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HYVINVOINTI

VOI HYVIN

Opas ryhmatoimintaan

OPPAASSA

on viiden tapaamiskerran materiaali
ohjaajalle. Tapaamisten aiheena on taide
ja kulttuuri, hyvinveinti, muisti, uni ja
resilienssi, muutosjoustavuus.

Kehitetty URHO-hankkeessa

[Uni, Resilienssi, Hyvinvointi, Osallisuus] -
hanke 2023-2026,

Eteld-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry.

URHO-hanketta on rahoittanut STEA
Sosiaali- ja terveysministerion varoin.
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Ohjaaja huolehtii tapaamisissa tarvittavista valineista ja aikatauluista. Jos tapaamisissa
halutaan kahvitella, on hyva idea jakaa tarjoilusta vastuu jollekin toiselle (tai useammalle)
ryhmassa.

On tarkedda, etta kaikki ryhmassa arvostavat toisiaan ja huolehtivat yhdenvertaisuudesta.
Huolehditaan yhdessa esimerkiksi siita, ettd kaikki halukkaat saavat keskusteluissa
yhdenvertaisesti aikaa. Turvallista ja luottamuksellista ilmapiiria vahvistaa ensimmaisella
tapaamiskerralla luotu Hyvan ryhman resepti. Kun resepti tehdaan yhdessa, on siihen
jokaisen osallistujan helppo sitoutua. Reseptiin voi palata jokaisen tapaamiskerran alussa.

Tapaamisten keskiossa on myodnteiseen ajattelutapaan suuntaaminen. Ohjaaja voi palauttaa
jamakasti, mutta lempeasti keskustelun takaisin rakentavaksi, jos se kaantyy kielteiseksi. Talla
tavalla vahvistetaan mydnteista nakokulmaa, jolla on myos positiivinen vaikutus hyvinvointiin.
Myodnteiset tapaamiset ovat kaikille osallistujille voimauttavia, positiivisia tuokioita.

On tarkea ymmartaa, etta toiminta ei ole, eika sen tarkoituskaan ole olla terapiaa. Toiminnassa
osallistujat saavat tietoa ja konkreettista tukea omaan hyvinvointiin liittyen. Ryhman tarkoitus
on, etta vertaisina, ihminen ihmiselle, tarkastellaan yhdessé aivoterveyteen ja hyvinvointiin
liittyvia asioita.

Ohjaaja voi muokata tapaamiskertojen ohjelmaa, esimerkiksi valita Muistin ja
hyvinvoinnin tydkirjasta seka tasta oppaasta sellaisia keskustelunaiheita ja tehtavia,
jotka tuntuvat ryhmalle sopivilta tai jotka tuntuvat itselle luontevilta. Mukava ja rento
olo niin ohjaajalle kuin ryhmalaisille on tarkeaa.

Johdattelijana ohjaajan on hyva seurata ajankulkua, jonkun asian aarelle voi syventya
pitempdaan ja jotain jattaa pois. On kuitenkin hyva sailyttaa tapaamisissa johdonmukaisuus
ja kokonaisuus. Jokaisessa tapaamisessa olisi hyva olla ainakin:

¢ rentoutumistuokio (voi olla alussa, valissa tai tapaamisen paatteeksi)

o teoriaa ja tietoa tapaamiskerran teemaan liittyen

o keskustelua

¢ yksi harjoitus tai tehtava, joka tarjoaa mahdollisuuden tarkastella asioita myds muilla

keinoin kuin keskustelemalla.

Ohjaaja ohjaa tapaamisen harjoituksia, tehtavia ja keskusteluja, mutta osallistuu samalla myds
itse tekemiseen.



VOI HYVIN -RYHMAN TEEMAT

Jokaisella tapaamiskerralla on oma teemansa, johon syvennytaan yhdessa. Ohjaajan on hyva
muistutella tapaamiskerran aiheesta kunkin tapaamisen alussa, ja tapaamiskerran lopussa on
hyva kertoa myos seuraavan tapaamiskerran aihe.

Tapaamiskertojen teemat:
1. Taide ja kulttuuri

2. Hyvinvointi

3. Muisti

4. Uni

5. Resilienssi, muutosjoustavuus



1.TAPAAMINEN

1. TAPAAMINEN: Taide ja kulttuuri

KI'ARVITTAVAT VALINEET JA MATERIAALIT TAPAAMISESSA: \
e Muistin ja hyvinvoinnin- tydkirja
e Liite 1: Taidelasit
e Saksia, teippia, varikynia
e Muistilappuja

k e Mahdolliset tarjoilut

TUTUSTUMINEN

Jokainen esittaytyy ja kertoo oman nimensa ja kertoo, mika on itsea ilahduttanut viime
aikoina.

KESKUSTELU TYOSKENTELYTAVOISTA

=

AVATAAN TOIMINNANTAVOITTEET

Osallistujilla voi olla erilaisia odotuksia ja toiveita. Tavoitteena on, etta osallistujat
saavat tietoa ja konkreettista tukea hyvinvointiin ja aivoterveyteen liittyen.
Tapaamiskertojen teemat ovat:

1. Taide ja kulttuuri

Hyvinvointi

Muisti

Uni

Resilienssi, muutosjoustavuus

KESKUSTELU

ok WwnN

Ryhmaan ei oteta ryhmatoiminnan aikana uusia osallistujia ja osallistuminen on
vapaaehtoista. Osallistuja voi olla ryhmassa sellainen kuin on. Mitaan ei tarvitse
osata, eika mihinkaan sellaiseen keskusteluun tai toimintaan osallistua, mika ei
tunnu mieluisalta. Joskus on kuitenkin hyva haastaa itsea ja omia totuttuja
ajattelumalleja ja antaa itselle mahdollisuus tarkastella asioita uudesta
nakokulmasta.

Ryhmassa kasitellaan hyvinvointiin liittyvia asioita, eika toiminta ole terapiaa eika
ohjaaja ole muistitydbn ammattilainen.

Kaikki halukkaat saavat yhdenvertaisesti aikaa. Ohjaaja voi joutua rajaamaan
puhetta aikatauluun liittyen. Kaikki, mita ryhmassa keskustellaan, jaa ryhmaan.
Jokaisella on vaitiolovelvollisuus. Positiivisuus on yksi tarkeimmista tekijoista
hyvinvoinnissa. Kannykat toivotaan pidettavan suljettuna rentoutuksen aikana.



HARJOITUS: HYVAN RYHMAN RESEPTI

) Pareittain kirjoitetaan muistilapulle asioita, mita edellda mainittujen tavoitteiden
HARJOITUS lisaksi toivotaan yhteiseen reseptiin eli tapaamisten pelisaantéihin. Esimerkiksi:
"Ollaan ystavallisia kaikille.”, "Annetaan tilaa kaikenlaisille mielipiteille.”, "Saa olla
myds huumoria.” jne.
Mietitaan pareittain myos keinoja, kuinka jokaiselle saadaan yhdenvertaisesti
aikaa, ilman etta toiset puhuvat vuolaasti ja toiset jaavat kuulematta. Pari
kerrallaan luetaan kirjatut asiat ja kootaan ne erilliselle paperille.

JAETAAN MUISTIN JA HYVINVOINNIN TYOKIRJA (Eteld-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry)

TEHTAVA: TAVOITTEET
Jokainen voi tarkastella omaa lahtétilannettaan ja asettaa itselleen tavoitteen.
TEATAVA Tarkastellaan tavoitteita Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjan sivulta 6-7.

KESKUSTELU: TAIDE, MUSIIKKI JA KULTTUURI
Kaydaan keskustellen lapi taide, musiikki ja kulttuuriteemoja Muistin ja
SHLERPT hyvinvoinnin tyokirjasta sivuilta 66-68.

