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Hyvaksymis- ja omistautumisterapia

Kuuluu kognitiivisten kayttaytymisterapioiden 3. aaltoon
Tutkittu ja nayttoon perustuva

Soveltuu eri ikaisille lapsista vanhuksiin

Ennaltaehkaisyyn, hyvinvointiongelmiin, ohjaukseen,
valmennukseen jne.

Auttaa kehittdmaan psykologista joustavuutta: Tarkoittaa
kykya toimia arvojen mukaisesti silloinkin, kun kohtaa
epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita

* X %

*
* *

* 4k
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* Voidaan tiivistaa 3 taitoon, joita kaikkia voidaan kehittaa:

— Kyky kohdata ajatuksia ja tunteita sellaisena kuin ne ovat seka
taito saada niihin etaisyytta, jolloin ne saavat tulla ja menna
vapaasti

— Lasnéolo nykyhetkessa: Pitaa sisallaan kyvyn osallistua
tietoisesti nykyhetken kokemukseen seka olla myo6s
psykologisesti lasna siind missa on

— Kyky tunnistaa, mika on itselle tarkeaa ja merkityksellista ja
omistautua sen mukaisiin tekoihin

* X %
*
* *
* *
* 4 Kk
E U . I.ta. Euroopan unioni
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Pohjautuu tieteelliseen tutkimusnayttoon: n. 200
julkaistua vaikuttavuustutkimusta

o Selkea teoriaperusta, joka auttaa ymmartamaan
menetelman toimivuutta: kuinka kielellisyys ja ajattelu
vaikuttaa kayttaytymiseen

o Kehittda psykologista joustavuutta - vapauttavaa
« Laaja sovellettavuus eri elamanalueille

 Mukana mindfulness/ tietoisuustaidot, jolla on tarkoitus
vaikuttaa psykologisiin esteisiin arvojen toteuttamisen
tiella

o Kaytannonlaheinen: tavoitteena kayttaytymisen
muuttaminen o

*
* *
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Edistetdan ja tuetaan kayttaytymisen joustavuutta ja
sisdista motivaatiota muutokseen

Keskeisessa roolissa ohjattavan omat tarpeet, toiveet ja
kasitys hyvasta elamasta, jolloin kayttaytymista ja sen
muutosta ohjataan vahvistamalla asiakkaan omia
arvostuksia ja arvoja elamasséa

Apuna kaytetaan erilaisia metaforia ja mielikuvapohjaisia
harjoituksia

Kaytannon harjoitusten avulla opitaan psyykkisia taitoja,
jotka auttavat kasittelemaan kayttaytymisen muutoksen
psykologisia esteita ja niihin liittyvia ajattelu- ja
tunnereaktioita

Lisatdan psykologista joustavuutta, joka taas

mahdollistaa kayttaytymisen pysyvan muutok&énta Eurooanuni?ni
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Eletddan menneessa
tal murehditaan tulevaa,
VAlttamis- el eleta tassa hetkessa

kayttaytymista:
tilanteet, paikat,
alkoholi, paihteet

ruoka, tv

Uskotaan lilaksi
omia ajatuksia ja
annetaan niiden

ohjata
omaa toimintaa

Pidetaan kiinni itse luodusta
(negatiivisesta) minakasityksesta

Ei olla selvilla
itselle tarkeista
asioista

Toimitaan impulssien
ohjaamana,
paamaarattomasti tai
passivoidutaan

* X %
*
*

*

*
* *
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(Mindfulness)
El4d tdassd hetkessa

Selvita itsellesi,
mikd on Sinulle tarkeda?

Hyvaksy ajatuksesi

Jja tunteesr —

sekd se mita Hyvinvointi

et vol muuttaa

Toimi sen mukaan
mikd on sinulle tarkeda

Et ole yhta kuin

ajatuksesi Rl

*
*

*
*

*
* *
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e "Oivan kayttaminen toi runsaasti oivalluksia. Pidin
kovasti arkeen istuvasta tavasta kasitella elamaa —
syomista, stressia, nukkumista, mielen liikkeita."

e "Stressini on vahentynyt. Nukun paremmin. Huomaan
ymparillani kauniita asioita. Olen iloisempi ja vireampl.”
(www.oivamieli.fi)

* "Ohjelma on mielestani upea ja aineisto erinomainen."

