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SAATTEEKSI

Mielen taitojen -ryhmamalli on kehitetty vuosina 2018-2021 osana Verkosta voi-
maa ja vertaistukea -hanketta. Hankkeen tavoitteena on ollut vahvistaa omaishoita-
jien mielen hyvinvointia, osallisuutta ja eldmdanhallintaa seka lisatd heidan digitai-
tojaan. Hanketta on rahoittanut Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskus (STEA).

Mielen taitojen -ryhmiin osallistui hankkeen aikana n. 150 omaishoitajaa Keski-Suo-
men ja Pirkanmaan alueelta. Hankkeen aikana Mielen taitojen -ryhmid toteutettiin
perinteiseen tapaan kasvokkain, mutta vallitsevan koronatilanteen vuoksi ryhmia
toteutettiin myos etdnd erilaisia sovelluksia hyodyntéden.

Mielen taitojen -ryhméamalliin kuuluu lisdksi OMApolku -verkko-ohjelma. Sekd Mie-
len taitojen -ryhmémalli ettd OMApolku -verkko-ohjelma pohjautuvat hyvaksymis- ja
omistautumisterapian periaatteisiin. Hyvidksymis- ja omistautumisterapia (HOT)
on nakokulma, jonka kulmakivena on kaikkien ihmisten yhteinen asia; mielen
taitojen harjoittaminen ja hyvinvoinnin lisadminen. Ndin HOT-ndkokulma so-
veltuu erinomaisesti myos monenlaisten ryhmien ohjaamiseen ja valmentamiseen.
Mielen taitojen harjoittelu sopii kaikenikéisille psyykkisen hyvinvoinnin lisddmi-
seen, kuormittuneisuuden ennaltaehkdisyyn ja silloin, kun joutuu selvidmaan erilai-
sista vaikeuksista ja niihin liittyvista stressitekijoista tai kokee esimerkiksi mielialan
laskua tai uupumusta.

Mielen taitojen -ryhmien tavoitteena on vahvistaa erityisesti ikdantyvien omaishoi-
tajien mielen hyvinvoinnin taitoja. Ryhmékertojen sisallot ja OMApolku -verkko-oh-



jelma auttavat tunnistamaan itselle tarkeita asioita ja késittelemdén ajatuksia ja tun-
teita joustavalla tavalla. Oman hyvinvoinnin vaalimiseen kannustaminen tapahtuu
itsekseen ja yhdessa pohtien: vertaistuen ja oman nakoisen elamaén, eldméanarvojen
kirkastamisen ja oman ajan vaalimisen kautta. Itsemyotatunnon taitojen vahvista-
minen eli lempeyden ja armollisuuden lisddminen itsed kohtaan on myos keskeises-
sa osassa Mielen taitojen -ryhméakokonaisuudessa.

Tama opas kuvaa tiiviissd muodossa Mielen taitojen -ryhmien keskeiset periaatteet
jaryhmatapaamisten kulun. Opas sisdltad kaikki tehtdvat ryhménohjaajan kayttoon.

Lisdksi oppaassa kuvataan ryhma- ja verkko-ohjelman perustana toimivan hyvak-
symis- ja omistautumisterapian periaatteita ja menetelmia. Mielen taitojen -ryhméan
ohjaajan suositellaan mahdollisuuksien ja voimavarojen mukaan tutustuvan ryh-
manohjaajan oppaan lisdksi hyvaksymis- ja omistautumisterapian periaatteisiin kir-
jallisuuden tai koulutuksen muodossa. Koulutuksen tarjoajien yhteystiedot 10ydat
sivulta 18. Lisaksi timdan oppaan lopussa on koottu lista hyvaksymis- ja omistautu-
misterapian kirjallisuudesta (LIITE 1.)

Hankkeen parissa on tyoskennellyt monitieteellinen tyéryhméa koostuen psykologi-
an, gerontologian seka tietotekniikan osaajista. Tutkimus- ja kehittdmiskeskus Gero-
Center on laatinut yhteistyossa Jyvaskylan yliopiston psykologian laitoksen kanssa
Mielen taitojen -ryhméaohjelman sekd OMApolku -verkko-ohjelman viimeaikaisen
tutkimustiedon ja pitkdn kokemuksen pohjalta. OMApolku -verkko-ohjelmaa on
lisdksi aiemmin testattu KELA:n rahoittamassa etdkuntoutushankkeessa. Verkko-
ohjelman kehittdmistydssd on my0s huomioitu omaishoitajien antamat palautteet
ohjelmasta.

Hankkeen ty0ryhma haluaa kiittda kaikkia yhdistyksia ja muita toimijoita, jotka ovat
osallistuneet Verkosta voimaa -hankkeeseen ja mahdollistaneet ryhmé&ohjelman to-
teuttamisen aidossa ymparistossa. Erityinen kiitos Keski-Suomen Omaishoitajat ry,
Keski-Suomen Muistiyhdistys ry, Jyvaskylan Hoivapalvelut (Senja-kortteli), Keski-
Suomen Mielenterveysomaiset FinFami ry, Pihtiputaan kunta, Tampereen Seudun
Omaishoitajat ry ja Pirkanmaan Omaishoitajat ry Pioni. Haluamme erityisesti kiittaa
kaikkia omaishoitajia, jotka ovat lahteneet avoimella mielella mukaan ryhmétoimin-
taan. Yhteistyokumppaneiden ja ryhmaldisten palaute on ollut mittaamattoman ar-
vokasta.
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JOHDANTO

Oppaan ensimmainen luku kuvaa lyhyesti ryhmén taustalla olevan hyvaksymis- ja
omistautumisterapian (HOT) lahestymistavan periaatteita ja menetelmid. Lisdksi
tassa luvussa kuvataan ryhmien ohjaamisen yleiset periaatteet, OMApolku -verkko-
ohjelma ja kaikkia tapaamiskertoja koskevat kdytanteet. Ensimmaisessa luvussa esi-
telladn my0s palautteita, joita hankkeen aikana on saatu omaishoitajilta seka Mielen
taitojen -ryhmisté ettd OMApolku -verkko-ohjelmasta.

Toisessa luvussa kdydaan yksityiskohtaisesti lapi kunkin tapaamiskerran sisalto ja
aikataulu. Toisessa luvussa kuvataan myos valmistelut ja tarvikkeet kutakin tapaa-
miskertaa varten seka esitelladn Keskustelu -Kortit, joita voidaan kayttaa keskuste-
lun apuna Mielen taitojen -ryhmissa.

Kolmas luku sisaltéa liitteet. Liitteessa 1 esitelldan kirjallisuutta hyvaksymis- ja omis-
tautumisterapiasta, johon ryhménohjaaja ja/tai ryhmalaiset voivat halutessaan pe-
rehtya syvallisemmin. Liite 2 sisdltdd OMApolku -verkko-ohjelman esittelyn ja ohjeis-
tukset. Liitteessa 3 on esimerkki Mielen taitojen -ryhman tiedotteesta omaishoitajille
ja liitteessa 4 on lyhyt kysely palautteen keradamista varten. Liitetta 5 voidaan kayttaa
1. ryhméatapaamisella selventdméan tekojen merkitystd omalla hyvinvoinnille. Liite
6 suositellaan tulostamaan ryhmaélaisille 3. ryhmakerralla, jotta jokainen ryhmaléai-
nen saisi pohtia yksilollisesti omaa kuormittuneisuuttaan ja oireitaan.

Liitteessa 7 on esimerkkilista omaishoitajien vaikeaksi kokemista asioista. Taman lis-
tan voi halutessaan tulostaa ryhmalaisille, mutta esimerkit voi myos kirjoittaa esim.
flappitaululle tai kayda lapi keskustellen. Liitteessa 8 on kuvat keskustelukorteista.
Voit halutessasi tulostaa kortit kayttoosi tai tilata ne ryhmasi kayttoon (yhteystiedot
sivulla 18). Kullakin ryhmadkerralla on kdytossd muutamia kortteja, joiden kysymyk-
set loydat jokaisen ryhmatapaamisen kohdalta. Voit toki my0s kayttaa kortteja va-
paasti soveltaen.



MIELEN TAITOJEN
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HYVAKSYMIS- JA
OMISTAUTUMISTERAPIAN

Hyvéaksymis- ja omistautumisterapia eli HOT (englanniksi Acceptance and commit-
ment therapy, ACT), luetaan kognitiivisen kayttaytymisterapian uuteen aaltoon. Sen
vaikuttavuudesta on maailmalla ja Suomessa saatu yhd enemman nayttoa seka jul-
kaistu yli sata vaikuttavuustutkimusta.

HOT-nakokulma soveltuu erinomaisesti myos valmennuksen ja ryhman ohjauksen
tyokaluksi. Ohjaajan ei tarvitse olla terveydenhuollon ammattilainen, vaan Mielen
taitojen -ryhmien ohjaamiseen riittdd kokemus ryhmien ohjaamisesta ja kiinnostus
saada uudenlaista ndkokulmaa hyvinvointiin. HOT-ndkokulma tarjoaa uusia tyoka-
luja kenen tahansa ryhméanohjaajan tyokalupakkiin. Ohjaajan rooli on olla kanssa-
kulkija ja tukea ryhmalaisid hyvinvoinnin taitojen vahvistamisessa. Tarkeintd on
lasnédolo ja kohtaaminen, mika mahdollistaa mielen taitojen kehittdmisen yhdessa
pohtien: jokainen meista voi kehittda naita taitoja lapi elamaén.

HOT:in tavoitteena on psykologisen joustavuuden lisédminen. Psykologinen jousta-
vuus on ldhelld resilienssi-késitettd ja tarkoittaa selviytymiskykya ja joustavuutta
elaman haasteissa, kykya kohdata vaikeita tunteita ja vastoinkaymisia. Kaytdnnossa
kyse on mielen hyvinvoinnin taitojen harjoittelusta, mika auttaa voimaan hyvin ja
selvidmaan elaman moninaisista kuormitustilanteista. Naitd hyvinvointitaitoja voi-
daan kehittdd harjoittelemalla eika taitojen oppimiselle ole yldikdrajaa. Ne sopivat
kaikille oman hyvinvoinnin vahvistamisesta kiinnostuneille.



RYHMISSA
KASITELTAVAT

1) TAITO TUNNISTAA, MIKA ON ITSELLE TARKEAA

Yhtena pdamaaranda on auttaa loytamaan tai kirkastamaan omia elaméanarvoja, eli
sitd mika eldmaéssa on itselle merkityksellista. Itselle tarkeisiin asioihin keskittymi-
nen ja niiden suuntaisten tekojen tekeminen tuo tutkitusti mielekkyytta ja hyvin-
vointia.

Omaishoitajien kohdalla arvojen tunnistamista ja nimedmista voidaan pohtia useil-
la alueilla: Omaishoitajat voivat esimerkiksi pohtia millaisia uusia taitoja tai vas-
taavasti vanhoja harrastuksia he haluaisivat aloittaa/jatkaa tai millaisia unelmia ja
haaveita heilld olisi tulevaisuuden suhteen. Lisdksi omaishoitaja voi pohtia, miten
hén haluaa kohdella itsedan, millainen omaishoitaja hdn haluaa olla tai millainen
puoliso, vanhempi/isovanhempi tai ystava han haluaa olla ja mita se tarkoittaa teko-
jen tasolla.

2) TAITO TOTEUTTAA ITSELLE TARKEITA ASIOITA

Itselle tarkeiden asioiden tunnistamisen lisdksi tarvitaan taitoja tehda valinto-
ja niiden mukaisesti. Tama tarkoittaa usein my0s oman ajankdytén muuttamista.
Omaishoitajien kohdalla se voi tarkoittaa pienin askelin kohti oman ajan ja riittdvan
palautumisen vaalimista.

Pienten hyvaa oloa edistdvien valintojen tekeminen arjessa ja oman hyvinvoinnin
nostaminen joka pdiva tarkeéksi asiaksi voi auttaa jaksamaan omaishoitotilantee-
seen liittyvad kuormitusta. Usein tdm&n mahdollistaminen voi vaatia lisdtuen tai
avun/hoitopaikan etsimista hoidettavalle laheiselle. Arvojen eli itselle tarkeiden asi-
oiden loytdminen ja tekojen suuntaaminen arvojen mukaisesti on mielen taitojen
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“talon” vahva perusta, jolle rakennetaan muut taidot. On myos hyva muistaa, etta
pienetkin askeleet oikeaan suuntaan ovat ratkaisevia!

3) TAITO TUNNISTAA KUORMITUSTA JA STRESSIA SEKA TAITO
HAVAINNOIDA JA HYVAKSYA TUNTEITA

Jotta auttamistyossa jaksaa, on hyva oppia tunnistamaan omaa pahaa oloa, kuor-
mitusta, stressid ja niihin liittyvia tunteita. Liiallinen kuormitus oirehtii monella ta-
voin, vaikuttaen myos siithen, miten pystymme kasittelem&an vaikeita tunteita. Tar-
keé taito onkin tunnistaa, ettd miten kuormitus tai stressi itselld oireilee mielessa,
kehossa ja ajatuksissa.

On tarkea sallia itselleen kaikenlaisia tunteita. Haastavissa tilanteissa omaishoitaja
voi tuntea monenlaisia tunteita, joita voi olla vaikeaa tunnistaa. Ne voivat nayttay-
tyd epamaaraisend pahana olona, vasymyksena ja surullisuuden tunteina, joita on
vaikea pukea sanoiksi.

Kun puhutaan tunteiden tunnistamisesta, voidaan oikeastaan puhua tietoisen las-
ndolon harjoittelusta. Tietoisessa lasndolossa on yksinkertaisesti kyse taidosta kes-
kittya siithen, mita juuri nyt ymparilla tai omassa itsessa eli ajatuksissa, tunteissa ja
kehossa tapahtuu. Tavoitteena on yhdessa opetella toimivia tapoja kasitella tunteita.
Havainnoimalla ja harjoittelemalla ottamaan vastaan (hyvdaksyméaan) kaikenlaisia
tunteita voi oppia huomaamaan ajatukset ajatuksina ja tunteet tunteina, jolloin nii-
hin saa my0s etdisyytta ja niiden epdsuotuisa vaikutus omaan itseen viahenee.

Jo pelkastaan tunteista puhuminen auttaa ja helpottaa. Omaishoitaja voi antaa itselle
oikeuden olla vasynyt ja tuntea vaikeitakin tunteita. Esimerkiksi nopeampi “pinnan
palaminen”, eli d&rsyyntyneisyyden lisdantyminen on usein merkKi liiasta stressis-
ta ja/tai siihen liittyvastd univajeesta. Stressin vaikutukset tunteisiin on hyvé oppia
tunnistamaan, jotta ei vaatisi itseltddn mahdottomia. On tarked myos tiedostaa, etté
haastavien tunteiden kasittelykin vaatii palautumista ja omaa aikaa.

4) TAITO OTTAA ETAISYYTTA AJATUKSIIN

Mieli tuottaa jatkuvasti ajatuksia ja paatelmid. Osa noista ajatuksista voi olla liioi-
teltuja, kaukaa haettuja tai toden vastaisia. Onkin ensiarvoisen tarkeda huomioida,
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ettei kaikkiin ajatuksiin tule automaattisesti tdysin uskoa, saati reagoida niihin.

Omaishoitajalla voi olla esimerkiksi syyllisyyden ja riittdméttomyyden tunteita ja
ajatuksia siita, ettd pitaa laittaa hoidettavan tarpeet aina etusijalle, huolimatta siita,
kuinka vasynyt ja uupunut itse on. Ei-toivottujen ajatusten ja tunteiden tukahdut-
taminen on uuvuttavaa ja johtaa helposti pahan olon lisdédntymiseen. Ongelma ei
useinkaan ole se, ettd epamiellyttavid ajatuksia ja tunteita esiintyy, vaan se miten
niita kasittelemme. Reagoinnin tai valttelyn sijaan voimme harjoitella tarkkailijan
ndkokulman ottamista ajatuksiimme ja tunteisiimme. Sallimalla ja ottamalla vas-
taan nuo ajatukset ja tunteet, ihan kaikenlaiset, voimme saada valimatkaa niihin ja
pikkuhiljaa vapautua niiden otteesta. Kyky tunnistaa omat ajatuksensa ja kyseen-
alaistaa ne ovat tarkeita taitoja, joita ryhmaéssa harjoitellaan.

5) TAITO HYVAKSYA

Elamassa on tilanteita ja tapahtumia, joille ei voi mitadn. Kun vastoinkdyminen yl-
lattaa tai kun elamééan astuu sairaus tai laheisen menetys olemme tilanteessa, jossa
joudumme kohtaamaan tosiasiat. Tunnemme tuskaa ja voimattomuutta. Hyvaksyn-
nan taito on sellaisessa tilanteessa tarkea.

Omaishoitaja joutuu esimerkiksi hyvaksymaén pettymyksen siitd, ettei elaméa men-
nytkdan niin kuin oli suunniteltu, vaan laheisen sairaus muutti ldhes koko eldmaén ja
arjen. Ryhmissa harjoitellaan yhdessd muuttamaan suhtautumista asioihin, joita ei
voi muuttaa ja pienin askelin hyvaksymaan tosiasiat. Vaikka eldmadan selkdreppuun
on kertynyt monenlaista kipeddakin kannettavaa, voimme suunnata tarmomme asi-
oihin, joihin voimme vaikuttaa omilla teoillamme.

6) TAITO KOKEA MYOTATUNTOA ITSEA KOHTAAN

Jokainen meista kokee valilla kovia tai huomaa itsessaan sellaista, josta ei pida. Saa-
tamme mya0s syyttaa itseamme jostakin tapahtuneesta tai moittia itsedmme siitd, et-
temme ole tehneet jotakin tarpeeksi hyvin. Myotatunnolla itsed kohtaan tarkoitetaan
kykya kohdella itsed ystavallisesti — samoin kuin kohtelisi hyvaa ystdvaa. Myotatun-
toa itsed kohtaan tarvitaan erityisesti vaikeissa tilanteissa ja vastoinkdaymisten het-
kell&.
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Omaishoitajalla on helposti suuria vaatimuksia itsed ja omaa jaksamista kohtaan ja
siitd seuraavia riittamattomyyden tunteita. Myotatunnon ja lempeyden osoittami-
nen itsed kohtaan auttaa pdasemdaan sinuksi vaikeiden ja vaativien tunteiden ja aja-
tusten kanssa. Tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd itsemyotatunto on taito, jota
voi ja kannattaa harjoittaa, koska se parantaa hyvinvointia.

Tarkeiden asioiden
tunnistaminen. “Tiedan,
ettd minulle on tarkeaa

Taito 6 huolehtia omasta jaksa-
misestani.” Tarkeiden asioiden

Taito kokea myo- tekeminen. “Tapaan
tatuntoa itsea koh- ystavaani saannollisesti,
taan. “Kohtelen itsedni koska se piristda minua
lempeasti ja myota- ja auttaa jaksamaan
tuntoisesti.” ‘ arjessa.”

Tun-

teiden ja aja-
tusten hyvaksyminen.
“Voin antaa itselleni oikeuden
olla vasynyt ja tuntea vaikeitakin
tunteita”. “Havaitsen, miten liika
kuormitus lisaa tunnereakti-

Taito 5

Taito hyvaksya. “Opet-
telen hyvaksymaan asioita ja
tilanteita, joita en voi muuttaa”.
“Pyrin hyvaksymadan minussa heraavia

kaikenlaisia tunteita ja ajatuksia”. “Voin CEE el T EED

myds hyvaksya sen, ettd aina en pysty SUFESSIN OIFEite.
hyvaksymaan vaikeita asioita tai

tunteita. Hyvaksynta on jatku- Taito ottaa etiisyyt-

ta ajatuksiin. “Tiedan,
etten ole huono tai

va prosessi.”

itsekas, vaikka joskus
ajattelenkin niin.”

Kuva: Kuusi toisiaan tdydentdvaa hyvinvointitaitoa

e O o
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KUINKA VOIT

Tamé opas kuvaa Mielen taitojen -ryhmén keskeiset periaatteet ja kaikkien ryhma-
tapaamisten yksityiskohtaisen kulun. Opas sisaltda kaikki tehtdvat ryhméanohjaajan
kayttoon. Jokaisen ryhmékerran yhteydessa nakyvat myos ryhmékerroilla kaytetta-
vien Keskustelu-korttien kysymykset. Liitteesta 8 10ytyvat lisaksi valokuvat Keskus-
telu -korteista, joita voi myos tilata Merja Lapin tai Inka Pakkalan kautta (yhteystie-
dot sivulla 18). Korttien sijaan voi myos kayttda korttien kysymyksia, esimerkiksi
kirjoittaen ne flappitaululle tai pienille lapuille, tai vain kysyen kysymys kerrallaan.

