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SAATTEEKSI

Tamda opas esittelee nuorten vanhemmille laaditun ja testatun
ryhmamallin, joka on kehitetty vuosina 2023-2024 Hyva arki
-hankkeessa. Hyva arki -hanke oli MIELI Pohjanmaan
Mielenterveys ry:n ja Jyvdskyldn yliopiston yhteistydssa
toteuttama hanke, joka pyrkii lisdéamadn lasten ja nuorten
sekd heiddn vanhempiensa hyvinvointia Vaasan alueella.
Hanketta on rahoittanut Sosiaali- ja terveysjdarjestdjen
avustuskeskus STEA.

Ryhmaan ovat tervetulleita kaikki vanhemmat, jotka ovat
kiinnostuneita oman hyvinvointinsa vahvistamisesta tai
haluavat tyékaluja nuoren kanssa toimimiseen.

Teoriatausta, hyvinvointitaidot ja
kéytéannon ohjeita

Ryhmdmalli  pohjautuu  hyvaksyntd-  ja  arvopohjaisiin
(Hyvaksymis- ja omistautumisterapia, HOT) menetelmiin hyvinvoinnin
vahvistamisessa. Tavoitteena on ensinndkin  auttaa eldmdadn
taysipainoista ja merkityksellistd elamad. Taman tavoitteen saavuttamiseksi
selvitetddn, mita henkild pohjimmiltaan haluaa elédmaltadn (Arvot: Mihin haluat
oikeasti kayttda aikaasi?) ja mitd pienidkin valintoja ja tekoja hdn on valmis
kokeilemaan, jotka vievat hanta merkityksellisten asioiden suuntaan (Arvojen mukaiset
teot: Mitka valinnat ja teot arjessasi vievat itsellesi tarkeiden asioiden suuntaan?).
Lisdksi harjoitellaan taitoja kdsitelld epamiellyttavia ajatuksia ja tunteita tietoisuus-
ja hyvaksyntataitojen avulla. Tietoisuustaidot auttavat keskittymdaan nykyhetkeen ja
havainnoimaan omia ajatuksia ja tunteita avoimesti ja sallivasti. Keskeistd on lisksi
oppia hyvaksymd&dn asiat, joita ei voi muuttaa ja sen sijaan muuttaa asioita, joihin
voi omalla toiminnallaan vaikuttaa. Hyvaksyntd- ja arvopohjaisen IGhestymistavan

keskeisend ajatuksena on, ettd hyvinvointi on taito, jota voidaan harjoitella.

Ryhmadn ohjaajan on hyva perehtya hyvaksyntd- ja arvopohjaisiin menetelmiin ennen
ryhmdan ohjaamista. Koulutusta teoriataustaan ja ryhmdémallin hyédyntdmiseen on
tarjolla pyynnéstd MIELI Pohjanmaan Mielenterveys ry:n verkkosivulla (https:/www.
mielenterveysseurat.fi/pohjanmaa/).

Oppaassa kuvataan ryhmémallin teoriatausta, harjoiteltavat hyvinvointitaidot ja
kunkin ryhmakerran yksityiskohtainen sisalté. Opasta voivat hyédyntad koulujen seka
sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset. Yksittdisid harjoituksia voivat hyédyntada kaikki
hyvaksyntd- ja arvopohjaiseen tyéskentelyyn perehtyneet.

Ryhmassa harjoiteltavat hyvinvointitaidot

e Taito tunnistaa, mika itselle on tarkedd, asettaa tavoitteita ja tehdd valintoja
niiden suuntaisesti.

« Taito toteuttaa itselle tarkeiden asioiden mukaisia tekoja omassa elédmdassa.

e Taito tunnistaa ja kasitelld ajatuksia ja tunteita.

e Taito suunnata huomiota siihen, mité on tekemdssa.

o Taito ottaa uudenlaista ndkékulmaa omaan itseen ja myés muihin.

o Taito havaita ja ymmdrtaa asioiden vdlisia suhteita ja seurauksia.

o Taito suhtautua myétatuntoisesti itsed ja muita kohtaan.

Kaytannon ohjeita

e Ryhmdmallissa on viisi ryhmdakertaa, jotka voidaan toteuttaa kokonaan
etdtapaamisina tai Idhitapaamisina. Ryhmdkerrat voidaan toteuttaa myés ns.
hybriding, jolloin esimerkiksi ensimmadinen ja viimeinen ryhmdkerta toteutetaan
lahitapaamisina ja muut kerrat etGtapaamisina videoneuvottelusovelluksen
kautta.

e Kukin tapaaminen on kestoltaan n. 1-1,5 h.

e Ryhmdssd on suositeltavaa olla vahintadn n. 4 vanhempaa ja korkeintaan 10
vanhempaa.

e Ryhmadalla voi olla yksi tai kaksi ohjaajaa.

e Ohjaajan on hyva perehtyd jokaiseen ryhmdakerran ohjelmaan etukateen ja
tehdd mahdolliset etukéateisvalmistelut.

e Ryhmdohjelman tukena on PowerPoint-esitys.

e Oppaassa esitellyt harjoitukset on hyva lukea hitaasti tauottaen.


https://www.mielenterveysseurat.fi/pohjanmaa/
https://www.mielenterveysseurat.fi/pohjanmaa/

RYHMAN OHJELMA Trtova ot

» Esineitda lasndoloharjoitukseen

o
Ta p a a m ' n e n 1 . Ez;rl‘(: pakkaa arvokortteja ja arvojen luettelo

o Lomakkeet viikon hyvinvointiharjoitukseen

« Tervetuloa ryhméén Muuta huomioitavaa
e Nallekortit

o Esittely ja tutustuminen

e Nallekorttien purku

e Ryhman toimintaperiaatteet
e Ldsndolo

e Arvot ja autopilotti

e Arvopeli ja arvojen luettelo

« Viikon hyvinvointiharjoitus

e Tutustu ryhmakerran harjoitteisiin
o Tulosta tarvittava materiaali

e arvokortit

e arvojen luettelo

e viikon hyvinvointiharjoitus
e Leikkaa ja laminoi arvokortit

Tavoitteet

e ltselle tarkeiden asioiden (arvot) tunnistaminen

e Huomion kohdentamisen taidon tunnistaminen ja harjoittelu (IGsngolo)
e Ajatusten ja tunteiden havainnointi

o Tarkeiden asioiden mukaiset teot arjessa

Seuraavissa kuvauksissa annetaan ohjaajalle ensin ohjeita ryhmé&tapaamiseen ja
sen jalkeen kursiivilla esimerkki, miten ohjaaja voi asiat esittaa.

Tervetulotoivotus ja Nallekortin valinta

Ohjaaja toivottaa vanhemmat tervetulleeksi ja pyytad heitd valitsemaan yhden Pyydén teitd aluksi valitsemaan pdyddltéd Nallekortin. Nallekortteja kdytetédn
poyddlla olevista Nallekorteista. Nallekorttien avulla osallistujat voivat tarkastella kaikentyyppisissé ryhmissé ja eri-ikéisten kanssa. Valitse sellainen kortti, joka

omia kokemuksiaan ja tunteitaan. Kortti valitaan kyseisen hetken tunnelman ja parhaiten kuvaa tunnettasi tdllé hetkelld. Myds miné ohjaajana valitsen kortin juuri
tuntemuksen mukaan. Mikadan korteista ei ole oikea tai vaarda. Ohjaaja muistuttaa, tdmdnhetkisen tunteeni mukaan. Palataan kortteihin hetken kuluttua.

ettd kortteihin palataan pian. Mikéli ryhmdkerta toteutetaan eténd, ohjaaja laittaa
ndkyville virtuaalisen Nallekortin (Liite 1).
Tutustutaan ensin toisimme. Tehdddn se siten, ettd kukin kertoo vuorotellen nimensdé ja

Esiﬂely ja tutustuminen lempiruokansa tai vaihtoehtoisesti itselle mieluisimman lekottelupaikan.

Ohjaaqja esittaytyy ja kertoo oman nimensa. Sen jalkeen on ryhmdn osanottajien
vuoro esittaytyd. Ohjaaja pyytdd kutakin kertomaan vuorollaan oman nimensd ja
lempiruokansa tai vaihtoehtoisesti paikan, jossa mieluiten lekottelee.

Nallekortti

Jo!<c:inen e.sif’re.lee oman Nallekor’r’rinsa ja k.er’roo tdman hetken ’runnelrtnar_\sa. Ohjoaj? Tarkastellaan nyt Nallekortteja, jotka valitsimme. Voisiko jokainen ndyttédd valitsemansa
toivottaa jokaisen tervetulleeksi sen hetkisen tunteensa kanssa. Ohjaajan on hyvd kortin, joka kuvaa tdménhetkistd tunnetta. Kukin voi halutessaan sanoa siité pari
mallintaa sitd, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja, eika niita yritetd millaén tavalla sanaa.

muuttaa tai poistaa. Samalla mallinnetaan hyvdksyntdaa eli sitd, etta erilaisten

tunteiden kanssa voi toimia, esimerkiksi tulemalla ryhmdtapaamiseen sovitusti, Hienoa (ryhméldisen nimi), kiitos. Tervetuloa ryhmddn jénnityksen (tai jonkun muun)
vaikka olisi ahdistunut, surullinen tai jannittynyt. Vinkki: annathan palautetta jokaiselle tunteen kanssa.

ryhmdaldiselle esimerkin mukaisesti!



Ryhman tavoitteet ja toimintatavat

Ohjaaja kertoo ryhman toteutustavasta, kestosta, tavoitteista,
vaitiolovelvollisuudesta ja toimintatavoista. Toteutustapa kuvataan ryhmaldisille
suunnitellun toteutuksen mukaisesti (kts. s. 2, Kdytdnndn ohjeita). Téssd on kuvattu
ns. hybridimallin toteutustapa.

Seuraavaksi ohjaaja kertoo
vaitiolovelvollisuudesta ja
pyytéd vanhemmilta ehdotuksia
ryhman toimintatavoiksi. Usein
halutaan sopia aikataulujen
noudattamisesta (tullaan
ajoissa tapaamiseen) ja
luottamuksellisuudesta. Lopuksi
kerrataan toimintatavat,

joita etdyhteyden valityksella
toteutettavat tapaamiset
edellyttavat.

Lasnaolo

Jokaisella tapaamiskerralla harjoitellaan huomion kohdentamista eli kulloiseenkin
hetkeen keskittymista. Ohjaaja kertoo ns. ladsndolotaitojen hyddyistd ja siitd,

miksi niitd harjoitellaan. Huomion kohdentamisella tarkoitetaan oman huomion
suuntaamista kulloiseenkin hetkeen hyvaksyen omat tunteet, ajatukset ja
tuntemukset. Ohjaajan on hyva muistuttaa, ettd Idsnéolotaitojen harjoittelu ei ole
sama asia kuin rentoutusharjoitus, joskin harjoituksella voi olla myds rentouttava
vaikutus. Ohjaaja voi myds mainita, ettd harjoituksen aikana voi tulla monenlaista
mieleen, joka vie ajatuksia pois harjoituksesta, mutta se on luonnollista. Talla
tapaamisella huomion kohdentamista harjoitellaan tunnustelemalla esineitd.
Ryhmaldaiset valitsevat ohjaajan harjoitukseen varaamista esineisté yhden, jota
tunnustelevat eli suuntavat silhen huomiotaan.

Ryhmé kokoontuu viisi kertaa ja kunkin tapaamiskerran kesto on n. 1,5 h. Témdén
ryhmén osalta kokoonnumme kahdesti IGhitapaamiseen, joten aloitamme ja
lopetamme ryhmdén kasvotusten. Ensimmdisen ja viimeisen ryhmdékerran vélissé
olevat tapaamiset toteutetaan etdvdlitteisesti Teams-sovelluksella. Lahetdn teille
ennen seuraavaa tapaamista sGhképostitse linkin, jonka kautta pddsette liittymdédén
etdtapaamiseen.

Ryhmén tavoitteena on antaa vanhemmille taitoja ja tybkaluja jaksamisen sekd
oman hyvinvoinnin edistdmiseen. Moni vanhempi taiteilee arjessaan paineiden

ja kiireen keskelld eikd tilannetta helpota se, ettd murrosikdisen nuoren kanssa
haasteita on yllin kyllin. Nuori ei kuitenkaan tahallaan muutu “hankalaksi’, vaan
tunteiden ailahtelulle ja kdytékselle on nuoren kehitykseen liittyvét syynsd, joita
tarkastelemme myéhemmin. Vanhemman on kaiken kuohunnan keskellé pidettdvé
huolta itsestd ja omasta jaksamisesta. Lisdksi oman hyvinvoinnin kannalta on
tdrkedd, ettd eldmdssé on mielekkyyttd ja merkityksellisid asioita. NGin vanhempi
jaksaa myés paremmin tukea nuorta.

Néin ensimmadiselld ryhmdkerralla on hyvé laatia yhdessd joitakin
toimintaperiaatteita, jotta tapaamiset sujuisivat jouhevasti. Ensinnékin minua
ohjaajana sitoo vaitiolovelvollisuus. En paljasta keitd ryhmdéssé on, enkd kerro
eteenpdin asioita, joita ryhmdssé nousee esille. Minkélaisia periaatteita ja tapoja te
toivoisitte ryhmdssé noudatettavan, jotta kaikilla olisi hyvé olla?

