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LUKIJALLE

uoruus on ainutlaatuinen eldménvaihe,

jonka aikana yksilo tekee oman tulevai-

suutensa kannalta merkittédvid valintoja
ja ratkaisuja. YmpaéristOstd saatu tuki, positiivi-
nen palaute ja onnistumisen kokemukset vahvis-
tavat nuoren itsetuntoa ja auttavat titd kehitty-
madn omien vahvuuksiensa ja voimavarojensa
mukaisesti. Nuoruudessa osallisuuden ja yhteen-
kuuluvuuden kokemukset ovat erityisen merki-
tyksellisid (Salmela-Aro 2011). Kun nuori kokee
itsensd hyvéksytyksi, hdnen itsetuntonsa vahvis-
tuu ja mindkuvansa kehittyy, mikd puolestaan
auttaa nuorta kohtaamaan haasteita ja pettymyk-
sid (Aaltonen, Ojanen, Vilhunen & Vilen 2003).

Varsinais-Suomen Lastensuojelujérjestot ry on ke-
hittanyt vuosina 2011-2015 RAY:n tuella Linkki-
toimintaa yhdessd kunta- ja jarjestokumppanei-
den kanssa. Toiminnan tarkoituksena on tarjota
apua ja tukea nuoruuteen ja vanhemmuuteen
liittyvissd haasteissa mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa ja matalan kynnyksen periaat-
teella. Yksi hankkeessa kehitetyistd toiminta-
malleista on RennoX™ -hyvinvointiryhma,
joka esitellddn tdssd oppaassa.

RennoX™ on toisen asteen opiskelijoille - erityi-
sesti lukiolaisille - kehitetty hyvinvointiryhma,
jossa kisitellddn stressinhallintaan, jannittami-
seen ja itsetuntemukseen liittyvid asioita. Ryh-
méssd nuorella on mahdollisuus tutustua mui-
hin samassa tilanteessa oleviin nuoriin ja saada
vertaistukea sekd vinkkejd stressinhallintaan ja
jannittdmiseen. RennoX-ryhmi tarjoaa nuorel-
le mahdollisuuden oppia tuntemaan itsensi ja
kuuntelemaan itseéén entistd paremmin.

RennoX-ryhmaa ldhdettiin kehittiméan syksyl-
1d 2012 Linkki-toiminnan yhtené pilottikouluna
toimineen Halikon lukion psykologin ehdotuk-

sesta. Lukiossa oltiin huolissaan opiskelijois-
ta, joilla oli koulutyohon liittyvaa stressid, yli-
suorittamista, jdnnittdmistd ja ahdistuneisuutta.
Tavoitteena oli kehittdd kohderyhmélle ryhma-
muotoista toimintaa, jossa tekemisen ja toimin-
nan kautta opiskelijat saavat arkeensa rentoutta
ja hyvinvointia. Mukaan kehittdmistyohon 1dh-
ti Linkki-toiminnan yhteistydjérjestoista KOTA
- Lasten ja nuorten hyvinvointi ry, jonka ydin-
osaamista on ryhmiprosessien ohjaaminen,
seikkailukasvatuksen soveltaminen ja arjenhal-
linnan taitojen tukeminen.

Palaute ensimmdisestd toteutetusta RennoX-
ryhmisti oli erittdin hyvad sekd osallistujien
etti oppilaitoksen puolelta. Ryhméén osallistu-
neet nuoret olivat saaneet apua jannittimiseen
ja stressin kaisittelyyn sekd itsetunnon vahvis-
tamiseen. Erityisesti toiminnallisuus ja vertais-
tuen saaminen muilta opiskelijoilta koettiin
hyviksi. Ensimmadisen kerran jilkeen RennoX-
ryhméi on toteutettu vuosittain Halikon lukios-
sa. Vuonna 2014 ryhmai toteutettiin ensimmai-
sen kerran myos Raision lukiossa. Kaikkiaan
hankkeen aikana on toteutettu kuusi RennoX-
ryhmaéa, joihin on osallistunut vajaa 50 nuorta.

RennoX-ryhmien toteuttamisen ja niistd saa-
tujen myonteisten kokemusten ja palautteiden
innostamina péétettiin koota timé ammattilai-
sille suunnattu opas, joka tarjoaa perustiedot
RennoX-ryhmaésti ja antaa ideoita sen toteutta-
miseen. Oppaan ovat koonneet Linkki-toimin-
nan koordinaattorit Anu Nurmi, Kirsi Rosten
ja Marianne Ylinen seki projektipaallikko Jo-
hanna Syrjinen. Apuna ovat lisiksi olleet Kota
ry:n toiminnanjohtaja Elina Heikkili ja sosio-
nomiopiskelija Sari Ojuva.

Oppaan ensimmaéisessd osassa kuvataan Ren-



noX-ryhmén toiminta-ajatus ja tavoitteet sekd
kdydddn ldapi ryhmén toteutukseen ja ohjauk-
seen liittyvid asioita. Toiseen osaan on koot-
tu teemoittain RennoX-ryhmissa kéytettyjé eri-
laisia harjoituksia ja materiaaleja, joita voidaan
hyodyntdd ja kéyttdd ryhmén tarpeiden ja toi-
veiden mukaan. Oppaan liitteend on KM Anne-

Elina Salon tekemi haastattelututkimus, jossa
ddneen padsevit myos RennoX-ryhmiin osal-
listuneet nuoret. Toivomme tdmén oppaan in-
nostavan uusia ammattilaisia RennoX-ryhmien
kdynnistdmiseen ja edesauttavan osaltaan toi-
mintamallin laajenemista uusiin kuntiin ja toi-
mintaymparistdihin.

Turussa Lapsen oikeuksien pdivind 20.11.2015

Johanna Syrjdnen, projektipddllikko
Varsinais-Suomen Lastensuojelujdrjestot ry,

Linkki-toiminta
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yvinvointi on laaja ja monimerkityk-

sinen késite, joka siséltdd fyysisen,

psyykkisen ja sosiaalisen ulottuvuuden.
Fyysiseen hyvinvointiin kuuluu yksilon terve-
ydentila, elinolot ja eliméntavat kuten ravin-
to, litkkunta, nukkuminen ja pédihteiden kaytto.
Psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd
ovat mieliala, voimavarat ja erilaiset huolenai-
heet; esimerkiksi yksindisyys, turvattomuuden
tunne tai erilaiset psyykkiset oireet. Sosiaali-
seen hyvinvointiin liittyy erityisesti nuorten
kohdalla perhe, koulunkdynti ja opiskelu seka
vapaa-aika. (Ldhteenmaiki, Alakyld, af Ursin &
Lagstrom 2012.)

Hyvinvoinnin eri osa-alueet ovat vuorovaiku-
tuksessa keskenddn ja muutos yhdelld osa-alu-
eella vaikuttaa usein hyvinvointiin myds muilla
osa-alueilla. Muutos voi joko vahvistaa hyvin-
vointia tai heikentéé sitd. Esimerkiksi muutos
yksilon terveydentilassa vaikuttaa helposti mie-
lialaan, miké saattaa heijastua myds opiskelui-
hin ja sosiaalisiin suhteisiin. (Lédhteenméki ym.
2012.)

Hyvinvoinnin tunne on aina subjektiivinen ko-
kemus, mistd johtuen sitd on vaikea vertail-
la ja arvioida ulkopuolelta. Yksilolld voi olla
elaméssdidn useampiakin hyvinvointia uhkaa-
via tekijoitd, mutta mikéli hénelld on riittdvas-
ti myds suojaavia tekijoitd, hdn saattaa kokea
voivansa hyvin kaikesta huolimatta. Kokemus
hyvinvoinnista riippuu siten sekd hyvinvointia
kuormittavien tekijoiden méaérdsta ettd yksilon
voimavaroista. Nuorten koettuun hyvinvointiin
vaikuttavat erityisesti perhe, sosiaaliset suhteet
ja opiskelu. (Kestild, Maittd & Peltola 2011.)

Nuorten hyvinvointi on yleisesti ottaen kehit-
tynyt Suomessa hyvdin suuntaan 2000-luvul-
la. Kouluterveystutkimuksen (Luopa ym. 2014)
mukaan nuoret kokevat terveydentilansa en-
tistd paremmaksi, monet nuorten terveystottu-

mukset ovat kohentuneet ja tupakointi seké hu-
malajuominen ovat vidhentyneet. Myos suhteet
vanhempiin ja koulun tydilmapiiri sekd kuul-
luksi tulemisen tunne koulussa ovat kehittyneet
myonteisesti.

Huolenaiheitakin 16ytyy. Koulutyon liian suu-
ri méadrd, opiskeluvaikeudet ja koulu-uupu-
mus uhkaavat erityisesti tyttdjen hyvinvoin-
tia. Lukiota kdyvistd tytdistd puolet ja pojista
kolmasosa pitdd lukion tydméérdé liian suure-
na. Koulu-uupumus on yleisintd yldluokkalai-
silla ja lukiolaisilla tytdilld, joista 14 prosenttia
raportoi koulu-uupumuksesta. Se nikyy muun
muassa visymisend, kyvyttdomyyden ja riitti-
méttomyyden tunteina, kyynisend asenteena ja
opintojen merkityksen vdhentymisesté. (Luopa,
ym. 2014.) Koulu-uupumuksen on havaittu li-
sddntyvin ja kouluinnon laskevan erityisesti pe-
ruskoulun lopusta Iukion loppuun. Suuntaus on
huolestuttava, koska uupumus ennustaa myo-
hemmassé vaiheessa masennusta. (Salmela-Aro
2014.)

Ahdistuneisuuden tunteita on kouluterveysky-
selyn mukaan erityisesti tytoilld. Keskivaikeaa
tai vaikeaa ahdistuneisuutta raportoi yli 10 pro-
senttia lukiolaistytdistd, kun lukiota kdyvistd
pojista samanlaisia tuntemuksia on vain 5 pro-
sentilla. (Luopa, ym. 2014.) Ahdistuminen liit-
tyy stressijirjestelmén kuormittumiseen. Ah-
distuneisuuteen tulisi saada apua ajoissa, silld
ahdistusherkkyyden tiedetién olevan yksi taval-
lisimmista erityisesti nuorten tyttdjen tasapai-
noista kehitystd haittaavista oireista. (Sajanie-
mi, Suhonen, Nislin & Mékeld 2015.)