Tata opasta voi kayttaa sellaisenaan ja lukea kunkin ryhmaéakerran ohjeistukset suo-
raan oppaasta tai muokata ne omaan suuhun sopiviksi. Oppaaseen on selkeyden
vuoksi merkitty kursiivilla harjoitukset, jotka kannattaa lukea suoraan oppaasta, ellei
ohjaajalla ole jo kokemusta samantyyppisten harjoitusten ohjaamisesta. Ohjaaja voi
halutessaan lukea my6ds muuta ohjeistusta (eli tavallisella fontilla kirjoitettua teks-
tid) suoraan oppaasta. Usein ensimmaisia kertoja ryhmamallia ohjatessa suoraan
lukeminen oppaasta voi olla helpointa, ennen kuin asiat tulevat tutuksi ja ohjaajalle
on muodostunut laaja kasitys ja kokemus mielen taitojen aihepiiristd ja niiden yhte-
ydestd omaishoitajien hyvinvointiin.

Jokainen Mielen taitojen -ryhméakerran kokonaisuus on tarvittaessa irrotettavis-
sa my0s omaksi itsendiseksi kokonaisuudeksi, joten kukin voi halutessaan kayttaa
opasta my0s pienemmissa osissa osana esimerkiksi muuta ikdantyneiden ryhma-
toimintaa. My0s oppaan yksittaisid harjoituksia, kuten lasnéolo- ja myotatuntohar-
joituksia, voi hyddyntaa sellaisenaan. Oppaasta 10ytyy myaos Kkirjallisuutta hyvaksy-
mis- ja omistautumisterapiasta (Liite 1), josta voi saada juuri itselle sopivia vinkkeja
omaishoitajien tukemiseen ja muuhun ikdantyneiden ryhmétoimintaan.
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MIELEN TAITOJEN -RYHMA

RYHMATAPAAMISET PAHKINANKUORESSA:

6 TAPAAMISTA 2 - 3 VIIKON VALEIN + 1
JATKOTAPAAMINEN

TAPAAMISTEN VALILLA KAYTETTAVA
VERKKO-OHJELMA OMAPOLKU

4 - 12 RYHMALAISTA

11/2 - 2 TUNTIA

1-2 OHJAAJAA

Mielen taitojen -ryhmien sisdlto on suunniteltu ikdantyneille ldheisestdadn huolta pi-
taville omaishoitajille. On suositeltavaa, ettd ryhmén osallistujat ovat parhaillaan
omaishoitajan roolissa. Ryhmaan voi osallistua my®os silloin, kun ldheinen on jo siir-
tynyt esimerkiksi laitoshoidon piiriin. Ryhma ei kuitenkaan toimi parhaalla mah-
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dollisella tavalla, mikali siind on parhaillaan omaishoitajina toimivia ja heit, joilla
omaishoitajuuden kokonaan pdaattymisestd on jo aikaa. Huom. Ryhmééan osallistu-
minen ei edellytd kunnan kanssa solmittua omaishoitosopimusta tai ryhmaa jarjes-
tavan yhdistyksen jasenyytta.

Mielen taitojen -ryhmissa omaishoitajan laheisen hoidon tarpeen syy voi vaihdella
ryhmaén sisalld. Ryhmid voi kuitenkin jarjestda halutessaan myos niin, ettd ryhmaan
osallistujia yhdistdd hoidettavan ldheisen diagnoosi, esimerkiksi muistisairaus tai
mielenterveyden haasteet. Tamda on aina ryhmai jarjestavan tahon itsensa paatet-
tavissa.

Ryhmaéaohjelman sisadllot auttavat tunnistamaan itselle tarkeitd asioita ja késittele-
madn ajatuksia ja tunteita joustavalla tavalla. Ryhmaldisid kannustetaan oman
hyvinvoinnin vaalimiseen ja itsemyo0tdtunnon vahvistamiseen sekd tuetaan lem-
peyden ja armollisuuden vahvistamisessa omaa itsed kohtaan. Ryhméatapaamisten
valilla kaytettdvan OMApolku -verkko-ohjelman teemat liittyvat kulloinkin vuorossa
olleen ryhmétapaamisen sisaltoihin. Verkko-ohjelman kaytto on vapaaehtoista, mut-
ta suositeltavaa, silla verkko-ohjelman avulla omaishoitaja voi jatkotydstaa ryhmas-
sd opittuja asioita omalla ajallaan, mika vahvistaa hyvinvointitaitojen omaksumista.
OMApolku -verkko-ohjelman yksityiskohtaisen ohjeistuksen loydat liitteesta 2.

Mielen taitojen -ryhma tapaa yhteensa 6 kertaa ja yhden tapaamisen kesto on ryh-
man koosta riippuen vahintddn n. 1,5 - 2 tuntia (90-120 minuuttia). Suositeltava ta-
paamisvali ryhmékerroille on 2 - 3 viikkoa. On suositeltavaa jarjestaa viela jatkota-
paaminen noin 1 - 3 kuukauden kuluttua ryhmén paattymisesta.

Jatkotapaamisessa on hyodyllistd palauttaa mieliin ryhmétapaamisten sisaltoja seka
keskustella yhdessd, miten ryhmdaén osallistuminen on vaikuttanut osallistujien jo-
kapéaivaiseen elamaan.

Mielen taitojen -ryhma toteutetaan pddosin perinteisesti kasvokkain tapaamisilla.
Kuitenkin ryhmamalli toimii hyvin myos etdné, jolloin tapaamiset voidaan jarjestaa
erilaisten sovellusten avulla, kuten Teams, Zoom tai Google Meets. Etdtapaamiset
voivat olla erityisen hyodyllisia tilanteissa, joissa maantieteelliset vialimatkat olisivat
kohtuuttoman pitkia joko osallistujille tai ryhménohjaajalle. Mielen taitojen -ryhma
voidaan toteuttaa myos ns. yhdistelmamallilla, jossa osa tapaamisista on perintei-
sesti kasvokkain (esim. 1. ja 6. tapaaminen) ja loput tapaamisista toteutetaan etana.
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MIELEN TAITOJEN
-RYHMAN OHJAAMINEN

Mielen taitojen -ryhmille on ominaista, ettd ryhmédnohjaaja on tasa-arvoisessa ase-
massa ryhmalaisten kanssa. Tarkeintd ryhméan ohjaajalle onkin lasnéolo ja ryhma-
laisten aito kohtaaminen, mikd mahdollistaa mielen taitojen kehittdmisen yhdessa
pohtien.

Mielen taitojen -ryhmén ohjaajan suositellaan lisdksi mahdollisuuksien ja voimava-
rojen mukaan tutustuvan ryhménohjaajan oppaan lisédksi hyvaksymis- ja omistautu-
misterapian (HOT) periaatteisiin kirjallisuuden tai koulutuksen muodossa. Kirjalli-
suutta hyvaksymis- ja omistautumisterapiasta loydat liitteesta 1.

Koulutusta jarjestetadn videovalitteisesti (etand) tai kasvokkain. Koulutuksen kesto
on tyypillisesti kaksi tapaamista kaksi-kolme tuntia kerrallaan. Koulutus raataloi-
daan osallistujien toiveiden mukaisesti.

4 S

TIEDUSTELUT, HINNAT JA ALKAVAT KOULUTUKSET

merja.lappi@gmail.com puh. 041 4367 478

inka.pakkala@gmail.com puh. 040 5169 514

I .

Ryhmissa kasitellddn myos vaikeita tunteita ja ajatuksia, ja kun luonnollisesti
omaishoitajat ovat usein kuormittavassa tilanteessa, niin on enemmaénkin sdanto
kuin poikkeus, ettd ryhmaléiset esimerkiksi itkevat joissakin tilanteissa. Naissa tilan-
teissa on tarkeda antaa tunteille tilaa. Tama tarkoittaa ldsnédoloa ja kannattelua ihan
esimerkiksi katsekontaktilla ja jos tuntuu sopivalta voi tarjota nendliinan. Usein tun-
teiden ilmaisija ei niinkaan kaipaa lohduttelua vaan sitd, ettd saa hyvaksyntaa ja las-
naoloa tunteilleen. Toki nditd spontaaneja lohdutuksen ilmaisuja voi tulla tilanteen
mukaan niin osallistujilta kuin ohjaajilta. Mutta on tdrkedd muistaa, etta riittava tuki
on lasnaolo ja hyvaksynta.
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Ryhman tavoitteena on hyvinvointitaitojen vah-
vistaminen. Mikali ryhman ohjaajalla herda vakava huoli ryh-
maldisen hyvinvoinnista tai jaksamisesta, tulee hanet ohjata normaalin
kaytanndon mukaisesti terveydenhuollon piiriin tilanteen arvioimi-

seksi ja tarvittavien jatkotoimien suunnittelemiseksi. p o

7

Ko R

OMAPOLKU

Ryhmaétapaamisten valilld ryhmalaisten on halutessaan mahdollista kayttda OMA-
polku -verkko-ohjelmaa. Verkko-ohjelma muodostuu Mielen taitojen -ryhmén tavoin
kuudesta osiosta eli etapista, joiden teemat liittyvat kulloinkin vuorossa olleen ryh-
madatapaamisen sisaltoihin (kts. seuraava sivu). Verkko-ohjelma sisdltaa tietoa, ko-
kemuksellisia harjoituksia, videoita, kuunneltavaa seké pienié tehtdvid omasta hy-
vinvoinnista huolehtimiseen arjen lomassa. Verkko-ohjelman avulla ryhmaéléisten
onkin helppo syventdd ryhmaéakerroilla kasiteltyja aiheita omassa tahdissaan ryhma-
tapaamisten valilla.

OMApolku -verkko-ohjelmaa voi kéyttaa tietokoneella, tabletilla seka alypuhelimel-
la. Ohjelmaa on tdhdn mennessd kayttanyt n. 150 omaishoitajaa, jotka ovat arvioi-
neet sen helppokéyttoiseksi. Ohjelmaa on kehitetty sitd kiyttdneiden omaishoitajien
palautteiden pohjalta. Ohjelman kaytt6 on tietoturvallista.

OMApolku -verkko-ohjelma 16ytyy osoitteesta: = https://omapolulla.fi

OMApolku -verkko-ohjelman kaytto on aina vapaaehtoista, mutta suositeltavaa, kos-
ka videoiden lisdksi se tarjoaa omaishoitajalle lisdlukemista ja -harjoituksia kuun-
neltavaksi ja vahvistaa ndin ryhmassé opittuja taitoja. OMApolku -verkko-ohjelman
ohjeistus 16ytyy liitteesta 2.
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Ryhménohjaajan suositellaan perehtyvidn verkko-ohjelmaan ennen ryhmén alka-
mista. Lisdksi on suositeltavaa, ettd ryhméanohjaaja esittelee ohjelman ensimmaisel-
1a ryhmaéakerralla ja antaa ryhmaéléisille mahdollisuuden tutustua ohjelmaan. Lyhyt
perehdytys ohjelmaan varmistaa, ettd sitd hyodynnetddn ryhméan tukena.

JOHDANTO

ETAPPI 1: OMANNAKOINEN ELAMA

ETAPPI 2: VOIMAA TEOISTA

ETAPPI 3: TUNTEET

ETAPPI 4: MIELI ON TARINANKERTOJA

ETAPPI 5: HYVASKYNTA

ETAPPI 6: MYOTATUNTO

LOPPUSANAT

Verkko-ohjelma muodostuu kuudesta osiosta eli etapista,
joiden teemat liittyvat kulloinkin vuorossa olleen ryhmata-
paamisen sisaltoihin.
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YLEISIA OHJEITA

RYHMATAPAAMISTEN KULKU JA MATERIAALIT

Ryhménohjaajan opas sisaltda perusteellisen kuvauksen kunkin ryhméatapaamisen
kulusta sekd ryhmakerroilla kdytettavista harjoituksista. Ohjeistusten tarkoitukse-
na on auttaa varmistamaan tarkeiden nakokulmien esiin nostaminen kullakin ryh-
matapaamisella. Kaikkia harjoituksia ei valttamatta ehdi kayda lapi jokaisella ryh-
madkerralla. Tama riippuu mm. ryhman koosta sekd ryhmalaisten aktiivisuudesta
keskusteluun. Tarkeda on, ettd ryhmadassa on rauhallinen tahti. Riittaa, etta aihetta
esitellddn ja hieman kdydaan yhdessa lapi ryhmassa. Teemaan tutustumista voi sit-
ten jatkaa OMApolku -verkko-ohjelmassa. Keskustelulle on tarkeda varata riittavasti
aikaa jokaisella ryhmaékerralla.

Jokaisella ryhmatapaamisella on mahdollista kayttaa keskustelukortteja, (korttien
tilaamisen yhteystiedot sivulla 18). Korttien sijaan voi kayttdd myos vain korttien
kysymyksid, jotka on esitelty jokaisen tapaamisen kohdalla.

OMAPOLKU VERKKO-OHJELMA JA HYVINVOINTITEHTAVAT
TAPAAMISTEN VALILLA

Ryhméatapaamisten valilla ryhmalaisten on suositeltavaa kayttdd OMApolku - verk-
ko-ohjelmaa. OMApolku -verkko-ohjelman teemat liittyvat aina kulloisen ryhmata-
paamisen sisdltoihin ja ohjelmaa kaytetdan jarjestyksessa ryhmétapaamisten valilla.
Ensimmaisen ryhmatapaamisen jdlkeen annetaan “kotitehtavaksi” (hyvinvointiteh-
tavat) myos verkko-ohjelman ensimmadiseen etappiin tutustuminen. Verkko-ohjel-
man kuvaus on liitteessa 2.
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Lisaksi jokaisella ryhmdkerralla annetaan
hyvinvointitehtavaksi kotiin tehda joku omaa hyvinvointia
edistava teko: Mita voisit tehda talla ja seuraavilla viikoilla sellais-
ta, josta saat hyvaa oloa? Omaishoitajien kohdalla on erityisen tar-
keaa, ettd tama oman ajan ja hyvinvoinnin vaaliminen paivittaisin
teoin jatkuu “punaisena lankana” kaikilla ryhmakerroilla.

g

'S

KAHVITTELU

Kahvittelu jokaisen ryhméatapaamisen aluksi on havaittu hyvaksi tavaksi rauhoittua
ja orientoitua ryhméan. Tapaamisissa on muutoinkin hyva pitadd ensisijaisena rau-
hallinen tahti. Ei myoskaan ole haitaksi sanoittaa osallistujille sitd, ettd tapaamisten
tarkoituksena on “hengahtdd yhdessa” ja lisatd palautumista sekd hyvinvointia. Nain
ryhmaékertojen kulku on kaytdnnossa tukemassa aihetta myos kokemuksellisesti ja
tapaamiset toimivat esimerkkind oman hyvinvoinnin vaalimisesta.

RYHMASTA TIEDOTTAMINEN

Mielen taitojen -ryhmasté tiedottamisessa kannattaa hyodyntda yhdistysten posti-
tuslistoja, jasenkirjeitd, lehti-ilmoituksia tai muita vaihtoehtoisia kanavia. Yhteistyo
kaupunkien ja kuntien omaishoidosta vastaavien tyontekijoiden kanssa voi auttaa
loytdmé&an omaishoitajia, jotka eivat aiemmin ole osallistuneet yhdistysten toimin-
taan. Liitteestd 3 10ytyy esimerkkimalli Mielen taitojen -ryhmasta tiedottamisesta.
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PALAUTTEEN KERAAMINEN

Opas sisdltaa palautelomakkeen (Liite 4) ryhmalédisten kokemusten kerdamiseksi.
Suosittelemme pyytdamaan kaikkia ryhmaélaisid vastaamaan lyhyeen palautekyse-
lyyn viimeisen tapaamisen paatteeksi. Palautekyselyn avulla ohjaajalla on mahdol-
lisuus seurata ryhmadn vaikutuksia ja saada palautetta ohjaamisen tueksi. Palaute
kannattaa kerdti nimettdména.

PALAUTETTA RYHMISTA JA
VERKKO-OHJELMASTA



RYHMISTA SAATIIN MM. VERTAISTUKEA

“Toisten (vertaisten) kertoma on auttanut muistamaan,
ettd omaishoitajan on tdarkedd pitada huolta itsestdadn!
Sitd voi muutoin kdydd niin, ettd itse vdsyy ja sairastuu.
Ja itselle niin kylla kavikin, et ollut voimia pitdd itsestd
huoli. ”

“Jos on tullessa ollut huolestunut tai muutoin hankala olo, niin ryhmdista lihtiessd olo
on ollut joka kerta keveampi.”

”Ryhmd on tuonut runsaasti iloa elamdssd jaksamiseen eteenpdin. Tamda kaksitunti-
nen on aina kantanut eteenpdin, tuonut paljon iloa.”

“Olen tyytyvdinen, antoi minulle toivoa ja uskoa, ja etten kiperry itseeni, ettd elamdd
on muuallakin.”

“IThmettelen than, kun tdaalla voin kertoa asioita, joita en muualla voi kertoa, yhdelle-
kadan ystavdlleni en ole ndin avoimesti kertonut vaikeuksista ja omasta olosta. Tamd
on ainoa paikka, jossa olen pystynyt puhumaan.”

“Sosiaalisten kontaktien tdrkeys on korostunut, nyt korona-aikana, tima ryhmda on
ollut tarkea tuki.”

“On ollut tarked kuulla samassa tilanteessa olevilta, miten he pdrjdadvdt. Ja saanut itse
kertoa huoliaan.”

RYHMASSA OPITTIIN MIELEN TAITOJA, KUTEN STRESSIN
TUNNISTAMISTA SEKA OMASTA AJASTA JA JAKSAMISESTA
HUOLEHTIMISTA

“Sain tunteiden kdsittelyyn tukea.“
”Omat ajatukset ovat selkiintyneet teoiksi.”
”Voin enemmdn yrittdd tehdd ja selvitelld asioita, ajatusten pydrittelyn sijaan.”

“Kylld on hyotya siitd OMApolusta. Kdvin eilen joitakin asioita sieltd kuuntelemassa ja
kirkasti mieltd.”
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”Olen oppinut tunnepuolesta, ettd tunteet tulevat ja meneviit, ei nithin tarvitse jaddd
vellomaan!”

“Tapaamiset ovat rauhoittaneet. Olen ollut multitaskaaja. Nyt mietin, miten voin rau-
hoittaa itseni. Nyt mietin rasitanko itsedni tekemalla litkaa.”

“Oli hyvd, etta kasiteltiin atheita, niin ettd pysyy arjessa eikd mene liian korkealentoi-
seksi. Ryhmissd puhuttiin psykologian aiheita niin, ettd kaikki niitd voi ymmdartdd.”

”Tullut lupa miettid, mika on itselle aidosti tdarkedd.”

“Kiitollisuuden ja arvostuksen lisdadantyminen: Vaikka ollut hankalaa, voin arvostaa
monia asioita eldmdssdni.”

”Olen syvdsti kiitollinen, moni asia on selvinnyt, olen saanut asiatietoa paljon.”

“Olin kylla hirvedn stressaantunut ja itkuinen ensimmdaiselld tapaamisella. nyt olen
ottanut apuja vastaan ja tunnistanut oman kehon stressid niin olo on kohentunut!

“Tama valmennus oli kyllad Tapaus Isolla Teelld! Sain iloa ja voimaa!”

“Omapolku verkko-ohjelmassa oli monia hyvd harjoituksia, kuin helmid nauhassa.
Professori Raimo Lappalainen kertoi hyvin mielen asioista videoilla.”

“Lempeys itsed kohtaan on tullut tarkeammdksi. En aiemmin osannut ottaa omaa ai-
kaa, nyt se on tullut tarkedksi. «

“Koko eldmdni olen hoitanut muita, nyt hoidan itsednikin. Aloitin uuden harrastuksen,
johon panostin myds rahaa. Ndin ei olisi aiemmin tullut edes mieleeni tehda!”

“Kylla se armo, armollisuus itsed kohtaan on tdrkedd.”




