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ihdottomaniihanaa¥ettiloysigtiesiltinnet

Tama opas on suunniteltu auttamaan hapean tunteen ja *
kokemuksen pohtimisessa. Opas  tarjoaa erilaisia —
harjoituksia, joita voit kayttaa pohdinnan tukena. L'.

Oppaan on laatinut Parisuhdekeskus Katajan Asiaa ihmissuhteista -hanke, jonka
tavoitteena on tukea nuorten aikuisten ihmissuhdetaitoja ja mielenterveytta
ennaltaehkaisevasti yhdessa yhteistydokumppaneiden kanssa. Hanke tuottaa
verkkoiltoja ja viestintamateriaaleja kohderyhmalle kyseisista teemoista. Oppaassa
kaytetty tieto perustuu ammattilaisten laatimaan aineistoon, ja sen tarkoituksena on
olla maksuton, matalan kynnyksen tyokirja seka asiakkaiden etta ammattilaisten
kayttoon.

Oppaassa pohditaan hapeaa tunteena: miten hapea meihin vaikuttaa, miten lapsuuden
kokemuksemme vaikuttavat hapean tunteen syntymiseen ja mita hapea meille kertoo.
Paaset pohtimaan aihetta omakohtaisesti oppaan harjoitusten avulla. Hapean tunne on
sidoksissa myos syyllisyyden tunteeseen. Syyllisyyden ja hapean erottaminen toisistaan
auttaa ymmartamaan naitad tunteita ja niiden aiheuttamia reaktioita. Lisaksi oppaassa
syvennytaan itsemyotatunnon merkitykseen hapean hetkella ja sithen, miten hapea
valkuttaa i1hmissuhteisiin. Oppaan lopusta l|oydat konkreettisia tydkaluja hapean
kasittelemiseen.

Taman oppaan avulla opit sietamaan, kohtaamaan ja ymmartamaan hapean ja
syyllisyyden tunteita. Saat tietoa, mista kyseiset tunteet voivat johtaa juurensa ja miten
ne voivat ilmeta. Opasta el kuitenkaan voi verrata ammattilaisen tarjoamaan apuun. Jos
hapea tai syyllisyys on kroonista tai hallitsevaa, on hyva kaantya ammattilaisen puoleen.
Kyseisissa tilanteissa on erityisen tarkeaa, ettei jaisi yksin.

Tutustu oppaan sisaltddn ja valitse harjoitukset, jotka tuntuvat sinulle sopivilta. Voit
tehda harjoituksia omassa tahdissasi ja palata niihin tarpeidesi mukaan. Toivotamme
sinulle antoisia hetkia oppaan parissa ja toivomme, etta se auttaa sinua loytamaan
uusia oivalluksia aiheesta.

Hipei Yhteys

Itsekriittisyys

Myotatunto ¢
Syyllisyys
Empatia Itsemyotitunto

Kokemukset Tunteet Autenttinen (aito) ylpeys

Tunnetaidot Hybristinen (ylimielinen) ylpeys

Ihmissuhteet



Miksillkoemmelhapeii

Opimme aina tietynlaiset sosiaaliset saannot ja normit eri yhteisdissa seka
tilanteissa, joissa olemme. Yhteisgjqa, joissa vietamme arjessamme aikaa, voivat olla
esimerkiksi tydyhteisd, koulu tai perhe. Opetellessamme yhteison normeja
seuraamme muiden kayttaytymista, eleit3, ilmeita, reaktioita ja keskusteluja. Nain
opimme yhteiset “saannot”, joiden mukaan yleensa toimimme. Uskomme myos
muiden olettavan normien mukaista kayttaytymista meilta. Jotkin normit ovat
iIkaan kuin kirjoittamattomia “saantoja” siita, miten meidan tulisi yhteisdssa toimia.
Naiden “saantdjen” ja normien noudattamatta jattaminen voi aiheuttaa meissa
hapeaa.

Koemme tarvetta tulla hyvaksytyksi ja kuulua joukkoon. Jos koemme, ettemme
kuulu yhteisdomme, voi se aiheuttaa meissa suurta hapeaa. Tunteet taustalla voi
olla kokemus siita, ettemme pysty tayttamaan muiden odotuksia. Kun emme
onnistu toimimaan luotujen raamien ja meihin kohdistuneiden odotusten
puitteissa, saatamme kokea itsemme epaonnistuneiksi, riittamattomiksi  tai
kelpaamattomiksi. Tama kaikki aiheuttaa hapeaa omasta itsestamme ja jopa
omasta olemassaolostamme.

Saatamme eldaa ymparistdssa, jossa opetetaan parjaamaan yksin ja missa
epaonnistumiset eivat ole sallittuja. Joskus tallaisessa ymparistossa avun pyytamista
saatetaan katsoa pahalla. Tama voi aiheuttaa kokemuksen, etta aina tulisi
suoriutua kaikesta yksin. Kun parjaamisen kulttuuri el anna tilaa epaonnistumiselle,
saatamme yrittaa piilottaa epaonnistumisiamme ja niista aiheutunutta hapeaa.