TEHTAVA: TAIDELASIT (LITE 1)

Askarrellaan taidelasit ja lahdetaan seikkailulle kuvan maailmaan ja heratetaan
[E mielikuvitus eloon. Kuva voi olla mika tahansa kuva: leikattu lehdesta tai
tulostettu, taulu, valokuva, kortti, juliste tai rynmatilassa oleva taulu.

KOTITEHTAVA MUISTIN JA HYVINVOINNIN TYOKIRJASTA:
Diabetes, verenpaine, kolesteroli ja ylipaino teemat sivuilta 12-19.

RENTOUSHARJOITUS: MIELIKUVARENTOUTUS TAMMEN ALLA

Ota mukava asento ja sulje silmasi. Aloita rentoutuminen keskittymalla
hengitykseen. Hengita omaan tahtiisi, tasaisesti ja rauhallisesti. Tunne miten ilma
virtaa sisaan ja ulos. Jokaisella hengityksella tulet yha rennommaksi.

RENTOUTUS

Kuvittele, miten istut suuren tammen alla. On kevainen aamu, ja ilma on
mukavan lammin. Istut pehmealla mattaalla tammen juurella, ja selkasi nojaa
paksuun puunrunkoon. Runko on jo monta eldamaa nahnyt, mutta yha vahva.
Tuntuu hyvalta olla nain Iahella jotain vanhaa, joka on silti tdynna elamaa.

Pohdit, etta puussa on paljon mita silmilla ei nae, puun juuret ulottuvat syvalle
maaperaan. Nostat katseesi ja ndet, miten kastepisarat valkehtivat tammen
vihreissa lehdissa. Lehdet havisevat vienosti lempedssa kevat tuulessa. Tunnet



lempean tuulen henkayksen myds kasvoillasi. Hengitat syvaan ja voit haistaa
puun ja lehtien tuoreen tuoksun.

Pieni lintu lentelee tammen oksalta toiselle visertaen kauniisti. Seuraat linnun
lentoa ja huomaat, etta se on rakentamassa pesaa korkealle tammen oksiin
yhdessa toisen linnun kanssa. Pesa vaikuttaa olevan suojaisessa ja turvallisessa
paikassa, tulet siita hyvalle mielelle. Aamu on rauhallinen ja hiljainen lukuun
ottamatta luonnon omia aania- lintujen sirkutusta, lehtien havinaa ja hyonteisten
surinaa. Nostat katseesi oksien yli taivaalle ja seuraa poutapilvien kulkua.

Voit rentoutua yha syvemmalle ja yha paremmin, istuessasi tammen alla. Pohdit
siina istuessasi, etta jos sina olisit puu, minkalainen puu olisit. Yrita kuvitella itsesi
puuna mahdollisimman tarkasti. Kuinka syvat juuret sinulla on? Minkalaisessa
maaperassa kasvat? Onko runkosi paksu vai ohut- minka varinen runkosi on?
Ovatko oksasi ja lehdistdsi tuuheat? Kuinka korkealle kurotat? Kuvittele vain itsesi
puuna ja ammenna puusta itseesi elinvoimaa, energiaa mielenrauhaa. Olet yhta
puun ja luonnon kanssa. Saat olla juuri sellainen puu kuin haluat olla, voit
hyvaksya itsesi sellaisenaan. Anna auringonpaisteen lammittaa runkoasi ja
lehtidsi. Auringonvalo ja lamp6 rentouttavat sinua yha paremmin.

Hengita syvaan ja palaa takaisin istumaan suuren, vanhan tammen juurelle.
Tunnet olosi hyvaksi ja levanneeksi, samalla myds voimakkaaksi ja vahvaksi.

Vahitellen on aika palata takaisin rentoutuneesta olotilastasi. Tuo hitaasti
ajatuksiasi takaisin tahan hetkeen. Tule tietoisemmaksi ajatuksistasi ja paikassa,
josta ole. Voit venytelld kehoasi hereille ja kun hetki on sopiva, voit avata hitaasti
silmasi. Olet virkistynyt ja sinulla on miellyttava olla.

(Mukailtu ldhteesta: Katajisto-Korhonen, I. &Takala, R. 2019. Rentoutusopas)



1. tapaamisen liitteet

mj(v

LIITE 1: MATKUSTA KUVAN MAAILMAANTAIDELASEILLA =
HYVINVOINTI

Usein kodin seinille on ripustettu kuvia. Kuvat voivat olla tauluja, valokuvia, kortteja tai
julisteita.

Valitse lempitaulu, - valokuva, - kortti tai- juliste. Tee mielikuvitusretki kuvan maailmaan:

e Mita naet, kun olet kuvan maailmassa? Oletko sisalla vai ulkona?

e Onko sinulla Iammin tai kylma? Tunnetko tuoksuja? Kuuletko luonnon aania?

e Onko kuvan maailma sinulle tuttu vai onko se taysin uusi paikka?

e Haluaisitko muuttaa kuvassa jotain?

e Oletko kuvassa yksin vai onko siella muita? Minkalaisia tarinoita kuvan hahmot
sinulle kertovat?

e Minkalaiset tarinan voisit kertoa jollekin toiselle matkastasi?

(Mukailtu ldhteestd: Kujala ym. 2021. Taideaviisi - vinkkejd arjen kulttuurisiin hetkiin)



2. TAPAAMINEN

2. TAPAAMINEN: Elintavat

TARVITTAVAT VALINEET JA MATERIAALIT TAPAAMISESSA:
e Muistin ja hyvinvoinnin- tyokirja
e Liite 2: Ruokasanaselityspeli-kortit
e Mahdolliset tarjoilut

KESKUSTELUA VIIME KERRAN TAPAAMISESTA
@ Kuulumiskierros viimekertaisesta tapaamisesta ja Hyvan ryhman reseptin
KESKUSTELU kertaus

KOTITEHTAVAN PURKU
Keskustelua diabetes, verenpaine, kolesteroli ja ylipaino teemoista tyokirjan sivuilta 12-19.

ALUSTUS

LIIKKUMINEN

Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjan sivuilta 43-53.
e Liikkumisen merkitys ja edut.
e Kestavyysliikunta.
e Lihasvoima, tasapaino ja venyttelyt.

HARJOITUS: VOI HYVIN -ryhman JUMPPA

ULl 1. Marssien paikallaan

Marssi reippaaseen tahtiin nostaen polvia reilusti ylds. Anna kasien liikkua eteen
taakse suunnassa vartalon vieressa. Marssi eri nopeuksilla: oma normaali vauhti,
nopeammin, niin nopeasti kuin pystyt. Marssi liikkkuen samalla eteenpain,
taaksepain, itsesi ympari.

HARJOITUS

2. Nouse varpaille
Nouse rauhallisesti varpaille ja laskeudu alas 10 kertaa. Ravista jalkoja ja tee
sama uudelleen. Voit ottaa tukea seinasta tai tuolista.

3. Jalan piirra kahdeksikkoa jalalla
Voit ottaa tukea tuolista tai seinasta. Liuuta jalkaa lattiaa vasten ja piirra
kahdeksikkoa jalalla. Piirra 5 kertaa ja vaihda suuntaa. Vaihda toinen jalka.

4. Tuolilta yldsnousut
Kadet vartalon vieressa. Nouse tuolilta 5-10 kertaa yl6s- alas. Pida tauko, sama
uudelleen.



5. Soutuliike

Vasen jalka edessa koukussa, nojaa vasemmalla kadella vasenta polvea. Veda
katta kainaloon kyynarpaa koukistuen ja osoittaen taakse. Niin kuin sahaisit
puuta. Ylavartalo kiertyy vedon suuntaan voit seurata katseella kyynarpaan
koukistumista. Tee 5-10 kertaa ja vaihda toinen puoli.