Ahdistuneisuuden ohella moni opiskelija kérsii
jannittdmisestd. Vaikka jdnnittdminen on nor-
maalia ja ldhes jokainen jénnittdd joskus, noin
10 prosentilla opiskelijoista jannittdminen on
niin voimakasta, ettd se hdiritsee opintojen ete-
nemistd. Ongelmalla on taipumus vahvistaa it-



seddn, silld sosiaalisten tilanteiden valttelyn
myo6td harjaantumissa ndissd taidoissa ei pdi-
se tapahtumaan. Merkittdvad haittaa aiheuttava
sosiaalinen jannittdminen ja ahdistuneisuus ke-
hittyvét usein nuoruusidn aikana. Tastd syysta
ongelmaan tulee puuttua varhaisessa vaiheessa,
etteivdt ongelmat syvene ja muutu pysyviksi.
(Martin, Heiska, Syvélahti & Hoikkala 2013.)

Stressi ja univaikeudet ovat lisddntyneet opiske-
lijoiden keskuudessa 2000-luvulla. Opiskelevi-
en nuorten pahoinvointi heijastelee suoraan yh-
teiskunnan entistd kovempia arvoja. Kilpailu,
huippusuoritusten tavoittelu ja epdvarmuus tu-
levaisuudesta herittdvat monessa ahdistusta ja
stressid. Nuorilta odotetaan itsendistymistd ja
kykya tehdd omaa tulevaisuutta koskevia, jopa
loppueldméé koskevia ratkaisuja. Nuoret toivo-
vat koululta enemmaén apua ja tukea paatoksiin-
sd sekd kannustusta opintoihin, etteivit he jaa
yksin. (Salmela-Aro 2011.)

Stressi on ihmisen biologinen reaktio uuteen ti-
lanteeseen. Stressijarjestelmén aktivoituminen
on tarkoituksenmukaista, sillq se on lIdhtokohta
kaikelle tarkkaavaisuutta vaativalle toiminnal-
le. Lyhytkestoisella, lievilld stressilld on useita

oppimista hyodyttivia tekijoité, silld se aktivoi,
lisdd keskittymiskykyd ja parantaa suoritusta.
Pitkdédn jatkuessaan stressitila kuitenkin vésyt-
tdd aivoja, silld hermosolujen jatkuva aktiivi-
suus kuluttaa paljon energiaa. Kun aivot vésy-
vét, uuden asian oppiminen, ongelmien ratkaisu
ja stressin sddteleminen eivdt onnistu. Thmi-
nen tuntee tilldin itsensd uupuneeksi, lamaan-
tuneeksi ja toimintakyvyttomaiksi. (Sajaniemi
ym. 2015.)

Nuoruudessa aivot ovat tavallista alttiimpia
stressille, silld stressihormoni kortisolin perus-
maird on suurempi kuin lapsilla tai aikuisil-
la keskimddrin (Sajaniemi ym. 2015). Koska
jatkuva stressitila on uhka yksiléon hyvinvoin-
nille, asiaan on térkedd puuttua ajoissa ja ke-
hittdd kaytdnndn menetelmid nuorten koke-
man stressin véhentdmiseksi. Sosiaalinen tuki
ja ihmissuhteet ovat merkittdvid stressiltd suo-
jaavia tekijoitd. Téarkedd on myds itsetunnon
ja mindpystyvyyden vahvistaminen, terveellis-
ten eldmintapojen tukeminen ja uudenlaisten
hallinta- ja selviytymiskeinojen omaksuminen
haastavien tilanteiden kohtaamiseen. (Schraml,
Perski, Grossi & Simensson-Sarnechi 2011.)




_ryhmdn toiminta-
2. RennoX-rynm roet

ajatus ja tavol

ennoX on toisen asteen opiskelijoille
Rkehitetty, ammatillisesti ohjattu hyvin-

vointiryhmd, jossa késitelldén stressin-
hallintaan, jannittdimiseen ja itsetuntemukseen
liittyvid teemoja. RennoX-ryhmé tarjoaa nuo-
relle tilaisuuden pysdhtyd miettiméén, millai-
nen itse on ja miten toimii eri tilanteissa. Se an-
taa nuorelle mahdollisuuden oppia tuntemaan
itsensd ja kuuntelemaan itseddn entistd parem-
min. RennoX-ryhmé on kehitetty lukiolaisille,
joilla erityisesti opintoihin liittyy monenlaisia
suorituspaineita, mutta teemat soveltuvat hyvin
my0s muiden toisen asteen opiskelijoiden kans-
sa kasiteltdviksi.

RennoX-ryhmin kulmakivid ovat vertaisuus,
toiminnallisuus ja seikkailukasvatuksessa kay-
tettyjen menetelmien hyddyntdminen. Toimin-
nallisuus ja erilaiset yhteiset harjoitukset tuovat
lisdd keinoja kokemusten jakamiseen ja ryhma
puolestaan mahdollistaa kokemusten yhteisen
reflektoimisen. Toiminnallisissa menetelmis-
sd el anneta valmiita vastauksia ja ohjata ryh-
maia liiaksi vaan luotetaan ryhmaén ja yksildiden

omaan kykyyn késitelld asiaa ja ratkaista ongel-
mia. Toiminnallisuuden avulla nuoret saavat ai-
toja tunnekokemuksia, joita voidaan késitelld
yhdessi. Toiminnallisuus ei siis ole vain tekoja
vaan sen avulla onnistutaan koskettamaan tun-
teita, arvoja, asenteita ja moraalia. (Aalto 2000.)

Nuoruudessa vertaisten merkitys kehitykselle
on erityisen suuri, silld késitys itsestd rakentuu
vertaisryhmissd saadun palautteen perusteel-
la. Vertaissuhteet voivat parhaimmillaan suoja-
ta ja vahvistaa nuoren minuutta. (Sajaniemi ym.
2015.) Omien kokemusten jakaminen ryhmaés-
sd muiden kanssa avaa uudenlaisia ndkokulmia,
mahdollistaa oman eldmintilanteen tarkastelun
erilaisessa valossa ja auttaa tunnistamaan omia
vahvuuksia. Vertaisryhmaéssd nuorella on mah-
dollisuus huomata, ettd haasteellisistakin tilan-
teista voidaan selvitd. Tadrkedd on tunne siitd,
ettei ole yksin hankalan asian kanssa. Kun nuo-
ri nékee, ettd muutkin painivat samankaltais-
ten haasteiden kanssa, hdnen uskonsa itseensd
vahvistuu ja huonommuuden ja kyvyttomyyden
tunteet helpottavat. (Laatikainen 2010; Ronké,
Viherdkoski, Litsild & Poikkeus 2002.

RENNOX-RYHMAN TAVOITTEINA ON

* [isdtd nuoren hyvinvointia
* [isata itsetuntemusta ja vahvistaa itsetuntoa

* antaa keinoja tunnistaa ja hallita stressia ja
Jjannittamista

* tarjota mahdollisuus vertaistukeen samassa
tilanteessa olevien nuorten kanssa
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2. RennoX

kdgtc’ivmb’m

ennoX-ryhmé toteutetaan yhteisty0s-

sd lukion tai muun toisen asteen oppi-

laitoksen kanssa. Oppilaitoksen henki-
lokunnan kanssa sovitaan ryhmin kaytinnon
jérjestelyistd kuten sopivista aikatauluista, ko-
koontumistilasta ja ryhmdn markkinoinnista.
Oppilaitoksen kanssa voidaan myo0s sopia, ettd
kurssi hyvéksytddn osaksi opintoja ja siitd saa
kurssimerkinnidn, mikéd osaltaan motivoi ryh-
midn osallistumista. Yhteyshenkilon sopimi-
nen oppilaitoksen sisdltd on tirkedd erityisesti
silloin, jos ryhmén ohjaajat ovat oppilaitoksen
ulkopuolisia henkil6itd. Yhteyshenkilond voi
toimia esimerkiksi koulukuraattori, -psykologi,
opinto-ohjaaja tai rehtori.

RennoX toteutetaan aina suljettuna ryhméini,
jolloin ryhméén osallistuvat nuoret valitaan etuka-
teen eikd ryhméén oteta uusia jésenid endi sen al-
kamisen jilkeen. Suljetun ryhmén etuna on, ettd
nuoret oppivat tuntemaan toisensa ja luottamus
ryhmaéldisten vililld syntyy helpommin. Toimiva
ryhmékoko on 4-8 opiskelijaa. Tatd pienemmissa
ryhmissé vertaisuus ja harjoitukset eivit toteudu
tarkoituksenmukaisella tavalla. Suuremmissa ryh-
missé puolestaan vuorovaikutussuhteiden méara
nousee niin suureksi, ettd ryhméldisten yksilolli-
nen huomiointi on haastavaa.

RennoX-ryhmin alkamisesta on hyva tiedottaa
eri kanavia hyddyntden jo hyvissd ajoin ennen
ryhmén aiottua alkamisajankohtaa. Sahkdpos-
ti, koulun sidhkoinen tiedotusjirjestelmi (Wil-
ma tms.) ja vanhempainillat ovat hyvid mark-
kinointikanavia. Pelkkd yleinen markkinointi
ryhmén kéynnistymisestd ei kuitenkaan ole riit-
tdvdd, vaan lisdksi tarvitaan henkildokohtaista
markkinointia suoraan opiskelijoille. Erityises-
ti opiskelijahuollon henkilstolld on usein ni-
kemysté siitd, ketkd opiskelijat hyotyvét tdmén
tyyppisestd ryhmaésté ja heidén tiarkeénd tehté-
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véndin on motivoida ja rohkaista sopivia nuoria
ryhméan mukaan.

Ennen ryhmén kdynnistymistd sovitaan hen-
kilokohtainen tapaaminen kunkin ryhmista
kiinnostuneen nuoren kanssa. Tapaamisen tar-
koituksena on kédydd ldpi ryhmén tavoitteita ja
sisdltod sekd selvittdd opiskelijan odotuksia ja
motiiveja osallistua ryhméén. Tarkedd on tuoda
esiin ryhmén vapaaehtoisuus ja se, ettd nuoren
pitéd olla itse motivoitunut tulemaan ryhmééan.
Liséksi on hyvai selvittdd, onko nuori hakenut tai
saanut aiemmin apua ongelmiinsa tai onko hén
parhaillaan jonkun muun avun piirissd. Myds
mahdolliset ruoka-aineallergiat on hyvé selvit-
tad tulevia vilipalatarjoiluja silmilla pitéden.

