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SAATTEEKSI

Mielen taitojen ryhmé&malli erityislasten vanhemmille on kehitetty vuosina 2021-2024 osana
MilVa-hanketta. Hankkeen tavoitteena on ollut vahvistaa haastavassa eldméntilanteessa olevien
erityislasten vanhempien voimavaroja, mielen taitoja, osallisuutta seka yhteisollisyytta. Hanketta on
rahoittanut Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA).

MilVa-hankkeen mielen taitojen ryhmia jarjestettiin hankkeen aikana yhteensa 14 ja osallistujia
ryhmissé oli kaikkiaan 96 henkilod. Lisdksi hankkeessa jarjestettiin useita yksittdisia hyvinvointita-
pahtumia erityislasten vanhemmille sekd koulutuksia erityislasten vanhempia kohtaaville tahoille.
Mielen taitojen ryhmid on jarjestetty padosin Keski-Suomen alueella. Kaikkiin ryhmiin on ollut

mahdollista osallistua myds etdsovelluksen avulla.

MilVa-hankkeen mielen taitojen ryhméamalliin kuuluu lisédksi UUPU-verkko-ohjelma. UUPU-verkko-
ohjelman vaikuttavuutta on tutkittu Jyvaskyldn yliopistossa vuosina 2019-2021 toteutetussa Kelan
rahoittamassa tutkimuksessa UUPU - Verkko-ohjelma pitkdaikaissairaan lapsen vanhemman tukena
- satunnaistettu kontrolloitu tutkimus. MilVa-hankkeen molemmat tyontekijat ovat olleet muka-

na UUPU-tutkimuksessa. UUPU-tutkimuksessa havaittiin, ettd ne erityislasten vanhemmat, jotka
kéayttivit UUPU-verkko-ohjelmaa seké osallistuivat kolmeen psykologin ohjaamaan etdtapaamiseen
kokivat burnout- ja masennusoireilunsa vihentyneen tutkimuksen jalkeen. UUPU-tutkimuksen
palautteissa erityislasten vanhemmat toivoivat jaksamisensa tueksi myos vertaisryhmétapaamisia

ja tdstd syntyikin idea MilVa-hankkeelle.

MilVa-hankkeen ryhmémalli ja UUPU-verkko-ohjelma pohjautuvat Hyvdksymis- ja omistautumiste-
rapian periaatteisiin. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (HOT) on ndkdkulma, jonka kulmakivena
on kaikkien ihmisten yhteinen asia; mielen taitojen harjoittaminen ja sitd kautta hyvinvoinnin

sekd merkityksellisyyden lisdédminen eldimdédn. Ndin HOT -ndkokulma soveltuu erinomaisesti myos
monenlaisten ryhmien ohjaamiseen ja valmentamiseen. Mielen taitojen harjoittelu sopii psyykkisen



hyvinvoinnin lisddmiseen, kuormittuneisuuden ennaltaehkdisyyn ja silloin, kun joutuu selvidmééan
erilaisista vaikeuksista ja niihin liittyvista stressitekijoista tai kokee esimerkiksi mielialan laskua tai

uupumusta.

Mielen taitojen ryhmétapaamisten harjoitukset sekd UUPU-verkko-ohjelma auttavat tunnistamaan
itselle térkeitd asioita ja késittelemaén ajatuksia ja tunteita joustavalla tavalla. Oman hyvinvoinnin
vaalimiseen kannustaminen tapahtuu itsekseen ja yhdessé pohtien: vertaistuen ja oman nékdisen
eldmén, elaméanarvojen kirkastamisen ja oman ajan vaalimisen kautta. Itsemydtatunnon taitojen
vahvistaminen eli lempeyden ja armollisuuden lisdédminen itsed kohtaan ja sitd kautta vaikeiden
ajatusten ja tunteiden havainnointi ja hyviksyntd itsed tuomitsematta, ovat myds keskeisessé osassa

Mielen taitojen -ryhmékokonaisuudessa.

Tédmé opas kuvaa tiiviissd muodossa Mielen taitojen -ryhmien keskeiset periaatteet ja ryhmétapaa-
misten kulun. Tapaamiskerrat on kuvattu lyhyesti, jotta ohjaajan on helppo perehtyé tapaamisen
perusrunkoon ja teemaan. Tapaamisissa on suositeltavaa ohjata myds lasndolo- myotatunto ja mie-
likuvaharjoituksia: esimerkiksi yksi harjoitus jokaisella tapaamisella. Tapaamiskerroille on kirjattu
niissa suositeltavat harjoitteet, mutta ohjaaja voi harkintansa ja tilanteen mukaan vaihtaa harjoitus-

ten paikkaa. Harjoitukset ovat omassa luvussaan (luku 4).

Tata opasta voi kayttia sellaisenaan ja lukea kunkin ryhmékerran ohjeistukset suoraan oppaasta
tai muokata ne omaan suuhun sopiviksi. Jokainen Mielen taitojen -ryhmé&kerran kokonaisuus on
tarvittaessa irrotettavissa myos omaksi itsendiseksi kokonaisuudeksi, joten kukin voi halutessaan
kayttadd opasta my0s pienemmissé osissa osana esimerkiksi muuta vanhempien ryhmaéatoimintaa.
My0s oppaan yksittdisid harjoituksia, kuten lasndolo- ja itsemyotatuntoharjoituksia, voi hyodyntaa
sellaisenaan.

Hankkeen parissa on tyoskennellyt moniammatillinen tyéryhmad koostuen psykologian, terveystie-
teiden sekd tietotekniikan asiantuntijoista. Hankkeen tyéryhmaé on laatinut Mielen taitojen ryhmaé-
ohjelman viimeaikaisen tutkimustiedon ja pitkdn kokemuksen pohjalta. UUPU-verkko-ohjelma on
puolestaan laadittu Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksella. Ryhmé&ohjelman kehittdmistyossa
on myds huomioitu ryhmiin osallistuvien erityislasten vanhempien palautteet ja kokemukset ryh-

mista.

Kiitdmme kaikkia yhdistyksia ja muita toimijoita, jotka ovat osallistuneet MilVa-hankkeeseen ja
mahdollistaneet ryhmé&ohjelman toteuttamisen aidossa ympaéristdssa. Erityinen kiitos Keski-Suomen
Mielenterveysomaiset FinFami ry, Keski-Suomen ADHD-yhdistys ry, Saarijarven seurakunta, Peta-
jdveden ja Muuramen kunnat, Adneseudun Omaishoitajat ry, Keski-Suomen hyvinvointialue seké
kaikki muut yhteistydkumppanimme.

Haluamme erityisesti kiittda kaikkia erityislasten vanhempia, jotka ovat lahteneet avoimella mielel-
14 mukaan ryhmétoimintaan. Ryhmaéldisten ja yhteistydkumppaneiden palaute on ollut mittaamat-

toman arvokasta.



JOHDANTO

Oppaan ensimmaisessd luvussa kuvataan MilVa-hankkeen kohderyhmaén, eli erityislasten vanhem-
pien kokemusmaailmaa tutkimustiedon ja MilVa-hankkeen ryhmissd havaitun perusteella. Ensim-
maisessd luvussa esitellddn myos palautteita, joita hankkeen aikana on saatu erityislasten vanhem-

milta.

Oppaan toinen luku kuvaa lyhyesti ryhmén taustalla olevan hyvaksymis- ja omistautumisterapian
(HOT) periaatteita ja menetelmié sekd ryhmissé kasiteltdvid mielen taitoja. Tdssd luvussa kuvataan
myos, mitd ryhmien ohjaamisessa tulisi huomioida erityisesti tdimé&n kohderyhmaén kanssa ty6s-
kenneltéessd. Lisdksi kuvataan ryhmien ohjaamisen yleiset periaatteet, ryhmétapaamisten valilla

haluttaessa kaytettdva UUPU-verkko-ohjelma seka kaikkia tapaamiskertoja koskevat kadytanteet.
Kolmannessa luvussa kéydaan yksityiskohtaisesti ldpi kunkin tapaamiskerran sisélto ja aikataulu.

Neljanteen lukuun on koottu ldsnédolo-, myo6tiatunto-, ja mielikuvaharjoitukset, joita suositellaan
kéytettdvan ryhmissé. Harjoituksille on suunniteltu oma paikkansa kuhunkin ryhmétapaamiseen,

mutta ohjaaja voi ryhmaén ja oman tuntemuksen mukaan valita harjoituksille sopivan kohdan.

Liite 1. sisdltdd UUPU-verkko-ohjelman esittelyn ja ohjeistukset. Liite 2. suositellaan tulostamaan
ryhmaldisille kolmannella ryhmaékerralla, jotta jokainen ryhmaéldinen saisi pohtia yksilollisesti
omaa kuormittuneisuuttaan ja oireitaan. Liite 3. sisaltda vapaaehtoiset “kotitehtavat”, jotka voi-
daan tulostaa ryhmaéléisille ja antaa kunkin tapaamiskerran jdlkeen kotiin pohdittavaksi. Kullekin
tapaamiskerralle on tulostettavissa omat kotitehtdvénsa, jotka tiivistdvat ja kertaavat tapaamisten

olennaiset sisallot.

MILVA-HANKKEEN TYORYHMA VUOSINA 2021-2024:

. Merja Lappi, KM, PsM, psykologi, tyoterveyspsykologi | Keski-Suomen Omaishoitajat ry
Inka Pakkala, TtT, sairaanhoitaja (AMK), Hankevastaava | Keski-Suomen Omaishoitajat ry .

. UUPU-VERKKO-OHJELMA

: Péivi Lappalainen, FT, tutkijatohtori | Jyvaskylan yliopiston psykologian laitos
Kirsikka Kaipainen, FT, tutkijatohtori | Tampereen yliopisto









1.1 TUTKITTUA TIETOA
JA HANKKEESSA HAVAITTUA

Lapsen sairastuminen vakavasti tai vammaisen lapsen syntymad on ldhes aina jonkinlainen kriisi
perheelle. Vanhemmat ovat usein huolissaan lapsen hyvinvoinnista ja tulevaisuudesta seka kokevat
epatietoisuutta useista kaytdnnon jarjestelyistd ja palveluiden hakemisesta, joita uusi elaméntilan-
ne aiheuttaa. Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, ettd erityislasten vanhemmat kirsiviat muita
vanhempia useammin psykologisista oireista, kuten stressistd, ahdistus- ja masennusoireista sekéi
elaménlaadun heikkenemisesta. (Sorkkila, M., Fagel, P., Kukkonen, S., & Aunola, K. (2021). Erityislas-
ten vanhempien kokema uupumus ja tuen tarve. NMI Bulletin.)

Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksen Vanhemmuuden voimavara- ja kuormitustekijat (VoiKu)
-hankkeessa tarkasteltiin, mitkd asiat uuvuttavat suomalaiset vanhemmat. Taustatekijoistd voimak-
kain yhteys uupumiseen oli perheen lapsen tai lasten erityistarpeet. Yllattden nuorilla vanhemmilla
oli idkkdadmpid vanhempia hieman suurempi riski uupua. (Sorkkila, M., & Aunola, K. (2020). Risk
factors for parental burnout among Finnish parents: The role of socially prescribed perfectionism.
Journal of Child and Family Studies, 29, 648-659.) Erityislasten vanhemmat olivat myds uupuneem-
pia kuin muiden lasten vanhemmat. Uupumus voi erityislasten vanhemmilla ndkya erityisesti uu-
pumusasteisena vasymyksend, joka ei mene aina levollakaan ohi. (Sorkkila, M., Fagel, P., Kukkonen,

S., & Aunola, K. (2021). Erityislasten vanhempien kokema uupumus ja tuen tarve. NMI Bulletin.)

Vanhemmuuden uupumista selittivit myds vanhempien kokemukset muualta tulevista korkeista
vaatimuksista ja odotuksista. Uupumisriski korostui erityisesti tilanteissa, jossa ulkopuolelta tule-
vien vaatimusten liséiksi vanhemmalla oli korkeat vaatimukset myos itsedén kohtaan. Aidit kokivat
enemman sekd itsestdan ettd ulkoapdin tulevia vaatimuksia kuin isdt ja olivat isid uupuneempia.
(Sorkkila, M., & Aunola, K. (2020). Risk factors for parental burnout among Finnish parents: The role
of socially prescribed perfectionism. Journal of Child and Family Studies, 29, 648-659.)

Tutkimusten mukaan didit ovat uupuneimpia tasa-arvoisissa maissa, mika osaltaan on yllattdvakin
havainto. Tamén on ajateltu selittyvan ditien “tuplapaineilla” eli didit kokevat halua tai painetta
osallistua tasa-arvoisesti tydeldméaan, mutta lisdksi kantavat edelleen suuremman vastuun seka
kodista ettd lapsista. (Roskam, L., Gallee, L., Aguiar, J., et al. (2022). Gender equality and maternal
burnout: A 40-country study. Journal of Cross-Cultural Psychology, 53 (2), 157-178.) Myos yksilokes-
keinen kulttuuri voi altistaa vanhemmat uupumukselle ja yksilokeskeisissa kulttuureissa esiintyy-
kin enemmé&n vanhemmuuden uupumusta kuin yhteisollisissé kulttuureissa (Roskam, I., Aguiar, J.,
Akgun, E. et. al. (2021) Parental burnout around the globe: A 42-country study. Affective Science, 2,
58-79).

Tutkimusten valossa erityislapsen vanhemmuuteen liittyy usein kokemusta tarkkailun alla ole-

misesta sekd paljon yksindista vastuunkantoa lapsen erityisyyden hoitoon liittyen. Vanhemmat



raportoivat tarvitsevansa enemman tukea omaan jaksamiseensa sekd ymmarrystd koko perheen
tilanteeseen. Palveluiden hakuun liittyvé byrokratia koetaan usein myos uuvuttavana. Monet
erityislasten vanhemmat ovat myds kokeneet tilanteensa vihéttelya tai ymmartdméttdmyyttd arjen
erilaisissa toimintaymparist6issa. (Sorkkila, M., Fagel, P., Kukkonen, S., & Aunola, K. (2021). Erityis-
lasten vanhempien kokema uupumus ja tuen tarve. NMI Bulletin.)

Ohjattuamme hankkeessa useita erityislasten vanhempien ryhmié sekd hyvinvointihetkid voimme
vahvistaa monissa tutkimuksissakin todetut tulokset erityislasten vanhempien korkeasta kuormi-
tuksen kokemisesta. Palvelujarjestelméssé keskitytddn useimmiten vain erityislapsen tarpeisiin eika
vanhemman jaksamisen tueksi useinkaan ole tarjolla riittdvésti apua. Lisdksi vanhemmat kokevat
kuormittavana erityislapselle kuuluvien palveluiden hakemisen ja siihen liittyvin monimutkai-
sen byrokratian. Erityislapsen tarvitsemien palveluiden sovittaminen vanhempien tydeldmaéan
asettaa usein my0s haasteita erityisesti ditien tydssdkayntiin. Ilman tyfeldmén joustoja molempien
vanhempien tydssdkdynti voikin olla uhattuna. Jos perheessd on useampia lapsia erityislasten van-
hemmat saattavat kokea huolta my06s muista perheen lapsista, joiden tarpeet voivat jaddda vahai-
semmadlld huomiolle perheissé. Erityislasten vanhempien tukemisessa olisikin ensiarvoisen tdrkeda
huomioida perheen kokonaistilanne sekd vanhempien voimavarat ja jaksaminen. Vanhempien
kokemusten kuuntelu ja tarpeiden huomiointi mahdollistaa perheelle omanndkdisen ja toimivan
tavan eldé arkea, jossa sekd vanhemmilla ettd perheen lapsilla on riittdvésti voimavaroja. Erityis-
lapselle oikein kohdennetut ja tarkoituksenmukaiset palvelut vdhentdvét sekd erityislasten etta

vanhempien kuormitusta ja mahdollistavat hyvadn eldmén koko perheelle.




1.2. HANKKEEN AIKANA KOOTTUA PALAUTETTA
ERITYISLASTEN VANHEMMILTA

Ryhmaéén osallistuneilta vanhemmilta on saatu paljon myo6nteisté palautetta. Ryhmissé on ollut tur-
vallinen ilmapiiri jakaa vanhemmuuden haasteita ja osa on kokenut esimerkiksi omien tunteiden
ja ajatusten kasittelyn helpottuneen. Palautetta on tullut myds itsearvostuksen ja itsemydtatunnon
lisdadntymisestd, mikd on avainasia oman hyvinvoinnin kohentamiseen.

Olemme saaneet muun muassa seuraavanlaisia palautteita ryhmiin osallistuneilta erityislasten

vanhemmilta:

“Erityisesti mielialaan ja tietoisuuteen tullut tyévdlineitd, jotka

varmasti auttavat tulevaisuudessa myos.”

“Olen saanut tyokaluja stressin ja tunteiden hallitsemiseen.

Tunteet saa tulla ja mennd, niistd voi pddstad myos irti.

“Olen saanut keinoja itseni rauhoittamiseen, tunteiden

hyviksymiseen ja myés parisuhteeseen.”

“Stressin tunnistaminen, oman palautumisen mahdollistaminen

ja huolikehdt olivat kiinnostavimpia aiheita.”

“Stressin hallinta helpompaa, armollisuus ja oman mielen

ymmdrtdminen parantunut.”

“Ryhmdssd oli hyvd jakaa kokemuksia. Ei jaddd negatiivisiin

tunteisiin kiinni.”

“Ryhmdssd parasta oli oma aika, rentoutuminen ja mielen
hallinnan tietoinen opettelu.”

“Vertaistuki oli tarkeintd: samaa kokeneet ymmdrtdavdit miltd

toisesta voi tuntua. Voi puhua suoraan asioista.“
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2.1. HYVAKSYMIS- JA OMISTAUTUMISTERAPIAN
NAKOKULMA RYHMIEN OHJAAMISESSA

Hyvéksymis- ja omistautumisterapia eli HOT (englanniksi Acceptance and commitment therapy,
ACT), luetaan kognitiivisen kayttaytymisterapian uuteen aaltoon. Sen vaikuttavuudesta on maail-

malla ja Suomessa saatu yhd enemman ndyttéa seka julkaistu yli sata vaikuttavuustutkimusta.

HOT-ndkokulma soveltuu erinomaisesti mygs valmennuksen ja ryhméan ohjauksen tyokaluksi. Oh-
jaajan ei tarvitse olla terveydenhuollon ammattilainen, vaan Mielen taitojen -ryhmien ohjaamiseen
riittdd kokemus ryhmien ohjaamisesta ja kiinnostus saada uudenlaista ndkékulmaa hyvinvointiin.
Erityislasten vanhemmille ryhmié ohjatessa ohjaajalla on tarkeda olla joko omakohtaista kokemusta

erityislapsiperheen arjesta tai ammatin puolesta kertynyttd kokemusta.

HOT-nédkokulma tarjoaa uusia ty6kaluja kenen tahansa ryhménohjaajan ty6kalupakkiin. Ohjaajan
rooli on olla kanssakulkija ja tukea ryhmaél&isid mielen taitojen vahvistamisessa. Tarkeintd onkin
lasnéolo ja kohtaaminen, mikd mahdollistaa mielen taitojen kehittdmisen yhdessa pohtien; jokainen

meisté voi kehittdé néité taitoja lapi eldméan.

HOT:in tavoitteena on psykologisen joustavuuden lisédminen. Psykologinen joustavuus on ldhella
resilienssi-kdsitettd ja tarkoittaa selviytymiskykya ja joustavuutta eldimén haasteissa, kykyé kohdata
vaikeita tunteita ja vastoinkdymisid. Kadytdnnossd kyse on mielen hyvinvoinnin taitojen harjoittelus-
ta, mika auttaa voimaan hyvin, kirkastamaan omia arvoja ja myds selvidmaan eliman moninaisista
kuormitustilanteista. Naitd mielen taitoja voidaan kehittdé harjoittelemalla ja usein ryhmaésséa har-
joittelu ja asioiden pohdiskelu yhdessa on hedelmallistd, kun taidot nivoutuvat arkeen ja osallis-
tujien elamadnkokemuksiin. Erityislasten vanhempien ryhmissé on keskusteltu myos siitd, kuinka
mielen taidot ovat myds taitoja, joita harjoitellaan yhdessé lapsen kanssa ja toisaalta erityislapsen
vanhempana oleminen myos luonnollisesti kasvattaa tiettyja taitoja, kuten lasnédoloa ja pienista

hetkistd nauttimista.