6. Olkapaiden pyoritys
Laita sormenpaat olkapaalle ja pyorita olkapaita ympari 8 kertaa molempiin
suuntaan. Vaihda toinen kasi ja tee samalla tavalla.

7. Ylavartalon kierto
Kierra ylavartaloa puolelta toiselle, kadet heilahtavat rennosti mukana. Tee ensin
pieni kierto 8 kertaa ja laajenna kiertoa ja tee sama 8 kertaa.

8. Kylkivenytys

Venyttele kyljet. Seiso pienessa haara-asennossa. Nosta rauhallisella vasenta
katta ylos taivuttaen selkaa samalla sivulle. Sivutaivutuksen voi tehda myds kasi
alhaalla reiden ulkosyrjaa vasten liu'ut-taen, jos kaden nostaminen ei ole
mahdollista. Voit vieda oikean kaden lantiolle tueksi. Pida polvet ja lantio
suorassa. Palauta vartalo rauhallisesti keskiasentoon ja tee venytys toiselle
puolelle.

9. Pohkeiden venytys

Seiso kasvot seinad vasten painaen katesi seinda vasten tai ota tukea tuolista.
Astu vasemmalla jalallasi eteenpain polvi koukussa pitaen samalla jalka tasaisesti
lattialla ja ojenna oikea jalkasi suoraan taaksepdin asettamalla kantapaa
tasaisesti lattialle. Pida oikea jalka suorana. Nojaa eteenpadin, kunnes tunnet
venytyksen oikeassa pohkeessa. Pida venytys noin 30 sekuntia ja vaihda jalkaa.
Toista kahdesti yhteensa 3 sarjaa.

10. Takareiden venytys

Seisoma-asennossa ojenna venytettava jalka eteen suorana, kantapaa lattiassa ja
nilkka koukussa. Voit halutessasi nostaa venytettavan jalan kantapaan tuolille,
jakkaralle tai muulle korokkeelle. Pida tukijalka koukussa. Taivuta ylavartaloa
selka suorana edessa olevaa jalkaa kohti. Tunne takareidessa venytys. Pida
venytys noin 30 sekuntia. Tee sama toisella jalalla.

11. Niskahartiaseudun venytys

Pida katse eteenpadin. Kallista paata suoraan vasemmalle niin, etta vasen korva
lahestyy vasenta hartiaa. Anna venytyksen oikealla hartialla kestaa noin 10
sekuntia. Tee sama oikealle puolelle.

Veda leuka kohti rintaa, paina varovasti paata rintakehaa kohti, katse alas.
Venytys tuntuu niskassa ja hartioiden yldosassa. Pida 15 sekuntia.

12. Rintalihasten venytys
Seindn vieressa vie kasi ylaviistoon, kierra ylavartaloa poispain. Liike tuntuu
olkapaassa ja rintalihaksessa.



13. Halausliike
Lopuksi halaa itsedsi niin etta lavoissa tuntuu.

ATERIARYTMI JA LAUTASMALLI
Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjan sivuilta 21-23.
Pohditaan omaa lautasmallia ja tehdaan tydkirjaan oma ateriarytmi.

HARJOITUS: RUOKASANASELITYS-PELI (LIITE 2)

Il Selityspelissa selitetaan ruokaan liittyvia sanoja, joita toiset pelaajat yrittavat
VWIS arvata. Kun toinen pelaajista on arvannut sanan, luetaan sanan alla oleva
informaatio kappale.

YHTEENVETO RUOKASANASELITYS-PELISTA

Kuitu, kasvikset, proteiini, rasvat, suola, sokeri Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjan sivulta 29-34.

= KESKUSTELU: PAKKAUSLUKUTAITO JA SYDANMERKKI

R Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjan sivuilta 38-39.
KESKUSTELU
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2. tapaamisen liitteet

()
LIITE 2: RUOKASANASELITYS-KORTIT, sivut 11-13 %}'{V
HYVINVOINTI

Kananmuna Maitorahka

Ikdantyneen proteiinintarve on
n.80-100g paivassa.

Proteiini edistaa lihas- ja
luukudoksen
sailymista ikdantyessa.

Broileri Pavut

Jokaisella aterialla on hyvé syoda
jotain proteiinipitoista.
Broilerissa on paljon proteiinia.

Pavuissa on paljon proteiinia.

Kasvidljy Aivot

Pehmea rasva tekee hyvaa
sydamelle, verisuonille ja aivoille.

Aivot ovat 60 % rasvaa.
Aivot tarvitsevat energianléhteeksi
ja rakennusaineeksi rasvaa.

Kourallisesta pahkinsita saa hyvin

kuitua ja hyva laatuisia rasvoja. Kaloista saa aivoille tarkeita

1"



Suklaa

>

ikuisen sokerisuositus paivassa on
0-50 g eli 20 sokeripalaa

Maito

Jokaisella aterialla olisi hyva
sy6da jotain proteiinipitoista

Puuro

Kuitu hidastaa verensokerin nousua
ja pitéé hyvin nalkaa.

Voi

“*9 Kova rasva voi tukkia kaula- ja
'/ aivovaltimoita.

Suola

Suolan paivittdinen saantisuositus
on noin 59 eli yksi teelusikallinen.

Verenpaine

Runsas suolan saanti kohottaa
verenpainetta.

Sokeri

Sokeri lisdd pémppoévatsaisuutta
ja metabolista oireyhtymaa.

Limsa

Limsat ja mehut sisltavat
paljon sokeria ja
lisaavat 2-tyypin diabetesta.

12
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: / Ikaantyneet saavat ravinnosta 40%
| vahemman Kkuitua

| suosituksiin nahden.
Nauti kuitua vahintdén 25-35g.

Kolesteroli

Kuitu sitoo kolesterolia.

Ummetus

Kuitu ehkaisee ummetusta ja
lisaa hyodyllisten bakteerien
kasvua suolistossa.

Puuro

Kuidun lisdamiseksi voit laittaa
puuroon marjoja ja hedelmia.

(Léhde: Alastalo, K. 2022. RyhmdRenki)
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3.TAPAAMINEN

3.TAPAAMINEN: Muisti

TARVITTAVAT VALINEET JA MATERIAALIT TAPAAMISESSA:
e Muistin ja hyvinvoinnin- tydkirja
e Mahdolliset tarjoilut

E‘gﬁ KESKUSTELUA VIIME KERRAN TAPAAMISESTA
JHIB . Kuulumiskierros viimekertaisesta tapaamisesta.

TEHTAVA: AIVOTERVEYS JA RISKIKARTOITUS
TEHTAVA Muistin ja hyvinvoinnin tyokirjasta sivulta 10-11.

i

ALUSTUS

MUISTI

Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjasta sivuilta 56-58.
e lan vaikutus muistiin ja unohtaminen.
e Aivojumppa.

TEHTAVA: AIVOJUMPPATEHTAVIA
v Muistin ja hyvinvoinnin tydkirjasta sivuilta 59-63.

b
o

SOSIAALISUUS
Muistin ja hyvinvoinnin tyokirjasta sivuilta 64.

KOTITEHTAVA: KAVERITAPAAMINEN

Kannustetaan osallistujia yhteiseen kaveritapaamiseen tapaamiskertojen valilla.
Kaveritapaaminen voi olla kahvilassa, kirjastossa tai liikkumisen parissa.

