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ltsetunto: Mita se on?
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HHHHHHH

* Arvojonka annamme itsellemme.
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HHHHHHH

* Arvojonka annamme itsellemme.

* |tsensa omakohtainen arviointi.
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HHHHHHH

* Arvojonka annamme itsellemme.
* |tsensa omakohtainen arviointi.

e Talla ei valttamatta ole mitaan tekemista
sen kanssa miten toiset kokevat sinut.
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Alhainen itsetunto voi vaikuttaa mielenterveyteemme

* |hmiset, joilla on mielisairaus, karsivat usein huonosta itsetunnosta.
* Alhainen itsetunto voi aiheuttaa psyykkisia ongelmia, kuten:

* |tseluottamuksen puutetta

* Pelkoa

* Masennusoireita

* Yksinaisyytta
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Ero liioitellun itsetunnon ja terveen itsetunnon valill3

Psykoosin aikana monet (mutta eivat kaikki) kokevat tulevansa kiusatuksi, vainotuksi tai painostetuksi. Tama
tunne voi johtaa alentuneeseen itsetuntoon. Toisaalta, jotkut voivat tuntea itsetuntonsa kohonneen, jos he
kokevat, etta heilla on jokin erityistehtava tai etta heidat on valittu johonkin suureen tehtavaan.

VAROITUS: Suuruuskuvitelmat (kuten uskomukset, etta olemme mahtavampia tai tarkeampia kuin muut)
saattavat tilapaisesti lisata itsekunnioitusta, mutta silla ei ole mitaan tekemista “terveen” itsetunnon kanssa!

e Tama tunne ei kesta kauan

e ... eikd se perustu todellisuuteen tai todellisiin vahvuuksiin!
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HHHHHHH

e Kaikilla on aitoja vahvuuksia, jotka usein vain odottavat loytamista.
* Voit olla, ja sinun pitaisikin olla, ylpea naista vahvuuksista!

* Naiden vahvuuksien tiedostaminen muodostaa itsetuntosi perustan.



Metakognitiivinen harjoittelu 9 — Itsetunto 9
HAMBURG

Miksi teemme tata?

Monilla (mutta ei kaikilla!) psykoosista karsivilla on heikko itsetunto, mika johtuu usein
negatiivisista kokemuksista ihmissuhteissa. ltsetunnon ja muiden masennusoireiden
parantaminen lisaa mielenterveyden vakautta. Tama voi myos auttaa vahentamaan

psykoottisia oireita.



ltsetunnon lahteita

* |tsetunto ei ole pysyva ominaisuus, mutta voi
esiintya eri elamanalueilla ja eri muodoissa (oikealla
kuvattuna hyllyn muodossa).
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ltsetunnon lahteita

* |tsetunto ei ole pysyva ominaisuus, mutta voi
esiintya eri elamanalueilla ja eri muodoissa (oikealla
kuvattuna hyllyn muodossa).

e Ratkaisevaa on, keskitymmekd heikkouksiimme (=
tyhjat lokerot hyllyssa) vai otammeko huomioon
myos kykymme ja vahvuutemme (taydet lokerot).
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lhmiset, joilla on huono itsetunto...

* ... ovat taipuvaisia keskittymaan omiin tyhjiin --‘"lhﬂ h;-Tll
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HAMBURG

lhmiset, joilla on huono itsetunto...

.. ovat taipuvaisia keskittymaan omiin tyhjiin
lokeroihin, mutta muiden taysiin lokeroihin.

.. ovat taipuvaisia tekemaan yleistavan negatiivisen
arvion itsesta (esim. “olen arvoton”).

.. eivat erota toisistaan ihmista kokonaisuutena ja
kayttaytymista (esim. “Epaonnistuminen yhdessa
asiassa tarkoittaa, etta olen luuseri”).
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Al3 unohda...

Olen hyvé kuuntelija, luotettava,

pystyn ylldpitdmddn ihmissuhteeni

Jja saan toiset nauramaan...

Olen tdlla hetkella tyéton;
epdonnistuin edellisessé kokeessa

Olen tyytyvdinen hiuksiini ja piddn
silmistdni, mutta haluaisin olla
pidempi...
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Koulussa minut valittiin viimeisend
joukkueisiin; Olen huono
pallonheitossa, mutta hyvad
tanssimaan...

)

Piddn ruuanlaitosta ja tieddn
paljon musiikista ja politiikasta.
Olen kiinnostunut kirjallisuudesta
ja elokuvista...

~
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HAMBURG

Al3 unohda...

Olen hyvé kuuntelija, luotettava,

pystyn ylldpitdmddn ihmissuhteeni

Jja saan toiset nauramaan...

Olen tdlla hetkella tyéton;
epdonnistuin edellisessé kokeessa

Olen tyytyvdinen hiuksiini ja piddn
silmistdni, mutta haluaisin olla
pidempi...