2.2. RYHMISSA KASITELTAVAT
MIELEN TAIDOT

1| TAITO TUNNISTAA, MIKA ON ITSELLE TARKEAA

Taito tunnistaa, miké on itselle tdrkeéa tarkoittaa sitd, ettd pyritdén kirkastamaan omia eldmén-

arvoja, eli sitd mika elamaéssé on itselle merkityksellistd. Itselle tirkeisiin asioihin keskittyminen
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ja niiden suuntaisten tekojen tekeminen lisdé tutkitusti kokemusta eldmén mielekkyydesté ja voi

parantaa kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Toisin sanoen, on siis tdrked pysdhtyéd pohtimaan mitké asiat ovat itselle aidosti eldmaéssa tarkeita,

merkityksellisia ja tuottavat iloa ja erityisesti milté tuntuisi eldd omannakoistd elamaa?

Erityislasten vanhemmat kokevat usein helpotusta siitd, kun arkeen 16ytyy perheelle sopivia tapoja
elda ja keinoja seka aikaa panostaa omaan hyvinvointiin niin arkena kuin lomilla. On tdrkeaa
pohtia rehellisesti, mihin asioihin haluaa vanhempana ja eldméssé yleenséd panostaa. Arvojen Kir-
kastaminen on tarpeen myds silloin, kun eldmdssd on kuormitustekijoitd monella osa-alueella, jotta
voimavarat ja aika tulee kohdistettua enemmdn niihin asioihin, joita pitdd aidosti merkityksellisind,

eikd oma energia valu asioihin, joita ei piddkddn lopulta niin tdrkeind.

2 | TAITO TOTEUTTAA ITSELLE TARKEITA ASIOITA

Itselle tirkeiden asioiden tunnistamisen lisdksi tarvitaan taitoja tehdd valintoja niiden mukaisesti.
Tdmd tarkoittaa usein myos oman ajankdyton muuttamista. Erityislasten vanhempien kohdalla se
voi tarkoittaa pienin askelin kohti oman ajan ja riittdvan palautumisen vaalimista. Ryhmissa pohdi-

taan aihetta myds kehon kuuntelemisen kautta.

Kehon ja mielen hyvéa oloa edistavien pienten valintojen tekeminen arjessa ja oman hyvinvoinnin
nostaminen joka pdiva tarkeéksi asiaksi voi auttaa jaksamaan erityislapsen vanhemmuuteen liitty-
vaa kuormitusta. Usein tdméin mahdollistaminen voi vaatia lisdtuen tai avun/hoitopaikan etsimista
lapselle/lapsille. Arvojen eli itselle tdrkeiden asioiden tunnistaminen ja tekojen tekeminen arvojen
mukaisesti on mielen taitojen “talon” vahva perusta, jolle rakennetaan muut taidot. On myds hyva

muistaa, ettd pienetkin askeleet ja valinnat oikeaan suuntaan ovat ratkaisevia!

3 | TAITO TUNNISTA A STRESSIA SEKA KEHON JA MIELEN VALISTA
YHTEYTTA

Jotta vanhempana jaksaa, on hyvd oppia tunnistamaan omaa pahaa oloa, kuormitusta ja stressia.
Stressitonté eldmaa ei ole, mutta mikali stressid on liikaa pitkékestoisesti ja ilman palauttavaa aikaa,
voi siitd seurata muun muassa riittdmattomyyden tai uhan tunteita, visymysta, hallinnan tunteen

menettamista ja lopulta jopa uupumusta.

Liiallinen kuormitus vaikuttaa myés sithen, miten pystymme kdsittelemddn vaikeita tunteita. Kovin

kuormittuneena haastavien tunteiden rakentava kasittely voi olla ldhes mahdotonta. Lisdksi pit-
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kékestoinen kuormitus voi aiheuttaa monenlaisia fyysisié oireita, kuten erilaisia kipuja ja sdrkyja,

vatsavaivoja, sydamentykytyksid tai univaikeuksia.

On tdrkedad tiedostaa, ettd ihminen ei itse useinkaan tunnista stressin tai kuormituksen mddrdd. Usein
havahdumme siihen vasta muiden ihmisten kanssa keskustellessa tai juurikin uniongelmien ja
fyysisten vaivojen lisdéntyessd. Yhtend pddméédrand ryhmissd onkin oppia tunnistamaan stressin

ja kuormituksen moninaisia ilmenemismuotoja seké kehon ettid mielen toimintojen tasolla. Lisdksi
tarkedna tavoitteena ryhmissa on myos oppia tunnistamaan ja vahvistamaan niitd tekijoita, jotka

auttavat palautumaan arjessa.

Kun puhutaan stressin tunnistamisesta, on tdrkeda puhua samalla myds tietoisen lasndolon har-
joittelusta. Tietoisessa lasndolossa on yksinkertaisesti kyse taidosta keskittyé siihen, mité juuri nyt
ympaérilla tai omassa itsessd eli ajatuksissa, tunteissa ja kehossa tapahtuu. Stressin tunnistaminen

vaatii rehellistd pysahtymista itsensa aarelle.

Vanhempi voi antaa itselle oikeuden olla vdsynyt ja tuntea vaikeitakin tunteita. Esimerkiksi nope-
ampi “pinnan palaminen”, eli 4rsyyntyneisyyden lisdédntyminen on usein ikddn kuin jddvuoren
huippu, joka ndkyy veden yldpuolella eli se on “pinnalla” oleva tunne/reagointi, jonka alta 1oytyy
suurempi jadvuori usein tiedostamattomia muita tunteita ja tarpeita. Arsyynteisyys voi siis olla
merkki liiallisesta stressisté ja/tai sithen liittyvastad univajeesta. Tai siitd, ettd omat tarpeet, esimer-
kiksi oma aika on jadnyt kaikkien muiden hoidettavien asioiden alle. Meill& kaikilla on omia, juuri
meille itsellemme tdrkeitd palautumisen tapoja, joiden vdheneminen tekee eldmésté suoriutumista
ja aiheuttaa drsyyntyneisyytta. Stressin vaikutukset myos tunteisiin ja niiden kdsittelyyn on hyvd
oppia tunnistamaan, jotta ei vaatisi itseltddn mahdottomia. On tdrked myds tiedostaa, ettd haastavien
tunteiden kdsittelykin vaatii palautumista ja omaa aikaa.

4 | TAITO OTTAA ETAISYYTTA AJATUKSIIN

Mieli tuottaa jatkuvasti ajatuksia ja paatelmid. Onkin tdrkedd huomioida, ettei kaikkiin ajatuksiin
tule automaattisesti taysin uskoa, saati reagoida niithin. Voimme havainnoida kaikkia ajatuksia
hyvéksyen, silld ongelma ei useinkaan ole se, ettd epamiellyttdvia ajatuksia ja tunteita esiintyy, vaan
se miten niitd kasittelemme. Reagoinnin tai vélttelyn sijaan voimme harjoitella tarkkailijan ndko-
kulman ottamista ajatuksiimme ja tunteisiimme. Sallimalla ja ottamalla vastaan nuo ajatukset ja
tunteet, ihan kaikenlaiset, voimme saada védlimatkaa niihin ja pikkuhiljaa vapautua niiden otteesta.
Kyky tunnistaa omat ajatuksensa ja kyseenalaistaa ne ovat tarkeité taitoja, joita ryhmassa harjoitel-
laan. On normaalia, ettd mieli, joka on ongelmanratkaisukoneisto, on voinut tottua huolehtimaan ja

vatvomaan esimerkiksi kaikenlaisia mahdollisesti tulevaisuudessa tapahtuvia asioita.

Erityislasten vanhemmuus ja vanhemmuus yleensékin voi herédttdd luonnollisesti erilaisia huolia

lapsen tulevaisuudesta ja toki nykyisessdkin eldmaéntilanteessa voi olla paljon asioita ratkottavaksi.
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On kuitenkin tdrkedd huomata, ettd jos olemme noissa mielen tarinoissa ja huolissa kiinni, niin
nykyhetkessd ldsndolo unohtuu ja meilld voi jadda hyvia hetkid kokematta, kun keskitymme siihen,
mitd ik&vaa voisi tapahtua eli ratkomme ongelmia, joita ei ehké tule eteemme valttdmétté ollen-
kaan. Voimme kuitenkin havainnoida hyvéksyen kaikkia mielen “huolikehidkin”, mutta samalla

tdmé oman mielen tarkkailijan rooli auttaa meitd ottamaan etdisyytté vaikeisiin ajatuksiin.

On my0s hyvéd muistaa, ettd mieli koittaa ongelmia ratkomalla ta jopa ylihuolehtimalla pitd4 meita
turvassa. Usein olemme oppineet timén tavan vaikka omilta vanhemmiltamme. Mieli on voinut
tottua pydrittdmddn huoliajatuksia, mutta mihin itse haluamme keskittyd? Mitd olisi tdrkedd nyt tdssd
hetkessd?

5 | TAITOHYVAKSYA

On térked sallia itselleen kaikenlaisia tunteita. Haastavissa tilanteissa vanhempi voi tuntea monen-
laisia tunteita, joita voi olla vaikeaa tunnistaa. Ne voivat nadyttdytyd epdmadardisend pahana olona,
vasymyksend ja surullisuuden tunteina, joita on vaikea pukea sanoiksi.

Kun vastoinkdyminen yllattaa tai kun eldméan astuu sairaus tai ldheisen menetys olemme tilan-
teessa, jossa joudumme kohtaamaan tosiasiat. Tunnemme tuskaa ja voimattomuutta. Hyvdksynnan
taito on sellaisessa tilanteessa tdrked. Vanhempi joutuu esimerkiksi hyvdksymaan pettymyksen
siitd, ettei eldmé mennytkddn niin kuin oli suunniteltu, vaan lapsen sairaus muutti ldhes koko ela-
man ja arjen. Hyvadksyntd on prosessi, jossa on erilaisia vaiheita esimerkiksi surusta sopeutumiseen,

epatoivosta toivoon ja kaikkea siltd valilta.
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Hyvéksyntéda on sekin, ettd hyvéksyy, ettd on vaikea hyviksyéa. Talloin on jo edennyt taidossa eli pyr-
kii hyvaksymaan ja se riittdd. Henkilo on siis itsensd puolella ja hyvaksynta onkin lahelld itsemyo-
tdtuntoa. Nama kaksi taitoa kayvéatkin “kési kddessd” eikd ilman toista voi tiysin kokea toistakaan.
Namaé ovat myds useimmille meisté taitoja, joita me ihmiset saamme harjoitella erilaisten tunteiden
ja ajatusten suhteen monella tavalla. Lohduttavaa ja toivoa antavaa on usein kuitenkin se, etta erit-
tdin intensiivisen tunteen, kuten vaikka pelon, surun tai hipedn hyvidksyminen ja ldpi kokeminen
auttaa kokonaisvaltaisesti muussa psykologisessa joustavuudessa, kun maailma ei romahtanutkaan.
Vaikka mieli sanoisi: “en kestd tdt4” niin huomaamme tunteen ldpi kdytydmme, ettd saimmekin
lisdé itseymmarrysté ja kenties my0s voimaa ja vapautta. Huomaamme, etti “kestaméatonkin” tunne
meni ohitse tai muutti muotoaan. Eli hyviksyntdd harjoittamalla voimme kokemuksemme myotd

huomata, ettd meiddn ei tarvitse kamppailla mitddn ajatusta tai tunnetta vastaan.

Vanhemmalla voi my0s olla esimerkiksi syyllisyyden ja riittiméattdémyyden tunteita ja ajatuksia siité,
ettd pitaa laittaa lapsen tarpeet aina etusijalle huolimatta siitd, kuinka vadsynyt ja uupunut itse on.
Ei-toivottujen ajatusten ja tunteiden tukahduttaminen on uuvuttavaa ja johtaa helposti pahan olon
lisddintymiseen. Tunteiden ja ajatusten tukahduttaminen voi johtaa mm. drsyyntyneisyyteen ja “pin-
nan palamiseen”, joka taas voi aiheuttaa lisda syyllisyyden tunteita, vaikka kuormittuneena nain
tapahtuu meistd useimmille. Timé&n vuoksi tunteiden tunnistamisen lisdksi stressitilan tunnistami-
nen ja oman palautumisen vaaliminen/kdynnistdminen on ollut yksi tdrkeé teema MilVa-hankkeen

mielen taitojen ryhmissa.

Vanhemmat kokevat usein myos hdpedd, mika on erityisen raskas tunteena, silla se vaikuttaa ko-
kemukseen omasta arvosta. Vaikeista tunteista puhuminen voi auttaa ja helpottaa. Yhdessa ndiden
tunteiden esille tuominen ja sanoittaminen voi auttaa keventdméaan taakkaa sekd hyviaksymaan ja
olemaan néidenkin tunteiden kanssa. Parhaimmillaan ryhmdssd voi siis lisddntyd ymmdrrys, ettd

ndidenkdcdn tunteiden kanssa emme kukaan ole yksin.

Hyvédksynndn myo6td, kun annamme tilaa kaikille tunteille, vapautuu energiaa muuhun ja myds
positiivisten tunteiden tunteminen helpottuu. Avoimuus kaikille tunteille on iso osa psykologista
joustavuutta ja oman hyvinvoinnin vaalimista. Kuten sanottua, timé hyvadksynnan prosessi vaatii
tueksi toista taitoa; myotdtuntoa itsed kohtaan. Itsemydtdtunto on sité ettd kohtelemme itsedmme
lempeadsti erityisesti silloin, kun koemme vaikeuksia. Havainnoimalla ja harjoittelemalla ottamaan
vastaan (hyviksymddn) kaikenlaisia tunteita, voi oppia huomaamaan ajatukset ajatuksina ja tunteet
tunteina, jolloin niihin saa myds etdisyyttd ja niiden epdsuotuisa vaikutus omaan itseen viithenee.

6 | TAITO KOKEA MYOTATUNTOA ITSEA KOHTAAN

Myo6tatunnolla itsed kohtaan tarkoitetaan kykya kohdella itsed ystavallisesti — samoin kuin kohte-
lisi hyvaa ystavaa. Myétdtuntoa itsed kohtaan tarvitaan erityisesti vaikeissa tilanteissa ja vastoin-
kdymisten hetkelld. Sitd, ettd on itsensd puolella, ei hylkdd itseddn ja ei “lakkaa rakastamasta itseddn”
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vaikka mitd tuntisi, ajattelisi tai tapahtuisi. TAma taito ei ole kovin helppoa monellekaan meisté

ja elamdmme aikana olemme usein tottuneet enemmaénkin vaatimaan ja olemaan itsekriittisia.
Esimerkiksi, kun koemme vaikeuksia tai huomaamme itsessimme jotain sellaista, josta emme pida,
itsemydtatunnon taitoa tarvitaan. Tai tilanteissa, joissa syytdmme itsedmme jostakin tapahtuneesta
tai moitimme itsedmme siitd, ettemme ole tehneet jotakin tarpeeksi hyvin, niin tarvitsemme seka

itsemydtatunnon ettd jo aiemmin esitellyn hyvaksynnén taitoa.

Itsemyotatunto on useimmille meista erityisesti vanhemmuudessa ja ihmissuhteissa harjoiteltava
asia. Toki tdmén taidon tarve ilmenee myds muilla eldmén osa-alueilla. Esimerkiksi seuraava kysy-

mys voi heratelld ja lisétd itsemyotdtunnon taitoa:

Jos olisin itseni vanhempi, millainen vanhempi olisin tdnddn ollut itselleni? Sallinko aikaa levolle,
palautumiselle ja leikille vai vaadinko suorittamaan elimdd?

2.3. RYHMIEN JARJESTAMISESSA HUOMIOITAVAA
ERITYISESTI TALLE KOHDERYHMALLE

Ryhmadtapaamisissa kiireettdmyys on tarkeaa. Erityislasten vanhemmat ovat usein kuormittuneita
ja ryhmétapaamiset tarjoavatkin aidon mahdollisuuden vanhemmille hengédhtéa arjessa. Tavoit-
teena ryhmisséd on ylipdatéén siirtdd huomiota vanhemman omaan jaksamiseen ja palautumiseen.
Ryhmadtapaamisista saaduissa vanhempien palautteissa onkin korostunut, ettd ryhma on ollut

tarked arjen kiireiden hengédhdyshetki.

Ryhmadt kannattaa padsaantoisesti jarjestdd ilta-aikaan, koska suurin osa vanhemmista on tygela-
madssa ainakin osa-aikaisesti. Ryhmissa on hyva olla myds etdosallistumisen mahdollisuus jokaisel-
la kerralla. Erityislasten vanhempien arki voi olla hyvinkin kiireisté, joten etdosallistuminen voi
olla joskus helpompi jarjestdd, kuin paikan péaélle saapuminen. Ryhmiimme etdnd osallistuneilta
vanhemmilta onkin usein tullut palautetta, ettd ryhméaén osallistuminen myds etdnd on ollut hyva
kokemus. Vanhemmat ovat kokeneet saaneensa vertaistukea seké tunteneet kuuluvansa ryhmaéén,
vaikka eivét ole olleet paikan paalld ryhmadssa. Etdnéa osallistumisen mahdollisuus voi joskus myos

madaltaa vanhempien kynnysta ilmoittautua ryhmaéan.

Mielen taitojen ryhmé&mallin ennalta madritelty kuuden tapaamiskerran kokonaisuus on erityislas-
ten vanhempien taholta koettu riittdvan kevyeksi kokonaisuudeksi, johon sitoutuminen on arjen
pyorittdmisen keskelld ylipddtdén ollut mahdollista. Ryhmén tapaamisten maardé ja kokoontumis-
ten aikatauluja mietittdessd onkin hyvé pitda mielesséd ryhmémallin riittdva keveys erityislasten

vanhemmille.
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Taito 1

Téarkeiden
asioiden tunnista-
minen. Vien enemmén Taito 2
huomiota omaan hyvin-
vointiin ja palauttavaan
aikaan”. “Minkélaista arkea Téarkeiden asi-
mind ja perheeni haluam- oiden tekeminen kohti
me eldd, miki toimii omannékoistd, merkityksel-
Taito kokea juuri meille?” listd eldmé&a. “Minulla on vai-

kuttamismahdollisuuksia arkeeni,
voin valita esimerkiksi mitd kotitoita
pdivittdin teen ja mitd en”. Uskallan
valita ratkaisuja, jotka toimivat juuri
meidéin perheelle. Onko esimer-
kiksi koko perheen pakko
lomailla porukalla, jos se on
liian stressaavaa?”

myotatuntoa itseé
kohtaan. “Erityisesti vai-

keissa hetkissi ja epdonnis-
tumisen tilanteissa muistutan
itsedni lempeydesta itsedni
kohtaan. Minun ei tarvitse
myo6skian puskea yli voimi-
eni. Kukaan ei ole taydel-
linen vanhempi.”

Taito tun-
nistaa stressia seka
kehon ja mielen vélista
yhteyttd “Keho kertoo
stressistd, mutta en aina ehdi
kuunnella kehoani”. “Jotta
voin tunnistaa stressitasoa,
minun on pysahdyttavéa
ja oltava lasnad itsel-
leni.

Taito hyvéaksya.
Opettelen hyvaksymaan
asioita, joille en voi mitdén ja
hyvéiksyn myo6s tunteet ja ajatukset,
joita ndma asiat herattavat. Voin Taito 4
my0s hyvaksya sen, ettd aina en pysty
hyvéaksymdén vaikeita asioita ja tunteita,
varsinkaan heti. Hyvaksynta on jatkuva
prosessi. “Minulla on lupa ajatella ja tun-
tea drsyyntymistd myds erityislapseeni.
Tunteet tulevat ja menevat. Voin tun-
tea ne lépi ja paistad irti. Usein
hyvéksytty tunnereaktio me-
neekin nopeammin
ohi.”