Lisaksi pelko paljastumisesta tal paljastetuksi tulemisesta voi aiheuttaa suurta
hapeaa. Se vol nostaa pintaan ajatuksia: “Mita jos joku saa tietaa millainen oikeasti
olen? Sitten kukaan ei ainakaan halua olla kanssani tekemisissa”. Nama ajatukset
saattavat tulla tahtomatta mieleemme, vaikka kukaan ei oikeasti ajattelisi nain.
Monesti kuitenkin kayttaytyminen, jolla pyrimme salaamaan epaonnistumisiamme,
piilottamaan itsemme tai torjumaan hapeas, voi itseasiassa entisestaan vahvistaa
hapean tunnetta.

@ Hapea
Search |
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Tarkeaa muistaa:

On hyva tutkia omalla kohdalla hapeaa alheuttavia
normeja.

Kaikki normit, jotka alheuttavat hapeaas, eivat
valttamatta ole tarpeellisia.

Joskus on hyva jopa kyseenalaistaa hapeaa aiheuttavia
normeja ja malleja yhteisoissa, joissa olemme.

On tarkeaa loytaa lempea suhtautuminen itsea kohtaan
tuomitsemisen sijaan.




hapein

- pitaa iIhminen osana yhteisda
- opettaa noudattamaan yhteison tapoja
- ohjata moraalista kayttaytymista
- estaa tekemasta pahaa toisille
- mahdollistaa kyky myotatuntoon
- Oopettaa tervetta noyryytta

- opettaa olemaan uskollinen syvimmille arvoille

Hiipea on aina ollut osa ihmisyytta

Ihmisille on ollut elintarkeaa pysya osana yhteisoa,
koska yksin jaamisella on ollut aikanaan
kohtalokkaat seuraukset. Hapea on ohjannut
noudattamaan yhteison saantdja ja hormeja ja
siten pysymaan osana yhteisoa. Hapean tunne on
auttanut huomaamaan, jos roolimme ryhmassa on
uhattuna.



Millaisia fyysisiéi oireita hiipei voi
aiheuttaa?

Hapea vol aiheuttaa meissa muun muassa sykkeen
nousemista, punastumista, motorista levottomuutta,
hengenahdistusta, puheen salpautumista, aanen
varisemista, jJahmettymista, hikoilua, katsekontaktin
valttelemista ja painetta rinnan alueella tai kurkussa.

Miti muita reaktioita ja toimintaa hapei voi
aiheuttaa?

Hapea voi saada meidat piilloutumaan, muuttumaan
nakymattomiksi, rajoittamaan elamaamme, reagoimaan
asioihin voimakkaasti, eristaytymaan ja etaantymaan
Mmuista ihmisista, vetaytymaan pois tilanteista, pakenemaan,
hyokkaamaan tai puolustautumaan. Naiden lisaksi
saatamme lamaantua, ahdistua, tulla yli- tai alivireisiksi tai
kokea erilaisuutta, riittamattomyytta, kelpaamattomuutta,
arvottomuutta tai ulkopuolisuutta. Yleisesti hapea
heilkentaa toimintakykyamme.

Lisaksi hapea saattaa:
e sotkea ajatuksiamme
e saada meidat tuomitsemaan
ltsemme
e saada meidat alistumaan,
avuttomiksi, ralvostumaan tai
syyttelemaan muita




Pohdinta

Pohdi omassa eliimiissiisi kohtaamaasi hipeii.
Milloin viimeksi koit hapeaa ja mista?
Milta hapea kehossasi tuntui?

Onko olemassa jokin asia, joka toistuvasti herattaa sinussa hapean
tunteita?

Loydatko jotain yhteista tilanteista, joissa olet kokenut hapeaa?
Onko sita kenties aiheuttanut jokin saman tyylinen tilanne,
kokemus, kayttaytyminen tai sanominen?




HAPEAN KIERRE

HAPEAN TUNNE

Hapea omasta
toiminnasta

HAITALLINEN KAYTOS

Pahan olon valttely ,\/
TOIMINTA

Eristaytyminen
muista

AJATUS

“Olen huono
Ihminen ja muut
vihaavat minua”

Esimerkki: Henkild tuntee hapeaa siita, miten toimi alkoholin vaikutuksen
alaisena. Hapea saa uskomaan, etta on paha ihminen, jota muut vihaavat. Pelko
muiden vihasta saa eristaytymaan ja sulkeutumaan. Tama syventaa pahaa oloa

entisestaan. Helpottaakseen oloaan henkild juo alkoholia. Seuraavana paivana
han tuntee juomisestaan jalleen hapeaa.

Hapeii saa meidiit kiantymééin siséiinpéin ja kiinnittéiméiin huomion
itlseemme. Syyllisyys toimii eri tavalla. Sen avulla ihminen pyrkii
todenniikoisemmin korjaamaan tilanteen, joka syyllisyytti aiheutti ja
muutlaa kiyttaytymistisin.