. WE——— W ﬂl‘; T
Ihmissuhteet

'WWW m

FWNWEI._—
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Koulussa minut valittiin viimeisend
joukkueisiin; Olen huono
pallonheitossa, mutta hyvad
tanssimaan...

)

Piddn ruuanlaitosta ja tieddn
paljon musiikista ja politiikasta.
Olen kiinnostunut kirjallisuudesta
ja elokuvista...

\

/

Mihin lokeroon et ole katsonut pitkaan aikaan? Mita katkettyja aarteita siella voi olla”?
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Mista tunnistaa ihmiset, joilla on korkea itsetunto?
o Adni: ??2?

* |Imeet/ eleet: ???

e Ryhti: ???
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Mista tunnistaa ihmiset, joilla on korkea itsetunto?

o Aani: kirkas, selked dantdminen ja ilmaisu, sopiva
voimakkuus

e |Imeet/ eleet: katsekontakti; itsevarma ulkonako
* Ryhti: pystyssa

Kuten missa tahansa: ala liioittele (esim. tuijota toisia
ihmisia, keskeyta heita jatkuvasti, ala maaraile toisia).
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Hyvan itsetunnon ominaisuuksia, jotka eivat ole suoraan

havaittavissa
277
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Hyvan itsetunnon ominaisuuksia, jotka eivat ole suoraan
havaittavissa
* Luottamus omiin kykyihin.

* Omien virheiden tai epaonnistumisten
hyvaksyminen (ilman itsensa vahattelya).

* [tsensa havainnointi, valmis oppimaan
(omista virheista/epaonnistumisista).

e Positiivinen asenne itsea kohtaan,
esimerkiksi itsensa kehuminen
menestyksesta.
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HHHHHHH

Vahvuuksien oivaltaminen

Miksi omien vahvuuksien tunnistaminen on joskus niin vaikeaa?
* Yleinen olettamus: “Jos kehun itseani, minusta tulee itserakas.”

* Sairauden akuuteissa vaiheissa voi olla vaikeampaa nahda tai osoittaa omia vahvuuksiaan.
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HAMBURG
{ i \

Vahvuuksien oivaltaminen oY ,/

“Kadonneiden aarteiden” palauttaminen:
e Kysy ystaviltasi tai perheeltasi mita vahvuuksia he sinussa arvostavat.

* Ajattele tilanteita, joissa kasittelit jonkin asian hyvin ja sait ehka jopa kehuja (jopa pienet
asiat lasketaan).

e ... Jakirjoita nama kokemukset “ilopaivakirjaan”*, jotta muistat ne huonoina hetkina.

* Vain myonteiset puolet paivasta tulisi kirjoittaa ylos “ilopaivakirjaasi”
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Harjoitus 1

Mista pidat itsessasi?
Missa olet hyva?

Mieti yksi vahvuus molempiin!
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HHHHHHH

Harjoitus 2

* Nouse ylos ja anna paasi roikkua alaspain.

e Katso alas, anna hartioiden ja kasien roikkua rentona, koyrista hieman selkaa.
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HHHHHHH

Harjoitus 2

* Nouse ylos ja anna paasi roikkua alaspain.

e Katso alas, anna hartioiden ja kasien roikkua rentona, koyrista hieman selkaa.

e Kavele huoneen poikki tassa asennossal
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HHHHHHH

Harjoitus 2

* Nouse ylos ja anna paasi roikkua alaspain.
e Katso alas, anna hartioiden ja kasien roikkua rentona, koyrista hieman selkaa.
e Kavele huoneen poikki tassa asennossal!

Milta se tuntuu?
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Harjoitus 2

* Anna nyt koko ylavartalosi roikkua alaspain rentona ja sitten hyvin hitaasti suorista itsesi
vlos nikama nikamalta. Kuvittele, etta joku vetaisi sinua yldspain hiusten paista.
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Harjoitus 2

* Anna nyt koko ylavartalosi roikkua alaspain rentona ja sitten hyvin hitaasti suorista itsesi
vlos nikama nikamalta. Kuvittele, etta joku vetaisi sinua yldspain hiusten paista.

e Kavele huoneen poikki tassa asennossa!
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Harjoitus 2

* Anna nyt koko ylavartalosi roikkua alaspain rentona ja sitten hyvin hitaasti suorista itsesi
vlos nikama nikamalta. Kuvittele, etta joku vetaisi sinua yldspain hiusten paista.

* Kavele huoneen poikki tassa asennossal

Milta se tuntuu?
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Harjoitus 2

* Huomasit ehka, etta oli paljon pystymmassa ja varmempi.

* Vankka asento ja suora ryhti ei ainoastaan nayta itsevarmemmalle muiden silmissa, silla
on myos mydnteinen vaikutus itsetuntoon.

