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TERVETULOA TAMAN OPPAAN AARELLE

Tdmad opas ei yritd vaientaa ajatuksiasi tai ohittaa tunteitasi. Sen sijaan se
kutsuu sinut pysdhtymddn — lempedsti ja uteliaasti — oman mielesi ddrelle.

Tdssa oppaassa saat tutkia:
— Mitd vatvominen oikeastaan on?
— Miten se ndkyy sinussa — ajatuksissa, kehossa, arjessa?

— Kddntyvadtko ajatuksesi enemmadn itseesi vai toisiin ihmisiin?

Mukana on my6s lyhyt itsearvio, jonka avulla voit hahmottaa, kuinka paljon
vatvominen vaikuttaa arkeesi juuri nyt.

Tamaé ei ole opas, joka kdskee muuttua, vaan sellainen mikd auttaa
ymmartamddn. Joskus jo ymmarrys voi tuoda kevennysta.




Onko sinulle tuttua tunne, kun ajatukset eivdt suostu hellittimdan? Ne pyorivat
mielessd, palaavat yhd uudelleen samaan kohtaan, etsivdt vastauksia kysymyksiin,
joihin ei tunnu 16ytyvén selkeyttd. Usein ne ilmaantuvat juuri silloin, kun kaipaisit
rauhaa tyopdivdan keskelld, myo6hddn illalla tai yon pimeind tunteina. Tadtd ilmiota
kutsutaan vatvomiseksi.

Vatvominen ei ole sattumaa, vaan se on opittu selviytymiskeino. Se on mielen keino
kdsitelld jotain vaikeaa silloin, kun parempia vaihtoehtoja ei ole ollut kdyt6ssd. Se voi
olla tapa, joka on opittu jo varhain: olla valppaana, varautua, mukautua tilanteisiin.
Ehka silloin se auttoi, mutta jos vatvominen jdd pddlle vield silloinkin, kun tilanne on
jo ohi, siitd voi tulla kuormittava seuralainen.

Mieli on kuin joki, joka ei pddse virtaamaan

Ajatukset kiertdvadt kehda kuin vesi kivien ympéari matalassa joessa. Ne eivdt virtaa
eteenpdin, vaan jddvat pyorteisiin ja sameuttavat veden, mutta eivat kuljeta
mihinkddn.

Miten vatvominen vaikuttaa arjessa?

Kun vatvominen jda pddlle, se alkaa kuluttaa. Mieli kdy ylikierroksilla ja keho seuraa
mukana. Tyypillisid vaikutuksia ovat:

e Uni katkeilee tai jad pinnalliseksi

e Stressitaso ei laske, vaikka olosuhteet olisivat rauhalliset

e Keholla ei ole tilaa palautua ja seurauksena saattaa olla mm. pddnsarkya,
vatsaoireita tai hampaiden narskuttelua

* Nykyhetki jda taka-alalle: huomio on menneessd tai tulevassa, ei tdssd hetkessa

e Olo voi muuttua levottomaksi, alakuloiseksi tai toivottomaksi
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Vatvominen voi ndayttdytya kahdella tavalla:

Midrehtimisend — menneeseen palaavana pohdintana:
e "Miksi se meni niin?"
e "Mitd minun olisi pitdnyt tehdd toisin?"

Murehtimisena — tulevaa ennakoivana ajatteluna:
e "Entd jos jotain pahaa tapahtuu?"
e "Miten voin varautua siihen?"

Vaikka ajattelun suunnat on eri, molemmat kumpuavat samasta tarpeesta:
ymmadrtdd, korjata, suojautua, 1oytda selkeyttd. Silloin kun ajattelu ei johda

ratkaisuun, vaan jdd jumiin, se alkaa vdsyttdd ja mieli kdy ylikierroksilla,
levottomuus lisddntyy, tai olo kdy alakuloiseksi.

Menneisyyteen Tulevaisuuteen

"Miksi se tapahtui? Miksi minad?" "Entd jos se tapahtuu?"

Haéped, syyllisyys, suru Ahdistus, jannitys, levottomuus

Sisddanpdin kadntyvad, itsessd kiinni Eteenpdin pyrkivd, kontrolloiva
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0 MIHIN SUUNTAAN VATVOT?
KESKITYTKO ITSEESI VAI MUIHIN?

Vatvominen ei aina kohdistu samaan suuntaan.
Joku keskittyy vatvomisessa itseensa:

e "Miksi mind sanoin niin?"
e "Olenko taas ollut liikaa?"
e "Miten muut ndkevat minut?"

Toinen keskittyy vatvomisessa muihin ihmisiin:

e "Miksi hdn ei vastannut?"
e "Mita se tarkoitti, kun hdn sanoi niin?"
e "Miksi ihmiset kdyttdytyvdt noin?"

Molemmat tavat kertovat halusta ymmartdd, korjata, suojautua ja olla
hyvaksytty. Mieli yrittdd pitad huolta joko omasta kelpaavuudesta tai
suhteista muihin. Se ei tee sinusta itsekeskeistd eikd yliherkkdd — vaan
ihmisen, joka tuntee ja valittda.

Usein vatvominen ei rajaudu ndin tarkasti kuten olen kuvannut. Moni
huomaakin kdyttdvdnsd useita vatvomisen muotoja rinnakkain ja esimerkiksi
murehtivansa tulevaa, marehtivansd mennyttd ja kohdistavansa ajatuksia
sekd itseensd ettd muihin. Tdlloin ajattelu voi tuntua erityisen raskaalta ja
poukkoilevalta.




Arvioi alla olevat vaitteet asteikolla:
0 = ei koskaan | 1 = joskus | 2 = melko usein | 3 = usein | 4 = lahes aina

1. Jaan usein miettimaan, mita olisi
pitanyt sanoa tai tehda toisin.

2. Huolestun helposti siita, mita voi
tapahtua tulevaisuudessa.

3. Ajatukset alkavat pyoria paassani enka
saa niita pysahtymaan.

4. Mietin samoja asioita uudelleen,
vaikka mikaan ei muutu.

5. Tunnen, etta en voi rauhoittua ennen
kuin loydan vastauksen.

Pisteet yhteensa:

0=ei
koskaan

[]

O O O O

e 0-5: Vatvominen ei juuri kuormita mieltasi

e 6-10: Vatvominen hiipii valilla mukaan

1=joskus 2 =melko 3 =usein

[]
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e 11-15: Vatvominen nakyy arjessa ja vie huomiota

e 16-20: Vatvominen voi olla keskeinen syy uupumiseen tai ahdistukseen
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Jos jokin oppaassa heritti sinussa ajatuksia tai kaipaat lisai
ymmarrysti, olen tiilli sinua varten.

Ota rohkeasti yhteytta:

Tiina Silomaki
. 050 3644833
W4 tiina.silomaki@mielenkevennys.fi

1% www.mielenkevennys.fi




