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Miksi jarjestad rentoutusryhma?

Turvapaikanhakijoiden eldmdssd on usein monia stressid aiheuttavia tekijoita:
vaikeat (traumaattiset) kokemukset, epdvarma ja kuormittava tilanne seka
poikkeuksellinen ymparistd, jota ei itse ole valittu. Liiallisella tai pitkaan
jatkuvalla stressillad on monia haitallisia vaikutuksia:

o fyysisia: kipuja, vaivoja, sairastelua, univaikeuksia jne.

o psyykkisia: mielialan laskua, keskittymisvaikeuksia, muistiongelmia,
pdihteiden liiallista kayttéd jne.

e sosiaalisia: eristdytymistd, aggressiivista kaytostd, sosiaalisten
suhteiden rakoilua

Vaikutukset voivat olla myds pitkdkestoisia jatkuen vield stressin aiheuttajan
poistuttua.

Oireita  voidaan helpottaa ja  pitkdkestoisia  vaikutuksia  vahentad
harjoittelemalla rentoutumista. Eri ihmisille erilaiset asiat ovat rentouttavia.
Yleensd rentouttavaa on sellainen tekeminen, mistd ihminen pitad.
Rentoutumista ei opi hetkessa. Mitd enemman sitd harjoittelee, sitd paremmin
se auttaa. Vaikeita kokeneen ihmisen ei mydskadn ole tarpeellista tai
toivottavaakaan rentoutua heti tdysin, vaan pikkuhiljaa opetella sitd. Kun
rentoutusharjoitusta kokeillaan ryhmdssd, ei ohjaajan siis ole syytd puuttua
kenenkddn tekemiseen, vaan nayttdd mallia omalla tekemiselld ja antaa
jokaisen kokeilla harjoitusta omaan tahtiinsa.

Rentoutusharjoitukset ovat sellainen rentoutumisen muoto, joka sopii kaikille ja
on tehokas ja turvallinen. Rentoutusharjoitukset voivat kuitenkin olla monille
vieraita ja siksi niiden kayttéd voi olla helpompi kokeilla ryhmassa.

Rentoutusryhman tarkoituksena on:

e Tarjota turvapaikanhakijoille mahdollisuus kokeilla
rentoutusharjoitusta, jonka avulla voi lievittad psyykkisia ja fyysisia
stressioireita.

e Jarjestdd rauhallinen tila ja aika, jossa voi hetkeksi pysdhtyd ja
rauhoittua turvallisissa olosuhteissa, muiden ihmisten kanssa.

¢ Antaa osallistujille konkreettinen valine, jota he voivat myods
omatoimisesti kayttdd oman hyvinvoinnin tukena.

Rentoutusryhman voi jarjestdd vapaaehtois- tai tydntekijavoimin, eikd se vaadi
varsinaista rentoutumisen tai psyykkisen hyvinvoinnin asiantuntemusta.
Rentoutusryhmdassd kdytetddn valmiita erikielisiad rentoutusddnitteitd, joista
helpointa on aloittaa aktiivisesta Jdnnitd-rentouta -harjoituksesta. Ryhma

Serene®

www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene



http://www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene

kannattaa koota samaa kieltd puhuvista osallistujista ja miehille ja naisille on
hyva olla omat ryhmat. Harjoitukset 16ytyvat verkosta Turun kriisikeskuksen
YouTube-kanavalta arabian, kurdi soranin, persian, somalin, darin, englannin,
vendjan ja suomen kielelld.

Tilaisuuden jarjestamiseen tarvitaan:

Rauhallinen, ovella suljettava tila, jossa osallistujille on riittavasti
(mahdollisimman mukavia) tuoleja tai alustoja, joilla voi maata.

Aanitteen kuunteluun soveltuva laite (puhelin, mp3-soitin, tietokone tai
vastaava) ja esimerkiksi tietokoneen pienet kaiuttimet. Puhelinta voi
danitteen soittamisessa kayttad laittamalla puhelimen "ala hairitse” tai
vastaavaan tilaan harjoituksen ajaksi.

