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7x4-kentén tiedosto hairiintymisen syista

Psyykkisen pahoinvoinnin, psyykkisen hairion ja poikkeavan kayttaytymisen syita kasitteleva
tiedosto, jossa on tieteellisia tutkimustuloksia ja niiden lahdetietoja on jasennetty 7x4-kentan
mukaisesti.

Tama e-kirja sisaltda myds tietokoneohjelman, joka liittyy 7x4-kenttdan ja jota kautta voi nopeasti
saada esille mielenterveystydn toteuttamisessa tarvittavia tieteellisia tutkimustuloksia.



Mika on 7x4-kentta

Kun yritetddn tieteiden avulla vaikuttaa ihmisen pahan olon tuntemuksiin, henkisiin tuskiin, psyykkisiin
sairauksiin, mielenterveyden hairitihin, rikollisiin touhuihin, hadiriintymisiin tai vaikka tuhoisaan hulluuteen,
niin kasitteiden péallekkaisyytta on jo lahtotilanteessa vélttamatonta kasitelld. Jos esimerkiksi ihminen
menettdd rakkaimpansa ja toimeentulomahdollisuutensa eli joutuu téllaiseen psyykkisen pahoinvoinnin
tilanteeseen niin siitd seuraavat kayttdytymiset ja tuntemukset suorastaan vaativat todella moninaisia
nimikkeita.

Lahtokohdaksi 7x4-kentdn kehittdmisen kasitteille on muotoiltu seuraavan kuvion mukainen kolmen
kasitteen kokonaisuus:
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Psyykkisen hyvinvoinnin héirion, psyykkisen héirion ja poikkeavan kayttaytymisen késitteet sisaltavat omia
alueita eli 1, 3, 5 ja kahdelle yhteisia alueita eli 2, 4, 6. Lisaksi on kaikille kolmelle yhteinen alue 7, joka on
tietynlainen pahan olon kasauma ja huipentuma.

Merkittavaa liséksi on, ettd yleiseen kasitteeseen psyykkinen sairaus, siséltyy myos edelldkuvatut osaset,
vaikka kyseinen késite on oma kokonaisuutensa.

Kyseinen kuvio sisdltdd myds positiivisuus-negatiivisuus-hahmotuksen. Jos vaikka ihminen voittaa jonkin
kultamitalin, eli tulee psyykkisen hyvinvoinnin tilanteeseen, niin hdn on myos jotenkin hammentynyt ja voi
my0s kayttaytya positiivisella tavalla poikkeavasti. Edella kuvatussa negatiivisten kokemusten kuviossa on siis
myds k&antdpuoli, jossa on positiivisia kokemuksia.

Kun sitten etsitddn ja jasennetddn kuvattujen negatiivisuuksien syitd, tssa toiminnassa muodostuu 7x4-

kenttd, jossa on seitseman paaluokkaa vaikuttajista ja nelja kulmakived, jotka tdssé on nimetty mielenterveyden
kulmakiviksi ja joihin vaikuttajat suuntautuvat.

/x4-kentan maarittely

Tutkimuksissa, konferensseissa, artikkeleissa ja kirjoissa on kerrottu tdmén kentén kehittdmisty6std, josta on
seuraavia raportteja:

Heiska, J. (1978) Huumeiden kokeilijaksi tulemisen syyt ja niiden tarkoituksenmukainen luokittelu
huumeiden kayton ehkaisytyotd varten. Savonlinnassa, Mikkelissé, Pieksdméelld ja Heinolassa vuonna 1969
tehty tutkimus. Savonlinnan mielenterveystoimisto.

Heiska, J. (1984) Ehkéisevdn mielenterveystydn 7x4-kenttd. Psykologia 4.



Heiska, J. (1988) Mielenterveyden hairion méaaritelma. Mielenterveys 6.

Heiska, J. (1990) Kunnan mielenterveysilmapiiria ja hairioitd estavan tydskentelyn tuloksia mittaavan
menetelmén kehittdminen 7x4-kentén avulla. Psykologian lisensiaattityd, Tampereen yliopisto.

Heiska, J. (1994) A practical disposition for many purposes in mental health work, 7x4-field. 24th congress
of the european association for behavioural and cognitive therapies september 6-10, 1994, Corfu Greece.

Heiska, J. (1997) Four cornerstones and seven effectors for many purposes in mental health work.
Cornerstones for mental health. World congress of the world federation for mental health 6-11 july 1997,
Lahti, Finland.

Heiska, J. (1998) Ennakoiva mielenterveystyo. Yliopistopaino Helsinki University Press.

Heiska, J. (2003) Overview of management of depression with the helps of the 7x4-field. 33th annual
congress of the EABT Prague 10-13 september 2003.

Heiska, J. (2004) Pelkojen jasennys 7x4-kentdan avulla. Onk tuntei? Psykologiakongressi Turussa 25.-
27.8.2004.

Heiska, J. (2012) Usko, Tiede ja Tuska, Uskon ja tieteen vélinen sillanrakennus lahinnd psykologian
nakokulmasta. Tampere: Mediapinta.

Heiska, J. (2013) Masennuksen kokonaiskuva 7x4-kentdn avulla. Psyk.fi. 1. Suomen Psykologinen
Instituutti.

Heiska, J. (2013) Seven Factors and four Cornerstones of Sustainable Development, Health and Well-Being,
7x4-field. Journal of Modern Education Review. 5 May 2013.

Heiska, J. (2014) Overview of Depression with the Help of the 7x4-Field. Asian Journal of Humanities and
Social Sciences. 3, september.

Kyseisen kentén sisaltd ilmenee seuraavasta:
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Kyseisessa kentdssa riveilld olevat vaikuttajien pééluokat suuntautuvat sarakkeissa nimettyihin
mielenterveyden kulmakiviin. Tastd muodostuu sitten teoreettinen malli psyykkisen hairion, psyykkisen
pahoinvoinnin ja poikkeavan kayttdytymisen syy-seuraus-suhteiden ymmartamiselle ja erityisesti kehys eh-
kaisevélle mielenterveystyoélle.