RENTOUSHARJOITUS:

@ PASSIIVINEN LIHASRENTOUTUMINEN LAMPO JA PAINO
i, 1. Ota itsellesi mahdollisimman mukava asento makuulla tai istuen. Aloita
rentoutuminen sulkemalla silmasi. Kiinnitda huomiota hengitykseesi. Anna
hengityksesi virrata tasaisesti ja rauhallisesti. Sinun ei tarvitse muuttaa
hengitysrytmidsi, vaan hengitat omaan tahtiisi. Kuvittele, miten oikea katesi tulee
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yha painavammaksi. Samalla katesi lampenee ja vahitellen rentoutuu.
Seuraavaksi lampd siirtyy vasempaan kateesi. Vasen katesi tulee
lampimammaksi, raskaaksi ja painavaksi- taysin rennoksi. Molemmat katesi ovat
nyt lampimat ja painavat, ja sinulla on hyva ja turvallinen olo.

2. Siirrd nyt ajatuksesi vatsasi alueelle. Vatsasi tuntuu mukavan lampimalta.
Kuvittele, miten vatsanalue rentoutuu kokonaan. Jokaisella uloshengityksella
pallea rentoutuu. Se kohoilee hengityksesi tahtiin tasaisesti ja rauhallisesti. Voit
hellittaa. Saat vain olla ja rentoutua. Kiinnita nyt huomiosi selan lihaksiin. Tunne
miten selan lihaksiin tulee lammaon tunne, ja ne rentoutuvat pikkuhiljaa yha
paremmin. Myds hartioiden lihakset tulevat lampimiksi ja painaviksi, taysin
rennoiksi. Tunnet, miten hartiasi painavat alaspain, ja samalla Idmmin, painava
tunne leviaa koko alaselkaan. Keskivartalo se tuntuu nyt mukavan lampimalta ja
taysin rennolta. Hengita rauhallisesti ja anna lammadn tayttaa itsesi.

3. Nyt voit kiinnittaa huomion oikean jalkaasi. Kuvittele, miten se tulee raskaaksi
ja painavaksi. Oikea jalkasi lampenee ja rentoutuu taysin. Raskas tunne siirtyy
my0Os vasempaan jalkaasi, ja sekin tulee Iampimaksi, painavaksi ja taysin
rennoksi. Verenkierto lisdantyy jaloissasi, ja molemmat jalkasi ovat taysin rennot.

4. Kuvittele nyt, miten niskasi lihakset rentoutuvat. Niskaasi leviaa lammin tunne,

kun se rentoutuu yha paremmin. Myds pain lihakset rentoutuvat. Silmasi tulevat

yha raskaammiksi ja kasvojesi lihakset veltostuvat. Kasvosi muuttuvat rennoiksi ja
lampimiksi, kunnes ne rentoutuvat kokonaan.

5. Sinulla on nyt miellyttava, rentoutunut ja hyva olo. Kaikki lihaksesi ovat
painavat, lampimat ja rennot, hengityksesi kulkee luonnollisesti, ja sydamesi lyo

tasaisesti ja rauhallisesti. Saat vain olla, rentoutua ja nauttia.

(Mukailtu ldhteestad: Katajisto-Korhonen, I. & Takala, R. 2019. Rentoutusopas)
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4. TAPAAMINEN

4. TAPAAMINEN: Uni

TARVITTAVAT VALINEET JA MATERIAALIT TAPAAMISESSA:
e Muistin ja hyvinvoinnin- tydkirja
e Liite 3: Lautapelin Tehtava-paperi ja Pelilauta seka nopat ja pelinappulat
e Mahdolliset tarjoilut

KUULUMISKIERROS
KESKUSTELU Keskustelua kotitehtavasta.

=
G484

HARJOITUS: Lautapeli: UNEN MERKITYS ja UNEN RAKENNE (LIITE 3)

i Lautapelia pelataan 3-4 hlén ryhmissa, eli samanaikaisesti kaytdssa voi olla
LU monta pelilautaa.
Tarvittavat valineet: A4 -kokoinen pelilauta, pelinappulat jokaiselle, noppa,
Tehtava-paperi.
Ohjeet peliin: Jokainen heittaa vuorollaan noppaa ja etenee laudalla noppaluvun
mukaan. Pysahtyessaan numeron kohdalle, luetaan hanelle Tehtava-paperista
numeroitu kohta, jossa on vaittdama unesta. Taman jalkeen vuoro siirtyy
seuraavalle. Se, joka on ensimmaisena maalissa, on voittaja.

KUN LAUTAPELI ON PELATTU, KAYDAAN VIELA YHDESSA SEURAAVA YHTEENVETO

UNEN MERKITYS

e Union tarkea ihmiselle, iiman sitd emme selvia hengissa. Riittavalla ja laadukkaalla
unella keho palautuu paivan rasituksista. Unen aikana mieli, aivot ja keho ovat
vuorotellen aktiivisia ja passiivisia.

e Union aivoille ja terveydelle ensiarvoisen tarkeaa ja edellytys toimintakyvylle, mielen
hyvinvoinnille, tunteiden kasittelylle, oppimiselle ja muistille. Unta tarvitaan
tulehdussairauksien torjuntaan seka vastustuskyvyn ylldpitamiseen ja vahvistamiseen.

e Unentarve on yksil6llista ja sen tarve ei vahene ikaantyessa. Vain laatu ja maara
vahenevat, seka unen katkonaisuus lisaantyy. Unta ei voi “tallettaa pankkiin etukateen”,
unta tarvitaan saannollisesti. Aikuisen unen tarve on tavallisesti 7-8 tuntia. Lyhytuniset
nukkuvat 6 h ja pitkauniset 9 h. Ihminen nukkuu kolmanneksen elamastaan, ei siis ole
ihan sama, miten uniajan kaytamme.

e Unta on silloin ollut riittavasti, kun olo on heratessa virkea ja on tunne, etta energiaa
riittda paivan askareisiin.

e Vuorokausirytmi vaihtelee eri ihmisilla ja sen saatelijana toimii valo. Ihmisista on 30 %
aamuvirkkuja, 10 % on iltavirkkuja ja loput ovat silta valilta.

e Unirakentuu erivaiheista, jotka toistuvat perakkain ydn aikana. Kevyesta unesta
siirrytadn syvaan uneen ja sen jalkeen vilkeuneen. Taman jalkeen kierto alkaa alusta.
Aamuydta kohti syva uni vahenee ja kevyen unen ja vilkeunen osuus kasvaa.
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Kevyessa unessa lihakset rentoutuvat, syke hidastuu ja ruumiinlampd laskee. Kevytta
unta seuraa syva uni.

Syvan unen aikana elimistd elpyy ja verenpaine, syke ja hengitystaajuus laskevat
entisestaan. Syvasta unesta heraaminen on vaikeaa ja epamiellyttavaa. Yleensa syvaa
unta yon aikana nukutaan yhteensa noin 30-90 minuuttia.

Syvan unen jalkeen tulee vilkeuni. Nimi tulee siita, kun unen aikana silmaluomien alla
tapahtuu nopeita silmanliikkeita. Vilkeunen aikana aivotoiminta on yhta vilkasta kuin
valveilla ollessa. Aivokuori kaynnistyy toimimaan, hengitystaajuus, verenpaine ja syke
vaihtelevat. Lihasjanteys on kuitenkin vilkeunen aikana alhainen. Vilkeunen aikana
naemme hyvin realistisia, joskus epatodellisia ja hurjia taistelu-unia. Painajaisunet
ajoittuvat useimmiten myos tahan univaiheeseen.

Myds kevyen unen aikana nahdaan unia. Kevyen unen aikaiset unet ovat arkisempia ja
rauhallisempia.