Kun ihminen ymmartaa toimineensa vaarin, kokee han
usein syyllisyytta. Terve syyllisyys opettaa ihnmista
ymmartamaan omia tekojaan, esimerkiksi satuttaessaan
toista. Taman myota syyllisyys ajaa ihmisen usein
Mmuuttamaan omaa kaytostaan, korjaamaan tilanteen ja
pyytamaan anteeksi.

Syyllisyyteen liittyy siis ymmarrys oman kaytoksen
haitallisuudesta ilman, etta se alkaa maarittamaan omaa
mMinuutta. Sen sijaan hapeaa helposti kokeva kaantaa
moraalikysymykset omaa persoonallisuuttaan tai
olemustaan koskeviksi, jolloin tilanteen kasittely
valkeutuu. Silloin arviointi keskittyy sithen, millainen
InmMinen ajattelee itsensa olevan. Tama voi ilmeta tunteina
omasta riittamattomyydesta ja kelpaamattomuudesta.

Ihmiset, jotka pystyviit kokemaan syyllisyytti

villttyvit helpommin kokemasta hapeiiii ja sithen

liittyvii kokonaisvaltaista huonommuuden
tunnetta.




Hapei ja syyllisyys kulkevat kisi kidessa

Hapeaa ja syyllisyytta koetaan usein samanaikaisesti. Yleensa inmisen on
helpompi tunnistaa tapahtuneeseen liittyva syyllisyys, mutta hapean tullessa
kuvioihin voi tunne jaada tunnistamatta. Hapea voi joskus tuntua vain
epamaaraiselta ikavalta moykylta.

Joskus sana hapea saatetaan jattaa pois ja puhutaan vain syyllisyydesta. Usein
kuitenkin pitkakestoisen ja kalvavan syyllisyyden taustalla on kokonaisvaltainen
hape3q, joka muistuttaa syyllisyydesta uudelleen ja uudelleen.

Joskus on myos tilanteita, joissa inminen kokee syyllisyytta tai hapeaa asioista,
mMihin ei itse pysty tai voi vaikuttaa. Toisinaan taas syyllisyyden tunne vaaristyy ja
Ihminen voi kokea itsensa syylliseksi kaikkeen, mihin todellisuudessa ei ole
syyllinen.

On hyvi olla tarkkaavaisena, kun
on kyse syyllisyydesti tai héiipeastii.

Nain voi valttya turhalta itsensa
tuomitsemiselta. Itselta voi kysya: “voinko
vaikuttaa tilanteeseen?” Aina se ei ole
mahdollista ja sekin on taysin ok. Jos syyllisyys
tal hapea muodostuu krooniseksi tai
hallitsevaksi, kannattaa harkita ammattiavun
hakemista.

Svvllisyyden ja hipeéin ero lyhyesti:

Syyllisyyden tunteen voi rajata liittyvaksi tiettyyn
tekoon. Hapea on kokonaisvaltaisempi kokemus siita,
etta el riita ja on huonompi seka arvottomampi kuin
muut.
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Hiipeanmvhteysivipeyteen

Ylpeys itsesta voidaan jakaa autenttiseen eli aitoon ylpeyteen ja
hybristiseen eli ylimieliseen ylpeyteen. Autenttinen ylpeys on
hapean vastakohta. Autenttista ylpeytta tunteva tulkitsee
onnistumisen johtuvaksi omista ponnisteluistaan, jolloin pystyvyyden
kokemus ja itsetunto vahvistuvat. Se myos tukee ihnmissuhteita ja
hyvinvointia.

Hybristinen ylpeys vol nayttaytya omahyvaisyytena tai mahtailevana
kaytoksena. Sen taustalla on voimakasta hapeaa tai hapean
tunteen pelkoa. Suojellakseen itseaan hapean kokemiselta ihminen
pyrkii suoriutumaan taydellisesti esimerkiksi toissa ja harrastuksissa.
Epaonnistuessa hapea voi vallata mielen ja inminen saattaa pyrkia
peittamaan virheensa muilta sen sijaan, etta kantaisi vastuun omista
teoistaan. Tarkeinta on nayttaytya muiden silmissa onnistuneelta,
hyvin parjaavalta tai menestyneelta. Todellisuudessa ylimielisella
tavalla ylpea ihnminen haluaa tulla vain hyvaksytyksi ja kokee hapean
tunteen uhkaavan sita. Hybristinen ylpeys vaikuttaa ihmissuhteisiin
Kielteisestl.

Vastalaakkeena hybristiseen ylpeyteen toimii epataydellisyyden

hyvaksyminen. Epataydellisyyden hyvaksymista ei ole helppoa oppia,
mutta pienin askelin se onnistuu.

