Tahan tiedostoon koottujen tehtavien tavoitteena on
auttaa pysahtymaan omien tunteiden ja tarpeiden
aarelle ja sita kautta vahvistaa omaa itsetuntemusta.

Tehtavia on kaytetty VEERAT -hankkeen
vertaisryhmissa naisille, jotka ovat toipumassa
paihteista ja joita mietityttavat lahisuhdevakivaltaan
liittyvat kysymykset.

Tehtavia voi kayttaa esimerkiksi vertaisryhmassa,
vapaaehtoisina valitehtavina tai yksilotyossa niin, etta
vastauksia puretaan yhdessa asiakkaan kanssa.

VEERAT - Vertaisuudesta toivoa ja tyokaluja omaan kasvuun ja
toipumiseen (2022-2024) on A-Kiltojen Liitto ry:n ja Maria Akatemia ry:n
yhteishanke, jossa keskitytaan lahisuhdevakivallan ehkaisyyn tarjoamalla

tietoa ja vertaistukea naisille, jotka ovat toipumassa tai joilla on huoli
omasta padihteiden kaytosta ja joita mietityttavat ldhisuhdevakivallan
kysymykset.



https://a-kiltojenliitto.fi/
https://www.mariaakatemia.fi/
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Tunnepaivakirjan tavoite on auttaa sinua havainnoimaan itseasi seka
tunnistamaan tunteitasi erilaisissa tilanteissa ja lopulta hallitsemaan
tunteitasi niin, etteivat ne vie mukanaan.

Paivakirjaan voi kirjata esimerkiksi seuraavia asioita:

Paiva ja tilanne, mita tapahtui
Mita tunnetta tunsit
Missa tunne tuntui kehossasi
Kuinka voimakas tunne oli
Miten tunne vaikutti kayttaytymiseesi
Mita teit tunteen lievittamiseksi
Mita opit tunteesta ja tilanteesta

Voit halutessasi pitaa kirjaa joko myonteisista tai kielteisista
tunteista, tai molemmista.

Ei ole oikeaa tai vaaraa tapaa pitaa paivakirjaa.

Voit kayttaa apunasi tunteiden tunnistamisessa ja sanoittamisessa
seuraavalta sivulta loytyvaa listaa tunteista.
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ILO

Herkka
Kiinnostunut
Vahva

Turvallinen Luottavainen

Paattavainen
[tsevarma
Rakastava
Tyytyvainen Kiitollinen
Optimistinen Helpottunut

Pirtea Huoleton

Leikkisa Myotatuntoinen
Liikuttunut Toiveikas
Hyvaksyva Kiihottunut
Avoin Vapautunut
Ylpea Huvittunut
VIHA
Loukkaantunut = Suuttunut
Tyytymaton Uhmakas

Kateellinen Provosoitunut
Turhautunut Vihamielinen
Aggressiivinen Karsimaton

Kriittinen Arsyyntynt

Noyryytetty Raivostunut
Vahingoniloinen Katkera
Mustasukkainen Ivallinen

Etainen Kostonhaluinen

Ylemmyydentuntoinen

TUNTEET

SURU
Yksinainen Erillinen
Haavoittuva Torjuttu
Epatoivoinen Toivoton
Masentunut Lohduton
Tylsistynyt Voimaton
Pettynyt Arvoton
Syyllinen Haikea
Hylatty Apaattinen
Ikavoiva Katuva

Alemmuudentuntoinen

PELKO
Pelokas Riittamaton
Ahdistunut Sivuutettu
Alistunut Jannittynyt
Epavarma Hermostunut
Torjuttu Levoton
Uhattu Arka
Hataantynyt Huolestunut
Turvaton Kauhistunut

Saikahtanyt
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INHO
Vaivaantunut  Pitkastynyt
Vastenmielinen Nyrpea

Vastahakoinen Halveksuva
Tuomitseva Kapinoiva
Vastahakoinen Paheksuva
Nolostunut Valinpitamaton

Kyllastynyt Tympaantynyt

YLLATTYNEISYYS

Innostus
Hammastys
Hammentynyt
Hatkahtanyt
Inspiroitunut
Vaikuttunut
Ihmetteleva
Ymmallaan
Epauskoinen
Jarkyttynyt
Tyrmistynyt
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Talla tehtavalla voit pohtia ja harjoitella maarittelemaan omia
rajojasi. Mieti, mitka ovat sinun elamasi pelisaannot. Mieti
pelisaannot vastaamalla alla oleviin kysymyksiin. Voit kirjoittaa
lisaksi myos muita sinulle tarkeita asioita ihmissuhteissa.