KAPELLIMESTARI: Uni on kehomme "kapellimestari”. Uni sadtelee hormoneja,
aineenvaihduntaa ja hermoston toimintaa. Unen laatu vaikuttaa siihen, olemmeko
paivalla hyvantuulisia, artyneita, ahdistuneita, energisia, aivosumussa vai lasna

olevia. Unen aikana kasittelemme myds tunteita.

PESUKONE: "Puhtaanapitolaitos” kaynnistyy unen aikana ja aivot kayvat "aivopesussa”.
Aivot ovat kallon sisalla aivo-selkdydinnesteen ympardimana ja tata nestetta on aivojen
ja selkaytimen ymparilld kahvikupillisen verran. Syvan unen aikana aivo-selkaydinneste
huuhtelee aivoista pois paivan aikana syntyneet kuona-aineet.

HUOLTOASEMA: Aivot ovat koko paivan aktiiviset ja kuluttavat viidesosan
energiastamme. "Aivot kdyvat huoltoasemalla tankkaamassa” yon aikana eli aivojen
energia- ja proteiinivarastot tayttyvat. Uni on elimistdn energian ja voimavarojen
lataaja. Taydentyminen tapahtuu syvan unen aikana.

KIRJASTONHOITAJA: "Kirjastonhoitaja” kay jarjestelemdassa ja tdydentamassa hyllyja
vilkeunen aikana eli vilkeunen aikana kasitellaan paivan tapahtumia ja opitut taidot
painuvat muistiin. Uni on tarkeaa oppimisen ja muistamisen kannalta. Uni korjaa
paivan aikaisia elimistdn fyysisia vaurioita, soluvaurioita ja hermosolujen valisia
kytkentoja. Lisaksi tarpeettomat hermosolujen yhteydet karsiutuvat pois.

Unettomuus maaritelldan vaikeutena nukahtaa, vaikeutena pysya unessa tai unettomuuteen
liittyy yollista tai liian aikaista aamuydn heraamista tai kykenemattomyytta nukahtaa
uudelleen. Tilapainen unettomuus kuuluu luonnollisena osana elamaan ja se korjaantuu
itsestaan. Kun unettomuus pitkittyy tai aiheuttaa huolta tai stressia, sen hoito on ensisijaisesti
laakkeetdn.

Unettomuudelle altistavat:

Geeniperima ja alttius reagoida elaman eri asioihin unella.
Positiiviset tai negatiiviset elaman muutokset, kriisit, stressi.
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e Temperamentti: ylitunnollisuus, ylivirittyneisyys, alivirittyneisyys, taipumus
jannittyneisyyteen tai huolestuneisuuteen.

¢ Masennus- tai ahdistusherkkyys, pelkotilat.

e Elintavat: ravintotottumukset, riittamaton liikkunta, alkoholi ja kofeiini.

o Erilaiset sairaudet: fyysiset vaivat, kipu, uniapnea, levottomat jalat, refluksitauti,
hengitystiehairiot, vaihdevuosista johtuva hikoilu tai muistisairaudet.

o Erilaiset [adkeaineet voivat altistaa unettomuudelle. Esimerkiksi verenpaine- ja
kolesteroliladkkeet, kilpirauhasladkkeet, astma- ja allergialaakkeet, mielialalaakkeet.

Melatoniinin eritys vahenee ian myota aiheuttaen unettomuutta. Melatoniini on hormoni, joka
toimii "“pimeyden hormonina” ja ilmoittaa, etta on aika menna nukkumaan. Melatoniinin eritys
alkaa yleensa illalla noin 2-3 tuntia ennen omaa luonnollista nukahtamisaikaa. Tarkka ajoitus
vaihtelee yksilon vuorokausirytmin mukaan. Melatoniini valmisteen kayttd on yleista.
Melatoniini valmisteen kayttd on yleista. Melatoniinia kdytettaessa on aina hyva lukea ohjeet
ja tarvittaessa keskustella terveydenhuoltoalan ammattilaisen kanssa.

Ikdantyessa unen tarve pysyy samana, mutta unen laatu ja maara muuttuvat. Ikdantyessa
nukahtamiseen kuluu enemman aikaa ja ydunen pituus lyhenee. Unen rakenne muuttuu niin,
ettd syvan unen ja vilkeunen vaiheet vahenevat. Normaaliin vanhenemiseen kuuluu useita
yollisia heraamisia seka varhainen heraaminen aamulla. Ikdédntymiseen liittyvat muutokset ja
erilaiset sairaudet voivat lisata uniongelmia.

Se mita teemme valveilla, vaikuttaa yon uneen. Jos unettomuus olisi ystavasi, niin mita se
yrittaisi sinulle kertoa? Hyvaan uneen valmistautuminen alkaa aamusta.

Paivalla

On hyva nousta aamulla aina samaan aikaan, rilppumatta siita, kuinka pitkaan on valvonut.
Tarkeaa on valita itselleen sopiva heraamisaika, joka tukee omaa vuorokausirytmia. Aamuisin
lisaantyva valon maara auttaa kehoa erottamaan paivan yosta, siksi olisi hyva altistua valolle
aamuisin.

Tyon, ruokailun ja harrastusten saanndllisyys tukevat unen ja valveen vuorottelua. Totutun
rutiinin ylldpitéminen ja paivan rytmitys olisi hyvaksi. Ylivireyden estamiseksi, olisi hyva pitaa
kiinni paivan aikana saannollisista tauoista ja rentoushetkista. Pitkaan tai myohaiset
paivaunet voivat hdiritad ydunta. Sopiva aika paivaunille olisi klo 12-16 valilla ja sopiva
paivaunen kesto olisi vain 10-30 minuuttia kerrallaan.

lllalla

Saanndlliset iltarutiinit pari tuntia ennen vuoteeseen menoa kertovat elimistdlle, ettad on aika
menna nukkumaan. Sankyyn olisi hyva menna vasta, kun tuntee vasymysta. Sanky olisi hyva
olla vain nukkumista ja rentoutumista varten. Tv:n ja alylaitteiden kaytto olisi hyva lopettaa
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puolitoista tuntia ennen nukkumaan menoa. Kirkkaat naytot voivat jarruttaa melatoniinin
eritysta.

lltapalan olisi hyva olla kevyt. Runsas iltasydminen, rasvaiset ruuat, sipuli ja mausteiset ruuat
voivat hairita ydunta. Unta edistavia ruoka-aineita ovat erityisesti banaani ja kiivi. Muita hyvia
iltapaloja ovat voileipa, kokojyvasta tehty puuro ja marjat. Myos proteiinipitoinen iltapala,
esimerkiksi viili, jugurtti ja rahka ovat hyvia.

Yolla

Yolla heratessa voi tehda hengitysharjoituksia tai rentousharjoituksia. Jos ei tule, sangysta voi
nousta ylos ja kokeilla juoda lamminta maitoa tai yrttiteeta tai voi vaihtaa nukkumapaikkaa.
Itselle olisi hyva olla armollinen. Silitella itsea, ottaa unilelu tai tyyny kainaloon.
Huoliajatukset voivat pydria yolla, niille olisi hyva miettia vaihtoehtoisia ajatuksia. Jos heraa
yo6lla huoliajatukseen, voi sanoa itselle: "Tadmad on uneen kuuluva turvatarkastus. Tadlla ei ole
vaaraa, voin nukkua kaikessa rauhassa” tai tyynnyttaa itseaan sanomalla: "Kaikki on hyvin,
kaikki on hyvin”. Huolet voi my®&s kirjoittaa paperille ja kasitella niita vasta aamulla.