Kuva: Kuusi toisiaan tdydentdvaa mielen taitoa
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2.4. MIELEN TAITOJEN RYHMAN OHJAAMISEN YLEISET
PERIAATTEET JA KAIKKIA TAPAAMISKERTOJA KOSKEVAT
KAYTANTEET

RYHMATAPAAMISET PAHKINANKUORESSA

6 TAPAAMISTA 2 - 3 VIIKON VALEIN
+1JATKOTAPAAMINEN
1-3 kuukauden kuluttua

Tapaamisten vélillA mahdollisuus
kayttad verkko-ohjelma Uupua

4-12 RYHMALAISTA

Kesto 2 TUNTIA

1-2 OHJAAJAA

Ryhmien siséltd on suunniteltu erityislasten vanhemmille. Olemme pitdneet ryhmid, joissa eri-
tyislapsilla on ollut samankaltainen diagnoosi, kuten esimerkiksi ADHD tai mielenterveysoireilua.
Mutta enemmaén on toteutunut ryhmid, joihin on osallistunut vanhempia, joiden lapsilla on ollut
erilaisia haasteita tai diagnooseja eri sairauksista. Olemmekin huomanneet, ettd vaikka lapsilla olisi
hyvin erilaisia tilanteita, niin vanhempia yhdistdd vanhemmuuden huoli ja kuormitus. Eli ndmé
“sekaryhmdt” ovat toimineet myds. Toki ryhmissé, joissa lapsilla on samankaltaisia diagnooseja
vanhemmat voivat jakaa enemman toisilleen myds kiytdnnon vinkkeja esimerkiksi hoitomahdolli-
suuksista ja tuista.

Ryhmaéohjelman sisdllot auttavat tunnistamaan itselle tarkeitd asioita ja kasittelemaéan stressid, aja-
tuksia ja tunteita. Ryhmaléisid kannustetaan oman hyvinvoinnin vaalimiseen ja itsemyo6tdtunnon

vahvistamiseen seké tuetaan lempeyden ja armollisuuden vahvistamisessa omaa itsedén kohtaan.
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Vanhemman omat tarpeet ja toiveet, kun usein hautautuvat erityislapsiperheessd muiden hoidetta-

vien asioiden alle.

Liséksi tapaamisten vélilld osallistujien on ollut mahdollista kédyttdad verkko-ohjelma Uupua, josta
voi kerrata mielen taitojen teemoja, joita on kasitelty ryhmékerroilla. Verkko-ohjelman kéytto on
vapaaehtoista, vaikkakin suositeltavaa, silld verkko-ohjelman avulla vanhempi voi jatkotyostaa
ryhmaéssé opittuja asioita omalla ajallaan, mika vahvistaa mielen taitojen omaksumista. Toisaalta
monet vanhemmat ovat paljon tietokoneella muutoinkin, joten vaihtoehtona vanhemmille on jaettu
ensimmadiselld tapaamisella myo0s pdivdkirja, johon on tulostettu “kotitehtdvét”. Tehtdvissd on ollut
lyhyt tiivistys jokaisen kerran aiheesta ja mahdollisuus jatkaa aiheeseen syventymistd halutessaan
omien voimavarojen mukaan. Paivakirjojen “kotitehtdva” idea rakentui hankkeen aikana, kun ryh-
maldiset toivoivat ryhmissé késiteltyja mielen tydkaluja muistiin itselleen. Useammallakin ryhmé-
kerralla on my0s kirjoitustehtavid, joten paivédkirjan kaytto on kaytadnnollistd eikd ryhmissé tarvitse
jakaa erillisia papereita. Kirjoitustehtavien kautta paivéakirjaan jad myos kooste ryhmissa tehdyista

tehtavista.

Ryhma tapaa yhteensa 6 kertaa ja yhden tapaamisen kesto on noin kaksi tuntia. Suositeltava tapaa-
misvali on 2-3 viikkoa. On suositeltavaa jarjestaa vield jatkotapaaminen noin 1-3 kuukauden kulut-
tua ryhmén pédéattymisesté. Jatkotapaamisessa on kuulumisten lisdksi hyddyllistd palauttaa mieliin
ryhmaéatapaamisten teemoja sekd keskustella yhdessa esimerkiksi siitd, miten ryhmdén osallistu-
minen/ryhmisséa késitellyt mielen taitojen harjoitukset ja tyokalut ovat vaikuttaneet osallistujien
eldm&an? Tai onko esimerkiksi jadnyt jotakin taitoja/harjoituksia kayttoon ryhmén jélkeen?

MIELEN TAITOJEN -RYHMAN OHJA AMINEN

Mielen taitojen -ryhmille on ominaista, ettd ryhménohjaaja on tasa-arvoisessa asemassa ryhma-
laisten kanssa. Tarkeintd ryhménohjaajalle onkin ldsnéolo ja ryhmaléisten aito kohtaaminen,

mikéd mahdollistaa mielen taitojen kehittdmisen yhdessé pohtien. Mielen taitojen -ryhménohjaajan
suositellaan lisdksi mahdollisuuksien ja voimavarojen mukaan tutustuvan ryhménohjaajan oppaan
lisdksi hyvaksymis- ja omistautumisterapian (HOT) periaatteisiin kirjallisuuden tai koulutuksen
muodossa.

Ryhmissa kasitelladn myds vaikeita tunteita ja ajatuksia, ja koska luonnollisesti vanhemmat voivat
olla hyvinkin kuormittavissa tilanteessa, on mahdollista, ettd ryhmaldiset esimerkiksi itkevat
joissakin tilanteissa. Ndissé tilanteissa on tdrkedd antaa tunteille tilaa. Tama tarkoittaa lasnéoloa

ja kannattelua esimerkiksi katsekontaktilla ja jos tuntuu sopivalta, voi tarjota nenéliinan. Lisdksi
usein on tarpeen normalisoida tunnetta: “On ymmarrettdvad, etti tunnet noin.” Usein kuitenkaan
tunteiden ilmaisija ei niinkdan kaipaa lohduttamista, vaan sitd, ettd saa hyvaksyntaa ja lasnédoloa eli

tulee kuulluksi.
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UUPU-VERKKO-OHJELMA

Ryhmaétapaamisten vélilla ryhmaéldisten on halutessaan mahdollista kdyttdd UUPU-verkko-ohjelmaa.
Verkko-ohjelma muodostuu kuudesta osiosta eli etapista, jotka pdéosin liittyvat ryhmétapaamisten
sisaltoihin. Verkko-ohjelma sisdltaa tietoa, kokemuksellisia harjoituksia, videoita, kuunneltavaa
sekéd pienié tehtdvid omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen arjen lomassa. Verkko-ohjelman avulla
ryhmaéldisten onkin helppo syventdd ryhmaékerroilla késiteltyjd aiheita omassa tahdissaan ryhmaéta-

paamisten vélilld. UUPU-verkko-ohjelma 16ytyy osoitteesta: uupu.fi

Ryhmaénohjaajan suositellaan perehtyvédn verkko-ohjelmaan ennen ryhmén alkamista ja kokeile-
maan harjoituksia my®ds itse. Lisdksi on erittdin suositeltavaa jollakin ryhmdbkerralla kéiydd tutus-
tumassa ohjelmaan, jotta ryhmdldiset kdyttdvdt ohjelmaa konkreettisesti itse ja loytdvdit sivuston
halutessaan; tdmd voi madaltaa kynnystd kdydd ohjelmassa muulloinkin.

JOHDANTO

ETAPPI 1: MIKA ON SINULLE TARKEAA?

ETAPPI 2: MERKITYKSELLISET TEOT

ETAPPI 3: LASNAOLO

ETAPPI 4: VALIMATKAA AJATUKSIIN

ETAPPI 5: HYVAKSYNTA

LOPPUSANAT

Uupu.fi | UUPU-ohjelman etapit.
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YLEISIA OHJEITA RYHMATAPA AMISTEN OHJAAJALLE

Ryhmaénohjaajan opas sisdltdd kuvauksen kunkin ryhmétapaamisen kulusta sekd ryhmaékerroilla
kéaytettdvistd harjoituksista. Ohjeistusten tarkoituksena on auttaa varmistamaan tarkeiden nékokul-
mien esiin nostaminen kullakin ryhméatapaamisella. Kaikkia harjoituksia ei vélttamatta ehdi kdyda
lapi jokaisella ryhmaékerralla. Tdma riippuu mm. ryhmén koosta sekd ryhmaéldisten aktiivisuudesta
keskusteluun. Tarkedé on, ettd ryhmaéssé on rauhallinen tahti. Riittdd, ettd aihetta esitellddn ja hie-
man kdydaan yhdessé 1api ryhmésséd. Teemaan tutustumista voi sitten jatkaa voimavarojen mukaan
paivékirjaan tulostetuilla “kotitehtévilld” tai UUPU-verkko-ohjelmaan tutustuen. Keskustelulle on
tdrkeda varata riittdvésti aikaa jokaisella ryhmékerralla.

Kahvittelu jokaisen ryhmétapaamisen aluksi on havaittu hyvéksi tavaksi rauhoittua ja orientoitua
ryhmédn. Tapaamisissa on muutoinkin hyva pitdé ensisijaisena rauhallinen tahti. Ei myodskééan ole
haitaksi sanoittaa osallistujille sitd, ettd tapaamisten tarkoituksena on “hengdhtdd yhdess4” ja lisata
palautumista sekd hyvinvointia. Ndin ryhmékertojen kulku on kdytdnnossé tukemassa aihetta myos
kokemuksellisesti ja tapaamiset toimivat esimerkkind oman hyvinvoinnin vaalimisesta. Ryhmiin
osallistuneet vanhemmat ovatkin antaneet palautetta, ettd tapaamisissa on ollut: “ihana saada hen-
gahtda rauhassa”.




2.5. TAPAAMISKERTOJEN TAVOITTEET

1. TAPAAMINEN: POLKUNI ERITYISLAPSEN VANHEMPANA JA
ELAMANTILANTEENI TALLA HETKELLA

* Ryhmadytyminen, hyvéksyvén ja turvallisen ilmapiirin lJuominen ja sdéntéjen
sopiminen
* Eldmantilanne tall4 hetkelld, esittelykierros

» Mika minulle on merkityksellisté eldméssé (arvojen kirkastaminen)

2. TAPAAMINEN: TYOKALUJA HYVINVOINTIIN, MERKITYKSELLISET
PIENET TEOT KEHOA KUUNNELLEN

* Kehon ja mielen hyvaé oloa edistdvien pienten valintojen tekeminen

* Arvojen mukaisten tekojen tekeminen

3. TAPAAMINEN: KEHON JA MIELEN VALINEN YHTEYS, STRESSIN
TUNNISTAMINEN

* Stressin tunnistaminen
* Kehon ja mielen kuormituksen havainnoiminen
* Haastavien tunteiden yhteys kuormituksen tasoon

* Palautuminen ja tietoinen lasnéolo

4. TAPAAMINEN: AJATUSTEN HUOLIKEHAT, VOIKO NIITA PYSAYTTAA
TAIHALLITA?

» Ajatusten hyvdksyva havainnointi ja rakentava kasittely

+ Etdisyyden ottaminen ajatuksiin ja “huolikehiin”
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TUNTEILLE TILAN TEKEMINEN, KUINKA KOHTELEN
ITSEANI, KUN MINULLA ON VAIKEAA?

* Kuinka kohtelen itsedni kun minulla on vaikeaa?

» Kaikenlaisille tunteille tilan tekeminen: Vaikeiden asioiden, ajatusten ja tunteiden
hyvéksynta

* Hyvéaksynté prosessina

* Hyvaksynnén ja itsemyotatunnon yhteys

MYOTATUNTO JA ITSEMYOTATUNTO, LEMPEYS ITSEA
JA MUITA KOHTAAN

» Itsemyotatunnon ja hyvaksynnan yhteys
* Itsemyotatunnon taidon sanoittaminen, pohdinta ja harjoittelu

» Itsemyotatunto arjessa: Mitd valintoja se voi olla?
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1. Tapaaminen

POLKUNI ERITYISLAPSEN VANHEMPANA JA
ELAMANTILANTEENI TALLA HETKELLA

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

« Péaivékirjat (tai paperia) osallistujille
* Kynat osallistujille

¢ Kahvittelutarvikkeet

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET

* Polkuni erityislapsen vanhempana ja

eldméntilanteeni tilld hetkelld
* Ryhmadytyminen, hyvédksyvan ja turvallisen
ilmapiirin luominen ja sdédntdjen sopiminen
* Eldmantilanne talla hetkelld, ryhmaldisten esittelykierros

* Mika minulle on merkityksellistd eldméssd? (arvojen kirkastaminen)

1. KAHVITTELU JA RYHMAMALLIN SEKA
OHJAAJAN/OHJAAIJIEN ESITTELY

Ohjaaja esittelee itsensa ja toivottaa osallistujat tervetulleiksi seké kertoo ryhmétapaamisen perus-
ideasta, joka on hengdhtda yhdessa seka vahvistaa mielen hyvinvoinnin taitoja. Ryhmadssa tarkeda

on myos mahdollisuus saada ja antaa vertaistukea. Jokaisella ryhmékerralla syvennytdan erilaisiin
mielen taitoihin, mutta yksi teema, joka jatkuu lapi koko kuuden kerran kokonaisuuden on itsensa

adrelle pysahtyminen, kehon ja mielen kuuntelu eli sitd kautta vanhemman oman palautumisen

mahdollistaminen. Ryhméssd kannattaa siis panostaa rauhallisen ja rennon tunnelman luomiseen.
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2. RYHMALAISTEN TUTUSTUMISKIERROS

Kéaydaan rauhallisessa tahdissa ryhmalaisten sekéd heidén erityislapsensa/perheen tilanne tdlla het-
kelld lapi. Jokainen saa kertoa tilanteestaan sen verran, kuin kokee luontevaksi. Keskustellaan myos

yhdessa ryhmaldisten toiveista ja tunnelmista liittyen alkavaan ryhméaan.

3.RYHMAN AIKATAULUJEN LAPIKAYNTI

Ryhmaén aikataulujen ldpikdynnissa kannattaa vield muistuttaa, ettd kyseessd on kuuden tapaa-
miskerran prosessi, josta saa parhaan hyddyn, mikali pdésee paikalle mahdollisimman usein.
Kokemuksemme mukaan etdosallistumisen mahdollistaminen on toimiva vaihtoehto erityislasten

vanhemmille, jota kannattaa hyodyntaa.

4. SOVITAAN YHDESSA RYHMAN TOIMINTATAVAT

Kaikki Mielen taitojen -ryhmaét aloittavat yhteisen tydskentelyn ensimmaiselld tapaamisella sovit-
tujen yhteisten sddntdjen perusteella. Kokemuksemme mukaan ainakin seuraavat alla luetellut
periaatteet sopivat hyvin Mielen taitojen -ryhmien yhteisiksi sddnndiksi.

LUOTTAMUKSELLISUUS

Ryhmadn jasenten yksityisyyttd kunnioitetaan. Osallistujien kertomista asioista
ei puhuta ryhmén ulkopuolella. Osallistujat saavat itse valita, mité itsestdan
haluavat kertoa.

Yhdenvertaisuus: Jokaisen osallistujan ajatukset ovat yhtd tarkeitd ja jokaisella
on yhté paljon aikaa olla 44nessd. Oman vuoronsa voi myos jattda kayttamatta,

jos ei halua sanoa mitaan.

Jakaminen ja kuunteleminen: Jokaisen puheenvuoroa kuunnellaan keskeytté-
mattd. Omalla vuorolla voi omien kokemusten lisdksi kertoa ajatuksista, joita
toisen puheenvuoro on herattanyt.

Hyvaksyva ilmapiiri: Jokaisen ryhmalédisen kertomiin kokemuksiin, ajatuksiin ja
ndkemyksiin suhtaudutaan neutraalisti, arvostelematta.
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5. TIETOINEN KUUNTELU
(Katso tietoisen kuuntelun ohje luvusta 4)

Tietoisen kuuntelun kysymykset:
1. kierros: Miten koet erityislapsen vanhemmuuden ja elamdntilanteesi tdlld hetkella?

2. kierros: Mitka eri asiat ovat auttaneet sinua jaksamaan eri vaiheissa erityislapsen van-

hempana?

6. JAETAAN PAIVAKIRJAT JA TEHDAAN ENSIMMAINEN TEHTAVA, JONKA
AVULLA VOIKIRKASTAA OMIA ARVOJA.

Kirjoitetaan péivékirjaan keskelle sivua. Mikd on térkedd, mikd tuo iloa? Eli kirjataan niité ylos
késitekartan muotoon. Tai vaihtoehtoisesti kirjataan ranskalaisin viivoin ylos niité itselle térkeita ja

iloa tuottavia asioita.

Arvojen pohtimisen ja ylos kirjaamisen jdlkeen tehtdvan seuraava vaihe on pohtia, mihin erityisesti
haluaisi panostaa esimerkiksi seuraavat kaksi viikkoa ennen seuraavaa tapaamista? Voisiko mer-
kata ylos jo jonkun pienen teon/valinnan tuota itselleen téirkedd arvoa kohti?
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Tehtdvadn 16ytyy my0ds kolmas vaihtoehtoinen tapa: Tikkataulu -tehtdva (16ytyy luvusta 4 harjoituk-
set).

On joka tapauksessa syytéd korostaa, ettéd tehtdva tehddén niin, ettd sitd ei tarvitse ndyttda muille,
vaikka halutessaan siitd saa myds kertoa. Jotta tehtavan tekee oikeasti “omaa sydantdan kuunnel-
len”, on tdrkeé4 saada tehda se itseddn varten. Kannattaa korostaa, ettd vastauksia tdhén tehté-
véaan on varmasti yhtd monta kuin on ihmistékin eli se saa olla omannékoinen. Tehtdvaa tehdessa
kannattaa kuunnella itseddn eika sitd, mita siind “pitdisi” lukea tai mitd muut sanoisivat. Usealle
ryhmaéldiselle tehtdva on ollut erittdin tarked. Talloin he ovat konkreettisesti pysdhtyneet itsensa

adrelle kuuntelemaan omia tarpeitaan ja sitd, miké on itselle merkityksellisté ja iloa tuottavaa.

Voi olla hyvd myds muistuttaa, ettd tehtavadn voi kirjoittaa niin abstrakteja arvoja (useilla esimer-

kiksi rakkaus, rauha, terveys) tai asioita, ihmisié, paikkoja, tekemisié jne, jotka tdté arvoa edustavat.

Joillekin voi olla tarkeda saada laittaa tehtdvadn joku tapahtuma, esimerkiksi rauhallinen kahvihet-

ki terassilla ystdvan kanssa, silld tuossa tapahtumassa korostuu monta arvoa.

7. AINAKIN LYHYT LASNAOLOHARJOITUS JA JOS AIKAA ON, NIIN LISAKSI
VOIDA AN TEHDA VIELA 90-VUOTISSYNTYMAPAIVA -HARJOITUS

Harjoitukset 16ytyvit luvusta 4. Tamédn pidemmén harjoituksen voi erittidin hyvin myos

tehda vasta toisella kerralla.

”Kotitehtdvad” paivdkirjaan. Kotitehtavit loytyvdt tulostettavaksi tdstd oppaasta
myds omana liitteenddn (liite 3). Tyokaluja syventimddan ensimmadiselld tapaami-
sella aloitettua omien elamdnarvojen kirkastamista.

« Voit jatkaa tarkeiden asioiden kirjaamista ja iloa tuottavien asioiden kirjaamista:
Mikd on sinulle tdrkedd? Mistd saat iloa?

¢ Ryhmdssé tehtiin pieni ldsnéoloharjoitus. Lasnédoloharjoitus arjessa voi olla muuta-
ma tietoinen hengitys ja ympadriston havainnointi.
Pysdhdy. Seuraa hengitystdsi kolme tietoista sisddn- ja uloshengitystd. Havainnoi
ympdristdd: kuuntele mitd voit kuulla juuri nyt? Mitd voit nihdd juuri nyt? Toista

pdivittdin eri tilanteissa.
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2. Tapaaminen

TYOKALUJA HYVINVOINTIIN,
MERKITYKSELLISET PIENET TEOT
KEHOA KUUNNELLEN

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

* Kyniét ja paperia osallistujille (ellei osallistujille jo jaettu viime ker-
ralla paivakirjoja)

« Kahvittelutarvikkeet

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET

* Kehon ja mielen hyvéa oloa edistévien

pienten valintojen tekeminen

* Arvojen mukaisten tekojen tekeminen

1. KAHVITTELU JA RYHMALAISTEN KUULUMISKIERROS

Toisesta tapaamiskerrasta ldhtien jo kuulumiskierrokseen liitetdén jokaisella kerralla tapaamisker-

ran teeman mukainen kysymys. Talla kertaa kysymys liittyy edellisen ja timé&n kerran teemaan eli

palautetaan mieleen Minulle tirkeitd asioita- tai Tikkataulu-tehtdva. Ryhmalaisiltd voidaan kysya:

Mita pienidakin tekoja on tehnyt arvojensa suuntaisesti/hyvinvointinsa eteen ensimmadisen
tapaamisen jilkeen? tai

Mita ovat jdttineet tekemdittd, jos ovat tarvinneet palautumista tapaamisten valilla?

