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@ Mielenterveystalo.fi Raskaus- ja vauva-ajan ahdistuneisuuden omahoito-

ohjelma

Harjoitus: Altistusharjoitus

Miksi?

Altistusharjoittelun ja sen tuoman kokemuksen myo6ta pystyt vahentamaan
ahdistustasi asteittain, kunnes ahdistus ei enaa haittaa arkeasi.

Vahitellen voit paasta eroon valttelysta ja muista haitallisista kayttaytymismalleista.
Pystyt tekemaan asioita, joita ahdistus on aiemmin estanyt.

Miten?

Harjoituksen avulla teet vaihe vaiheelta suunnitelman vahentaaksesi ahdistukseen
liittyvia kayttaytymismalleja.

1.Tunnista ahdistusta ja valttimiskayttaytymista laukaisevat asiat

Tee lista asioista, jotka laukaisevat voimakasta ahdistuneisuutta ja/tai, joita valttelet
tekemasta ahdistuksen takia. Voit kirjoittaa alle tai muistiinpanoihisi.

1/9



@ Mielenterveystalo.fi Raskaus- ja vauva-ajan ahdistuneisuuden omahoito-
ohjelma

Esim. Julkisilla liikennevalineilla matkustaminen, vauvan ottaminen auton kyytiin,
kotoa poistuminen vauvan kanssa

2.Valitse yksi asia listalta, mita haluat tyostaa
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Jotta saat onnistumisen kokemuksia, kannattaa aluksi valita vahiten ahdistusta
herattava asia. Ei siis kannata aloittaa jostain, mika tuntuu ylivoimaiselta. On parempi
aloittaa pienesta ja vahitellen siirtya kohti suurempaa ahdistusta herattavia tilanteita.

Asia, jota haluan tyostia:

Esim. Vauvan ottaminen auton kyytiin

3.Tee harjoitussuunnitelma

Pilko valitsemasi asia pienempiin hallittavissa oleviin osiin. Arvioi ahdistuksen taso
asteikolla 0-10.
0 = ei yhtaan ahdistusta, 10= aarimmainen ahdistus

Jarjesta jokainen asia vahiten hankalasta (matalammat ahdistuspisteet) kaikkein
hankalimpaan (korkeimmat ahdistuspisteet).

Tee ensimmaista altistusharjoitusta niin pitkaan, kunnes ahdistuksen taso on
laskenut nollaan tai lahelle nollaa. Siirry sitten seuraavaan harjoitukseen. Yrita valttaa
hyppimasta askelten yli.
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Ensimmadinen altistusharjoitus

Esim. Vauvan asettaminen turvakaukaloon kotona. Ahdistuksen taso 3

EisE
S
EI- i

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4691 4/9



@ Mielenterveystalo.fi Raskaus- ja vauva-ajan ahdistuneisuuden omahoito-
ohjelma
Toinen altistusharjoitus

Esim. Turvakaukalon ja vauvan asettaminen liikkumattomaan autoon. Ahdistuksen
taso 4
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Kolmas altistusharjoitus

Esim. Lyhyen matkan ajaminen vauvan kanssa, esimerkiksi parkkipaikalla.
Ahdistuksen taso 5
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Neljas altistusharjoitus

Esim. Kaupunkialueella/taajamassa ajaminen vauva kyydissa. Ahdistuksen taso 6
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Viides altistusharjoitus

Esim. Moottoritiella ajaminen vauva kyydissa. Ahdistuksen taso 9

4 .Harjoittele saannollisesti
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Parhaat tulokset saavutat kaymalla jarjestyksessa askeleen kerrallaan.

Jos huomaat jonkun asian olevan hankalampi kuin odotit, tee ahdistuksen tason
(0-10) maarittely uudestaan ja siirra se oikeaan kohtaan.

On tavallista kokea ahdistuksen ja epamukavuuden tunteita harjoitusta tehdessasi.
Tama ei ole vaarallista tai vaikuta edistymiseesi. Jatka saanndllista harjoittelua!

5. Tee uusi harjoittelusuunnitelma

Kun olet onnistuneesti kaynyt lapi kaikki askeleet, palaa alkuperaiseen ahdistusta ja
valttamiskayttaytymista laukaisevien asioiden listaasi, ja valitse uusi osa-alue, jota
alat tyostaa.

Tee suunnitelma altistusharjoituksista ja aloita jalleen harjoittelu yksi askel kerrallaan.

EI-

www.mielenterveystalo.fi/fi/node/4691 9/9