Jos ajatukset kiertavat yolla samaa rataa, voit pysayttaa ajatukset sinulle sopivalla
pysaytyssanalla. Voit toistaa sanaa aanettdmasti kahden sekunnin valein. Voit jatkaa toistoja
jonkin aikaa.

HARJOITUS: PYSAYTYSSANA
PR Osallistujat miettivat itselleen sopivaa pysaytyssanaa. Keskustellaan
HARIOITUS pysaytyssanoista yhdessa, myos toisilta voi saada hyvia vinkkeja.

RENTOUSHARJOITUS: RAUHOITTUMISPAIKKA

q{} Asetu mukavaan asentoon, sulje silmasi ja hengita syvaan, rauhallisesti ja omaan
LY tahtiisi. Tunne, kuinka ilma virtaa sisaan ja ulos. Jokainen hengitys vie sinua yha
syvempaan rentoutumisen tilaan. Salli mielesi vaeltaa paikkaan tai toimintaan,
joka tuo sinulle rauhaa. Tassa rauhallisessa hetkessa tunnet olosi turvalliseksi,
kokonaiseksi ja hyvaksytyksi. Tutki mielikuvasi yksityiskohtia ja tarkkaile mita
naet? Mitka varit ja muodot erottuvat? Kuuluuko aania tai tuoksuja?
Kiinnitd huomiota siihen, mita kehossasi tapahtuu. Miten mielikuva vaikuttaa
hengitykseesi, lihastesi jannitykseen tai rentoutumiseen? Tunnetko l[ampda?
Mieti, mika tekee tasta mielikuvasta sinulle erityisen tarkean ja merkityksellisen.
Millainen tunne sinulle nousee tasta kokemuksesta?
Voit palata tahan mielikuvaan silloin, kun tarvitset turvaa tai rauhaa.

(Mukailtu ldhteestd: Pihl, S. & Aronen, A-M. 2015. Unentaidot)

KOTITEHTAVA MUISTIN JA HYVINVOINNIN TYOKIRJASTA:
Uni ja palautuminen teema sivuilta 69-71.
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4. tapaamisen liitteet

L)
LIITE 3: UNEN MERKITYS ja RAKENNE lautapeli, sivut 20-22 @}f"

HYVINVOINTI

Ohjeet peliin:

Jokainen heittaa vuorollaan noppaa ja etenee laudalla noppaluvun mukaan.
Pysahtyessaan numeron kohdalle, luetaan hanelle alla oleva numeroitu kohta, jossa
on vaittama unesta. Taman jalkeen vuoro siirtyy seuraavalle. Se, joka on
ensimmaisena maalissa, on voittaja.

Tullessa varilliseen ympyraan, kerrotaan luvun lisaksi siita, mita vari osoittaa.
PUNAINEN = Kerro mika aiheuttaa unettomuutta
SININEN = Kerro miten rentoudut

= Millainen liikkuminen edistaa untasi

Jos jollekin jaa epaselvyytta vaittamasta, ei huolta, pelin jalkeen asiat kaydaan lapi
yhdessa.

VAITTAMA UNESTA

1. Uni on tarkeaa ihmiselle ilman sita emme selvia hengissa. Riittavalla ja laadukkaalla
unella keho palautuu paivan rasituksista.

2. Unen aikana mieli, aivot ja keho ovat vuorotellen aktiivisia ja passiivisia. Uni ei ole
hereilld olon vastakohta.

3. Uni on aivoille ja terveydelle ensiarvoisen tarkeaa ja edellytys hyvalle
toimintakyvylle, mielen hyvinvoinnille, tunteiden kasittelylle oppimiselle ja muistille.

4. Unta tarvitaan tulehdussairauksien torjuntaan seka vastuskyvyn yllapitamiseen ja
vahvistamiseen.

5. Unentarve on yksildllista ja sen tarve ei vahene ikaantyessa. Vain laatu ja maara
vahenevat, seka unen katkonaisuus lisdantyy. Unta ei voi “tallettaa pankkiin
etukateen”, unta tarvitaan saanndllisesti.

6. Aikuisen ydunen tarve on tavallisesti 7-8 tuntia. Lyhyt uniset nukkuvat 6 h ja
pitkauniset nukkuvat 9 h.

7. Unta on silloin ollut riittavasti, kun olo on heratessa virkea ja hyva ja on tunne, etta
energiaa riittda paivan askareisiin.

8. Vuorokausirytmin saatelijana toimii valo ja vuorokausirytmi vaihtelee eri ihmisilla.

9. Ihmisista on 30 % aamuvirkkuja, 10 % on iltavirkkuja ja loputa ovat silta valilta.
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10. Yleensa ihminen nukahtaa 5-30 minuutissa.

11. Unen ensimmainen vaihe on nimeltaan torkeuni. Torkeunen aikana tietoisuus
ymparistdsta heikkenee ja lihakset alkavat rentoutua.

12. Torkeunen jalkeen tulee kevyen unen vaihe. Tassa unen vaiheessa lihakset
rentoutuvat lisaa, syke hidastuu ja ruumiinlampd laskee. Kurkun lihasten
rentoutuessa ihminen voi kuorsata.

13. Kevytta unta seuraa syvan unen vaihe.

14. Syvan unen aikana elimisto elpyy ja verenpaine, syke ja hengitystaajuus laskevat.

15. Yleensa syvaa unta yon aikana nukutaan yhteensa noin 30-90 minuuttia, riittavasti

syvaa unta on jo 30-45 minuuttia.
16. Syvan unen jalkeen tulee vilkeuni eli REM-uni.

17. Univaiheen aikana silmaluomien alla tapahtuu nopeita silmanliikkeita. Vilkeunen
aikana aivotoiminta on yhta vilkasta kuin valveilla ollessa.

18. Vilkeunen aikana naemme hyvin realistisia, joskus epatodellisia ja hurjia taistelu-
unia. Painajaisunet ajoittuvat useimmiten myos tahan univaiheeseen.

19. Syvaa unta esiintyy enemman alkuydsta ja aamua kohden vilkeunijaksot ovat
pidempid. Uni kevenee aamua kohti ja heraaminen on helpompaa. Aamuydn
herdaaminen on usein merkki, etta suurin osa syvasta unesta on nukuttu.

20. Valveillaolo kuuluu normaaliin uneen. Yon aikana heraamista voi tapahtua 2-3
kertaa.

21. Ihmisia huolestuttaa monesti, etta nukkuuko tarpeeksi syvaa unta. Siita ei tarvitse

olla huolissaan, koska aivot huolehtivat syvan unen saamisesta.
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5.TAPAAMINEN

5.TAPAAMINEN: Resilienssi, muutosjoustavuus

KI'ARVITTAVAT VALINEET JA MATERIAALIT TAPAAMISESSA: \
e Muistin ja hyvinvoinnin- tydkirja.
e Liite 4: Voimavarat-paperi
e Liite 5: Vahvuuslista-paperi
e LIITE 6: Oma vahvuuteni, pienryhmakeskustelu
\ e Liite 7: Paivittaisia tekoja myodtatunnon vaalimiseksi

(= KESKUSTELUA VIIMEKERTAISESTA TAPAAMISESTA
mﬁx%?ﬂu Kuulumiskierros viimekertaisesta tapaamisesta ja huolihetki-tehtavasta.

PAIVAN TEEMAAN ORIENTOIVA HARJOITUS:
TUOLIJUMPPA RESILIENTEISTA AJATUSTAVOISTA (LIITE 4)

UL
HARJOITUS Edella olevat vaittamat olivat esimerkkeja resilienteista ajattelumalleista. Taman

tapaamiskerran aikana tutkaillaan resilienssiin liittyvia asioita.

