JANNITTAAKO?

Tybkaluja jannityksen voittamiseen

sanofi



Jannittaako?

Onko edessa vastaanotto,
tutkimus tai toimenpide?

Tuntuuko se epamiellyttavalta?

Pelkaatko jotain? - Kipua?
Seurauksia? Jotain muuta?

Tunteesi on
ymmarrettava ja yleinen.
Taman oppaan tarkoitus
on helpottaa oloasi.

_-



Miksi jannitan?

Matkalla lievasta jannityksesta pelkoon
kehossa ja mielessa tapahtuu paljon.

Epamiellyttava tilanne herattaa
ahdistusta, jota ajatuksesi voivat
voimistaa. -Kun ajatukset muuttuvat
liloitellun kielteisiksi, tilanne tuntuu
uhkaavammalta kuin se todellisuudessa
onkaan.

Jannittava tilanne aiheuttaa kehossasi
tuntemuksia, joiden huomaaminen
pahentaa oloa entisestaan. Jannityksessa
keho ikaan kuin valmistautuu taisteluun.

Pelkoon tai paniikkiin johtavan
ketjureaktion voi pysayttaa. Tama on
taito, jota voi harjoitella.

Seuraavilta sivuilta loytyy vinkkeja ja
harjoituksia, jotka helpottavat oloasi
jannittavissa tilanteissa.




Tie pelkoon

EPAMIELLYTTAVA TILANNE

Esim. verikoe, kuvantaminen

TUNTEMUKSET KEHOSSA
Esim. sykkeen kiihtyminen, hikoilu

AHDISTAVAT AJATUKSET
Esim. "Mita jos pydrryn kivusta? Enta jos oksennan?”

TUNTEMUSTEN VOIMISTUMINEN
Esim. sydan hakkaa yha kovemmin, kainalot kostuvat...

LIIOITELTU KASITYS TILANTEEN UHKAAVUUDESTA
Esim. "En selvia tasta mitenkaan!”

PELKO, PANIIKKI




Miten rauhoitan itseani?

Hyvaksy ja kohtaa huolesi. Valttely ja
vakinainen positiivisuus pahentavat
tilannetta.

Kun olet keskella jannittavaa tilannetta, yrita
kuitenkin Kiinnittaa huomiosi muuhun kuin
jannitykseen tai kehosi tuntemuksiin. Lue
lehted, katso ymparillesi, muistele edellista
paivaasi.

Jos tdma ei onnistu ja jannitys on hairitsevaa,
kokeile rauhoittavia harjoituksia. Oloa

voi helpottaa esimerkiksi kehollisten
harjoitteiden kuten tietynlaisen hengittelyn
tai omien ajatusten haastamisen kautta.

Kokeile seuraavilla sivuilla esiteltyja
rauhoittavia harjoituksia.



Kokeile tata 1

Rauhoittava hengitys

1.

Ota mukava asento. Ald kuitenkaan risti
jalkojasi.

Aseta toinen kasi rintakehallesi ja toinen
vatsan paalle.

Hengita hitaasti (jos mahdollista, nenan
kautta) sisaan ja ulos.

Pyri siihen, ettd ainoastaan vatsalla
lepaava kasi lilkkkuu hengityksen aikana.
Rintakehan tulisi pysya paikoillaan.

Kiinnita huomiosi hengitykseesi ja jatka
sita rauhallisesti hetken aikaa.

Tama niin sanottu palleahengitys lievittaa
yleensa valittdmasti ahdistusta. Lisaksi sen
on havaittu lievittavan paansarkya, laskevan
verenpainetta ja helpottavan unettomuutta.




Kokeile tata 2
Keskity hetkeksi

Lopeta kaikki tekeminen hetkeksi ja

keskity yksinomaan huoleesi. Hyvaksy se
sellaisenaan. Ajattele sita ja itseasi lempeasti.
Tallaisia tunteita sina talla hetkella koet, ja se
on ihan ok.

Kuulostele kehosi tuntemuksia noin minuutin
ajan; hengityksesi rauhallista rytmia, vaatetta
ihollasi, lattiaa jalkojesi alla. Havainnoi

itseasi rauhallisesti, olivatpa tuntemuksesi
millaisia tahansa. Laita asiat vain merkille,
tuomitsematta. Sulje hetkeksi silmasi.