Miten haluan tulla kohdelluksi ihmissuhteissa?
Miten haluan, etta minulle puhutaan ihmissuhteissa?
Mitka asiat ihmissuhteissa kuuluvat minun vastuulleni?
Mihin asioihin ihmissuhteissa en voi vaikuttaa?
Mitka asiat ovat sellaisia, joista en halua joustaa ihmissuhteissani?
Mista asioista voin joustaa ihmissuhteissani?

Mitka asiat ovat sellaisia, jotka kuuluvat vain minulle?
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Joskus sanomme "kylla", kun todellisuudessa haluamme sanoa "ei".
Toisinaan taas sanomme "ei", vaikka todellisuudessa haluaisimmekin sanoa "kylla".
Mieti omia kokemuksiasi tallaisista tilanteista.

Kirjoita tilanteita, jolloin..

...olet sanonut "kylla", vaikka olisit ...olet kieltaytynyt, vaikka olisit
halunnut kieltaytya. esim. ystavani halunnut sanoa "kylla".
halusi kovasti nahda, vaikka olin esim. olisin halunnut nahda ystavaa,
ajatellut tekevani muuta mutta kumppani halusi minun olevan
kotona

Merkitse sitten yhtalaisyydet, joita loydat.
Esimerkiksi samat ihmiset tai samankaltaiset tilanteet.

Pohdi miten voisit seuraavalla kerralla sanoittaa ja
tuoda ilmi rajojasi seka pitaa niista kiinni.
Joskus sopivien sanojen harjoittelu etukateen voi auttaa toimimaan
haluamallasi tavalla tilanteen tullessa vastaan.
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Tehtava sovellettu: Keijun Varjon itsetuntemustydkirja, Maria Akatemia 2023



Sinulla on oikeus:

Turvalliseen elamaan
Elaa pelosta vapaana
Rakastaa ja saada vastarakkautta
Saada kunnioittavaa kohtelua
Olla oma itsesi
Omaan yksityisyyteen
Omiin mielipiteisiin ja niiden ilmaisemiseen
Muuttua ja vaihtaa mielipidetta
Sanoa ei
Omaan rahaan ja sen kayttoon
Esittaa kysymyksia
Olla inhimillinen ei taydellinen
Tehda virheita
Paattaa itseasi koskevista asioista
Olla miellyttamatta kaikkia
Asettaa itsesi etusijalle

Tehda muutoksia elamassasi

Lahde: Paanavaus selviytymiseen: Vakivaltaa kokeneiden naisten kasikirja 2015

Pohdi kuinka nama toteutuvat talla hetkella omassa elamassasi?
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Kukaan meista ei ole taydellinen ja epaonnistumisen kokemukset ovat
osa ihmiselamaa. Kaikilla meilla on lisaksi asioita, joista emme pida
itsessamme tai jotka herattavat meissa hapeaa tai riittamattomyytta. Se
on inhimillista.

Kaikissa meissa on kuitenkin myos hyvia asioita, asioita joita
arvostamme itsessamme ja joista voimme olla ylpeita.

Kirjoita itsellesi myotatuntoinen kirje,
jossa pohdit seuraavia teemoja:

Minua mietityttaa talla hetkella...
Olen itsestani ylpea talla hetkella...
Haluan kiittaa itseani tassa hetkessa siita, etta...

Kun olet saanut kirjeen valmiiksi, sulje se taittamalla teksti paperin
sisapuolelle. Palaa kirjeeseesi viikon paasta ja anna kirjeesi
muistuttaa sinua siita, mista olet ylpea ja mista voit kiittaa itseasi.