ALUSTUS

RESILIENSSI

Resilienssin suomennoksia ovat mm.: joustavuus, kimmoisuus, parjaavyys,
lannistumattomuus, sopeutumis-, selviytymis-, muutos-, toipumis-, palautumiskyvykkyys,
muutosjoustavuus, kestavyys, sitkeys, sinnikkyys, plastisuus, murtumisen vastustuskykyisyys,
kriisinkestavyys. Kyse on mydnteisesta suhtautumisesta elamaan sen tuomista
vastoinkaymisista huolimatta.

RESILIENSSI El OLE

¢ Yleinen ominaisuus.

e Persoonallisuuden piirre.

e Sosiaalista patevyytta.

e Pelkastaan mielenterveytta.

e Resistenssia eli vastustuskykyisyytta stressille.

e Haavoittumattomuutta, vaikka vastoinkaymiset voivatkin vahvistaa myohempaa
selviytymiskykyisyytta.

e Sisua, koska jokaisella ihmiselld on murtumispisteensa: joustamattomina kestavyys ja
peraanantamattomuus voivat johtaa esim. jaksamisen katkeamiseen.
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RESILIENSSIA ON

Resilienssiin liittyy myodnteinen, muttei taydellisyytta tavoitteleva nakemys itsestaan ja
elamasta. Oma osaaminen tunnistetaan ja siihen luotetaan, mutta ei oleteta kaiken aina
onnistuvan.

Resilienssissa vastoinkdymiset, muutokset ja vaikeudet ymmarretaan luonnollisena osana
elamaa, ne sisaltavat usein mahdollisuuden oppia. Oppimiseen sisaltyy ajattelun ja toiminnan
joustavuus, se etta nahdaan asioille vaihtoehtoja ja etta on uskallusta, ja voimia, miettia ja
kokeilla erilaisia toimintatapoja.

Tulevaisuuteen suuntaaminen on osa resilienssia toimintatapaa, yksinkertaistaen sanottuna:
elamaa on vaikea elaa katsoen peruutuspeiliin.

Omasta fyysisesta ja psyykkisesta hyvinvoinnista huolehtiminen kuuluu resilienssiin. Samoin,
ja erityisesti kyky pyytaa ja vastaanottaa apua seka ihmissuhteet ja ymparistolta saatu tuki.
Resilienssiin liittyy myos kyky suhtautua itseensa myotatuntoisesti.

Resilienssi on sitkeyttd, jaksamista ja kestamista, mutta samaan aikaan ja usein myds
luopumista. Luopuminen on yksi ihmisyyteen olennaisesti kuuluva vahvuus. Luopuminen ei
tarkoita luovuttamista, vaan on harkittu ja hallittu paatos: tietoon ja kokemukseen perustuva
valinta siita, etta tata polkua ei voi tai kannata enaa jatkaa, taytyy etsia toinen tapa tai reitti.

Toiveikkaana pysyminen on resilienssin perustaa. Toivo on tarkeaa ilon ja onnellisuuden
sailyttamisessa. Toivolla on erityista voimaa parantaa ja ohjata saavuttamaan
elamantavoitteita ja unelmia.

RESILIENSSIA VOI VAHVISTAA, SIIHEN LITTYY mm:
e Nakdkulman vaihtamisen taito.
e Avun pyytamisen ja vastaanottamisen taito, myds toisen auttaminen.
e Myonteisyys, "Kaikesta huolimatta” -ajattelu.
e Itsemyoétatunto.
e Irti paastamisen taito.
e Tulevaan suuntaaminen.
¢ Omien voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen ja tunnustaminen.

RENTOUTUMINEN: TIETOINEN LASNAOLO - HARJOITUS
Ota hetki aikaa itsellesi. Istu tai asetu mukavaan asentoon. Voit halutessasi sulkea
AR silmasi tai pitaa ne lempeasti auki.

Tule nyt tietoiseksi hengityksestasi. Huomaa, kuinka ilma virtaa sisaan ja ulos.
Rauhallisesti, tasaisesti. Anna hengityksen kulkea omassa tahdissaan.

Kiinnita nyt huomiosi ymparistoon. Mita naet? Millaisia vareja, muotoja, pintoja
tai materiaaleja on ymparillasi? Voit vain huomioida kaiken sellaisena kuin se on -
neutraalisti.
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1
HARJOITUS

1
HARJOITUS

Kiinnita huomiota mita kuulet juuri nyt? Onko lahelta tai kauempaa kantautuvia
aania?

Anna kaikkien aanien tulla osaksi tata hetkea. Et tarvitse sulkea mitaan pois. Vain
kuunnella. Jos aistit tuoksuja, voit huomioida nekin. Ehka ilmassa on jokin tuttu
tuoksu, tai ehka ei mitaan erityista. Sekin on ihan oikein.

Kdanna nyt huomio kehoosi. Milta tuntuu lampoétila kehossasi? Tunnetko
lihasjannityksia, vasymysta tai raskasta oloa jossain kohtaa? Ehka keveytta? Voit
kayda kehon lapi lempeasti, kohta kohdalta, kuin kuuntelisit, mita keho haluaa
kertoa.

Tuo seuraavaksi huomio mielesi maailmaan. Millaisia ajatuksia nousee mieleen?
Entd mielikuvia, tunteita? Voit antaa niiden tulla ja menna. Ne ovat kuin pilvig,
jotka kulkevat taivaan halki.

Niita ei tarvitse estaa, eika seurata - vain huomata. Muista, etta ajatukset, tunteet
ja mielikuvat eivat ole sama asia kuin ulkoinen todellisuus. Ne tulevat ja menevat.
Sina voit vain olla.

Tee nyt lempea paatos siita, etta hyvaksyt kaiken sellaisena kuin se juuri nyt on.
Ajatukset, tunteet, kehon tuntemukset - ne kaikki saavat olla. Niita ei tarvitse
muuttaa. Et tarvitse taistella mitaan vastaan.

Saat olla rauhassa, juuri tallaisena. Kohtele itseasi kuin hyvaa ystavaa.
Karsivallisesti, lampimasti, hyvaksyvasti.

Ja kun olet valmis, voit vahitellen palata takaisin tahan hetkeen, tahan tilaan,
liikuttaa kehoa hieman, ja jatkaa paivaasi.

(Mukailtu ldhteestd: Katajisto-Korhonen, I. &Takala, R. 2019. Rentoutusopas)

HARJOITUS: VOIMAVARAT (LIITE 5)
Harjoitus, jossa suurin osa puussa olevista hedelmistd on omenoita ja paarynaita
vain 1-3 kpl.

HARJOITUS: OMA VAHVUUTENI, PIENRYHMAKESKUSTELU (LIITE 6)

KOTITEHTAVA: PAIVITTAISIA TEKOJA MYOTATUNNON VAALIMISEKSI (LIITE 7)
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5. tapaamisen liitteet

LIITE 4: TUOLIJUMPPA RESILIENTEISTA AJATUSTAVOISTA "@E](@
HYVINVOINTI

NOUSE SEISOMAAN, JOS KOET OMAKSESI ALLA OLEVAN VAITTAMAN:

e Kriisin tai kaoottisen tilanteen hetkella huomaan olevani keskittynyt
tilanteeseen ja tarttuvani toimeen.

e Olen useimmiten optimistinen. Uskon hankaluuksien olevan tilapaisia ja
asioiden kaantyvan aikanaan parhain pain.

e Kestan epatietoisuutta ja epavarmuutta.

e Sopeudun nopeasti muutoksiin.

e Olen utelias, kyselen, haluan tietda, miten asiat toimivat.

e Opin omista ja muiden kokemuksista.

e Olen hyva ongelmanratkaisija. Olen analyyttinen, kaytanndllinen ja luova.

e Olen joustava.

o Kokemani vaikeudet ovat vahvistaneet minua.

e Loydan vahvuuksia itsestani ja muista.

e Pyyddn apua muilta, jos oma ratkaisuideani ei toimi.

e Tartun toimeen.

e Olen joukkuepelaaja.

e Uskallan kertoa ajatuksistani ja nakemyksistani.

