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PSYKOLOGISEN
JOUSTAVUUDEN OSA-ALUEET

Tavoitteena on lisitd psykologista joustavuuttasi. Kdytannossd se tar-
koittaa seuraavien kuuden joustavuuden osa-alueen harjoittelemista
ja vahvistamista:

o Ajatusten eriyttdminen; suhteesi ajatuksiin muuttuu, jolloin
niilla on paljon vihemmaén vaikutusvaltaa sinuun. Kun opit
eriyttdmaan itsesi epamiellyttavistd ajatuksista ja tunteista, ne
menettavit kykynsa pelotella, hdiritd, huolestuttaa tai stressata
sinua. Opit erottamaan itsesi omista itsekriittisista ja tuomit-
sevista ajatuksistasi.

o Tunteiden hyviksyntd; opettelet tekemédn tilaa epamiellytta-
ville tunteille, tuntemuksille ja muistoille sen sijaan, ettd yri-
tat kaiken aikaa kontrolloida niitd ja kamppailla niitd vastaan.
Kun opit kohtaamaan tunteet, voit huomata, ettd ne hiiritse-
vt sinua vihemmdn, etkd juutu niihin kiinni; tunteet tulevat

ja menevat.
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o Kytkentd nykyhetkeen; opettelet pitimadn mielesi keskipis-
teessd nykyhetked, kytket itsesi sithen, mitd tapahtuu juuri ky-
seiselld hetkelld. Opit tarkkaavaisuuden pitdmisen siind, mita
olet tekemissi sen sijaan, ettd ajatukset olisivat joko mennei-
syydessi tai tulevassa.

o Tarkkailijamind; tutustut mindsi pysyvadn osaan. Se on vahva
ja viisas osa itsessimme, se johon hyviksynti ja kytkentd ny-
kyhetkeen pohjautuvat. Se auttaa muiden joustavuuden osien
kehittdmista.

o Arvot; mistd vilitdt ja mikd on sinulle tirkedd? Lahtokohta
merkitykselliselle elimalle on omien arvojesi kirkastaminen.
Arvot heijastavat sitd, mikd on sinulle syvilld syddmessisi tér-
kedd. Arvot ovat henkilokohtaisia: millainen henkilé haluat
olla, ja mihin haluat elamasi kdyttdd. Arvosi néyttavit suun-
nan elamille ja motivoivat tekeméin tarkeitd muutoksia.

o Omistautuminen; vahvistat niitd tekoja, jotka ovat arvojesi
mukaisia. Elinvoimainen ja rikas eldma rakentuu teoistamme,
mutta ei mistd tahansa teoista: se muotoutuu arvojen suuntai-
sista teoista ja omistautumisesta niille. Teet niitd yha uudel-
leen ja uudelleen, vaikka kuinka usein kokisit takapakkia tai
vastoinkdymisia.

Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykyé toimia eri tilanteissa tie-
toisesti, avoimesti ja ldsndolevasti. Se mahdollistaa tarkoituksenmu-
kaisen toiminnan, jota ohjaavat omat arvosi. Vastakohtana on psy-

kologinen jaykkyys tai joustamattomuus.
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Taulukko 6.1. Psykologisen joustavuuden osat.

Osa-alue

Joustavuus

Jaykkyys

Ajatusten vaikutusvallan
heikentdminen (luku 8)

Osaan ndhdd ajatukset
oman mieleni tuotoksina,
entosiasioina; valitsen
itse mitd teen; ajatukseni
eivét oleaina hyvid
neuvonantajia.

Uskon, ettd ajatukset
kertovat minulle tarkasti,
miten asiat todellaovat ja
mitd minun taytyy tehda.
Ajatukseniovat aina totta.

Kosketus nykyhetkeen
(lukug)

Pystyn viettdmaadn suuren
osan ajasta nykyhetkeen
keskittyen; huomaan,
mitd tapahtuu juurinyt.

Vietdn suurimman osan
ajastaajatuksiin
vaipuneena tulevaisuutta
tai mennyttd miettien.

Hyvaksyntd jatunteiden
kasittely
(luku10)

Olen valmis kohtaamaan
omat ajatuksenija
tunteeniilman pyrki-
mystd padstd akkid eroon
niistd (vaikka en pidd
niiden sisallosta).

Kamppailen jatkuvasti
ajatusten jatunteiden
kanssa, pyrin
kontrolloimaan niitd ja
padsemaan niistd eroon
keinolla milld hyvansa.

Mindn erottaminen siitd,
mitd mieleni kertoo
minun olevan

(lukum)

Se osaminua, jota kutsun
minaksi, tietdd, mitd
ajatuksia mielituottaa,
jatunnistaa tunteensa,
muttaon erillinen niista.

