KOHTAA KORONA

KUINKA SUHTAUTUA
KORONAVIRUS-KRIISIIN

Kirjoittaja: Russ Harris, (Onnellisuusansa — Elinvoimaa hyvaksymisen ja
omistautumisen avulla -kirjan kirjoittaja)

Suomennos ja tekstin editointi: Markus llkka, Panajiota Rasanen, Raimo Lappalainen, Paivi
Lappalainen, psykologian laitos, Jyvaskylan yliopisto

‘KOHTAA KORONA'’ on lista toimista, jotka auttavat suhtautumaan rakentavalla
tavalla korona-kriisiin soveltaen Hyvaksymis- ja omistautumisterapian (HOT)
periaatteita. Alla on lyhyt tiivistelma tarkeimmista toimista, joista lisaa seuraavilla

sivuilla:

K = Keskity siihen, mihin voit itse vaikuttaa
O = Huomaa ajatuksesi ja tunteesi

H = Vie huomio takaisin kehoosi

T = Keskity siihen, mita olet tekemassa
A = Omistaudu arvojen mukaiselle toiminnalle

A = Anna tilaa

A = Arvot
T= Tunnista resurssit/ voimavarasi

P = Pese katesi & pida etaisyys

Seuraavaksi syvennymme naihin periaatteisiin yksi kerrallaan....



K = Keskity siithen, mihin voit itse
vaikuttaa

Koronakriisi vaikuttaa meihin monilla tavoilla: fyysisesti, emotionaalisesti, taloudellisesti,
sosiaalisesti tai psykologisesti. Jokainen meista on pian haasteen edessa laajalle levinneen
vakavan sairauden kuormittaessa terveydenhuoltojarjestelmaa, hairitessa sosiaalista toimintaa
ja aiheuttaessa taloudellisia ja lukemattomia muita ongelmia ihmisten elamaan.
Kohdatessamme minka tahansa kriisin tunnemme pelkoa ja ahdistusta. Ne ovat normaaleja,
luonnollisia reaktioita haastaviin tilanteisiin, joihin liittyy vaaraa tai epavarmuutta. Talloin voi
hyvin helposti kayda niin, etta jumiutuu murehtimaan ja vatvomaan asioita, joihin ei voi itse
vaikuttaa: Mita tapahtuu tulevaisuudessa, miten virus vaikuttaa omaan tai laheisten elamaan,
yhteisoon, valtioon tai koko maailmaan, ja mita siita voi seurata? Vaikka onkin taysin
luonnollista jumiutua tallaisiin huoliin, ei jumiutuminen ole hyodyllista eika edista tilanteen
ratkaisua. Mita enemman keskitymme siihen, mihin emme voi itse vaikuttaa, sita
toivottomammaksi ja ahdistuneeksi tulemme. Taten helpointa mita kuka tahansa voi tehda
kriisin hetkella - liittyy se koronaan tai ei - on:

1. Keskittya siihen, mihin voi itse vaikuttaa

Et voi kontrolloida sita, mita tulevaisuudessa tapahtuu. Et voi kontrolloida koronavirusta
suoraan, maailmantaloutta tai sita, miten hallitus toimii ja selviaa taman sotkun keskella. Et voi
myoskaan taikaiskusta kontrolloida tunteitasi, eliminoida luonnollista pelkoa ja ahdistusta. Sen
sijaan voit vaikuttaa siihen, mita teet tassa ja nyt, ja silla jos jollain on valia.

© Russ Harris 2020 TheHappinessTrap.com | ImLearningACT.com



Silla mita teet tdssa ja nyt, voi olla suuri vaikutus sinuun ja kaikkiin sinun ymparillasi oleviin

ihmisiin. Todellisuudessa voimme kontrolloida paljon enemmén omaa
kayttaytymistamme kuin ajatuksiamme ja tunteitamme. Siksi kriisin keskella
ensimmainen tavoitteemme on ottaa vastuuta omasta toiminnastamme tassa ja nyt.

Tahan tavoitteeseen sisaltyy se, miten toimimme oman sisdisen maailmamme eli hankalien
tunteittemme ja ajatustemme kanssa, seka miten toimimme ulkomaailmassa. Miten
selviamme tasta? Kun kova myrsky puhkeaa, veneet satamassa ankkuroidaan pohjaan, silla
muutoin ne ajautuvat myrskyn mukana merelle. Ankkurin lasku ei tietenkaan saa myrskya
laantumaan, silla ankkuri ei voi kontrolloida saata, mutta se pitda veneen vakaasti paikallaan,
kunnes myrsky laantuu omia aikojaan.