Tadmdnkaltaisessa ryhmdssa ei ole tarkoitus paneutua kenenkéddn henkilGkohtaisiin
asioihin, vaan keskitymme harjoittelemaan sellaisia taitoja, joiden on tutkittu
vahvistavan hyvinvointia sekd merkityksellisyyden kokemusta eldmdssd.

Etdtapaamisten osalta toivon, ettd jokainen varaa itselle rauhallisen tilan ja
varmistaa, ettd voi olla yksin ilman muita kuulijoita. Mité tdsté ajattelette? Onko
teidédn mahdollista varmistaa sellainen tila ja rauha tuleviin tapaamisiin? Pohditaan
muita etdtapaamisiin liittyvié seikkoja tdmdn tapaamisen lopussa.

Teemme jokaisella tapaamiskerralla harjoituksen, joka vahvistaa taitoamme olla
ldsnd kussakin tilanteessa. Tdllaisia harjoitteita tekevdt muun muassa urheilijat.
Esimerkiksi kilpailutilanteessa on tdrked&d pitédd oma keskittyminen kulloisessa
suorituksessa eikd pohtia tulevia tai menneitd. Usein murehdimme jotain aiemmin
tapahtunutta tai olemme huolissamme tulevasta. Niille asioille emme voi mitddn.
Olisikin tdrkedd oppia kohdentamaan huomionsa kulloiseenkin hetkeen, siihen
tilanteeseen, jossa sillé hetkelld on. Esimerkiksi siihen, ettd on Iésnd, kun keskustelee
toisen henkilén kanssa. Tdssd on kyse taidosta, joka ei tule itsekseen, vaan sitd téaytyy
voi harjoitella.

Valitse nyt ndistd esilld olevista esineistd jokin. Ota sen jdlkeen tuolissa
mahdollisimman hyvé asento. Laita nyt silmdsi kiinni. Min& pidén silméni auki, koska
ohjaan tdmdn harjoituksen.



Ohjaaja voi oman harkinnan mukaan tadman jalkeen kysyd, millaisia havaintoja
ja huomioita tehtiin harjoituksen aikana tai vaihtoehtoisesti pyytad ryhmdaldisia
vaihtamaan ajatuksia pienryhmissa.

Arvot ja autopilotti

Ohjaaja aloittaa kertomalla vertauksen autopilotilla toimimisesta. Sen jdlkeen
siirrytdan tarkastelemaan itselle merkityksellisia asioita eli arvoja. Ohjaaja jakaa
kaikille kyndn ja paperia ryhmaldisille pohdintatehtdvaa varten.

Hengitd rauhassa sisddn ja ulos. Suuntaa nyt huomiosi esineeseen, joka kddessdsi
on. Harjoituksen aikana mieleesi saattaa nousta monenlaisia ajatuksia, jotka
vievdt huomiotasi pois esineestd ja harjoituksesta. Palauta silloin huomiosi takaisin
esineeseen ja tdhdn harjoitukseen.

Tunnustele esinettd rauhassa. Milté tuo esine tuntuu? Onko sen pinta liukas vai
kenties karhea? Tunnustele esinettd sormillasi mahdollisimman tarkasti ja uteliaasti.
Tuntuuko esine kylmdltd vai ldmpimdalta?

Huomaatko, ettd sinulle saattaa nousta erilaisia ajatuksia, tunteita ja mielipiteitd
esineestd, jota tunnustelet. Esine voi tuntua epdmiellyttavélta tai kiinnostavalta. N&in
mielemme tuottaa erilaisia pddételmid ja mielipiteité jopa téllaisesta esineestd aivan
huomaamattamme.

Tunnustele vield esinettd kaikessa rauhassa ja hengittele omaan rauhalliseen
tahtiisi. Onko tuossa esineessd jokin erityinen kohta, josta tunnistaisit sen
vaivattomasti?

Hengité vield kaksi kertaa syvddn, pyérdytd olkapditdsi ja avaa silmdsi.

Usein teemme asioita automaattisesti, ikdén kuin autopilotilla, pddmddrattémdsti ja
automaattisesti. Joskus téllainen toiminta voi olla jopa haitallista. Saatamme arjessa
tehdd asioita sen tarkemmin harkitsematta. ElGmd vain vie meitd eteenpdin. Jotta
tuon autopilotin voisi kytked pois pddltd, olisi tunnistettava niitd asioita, jotka ovat
juuri itselle tarkeitd ja merkityksellisid. NGité kutsumme arvoiksi. Kun tunnistamme,
mistd valitmme ja mitké asiat meille ovat merkityksellisid, meiddn on helpompi
toimia niiden mukaisesti.

Tehdd&dn aluksi pieni tehtdvd, jonka avulla saatte paremmin kiinni siitd, mitd
arvoilla tai itselle tarkeillé asioilla tarkoitetaan. Pohtikaa tehtédvdd ensin itseksenne
ja sen jdlkeen parin kanssa. Lopuksi voidaan pohdintoja jakaa muille. Arvot voivat
kuitenkin olla hyvin henkilékohtaisia, joten sen vuoksi kenenkddén ei ole pakko kertoa
pohdintojaan tai voi valikoida, mité kertoo.

Jos saisit eldmdédsi yhden ylimddrdisen, tdydellisen pdivdn, jossa mitkdén velvoitteet
eivdt kutsu sinua, mitd tekisit silloin? Jos esimerkiksi hyvé ystdvdsi antaisi neuvoja
téllaisesta pdivdstd, mité luulet, ettéd hdn sanoisi? Mitd sinun hyvd pdivdsi siséltdisi?
Missé olisit? Kenen kanssa? Mitd tekisit? Miten kéyttdisit aikasi? Ajattele ajankdyttéd
siitd nakékulmasta, mitké asiat sinulle ovat henkilékohtaisesti tédrkeitd.

Anna mielikuvituksesi lentdé vapaasti ja kirjoita ylés, millainen hyvé pdivdsi olisi.
Mité sellaista ihan pientdkin voisit tehdd tdnddn, jolla olisi mydnteistd vaikutusta
elémadsi?

Itsendisen ja parityéskentelyn jélkeen: Haluaisiko joku jakaa, mitd tuona tdydellisend
pdivénd tekisi?



Arvopeli
Arvotydskentelyd jatketaan pelaamalla pienryhmissa arvopelia (Liite 2). Arvoihin

liittyvien kysymysten avulla pyritdén tunnistamaan itselle tarkeitd asioita. Ryhma
jaetaan kahteen pienryhmadn ja ohjaaja osallistuu.

Arvojen luettelo

Pelin jalkeen ohjaaja jakaa ryhmaldisille
lomakkeen (Liite 3), jossa on lueteltu erilaisia
arvoja. Jokainen valitsee luettelosta yhden
asian, joka tuntuu talld hetkella erityisen
tarkedlta. Valittu asia tai arvo liittyy tulevan
viikon harjoitukseen.

Viikon hyvinvointiharjoitus

Ohjaajan on ensimmaistd hyvinvointiharjoitusta antaessaan syytd korostaa, ettd
hyvinvointitaidot, joita ryhmd&ssa harjoitellaan, vaativat toistoja aivan samalla tavalla
kuin esimerkiksi lihaksen vahvistaminen. Talla kertaa vahvistetaan mielen lihasta.
Taman vuoksi ryhmdakertojen vdlilla harjoitellaan jotakin tiettyd hyvinvointitaitoa.
Taman viikon harjoitus liittyy itselle tarkeiden asioiden tunnistamisen lisdksi niiden
toteuttamiseen arjessa (Liite 4).

Etdtapaamisiin valmistautuminen

Mikali seuraava ryhmdkerta toteutetaan eténd, ohjaaja kertaa kdytdnteet
etGtapaamisten sujumiseksi.

Siirrytddn seuraavaksi pelaamaan korttipelid, ns. arvopelid. Témén pelin tarkoitus
on auttaa jokaista meité huomaamaan niitd asioita, jotka ovat meille térkeitd,
sellaisia asioita, jotka ovat mielesttmme tavoittelemisen arvoisia. Jakaudutaan
kahteen ryhmdédn. Tédssé on korttipakka kumpaankin ryhmé&dn. Kukin nostaa
vuorollaan yhden kortin ja vastaa siiné olevaan kysymykseen. Jos aikaa on
riittdvdsti, myés muut ryhmdéléiset voivat vastata kysymykseen.

Annan teille jokaiselle luettelon, johon on kirjattu erilaisia asioita, jotka voivat olla
itselle tdrkeitd. Tutustu rauhassa eri vaihtoehtoihin. Uskon, ettéd luettelosta I16ytyy
jokaiselle jokin asia, joka tuntuu térkedltd. Voi olla, ettd hyvin monet asiat ndistd
tuntuvat itselle tarkeiltd. Nyt on kuitenkin tarkoitus valita néisté vain yksi, sellainen,
joka juuri télla hetkellé tuntuu itsellesi erityisen tdrkedltd. Sinun ei tarvitse kertoa
valintaasi muille.

Jokaisen ryhmdkerran lopuksi saatte hyvinvointiharjoituksen, jonka toivon teiddn
tekevdn tulevan viikon aikana. Ensimmdisen viikon hyvinvointiharjoituksessa
hyédynnetédn tehtdvdd, jossa pohdit arvojasi eli tdrkeéksi kokemiasi asioita.

Valitsit yhden, juuri tdlla hetkellé itsellesi tdrkeén asian. On tdrked&d tunnistaa niitd
asioita, jotka ovat itsellesi térkeitd, mutta se ei vield riitd. Seuraava, tdrked askel on
niiden toteuttaminen omassa eldmdssd. Kirjaa télla hetkelld térkedksi kokemasi asia
siihen varatulle viivalle.

Kirjaa taulukkoon tulevan viikon aikana niité tekoja, jotka ovat tuon térkedn asian
mukaisia. Esimerkki: jos minulle on térkedd liikunta eikd minulla ole siihen sopivia
lenkkareita, voisin ensimmdisend tekona tutustua nettikaupassa lenkkarivalikoimaan
ja lenkkaritarjouksiin. Jos minulla olisi varaa, kdvisin sovittamassa ja ostamassa ne.
Voisin myé&s suunnitella arkeeni hetkid, jolloin kévisin kdvelyllé tai lenkillé, esimerkiksi
15-30 minuuttia muutamana pdivédnd viikossa. Kirjaa siis taulukkoon vastaavanlaisia
tekoja jonkin itsellesi tdrkedn asian eteen ja toteuta niitd arjessasi.

Muistattehan, ettd kokoonnumme lGhitapaamisiin ryhmdén aluksi ja lopuksi.

Muut kolme tapaamista pidetédn verkkovdlitteisesti etdtapaamisina Teams-
videoneuvottelusovelluksen avulla. Muistutan vield kdytdnteistd koskien
etdtapaamisia. Toivon, ettd jokaisella on rauhallinen tila, jossa ei ole muita
kuulijoita. Muistattehan myés varata kyndn ja paperia ldhettyvillenne. Léhetén teille
linkin seuraavaan tapaamiseen tdmdn viikon kuluessa. Mikdli tapaamisessa esiintyy
teknisid ongelmia, esimerkiksi linkki ei toimi, ota minuun yhteyttéd sGhképostitse. Jos
yhteys katkeaa, palaa samaa linkkiéd kdyttémdélla takaisin.

10



e Tervetuloa

e Virtuaalinen Nallekortti

e Hyvinvointiharjoituksen purku
e Ldsndolo

e Ajatukset

e Henkildkohtainen tehtava

e Pienryhmdkeskustelu

e Viikon hyvinvointiharjoitus

Tavoitteet

e Huomion kohdentamisen taidon tunnistaminen ja harjoittelu
e Ajatusten havainnointi
e Arvoty&skentely

Tervetulotoivotus ja virtuaalinen Nallekortti

Ohjaaja toivottaa vanhemmat tervetulleeksi etdyhteydelld toteutettavaan
tapaamiseen ja kertaa kdytdnteet, mikali joku osallistujista “tippuu langoilta” tai
etdyhteys muusta syystd epdonnistuu.

Talla kertaa Nallekortti valitaan virtuaalisesti Nallekortti -kokoelmasta (Liite 1).
Harjoitus puretaan samalla tavalla kuin ensimmaiselld kerralla (kts. s. 3).

Viikon hyvinvointiharjoituksen purku

Ohjaaja tiedustelee, minkdalaisia kokemuksia ryhmdaldisilla oli itselle tarkeiden
asioiden huomioimisesta ja toteuttamisesta arjessa? Keskustellaan. Ohjaaja antaa
jokaiselle kannustavaa palautetta arvojen mukaisten tekojen toteuttamisesta.

Lasndolo

Tallg kerralla huomion kohdentamista harjoitellaan hengitykseen keskittymisen
avulla. Ohjaagja lukee harjoituksen mallin mukaisesti.

n

Tarvittava materiaali

e Tapaamisen PowerPoint-tiedosto
e Mentimeter-kysely

Muuta huomioitavaa

e Valmistele Mentimeter-kysely etukateen
» Varmista etdyhteyden toimivuus
e Varmista, ettd osaat jakaa osallistujat ryhmiin

Tervetuloa etétapaamiseen. Kerrataan, kuinka toimimme, jos yhteyksissé tulee
ongelmia. Mikdli yhteys katkeaa, palaa saman linkin kautta uudelleen tapaamiseen.
Mikdli yhteys katkeaa tddlté pdin, toimi samalla tavalla ja palaa saman linkin kautta
takaisin.