Teetd, mukeja, lusikoita, sokeria ja maitoaq, jos halutaan juoda hetken
lopuksi yhdessa teetd. Teehetki on todettu mukavaksi, silld itse harjoitus
ei kestd kovin kauan. Teehetken aikana on my&s mahdollisuus jakaa
kokemuksia harjoituksesta.

Tilaisuuden ohjaajan/ohjaagjien tehtavana on:

Jarjestad tila mahdollisimman mukavaksi ja rauhalliseksi. Tassd ohjaaja voi
kayttadd omaa mielikuvitustaan, tuoda kynttilsitd, tyynyja ym. tilan sallimissa
puitteissa. Testata ddnitteen toimivuus ja ddnenvoimakkuus etukateen.

Ohjata osallistujat tilaan ja toivottaa heidat tervetulleeksi. Jos tulijat saapuvat
yksitellen, henkilokohtainen tervehtiminen ja esittaytyminen tuovat tilaisuuteen
turvallisuutta. Jos taas kaikki saapuvat kerralla, voi ohjaaja ensin esitelld
itsensd ja pyytaad sitten kaikkia osallistujia kertomaan nimensa.

Kertoa suomea, englantia ja elekieltd kayttaen, mitd rentoutushetkessa
tehdaan, ja kertoaq, ettd harjoituksen tekemisen voi lopettaa milloin tahansa
niin halutessaan. Mikali tehdadn jannitd-rentouta -harjoitus, voi ohjaaja
nayttad etukateen millaisia liikkeitd/jannityksia tullaan tekemaan.

Huolehtia siitd, ettd tilaisuus pysyy rauhallisena, muistuttaa kannykdiden
ddnettomyydestd ja siitd, ettd pyritddn olemaan harjoituksen ajan hiljaa ja
antamaan muille keskittymisrauha, keskustelua voidaan kaydd harjoituksen
jalkeen.

Laittaa danite paalle ja pois paalta.

Mahdollisuuksien mukaan mallintaa harjoituksen tekemistd tekemalla sité
muiden kanssa. Vieraskielisen danitteen mukana tekeminen voi olla
haastavaa, mutta osallistujia seuraamalla voi paatelld, misséd kohdassa
milloinkin mennd&adn ja tarvittaessa nayttad “oikea” liike.
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e Mikali loppuun on varattu teehetki, voidaan harjoituksen jalkeen kutsua kaikki
hakemaan teetd ja istua juttelemaan hetkeksi. Ohjaaja voi tdssd vaiheessa
jakaa osallistujille tdman monisteen viimeiselta sivulta 16ytyvat kortit, joissa on
linkki harjoituksiin ja/tai nayttdd miten osallistujat voivat omalla
puhelimellaan 16ytaa harjoitukset. Tilaisuus on hyva lopettaa kiittamalla
kaikkia osallistumisesta ja ndin p&aattad yhteinen tuokio selkedsti.

On tarkedad, ettd rentoutusryhman ohjaaja tutustuu harjoitukseen etukateen ja
kokeilee sita itse. Jannitd-rentouta —harjoituksessa jannitetddn ja rentoutetaan
eri lihasryhmid vuorotellen. Se soveltuu hyvin avoimeen rentoutusryhmaan,
koska sitd tehdessa ei tarvitse istua pitkiad aikoja hiljaisuudessa tai hengittad
syvadn, mika voi joissakin ihmisisséd herattad ahdistusta. Seuraavalla sivulla on
harjoitus  tekstimuodossa  ja  kuvat liikkeistd.  Muitakin ~ Serenen
rentoutusharjoituksia voi kokeilla ryhmissd etenkin, jos sama ryhma kokoontuu
useamman kerran. Viimeiselld sivulla on leikattavaksi pienet kortit, jotka voi
jakaa osallistujille lopuksi, jotta he muistaisivat ryhman jalkeen jatkaa
harjoitusten tekemistd omatoimisesti.