INutenttinenyvlpeys: Hybristinenvipeys:

e hyvan itsetunnon e yhteydessa heikkoon
rakennuspala Iitsetuntoon

e hapean vastakohta e suojamekanismi hapeaa ja

e vahvistaa pyyteetonta epaonnistumisia vastaan
toimintaa toisten hyvaksi e taustalla hapean pelkoa

e auttaa hakeutumaan e yhteydessa muita
yhteyteen vahingoittavaan kaytokseen:

e antaa uskoa omasta aggressio, vakivalta,
osaamisesta InMmissuhteiden paattyminen

e vahvistaa iInmissuhteita

11



Hipeinvhievsilapsuuteen

Jokainen meista kokee hapeaa jossain vaiheessa elamaansa. Se on tunne muiden
Jjoukossa. Vaikka kasvatus olisikin ollut oppikirjan mukaista, kukaan ihminen ei voi

valttya hapean kokemuksilta. Hapea on osa ihmisyytta ja silla on oma paikkansa,
kuten kaikilla muillakin tunteilla.

Jo alle vuoden ikainen lapsi voi kokea hapeaan liittyvia tunteita. Niita voi aiheuttaa
esimerkiksi katsekontaktin puuttuminen tai muunlainen ihan pienikin huomiotta
jattaminen. Joskus lapsuuden hapeakokemukset heijjastuvat aikuisuuteen
tarpeettomana ja vahingollisena hapeana. Ihnminen saattaa rajoittaa elamaansa,
kokea olevansa perustavanlaatuisella tavalla viallinen tal muita arvottomampi tai
kokea voimakasta miellyttamisen tarvetta tullakseen hyvaksytyksi.

Miki voi aiheuttaa lapsuudessa héiipedii?

Hapeaa voi aiheuttaa lapsuudessa monet asiat ja alle on avattu niista vain
muutamia. Se, miten toistuvia, pitkakestoisia ja voimakkaita Ilapsuuden
hapeakokemukset ovat olleet, ja millaista tukea lapsi on aikuisilta hapean
tunteeseen saanut, vaikuttaa sithen, miten hapea nayttaytyy aikuisuudessa.

asioista
vaikeneminen

asioiden kieltaminen | _ ; o -
vahattely tunteiden ndyryyttaminen

tukahduttaminen

hapean tunteen kanssa asioiden salaaminen
yksin jaaminen
tilanteet, joissa on tehnyt
jotain sopimatonta

hylkdamisen kokemus halveksunta

toisten negatiivinen

reagoiminen omaan
persoonaan tai ulkoiseen
hyvaksynnan puute olemukseen

epaonnistumiset
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Ei hyvaksyttiviit teot:

Lapsena el tiedosta viela taysin, mika on hyvaksyttya ja mika ei. Vanhemmat
opettavat lapsia kieltojen ja saantojen avulla valttamaan ei-hyvaksyttyja tekoja,
kuten kieltamalla lasta satuttamasta muita ihmisia. Kiellosta valittyy lapselle kasitys
siita, millainen toiminta on epasopivaa ja siten hapeallista, vaikka vanhemmat eivat
suoraan sanoisikaan kaytoksen olevan hapeallista.

Tunteiden tukahduttaminen:

Opimme erilaisia toimintamalleja lapsuudessa laheisiltamme. Yksi naista on
tunteiden kasittely. Jos perheessa tunteiden nayttaminen julkisesti on ollut
hapeallista, on niiden hillitsemisesta ja tukahduttamisesta tullut normi. Talléin
tunteiden nayttaminen jatkossa voi herattaa hapeaa.

Hyvaksynnan puute tai kokemus hylkéidimisesti:

Lapsen kokemus siita, etta hanta ei hyvaksyta omana itsenaan, aiheuttaa hapean
tunnetta. Lisaksi hapeaa voi aiheuttaa se, ettel lapsi saa tarvitsemaansa huomiota
tal lapsen tarpeet tai tunteet eivat tule kohdatuiksi. Myos erilaiset hylatyksi
tulemisen kokemukset ovat haitallisia lapselle ja voivat vaikuttaa hapean tunteen
syntymiseen.

Lapseen kohdistuvat negatiiviset reaktiot:

Kavereiden ivallinen nauru tai sanat voivat satuttaa ja aiheuttaa olon
kelpaamattomuudesta seka riittamattomyydesta. Pilkka vol kohdistua mihin
tahansa ulkoiseen tekijaan, kayttaytymiseen tai luonteen piirteeseen. Tallaiset
kokemukset tai esimerkiksi pitkaan jatkunut koulukiusaaminen voivat jattaa jaljen
itsetuntoon. Nama jaljet saattavat kantautua pitkalle elamaan ja vaikuttaa
itsetuntoon viela aikuisialla.

.
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Lapsuuden hiipeiin kokemuksia voi vahvistaa

Kasvatuskeinot

Hapean kayttamisella kasvatuskeinona voi olla identiteettiin kielteisia vaikutuksia.
Hapealla kasvattaminen voi ilmeta esimerkiksi tiettyjen tunteiden ilmaisemista
rankaisemisena tali moittimisena tai lapsen minuuden pilkkaamisena. Hapealla
kasvattaminen saattaa saada lapsen kokemaan itsensa muita huonommaksi ja
hapeasta saattaa muodostua osa identiteettia.