Onhan jokaisella muistiinpanovdlineet sekd rauhallinen tila, jossa ei ole muita kuulijoita
lasnd? Ndin saamme rauhassa keskittyd tapaamiseen ja siind tehtdviin harjoituksiin.
Tarvitset puhelinta Mentimeter-harjoitusta varten.

Nyt valitsemme Nallekortin téssd olevista korteista. Katso hetki tdtd kuvaa ja valitse se
kortti, joka kuvastaa tdmdn hetken tunnettasi.

Viime viikon hyvinvointiharjoituksena oli tunnistaa jokin itselle térked asia. Sen liséksi
oli tarkoitus tehdé arjessa pienid tekoja, jotka ovat tuon tdrkedn asian suuntaisia.
Saitko toteutettua pienid tekoja? Millaisia? Mité kokemuksia sait? Voiko jokainen sanoa
lyhyesti mitd teki, se voi olla jotain pientékin ja kertoa joitakin huomioita, kokemuksia
tai ajatuksia.

Ota mukava asento ja kohdenna katseesi tiettyyn pisteeseen tai laita silmdét kokonaan
kiinni. Koeta ikddn kuin koota oma keskittymisesi ja suunnata huomio kehoosi. Pane
merkille, mitd tuntemuksia voit havaita. Onko sinulla kylmé tai kuuma? Nalka?

Onko jossain lihaksessa kireytta? Miltd seléssdsi tuntuu? Pane vain merkille kaikki
tuntemukset, joita kehossasi ilmenee. Samalla tavalla kuin havainnoimme milta
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Ohjaaja mainitsee lopuksi, ettd huomion kohdentamisen taitoa voi harjoitella myés
monissa arjen askareissa, esimerkiksi hampaita harjatessa tai kdvellessd. Hampaat
harjataan rauhallisesti, hitain liikkein ja harjaamiseen keskittyen. Suuntaa huomiosi
silhen, miltd harja tuntuu ikenissd jo hampaissa. Havainnoi, miltd hammastahna
maistuu tai tuoksuu. Kun kdvelet tietoisesti ja keskittyen, hidasta kdvelyd, huomaa
katesi ja jalkojesi liikkeet. Havainnoi myds sitd, mita kuulet ja ndet ympdrillasi. Kuuletko
ehkd tuulen huminan tai lintujen viserryksen. Kyky olla lasné ja keskittya siihen, mita
kulloinkin tekee, on tarked taito, jota harjoitella. Harjoittele tata myds perheenjdsenien
kanssa. Ole vain lasna keskustelussa ja suuntaan huomio toiseen henkil6on.

Ajatukset

Seuraavan harjoituksen tarkoituksena on osoittaq, kuinka ajatukset saattavat
ohjata toimintaamme liiaksi. Ohjaaja alustaa kertomalla vertauskuvan
automaattiohjauksesta eli siitd, kuinka joskus toimimme huomaamatta, mita
teemme. Tarkoituksena on myds herdttéd huomaamaan oman toiminnan
tarkoitusperid. Toimimmeko aina itselle tarkeiden asioiden suuntaisesti?
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kehossa tuntuu, voimme huomata mitd ajatuksia meillé on. Suuntaa sitten huomiosi
ajatuksiisi. Mité ajatuksia tdmdé harjoitus heréttdd? Mité muita ajatuksia mielessdsi
ilmenee? Anna ajatusten vaihtua ilman ettd jaét pohtimaan mitddn tiettyd ajatusta
tarkemmin. Aivan kuin ulkopuolisena seuraisit ajatusten virtaa. Suuntaa sitten

vield huomiosi siihen, mitd tunnet juuri nyt. Koetko rentoutuneisuutta vai Grsytysta?
Huomaatko levollisuutta vai levottomuutta? Kuormitusta vai ahdistusta? Pane vain
merkille, mitd tunteita huomaat juuri nyt.

Kohdenna nyt huomiosi omaan hengitykseesi. Tarkastele uteliaan ihmisen silmin,
miltd tuntuu, kun ilma virtaa sisdén kehoosi... ja ulos. Miten hartiat nousevat ja
laskevat. Miten kylkiluut laajentuvat ja supistuvat. Voitko huomata vaatteiden
liikkuvan ihoa vasten, kun hengitdt rauhallisesti omaan tahtiin?

Huomaa, kuinka voit hengitykseen keskittymélld suunnata huomiosi siihen, mité
tapahtuu juuri nyt. Omat aistisi, se mitd ndet, kuulet, haistat ja tunnet ihoasi vasten
tai kdsilldsi tunnustellen, ovat aina kiinni juuri téssd hetkessd. Tunnustele, milté
tuntuu kiinnittdd huomio tdhdn hetkeen. Pane merkille, miten keskittyminen voi
siirtyd helposti muihin asioihin. Tdmd kuuluu asiaan. Palauta vain huomio takaisin
hengitykseen aina, kun huomaat jaédneesi ajattelemaan jotain aivan muuta, ehké

jotain tulevaa tai mennyttd.

Ota vield muutama syvé hengenveto ja tunnustele vain ilman virtaamista kehoosi ja
ilman virtaamista ulos kehosta.

Seuraavaksi pohdimme hieman sitd, miten omat ajatukset voivat vaikuttaa
yllattavén paljon tekemiseemme arjessa. Ehkd huomasitkin tdmén kuluneen viikon
aikana, kun pyrit kiinnittdmd&dn enemmadn huomiota sinulle térkeisiin asioihin ja
tekoihin. Ajatuksemme saattavat ohjata toimintaamme ja tekemisiGmme aivan
liikaa. Samalla ne saattavat estdd meitd tekemdstd jotain sellaista, miké on meille
térkedd.

Tatd voidaan kutsua automaattiohjauksella toimimiseksi. Meidén
automaattiohjauksemme on oma mielemme ja ajatukset, joita mieli tuottaa. Mieli
on vdhdn kuin auton navigaattori ja ajatukset ohjeita siitd, mikd reitti pitad valita.

Jotta saisimme tuon automaattiohjauksen pois pddltd, tarvitsemme taitoa ja kykyd

huomata omia ajatuksiamme, jotta voisimme sen sijaan toimia sen mukaan, miké
meille on tdrkedd.

Emme myéskddn voi valita ajatuksiamme. Itse asiassa iso osa ajatuksistamme voi
olla liioiteltuja tai yksioikoisia emmekd voi sille mitdédn. Emme voi pddttdd, ettei
meille tulisi lainkaan epdmiellyttdvid tai joskus h6lméjé tai liioiteltuja ajatuksia.
Silloin kun meillad on hdéiritsevié tai hankalia ajatuksia, voimme saada etdisyyttd
niihin esimerkiksi sanomalla hiljiaa mielessémme “Minulla on ajatuksia, mutta miné
en ole ajatukseni. Minun ei tarvitse uskoa kaikkia ajatuksiani.” Tai "MitéGhdn mieleni
on taas keksinyt?”
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Lehdet virrassa

Seuraavassa harjoituksessa ajatuksia havainnoidaan Lehdet virrassa -vertauskuvaa
hyodyntaen.

Ajatusten tunnistaminen

Seuraavassa harjoituksessa tunnistetaan ajatuksia, joita vanhemmilla voi esiintyd.
Ohjaaja on tehnyt Mentimeter-kyselyn valmiiksi etuk&teen. Vanhempien tehtéavana
on valita vaihtoehtojen joukosta kolme heidén mielestadn tavallisinta ajatusta (Kuva
1). Kun &dnestys on suoritettu, tuloksia tarkastellaan yhdessé keskustellen.

Henkilokohtainen tehtava

Seuraavan harjoituksen (Liite 5) tarkoituksena on pohtia henkil6kohtaisesti ajatuksia,
joita itselld saattaa ilmeta silloin, kun olisi tehtdva jotain itselle tarkedad.
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Tehddé&dn vield harjoitus, jossa harjoitellaan ajatusten huomaamista. Harjoituksessa
siirrymme virran ddrelle havainnoimaan ajatuksia.

Laita silmdt kiinni. Kuvittele mielessdsi hitaasti lilkkuva virta. Vesi virtaa kivien yli,
mutkittelee puiden vélissd, laskee alas laaksoon. Silloin télléin iso lehti leijailee
virtaan ja virta vie sen mennessddn.

Kuvittele, ettd istut virran Gdrellé. P&ivd on aurinkoinen ja Idmmin. Katselet, kuinka
virtaan leijailleet lehdet lipuvat virran mukana ohi.

Pane nyt merkille omat ajatuksesi. Joka kerta kun huomaat ajatuksen, kuvittele ettd
se on kirjoitettuna yhdelle noista ohi lipuvista lehdistd.

Jos mieleesi tulee sanoja, asettele ndmad sanat lehdille. Jos mieleesi tulee mielikuvia
tai kuvia, aseta ne lehdille sellaisenaan. Tavoitteena on pysytelld virran dérelld ja
antaa lehtien lipua mukana ohi. Anna virran virrata siten kuin se virtaa ja lehdillé
nékyd se, mitd niissd ndkyy.

Jos lehdet katoavat tai siirryt mielessdsi johonkin muualle, pane vain merkille, ettd
ndin tapahtuu. Jos huomaat, ettd olet itse virrassa tai lehdelld, pane sekin vain
merkille. Palaa uudelleen virran &ddrelle ja huomioi mieleesi tuleva ajatus. Laske se
lehdelle ja anna virran viedé lehti mukanaan.

Ottakaa puhelimenne esille. Kirjoittakaa osoiteriville menti.com. Kun pddsette
sivustolle, laittakaa koodi Enter the code to join -kohtaan, jotta p&dsette
vastaamaan kysymykseen. Tarkoitus on pohtia, minkélaisia ajatuksia vanhemmilla
saattaa esiintyd. Valitse kolme eri ajatusta, joiden oletat esiintyvdn vanhemmilla
usein.

Katsotaan yhdessé ddénestystuloksia. Mitd ajatuksia nuo valinnat heréttivét? Oliko
sielld joitakin yllGttévid vastausvaihtoehtoja?

Pohdi nyt vield, onko sinulla joskus sellaisia ajatuksia, jotka saattavat estéd tai
vaikeuttaa itsellesi tdrkeiden asioiden tekemistd. Kirjaa niitd kaavioon ndytéllé
nékyvdn mallilomakkeen avulla tai hyédynné séhképostiin Idhetettyd lomaketta.
Pyri kirjoittamaan ajatus mahdollisimman tarkasti siind muodossa, kuin se sinulla
esiintyy. Jos huomaat, ettd sinulla esiintyy ajoittain esimerkiksi ajatus “Turha yrittdd,
kun ei se kuitenkaan onnistu” tai “Olen jo kokeillut tétd, eikd se auttanut’, kirjaa

se omia sanojasi kdyttden. Tavoite on tulla tietoiseksi siitd, millaiset ajatukset

juuri sinun kohdallasi saattavat ohjata tekemddn jotain ihan muuta kuin mitd itse
asiassa haluaisit tehdd. Joskus se tarkoittaa jonkin vélttémistd, luovuttamista tai
passivoitumista, joskus taas esimerkiksi kiukustunutta tekemistd.
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Pienryhmdkeskustelu

Osallistujat jaetaan kahteen ryhmadn. Ohjaaja jakaa keskusteluun liittyvat kysymykset
chatin kautta tai pyytdd ryhmdaldisia ottamaan valokuvan kysymyksistd. Kysymyksista
keskustellaan pienryhmissa.

Kysymykset ovat seuraavat:

1. Ovatko ajatukset joskus jarruttaneet toimeen tarttumista tai jonkin uuden asian
kokeilemista itselld@si? Entd nuorellasi?

2. Minka ajatuksista voisi pyrkia jattdmaan omaan
arvoonsa tai minkd ajatusten kohdalla voisi pitaé
padnsd ja toteuttaa aikomuksensa huolimatta
siitd, mikd ajatus juuri silla hetkella ilmenee?

Viikon hyvinvointiharjoitus

Tulevan viikon hyvinvointiharjoituksen tavoitteena on huomata omia ajatuksia, jotka
liittyvat itselle tarkedn asian toteuttamiseen. Toimimme kovin helposti autopilotilla
ja ajatukset saattavat vaikuttaa toimintaamme yllattavan usein. Harjoituksen avulla
huomataan ajatuksia ja niiden vaikutusta tekemiseen. (Liite 6)
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Keskustele nyt hetki pienryhmdssd siitd, millaisia ajatuksia tunnistit ja miten nuo
ajatukset voivat vaikuttaa siihen, miten toimit omassa arjessa ja oman perheen
kanssa. Voit jakaa yksittdisié ajatuksia tai keskustella asiasta yleisemmdlla tasolla
sen mukaan, mité haluat jakaa ja kertoa muille. Pyri tunnistamaan, ovatko ajatukset
joskus jarruttaneet tarttumista toimeen tai jonkin uuden asian tekemistd tai
kokeilemista. Huomaa, ettd joskus yksinkertainen ajatus voi olla ylléttdvén vahva.
Esimerkiksi ajatus “En taida viitsid” tai "En jaksa” voi keskeyttdd hyvdn aikomuksen.