Tama on lyhyt alustus resilienssiteemaan ja samalla hyva energian nostatus.

Lopuksi voidaan lyhyesti keskustella yhdessa, minkalaisia ajatuksia eri vaittamat
herattivat.
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9
LIITE 5: VOIMAVARAT @Efv
HYVINVOINTI

Kirjoita puussa oleviin omenoihin
asioita, jotka tuovat sinulle hyvaa
mielta ja antavat voimia.

Rentoutuminen,
lepo, ravinto, luonto,
harrastukset, ystavat,

toisten auttaminen, koti,
unelmat, huumori, taide ja
kulttuuri, vuodenajat,
tuttavat, hyvat muistot,
perhe, lemmikki, uni,
myotatunto...

Paarynoihin voit laittaa asiat,
joita toivoisit elamaasi lisaa ja
joita haluaisit hieman harjoitella.

Voit hyédyntaa ideapallossa
olevia asioita tai keksia omia.

Mukailtu versio lahteesta: Voimavaravalmennuksen tyokirja, Mielenterveyden Keskusliitto
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LIITE 6: OMAVAHVUUTENI, PIENRYHMAKESKUSTELU, s. 28-30 MM
HYVINVOINTI

Harjoituksessa opitaan seka kertomaan adneen itsestaan positiivisia asioita
ettd vastaanottamaan positiivista palautetta muilta. Opitaan myés
havaitsemaan positiivisia asioita toisesta seka antamaan vilpitonta positiivista
palautetta toiselle.

Harjoituksen ohjeistuksessa on hyva tahdentag, etta harjoitusta ei voi tehda vaarin.
Joku voi kertoa itsestaan huikean onnistumistarinan, kun joku toinen voi jakaa
arkipaivaisen onnistumisen. Joku voi kirjoittaa laajoja muistiinpanoja, kun joku toinen
yksittaisen sanan tai sanoja. Kaikki tavat ovat oikeita.

ENSIMMAINEN KIERROS:

e Jakaannutaan 3 hengen ryhmiin. Osallistujille jaetaan kynat seka
vahvuuslistapapereita.

e Jokainen miettii tilanteen menneisyydestaan, joka on jollain tavalla ollut itselle
haastava tai vaikea ja kuinka siitéd on selvinnyt. Tarina voi ja saa olla hyvin
arkisesta tilanteesta.

e Pienryhmissa yksi kerrallaan jokainen kertoo oman tarinansa toisille. Tarinan
kerrontaan on aikaa 3-4 minuuttia. Ohjaaja voi tarvittaessa kellottaa aikaa.

e Muut pienryhmaldiset kuuntelevat tarinaa ja tunnistavat kuulemastaan
vahvuuslistaa kayttaen kaikkia vahvuuksia, mita tarinan kertojalla on.
Vahvuuden kohdalla olevalle viivalle voi halutessaan lyhyesti merkita, miten
vahvuus kuului tarinassa.

e Kuuntelijat eivat kommentoi tai kysy mitaan tarinan aikana.

e Kun kertoja on kertonut tarinansa loppuun ja kuuntelijat merkinneet listan
valmiiksi, siirtyy kerrontavuoro suoraan seuraavalle ilman valikommentteja.

e Kun kertoja vaihtuu, ottavat kuulijat uuden vahvuuslistapaperin ja kirjoittavat
silhen uuden kertojan nimen.

e Kun jokainen ryhmasta vuorollaan on kertonut tarinansa, siirrytaan
harjoituksen toiselle kierrokselle.

TOINEN KIERROS:
e Toisella kierroksella kuulijat lukevat merkitsemansa vahvuudet kertojalle (joka
talla kierroksella on palautteen saaja).
e Vahvuuslista merkintéineen luetaan sellaisenaan ilman, etta avataan
keskusteluksi. Lopuksi annetaan vahvuuslistapaperi palautteen saajalle.
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e Palautteen saaja ei esita kysymyksia tai kommentoi kuulemaansa, vaan
pelkastaan kuuntelee palautteen ja lopuksi kiittaa palautteen antajaa.

e Samalla tavoin kuin kerrontavaiheessa, siirtyy vuoro palautteen saannissa
rynmalaiselta toiselle ilman, etta valissa on keskustelua tai ylimaaraisia
kommentteja.

Kun kaikki ovat saaneet palautteet, lyhyt / tiivis yhteinen purku: Oliko helppo
ottaa positiivista palautetta vastaan ilman, ettd sai itse kommentoida? Oliko helppo
kertoa itsestaan positiivista tarinaa? Oliko helppo kuulla toisen tarinasta positiivisia
asioita? Oliko helppo antaa positiivista palautetta toiselle?

Harjoituksen paatyttya ohjeistetaan kaikkia kirjoittamaan saamiinsa
muistiinpanopapereihin paivamaaran ja sailyttdamaan ne. Voi olla mukava yllatys
|Oytaa positiiviset muistiinpanot mydhemmin. Ne voi myds laittaa vaikka jaakaapin
oveen ilahduttamaan arkea.
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TARINAN KERTOJAN NIMI:

Luotettava

Vastuuntuntoinen

Stressinsietokykyinen

Ongelmanratkaisukykyinen

Lempea

Anteeksiantava

Realistinen

Harkitseva

Paattavainen

Aloitteellinen

Jamakka

Toiveikas

Rauhallinen

Itseensa luottava

Joustava

Avarakatseinen

Optimistinen

Huumorintajuinen

Ystavallinen

Suvaitsevainen

Armollinen

Aktiivinen

Auttavainen

Rohkea

Kyky pyytaa apua

Tiedonhaluinen

Luova
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)
LIITE 7: PAIVITTAISIA TEKOJA MYOTATUNNON VAALIMISEKSI ’%{”
HYVINVOINTI

Teetko paivittdin pienia tekoja myodtatunnon vaalimiseksi?

Kay lapi alla olevat vaittamat ja laita rasti kohtiin, jotka tunnistat tekevasi arjen
keskella:

O Annan itselleni luvan liikkua rauhassa ja kiirehtimatta.

O Annan itselleni luvan empié ja olla epdvarma.

O Annan itselleni luvan iloita ja tuntea ylpeyttd itsestani.

O Annan itselleni luvan olla vaardssa ja epdonnistua.

O Annan itselleni luvan nauttia tarpeeksi laadukasta ja maukasta ruokaa.

O Annan itselleni luvan yllapitda hyvia ja mydnteisia ihmissuhteita ja ystavia.

O Annan itselleni luvan nauttia virkistysta ja ihmetysta luonnon ja kulttuurin
parissa.

O Annan itselleni luvan kohdella itsedni samalla arvolla ja lAmmélla kuin kohtelisin
hyvaa ystavaani.

O Annan itselleni luvan olla onnellinen ja tyytyvainen elamaani.

Mikali joku kohta jai tai jotkut kohdat jaivat rastittamatta, valitse niista yksi,
jota haluat oppia.

Harjoittele uutta taitoa paivittain tai aina silloin, kun tunnet sita tarvitsevasi.

(Mukailtu ldhteestd: Erlund, M. 2020. Hyvé mieli: pohdintoja mielen hyvinvointiin)
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