Hapean kayttaminen osana kasvatusta ei ole hyva ja toimiva keino edes moraalisissa
kysymyksissa, silla hapea saa Kiinnittamaan huomion omaan minuuteen
kayttaytymisen sijaan. Nykyaan hapealla kasvattamisen Kkielteiset vaikutukset
tunnistetaan paremmin.

Toistuvat hipeiikokemukset

Lapsuudessa usein toistuneet hapeakokemukset vaikuttavat myohemmalla ialla
sithen, miten eri tilanteissa reagoi. Ne voivat vaikuttaa myos siihen, kuinka paljon ja
mista kokee hapeaa jatkossa.

Hapeéin tunteen kanssa yksin jiéiminen

Hapean tunne on voinut jattaa jaljen alitajuntaamme, jos lapsuudessa hapean
kokemuksiin ei ole reagoitu ja on jaanyt hapean kanssa yksin. Mydhemmin
elamassa saataa kokea hapeaa tilanteissa, joissa sille el edes olisi tarvetta. Taman
vuoksi olisi tarkeaa, etta lapsi kokisi itsensa hyvaksytyksi ja saisi vastakaikua
tunteilleen.

Lapsuuden hapeiikokemusten ei tarvitse maarittié koko
eliimiiii. Aikuisena voi oppia paastimadin irti tarpeettomasta
hipeiista ja loytaa uusia keinoja héiipein Kisittelyyn.

14



Hipeinyvaikutusiihmissuhteisiint X

Hapea pyrkii erottamaan muista ihmisista ja saa piiloutumaan. Hapean pelko on
esteena turvalliselle ja avoimelle yhteydelle, mika saattaa estaa ihmissuhteiden
kehittymisen. Hapea heikentaa yksilon itsetuntoa, mika vaikuttaa kielteisesti
rohkeuteen ja uskallukseen hakeutua toisten seuraan. Talloin itsetunto karsii

entisestaan ja hapea syvenee. Haped saa ihmisen tyontamaan syrjaan muut
tunteet ja tarpeet.

Viilttelykayttaytyminen

Hapea voi johtaa valttelykayttaytymiseen, jolloin ihminen pyrkii valttelemaan
Ihmisia ja sosiaalisia tilanteita. Valttely voi ilmeta myos kehonkieleng, esimerkiksi
katsekontaktin valttelyna, omiin ajatuksiin uppoutumisena tai vetaytymisena.
Valttelykayttaytyminen voi hetkellisesti helpottaa oloa, mutta pidemmalla
aikavalilla sillda on hapeaa voimistavia vaikutuksia. Tama johtuu siita, etta
valttelykayttaytyminen estaa luomasta yhteytta muihin ihmisiin ja saamasta
hyvaksytyksi tulemisen kokemuksia.

Puolustuskiiyttéiytyminen

Ihminen saattaa pyrkia peittelemaan hapeaa Iluomalla itselleen kovan
ulkokuoren. Tama vol vaikeuttaa yhteyden ja luottamuksen muodostumista. Jos
hapean tunne on voimakas, saattaa ihminen reagoida asioihin puolustautumalla
tai hyokkaamalla suojatakseen itseaan kivuliaalta hapean tunteelta. Tama
hankaloittaa terveiden ihmissuhteiden kehittymista.

Viilttely- ja puolustuskayttiytyminen ovat luonnollisia
hiipeiin ilmentymistapoja ja ne voivat tulla pinnalle
erilaisissa ihmissuhteissa monin eri tavoin.
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Kuinleaflcohdatajtoisenthipeiivs

Hapean tunnistaminen toisessa voi olla haastavaa. On kuitenkin
tarkeaa kohdata toinen, kun han kokee hapeaa.

Hapean hetkella toinen tarvitsee usein myotatuntoa ja turvaa.
Niiden saaminen helpottaa hapean tunnetta. Toisen hapean
tunne aiheuttaa meissa usein jo automaattisesti myotatuntoa.

1. Kuuntele

Kun toinen kertoo hapean kokemuksestaan, tarkeinta on olla lasna ja keskittya
kuuntelemaan. Laita puhelin pois, kaanny toista kohti ja osoita kuuntelemista
eleillg, ilmeilla ja sanoilla. Jo pelkka kokemus kuulluksi tulemisesta voi helpottaa

hapean tunnetta.

2. Kerro, ettei toinen ole yksin

Hapean tunteeseen liittyy usein pelkoa hylatyksi tulemisesta ja yksin jaamisesta.
Toiselle voi sanoittaa, ettei ole lahddssa mihinkaan, ja etta toinen on yhta tarkea
kuin ennenkin. Lisaksi hapean tunteeseen voi liittya kokemus siita, etta on ainut,
Joka mokaa tai epaonnistuu. Toista voi muistuttaa siitg, etta virheiden tekeminen
ja hapean tunteminen on inhimillista ja koskee meita kaikkia.