Samalla tavoin kdynnissa olevan kriisin my6ta tulemme kaikki kokemaan “tunteiden
myrskyja”, lamaannuttavien ajatusten pyoriessa mielessamme ja tuskallisten tunteiden
kiertdessa kehossamme. Jos ajaudumme sisaisen myrskyn vietaviksi, ei mitaan ole
tehtavissa “kurssin pitamisen” suhteen. Ensimmainen askel on siksi ankkurin laskeminen

hyddyntaen yksinkertaista hyvaksynta ja arvopohjaista-mallia (H.O.T.):
H = Huomaa tunteesi ja ajatuksesi
O = Omistaudu sille, mita olet tekemassa

T = Tuo huomio takaisin omaan kehoosi

Seuraavaksi syvennymme naihin periaatteisiin yksi kerrallaan:
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H = HUOMAA TUNTEESI JA
AJATUKSESI

Huomaa avoimesti kaikki tuntemukset, joita sinulla on: Ajatukset, tuntemukset,
tunteet, muistot, aistimukset, halut. Pyri havainnoimaan naita tuntemuksia uteliaan
tiedemiehen tavoin, tarkastellen omaa sisaista maailmaasi.

Samalla kun jatkat ajatustesi ja tunteidesi huomaamista, voit myos omistautua

sinulle tarkeiden asioiden tekemiseen...
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O = OMISTAUDU SILLE, MITA OLET
TEKEMASSA NYT

Palauta huomiosi siihen tilaan, missa olet ja sen asian pariin, mita olet
tekemassa. Voit kehitella oman tapasi taman tekemiseksi toteuttamiseksi. Voit
my0s kokeilla joitakin tai kaikkia seuraavista vinkeista tai keksia oman tapasi
palauttaa huomiosi nykyhetkeen.

« Katso huonetta, jossa olet ja huomaa 5 asiaa, jotka voit nahda siella.

Huomaa 3 tai 4 aanta, jotka voit kuulla.

Huomioi, mita haistat tai maistat suullasi ja nenallasi.

Kiinnita kaikki huomiosi siihen, mita olet tekemassa.

Paata harjoitus suuntaamalla huomiosi taysin sille, mita olet tekemassa.
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T=

TUO HUOMIO TAKAISIN OMAAN
KEHOOSI

Kiinnita huomio itseesi ja kehoosi. Kehita tahan tapa, joka toimii sinulle. Voit myos kokeilla

joitakin tai kaikkia seuraavista menetelmista:

Paina jalkasi hitaasti ja lujasti lattiaa vasten.

Suorista hitaasti selkarankasi: Jos istut, istu pystyssa selka suorana ja eteenpain
suuntautuen tuolissa.

Paina sormenpaasi hitaasti yhteen.

Venyttele hitaasti kasiasi tai kaulaasi olkapaita pyorittaen.

Hidasta hengitystasi.

Toista ja kay tama lapi useita kertoja, esim. 3-4 kertaa, jolloin saat siita 2-3

minuuttia kestavan harjoituksen.

Jos harjoitus tuntui sopivalta, voit ladata ilmaiseksi muita "ankkuriharjoituksia

ki

jotka ovat kestoltaan 1-11 minuutin pituisia taalta:

https://www.actmindfully.com.au/free- stuff/free-audio/
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Al3 ohita H:ta HOT:ssa. On tarkeda muistaa huomata |asna olevat ajatukset

ja tunteet erityisesti, jos ne ovat epamukavia. Jos ohitat H osion, harjoitus

muuttuu oman mielesi harhauttamiseksi, mika ei ole sen tarkoitus.

Ankkuroituminen on hyvin hyodyllinen taito. Voit kayttaa sita hankalien ajatusten,
tunteiden, tuntemusten, muistojen, aistimusten tai mielitekojen kasittelyssa.
Tarkoitus on kytkea pois automaattiohjaus ja lisata omaa toimijuutta elamassa.
Tama auttaa maadoittamaan itsea hankalissa tilanteissa. Tarkoitus on keskeyttaa
marehtiminen, pakonomainen huolehtiminen ja vieda huomio takaisin siihen
tehtavaan, jota on kulloinkin tekemassa. Mita paremmin pystymme ankkuroimaan
itsemme tahan hetkeen, sita paremmin kykenemme hallitsemaan omaan

toimintaamme. Tama helpottaa huomattavasti seuraavan askeleen ottamista...
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T=TEOT

Tassa tarkoitetaan tekoja, joita ohjaavat omat arvot eli sinulle merkitykselliset asiat. Tekoja tai

toimia, joita teet, vaikka ne toisivat mukanaan hankalia ajatuksia ja tunteita. Kun olet
ankkuroinut itsesi soveltaen edella olevia harjoituksia, sinulla on paljon
vaikutusmahdollisuuksia oman toimintasi suhteen. — Tama helpottaa niiden asioiden tekemista,
joilla on todella merkitysta.