Tapaamisen perusteella sekd nuori ettd ohjaa-
ja voivat arvioida, vastaavatko ryhmén tavoit-
teet nuoren tarpeita ja onko hén valmis sitou-
tumaan ryhméédn. Tapaamisten avulla ohjaaja
saa myds muodostettua itselleen kuvan siité,
minkélaisia nuoria ryhméén on tulossa. Nuor-
ten kannalta alkutapaaminen madaltaa osaltaan
kynnystd tulla ryhméédn. Tdma on tdrkedd eri-
tyisesti silloin, kun nuorella on jannittimiseen
liittyvid haasteita.

Ryhméll4 on hyva olla pysyvd kokoontumisti-
la, joka toimii ryhmén “kotipesdnd”. Parhaiten
toimii tila, jossa on mahdollisuus tehda vélipa-
laa ja toiminnallisia harjoituksia. Jonkin verran
lattiatilaa tarvitaan esimerkiksi rentoutusharjoi-
tuksiin. Pysyvén paikan tarkoituksena on vah-
vistaa turvallisuuden tunnetta. Oma tila voi olla
joko oppilaitoksesta tai sen l&dheisyydestd, jotta
sinne saapuminen on mahdollisimman helppoa.
Jos ryhmé kokoontuu koulussa, tilan on hyva
olla jokin muu kuin luokkatila, jolloin ajatus-
ten on helpompi irtautua koulun arjesta ja opin-
noista.



ennoX-ryhmén ohjaus tapahtuu pari-
Rtyéskentelyné. Ryhmén ohjaajien tulee

olla nuorten parissa toimivia ammatti-
laisia ja vdhintdédn toisella tulee olla aikaisem-
paa kokemusta ryhmien ohjaamisesta. Parityos-
kentelyn etuna on ohjaajien mahdollisuus jakaa
vastuuta ja tdydentdd toisiaan ryhmétapaami-
sissa. Se mahdollistaa my6s monipuolisemman
ryhmén tapahtumien ja ryhméilmididen moni-
puolisemman havainnoinnin.

RENNOX-OHJAAJALTA
EDELLYTETAAN:

« kykya kohdata nuori
* ymmdrtavaa ja

hyvaksyvia kuuntelemista
* havainnointia ja
reflektiivista tyootetta
* halua ja kiinnostusta
ryhmdmuotoiseen
tyoskentelyyn

Ohjaajien térkedna tehtdvéana on luoda ryhméén
turvallinen, mydnteinen ja avoin ilmapiiri, sil-
13 jo pelkkd uuteen ryhmién tulo voi aiheuttaa
monelle jdnnittdmistéd ja pelkoa. Ryhméproses-
sin aikana ohjaajien tulee ohjata ryhmié koh-
ti tavoitteita. Samalla heiddn pitd4 osata kuun-
nella ryhmaésté esiin nousevia tunteita ja tarpeita
sekd tarvittaessa joustaa ennalta suunnitellusta
ohjelmasta. Ryhmin ohjaajan taitoa on linkittda
esiin nousevat asiat késiteltdviin aiheisiin ja si-
sdltdihin.
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Ohjaaja antaa tietonsa ja kokemuksensa ryhmén
kiyttoon, tukee nuorten voimavaroja ja auttaa
heitd 10ytdmédn uusia ndkokulmia haastavilta
tuntuviin tilanteisiin. Ryhmédmuotoinen toimin-
ta on vastavuoroinen prosessi, jossa niin opis-
kelija kuin ohjaajakin oppii uutta itsestdén sekd
késiteltdavastd aiheesta.

Ohjaajien keskindinen tyonjako ja vastuualueet
tulee sopia selkedsti etukdteen. Tdman vuok-
si ohjaajaparin kannattaa varata runsaasti ai-
kaa sekd ryhmékertojen suunnitteluun etti ta-
paamisten jilkeiseen ryhmékerran kasittelyyn.
Tapaamisen aikaiset havainnot ja tunnelmat on
hyva kédyda ldpi heti ryhmékerran jalkeen. Sa-
malla ohjaajilla on mahdollisuus antaa véliton-
td palautetta toinen toisilleen. Ohjaajien on hyvéa
myds pitdd ryhmékerroista paivikirjaa, johon
voidaan kirjata kunkin kerran osallistujat, kési-
tellyt teemat, harjoitukset ja keskeiset havain-
not.




RYHMAN KAYNNISTAMINEN

ennoX-ryhmé koostuu kaikkiaan yh-

deksdstd tapaamisesta. Yleensd ryhma

kokoontuu kerran viikossa ja yhden ta-
paamisen kesto on kaksi tuntia (120 min.). Op-
pilaitoksesta riippuen ryhma voi kokoontua joko
koulupéivén aikana tai sen jilkeen. Tapaamiset
noudattavat péadsddntoisesti samaa rakennetta:
1) vilipala ja fiiliskierros, 2) piivan teeman ké-
sittely, 3) kotitehtdvien anto ja 4) rentoutumis-
harjoitus. Kullekin tapaamiselle suunnitellaan
ennalta ryhmén tarpeiden ja toiveiden pohjal-
ta runko. Suunnitelmasta on kuitenkin térke-
44 osata joustaa sen mukaan, mité osallistujille
merkityksellisié asioita kulloinkin nousee esiin.

Ensimmadisen tapaamiskerran teemoja ovat tu-
tustuminen, yhteisten sdéntdjen luominen ja
osallistujien toiveet ja odotukset ryhmalle. Tar-
kedd on korostaa luottamuksellisuutta eli sité,
ettd ryhméssi esille tulevista asioista ei puhuta
ryhmén ulkopuolella. Ohjaajien on hyvéa tode-
ta ddneen myos se, ettd jokainen kertoo ryhmas-
sd itsestddn juuri sen verran kuin haluaa. Muita
sovittavia asioita ovat erilaiset kdytdnnon asiat
kuten aikataulut ja poissaoloista ilmoittaminen.
Kunkin osallistujan toiveet ja odotukset kera-
tddn ensin nimettomasti paperille, jonka jilkeen
ne on hyvi kirjata yhteisesti ylos esimerkiksi
flappipaperille. Ndin ne jidvit talteen ja nithin
voidaan palata viimeisessd tapaamisessa.

Vasta ensimmdisen tapaamisen ja sielld esiin
nousseiden tarpeiden ja toiveiden jdlkeen oh-
jaajat voivat suunnitella tarkemmin tulevia ryh-
mikertoja. [I-osan tyokalupakista 16ytyy erilai-
sia teemoja ja harjoituksia, joiden painotusta voi
vaihdella osallistujien odotuksista ja tarpeista
riippuen.
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TAPAAMISKERRAN RAKENNE

1) Vilipala ja fiiliskierros: Tapaamiset aloi-
tetaan péadsddntoisesti aina vilipalalla ja fiilis-
kierroksella kuvakorttien avulla. Tapaamiset pi-
detdédn usein iltapdivisin, jolloin nuorilla voi jo
olla pitkd koulupdivé takana. Vilipalan tarkoi-
tuksena on ravinnon saannin lisdksi rentouttaa
tunnelmaa ja ylipadtdén tuoda esiin ruoan mer-
kitys ihmisen hyvinvoinnille.

Kuvakortit ovat hyva keino saada selville osal-
listujien tunnelmia aloitettaessa. Niitd kéayte-
tddn apuna myos teemojen késittelyssd, koska
ne auttavat ohjaamaan keskustelua ja helpot-
tavat tunteiden ja ajatusten kuvaamista. Ku-
vakortit levitetddan poydille sekaisin kuva-
puoli ylospédin. Nuoria pyydetiddn valitsemaan
spontaanisesti kortti, joka puhuttelee hei-
td eniten tai kuvaa parhaiten senhetkistd fii-
listd. Kuvakorteiksi soveltuvat tavalliset pos-
tikortit, valokuvat ja lehdestd leikatut kuvat.
Lisédksi tatd tarkoitusta varten tehtyja valmii-
ta kuvia on mahdollista ostaa eri toimijoilta.

2) Péivin teeman kisittely: RennoX-ryhmén
teemoja ovat tutustuminen, jénnittiminen ja
jannityksen lieventdminen, stressi ja siitd pa-
lautuminen, ajankdyton hallinta, itsetuntemus
ja mindkuva sekd eldmén tirkedt asiat. Teemo-
ja kasitelldédn erilaisten harjoitusten avulla, joi-
ta on kuvattu timén oppaan Il-osassa. Tarkeinté
ei ole itse harjoitusten tekeminen vaan asioiden
kisittely yhdessa.

Toiminnallisia tapaamiskertoja tulisi ryhmén ai-
kana olla noin kolme. Toiminta voi olla esimer-
kiksi litkuntaa, jousiammuntaa, geokéitkdilya,
retkeilyé lahimetséédn, kiipeilyd, ruoanlaittoa tai
erilaisia kddentaitoja — riippuen siitd, mitd vali-



neitd/tarvikkeita ja osaamista ohjaajilla on kdy-
tossddn. Toiminta voi olla jotain kaikille uutta
ja erilaista, jotta kukaan ei tunne painetta on-
nistua tai tarvetta « ndyttda ». Toiminnallisuus
mahdollistaa uusien kokemusten saamisen ja it-
seymmarryksen lisddntymisen. Toiminnallinen
hetki antaa myds mahdollisuuden vapaampaan
vuorovaikutukseen sekd muiden ryhmaéldisten
ettd ohjaajien kanssa.

3) Kotitehtidvien anto: Itsendistd opiskelua on
RennoX-ryhmin aikana yhteensi noin 10 tun-
tia. Kotitehtdvien avulla on tarkoitus vahvis-
taa opiskelijan tyoskentelyd teemojen parissa
myo0s tapaamisten ulkopuolella. Osa annetuis-
ta kotitehtdvistd kdydadn yhteisesti 14pi seuraa-
van tapaamisen alussa, mutta osa tehtdvistid on
tarkoitettu ainoastaan oman pohdiskelun tuek-
si. Tapaamisissa voidaan jakaa myds teemoihin
liittyvdd muuta materiaalia kuten sopivia leh-
tiartikkeleita. Kotitehtdvien ja muun jaettavan
materiaalin vuoksi nuorille kannattaa antaa heti
ryhmén alussa kansio tai muovitasku, jossa ma-
teriaali kulkee néppéréasti mukana.