« "Todella toimiva ja helppo kayttaa. Kayttaisin mielellani
jatkossakin."

e "Tuntuu, etta elan nyt elamaani — kiitos!"
(www.headsted.fi, Hyvan elaman kompassi)

*

* *
* *
E U : I.ta. Euroopan unioni
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http://www.oivamieli.fi/
http://www.headstead.fi/

e Olen pystynyt rauhoittumaan ja keskittymaan ja olemaan
eri tilanteissa lasna."

* "Olen oppinut kuuntelemaan toisia paremmin."

e "Olen kauhean ilahtunut tasta ohjelmasta!"
(www.headsted.fi, TyOsta stressia)

e "Asioiden valttelyn sijaan suhtaudun nykyaan
jannittamiseen eri tavalla."”

e "On rentoutuneempi olo seurassa."

« "Mielialani on lahtenyt nousemaan ja ajattelen paljon
positiivisemmin tulevista esityksista.”
(www.headsted.fi, Janna juttu)

* X %
*
* *
* *
* 4 Kk
E U . I.ta. Euroopan unioni
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http://www.headsted.fi/
http://www.headsted.fi/

o www.olvamieli.fi
 www.headsted.fi (ohjelmat, materiaalia ammattilaiselle)
o www.Joustavamieli.fi

e https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi oma
apu/oma-apu/toivo/Pages/harjoitukset.aspx

e Www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-|a-
oppaat/kotitehtavat/Pages/HOT-harjoltteet.aspx

e https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/harjoit
ukset

o www.JamK.fi/digivalkku
Sovelluksia puhelimeen:
e Mindfullness App — Leena Pennanen .

* X x
*
*

* 4k

. » Stress Less Cards FU:lta oo
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http://www.oivamieli.fi/
http://www.joustavamieli.fi/
https://www.mielenterveystalo.fi/nuoret/itsearviointi_omaapu/oma-apu/toivo/Pages/harjoitukset.aspx
http://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/kotitehtavat/Pages/HOT-harjoitteet.aspx
https://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset
http://www.jamk.fi/digivalkku

Oiva perustuu arvo-, hyvaksynta- ja tietoisen lasnéaolon
(mindfulness) menetelmiin.

Oivan harjoitukset ovat toiminnallisia tai pohdittavia tehtavia,
nakokulmaa antavia kielikuvia seka vinkkeja arjen tilanteisiin.

Harjoitukset ovat kokemuksellisia eika niita tarvitse ymmartaa tietylla
tavalla. Ne saavat tuntua oudoilta tai huvittavilta.

Harjoituksia voi tehda lukemalla tai kuuntelemalla.

Harjoituksen kestot ovat suuntaa-antavia — voit syventaa harjoituksia
pidentamalla niinin kayttamaasi aikaa!

* X %
*
* *
* *
* 4 Kk
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Tietoinen lasnaolo

Mina paikkana, tarkkailijan nakokulman ottaminen
sisaisiin kokemuksiin

Vapautuminen ajatusten ylivallasta, ajatukset ovat vain
ajatuksia

Hyvaksynta, ajatusten ja tunteiden kohtaaminen
sellaisina kuin ne ovat

Arvojen selkiyttaminen; sinulle tarkeat asiat
Arvojen mukaiset teot

EU I.ta. Euroopanumom

2014—2020  Euroopan sosi



 Ohjelmia voi hyodyntaa lahes kenen tahansa
jannityksesta, masentuneisuudesta, univaikeuksista,
stressista tai ahdistuksesta karsivan kanssa. Kaikki, joilta
verkossa tapahtuva tyoskentely ja kirjallinen pohdinta
onnistuvat, voivat kayttaa ohjelmia.

« Ohjelmien sisalloista voi lIoytaa lahes jokaiselle jotakin,
koska ne on laadittu kokemuksellisiksi: asioiden
selittamisen sijaan viesti pyritdan valittamaan
harjoitusten ja vertauskuvien kautta.