* Uuden sisaisen asenteen kehittaminen oikealla kehon asennolla: Kehonkieli, joka sanoo
“Olen itsevarma” (suora ryhti, katsekontakti, selkea aani) edistaa todellista sisaista
vahvuutta ja todelllista sisdista itsevarmuutta.

Mika alkaa “poseeraamisella” muuttuu todelliseksi asenteeksil
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Marehtiminen: kiertaa kehaa, muttei liiku eteenpain

* Monet ihmiset, joilla on psyykkisia oireita karsivat
loputtomasta “marehtimisesta” tai “ajatusten hautomisesta”

e (Oletko huomannut marehtivasi?
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Marehtiminen on ongelmallista useista syista:

* Ajatukset kiertavat kehaa: Ongelmat ovat lasna ilman, etta
tulevat ratkaistuiksi.

* [tsetunto heikkenee edelleen, koska hyodyllisiin tai kauniisiin
ajatuksiin tai toimiin ei keskitytty tai niita ei edes huomattu.

* Toisin kuin tavoitesuuntautuneessa ajattelussa,
marehtimiselle on ominaista, etta samat epaonnistumisen
ajatukset ja itsesyytokset toistuvat uudelleen ja uudelleen.
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Mita tehda?

Ensimmainen ja tarkein askel on tunnistaa marehtiminen ongelmana pikemminkin kuin
hyodyllisena strategiana. Marehtiminen selvasti johtaa useampiin ongelmiin sen sijaan, etta
ratkaisisi niita.

* Mielessa kiertavat ajatukset ovat vain ajatuksia... Ne eivat ole todellisuutta!

* Yrita huomata ne, mutta ala anna liian paljon arvoa naille ajatuksille.
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HHHHHHHH

Harjoitus marehtimista vastaan 1: Sisaisen valimatkan
loytaminen

* Tarkastele mita mielessasi tapahtuu puuttumatta
silhen tai arvostelematta (“Olen idiootti, en voi
lopettaa marehtimistal”; “Miksi minulla on tama
ongelma?”)

e Katsele ajatuksia kuin [ahtevia junia asemalla,
taivaalla ajelehtivia pilvia tai tuulen kuljettamia
lehtia.

Nama ongelmalliset ajatukset eivat ole sitkeita, koska
ne ovat totta, vaan koska ne pelottavat sinua. Ja sen
vuoksi mietit niita toistuvasti.
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Harjoitus marehtimista vastaan 2: Fyysinen huomion
kaantaminen muuhun

Fyysinen harjoitus

* Nouse ylos!

* |aita vasen katesi oikealle olapaallesi

* |aita oikea katesi vasemmalle olkapaallesi

* Nosta toinen jalkasi...

®* ...japyorita sita
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Harjoitus marehtimista vastaan 2: Fyysinen huomion
kaantaminen muuhun

Fyysinen harjoitus

* Nouse ylos!

* |aita vasen katesi oikealle olapaallesi

* |aita oikea katesi vasemmalle olkapaallesi

* Nosta toinen jalkasi...

®* ...japyorita sita

Mita ajattelet?
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Harjoitus marehtimista vastaan 2: Fyysinen huomion
kaantaminen muuhun

Fyysinen harjoitus

* Nouse ylos!

* |aita vasen katesi oikealle olapaallesi

* |aita oikea katesi vasemmalle olkapaallesi

* Nosta toinen jalkasi...

®* ...japyorita sita

Koska sinun taytyy keskittya tahan harjoitukseen, se auttaa sinua murtamaan loputtoman
marehtimisen kehan.
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Vinkkeja itsetunnon kohottamiseksi

e |Imaise omat toiveesi muille.
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Vinkkeja itsetunnon kohottamiseksi

e ||maise omat toiveesi muille.

* Koeta puhua selvasanaisesti.
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Vinkkeja itsetunnon kohottamiseksi

e ||maise omat toiveesi muille.
* Koeta puhua selvasanaisesti.

e (Ota katsekontakti (koeta aloittaa tuttujen kanssa, etene sitten tuntemattomiin).
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Vinkkeja itsetunnon kohottamiseksi

* |Imaise omat toiveesi muille.
 Koeta puhua selvasanaisesti.
e (Ota katsekontakti (koeta aloittaa tuttujen kanssa, etene sitten tuntemattomiin).

e Seiso suorana: Muista suoran ryhdin vaikutus itsetuntoosi ja muihin ymparillasi!
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Kotitehtava

Vinkkeja kuinka voit arvostaa paivasi aikana tapahtuvia myonteisia asioita:

Kun lahdet kotoa, ota kourallinen pienia kuulia takkisi oikeaan taskuun (herneita, marmorikuulia, jne.)

Aina kun jotain myonteista tapahtuu (esim., ystava hymyilee sinulle, kayt mukavan keskustelun, syot
maittavan lounaan, jne...), siirra yksi kuula oikeasta taskustasi vasempaan taskuusi.