Kuulumiskierroksen jialkeen ohjaaja voi vield pohjustaa, ettd itse asiassa kaikki me teemme pdivit-

tdin jo joitakin arvojemme suuntaisia valintoja ja on tarkedd huomioida, mité jo tdlldkin hetkella
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teemme hyvinvointimme eteen. Taman toisen tapaamiskerran aiheena on sitten keskittyé tarkem-
min néihin valintoihin ja tekoihin eli mita valintoja voin tehd& omaa hyvinvointia vaalien ja sithen

fokusoiden?

2. KOHTI-POIS TEHTAVA

On toki realistista huomata, ettd teemme myds tekoja poispdin arvoistamme. Usein arki menee
eteenpdin, emmeka valttdmattd pysdhdy miettimédédn valintojamme. T4ll4 kerralla teemme kirjoitus-
tehtdvén, joka auttaa hahmottamaan néitd valintoja. Kirjoita paperille/pédivékirjan sivulle toiselle
puolelle KOHTI ja toiselle POIS. Tamén jilkeen listaa ndiden alle asioita, tunteita, ajatuksia yms,
jotka vievét sinua kohti eldmad, jota haluat eldé (eli edellisen kerran Minulle tdrkeédd tehtdvassa
hahmotellut asiat) ja toisaalta pois arvojesi mukaisesti eldmésté. Usein “kolikolla on kaksi puolta” ja

sama asia voi olla kummassakin listassa.

Kohti-Pois-tehtévé voi auttaa huomaamaan omia toimintamalleja. Tarkoitus ei ole “soimata” itsedén
tehtdvén avulla, vaan realistisesti huomata tilanteita, joissa voisi olla mahdollista valita toisin.
Tehtdva voi my0s paljastaa sinulle asioita, jotka esimerkiksi vievat aikaasi enemman kuin toivoisit

ja joihin voit mahdollisesti vaikuttaa.

KOHTI

Liika kiire

Aikataulujen viljyys,

kiireettomyys
Sanon kylla ihmisten pyynndille

vaikka kalenteri taynna Osaan sanoa ei

Uskon itsekritiikkidni ja Havainnoin

vaadin itselténi liikaa itsekriittiset ajatukset
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3.90- VUOTISSYNTYMAPAIVA -HARJOITUS TAI LEMPIPAIKKA -HARJOITUS

Mikali 1. tapaamisella ei ehditty tehda 90-vuotissyntymépdaiva-harjoitusta, se kannattaa tehda
talla kerralla.

..........................................................................

o »
”Kotitehtiava” paivikirjoihin. Kotitehtavit loytyvit tulostettavaksi tdstid oppaasta .
5 myos omana liitteenadn (liite 3). Tyokaluja syventamddan toisella tapaamisella
: aloitettua teemaa merkitykselliset pienet teot kehoa kuunnellen: c
: * KOHTI-POIS harjoituksen jatkaminen .
. » Voit myos erikseen listata tekemidsi valintoja/tekoja, kun huomaat tehneesi omaa
: hyvinvointia edistdvan valinnan. Myds tekeméttd jattdminen voi olla omien arvo- 5
jen mukainen valinta. Kyseessa siis voi olla esim. yksi pieni teko, jonka teet joka :
! péivé. :
: * Pysdhdy. Havainnoi hetki hengitysta. Vie kddet rintakehén ja vatsan pdalle: valitat :
h lempeélld kosketuksella myotatuntoa kehollesi ja itsellesi.
"\
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3. Tapaaminen

KEHON JA MIELEN VALINEN YHTEYS, STRESSIN
TUNNISTAMINEN

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

» Paivékirjat (tai paperia) osallistujille
* Kynét osallistujille

* Kopiot jokaiselle osallistujalle Tunnista stressin oireet- kyselylomakkeesta
(liite 2)

» Kahvittelutarvikkeet

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET

* Stressin tunnistaminen

* Lasndolo ja pysdhtyminen itsensa aarelle

* Kehon ja mielen kuormituksen havainnoiminen

* Haastavien tunteiden yhteys kuormituksen tasoon

* Palautumishetkien huomaaminen ja lisédminen

1. KAHVITTELU JA KUULUMISKIERROS TAPAAMISEN TEEMAAN LITTYVALLA
KYSYMYKSELLA:

Mista tunnistat kehon ja mielen (liiallista) stressid?
Mikd on tamdan hetken stressitasosi esimerkiksi asteikolla 1-10?

Ryhmaléisille kannattaa my0s muistuttaa, ettd mikéli heilld on muita kuulumisia, mitd haluaa
ryhmalle kertoa tai kysyd muilta vertaisilta, niin niitd voi myds kertoa alkukierroksella, kuten aiem-

minkin tapaamisilla.
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2. STRESSIN TUNNISTAMISEN AVUKSI: TUNNISTA STRESSIN OIREET
-KYSELYLOMAKE

Ennen lomakkeen jakamista voi lyhyesti perustella, miksi lomakkeeseen on hyva perehtyd, vaikka
stressi aiheena sinénsé on jokaiselle hyvinkin tuttu. Stressitason aito tunnistaminen vaatii rehellista
pysdhtymisté itsensa dérelle. Usein vanhempi ei itse tunnista stressin tasoaan, silla kuormitukseen
usein “tottuu”, varsinkin jos haasteet ja kuormitukset lisdantyvat pikkuhiljaa. Vanhempi saattaa
pitdé oloaan “normaalina”, vaikka olisi hyvinkin kuormittunut ja stressaantunut. Keho ja mieli
kuitenkin kertovat kuormituksesta monella tavalla stressin vaikuttaessa meihin sekd kehon, mielen

ettd kaytoksen tasolla.

On siis tirkeéaa tiedostaa, ettd ihminen ei itse usein tunnista stressin tai kuormituksen maaraa.
Usein havahdumme siihen kunnolla vasta muiden ihmisten kanssa keskustellessa, vapaa-ajan
lisdéntyessé/lomilla, tai uniongelmien, mielialan laskun tai fyysisten vaivojen lisddntyessa.

Myos omat uskomukset ja liika velvollisuuden tunto voivat olla liiallisen stressin taustalla. Jotta van-
hempana jaksaa on tdrked oppia tunnistamaan jaksamisensa rajat. Ei kannata myosk&an verrata
itseddn muihin tai aiempaan jaksamiseensa. Jaksaminen on niin monen tekijin summa. On tarkea
ymmartéd, ettd kehon ja mielen oireilu ja esimerkiksi vaikeat tunteet ovat viestintuojia myos siité,

ettd on tarpeen hakea itselleen tukea ja vaalia riittdvdad omaa aikaa.

3.KAYDAAN LAPI STRESSIN TUNNISTAMISEN LOMAKETTA YHDESSA
KESKUSTELLEN.

Mita havaitsit stressin tunnistamisen lomakkeen avulla omasta stressista?

Stressin tunnistaminen voi helpottaa myds syyllisyyden tuntoja: vanhempi voi antaa itselle
oikeuden olla vasynyt ja tuntea vaikeitakin tunteita. Esimerkiksi nopeampi “pinnan palaminen”,

eli arsyyntyneisyyden lisidntyminen on usein ikdan kuin jadvuoren huippu, joka nidkyy veden
ylépuolella ja jonka alta 16ytyy suurempi jddvuori usein tiedostamattomia muita tunteita ja tarpeita.
Arsyynteisyys esimerkiksi voi siis olla merkki tukahdutetuista tunteita ja/tai liiallisesta stressista,

samoin kuin unien héiriintyminen, joka puolestaan usein madaltaa mielialaa.

4. KESKUSTELUA PALAUTUMISESTA

Stressin tunnistamisen jélkeen on hyva kdédntda huomio vastapuoleen eli palautumiseen. Tdmé kan-
nattaa tehda kahdessa osassa eli ensin pareittain ja sitten yhteenveto koko porukalla keskustellen.
Eli ensin pareittain tietoisella kuuntelulla ( Tietoisen kuuntelun ohje luvussa 4) Tietoisen kuuntelun

kysymykset:

35



Mista tunnistat palautumisen?
Mita keinoja sinulla on ollut eri vaiheissa vanhemmuutta ja on nykyddn palautumiseen?

Palautumisesta on tdmadn jalkeen hyva keskustella vield koko porukalla yhdessa ja tuoda esille eri-

laisia palautumisen keinoja.

5.LEMPEYTTA KEHOLLE KORTIT TAI MUITA VAIHTOEHTOISIA
KESKUSTELUKORTTEJA/MATERIAALEJA

Voidaan jatkaa kehon ja mielen yhteyden sekd palautumisen aiheen syventdmisté esimerkiksi
Hidasta Elamaa- puodista (verkkokauppa) loytyvilla Lempeytta keholle -korteilla. Korteista voi
esimerkiksi laittaa esille Lupaus keholle- kortit, joista jokainen valitsee mieluisimman ja kertoo
muille. Halutessaan voi myos kertoa hieman taustaa, miksi valitsi juuri kyseisen kortin. Myds muita

keskustelukortteja tai materiaaleja voi kayttaa halutessaan.

6. LASNAOLO-JA MIELIKUVAHARJOITUKSENA LEMPIPAIKKA

Mikaéli Lempipaikka -harjoitus on jo tehty edelliselld kerralla tai aikaa harjoitukselle on vihemmaén,
niin voi tehdd ko. harjoituksesta vain alun: Lasndoloharjoitus-osuus. Harjoitus loytyy luvusta 4.

Lésnéolo- ja mielikuvaharjoitukset.

..........................................................................

”Kotitehtidviksi” paividkirjaan. Tyokaluja syventimddn kolmannella tapaamisella
aloitettua kehon ja mielen vilisen yhteyden vahvistamista sekd stressin tunnista-

mista.

: + Voit kokeilla toistaa/palauttaa mieleen "Lempipaikka” -harjoituksen, joka tehtiin

ryhmaéssa.

 Stressin tunnistaminen: voit palata ryhmaéssé jaettuun lomakkeeseen vaikka pdi-
vittdin, tai arvioida stressin tasoa esimerkiksi asteikolla 1-10. Kirjoita ylos havain-
tojasi.

* Palautumishetkien huomaaminen ja lisadminen (pienetkin palautumishetket ovat
tarkeitd). Kirjoita ylos havaintojasi.

* Huomioi péivittdin mitd kehosi kertoo palautumisen tarpeesta:

Mitd havaitset kehossasi juuri nyt? Mitd tunteita havaitset juuri nyt? Mitd hyvinvoin-

tiasi edistdvdd (pientdkin) voisit tehdd juuri nyt? .
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4. Tapaaminen

AJATUSTEN HUOLIKEHAT, VOIKO NIITA
PYSAYTTAA TAI HALLITA?

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

» Péaivékirjat (tai paperia) osallistujille
* Kynét osallistujille

¢ Kahvittelutarvikkeet

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET

* Ajatusten hyvdksyvé havainnointi ja rakentava kasittely

» Etdisyyden ottaminen ajatuksiin ja esimerkiksi “huolikehiin”

1. KAHVITTELU JA KUULUMISKIERROS TAPAAMISEN TEEMAAN LIITTYVALLA
KYSYMYKSELLA

Kahvittelun lomassa voidaan jo kdyda lyhyt alustus tapaamisen aiheeseen kertomalla, ettd: Mieli on

59393 &

“ajattelu-automaatti””, “ongelmanratkaisukoneisto ja” tarinankertoja”. Mieli siis koettaa auttaa meité
ja pitdd meitd turvassa. Onkin tarkeda havainnoida hyvaksyen mielen toimintaa, ottamatta kuiten-

kaan kaikkia ajatuksia totena ja reagoimalla niihin.
Kysymykset liittyen tdmén kerran teemaan:
Mita huolikehid mielesi pyorittad usein/talla hetkelld?

Mitd muita toistuvia mielen tarinoita huomaat usein mielessdsi pyorivin esimerkiksi

liittyen vanhemmuuteesi?
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MIELEN AIKAIKKUNAT

”Hypad mielen tarinasta tdhdn hetkeen.”

N T

2. ESITELLAAN MIELEN AIKAIKKUNAT YHTENA TAPANA HAVAINNOIDA OMAA
MIELTA TARKKAILUAN NAKOKULMASTA.

Ohjaaja voi esimerkiksi piirtdd kuvan paperille/flappitaululle. Lisdksi on suositeltavaa, ettd myos
osallistujat piirtdvat kuvan paivakirjoihinsa/paperille.

Voimme havainnoida mieltdmme kysymalla:
Missa mieleni on? Onko se tdssd hetkessd, menneessda vai tulevassa?

On luonnollista, ettd mieli liikkuu kaikissa aika-ikkunoissa. Mielemme on kaksiterdinen miekka: sen
avulla voimme suunnitella, haaveilla ja toisaalta voimme murehtia menneité tai peléta tulevaa. On-
kin ensiarvoisen tarkedd, ettd ymmarrdmme mielen toimintaa ja voimme kehittéé taitoa havainnoi-
da hyvdksyen omaa mieltimme, samalla saaden etdisyyttd ajatuksiimme. Voimme sekd havainnoida
mieltdmme ettd samalla lisdtd taitoa tuoda mieltéimme tihdn hetkeen. Silld mikdli annamme mielen
viedd meitd esimerkiksi tulevaisuuden huoliskenaarioihin huomaamattamme, eldmme silloin pdds-
sdmme, emmekd tdssd hetkessd, jonka anti voi mennd silloin ohi.

Usein erityislasten vanhemmat ovat itse asiassa huomanneet, ettd vanhemmuus on opettanut oman
mielen havainnointia ja sithen liittyen ldsnéolon taitoa. Voimme hyvéksya kaikenlaiset ajatukset,
mutta samalla viedd huomiota sithen, mika on nyt tdrkeda ja mitd koemme téssi hetkessa.
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Ei-toivottujen ajatusten tukahduttaminen tai vélttely voi olla uuvuttavaa. Se, ettd niité esiintyy ei
useinkaan ole ongelma vaan se, ettd kamppailemme niitd vastaan. On tarkeda antaa kaikenlaisten
ajatusten tulla ja mennd, toisin sanoen saada valimatkaa ajatuksiinsa. Silloin vaikeilla ajatuksilla ei

ole niin paljon valtaa meihin.

“Huomaan, ettd minulla on ajatuksia, mutta en ole yhtd kuin ajatukseni.”

Ohjaaja voi tissd kohtaa esitelld lisdé esimerkkejd/vertauskuvia siitd, mité ajatusten hyviaksynnéal-
14 ja havainnoinnilla tarkoitetaan. Tunteet ja ajatukset ovat alati vaihtuvia. Ne vaihtuvat onnesta
suruun, ilosta alakuloon. Tarkkaile niitd ja ajattele, ettd ajatukset ovat kuin: Taivaalla purjehtivia

pilvia, virrassa lipuvia lehtia, rantaan lyovia aaltoja tai ohiajavia autoja.

3. HARJOITUS: VAIKEIDEN AJATUSTEN TOP 10

Osallistujille annetaan kynét ja paperit tai he voivat kirjoittaa paivéakirjaan. Kirjoitetaan otsikoksi
Vaikeiden ajatusten TOP 10. Harjoituksessa kirjoitetaan ylos ajatuksia, jotka ovat haastavimpia ja/tai

usein pyorivét padssa. Naité kirjoituksia ei nde kukaan muu, joten voit kirjoittaa vapaasti.

Ajatusten kirjoittamisen jalkeen paperi taitetaan pieneksi/tai paivékirja laitetaan kiinni ja annetaan

parille, joka kannattelee ndita ajatuksia, eli pitdd kammeniensa paalla. Ohjaaja sanoo esimerkiksi:




“On arvokasta, ettd olemme kirjoittaneet ylds ajatuksia, joita yleensa valtelldan tai jotka ovat
vaikeita. Voimme osoittaa naita vaikeita ajatuksia ja niihin liittyvia tunteita kohtaan ymmarrysta,
hyvéksyntdd ja myodtiatuntoa. Meilla kaikilla on vaikeita ajatuksia, ne voivat olla osittain samoja,
liittyen vaikka vanhemmuutteen, tai sitten ihan erilaisia, mutta yhteisté néille ajatuksille on se, etti
voimme kokea kérsimystd ndiden ajatusten vuoksi. Olemme ihmisind kaikki samassa veneessd; har-
joittelemme hankalien ajatusten hyvdksyvaé havainnointia sekd niihin etdisyyden saamista. Ollaan
nyt hetki lasné ndille vaikeille ajatuksille ja niihin liittyville tunteille ja kannatellaan niitd yhdessa.”

(Odotetaan hetki, jonka aikana pysahdytaan rauhassa.)

Sitten voidaan vaihtaa takaisin omat kirjoitukset ja tehdd&n sama kokemuksellinen osuus myos
omia vaikeita ajatuksia kannatellen. Ohjaaja voi esimerkiksi sanoa: “Osoitetaan nyt hetken samaa

myotatuntoa ja hyvaksyntda néitd omia haastavia ajatuksia ja tunteita kohtaan.“

Harjoituksen jéilkeen voidaan hetki jakaa ajatuksia, mitd harjoitus herdtti ja lisdksi on hyvd mainita,
ettd myos vapaa kirjoittaminen voi olla hyvd “terapeuttinen” -harjoitus. Eli voi kirjata ylos sensu-
roimatta, mitd mielessd ja tunteissa litkkuu. Tdmd hyvdiksyvd kirjoittaminen voi auttaa nostamaan

tunteita pintaan, joita on koittanut tukahduttaa.

Huolihetki -harjoitus on myds yksi vaihtoehto. Harjoitus tarkoittaa kdytdnndssd sitd, ettd maksimis-
saan 20 minuuttia kirjoitetaan ylos mielen negatiivisia keloja. Muuna aikana voi sitten rauhoittaa
mieltddn, ettd: “pohdin tdtd sitten Huolihetken aikana”. Tamd voi auttaa saamaan ongelmanratkai-
sukoneiston eli mielen ylikierroksia rauhoittumaan ja voi auttaa myds uniongelmissa, jos mielessd

pyorivit asiat hdiritsevdt nukahtamista.

4. HARJOITUS: AJATUSTEN VALLASTA

Harjoituksessa laitetaan kddet kasvojen eteen ja kuvitellaan, ettd kasiin on kirjoitettu kaikki ikdvat/
héiritsevdt ajatukset. Usein eldimme eldimddmme kiinnittdmé&lld huomiota noihin ajatuksiin ja voi
tuntua, ettd ne ovat kaikki mitd meilld on elamdssa. Mutta voimme havaita ja hyvaksya nuo ajatuk-

set ja saada etdisyyttd niihin.

Siirrd pikkuhiljaa kasia kasvojesi edestd. Mita voit nyt ndhda? Ajatukset voivat edelleen olla, tulla ja

menndé, mutta voit olla 1dsna sille mitd muuta on tassa hetkessa.

Meilla voi olla paljon mm. *pitdisi” ja “minun tdytyy” -ajatuksia, ovatko ne aina totta? Havainnoimal-

la ajatuksiamme saamme niihin vdlimatkaa.
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5.LYHYT LASNAOLOHARJOITUS

Lasnéoloharjoitukset 1oytyvit luvusta 4.

”Kotitehtdvdiksi” paivdkirjaan. Tyékaluja syventidmddn neljannellid tapaamisella
aloitettua ajatusten huolikehien kdsittelyd ja toisaalta irtipddstimistd.

* Voit toistaa Vaikeiden ajatusten TOP10- tehtidvén tai tehdd Huolihetki -harjoituksen,
eli kirjata ylos korkeintaan 20 minuutin ajan asioita ja ajatuksia, jotka kuormitta-
vat ja niihin liittyvié tunteita.

