HOT - menetelmien esittelya

Hyvaksyminen — Omistautuminen

Psykologinen joustavuus, omat arvot, taidot ja toiminta

Esittelijd: FRM -Vireysvalmentaja Pdivi Saarijdrvi (Vitalgo),
HOT kuvaukset pddiosin Arto Pietikdisen (Joustava mieli Oy) soveltamisesta .




Unettomuus - syita loytyy!

Alkuperainen syy:
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herkkaunisuus
huolestuneisuus
stressi

suru

rytmin ongelmat
elamanmuutos
salraus
suhdeongelmat jne...

Yllapitava syy:

>
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toimet valveella ja ennen
nukahtamista
elamantilanne ja ymparisto
laakitykset

riittavyys itselle, suorittaminen...

o0 ulkopuolelta tulevat vaatimukset
/ itselle asetetut odotukset...

huoli unesta ja jaksamisesta
unen liika tarkkailu



HOT-menetelman hyodyt unettomalle - 5 paikohtaa:

1.

Luovutaan unettomuutta vastaan taistelusta. Nain lasketaan
elimiston kierroksia ja luodaan paremmat edellytykset luonnolliselle
unelle.

Vahennetaan yollista huolta ja marehtimista. Hermosto kaipaa
turvallisuutta (itsesta ja ymparistosta).

Nautitaan elamasta vasymyksesta huolimatta: HOT-menetelman
ydin on omistautuminen itselle tarkeille asioille.

Suhtaudutaan lempeammin sangyssa vietettyyn aikaan

Lisataan joustavuutta esim. ikaantymisen muutoksiin (Uni muuttuu
luonnostaan ian myota — HOT antaa henkisia tyokaluja sopeutua
naihin fysiologisiin muutoksiin ilman, etta niista tulee suuri
karsimyksen lahde).



Psykologinen joustavuus ja sen kehittaminen

Omistautumisen ja
kayttaytymisen aktivointia:

Itsen ja toiminnan havainnointi kuin
“tiedemies tutkimuskohdetta”

Arvojen selkeyttaminen

Arvojen mukaisiin tekoihin
omistautuminen

Tietoisen lasnaolon ja
hyviaksynnéan aktivointia:

Lasnaolo ja nykyhetken tarkkailu -
“aistit kayttoon”

Tunteiden hyvaksyminen ja
saatelykyky

Irtautuminen ajatusten ylivallasta -
nakokulmien laajentaminen



Mista olet luopunut vasymyksen vuoksi?

Mita arvostat?

“Arvot tarjoavat suunnan
elamaille ja motivoivat
tekemaan tarkeita
muutoksia”

Russ Harris, 2019




Arvojen arviontia - kolmen nikokulman avulla

Mita
elamanalueita
pidan
tarkeimpina?

Mitka
periaatteet ovat
tarkeita?

Mitka
tekemiset ovat
tarkeita?

esim: tyo, perhe, terveys.... esim: rehellisyys, ilo, sinnikkyys....

10: erittain tarkeaa 10: erittain tarkeaa 10: erittain tarkeaa

1: el lainkaan tarkeaa 1: el lainkaan tarkeaa 1: el lainkaan tarkeaa



Kun ei keskityta syihin vaan siihen,mika on

tarkeaa - kontrolli on osa ongelmaa - ei
ratkaisua.

e milla tavoin olet yrittanyt tihan asti parantaa
nukkumistasi ja miten ne keinot ovat toimineet?
e kannattaako jatkaa lisaa samaa (= kontrollointia), vai

oletko halukas kokeilemaan jotakin aivan muuta?



Hyvaksyminen...

Voit tehda sangyssa muutakin, kuten lukea.

Jos valvot, niin pysy sangyssa ja keskity lepaamiseen ja
hyvaksyvaan havainnointiin.

Voit noudattaa joustavaa nukkumaanmenon rytmia, joka
sallii luonnollista vaihtelua, ja lyhyet paivaunet ovat OK.

Ali pidi huoli- ja katastrofiajatuksiasi faktoina, vaan
mielen tuotoksina, ja anna niiden tulla ja menna.

Voit lukea lisaa
asiasta Arto
Pietikdisen sivulta:

https://psykologinenjoustavuus.fi/
hyvaksynta/
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Ajatusten
havainnointi?

Minulla on ajatus, etta...

harjoite: lehdet virrassa 8 min.

linkki Arto Pietikaisen harjoitteeseen loytyy taalta:
https://www.joustavamieli.com/materiaalit/audiot/

Ajatusten vaikutusvallan
pienentimisen apukeinot ovat
harjoiteltavissa olevia taitoja!
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itsemyotatunto
tietoisuustaito - aistit
lasnaolon taito
tunnetaidot
ihmissuhde- ja
vuorovaikutustaidot

psykologisen joustavuuden taito



Mielikuvaharjoite: Rantapallo uima-altaassa

Pallo = unettomuus ja huolet
1. Taistelu: Haluat eroon pallosta, joten yritat painaa sen veden alle piiloon.

2. Raéajahdys: Heti kun ote vahan lipsuu tai vasymys iskee, pallo ponnahtaa vedesta
suoraan kasvoillesi entista kovemmalla voimalla. Tama vastaa sita, kun yritamme
pakottaa unta tai kieltaa huolia — ne palaavat vain entista vahvempina.

3. Hyvaksynta: Mita jos antaisit rantapallon vain olla?
Paastat irti ja annat sen nousta pintaan.

4. Vapaus: Nyt kun et enaa kayta kaikkea energiaasi pallon
upottamiseen, kiatesi vapautuvat. Voit alkaa uida, nauttia
vedesta tai katsella taivasta — eli elaa sellaista elamaa, jota
haluat, vaikka se pallo (unettomuus) siina vieressa kelluisikin.




