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periaaltteita ajatuskarttojen avulla
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Kirjoiltaja/tekijé

Olen Kognitiiviseksi Ivhytterapeutiksi
opiskeleva psvkiatrinen sairaanhoilaja, joka
on intohimoisen kiinnostunut psvkologiasta-

haluan jakaa teille tietotaitoani ja
oivalluksiani toivoen,
ettéa niisté olisi iloa ja apua

Olen Kiitollinen Kaikille hoitotydssa
kohtaamilleni ihmisille- olette isoin
inspiraationi lahde oppia jatkuvasti liséé.
Olen mvos Kiitollinen Kollegoilleni ja
ihmisille elaméasséani kaikesta tuesta.
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lhminen ja
neuropsvkologia

lhminen on psvkofyvsinen kokonaisuus-
miceli ja keho ovat suoraan vhtevdessa
toisiinsa. Aivot ovat tuon hienoséaéatoisen
kokonaisuuden Kkapellimestari ja itsesséaéan
monimutkainen jarjestelmé- aivoissa on
arviolta 86 miljardia vksiltéista neuronia eli
hermosolua, jotka késittelevat ja valittavat
aisteista tulevaa tietoa sahkoisten
hermoimpulssien avulla. Neuronit voivat
jarjestavtva lukemattomin eri tavoin
hermoverkoiksi minké seurauksena
jokaisen ihmisen aivot ovat ainutlaatuisel.
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Neurotransmitterit eli hermoston vélittajaaineet ovat
vhdisteita, jotka saatelevat hermosolun ja toisen solun
valisia sahkoisia signaaleja. Kirjassa késitellaéan eri
vélittajaaineita joita ovat muun muassa endorfiini,
oksitosiini, serotoniini, dopamiini, Kortisoli ja adrenaliini.

Hermosto jakautuu autonomiseen ja somaalltiseen
hermostoon.

Autonomisen hermoston toiminta on tahdosta riippumatonta
ja se jakautuu sympaalltiseen ja parasvmpaaltiseen
hermostoon.

Somaattinen hermosto on tahdonalainen.

Svmpaaltinen hermosto vastaa aktivaatiosta ja
parasvmpaattinen hermosto rentoutumisesta.
Ahdistuneisuus ja paniikin tunne on seurausta sympaaltisen
hermoston aktivoitumisesta.



Neuroplastisuus tarkoittaa aivojen kvkva muuttua,
sopeutua ja uudistua kokemusten ja oppimisen
seurauksena.

PsvKiatriset héiriot nakyvat neurologisesti monin tavoin-
esimerkiksi tunne-elaméan epéavakaus ja PTSD voivat
nakva amygdalan eli mantelitumakkeen vliaktiivisuutena ja
muina rakenteellisina poikkeavuuksina. Amvgdala vastaa
mm. tunteiden saatelysta mika selittééa tunteiden saatelvn
vaikeultta ja jatkuvaa vlivirevs/valppaus tilaa. Nlasennus
taas nakvy “horrostilana™ misséa usemman aivoalueen
volvvmi on saaltanut vahentva ja valittajaaineet ovat
epatasapainossa. Diagnoosit selittavét oireilua- eivét
maéarita ihmistéa.



Nasennus- ja muut psvKiatriset héairiot ovat lahes
poikkeukselta oireita syvemmisté asioista; taustalla
on usein traumoja. pitkaaikaista stressié ja
miclialaoireita vilapitavia ajatus- ja kavtosmalleja.
Nwos ADHD- ja autismikirjon piirteet ilman
asianmukaista tukea voi olla toistuvan tai
elaméanaikaisen oireilun taustalla.

Tarpeen mukaisen laékitvksen liséksi on
aarimmaisen tarkeaéa Kkartoittaa oireiden taustalla
olevia tekijoita ja hyoduntaé terapeuttista
tvoskentelvé ajatus- ja kavtosmallien muuttamisessa.
Aivot on plastiset- myonteisten toistojen kautta on
mahdollista ehevtvé.
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Ahdistuncisuus

Ahdistus ja paniikin tunne on luonnollinen ja
alkukantainen reaktio stressiin- se on ollut tarkeéa
osa ihmisten selvivtvmistéa. Kun ihmiset olivat
viela metséastéja-kerdéilijan tasolla, oli vaaroja
vmpéristossé jatkuvasti ja ahdistuneisuuden
tuoma vlivireystila auttoi esi-ihmisia
huomaamaan vaaroja ja selvivivmaan.
Nvkupéivana ei samanlaista jatkuvaa
hengenvaaraa ole, mutta ahdistuneisuuden tunne
on jaanut.

Ahdistus ilmenee psyvKkisin ja somaattisin oirein-
psvvkKisié oireita oval muunmuassa levottomuus,
keskittymisvaikeudet. epéatodellisuuden tunne ja
kehaméinen ajattelu. Somaailtisia oireita ovat
muun muassa hengitvksen ja pulssin kiihtvminen,
hikoilu, huimaus ja pahoinvointi. Oireiden taustalla
on sympaaltisen hermoston aktivoituminen.



Oppimalla aktivoimaan vagushermoa
ja parasympaattista hermostoa eri
keinoin — seké haastamaan ja
hyvéaksyméaan ahdistukseen liittyvia
ajatuksia ja tuntemuksia — on
mahdollista oppia elaméén niin, ettei
ahdistus rajoita elaméaa.



N\etamorfoosi késittelee psvkologisia
ilmidita kuten ahdistuneisuutta.
masennusta ja traumasidonnaisia ilmioita
neuropsvkologisesta nakokulmasta
tuoden samalla keinoja ehevtvmiseen
Kognitiivisen terapian periaatleita
mukaillen.

n liséksi kasitellaan ADHD:ta,
autismikirjon piirteité,
buddhalaisen/japanilaisen seké stoalaisen
lillosolian vhivmékohtia. polvvagaalista
teoriaa, Kiintumyssuhdemalleja ja luonnon
hyvinvointivaikutuksia.

Ilhmismieli on uskomaton ja muokkautuva.
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