» Vaihtoehtoisesti hyvé ja yksinkertainen ty6kalu on kysya: Missd mieleni on? Toisin
sanoen, mitd ajatuksia huomaan juuri nyt? Onko mieleni menneessd, nykyhetkessd

vai tulevassa?

* KOHTI-POIS-ty6kalun kayttdd kannattaa kokeilla uusiksi, jotta huomaa omia rea-
gointeja ja valintoja eri tilanteissa. Havainnoit timén ty6kalun avulla, ettd milloin
annat *vallan pois” itseltd esim. omille ajatuksille tai tunteille, jotka eivét tdssa
hetkessé enédi esimerkiksi pidéd paikkaansa tai ovat opittuja mielen tarinoita, jotka
eivdt vie kohti sitd minkélaista eldimda haluat elda.
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5. Tapaaminen

TUNTEILLE TILAN TEKEMINEN, KUINKA
KOHTELEN ITSEANI, KUN MINULLA ON
VAIKEAA?

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

« Péaivékirjat (tai paperia) osallistujille
* Kynét osallistujille
* Kahvittelutarvikkeet

* Tunnekortit (esimerkiksi Ymmarra tunteitasi- terapeuttiset tunne-
taitokortit Hidasta Elaméaa verkkokaupasta, tai erilaisista tunteista
lista/kuva)

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET

¢ Kuinka kohtelen itsedni kun minulla on vaikeaa?

+ Kaikenlaisille tunteille tilan tekeminen: vaikeiden asioiden, ajatus-

ten ja tunteiden hyvaksynta
* Hyvéaksynté prosessina

* Hyvéaksynnin ja itsemydtatunnon yhteys

1. TUNNEKORTIT NAKYVILLE JA OHJAAJAN LYHYT ALUSTUS AIHEESTA

Ennen aloituskierrosta kannattaa laittaa pdyddlle ndkyville tunnekortit tai esimerkiksi jokaiselle ko-
pioituna lista tunteista/tunnesanoista. Olemme kéyttdneet Hidasta Elam&a verkko-kaupasta saatavia

Ymmaérra tunteitasi -terapeuttiset tunnetaitokortit.

Ennen korttien valitsemista ohjaaja kertoo Hyvéiksymis- ja omistautumisterapian ndkokulmasta

tunteista ja hyviaksynnésta:
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On tutkittu, ettd vaikeiden tunteiden valttely ei toimi, vaikka se onkin varmasti meille kaikille
jossain maarin tuttua ja normaaliakin esimerkiksi kriisitilanteessa: tunteet tulevat esille vasta, kun

niille on tilaa tulla ja tdm& kuuluu prosessiin.

Tukahdutamme kuitenkin muutoinkin tunteita, jotka meiddn olisi hyva tuntea lapi. On tarkoituk-
senmukaista késitelld tunteita niin, ettd ne eivat “pinnan alla” paése vaikuttamaan negatiivisesti. On
tdrked antaa kaikille tunteille tilaa tulla ja menna. Usein meilld on tunteita, joita olemme esimerkik-
silapsuudessamme oppineet pitiméaan “pahoina tai huonoina” ja saatamme koittaa valttaa naita

tunteita siind méaérin, etté tuo valttely vie meitd pois arvojemme mukaisesta elamasta.

Tarkeintd on tiedostaa, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja. Samoin kuin emme ole ajatuksemme,
emme ole mydskaan tunteemme. Tunteiden kokeminen ldpi on se mitd “systeemimme” tarvitsee ja
usein myos monet asiat, eldméntilanteet tms. jotka noita tunteita herattavat helpottuvat tunteiden
kokemisen myota. Tai ainakin voimme saada lisad tilaa ja energiaa eldd hetkessa elamaéantilanteesta
huolimatta, kun hyviksymme vaikeat tunteet, emmeké kédytd energiaamme niitd vastaan kamppai-

luun.

Hyvaksynta on usein prosessi, ja tarkeintd on pyrkid hyvdaksymaan asiat, tilanteet ja tunteet seka
niihin liittyvét ajatukset. Hyvdksynnén seuraus, mité usein pelkddmme, on hetkellinen rankkakin
tunnekokemus, mutta sitten voimmekin huomata, ettd hyvaksynndsta seuraa myds vapautta ja
rauhaa, kun voimme lopettaa kamppailun. Hyvaksynta ei tarkoita alistumista, mutta tosiasioiden
tunnistamista ja huomion keskittdmisté asioihin, joihin voi vaikuttaa.

Tunteiden hyvédksyvé havainnointi tarvitsee rinnalleen itsemydtédtuntoa, jotta uskallamme havain-
noida niitdkin tunteita, joita emme itsessimme haluaisi ndhdé tai kokea.

Usein tunteet ovat myds kuin “jaavuori”. Ulospéin voi ndkya esimerkiksi drsyynteisyys, mutta
syvemmalla ja suurimpana tunteena onkin riittdmattomyys ja pelko. Aiemmista kokemuksistamme
johtuen voimme esimerkiksi sallia drsyynteisyyden, mutta riittiméattémyys tuntuu niin vaikealta
tunteelta, ettd olemme tukahduttaneet sen. Tunteilla on kuitenkin mahdollisuus tulla ndkyvéaksi,
kun alamme suhtautua kaikenlaisiin tunteisiin hyvéksyvalla havainnoinnilla. Muistaen, ettd tunteet
eivédt ole me, vaan ne ovat kokemuksia, joita meillé on.

TUNNEKORTIT JA KESKUSTELUA TUNTEIDEN TUNNISTAMISESTA SEKA NIIDEN
KOKEMISESTA

Ohjaajan alustuksen ja ehkdpé elamén esimerkkien jélkeen jokainen valitsee tunnekortin tai use-
ampia kortteja. Ohjeistuksena on ollut valita kortti/kortteja, jotka vastaavat kysymykseen:
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Mita tunteita huomaat juuri nyt?
Lisdksi voi halutessaan valita tunnekortin/kortteja, joka vastaa kysymykseen:
Mita tunteita on vaikein hyvdiksyad itselleen tai muille?

Téssd kohtaa ohjaaja voi vield alustaa aiheesta: Voit valita tunteita kuvaavia kortteja, vaikka useam-
mankin, silld meilld voi olla esimerkiksi pdivdn mittaan hyvin monenlaisia, toistensa kanssa “risti-
riitaisiakin” tunteita. Tunteet eivit myoskaédn ole meilld aikuisellekaan aina “jarkevid”. Ne voivat

herdtd niin monen asian summana ja mikdan tunne ei ole “vaarin”.

Halutessaan voi valita lisdksi tunnekortin/kortteja niisti tunteista, joita on vaikein hyvéaksyaé itsel-
leen tai muille. Jokainen voi vuorollaan kertoa valitsemistaan tunnekorteista mitd kokee tarpeelli-
seksi ja voidaan samalla/tdmén jalkeen kdydéa yhteistd kannustavaa keskustelua tunteiden tunnista-

misesta ja niiden 1dpi kokemisesta.

Meilld on myds hyvin erilaisia tapoja saada tunteet ulos ja késitella niitd. Ndistd voidaan keskustella
myo0s. Yksi tdrked keino on huomioida, miten tunteet tuntuvat kehossa ja miten kehoakin rauhoitta-

malla voi saada tukea haastavien tunteiden kasittelyyn.

Téssa kohti voi nousta myos esille asioita ja tilanteita erityislapsen vanhemmuudessa, jotka nos-
tavat/ovat nostaneet esiin haastavia tunteita. Ndiden jakaminen yhdessa voi “normalisoida” lisaa

omia tunteita: ei haittaa vaikka tunnen néin, se ei tarkoita, ettd olisin huono vanhempi.

Erityislapsen vanhemmuudessa on myos asioita, joita voi olla vaikea hyvdksya. Hyvaksynta voi
tuntua aluksi liian raskaalta, mutta lopulta palkitsee. On asioita, joihin emme voi vaikuttaa ja sen
hyvéksyminen véhentdd kamppailua. Hyvaksyntéa ei voi kuitenkaan “hoputtaa”. Voi myds hyvdiksyd
sen, ettd aina ei pysty hyviksymddn. Usein kuitenkin koemme suurta taakan vihenemistd tai edes hie-
man lisdd rauhan tunnetta, kun voimme hyvdksyd asian, ajatuksen, tunteen tai tilanteen, josta olemme
aiemmin luulleet “ettemme kestd”. Hyvdksyntd on siind mielessd “super”-voima. Kestdmdttomdltikin
tuntuva tilanne ja tunne saa kannattelua meiltd itseltdmme, kun otamme tunteen kokemisen tuekst
itsemyotdtunnon ja hyviksynndn. Tama helpottuu usein kokemuksen mydté ja tuo myos varmuuden
tunnetta: meilld on aina jotakin mitd voimme itsemme hyvinvoinnin eteen tehda tilanteesta riippu-

matta, kun pyrimme hyvaksymééan itsemme ja tilanteen sekd sen aiheuttamat tunteet.

3. HARJOITUS TEE TILAA VAIKEILLE TUNTEILLE + MYOTATUNTOINEN -LEMPEA
KASI -HARJOITUS TAI SISAINEN LAPSI -HARJOITUS

Tamaén voi “sddstad” myos viimeiselle kerralle. Harjoitukset 16ytyvit luvusta 4.
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”Kotitehtidviksi” pdividkirjaan. Tyokaluja syventiméén viidennellad tapaamisella
aloitettua kaikenlaisten tunteiden havainnointia ja hyviaksyntéa.

. » Tee-tilaa harjoitusta voi jatkaa kotona: Vie ensin huomio kehon tuntemukseen, huo-

mio hengitykseen, huomio vaikeaan tunteeseen. Anna tunteelle tilaa. Tdmdn jilkeen

vie huomiota myds ajatuksiin ja siihen, ettd ndmd ajatukset ovat vain ajatuksia eli
ndkokulmia. Toisin sanoen: “Huomaan ettd minulla on tdillainen nikokulma”. Aja-

tukset ovat vain ajatuksia, eivdt vdlttimdittd totta.

* Vapaa kirjoittaminen (ns. “journaling”) tarkoittaa, ettd kirjoitetaan tunteita ja .
ajatuksia sensuroimatta eli ihan sitd, mita siind hetkessa mieleen nousee. Aiheeksi
voi my0s ottaa jonkun asian, mikd pédivéssa tai omassa toiminnassa painaa mielta.
Myds menneitd asioita voi késitelld néin. Erityisesti jos jokin asia on usein mieles-
sé.

» Voi myds kirjoittaa/pohtia mité tunteita (ja ajatuksia) minun on/oli tindén vaikea
hyvéksya?

6. Tapaaminen

MYOTATUNTO JA ITSEMYOTATUNTO, LEMPEYS
ITSEA JA MUITA KOHTAAN

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

» Paivakirjat (tai paperia) osallistujille
* Kynét osallistujille

* Kahvittelutarvikkeet

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET:

* Itsemyoétatunnon ja hyviaksynnan yhteys
* Itsemyo6tatunnon taidon sanoittaminen, pohdinta ja harjoittelu

» Itsemyoétatunto arjessa: mitd valintoja se voi olla?
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1. KAHVITTELU JA KUULUMISKIERROS TAPAAMISEN TEEMAAN LIITTYVALLA
KYSYMYKSELLA

Mitd itsemyétdtunto tarkoittaa sinulle?

Ohjaaja voi kertoa itsemyotatunnosta: Myotatuntoa itsed kohtaan tarvitaan erityisesti vaikeissa ti-
lanteissa ja vastoinkdymisten hetkella. Itsemyétditunnolla tarkoitetaan sitd, ettd on itsensd puolella, ei
hylkdd itseddn ja ei “lakkaa rakastamasta itseddn” vaikka mitd tuntisi, ajattelisi tai tapahtuisi. Tama
ei ole kovin helppoa monellekaan meistd ja olemme usein tottuneet enemmankin vaatimaan ja ole-
maan itsekriittiisid. Esimerkiksi tilanteissa, kun huomaamme itsessimme sellaista, josta emme pida
tai syytdmme itsedmme jostakin tapahtuneesta tai vaikkapa moitimme itsedmme siitd, ettemme ole
tehneet jotakin tarpeeksi hyvin, tarvitsemme jo esiteltyd hyvdksynnén taitoa seké itsemyo6tatunnon

taitoa.

Itsemyo6tdtunto on useimmille meisté erityisesti vanhemmuudessa ja ihmissuhteissa harjoiteltava

asia. Toki tdmén taidon tarve ilmenee myo6s muilla eldmén osa-alueilla.

2. SISAINEN LAPSI + MYOTATUNTOINEN KASI -HARJOITUS

Harjoitukset loytyvét luvusta 4.

3. I[HANAN PAIVAN VISUALISOINTI HARJOITUS TAI KIITOLLISUUSHARJOITUS

Harjoitukset 16ytyvat luvusta 4. Kannattaa varata harjoitusta ennen esille paivékirjat tai paperia ja

kynat, koska harjoitusten jalkeen kirjataan ylos havaintoja.

4. MYOTATUNTO -HARJOITUS PAREITTAIN

Harjoitus l6ytyy luvusta 4.

5. PARIHARJOITUKSESTA KESKUSTELUA KOKO RYHMAN KESKEN JA/TAI
KYSYMYS, JOKA AUTTAA ITSEMYOTATUNNON HERATTELYSSA:

Jos olisin itseni vanhempi, miten kohtelisin itsedni tdnddn? Sallinko aikaa levolle ja leikille (palautumi-
selle) vai vaadinko suorittamaan eldmdd?
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6. KESKUSTELUA KOKO RYHMAN KESKEN TAI PAREITTAIN:
Mita itsemyotdtunto tarkoittaa arjessa ja miten se ndikyy valinnoissa?

Téstéd konkreettisia esimerkkejé voivat olla vaikkapa se, ettd vanhempi ottaa aikaa itselleen eli pri-
orisoi oman hyvinvointinsa tarkeéksi asiaksi. Tama puolestaan on itsemy6tatunnon ja arvostuksen
osoitus itsed kohtaan. Ndin toimimalla vanhempi voi samalla opettaa tité taitoa myos lapsilleen,

jolloin hekin oppivat ottamaan aikaa itselleen seké olemaan lempeité itsedén kohtaan.

7. PALAUTTEITA KOKO RYHMAKOKONAISUUDESTA JA JATKOTAPAAMISEN
AJANKOHDASTA SOPIMINEN

Koska kyseessé on toistaiseksi viimeinen tapaaminen niin lopuksi voidaan kdyd& palautetta lapi
koko ryhmékokonaisuudesta ja kerrata tapaamisten teemoja esimerkiksi UUPU-verkko-ohjelman
tai paivékirjan avulla. Esimerkiksi oliko joku teema erityisen merkityksellinen? T4té kertaamista
tehdddn myds jatkotapaamisessa, joten ei ole véalttimatontd kerrata mielen taitoja télla kerralla,
mikali itsemyo6tdtuntoaihe ja harjoitukset ovat herattdneet keskustelua ja aiheeseen syventyminen
on vienyt aikaa. Olemme kuitenkin huomanneet, ettd jatkotapaamisen padivdméara on mahdolli-
suuksien mukaan hyva lyodé lukkoon jo viimeiselld tapaamisella. Jatkotapaamisen ajankohta voi
olla esimerkiksi muutaman kuukauden péésta.
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8. RYHMALAISTEN LOPPUTSEMPIT ITSELLEEN JA MUILLE RYHMALAISILLE

Lopuksi ryhmaéléiset ja ohjaaja voivat kertoa toisilleen mitd haluavat sanoa “lopputsempiksi”
itselleen ja muille. Tai mikéli ohjaajalla on esimerkiksi eri kuvilla varustettuja postikortteja, niin

jokainen voi valita yhden tai pari korttia, joiden avulla voi kertoa tunnelmistaan.

9. RYHMA PAATETAAN LYHYEEN LASNAOLO- JA
ITSEMYOTATUNTOHARJOITUKSEEN. (HARJOITUKSET LOYTY VAT LUVUSTA 4).

Harjoitus voi olla myds vield lyhyempi, esimerkiksi seuraavanlaisesti:

“Pysdhdytaan vield hetkeksi yhdessa. Suljetaan silmét, viedddn huomiota hyvdksyen kehoon ja
hengitykseen. Voidaan myos laittaa kddet esimerkiksi rinnan ja vatsan paélle valittdmaan myota-
tuntoa... ollaan ndin tdssi hetkessa itsellemme l4snd... Sitten voimme avata silmaét. Kiitos osallistu-

misestasi. Nahddén jatkotapaamisessa! “

: .
: ”Kotitehtaviksi” paivikirjaan. Tyokaluja syventamddn kuudennella tapaamisella .
. aloitettua myétdatuntoja ja itsemyétdatuntoa, eli lempeytti itsed ja muita kohtaan. :
. ¢ Lemped mydtiatuntoinen kési -harjoitus: Pysdhdy ja vie huomiota hengitykseen ja :
: kehon tuntemuksiin. Vie kddet rintakehdn ja vatsan padlle (tai muuhun kohtaan .
kehoasi). Késien kosketus véalittdd myotatuntoa kehoasi ja itsedsi kohtaan. .
: * Kirjoita illalla: Jos olisin itseni vanhempi, niin millainen vanhempi olisin ollut tdnddn :
. itselleni? Kuinka kohtelin itsedni (sisdistd lastani)? Annoinko esimerkiksi lepoa ja .
. iloa tuottavia asioita (“leikkid”) vai pakotinko suoriutumaan yli voimavarojen? :
. » Voit jatkaa kotona ryhmassa tehtya kirjoitusta: Mitd voit ndhdd ympdrilldsi, mitd .
. arvostat? Mitd itsessdsi, ulkonddossdsi/kehossasi arvostat/olet kiitollinen? Mitd muita :
: asioita persoonassasi, luonteessasi, olemisesi tavassa arvostat/olet kiitollinen? .
. » Taydellinen/itsellesi erittdin mieluinen paiva: visualisoi mielessdsi pdivd, jolloin
: saisit tehdd niitd asioita, mitd haluat, tarvitset ja toivot. Minkdlaisessa ymp(irist0ssd .
: tahansa. Voit kuvitella tarkkaan koko pdivéin kulun ja miettid erilaisi versioita pdi- .
. vén kululle. Mitd elementtejd ndistd kuvitelluista pdivistd olisi mahdollista toteuttaa :
: arjessasi jo nyt? .
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Jatkotapaaminen

KUULUMISIA JA MIELEN TAITOJEN
KERTAAMISTA

ETUKATEISVALMISTELUT JA TARVITTAVAT MATERIAALIT

» Kahvittelutarvikkeet

* (Esimerksi Toivon-kortit Hidasta Eldm&4& verkkokaupasta,
tai muut vastaavat)

RYHMAKERRAN TEEMAT JA TAVOITTEET

* Kohtaaminen, kuulluksi tuleminen (tdmé toki on jokaisen kerran tavoite,
mutta erityisesti, kun ndhdaén pitkasté aikaa)

* Mielen taitojen/ty6kalujen/ndkdkulman kertaaminen. Onko arkeen ollut
joistakin taidoista tai yhdessa késitellystd aiheista apua?

» Fokuksen vahvistaminen/palauttaminen omaan hyvinvointiin

Kertaluonteisen jatkotapaamisen on huomattu
olevan tdrked lisd mielen taitojen ja oman hyvinvoinnin vaalimisen

muistiin palauttamiseksi. Osallistujat ovat kokeneet tapaamisen

arvokkaaksi kuulumisten vaihdon ja vertaistuen vuoksi.




Olemme piténeet tapaamisen usein jossakin muussa paikassa kuin varsinaiset ryhmétapaamiset.
Osallistujat ovat kokeneet esimerkiksi kahvilan kabinetissa jirjestetyn jatkotapaamisen muka-
vaksi liséksi, kun on saanut pyséhtyé keskustelemaan eri miljodssé ja kahvilan herkkujen darelld.
Erilainen yhteinen kokemus voi piristdé arkea. Vanhemmille voi tulla myos arvostetuksi tulemisen
kokemus, kun jdrjestetaan jotakin erityistd. Tdma intentio valittyy toki toivottavasti myos kohtaami-
sen ja keskustelun kautta ryhmétapaamisissa. Olemme my6s kuulleet kommentteja, ettd valmiiseen

kahvipdytdédn tuleminen tapaamisissa on tuntunut erityisen mukavalta.