3. Osoita myotituntoa

Myotatunnon saaminen toiselta voi auttaa olemaan armollisempi itseaan
kohtaan. Myodtatuntoa voi osoittaa esimerkiksi halaamalla, ilmaisemalla
ymmarrysta ja sanoittamalla tilanteeseen liittyva tunteita. Myods kuunteleminen,
rinnalla  kulkeminen ja tilanteen inhimillisyyden sanoittaminen ovat
myotatuntoisia tekoja. Myodtatunto ei ole toisen saalimista, vaan sita, etta pyrkii
ymmartamaan tilannetta toisen nakokulmasta ja [oytamaan yhdessa sen, mista

voisi olla apua hapean tunteeseen.

4. Auta tarvittaessa hakemaan ammattiapua

Joskus toisen hapean kokemus on niin voimakas, ettei puhumisesta ja
myotatunnosta ole riittavasti apua. Hapea voi myos estaa puhumisen taysin tai
alkaa kuormittamaan ihmissuhdetta liiallisesti. Talloin olisi tarkeaa kannustaa
toista hakemaan hapean tunteen kasittelyyn ammattiapua.

16



Mitia voi sanoa, kun toista hivettaa?

Aléd sano Sano
Ala vaan mieti sita. Miltd susta tuntuu?
Unohda se. Oon tassa, jos haluut puhua.
Puhutaan jostain muusta. Kenelle vaan ois voinu kayda

samalla tavalla.
Ei noin kuulu tuntea.
. Kaikki tekee joskus virheita.
Tol on tosi noloa!
Susta tuntuu varmasti pahalta.
Sa oot outo.
Oot itselles paljon kriittisempi,
Ei ihme, etta sua havettaa. mita muut ihmiset on sulle.

Miten sa saatoit toimia noin. Oot arvokas ja tarkea. Sussa ei
00 Mitaan vikaa.
Ma niin saalin sua.
Ma en tuomitse sua.
Ehka parempi et nahaan
vasta sitten, kun oot kasitelly Haluatko halata?
noi sun tunteet.
Voidaan tehda tanaan jotain
Tol on sairasta, mee mukavaa yhdessa.
terapiaan.
Selvitetaankd yhdessa, missa
voitais auttaa?

Pohdinta

Miten haluaisit itse tulla kohdatuksi hipein hetkella?

Haluatko myotatuntoa Haluatko toiselta nakdkulman
toiselta? asiaan?

Tarvitsetko halauksen?

Haluatko keskustella
asiasta?

Haluatko, etta toinen vain
on kanssasi?

Haluatko, etta toinen on armollinen
sinua kohtaan?
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[

Mitléifasiatauttayathipeanthetlkella -l."

oman keskeneraisyyden

tietoinen lasnaolo .
kanssa oleminen

virheiden salliminen

tunteen normalisointi ja myo6tatunnon harjoittelu itsed
Jakaminen kohtaan

Iltsensa hoivaaminen, ei
rankalseminen

tietoinen rauhoittuminen:
rauhallinen syvaan

anteeksiannon hengittaminen/kavely/muu rauhoittava
sanoittaminen itselle tekeminen

Pohdinta

Mita néiisti edelli mainituista apukeinoista voisit kokeilla
hetkini, jolloin sinua héiivettii?

Paina mieleen muutama parhaimmalta kuulostava keino.
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Myotatunto itseaan kohtaan voi tuntua erityisen vaikealta hapeaa
tuntiessa, koska hapea kertoo meidan olevan viallisia, kelvottomia ja
huonoja. Itsemydtatunto on kuitenkin tehokas laake hapeaa vastaan, ja sen
harjoittelemisesta on hyotya erityisesti silloin, kun se tuntuu vaikealta.

Itsemyotatunnossa on kyse itsen ystavallisesta kohtelemisesta. Jos
Iltsemyodtatunnon tunnistaminen on vaikeaa, voi ensin pohtia, miten kohtelisi
ystavaa tal lasta hanen tuntiessaan vailkeita tunteita tai kohdatessa
haasteita. Taman jalkeen voi harjoitella itsensa kohtelemista vastaavalla
tavalla.

Yleinen virhekasitys on, etta itsemyodtatunto olisi kehittymisen tiella tai
tekisi meista itsekkaita ja laiskoja. Todellisuudessa ihmiset, jotka tuntevat
myotatuntoa itseaan kohtaan, ottavat nopeammin vastuuta virheistaan ja
Oomaavat enemman Vvoimavaroja muiden huomioon ottamiseen.
ltsemyodtatunto el myodskaan tee meista passiivisia, vaan enemmankin
auttaa meita kehittymaan ja menemaan niita asioita kohti, jotka koemme
merkityksellisiksi.

Itsemyotatunto on syyta erottaa itsesaalista. Itsesaali on lamaannuttava
tunne, johon liittyy kokemus siita, ettei omaan tilanteeseen ja oloon pysty
vaikuttamaan. Sen sijaan itsemyotatunto kannustaa toimimaan itsensa
hyvaksi.