Tarkennettu kuvaus kentésta on seuraavana. Alleviivatut numerot tiettyjen alaotsikoiden kohdalla osoittavat,
ettd kyseinen kohta vaikuttaa my0ds avunhakemiskynnykseen. Tarkennuksia selkeyttdd tai muuten tekee
ymmarrettdvammaksi suomalaisen taiteilijan Albert Edelfeltin ja ruotsalaisen taiteilijan Carl Larssonin
tuotannoista valitut kuvat sekd suomalaisen finlandiapalkitun runoilijan, Risto Ahdin runot. Merkittdvaa
nimittdin on, ettd monet taiteilijat, jopa séveltdjat, ovat kuvanneet tuotannossaan néita tarkeitd ruutuja
tiedostamattaan, intuitiivisesti tai muulla sellaisella tavalla.

I YKSINAISYYDET: Tilanteet, joihin ensisijaisesti kuuluu subjektiivisesti koettu eristaytyneisyys, vie-
raantuneisuus, anomia (sosiologisesti), separaatioangst tai muu sellainen. Runoilija Risto Ahti on tasta
tehnyt runon, Narkissos talvella:

Musiikkia iltapaivan tihenevassa yossa. Se tulee teréksisen taivaan alta,

liukuu metsissé ja hangilla. Kuoleman ik&va musiikki.

Suunnitelmani ovat yksindisemmat kuin koskaan ennen. Maa ojentaa hymyillen katensa loukkaajalleen,
siemenen uni on pelkké abstraktio.

Musiikki, josta teen nakyni, ei tayty mihink&én soittimeen.

Julmuus tarkoitukseton, pahalla ei nimed. Alastomuus talvella — minusta on tulossa terésté.

Kylma tunkeutuu ytimiin asti.

Jarven rannassa kahisevat kuolleet kaislat, murtumatta, ja&n sylissa.

Kysyt: Oletko masentunut?

Vastaan: Olen vaihtanut masennuksen tyhjaan. Tyhja olen ollut, tarkoitukseton...

A Yksindisyys ihmissuhteissa. Interpersoonallinen yksindisyys: sosiaalisessa kehityksessa,

ystavyyksissa, toveruuksissa, tuttavuuksissa, itsensd muihin vertailuissa tai muussa sellaisessa.
1. Puolison tai muun elaménkumppanin kuuluminen/kuulumattomuus elaméanpiiriin.

Leskeystilanteet, joissa menetyselamys ei ole keskeisin.

Léaheisen henkilon lasndolo/poissaolo.

Asuintoverien maara, esimerkiksi yksin asuminen.

Lapsen kuuluminen/kuulumattomuus aikuisen elinpiiriin.

Naapuruuteen kuuluva yksindisyys, esimerkiksi ympdariston vélinpitdiméton suhtautuminen,
koti-ikdva tai muu sellainen.

Ystavien, tovereiden ja tuttavien maaré.

Kodin ulkopuolelta tulevat positiiviset huomionosoitukset, esimerkiksi kiitoskirjeet,
kunniakirjat, tunnustuspalkinnot tai muut sellaiset.

Ulkomuodon harvinaisuuteen tai erilaisuuteen kuuluva yksindisyys.

10. Hoitoonmenijén sosiaalisessa ympéristossa kaytettavissa olevat tiedonsaantikanavat

avunsaantimahdollisuuksista.
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Kalevalaisen itsetuhoisen Ainon yksinaisyys Téssa on positiivista yksinaisyyttd, jossa aiti
kuvastuu myds kauempana nakyvista naishahmoista. on vain lapsensa kanssa.
Yksindisyys liikkumisessa / liikunnassa. Motoriseen kehitykseen ja kehon

kunnon yllapitdmiseen  tai rentoutumiseen kuuluva yksindisyys, etéisyydet kulttuuriin kuuluvissa
toiminnoissa tai muu sellainen.
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Liikkumisen kannalta sopivat etdisyydet pankkeihin, postiin, virastoihin, kirjastoihin ynnd muihin
sellaisiin.

Sopivat etéisyydet harrastuspaikkoihin.

Sopivat etéisyydet ystévien, toverien tai tuttavien luo.

Mahdollisuudet osallistua liikuntatilaisuuksiin.

Mahdollisuudet osallistua talkootyyppiseen toimintaan.

Eldinten hoitaminen harrastusluontoisesti mahdollisuuksien ja etdisyyksien kannalta.

Aiiti-lapsi-suhteen motoriset hahmot, esimerkiksi motorinen melodia.

Saunominen tai puhdistautuminen yksindisyyden kannalta.

Fyysisen sairauden tai vamman kanssa toimeentulemiseen liittyva yksinéisyys.

Hoitojen saatavilla oloon liittyvat fyysiset etdisyydet.
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Mies lahtee yksindiselle matkalle, jossa Taiteilijan kuvaus motorisesta melodiasta
kehon kunto on tarkeata.

C Yksindisyys rationaalisessa toiminnassa: Kognitiivisessa kehityksessa,
paivittdiseen  toimeentuloon tai sosiaaliseen selviytymiseen ensisijaisesti kuuluvassa toiminnassa,
pohdiskelussa, suunnittelussa, opiskelussa tai muussa sellaisessa koettava yksindisyys.

Tyon siséltdon kuuluva erilladn olo muista ihmisista.

Tyon siséltdon kuuluva yksindinen péaatdksenteko.

Tyon siséltdon kuuluva erossa olo laheisista.

Tyon véhéisyyteen kuuluva erilldan olo.

Ammatillinen yksindisyys, vieraskielisyys tai muu sellainen.

Leikkien yksipuolisuus.

Yhteisten asioiden hoitoon liittyva yksinaisyys.

Kasvatuksen tuensaantiin kuuluva yksindisyys.

Asunnon laadun ihmisié erottavat ja yhdistavét piirteet.

Hoitoihin annettava lahiympériston k&ytdnnon tuki tai tuen puute.