TAPAAMISKERTOJEN

1. TAPAAMINEN: MINULLE TARKEAT ASIAT

* Ryhmaytyminen ja sdantdjen sopiminen
» Millaista omanndkoinen elaméani on omaishoitajana
* Mikd minulle on tdrkead elamassa (arvot)

2. TAPAAMINEN: TAITO TOTEUTTAA ITSELLE TARKEITA ASIOITA

* Pienin askelin kohti omaa hyvinvointia
* Arvojen mukaisten tekojen tekeminen

3. TAPAAMINEN: STRESSIN JA TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN JA
HYVAKSYMINEN

* Stressin tunnistaminen

* Omien tunteiden havainnoiminen

* Hyvaksyvan ndkokulman 16ytdminen omiin tunteisiin
* Tietoisen lasnaolon taitojen harjoittelu

4. TAPAAMINEN: ETAISYYDEN OTTAMINEN AJATUKSIIN

* Vaikeiden ajatusten ja tunteiden tunnistaminen ja rakentava késittely
 Valimatkan ottaminen omiin ajatuksiin ja tunteisiin



-

5. TAPAAMINEN: HYVAKSYNTA

* Omien vahvuuksien ja haasteiden tunnistaminen
* Omien tarpeiden ja tuen tarpeen tunnistaminen ja hyvdksyminen
» Vaikeiden asioiden ja tunteiden hyvaksynta

6. MYOTATUNTO

» Kuinka suhtaudun itseeni erityisesti vaikeissa tilanteissa
* [tsemyo6tatunnon taitojen opettelu

. TAVOITTEET, JOTKA OVAT YHTEISIA "o
o JOKAISELLE RYHMAKERRALLE .

Itselle tarkeiden asioiden tunnistaminen
Itselle tarkeiden asioiden eli arvojen mukaisten tekojen tekeminen
o Oman ajan ja hyvinvoinnin vaaliminen pdivittaisilli valinnoilla

° Tietoisen lasndolon taitojen harjoittelu o
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1. TAPAAMINEN:

Etukateisvalmistelut ja tarvittavat materiaalit:

 Flappitaulu tai iso paperi

» Keskustelukorteista aiheeseen liittyvéat kortit (Korttien kysymykset s. 36). Kort-
tien kysymykset voi my0s kirjoittaa flappitaululle tai pienille lapuille

* Tietokone OMApolku -verkko-ohjelman esittelya varten

» Kahvittelutarvikkeet

Ryhmaén kulku tiivistetysti:

Kahvittelu & ryhmémallin ja ohjaajan esittely

Ryhmalaisten esittelykierros

Ryhman aikataulujen lapikaynti

Sovitaan yhdessa ryhméan toimintatavat

Johdanto paivan teemaan: omannédkoinen eldma

Tietoisen kuuntelun harjoitus + lyhyt ryhmékeskustelu

Ohjaajan alustus arvoista

Parikeskustelu ja yhteinen keskustelu arvoista keskustelukorttien avulla

f2ope HoBEopa e 08 ke e

OMApolku -verkko-ohjelman esittely ja ohjeistus kdytosta
10. Hyvinvointitehtdvat
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1. KAHVITTELU JA RYHMAMALLIN JA OHJAAJAN ESITTELY

Ohjaaja esittelee itsensa ja toivottaa osallistujat tervetulleiksi. Mielen taitojen -ryh-
man tapaamisten tarkoituksena on “hengdhtda yhdessa” ja vahvistaa mielen hyvin-
voinnin taitoja yhdessa opetellen. Jokainen meista voi kehittdd néita taitoja lapi ela-
man. Ryhmassa jokaisen oma kokemus on tarked ja jokainen saa kertoa sen verran
kuin haluaa. Ryhméssd on mahdollisuus myos saada ja antaa vertaistukea. Jokainen
voi osallistua voimavarojensa mukaan.

2. RYHMALAISET ESITTAYTYVAT

Ryhman osanottajat voivat valita, mitd he haluavat kertoa itsestddn. On kuitenkin
hyva muistuttaa, ettd tassa kohtaa esittelya ei ole tarkoitus kertoa viela koko tarinaa
omaishoitajuudesta/itsestdan, vaan tama kierros pidetddn lyhyend. Pidemmalle ku-
vaukselle omasta omaishoitajuudesta eri vaiheineen on aikaa myohemmin taman
tapaamisen aikana.

3. RYHMAN AIKATAULUJEN LAPIKAYNTI

On hyva kaydd ryhméan tapaamisten pdivamaarat ja kellonajat lapi yhdessa. Se
muistuttaa samalla siita, ettd kyseessd on kuuden kerran prosessi, ja jokaisella ta-
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paamisella on oma teemansa. Kokonaisuudesta saa parhaan hydédyn, mikali pdasee
paikalle mahdollisimman usein, mieluiten joka kerta. Tosin tdm4 ei omaishoitajien
kohdalla ole ymmarrettavasti aina mahdollista. Kokemuksemme mukaan ryhmiin
osallistuneet ovat kokeneet hyotyvansa ryhmadasta myos silloin, kun joku yksittdinen
ryhmaékerta on jadnyt valistd. OMApolku -verkko-ohjelma on ollut usean osallistujan
mukaan talloin erittdin hyva keino pysya ajan tasalla ryhmisséa kasitellyista aiheista.

4. SOVITAAN YHDESSA RYHMAN TOIMINTATAVAT

Kaikki Mielen taitojen -ryhmaét aloittavat yhteisen tyoskentelyn ensimmaisella ta-
paamisella sovittavien yhteisten sdantdjen perusteella. Kokemuksemme mukaan
ainakin seuraavat alla luetellut periaatteet sopivat hyvin Mielen taitojen -ryhmien
yhteisiksi sdannoiksi.

Luottamuksellisuus

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

Yhdenvertaisuus

Jokaisen osallistujan ajatukset ovat yhta tarkeita ja jokaisella on yhta paljon aikaa
olla 4anessa. Oman vuoronsa voi myo0s jattaa kayttamatta, jos ei halua sanoa mitaan.

Jakaminen ja kuunteleminen

Jokaisen puheenvuoroa kuunnellaan keskeyttaméttd. Omalla vuorolla voi omien ko-
kemusten lisdksi kertoa ajatuksista, joita toisen puheenvuoro on herattanyt.

Hyvéaksyva ilmapiiri

Jokaisen ryhmalédisen kertomiin kokemuksiin, ajatuksiin ja nakemyksiin suhtaudu-
taan neutraalisti, arvostelematta.
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5. JOHDANTO PAIVAN TEEMAAN: OMANNAKOINEN ELAMA

Ensimmadisen tapaamisen aiheena on tiivistetysti oma elamaéantilanne ja omaishoita-
juus talla hetkelld sekd oman elaman tarkeat asiat.

Ensin keskustellaan omaishoitajuudesta ja tilanteesta, jossa ryhmaldiset ovat talla
hetkelld. Tavoitteena tdmén jalkeen on auttaa hahmottamaan kunkin ryhmélai-
sen eldman tarkeitd asioita, joista saa voimaa seka asioita, jotka vaikuttavat kunkin
omaan hyvinvointiin.

Tapaamisella keskitytadn omaishoitajan oman
elaman tarkasteluun ja hyvinvointiin. Tama on tarkeaa, silla
omaishoitajan oma hyvinvointi jaa kovin helposti taka-alalle, silla hoi-
dettavan laheisen asiat voivat olla niin kuormittavia, etta ne vievat
kaiken huomion.

A

6. TIETOISEN KUUNTELUN HARJOITUS JA RYHMAKESKUSTELU

Tietoinen kuuntelu on harjoitus, jota kdytetdadn jokaisella tapaamiskerralla. Harjoitus
auttaa olemaan ldsnd ja voi vahvistaa myos muita mielen taitoja, kuten hyvdksyvad
havainnointia.

Ryhmaénohjaaja ohjaa tietoisen kuuntelun harjoituksen seuraavasti:

Kirjoita esimerkiksi flappitaululle “Tietoisen kuuntelun harjoitus” ja kerro, ettad nyt
opetellaan tyokalu, jota kaytetddn jokaisella tapaamiskerralla. Tietoisen kuuntelun
harjoituksessa ryhmdaldiset tydskentelevdt pareittain. Jos ryhmaldisia ei ole parilli-
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nen maara, niin kolmekin voi tyoskennelld yhdessd, talloin pareittain olevat voivat
odotellessaan keskustella ylimaaraisen ajan. Huom! Ryhmaél&isten olisi hyva istua
vastakkain, kuitenkin niin, ettd jokaisella on selkedsti oma rauhallinen tilansa. Vas-
takkain istuminen on tarkeaa katsekontaktin takia.

Kirjoita tdmén jalkeen tietoisen kuuntelun aiheet 1) Miten sinusta tuli omaishoitaja?
2) Miten koet omaishoitajuuden? flappitaululle ja kerro, etta tdssd harjoituksessa pu-
hutaan ja kuunnellaan vuorotellen. Osallistujat valitsevat kumpi aloittaa kertomisen.
Omalla puheenvuorolla saa kertoa sen verran kuin hyvdaltd tuntuu ja voi myos olla
hiljaa. Tarkedd harjoituksen onnistumisen kannalta on, ettd kuuntelijan roolissa ole-
va el puhu mitddn, vaan kuuntelee toista, vaikka tekisi mieli kysyd tai kommentoida.
Ohjaajan on hyva ensimmaisilla kerroilla kdydd muistuttamassa asiasta, jos tama
unohtuu. Tama voi olla aluksi yllattavan hankalaa!

Ensimmaisella tapaamisella kdydaan kaksi kahden (2) minuutin tietoisen kuuntelun
kierrosta, joiden avulla kdyddan tarkemmin ldapi jokaisen omaishoitajuuden “pol-
kua” ja ajatuksia omaishoitajuudesta. Harjoituksessa kaytetaan seuraavia kysymyk-
sia:

1) Miten sinusta tuli omaishoitaja?
2) Miten koet omaishoitajuuden?

Tietoisen kuuntelun jdlkeen voidaan jatkaa keskustelua yhdessa. Esimerkiksi niin,
ettd jokainen voi kertoa tdrkeimmat 1-2 asiaa muille.
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7. OHJAAJAN ALUSTUS ARVOISTA

Ohjaaja tekee alustuksen arvoista, tarkeistd asioista, joista keskustellaan lyhyesti alla
olevan kuvaajan avulla. Ohjaaja piirtdd kuvaajan paperille tai tulostaa liitteesta 5.

Mita kohti haluan kulkea? Mika on tarkeaa tanaan?

Pysdhdy hetkeksi ja pohdi kuinka sina voit? Mieti mika olisi
ensimmainen pieni askel kohti hyvinvointiasti?

Riittavan hyva
‘ elama?
Vastakkainen Mista koostuu
suunta <= E—> oikeasti oma
hyvalle < > hyvinvointi?
elamalle?

Esimerkiksi _>I ) Miké on tirkeda?

uupumus _
Esimerkiksi
‘ laheisten ja oma

hyvinvointi

Ohjaaja voi kertoa kuvaajasta seuraavasti: Omaishoitajan arki on usein haasteellista
ja siksi on tavallista, ettd itsestd huolehtiminen unohtuu ja valinnat vievit jopa kohti
uupumusta. Mieti, missd kohti “janaa” olet menossa. Oletko menossa enemmdn kohti
uupumusta vai kohti hyvaa elimdda?

On myds erittdin tdrkedd tiedostaa, mitd valintoja/tekoja tekee (kuvaajassa siniset
nuolet)! Mitka valintasi vievit kohti hyvinvointia ja mitkd vastakkaiseen suuntaan?
Jokainen meistd tekee varmastikin molempia.

Mitka teot ja valinnat ovat sinulle ja hyvinvoinnillesi juuri nyt erittdin tdrkeitd?

Voitko tunnistaa esteitd (punaiset palkit kuviossa), joita huomaat pyrkiessdsi pitd-
mddn hyvinvoinnistasi huolta? Tdstd aiheesta jatkamme lisdd seuraavalla kerralla, jo-
ten tdstd voidaan vain lyhyesti keskustella ja jdattdd “hautumaan” seuraavalle kerralle.
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Laittamalla asioita tdrkeysjdarjestykseen ja asettamalla sen mukaisia tavoitteita voi
tehdd pienid arkipdivdn valintoja, jotka tuntuvat mielekkdiltd ja auttavat jaksamaan.
Itsestd saa ja pitdd huolehtia. Omat paivittdiset valinnat vaikuttavat terveyteen ja hy-
vinvointiin enemmdn kuin yleisesti tiedostetaan. Pienikin valinta ja teko voi olla hyvin-
voinnille merkityksellinen.

8. PARIKESKUSTELU JA YHTEINEN KESKUSTELU ARVOISTA
KESKUSTELUKORTTIEN AVULLA

Mikali aikaa jaa, voidaan vield kdyda keskustelu arvoista Keskustelu -Kkorttien tai
niiden kysymysten avulla pareittain, pienryhmissa tai koko ryhmassa.

Parikeskustelussa kortteja voi esimerkiksi jakaa kummallekin parille muutaman
kortin alaspain, josta kumpikin ottaa vuorotellen yhden kortin ja esittad kortin kysy-
myksen parilleen tai vastaa siihen itse.

35



KESKUSTELUKORTTIEN KYSYMYKSIA, JOTKA SOPIVAT ENSIMMAISELLE

TAPAAMISELLE:

Mikd sinulle on tdrkedd eldmds-
sd?

Pysdhdy. Seuraa hetki hengitystd-
si. Anna tilaa tunteillesi ja ajatuk-
sillesi. Jatka vield hetki hengityk-
sesi seuraamista.

Pohdi: Mikd on tdarkedd tdanddn?
Mika on tarkedd juuri nyt?

Miksi haluat olla omaishoitaja?

Nimeda kolme itsellesi tirkedd asi-
aa ja mieti, minka verran kaytdt
aikaasi niiden parissa? Pohdi kdy-
tatko aikaasti nithin asioihin, joita
piddt tarkeana?

Mitd perhe merkitsee sinulle?

Oma polkuni omaishoitajana?

Tehtdvan purkaminen. Mikali harjoitus tehtiin pareittain, niin keskustelu voidaan

vield purkaa yhteisesti eli keskustella ryhmaéssa: Halutaanko jakaa joitakin parikes-

kustelussa esille tulleita asioita muille?
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9. OMAPOLKU VERKKO-OHJELMAN ESITTELY JA OHJEISTUS
KAYTOSTA

Lopuksi esitelldan Omapolku -verkko-ohjelma (kts. liite 2 Omapolku-ohjelma) Anne-
taan osoite ohjelmaan https://omapolulla.fi ja kdyddan kurkkaamassa ohjelmaa yh-
dessd. Omapolkua kannattaa tehdé etappi kerrallaan tapaamisten valilla. Ohjelmaa
voi tehdé esimerkiksi 5- 10 minuuttia kerrallaan.

10. HYVINVOINTITEHTAVAT:

1. Omaa hyvinvointia edistava teko:
Mita voisit tehda tédlla ja seuraavilla viikoilla sellaista, josta saat hyviai oloa.

Jokainen voi antaa itselleen“kotitehtdvan”: Minka (pienenkin) hyvinvointiasi edista-
van teon (arvojen mukaisen teon) antaisit itsellesi talla valin, josta saat hyvaa oloa?

Namé voidaan kdyda ryhmaésséd kierroksella lapi. Jokainen voi halutessaan myos
kertoa muille pienen teon (tai tekemaéttd jattdmisen), jonka aikoo tehda ennen seu-
raavaa tapaamista. Teon on tarkeé olla sopivan kokoinen eli sellainen, jonka tekee
mielelldén ja joka antaa voimavaroja ja vie kohti mielekasta elaméaa. Teko on tarkea
ennen kaikkea oman hyvinvoinnin kannalta.

2. Omapolku-ohjelman etappi 1:

Muistutus OMApolku -ohjelmasta, joka on tukena tapaamisten valilla. Tutustukaa
etappi 1:een, silla sielta 1oytyy lisaa harjoituksia, jotka liittyvat 1. ryhmatapaamisen
aiheeseen.
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2. TAPAAMINEN:

Etukiteisvalmistelut ja tarvittavat materiaalit:

Flappitaulu tai iso paperi

Kynat osallistujille

A4 -paperi jokaiselle osallistujalle, mielellddn puhdas valkoinen paperi
Keskustelukorteista aiheeseen liittyvat kortit (Korttien kysymykset s. 44). Kort-
tien kysymykset voi myos kirjoittaa flappitaululle tai pienille lapuille
Tietokone OMApolku -verkko-ohjelman esittelyad varten (halutessasi)
Kahvittelutarvikkeet

Ryhman kulku:
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Aloitus - Kahvittelu & ryhmaldisten kuulumiskierros + mitd hyvinvointia lisda-
vié tekoja he ovat tehneet tapaamisten valilla

Lasnéolon ja pysdhtymisen -harjoitus

Kokemuksia OMApolku -verkko-ohjelman kaytostd/tutustumista ohjelmaan
Tikkataulu- arvotehtéva

Tietoinen kuunteluharjoitus + yhteinen keskustelu Tikkataulu-arvotehtavéasta
Parikeskustelu keskustelukorteilla + yhteinen keskustelukierros
Myotatuntoinen kasi - harjoitus

Hyvinvointitehtavét



HUOM! Ensimmaisen ja toisen ryhmétapaamisen teemat ovat osittain pdallekkai-
sid. Jos joitakin arvotehtavista tai teemoista jai kasittelemattd ensimmaiselld ryh-
maékerralla, ne jatkuvat luontevasti toisen tapaamiskerran aikana. Toisaalta ohjaaja
voi my0s ryhmadstd riippuen ottaa joitakin toisen tapaamisen aiheita tai harjoituksia
(esim. Tikkataulu) jo ensimmaisella kerralla.
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Arvot ja arvojen mukaiset teot ovat
tarkea pohja mielen taidoille, ja ne kulkevat mukana jokaisella

ryhmakerralla my6s kotona tehtdavan hyvinvointitehtavan

muodossa
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1. ALOITUS

Kahvittelun ja kuulumisten jalkeen voidaan tehdé kierros arvojen mukaisista teois-
ta, eli mitd omaa hyvinvointia edistavié tekoja ryhmaéléiset ovat tehneet tapaamisten
valilla. Ryhmalaiset saavat halutessaan kertoa, mitd pientdkin hyvinvointiaan edis-
tavaa he ovat tehneet tapaamisten valilla. Tai he voivat kertoa, mitd he ovat jattaneet
tekemaéttd, jos ovat tarvinneet palautumista tapaamisten valilla.
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2. LASNAOLON JA PYSAHTYMISEN HARJOITUS.

Vastaavia harjoituksia 10ytyy lisdd myos OMApolku-verkko-ohjelmasta.
Pysdhtyminen tihin hetkeen ja hengityksen havainnointi

Asettautuminen harjoitukseen, kehon havainnointi (Huom. Véliotsikoita ei tar-
vitse lukea daneen)

Tunnustele kehon tuntemuksia tdssd hetkessd. Huomaa miten istut. Voit tunnustella,
kuinka jalkojen paino lepdd lattiaa vasten. Jalat voivat olla hieman erillddn toisistaan.
Tunne kehosi paino tuolia vasten. Voit hakea sinulle sopivaa asentoa rauhassa... Etsi
myos kasille hyvd paikka, missd ne voivat levdtd... esimerkiksi sylissd. Voit sulkea sil-
mdsi tai pitdd ne hieman raollaan... mikali piddt silmdt auki, suuntaa katseesi etuviis-
toon.

Vie huomiota kehoosi. Mitd kehon tuntemuksia voit havaita tdssd hetkessa? Harjoituk-
sen aikana ja eri puolella kehoa ilmenevdt tuntemukset ja havaitsemasi tunteet ja aja-
tukset voivat olla joka kerralla erilaisia; neutraaleja, miellyttdvid tai epdmiellyttavid;
pistelyd, puutumista, kipua, lampod, kylmyyttda... Havainnoi vain erilaisia tuntemuksia
kehossasi.

Hengitys, havainnointi, hyviksynta

Siirra sitten hetkeksi huomiosi hengitykseesi. Huomaa

kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisddn ja ulos. Voit huo- / \

mioida rauhassa jokaisen sisddn... ja ulos -hengityksen.

-

Huomaa, milloin hengitdt sisddn ja milloin ulos. Huo-
maa myos tauko... sisddn-... ja uloshengityksen... valilld.
Sinun ei tarvitse yrittdd erityisesti mitddn. Riittad, ettd
havainnoit...

Jos ja kun huomaat, ettd ajatuksesi on litkkunut pois hengityk-
sestd. Pane se vain merkille. Se on normaalia mielen vaeltelua.
Pane merkille, miten mieli vaeltelee ja salli kaikki tunteet ja aja-
tukset.

Vie nyt huomiosi rintakehdcdn, keuhkojen alueelle ja pallean
seka vatsan alueelle. Tunne, kuinka hengitys virtaa sisdcdn, vat-
sa nousee hieman ja kuinka uloshengitys virtaa ulos ja vatsa
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laskee hieman. Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat hen-
gityksen tahtiin... Aisti rintakehdsi ja vatsasi litkkeet hengityksen rytmissd. Huomaa
sisdadnhengitys... huomaa uloshengitys... Huomaa myds tauko niiden vdlissd. Huomaa
kuinka uloshengityksen jdlkeen keuhkosi tdayttyvdt kuin itsestddn. Hengitystd ei Siis
tarvitse yrittdad muuttaa millddn tavalla. Anna sen (hengityksen) virrata niin kuin se
juuri nyt virtaa.