Talla hetkella naihin toimiin sisaltyy tietenkin suojautuminen koronaa vastaan. Saannollinen
kasienpesu, etaisyyden pitaminen ihmisiin jne. Mutta naiden tarkeiden periaatteiden lisaksi on
hyva miettia seuraavaa:

e Mitka ovat helppoja tapoja itsesta tai lahella olevista ihmisista huolehtimiseen tai niiden
ihmisten auttamiseen, joita voit realistisesti auttaa?

e Millaisia valittamista osoittavia, huolehtivia tai tukevia tekoja voit tehda? Voitko sanoa jotain
rauhoittavaa jollekulle, joka on stressaantunut, joko kasvokkain tai puhelimessa tai viestilla?

e Voitko auttaa jotakuta hanen askareissaan, ruoanlaitossa, pitda kadesta kiinni tai pelata
peleja lapsen kanssa? Voitko lohduttaa ja rauhoitella jotakuta, joka on kipeana? Tai kaikista
vakavimmissa tapauksissa, hoivata jotakuta ja auttaa tarvittavan laaketieteellisen avun
saamisessa?

e Jos vietat paljon aikaa kotona (vapaaehtoisesti tai karanteenissa), mitka ovat kaikista
tehokkaimpia tapoja kayttaa aikaa? Voit harkita esimerkiksi kuntoilua pysyaksesi kunnossa,
mahdollisimman terveellisen ruoan valmistamista (sen mukaan, mita on saatavilla) ja tehda
merkityksellisia asioita joko yksin tai muiden kanssa. Jos tunnet Hyvaksymis- ja
omistautumisterapian tai muita mindfulness-pohjaisia lahestymistapoja, voit soveltaa
kyseisia harjoitteita tassa tilanteessa.

Kysy itseltasi toistuvasti paivan mittaan: “Mita sellaista mina voin tehda juuri nyt, joka

parantaa omaa tai toisten ihmisten elamaa (riippumatta siita, kuinka pienista teoista on

kyse)? Mita tahansa tuleekaan mieleesi, omistaudu sille taydesta sydamestasi.
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A = ANNA TILAA

Tilan antaminen tarkoittaa sita, etta annat tilaa myos vaikeille tunteille. Tama vaatii
lempeytta itseasi kohtaan. Hankalia tunteita tulee takuuvarmasti esiintymaan, kun kriisi
etenee: Pelko, ahdistus, suru, syyllisyys, yksinaisyys, turhautuminen, hammennys ja
monia muita. Emme voi estaa niitd nostamasta paataan esiin, ne ovat normaaleja
reaktioita. Voimme silti tehda niille tilaa, antaa niiden olla siind, vaikka ne sattuvat, ja
kohdella itseamme lempeasti.

Muista ettd oman itsesi hyva kohtelu on valttamatonta, jos haluat selviytya tasta kriisista.
Tama on erityisen tarkeaa silloin, jos olet hoivaa antavassa roolissa. Jos olet joskus ollut
lentokoneessa, olet kuullut seuraavan kuulutuksen: “Hatatilanteen sattuessa laita ensin
oma happimaskisi, ennen kuin autat muita”: Se, etta olet kiltti itseasi kohtaan, on nyt
happimaskisi. Jos sinun taytyy huolehtia muista inmisista, pystyt siihen paljon paremmin,
kun pidat hyvan huolen itsestasi.

Kysy siis itseltasi: “Jos joku, josta valitan kavisi lapi samaa kokemusta, naita tunteita, joita
mina tunnen ja jos haluaisin olla kiltti ja valittava hanta kohtaan, kuinka kohtelisin hanta?
Kuinka kayttaytyisin hanta kohtaan? Mita sanoisin tai tekisin? Yrita nyt kohdella itseasi

samalla tavalla.