‘H@PONP’S”PPJ!\’!‘

Orpokodin lapset tyoskenteleméssa Tieteellinen tutkija kokemassa
positiivista yksindisyytta.



D Yksindisyys eldméankatsomuksellisessa toiminnassa: Emotionaaliseen,
eettiseen ja esteettiseen kehitykseen, uskontoon, taiteeseen, arvoihin, aatteisiin tai muuhun sellaiseen
ensisijaisesti liittyvassa toiminnassa koettava yksindisyys, kosminen, mystinen, irrationaalinen yksindisyys.
Yksin olo aatteensa, ideansa, uskonsa tai elamankatsomuksensa kanssa.

Taydellisyyden kokemus, niin sanottu flow-kokemus, asubjektiivisuus tai muu sellainen.

Kateusilmiot.

Ihmisoikeusongelmat yksindisyysnakokulmasta.

Pakkohoidon kohteena oleminen.

Itsetyydytys.

Vieraantuneisuus, anomia sosiologisena ilmiénd, normittomuus tai muu sellainen.

Luottamuspulaan liittyvét ilmiot.

9. Valeyhteyden kokeminen.

10. Erilaisten hairididen ilmentymiin liittyvat arvostuskysymykset kuten toivottomuus vai toivo.
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Yksinéinen suntio omassa uskon ymparistos- Luonnon l&heisyydessa istuva tassa ilmeisesti
s&an ja samalla yksindisessé mietiskelyssa kokee positiivista yksindisyytta.

Il MALLIT: Tilanteet, joihin ensisijaisesti kuuluu mahdollisuus mallioppimiseen.

Téhédn sopiva mallin etsinté ilmenee Risto Ahdin seuraavasta runosta: ”Keskustelu Luojan kanssa”.
Kysyin: ”Mika on elémisen ja luomisen tarkoitus?”

Luoja vastasi: "Ilo”

Kysyin: ”Mité tdm4 tarkoittaa?”’

Luoja vastasi: ”Ilo itse ymmaértad ddrensd ja syyn syntymaansa.”

Luoja sanoi: ”Ajatus on yksi. Se ei paaty. Mielikuvitus on Iankaikkinen Jumala.

Tunne on kaksi. Energia yllapita4 ja havittéa kaiken. Tunne on Kauhea Jumala.

Aine on kolme. Jokainen syntyy ikuisesti uudelleen, tdima on Jumalan Kuva, Ihminen Kaunis, Tosi ja
Vikevd Jumala.”

Luoja sanoi: ”Teen Kauhean niin kuin se on, ettd Riemu syntyy ja kauheaa ei lainkaan ole.” Hén sanoi:
”Ihminen etsii tarkoitusta, mutta miné tdytin hanet riemulla.”

A lhmissuhdemallit: Yhteison, tuttavien, toverien, ystavien, sukulaisten ja l&himpien tuottamat
mallit.
1. Vaikeiden tai pelottavien sairauksien tuottamat mallit.
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Erilaisten kohtausten antamat mallit.

Jatkuvan ahdistuneisuuden tai saryn antamat mallit.

Kontrollin pettdmiseen tai pitdmiseen liittyvat mallit.

Vertaistorjunnan tuottamat mallit.

Itsetuhokayttaytymisesta tulevat mallit.

Lahjonta, korruptio ynn& muu sellainen mallioppimisen kannalta.

Ihmissuhteiden niin sanotut kirjoittamattomat lait, esimerkiksi tehokkuuteen liittyvat mallit.
Seksuaalikayttaytymiseen liittyvat mallit.

10 Héiriintyneen kayttaytymisen nakyvyys, yleisyys, pysyvyys tai muu sellainen apua hakevan

ympéristossa.

ki

Korkeassa asemassa olevat miehet nayttavat Tunnettu hyvan mallin ndyttdja pesemassa
huonoa mallia kontrollin pettdmisista. opetuslastensa jalkoja.

B Mallit/liikunta & kehon toiminnot: Motoriseen kehitykseen, kunnon yll&pitdmiseen,
rentoutumiseen ynna muuhun sellaiseen kuuluvat mallit.

LCoNoOR~LONME

Liikuntahenkisyyden tuottamat mallit.

Aamutoimiin liittyvét mallit.

Ruokailutottumukset mallien kannalta.

Ravinnon vitamiinipitoisuudet.

Kehon puhdistaminen ja hygienia mallien kannalta.

Ympdriston ihmisten antamat mallit kehon toimintojen kasittelysta.

Vallitsevat kasitykset liilkunnan, mielenterveyden ja psyykkisen hyvinvoinnin vélisestd yhteydesta.
Rentoutumiseen liittyvét mallit.

Liikuntaan ja terveyteen liittyvat kulttuurimallit, esimerkiksi taukojumppa tai kaduilla maleksiminen.

10 Synnynnéiset mallit kehon toiminnoissa, epigenetiikka ynnd muu sellainen.



Sotilas nayttad synkeatd mallia kehon Positiivinen liikunnallinen malli lapsille
toimintojen tuhoamisesta.
C Rationaalisen toiminnan mallit: Tydssd, organisoinneissa, pohdiskeluissa, opiskeluissa,
valistamisissa ynnd muussa sellaisessa.
1. Joukkoviestimien antamat mallit.
2. Tyon kautta tulevat terveyteen liittyvat mallit.
3. Tyon laatuun kuuluvat k&yttdytymismallit, esimerkiksi aina-menossa-tyyli tai asiakas-on-aina-
oikeassa-malli.
Pohdiskelun tai opiskelun kautta saadut mallit.
Identiteettiin kuuluva kayttaytyminen.
Tahdonvoimaan liittyvat ilmiot.
Vallitseva diagnostiikka.
Terveyden- ja sairaudenhoidon organisointimallit.
Niin sanottu arationaalinen ndkokulma, jossa kaikkea ei voi ymmartéa ja paradoksien kautta
joudutaan eteneméan.
10. Mielen héiriintymisestd tai poikkeavasta kéyttaytymisesta olevat kulttuurisidonnaiset olettamukset
ja tiedot.
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Mikael Agricola hankalassa tydssaan, jossa Pojat seuraamassa positiivista mallia.
hén kuitenkin ndytti mallia suomen Kielelle.