4) Rentoutumisharjoitus: Tapaamiset paitty-
vét aina rentoutumisharjoituksiin. Rentoutumi-
nen on tirked taito, jolla on seka valittomia ettd
pitkdaikaisia vaikutuksia. Rentoutuminen muun
muassa rauhoittaa mieltd ja kehoa, selkiyttdd
ajatuksia, parantaa oppimis- ja keskittymisky-
kyd, lisdd itsetuntemusta ja -luottamusta, va-
hentéd stressid ja parantaa unen laatua. RennoX
-ryhmésséd kokeillaan erilaisia rentoutumishar-
joituksia, joista jokainen voi valita omaan ar-
kikdyttoonsé parhaiten sopivan tavan. Rentou-
tumiskertoja varten kannattaa varata jokaiselle
makuualusta ja fleecepeitto, viltti tai vastaava.

RYHMAN PAATTAMINEN

Viimeisessd tapaamisessa kerrataan ryhmaés-
sd kaisiteltyjd teemoja kdymalla ldpi kaikkien
tapaamiskertojen keskeiset asiat. Samalla on
mahdollisuus tdsmentéé ja kysyd aiemmin miel-
td askarruttamaan jadneitd asioita.

Osallistujilta kerdtddn myds palaute, joka kir-
jataan ensin yksilollisesti ja nimettomasti pa-
perille ja kootaan sen jidlkeen flippipaperille
kaikkien ndhtdviksi. Palautetta voidaan keréta
esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

1. Mita sain ryhmadsta?
2. Mita jain vaille?
3. Mita jaan ikavoimaan?

4. Mika on hyvaa ryhman
padttymisessa?
5. Sana on vapaa.

Mukaan kannattaa varata ensimmadiselld kerral-
la flapille kerétyt ryhmaéldisten odotukset ja toi-
veet, joita voidaan yhdessi keskustellen peilata
nyt keréttyihin palautteisiin.

Viimeiselld tapaamiskerralla on lisdksi hyva
keskustella siitd, mihin tahoihin nuoret voivat
jatkossa tarvittaessa ottaa yhteyttd, mikéali tar-
vitsevat tukea tai keskusteluapua. Ryhmén péét-
teeksi opiskelijoille voi jakaa osallistumistodis-
tukset ja ryhmén pédédtoksen voi kruunata vaikka
yhteisilld kakkukahveilla.

RYHMAN JALKEEN

Mikéli ryhmaé on toteutettu osana opintoja, ohjaa-
jien tulee ryhmaén jdlkeen ilmoittaa oppilaitok-
seen kurssin hyvéksytysti suorittaneiden opis-
kelijoiden nimet. Mikéli oppilaitos niin toivoo,
ohjaajien tulee tarvittaessa tehdd myos yhteen-
veto RennoX-ryhmésté ja sen sisdlloisté (teemat,
lahiopiskelun ja itsendisen opiskelun tuntiméé-
rdt jne.). Yhteenvedon tekemisen apuna toi-
mii ohjaajien ryhmén aikana pitdma péivakirja.
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Tdssa osassa kuvataan teemoittain RennoX-ryhmdssa kaytetta-
vid harjoituksia ja wmateriaaleja. Ohjaajat suunnittelevat ryhman
tarkemman sisdllon osallistujien tarpeiden ja toiveiden mukaan ja
valitsevat sen perusteella tyokalupakista parhaiten sopivat harjoi-
tukset. Erityisesti kotitehtaviksi soveltuvat harjoitukset on merkitty
tahdilla *. Tyokalupakin materiaalin lisaksi RennoX -ryhmassa hyo -
dynnetdan Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (2011) julkaisemaa
Jannittdminen osana eldmada -opiskelijaopasta, jonka sisilto kay-
daan ldpi ryhmadn aikana ja jota ryhmaldiset kayttavat myos osana
itsendistd opiskelua*.

RENNOX-RYHMAN TEEMAT OVAT:

. Tutustuminen
. Jannittaminen osana elamada

. Stressi ja siitda palautuminen
. Ajankdyton hallinta

. [tsetuntemus ja mindkuva

. Elamadn tarkedt asiat

. Rentoutuminen




utta ryhmdd kaynnistettdessd on hyva
‘ , varata riittdvasti aikaa muihin ryhmaélai-

siin ja ohjaajiin tutustumiseen seké ryh-
méssi kisiteltdviin teemoihin orientoitumiseen.
Tavoitteena on luoda alusta alkaen ryhméén tur-
vallinen ja rento ilmapiiri. Seuraavassa on ku-
vattu muutama hyvaksi havaittu tutustumishar-
joitus.

SUOMEN/KOTIKAUPUNGIN
KARTTA

Kuvitellaan ryhmatilan lattialle Suomen kart-
ta. Hahmottamisen helpottamiseksi voidaan
kayttdd esimerkiksi narua tai maalarinteippia.
Ohjaaja voi ensin itse sijoittua kartalle ("Mind
seison nyt Turun kohdalla”) ja pyytai sitten ryh-
mildisid sijoittumaan sen paikkakunnan koh-
dalle, missd on syntynyt. Lisdksi voidaan pyy-
tdd nuoria sijoittumaan paikkaan, jossa he ovat
esimerkiksi kdyneet alakoulun tai missd hei-
dén mummolansa sijaitsee. Jos suurin osa nuo-
rista on samalta paikkakunnalta, voidaan kartta
muuttaa esittimain kyseistd kaupunkia. Sen jél-
keen ryhméldisid pyydetdén sijoittumaan paik-
kaan jossa asuu tai vaikkapa siihen kohtaan,
miké on paras paikka kyseisessa kaupungissa.

JANAHARJOITUS

Kuvitellaan lattialle jana, jonka toinen pii on
“kylld” ja toinen pdé “ei”. Apuna voi myds kéyt-
tdd narua tai maalarinteippid kuvaamaan janaa.
Ohjaaja pyytdd ryhmildisid asettumaan janalle
kohtaan, joka kuvastaa parhaiten hanté itsedan.
Janan keskelld on neutraalein paikka. Ohjaaja
keksii tutustumiseen ja ryhmén teemoihin sopi-

via véittdmid kuten:

“Tieddn, miten parhaiten
rentoudun’’
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“Koen opiskelun [ukiossa
stressaavana’

Kaverit ovat minulle tarkeitd’

“Nautin yhteisestd ajasta
perheeni kanssa”

PMinua jannitti tulla tandan
RennoX -ryhmaan’

“Minulla on kivoja
harrastuksia’

SOLMUN AUKAISEMINEN

Tdhén harjoitukseen tarvitaan vahintdan pit-
ki koysi, johon ohjaaja tekee valmiiksi 1-3
solmua sopivin vélimatkoin. Ryhméléiset ja-
kautuvat kdyden molempiin pdihin ja ottavat
koydestid yhdelld kadelld kiinni. Kédet ovat tds-
td eteenpdin “liimattu” kiinni kdyteen eiké niitd
saa irrottaa. Ryhmaéléisten tehtdvéné on aukais-
ta solmut yhteistyolld ilman, ettd kukaan irrottaa
kattadan koydesta.

Kun kaikki kdydessd olevat solmut on avattu,
voidaan lisdtehtdvind pyytdd osallistujia teke-
méién itse koyden keskelle esimerkiksi kasisol-
mu tai merimiessolmu siten, ettei kukaan irrota
missdin vaiheessa kdydesta.



5. Jannittaminen

0SaNna elamaa

voitteena on oppia tunnistamaan jén-
l nittimisen fyysisid merkkejd omassa ke-
hossa ja tilanteita, joissa niitd esiintyy.
Jannittdminen on henkilokohtainen kokemus,
joka ei valttaimatta ndy ulkopuolisille. Kun jan-
nittdmisestd syntyvit oireet haittaavat pdivit-
tdistd toimintaa, on hyva miettié keinoja sen eh-
kédisemiseksi ja lieventdmiseksi.

PIPARKAKKU-UKKO — MISSA
JANNITTAMINEN TUNTUU ?

Kuvitellaan huoneen lattialle iso piparkakku-ukko,
jonka dariviivat ohjaaja voi halutessaan piirtdd”
lattialle narulla tai maalarinteipilld. Ulkona hahmon
voi piirtdd esimerkiksi hiekalle. Ryhméldisid pyy-
detdén sijoittumaan piparkakku-ukon péille sithen
kohtaan kehoa (pdi, sydén, kési, jalka, vatsa...),
missé yleensé tuntee oman jénnittdmisen oireen-
sa voimakkaimmin tai héiritsevimmin.

Keskustellaan yhdessd jénnittdimisen aiheutta-
mista oireista. Ryhmilaisiéd voi pyytdd vuorol-
laan kuvaamaan tuntemustaan ja antamaan esi-
merkin vaikeasta tai helposta tilanteesta. Liséksi
nuoria voidaan pyytdd kertomaan oman parhaan
vinkkinsd oireen helpottamiseksi.

JANAHARJOITUS JANNITYSTA
AIHEUTTAVISTA TILANTEISTA

Ryhmaliisid pyydetddn asettautumaan seiso-
maan kuvitteelliselle janalle kohtaan, joka ku-
vastaa omaa kokemusta esitetyistd viittdmis-
td — toisessa pddssd janaa on “jannitdn kovasti”
ja toisessa “en jannitd yhtdén”. Harjoituksen voi
toteuttaa kéyttéden janan kuvaamisen apuna na-
rua tai maalarinteippid. Miettid voi myos sité,
olisiko vaikkapa eilen/viikko sitten/kuukausi
sitten asettunut samaan kohtaan janaa.

TYYPILLISIA JANNITTAMISTA AIHEUTTAVIA TILANTEITA:

« puheen/esitelman pitaminen
* ryhmaityo
* uusien ihmisten tapaaminen
* puhelimella soittaminen

e ddneen lukeminen

« julkisissa paikoissa litkkuminen

* juhlat
e keskustelun aloittaminen
* hamwmaslddkarille meno

* huomion kohteeksi joutuminen

* vieraalla kielella puhuminen

Lahde: Martin, M., Heiska H., Syvalahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmaéstd — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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joita taulukkoon selviytymiskeinoja jannittamisen lieventdmiseksi
ennen esiintymistd, esiintymisen aikana ja esiintymisen jalkeen. Voit
kirjoittaa keinoja, joita olet itse kokeillut tai olet kuullut jonkun muun
kokeilleen. Kirjaa ylos pienimmdtkin asiat, jotka tulevat mieleesi.

