Ajatuksia oman

- hyvinvoinnin tueksi

Seija Moilanen (tydnohjaaja ja coach)
Twitter @SeijaMoi




Yhteisen
tuokiomme
tavoite

Seija Moilanen, Twitter @SeijaMoi

Osaat tunnistaa omalle
hyvinvoinnille tyypillisesti
haitallisia ajatuksia ja uskomuksia.

Osaat kayttaa muutamia
tyoskentelytapoja, jotka voisivat
auttaa vahentamaan hyvinvoinnille
haitallisia ajatuksia ja uskomuksia.
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”Sisainen
hopottajasi”

25.3.2021 '\.—- Seija Moilanen, Twitter @SeijaMoi






























lhan vaan kaverin puolesta kyselen:

Puhuisitko nain parhaalle kaverillesi?




Muutamia tyoskentelytapoja,

jotka voisivat auttaa
vahentamaan hyvinvoinnille
tIENCEUNINEEIEITSERE
uskomuksia







Tunnepa“/a k' rja (alkuper. Lahde: Tuula Pirskanen, muk. Seija Moilanen)

Ahdistus

Toivottomuus

Alakuloisuus

Lamaannus

Uupumus

Tuskaisuus

Haikeus

Jokin muu:

Inho

Kiukku

Aggressiivisuus

Hammennys

Halveksunta

Kiihtymys

Artymys

Tyytyvaisyys

Riemu

Ystavallisyys

Hyvantuulisuus

Vauhdikkuus

Innostus

Vapautuneisuus

Kiintymys

Luottamus

Mydotatunto

Katkeruus

Valittaminen

Hata

Laheisyys

Epatoivo

Turvallisuus

Arkuus

Jannitys

Kiitollisuus

Epatietoisuus

Turhautuneisuus

Toivo

Kateus

Nolous

Yipeys

Pelko

Myotainto

llo

Voit kayttaa
tunnepaivakirjaa
kahdella tavalla:
1) Millaisia
tunnetiloja/-

2) Millaisia
tunnetiloja/-

tyOyhteisdssa?

A

reaktioita koet itse?

reaktioita tunnistat

N

4




Rajojen vetaminen

Mita tavoittelet ja mihin vedat rajat oman
tyosi ja elamasi suhteen ja mita naiden
rajojen sisalle mahtuu?

* Millaisia palveluja sinulta saa?
e Ajankaytto? Energian kaytto?

* Muut pelisaannot?

NTIL YOU SPREAD YOUR WINGS,
MO [pea HOow Far You CaN




Neljan T:n valmentava keskustelu

Tilanne: Mika tilanne on? Toive: Mita voisi olla?

Tavoite: Mita haluaisin? Toiminta: Mita voin tehda?




Esimerkiksi nain voin sanoa rakentavasti: Ei.

Kiitos, etta kysyit. En tule/paase/osallistu/pysty talla kertaa.
Kiitos tarjouksesta tulla mukaan, nyt/tanaan/talla kertaa ei kay.
Ei sovi minulle, mutta kiitos, etta varmistit.

Taidan jattaa valiin.

Talla viikolla en voi.

Anna, kun mietin asiaa hetken/huomiseen/ensi viikkoon.
Mietin vield yon yli. Voin varmasti palata asiaan aamulla?



Tata voi harjoitella

Muodostakaa parit. Sopikaa kumpi on E(nsimmainen) ja kumpi T(oinen).
Mieti mielessasi jokin tehtava, jota sinulle tarjotaan tehtavaksi — mutta
sinulla ei ole juuri nyt aikaa sita tehda.

E kertoo taman tehtavansa T:lle.

T yrittaa "nakittaa, kaupata” tms. tehtavan E:lle — kaytettavissa on lahes
kaikki menettelytavat, paitsi... Aikaa 2 minuuttia.

E pyrkii jamakasti kieltaytymaan tehtavan vastaanottamisesta.
Vaihdetaan rooleja eli T kertoo tehtavansa E:lle, E, yrittaa ... jne... Aikaa
jalleen 2 min.

Jutellaan hetkinen yhdessa: Milta harjoitus tuntui?



Kyseenalaista

Albert Ellis: ABC-tekniikka

Tapahtuma (Activating element)
Uskomukset (Beliefs)
Seuraus (Consequence)
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Omat
taustatekijat
“tilanteessa

Ulkoiset
tekijat, jotka
“vaikuttivat
tilanteessa?

A
Mita
konkreettisesti
tapahtui? Miten
toimin itse? Entd
toiset?

B
Miten tulkitsin
* tilanteen?
Millaisia tunteita
se herdtti? Enta
uskomuksia?

Se tavallinen
lopputulos?

Miten tilanne
voisi edeta
‘toisin? Mita
vaihtoehtoja?
Miten voisin
toimia toisin?

- Miten voisin

tulkita tilanteen
- toisin tai

suhtautua siihen
toisin?

Mika voisi olla
- parempi
lopputulos?




Tasta pidan kiinni. Tasta luovun. Tata kasvatan lisaa.

Kuvan kortit: Personality Poker




Mydnteiset poikkeamat

Palauta mieleesi jokin kokemasi Mieti, mika auttoi sinua silloin
hankala tilanne, josta selvisit toimimaan tai selviamaan tuossa
riittavan hyvin. tilanteessa? Mita ajattelit, mita teit?

Kenen puoleen kaannyit? Mika auttoi
sinua jaksamaan?



Kysymyksia

Mita silloin konkreettisesti tapahtui?

Mika teki tuosta tilanteesta/tapahtumasta onnistuneen?

Miten sait sen aikaan? Miten toimit tuolloin?

Millaisia taitoja ja kykyja ajattelet sinulla olevan, jotta onnistuminen oli mahdollinen?
Mista /miten olet hankkinut taitosi?

Miten yhteistyd muiden kanssa teki onnistumisen mahdolliseksi?

Missa tilanteessa voisit seuraavan kerran toimia vastaavalla tavalla®?

Miten nama asiat voisivat olla osa paivittaista tekemista?



Mielenterveystalo.fi: Huolihetki

Varaa itsellesi seuraavan viikon ajan jokaiselle paivalle 15 — 20 minuuttia aikaa
huolten kasittelyyn, hyvissa ajoin ennen nukkumaanmenoa. Paata, mihin
kellonaikaan aiot taman paivittaisen huolihetken pitaa. Merkitse aika
kalenteriin/kdannykkaan.

Kun huomaat paivan tai yon aikana, etta mieleesi nousee jokin huoli, kirjoita se ylos
paperille. Al ja3 pohtimaan huolta timin enempié, vaan siirrd sen kasittely
seuraavaan huolihetkeen. Tama saattaa tuntua haastavalta. Koeta pitaa mielessa,
etta paaset kylla myéhemmin kasittelemaan huoltasi.



Muistuta itseasl paivittain: Tassa

olen hyva, nama ovat vahvuuksiani.




Muista myos: “Kun huomaa olevansa
kuopassa, ensimmaisena kannattaa

Iopettaa kaivaminen.” (Molly lvens)
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