Pohdi ryhmdéssési myés sitd, miten sama ilmié voi ndkyd nuoren eldmdssd eli miten
ajatukset saattavat estdd nuorta tarttumasta toimeen tai jonkin uuden kokeilemista.
Mité ajatuksista voisi pyrkid jattdmdadn omaan arvoonsa? Minkd ajatuksen kohdalla
voisi pitdd pddnsd ja toteuttaa aikomuksensa huolimatta siitd, miké ajatus juuri silld
hetkelld ilmenee?

Tamdn viikon harjoitus liittyy myé&s ajatuksiin. Kirjaa tulevan viikon aikana kyseisen
taulukon ensimmdiseen sarakkeeseen niité tekoja, jotka ovat sinulle tarkeité
toteuttaa. Ne ovat tekoja, jotka ovat sinulle merkityksellisid.

Valitse tulevalle viikolle kaksi tekoa. Toinen teko koskee itsedsi henkilékohtaisesti.
Toinen teko liittyy vanhemmuuteen ja suhteeseen nuoresi kanssa.

Henkilékohtainen teko voisi olla esimerkiksi kdvelylle/lenkille IGhteminen. Kavely
olisi oman fyysisen hyvinvoinnin mukaista toimintaa. Ehkd huomaat ajatuksen,
ettd "Ei oikein huvita” tai ajatuksen “En jaksa”. Téalléin voit sanoa hiljaa mielessdési
“Huomaan, ettd minulla on ajatus, ettd en jaksa.” Huomaatko eron, kun sanon nyt
“En jaksa” ja "Huomaan, ettd minulla on ajatus, ettd en jaksa”.

Vanhemmuuteen liittyvé teko voisi olla esimerkiksi nuoren kiittédminen tai kertominen
nuorelle, etté vdlitét hdnestd. Talléin itsellesi tdrked asia olisi “Oma perhe” ja
tarkemmin “Rakkaus lapseen”. Ehké huomaat ajatuksen “Arsyttévd teini” tai
“Piittaamaton murkku”. Voit taas sanoa hiljaa mielessdsi. "Huomaan, ettd minulla on
ajatus, ettd lapseni on drsyttdva teini.”

Kirjaa ajatus keskimmdiseen sarakkeeseen. Tarkastele lopuksi, miten tuo ajatus

vaikuttaa aikomaasi tekoon. Kirjaa ajatuksen vaikutus taulukon viimeiseen
sarakkeeseen. Toteuta kirjaamasi teot tulevan viikon kuluessa.
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e Tervetuloa

e Virtuaalinen Nallekortti

e Hyvinvointiharjoituksen purku

e Lasndolo

e Tunteet ja tunteiden tarkastelu
e Suo-vertauskuva

« Tietoa nuoren kehitysvaiheesta
o Keskustelu pienryhmissa

e Viikon hyvinvointiharjoitus

Tavoitteet

e Tunteiden havainnointi

e Huomion kohdentaminen

e Ymmarryksen lisddntyminen nuoren kehitysvaiheesta
e Arvojen mukaiset teot

Tervetulotoivotus ja virtuaalinen Nallekortti

kts. toinen ryhmdkerta

Viikon hyvinvointiharjoituksen purku

Kaydadn Iapi, millaisia kokemuksia omien ajatusten vaikutusten tarkastelu heratti.

Lasnaolo

Kuluneen viikon hyvinvointiharjoituksena oli
kirjata ylos niitd tekoja, jotka ovat itsellesi
tarkeitd. Samalla huomata niitd ajatuksia,
jotka saattavat ilmetd tekoa tehdessd tai sita
aikoessa. Lisdksi oli tarkoitus huomata, milla
tavoin kyseinen ajatus tai ajatukset vaikuttivat
aikomukseesi tai tekoosi. Saitko kirjattua
ylos tekoja seké& omia havaintoja ajatuksista
ja niiden vaikutuksista? Mita tekoja teit?
Haluaisiko joku kertoa omista kokemuksistaan?
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Tarvittava materiaali

e Tapaamisen powerpoint-tiedosto
o Kello Iasngoloharjoitusta varten
e Mentimeter-kysely

Muuta huomioitavaa

e Valmistele Mentimeter-kysely etukateen
» Varmista etdyhteyden toimivuus
e Varmista, ettd osaat jakaa osallistujat ryhmiin

Kuluneen viikon hyvinvointiharjoituksena oli kirjata ylés niitd tekoja, jotka ovat itsellesi
tdrkeitd. Samalla huomata niité ajatuksia, jotka saattavat ilmeté tekoa tehdessd tai
sitd aikoessa. Lisdksi oli tarkoitus huomata, millé tavoin kyseinen ajatus tai ajatukset
vaikuttivat aikomukseesi tai tekoosi. Saitko kirjattua ylés tekoja seké omia havaintoja
ajatuksista ja niiden vaikutuksista? Mitd tekoja teit? Haluaisiko joku kertoa omista
kokemuksistaan?

Ténddn harjoittelemme huomion suuntaamista ddnten avulla. Asetan ajastimeen
yhden minuutin aikaa ja pyydén, etté keskityt minuutin aikana huomaamaan, mité
ddnid ympdrilldsi kuulet. Kuvittele, ettd korvasi ovat kuin mikrofoni, jotka poimivat
ympdiristdstd ja sinusta tulevia &énid tarkasti ja avoimesti. Pane merkille kaukaa
tulevat Génet, kuten ohi ajavien autojen ddnet tai naapureiden kolistelut tai askeleet.
Pane merkille myés IGheltd tulevat dénet, kuten hengityksesi ddéni tai liikahdusten
aiheuttama kahina. Huomaa, kun huomiosi siirtyy ajatuksiisi tai Idhdet ratkaisemaan
ongelmia, suunnittelemaan pdivéd tai kdymddn IGpi jo tapahtuneita asioita. Palauta
téllsin lempedsti huomiosi takaisin &dniin, joita kuulet ja pyri tarkkailemaan, millaista
on olla ldsnd juuri tdssd hetkessd omien aistiesi avulla. Aloitan nyt ajanoton.

Nyt minuutti on kulunut. Pystyitteké suuntaamaan huomionne kuulemiinne &Géniin?
Millaisia &dnid laitoitte merkille? Mitd huomioita tai havaintoja teitte?
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Tunteet

Ohjaaja palauttaa mieleen edellisen ryhmdkerran, jonka aikana tarkasteltiin
ajatusten vaikutusta kayttdytymiseen. Han muistuttaa myés automaattiohjauksesta
ja johdattelee tunnistamaan tunteita, jotka saattavat vaikuttaa siihen, mitéd aiomme
tehdd&. Han johdattaa myds huomaamaan sellaisia tunteita, joita vanhemmat
haluaisivat estda tulemasta esille tai tunteita, joita haluaisi hallita omassa

arjessa. Harjoituksessa kaytetdén Mentimeterid, jonka ohjaaja valmistelee ennen
ryhmdatapaamista (kts. Kuva 2). Mentimeter-aénestysta ei kasitella vield tassa
vaiheessa, mutta ddnestyksen tuloksiin viitataan myéhemmin toteutettavassa
keskustelussa.

Suo-vertauskuva

Ohjaaja hyédyntad tunteiden havainnoinnissa Suo-vertauskuvaa (dia 5). Vertauksen
tarkoitus on mallintaa sitd, etté tunteita ei tarvitse estdd tulemasta, eika niista
tarvitse yrittda padsta eroon. Olemalla avoin tunteille, antamalla niiden tulla eli
hyvaksymdalla ne voi vaikeiden tilanteiden kohtaaminen olla helpompaa. Han
muistuttaa myds, ettd tunteita ei voi hallita, eiké niitd voi valita. Voimme kuitenkin
valita kussakin tilanteessa, kuinka toimimme. Harjoituksesta keskustellaan yhdessa
viitaten myds Mentimeter-adanestykseen.

Keskustelussa kdytetddn seuraavia kysymyksid:

1. Millaiset tunteet herattavat sinussa kamppailua tai yrityksid sammuttaa tai
tukahduttaa tunteita?

2. Miten yritGt padsta tunteista eroon?
Miten se on onnistunut?
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Viime kerralla tarkastelimme sitd, miten ajatuksemme voivat joskus ohjata meitd
tekemddn asioita ikdén kuin automaattiohjauksella. Joskus jopa luovumme
tekemdstd itselle tdrkeitd asioita vain, koska jokin ajatus sotkee suunnitelmamme.
Ajatusten ohella myés tunteet voivat vaikuttaa paljon siihen, mitd teemme tai
jatdmme tekemdatta.

Aloitetaan tunteiden kanssa tyéskentely Mentimeter-dénestykselld. Mité tunteita
sind haluaisit tai yritét estdd tai hallita omassa arjessa? Kuinka se onnistuu? Ottakaa
puhelimenne esille. Kirjoittakaa osoiteriville menti.com. Kun pé&dsette sivustolle,
laittakaa koodi Enter the code to join -kohtaan, jotta pddsette vastaamaan
kysymykseen. Tarkoitus on pohtia, minkélaisia tunteita haluat estéd tai hallita?
Valitse 2-3 eri tunnetta.

Tallaisia tunteita Gdnestitte téssd hetkessd (ohjaaja kertoo joitakin esimerkkejé
ddnestyksestd). Ei vield paneuduta tdhédn enempdd, vaan palataan néihin hieman
my&hemmin.

Tunteiden kanssa kamppailemista voisi verrata upottavalla suolla liikkkumiseen.

Jos sinulla on joskus jadnyt jalka kiinni upottavaan maahan, tiedét, ettd reagoit
silhen ensin rimpuilemalla ja kamppailemalla. Kova kamppailu voi kuitenkin toimia
pdinvastoin kuin toivoisi ja sen seurauksena jalka voi jaadé jumiin yhé tiukemmin.

Myés epéamiellyttdvien tai jopa kivuliaiden tunteiden ilmeneminen voi saada
ensimmdisend aikaan halun kamppailla tunnetta vastaan ja p&dstd siité eroon
mahdollisimman pian. Tieddmme kuitenkin tutkimusten perusteella, ettd yritykset
“sammuttaa” tunteita, tukahduttaa tai valttaa niitéd voivat lisété tunteiden
voimakkuutta ja epdmiellyttévien tunteiden ilmenemisté. Sen sijaan tunteiden
hyvéksynté eli avoimuus kaikille tunteille, myés epédmiellyttéville tunteille, voi
helpottaa vaikeiden tilanteiden kohtaamista ja auttaa pddstdmddn tunteet
tulemaan ja menemddn.

Samoin kuin upottavalla suolla voi olla viisainta liikkua pehmedsti ja hiljaq,
rauhallinen ja lemped suhtautuminen tunteisiin my&s vaikeiden tunteiden ilmetessd
voi olla viisainta. Avoimuutta omia tunteita kohtaan voi harjoitella. Ensimmd&inen
askel on opetella jarruttamaan tunteiden ilmetessG — huomaamaan omat tunteet ja
muistamaan, ettei tunteita usein voi hallita tahdonvoimalla, eiké niité tarvitse hallita
tahdonvoimalla. Miké tunne ikiné tuleekaan, annetaan sen olla ja voimme valita,
miten sen kanssa kussakin tilanteessa toimimme.

Aiemmin Mentimeterissd tarkastelimme niité tunteita, joita mieluusti haluaisimme
hallita tai estdd tulemasta. Katsotaan dénestyksen tuloksia ja keskustellaan:
Millaiset tunteet herdttévdt sinussa kamppailua tai yrityksiG sammuttaa tai
tukahduttaa tunteita? Miten yritét pddstd tunteista eroon? Miten se on onnistunut?
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Tietoa nuoren kehitysvaiheesta

Ohjaaja alustaa nuoruuden kehitysvaiheesta: Aikuisten on usein vaikea kohdata
tunteita ja ne saattavat aiheuttaa arjessa konflikteja tai saada meidat tekemadn
asioita lyhytn&kaoisesti. Nuorten kohdalla tdma voi olla vield haastavampaa. Ohjaaja
ndyttad videotallenteen, jossa annetaan tutkittua tietoa nuoruudesta kehitysvaiheena.
Aikuinen ei ole aina tfietoinen nuoren kehitysvaiheesta ja saattaa sen vuoksi tehdda
nuoren kdytoksestd paikkaansa pitdmattomia paatelmia. Toisaalta nuoren kdytds
saattaa hdmmentdd vanhempaa. Tallenteessa on yksinkertaistettu kuva aivoista.

Taman jalkeen vanhemmat keskustelevat pienryhmisséa siitd, mitd ajatuksia omien
tunteiden vaikutusten tarkastelu ja nuorten kehitykseen liittyvien erityiskysymysten
lapikdyminen herdattad. Tarkoituksena on, ettd vanhemmat tunnistavat yhteisia tai
jaettuja haasteita, joita sekd aikuisena ettd nuorena kohtaa. Tarkastellaan myés,
millaisia nuorille erityisid haasteita osallistujat ovat havainneet omassa perheessddn?
Peilataan tietoa nuoren kehitysvaiheista siihen, miten asioita/ilmisitd voisiymmartaa?
Ohjaaja esittaa kysymykset Powerpointilla (dia 8) ja jakaa kysymykset pienryhmien
chattiin. Ohjaaja voi lisdksi kehottaa ottamaan kysymyksistd valokuvan.