Havaitse hengityksen tuntemuksia koko kehossasi. Ikddn kuin koko keho hengittdd...
Kun havaitset huomiosi litkkuneen pois hengityksestd, pane se vain merkille ja jatka
hengityksesi seuraamista.

Vie seuraavaksi huomiosi sithen, mitda mielessdasi litkkuu juuri nyt...
Mita ajatuksia voit havaita...

Mita tunteita huomaat...

Huomaa, mitd mielessdsi litkkuu juuri nyt tdssd hetkessd...

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

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

Avaa silmdsi .. mitd voit ndhda juuri nyt... valitse kohde, johon kiinnitdt katseesi. Pyri
tarkkailemaan kohdetta ikdadn kuin ndkisit valitsemasi asian ensimmadistd Kertaa...
valitse nyt toinen kohde... Huomio on siis siind, mitd voit ndhdd juuri nyt. Sitten voit
katsoa ymparillesi ja huomata koko tilan missd olet... juuri nyt.

Siirrd than lopuksi vield hetkeksi huomiosi hengitykseen. Huomioi muutama sisdadn-...
ja uloshengitys.. ja tauko niiden valissd...

Suo nditda lasndolon hetkid itsellesi... arjessakin... jolloin otat aikaa vain itsellesi. Anna
itsellesi lupa vain olla...
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3. KOKEMUKSIA OMAPOLKU -VERKKO-OHJELMASTA / TUTUSTUMISTA
OMAPOLKUUN

Voi kysyad, onko joku osallistujista jo enndttdnyt “OMApolulle?”

Ensimmaisen tapaamisen jalkeen OMApolulla olisi hyva ollut tutustua Etappi 1. :een.
On hyva muistuttaa, ettd koko ohjelmaa ei kannata kayda lapi kerralla, vaan keskit-
tyd aina sithen aiheeseen ja etappiin, jota ryhmassa on kasitelty. Verkko-ohjelman
etappien aiheet ovat jatkoa ryhmaéssa kasitellyille aiheille ja vahvistavat ryhmaéassa
opittuja taitoja.

Mikali jotkut osallistujista ovat kayneet OMApolku -ohjelmassa tapaamisten valilla,
heitd voi kannustaa kertomaan muille omia kokemuksiaan. Kokemuksemme mu-
kaan yksittdinenkin verkko-ohjelmaa hyodyntdava osallistuja voi saada muitakin
ryhmaldisida motivoitumaan ohjelman kayttamiseen.

Ohjaaja voi kysya: Loytyiko ensimmdiseltd etapilta esimerkiksi joku kysymyksid tai
oivalluksia herdttdnyt harjoitus?

Mikali kukaan ei ole vield ehtinyt tutustua verkko-ohjelmaan, niin voidaan hetken
viritelld keskustelua verkko-ohjelmasta ja tutustua ohjelmaan. Voidaan valita ensim-
maiselta etapilta jokin harjoitus tai vertauskuva, josta keskustellaan. On kuitenkin
tarkea korostaa verkko-ohjelman vapaaehtoisuutta. Osa osallistujista voi kokea
ryhmaéatapaamiset tirkedmmaksi, mutta hekin voivat hyotyd yhdessa ohjelmaan tu-
tustumisesta, koska ohjelman harjoitukset tukevat jokaisen tapaamisen aiheita.

4. TIKKATAULU - ARVOTEHTAVA

Tehtdvan voi alustaa seuraavasti: Jokainen teistd muistaa varmaankin millaista on
heittaa tikkaa esimerkiksi mokilla? Omien arvojen kirkastamista voi ajatella esimer-
kiksi tikkatauluun tdhtdadamisend. Samoin kuin tikkataulun kanssa, on tdrkedd tietdd,
mihin haluaa osua. Joskus voimme unohtaa, mihin oikeastaan tdhtddamme ja heitelld
tikkoja vahdan sinne tdnne toivoen, ettd ne menisivdt maaliin. Talloin on tdrkedd pysdh-
tyd ja katsoa, ettd nikee oman tikkataulun, ennen kuin heittdd. Ja samoin kuin tikan-
heitossa, joskus tulee huteja, joskus osumme kymppiin. Se on inhimillistd. Tarkeintd
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on todellakin tietdd, minne tdhtdd, jotta on
mahdollista suunnitella tekojaan sen mu-
kaan.

Mihin asioihin sind tdhtdcdit tdlla hetkelld?

Piirrd nyt oma tikkataulusi, joka kuvaa juu-
ri sinulle tdrkeita asioita. Jokaiselle osallis-
tujalle jaetaan A4-paperi ja kyna.

Ohjaajan piirtda paperille tai flappitaulul-
le tikkataulun, jonka tdssd harjoituksessa
muodostavat kuusi sisakkaista ympyraa.

Keskelle “napakymppiin” voi Kkirjoittaa tdrkeimmat asiat eldméassa ja ulommille ke-
hille voi kirjoittaa muita itselle tarkeitd asioita, arvojaan. On syyta korostaa, etta
tehtdva tehddan niin, ettd siti ei tarvitse nayttda muille, vaikka halutessaan siita
saa kertoa. Jotta tehtavan tekee oikeasti “omaa sydantadn kuunnellen”, on tarkeda
saada tehda se itsedan varten. Kannattaa korostaa, ettd vastauksia tahan tehtavaan
on varmasti yhtd monta kuin on ihmistakin: se saa olla omanndkoinen. Tehtdvaa
tehdessa kannattaa kuunnella itsedan eika sitd, mitd siind “pitdisi” lukea tai mita
muut sanoisivat. Usealle ryhmadldiselle tehtava on ollut erittdin tarked. Talloin he
ovat konkreettisesti pysdhtyneet itsensd aarelle kuuntelemaan omia tarpeitaan ja
sitd, mika on itselle merkityksellist4 ja iloa tuottavaa.

Voi olla hyva my0s muistuttaa, ettd Arvojen Tikkatauluun voi tulla niin abstrakteja
arvoja (useilla esimerkiksi rakkaus, rauha, terveys) tai asioita, ihmisia, paikkoja, te-
kemisié jne, jotka tatd arvoa edustavat. Joillekin voi olla tdrkeda saada laittaa tehta-
vaan joku tapahtuma, esimerkiksi rauhallinen kahvihetki terassilla ystavan kanssa,
silld tuossa tapahtumassa korostuu monta arvoa.

Tehtavaa voi jatkaa vield niin, ettd ryhmalaiset kirjoittavat ylos joitakin pienié tekoja
arvojaan kohti. Kokemuksemme mukaan osallistujat usein kirjoittavat naita luon-
taisesti jo tehtdvan ensimmaisessa vaiheessa. Lopuksi on kuitenkin hyva koros-
taa valintaa: minka asian/arvon nostaisit tdassda hetkessa itsellesi tarkeimmdk-
si vaalia? Onko se arvo, minka kirjoitit “napakymppiin”? Tai joku muu asia?
Mita voisit valita talla viikolla, joka ohjaisi sinua tuota arvoa kohti tai olisi
tuon arvon mukaista?
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5. TIETOINEN KUUNTELU

Tehtdavan purku pareittain tietoisella kuuntelulla ja lopuksi keskustelua koko ryh-
massa. (Tietoisen kuuntelun ohjaaminen on esitelty sivuilla 32-33.)

Tietoisen kuuntelun kysymys: Haluatko kertoa jotain Tikkataulu-tehtiavista?

6. PARIKESKUSTELU KESKUSTELUKORTEILLA + YHTEINEN
KESKUSTELUKIERROS

Parikeskusteluun keskustelukorteista loytyvid kysymyksid, jotka sopivat toiseen ta-
paamiseen (osa samoja kuin ensimmaisella kerralla):

Mika sinulle on tdrkedd elimds- Nimeda kolme itsellesi tdrke-
sa? ad asiaa ja mieti, minkd verran
kaytdt aikaasi niiden parissa?
Pohdi kaytdatké aikaasi niihin
asiothin, joita piddt tdarkedana?
Pysdhdy. Seuraa hetki hengitystda-
si. Anna tilaa tunteillesi ja ajatuk-
sillesi. Jatka vield hetki hengityk-
sesi seuraamista.
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Pysdhdy. Seuraa hetki hengitystda- Minkd asioiden tekeminen tuot-
Si. Anna tilaa tunteillesi ja ajatuk- taa minulle iloa?
sillesi. Jatka vield hetki hengityk-
sesi seuraamista.

Pohdi: Mika on tdarkedd tdanddn?
Mika on tarkedd juuri nyt?

Milla pienilla asioilla voisin lisctd Mitd uutta ja erilaista voisit teh-
hyvdada oloa elamadni? da? Mitd se voisi olla?

Parikeskustelun jalkeen voidaan tehda yhteinen keskustelukierros: Jokainen saa
kertoa toisille mitd pientad arvojen mukaista asiaa/tekoa he aikovat tehda seuraavi-
en viikkojen aikana, ennen seuraavaa tapaamista. On hyva muistaa, etta tekemaétta
jattaminen/asioiden karsiminen ja palautumisajan/oman ajan lisddminen on hyva
vaihtoehto usein, kun on kyse omaishoitajista, joille arki voi olla kuormittavaa.

Oma aika

-teeman ja omaa hyvinvointia
tukevat teot voi nostaa keskusteluun jokaisella ryh-
makerralla, silla usein omaishoitajat ovat tdman asian suhteen

erilaisessa vaiheessa. Toiset havahtuvat omasta itsesta huolehtimiseen
jo ensimmaisilla tapaamisilla tai se on ollut tarkeaa jo aiemmin. Toi-

silla vie aikansa havahtua huolehtimaan itsestaan hoidet-
tavan laheisen lisaksi.
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7. MYOTATUNTOINEN KASI -HARJOITUS

Vedd ensin muutaman kerran syvdadn henked.

Tuo nyt mieleesi jokin sinua vaivaava asia tai jonka kanssa kamppailet juuri nyt tai
jokin asia, joka on ollut sinulle vaikea. Muistele mitd tapahtui, miten se edelleen vai-
kuttaa sinuun ja miten se saattaisi vaikuttaa tulevaisuuteesi. Pane merkille, millaisia
epamiellyttdavid ajatuksia ja tunteita se saa aikaan.

Aseta nyt toinen kdtesi sithen kohtaa kehossasi, missd tuo tunne tai ajatus kehossasi
tuntuu voimakkaimmin. Ajattele ettd se on hyvin kiltin ja huolehtivan ihmisen kdsi.

Ehka tuo tunne on voimakkain rinnassasi, tai padssasi, niskassasi tai vatsassasi. Jos et
tunne sitd missddn kohtaa kehossasi erityisesti, aseta kdtesi rinnallesi.

Anna kitesi olla siind, kevyesti ja lempedsti. Tunne se ihoasi tai vaatteitasi vasten. Ja
tunne kddestdsi huokuva lampoé kehossasi. Ajattele kuinka kehosi ikddn kuin hellittdd,
avautuu ja tekee tilaa.

Pida tuntemaasi kipua helldsti ikddn kuin se olisi itkevd lapsi, tai kallisarvoinen taulu.
Vie siihen ldmpdd ja ystavallisyyttd niin kuin kohtelisit henkildd, joka tarvitsee huolen-
pitoasi. Anna myédtdtunnon siirtyd sormistasi koko kehoosi.

Kaytd nyt molempia kdsidsi. Vie toinen kdtesi rinnallesi ja toinen vatsallesi. Anna nii-
den levdata siind lempedsti ja kohtele itsedsi ystavdllisesti. Ole ndin hetken aikaa, tun-
tien yhteyden itseesi, pitden huolta itsestdsi ja tuntien myotdtuntoa itsedsi kohtaan.

Lopuksi vie huomio hengitykseesit... (tauko) ja pohdi hiljaa mielessdsi: Mikd on tdrkedd
tdandadn? Mika on tdrkedd juuri nyt?
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8. HYVINVOINTITEHTAVAT:

1. Omaa hyvinvointia edistava teko:
Mita voisit tehda talla ja seuraavilla viikoilla sellaista, josta saat hyvaa oloa.
2. Omapolku -ohjelman etappi 2:

Muistutus OMApolku -ohjelmasta, joka on tukena tapaamisten valilld. Tutustukaa
etappi 2:een, silla sieltd 10ytyy lisaa harjoituksia, jotka liittyvadt 2. ryhméatapaamisen
aiheeseen.

Omapolku -verkko-ohjelmaan liittyen voi kysyd, mihin kohtaan arjessa verkko-ohjel-
ma sopil kullekin parhaiten? Olisiko ohjelmaan mukava tutustua iltaisin, aamuisin
vai kenties paivasaikaan? Olisiko joku viikonpdiva hyva “lyodéa lukkoon itsensa kans-
sa”, tal merkata jopa kalenteriin jolloin olisi varattu omaa aikaa “OMALLEpolulle”?




3. TAPAAMINEN:

Etukiteisvalmistelut ja tarvittavat materiaalit:

Flappitaulu tms. , myos iso paperi kdy tarvittaessa

(Liite 6 s. 102) Tunnistatko néita stressin oireita? Liite on suositeltavaa tulostaa
jokaiselle tai jokaiselle parille

Keskustelukorteista aiheeseen liittyvat kortit (Korttien kysymykset s. 57). Kort-
tien kysymykset voi my0s Kirjoittaa flappitaululle tai pienille lapuille
Tietokone OMApolku -verkko-ohjelmaan perehtymiseen yhdessa (halutessasi)
Kahvittelutarvikkeet

Ryhmaén kulku tiivistetysti:
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Aloitus - Kahvittelu & ryhmaléisten kuulumiskierros + mitd hyvinvointia lisda-
via tekoja he ovat tehneet tapaamisten valilla

Pysahtyminen hetkeen: harjoitus ldsndoloon ja stressaaviin tilanteisiin
Ryhmalaisten kuulumiset Tietoisen kuuntelun harjoituksen avulla
Keskustelua OMApolku -verkko-ohjelman kokemuksista

Johdanto paivan teemaan: Tunteiden ja stressin tunnistaminen

Kuinka stressi ilmenee

Liiallisen stressin tunnistaminen

Keskustelua stressin oireista ja stressin kasittelysta

Parikeskustelu keskustelukorttien avulla

10. Pysahtyminen hetkeen/ldasndoloharjoitus + myotatuntoharjoitus

11. Hyvinvointitehtavat



1. ALOITUS

Kahvittelun ja kuulumisten jalkeen tai kuulumiskierrokseen yhdistden voidaan kay-
da keskustelua arvojen mukaisista teoista, eli mitd omaa hyvinvointia edistavia te-
koja ryhmaldiset ovat tehneet tapaamisten valilld. Ryhmaldiset saavat halutessaan
kertoa, mita pientdkin hyvinvointiaan edistavia he ovat tehneet tapaamisten valilla.
Tai he voivat kertoa, mitd he ovat jattdneet tekemaéttd, jos ovat tarvinneet palautu-
mista tapaamisten valilla.

HUOM! Hy-
vinvointia edistavista teoista/ pa-
lauttavan ajan ottamisesta on hyva kayda keskustelua
ja/tai lyhyt kierros jokaisella tapaamiskerralla. Mutta, mikali aihe
tuntuu toistolta niin tdman aiheen voi ottaa myds muussa sopivassa
kohdassa tapaamista lyhyella kierroksella, parikeskustelulla tai

niin, etta nostetaan asia esille: muistutetaan asian

tarkeydesta.
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2. PYSAHTYMINEN HETKEEN: HARJOITUS LASNAOLOON JA
STRESSAAVIIN TILANTEISIIN - HENGITYKSEN HAVAINNOINTI JA
TUNTEIDEN HYVAKSYNTA + AISTIT

Kahvittelun ja kuulumisten jalkeen siirrytddn suoraan lyhyeen hetkeen pysahtymi-

sen harjoitukseen:

Vie hetkeksi huomiosi hengitykseesi. Huomaa kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisdadn
ja ulos. Voit huomioida rauhassa jokaisen sisddn... ja ulos -hengityksen. Huomaa, mil-
loin hengitdt sisdadn ja milloin ulos. Huomaa myds tauko... sisddn-... ja uloshengityk-
sen... valilla. Sinun ei tarvitse yrittdd erityisesti mitddn. Riittdd, ettd havainnoit...

Vie seuraavaksi huomiosi sithen, mitda mielessdasi litkkuu juuri nyt...
Mita ajatuksia voit havaita...

Mita tunteita huomaat...

Huomaa, mitd mielessdsi litkkuu juuri nyt tdssd hetkess...

Sinulla saa olla kaikenlaisia tunteita, ajatuksia ja tuntemuksia... mitd voit huomata

juuri nyt?

Tehdddn vield lyhyt hengitys- ja pysdhtymisharjoitus, jota voit kayttdad myos silloin kun
huomaat olosi hyvin stressaantuneeksi.

Anna sisddn- ja uloshengityksesi muuttua rennoksi samalla kun havainnoit erityisesti
uloshengitystdsi. Anna uloshengityksen viedd sinut mukanaan, rentoudu siind. ... jatka

jonkin aikaa.

Voit huomata, ettd uloshengitys muuttuu rennoksi ja pitkdaksi. Keskity vain hengityk-
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seesi huolimatta siitd, mitd mieleesi tulee. Anna uloshengityksen viedd stressid men-
nessdadn. Pdadstd siitd irti.

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

Avaa silmdsi .. mita voit ndhdd juuri nyt... valitse kohde, johon kiinnitdt katseesi. Pyri
tarkkailemaan kohdetta ikdadn kuin ndkisit valitsemasi asian ensimmdistd Kertaa...
valitse nyt toinen kohde... Huomio on siis siind, mitd voit ndhdd juuri nyt. Sitten voit
katsoa ympdarillesi ja huomata koko tilan missda olet... juuri nyt.




t “

3. RYHMALAISTEN KUULUMISET TIETOISEN KUUNTELUN AVULLA

Kuulumiset kannattaa vaihtaa pareittain joko keskustellen tai Tietoisen kuuntelun
periaatteiden mukaisesti, (Tietoisen kuuntelun ohje s. 32-33). Suositeltavaa on kayt-
taa Tietoisen kuuntelun -harjoitusta erityisesti silloin, jos ryhmaldiset ovat hyvin
puheliaita. Talloin kuulumisten vaihto tietoisesti kuuntelemalla voi olla hyva tapa
“laskeutua” lasndoloon ja ryhmadssa yhdessa oloon, mutta tarjoaa samalla kuitenkin
mahdollisuuden kertoa mielen padlld olevat asiat. Se antaa hyvan pohjan vertais-
tuen kokemuksen syntymiselle. Kuulumisten vaihdon (pareittain) jalkeen voi vie-
14 ryhmaéssa vaihtaa joitakin ajatuksia esimerkiksi siitd, oliko jotakin yhteistd, mika
nousi parikeskustelussa molemmilla esiin?

Mikali ryhmad on pieni, voi kuulumiset vaihtaa myos koko ryhméan kuulumiskierrok-
sella.

4. KESKUSTELUA OMAPOLKU - VERKKO-OHJELMAN KOKEMUKSISTA

Ovatko ryhmalaiset kdyneet OMApolku-ohjelmassa? Viime tapaamisen jalkeen oli
tehtdvana kayda tutustumassa Etappi 2 -harjoituksiin. Jos ryhmalaiset ovat kayneet
OMApolulla, herattiko ohjelma joitakin ajatuksia tai kysymyksia? Tai oliko ohjelmas-
sa joku harjoitus tai joitakin harjoituksia, jotka olivat erityisen hyvia?

5. JOHDANTO PAIVAN TEEMAAN: TUNTEIDEN JA STRESSIN
TUNNISTAMINEN

Stressin tunnistaminen

Omaishoitajien hyvin yleinen ja usein myds suurin ongelma on jatkuva stressitila eli
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“ylikierroksilla” tai “valppaana” olo, kuten omaishoitajat sen usein sanoittavat. Pit-
kaan jatkuessaan se voi vaikuttaa mm. mielialaan ja uupumukseen.

Sammakko-tarina (liiallisesta venymisesta)

Sammakko laitettiin kylmdlld vedella taytettyyn kattilaan. Kattila nostettiin liedelle
kuumenemaan. Uiskentelu viiledssd vedessd oli oikein miellyttdivdda sammakon mieles-
td. Vesi lampeni kuitenkin pian. Lampimdssd vedessd sammakko polski edelleen aika
tyytyvdisend. Kohta vesi oli kuitenkin jo kuumaa, mutta sammakko vain jatkoi uimis-
taan... kunnes huomasi liian myohddn veden olevan jo kiehumispisteessd. Eikd se endd
jaksanut pitkddn uituaan, likdahtyneend ja kuumissaan, hypditd pois kattilasta.