Esiimtgmisja'inm'tgstd voi hallita ja lieventdd monin eri tavoin. Kir-

ENNEN AIKANA JALKEEN
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ta tyhja paperi ja piirvd sen poikki vaakatasossa viiva, joka

kuvaa elamdnjanaasi. Merkitse vasemmalle syntymdihetkesi ja
oikealle nykyhetki. Voit halutessasi jattda kumpaankin reunaan hie-
man lisdtilaa. Esimerkiksi vasempaan reunaan voit merkita asioita,
jotka ovat tapahtuneet ennen syntymaddsi ja jotka ovat merkitta-
villd tavalla vaikuttaneet elamddsi. Oikealle puolestaan voit myos
merkitd asioita, joiden odotat tapahtuvan lahitulevaisuudessa.

evkitse janalle ikdsi tai vuosilukujen avulla tarkeimmait eld-

mantapahtumasi eli sellaiset asiat, jotka ovat omasta mie-
lestasi vaikuttaneet eldmadsi eniten. Nama voivat olla esimerkiksi
muuttoja, perheessi tapahtuneita asioita, muutoksia ystavyys-
suhteissa, seurustelun alkamisia/paattymisia tai muita iloisia tai
surullisia asioita. Merkintitapa on vapaa — voit kirjoittaa, piirtid,
liimata kuvia jne.

erkitse janalle sen jalkeen merkittivimmat jannityskokemuk-
M sesi ja pelkosi niin varhaisilta ajoilta kuin muistat. Merkitse
myods niitd asioita, jotka ovat helpottaneet sinua niiden kokemus-
ten kanssa ja jotka ovat lisdnneet turvallisuuden tunnettasi. Ota
piirroksesi mukaan seuraavaan ryhmatapaamiseen.

Lahde: Martin, M., Heiska H., Syvélahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmaisté — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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Pieni tavoite viikossa
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Kirjoita itsellesi ylos, minka asian toivoisit muuttuvan jannitta-
misesi suhteen pitkalla aikavililla.

Kirjoita ylos, minka asian toivoisit muuttuvan ryhman kuluessa.

Kirjoita ylos joka vitkko yksi pieni tavoite, joka vie kohti edellisia
tavoitteita. Mitd konkreettisempi tavoite on, sen parempi! Tavoite
voi olla sinulle haasteellisten tilanteiden harjoittelua, mutta mie-
lellddn jotain sellaista, joka ei viikon alussa tunnu mahdottomalta.

Léahde: mukaillen Martin, M., Heiska H., Syvilahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmaésti — opas hyvinvointiryhmén oh-
jaajalle.

22




Stress: Ja siita
palautMW\lV\@V\

uten jénnittdminen, niin myods stres-
Ksi kuuluu eldméén. Hetkellinen stressin

kokeminen ei ole vaarallista vaan piene-
nd madrani se jopa lisdd oppimista ja parantaa
suorituskykyd. Pidempéén jatkuessaan se kui-
tenkin aiheuttaa monenlaisia fyysisid ja psyyk-
kisid oireita kuten pddnsdrkyd, vatsavaivoja,
unihdirioitd, jannitystd, unohtelemista ja keskit-
tymiskyvyn puutetta. Téstd syystd omien stres-
sioireiden tunnistaminen on tirkedd kuten myds
keinojen l0ytdminen stressitilasta palautumi-
seen.

STRESSIIN LITTYVAT MERKIT:

iltaisin ylikierroksilla
kayminen
artyneisyys

huonosti nukutut yot
alakuloisuus

vasymys

asioiden unohtelu
keskittymisvaikeudet

vilinpitamattomyys
epdterveellinen/
epasdanndllinen ruokavalio
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Stressin oireet ja palautuminen — janaharjoitus
Ryhmaliisid pyydetdén asettumaan seisomaan
lattialle kuvitteelliselle janalle kohtaan, joka ku-
vastaa omaa kokemusta stressiin liittyvistd mer-
keistd ja toisaalta stressistd palautumisesta. Toi-
sessa pddssd janaa on “pitdd tdysin paikkansa”
ja toisessa pddssd “ei sovi lainkaan minuun”.
Harjoituksen voi toteuttaa kdyttden apuna narua
tai maalarinteippid, joka hahmottaa mainittujen
adripdiden véliin janan. Janan keskelld on neut-
raalein paikka.

STRESSISTA JA JANNITTA-
MISESTA PALAUTUMISEEN
AUTTAVAT KEINOT:

liikunta
ulkoilu
luonto
lemmikkieldin
musitkki

* hyvai ruoka

* nukkuminen

* kaverit

* jokin kasilla tekeminen
(kasityot jne.)
myodnteinen ajattelu
yhdessdolo perheen kanssa
asioiden suunnittelu
mietiskely
lukeminen
rentoutusharjoitukset




Oletko stressaantunut?
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On tdrkedad tunnistaa stressin oireita ja arvioida omaa elamanti-
l[annettaan. Liikennevalokuviossa kuvataan stressin vaiheita ja sita,
miten missakin vaiheessa on hyvi toimia.

VIHREA LIIKENNEVALO: VOIMAVARAT RIITTAVAT

* pleni mddrd stressia pitdd virkednd
* vapaa-aika viittda palautumiseen

- JATKA SAMAAN MALLIIN!

KELTAINEN LIIKENNEVALO:
YRITTAMINEN ON VOIMAVAROJEN AARIRAJOILLA

Voimakas pitkdan jatkunut stressi voi johtaa
seuraaviin oiveisiin:

mieli ja ruumis ylikierroksilla

vasymys, keskittymisvaikeudet, levottomuus

drtyneisyys, jannittyneisyys

univaikeudet

vaikeus nauttia seksista

alakuloisuus

rentoutumisen hakeminen lisadntyneesta alkoholikdytosta
Jja tupakoinnista

— LAITA ASIAT TARKEYSJARJESTYKSEEN, kaikkea et voi
tehda kerralla. Kdynnista stressin syiden etsiminen ja poista-
minen sekd turvaa riittava lepo ja palautuminen. Muutoin on
riskind, ettei elimisto taysin palaudu normaalitilaan. Rentou -
tumiskeinot auttavat vasta, kun muutat eldmantapojasi.
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PUNAINEN LIIKENNEVALO:
VOIMAVARAT LOPPUVAT ELLEI UHKATEKIJOITA SAADA
POISTETTUA

* mieli ja ruumis alikiervoksilla

* puhti poissa, voimavarat loppuvat,

* [uovuttaminen, uupuminen, loppuunpalaminen
vihentynyt suoriutumiskyky ja yrittamisenhalu
vialinpitamattomyys, toivottomuus
yliherkkyys, itkukohtaukset
muistivaikeudet

* pelko kontrollin menettamisesta

* vakava masennus

 erilaisten sairauksien (lmeneminen

- HAKEUDU AMMATTIAUTTAJAN VASTAANOTOLLE.
Tilanne vaatii eldimdin kokonaisvaltaista uudelleen arviointia.

Liahde: Stressiposteri, YTHS - Ylioppilaiden terveydenhoitosdatio.
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voitteena on hahmottaa omaa ajankéyt-

I tod ja pohtia mahdollisia ongelmakoh-

tia. Ajankéyton hallitseminen on tietois-

ta asioiden laittamista térkeysjirjestykseen sekd

niiden laittamista jérjestyksessd tarkedmmasta

vihemman tirkeddn. Kun asiat aikataulutetaan,

ne saadaan helpommin tehtyéd. Yleensé stressi

johtuu tekemattomisti tdistd eikd niinkdin tyon
madrasta.

AJANKAYTON YMPYRA

Merkitse kellotaulukaavioon totuudenmukai-
sesti, miten aikasi jakautuu vuorokauden aikana
pakollisten tehtdvien ja vapaasti valittavien toi-
mintojen kesken.

* Miten paljon sinulla on aikaa, jonka kaytosta saat itse

paattaa?

* Miten pakolliset ja vapaaehtoiset toiminnot ryhmittyvat?

* Miten nukut? Miten syot?
e Miten huolehdit rtsestdsi?
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Piirrd/kirjoita tahan kellotauluun miten kdytat aikasi tavallisena

arkipdivana.




Piirrd/kirjoita tahan kellotauluun, miten haluaisit kayttad aikasi.

25 s 1

149

18

17

Lahde: Aarnio-Tervo, P., Marttinen, E. & Passiniemi, R. 2010. Nyytin elaméntaitokurssi.
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Aikavarkaat

Nama ryovarit eivit sindnsa ole pahoja. Ongelma syntyy silloin,
jos niista tulee isanta ja sinusta renki. Olennaista on, etta sind
mddrdat ja kontrolloit, mihin aikasi kuluu. Lista ei ole tyhjentava,

keksit varmaan vield wuitakin.

KANNYKKA

Joku soittaa tai ldhettda viesteja vihan
vilid ja aika usein siitd seuraa jotain
tekemista tai menoa.

ROSKAPOSTI
Muun muassa ne viestit, jotka eivit
oikeastaan koske sinua, mutta jotka on

luettava ennen kuin siitd voi varmistua.

TELEVISIO

Suomalainen katsoo televisiota noin
kolme tuntia pdivassa. Siis esim. klo
149-22 pdivittain.

INTERNET
Pahimmassa tapauksessa puolet ela-
masta siirtyy virtuaalitodellisuuteen.

LIIAN PALJON RASTITOITA

Ei oikein tieda mista aloittaisi, yrittda
vihan kaikkea eika mistdan tule val-
mista.

*» Tyopoyta on sekaisin ja tavarat hukassa

* Tehtdvit venyvit ja jddvit kesken
* Toisten odottelu

* Taipumus lykata asioita

* Et osaa sanoa ei

* Tavoitteiden puute tai epdselvyys
* Aikataulun puute

Listaa tdhdn omat pahimmat
aikavarkaasi. Mieti samalla,
miten saat ryostelyn kuriin
ja paddset tilanteen herraksi.

