. liiallinen
tunteissa marehtiminen

» Ala yrita ratkaista omia tai toisen tunteita
POIS, vaan suhtaudu niihin
matkakumppaneina. Myo0s vaikeilta tuntuvat
tunteet ovat tarkeita - niilla on kerrottavaa!