Jos haluat perehtya tahan niin kutsuttuun itsemyotatuntoon, tutustu tahan e-kirjaan:
https://drive.google.com/file/d/1_Q3UcT9Q8VuSbiRm7x7-xjaxy5xkrba/view?usp=sharing
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A = ARVOT

Omistautuvan toiminnan pitaisi olla omien arvojesi ohjaamaa: Minka puolesta haluat
taistella tassa kriisissa? Millainen henkild haluat olla tassa tilanteessa, kuinka haluat
kohdella itseasi ja muita tassa tilanteessa?
Arvosi saattavat sisaltaa esimerkiksi valittamisen, rakkauden, arvostuksen, huumorin,
karsivallisyyden, rohkeuden, rehellisyyden, avoimuuden, kiltteyden tai lukemattomia muita
asioita. Pyri vilielemaan naita arvoja joka paiva. Anna niiden johdattaa ja motivoida
omistautunutta toimintaasi.
On luonnollista, etta kun kriisi etenee, tiellasi tulee olemaan kaikenlaisia esteita: tavoitteita,
joita et voi saavuttaa, asioita, joita et voi tehda tai ongelmia, joihin ei ole selkeaa ratkaisua.
Voit silti toteuttaa arvojasi lukemattomin tavoin, jopa tallaisten haasteiden edessa. Huomioi
erityisesti kiltteys ja huolehtiminen. Ajattele nyt seuraavaa:
e Mita kiltteja, huolehtivia tai valittavia tapoja keksit, joilla voit kohdella itseasi taman
kriisin keskella?
e Mita voit sanoa itsellesi, millaisia kiltteja asioita tehda itsesi eteen?
e Miten voit kohdella hyvin niita, jotka karsivat?
o Mita valittamista osoittavia, toiset huomioon ottavia toimia voit tehda yhteisosi
eteen?

e Mita sellaista voit sanoa ja tehda, jota muistelet vuosien paasta ylpeydella?
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T = TUNNISTA RESURSSIT/VOIMAVARASI

Tunnista resurssit, joita sinulla on ja joilla voit saada tai vastaanottaa apua, neuvoa
ja tukea. Naihin sisaltyvat ystavasi, naapurit, terveydenhuollon ammattilaiset ja
ensiapupalvelut. Varmista etta tiedat, mihin soittamalla saat ensiapua ja huomioi
myOs psykologinen apu (auttavat puhelimet). Pysy henkisesti kiinni sosiaalisissa
verkostoissa. Jos pystyt tarjoamaan tukea muille, tee selvaksi heille, etta voit
auttaa. Voitte olla hyoddyksi toisillenne vastavuoroisesti. Eras hyvin tarkea aspekti
tassa prosessi on luotettavan informaation I0ytaminen kriisin etenemisen ja siihen

reagoimisen suhteen. Maailman terveysjarjestd (WHO) on tarkein lahde tallaista

informaatiota etsittaessa. Hyodynna tata informaatiota kun kehitat omia

valmiuksiasi kriisin suhteen.
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P= PESE KADET & OTA FYYSISTA
ETAISYYTTA

Nama asiat ovat varmasti sinulle jo tuttuja, mutta kertaus on opintojen aiti: Pese

katesi ja ota sosiaalista etaisyytta niin paljon kuin mahdollista kaikkien yhteisen
hyvan vuoksi. Muista lisaksi, etta kyse on fyysisesta etaisyydesta: Ei
tunnesiteiden katkaisemista. Jos et ole aivan varma siita, mita tama tarkoittaa,

voit tutustua tahan kirjoitukseen:

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-

for-public
Tama on tarkea osa omistautunutta toimintaa, joten ota se osaksi arvojasi:

Muista, etta nama teot viestivat todellisesta valittamisesta.
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TIIVISTAEN:

Kun ongelmat kasautuvat maailmassa seka lahella ymparillasi ja tunnemyrskyt riehuvat

sisallasi, voit palata naiden “Kohtaa korona”-ohjeiden pariin:

K = Keskity siihen, mihin voit itse vaikuttaa
O = Huomaa ajatuksesi ja tunteesi

H = Vie huomio takaisin kehoosi

T = Keskity siihen, mita olet tekemassa
A = Omistaudu arvojen mukaiselle toiminnalle

A = Anna tilaa

A = Arvot

T= Tunnista resurssit/ voimavarasi

P = Pese katesi & pida etaisyys
Toivon, etta tassa kasitellyista asioista on hyotya sinulle. Voit jakaa tata tekstia vapaasti jos koet,
etta siita voisi olla hyotya myos muille.

Elamme hurjia, vaikeita ja pelottavia aikoja, joten muista kohdella itseasi myotatuntoisesti. Pida
mielessasi Winston Churchillin sanat: ‘When you’re going through hell, keep going’.

Kaikkea hyvaa toivoen:

Russ Harris
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