Kysymykset ovat seuraavat:
1. Millaisia haasteita voit tunnistaaq, joita esiintyy sek& nuorena ettd aikuisena?
2. Millaisia nuorille erityisid haasteita olet havainnut omassa perheessasi?

3. Miten nd@ita haasteita voisi ymmartad, kun mietit nuoren kehitysvaihetta?

Viikon hyvinvointiharjoitus

Tulevan viikon hyvinvointiharjoituksen tavoitteena on huomata omia ajatuksia, jotka
liittyvat itselle tarkedn asian toteuttamiseen. Toimimme kovin helposti autopilotilla
ja ajatukset saattavat vaikuttaa toimintaamme yllattévan usein. Harjoituksen avulla
huomataan ajatuksia ja niiden vaikutusta tekemiseen. (Liite 7)
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Jakaannutaan seuraavaksi pienryhmiin pohtimaan sitd, mitd ajatuksia omien
tunteiden vaikutusten tarkastelu ja nuorten kehitysvaiheeseen liittyviin seikkoihin
tutustuminen herétti. Pohditaan samalla, millaisia haasteita tunnistatte, joita

sekd aikuisena ettd nuorena voi kohdata. Millaisia nuorille erityisid haasteita olet
havainnut perheessdsi? Miten ndité haasteita voisi ymmdrtdd, kun mietit nuoren
kehitysvaihetta? Laitan ndmd kysymykset pienryhmien chattiin. Voit my&s halutessasi
ottaa kysymyksistd valokuvan.

Tadmdn harjoituksen tarkoituksena on oppia havaitsemaan omaa tekemistd ja
toimintaa. Se on taito, joka on tarpeen, kun haluamme ymmértéd, muuttaa tai

jopa kyseenalaistaa omaa kéyttdytymistGmme. Samalla se auttaa hyédyntdmdédn
ryhmdssd tehtyja harjoituksia omassa arjessa. Muistathan, ettd tétékin
hyvinvointitaitoa on térked harjoitella, jotta se juurtuu osaksi omaa arkea. Nuoresi
oppii koulussa uusia englanninkielisiG sanoja toistamisen avulla, samalla tavalla voit
oppia hyvinvointiasi edistévid taitoja.

Kirjaa kotitehtdvénd havaintoja omasta kéyttdytymisestdsi ketjumallin avulla.
Kirjaa lomakkeelle seké epédmiellyttdvid tai hdiritsevid ajatuksia ettd tunteita, jotka
vaikuttavat joskus kielteisesti omaan tekemiseesi. Tarkastele, miten ajatukset ja
tunteet saattavat heréttéd uusia ajatuksia ja tunteita. Huomioi tilanteet, joissa jéatét
jotain itsellesi tdrkedd tekemdttd ja tilanteet, joissa tulet toimineeksi jonkin vahvan
ajatuksen tai tunteen pohjalta.

Valitse lisdksi tulevalle viikolle kaksi arvojen mukaista tekoa. Mité voisit tehdé

sellaista, joka vaikuttaisi myénteisesti hyvinvointiisi? Toteuta valitsemasi teot tulevan
viikon aikana.
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e Tervetuloa

e Virtuaalinen Nallekortti

e Hyvinvointiharjoituksen purku

e Ldsndolo

e Matka-vertauskuva

o Tavoitteet eri eldman osa-alueilla

o Esteet
e Pienryhmdékeskustelu
e Tarkkailija

« Viikon hyvinvointiharjoitus

Tavoitteet

e Tunteiden havainnointi

e Huomion kohdentaminen

o Ajatusesteiden tunnistaminen
e Arvojen mukaiset teot

Tervetulotoivotus ja virtuaalinen Nallekortti
kts. s. 3

Kotitehtéavan purku

Kaydadn Iapi, millaisia kokemuksia omien ajatusten ja tunteiden havainnoinnista
nousi? Milla tavalla ajatukset ja tunteet saattoivat vaikuttaa toimintaan?
Keskustellaan. Mikdali kukaan ei halua jakaa omia kokemuksiaan, voi ohjaaja
yleisesti todeta, miten ajatukset ja tunteet saattavat joskus ohjata toimintaamme,
jos emme pysdhdy huomaamaan niitd ja paattdmadn, ettd toimimme omien
arvojemme mukaisesti.

Lasnaolo

Huomion kohdentamista harjoitellaan 2. tapaamiskerran hengitysharjoituksella.

Katso sivu 11.

Arvotyoskentely

Ohjaaja johdattaa arvotydskentelyyn Matka-vertauskuvan avulla (dia 4). Han
muistuttaa siitd, ettd elamdassa voi tehda valintoja, jotka ovat itselle tarkeiden
asioiden suuntaisia. Valintojen tekemistd helpottaa omien tavoitteiden (toiveet/
arvot) tunnistaminen. Arvoja ja niiden mukaisia tekoja tunnistetaan talla kerralla
eri eldmdnalueiden kautta (Liite 8). Ohjaaja varaa riittavdsti aikaa arvojen
pohtimiseen.
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Tarvittava materiaali

e Tapaamisen powerpoint-tiedosto

Muuta huomioitavaa

» Varmista etdyhteyden toimivuus
» Varmista, ettdé osaat jakaa osallistujat ryhmiin

Kuluneen viikon hyvinvointiharjoituksessa havainnoitte ajatuksia ja tunteita ja
erityisesti sitd, minkdlaisia vaikutuksia niillé oli omaan toimintaan. Huomasitteko viikon
kuluessa, kuinka ajatukset ja tunteet vaikuttivat toimintaanne? Haluaisiko joku kertoa
huomioitaan?

Tanddn harjoittelemme huomion kohdentamista samalla tavoin kuin toisella
ryhmdkerralla.

Me saatamme joskus ikédn kuin ajelehtia ja toimia sen mukaan, mitd sattumalta
mieleen nousee. Tdll6in on vaikeampaa toimia sen mukaan, mitd eldmdssé oikeasti
tavoittelee ja pitdd tdrkednd. Tétd voisi tarkastella esimerkiksi Matka-vertauksen
awvulla. Jos olet IGhdéssé matkalle, sinun tulee tietdd, minne olet menossa. Mikdli
mddrdnpdd ei ole tiedossasi, harhailet ja saatat péétyd minne vain. Kun tiedédt matkasi
mddrdnpddn, sinulla on suunta, jota kohti kulkea. Voit pilkkoa tuon matkan pieniin
etappeihin ja edetd etappi kerrallaan kohti mdadérdnpddtd.
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Esteet

Tassa harjoituksessa tutustutaan erilaisiin esteisiin, jotka saattavat vaikeuttaa
toteuttamasta meille tarkeitd asioita. Ohjaaja havainnollistaa esteitd ensin yleisesti
symbolien avulla (kts. Kuva 3), minka jalkeen pienryhmissa pyritaéan tunnistamaan
itselld ja nuorilla mahdollisesti esiintyvid tunne- ja ajatusesteitd seka erilaisia
saantoja.
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Olemme jo aiemmilla kerroilla pohtineet asioita, jotka koemme elédmdéssé tdrkeiksi.
Tarkastellaan nditd asioita télld kertaa eri eldmdnalueiden kautta. Tdmdén
lomakkeen avulla voitte pohtia arvojanne kullakin eléménalueella.

Téssd on neljé eldmdén osa-aluetta: 1) IGheisyys ja ystévdt eli ihmissuhteet, 2) tyé ja
opiskelu, 3) terveys ja 4) vapaa-aika. Kirjaa lomakkeeseen, minkélaisia tekoja voisit
tehdd kyseisen osa-alueen arvon toteutumiseksi. Jos piddt vapaa-aikaa tdrkednd
arvona itsellesi, voisit kirjata vapaa-ajan kohdalle esimerkiksi “Taide ja kulttuuri’,
ja valita teoksi esimerkiksi “Menen viikonloppuna ilmaiseen néyttelyyn kirjastoon’.
Annan teille noin kymmenen minuuttia aikaa pohtia eri eldmdénalueita ja niihin
liittyvid tekoja.

Tarkastellaan sellaisia esteitd, jotka saattavat vaikeuttaa toteuttamasta
meille térkeité asioita. Ndmd “esteet” voivat vaikuttaa toimintaamme joskus
huomaamattamme.

Minulla on tédsséd symboleja eri esteistd. Meillé voi toisaalta esiintyd tunne-esteitd,
jotka vaikuttavat kéyttdytymiseemme. Esimerkiksi “ahdistus” ja "epdvarmuus” voi
aiheuttaa sen, ettd emme mene tanssitunnille, jotta emme joutuisi tuntemaan
jdnnitystd tai epdvarmuutta. Samalla luovumme jostain meille tosi antoisasta.
Jénnityksen vélttdmiselld voi olla kallis hinta. Téllsin nuo tunteet ohjaavat sitd, miten
toimimme.

Meillé voi olla myds ajatusesteitd. Ajatuseste voi olla esimerkiksi ajatus, ettd “olen
liian vanha”. Sen vuoksi emme yritd opetella uutta kieltd, tanssitaitoa tai laskettelua,
koska ajatuksemme “pddttédvat’, ettd niin ei tdmdn ikdisend kuulu tehdd. Joskus
riittdd, ettd tulee ajatus, ettei nyt jaksa tai ettd ehtii sitd mydhemminkin tai ihan vain,
ettei nyt viitsisi. Ndin luovumme omalle hyvinvoinnille tdrkeistdkin asioista yksittdisen
ajatuksen vuoksi joskus kovin helposti.

Meilléd on myés “sddntéja”. Sadnté voi olla esimerkiksi se, ettd “jouluna kodin on
oltava putipuhdas”. Jos toimimme tdmdén sddnnén mukaan, se voi uuvuttaa meiddt
niin, ettemme vdsyneend nauti joulun vietosta. Meillé voi olla myés sdénté, etté
“pitdd pdrjatd itse” emmekdé hae apua silloin, kun siihen olisi tarvetta.

Téllaisia sédntéjé voi olla yhteiskunnassa ja meilld itselldmme. Ndmdé ovat varsin
yleisid, ehkd joskus aika hassujakin sédntéjé. Mitd yleisid yhteiskunnassa olevia
“sddintdjé” tunnistatte? Voisiko sellainen olla esimerkiksi “50-vuotias ei voi kéyttdd
minihametta”?

Toisaalta silloin kun ikdd ja elettyjé vuosia on enemmdn, pystymme ehkd paremmin

tunnistamaan ja kyseenalaistamaan téllaisia sdéntéjé. Nuorille tdmdé saattaa olla
hieman haastavampaa
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Alustuksen jalkeen ohjaajaa jakaa ryhman pienryhmiin keskustelemaan erilaisista
esteistd ja osallistuu itse keskusteluun. Nuorten esteiden tunnistamisen osalta on
hyvd muistuttaa, ettd ikdkaudelle on tyypillisté ajatella hyvin mustavalkoisesti.
Pienryhman kysymykset voi laittaa esille Powerpointilla tai jakaa ne chatin kautta
keskusteluun. Ryhmistd palatessa keskustellaan vield yhdessa.

Kysymykset ovat seuraavat:

1. Minkdlaisia ajatus- ja tunne-esteitd sekd sadntsja esteitd nuorilla saattaa
esiintyd? Miten ne voivat ndyttéytyd nuoren arjessa?

2. Minkdlaisia ajatus- ja tunne-esteitd sekd sadntdja tunnistat itsellési tai aikuisilla
yleensa?

Tarkkailija
Ohjaaja esitteleejaohjaaTarkkailija-harjoituksen, jonkatarkoituksena on havainnoida
omia ajatuksia ja tunteita sekd saada niihin valimatkaa.
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Jakaudutaan nyt kahteen ryhmd&dn ja tarkastellaan sité, minkdlaisia esteité

nuorilla saattaa esiintyd ja kuinka ne voivat nékyd nuoren eldmdssd. Nuorillehan

on tyypillisté ikGkauteen liittyen ajatella kovin mustavalkoisesti, joten pidetéén tuo
mielessd, kun pohdimme nuorten kokemuksia esteistd. Pohditaan myé&s, minkdlaisia
esteitd tunnistamme itselldmme ja aikuisilla yleisesti. Miné vierailen ryhmissé ja
osallistun keskusteluun.

Palataan nyt takaisin pienryhmistd. Miten keskustelu eteni? Tunnistitteko esteitd,
joita nuorilla saattaa esiintyd? Huomasitteko, kuinka ne saattavat vaikuttaa heiddn
arkeensa? Millaisia esteitd havaitsitte itselldnne tai aikuisilla yleisesti? Loytyiké
paljon yhteisié “esteitd”?

Tehdd&dn seuraavaksi tarkkailija-harjoitus. Sen tarkoituksena on saada vélimatkaa
omiin ajatuksiin ja tunteisiin. Harjoituksen avulla voi myés huomata erilaisia esteitd,
joita juuri tarkastelimme.

Ota hyvé asento tuolilla. Sulje silmdési tai kohdista ne johonkin tiettyyn pisteeseen.