D Eldaméankatsomukselliset mallit: Uskonnon, aatteiden, luonnonldheisyyden tai taiteiden
kautta tulevat mallit.

Uskonnolliset tavat.

Niin sanotut maan tavat.

Kodissa vallitsevat tavat yhteisissa harrastuksissa.
Mallit arvostus- ja uskonkysymyksiin suhtautumisesta.
Hoitoihin liittyvat uskomukset.

Moraalisen kaksinaamaisuuden tarjoamat mallit.
Syyllisyydentuntojen kasittelymallit.

Mielipaikkoihin kuuluva kayttaytyminen.

. Maineen tai kunnian sailyttamiseen liittyvat mallit.

10. Intuition hyddyntdminen.
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Saaristolainen malli elaménkatsomuksellisesta Tassé ruotsalainen hieman iloisempi malli
toiminnasta Suomessa

111 VARSINAISET STRESSITILANTEET: Tilanteet, joihin ensisijaisesti kuuluvat kai k ki seuraavat
seikat:

1. Jotain epdmiellyttdvaa on tapahtunut.

2. Epédmiellyttavyyden tiedetéén jatkuvan, ellei toimita tietylla tavalla.

3. Edelld kerrotussa tietyll tavalla toimimisessa ilmenee vaikeuksia.

Risto Ahdin runo kirjastaan Aurinkotanssi sopii tahan kohtaan:
Kuljen levottomana huoneesta toiseen.
Jokin puristaa ja painaa rinnassa ja
kurkussa, tahtoen tukehduttaa minut.
Kaipaus; sielu pyrkii omille teilleen.

Miten biologit selittdvat tdman?
Onko minussa jokin sairaus, jonka
parantamiseksi he kirjoittavat reseptiin
ihmisen nimen?

Olen tdydessé voimassani ja tama
puistelee minua.

A lThmissuhdestressi: sosiaalisessa kanssakdymisessd, perhetilanteessa, tunnetiedotuksessa ynné
muussa sellaisessa, jossa yksindisyys tai arvokysymykset eivét ole keskeisimpéana epamiellyttavana tekijana.
Sanoman perillesaamisstressi yleisesti ottaen.

Tunneilmaisun stressi.

Ihmispaljouden stressi.

Vastuunjakamiskiistat.

Seuran valintaan liittyva stressi.

Painostettuna olo, riitainen l&hiympéristd, sitomisen moodi, mystifikaatio tai muu sellainen.
Kaksoissidosilmaus, ohipuhuminen, tangenttivastaus ynna muu sellainen.

Sukupolvien véliset ristiriidat.

Perhehomeostaasin hairiintyminen, perhevinouma, perheroolien sekoittuminen, kaoottinen
perhetilanne ynnd muu sellainen.

10. Raskaus- ja synnytystilanteiden ihmissuhdestressi.
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Ihmissuhdestressid siitd, miten suhtaudutaan Lapsilla on tassa kiintoisaa jannitysta eli positiivista
lain kirjaimeen stressid.

B Liikkumisen/liikunnan & kehon toimintojen stressi:motoriikassa,
kuntoilussa, rentoutumistoiminnoissa tai muussa sellaisessa.

Lahipiirissd olevat liikkumismahdollisuuksien rajoittajat.

Rauhallisen kévelypaikan Ioytdmisvaikeudet.

Asuntoon liittyva liikkumisstressi.

Lomastressi, vapaa-ajan ajoitusongelmat tai muu sellainen.

Haitallinen liikunta.

Perinndllisyyden kautta tuleva stressi.

Veren koostumuksen, kehon yleiskunnon, tulehdusten ynnéd muiden sellaisten rasitustekijat.
Motoriikassa ilmenevét elimelliset toimintahairiot.

Elimelliseen stressiin liittyvat asennoitumisristiriidat.

10 Aivodominanssiin, kuten vasenkatisyyteen, liittyvé stressi.

©CoNO WD PE



- -

Merkittava kehollinen stressitekija eli tauti Tassa on kehollinen stressi jo lepoa ja voiton puolella
kohdattavana. olemista.

C Rationaalisen toiminnan stressi: Kognitiiviseen kehitykseen, péivittaiseen
toimeentuloon, asumiseen, pohdiskeluihin, opiskeluihin tai muuhun sellaiseen ensisijaisesti liittyvd toiminta
stressin kannalta.

1.
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Ty6aikojen huono sopivuus.

Tyon loppumisstressi.

Fyysinen stressi kuten melu, haju ja kylmyys.

Rationalisointi- ja organisointistressi, sopimaton aktiivisuustaso, informaatiokuormitus ynné muu
sellainen.

Tyotaistelustressi.

Asunnon saantivaikeus tai menetysuhka.

Asunnon ja asuinympdriston rasittavat rakennepiirteet.

Taloudelliset vaikeudet.

Oikeusjuttuihin joutumiseen liittyva stressi.

Kilpailevat tulkinnat itsessa havaittujen oireiden luonteesta, esimerkiksi onko sérky fyysista vai
psyykkista.
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Saaristolaisten tydstressi kuvastuu varsinkin Téssa tyon imussa ilmenee

1&hinna
ilmeissa. kiinnostava haaste.

D Elamankatsomuksellisen toiminnan stressi: Uskontoon, taiteeseen, turvallisuuden

tunnepuoleen, arvoihin, aatteisiin ynnd muuhun sellaiseen ensisijaisesti liittyva ongelmallisuus stressin

kannalta.

1. Salaisuuden sdilyttdmisen stressi.

2. Toimintojen arvojérjestys- ja arvostusongelmat, esimerkiksi kotiin vai tydhon omistautuminen ja
palvelujen lisddmisen passivoimisvaikutukset.

Itsearvostuksen probleemat.

Auttamisen avuttomuustilanteet.

Erilaisiin riskiryhmiin joutumisen stressi.

Maailmankatsomusten ja uskonsuuntien valiset taistelut.