Lahde: Hirvonen, R. & Karvonen, H. Henkisen tydsuojelutoimintaohjelman kehittdminen organisaatiolle —tyokirja.
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okainen haluaa tulla kohdatuksi yksilo-
J nd ja kokea olevansa tirked. Myontei-

nen mindkuva ja vahva itsetunto antavat
rohkeutta olla oma itsensi eiké siihen tarvita ul-
kopuoliselta ymparistoltd hyviaksyntda. Talloin
uskaltaa my0s ottaa tilaa ilmaista itseddn avoi-
mesti ja kestdd eldmén tuomat haasteet. Mini-
kuva ja itsetunto muuttuvat elaménkokemusten
myoté ja niitd voi kehittdd koko eldmén ajan.

VOIMAELAIN JA AUTIOSAARI

Tamédn harjoituksen tarkoituksena on opetel-
la tuntemaan itseddn paremmin ja 16ytdd muo-
vaillusta hahmosta puolia, jotka mieltdd osak-
si omaa persoonaa. Yhdessd voidaan miettid eri
hahmojen vahvuuksia ja mitka niiden roolit voi-
sivat olla, jotta kaikki selvidisivit yhdessa auti-
olla saarella. Téssa harjoituksessa vain mieliku-
vitus on rajana!

Harjoituksessa tarvitaan muovailuvahaa. Vahaa
voi olla eri virejd, mutta yhdelld varillakin par-
jad. Kukin muovailee vahasta oman voimaeldi-
mensd. Kun kaikkien hahmot ovat valmiit, ne
asetetaan “autiolle saarelle”, joka voi olla sopi-
va pala paperia tai sanomalehted. Jokainen ker-
too oman hahmonsa vahvuuden/voiman ja mil-
14 tavalla se on onnistunut padseméén saarelle.
Keskustellaan myds siitd, miten timé vahvuus
voisi kehittyd ja mitd hyotya siitd on autiolla
saarella.

Yhdessa mietitddan, milld tavalla ndmé vahvuu-
det tdydentévit ja tukevat toisiaan niin, etti kaik-
ki hahmot pérjadvit yhdessd autiolla saarella.

MINUSSA ON MONTA PUOLTA

Harjoituksen tarkoituksena on lisété itsetunte-
musta minédn eri puolia tarkastelemalla. Apuna
kaytetdan esimerkiksi véri- tai kuvakortteja. Jo-
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kainen osallistuja valitsee ohjaajan ohjeistuk-
sella yhden kortin kerrallaan (esim. Millainen
olet jannittdjand?), minkd jilkeen ne esitelldén
ja puretaan yhdessé kukin vuorollaan.

ESIMERKKEJA
HARJOITUKSEEN:
mind jannittdjana
mind rentona
thannemind
tallainen en haluaisi olla
* pahin pelkoni tai kipuni
s voimavarani

HYVA MINA

Harjoituksen tarkoituksena on omien vahvuuk-
sien ja positiivisten puolien 16ytdminen. Kukin
ryhmaéléinen kirjoittaa oman etunimensi pape-
rille pystysuunnassa ja sen jélkeen keksii kul-
lakin nimensd kirjaimella alkavan mydnteisen
adjektiivin itsestddn, jonka kirjoittaa vastaavan
kirjaimen viereen. Kukin ryhméldinen kertoo
vuorollaan muille (tai parilleen) keksiménsi ad-
jektiivit ja lopuksi keskustellaan yhdessa siité,
mitd ajatuksia ja tunteita tehtédva heritti. Oliko
adjektiiveja tai omia vahvuuksia helppo keksia,
miltd muille kertominen tuntui jne.




6. Elaman tirkedt asiat

rvot kertovat itselle arvokkaina ja hyvi-

nd mielletyisti asioista ja ovat keskei-

nen osa mindkuvaa sekéd hyvinvointia.
Kun tiedostaa omat arvonsa, on helpompi 16ytda
suunta omannikoiselle elamélle. Omien arvojen
ja toiminnan ollessa ristiriidassa on vaikea to-
teuttaa itseddn. Arvopohdinnan avulla voi vai-
kuttaa my0s omaan ajankéyttoonsé sekd miettia
vaikkapa ihan konkreettisesti sité, misté kaikes-
ta itselle hyvé pdivé koostuu.

SUURET KIVET -TARINA

Erddnd pdivdnd idkistd, arvostettua professo-
ria pyydettiin pitdiméén luento tehokkaasta ajan-
kéytostd noin 15 hengen ryhmalle, joka koos-
tui suurten yritysten johtajista. Tdma luento oli
vain yksi osa pdivén tiiviistd ohjelmasta ja pro-
fessorilla oli vain tunti kéytettdvanaén.

Seisoen tuon niin sanotun eliittiryhmén edessa
tarkastellen jokaista osanottajaa, professori sa-
noi: "Teemme pienen testin”, minka jdlkeen hin
otti pdydén alta hyvin suuren lasipurkin, jon-
ka asetti poydalle. Sitten hén kaivoi esiin tu-
sinan verran tennispallon kokoisia kivid, jotka
hén laittoi purkkiin yksitellen. Kun purkki oli
taynnd eikd sinne olisi voinut lisétd endéd yhtdin
kived, professori katsoi “oppilaitaan” ja kysyi:
”Onko purkki nyt tdynni?”’

Ryhmai vastasi melkein yhteen ddneen: “Kyl-
14!” Odotettuaan muutaman sekunnin, professo-
ri kysyi: 7 Oletteko varmoja?”, jonka sanottuaan
hidn kumartui uudestaan nostaakseen pdydin
alta pienemmain purkin, joka oli tdynni soraa.
Hén kaatoi soran varovasti kivien paélle ravis-
tellen hiukan suurta purkkia, jolloin sora valui
kivien lomiin, aina purkin pohjalle asti.

Sitten professori kysyi jdlleen: ”Onko purk-
ki nyt tiynnd?”. Hénen é&lykkddt kuuntelijan-

sa alkoivat ymmartdd leikin juonen. Yksi heis-
td vastasi: ”Luultavastikaan ei.” "Hyva”, sanoi
professori kumartuen nostamaan pdydédn alta
pikkuruisen rasian tdynnid hiekkaa. Hin kaa-
toi hiekan suuren purkkiin, jolloin hiekka valui
suurempien kivien ja soran jéttdmiin rakosiin.
Taas kerran hén kysyi: ”’Onko purkki nyt tidyn-
nd?”. Talla kertaa kuuntelijakunta vastasi epa-
roimaéttd: ”Ei”. "Hyva”, sanoi professori. Ja ku-
ten kaikki osasivat odottaakin, professori otti
kannullisen vetti, jolla hin téytti suuren purkin
ddriddn mydten. Sitten hédn katsoi kuulijakuntaa
ja kysyi: ”Miké on totuus, jonka tima testi meil-
le opettaa?”.

Kaikista rohkein kuulijoista vastasi: ”’Se o0soit-
taa meille, ettd miten silloinkin, kun kalente-
rimme on tdpdsen tdynnd, voimme aina lisdtd
sinne vield yhden tapaamisen tai kokouksen.”
”Ei”, sanoi professori. ”Se ei ole vastaus, jota
etsin. Totuus on tdma: Jos emme laita ensin suu-
ria kivid purkkiin, emme saisi néitd muita mah-
tumaan sinne lainkaan”.

Salissa wvallitsi tdydellinen hiljaisuus kaikki-
en miettiessd asiaa. Ja professori jatkoi: "Mit-
kd ovat nditd suuria kivid teididn eldméssidnne?
Ovatko ne terveys? Perhe? Ystidvit? Unelmien
toteuttaminen? Vai tehda sitd, mitd pitdd, opis-
kella, rentoutua? Tai jotain ihan muuta? Tay-
tyy vain muistaa laittaa nimé kivet ensimmaéi-
sind purkkiin, muuten saatamme epaonnistua
kaikessa. Jos laitamme tirkeysjéarjestyksessa
ensimmaiseksi toisarvoiset pikkuasiat (soraa ja
hiekkaa), tdytdmme eldmédmme pelkilld sivusei-
koilla eikd meille ja4 aikaa todella tarkeille asi-
oille. Alk#4 siis unohtako kysyi itseltinne toisi-
naan, mitkd ovat teiddn eldméinne suuret kivet.
Ja laittakaa ne sitten ensin purkkiinne.”

Professori heilautti hymyillen kéttédén kuulijoil-
le ja poistui salista.

Léahde: Hellgvist, E., Kahenvirta, T., Kettunen, M., Sotamaa, 1., Vaittinen, H., & Vikevéinen, E. Eldmisen taitoja — oppi-

materiaali ylakouluikéisille.
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ARVOPUNTARI-JANAHARJOITUS

Kuvitellaan lattialle jana, jonka toinen pdd on  na narua tai maalarinteippid kuvaamaan janaa.
”olen tdysin samaa mieltd” ja toinen pdd “olen  Tehtdvini on miettid omaa nikemystidin ohjaa-
tdysin eri mieltd”. Janan keskelld on neutraalein ~ jan esittdmisté vditteistd ja asettua janalle omaa
paikka. Harjoituksen voi toteuttaa kéyttden apu-  ndkemystién kuvaavaan paikkaan.

ESIMERKKEJA VAITTAMISTA:

Raha tekee onnelliseksi.

Kaikki tarvitsevat toisia ihmisia.

Yhteiskunnan sddnnot eli lait ovat eduksi kaikille.

Ulkondké vaikuttaa rakkauteen.

Luonto pitdd huolen itsestdan.

* Televisiossa on litkaa vakivaltaa.

* Minua pelottaa usein, miti tulevaisuus tuo tullessaan.

* Jokaisella on oikeus toteuttaa itseddn muista piittaamatta.
* Kiroilla voi ilman, ettd loukkaa ketdan.

* Kaikki maailman ihmiset ovat samanarvoisia.

* Vanhuus tuo ikavia asioita.

* On oikein, ettd vanhemmat rajoittavat nuoren elamaad.
* Jos toinen aloittaa, saa lyoda takaisin.

* Alkoholin kaytto on jokaisen yksityisasia.

* Suomi suomalaisille, muut hoitakoot omat asiansa.

* Koulutus mddrda ihmisen arvon toisten silmissa.

* Taloudellinen menestyminen on tarkedd.

