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TIPP-taidoilla tarkoitetaan neljaa tekniikkaa ylivoimaiselta tuntuvien
tunteiden saatelyyn. Lyhenne TIPP tulee sanoista lampétila (Temperature),
intensiivinen liikunta (Intense exercise), tahdistettu hengitys (Paced
breathing) ja lihasten jannitysrentoutus (Paired/Progressive muscle
relaxation).

Lampotilan saately
(Temperature)

=) Kylmé lampétila voi auttaa kovaan sydamentykytykseen
o Esim. kylma suihku, késien tai kasvojen upottaminen hetkellisesti
kylm&én veteen tai avanto.

== | immin lampétila voi auttaa surulliseen tai alakuloiseen oloon
o Esim. lammin kylpy, lammin kuppi teeta, lampoétyynyn kanssa
loikoillut tai sauna

Nopea altistus kylmélle/kvumalle lampétilalle riitta&, niin meidan
elimistén hermoja ravhoittava hermosto aktivoituu. Se, mika lampétila
auttaa just sun tilanteeseen, on yksildllista ja selviaa kokeilemalla. Jos
sulla on terveydentilaan liittyvéa sairaus, jolloin lampétilan vaihtelut
voi tehdé huonoa, juttelethan ensin terveysalan ammattilaisen kanssa.

@
Intensiivinen liikunta }"

(Intense exercise)

s Kova liikuntasuoritus voi auttaa ékilliseen ja voimakkaaseen
stressin tai ahdistuksen tunteeseen

« Esim. nopea porrastreeni, juoksuspurtti, hyppynarulla hyppiminen

Yleensd muutama minuutti riittaad ravhoittamaan voimakkaita
inhottavia tunteita, kun kehon rasittaminen alkaa vapauttamaan
endorfiinia eli hyvaéa oloa tuovaa hormonia. Tarkoituksena ei siis ole
mik&én tavoitteellinen ja taydellinen tunnin kuntosalitreeni vaan sen
akuutin vaikein tunteen katkaiseminen nopealla intensiivisella
liikuntasuorituksella.

Tottakai liikunnasta on myés valtavasti hyétyé meidan mielialalle
myés pidemmalla aikavalilla, joten mika tahansa sulle hyvalta tuntuva
lilke on sun mielenterveyden edistamista.
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TIPP-taidoilla tarkoitetaan neljaa tekniikkaa ylivoimaiselta tuntuvien
tunteiden saatelyyn. Lyhenne TIPP tulee sanoista lampétila (Temperature),
intensiivinen liikunta (Intense exercise), tahdistettu hengitys (Paced
breathing) ja lihasten jannitysrentoutus (Paired/Progressive muscle
relaxation).

Tahdistettu hengitys
(Paced breathing) J

s Tahdistettu hengitys auttaa vaikeisiin ja akuutteihin tunteisiin

» Kaytannéssé hengitat hitaasti ja tietoisesti rauhassa nenan kautta
sisadn ja suun kautta ulos.

o Esim. Yksi tapa on laskea jokaisen hengenvedon, hengityksen
pidattamisen ja uloshengityksen aikana viiteen. Harjoituksen
edetessa uloshengityksen olisi tarkoitus muuttua tavallista
pidemmaksi.

« Tahdistettu hengitys aktivoi pallealihasta, mika auttaa
ravhoittamaan elimistéa.

Netiss on olemassa hengitysté tukevia aanitteita, joita 16ytyy muun
muassa YouTubesta ja hengitysharjoitussovelluksista. Omalta tuntuva
hengitystapa l6ytyy kokeilemalla!

Lihasten jinnitysrentoutus ﬂ

(Paired/Progressive muscle relaxation)

s Lihasten jannitysrentoutus auttaa kehoa rentoutumaan
« Tassé harjoituksessa kehoa rentoutetaan niin, etta jokaista 16 eri
lihasryhmaa jannitetaan ja rentoutetaan vuorotellen 5-10 sekuntia.
 Harjoituksen voi tehda maaten seka istuen.
e Jos sulla on akuutti tunnereaktio paalla, voit ensin kokeilla
rentouttaa esim. alakropan ja sitten ylakropan lihaksia.

Jannityksen ja rentoutuksen jalkeen voit aaneen tai mielessasi sanoa
itsellesi "Rentoudu.” Ideana on, etta kun taté harjoitusta on tehty
tarpeeksi monta kertaa, aivot muistavat taméan kaskyn ilman lihasten
jannitysta. Tahan harjoitukseen l6ytyy myés paljon hyvia ohjattuja
harjoitusvideoita ja aanitteita esimerkiksi Mielenterveystalon sivulta.