Elintasokilpailu.

Itse&an toteuttavat huonot ennusteet, toistuva arvon alentaminen vastoinkaymisié kokeneita kohtaan,
lyddyn lyomiset ynnd muu sellainen.

9. Voimauttavien mielikuvien vahéisyys.

10. Ympariston sietokyvyn heikkous nakyvéan ja tunnistettavan héiriintyneen kayttaytymisen suhteen.

NG ®

Eldménkatsomuksellinen stressi sisaltdd myos Tassd ilmenee voimauttava mielikuva eli
monien Kirjojen tutkimista. jotain stressille vastakkaista.



IV RANGAISTUS / PETTYMYS ELAMYKSET: Tilanteet, joissa tietysta kayttaytymisesta on
seurannut kokijalle jotain epamiellyttavaa.
Risto Ahdin runo tésti asiasta on ”Tadsmaéllinen selvitys ei mistéiin I1”.
Saan yhtamittaa selk&ani, mutta koska selkésauna on aiheeton tai
vaatii pieksajan lyontien hyvéaksymista ilman, etté pieksdja itse kantaisi motiiveistaan huolta,
vain minusta tulee viisas.
Piekséminen on aina aiheetonta ja vain yhteiskunnallista ja “tunnustuksellista”,
kunnia-asia: joka kuritta kasvaa, se kunniatta kuolee.
Saan yhtamittaa selkaani.
Se kehittaa ajatuskykya.
Minua piestaan kaiken aikaa — olen seka henkisesti etté fyysisesti mustelmilla niin kuin Franciscus.
En silti voi kieltaytya hellyydesté ja anteeksiantamisesta, jotka ovat ainoita inhimillisia hyveita.
Laki ndet on ikuinen ja tdydellinen ja niin vaativa, etta sit4 ei kukaan voi noudattaa:
joudun antamaan anteeksi aikuisille ja ratkaisemaan neljannen asteen yhtalgita
jo alle kolmen vuoden idssa.
Kello, kello — Otava ja Pohjantéhti, lapseni, laki on maanpdallinen aika,
mutta sind, sind olet ikuinen.

A lhmissuhteiden rangaistuseldamykset ystavyyksissd, toveruuksissa,
perhetilanteissa, sosiaalisessa kehityksessd ynna muussa sellaisessa.

1. Vaékivalta-aiheuttaa-vékivaltaa-ilmiot, kostaminen ynna muu sellainen.

Naapureiden ja muun lahiympdriston ihmisten moitteet.

Juorutilanteessa kohteena oleminen.

Huomaamatta rankaisemiset.

Syntipukki-ilmid.

Uhkailujen kohteeksi joutuminen.

Epatoivotun lapsen saaminen ihmissuhdendkokulmasta katsottuna.

Ympariston tuottamat rangaistuselamykset seksuaalisesta kayttaytymisesta.

Ympariston tuottamat rangaistuselamykset pukeutumisesta, hiustenhoidosta ynnad muusta sellaisesta.
10 Mielenterveydellisen hoidon kéytosta aiheutuvat ympariston tuottamat rangalstuselamykset
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Tuhlaajapmka on palannut kotiin e|ka se Lapsetkin osaavat rankaista ja aikuista se
ainakaan alussa hyvélta nayta. voi hymyilyttaakin.



B Rangaistus/pettymyseldamykset liikunnassa & kehon toimin-

n o i s s a kuntoilussa, rentoutumiseen tai lihasten kehittdmiseen liittyvassd toiminnassa ynna muussa

sellaisessa.

Fyysiset rangaistukset.

Fyysisen vakivallan kokemukset.

Tilanteet, joissa on fyysisesti herkistytty kokemaan rangaistuselamyksia.

Imettdmisen epdonnistumiset.

Kunto-ohjelmien epdonnistumiset.

Vaélineiston kautta tulevat epaonnistumiselamykset liikunnassa, kehon kunnon hoidossa ynna
muussa sellaisessa.

Liikunnallisista kilpailutilanteista tulevat epdonnistumiselamykset.

Kadulla liikkujien kiusaaminen, ruumiillisella vakivallalla uhkaaminen ynna muu sellainen.

Kuolemanrangaistusten vaikutukset.

10 Hoitoon padsemisen jonoissa ollessa koetut pettymykset.

oakrwnE
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Kirkonmiehen kokema aarimmainen kehollinen Kehon vaurioittamisella uhkaaminen
rangaistuseldamys, kuolemantuomio. on lievempi rankaisumuoto.

C Rangaistus/pettymyseldmykset rationaalisessa toiminnassa:
paivittdiseen toimeentuloon, asumiseen, pohdiskeluihin ynnd muuhun sellaiseen ensisijaisesti
liittyvéssd toiminnassa.

1. Tyopaikan rangaistuselamyksia tuottavat henkildt.

Moitteet toiminnan laadusta, tuomiot tai muu sellainen.

Kasvatustydssa koettavat moitteet ja epadonnistumiset.

Moitteet ja pettymykset pdivittéisessa tyossa.

Suunnitelman, anomuksen, ehdotuksen tai muun sellaisen ep&donnistuminen.

Laajamittaiset tai liialliset rangaistukset.

Joukkorangaistusten seuraukset.

Huomiotta jattdminen, yksindisyyteen sulkeminen ynna muu sellainen rangaistukeinona.
Rangaistusten kohdistamisvaikeus.

10 Hairiintyneisyyden paljastumisesta tulevat rangaistuselamykset.
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Kotiaresti voi olla kasvattava rangaistusmuoto.

Sotilaat aloittamassa laajamittaisia
rankaisutoimia

D Rangaistus/pettymyselamykset eldménkatsomuksellisessa

toiminnassa: uskonnossa, arvojen tai aatteiden késittelyssa, eettisessé kehityksessa ynna

muussa sellaisessa.

Synkat ja lamauttavat uutiset maailmalta.

Kiitollisuudenvelkaan jaamiset, reaktanssi-ilmié ynna muu sellainen.

Anteeksiantamattomuustilanteet.