* En voi itse padttia elamastan.

* Jos parisuhde ei toimi, tiaytyy vaihtaa kumppania.

Lahde: Hellqvist, E., Kahenvirta, T., Kettunen, M., Sotamaa, ., Vaittinen, H., & Viakeviinen, E. Eldmisen taitoja — oppi-
materiaali ylakouluikdisille.
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Arvopeli

Ota 2.5 tyhjaa, pientd lappua, jotka voit jakaa valmiiksi 5 kpl
nippuihin. Nimed ja kirjoita lapuille seuraavat asiat:

* 5 esinettd tai asiaa, joita ilman et voi tulla toimeen

* 5 ominaisuutta, luonteenpiirretta tai taitoa, joita itsessasi
arvostat eniten TAl joissa haluaisit kehittya

S ihmistd, joiden haluaisit aina olevan mukana omassa
elamassasi

5 arvoa, joita pidat itsellesi tdarkeimpina

5 unelmaa, jotka voivat litttya joko tahdn hetkeen tai
tulevaisuuteen

Tamadn jalkeen kukin levittda kaikki omat laput eteensa siten, etta
nikee niissa olevat tekstit. Varsinainen peli alkaa.

* Ota nopealla tempolla viisi vihiten tirkeda lappua pois ja
siirrd ne kokonaan sivuun
* Toista, kunnes jiljelld on endd viisi lappua

Viisi viimeiseksi jaljelle jadnytta lappua ovat kunkin tirkeimpia
voimavaroja, joista kannattaa pitda kiinni. Mita oli kirjoitettu nii-
hin viiteen lappuun, jotka otettiin viimeisend pois?

KIRJOITA TAHAN:

1.

2.

4.

5.

Keskustellaan harjoituksen herdttamista tunteista ja ajatuksista.
Milta tuntui >’pelata’ arvoilla, kun tarkeista asioista piti karsia
suurin osa pors.

Lahde: Blomgvist, K., Salminen, M., Arola, M., Hiltunen, T. & Tarjanne, A. 2010. Omin jaloin -tyokirja.
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Hyvadn pdivian kuuluvia asioita

Valitse ja rastita seuraavista sinun hyvaan paivadsi kuuluvia asioita.
Voit taydentaa listaa tarvittaessa.

* herdsin aamulla virkedna

* soin hyvan ja terveellisen aamiaisen
* kavelin/pyorailin

* olin virkedand paivin askareissa
vkavelin portaat

* soin hyvin ja terveellisen lounaan

* Siivosin

* rentouduin

* kehuin/kannustin itsedani

* autoin toista ihmista

* kdvin harvastamassa litkuntaa

* s6in hyvin ja terveellisen paivallisen
* tein kotitoita tai muita arkiaskareita
* tapasin ystivan tai perhetti

* kavin teatterissa/konsertissa

* nautin mieluisasta harrastuksesta

* tein jotain mukavaa

* hymyilin vastaantulijalle

* tein kadsitoita

* kavin saunassa/kylvyssa/lampimassa suihkussa
* menin ajoissa nukkumaan

* vietin rauhallisen illan

Lahde: Hellqvist, E., Kahenvirta, T., Kettunen, M., Sotamaa, ., Vaittinen, H., & Vikeviinen, E. Eldmisen taitoja — oppi-
materiaali yldkouluikiisille.
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okaisella on oma tapansa rentoutua ja pa-

lautua esimerkiksi kiireisestd pdivésté tai

stressaavasta koeviikosta. Tarkeintd oli-
si, ettd jokainen l0ytéisi itselleen sopivan tavan
ladata akkuja ja rentoutua. RennoX-ryhmén ai-
kana kokeillaan useita erilaisia rentoutumiskei-
noja, joista jokainen voi poimia itselleen sopi-
vat ja kdyttdd niitd omassa arjessaan. Yhdessi
tekeminen ja yhteisollisyys vahvistavat yksilon
hyvinvointia ja lisdévét hyvéksytyksi kokemi-
sen tunnetta. Vastapainona yhdessid tekemiselle
ja toiminnalle, tapaamiset paétetddn yleensa aina
rauhoittumiseen erilaisten rentoutumisharjoitus-
ten avulla. Seuraavassa on kuvattu joitakin hy-
viksi havaittuja rentoutumisharjoituksia. Liséd
harjoituksia 10ytyy tarvittaessa useilta verkkosi-
vuilta ja alan oppaista.

MIELIKUVAHARJOITUS -
PORTAAT ALAS PUUTARHAAN

Istu tai makaa mukavassa asennossa. Sulje silma-
si. Ala rentouttaa lihaksiasi pikku hiljaa. Jos koet
tarvetta muuttaa vield asentoasi, tee se nyt.

Tunne, kuinka rentoutuminen valtaa kehosi. Ja-
lat, kddet, hartiat, kasvot, selkd... Koko keho
rentoutuu ja alkaa tuntua painavalta.

Ala rauhoittaa hengitystési. Hengité rauhallisesti
sisddn... ja ulos. Sisdén... ja ulos. Limmin, ren-
to olotila valtaa kehosi. Jannitykset, joita kehos-
sa tuntuu, katoavat.

Kuvittele, ettd seisot suurten kiviportaiden yla-
padssd. Ajattele numeroa kymmenen. Hengité
syvaan. Kun seuraavaksi hengitit ulos, astu yksi
porras alaspdin ja jatka laskemista alaspdin. Kun
padset numeroon 1, olet paéssyt portaiden ala-
padhdn. Edessidsi avautuu kaunis puutarha. kat-
sele puutarhaa ja nde, mitd sielld on. Lahde ka-
velylle puutarhaan. Katsele ympdrillesi ja tee
havaintoja. Miltd puutarhassa nayttdd? Minkélai-
set kasvit ovat? Kuinka laajalle puutarhalle ulot-

tuu? Minkélainen sdd on? Nietko eldmid? Entd
puita? Jatka kulkua eteenpdin puutarhassa. Tark-
kaile ympéristddsi nyt hieman yksityiskohtai-
semmin. Minkélaisia yksityiskohtia nédet? Min-
kélaisia tuoksuja haistat? Huomaatko ihollasi
ilmavirran?

Kun kuljet puutarhassa, tunnet olosi miellytti-
viksi. Olosi on keved ja hyva. nautit olemassa-
olostasi, eivatkd huolet tai murheet paina sinua.

Katso puutarhaa nyt tarkasti. Etsi puutarhasta
kaikkein kaunein ja mieluisin paikka, jossa ha-
luaisit levdhtdd. Se on sinun oma lepopaikkasi.
Kun 10ydét mieluisimman paikkasi ja tulet sen
luo, asetu lepddamaéin siiné hetkeksi. Hengité rau-
hallisesti ja rentoudu. Sinulla on hyva olla. Lem-
pipaikkasi on kaunein paikka koko puutarhasta
ja lepdéminen siind antaa sinulle uutta energiaa.

Kun olet levannyt hetken, nouse ylos ja ldhde ta-
kaisin kohti portaita, joista tulit. Kulje rauhassa
portaiden luo.

Olet nyt portaiden alapddssa. Edessd on 10 por-
rasta, samat, joista tulit puutarhaan. Seisot nyt
ensimmaiselld portaalla. Kun hengitét siséén,
nouse toiselle portaalle. Seuraavalla sisddn hen-
gitykselld nouse kolmannelle portaalle. Aina kun
hengitit sisddn, nouse yksi porras ylospdin. 4, 5,
6,7,8,9ja10.

Olet nyt siind, misté alussa ldhdit. Olosi on hyvi
ja rentoutunut, silld sait levéhtda hetken ja keré-
td uutta energiaa. Muistat hyvin kauniin puutar-
han, jossa kévit.

Téstd eteenpdin voit aina halutessasi kidydé lem-
pipaikassasi kerdéiméssé uutta energiaa ja rentou-
tumassa. Pddset sinne hengittdmalld ja portaita
alas menemalla.

Ala pikkuhiljaa liikutella sormiasi ja varpaitasi.
Liikuttele késiési ja jalkojasi ja ala avata silmiési.
Heréile rauhassa — olet tullut takaisin.

Lahde: Tuimala L. 2013. Kehonkuvani -> harjoitepankki. http://www.kehonkuva.com/
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MIELIKUVAHARJOITUS —
TURVAPAIKKA

Sulje silmisi ja kuvittele mielessdsi paikka,
joka on sinulle turvallinen. Se voi olla olemas-
sa oleva paikka, joka on tai on ollut sinulle tér-
ked, esimerkiksi koti, kesimokki, mummola tai
jokin luontopaikka. Turvapaikka voi myos olla
kuvitteellinen paikka, jonka voit loihtia mieli-
kuvissasi.

Katsele nyt tdtd paikkaa mielikuvissasi. Pane
merkille turvapaikkasi yksityiskohdat ja kuvaile
niitd mielessdsi: Mitd ndet? Oletko ulkona vai si-
sdlla? Onko paikalla muita ihmisié vai oletko yk-
sin? Millaisia d44nié kuulet? Tunnetko jotain tuok-
sua? Miki vuodenaika on ja miké aika paivastad?
Pane merkille, miltd ndiden aistimusten mielen
tuominen tuntuu, mitd ne heréttavit ruumiissasi.
Miltd tuntuu lihaksissasi ja miten hengitit? Jos
haluat voit kdvelld rauhallisesti ympéri paikkaa
ja etsi sitten itsellesi levahdyspaikka. Nauti tur-
vapaikan tuomasta rauhoittumisen tunteesta. Voit
mennd turvapaikkaan aina, kun olo tuntuu ahdis-
tavalta, jannittyneeltd tai pelokkaalta.

Léhde: Martin, M., Heiska H., Syvilahti A. & Hoikkala
M. 2012. Satoa ryhmaéstd — opas hyvinvointiryhmén oh-
jaajalle.

NISKA-HARTIARENTOUTUS

Istu selkd suorana mukavassa asennossa ja anna
késivarsien riippua rentoina sivuilla.

Rentouta hartia- ja niskalihakset ja hengité rau-
hallisesti. Voit myos sulkea silmat.

Vie uloshengityksen aikana pai hitaasti oikealle
ja sisddnhengitykselld palauta paa keskelle.

Vie uloshengityksen aikana paé hitaasti vasem-
malle ja sisddnhengityksella palauta pai keskelle.