EU I.ta. Euroopan umom
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Janna juttu, Hyvan elaman kompassi, Levollinen uni ja Tyosta
stressia

Verkko-ohjelmia, joiden avulla voit selvitd henkisen hyvinvoinnin
haasteista. Ohjelmat on ensisijaisesti suunnattu lievista oireista
karsiville tai uutta ndkdkulmaa ja suuntaa elamaansa kaipaaville,
mutta niita voi kayttad myaos taydentamaan muuta tukea.

Asiakassuhteen tukena: Tapaamisten rinnalla ohjelmia voi kayttaa
kotitehtavaluonteisesti

Asiakassuhteen/hoidon paattyessa: Ohjelmat on laadittu niin, etta ne
sopivat taysin itsenaiseen tyoskentelyyn. Nain ollen niitd on
mahdollista hydodyntaa myos kasvokkain tapahtuvien tapaamisten
jatkona tai taukojen aikana

Ammattilaislisenssi myds mahdollinen, mahdollistaa asiakkaan
tehtavien / edistymisen seurannan

* X %
*
* *

* 4k
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https://headsted.fi/ohjelmat/janna-juttu/
https://headsted.fi/ohjelmat/kompassi/
https://headsted.fi/ohjelmat/uni/
https://headsted.fi/ohjelmat/stressi/

o Arto Pietikdinen: Joustava mieli (2009), Joustava mieli
parisuhteessa (2011), Kohti arvoistasi (2014) ja Joustava
mieli tukena elamankriiseissa (2017).

EU I.ta. Euroopanumom
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e Omahoito — ammattilaisen tuella
— Masennuksen omahoito
— Toivo —kriiseista selviytymisen oma-apuohjelma

* X %
*
* *
* *
* 4 Kk
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e Omahoito-ohjelmat
— Masennus
— Ahdistus
— Ty0bkaluja mielen hyvinvointiin
e Hyvaksymis- ja omistautumisterapian harjoitteet (Arto
Pietikainen)
— Aé&nitteet
— Videot

* X %
*
* *
* *
* 4 Kk
E U . I.ta. Euroopan unioni
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Mindfulness

KEHON KUUNTELUHARJOITUS ALOITTELIJOILLE (3:47 min)
Taman harjoituksen avulla voit paastaa irti esimerkiksi laukkaavista ajatuksista, paasta
kiinni tahan hetkeen ja vahvistaa mielen ja kehon yhteytta.

ITSEMYOTATUNTO (3:02 min)
Tama harjoitus auttaa muistuttamaan itsemyaotatunnon heréttelemiseen silloin, kun sita
eniten tarvitset.

MYOTATUNTOINEN HENGITYS (3:36 min)
Tama harjoitus auttaa kiinnittamaan huomiota siihen, miten hengitys hellii kehoasi.

YSTAVALLISYYTTA ITSELLEMME (3:07 min)
Tama harjoitus auttaa osoittamaan ystavallisia ajatuksia omalle itsellemme.

JALKAPOHJAT (4:16 min)
Tama harjoitus on tehokas tapa ankkuroida tietoisuus kehon aistimuksiin erityisesti, jos
olet hermostunut ja sinun on vaikea rauhoittua.

KEHON KUUNTELU ILTAISIN (12:48 min)
Tama kehon kuunteluharjoitus voi auttaa unen saamisessa.

ANKKUROINTIHARJOITUS (4:32 min)
Tama kehoon ankkurointi auttaa rauhoittamaan ja tuomaan tietoisuuden nykyhetkeen
vaativissakin tilanteissa.

AJATUSTEN SEURAAMINEN (4:24 min)
Tama harjoitus auttaa seuraamaan mielen liikkennetta sivusta katsojan ominaisuuc
Harjoitus rauhoittaa ja selkeyttda kun mieli kay ylikierroksilla.