Huomaa kuinka ilma kulkee sisdén ja ulos... huomaa kuinka se kulkee sieraintesi
lépi... keuhkoihin... ja jélleen ulos... Kun hengitédt néin, pane merkille, ettd huomaat
sen, ettd hengitdt... ettd ilma kulkee sisédéin keuhkoihisi ja taas ulos.... Jos voit
huomata hengittdmisesi, et voi olla hengityksesi... Hengityksesi muuttuu alinomaa...
joskus hengitét pinnallisesti, joskus syvddn, joskus nopeasti ... ja joskus hitaasti...
Mutta se osa sinusta, joka panee merkille hengityksesi ei muutu... Kun olit lapsi,
keuhkosi olivat paljon pienemmdt... mutta se, joka havaitsi hengittdmisen lapsena,
on se sama, joka havaitsee hengittdmisen nyt aikuisena.

Kaikki edellé mainittu saattaa saada aikaan sen, ettd mielesi ryhtyy I6rpdttelemdédn,
analysoimaan tai véittdmddn vastaan... Ota hieman vélimatkaa mieleesi ja
ajatuksiisi, ja huomaa, missd ajatuksesi ovat? Missd ne sijaitsevat? Ovatko ne
liikkeessd vai hiljaa? Ovatko ne kuvina vai sanoina? Samalla kun panet merkille
ajatuksiasi, huomaa ne... siind niitG menee... ja tdssd sind olet huomaamassa ne.
Jos voit huomata ajatuksesi, et voi olla yhtd kuin ajatuksesi... Ajatuksesi muuttuvat
alinomaa, joskus ne ovat totta, joskus ne eivét pidd paikkaansa... joskus ne ovat
positiivisia ja joskus negatiivisia, joskus ne ovat surullisia ja joskus iloisia, joskus ne
ovat ihan hassuja, ja joskus niissd on jdrked... Mutta se osa sinusta, joka huomaa
nuo ajatukset, ei muutu. Kun olit lapsi, ajatuksesi olivat kovin toisenlaisia kuin mitd ne
ovat tédnddn... mutta se sind, joka huomasi nuo ajatukset lapsena on pohjimmiltaan
se sama sind, joka olet téndkin pdivdnd, aikuisena, téssd ja nyt.

En odota, ettd mielesi olisi samaa mieltd siitd, mité juuri kuulit... En odotakaan

sen olevan hiljaa ja tyytymdédn kuulemaansa. Todenndikdisesti mielesi tulee koko
loppuharjoituksen ajan esittdmddn vastavditteitd, analysoimaan ja yrittéd selittéd
jdrjellé sitd, mitéd sanon... Siitéd huolimatta, voitko antaa noiden ajatuksien vain tulla
ja mennd samalla tavoin, kuten taivaalla lipuvat pilvet ja keskittyd harjoitukseen
antamatta noiden ajatusten viedd sinua mennessddn.
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Mikali ryhmalaiset haluavat vaihtaa ajatuksia harjoituksesta, siihen annetaan
mahdollisuus.

Viikon hyvinvointiharjoitus

Tulevan viikon aikana harjoitellaan tunnistamaan niité ajatuksia ja tunteita, jotka
saattavat vaikeuttaa tai haitata tarkeisiin asioihin liittyvien tekojen tekemistd. Lisdksi
kukin valitsee jonkun itselleen tarkedn asian ja siihen liittyvén pienen teon, jonka
toteuttaa viikon aikana. Osallistujat piirtavat mallin mukaan paperille kuvion (Liite 9),
johon he nimedvat havaitsemiaan tunteita ja ajatuksia. He kirjaavat kuvioon myés
itselle tarkedn asian ja teon, jonka aikovat toteuttaa.
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Huomaa nyt kehosi tuolissa... Kun panet sen merkille, huomaa ettd sind

huomaat, ettd tdssé on kehosi... ja tdssd olet sind, joka huomaat sen. Kehosi ei

ole samanlainen kuin kehosi oli vauvana, lapsena tai teini-ikdisend... Ehké olet
menettdnyt osan kehostasi... sinulla on arpia, ryppyjd, vaurioita... ihosi ei ole endd
samanlainen kuin se oli nuorena... Mutta se osa sinusta, joka huomaa kehosi, ei
koskaan muutu. Kun lapsena katsoit itsedsi peilistd, mietteesi olivat hyvin toisenlaiset
kuin ténd pdivénd... mutta se sind, joka huomasi nuo mietteet, on se sama sind, joka
huomaa mietteet téndkin pdivdnd.

Kdy nyt kehosi Iépi pddstd varpaisiin, ikdédn kuin skannaisit kehosi... ja huomaa
erilaiset tunteet ja tuntemukset kehossasi... Poimi nyt joku ndisté tunteista tai
tuntemuksista ja tarkastele sitd uteliaasti - huomaa milloin se alkaa ja milloin

se pddttyy... kuinka syvdlle se vie... minké muotoinen se on... Kun huomaat tuon
tuntemuksen, pane vain merkille, ettd se olet sind, joka huomaa sen... Tuossa on tuo
tunne... ja tdssd olen mind huomaamassa sen. Jos voit huomata tuon tunteen tai
tuntemuksen, et voi olla yhté kuin se. Tunteesi ja tuntemuksesi vaihtuvat alinomaa...
joskus tunnet itsesi onnelliseksi, joskus surulliseksi... Jos tunnet itsesi terveeksi... ja
joskus sairaaksi... Joskus tunnet itsesi stressaantuneeksi, joskus rentoutuneeksi...
mutta se osa sinusta, joka huomaa tunteesi ei vaihdu... se pysyy samana.

Huomaa myés roolisi, joka sinulla on télla hetkelld... ja kun teet sen, huomaa ettd
huomaat sen... juuri nyt olet ryhméléisen roolissa... Roolisi vaihtuvat alinomaa.
Jossakin toisessa tilanteessa olet vanhemman, didin tai isdn roolissa, tyttéren

tai pojan roolissa, sisaren tai veljen roolissa, tyétoverin, ystévdn, tyéntekijan...

tai jossakin muussa roolissa. On joitakin rooleja, joita sinulla ei enédd koskaan
tule olemaan... kuten lapsen rooli. Mutta se, joka huomaa kaikki roolisi, on
pohjimmiltaan se sama sind, joka ei koskaan muutu.

Hengité vield pari kertaa syvddén. Pyérdytd olkapditési harjoituksen lopuksi ja avaa
silmdsi.

Tamdn viikon hyvinvointiharjoitus liittyy sek& ajatuksiin ja tunteisiin ettd omaan
toimintaan. Yhdistetdédn aiemmilla kerroilla esillé olleita teemoja ja tarkastellaan,
miten ne yhdessd vaikuttavat erilaisissa arjen tilanteissa. Ota esille kyné ja paperi
ja piirrd oheisen kaltainen kuvio. Kirjaa jokin sinulle térked asia. Mieti ensimmdisté
kertaa, kun pohdit arvojasi. Millaiset asiat tuntuivat térkeilta? Valitse niistd yksi
sinulle térked asia tulevalle viikolle. Se voi olla vanhemmuus, oma aika tai jotakin
muuta sinulle térkedd. Kirjaa se ylés ja toteuta jokin pieni teko, joka on sinulle
tdrkedn asian suuntainen. Huomaa ja kirjaa tulevan viikon aikana, millaisia tunteita
ja ajatuksia sinulla ilmenee, kun pyrit tekemddn tekoja, jotka ovat tdmdn valitsemasi
tdrkedn asian suuntaisia. Huomaa etenkin ajatukset ja tunteet, joita ilmenee, kun et
syystd tai toisesta toteutakaan aiottuja tekoja. Ole tarkkana tunne- ja ajatusesteiden
varalta ja huomioi, miten vaihtuvat tunteet ja ajatukset vaikuttavat itselle tdrkeiden
asioiden tekemiseen. Kirjaa niitd lomakkeessa oleviin ajatuspilviin ja sydédmiin.
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Tarvittava materiaali

e Nallekortit

e PowerPoint-tiedosto

e Suunnitelma tulevaan -lomake
e Palautelomake

Viimeinen ryhmdkerta voidaan toteuttaa lahi- tai etdtapaamisena.

Muuta huomioitavaa

. Tervefuloq e Varmista etdyhteyden toimivuus (etGtapaaminen)
. NG“-ekOITh‘I. o e Suunnitelma tulevaan -lomakkeen toimittaminen ryhmadalaisille (etGtapaaminen)
e Hyvinvointiharjoituksen purku e Mentimeter-palautekysely (etédtapaaminen)

e Ldsndolo

o Itsemydtatunto

o Kayttaytymisketju

e Suunnitelma tulevaan

e Ryhmaén paattédminen
e Palautteen kerd@minen

Tavoitteet

e Tunteiden ja ajatusten havainnointi
e Huomion kohdentaminen

e Itsemyotatunnon harjoittelu

e Arvojen mukaiset teot

Tervetulotoivotus ja virtuaalinen Nallekortti

Ohjaaja toivottaa tervetulleeksi viimeiseen tapaamiseen, jonka tavoitteena on Ohjaaja toivottaa tervetulleeksi viimeiseen tapaamiseen, jonka tavoitteena on tutustua
tutustua itsemydtatuntoon, kerrata opittua ja tehdé suunnitelmia jatkoon. itsemyétdtuntoon, kerrata opittua ja tehdd suunnitelmia jatkoon.

Hyvinvointiharjoituksen purku

Kaydaan lapi, millaisia kokemuksia ajatus-, tunne- ja sdéntéesteiden Millaisia kokemuksia saitte ajatus-, tunne- ja sééntéesteiden havainnoinnista? Millé
havainnoinnista nousi (dia 3)? Milla tavalla esteet vaikuttivat tekoihin ja estivat tavalla esteet vaikuttivat tekoihin? Estivétké ne eldmdstd sinulle rikasta elémé&d? Minké
elamasta rikasta elamaa? Keskustellaan. Mikéli kukaan ei halua jakaa omia arvojen mukaisen teon valitsit? Haluaako joku kertoa kokemuksistaan?

kokemuksiaan, voi ohjaaja yleisesti todeta, miten joskus esteet saattavat ohjata
toimintaamme, jos emme pysdhdy huomaamaan niitd ja paattdmaan siitd, etta
toimimme omien arvojemme mukaisesti.

Olemme harjoitelleet jokaisella tapaamiskerralla huomion kohdentamista eli
. . . o o . lasndolotaitoja. Témd& on myés taito, joka kohenee harjoittelemalla. Toivon, ettd
Huomion kohdentamista harjoitellaan aistien avulla. Harjoituksen kesto on noin tulevaisuudessa hyédynndt ryhmdssé kéyttémidmme harjoituksia tai muita sinulle

2-3 minuuttia. Ennen harjoitusta ryhmalaisia muistutetaan harjoittelun tarkeydesta sopivia harjoituksia. Osa harjoituksista vie vain lyhyen aikaa ja niiden tekeminen
ja siitd, ettd harjoituksia voi viedd arjen tilanteisiin. Kerrataan eri harjoituksia, joita onnistuu Iéhes missé vain.

ryhmdssa on hyddynnetty sekd kehotetaan kayttamadan niitd, jotka soveltuvat itselle

Lasnaolo

parhaiten. Téllé kerralla teemme harjoituksen aistien avulla. Ota hyvd asento. Keskity sitten
katselemaan ympdrillesi... Tutki silmillési uteliaasti ympdirillesi... Huomaatko jonkin
yksityiskohdan, joka vangitsee katseesi?
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Itsemyotatunto

Seuraavaksi ohjaaja alustaa itsemyodtatunnosta. Osaamme usein olla ystavallisia,
kannustavia ja sallivia Iaheisillemme, mutta ystavdllisyys itsed kohtaan voi

tuntua vaikealta. Arvostelemme itseGmme kovin helposti virheistdmme

ja epdonnistumisistamme emmekd anna itselle kiitosta tai tunnustusta
onnistumisistamme. On tdrke&d oppia olemaan itselle ystavdllinen ja kannustava,
jotta voi tukea itseddn silloin kun on vaikeaa tai kun eldmdssé on haasteita. Tastd on
kyse itsemyotatunnossa.

Harjoitus tehd&dn pienryhmissd ja ohjaaja osallistuu keskusteluun. Ensimmaiseksi
pohditaan sitd, miten suhtautua omaan nuoreen, kun hanellé on vaikeaa. Témdan
jalkeen pohditaan sitd, miten suhtautua itseen, kun itselléd on vaikeaa (dia 4).
Samalla tarkastellaan eroja ja yhtalGisyyksid, joita ilmenee suhtautumisessa omaan
tai toisen pahaan oloon. Lopuksi tehdddn vield hyvaksyntd- ja myétatuntoharjoitus.

Kysymykset ovat seuraavat:

1. Mita tunteita ja ajatuksia nuoren
pahoinvointi sinussa herdttad ja kuinka siihen
reagoit? Kuinka noissa tilanteissa toimit ja
puhut nuorelle?

2. Mita tunteita ja ajatuksia sinulla ilmenee,

kun voit huonosti? Kuinka toimit ja miten puhut
itsellesi? Keskustellaan havainnoista.
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Siirry sitten kuuntelemaan... Kuuntele &énid, joita korviisi kantautuu. Panetko jonkin
ddnen erityisesti merkille?

Keskity nyt tuntemaan tuoksuja, haistelemaan hajuja, joita voit ympdrillési aistia...

Nuuhki ilmaa syvddn pari kertaa... Ehkd huomaat ilman kulkevan sieraimien kautta
keuhkoihisi...