Itsemyotitunnossa on kyse

( > lujasta lempeydestii. Se
j ~ auttaa toimimaan tavalla,
4 /

: ( jota tarvitsemme
voidaksemme paremmin niin

— \/ tissa hetkesséa kuin
tulevaisuudessa.

8V
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1. Tietoinen tunteen tai ajatuksen hyviiksyminen

“Tunnen talla hetkelld hapedd. Mistahdn se johtuu? Voinko olla téssd
hetkessé rauhassa tunteen kanssa?”

Tietoinen tunteen hyvaksyminen tarkoittaa sita, etta tunnistaa tunteen, sanoittaa
sen itselle ja sallii tunteen olemassaolon siten, ettei pyri muuttamaan tai
poistamaan sita. Tunteen valtteleminen tai yritys poistaa se nopeasti voi tuntua
houkuttelevalta. Pidemmalla aikavalilla se kuitenkin voimistaa epamukavaa
tunnetta entisestaan ja hankaloittaa sen kasittelya. Tunteeseen voi suhtautua
lempealla uteliaisuudella: Mista tunne tai ajatus kumpuaa? Mita se yrittaa viestia?

MyoOs ajatuksia voi havainnoida uteliaasti hieman etaammalta. Mista ajatus nousi
eslin? Pitaakd se valttamatta paikkaansa? Usein hapeaa tuntiessamme ajatukset
itseamme kohtaan ovat hyvin kriittisia ja syventavat hapeaa. Talléin voi pohtia,
Mita sanoisi vastaavassa tilanteessa olevalle ystavalle.

2. Oman inhimillisyyden tunnistaminen

“Mybés muut tekevdt virheita ja tuntevat hdpedd. Kokemukseni kertoo siitd,
etta olen ihminen.”

ltsemydtatunnossa on kyse sen tunnistamisesta, ettei ole oman kokemuksen
kanssa yksin. Myos muut ihmiset mokaavat ja tekevat virheita. Myos muut
kamppailevat hapean ja muiden epamukavien tunteiden kanssa. Epamukavat
tunteet tai tehdyt virheet eivat tarkoita, etta olisi jollain tavalla viallinen, vaan
epataydellisyys on osa ihmisena olemista.

3. Myotatuntoinen toiminta

“Mita voin tehdd itseni hyvdksi? Voisiko metsdssd kdvely tai ystavdlle
soittaminen helpottaa oloani?”

ltsemyotatuntoon  kuuluu myotatuntoinen  kayttaminen itsea kohtaan.
Myotatuntoinen toiminta voi olla mita vain, mika tukee omaa hyvinvointia.
Yksinkertaisimmillaan se voi ilmeta itsensa lohduttamisena ystavallisilla sanoilla tai
Iltsensa halaamisena. Se voi olla myds metsassa kavelya, ystavalle soittamista tai
musiikin kuuntelua.

Myotatuntoinen toiminta itsea kohtaan ei tarkoita samaa kuin mielihalujen
mukaan toimiminen. Voimme esimerkiksi tuntea voimakasta halua piiloutua
tuntiessamme hapeaaq, vaikkel se olisi sita, mita silla hetkella tarvitsemme. Joskus
omaa hyvinvointia tukeva toiminta vaatii paljon rohkeutta ja epamukavuuden
sietamista. Esimerkiksi rajojen asettaminen muille ihmisille tai  ison
elamanmuutoksen tekeminen voi olla epamiellyttavaa ja vaikeaa, mutta
pidemmalla aikavalilla tehda olon paremmaksi.
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Hﬁpeﬁn kompaSSi Soveltuu Kenelle voisit kertoa héiipedéisti?
erityisesti omaan kehoon ja
seksuaalisuuteen liittyviin

Miten

hipeiin Kisittelemiseen. Mits hiped uhoitta
Hiipein kompassin loyd:it amteesta? \ amteessa?
Seksuaalisuus ja Liheisyys \
—oppaasta. Mitii voisit tehdi, lisitiksesi

kehotietoisuutta tilanteessa?

Myotatuntoinen
toiminta Yhteys muihin
ihmisiin

Oman inhimmillisyyden

tunnustaminen
Tunteen
hyviiksyminen
Tunteen
tunnistaminen
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Harjoitusil:

Sulje silmasi ja keskity hengitykseesi. Kuvittele olevasi puu,
jonka juuret ovat vahvasti maassa. Jokaisella sisaanhengityksella
tunne, kuinka paasi vapautuu kaikesta paineesta. Jokaisella
uloshengityksella tunne, kuinka tama vapautunut energia virtaa
paasta jalkapohyjiisi eli juuriisi. Jokainen sisaanhengitys
vapauttaa ja jokainen uloshengitys maadoittaa sinua
vahvemmin itseesi, omiin juuriisi.