RENTOUTTAVA KEHON KUUNTELU (15:28 min)
Tama harjoitus auttaa tutkimaan ja rentouttamaan kehoa hengityksﬁ E\}JJH: =]

Euroopan unioni
2014—2 020 Euroopan sosiaalirahasto


https://soundcloud.com/user-582035810/kehon-kuuntelu
https://soundcloud.com/user-582035810/itsemyotatunto
https://soundcloud.com/user-582035810/myotatuntoinen-hengitys
https://soundcloud.com/user-582035810/ystavallisyytta-itsellemme
https://soundcloud.com/user-582035810/jalkapohjat
https://www.mielenterveysseura.fi/node/85
https://www.mielenterveysseura.fi/node/84
https://www.mielenterveysseura.fi/node/81
https://www.mielenterveysseura.fi/node/97

Rentoutuminen

RENTOUTTAVA PAIKKA (2:42 min)
Tama harjoitus auttaa rentoutumaan kuvittelemalla itsesi sinulle
mieluisaan paikkaan.

RAUHOITTAVA KOSKETUS (3:23 min)

Helppo tapa suoda itselle lamp64a, pehmeytta ja lohtua on antaa itselle
lempea halaus, silitys tai laittaa kasi sydamelle ja tuntea kaden lampao.
SYDAN (2:04 min)

Tama harjoitus auttaa rentoutumaan luomalla yhteyden sydameesi.

PROGRESSIIVINEN RENTOUTUS (12:15 min)
Tama harjoitus auttaa rentouttamaan koko kehon, osa kerrallaan.

HYVAN MIELEN METSAKAVELY -VIDEOT (5:58-7:10 min)
Rentoudu hetki virtuaaliluonnossa.

TIETOINEN VENYTTELY (6:16 min)
Tassa harjoituksessa tehdaan lempeita venytyksia kehon tuntemuksia
kuunnellen ja omia rajoja kunnioittaen.

* X %
*
*

*

* 4k
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https://soundcloud.com/user-582035810/rentouttava-paikka
https://soundcloud.com/user-582035810/rauhoittava-kosketus
https://soundcloud.com/user-582035810/sydan
https://www.mielenterveysseura.fi/node/80
https://www.mielenterveysseura.fi/node/2705
https://soundcloud.com/user-582035810/venyttely

« Hyvinvointivalmennuksessa tavoitteena on auttaa
osallistujaa tarkastelemaan hyvinvointiaan
kokonaisvaltaisesti, etsimaan oleelliset
muutoskohteet, motivoitumaan muutosten
tekemiseen seka tekemaan henkilokohtaisia
muutoksia.

« Hyvinvoinnin digivalmentajan Digivalkun avulla nuorten
kanssa tyoskentelevat ammattilaiset voivat toteuttaa
erilaisia ja eri pituisia nuorten tarpeisiin sopivia
valmennuksia heidan hyvinvointinsa tukemiseksi

e Hyvinvointitreenit — osiosta |0ytyy valmiita-tehtavia |
harjoituksia

EU I.ta. Euroopan umom
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Headsted — ammattilaiselle opastusta

C o @ @ https://headsted.fi/ammattilaiset/#asiakastyo B - e

< Hyvan eldman kompassi  Harjoitukset ~ Ammattilaisille

Ammattilaisille

UKK Koulutus Ohjelmat asiakastydssa Yhteistydkumppanit

Ohjelmat asiakastydssa

Ohjelmien kayttamisessa asiakastydn tukena tai liséna on lukuisia vaihtoehtoja. Kevyimmilldén ohjelma voidaan ottaa kaytté6n yhteisesti sovitusti,
mutta asiakas etenee téysin itsendisesti. Toisaalta ohjelma voi toimia tapaamisten runkona, joka tarjoaa teeman tapaamiselle ja materiaalia
tydskentelyyn tapaamisten valilla.

Nelja ohjelmaamme tarjoavat nelja valmiiksi strukturoitua interventiota hy6dynnettavaksi asiakastydssa tapaamisten ohella tai itsendisen tydskentelyn
vélineend:

Jannad juttu on tdysin ilmainen ohjelma, joka lievittada sosiaalisiin tilanteisiin liittyvaa jannittdmis- ja
ahdistusoireilua. Lisdksi siita voivat hydtya esiintymista tai muita rajattuja tilanteita jannittavat
henkilét. Ohjelma on erinomainen tydkalu kdytettdvaksi nuorten parissa tehtdvan tyon puitteissa.