Uloshengitykselld taivuta pdé hitaasti eteenpdin
ja paina leuka kaulaa vasten. Pid kuitenkin sel-
ki suorana ja hartiat rentoina. Sisdénhengityk-
selld palauta paa keskelle

Toista muutaman kerran oman hengityksen tahtiin.

Avaa silmit ja ravistele lopuksi hartiat ja kadet.

RENTOUTUMINEN MUSIIKIN
AVULLA

Valitse ja laita soimaan rentoutumiseen sopivaa,
rauhallista musiikkia. Mene selin makuulle.
Laita silmit kiinni ja hengitd muutaman ker-
ran syvaan sisddn ja ulos. Tyhjennd ajatukset ja
anna musiikin avata tietd mielikuville.
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DR. JACOBSONIN PROGRES -
SIIVINEN LIHASRENTOUTUS

Progressiivinen lihasrentoutustekniikka opet-
taa kehotietoutta ja vaiheittain etenevéé lihas-
ten rentouttamista. Progressiivisen lihasrentou-
tuksen 1&dhtSkohta on ajatuksessa, ettd lihakset
rekisterdivat kithtymystd ja levottomuutta he-
rattdvét ajatukset ja tapahtumat. Lihasjénnityk-
sen kasvu puolestaan lisdéd levottomuutta. Jén-

nitys tulee lihaksiin automaattisesti, stressaavan
tilanteen tai yleisen jannittdmisen seurauksena.
Rentoutumisen ajatellaan vaativan tietoista pro-
sessia, jossa jannitys tiedostetaan ja tietoisesti
rentoudutaan. Tekniikka perustuu jannittimisen
ja rentouttamisen vuorotteluun. Tiettyd lihas-
ryhmaia jénnitetdén viisi sekuntia, jonka jilkeen
vapautetaan lihasryhma jénnityksestd ja keski-
tytddn rentoutuneeseen olotilaan 40 sekuntia.
(Jacobson 1938)

PROGRESSIIVINEN LIHAS-RENTOUTUS YLAKEHOLLE:

* Istu hyvissa asennossa tuolilla, molemmat jalkapohjat maassa ja
kadet jalkojen padlla levaten. Sulje silmadsi.

* Nosta oikea kasi ilmaan ja purista kasi nyrkkiin. Pida puristus
viisi sekuntia. Rentouta kasi voimallisesti takaisin oikean jalan
paalle lepdamadn. Rentouta 40 sekuntia.

* Purista/jannitd/paina nyt oikean kdden kyynirpaa oikeaa kyl-
ked vasten viiden sekunnin ajan. Vapauta jannitys ja rentouta

40 sekuntia.

* Tee samat vasemman kdden ja kyyndrpdan kanssa.

» Kurtista/jannitad otsaa wniin, ettd kulmakarvat painuvat voimak -
kaasti alaspain. Jannita s sekuntia, rentouta 40 sekuntia.

» Jannita poskipddt nyrpistamalld mahdollisimman paljon nenda
ylospain. Jannita s sekuntia, rentouta 40 sekuntia.

« Jannitd/veda suu niin pitkaksi viivaksi vaakatasossa kuin saat.
Jannitd 5 sekuntia, rentouta 40 sekuntia.

* Kohota/jannita olkapddt korviin viiden sekunnin ajaksi. Pudota
voimallisesti olkapddit alas ja rentouta 40 sekuntia.

* Kohota padlakea ylospain ja samanaikaisesti paina hartioita
alaspain, jolloin aikaansaadaan jannitys hartia-alueelle. Jannita
viisi sekuntia, vapauta hartiat ja rentouta 40 sekuntia.

* Veda lapaluut yhteen voimallisesti (s sekuntia) ja rentouta (40

sekuntia).

« Jannita vatsalihakset tiukaksi (5 sekuntia) ja rentouta (40 se-

kuntia).

* Nauti hetki silmat kiinni rentoutuneesta olosta. Pikku hiljaa avaa
silmasi ja herdttele itsesi venyttelemalla ylavartalon lihaksia.

Lahde: Jacobson, E. 1938. Progressive relaxation.
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MIELIKUVAHARJOITUKSIA
SELINMAKUULLA

Harjoitellaan hengittdmistd selinmakuulla, sil-
mit suljettuina seuraavien mielikuvien avulla.

Tauko: Kiinnitd huomio uloshengityksen jél-
keiseen pieneen taukoon ennen sisddnhengi-
tystd. Pidenna tétéd taukoa hieman, viivdhda sii-
hen. Se on hellittdmisen hetki, paussi, jolloin ei
tarvitse tehdd mitidén — edes hengittda. Saa olla

vain.

Aallot: Hengittele kddet vatsan pddlld. Tunne
kasilld, miten aallot nousevat ja laskevat. Mie-
likuva meren aalloista rentouttaa ja rauhoittaa.
Aisti tauon paikka aallon pohjalla.

Kuminauha: Kuvittele, ettd keskivartalosi si-
sdlld on kuminauha, jota voit venyttidéd sisdén-
hengitykselld ja hellittdd uloshengityksellé.
Tauon aikana kuminauha on levossa vatsan poh-
jalla.

Hissi: Nosta sisddn hengittdessd lantion poh-
jalla oleva hissi ylos ja laske se uloshengityk-
sen aikana alas. Pysdhdy jélleen taukoon. Tas-
sd mielikuvassa hengitysliike tapahtuu alhaalta
ylospéin.

Liukumaiki: Kuvittele uloshengityksen aikana
mielessési leikkipuiston liukumaéki, jota lasket
alas. Vaihtoehtoisesti voit kuvitella laskevasi
pyorélla loivaa méked alas. Jokaista liukua seu-

raa tauko.

\\/

AKTIIVISIA HENGITYSHAR -
JOITUKSIA LIIKKEEN AVULLA

Lantion nosto. Makaa selin, polvet koukussa,
jalat tukevasti alustalla. Tutki hengityksen ja
lilkkeen yhdistdmistd. Anna hengityksen nayt-
tdd sinulle luonnollista tahtia.

* Hengitd sisdén ja nosta samalla lantio ylos lat-
tiasta — hengiti ulos, rentouta lihakset véhitel-
len, kun lasket selkdd nikama nikamalta alas.
Alhaalla hellité ja aisti tauon hetki ja lihasjin-
nityksen laukeaminen.

* Vaihda nyt hengityksen suuntaa. Hengitd en-
simmédiselld kerralla sisddn selinmakuulla,
noista sitten lantiota ylos uloshengityksen ai-
kana selkdé pydristden. Hengité sisddn samal-
la, kun lasket lantion alas. Anna liikkeen jat-
kua siten, ettd selkéd notkistuu kaarelle navan
kohotessa kohti kattoa. Jatka liikettd hengi-
tyksen tahdissa. Tétd tehdessdsi keskity ais-
timaan ja nauttimaan selkdrankasi liikkeesta:
hengittdessdsi sisddn selkd notkistuu kaarelle
ja uloshengityksen aikana pydristyy.

Vartalon kierto. Makaa selin, polvet koukussa.

* Hengitd sisdén, kierrd samalla polvet oikeal-
le. Hengité ulos, kierrd pdéd vasemmalle. Hen-
gittele tissd kiertoasennossa rauhallisesti niin
pitkddn kuin haluat, aistien kyljen ja kaulan
venytys. Palauta sisdén hengityksen aikana
péd ja polvet yhtd aikaa keskiasentoon. Helli-
td ja hengitd rauhassa ulos. Toista kiertoliiket-
td vuorotellen kumpaankin suuntaan.

Lahteet: Martin, M., Heiska, H., Syvilahti, A. & Hoikkala M. 2013. Jannittiminen osana elimié - opiskelijaopas.
Martin, M., Heiska H., Syvélahti A. & Hoikkala M. 2012. Satoa ryhmaésti — opas hyvinvointiryhmén ohjaajalle.
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Lirtteet

ESIMERKKI RENNOX-RYHMAN OHJELMARUNGOSTA

1. TAPAAMINEN

* viilipala

« filliskierros kuvakortteja kayttden
esittaytyminen, tutustuminen
* ryhman sadnnot ja tapaamisajankohdat
RennoX -ryhmdssa kdsiteltavien teemojen ja sisdltojen esittelya
ryhmadlaisten toiveiden ja tavoitteiden kartoitus
loppurentoutus

2. TAPAAMINEN
* viilipala
* fiiliskiervos kuvakortteja kayttien
* jaetaan ja esitellddan Jannittaminen osana elamaa —opas
* toiminnallinen osuus
* jannitysoireet
* kotitehtdvin anto: Eldamdnjana/oma jannityshistoria
* loppurentoutus

3. TAPAAMINEN
* vilipala
« fiiliskiervos kuvakortteja kayttien
* kotitehtdvan purku
* kotitehtavi: Pieni tavoite viikossa
* loppurentoutus

4. TAPAAMINEN
* vilipala
« fiiliskierros kuvakortteja kiyttien
* toiminnallinen osuus
* jannitysta aiheuttavat ja sita helpottavat asiat
* esiintymisjannitys
* loppurentoutus
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. TAPAAMINEN

* viilipala

filliskiervos kuvakortteja kdyttden
stressin tunnistaminen ja oireet

stressistd palautuminen

esitelldan erilaisia rentoutumisharjoituksia
loppurentoutus

. TAPAAMINEN

* viilipala

* fiiliskiervos kuvakortteja kayttien
* itsetuntemus ja mindkuva

* omat vahvuudet

* loppurentoutus

’Se oli meille semmonen
oma tutkimusmatka’ -
RennoX-hyvinvointiryhma
(ukiolaisnuorten silmin
(Salo 2015)

. TAPAAMINEN

* vilipala

* toiminnallinen osuus

« fiiliskiervos kuvakortteja kayttien
* ajankdytto

* atkavarkaat

* loppurentoutus

N

. TAPAAMINEN

* vilipala

« fiiliskiervos kuvakortteja kayttien
* eldman tdrkeat asiat

* omat arvot

* loppurentoutus

v
4

. TAPAAMINEN

* vilipala

« fiiliskiervos kuvakortteja kayttien

* teemojen kertaus

* palautteet ryhmalaisilta

* paatoskahvit

* mahdollinen jatko-ohjaus, keskusteluavun tarjoaminen
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