Mikaéli tapaaminen jarjestetddn kahvilassa/ravintolassa tms. on hyvé, etti tapaamiselle on varattuna
oma tila, jossa keskustelua voidaan kdydé luottamuksellisesti. Tapaamisen jérjestiminen luonnon-
helmassa, rantasaunassa/mokillé tai vastaavassa voi olla myds hyvé vaihtoehto. Luonto liséd hyvin-

vointia ja vahvistaa mm. itsensd ddrelle pysahtymisté, palautumista ja rentoutumista.

1. KAYDAAN ALKUKIERROS NIIN, ETTA JOKAINEN PAASEE KERTOMAAN
KUULUMISIA JA LISAKSIKYSYMYKSET:

* Mitd ryhmdtapaamisista on jddnyt mieleen?

* Onko arkeen jddnyt kdyttoon ryhmissd opeteltuja mielen taitoja/tyokaluja tai ylipddtddn onko
Jjotain muuta, mitd on muuttanut arjessaan hyvinvointiaan vaaliakseen?

* Voidaan myds kerrata lyhyesti ryhmdkertojen teemat, mikdli osallistujat tarvitsevat teemojen
mieleen palauttamista. Tidtd kertaamista voidaan tehdd myés niin, ettd keskitytddn niihin mielen
taitoihin, jotka luonnollisesti ryhmdstd nousevat keskusteluun. Jokatapauksessa on hyvdi saada
Jjoitakin omakohtaisia kokemuksia esille ja usein juuri kdytdnnon esimerkit ovat arvokkaita ja
muillekin inspiroivia. Mielen taitojen kertaaminen on usein tarpeen, silld eri taitojen tarpeelli-
suus korostuu erilaisissa tilanteissa ja on myés normaalia, ettd ndmd taidot unohtuvat meilld
ihmisilld arjen pyorityksessd.

2. VAIHTOEHTOISET KYSYMYKSET , JOITA VOIDAAN MYOS KAYDA JO
ALKUKIERROKSELLA TAIOMANA OSUUTEENAAN.

Huom! Mikali pidetddn useampi jatkotapaaminen, niin ndmé kysymykset voi siiné tapauksessa
“sddstdd” myos toiselle tapaamiselle. Ja onhan my6s mahdollista, ettd joskus ryhma voi jatkaa toi-
mintaansa pidempdékin, esimerkiksi osana yhdistyksen muuta toimintaa, jolloin ndma ovat hyvia
kysymyksié néille jatkossa tuleville tapaamisille.

* Mita erityislapsi on opettanut sinulle?

Ryhmissd vanhemmat ovat kertoneet oppineensa erityislapsiltaan mm. ldsnéoloa, 1oytdmaan iloa
pienisté arkisistakin asioista sekd kyseenalaistamaan erilaisia “pakkoja” ja toimintamalleja eldmés-
sd. Lisdksi vanhemmat ovat oppineet erityislapsiltaan eldimdin omanndkoisempéa elamaé seka

hyvéksyntéa erilaisuutta ja erilaisia ndkékulmia kohtaan.
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* Mitd vinkkejd antaisit erityislasten vanhemmille, jotka ovat vasta tdmdn polun alussa?

Kysymys toimii monella tavalla, silld samalla ryhmaldiset kertovat asioista, jotka ovat autta-

neet heitéd jaksamaan erityislapsen vanhemmuudessa.

3. YHTEISTA KESKUSTELUA MIELEN TAIDOISTA ESIMERKIKSI
KESKUSTELUKORTTIEN AVULLA.

Hankkeessa on ollut kiytossa Toivon-kortit (Hidasta Elaméaa verkkokaupasta). Myds muut vastaavat
keskustelukortit toimivat. Ndissd Toivon- korteissa on jonkin verran viittauksia mielen taitoihin,
joten ne toimivat samalla osana kertausta. Kortit my0ds tuovat nimensa mukaisesti toiveikkaampaa

ndkokulmaa, jos keskustelu on kaynyt “syvissa vesissa”.

4. TAPAAMINEN PAATETAAN LYHYEEN (TAI TOKI PIDEMPAANKIN, JOS AIKAA
ON) LASNAOLO- JA MYOTATUNTO HARJOITUKSEEN.

Suljetaan vield hetkeksi silmaét ja ollaan hetki tdssd yhdessd ennen kuin jatkamme kukin eteenpéin.
Seurataan hetki hengityksen virtaa. Huomaa, miten keuhkot laajenevat ja supistuvat. Anna itsesi

vain olla.

Voit sitten halutessasi vieda toisen kdden rintakehdn péaélle ja toisen vatsan pdalle. Voit seurata viela
hetken hengitystdsi, kddet nousevat ja laskevat hengityksen tahdissa. Kiden muistuttavat tarkeésta
asiasta: lempeydestd, armollisuudesta ja myotdtunnosta itsedsi kohtaan.

Vie sitten huomio kehon tuntemuksiin, mité voit tuntea juuri nyt. Avaa silmasi, mita voit nahda

juuri nyt?
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Luku 4.

LASNAOLO- MYOTATUNTO-
JA MIELIKUVAHARJOITUKSET




H PYSAHTYMINEN HAVAINNOIMAAN HENGITYSTA JA
’ LASNAOLEVAA HETKEA

ASETTAUTUMINEN HARJOITUKSEEN, KEHON HAVAINNOINTI

(Huom. Vdliotsikoita ei tarvitse lukea déneen ja harjoituksesta voi tehdd Iyhyempié versioita tilan-
teeseen sopien. Voit esimerkiksi ohjata pelkdn hengityksen seurannan osuuden. Joka harjoitusker-

ralla on hyva painottaa hyvaksyvaa havainnointia.)

Voit sulkea silmadsi tai pitdd ne hieman raollaan... mikali pidét silmét auki, suuntaa katseesi etuviis-

toon.

Tunnustele kehon tuntemuksia tdssa hetkessd. Huomaa miten istut. Voit vaikka pyorayttda olkapdita

muutaman kerran ja hakea keholle tdhén hetkeen hyvéaa asentoa.

Havannoi sitten, kuinka jalkojen paino lepdé lattiaaa vasten... Vie sitten huomio niihin kohtiin, jotka

osuvat tuoliin missd istut. Tunne kehosi paino tuolia vasten.
Etsi myos kasille hyva paikka, missd ne voivat levita, esimerkiksi sylissd. Tunne késien paino...
Vie huomiota sitten koko kehoosi... Mitd kehon tuntemuksia voit havaita tdssi hetkessa?

Voimme havainnoida kaikenlaisia tuntemuksia hyvéksyvésti. Harjoituksen aikana ja eri puolella
kehoa ilmenevét tuntemukset ja havaitsemasi tunteet ja ajatukset voivat olla joka kerralla erilaisia;
neutraaleja, miellyttdvié tai epdmiellyttavid; pistelyd, puutumista, kipua, ldmp6d, kylmyytta... Pyri
havainnoimaan hyvéksyen tissd hetkessd kaikenlaisia erilaisia tuntemuksia kehossasi.

HENGITYS, HAVAINNOINTI, HY VAKSYNTA

Siirré sitten hetkeksi huomiosi hengitykseesi. Huomaa kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisdén ja
ulos. Voit huomioida rauhassa jokaisen sisddn- ja uloshengityksen. Huomaa, milloin hengitat sisdan
ja milloin ulos. Huomaa my0s tauko sisdén- ja uloshengityksen vélilla... Sinun ei tarvitse yrittda

erityisesti mitdan. Riitta, ettd havainnoit.

Jos ja kun huomaat, ettd ajatuksesi on liikkunut pois hengityksestd, pane se vain merkille. Se on
normaalia mielen vaeltelua. Pane merkille, miten mieli vaeltelee ja salli kaikki tunteet ja ajatukset.

Kaikenlaiset ajatukset saavat tulla... ja mennd... samoin tunteet...
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Vie nyt huomiosi rintakehdén, keuhkojen alueelle ja pallean seki vatsan alueelle. Tunne kuinka
keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat hengityksen tahtiin... Aisti rintakehdsi ja vatsasi
liikkeet hengityksen rytmissd. Huomaa sisddnhengitys... huomaa uloshengitys... Huomaa myos
tauko niiden vélissd... Huomaa, kuinka uloshengityksen jélkeen keuhkosi tayttyvat kuin itsestaan.
Hengitysta ei siis tarvitse yrittdd muuttaa milldédn tavalla. Anna sen (hengityksen) virrata niin kuin

se juuri nyt virtaa...

Vie sitten vield huomio vatsan alueelle. Tunne, kuinka hengitys virtaa sisdan, vatsa nousee hieman

ja kuinka uloshengitys virtaa ulos ja vatsa laskee hieman...
Havainnoi sitten hengityksen tuntemuksia koko kehossasi. Ikdan kuin koko keho hengittaa...

Kun havaitset huomiosi liikkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille ja jatka hengityksesi

seuraamista.

AJATUSTEN, TUNTEIDEN HYVAKSYVA HAVAINNOINTI

Vie seuraavaksi huomiosi sithen, mitd mielessasi liikkuu juuri nyt...
Mité ajatuksia voit havaita?

Mitd tunteita huomat?

Huomaa, mitd mielessdsi liikkkuu juuri nyt tassa hetkessa...

Sinulla saa olla kaikenlaisia tunteita, ajatuksia ja tuntemuksia... mité voit huomata juuri nyt?

AISTIT
Lopuksi keskitymme vield aistihavaintoihin. Huomioi, mité voit \
kuulla juuri nyt... (kuunnellaan hetken esim. noin 30s) ( \

Avaa silmadsi... mité voit ndhd4 juuri nyt... valitse kohde, johon
kiinnitat katseesi. Pyri tarkkailemaan kohdetta ikdan kuin nékisit

valitsemasi asian ensimmaistd kertaa...

valitse nyt toinen kohde... Huomio on siis siind, mita voit ndhda
juuri nyt. Sitten voit katsoa ymparillesi ja huomata koko tilan missa
olet... juuri nyt.
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LOPPUMOTIVOINTI

Siirrd ihan lopuksi vield hetkeksi huomiosi hengitykseen. Huomioi muutama sisdén-... ja uloshengi-
tys... ja tauko niiden vélissa...

Suo néita lasndolon hetkid itsellesi... arjessakin... jolloin otat aikaa vain itsellesi. Anna itsellesi lupa
vain olla... (timé&n voi myds sanoittaa muussakin kohtaa harjoitusta: on lupa vain olla...)

. TIETOISEN KUUNTELUN HARJOITUS

Tietoinen kuuntelu on harjoitus, jota suositellaan kaytettavaksi useammalla tapaamiskerralla. Har-
joitus auttaa olemaan lisné ja voi vahvistaa myos muita mielen taitoja, kuten hyvéiksyvaa havain-

nointia.
Ryhmaénohjaaja ohjaa tietoisen kuuntelun harjoituksen seuraavasti:

Tietoisen kuuntelun harjoituksessa ryhmaléiset tydskentelevét pareittain. Jos ryhmalaisia ei ole
parillinen mééré, niin kolmekin voi tydskennelld yhdessd, tilloin pareittain olevat voivat odotelles-
saan keskustella ylimééréisen ajan. Huom! Ryhmaldisten olisi hyvé istua vastakkain, kuitenkin niin,
ettd jokaisella on selkedsti oma rauhallinen tilansa. Vastakkain istuminen on tarkeda katsekontaktin

mahdollistamisen takia.

Kerro tai kirjoita esimerkiksi flippitaululle tietoisen kuuntelun aihe ja korosta, etté tissd harjoituk-

sessa puhutaan ja kuunnellaan vuorotellen. Osallistujat valitsevat kumpi aloittaa kertomisen.

Omalla puheenvuorolla saa kertoa sen verran
kuin hyvalta tuntuu ja voi myds valilld olla hil-
jaa ja pohtia. Tarkedd harjoituksen onnistumi-
sen kannalta on, ettd kuuntelijan roolissa oleva

ei kommentoi mitddn, vaan kuuntelee toista,

vaikka tekisi mieli kysyd tai kommentoida.

Ohjaajan on hyva ensimmaisilld kerroilla kdyda !
muistuttamassa asiasta, jos tima unohtuu.

Tama voi olla aluksi ylldttdvan hankalaa!
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TIKKATAULU -ARVOTEHTAVA

Tehtdvan voi alustaa seuraavasti: Jokainen teistd muistaa var-
maankin millaista on heittia tikkaa esimerkiksi mokill4? Omien

arvojen kirkastamista voi ajatella esimerkiksi tikkatauluun

tihtddmisend. Samoin kuin tikkataulun kanssa, on tarkeda tietaa,
mihin haluaa osua. Joskus voimme unohtaa, mihin oikeastaan
tdhtddmme ja heitelld tikkoja véhén sinne tdnne toivoen, ettd ne menisivit maaliin. Talléin on
tarkedd pysahtya ja katsoa, ettd ndkee oman tikkataulun, ennen kuin heittda. Ja samoin kuin tikan-
heitossa, joskus tulee huteja, joskus osumme kymppiin. Se on inhimillistd. Tdrkeinta on todellakin
tietdd, minne tédhté4, jotta on mahdollista suunnitella tekojaan sen mukaan.

Mihin asioihin sina tdhtaat talla hetkella?

Piirrd nyt oma tikkataulusi, joka kuvaa juuri sinulle térkeité asioita. Ohjaaja piirtda paperille tai

flappitaululle tikkataulun, jonka téssé harjoituksessa muodostavat kuusi sisdkkéistd ympyraa.

Keskelle “napakymppiin” voi kirjoittaa tirkeimmat asiat eldmaéssé ja ulommille kehille voi kirjoit-
taa muita itselle tarkeitd asioita, arvojaan. On syytd korostaa, ettd tehtdva tehddan niin, etta sita ei
tarvitse nayttaa muille, vaikka halutessaan siita saa kertoa. Jotta tehtdvan tekee oikeasti “omaa sy-
dantdan kuunnellen”, on tirkeda saada tehdé se itseddn varten. Kannattaa korostaa, ettd vastauksia
tdhén tehtdvaan on varmasti yhtd monta kuin on ihmistékin: se saa olla omanndkoinen. Tehtdvaa
tehdessd kannattaa kuunnella itseddn eika sitd, mita siind “pitdisi” lukea tai mitd muut sanoisivat.
Usealle ryhmaéldiselle tehtdva on ollut erittdin tdrked. Talloin he ovat konkreettisesti pysdhtyneet
itsensé darelle kuuntelemaan omia tarpeitaan ja sitd, mika on itselle merkityksellista ja iloa tuotta-

vaa.

Voi olla hyvad myd6s muistuttaa, ettd Arvojen Tikkatauluun voi tulla niin abstrakteja arvoja (useilla
esimerkiksi rakkaus, rauha, terveys) tai asioita, ihmisia, paikkoja, tekemisid jne, jotka tiata arvoa
edustavat. Joillekin voi olla tdrkedd saada laittaa tehtdvéan joku tapahtuma, esimerkiksi rauhalli-

nen kahvihetki terassilla ystdvan kanssa, silld tuossa tapahtumassa korostuu monta arvoa.

Tehtdvad voi jatkaa vield niin, ettd ryhmaldiset kirjoittavat ylos joitakin pienié tekoja arvojaan
kohti. Kokemuksemme mukaan osallistujat usein kirjoittavat néitd luontaisesti jo tehtdvin ensim-
maéisessa vaiheessa. Lopuksi on kuitenkin hyvé korostaa valintaa: minkd asian/arvon nostaisit tissé
hetkessa itsellesi tdirkeimméksi vaalia? Onko se arvo, minka kirjoitit “napakymppiin”? Tai joku muu
asia? Mitd voisit valita télla viikolla, joka ohjaisi sinua tuota arvoa kohti tai olisi tuon arvon mukais-
ta? Kirjaa ylos konkreettisia pienia tekoja/valintoja tuota arvoa kohti. Voisitko tehdd jonkun pienen

jutun jo tdndén?
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90-VUOTISSYNTYMAPAIVA

Téssa harjoituksessa, toki kuten muissakin, on ohjaajan hyva tehda harjoitus kokemuksellisesti itse
muiden mukana.

Sulje silmaési ja ota mukava asento.

Vie hetkeksi huomio kehoosi. Voit aloittaa kehosi havainnoinnin jaloistasi. Miltd tuntuu jalkojen pai-
no lattiaa vasten... Voit ikddn kuin skannata sitten kehoasi jaloista ylospdin, mitd tunnet eri puolella
kehoasi? Osa tuntemuksistasi voi olla miellyttdvié, osa epamiellyttivié, osa neutraaleja... Voitko vain
havainnoida tuota kaikkea lempeésti.?

Voit havainnoida myds kaikenlaisia ajatuksia ja tunteita hyvdksyen... Antaa niiden tulla ja menna...
Sinulla saa olla kaikenlaisia tunteita ja ajatuksia. Voit havainnoida niitd tarkkailijan ndkdkulmasta...

Vie sitten hetkeksi huomiota hengitykseen. Voit antaa sen virrata niin kuin se nyt virtaa... Huomaa
kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisdén ja ulos. Voit huomioida rauhassa jokaisen sisdén- ja uloshen-
gityksen. Huomaa, milloin hengitét sisdin ja milloin ulos. Huomaa myos tauko sisdén- ja uloshengi-

tyksen vélilla... Sinun ei tarvitse yrittaa erityisesti mitaan. Riittaa, ettd havainnoit...

Vie nyt huomiosi rintakehdén, keuhkojen alueelle ja pallean seki vatsan alueelle. Tunne kuinka
keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat hengityksen tahtiin... Aisti rintakehési ja vatsasi
liikkeet hengityksen rytmissd. Huomaa sisddnhengitys... Huomaa uloshengitys... Huomaa myos
tauko niiden vélissd... Huomaa kuinka uloshengityksen jdlkeen keuhkosi tayttyvét kuin itsestdan.
Hengitysta ei siis tarvitse yrittdd muuttaa milldédn tavalla. Anna sen (hengityksen) virrata niin kuin

se juuri nyt virtaa...

Vie sitten vield huomio vatsan alueelle. Tunne, kuinka hengitys virtaa sisdan, vatsa nousee hieman

ja kuinka uloshengitys virtaa ulos ja vatsa laskee hieman...
Havainnoi sitten hengityksen tuntemuksia koko kehossasi. Ikdén kuin koko keho hengittéa...

Lihdetédén sitten mielikuvamatkalle. Voit muistuttaa mieltési, etté ei ole oikeita tai vdaria tapoja

kuvitella tatd harjoitusta. Harjoitus on, ja saa olla jokaisella, ja joka kerralla erilainen...

Kuvittele, ettd olet tayttamassa 90-vuotta. Olet saanut eldd pitkadn ja hyvin elamaén ja on 90-vuotis-
syntymaépadivédjuhliesi aika...

Olet siis paattanyt jarjestaa juhlat... pienet tai suuret...
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Mihin aikaan vuodesta sinulla on syntymépéiva? Piddtko nuo juhlat tuona vuodenaikana?

Pidé&tko ne Suomessa tai ulkomailla? Oletko kutsunut suuren mééran vieraita tai vain pienen poru-

kan?

Anna mielesi nyt ehdottaa naihin vaihtoehtoja ja mika niista tuntuukaan nyt tasta hetkessa hyvalta,

voit antaa mielesi vieda sinut niihin tunnelmiin...

Mihin vuodenaikaan juhlat ovat? Millaisessa sdassa?

Jos nyt ldhdet kdvelemé&én juhlapaikalle... olet jo melkein perilld... niin mitd tunnet jalkojen alla...?

Ovatko juhlat luonnon helmassa vai kaupunkimiljossd? Mitd ndet ymparillasi? mita kuulet...?

Olet pian perilld juhlapaikalla ja avaat oven, jos juhlapaikalla sellainen on... ellet ole sitten rannalla

tai muualla luonnon maisemissa...

Astut juhlatilaan. Mitd tunnet jalkojen alla? Kun kévelet ympdri juhlatilaa, mitd néet? Millainen
maisema avautuu? Paistaako aurinko? Nakyyko luonnon vehreytta tai muuta kaunista? Oletko

kenties veden darella?

Sitten katselet juhlatilaa, mité koristeita ndet? Onko sielld kukkia?

Mita tarjoiluja voisi olla?