Kun tulet illalla kotiin, ota kuulat vasemmasta taskustasi ja muistele kaikkia kauniita asioita, joita koit paivan
aikana.

Tekemalla nain, voit seurata kaikkia myonteisia, kauniita muistoja ja nauttia hetkesta. Valitettavasti jatamme
aivan lilan usein miellyttavat asiat huomiotta ja annamme niiden kulkea ohi liian nopeasti.
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HAMBURG

Kotitehtava

Vinkkeja kuinka voit arvostaa paivasi aikana tapahtuvia myonteisia asioita:

Kun lahdet kotoa, ota kourallinen pienia kuulia takkisi oikeaan taskuun (herneita, marmorikuulia, jne.)

Aina kun jotain myonteista tapahtuu (esim., ystava hymyilee sinulle, kayt mukavan keskustelun, syot
maittavan lounaan, jne...), siirra yksi kuula oikeasta taskustasi vasempaan taskuusi.

Kun tulet illalla kotiin, ota kuulat vasemmasta taskustasi ja muistele kaikkia kauniita asioita, joita koit paivan
aikana.

Tekemalla nain, voit seurata kaikkia myonteisia, kauniita muistoja ja nauttia hetkesta. Valitettavasti jatamme
aivan lilan usein miellyttavat asiat huomiotta ja annamme niiden kulkea ohi liian nopeasti.

Tiedatkdé muita tapoja nauttia ja muistaa kivoja asioita paivan aikana?
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Siirtaminen jokapaivaiseen elamaan

Oppimistavoitteet:
* |tsetunto on arvo, jonka ihminen antaa itselleen.

* Tiedosta vahvuutesi elaman eri osa-alueilla ja koeta kehittaa itsetuntoasi kayttamalla
keinoja, joista juuri keskustelimme.

e Etsi unohdettuja vahvuuksia (“kadonneet aarteet”) kysymalla ystaviltasi tai pitamalla
paivittaista ilopaivakirjaa.

* Huomioi myonteiset hetket paivasi aikana!
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Mita tekemista talla on psykoosin kanssa?

Monilla (mutta ei kaikilla!) psykoosista karsivilla on heikko itsetunto ja negatiivisia ajattelutapoja (esim.
taipumus murehtimiseen), jotka voivat edelleen alentaa matalaa itsetuntoa.
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Mita tekemista talla on psykoosin kanssa?

Monilla (mutta ei kaikilla!) psykoosista karsivilla on heikko itsetunto ja negatiivisia ajattelutapoja (esim.
taipumus murehtimiseen), jotka voivat edelleen alentaa matalaa itsetuntoa.

Esimerkki: Harri sai huonon arvosanan kokeesta koulutuksensa lopussa.

Arviointi: Aluksi han kyseenalaistaa itsensa tyontekijana, mutta yha enemman ja enemman han alkaa vahatella
itseaan ihmisena. Han tuntee itsensa masentuneeksi ja epailee itseaan.

Mutta: Ystavat auttavat Harria seuraavina paivina tehden hanelle selvaksi, etta koe ei arvioi hanta ihmiseng,
vaan kuvaa pienta osa hanen suoriutumisestaan ja vain yhdella monista osa-alueista. Toisaalta hanen ei pida
suhtautua tulokseen liian kevyesti, mutta toisaalta on myds tarkeaa, etta han pitaa mielessaan vahvuutensa
(toissa ja muilla elamanalueilla), eika ole lilan ankara itselleen.

Tarkeaa: Vaikka kokisit epaonnistumisen, sinun ei tulisi koskaan jattaa huomiotta asioita, jotka ovat elamassasi
hyvin.
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Kiitoksia mielenkiinnostanne!

ryhmanohjaajille:

Jakakaa tyopaperit. Esittele sovelluksemme COGITO (lataa ilmaiseksi).

www.uke.de/mct_app

2 Download on the
. App Store

})0 Goog[c play
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Pictures used in this module are reproduced with indirect (creative commons license) or direct permission of the artists listed below, for which we would like to express our gratitude!
A full list can be obtained via www.uke.de/mct. If we have involuntarily breached copyright, please accept our apologies. In this case, we kindly ask creators for their permission to use
their work under the “fair use” policy.

Die in diesem Modul verwendeten Bilder wurden mit der indirekten (creative commons Lizenz) oder direkten Zustimmung der untenstehenden Kunstler reproduziert, wofir wir uns
herzlich bedanken mochten! Eine vollstandige Liste ist hinterlegt auf www.uke.de/mkt. Sollten wir unbeabsichtigt gegen das Urheberrecht verstoRen haben, so bitten wir dies vielmals

zu entschuldigen und bitten nachtraglich um die Verwendungserlaubnis.
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