Kaikki Serenen harjoitukset ja materiaalit [6ydat Serenen nettisivuilta:

www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene
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Jannita - rentouta harjoitus

Tama harjoitus on tarkoitettu omatoimiseen rentoutumisen harjoitteluun. Se on
tarkoitettu muun psyykkisen ja fyysisen hoidon tueksi, eiké korvaa niita.

Tama on jannitd-rentouta-harjoitus. Harjoituksen tarkoituksena on oppia
tunnistamaan ero jannityksen ja rentoutuneisuuden valilla seka aistia, missa
kohtaa kehoa on jannittyneisyyttd.

Harjoitusta tekemalld voit auttaa kehoa rentoutumaan. Kun lihasta ensin
jannittad, se on helpompi p&dstad rennoksi.

Jos harjoitus ei tunnu hyvaltd, voit milloin vain lopettaa sen.

Asettaudu Sinulle mukavaan istuma- tai makuuasentoon.

Voit tehdd harjoitukset silmat auki tai silmat kiinni.

Jos teet harjoituksen silmat kiinni, voit milloin vain halutessasi avata ne.
Tee harjoitus hengittden tasaisesti ja rauhallisesti omaan tahtiisi.

Kun jannitat lihaksiasi, hengitda rauhallisesti sisadan.

Kun rentoudut, niin hengitd rauhallisesti ulos.

Serene®

www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene



http://www.mielenterveysseurat.fi/turku/serene

Jos jannittadminen ei tunnu hyvalta joissakin lihaksissa, voit siirtyd suoraan
rentoutumisen vaiheeseen.

Aloita harjoitus puristamalla vasen katesi nyrkkiin.

Jannita kattasi niin voimakkaasti kuin mahdollista.

Tunne jannitys.

Ja rentoudu.

Anna vasemman katesi rentoutua ja sormien suoristua.

Anna vasemman katesi muuttua taysin rennoksi ja painavaksi.
Huomaa, kuinka erilaisilta jannittdminen ja rentoutuminen tuntuvat.

Seuraavaksi purista oikea katesi nyrkkiin.

Purista niin voimakkaasti kuin mahdollista.

Tunne jannitys.

Ja rentoudu.

Anna oikean kaden sormiesi rentoutua ja suoristua.

Anna jokaisella ulos hengitykselld jannityksen hellittdd yhd enemman ja
enemman.

Tunne rentous.

Huomaa, kuinka erilaiselta rentoutuminen tuntuu jannittdmiseen verrattuna.

Purista sitten molemmat katesi nyrkkiin.

Hengitd rauhallisesti sisadn ja jannitd molempia kdsivarsiasi.

Tunne jannitys.

Hengitd rauhallisesti ulos ja anna molempien kdsivarsiesi rentoutua.
Jatka hengittamistd omaan tahtiisi.

Hellitd jannitys kdsistdsi ja anna sormiesi suoristua.

Tunne nyt miellyttava rentous ja ldmpd kasivarsissasi ja sormissasi.
Voit hellittdd kasiasi yhd enemman ja enemman.

Jannita vasenta jalkaasi koukistamalla nilkkaasi.

Ajattele jannitysta.

Paasta sitten vasen jalkasi taysin rennoksi ja painavaksi alustaa vasten.
Anna vasemman jalkasi rentoutua.

Huomaa, kuinka erilaisilta jannitys ja rentoutuminen tuntuvat vasemmassa
jalassasi.

Jannita sitten oikeaa jalkaasi koukistamalla nilkkaasi.

Tunne jannitys koko oikeassa jalassasi.

Ja rentoudu.

Anna oikean jalkasi rentoutua ja muuttua painavaksi alustaa vasten.

Salli koko jalan levata ja hellittad yhé enemman ja enemman.

Huomaa jalleen, kuinka erilaisilta jannittdminen ja rentoutuminen tuntuvat.
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Jannitd sitten molempia jalkojasi yhta aikaa.