Tuo huomioisi nyt suuhusi... Miltd suussasi maistuu... Onko maku kenties karvas tai
makea... Hapan tai suolainen...

Huomaa, miltd kehossasi tuntuu... Milté tuolin selkédnoja tuntuu selkddsi vasten...
Enta milté tuoli tuntuu takapuoltasi vasten... Tunnustele vield, miltd jaloissasi:
reisissdsi... pohkeissasi... ja jalkapohjissasi tuntuu....

Pyérdyté hieman olkapditdsi harjoituksen pddtteeksi.

Itsemyétdatunto tarkoittaa sitd, ettd huolehdit itsestdsi silloin kun sinulla on vaikeaa
ja suhtaudut itseesi ystévdllisesti, kritisoimatta itsedsi. Myétédtuntoa itsed kohtaan on
hyvé harjoitella, koska monet kohtelevat itseGdn rankemmin kuin muita.

Jakaannutaan kahteen pienempd&dén ryhmdédn keskustelemaan. Pohditaan sitd,
kuinka suhtaudumme epdonnistumisiin ja liiallisiin vaatimuksiin itsed ja muita
kohtaan.

Palauttakaa aluksi mieleenne jokin tilanne, jolloin nuorella oli vaikeaa tai hdn koki
epdonnistuneensa. Mitd tunteita ja ajatuksia tuo tilanne herdtti sinussa? Enté kuinka
tuossa tilanteessa toimit tai puhuit nuorelle? Kirjaan samalla ylés joitakin asioita,
joita keskustelustamme nousee esille (keskustelu n. 2-3 min).

Olen kirjannut, ettd teillé oli ____ ja toimitte . Liséksi puhuitte nuorelle .
Muistele nyt hetked, jolloin itse olet voinut huonosti tai sinulla on ollut vaikeaa.
Minkdlaisia tunteita ja ajatuksia sinulla oli silloin? Miten kohtelit itsedsi ja millG
tavalla puhuit itsellesi? Kirjaan ndéitdkin ylés (keskustelu n. 2-3 min).

Olen kirjannut, ettd teillé oli ja kohtelitte itseénne ndin . Puhe itselle saattoi
olla .

Mité eroavaisuuksia huomaatte siind, miten suhtauduitte toiseen, kun hénella

oli vaikeaa ja siind, miten suhtauduitte itseenne, kun teilld oli vaikeaa? Entd mité
samankaltaisuuksia? Minkdélaisia huomioita teitte? Saatamme huomaamatta olla
itsellemme hyvin ankaria ja samankaltaisissa tilanteissa oikein huolehtivaisia ja
ymmdrtévdisid toista kohtaan. Itsemyététunto on taito, jota kannattaa harjoitella.

Tehdd&dn vield pieni harjoitus, jonka avulla harjoittelemme hyvdksyntdd ja
itsemyoétdtuntoa:
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Kayttaytymisketju

Aiemmilla ryhmdakerroilla tarkasteltiin sitd, kuinka ajatuksemme tai tunteemme
saattavat vaikuttaa siihen, kuinka toimimme. Talla kertaa tarkastellaan koko
kayttaytymisketjua. Ketju esitelladn ensin yleisesti. Sen jalkeen ketjua mallinnetaan
vanhemmuuteen. Kayttaytymisketjun yhteydessd on hyva mainita, ettd "haitallinen
toiminta” on riippuvainen tilanteesta.

Ketju alkaa haitallisen kayttaytymisen/toiminnan tarkastelusta, jonka jalkeen
tunnistetaan tilanne tai ympdaristd, josta ketju lahti liikkkeelle. Taman jalkeen
nimetddn ajatuksia ja tunteita, joita esiintyi ennen toimintaa. Lopuksi ketjua
jatketaan sekd lyhyen ja pitka aikavdlin seurauksilla. Kertauksessa kdytetadn
valmiita esimerkkeja (Powerpoint -esitys).
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Vedd syvddn henked... hengitd nendn kautta. Tunne, kuinka ilma virtaa ulos ja
sisddn... Tunne, kuinka keuhkot laajenevat ja supistuvat hengityksen tahdissa. Tunne,
kuinka vatsa laskee ja nousee hengityksen tahdissa... Rentouta olkapddsi ja vie
kédet syliisi kémmenet ylspdin.

Vie nyt huomiosi tuntemuksiin kehossasi. Milté kehossasi tuntuu juuri nyt? Tunnetko
kipua, jannitystd, pistelyd, lampdd tai kylmyyttd? Tunnustele tuntemuksiasi sellaisina
kuin ne ovat. Ald yritd muuttaa niitd mitenk&dn, anna niiden vain olla.

Nimeé nyt ajatuksesi. Huomaa, mité ajatuksia sinulla on, sanomalla hiljaa itseksesi
(tai déneen): "Nyt minulle tuli ajatus, ettd..." Ajatukset ovat vain ajatuksia, eivét
totuus. Ald jad niihin kiinni, vaan anna niiden tulla ja mennd. Ne ovat kuin vieraita
kodissasi. Toivota ne tervetulleeksi.

Kuvaile nyt tunteitasi. Nimed niitd. Tunteet ovat kuin meren aaltoja. Opettele
surffaamaan niillé, myétéilemdadn niité. Ota vastaan se, mitd huomaat.

Ota vastaan sen, mité ajattelet tai tunnet. Voit sanoa hiljaa itseksesi: “Valitsen
tdmdn, otan sen vastaan, vaikka en pidékddn siitd.”

Muistuta itsedsi siitd, mikd sinulle on térkedd ja mitd elédmdénarvoja sinulla on.
Toteuta niitd arjessasi. Toimi ja muuta se, mité voit muuttaa. Hyvdksy ja ota vastaan
se, mitd et voi muuttaa.

Ota hyvdksyvd asenne tuskallisia ajatuksiasi, tunteitasi, tuntemuksiasi ja muistojasi
kohtaan. Alé pakene tai vdlta niitd, vaikka niiden kohtaaminen voikin merkité
hetkellistd pahaa oloa ja tuskaa. Ole kérsivéllinen ja myétdtuntoinen itsedsi
kohtaan, jos et aina pystykddn hyvéksymddn kaikkea.

Anna itsellesi anteeksi, dléa aseta liian kovia vaatimuksia itsellesi. Luovu turhista
velvoitteista ja toimimattomista sddnnéistd, joita ehkd olet asettanut itsellesi. Onko
jotain, jolle sinun pitdisi sanoa El voidaksesi paremmin? Lohduta itsedsi kuten
lohduttaisit parasta ystdvddsi. Ole kiltti itsellesi.

Olemme tarkastelleet néillé tapaamisilla mm. sitd, miten ajatuksemme ja
tunteemme saattavat vaikuttaa siihen, miten toimimme. Sitd olemme nimenneet
ketjuksi.

Tarkastellaan nyt koko kdyttdytymisketjua. Otetaan esimerkki minusta itsesténi.
Minulle terveys ja fyysinen hyvinvointi on tdrkedd. Se on yksi minun arvoistani.
Tdssd esimerkissd (dia 5) toimintani on “Makaan sohvalla ja katson lempisarjaani
TV:sté”. On hyvd muistaaq, ettd téssd mainitsemani haitallinen toiminta ei aina ole
haitallista. Vapaapdivén iltana voi olla oikein hyédyllisté levétd ja ladata akkuja.
Haitallinen kdytés on siis tilannesidonnaista. Mutta jos tilanne onkin toinen: olen
tullut pari tuntia sitten téistd, syényt tunti aiemmin ja olisi aika IGhted lenkille.
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Mikali kukaan ryhmalaisista ei halua tuoda omaa esimerkkiGéan yhteiseen
tarkasteluun, niin niisté voidaan keskustella pienryhmissa.
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Minulle voi tulla silloin ajatuksia, kuten esimerkiksi “Ei kiinnosta, En jaksa”. Saattaisin
myé&s kokea erilaisia tunteita, kuten alakuloa, mielihalua tai vdsymystd. Ndiden
ajatusten ja tunteiden ohjaamana (autopilottil) jaén lopulta makaamaan sohvalle,
katselemaan TV:td ja syémddn karkkeja. Téssé kohdin saan harmillisesti petollisen
pikavoiton tai palkinnon. Minulle se palkinto on rentoutuminen. Mutta jos kovin
usein toimin niin, etté jadn lenkin sijaan sohvalle makaamaan, sillé voi olla pitkéllé
aikavdlilléd huonoja seurauksia hyvinvoinnilleni, kuten fyysisen kunnon ja jaksamisen
heikentyminen, ylipaino seké selkévaivat.”

Tarkastellaan ketjua uudelleen. Tdssé esimerkissd (dia 6) toimintani ei ole haitallista,
vaan minulle tdrkeén asian mukaista. Toimintani on: veddn lenkkarit jalkaan ja
Iahden kévelylenkille. Miké oli tuo tilanne, josta kaikki lGhti liikkeelle? Tilanne oli
aivan sama: Olin tullut pari tuntia sitten téistd, syényt tunti aiemmin ja on lenkille
lahdén aika. Tuossa tilanteessa minulle tulee ajatuksia: “Ei kiinnosta, En jaksa”.
Huomaan tunteita: alakulo, vdsymys, mielihalu levétd. Lahden kuitenkin lenkille
noista tunteista huolimatta ja vaikka minulla voi olla ajatuksia kuten, ei kiinnosta.
Lenkille Ihté ei siind tilanteessa tunnu hyvdéltd tai palkitsevalta, pdinvastoin.
Minusta saattaa jopa tuntua aluksi drsyttdvdltd, joten en saa “pikavoittoa”. Mutta
kun tarkastelemme sitd, minkdlaisia seuraukset ovat pitkdlla aikavdlillé, toiminnan
hyé&dyllisyys tulee esille aivan toisella tavalla. Minkdlaisia seurauksia teidén
mielesténne toiminnalla voisi olla pidemmélla aikavdlilla?

Otetaan uusi esimerkki (dia 7) kdyttdytymisketjusta. Siind vanhemman arvo on
vdlittédminen ja rakkauden osoittaminen ihmissuhteissa. Télld kertaa haitallinen
toiminta on huutaminen nuorelle. Ketju IGhti liikkeelle siitd, ettd vanhempi tuli tGistd
kotiin ja teki ruokaa. Nuori alkoi purnaamaan ruoasta, jonka johdosta vanhemmalla
ilmeni ajatuksia “Kiittdmdatén lapsi, Aina teen kaiken, Mik&én ei kelpaa”. Vanhempi
saattoi myés kokea tunteita, kuten kiukkua, drsytystd ja vihaa. Néiden ajatusten ja
tunteiden ohjaamana vanhempi alkoi huutamaan nuorelle. Nyt petollinen pikavoitto
voisi olla helpotus ja se, ettd nuori tottelee. Mutta pitkdn aikavélin seuraukset eivét
ole arvojen mukaisia eikd edistd hyvdad suhdetta nuoreen. Minkélaisia seurauksia
téllaisella toiminnalla voisi olla?

Katsotaan samaa esimerkkiketjua (dia 8) uudelleen. Toiminta on téllé kertaa:
vanhempi keskustelee nuoren kanssa asiallisesti. Tilanne, josta toiminta Idhti
liikkeelle, oli aivan sama. Vanhempi oli tullut kotiin ja laittoi ruokaa. Nuori alkoi
purnaamaan ruoasta. Vanhemmalle tuli ajatuksia: “Kiittdmdtén lapsi, Aina teen
kaiken, Mikdén ei kelpaa’”. Vanhempi huomasi itsellééan tunteita: Kiukkua, drsytysté
ja vihaa. Noista ajatuksista ja tunteista huolimatta vanhempi alkoi keskustelemaan
nuoren kanssa asiallisesti. Asiallinen keskustelu ei tuntunut hyvélté ja palkitsevalta,
vanhemmasta saattoi tuntua aluksi drsyttdvdltd, kun ei saanut “pikavoittoa”. Mutta
kun tarkastelemme sitd, minkdlaisia seuraukset ovat pitkdlla aikavdlillé, toiminnan
hyé&dyllisyys tulee esille toisella tavalla. Minkélaisia seurauksia toiminnalla voisi olla
pidemmadllé aikavélilla?

Onko jollakulla mielessé jokin haitallinen toiminta, jota haluaisi tarkasteltavan
yhteisesti (dia 9)?
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Suunnitelma tulevaan

Ohjaaja muistuttaa vield arvoista ja arvojen mukaisista teoista. Harjoituksessa
kdytetaan lomaketta (Liite 11), johon kirjataan asioita, joista oma hyva elédma koostuu.
Kun arvot ovat kirjattuina, ryhmdaldiset arvioivat numeerisesti, kuinka tarked kukin
arvoista on ja viereen numeron kuvaamaan sitd, kuinka paljon on kayttanyt aikaa
arvon toteuttamiseen arjessa. Sen jdlkeen valitaan kaksi arvoa, joihin pyritadn
ldytdmadn pienid tekoja arvojen ndkymiseksi arjessa. Lisdksi suunnitellaan tekoja,
joita voi tehd@ hyvin pian. Mikdli tdma toteutetaan etand, ryhmdalaisille annetaan
lomake ensimmaiselld tapaamiskerralla tai foimitetaan séhkosisesti.

