
Tehtävä dysforian hallintakeinojen selvittämiseksi 

Tällä pohjalla voit kartoittaa sekä sosiaalista että kehodysforiaa.  

Varaa reilusti aikaa tähän tehtävään, ainakin 45 minuuttia. Kirjoita vastauksia ylös paperille tai 

laitteellesi.  

  

1. Kuvaile tämän hetkistä tilannettasi dysforian kanssa: 

• Milloin ja missä koet dysforiaa? 

• Kuinka kauan olet kokenut dysforiaa?  

• Onko dysforian voimakkuudessa ollut vaihtelua? 

• Jos ajatellaan, että dysforia on voimakkuudeltaan asteikolla 0-100, niin missä 

kohdissa asteikkoa sinä yleensä liikut eri tilanteissa? 

• Miten dysforian helpottuminen vaikuttaisi elämääsi? Tulisiko jokin nyt 

mahdoton asia mahdolliseksi tai mahdollisemmaksi? 

 

2. Minkälaista se on, kun dysforia iskee päälle? 

• Minkälaisia tunteita tulee? Esimerkkejä: kiihtymys, ahdistus, häpeä, ärtymys, 

inho, turhautuminen, suru, pelko, lamaannus, epävarmuus... 

• Minkälaisia ajatuksia tulee? 

• Miltä se tuntuu kehossa? 

 

3. Mitä sellaisia asioita on, joita et voi tehdä dysforian takia? Tai joita teet vähemmän kuin 

haluaisit?  

Esimerkkejä: Jotkut päätyvät välttelemään sosiaalisia tilanteita. Joillekin liikunta voi olla 

vaikeaa. Uiminen voi olla mahdotonta, vaikka ilman dysforiaa nauttisi siitä suuresti. Joillekin 

esim. deittailu tuntuu mahdottomalta, vaikka haluaisi.  

• Listaa asiat, joita et voi tehdä tai joita et voi tehdä niin paljon, kuin haluaisit. 

 

4. Minkälaisilla keinoilla olet yrittänyt helpottaa dysforian kanssa elämistä? Esimerkkejä: 

itselle sopiva sukupuolen ilmaisu, omaan sukupuoleen sopivan nimen ottaminen käyttöön, 

liikunta, eläinten seura, ilmaisulliset keinot kuten piirtäminen, kirjoittaminen, musiikki, 

puhuminen, joidenkin asioiden tai tilanteiden välttäminen, päihteet, viiltely tms itsensä 

satuttaminen, syöminen/syömättömyys...) 

• Listaa kaikki keinot 

• Ympyröi keinoista ne, joiden olet kokenut auttavan dysforiassa 

• Yliviivaa ne keinot, jotka eivät auttaneet tai jotka aiheuttavat sinulle muita 

ongelmia 

 

 

 



 

5. Mitä vahvuuksia tai voimavaroja sinulle on kehittynyt, kun olet joutunut elämään 

dysforian kanssa? Esimerkkejä: ymmärrys elämän moniulotteisuudesta, ymmärrys ja 

empatia myös toisten ihmisten kokemaa kärsimystä kohtaan, taiteellinen ilmaisukyky, 

sitkeys, itsetuntemus, kyky tukeutua muihin, rikas mielikuvitus, jonka avulla on voinut paeta 

dysforian tunteita… 

• Listaa vahvuudet ja voimavarat, joita sinulle on kehittynyt 

 

 

6. Ketkä ovat sinulle tärkeitä ihmisiä? 

• Oletko tyytyväinen ihmissuhdetilanteeseesi (perhe, kaverit, ym.)? 

• Pyydätkö apua tai tukea läheisiltäsi dysforiaan? Jos et, niin miten voisit 

hyödyntää läheistesi tukea?  

• Pohdi pienin mahdollinen askel, jolla voisit tukeutua läheiseen tai johonkin 

toiseen ihmiseen dysforian iskiessä. 

 

7. Mikä ajatus, unelma tai mielikuva on saanut sinut jaksamaan tässä tilanteessa? 

 

• Esimerkkejä: joitakin auttaa jokin myötätuntoinen ajatus itseä kohtaan, tai 

mielikuva tulevaisuudesta, jossa tilanne on muuttunut paremmaksi.  

 