Kuvittele olevasi maatuskanukke, jonka sisalta paljastuu uusia nukkeja. Talla
maatuskalla on kolme kerrosta. Jokainen kerros kuvastaa tapaa, jolla
kayttaydyt eri ihmisten kanssa ja mita silloin ajattelet itsestasi. Pohdi
jokaiseen kerrokseen liitettyja kysymyksia ja kirjoita ajatuksiasi ylos.

Paallimmainen kerros

Tama kerros olet sina
arkisissa tilanteissa
ihmisten kanssa, joita et
tunne erityisen hyvin tai
olet juuri tavannut

Milla tavoin kayttaydyt?
Millaisen kuvan itsestasi
haluaisit antaa toisille?
Mita ajattelet itsestasi
toisten seurassa?
Jannitatko jotakin?

Keskimmainen kerros

Tama kerros olet sina
tilanteissa ja hetkissa
sinulle laheisten ihmisten
kanssa

Milla tavoin kayttaydyt?
Millaisena haluaisit
laheistesi sinua pitavan?
Mita ajattelet itsestasi
heidan seurassaan?
Jannittaako jokin asia?

sisin kerros

Tama kerros olet sina
silloin kun olet yksinasi.

Milla tavoin ajattelet
itsestasi niissa hetkissa?
Milla tavoin puhut
itsellesi?

Milla tavoin haluaisit
ajatella ja puhua itsellesi?

NS Harjoitus sovellettu kirjasta: Katja Myllyviita - Hapean hoito, 2023.
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MITA NAEMME:

MITA EMME NAE:

Huomaavaisuus
Liika sopeutuminen  HYlatyksi tulemisen

pelko
iltteys Omista tarpeista ja
toiveista Hyvaksynnan
luopuminen hakeminen
Myotailevaisyys
Toiveisiin ja RaJOJeT‘
vaatimuksiin asett.am|sen
Kohteliaisuus mukautuminen vaikeus

Heikko itsetunto

Huolehtiminen

Avuliaisuus Ymmartavaisyys

Joustavuus
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Muokattu: @toimintaterapeutit - instagram-tili



STOP -harjoituksen avulla harjoitellaan antamaan itselle hetken aikaa
rauhoittua tunteiden ja reaktioiden valissa. STOP tulee englannin kielisista
sanoista "Stop, Take a breath, Observe ja Proceed". Kun harjoittelet
saatelemaan toimintaasi STOP-harjoituksen avulla, huomaat pian, miten voit
loytaa rakentavampia ratkaisuja selviytya erilaisista arjen tilanteista.

Pyri huomioimaan viikon aikana arjessasi tilanteita, joissa sinussa heraa
jokin voimakkaampi tunnereaktio ja kokeile toimia seuraavien ohjeiden
mukaan:

S = Stop, pysahdy
Lopeta se, mita olit tekemassa. Kaanna tarvittaessa selka arsykkeelle.

T = Tiedosta hengityksesi

Ota kolme syvaa hengitysta. (Harjoituksen kestoa voi pidentaa keskittymalla
syvien hengitysten jalkeen oman luonnollisen hengityksen rytmiin
muutamaksi minuutiksi)

O = Ohjaa huomio

1) Kehoon: Milta jalat tuntuvat lattiaa vasten? Onko kehossa kipuja?

2) Tunteisiin: Mita tunteita tunnet nyt? Missa ne tuntuvat?

3) Mieleen, eli ajatuksiin. Mita ajatuksia sinulla on mielessa? Ovatko ne totta,
ovatko ne pysyvia?

P = Palaa takaisin siihen, mita olit tekemassa
Tee jotain, joka tukee sinua hetkessa: helli itseasi tarvittaessa.

Kirjoita vaikka puhelimen muistioon ylos muutamalla sanalla milta harjoitus tuntui?
Millaisia asioita huomasit itsessasi tai ymparillasi?

Harjoitus sovellettu: Kiintymysvanhemmuusperheet ry, 2019.



Lue ensin alla oleva lyhyt teksti rauhassa ja ajatuksella.
Siirry sen jalkeen seuraavalle sivulle.