Sammakkotarina kuvaa sitd, ettd meilld jokaisella on jaksamisen raja. Meille on myds
tyypillistd, ettd emme tunnista omaa liiallista kuormitustamme, ennen kuin vasta liian
mydéhdadn.

Usein
omaishoitotilanne vaikeutuu

pikkuhiljaa eikd omaishoitaja valttamétta tun-
nista tilanteen vaativuuden lisddntymistd, vaan saattaa jopa
ihmetelld omaa riittdmattomyyttadn ja arsyyntymistdan hoitotilan-
teissa. Haasteet, vaatimukset ja kuormitukset saattavat lisdantya vahi-
tellen niin, ettd ihminen ikdan kuin tottuu kuormitukseen ja saattaa
pitda tilannetta ja vointiaan normaalina”, vaikka olisi hyvinkin
kuormittunut ja stressaantunut.
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Myos omat uskomukset ja liika velvollisuudentunto voivat olla liiallisen stressin
taustalla. Usein omaishoitajaryhmissi puhutaankin siitd, kuinka kukin on alttarilla
antanut lupauksen olla “my0ta- ja vastamadessa” tukena. Tdma ei kuitenkaan tarkoita
sitd, ettd omaishoitajan olisi uhrattava oma hyvinvointinsa toisen eteen. Se tuskin
on myoskaan hoidettavan ldheisen perimmainen tahto. Kuitenkin esimerkiksi muis-
tisairaudet voivat muuttaa persoonaa niin, ettd hoidettava laheinen takertuu hoita-
jaansa eikd halua tdmaéan esim. pitdvan vapaapadivia.

Tunteiden tunnistaminen

Jotta auttamistyossd jaksaa, on hyvd oppia tunnistamaan omat tunteensa ja tunnista-
maan oman jaksamisensa rajat. Kun on tietoinen omasta kuormituksesta ja stressin
mdadrdsta seka siitd, millaisia tunteita autettava ja auttamistyo itsessd herdttdd, se voi
helpottaa omaa olemista ja ehkaistd uupumusta.

Uupunut omaishoitaja voi tuntea monenlaisia kielteisid tunteita, joita han saattaa
yrittdd parhaan kykynsa mukaan torjua. Noita tunteita voi olla vaikea tunnistaa —
ne voivat nayttaytya epamaaraisend pahana olona, visymyksena ja surullisuuden
tunteina, jota on vaikea pukea sanoiksi. Tunteet voivat vaihdella epatoivosta ja pet-
tymyksestd, raivoon, syyllisyyteen ja ahdistukseen. Ne voivat olla hapedd siita, etta
vasyy jatkuvaan huolehtimiseen toisesta: ”En saisi tuntea talla tavalla. Tama on vaa-
rin.” Seurauksena saattaa olla jatkuva syyllisyyden tunteminen ja katkeroituminen
ja lopulta taydellinen uupumus.

On tarkeaa ymmartaa, etta vaikeat tunteet ja

stressin oireet ovat viestintuojia my®ds siita, etta on tarkea ha-

kea itselleen tukea ja riittavaa omaa aikaa. Ja on tarkeda saada purkaa
tunteitaan jollakin itselleen sopivalla tavalla, joko yksin, ystavalle,

ammattilaiselle tai vertaisille mielen taitojen ryhmissa.
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6. KUINKA STRESSI ILMENEE?

Stressitonta elaméaa ei ole. Mutta mikali stressia on liikaa pitkakestoisesti, ilman pa-
lauttavaa aikaa, niin siitd voi seurata muun muassa riittdmattomyyden tai uhan tun-
teita, vasymystd, hallinnan tunteen menettamista ja lopulta uupumusta. Keskeista
on tunne ja kokemus tilanteen hallinnasta. Itse stressin m&ara ei ole yksin olennais-
ta, vaan se, miten itse tilanteen ja oman selviytymisen siind kokee.

On tdarkedd tiedostaa, ettd ihminen ei itse usein tunnista stressin tai kuormituksen
mdadrdd. Usein havahdumme siihen vasta muiden ihmisten kanssa keskustellessa tai
uniongelmien ja fyysisten vaivojen lisddntyessd.

7. LIIALLISEN STRESSIN TUNNISTAMINEN

Stressi vaikuttaa meihin kokonaisvaltaisesti; kehoon, mieleen ja kaytokseen. Liialli-
nen stressi vaikuttaa myos unta heikentden, mika on artyneisyyden tai muiden mie-
lialavaihteluiden lisdksi tavallinen “hdalytyskello” liiallisesta stressista.

Tietenkddn ndma oireet eivdt aina liity pelkdstdan stressiin, mutta tiedetdan, etta
liiallinen stressi voi aiheuttaa monenlaisia oireita tai voimistaa jo olemassa olevia
oireita.

Liite 6. Tunnistatko nditd stressin oireita jaetaan kaikille ja ryhmaléiset kirjaavat
ylos, mitd stressin oireita itsellddn tunnistavat. Mikli liitettd ei ole mahdollista tu-
lostaa kaikille ryhmaléisille tai kullekin parille, voidaan stressin oireet kasitelld niin,

ettd ryhman ohjaaja lukee oireet liitteestd ja /tai kirjoittaa ne flappitaululle.
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8. KESKUSTELUA STRESSIN OIREISTA JA STRESSIN KASITTELYSTA

Keskustellaan aluksi pareittain stressin oireista ja niiden tunnistamisesta. Sen jal-
keen keskustellaan ryhméssa.

Parikeskustelu voidaan tehdd joko tavallisesti keskustellen tai Tietoisen kuuntelun
harjoituksen avulla (ohjeet sivuilla 32-33). Jokainen saa kertoa sen verran, mika hy-
valta tuntuu tassa hetkessa. (Vapaaehtoisuudesta on hyva muistuttaa ajoittain, kun
puhutaan ndin henkilokohtaisista asioista).

Ryhmadssa on hyvé todeta, ettd ei ole vaarin tai huono asia tunnistaa runsaasti stres-
sin oireita. Mainitut oireet ovat hyvin yleisia liiallisen stressin oireita, joten on luon-
nollista tunnistaa itsellddn useimpia niistd. Oireet ovat merkki siitd, ettd on tarvetta

sesti.

Keskustelulle stressistd on hyva varata riittavasti aikaa, silla yleensd harjoitus ha-
vahduttaa omaishoitajat pohtimaan syvallisesti omaa oloaan ja omia tarpeitaan.
Usein ryhmaldiset itse vievat keskustelua siihen, mika tilanteessa voisi auttaa.

Keskustelussa on tdrked myos padsta pohtimaan ratkaisuja liialliseen stressiin. Ryh-
man ohjaajan onkin syyta ohjata keskustelua kysymalla esim. Mitd keinoja kullakin
teistd on lievittaa liiallista stressia? Miten kunkin teistd olisi mahdollista saada lisid
omaa aikaa?

Muita mahdollisia kysymyksia keskusteluun:
Miten tunnistan levon ja tauon tarpeen?

Annanko itselleni tarpeeksi tilaa hengdahtdd?

Tama keskustelu

johtaa usein my0s ajatustenvaihtoon
omaishoitajien vapaiden jarjestelystd. Vertaisilta onkin hyva

saada kaytannon vinkkeja oman ajan jarjestidmiseen tai siihen,
minne hoidettava ldheinen voisi menna

laitoshoitojaksolle tms.
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9. PARIKESKUSTELU KORTTIEN AVULLA

Talla tapaamiskerralla on paljon asiaa ja harjoituksia. Parikeskustelun voi myos jat-
taa pois mikali aikataulusta tulee liian kiireinen.
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Keskustelukortit, jotka sopivat aiheeseen:

Tunnustele, miti huomaat juuri
nyt, esim. iloa, levottomuutta, jian-
nittyneisyytta? Miltd ne tuntuvat
kehossasi? Kuulostele tuntemuk-
siasi, anna kaiken vain olla. Ajat-
tele, ettd olet kuin majatalo, johon
kaikki tunteet ovat tervetulleita
kaymadan.

Voisitko antaa ajatustesi ja tun-
teittesi olla sellaisia kuin ne ovat,
juuri nyt?

Mita myonteisida tunteita ja aja-
tuksia omaishoitajuus sinussa he-
rattada?

Stressin ollessa pahimmillaan:
Pysdhdy. Nimed tunteesi. Esim.
“levoton, Kkiireinen, huolissaan”.
Laske hengitysti yhdestd kym-
meneen. Jatka hengityksen ha-
vainnointia viela hetki. Huomioi
stressin tuntemukset kehossa ja
mielessd. Kuinka voisin huolehtia
itsestdni juuri nyt?

Mita kielteisia tunteita ja ajatuk-
sia koet omaishoitajana?
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10. PYSAHTYMINEN HETKEEN
/ LASNAOLOHARJOITUS +
MYOTATUNTOHARJOITUS

Vie hetkeksi huomio hengitykseesi. Anna hengityksen vir-
rata juuri niin kuin se nyt virtaa. Anna itsellesi lupa kai-
kille tunteille ja ajatuksille juuri nyt. Voit viedd halutessa-
si toisen kdden rintakehdn padlle ja toisen kdden vatsan
pddlle. Kadet ovat apuna myos hengityksen seuraamises-
sa. Ne nousevat ja laskevat hengityksen tahdissa. Kdadet
muistuttavat myos lempeydestd ja armollisuudesta itsed-
si kohtaan, ja kaikkia tuntemiasi tunteita kohtaan... Eri-
tyisesti silloin kun meilld on vaikeita tunteita ja tilanteita,
on tdrkedad opetella kohtelemaan itseddn kuin kohtelisi
hyvada ystavdad.

11. HYVINVOINTITEHTAVAT:

1. Omaa hyvinvointia edistdva teko: Mita voisit tehda talla ja seuraavilla viikoilla

sellaista, josta saat hyvaa oloa?

2. OMApolku-ohjelman etappi 3: Muistutus OMApolku-ohjelmasta, joka on tuke-

na tapaamisten véalilld. Tutustukaa etappi 3:een, silla sieltd 16ytyy lisda harjoituksia

stressin ja tunteiden tunnistamisesta.
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4. TAPAAMINEN:

Etukateisvalmistelut ja tarvittavat materiaalit:

 Flappitaulu tms. , my0s iso paperi kdy tarvittaessa

 kynat osallistujille

» A4 -paperi jokaiselle osallistujalle, mielelladn puhdas valkoinen paperi

 Keskustelukorteista aiheeseen liittyvét kortit (Korttien kysymykset s. 65). Voit
myos kirjoittaa korttien kysymykset flappitaululle tai pienille lapuille

 Tietokone OMApolku -verkko-ohjelman muistuttamista varten (halutessasi)

» Kahvittelutarvikkeet

Ryhmaén kulku:

1. Aloitus - Kahvittelu & ryhmalaisten kuulumiskierros + mitd hyvinvointia lisaa-
via tekoja he ovat tehneet tapaamisten valilla

2. Lasndaolo ja hengitys -harjoitus (vertauskuva “Taivas ja saa”)

3. Ryhmalaisten kuulumiskierros

=

Johdanto pdivan teemaan: ajatusten ja tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyn-
ta seka etaisyyden otto

Mieli yhdistaa jatkuvasti asioita - harjoituksia taman huomaamiseen
Harjoitus: Vaikeiden ajatusten “Top 10”

Parikeskustelu keskustelukorttien avulla

Parikeskustelun purku ryhmassa yhteisen keskustelun avulla

2 e = e &

Lasnaolo - ja hengitys - harjoitus
10. Hyvinvointitehtavat
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1. ALOITUS

Kahvittelun ja kuulumisten jalkeen voidaan jalleen tehd& kierros arvojen mukai-
sista teoista, eli mitd omaa hyvinvointia edistdvia tekoja ryhmaldiset ovat tehneet
tapaamisten vélilla. Ryhmalaiset saavat halutessaan kertoa, mitd pientdkin hyvin-
vointiaan edistdvaa he ovat tehneet tapaamisten valilla. Tai he voivat kertoa, mita he
ovat jattdneet tekemattd, jos ovat tarvinneet palautumista tapaamisten valilla. Tata
aihetta voi kasitelld myos jossakin muussa kohdassa tapaamista, jos se tuntuu sopi-
van johonkin muuhun kohtaan paremmin. Joka tapauksessa on tarkeda pitda tama
aihe jollakin tapaa mukana joka kerta, silla se on usein avain oman hyvinvoinnin
vaalimiseen. Kun ryhmalaiset saavat kuulla toisiltaan erilaisista hyvinvointiteoista
ja kuinka he ovat ylittdneet esteitd ndiden suhteen, tulee ryhmaéléaisille vinkkeja ihan
konkreettisestikin oman ajan ottamiseen. Ryhmassa saatetaan myos jakaa kokemuk-
sia/vinkkeja mita apua tai palveluita ryhmaléiset ovat hoidettavalle ldheiselleen ha-
keneet, jotta ovat saaneet omaa aikaa.

Lyhyesti sanottuna siis tima ryhman aloitus toistuu tarkoituksella samana lapi ryh-
maohjelman, silla omaishoitajien kohdalla on erityisen tarkedd, ettd tama oman ajan
ja hyvinvoinnin vaaliminen péivittaisin teoin jatkuu “punaisena lankana” kaikilla
ryhmékerroilla.
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2. LASNAOLO JA HENGITYS -HARJOITUS

Kahvittelun ja kuulumisten jalkeen siirrytdan suo-
raan lasndolo ja hengitysharjoitukseen: Taivas ja ¢
saa.

Sulje silmdsi. Vie huomiosi hengitykseen ja pddsta

irti kaikesta muusta. Seuraa rauhassa hengitystd

sisddn — ja ulos. Omassa tahdissasi. Hengitd rauhal- !
lista hengitysta seuraten ilman kulkua. Seuraa vat-
san kohoamista ja laskemista. Ilman virtaamista
sisddn ja ulos.

Kuvittele mielessdsi kirkkaansininen taivas.

Ajattele itsedsi taivaana. Ajatuksesi ja tunteesi ovat kuin sdd. Sad muuttuu alinomaa,
mutta vaikka sdd olisi kuinka myrskyisa tahansa, se ei voi vahingoittaa taivasta mil-
ladn lailla. Pahimmatkaan ukkosmyrskyt tai rankkasateet eivdt aiheuta sille harmia.

Oli sdd kuinka huono tahansa, taivaalla on sille aina tilaa, ja ennemmin tai myohem-
min sad aina muuttuu.

Mydés sinun ajatuksesi ja tunteesi voivat myrskyti samalla tavalla kuin sdd, mutta
myds ne laantuvat ja muuttuvat sdadn tavoin ja meneviit lopulta ohitse. Itse taivas py-
Syy aina muuttumattomana, ja yhta lailla kuin sdd ei voi horjuttaa sitd, sinun ajatuk-
sesi ja tunteesi eivdt voi horjuttaa sinua.

3. RYHMALAISTEN KUULUMISKIERROS
ESIM. TIETOISEN KUUNTELUN AVULLA

(Tietoisen kuuntelun ohje s. 32-33). \ /
& b
e TH
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Mieli tuottaa jatkuvasti ajatuksia ja paatelmia. Osa noista ajatuksista voi olla liioi-
teltuja, kaukaa haettuja tai toden vastaisia. Onkin ensiarvoisen tdrkeda huomioida,
ettel kaikkiin ajatuksiin tule automaattisesti tdysin uskoa, saati reagoida niihin.

Ei-toivottujen ajatusten ja tunteiden tukahduttaminen on uuvuttavaa ja johtaa hel-
posti pahan olon lisddntymiseen. Ongelma ei useinkaan ole se, ettd epamiellyttavia
ajatuksia ja tunteita esiintyy vaan se, ettd kamppailemme yrittden estada niita. Sen
sijaan voimme harjoitella tarkkailijan ndkokulman ottamista ajatuksiimme ja tun-
teisiimme. Sallimalla ja ottamalla vastaan nuo ajatukset ja tunteet, ihan kaikenlaiset,
voimme saada valimatkaa niihin ja pikkuhiljaa vapautua niiden otteesta. Kyky tun-
nistaa omat ajatuksensa ja kyseenalaistaa ne ovat tiarkeita taitoja, joita HOT nakokul-
massa yhdessa opetellaan.

Talla tapaamiskerralla pdaset kehittdimdan tavan kasitelld ajatuksia rakentavasti
niin, etteivat ne muserra sinua. Tarkastelet vield omaa mieltd ja sen tuottamia aja-
tuksia ja harjoittelet saamaan valimatkaa niihin. Se on oman hyvinvoinnin kannalta
tarked taito.

Mieleen, sen jatkuvasti tuottamiin ajatuksiin ja tunteisiin, voi suhtautua kuin sda-
hén. Saa vaihtelee alinomaa, valilla myrskyaa ja valilla on tyyntéd. Mieli on kuin jarvi,
jota tuulet ja myrskyt valilla piiskaavat. Toisinaan jarven pinta on aivan peilityyni.
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Tunteet ja ajatukset ovat alati vaihtuvia. Ne vaihtuvat onnesta suruun, ilosta alaku-
loon. Tarkkaile niitd ja ajattele, ettd ajatukset ovat kuin:

L
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@
=

Taivaalla purjehtivia pilvia...

Rantaan lyovia aaltoja... Ohiajavia autoja...
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Epamiellyttavat, ei-toivotut ajatukset ja tunteet ovat normaaleja, niitd esiintyy ja
ne ovat ihan ok. Niiden torjuminen tai valttiminen ei ole toimiva strategia. Kuten
Sirkan kohdalla (Sirkka Superomaishoitaja Etapilla 3 OMApolku-ohjelmassa), seura-
ukset valttamisestad voivat olla kielteiset. Sen sijaan voimme harjoitella tarkkailijan
nakokulman ottamista ajatuksiimme ja tunteisiimme. Hassua kylla, sallimalla ja ot-
tamalla vastaan nuo ajatukset ja tunteet, ihan kaikenlaiset, voimme saada valimat-
kaa niihin ja pikkuhiljaa vapautua niiden otteesta.

5. MIELI YHDISTAA JATKUVASTI ASIOITA - HARJOITUKSIA TAMAN
HUOMAAMISEEN

Mieli voi yhdistda minka tahansa asian/sanan mihin tahansa ja millé lailla tahansa!
Punainen auto-harjoitus:

Ohjaaja sanoo, etta Jos nyt kerron teille, ettd pthaan ajoi punainen auto, millainen auto
tarkemmin pihaan ajoi? Mitd mielesi ehdottaa?

Kéaydaan kierros, jokainen saa kertoa, mikd auto heidan mielestdan voisi olla. Usein
tulee vastauksia kuten: Pieni Ford, minulla oli sellainen itselldani nuorempana, mi-
nulla tulee mieleen mieheni auto, vaikka ei hénelld kylla enda ole ajokorttiakaan.
Minusta pihaan ajoi ferrari. Yleensd kaikilla on hieman erilainen mielikuva ja voidaan
todeta, miten paljon erilaisia asioita onkaan yhdistynyt pelkdstdidn sanapariin “pu-
nainen auto”. Voidaan vain miettid, miten mieli yhdistelee kaikenlaista! Ja tdtd mielen
ominaisuutta emme voi paeta, eikd tarvitsekaan. On sitd vastoin tdrked havainnoida
mieltdadn, ettd mitd oma mieli on yhdistanyt eri asioihiin. Namd voivat olla myos tun-
teita ja uskomuksia, joita meiddn olisi hyvd katsoa uusin silmin ja miettid pitdvditko ne
paikkansa.

Harjoitus: Sana “omaishoitaja”:

Mietitdan yhdessa esim. mité ajatuksia ja tunteita kunkin mieli on yhdistanyt sanaan
”omaishoitaja”. Sana “omaishoitaja” kirjoitetaan flappitaululle ja yhdessa keskustel-
len kirjataan ylos, mitd kaikkea tuohon sanaan on kullakin yhdistynyt.
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6. HARJOITUS: VAIKEIDEN AJATUSTEN “TOP 10”

Osallistujille annetaan tyhjat paperit ja kynét (tahan riittda puolikas A4 eli A5 osal-
listujaa kohti)

Ohjaaja sanoo: Kirjoitetaan lapuille Vaikeiden ajatusten Top 10. Kirjaa ylos ne, jotka
ovat sinulle tilld kertaa haastavampia (ja pyorivit padssa). Kukaan ei nde, joten kukin
vol kirjoittaa vapaasti.