Mind olen kaikkien itsedni
koskevien ajatusten
jatunteiden summa;
mindolenyhta kuin
nearvioinnit, joitaitse
teenitsestani (tai muut
ihmiset tekevat minusta).

Arvojen kirkastaminen
(luku12)

Olen selvilld siitd, mille
asioille haluan antaa
arvoajapainoa
elamdssani, mikd on
minulle tarkeda.

Entiedd, mita haluan
eldmaltani. Ajelehdin
elamassani, teen asioita
tottumuksesta ja koska
niin kuuluu tehda.

Omistautuminenarvojen
mukaisiin tekoihin
(luku13)

Tunnistan teot, joilla
toteutan arvojani
kdytanndssd jasitoudun
toimimaan niiden
mukaisesti.

En onnistu tekemaan
asioita, joista valitan, vaan
aikani kuluu kaikkeen
muuhun.
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Voit arvioida alustavasti, missd joustavuuden osassa koet eniten ke-
hittdmisen tarvetta. Oletko ajatustesi orja? Viihtyyko mielesi eniten
menneessd ja tulevaisuudessa ja unohdat nykyhetken? Etko tiedd,
mitd eldmaltdsi haluat? Miten suhtaudut omiin epamiellyttdviin
muistoihin ja miten ne vaikuttavat nykyeldmaasi? Pelkddtko omia
negatiivisia tunteitasi, ja teetko kaikkesi valttdaksesi niité, vai oletko
valmis tuntemaan kaikki omat tunteesi? Voitko ohjata elimaési mur-
heista ja huolistasi huolimatta, vai estavitko ne sinua elamasta taytta
elamaa?

Voit arvioida psykologista joustavuuttasi myos elimantapahtu-
miesi avulla: kuinka olet selviytynyt vaikeista kokemuksista ja miten
olet niitd késitellyt? Jos sinulla on menetyksid, eroja tai suuria taka-
iskuja, miten selvisit niistd?

Saat kisityksen joustavuudestasi myds miettimalld, miten olet
saavuttanut vaikeita tavoitteita ponnistelemalla niiden eteen. Mika
auttoi sinua saavuttamaan ne? Entd oletko pdissyt eroon jostakin
huonosta tavasta kuten tupakoinnista tai alkoholiongelmasta tai
lijallisesta syomisestd? Miten teit sen? Mitkd asiat auttoivat sinua
muutoksissa? Ndma kysymykset auttavat sinua arvioimaan omaa
psykologista joustavuuttasi ja sen historiaa.

Kannattaa menni nditd taitoalueita lapi kirjan jérjestyksessa,
mutta voit painottaa enemmén niitd alueita, joissa eniten kaipaat
vahvistusta. Opiskeltuasi joustavuuden kasvattamista voit huomata
edistymisen seuraavista merkeista:

o Ymmarrit, ettd on normaalia olla vililld onneton ja allapiin,

eikd se ole merkki heikkoudesta.

o Voit tehdi sellaisiakin tekoja, jotka ovat sinulle vaikeita, pelot-
tavia tai ajheuttavat epavarmuutta, jos ne ovat sinulle tirkeitd
(arvojen mukaisia).

o Hyviksyt, ettd stressioireesi (univaikeudet, visymys, mielialan
lasku) ovat kehosi tapa reagoida paineisiin, eikd sinun tar-
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vitse hivetd tai yrittdd peittdd niitd muilta tai esittdd pirteam-
péd kuin olet.

« Vaikka sinulla on epamiellyttavid muistoja, ne eivét ohjaa ny-
kyelamaiasi, eikd sinun tarvitse koko ajan tietoisesti yrittdd
unohtaa niita.

« Voit kontrolloida ja ohjata elamaasi ilman, ettd sinun pitdisi
kyetd kontrolloimaan negatiivisia ajatuksia ja tunteita.

Joustavuus tarkoittaa sellaisiin asioihin panostamista, jotka ovat
arvojesi mukaisia vaikka aiheuttavatkin vaivaa. Se on myds niistd
asioista luopumista, jotka eivit ole arvojesi mukaisia, vaikka tuottai-
sivatkin sinulle vélitontd mielihyvaa. Sinulla on suunta eldmassa tie-
dossa ja toimit sen suunnan mukaisesti etki sitd vastaan.

Téssd kirjassa ei ole harjoituksia, joiden avulla voisi pdéstd eroon

negatiivisista ajatuksista tai tunteista. Sen sijaan harjoitusten punai-

nen lanka on psykologisen joustavuuden vahvistaminen.