Sitten ndet ettd ihmiset saapuvat juhlimaan tarkeda paivaasi. Ndetko heiddt selvasti, keté he ovat?
Vai onko vain tunne ihmisistd ympérillasi? Kaikkia heisté et ole vield ehka tdhdn mennessa tavan-
nutkaan...

Nautit juhlahumusta. Sinulla on hyva mieli. Tarkeitd ihmisid on paikalla ja olosi on miellyttava ja

iloinen muutoinkin...

Sitten tulee se hetki juhlasta, kun paatat, ettd haluat pitdd pienen puheen juhlavéelle, ja toisaalta

haluat myds muistella elamdasi déneen itsellesi...

Aloitat puheen kiittden kaikkia paikalle tulleita juhlavieraita ja, ettd olet onnellinen néisté juhlista...

Sitten tulet puheessa siihen kohtaan, jossa muistelet tatd elaménvaihetta, mitd nyt elat...

Nyt voit jadda hetkeksi fiilistelem&an...

Mité 90-vuotias viisas sind antaisi nyt itsellesi ohjeeksi tihadn hetkeen, tdhén elaménvaiheeseen... Se
voi tulla mieleen vaikka siitd, ettd juhlapuheessa sanoisit: siind elaiméntilanteessa mind oivalsin...?

Tali, ettd silloin ymmarsin, ettd elamaéssa tarkeédd on...?
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Voit nyt antaa mielesi ehdottaa sinulle nditd vanhan viisaamman sinun ajatuksia... Ne voivat olla
pidempid tarinoita... tai vaikka muutama sana, kuten: kaikki on hyvin... Siné riitat. Olet arvokas
sellaisena kuin olet. Ehk4 muutama sana niin kuin huoneentaulussa...

Olen nyt hetken hiljaa, ettd saamme rauhassa kuunnella itsedmme... Tdssdkéin kohtaa harjoituk-
sessa ei ole oikeaa tai vddraa tapaa... joskus voi tulla mieleen vaikkapa yksi sana, tai tunne/tunnel-
ma... (tdhén on tarkeéd jattad ohjaajan pidempéa hiljaisuutta, fiilistelld samalla itse tité asiaa, jotta
osallistujat ehtivat rauhassa kuvitella...)

Sitten juhlapuheesi ldhestyy loppuaan ja samoin juhlat. Kiitét vieraita ja vieraat poistuvat sinua on-
nitellen ja halaillen juhlapaikalta. Itse my0s katsahdat vield ympaérillesi ja 1dhdet sitten kdvelemé&in
pois juhlapaikalta, suljet juhlatilan oven, jos sielld sellainen on...

Tullaan sitten tdhdn hetkeen...

Vie huomiota kehoosi. Istumiseesi tuolilla. Tunne kehon paino tuolia vasten... ja késiesi lepddminen
esimerkiksi sylissa ja kuinka jalkojen paino lepéa lattiaaa vasten...

Vie huomiota hengitykseen. Kiinnekohteena ensin sierainten alua... havainnoi muutama sisdan- ja
uloshengitys. Sitten keuhkojen ja rintakehén alue... vatsan alue...

Sitten kun sinusta hyvéaltd tuntuu voit avata silmasi.

Voit halutessasi kirjoittaa ylos paivékirjaasi, jos sait vanhemmalta viisaalta itseltdsi jotakin ohjeita

tai kannustusta. Halutessasi voit my0s jakaa nditd ryhman kanssa.
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LEMPIPAIKKA- LASNAOLO- JA
’ MIELIKUVAHARJOITUS PALAUTUMISEN
VAHVISTAMISEEN

LASNAOLOHARJOITUS-OSUUS

Aluksi viemme huomiota tdhdn hetkeen, kehoon ja hengitykseen. (Ohjaaja voi tehdd timan muulla-

kin tavoin. Alussa hieman pidempi versio, voit valita myds lyhyemmaén version.)

Istuessasi vie huomio kehoosi ja sulje silmaési. Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia,
joka tukee sinua. Huomaa lihasjannitys jaloissasi, kun painat niita kohti lattiaa. Skannaa sitten
mitd tunnet hieman ylempéané jaloissasi, nilkoissasi, polvissa ja siitd ylospdin. Tunne sitten kehosi
paino niissd kohden mitka koskettavat tuolia. Tunne kehon paino tuolia vasten. Huomaa myos
miten kétesi lepddvat esimerkiksi sylissési, tunne niiden paino. Vie sitten huomiota vatsan alueelle
ja alaselkdédn, huomaa hengityksesi kulku ja vatsan kohoilu sisdén ja ulos. Seuraa sitten hengityk-
sen kulkua keuhkojen alueella, miten rintakeha kohoilee ja laskee, keuhkot tayttyvat ja tyhjenevét.
Huomaa sisddnhengitys ja uloshengitys... ja tauko niiden valissa. Kuinka uloshengityksen jalkeen
keuhkot tayttyvét ikddn kuin itsestddn. Anna hengityksesi virrata niin kuin se nyt virtaa. Havainnoi
hengitystési hyvaksyen. Vie sitten huomiota vield rintakehéstd ylospain: ylaselka, niska, kaula ja

olkavarret... kddet sormenpdihin asti... ja myds paan alue... ja pane sitten merkille koko kehosi.

Lyhyempi/toisenlainen versio kehoon ja hengitykseen keskittymisesta: Asettaudu istumaan
mahdollisimman mukavasti. Sulje silmési. Vie huomiota kehoosi. Mité tunnet juuri nyt? Voit havain-
noida kaikenlaisia tuntemuksia kehossasi hyvéksyen. Samoin voit antaa kaikenlaisten ajatusten ja
tunteiden tulla ja mennad. Vie vield hetkeksi huomiota hengitykseesi. Kiinnekohtana voi ensin olla
sierainten alue, seuraa miten ilma virtaa sisddn ja ulos ja... Sitten keuhkojen alue. Havainnoi, miten
rintakehd laajenee ja supistuu hengityksen tahdissa. Vield lopuksi voit viedd huomiota vatsan alu-

eelle: miten vatsakin kohoilee ja laskee hengityksen rytmissa.

MIELIKUVAHARJOITUS-OSUUS

Lihdemme sitten mielikuvamatkalle jonnekin ihanaan paikkaan. Voit muistuttaa mieltési, ettd tdméa
harjoitus ei voi epdonnistua, eikd ole mitdén tiettyd, mité tdssd harjoituksessa pitéisi tapahtua tai ei

saisi tapahtua. My0s kaikki tunteet ja ajatukset saavat tulla ja menna...

Anna sitten mielesi ehdottaa sinulle jotakin paikkaa tai joitakin paikkoja, jonne sinun olisi hetkeksi

ihana menné lepddmadén, palautumaan ja rauhoittumaan...
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Onko se paikka kenties luonnossa? Metsdssd, rannalla, tai jossakin muualla? Jos 1ahdet kdvelemaan
ja etsimaddn sopivaa paikkaa misséa voit levahtad, ja makoilla hetken niin mitd tunnet jalkojen alla,
missd kavelet? Mit4 kohti kdvelet?

Huomaat ehké olevasi pian perilléd ja avaat oven, jos paikassa sellainen on... voihan olla, etta oletkin

tdysin luonnon helmassa...

Katselet hetken ympérillesi, ja etsit sopivaa paikkaa kdpertya loikoilemaan hetkeksi. Kéyt sitten
makaamaan ja asettaudut oikein mukavasti, kenties pehmeiden peittojen alle tai taivasalle ihanas-
sa sddssd. Voit ehdottaa mielellesi, ettd miltd timmoisessd paikassa levahtdminen tuntuisi? Mita
tunteita ja kehon tuntemuksia toivoisit tuntevasi? Miltd palautuminen tuntuisi? Olisiko sinulla
kenties lammin, raukea ja rauhallinen olo? Tuntisitko iloa ja rauhaa vai kenties jotain muuta? Mista
kaikesta voisit padstdd irti? Milta tuntuisi olotila, jossa saat vain olla...? Ei tarvitse yrittdd mitdan...

ei tarvitse tehdd mitdan. Ei ole mitdan, mité pitdisi tehda...

Vie sitten hetkeksi huomiosi hengitykseen ja kehoosi samalla, kun olet vield mielikuvissasi tuolla
“lempipaikassa”, eli paikassa missé sinulla on turvallinen, miellyttdva ja mukava olla. Kaikki on

hyvin, eikéa sinulla ole kiire minnekaan...

Hengittele rauhassa ja pane merkille koko kehosi. Voit havainnoida hengitystési ja antaa sen virrata
niin kuin se nyt virtaa. Halutessasi ja jos se tuntuu sinusta mukavalta, voit hengittdd muutaman
kerran hitaasti syvaén sisdén ja ulos. Hengitd ulos hyvin hitaasti, siten ettd keuhkosi tyhjenevét
kokonaan. Anna niiden tiyttyé itsestddn sisddnhengityksella... miltd tuntuisi olotila, jossa kehosi ja
mielesi palautuisi? Voit antaa mielellesi aikaa hetken tunnustella asiaa ja antaa itsesi rentoutua sen
verran kuin se on juuri nyt tarpeen ja mahdollista. Voit myds muistuttaa mieltési ja kehoasi siit4,

ettd kaikki on hyvin. Ei ole kiire minnek&én. Voit vain olla...

Voit sitten nousta mielikuvassasi pikkuhiljaa rauhassa ylds ja venytelld hieman ja katsella ymparil-
lasi, mitd voit ndhda tuolla miellyttdvéssa paikassa? Voit kdvelld hetken sielld ja katsella mité voisit
nahda, mita voisit kuulla? Katsele maisemaa vield ja havainnoi kaikilla aisteilla mielikuvissasi ja

lahde sitten kulkemaan paikasta takaisinpdin... Mitd tunnet jalkojen alla?

Sitten palaamme pikkuhiljaa takaisin mielikuvamatkalta tdhdn hetkeen...

Vie taas huomio jalkoihisi ja niiden painoon lattiaa vasten. Vie huomiota kehon painoon ja tunte-
muksiin, kun keho painuu istuinta vasten ja tunne késien paino, kun ne lepéavat esimerkiksi sylis-
sési. Havainnoi kehon tuntemuksia harjoituksen jélkeen. Vie vield hetkeksi huomiota hengitykseen
ja sitten kun sinusta hyvéltd tuntuu voit avata silmadsi. Ja muistuttaa itseési, ettd voit milloin vain
halutessasi palata tuohon tai muuhun paikkaan mielikuvissasi, jossa sinulla on hyvd, turvallinen ja
rauhallinen olo... tai vain muistella tuota olotilaa ja tuntea sitd samaa olotilaa tassa hetkessa, ajassa
ja paikassa missa nyt oletkaan...
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TEE TILAA VAIKEILLE TUNTEILLE/OLOLLE JA SAA
ETAISYYTTA AIKEISIIN AJATUKSIIN -HARJOITUS

Harjoitus on vaikean tunteen kohtaamisen ja nikékulman laajentamisen -harjoitus: Tilan
tekeminen hankalalle tunteelle, kehoon ja hengitykseen keskittyen ja havainnoinnin laajentamisen

kautta sekéa ajatusten havainnointi nakékulmina.

Vie mielesi johonkin hankalaan asiaan/tilanteeseen, josta tunnet hankalaa, jinnittdvaéa, ahdistavaa,
arsytysta tms. oloa. Tunne tuon tilanteen aikaansaamat tuntemukset kehossa ja mielessa. Vie sitten
kadet vatsallasi. Tunne kadet vatsallasi ja vie huomiota myds istumiseesi tuolilla, seka siihen, kuin-
ka jalat ovat lattiaa vasten. Kun viemme huomion kehoomme ja vield useampaan kohtaan kehoam-

me, tima lasnédolo voi auttaa olemaan hankalan tunteen kanssa.

Ole hetki néin tuntien tuon hankalan tunteen ja samalla keskittyen késiesi painoon vatsallasi,
istumiseesi tuolilla, kehosi painoon tuolia vatsan ja jalkojesi painoon lattiaa vasten. Tunnustele

tunnetta, anna sille tilaa. Havainnoi.

Voi olla, ettd huomaat jo jotakin hienovaraista muutosta, tai sitten et. Se ei haittaa. On arvokasta,
ettd viet tietoisesti huomiota siihen, mita olet valtellyt. Ollen samalla ldsné itsellesi kehoosi keskitty-

malld ja antamalla itsellesi lempe&dd hyvéksyvad huomiota.

Taman jalkeen voit halutessasi kokeilla seuraavaa (vaikeisiin) ajatuksiin etaisyytta tuovaa harjoitus-
ta nimeltd mielenkiintoinen nakoékulma. Eli voit huomata asian mika sinua ahdistaa, arsyttaa tai
pelottaa tms. ja kertoa mielellesi: mielenkiintoinen ndkdkulma, minulla on timmadinen nékékulma.
Toistetaan tdmd muutaman kerran. Usein jo muutaman toiston jalkeen saattaa huomata jotakin

muutosta. Tai sitten jos ei huomaa, sekadan ei haittaa.
Taman jalkeen voit vield laajentaa havainnointia kehosi lisdksi ympéaristoosi.

Téama harjoitus on erityisesti radtéloity hankaliin hetkiin ja hankalien hetkien ”jdlkipyykkid”varten.
Harjoitus voi vieda “terda” hankalalta ololta, erityisesti kun harjoitus toistetaan useamman kerran

saman vaikean aiheen/siihen liittyvén tunteen kohdalla.
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SISAINEN LAPSI -TUNTEIDEN HYVAKSYNTA JA
ITSEMYOTATUNTOHARJOITUS

Ennen mielikuvaharjoitusta tehddin kehoon ja hengitykseen keskittymista lyhyen hetken ver-
ran tai pidemmaénkin aikaa. Voit valita esimerkiksi jomman kumman néista versioista. Nama

samat on esitelty jo Lempipaikka -harjoituksen yhteydessa.

Aluksi viemme huomiota tdhén hetkeen, kehoon ja hengitykseen (ohjaaja voi tehda timéan muul-
lakin tavoin, seuraavaksi pidempi versio, voit valita myos lyhyemmaén version). Istuessasi vie
huomio kehoosi ja sulje silmési. Paina jalkojasi kohti lattiaa. Huomaa allasi lattia, joka tukee sinua.
Huomaa lihasjannitys jaloissasi, kun painat niitd kohti lattiaa. Skannaa sitten mitd tunnet hieman
ylempéna jaloissasi, nilkoissasi, polvissa ja siitd ylospdin. Tunne sitten kehosi paino niiss kohden
mitka koskettavat tuolia. Tunne kehon paino tuolia vasten. Huomaa my0s miten kétesi lepaavat
esimerkiksi sylissési, tunne niiden paino. Vie sitten huomiota vatsan alueelle ja alaselkdan, huomaa
hengityksesi kulku ja vatsan kohoilu sisdén ja ulos. Seuraa sitten hengityksen kulkua keuhkojen alu-
eella, miten rintakehd kohoilee ja laskee, keuhkot téyttyvit ja tyhjenevét. Huomaa sisddnhengitys ja
uloshengitys... ja tauko niiden vélissd. Kuinka uloshengityksen jalkeen keuhkot tayttyvat ikdan kuin
itsestddn. Anna hengityksesi virrata niin kuin se nyt virtaa. Havainnoi hengitystési hyvéaksyen. Vie
sitten huomiota vield rintakehéstd ylospéin: ylaselkd, niska, kaula ja olkavarret, kddet sormenpéi-

hin asti ja my06s paén alue... Ja pane sitten merkille koko kehosi.

Lyhyempi/toisenlainen versio kehoon ja hengitykseen keskittymisesta: Asettaudu istumaan
mahdollisimman mukavasti. Sulje silmési. Vie huomiota kehoosi. Mitd tunnet juuri nyt? Voit havain-
noida kaikenlaisia tuntemuksia kehossasi hyviaksyen. Samoin voit antaa kaikenlaisten ajatusten ja
tunteiden tulla ja mennd. Vie vield hetkeksi huomiota hengitykseesi. Kiinnekohtana voi ensin olla
sierainten alue, seuraa miten ilma virtaa sisdén ja ulos... Sitten keuhkojen alue. Havainnoi, miten
rintakehd laajenee ja supistuu hengityksen tahdissa. Vield lopuksi voit viedd huomiota vatsan alu-
eelle; miten vatsakin kohoilee ja laskee hengityksen rytmissa.

MIELIKUVAHARJOITUS SISAINEN LAPSI

Seuraavaksi menemme mielikuvissa lapsuuteen. Voit muistuttaa mieltasi, ettd timéa harjoitus ei voi
epdonnistua, eikd ole mitadn tiettyd, mita tassa harjoituksessa pitdisi tapahtua tai ei saisi tapahtua.
My®és kaikki tunteet ja ajatukset saavat tulla ja mennad... On tarkoituskin havainnoida hyvéksyen ja

myo6tatunnolla kaikkia ajatuksia ja tunteita, joita tima harjoitus herattaa...

Kuvittele itsesi lapsena. Anna mielesi ehdottaa jotakin ikdkautta...



Kun saat mielikuvan itsestési jonkin ikdisend lapsena niin annetaan tuon mielikuvan sitten kirkas-

tua sen verran mité se tdssi hetkessd on mahdollista ja tarpeen...

Voit kuvitella itsesi lapsena seisomassa edessasi...

MiInkalaiset vaatteet hanelld on?

Miten lapsi seisoo? Millainen on hdnen kehonkielensd? Onko hénen asentonsa avoin... ryhdikas...
vai sulkeutunut ja varovaisen oloinen? Tai kenties uhmakas? Mité tahansa ajatuksia tai tunteita
tdma heréttdd niin anna néille ajatuksille ja tunteille myotatuntoa...

Katso mielikuvissasi, miten pieni lapsi on... miten pienet kddet hanelld on...

Mité tuo lapsi ajattelee ja tuntee? Mitd hén pelkaa...

Mistd hdn unelmoi?

Mité tuo lapsi kaipaisi sinulta kaikkein eniten téssé hetkessa?

Ja vaikka voi tuntua erikoiselta... tai sitten ei... niin voit mielikuvissasi halutessasi toteuttaa lapsen

pyynnon... Haluaako hin esimerkiksi silitystd? Tai halauksen?

Tai haluaako hén kuulla sinulta jotain? Mitd hén erityisesti haluaisi kuulla?

Voisiko se olla esimerkiksi jotakin sen tapaista etta...

Sind riitét ja kelpaat juuri tuollaisena kuin olet. Olet arvokas... Sind saat tuntea ja kokea juuri niin

kuin koet ja tunnet...

Tunnustele hetken, mita lapsi haluaisi, ja voit sitten valittda héanelle... itsellesi néitd ajatuksia, tuntei-

ta tai muita toiveita...

(Ohjaaja on tarpeeksi pitkéin aikaa hiljaa ja voi kuvitella myds itse.)

Sitten voimme kiittda sisaisté lastamme ja paéstdd pikuhiljaa tisti mielikuvasta irti...

Ja palaamme pikkuhiljaa takaisin mielikuvamatkalta tdhdn hetkeen... Voit pitda silméat viela suljet-

tuina.

Vie taas huomio jalkoihisi ja niiden painoon lattiaa vasten. Vie huomiota kehon painoon ja tunte-
muksiin, kun keho painuu istuinta vasten ja tunne késien paino, kun ne lepéavét esimerkiksi sylis-
sasi. Havainnoi kehon tuntemuksia harjoituksen jalkeen. Vie vield hetkeksi huomiota hengitykseen

ja sitten kun sinusta hyvalta tuntuu voit avata silmasi.
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Kuva: Maria Voskresénskaya | Pexels

MYOTATUNTOINEN KASI-
’ ITSEMYOTATUNTOHARJOITUS

Kaksi erilaista versioita, voit kokeilla molempia, yhdistella
nditd “omaan suuhun sopivaksi” -harjoitukseksi.

MYOTATUNTOINEN KASI -HARJOITUS

Vie hetkeksi huomio hengitykseesi. Sulje silmési. Anna hengityksen virrata juuri niin kuin se nyt
virtaa. Anna itsellesi lupa kaikille tunteille ja ajatuksille juuri nyt. Voit viedd halutessasi toisen ké-
den rintakehén péalle ja toisen kdden vatsan péalle. Kddet ovat apuna myos hengityksen seuraami-
sessa. Ne nousevat ja laskevat hengityksen tahdissa.