Vadraoppiseksi leimautumisesta, vahemmistdon kuulumisesta ynnd muusta sellaisesta tulevat
rangaistuselamykset.

Tunneilmaisun hapeédkokemukset, esimerkiksi syvimmista tunteista kertomisen jélkeiset hdpeén
tunteet.

Omantunnon tuska syytekijana.

Katkeruusnoidankeha.

Huonon huumorintajun seuraukset.

Yrittdmiselle annettu liian véh&inen arvostus.

10. Poikkeavuutta ja hairiintyneisyyttd kohtaavien arvoa alentava suhtautuminen.

HowpE
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7.
8.
9

Irrationaalinen rankaisuyritys, ruumiin hapaisy Rankaisemisessa on sellainenkin
irrationaalinen nakokulma, etté
siin& voi olla huumoria.



V MENETYKSET: Tilanteet, joihin liittyy kokijalle merkittavia menetyksiéa.
Risto Ahdin yksi menetyksiin liittyva runo kirjassa ”Talvi on harha” on seuraava:

A

Kun olin nuori ja onnellinen Kirkuna-puun alla,

kun isani ei milld&n saanut unta ja

ajoi minua takaa talon ympari.

Ja huusi:

ne tulevat ja vievét sinut pois, hahaa

ne tulevat ja vievét sinut pois, hahaa

hahaahahii the funny harp, they are coming to take you away.

Kun olin nuori ja onnellinen Kirkuna-puun alla,
kun ditini ei mill&&n saanut unta ja

ajoi minua takaa vuoteen ympéri.

Minne se havisi!

Sanoi diti.

Ihmissuhdemenetyks e t: sosiaalisessa kehityksessd, mahdollisuuksissa toimia ihmisten

parissa, itseilmaisussa ynna muussa sellaisessa.

1.
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Laheisen menettdminen tai hanen vakavasti sairastuminen.

Lapsessa tapahtuva parentifikaatio.

Elimellisen sairastumisen ihmissuhdemenetyspuoli.

Leikkaus, keskenmeno, abortti, epdonnistunut hoito tai muu sellainen ihmissuhdenakokulmasta.
Seksuaalisuuteen kuuluvat menetykset ilman kehon toimintoihin liittyvia menetyksia.
Kommunikaatiomahdollisuuksien menetykset ilman aistitoimintojen menetyksié.

Arvostuksen saamisen, kunnian tai muun sellaisen menetykset.

Petetyksi joutuminen.

Lapsettomuusongelman omakohtainen kokeminen.

10 Huostaanotetun lapsen vanhempana oleminen.

Oman lapsen kuolema on kova Suruharson kayttd voi olla myds
ihmissuhdemenetys. pukeutumisen kaunistamista.



B

Menetykset/ liikunta & kehon toiminnot Ominvoimin lilkkumisessa, kuntoilussa,

motoriikassa, rentoutumistoiminnassa tai muussa sellaisessa koetut menetykset.

akrowbdPE
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Kehon kunnosta huolehtimiseen kdytettdvan ajan pakollinen vaheneminen.

Liikkumiselle tulleet elimelliset esteet tai haitat.

Lemmikkieldinten kautta saatavan liikunnan pakollinen véheneminen.

Ian mukana lisdantyvat liikunnalliset rajoitukset.

Asunnossa tai l[&hiymparistdssa olevien kunnonhoitomahdollisuuksien tai liikuntamahdollisuuksien
vaheneminen.

Aistitoimintojen menetykset.

Hampaisiin liittyvat menetykset.

Ymparileikkaukset, sukupuolielimiin kohdistuneet menetykset ynna muut sellaiset.

Verenpainelaakitys ja seksuaalisuus.

Tulehdusten yhteys psyykkiseen hairioon.

Sodassa haavoittumisista ja kaatumisista Ikd&ntyessa voi kévelykepista tulla
tulee raskaita menetyksié. merkittava apu.

Menetykset / rationaalinen toiminta: Paivittdiseen toimeentuloon, asumiseen,

pohdiskeluihin tai muuhun sellaiseen ensisijaisesti kohdistuvat menetykset.
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Vanhentunut koulutus.

Sakkojen, ajokortin menetyksen tai muun sellaisen jélkeiset olotilat.
Tyopaikkaan tai pitkdaikaiseen tavoitteeseen liittyvd menetys.

Kodin menetys.

Onnettomuudet, luonnonmullistukset ynna muu sellainen.

Elimellisen sairastumisen menetyksiin liittyva rationaalinen puoli.
Kriisiavun organisointi.

Tuloerojen lisdéntyminen.

Ajan tuhlautumisen problematiikka.

Rahatulojen, statusinkonsistenssin ynna muun sellaisen huononeminen.



YIl& olevan kaltainen kodin menetys jylla4 Materlan menetyk3|sta on yleensa
mielissé kylla sukupolvesta toiseen. helpompi toipua.

D Menetykset /eldméadnkatsomuksellinen toiminta: Uskontoon, taiteeseen,
turvallisuuden tunnepuoleen, luonnonlaheisyyteen,  arvoihin, aatteisiin ynnd muuhun sellaiseen
ensisijaisesti liittyva toiminta.

1.

PN
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Politisoitumiseen liittyvat menetyksen tuntemukset.

Uskonnon maallistuneisuudesta aiheutuvat menetyksen tuntemukset.

Ty0On arvon véheneminen.

Vanhempien, sotaveteraanien ynnd muiden sellaisten kunnioituksen véahenemiseen liittyvat
menetykset.

Lapsiperheiden arvostuksen vaheneminen.

Luonnonldheisyyteen liittyvat menetykset.

Lemmikkiel&inten menetykset tunteiden kannalta.

Kielenkaytdn laadun huononemiseen liittyvat menetykset.

Identiteetin menetykset.

10 Tilastollisen turtumisen ilmié menetyksia kokeneiden auttamisessa.

Irratlonaallnen menetys on kohdattavana: Sota | Jotain |rrat|onaallsta menetysta tassakln
on havitty ja kansan tuska on suuri. kasitellaan.