Sitten paperi taitellaan pieneksi ja annetaan parille, joka pitda kdmmenella (Pari ei
avaa paperia, vaan vain pitaa sitd kammenelld). Ohjaaja sanoo: ”Sinulla on arvokas
paperi tdssd, osoita sitid kohtaan ymmadarrystd, hyvdksyntdad ja myétdatuntoa. Ollaan nyt
lasnd ndaille vaikeille tunteille ja kannatellaan niitd yhdessd”. Odotetaan hetki, jonka
aikana pysdahdytdadan rauhassa “kannattelemaan toistemme vaikeita ajatuksia”. Tahan
voidaan lisata hengityksen seuraamista, jos halutaan.

Lopuksi ohjaaja sanoo: Kiitetdadn lopuksi paria siitd, ettd on jakanut tamdn hetken
myoétdtuntoisesti kanssasi. Meilld kaikilla on vaikeita ajatuksia, joten me kaikki olem-
me samassa veneessd.

7. PARIKESKUSTELU KESKUSTELUKORTTIEN AVULLA

Mikali aikaa jaa, kdydaan keskustelu keskustelukorttien tai niiden kysymysten avul-
la pareittain, pienryhmissa tai koko ryhmassa. Keskustelukorteista 16ytyvia kysy-
myksid, jotka sopivat neljanteen tapaamiseen:

Voisitko antaa ajatustesi ja tun- Mita kielteisia tunteita ja ajatuk-
teidesi olla sellaisia kuin ne ovat, sia koet omaishoitajana?
juuri nyt?
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Onko vaikeiden ajatusten torju-
minen toiminut? Voisitko ottaa
niihin toisenlaisen niakékulman ja
antaa niiden tulla. Voit huomata
ne “tarkkailijan ndkokulmasta”:
Ajatukset ovat vain ajatuksia.

Ajatteletko, ettd jotkut ajatuksis-
tasi ovat “epdsopivia” eikd sinun
pitdisi ajatella niin? Onko joitakin
sellaisia ajatuksia, jotka liittyvdt
omaishoitajuuteen?

Hyppdad hetkeksi mielesi tarinasta
tdhdn hetkeen. Keskity hengityk-
seen. Ole tdssd ja nyt.

Ajatuksemme ja tunteemme ovat
kuin sdd: sad vaihtelee alinomaa,
valilla myrskydd ja valilla on
tyyntda. Tarkkaile niitd ja ajattele,
ettd ajatuksesi ovat kuin rantaan
lyovid aaltoja... Mitda tamda sinus-
sa herdttdd?

Mita myodnteisida tunteita ja aja-
tuksia omaishoitajuus sinussa he-
rattad?
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8. PARIKESKUSTELUN PURKU RYHMASSA YHTEISEN KESKUSTELUN
AVULLA

Parikeskustelu puretaan ryhmassa ja keskustellaan siitd, mita ajatuksia tdma harjoi-
tus heratti.

Tama aihe herattaa usein kysymyksid, joista yleisin on se huomio, ettd on vaikeaa
olla ajattelematta jotain, esimerkiksi jotakin huolta aiheuttavaa asiaa. On hyva mai-
nita tassd yhteydessé, ettd tima on tarkea huomio. Mikéali kovasti yritimme olla ajat-
telematta jotain, se on aivoille pikemminkin viesti, etta: “ajattele tata”.

Tata voi kokeilla esimerkiksi niin, ettd ohjaaja sanoo: “Kokeillaanpa tdtd hetki kay-
tinnossd. Alkdd ajatelko vaaleanpunaista elefanttia”. Ja havainnoidaan, mita sitten
tapahtuu, miten mieli tdhan ohjeeseen reagoi. Vaaleanpunaisen elefantin voi het-
keksi saada pois ajattelemalla jotain muuta, mutta jossain kohtaa se varmasti pomp-
sahtaa mieleen.

On myos tieteellisesti tutkittu tosiasia, ettd jos pyrimme olemaan ajattelematta kiel-
teisia asioita, ndma ajatukset voivat jopa lisddntya. Ja toisinpdin: Kun annamme it-
sellemme luvan ajatella mitd tahansa, myo0s kielteisid, niin ndiden ajatusten valta
vahenee ja ne voivat myos vahentya. Ainakin niiden valta vihenee, kun emme kayta
energiaa niiden torjumiseen ja valttelyyn.

9. LASNAOLO- JA
HENGITYSHARJOITUS:
TAIVAS JA SAA

6
«d

Sulje silmdsi. Vie huomiosi hen-

gitykseen ja padsta irti kaikesta \
muusta. Seuraa rauhassa hen-

gitysta sisdadn - ja ulos. Omassa

tahdissasi. Hengitd rauhallista

hengitystd seuraten ilman kul-

kua. Seuraa vatsan kohoamista

ja laskemista. Ilman virtaamis-

ta sisddn ja ulos.
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Ajattele itsedsi taivaana. Ajatuksesi ja tunteesi ovat kuin sdd. Sdd muuttuu alinomaa,
mutta vaikka sdd olisi kuinka myrskyisd tahansa, se ei voi vahingoittaa taivasta mil-
lddn lailla. Pahimmatkaan ukkosmyrskyt tai rankkasateet eivdt aiheuta sille harmia.

Oli sdd kuinka huono tahansa, taivaalla on sille aina tilaa, ja ennemmin tai myohem-
min sdd aina muuttuu.

Myés sinun ajatuksesi ja tunteesi voivat myrskyti samalla tavalla kuin sdd, mutta
myos ne laantuvat ja muuttuvat sddn tavoin ja menevdit lopulta ohitse. Itse taivas py-
Syy aina muuttumattomana, ja yhta lailla kuin sdd ei voi horjuttaa sitd, sinun ajatuk-
sesi ja tunteesi eivdt voi horjuttaa sinua.

10. HYVINVOINTITEHTAVAT

Mita voisit tehda talla ja seuraavilla viikoilla sellaista, josta saat hyvaa oloa

OMA-polku -verkko-ohjelmassa on vuorossa etappi 4. Voidaan myos keskustella oh-
jelman kaytosta yleisesti. On hyva muistaa, ettd ohjelmaa ei tarvitse kayttaa pitkia
aikoja kerrallaan tai kdyda “orjallisesti” lapi suorittaen kaiken. Useat ohjelmaa kayt-
taneet ovat kertoneet, ettd 5-10 minuuttia silloin talléin ohjelman parissa on samalla
hyva muistutus oman ajan vaalimisesta ja muista aiheista, mitd ryhméssa on kayty
lapi!

68



5. TAPAAMINEN:

Etukateisvalmistelut ja tarvittavat materiaalit:

Keskustelukorteista aiheeseen liittyvat kortit (Korttien kysymykset s. 76) tai
Voit my®os kirjoittaa korttien kysymykset flippitaululle tai pienille lapuille
Tietokone OMApolku -verkko-ohjelman muistuttamista varten (halutessasi)
Kahvittelutarvikkeet

Ryhman kulku:

1.

o e Eoen hoas BY e

Kahvittelu & ryhmalaisten kuulumiskierros + mitd hyvinvointia lisdavia teko-
ja he ovat tehneet tapaamisten valilla

Rantapallo mielikuvaharjoitus

Ryhmaldisten kuulumiset

Keskustelua OmaPolku-verkko-ohjelman kokemuksista

Johdanto paivan teemaan: Hyvaksynta

Keskustelua asioista, joita omaishoitajien on vaikea hyvaksya

Keskustelua korttien avulla pareittain tai pienryhmissa

Vertauskuvat Linnunpontto ja Rikkindinen automaatti + yhteinen keskustelu
Lasnéoloharjoitus

10. Hyvinvointitehtdvat
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1. ALOITUS

Kahvittelun ja kuulumisten jalkeen voidaan jilleen tehdd kierros arvojen mukaisista
teoista, eli mitd omaa hyvinvointia edistavia tekoja ryhmaldiset ovat tehneet tapaa-
misten valilld. Ryhmalaiset saavat halutessaan kertoa, mita pientdkin hyvinvointi-
aan edistavaa he ovat tehneet tapaamisten valilla. Tai he voivat kertoa, mita he ovat
jattaneet tekemattd, jos ovat tarvinneet palautumista tapaamisten valilla. Kahvitte-
lun ja kuulumisten jalkeen siirrytddn suoraan lasndolo- ja mielikuvaharjoitukseen
Rantapallo.

2. RANTAPALLO MIELIKUVAHARJOITUS

Sulje silmdsi. Vie huomiosi hengitykseen ja pddsta irti kaikesta muusta. Seuraa rau-
hassa hengitystd sisddn — ja ulos. Omassa tahdissasi. Hengitd rauhallista hengitystd
seuraten ilman kulkua. Seuraa vatsan kohoamista ja laskemista. Ilman virtaamista
sisddn ja ulos.

Tehdddn seuraavaksi mielikuvaharjoitus: Voit kuvitella itsesi jollekin tutulle rannalle
tai voit kuvitella aivan uuden rannan, sellaisen ithanan paikan, missd haluaisit kaydd.
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Kuvittele nyt kuinka kdvelet rantahiekkaa pitkin ja tunnet paljaiden jalkojesi alla kuu-
man rantahiekan.

Sinulla on mukanasi rantapallo ja olet menossa uimaan. Kuvittele hetken, miltd kuu-
ma hiekka jalkojesi alla tuntuu ja aisti mitd muuta voit tuntea: auringon limmoén ja
ehkdpd hieman tuulta ihollasi. Voit kuulla aaltojen loiskeen, ehkdpd lokkien ddnid..
voit katsella hetken ympirillesi mitd ndet rannalla.

Sitten voit kuvitella, ettd kavelet niin syvdlle veteen, ettd nilkkasi peittyvdt ja tunnet
veden viileyden jalkojasi vasten, sekd mardn hiekan jalkapohjien alla ja varpaiden vd-
lissd. Hengittelet hetken katsellen ulapalle.. auringon lampé tuntuu thanalta ihollasi ja
vesi raikkaalta.

Kavelet sitten niin syvdlle, ettd vesi ulottuu jo napaasi asti.

Kokeile sitten mielessdsi, miltd tuntuisi painaa rantapalloa pinnan alle... ja kylldhdn se
onnistuu.. Mutta kaikki energiasi on nyt siind, etta piddt pallon veden pinnan alla, ettd
se ei vain pddsisi pomppaamaan pinnalle!

Rantapallo on tdssa vertauskuvassa kaikki ne ajatukset, muistot ja tunteet, joita sinul-
la esiintyy, vaikka et haluaisi niiden olevan sinulla. Koko rantapallo saa sinut taiste-
luasemiin; yritdt pddsta siitd eroon hinnalla milla hyvdinsd, saada sen pois silmistdsi,
mutta se ei liahde luotasi. Koetat siis pitdd sitd pinnan alla, mutta eihdn se loputtomiin
onnistu... se pomppaa pintaan ennemmin tai myéhemmin. Ehka yritdt sitten kdadntyd
niin, ettet ndkisi palloa, mutta tieddt sen kelluvan vierelldsi. Sinun taistellessasi ranta-
pallon kanssa muut nauttivat vedestd, leikkivdt leikkejd, tekevdt rentouttavia uintireis-
suja ja kokevat uimisen.
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Voimme kuitenkin valita. Voimmekin pddstad pallon pomppaamaan pinnalle! Se hetki
kun paastdad irti voi olla hankala tai pelottavakin, mutta kun pdadstamme irti huomam-
me, ettd pallo vain parskdayttdad vedet, mutta ei sen kummempaa! Ja jos taistelun sijaan
annat rantapallon olla siind missd se on, sindkin voit laajentaa kokemuksesi kaikkeen,
mita uimareissulla on annettavana; voit litkkua miten haluat, osallistua leikkeihin ja
nauttia veden kannattelusta. Sinun ei tarvitse keskittdd kaikkea huomiotasi ja energi-
aasti rantapalloon.

Voit nyt kuvitella kuinka uit ja nautit veden viileydestd.. ja auringonpaisteesta...

Voit sitten palata vedestd rantahiekalle ja pakata tavarasi, tyhjentdd rantapallon ja
viedd sen kotiisi odottamaan seuraavaa uintireissua.

Tuo sitten mielesi takaisin tahdn hetkeen. Tunne lattia jalkojesi alla. Ja vie huomio
hengitykseesi, anna hengityksesi virrata niin kuin se juuri nyt virtaa.

Kuuntele sitten mitd voit kuulla juuri nyt?
Tunnustele kehoasi mitd voit tuntea juuri nyt?
Ja sitten voit avata silmdsi.

Mita voit nahda juuri nyt? Kiinnitd hetkeksi katseesi ja katsele mielenkiinnolla jotakin
valitsemaasi kohdetta. Huomio on nyt ndkoaistissa.

Valitse sitten toinen kohde.. Ja vield kolmas. Ja katsele sitten lopuksi vapaasti ympdril-
lesi. Mitd sellaista voit ehkd huomata, mitd et huomannut aiemmin?

Rantapallo-metaforasta voi muistuttaa halutessaan myohemminkin, jos keskustelus-
sa nousee esille vaikeita tunteita, joita yritetadn tukahduttaa tai valtella. Mieliku-
va muistuttaa hyvin siitd, etta tietoisuus kaikista tunteista on tarpeellinen asia, eika
valttely toimi, vaan kuluttaa turhaan energiaa.
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3. RYHMALAISTEN KUULUMISET
Ryhmalaisten kuulumiset voidaan kdyda lapi Tietoisen kuuntelun avulla tai koko
ryhmaén kesken (Tietoisen kuuntelun ohje s. 32-33).

Kuulumiset voi vaihtaa myos perinteisen kuulumiskierroksen avulla koko ryhméssé
tai pareittain keskustellen.

. o

4. KESKUSTELUA OMAPOLKU -VERKKO-OHJELMAN KOKEMUKSISTA

Ovatko ryhmalaiset kdyneet OMApolku-ohjelmassa? Viime tapaamisen jalkeen oli
tehtdvana kdyda kurkkaamassa Etappi 4-harjoituksia. Onko ohjelma herattanyt joi-
takin ajatuksia tai kysymyksid? Jaiko joku harjoitus mieleen?

5. JOHDANTO PAIVAN TEEMAAN: HYVAKSYNTA
Hyvéaksyntd on mielen taidoista haastavin omaksua. Mikéli aihe tuntuu ohjaajasta
haastavalta, kannattaa alla oleva teksti lukea suoraan kasikirjasta sellaisenaan.

Hyvéaksyntd on ennen kaikkea kaikenlaisten, myds vaikeiden ajatusten ja tunteiden
hyvéaksyntdd. Omien tunteiden ja ajatusten hyvaksymisen myotd myos konkreettis-
ten asioiden ja tilanteiden hyvaksyntd mahdollistuu.
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Elamassa on tilanteita ja tapahtumia, joille ei voi mitadn. Kun vastoinkdyminen yl-
lattad tai kun elamééan astuu sairaus tai laheisen menetys olemme tilanteessa, jossa
joudumme kohtaamaan tosiasiat. Tunnemme esimerkiksi tuskaa ja voimattomuutta.
Hyvaksynndan taito on ndissa tilanteissa tarked. Omaishoitajuudessa ldheisen avun
tarve, sen muutokset ja kuormituksen lisédntyminen sekd oman jaksamisen rajat ja
itse omaishoitajuus ovat asioita, joiden hyvidksymisen omaishoitajat kokevat usein
prosessina, joka jatkuu koko omaishoitajuuden ajan. Hyvaksynndn lisdksi omaishoi-
tajat puhuvat usein sopeutumisesta tilanteeseen. Olisi kuitenkin tarkeaa, etti sopeu-
tuminen ja hyvaksynté eivat ole alistumista tai rajattomuutta; hyvaksynta on sitakin,
ettd tunnistaa omat jaksamisen rajat.

HOT-nakokulmassa opetellaan yhdessa muuttamaan suhtautumistamme tunteisiin
ja ajatuksiin ja sitd kautta myos konkreettisiin asioihin, joita emme voi muuttaa ja
pienin askelin hyvaksymaéan tosiasiat. Vaikka kullakin meistd elamén selkdreppuun
on kertynyt monenlaista kipeddkin “evastd”, voimme suunnata tarmomme asioihin,
joihin voimme omilla teoillamme vaikuttaa.

Léaheisen sairaus voi olla kuin kutsumaton vieras, jota et ole koskaan halunnut kotii-
si. Jos yritat haatada sen kodistasi, kamppailu on loputon ja johtaa uupumiseen. Pa-
rempi on ottaa tuo vieras vastaan ja hyvaksya sen olemassaolo. Voit oppia elamaan
sen kanssa ja katsoa eteenpdin.

Hyvaksyntd liittyy olennaisesti esimerkiksi omaishoitajuuteen sopeutumiseen.
Omaishoitajuuteen liittyy monia hyvié hetkid, usein vuosikymmenien kumppanuut-
ta ja yhdessa jaettua arkea. Yhta lailla omaishoitajan tyd voi myos sisaltda paljon
stressid, menetyksid ja vaikeita hoitotilanteita. Jotta omaishoitaja jaksaisi arvokkaas-
sa tydssaan uupumatta, on hyva oppia taitoja kasitelld noita vaikeita asioita, silla
niita tulee — halusimme tai emme.

Hyvaksyntd ja tilanteeseen sopeutuminen ottavat aikansa. On myos tarked huomata,
ettd on asioita, joita voi olla vaikea hyvaksya: silloin hyvaksyntd on sit§, ettd tunnis-
taa vaikeutensa hyvaksya. Koko eldmdan polkumme keskeinen taito onkin hyvaksy-
misen taito.
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6. KESKUSTELUA ASIOISTA, JOITA OMAISHOITAJIEN ON VAIKEA
HYVAKSYA

Ohjaaja voi kirjoittaa flappitaululle asioita, joita useiden omaishoitajien on vaikea
hyvéksya. Naita asioita kdydaan yhdessa lapi. (Esimerkkejd omaishoitajien vaikeiksi
kokemista asioista on myads liitteend, jonka voi jakaa osallistujille LIITE 7.)

Omaan itseen liittyvia asioita:

* kielteisia tunteita hoidettavaa laheista kohtaan esimerkiksi
hoitotilanteessa

* avun pyytamista ja vastaanottamista

« oman elaman ja sen rutiinien uusiksi meneminen

syyllisyyden, vihan ja pettymyksen tunteiden hyvaksyminen
« oman levon tarvetta

tarvetta saada itse hoivaa ja myotatuntoa

Hoitotilanteeseen tai hoidettavaan liheiseen liittyvia asioita:

* laheisen sairaus ja tilanteeseen sopeutuminen
* muistiongelmat

* persoonallisuuden muutos

 kayttdytymisen muutokset

» hankalat hoitotilanteet

Pohdi, mita tunteita, ajatuksia, asioita ja tilanteita sinun on vaikea

hyvéaksya omaishoitajan tydssa tai muutoin.




7. KESKUSTELUA KORTTIEN AVULLA PAREITTAIN TAI PIENRYHMISSA

Annetaan keskustelulle reilusti aikaa. Seuraavat keskustelukorttien kysymykset so-
pivat erityisen hyvin tdhédn aihepiiriin:
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Voisitko antaa ajatustesi ja tun-
teidesi olla sellaisia kuin ne ovat.
Juuri nyt?

Mitd asioita itsessdsi et voi muut-
taa? Voiko nditd asioita hyvik-
sya?

Mihin arkisiin tilanteisin tai asi-
othin haluaisin muutosta? Mihin
voit omilla teoillasi vaikuttaa?
Jos et voi vaikuttaa, tee pddtos:
“En tuhlaa energiaani endd td-
hdan, turha kamppailla. ”Jos voit
vaikuttaa, keskity siihen ja tee
parhaasi.

Onko vaikeiden ajatusten torju-
minen toiminut? Voisitko ottaa
nithin toisenlaisen niakokulman ja
antaa niiden tulla. Voit huomata
ne “tarkkailijan ndkokulmasta”.
Ajatukset ovat vain ajatuksia.

Mihin tarvitsen tukea ja apua?
Keneltd/mistd voisin sitd pyytaa?

Mistd voisit hellittdd juuri nyt?

Tunnustele, mitd tunteita huo-
maat juuri nyt, esim. iloa, levotto-
muutta, jannittyneisyytta? Miltd
ne tuntuvat kehossasi? Kuulostele
tuntemuksiasi, anna kaiken vain
olla. Ajattele, ettdi olet kuin ma-
jatalo, johon kaikki tunteet ovat
tervetulleita kaymadn.

Ajatuksemme ja tunteemme ovat
kuin sdaa: sdd vaihtelee alinomaa,
vdlilli myrskydd ja vililli on
tyyntda. Tarkkaile niitd ja ajattele,
ettd ajatuksesi ovat kuin rantaan
lyovid aaltoja. Mita ajatuksia
tama sinussa herdattaa?