Anna niiden levéatd siinéd lempeasti ja kohtele itsedsi ystdvallisesti. Ole ndin hetken aikaa, tuntien
yhteyden itseesi, pitden huolta itsestési ja tuntien my6tdtuntoa itseési kohtaan. Anna kétesi olla
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siind kevyesti ja lempedsti. Tunne se ihoasi tai vaatteitasi vasten. Ja tunne kidestési huokuva lampo
kehossasi.

Kédet muistuttavat my6s lempeydesté ja armollisuudesta itsedsi kohtaan, ja kaikkia tuntemiasi
tunteita kohtaan... Erityisesti silloin kun meillé on vaikeita tunteita ja tilanteita, on térkedé opetella
kohtelemaan itseddn kuin kohtelisi hyvaa ystavaa.

Vie vield lopuksi huomiosi hengitykseesi.

LEMPEA- MYOTATUNTOINEN KASI, TOINEN VERSIO

Voidaan harjoitella mité itsensd hyvdksyminen ja mydtétunto voisi tarkoittaa kdytdnndossa. Sulje
silmdsi, ja vie huomiosi hengitykseesi.

Laita sitten kétesi sithen kohtaan kehoasi, jossa télla hetkelld koet jotakin ikdvaé tuntemusta. Mikali
et koe juuri nyt mitdén ikdvaa tunnetta/tuntemusta niin aseta kétesi rintakehaéllesi ja/tai vatsallesi.

Voit myos halutessasi laittaa kdden siihen kohtaan kehostasi, jolla yleensa reagoit ikéviin asioihin,
vaikka tall4 hetkelld tuota tuntemustasi ei olisikaan. (ohjaaja voi kertoa esimerkin itsestddn halutes-
saan)

Kuvittele ettd katesi on myotdtuntoinen, — lempeén hoitajan, rakastavan vanhemman tai ldheisen
kési. Lahetd kdden kautta lamp6é tuohon kohtaan, mutta dlé yritd pdésté tunteestasi eroon, ainoas-
taan avaudu sille, ota se vastaan, tee sille tilaa. Pid& tdta tunnetta lempeasti.

Vie sitten huomiosi lopuksi hengitykseesi. Ja avaa silmasi.




IHANAN PAIVAN VISUALISOINTI -HARJOITUS

Vie hetkeksi huomio hengitykseesi ja kehoosi. Havainnoi hyvéksyen. Anna itsellesi lupa vain olla.
Sulje sitten silmadsi ja vie mielesi mielikuvamatkalle. Millainen olisi ihana, lahes “tdydellinen” pdi-

va?

Mieli saattaa vastustaa ja kertoa tarinoita, mika ei ole mahdollista. Mutta nyt on tarkoitus fiilistella

ja visualisoida, ei niinkdan miettid onko se mahdollista.

Anna siis mielikuvien ja tunteiden tulla ja mennd. Jos heréisit aamulla ja saisit viettdd ihanan pai-
van, niin missa heraisit? Mita tekisit ihan ensimmaiseksi? Loikoilisitko hetken pidempddn? Suunnit-

telisitko itsellesi maukkaan aamupalan vai menisitko kenties heti ulkoilemaan?

Anna mielesi ehdottaa ihanan paivan ohjelmaa aamusta lahtien... ja padivan tekemisten sijaan, tai

yhtélailla tai jopa tdrkedmpéaé voi olla, ettd milld olotilalla viettéisit paivasi?
Ohjaaja on tarpeeksi kauan hiljaa, ettd kaikki saavat kuvitella (ja ohjaaja kuvittele my0s itse).

Tamaén jalkeen voimme kirjoittaa yls tuon ihanan péivén tunteita, teemoja ja tapahtumia. Mita

pienidkin elementteja naista voisimme jo nyt lisatd eldamaamme?

Harjoituksen voi myos toistaa useammin ja péivat voivat olla samanlaisia... tai tdysin erilaisia.

KIITOLLISUUSHARJOITUS

Vie hetkeksi huomio hengitykseesi ja kehoosi. Havainnoi hyvéksyen. Anna itsellesi lupa vain olla.

Sulje sitten silmasi.

Mieti sitten eldmdasi. Mieli voi haluta keskittyd ongelmiin ja vaikeuksiin, mutta tilld kertaa viemme
tietoisesti huomion asioihin, jotka ovat hyvin, joista olemme kiitollisia ja joita arvostamme. Joskus
kiitollisuus voi tuntua liian voimakkaalta sanalta. Silloin riittad, ettd sen sijaan mietimme asioita,

joita arvostamme eldméssdmme. Pohdi sitten hetken mité arvostat itsessési ja kehossasi?

Avaa silmasi ja kirjoita ylos néita asioita.
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H H MYOTATUNTOHARJOITUS PARIN KANSSA

Huom. Kyseinen harjoituksen jotkut kokevat voimakkaasti ja harjoitus voi aiheuttaa joillekin
liikuttumista kyyneliin asti, mutta usein ryhmaén tuki on téssé vaiheessa jo riittdvd kannattelemaan
nditd tunteita. Harjoitus kannattaa tehda vasta, kun ryhmé on tavannut useamman kerran/ryhmé
on tullut keskendén tutuksi. Tat4 harjoitusta ei siis suositella erillisend harjoituksena ennestdian
tuntemattomalle ryhmadlle. Jos harjoitus aiheuttaa liikutusta, annetaan sen tapahtua puuttumatta
sithen ja ollaan vain empaattisesti 1dsné. Toki harjoituksen jialkeen voidaan yhdessa keskustella siita

mitd harjoitus heréatti.

Ohjeistus: Tee tdma parin kanssa ja asettukaa vastapdété toisianne. Katsokaa toisianne silmiin, jos
mahdollista. (Vinkki, voit katsoa vain toista silm&a kohti. Se tuntuu toisesta silti siltd kuin katsoisit
molempiin. Tdm4 voi auttaa erityisesti, jos kokee silmiin katsomisen hankalana.)

Harjoitus voi nostaa pintaan monenlaisia tunteita. Kaikenlaiset tunteet ja ajatukset ovat sallittuja.

Sulje silmaési ja huomaa kaikki tuntemukset kehossasi. Mitéd tunnet syddmen kohdalla? Mité tunnet

vatsassasi? Mité tunnet eri puolella kehoasi?
Tauko

Huomaa hengitys. Mitd tunteita havaitset itsell4si? Entd mité ajatuksia sinulla on? Jos huomaat
itsellasi joitakin ajatuksia, ainoastaan nimeé ne ja palaa takaisin tdhén hetkeen.

Huomaa, ettd ndma ovat vain ajatuksia ja tunteita tassa tilanteessa.
Tauko

Avaa nyt silmaési ja kohdista katseesi henkilo6n, joka istuu sinua vastapdatd. Pane merkille, etté
tdma on henkilo, jolla on erilaisia tunteita. Kaikilla meilld on tunteita ja ajatuksia, jotka tulevat ja
menevét. Osa niisté voi olla samanlaisia kuin siné koet. Joskus timaé sinua vastapdéatd istuva henkild
on iloinen, onnellinen ja tyytyvédinen. Joskus han on ylpea siitd, mitd on saanut aikaan. Joskus han
tuntee, ettd hénesté pidetdan ja hinté rakastetaan.

Tauko

Sulje nyt silmési ja huomaa tuntemukset, joita tunnet juuri nyt. Ainoastaan ole noiden tuntemusten
kanssa. Tunnistatko itsellasi joitakin tunteita? Ehka hyvaa oloa vastapdata olevan henkilén puoles-
ta. Vai tunnistatko ehka jotain muuta, surua tai ehka pelkoa? Voit toivottaa mitka tahansa tunteet
tervetulleeksi juuri nyt, ikdén kuin merkkina siitd, ettd olet ihminen. Voimme valita, ettd olemme

avoimia kaikkia niitd kokemuksia kohtaan, joita meisséd ilmenee.
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Tauko

Avaa taas silmasi ja katso vastapaata istuvaa henkilda silmiin. Pane merkille, ettd tdhan henkil66n
sattuu joskus. Sinun laillasi hén on vélilld ahdistunut ja surullinen. Han on ihminen, joka kamppai-
lee ehkéd vanhemmuuden, ihmissuhteiden tai jonkun muun vaikean asian kanssa ja tuntee valilla

kérsimysta.
Tauko

Sulje nyt silmési ja tarkastele, mitd tunnet sisélldsi. Ja4 tuohon tunteeseen hetkeksi. Ole avoin sitd

kohtaan, mitd huomaat.

Avaa silmaési. Milté sinusta tuntui, kun panit merkille timén toisen henkilén ja tdmaé toinen henkild
pani sinut merkille? Hdn huomasi sen, ettd olet ihminen, joka on joskus iloinen ja onnellinen. Han
huomasi sen, ettd sinédkin kérsit joskus, sinulla on ajoittain huolia ja murheita. Timé henkil6 on
ehka tuntenut pienen hetken hyvéa oloa kanssasi. Tai hdn on valittanyt sinusta silloin, kun sinulla

on vaikeaa.
Tauko

Sulje taas silmdsi. Mitd tunnet? Tunnetko jossakin kohtaa ehké jannitysta... tai pelkoa... Tunnetko

ehkd lampdoa taté toista henkildd kohtaan. Tunnustele miltd sinusta tuntuu — Tauko - Voitko nyt kiit-

taa itsedsi ja vastapdaata istuvaa henkiloa siitd, etté olette jakaneet timén hetken keskenanne...

Kuva: DSD | Pexels



LIITE 1. UUPU-VERKKO-OHJELMA

UUPU-verkko-ohjelma 16ytyy osoitteesta: https://uupu.fi. Ohjelma on helppokdyttdinen ja sen kaytto

on tietoturvallista.

UUPU-verkko-ohjelma on laadittu erityisesti erityislasten vanhempien tueksi ja sen tarkoituksena on
tukea vanhempia antamalla pohdittavaa seki uusia taitoja ja ndkdkulmia, jotka auttavat jaksamaan.
UUPU-verkko-ohjelmassa voi tyostda ajatuksiaan ja selkeyttda eldmaéantilannettaan. Lisdksi ohjelma
voi auttaa avaamaan mielen lukkoja seké kdsittelemééan vaikeita tunteita ja ajatuksia joustavalla
tavalla.

UUPU-verkko-ohjelma on kehitetty Jyvaskyldn yliopistossa psykologian laitoksella ja sen vaikut-
tavuutta on tutkittu Jyvéaskyldn yliopistossa vuosina 2019-2021 toteutetussa Kelan rahoittamassa
tutkimuksessa UUPU - Verkko-ohjelma pitkdaikaissairaan lapsen vanhemman tukena - satunnaistet-
tu kontrolloitu tutkimus. UUPU-verkko-ohjelma perustuu tutkittuun tietoon.

UUPU-verkko-ohjelmassa on yhteensé 5 etappia. Verkko-ohjelmaa voi halutessaan kdyttad ryhméta-
paamisten valill4, mutta sen kaytté myos itsendisesti ilman ryhméatapaamisia on mahdollista. Par-
haan hy6dyn UUPU-verkko-ohjelmasta saa kuitenkin kdymaélla sen lapi ryhmén ohjaajan ohjeiden
mukaisesti eli ensimmaéisen ryhmétapaamisen jalkeen tutustutaan Etappi 1:seen, toisen ryhméta-

paamisen jalkeen Etappi 2:seen jne.

UUPU-verkko-ohjelma sisdltéi tietoa, kokemuksellisia harjoituksia, videoita, kuunneltavaa seké
pienid tehtdvid omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen arjen lomassa. Verkko-ohjelman avulla voit
syventdd ryhmékerroilla kasiteltyja aiheita omassa tahdissasi ryhméatapaamisten vélilla. Ohjelma
on ikd&n kuin mielen kuntosali - treenaamalla voit kohentaa sen kuntoa ja vahvistaa voimavarojasi.
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TUNNISTA STRESSIN OIREET- KYSELYLOMAKE

Tunne- elaman muutoksia

Mielialan vaihtelua, masentuneisuutta, pettymyksen tunnetta
Artymysta

Jannittyneisyyttd, rauhattomuutta, ahdistuneisuutta
Kognitiivisia (tiedon kasittelyyn/tai ajatteluun liittyvid) muutoksia

Tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn heikkenemista
Hajamielisyytta, muistivaikeuksia

Ajattelun kapeutumista ja joustavuuden vidhenemista

Stressireaktiota kehossa

Autonomisen hermoston virittymistd hélytystilaan”,

kuten sykkeen kohoamista, verenpaineen nousua, hikoilun lisddntymista

Lihasjannitysté: alaselkd, hartiat, olkapaat

Elimiston toiminnallisia vaivoja

Ylirasitusta, vasyneisyytta

Univaikeuksia

Rytmihairi6tuntemuksia, kohonnutta tai heittelehtivda verenpainetta
Lisdantyneitd kipuja, “rasitusvaivoja”

Vatsaoireilua, pahoinvointia, huimausta
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LIITE 3. KOTITEHTAVAT SYVENTAMAAN TAPAAMISILLA
KASITELTYJA TEEMOJA

Nama tehtavat 16ytyvat myos Tapaamiskertojen kulku -luvusta 3 jokaisen tapaamisen

kuvauksesta.
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1. TYOKALUJA SYVENTAMAAN ENSIMMAISELLA TAPAAMISELLA
ALOITETTUA OMIEN ELAMAN ARVOJEN KIRKASTAMISTA:

+ Voit jatkaa tdrkeiden asioiden kirjaamista ja iloa tuottavien asioiden kirjaamista:
Mikd on sinulle tdrkedd? Mistd saat iloa?

* Ryhmadssa tehtiin pieni ldsndoloharjoitus. Lasndoloharjoitus arjessa voi olla muuta-
ma tietoinen hengitys ja ympariston havainnointi.

Pysdhdy. Seuraa hengitystdsi kolme tietoista sisddn- ja uloshengitystd. Havainnoi
ympdristdd: kuuntele mitd voit kuulla juuri nyt? Mitd voit ndhdd juuri nyt? Toista

pdivittdin eri tilanteissa.

2. TYOKALUJA SYVENTAMAAN TOISELLA TAPAAMISELLA
ALOITETTUA TEEMAA MERKITYKSELLISET PIENET TEOT KEHOA
KUUNNELLEN:

* KOHTI-POIS harjoituksen jatkaminen

» Voit my0s erikseen listata tekemidsi valintoja/tekoja, kun huomaat tehneesi omaa
hyvinvointia edistdvén valinnan. My0ds tekemattd jattdminen voi olla omien arvo-
jen mukainen valinta. Kyseessa siis voi olla esim. yksi pieni teko, jonka teet joka
paiva.

* Pysdhdy. Havainnoi hetki hengitysté. Vie kidet rintakehdn ja vatsan pdalle: valitat

lempedlld kosketuksella mydtatuntoa kehollesi ja itsellesi.

3. TYOKALUJA SYVENTAMAAN KOLMANNELLA TAPAAMISELLA
ALOITETTUA KEHON JA MIELEN VALISEN YHTEYDEN VAHVISTAMISTA
SEKA STRESSIN TUNNISTAMISTA:

 Voit kokeilla toistaa/palauttaa mieleen “Lempipaikka” -harjoituksen, joka tehtiin
ryhmaéssa.

 Stressin tunnistaminen: voit palata ryhmassa jaettuun lomakkeeseen vaikka pai-
vittdin, tai arvioida stressin tasoa esimerkiksi asteikolla 1-10. Kirjoita yl6s havain-

tojasi.



* Palautumishetkien huomaaminen ja lisddminen (pienetkin palautumishetket ovat
tarkeitd). Kirjoita ylos havaintojasi.
* Huomioi péivittdin mité kehosi kertoo palautumisen tarpeesta:

Mitd havaitset kehossasi juuri nyt? Mitd tunteita havaitset juuri nyt? Mitd hyvinvoin-
tiasi edistdvdd (pientdkin) voisit tehdd juuri nyt?

4. TYOKALUJA SYVENTAMAAN NELJANNELLA TAPAAMISELLA
ALOITETTUA AJATUSTEN HUOLIKEHIEN KASITTELYA JA TOISAALTA
IRTIPAASTAMISTA:

 Voit toistaa Vaikeiden ajatusten TOP10- tehtdvén tai tehdd Huolihetki -harjoituksen,
eli kirjata ylos korkeintaan 20 minuutin ajan asioita ja ajatuksia, jotka kuormitta-
vat ja niihin liittyvid tunteita.

+ Vaihtoehtoisesti hyva ja yksinkertainen ty6kalu on kysyd: Missd mieleni on? Toisin
sanoen, mitd ajatuksia huomaan juuri nyt? Onko mieleni menneessd, nykyhetkessd

vai tulevassa?

* KOHTI-POIS-tyokalun kéyttod kannattaa kokeilla uusiksi, jotta huomaa omia rea-
gointeja ja valintoja eri tilanteissa. Havainnoit timén tyokalun avulla, ettd milloin
annat vallan pois” itseltd esim. omille ajatuksille tai tunteille, jotka eivat tassa
hetkessé endd esimerkiksi pidd paikkaansa tai ovat opittuja mielen tarinoita, jotka
eivét vie kohti sitd mink&laista eldméaéa haluat elda.

5. TYOKALUJA SYVENTAMAAN VIIDENNELLA TAPAAMISELLA
ALOITETTUA KAIKENLAISTEN TUNTEIDEN HAVAINNOINTIA JA
HYVAKSYNTAA:

+ Tee-tilaa harjoitusta voi jatkaa kotona: Vie ensin huomio kehon tuntemukseen, huo-
mio hengitykseen, huomio vaikeaan tunteeseen. Anna tunteelle tilaa. Tdmdn jilkeen
vie huomiota myds ajatuksiin ja siihen, ettd ndmd ajatukset ovat vain ajatuksia, eli
ndkokulmia. Toisin sanoen: “Huomaan ettd minulla on tdmmodinen nikékulma”.

Ajatukset ovat vain ajatuksia, eivdt valttdmdttd totta.

» Vapaa kirjoittaminen (ns. “journaling”) tarkoittaa, ettd kirjoitetaan tunteita ja
ajatuksia sensuroimatta eli ihan sitd, mitd siind hetkessd mieleen nousee. Aiheeksi
voi myds ottaa jonkun asian, miké pdivéssa tai omassa toiminnassa painaa mielta.
Myo6s menneitd asioita voi kasitella nain. Erityisesti jos jokin asia on usein mieles-
sa.

* Voi myds kirjoittaa/pohtia mité tunteita (ja ajatuksia) minun on/oli tindén vaikea
hyvéksya?
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6. TYOKALUJA SYVENTAMAAN KUUDENNELLA TAPAAMISELLA
ALOITETTUA MYOTATUNTOA JA ITSEMYOTATUNTOA ELI LEMPEYTTA
ITSEA JA MUITA KOHTAAN:

* Lemped myo6tatuntoinen kési -harjoitus: Pysdhdy ja vie huomiota hengitykseen ja
kehon tuntemuksiin. Vie kddet rintakehén ja vatsan péélle (tai muuhun kohtaan

kehoasi). Kasien kosketus valittdd myotatuntoa kehoasi ja itseasi kohtaan.

* Kirjoita illalla: jos olisin itseni vanhempi, niin millainen vanhempi olisin ollut tdnddn
itselleni? Kuinka kohtelin itsedni (sisdistd lastani)? Annoinko esimerkiksi lepoa ja

iloa tuottavia asioita (“leikkid”) vai pakotinko suoriutumaan yli voimavarojen?

* Voit jatkaa kotona ryhmaéssa tehtya kirjoitusta: Mita voit ndhda ymparillasi, mita
arvostat? Mité itsessési, ulkonddssési/kehossasi arvostat/olet kiitollinen? Mitd mui-
ta asioita persoonassasi, luonteessasi, olemisesi tavassa arvostat/olet kiitollinen?

+ Téaydellinen/itsellesi erittdin mieluinen péivéa: visualisoi mielessdsi pdivd, jolloin
saisit tehdd niitd asioita, mitd haluat, tarvitset ja toivot. Minkdlaisessa ympdristossd
tahansa. Voit kuvitella tarkkaan koko pdivdn kulun ja miettid erilaisia versioita pdi-
vén kululle. Mitd elementtejd ndistd kuvitelluista pdivistd olisi mahdollista toteuttaa

arjessasi jo nyt?