VI VALTTELY- TAl PAKOMAHDOLLISUUDET: Mahdollisuudet valtelld ahdistuneisuutta tavalla,
joka pitkalla tahtdimell ajateltuna liséa ahdistuneisuutta, esimerkiksi salailu, hyokkéily, pako pdihteisiin
ynna muu sellainen haitallinen defensiivisyys tai coping.

Risto Ahdin tdhan sopiva runo on hanen kirjastaan Runoaapinen 2 eli seuraava:



Sulkemalla negatiivisen ilmaisun ihminen korjaa mantelilisakkeen toiminnan —

kieltaytymalla negatiivisista ilmaisuista ihminen varaa itselleen energiaa

korjata oman ajattelunsa virheet.

On suuri vahinko, ettd me toimimme juuri painvastoin —

paivasta toisiin me kasvatamme negatiivisia reaktioita, kunnes niisté tulee

suoranaisia epéaitoja vaarasignaaleita.

Paivasta toiseen me kieltdydymme tunnustamasta ja tunnistamasta aitoja ihastumisemme l&hteita.
Paivésta toiseen me kiellamme sen, mihin emme uskalla ihastua.

Pdivasta toiseen me paljastamme heikkoutemme ja rasvaamme heikkouksiemme ovia,

ettd ne helposti avautuisivat.

A Vialttelymahdollisuudet ihmissuhteissa: Sosiaalisessa kehityksessa,
ystavyyksissd, toveruuksissa, tuttavuuksissa, itsensd vertailussa muihin, itseilmaisussa tai muussa
sellaisessa.
1. Valttelymahdollisuudet huomion kohteeksi joutumisissa.
Niin sanotut karhunpalvelusten saamiset esimerkiksi ryyppykaverien muodossa.
Mahdollisuudet pelotella lahipiirissa olevia.
Mahdollisuudet heittaytya valinpitamattémaksi, esimerkiksi niin sanotun persoonallisuuden
panssarin kovettaminen.
Avoliittoilmio, usein eroaminen tai muu sellainen.
Vélttelypelien vakiintunut asema l&hipiirissd, esimerkiksi niin sanottu karkottamisen moodi.
Valehteluilmi6t.
Juopottelutilanteisiin syyllistyneiden valttelymahdollisuudet.
Lahestymiskieltojen kasittelyt.
10 Héiriintyneisyyteen viittaavien oireiden aiheuttaman hairion laajuus kokijan sosiaalisessa kentéssa.
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Sosiaaliset pelit ja juonet kuvastuvat mainiosti P||IOIe|k|t sinansa voivat olla vaikka luovuutta
yll4 olevasta, kun kuvaa tarkastelee. kehittavia.

B Valttelymahdollisuudet liikunnassa: Ruumiillisen energian kayttéon, kuntoiluun
ynnd muuhun sellaiseen liittyvassa toiminnassa.

1. Perheenjasenten liikunnallisuuden ja kehon erilaisuuden suomat vélttelymahdollisuudet.

Ruumiillisen voiman véaarinkayttémahdollisuudet.

Houkutukset lihasvoimien kdyttamétta jattamiseen.

Houkutukset ylensyomiseen tai syomatta jattamiseen.

Houkutukset ylinopeuksiin liikenteessé.

Lemmikkieldinten, puutarhanhoidon ynnd muun sellaisen vaatimat lihasponnistukset valttelyn
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kannalta.
Ruokailutilanteisiin ja -ajankohtiin liittyvét vélttelymahdollisuudet.
Leikkaukseen haluamisten liittyminen tiedostamattomaan itsesilvonnan haluun.
Mainostamisen ja kehonkuvien vaaristymisten valiset yhteydet.
. Turvavélineiden kayton vélttely.
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Lasten kovaaénisissa riehumisissa Naisten pyordilyharrastuksiin liittyvien valttely-
koetellaan rajoja. mahdollisuuksien védhenemista toivottiin
tdmén 1800-luvun mainoksen avulla.

C vVialttelymahdollisuudet rationaalisessa toiminnassa: Tyossa,
suunnittelussa, liikenteessd ynna muussa sellaisessa.
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9.
10.

Mahdollisuudet tyon tekemisen valttelyyn ilman epamiellyttavia seurauksia.

Pako-tyohon-reaktioiden mahdollisuus.

Vallan véérinkdyttémahdollisuudet, syrjinté tai muu sellainen.

Asuma-alueiden koostumisvaikutus.

Ahdistuneisuuden kemiallinen lievitys vélttelynakdkulmasta.

Liikenteen valttelymahdollisuudet, esimerkiksi rattijuoppouden alhainen ilmituloriski.

Mahdollisuudet kierrella rajoituksia, peitella omia virheitd muilta ynna muu sellainen.

Hoitojen yhteydessa sattuneiden erehdysten, sivuvaikutusten tai muun sellaisen antamat
mahdollisuudet vélttelyreaktioihin.

Niinsanotun infodhkyn ynnd huomion poissiirtdmisen ongelma mediaviestinnassa.

Hyvé vihollinen ilmi6é mielenterveystyossé.



Merkittava pakomahdollisuus tulee hevosen Ty06porukan kanssa pelailu sisaltdd monia
kaytosta — vaikka liikaa rasittaen. vélttelymahdollisuuksia.

D Viélttelymahdollisuudet eldmé&nkatsomuksellisessa toiminnassa:

Uskontoon, arvoihin, aatteisiin, taiteeseen, emotionaaliseen kehitykseen ynn& muuhun sellaiseen

ensisijaisesti kuuluva toiminta valttelymahdollisuuksien kannalta.

Television katselun huumevaikutus.

Tietokoneen kayton huumevaikutus.

Mahdollisuudet véltella niin sanottujen elaman suurten kysymysten ajattelemista.

Vastuukysymysten vélttelymahdollisuudet.

Mahdollisuudet véltella arvokysymysten, suruty6hon kuuluvien muistojen, tunteiden ynna muun
sellaisen késittelya.

Tatuointi sopeutumiskeinona.