Harjoitusk:

Tama harjoitus on erityisen hyva tilanteissa, joissa sisainen
kielteinen puhe koittaa ottaa vallan.

Valitse rauhallinen hetki. Kaanna huomiosi sisaanpain ja hiljenny
kuuntelemaan sisaista aantasi.

Mita tuo aani sanoo? Kenen aani se on? Milloin olet kuullut tuon
aanen ensimmaisen kerran? Mielen el tarvitse tietaa, salli
alitajunnan kertoa. Luota ensimmaiseen tuntemukseen, joka
sinulle tulee. Muista, etta tama aani ei valttamatta kerro
totuutta.

Keskity sitten hengitykseesi ja kuvittele hengittavasi koko
kehosi lapl. Tunne kuinka tuo aani poistuu paasi sisalta ja
kehostasi jokaisella hengityksella. Tunne, kuinka kevealta ja
vapauttavalta se tuntuu. Jokainen hengitys ankkuroi sinut
vahvemmin yhteyteen todellisen itsesi ja oman aanesi kanssa.

Kuulostele, kuuletko viela muita kielteisia aania. Anna

hengityksesi vain virrata ja anna kaikkien turhien, kielteisten
aanien puhdistua sisaltasi ja kehostasi hengityksesi mukana.
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Pohdinta

Pohdintatehtavan tavoitteena on auttaa havaitsemaan, milla tavoin
hapea Vvllyttaa toimimaan ja kokeilla sen jalkeen toimia toisin.
Seuraavalta sivulta loydat havainnollistavan esimerkin tehtavan

tekemisesta.

Muistele tilannetta, jossa olet tuntenut hapeaa.

e Milta hapea kehossasi tuntui?

e Miten puhuit itsellesi ja millainen vaikutus silla oli hapean
tunteeseen?

Miten toimit hapeaa tuntiessasi tai miten olisit halunnut
toimia? Olisitko halunnut piilloutua, muuttua nakymattomaksi
tal puolustautua?

Miten toimit hapeakokemuksen jalkeen? Valttelitkd muiden
Inmisten seuraa tal vastaavanlaisia tilanteita? Miten tama
vaikutti hapean tunteeseen?

Pohdi seuraavaksi, olisitko voinut toimia hapeaa tuntiessasi
painvastaisella tavalla?

Pysahdyitkd hapean tunteen aarelle?

e Puhuitko itsellesi myodtatuntoisesti?

Menitko tilanteeseen, jota olisit halunnut valttaa tai kerroitko
hapean tunteesta jollekulle?

Voitko toimia painvastoin nyt tai seuraavan kerran, kun tunnet

hapeaa?
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Muistele tilannetta, jossa olet tuntenut
hapeaa.

e Milta hapea kehossasi tuntui?

e Miten puhuit itsellesi ja millainen
vaikutus silla oli hapean tunteeseen?
Miten toimit hapeaa tuntiessasi tai
miten olisit halunnut toimia? Olisitko
halunnut piiloutua, muuttua
nakymattomaksi tai puolustautua?
Miten toimit hapeakokemuksen
jalkeen? Valttelitkd muiden ihmisten
seuraa tai vastaavanlaisia tilanteita?
Miten tama vaikutti hapean
tunteeseen?

Pohdi seuraavaksi, olisitko voinut toimia
hapeaa tuntiessasi painvastaisella
tavalla?

Pysahdyitko hapean tunteen aarelle?
Puhuitko itsellesi myotatuntoisesti?
Menitko tilanteeseen, jota olisit
halunnut valttaa tai kerroitko hapean
tunteesta jollekulle?

Voitko toimia painvastoin nyt tai
seuraavan kerran, kun tunnet
hapeaa?
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Esimerkkivastaus

Hapeaa aiheuttanut tilanne voi olla
esimerkiksi tydotehtavassa sattunut virhe.

e Hapea voi tuntua kehossa esimerkikiksi
paineena rinnassa tai punastumisena.

e Hapeaa tuntiessa saattaa puhua itselle
syyttavaan ja ankaraan savyyn. Tama
usein syventaa hapean tunnetta.

e Hapea saattaa yllyttaa kieltamaan
tapahtuneen tai vaikenemaan.

e Hapea voi saada valttelemaan
vastaanvanlaisia tyotehtavia tai
esimerkiksi avun pyytamista
tyOpaikalla jatkossa. Tallainen kaytos
voi syventaa hapeaa ja sen pelkoa.

Painvastoin toimimista voi olla tilanteen
kohtaaminen, siita puhuminen tai
uudelleen yrittaminen.

e Hapean aarelle pysahtyminen voi
ilmeta tunteen nimeamisena,
sallimisena ja hyvaksymisena.

e MyoOtuntoinen puhe voi olla itsensa
muistuttamista siita, etta virheiden
tekeminen on osa ihmisyytta ja niita
sattuu kaikille.

e Painvastainen toiminta voi ilmeta
virheesta ja sen herattamista tunteista
puhumisena tyokaverin kanssa.
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