8. VERTAUSKUVAT : LINNUNPONTTO JA RIKKINAINEN AUTOMAATTI

Kasitelldan
seuraavat vaikeiden ajatusten ja
tunteiden seka tilanteiden hyvaksyntaan liittyvat
vertauskuvat niin, ettd joku ryhmalaisista lukee yhden ver-
tauskuvan kerrallaan. On tarkedd, ettd osallistujat paasevat aa-
neen. Tama vaikuttaa myos sithen, miten ryhmalaiset innostu-
vat aiheista keskustelemaan. Tama on my0s vaihtelua
ohjaajan danen kuuntelemiselle. p

Vo

o &

Vertauskuva: Linnunpontto

Kuvittele, ettd pihallasi on linnunpéntto. Sielld pesii valilla lintuja, vdlilld se on tyhjd.
Koko ajan se on kuitenkin linnunpontté. Se on tila, johon linnut saavat tulla asumaan
tai vain suojaan huonolta sddltd.

Sind olet vdhdn niin kuin tuo lintujen koti. Sinussa on tilaa ajatuksillesi ja tunteillesi.
Koko ajan olet sama sind, mutta ajatuksesi ja tunteesi vaihtuvat, véhdn niin kuin linnut
pontossd.

Linnunpontdssd on aukko, josta lintu voi lentdad pois ja palata takaisin. Samalla taval-
la sinun ajatuksesi tulevat ja meneviit. Jos ponton suulle laittaa esteen, ovat seuraukset
ikavdit.

Voitko antaa kaikenlaisten lintujen — ajatusten — vierailla mielessdsi?
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Vertauskuva: Rikkindinen automaatti

Kuvittele, ettd olet janoinen ja padtdt ostaa automaatista it-
sellesi juotavaa. Laitat automaattiin kolikon ja valitset ha-
luamasi juoman. Kone ddntelee, mutta haluamasi pullo ei tule

ulos. Laitat koneeseen lisdid rahaa, mutta et vieldkddn saa
juomaasi. Painat rahanpalautusnappia, mutta et myéskdadn - ..

saa rahojasi takaisin. Turhaudut ja purat kiukkuasi tonimdalld
ja lyomalla automaattia.

Vaikka kayttdisit kuinka paljon rahaa, aikaa tai energiaa, ha- I I
luamasi juoma ei tule ulos koneesta. Kone on selvdsti rikki.

Sinun on valittava, taisteletko koko pdivin juoma-automaatin kanssa vai hyvaiksytko
tappiosi ja siirryt eteenpdin tekemddn mielekkadampid asioita.

Vertauskuvien kisittely ja keskustelu hyviaksynnasta

Vertauskuvien lukemisen jalkeen jokainen saa kertoa, kumpi vertauskuva oli itselle
osuvampi tahdn hetkeen tai antoi muutoin enemmaén ajattelemisen aihetta? Jokai-
nen voi myos kertoa, mitd vertauskuvat herattavat.

Taman jalkeen keskustellaan vield yhdessa hyvaksynnasta ja siita, mita se oikeastaan
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tarkoittaa. Ohjaaja korostaa viela, ettd: Hyvdaksynta ei ole alistumista tai pakkoposi-
titvisuutta, eikd sitd, ettd pitdisi hyviksyd kaikenlainen toiminta. Voidaan kuitenkin
pyrkida hyviksymdcdn kaikki tunteet ja ajatukset, joita meilld herad.

Huom. Vertauskuvasta Rikkindinen automaatti voi muistuttaa myohemminkin, jos
keskusteluissa nousee esille asioita, joita on haastavaa tai vaikea hyvéaksya.

9. LYHYT LASNAOLOHARJOITUS

Sulje silmdsi. Vie huomiosi hengitykseen ja pddsta — /\%
irti kaikesta muusta. Seuraa rauhassa hengitysta Ssi- h)

C
sddn - ja ulos omassa tahdissasi. Hengitd rauhallista )

hengitysta seuraten ilman kulkua. Seuraa vatsan ko-
hoamista ja laskemista. Ilman virtaamista sisddn ja

ulos.

Meilld saa olla kaikenlaisia tunteita ja ajatuksia.
Voimme havainnoida ja hyviksyd niitd kaikkia samal-
la keskittyen siithen mikd on meille tdarkedd.

Mikd on sinulle tarkedd?

Mika on tarkedd juuri nyt?

10. HYVINVOINTITEHTAVAT

1. Omaa hyvinvointia edistava teko:
Mita voisit tehda talla ja seuraavilla viikoilla sellaista, josta saat hyvaa oloa
2. Omapolku-ohjelman etappi 5:

Muistutus OMApolku-ohjelmasta, joka on tukena tapaamisten véalilld. Tutustukaa
etappi S:een.
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6. TAPAAMINEN:

Etukateisvalmistelut ja tarvittavat materiaalit:

Keskustelukorteista aiheeseen liittyvét kortit (Korttien kysymykset s. 84) Voit
my0s Kirjoittaa korttien kysymykset nakyville flappitaululle tai pienille lapuil-
le.

Tietokone OMApolku -verkko-ohjelman muistuttamista varten (halutessasi)
Kahvittelutarvikkeet

Yhteenvetoa ja loppukierrosta varten halutessasi:

Runsaasti erilaisia postikortteja kuvaamaan tunnetiloja yms.

Flappitaulu tai muu iso paperi

Paksuja tusseja

kynét osallistujille

varikkaita Post-it lappuja

sakset

Ryhmaén kulku:
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Kahvittelu & ryhmaéléisten kuulumiskierros + mitd hyvinvointia lisdavia teko-
ja he ovat tehneet tapaamisten valilla

Pysahtyminen hetkeen: hengitys, aistit, hyvaksynta- ja myo6tatuntoharjoitus
Ryhmalaisten kuulumiset

Johdanto paivan teemaan: Myotatunto

Keskustelukorteilla parikeskustelu ja yhteinen keskustelu

Harjoitus: Lemped kasi

Mydtatuntoharjoitus parin kanssa

Yhteenvetoa ryhmétoiminnasta ja kokemusten jakoa

Lasnéolo- ja myotatuntoharjoitus

10. Hyvinvointitehtdvat



6. RYHMAKERRAN TAVOITTEET

Kuinka suhtaudun itseeni erityisesti vaikeissa tilanteissa
Itsemydtatunnon taitojen opettelu

Pysahtyminen omien oivallusten ja mahdollisten
kaytannén muutosten darelle

Yhteenveto ryhmatoiminnasta ja kertausta aiemmin kasitellyista asioista

Ryhmaldisten palautteet ja jatkosuunnitelmat

1. ALOITUS

Ryhma aloitetaan taas tutulla kaavalla eli kahvittelun ja kuulumisten jdlkeen voi-
daan jélleen tehda kierros arvojen mukaisista teoista, eli mitd omaa hyvinvointia
edistavia tekoja ryhmaélaiset ovat tehneet tapaamisten valilla. Ryhmalaiset saavat
halutessaan kertoa, mita pientdkin hyvinvointiaan edistavaé he ovat tehneet tapaa-
misten valilla. Tai he voivat kertoa, mita he ovat jattdneet tekemaétta, jos ovat tarvin-

neet palautumista tapaamisten valilla.
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2. PYSAHTYMINEN HETKEEN: HENGITYS, AISTIT, HYVAKSYNTA- JA
MYOTATUNTOHARJOITUS

Kahvittelun jalkeen pysdhdytdan hetkeksi ldsndolo-, hyvaksynta- ja myotatuntohar-
joitukseen.

Vie hetkeksi huomiosi hengitykseesi. Huomaa kuinka ilma virtaa sieraimistasi sisddn
ja ulos. Voit huomioida rauhassa jokaisen sisddn... ja ulos -hengityksen. Huomaa, mil-
loin hengitdt sisadn ja milloin ulos. Huomaa my0s tauko... sisddn-... ja uloshengityk-
sen... valilla. Sinun ei tarvitse yrittdd erityisesti mitddn. Riittdd, ettd havainnoit...

Vie seuraavaksi huomiosi sithen, mita mielessdasi litkkuu juuri nyt...
Mita ajatuksia voit havaita...

Mitd tunteita huomaat...

Huomaa, mitd mielessdsi litkkuu juuri nyt tdassd hetkessd...

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

Aseta oikea kdsi rinnan pddlle ja vasen kdst vatsan padlle. Seuraa hengitystdsi. Ka-
det muistuttavat myds myotdtunnosta itsed ja kaikkia kokemasi tunteita, tuntemuksia
kohtaan.

Voit kuunnella, tai toistaa mielessdsi seuraavat lauseet: "Toivon itselleni hyvdiksyvad
jaymmartdavdd suhtautumista itsedani kohtaan. Omia puutteitani ja vahvuuksiani koh-
taan. Toivon itselleni myos kaikkea hyvdd ja kykyd havaita hyvdd myos ympdristos-
sdani. Kuvittele nyt joku sinulle laheinen/rakas ihminen.. toivon hdnelle kaikkea hyvad,
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toivon myos hdnelle hyviksyvdd ja ymmdrtdavdd suhtautumista itsedadan kohtaan.” Lo-
puksi kuvitellaan vield tuntematon henkilo, joku johon olet ehkd vain joskus tormdn-
nyt, ja hdanelle toivotetaan samaa. Toivon hdnelle kaikkea hyvdd ja hyviksyvdada ja ym-
martavad suhtautumista itseddn kohtaan.”

X__A ‘_4'/
A IR
3. RYHMALAISTEN KUULUMISET

Kuulumiset voi vaihtaa perinteisen kuulumiskierroksen avulla koko ryhmassa tai
pareittain keskustellen. (Tietoisen kuuntelun ohje s. 32-33.)

4. JOHDANTO PAIVAN TEEMAAN: MYOTATUNTO

Mydotatunnolla itsed kohtaan tarkoitetaan kykyéa kohdella itsed ystavallisesti — vahan
niin kuin kohtelisit hyvaa ystdvaa. Myotatuntoa itsed kohtaan tarvitaan erityisesti
vaikeissa tilanteissa ja vastoinkdymisten hetkella.

Moni ajattelee, ettd myotatunto on jotain sellaista, mitd voi suoda muille ihmisille,
mutta ei itselleen.

Tutkimustulokset ovat kuitenkin osoittaneet, etta itsemyotatunto on taito, jota voi ja
kannattaa harjoittaa, koska se parantaa hyvinvointia. Usein ryhmissa herda kysy-
mys, etta eiko liika lempeys tai myotatunto itsed kohtaan johda itsekkyyyteen.

On kuitenkin tutkittu, etta myotatunto toisia kohtaan lisaa
itsemyotatuntoa ja samoin myotatunto itsea kohtaan lisaa

myotatuntoa myos toisia kohtaan.

Itsemyotatunto lisdd myos valmiuksia tehdd omaa hyvinvointia lisddvia valintoja.
Usein omaishoitajalla voi olla arjessaan paljon kuormittavia tehtdvia ja lilan vahan
omaa palauttavaa aikaa mielekkdiden asioiden ja levon parissa. Itsemyotdtunnon
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lisdantyessa omaishoitaja voi siirtda vastuuta esimerkiksi ruoanlaitosta ja siivoami-
sesta muille tahoille ja kdyttad niista saastyneen ajan oman hyvinvoinnin lisddmi-
seen. Omaishoitaja ymmartaa myos, ettd oma vapaa-aika on asia, jota taytyy vaalia.
Tama voli tarkoittaa usein myos sitd, ettd hoidettavalle laheiselle jarjestetddn muuta
hoito-apua tai pidempi hoitojakso. Pitden mielessa sen, ettd esimerkiksi muistisai-
railla jossakin vaiheessa kotihoidosta tulee joka tapauksessa siirtyminen pysyvan
hoivapalvelun piiriin.

Yhdessa pohdittavaksi: Pystytko osoittamaan itsellesi samaa myotatuntoa ja ymmar-
rysta kuin laheiselle ystavélle, joka on vaikeassa tilanteessa?

Kuinka kohtelet itsedsi, kun sinulla on vaikeaa?
Osaatko ottaa tarpeeksi omaa aikaa?

Ohjaaja voi joko kirjoittaa kysymykset flappitaululle tai ne voidaan kayda lapi ky-
symys kerrallaan. Tarkoitus on saada kysymysten avulla muutamia kommentteja
yhteiseksi yhteenvedoksi.

5. KESKUSTELUKORTEILLA PARIKESKUSTELU
JA YHTEINEN KESKUSTELU

Seuraavat keskustelukorttien kysymykset soveltuvat erityisen hyvin talle ryhméker-
ralle:

Mita tdassd elamdntilanteessani Miten haluaisit kohdella itsedsi?
voisi tarkoittaa armollisuus it-

sedni kohtaan? Mitd lempeys ja

armollisuus itsed kohtaan merkit-

see minulle?

Onko sinun helpompi moittia kuin Miten kohtelen itsedni, kun minul-
kehua itsedsi? la on vaikeaa?
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Mitd tdassd eldamdntilanteessani Miten kohtelen itsecini, kun minul-
voisi tarkoittaa armollisuus itsed la on vaikeaa?

kohtaan? Mitd lempeys ja armol-

lisuus itsed kohtaan merkitsee mi-

nulle?

Milla pienilla askelilla voisin lisd- Minkd asioiden tekeminen tuot-
td hyvada oloa elimdadni? taa minulle iloa?

Stressin ollessa pahimmillaan: Onko sinun helpompi moittia kuin
Pysihdy. Nimed tunteesi. Esim. kehua itsedsi?

“levoton, kiireinen, huolissaan.”
Laske hengitystd yhdestd kym-
meneen. Jatka hengityksen ha-
vainnointia vield hetki. Huomioi
stressin tuntemukset kehossa ja
mielessd. Kuinka voisi huolehtia
itsestdni juuri nyt?

Miten haluaisi kohdella itsecisi?

Parikeskustelun jalkeen voidaan hetki jatkaa keskustelua koko ryhmaéssa. Esimer-
kiksi niin, ettd jokainen voi halutessaan kertoa tarkeimmaét 1-2 asiaa muille ryhma-
laisille.
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6. HARJOITUS: LEMPEA KASI

Voidaan harjoitella mitd itsensd hyviksyminen ja myotdtunto voisi tarkoittaa kéaytdn-
nossd. Sulje silmdsi, ja vie huomiosi hengitykseesi.

Laita sitten kdtesi sithen kohtaan kehoast, jossa tdlld hetkelld koet jotakin ikdvdd tun-
temusta. Mikdli et koe juuri nyt mitdadn ikdvad tunnetta/ tuntemusta niin aseta kdtesi
rintakehdllesi.

Voit myés halutessast laittaa kdden sithen kohtaan kehostasi, jolla yleensd reagoit ikd-
viin asioihin, vaikka tdlla hetkelld tuota tuntemustasi ei olisikaan. (ohjaaja voi kertoa
esimerkin itsestdadn halutessaan)

Kuwvittele ettd kdtesi on myétdtuntoinen, parantava kdsi — lempedn hoitajan, rakasta-
van vanhemman tai laheisen kasi. Lahetd kdden kautta lampod tuohon kohtaan, mutta
ala yrita padsta tunteestasi eroon, ainoastaan avaudu sille, ota se vastaan, tee sille
tilaa. Pida tdtda tunnetta lempedsti.

Voit myos ajatella, ettd ndet itsesi lapsena, jolla on tamd sama hankaluus, hankala tun-
temus, tunne tai ajatus. Mitd sanoisit lapselle, mitd hdnen tarvitsisi kuulla sinulta, ettd
hdan kokisi olevansa turvassa ja hyvdiksytty ja kaiken myotdtuntosi arvoinen?

Vie sitten huomiosi lopuksi hengitykseesi. Ja avaa silmdsi.
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Huom. Kyseinen harjoitus on voimakas ja voi aiheuttaa liikuttumista kyyneliin asti,
mutta usein ryhmadn tuki on tdssd vaiheessa jo riittdva kannattelemaan naitd tun-
teita. Harjoitus kannattaa tehda vasta tdssid kohtaa ryhmaa. Tata harjoitusta ei suo-
sitella erillisend harjoituksena ennestdan tuntemattomalle ryhmaélle. Jos harjoitus
aiheuttaa liikutusta, annetaan sen tapahtua puuttumatta siihen ja ollaan vain em-
paattisesti lasna.

Ohjeistus: Tee tamd parin kanssa ja asettukaa vastapadtda toisianne. Katsokaa toisian-
ne silmiin, jos mahdollista. Harjoitus voi nostaa pintaan monenlaisia tunteita. Kaiken-
laiset tunteet ja ajatukset ovat sallittuja.

Sulje silmdsi ja huomaa kaikki tuntemukset kehossasi. Mitd tunnet syddamen kohdalla?
Mitd tunnet vatsassasi? Mitd tunnet eri puolella kehoasi?

Tauko

Huomaa hengitys. Mitd tunteita havaitset itselldsi? Entd mitd ajatuksia sinulla on? Jos
huomaat itselldsi joitakin ajatuksia, ainoastaan nimed ne ja palaa takaisin tihdn het-
keen. Huomaa, ettd ndmd ovat vain ajatuksia ja tunteita tdssd tilanteessa.

Tauko

Avaa nyt silmdsi ja kohdista katseesi henkiloon, joka istuu sinua vastapddtda. Pane
merkille, ettd tamd on henkilo, jolla on erilaisia tunteita. Kaikilla meilld on tunteita ja
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ajatuksia, jotka tulevat ja meneviit. Osa niistd voi olla samanlaisia kuin sind koet. Jos-
kus tama sinua vastapddtda istuva henkilo on iloinen, onnellinen ja tyytyvdinen. Joskus
hdan on ylpea siitd, mitd on saanut aikaan. Joskus hdn tuntee, ettd hdnestd pidetddn ja
hantd rakastetaan.

Tauko

Sulje nyt silmdsi ja huomaa tuntemukset, joita tunnet juuri nyt. Ainoastaan ole noiden
tuntemusten kanssa. Tunnistatko itselldsi joitakin tunteita? Ehkd hyvdaa oloa vasta-
pddtd olevan henkilon puolesta. Vai tunnistatko ehkd jotain muuta, surua tai ehka pel-
koa? Voit toivottaa mitkd tahansa tunteet tervetulleeksi juuri nyt, ikddan kuin merkkind
siitd, ettd olet ihminen. Voimme valita, etti olemme avoimia kaikkia niitd kokemuksia
kohtaan, joita meissd ilmenee.

Tauko

Avaa taas silmdsi ja katso vastapddita istuvaa henkilod silmiin. Pane merkille, ettd td-
hdan henkiloon sattuu joskus. Sinun laillasi hdn on vililla ahdistunut ja surullinen. Hian
on thminen, joka kamppailee ehkdi omaishoitajuuden, ihmissuhteiden tai jonkun muun
vaikean asian kanssa ja tuntee vdlilld kdarsimystd.

Tauko

Sulje nyt silmdsi ja tarkastele, mitd tunnet sisalldsi. Jada tuohon tunteeseen hetkeksi.
Ole avoin sitd kohtaan, mitid huomaat.

Avaa silmdasi. Miltd sinusta tuntui, ettd kun panit merkille tamdn toisen henkilon, tama
toinen henkil6 pani sinut merkille? Hdn huomasi sen, ettd olet ihminen, joka on joskus
iloinen ja onnellinen. Hdn huomasi sen, ettd sindkin kdarsit joskus, sinulla on ajoittain
huolia ja murheita. Tamd henkilo on ehkd tuntenut pienen hetken hyvdd oloa kanssasi.
Tai hdn on valittdnyt sinusta silloin, kun sinulla on vaikeaa.

Tauko

Sulje taas silmdsi. Mitda tunnet? Tunnetko jossakin kohtaa ehkd jannitystd... tai pel-
koa...Tunnetko ehka lampda tdta toista henkiloda kohtaan. Tunnustele miltd sinusta
tuntuu — Tauko - Voitko nyt kiittdd itsedsi ja vastapddtd istuvaa henkiloa siitd, ettd
olette jakaneet tamdn hetken keskendnne...
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8. YHTEENVETO RYHMATOIMINNASTA

Kokemuksia OMApolku -verkko-ohjelmasta

Kéaydaan hetki 1dpi OMApolku -verkko-ohjelmaa, mikali ryhmalaiset ovat ohjelmaa
kdyneet lapi. Ryhmalaiset voivat kertoa, onko ohjelmaa katsellessa tullut jotain oi-
valluksia tai kysymyksia? Mikdli he eivat ole kdyneet ohjelmassa, tutustutaan siihen
yhdessa ja vilkaistaan muutamia harjoituksia (mikali aika riittdd) esim. edellisker-
ran aiheesta hyvaksynta tai tamin ryhmékerran uudesta aiheesta myotatunto.