Kuvittele, milta huolesi voisi nayttaa. Onko

se laatikko, pallo, pussi vai jotain muuta?
Paasta siita sitten irti. Katso mielessasi, kuinka
huolesi rauhallisesti poistuu luotasi. Sulje
jalleen hetkeksi silmasi.

Palaa nykyhetkeen. Kuulostele jalleen mieltasi ja
kehoasi. Kenties olosi on rentoutuneempi kuin
hetki sitten. Aloita tarvittaessa harjoitus alusta.

Taman kaltaiset hetkessa olemisen
harjoitukset toimivat usein kehoa ja mielta
rauhoittavasti.

PAASTA PALAA
. HUOLESTASI NYKY-
IRTI HETKEEN




Kokeile tata 3

Haasta tulkintasi

Ahdistunut tekee usein nopeita kielteisia
johtopaatoksia. Talléin ikavan lopputuloksen
todennakoisyys jaa yleensa arvioimatta

ja vahemman kielteisten vaihtoehtojen
mahdollisuus huomioimatta.

Esimerkkiajatus
Minulla on ollut kummallinen olo.
Taman tutkimuksen tulokset varmasti
vahvistavat, etta olen vakavasti sairas.

Seuraus:
Toimenpide on tuomioni ja sen
odottaminen pelottaa ja ahdistaa minua.

Oman ajatuksen
haastaminen:

Oloni on ehka kummallinen siksi,
etta olen epavarma ja huolissani
terveydestani. Tuleva tutkimus tuo
minulle lisatietoa tarkeasta asiasta.

Vaihtoehtoinen seuraus:
Tutkimukseen meno jannittaa, mutta
toisaalta sen mydta epavarmuus
vahenee. Ahdistukseni ei kerro mitaan
tutkimuksen tuloksista, eika itse
toimenpide ole uhkaava.




Valitse nyt jokin asia, joka sinua huolettaa
juuri talla hetkella. Pohdi sitten vastauksia
seuraaviin kysymyksiin. Usein tama palauttaa
asian oikeisiin mittasuhteisiinsa.

Huoli:

Pahinta, mita voisi tapahtua:

Parasta, mita voisi tapahtua:

Todennakoisin lopputulos:

Jos pahin tapahtuisi, mita voisin
tehda selvitakseni siita?




Liioiteltu kasitys
tilanteen
uhkaavuudesta

Tuntemusten
voimistuminen

Tuntemusten
tarkkailu

Tuntemukset
kehossa

Epamiellyttava
tilanne




KIRJOITTAJAT

Jan-Henry Stenberg

on filosofian tohtori, psykologi ja kouluttaja-
psykoterapeutti, jolla on auttanut ihmisten
muutosta ja sopeutumista psykologina ja
psykoterapeuttina. Han on tydskennellyt
HYKS psykiatriassa ja toimii nykyaan
psykiatrian linjajohtajana psykososiaalisten
hoitojen muuttuvalla alueella. Han on
opettanut Helsingin yliopistossa kliinista
psykologiaa ja ollut Kkirjoittajana useissa
psykologian alan kirjoissa ja tieteellisissa
artikkeleissa.

Johanna Stenberg

on psykologi, joka on tydskennellyt

seka neurologisten potilaiden etta
elamaansa uudelleen jasentelevien
kuntoutusasiakkaiden kanssa. Nakokulmaa
suuriin elamanmuutoksiin han on saanut
seuratessaan akillisen sairauden tai
onnettomuuden jalkeista sopeutumista ja
elaman uudelleen jasentamista.




Kysymykseni
terveydenhuollon
ammattilaiselle:







Lisaa tietoa

Sopeutumisopas.fi
Mielenterveystalo.fi
Terveyskyla.fi




Miten sopeutua
sairauden kanssa?

Kay katsomassa psykologien vinkit yleisimpiin
huoliin ja sairauteen sopeutumisesta.

www.sopeutumisopas.fi

MITEN TASTA
ETEENPAIN?

LI EEE

Laheiselle tarkoitetun osion
18ydat sopeutumisoppaan lopusta.

Voit myds kuunnella oppaan aanikirjaversiona
yleisimmilla kuuntelualustoilla.
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