Saatesanat, kiitokset ja palautteet

Kerrataan lasndolotaitojen harjoittelun helppous ja hyddyllisyys omassa arjessa.
Muistutetaan muista harjoitteista, joita voi hyédyntdd oman hyvinvoinnin tukemiseksi.
Lopuksi pyydetadn tayttamadn palautelomake (Liite 12) ja kiitetaddn osallistumisesta
ryhmadn.
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Tadmd on tapaamistemme viimeinen tehtévd. Tarkoitus olisi suunnitella tulevaa, jotta
ryhmdssd opittujen taitojen harjoittelu ja toteuttaminen ei unohtuisi, vaan niité tulisi
hyédynnettyd osana omaa arkea. Tdmdé on suunnitelma tulevaisuuteen.

Toivon, etté teette tdmdéin harjoituksen kaikessa rauhassa. Olemme useita kertoja
tunnistaneet niitd asioita, jotka tekevdt eldmdéstdmme merkityksellisté ja ovat meille
kullekin téarkeitd. Tarkastellaan néitd arvoja nyt lomakkeen avulla. Kirjaa pieniin
laatikoihin niitéd asioita, joita tunnistat itsellesi téirkeiksi ja arvokkaiksi. Muistele
aiemmin tunnistamiasi asioita, jos se helpottaa sinua kirjaamisessa.

Laita sen jélkeen kunkin arvon perddn pieneen lokeroon numero, joka kertoo siitd,
kuinka tdrked se on hyvinvointiasi ajatellen. Numero 10 tarkoittaa Erittdin tdrked ja 1
sitd, ettd se ei ole juuri nyt térked.

Kirjaa sen jalkeen perdén numeroin, kuinka paljon olet kdyttényt aikaa tuon asian
toteuttamiseen arjessasi. Jos olet kdyttényt merkittdvdsti aikaa ja tehnyt tietoisia
valintoja asian suhteen, kirjaa 10. Mikdli taas asialle ei juurikaan ole jédnyt aikaa tai
se on unohtunut, kirjaa 1. Voit tietenkin valita numeroiden 1-10 vdlilta.

Kirjaa lopuksi lomakkeelle yl&s kaksi téllé hetkelld térkeintd asiaa hyvinvointiasi
ajatellen. Pohdi niité pienid tekoja, joita voit tehdd ilman suuria ponnisteluja tai mitd
valmisteluja voit tehdd tuon toteutumiseksi téinéddn tai IGhipdivind. Voit myés kirjata
nuo tdrkedt asiat ja teot puhelimeesi muistuttamaan niiden toteuttamisesta.

Tehkdd vield kokoava kirjallinen suunnitelma itsellenne, jossa huomioitte ryhmén
aikana kdsiteltyjd asioita. Ne voivat liittyé arvoihin, arvojen mukaisiin tekoihin,
tunteisiin, ajatuksiin jne.

Lopuksi haluan kerrata ja muistuttaa harjoituksista, joita olemme tapaamiskerroilla
tehneet. Ldsndolotaitoja olemme harjoitelleet monella tavalla: voit keskittya
kuuntelemaan ympdirilla ilmenevié &dnid tai voit tunnustella jotain esinettd. Vaikka
ajatus ldhteekin harhailemaan, voit palauttaa sen esineen avulla takaisin.

Liséiksi olemme tunnistaneet erilaisia ajatuksia ja tunteita, jotka saattavat
haastaa meité silloin, kun teemme tai aiomme tehdd jotain sellaista, joka

on meille itsellemme tédrkedn asian mukaista. Ndiden tehtévien avulla voitte
tulevaisuudessakin tarkastella ajatuksia ja tunteita, joita teillé ilmenee. Samalla
olette ehkd tulleet tietoisemmaksi siitd, mikd teille on eldmdéssé tdrkedd. Nyt voitte
valita eri tilanteissa, miten toimitte ja toivon mukaan ajatukset tai tunteet eivét saa
niin suurta sijaa.

Toivon myés, ettd muistatte olla itsellenne ystévdllisiG samaan tapaan kuin olette
ystévdllisia toista ihmistéd kohtaan.

Kiitdn teité kaikkia ndistd tapaamisista ja toivon teille oikein mukavaa jatkoa
itsellenne térkeiden asioiden parissa.

Pyyddn vield téyttdmddn palautelomakkeen, joka tehddén nimettémdnd. Voit
taitella sen tdhén kirjekuoreen.
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Kdsikirjojen liitteet voidaan tulostaa erikseen jokaista
ryhmdkertaa varten. Tarkista kdsikirjasta kunkin
ryhmdkerran kohdalta tarvittavat liitteet. Osa liitteista
on laadittu siten, ettd ne tulostetaan ja laminoidaan,
jotta niité voidaan hydédyntdd useissa eri ryhmissa
(esimerkiksi Liite 2 Arvokortit).

Mentimeterin kdyttoa koskevaa ohjeistusta on
saatavilla tunnukset luomalla sen sovellukseen.
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Liite 1 Virtuaalinen Nallekortti -kokoelma
Liite 2 Arvokortit

Liite 3 Arvojen luettelo

Liite 4 Viikon hyvinvointiharjoitus

Liite 5 Ajatukset

Liite 6 Viikon hyvinvointiharjoitus

Liite 7 Viikon hyvinvointiharjoitus

Liite 8 Arvojen nelikenttd

Liite 9 Viikon hyvinvointiharjoitus

Liite 10 Esimerkki kayttaytymisketjusta
Liite 11 Suunnitelma tulevaan

Liite 12 Palautelomake

Kuva 1 Esimerkkikuva Mentimeterista (Ajatukset)
Kuva 2 Esimerkkikuva Mentimeteristd (Tunteet)

Kuva 3 "Esteet”
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LITE 1 LIITE 2

Virtuaalinen Nallekortti-kokoelma Arvokortit

Mita haluaisit
oppia? Onko jotain,
mita voisit tehda
tuon asian eteen jo
tanaan?

Mita asioita voit

Image reproduced from The Bears cards with the permission of the publisher,
Innovative Resources: https:/innovativeresources.org/.

All rights reserved.
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tehdgq, joilla osoitat
valittamista sinulle
tarkealle ihmiselle?

Mihin haluaisit
kayttaa vahemman
aikaa?

Minka asian
tekemisesta nautit
vapaa-ajalla?

Miten toivoisit
henkilon, jota
pidat tarkeana,
kuvailevan sinua?

Minkalaisissa
asioissa haluaisit
olla erityisen
taitava?

Minkalaisilla
teoilla osoitat
olevasi ystava?
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LIITE 3 LIITE 4

Arvojen luettelo Viikon hyvinvointiharjoitus
Valitse ndistd yksi sinulle tarked asia. Kirjoita vastaus Tanddn koen itselleni tdrkedksi
mentimeteriin.
Tulevan viikon aikana teen seuraavia tekoja, jotta tuo itselleni merkityksellinen asia
néikyy eldmdssdni. Kirjaan taulukkoon, mitd tekoja toteutan ja milloin.
perhe quaus Iuovuus e ® oo 00 ® oo ee® oo ee ® oo 00 ® oo
Teko, joka on itselleni B I I R
tarkean asian mukainen:
harrastus rohkeus luonto
musiikki huumori |Gsndolo
eldn enemmadn taloudellinen vaalin omaa
tassd@ hetkessd turvallisuus seksuaalisuuttani >
Téndén koen itselleni térkedksi
R - oo Tulevan viikon aikana teen seuraavia tekoja, jotta tuo itselleni merkityksellinen asia
valitén olen ystévallinen olen avoin ja nékyy eldmadsséni. Kirjaan taulukkoon, mité tekoja toteutan ja milloin.
itsestdni itsedni ja muita  utelias uudelle TR ETREN Easrrarray Ry e
. : Teko, joka on itselleni paiva | pdiva | pdiva | paiva | paiva
Ja muista kohtaan tarkean asian mukainen:
haluan kehittaa
lilkunta jokin muu itsedni (miten?)

47 48



LIITE S LIITE 6

Ajatukset Viikon hyvinvointiharjoitus
Teko Ajatus Ajatuksien
vaikutus
(Mité aion tehda?) (I‘!.1I'|'(T|Gj.(il'|'uk8l0 (miten ajatukset
1. teko itsed koskien tmI:nu tal'l“;nengg vaikuttivat
2. teko vanhemmuuteen Lo G tekemiseeni?)
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LITE 7 LIITE 8

Viikon hyvinvointiharjoitus Arvojen nelikenttd
Kirjaa kaksi arvojesi mukaista tekoaq, jotka vaikuttavat myodnteisesti 1. Mika ndilla osa-alueilla on minulle tarkeaa?
hyvinvointiisi:
2.  Mita pienid tekoja voin tehdd niiden toteutumiseksi?
Teko 1:
Teko 2:

Laheisyys ja ystavat Tyo ja opiskelu
Kirjaa havaitsemiasi ajatuksia ja tunteita niille varattuihin kohtiin. Kirjaa ('hm'ss"'hteet)

tadman jalkeen viimeiseen laatikkoon niiden vaikutuksia toimintaasi.
Toimitko liiaksi tunteiden ja ajatusten ohjaamana? JGiko jotain tarkeda
tekematta?

Vapaa-aika Terveys
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LIITE 10

Esimerkki kdayttdytymisketjusta

LIITE 9

tiharjoitus

mnvoin

Viikon hyv

:uas} pyiof ‘ploye)

ILHOM SIO0d

:UO DRAYIRY B||NUIW

£PDISD PRAYIRY B||NUIW 1Yo UIAD UNY ‘DNUIW PIIIRY JOADLPDS Jaajuny Bf jasyniolo YN
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LIITE 11

Suunnitelma tulevaan

elamani
koostuu..

LIITE 12

Palautelomake

Miten koet ryhmdadn osallistumisen vaikuttaneen hyvinvointiisi ja
vanhemmuuteesi? Valitse sopivin vaihtoehto.

Taysin | Jokseenkin | Ei samaa | Jokseenkin
samaa samaa eikd eri eri
mieltd mieltd mieltd mieltd

Taysin
eri
mieltd

Olen saanut ymmadrrysta
nuoruuden kehitysvaiheiden
erityispiirteistd, joka tukee
osaltaan vanhemmuuttani.

Olen kayttanyt enemman
aikaa minulle merkityksellisten
asioiden tekemiseen.

Koen, ettd olen oppinut ole-
maan lasnd kussakin tilanteessa
paremmin kuin aiemmin.

Olen oppinut uusia tapoja kasi-
tella epdmiellyttavia tunteita.

Olen kayttanyt ryhmdssa
opeteltuja menetelmia.

Koen, ettd ryhmadn
osallistuminen on tukenut ja
lisdnnyt hyvinvointiani.

Laita sitten jokaisen arvon kohdalle, kuinka tdrked& asia on hyvinvointiasi ajatellen.
Kirjaa se asteikolla 1-10 (1=v&han tdrked, 10=erittdin tarked).

Merkitse sen jalkeen, miten paljon olet tehnyt tekoja ja valintoja tdmdn asian eteen,
niin ettd se ndkyy arjessasi. Jos teet jatkuvasti arjessasi tietoisia valintoja, kirjaa 10.
Mikali et ole juurikaan kdyttanyt asiaan aikaa tai se on jaanyt sivuun, kirjaa 1.

Valitse lopuksi kaksi asiaq, jotka ovat talla hetkella erityisen tarkeitd ja ajankohtaisia.

Kirjaa ne alla olevaan taulukkoon. Kirjaa lisdksi pienid tekoja, joita voit tehdd jo
tanadn tai tulevien paivien aikana.

Olen oppinut taitoja, jotka
tukevat vanhemmuuttani.

Mit& muuta palautetta haluaisit antaa:
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Suositteletko ryhmada muille nuorille:  kylla H en O
Jos vastasit KYLLA, niin miksi suosittelisit? Ja kenelle?

Jos vastasit EN, niin miksi et suosittelisi?

Kiitos palautteestasi ja osallistumisestasi ryhmdén!
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KUVA 1

Esimerkkikuva Mentimeteristd (Ajatukset)

KUVA 2

Esimerkkikuva Mentimeteristd (Tunteet)
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KUVA 3

"Esteet"”

Ajatusesteet

Tunne-esteet

@

"Saannot"

».
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VANHEMMAN KOMPASSI

Hyvéksymis- ja arvopohjainen ryhmémalli nuorten
vanhemmille

Tédmd opas esittelee nuorten vanhemmille laaditun ja testatun
ryhmdémallin, joka on kehitetty vuosina 2023-2024 Hyvd arki
-hankkeessa. Oppaan tavoitteena on tukea vanhempia, jotka

ovat kiinnostuneita oman hyvinvointinsa vahvistamisesta

ja haluavat tyékaluja nuorten kanssa toimimiseen. Opasta

voivat hyédyntédd koulujen sekd sosiaali- ja terveysalan
ammattilaiset. Vanhemmat voivat myés itsendisesti hyédyntdd
oppaan materiaalia verkkokurssilla. Oppaassa kuvataan mallin
teoriatausta, harjoiteltavat hyvinvointitaidot ja kunkin ryhmdékerran
yksityiskohtainen sisélto.

Oppaan on laatinut moniammatillinen tyéryhmé koostuen
psykologian, mielenterveystyén ja psykoterapian ammattilaisista.

A\

IYVASKYLAN YLIOPISTO h
UNIVERSITY OF JYVASKYLA Pohjanmaan
mielenterveys ry
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