.1 Janna juttu
N

Vipuvoimaa

E U : I.ta Euroop unioni
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e Tietoinen lasnaolo:
https://www.oivamieli.fi/henqgityksen seuranta.php

 Havainnointi:
https://www.oivamieli.fi/pikkumies olkapaalla.php

e Arvot ja valinnat:
https://www.oivamieli.fi/pikkumies olkapaalla.php

* X x
*
* *

* 4k
E U : I.ta. Euroopn unioni
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https://www.oivamieli.fi/hengityksen_seuranta.php
https://www.oivamieli.fi/pikkumies_olkapaalla.php
https://www.oivamieli.fi/pikkumies_olkapaalla.php
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Piirra vieressa olevan mallin
mukainen kuvio oman
valmennusvihkosi
ensimmaiselle sivulle

Kirjoita kuvion keskelle
laatikkoon oma tavoitteesi eli
se asia, jota haluat parantaa
valmennuksen aikana
(esim.nukkuminen, syominen)
Kirjoita laatikon ympatrille
palloihin asioita, jotka
vaikuttavat sen tekemiseen

6.3.2019

BE

* X %
* *
* *

* *
* *
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TAULUT
6/4

e Seuraavaksi kirjoita
jokaiseen palloon numero
0-10, joka kuvaa sita
kuinka tarkea asia on
sinulle (0= el yhtaan

KAVEREI--
DEN
KANSSA
OLEMINEN
96

RENTOUTUMINEN

tarkea, 10=erittain tarkeda) KT R0k

e Taman jalkeen lisaa . S\
jokaisen numeron jalkeen
kauttaviiva ja toinen
numero, joka kuvaa sita,
kuinka hyvin asia toteutuu .
talla hetkella elam&ssasi S

* 4k

E U : I.ta. Euroopan unioni
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Tarkastele kuviotasi

Mieti, mika on se asia, jota
haluaisit juuri talla hetkella
parantaa eniten

Ympyroi tdma asia kuviostasi

Mieti, mita voit tehda taman
asian parantamiseksi ensi
vilkon aikana

Esim. En selaa puhelinta arki-
ltaisin klo 10 jalkeen.

Kirjoita asia vihkoosi muistiin,
tama on ensi viikon kotitreenisi!

LENKILLA
KAYNTI

6/4

ATEA-
TAULUT
6/4

KAVEREL-
DEN
KANSSA
OLEMINEN
9/6

RENTOUTUMINEN

HYVA
RUOEA

KOIRAN
KANSSA
OLEMINEN

10/7

* X %
*
*

*

*
* *
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Kangasniemi, A. & Kauravaara, K. 2016. Kohti muutosta — Arvo- ja
hyvaksyntapohjainen lahestymistapa liikkunnan ja terveyden edistamisessa.
Liikunta- ja hyvinvointiakatemia Oy.

Lappalainen, R. & Lappalainen, P. 2011. Painon ja mielen psykologiaa.
Hyvaksymis- ja omistautumisterapia & kognitiivinen kayttaytymisterapia
painonhallinnassa. Ohjaajan opas. SKT Oy.

Lappalainen, R. & Lappalainen, P. 2014a. Tietoisuustaidot hyvaksymis- ja
omistautumisterapian ndkokulmasta. Teoksessa Kortelainen ym. (toim.)
Mindfulness ja tieteet. Tampere: Suomen yliopistopaino Oy.

Lappalainen, R. & Lappalainen, P. 2014b. Painon ja mielen psykolgiaa.
Hyvaksymis- ja omistautumisterapia & kognitiivinen kayttaytymisterapia
painonhallinnassa. Ohjaajan opas. 2.painos. Tampere:Kopioniini.
Lappalainen, R., Lappalainen, P. & Granlund, A. 2014. Hyvaa elamaa &
tietoista painonhallintaa — Tietoisuustaidot ja joustavuus muutosten tukena.
TyoOkirja. SKT.

Pietikainen, A. 2009. Joustava mieli. Vapaudu stressin, uupumuksen ja
masennuksen ylivallasta. Duodecim.

Pietikainen, A. 2014. Kohti arvoistasi. Suuntaa mielekkaisiin muutoksiin :* *t,
Duodecim. _ Taak’
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