Niin sanottujen kaapistatulemisten seuraukset homoseksuaalisuudessa, transseksuaalisuudessa,
pedofiliassa ynna muussa sellaisessa.

Meikkauksien ynna muiden sellaisten vaaristymismahdollisuudet.

Nudismikulttuurin vaikutukset.

Ylenmaéraiseen haaveiluun, taiteellisuuteen, autismiin ynn& muuhun sellaiseen vaipumismah-
dollisuudet.
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Haaveilu sindnsa vaikuttaa psyykkiseen
hyvinvointiin myonteisesti tai kielteisesti.

Naiset vaipuneena taiteelliseen haaveiluun

VIl  MUUTOKSIEN KOKEMINEN ILMAN VALITTOMIA EPAMIELLYTTAVYYKSIA:
Olosuhteiden muutokset, joihin ei liity menetyksid tai epdonnistumisia, mutta ovat kuitenkin kokijalle uusia
ja merkittavia.

Risto Ahdin teoksesta ”Pieni késikirja” sopii tdhdn luvusta ”Synnyttdmiseen tarvitaan kohtu” seuraava
runo:

Koska alyllinen kokemus, paatds, on kauhistuttava ja pitka, ihmiselld on halu selittdd, muuttaa sisdinen
tahtonsa kieleksi, kuvaksi, maailmaksi.

Sen sijaan, ettd hdn muuttaa sen toiminnan energiaksi (sic!).

(Jumala tuntee itsensé yksindiseksi!)

Akatemia synnyttdd sanoista koemaailman, (tdmd ei ole kirja vaan vaitoskirja) hyvéksyy sen tai tuhoaa
sen.

Hén tekee pelon vallassa itselld&n ihmiskokeita.

Akatemia on roskakori, virheiden arkisto.

A lhmissuhdemuutokset: Ystdvyyksissd, toveruuksissa, tuttavuuksissa, naapuruuksissa,
omistussuhteissa tai muussa sellaisessa.
1. Ystévapiirin muuttuminen.
2. Naimisiinmeno, kihlautuminen tai muu sellainen.
3. Muutokset seksuaalisen kéyttaytymisen mahdollisuuksissa, joihin ei liity menetyksié tai pettymyk-
sia.
Perhekoon muuttuminen.
Ihmissuhdepelien muutokset.
Asuinpaikan vaihdokset ihmissuhteiden kannalta.
Asumistavan muutokset asumistyypin, hallintamuodon ynna muun sellaisen suhteen.
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8. Lahinaapureiden muuttuminen.
9. Syntymadjdrjestys sisarussarjassa.
10. Tiedeyhteisojen hyvaksymiset siitd, ettd telepatia on totta.
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LapseflAsyntymé on sellainen ihmissuhdemuutos, Vihkipuku sinansa kertoo merkittavasta
joka vaikuttaa monin tavoin. elaman muutoksesta.

B Muutokset/liikunta & kehon toiminnot Motorisessa kehityksessd, lihasten
kehittdmisessd, kuntoilussa, rentoutumisessa ynné muussa sellaisessa koettavat muutokset.
1.
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Paivittaisessd toiminnassa ilmenevat muutokset lihasten kaytdssa, valoisuuden kohtaamisessa ynna
muussa sellaisessa.

Fysioterapian, jalkahoidon ynnd muun sellaisen aloittaminen.

Tyomatkamuutokset, oman auton kdytén muutokset ynnd muut sellaiset.

Muutokset etdisyyksissa palvelupaikkoihin, lahikauppaan ynna muuhun sellaiseen.

Ruoka- ja lepoaikojen muutokset.

Muutokset vapaa-ajan kayttotavoissa liikkumisen suhteen.

Kehon kronobiologiset ilmi6t, kehonkuvan kehittymiset ynnd muut sellaiset.

Pituuskasvuun liittyva problematiikka.

Kehon toimintojen erilaiset herkkyyskaudet.

10. Kehonmuutosleikkaukset.



Liikkumisen kehitysta on tarkeata seurata. ATytijn kehonkuvan kehittyminen
on hénelle merkittava asia.

C Muutokset / rationaalinen toiminta: Tyohon, toimeentulemiseen, pohdiskeluun,
suunnitteluun, tietojen kasittelyyn, opiskeluun ynnd muuhun sellaiseen ensisijaisesti kuluvat muutokset
ilman selvéa negatiivisuutta.

Ammatin vaihdokset.

Ty0Osuhteen muuttuminen.

Uudet tydalueet, -valineet tai -menetelmat.

Taloudellisen tilanteen muuttuminen ilman rangaistus- tai menetyskokemuksia.
Merkittavan tyon loppuun saaminen.

Merkittdva myonteinen elamanmuutos, esimerkiksi ylennyksen saaminen.
Merkittavat omaisuuskaupat ilman epaonnistumisia.

Paivittaisten tietolahteiden muuttuminen.

. Asunnon rakenteen muuttuminen.

10. Kaytettdvissé olevan tietotekniikan muuttuminen.
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Yliopiston vihkidistilaisuus kertoo monessa suhteessa merkittévésta rationaalisesta muutoksesta.

D Eldméankatsomuksellisen toiminnan muutokset Uskonnossa, taiteessa,
arvoissa, aatteissa ynna muussa sellaisessa ensisijaisesti koettuna.
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7.
8.

9.

Eettisten arvojen muuttuminen.

Orgasmikokemukseen liittyvat muutokset.

Seksuaalinormien muutokset.

Tapojen ja tottumusten muuttuminen.

Muodin muutokset.

Uusien aatteiden ilmestyminen eldmankenttéén, tulevaisuuden vaikutukset nykytilanteeseen tai
muu sellainen.

Perinteiden muutokset.

Julkisuuskuvien muutosten kuten tosi-tv-ohjelmien seuraukset.

Elamantyylin muutoksien vaikutukset, esimerkiksi tulevaisuusshokki.

10. Voimakkaiden ja uusien taide-elamysten kokemiset.



Tassa on kuvaus merkittavasta elamankatsomuksellisesta muutoksesta.