Hengitd rauhallisesti sisadn, koukista nilkat.

Tunne jannitys jaloissasi.

Padsta hengitys rauhallisesti ulos ja rentouta jalkasi.

Jatka hengittdmistd omaan tahtiisi.

Anna jalkojesi lihasten hellittad yhd enemman ja enemman.
Tunne kuinka ne lepadvat alustalla painavina ja lampimind.

Paina alaselkad alustaa vasten.

Jannita vatsa kiredksi.

Pida jannitys hetken.

Ja rentoudu.

Padastda vatsalihaksesi rennoksi ja anna koko kehosi rentoutua.

Tunne kuinka vatsasi fulee pehmedmmdksi ja aina vain rennommaksi.

Jannita rintakehddsi hengittdmalla rauhallisesti syvadn sisadn - taytd keuhkot
ilmalla.

Pidata hetken hengitystdsi - tunne jannitys.

Hengitd rauhallisesti ulos - padstd keuhkot aivan tyhjiksi.

Jatka hengittdmistd omaan tahtiisi - anna rintakehdsi rentoutua.

Anna koko kehosi rentoutua jokaisen uloshengityksen myota.

Huomaa, miten erilaiselta jannittdminen ja rentoutuminen tuntuvat.

Aisti hetken ajan hengitysrytmidsi - juuri sellaisena kuin se nyt on.

Seuraavaksi nosta molemmat hartiasi kohti korvia.

Tunne voimakas jannitys.

Ja rentoudu.

Anna molempien hartioiden rentoutua ja tulla aivan veltoiksi.
Huomaa, kuinka erilaisilta jannitys ja rentoutuminen tuntuvat.
Jokaisella uloshengitykselld rentoudut yhd enemman ja enemman.

Jannita leukalihaksiasi puristamalla hampaasi yhteen.
Tunne jannitys kaulallasi ja leuassasi.

Pida hetken.

Ja rentoudu.

Anna kaikkien lihasten kaulan ja niskan alueella rentoutua.
Ja tulla aivan veltoiksi.

Kurtista sitten kasvojasi.
Tunne kova jannitys kasvoillasi. Irvista.
Ja rentoudu.
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Anna kasvojesi rentoutua.

Rentouta otsasi, rentouta silmasi, rentouta leukasi, rentouta huulesi ja anna
kielesi rentoutua.

Aisti rentoutunut ilme kasvoillasi.

Huomaa, miten erilaiselta jannitys ja rentoutuminen tuntuvat.

Harjoituksen lopuksi tunne, miten koko kehosi rentoutuu tdysin alustaa vasten.
Kehosi alaosa

Keskiosa

Ja ylédosa rentoutuvat.

Tunne, kuinka alusta kannattelee sinua ja voit levata. Olla vain. (10 sekunnin
tauko)

Jos haluat voit syventdd rentoutumistasi hengittdmalla syvaan sisddn ja ulos.

Anna rentoutumisen tuntua kehossasi ja mielessdsi. (10 sekunnin tauko)
Tunnet harjoituksen jalkeen kehosi levanneeksi, mielesi rauhalliseksi.

Tunnet saaneesi uusia voimia.

Mika sana kuvaisi olotilaasi, kun olet rentoutunut? Se voi olla “rentous” tai
“rauha” tai jokin muu miellyttava sana.

Painamalla mieleesi tdmdn yhden sanan, voit muistaa rentoutuneen olotilasi

milloin vain, kun niin haluat ja sitd tarvitset. (10 sekunnin tauko)

Ala nyt heratelld itsedsi: venyttele ja liikkuttele pienin liikkein kasiasi ja jalkojasi.
(10 sekunnin tauko)

Sitten kun tunnet itsesi herdnneeksi, voit avata silmasi. (10 sekunnin tauko)

Olet nyt taysin hereilld ja tunnet itsesi virkedksi.
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