Kun pysahdymme miettimaan mista olemme tulleet ja millaisia kokemuksia,
oppeja tai tapoja olemme saaneet, voimme tunnistaa oman elamamme
maaperan. Millaiseen maaperaan olemme juurtuneet ja kasvatettu. Miten
meidat on kohdattu, kuultu ja miten meihin on suhtauduttu lapsuudessa,
nuoruudessa, varhaisaikuisuudessa tai aikuisuudessa.

Omien elaman kipujen kohtaamiseen tarvitaan sita, etta ihminen tunnistaa
seka menneet etta nykyiset tunteensa, tarpeensa ja itsensa kaikkine
puolineen ja kasittelee niita. Itselleen silla hetkella sopivalla tavalla.

Oma kasvualusta voi tuntua raskaalta maaperalta mutta kasiteltya ja
muokattua maaperaa voidaan kuitenkin uuden kasvun synnyttamiseen.
Aivan kuin kasvien kasvatuksessa.

Vanhan maaperan muokkaaminen ja hyodyntaminen omassa sisaisessa
kasvualustassa voi tarjota meille uuden tavan suhtautua itseemme ja
elamaan. Menneisyytta, oli se millainen tahansa, voi hyodyntaa
tulevaisuuden rakentamisessa. Matkalla ikavatkin kokemukset voivat
muuttua voimavaroiksi, tai ainakin sellaiseksi maaksi, joka ei enaa esta meita
elamasta oman nakoista elamaa.

Mukailtuna: Mina Kasvan, Naisen kasvu ja riippuvuuksista toipuminen 2019



Voit aloittaa seuraavan harjoituksen halutessasi lahtemalla ulos luontoon. Harjoitus ei
kuitenkaan vaadi sita, vaan voit toteuttaa harjoituksen mainiosti myos sisatiloissa

pysytellen.

Kavele luonnossa ja tarkastele ymparistoasi. Kiinnita huomiota tutun ympariston
yksityiskohtiin, erityisesti reitin varreltasi [oytyviin puihin. Tarkkaile niita. Loydatko
sellaisen puun, joka kuvaa sinua tai tunnelmiasi tassa hetkessa tai taman ryhmamatkan
alussa. Ota puhelimellasi halutessasi kuva valitsemastasi puusta.

tai

Valitse rauhallinen hetki ja istahda hetkeksi aloillesi. Halutessasi sulje silmat ja huokaise
muutaman kerran syvaan sisaan. Pohdiskele millaisia puita mieleesi tulee, joko todellisia
tai kuvitteellisia. Pohdi millaisia puulajeja on olemassa, onko jokin tietty puu joka nousee
aina mieleesi tai oletko aina tykannyt jostakin puusta erityisen paljon. Mieti hetki erilaisia
puita ja anna mielesi valita niista yksi. Pysayta ajatuksesi hetkeksi valitsemasi puun
aarelle ja yrita hahmottaa mahdollisimman tarkkoja yksityiskohtia puusta.

Ennen kuin alat kirjoittaa, hengita muutaman kerran syvaan ja pyri antamaan ajatuksillesi
tilaa. Palauta mieleesi kuva valitsemastasi puusta tai katso ottamaasi kuvaa tarkasti ja
kirjoita maksimissaan yhden A4 sivun pituinen teksti nakokulmasta: Jos olisin puu... Voit
halutessasi kayttaa alla olevia kysymyksia apuna kirjoituksessasi:

Jos olisin puu, millainen puu olisit juuri nyt?
Mista saisit ravinteita, valoa ja vetta?
Millaisessa ymparistossa ja maaperassa olet kasvanut?
Millaisessa ymparistossa haluaisit kasvaa jatkossa?
Millaisia puita toivoisit ymparillesi arkeesi?
Millaisia lehtia puussasi kasvaa tai millaisia hedelmia
haluaisit poimia puustasi tana kevaana?

Mita kohti latvasi kurkottaa ja mika auttaa sinua kukoistamaan ja kasvamaan?

Muista, voit kirjoittaa juuri sellaisen tekstin kuin haluat. Voit vastata kysymyksiin,
kirjoittaa runon, kirjoittaa ajatusten virtaa tai rakentaa kokonaisen tarinan. Huomioi, etta
kirjoituksessasi ei tarvitse olla perinteista rakennetta, jossa on alku, keskikohta ja loppu.

@ Tekstisi on sinua varten.