Lisaksi voidaan palata koko ohjelman aiheisiin ja poimia ryhmdan ohjelmasta “par-
haat palat”. Ryhmétapaamisten sisdllot ovat kulkeneet “kédsi kddessd” ohjelman
kanssa. Kannattaa kerrata tatd kuuden kerran ryhméprosessia, joka paattyy taman
kerran jélkeen. Seuraavat kysymykset flappitaululla voivat olla avuksi:

Oliko joku etappi/aihe sinulle tarkein?
Oliko joku aihe erityisen vaikea?

Oliko joku harjoitus erityisen mieluinen?

Kokemuksia ryhméadkokonaisuudesta

Nam4 kannattaa kirjoittaa
esimerkiksi flappitaululle.

Mita kertoisit muille omaishoitajille?
Mita haluaisit ”opettaa” muille?

Helmihetkid (ryhmasta, ohjelmasta, omasta arjesta)

Kokemuksia voi keratd myos kirjallisena. Yksi tapa tehda kirjallinen koonti on piir-
tda puu flappitaululle ja ostaa Post- it lappuja, joista voi leikata esim. lehden muo-
toisia lappuja. Nditd voidaan sitten kdyta lapi myos yhdessd keskustellen. Taméa on
kuitenkin aikaa vieva tapa ja keskustellen kdyty yhteenveto voi olla aivan yhté he-
delméllinen.
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Mita jatkossa?

On hyvéa keskustella yhdessa siitd, mitd tapahtuu tdiman kuuden kerran ryhmaépro-
sessin jalkeen?

Usein ryhma pitdd muutaman kuukauden tauon ja kokoonnutaan sitten viela yhtei-
seen jatkotapaamiseen, jossa voi tata kysymysta nostaa uudelleen esille.

Kertaluonteisen jatkotapaamisen on
huomattu olevan tarkea liséd mielen taitojen ja oman
hyvinvoinnin vaalimisen muistiin palauttamiseksi. Osallis-
tujat ovat kokeneet timan yksittdisen tapaamisen arvok-
kaana myos vertaistuen vuoksi.

LOPPUTSEMPIT!

Lopuksi ryhmalaiset ja ohjaaja voivat kertoa toisilleen, mita haluavat sanoa “loppu
tsempiksi” itselleen ja muille.

Tai mik&li ohjaajalla on esimerkiksi eri kuvilla varustettuja postikortteja jokainen

voi valita yhden tai pari Korttia, joiden avulla voi kertoa tunnelmistaan/ toiveistaan.




9. RYHMA PAATETAAN LYHYEEN LASNAOLO- JA
MYOTATUNTOHARJOITUKSEEN

Suljetaan vield hetkeksi silmdt ja ollaan hetki tdssd yhdessd ennen kuin jatkamme ku-
kin eteenpdin. Seurataan hetki hengityksen virtaa. Huomaa, miten keuhkot laajenevat
ja supistuvat.. anna itsesi pysdhtyd ja olla hetken ajan.

Voit sitten halutessasi viedd toisen kdden rintakehdn pddlle ja toisen vatsan pddille.
Voit seurata vield hetken hengitystdsi, kddet nousevat ja laskevat hengityksen tahdis-
sa. Kadet muistuttavat myos tdrkedsta asiasta: lempeydestd, armollisuudesta ja myo-
tdtunnosta itsedsi kohtaan.

Vie sitten huomiosi kehon tuntemuksiin, mitd voit tuntea juuri nyt. Avaa silmdsi, mitd
voit nahdda juuri nyt.

Ohjaaja toivottaa hyvat jatkot ja muistuttaa mahdollisesta jatkotapaamisesta, josta
ollaan osallistujiin yhteydessa! Lisaksi muistutellaan, ettd OMApolku-verkko-ohjel-
massa kannattaa kayda kertaamassa tata myotatunto-teemaa Etapilla 6.
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LIITE 1. KIRJALLISUUTTA
HYVAKSYMIS- JA
OMISTAUTUMISTERAPIASTA

Arto Pietikdinen, Joustava mieli

Arto Pietikdinen, Joustava mieli tukena elaméankriiseissa
Ronnie Grandell, Itsemyotatunto

Russ Harris, Onnellisuusloukku

Russ Harrisin videot (englanniksi)
https://www.youtube.com/channel/UC-sMFszAaa7C9poytIAmBvVA

Emilia Kujalan Haped ja Kateus -danikirjat
https://mielella.fi/kirjat/

Vapaudu mielesi vallasta ja ala elda (itsehoito-opas)
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LIITE 2. OMAPOLKU

Loydat OMApolku verkko-ohjelman osoitteesta: https://omapolulla.fi. Ohjelma on
helppokayttdinen ja sen kayttod on tietoturvallista.

OMApolku on laadittu juuri sinun tueksesi. Omaishoitajana teet arvokasta tyota,
minka vuoksi sinun jaksamisesi on tarkeda. OMApolun tarkoituksena on tukea si-
nua antamalla pohdittavaa sekd uusia taitoja ja ndkokulmaa, jotka auttavat sinua
jaksamaan.

* OMApolulla voit ty0stda ajatuksiasi ja selkiyttaa elaméantilannettasi.
* OMApolku auttaa sinua avaamaan mielen lukkoja.

» Saat OMApolkua seuraamalla suuntaa ja mielekkyytta elaméaasi.

* OMApolku auttaa sinua pysymadaan aktiivisena ja toimintakykyisena.

OMApolku-verkko-ohjelma on kehitetty yhteistydssa GeroCenterin ja Jyvaskylan yli-
opiston kanssa KELAN rahoittamaan etdkuntoutus-hankkeeseen. Etakuntoutushank-
keessa verkko-ohjelman kédyttoon osallistui n. 60 omaishoitajaa. Verkosta voimaa
-hankkeessa Mielen taitojen -ryhmiin osallistui hankkeen aikana n. 150 omaishoita-
jaa, joista suurin osa kaytti myos OMApolku- verkko-ohjelmaa. OMApolku perustuu
tutkittuun tietoon.

OMApolku-ohjelmassa on yhteensa 6 Etappia. Kunkin etapin parissa tyoskente-
let aina kahden - kolmen viikon ajan riippuen oman Mielen taitosi-ryhman aikatau-
luista. OMApolku-ohjelmaa kaytetadn ryhmin tapaamisten vaililla. Vaikka oh-
jelman kaikKi etapit ovatkin heti ndkyvilld, ei tarkoitus ole, etta niita tehddan
kaikkia kerralla. Parhaan hyodyn OMApolku-ohjelmasta saa kdymaélla sen lapi ryh-
man ohjaajan ohjeiden mukaisesti eli ensimmadisen ryhméatapaamisen jalkeen tutus-
tut Etappi 1:seen, toisen ryhméatapaamisen jalkeen Etappi 2:seen jne.
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OMApolku verkko-ohjelma sisaltdd tietoa, kokemuksellisia harjoituksia, videoita,
kuunneltavaa sekd pienid tehtdvid omasta hyvinvoinnista huolehtimiseen arjen
lomassa. Verkko-ohjelman avulla voit syventdd ryhmaéakerroilla késiteltyja aiheita
omassa tahdissasi ryhmatapaamisten valilla. Verkko-ohjelma sisaltda myos joitakin
pohdintatehtavi, joita voit pohtia vaikkapa Kkirjoittamalla omaan paivékirjaasi, vih-
koosi tms.

Ohjelma on ikdan kuin mielen kuntosali - treenaamalla voit kohentaa sen kuntoa ja
vahvistaa voimavarojasi. Harjoittelemalla péivittdin vaikkapa edes muutaman mi-

nuutin ajan hyodyt ohjelmasta eniten.
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LIITE 3. ESIMERKKIMALLI

MIELEN TAITOJEN -RYHMASTA
TIEDOTTAMISESTA

VERKOSTA VOIMAA
JA VERTAISTUKEA

HYVINVOINTIIN & JAKSAMISEEN?

Verkosta voimaa ja vertaistukea —hanke kaynnistaa yhteistydssa Keski-
Suomen Omaishoitajat ry:n kanssa yli 60-vuotiaiden omaishoitajien mielen
hyvinvointia tukevaa ryhmatoimintaa kevaslla 2020. Ryhmé kokoontuu
Keski-Suomen Omaishoitajien tiloissa (osoite xxx).

Ryhmi kokoontuu kolmen viikon valein yhteensd 6 kertaa. Ryhman
ohjaajana toimii psykologi Merja Lappi. Ryhméssa etsitaan yhdessa keinoja
lisitda omaa hyvinvointia arjessa sekd mietitaan vinkkeja stressin ja
kuormituksen hallintaan. Osallistuminen on maksutonta eiki vaadi virallista
omaishoitajuutta. Ryhmdssé on kahvitarjoilu.

Kokoontumisajat:

ke 12.2. klo 10 - 12 ke 15.4. klo 10 - 12
ke 4.3.klo 10 - 12 ke 6.5. klo 10 - 12
ke 25.3. klo 10 - 12 ke 27.5. klo 10 - 12

Lampimasti tervetuloa mukaan ryhmé&én! Otamme ilmoittautumisia
vastaan:

Merja Lappi Inka Pakkala
puh. 041 4367 478 puh. 040 5169 514
merja.lappi@gmail.com inka.pakkala@gmail.com




LIITE 4. PALAUTELOMAKE
RYHMALAISTEN KOKEMUSTEN
KERAAMISEKSI

1991

PALAUTEKYSELY

1. KUINKA TYYTYVAINEN OLET RYHMAAN KOKONAISUUTENA?

1) Erittdin tyytyvdinen

2) Tyytyvéinen

3) Melko tyytyvéinen

4) Melko tyytymaton

5) Tyytymaton

6) Erittdin tyytyméaton

2. OLETKO KOKENUT HYOTYA RYHMAAN OSALLISTUMISESTA? (ESIM.
TERVEYDENTILA, MIELIALA, STRESSI)
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3.MINKALAISIA TAITOJA OLET OPPINUT RYHMASSA? (VOIT
YMPYROIDA USEAMMAN VAIHTOEHDON)

Olen oppinut tiedostamaan ajatuksiani, tunteitani ja tuntemuksiani

liittyen omaishoitajuuteen

Olen oppinut hyvdksymadaan ajatuksiani, tunteitani ja tuntemuksiani

sellaisena kun ne ovat, vaikka ne olisivatkin kielteisia

Olen oppinut, ettd ajatukseni ja tunteeni ovat vain minun ajatuksiani

ja tunteitani eika aina totta

Olen oppinut selkeyttdmaan omia arvojani eli sit, mikd minulle on tarkeda

Olen oppinut toimimaan omien arvojeni mukaisesti arjessa

Olen oppinut uusia keinoja kéasitella vaikeita tunteita kuten, ahdistusta

tai stressia

4.KUINKA HYODYLLISEKSI KOIT SEURAAVAT HARJOITTEET? ARVIO
SEURAAVAT VAITTAMAT ASTEIKOLLA 3=HYVA, 2=KESKINKERTAINEN,
1=HUONO. MERKITSE NUMERO VAIHTOEHDON LOPPUUN.

1) tietoisuustaitoharjoitukset tai muut kokemukselliset harjoitukset

2) oman eldmén tarkeiden asioiden pohtiminen
ja hyvinvointia lisdaviin tekoihin kannustaminen

3) ryhmékeskustelut
4) muiden kokemuksien kuunteleminen
5) hyvinvointitehtavat/ kotitehtavat

6) keskustelut keskustelukorttien avulla

98



5. RYHMAN KOKONAISKESTO KUUKAUSINA (N. 4 KK) OLI MIELESTANI:

1) Liian lyhyt

2) Sopiva

3) Hieman liian pitka

4) Liian pitka

6. MISTA HARJOITUKSESTA PIDIT ERITYISESTI TAI OLIKO JOKIN
HARJOITUS VAIKEA?

7. MILLAISEKSI KOIT RYHMAN ILMAPIIRIN?

1) ryhmassa oli helppo puhua

2) ryhmassa oli melko helppo puhua

3) jouduit miettimaan voitko kertoa asioitasi ryhmaéssa

4) et halunnut puhua ryhmaéssa omia asioistasi

8. VASTASIKO RYHMA ODOTUKSIASI? MILLA TAVOIN? MITA LISAISIT,
POISTAISIT TAl MUUTTAISIT?
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9. SUOSITTELISITKO RYHMAA MUILLE OMAISHOITAJILLE?

1) Suosittelen

2) En suosittele

10. SUOSITTELISITKO VERKKO-OHJELMA OMAPOLKUA
OMAISHOITAJILLE?

1) Suosittelen

2) En suosittele

11. MIKSI SUOSITTELISIT RYHMAA MUILLE OMAISHOITAJILLE?

12. SANA ON VAPAA:
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LIITE 6. TUNNISTATKO NAITA

Tunne- eliman muutoksia
Mielialan vaihtelua, masentuneisuutta, pettymyksen tunnetta
Artymysta
Jannittyneisyyttd, rauhattomuutta, ahdistuneisuutta
Kognitiivisia (tiedon kisittelyyn/ tai ajatteluun liittyvid) muutoksia
Tarkkaavaisuuden ja keskittymiskyvyn heikkenemista
Hajamielisyyttd, muistivaikeuksia
Ajattelun kapeutumista ja joustavuuden vahenemista
Stressireaktiota kehossa

Autonomisen hermoston virittymista “hélytystilaan”,
kuten sykkeen kohoamista, verenpaineen nousua, hikoilun lisddntymista

Lihasjannitysta: alaselkd, hartiat, olkapaét

Elimiston toiminnallisia vaivoja
Ylirasitusta, vasyneisyytta
Univaikeuksia
Rytmihairiotuntemuksia, kohonnutta tai heittelehtivda verenpainetta
Lisdantyneita kipuja, ”rasitusvaivoja”

Vatsaoireilua, pahoinvointia, huimausta
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LIITE 7 OMAISHOITAJIEN
KOKEMUKSIA ASIOISTA, JOITA
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Omaan itseen liittyvia asioita:

» kielteisid tunteita hoidettavaa laheistd kohtaan esimerkiksi
hoitotilanteessa

* avun pyytamista ja vastaanottamista

* oman eldmadn ja sen rutiinien uusiksi meneminen

* syyllisyyden, vihan ja pettymyksen tunteiden hyviaksyminen

* oman levon tarvetta

* tarvetta saada itse hoivaa ja myotatuntoa

Hoitotilanteeseen tai hoidettavaan liaheiseen liittyvia asioita:

* laheisen sairaus ja tilanteeseen sopeutuminen
* muistiongelmat

* persoonallisuuden muutos

 kayttdytymisen muutokset

» hankalat hoitotilanteet

Pohdi, mita tunteita, ajatuksia, asioita ja tilanteita sinun on vaikea
hyvéaksya omaishoitajan tydssa tai muutoin.
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| LIITE 8. KESKUSTELUKORTIT

Tunnustele, mitd tunteita huomaat juuri nyt,
esim. iloa, levottomuutta, jannittyneisyytta?
Miltéd ne tuntuvat kehossasi? Kuulostele
tuntemuksiasi, anna kaiken vain olla.

Ajattele, ettd olet kuin majatalo, johon kaikki
tunteet ovat tervetulleita kaymaan.

& i
VERKOSTA VOIMAA ELAMANOTE VERKOSTA VOIMAA
JA VERTAISTUKEA AL JA VERTAISTUKEA

Mihin tarvitsen tukea ja apua?
Keneltd/misté voisin sitd pyytaa?

Onko vaikeiden ajatusten
torjuminen toiminut?

Voisitko ottaa niihin toisenlaisen
nékokulman ja antaa niiden tulla.
Voit huomata ne "tarkkailijan
nikokulmasta":

Ajatukset ovat vain ajatuksia.

I (A

) } ¥ o8 )
ey ‘ e
S — S —
VERKOSTA VOIMAA ELAMANOTE VERKOSTA VOIMAA EOLHAJ'[ALA}V:‘;:?S'E

JA VERTAISTUKEA JA VERTAISTUKEA
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Miti tdssd elaméntilanteessani voisi tarkoittaa
armollisuus itsedni kohtaan? Mitd lempeys ja
armollisuus itsed kohtaan merkitsee minulle?

Ajatteletko, ettd jotkut ajatuksistasi ovat
"epésopivia" eikd sinun pitdisi ajatella niin?

Onko joitakin sellaisia ajatuksia, jotka
liittyvat omaishoitajuuteen?

& VERKOSTA VOIMAA

JA VERTAISTUKEA

6 VERKOSTA VOIMAA

JA VERTAISTUKEA

Miti kielteisié tunteita ja ajatuksia

Miti asioita itsessdsi et voi muuttaa? koet OmaIShOItaj ana?

Voiko niitd asioita hyvaksyd?

& e = e
VERKOSTA VOIMAA ELAMANOTE VERKOSTA VOIMAA ELAMANOT|

3 T
HJELMASSA HJELMASSA
JA VERTAISTUKEA JA VERTAISTUKEA
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Stressin ollessa pahimmillaan: Pyséhdy.
Nimei tunteesi. Esim. "levoton, kiireinen,
huolissaan”. Laske hengitystd yhdestd
kymmeneen. Jatka hengityksen havainnointia
vield hetki. Huomioi stressin tuntemukset
kehossa ja mielessa.

Kuinka voisin huolehtia itsesténi juuri nyt?

e VERKOSTA VOIMAA

JA VERTAISTUKEA

Pysdhdy. Seuraa hetki hengitystési.
Anna tilaa tunteillesi ja ajatuksillesi.
Jatka vield hetki hengityksesi
seuraamista.

Pohdi: Miké on tiarkedd tandaan? Miké
on tarkedd juuri nyt?

ELAMANOTE
-OHJELMASSA

208-2021

6’ VERKOSTA VOIMAA

JA VERTAISTUKEA
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Voisitko antaa ajatustesi ja tunteidesi A
olla sellaisia kuin ne ovat. Juuri nyt?

ELAMANOTE VERKOSTA VOIVAA ELAMANOTE
JAVERTAISTUKEA

VERKOSTA VOIMAA
JA VERTAISTUKEA

E 2 TR g - - e ¢ A
> : ' >
VERKOSTA VOIVIAA ELAMANOTE VERKOSTA VOIMAA ELAMANOTE
JA VERTAISTUKEA JA VERTAISTUKEA UELNASSA
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Mité uutta ja erilaista voisit tehdd?
Mité se voisi olla?

& e
VERKOSTA VOIMAA Eotmmggs
JA VERTAISTUKEA -

Misté tunnistan levon ja tauon tarpeen?
Annanko itselleni tarpeeksi tilaa
hengdhtda?

0 VERKOSTA VOIMAA

JA VERTAISTUKEA

ELAMANOTE
-OHJELMASSA

2018-2021
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(o)
VERKOSTA VOIMAA ‘éﬁ%’%‘!!ﬁ
JA VERTAISTUKEA -

Nimed kolme itsellesi térkedd asiaa ja
mieti, minkd verran kaytit aikaasi
niiden parissa.

Pohdi, kéytatko aikaasi niihin
asioihin, joita pidat tarke&na?

VERKOSTA VOIMAA
JA VERTAISTUKEA

ELAMANOTE
-OHJELMASSA

2018-2021



Hyppéa hetkeksi mielesi tarinasta
tahan hetkeen. Keskity hengitykseen.
Ole téssé ja nyt.

= —
VERKOSTA VOIMAA ELAMANOTE VERKOSTA VOIMAA
JA VERTAISTUKEA JA VERTAISTUKEA

Ajatuksemme ja tunteemme ovat kuin sdé
sdd vaihtelee alinomaa, vililld myrskyéd ja
vililld on tyyntéd. Tarkkaile niitd ja ajattele,
ettd ajatuksesi ovat kuin rantaan lydvid
aaltoja...

Millé pienilld askelilla voisin lisatd
hyvéi oloa eldmaéni?

Mitd ajatuksia tdma sinussa herattaa?

.
)
BN
.
0 VERKOSTA VOIMAA

JA VERTAISTUKEA

ELKMANOTE
“OHIELMASSA

2018-2021

(o)
ELAMANOTE
-OHJELMASSA

208-2021

VERKOSTA VOIMAA
JA VERTAISTUKEA
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Mihin arkisiin tilanteisiin tai asioihin
haluaisit muutosta? Mihin voit omilla
teoillasi vaikuttaa?

Jos et voi vaikuttaa, tee paatos "En tuhlaa
energiaani endd tdhén, turha kamppailla".

Jos voit vaikuttaa, keskity siihen ja tee
parhaasi.

Mitd myOnteisid tunteita ja ajatuksia
omaishoitajuus sinussa heréttaa?

VERKOSTA VOIMAA E&}{Ajﬁ[ﬂmog: VERKOSTA VOIMAA EI!.HA.I'EALAA:'A%EE
JA VERTAISTUKEA vz JA VERTAISTUKEA

VERKOSTA VOIMAA E&mﬂ[ﬂm’&':
JA VERTAISTUKEA )
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