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Ensimmäinen ryhmäkerta: ryhmäytyminen 

        

1. Istutaan alas ja toivotetaan kaikki tervetulleiksi, ohjaajat esittäytyvät 

 

2. Aloitusharjoitus tutustumiseen: 

Ryhmälle annetaan kiertoon wc-paperirulla ja ohjeistuksena on ottaa niin monta palaa wc-

paperia, kuin haluaa. (Tähän voi keksiä eri ohjeistuksia: ”niin monta palaa, kuin päivässä 

tarvitsee”. ”Se määrä mitä ottaisit mukaan autiolle saarelle”). Kun kaikki ovat ottaneet 

paperia, jokainen kertoo itsestään niin monta asiaa, kuin heillä on wc-rullan paloja. 

 

3. Ryhmän tarkoitus/tavoite, aikataulu: auttaa pysymään mukana elämässä. Vertaistuen 

tarjoaminen, niille, joilla on ollut tai on itsetuhoisia ajatuksia. Ohjaaja esittelee 

ryhmäkertojen teemat. Keskustelua esittelyn pohjalta, mitä ajatuksia teemat herättävät. 

 

Teemat: Kokemusasiantuntijan vierailu, rentoutuminen, ajatusten haastaminen, 

merkitykselliset asiat elämässä, turvasuunnitelma. 

 

4. Tehdään yhdessä ryhmän pelisäännöt/yhteistyösopimus. Kirjataan paperille ylös asioita, 

mitä säännöiksi toivotaan. Keskustellen käydään säännöt läpi ja varmistetaan, että kaikki 

ovat tähän päässeet vaikuttamaan ja hyväksyvät pelisäännöt. (tarvitset kynän ja paperia / tai 

vaihtoehtoisesti fläppitaulun.) Kirjuri valitaan ryhmästä, jos on halukkaita. Jos halukasta ei 

ole, ohjaaja kirjaa. 

 

5. Loppurentoutus:  
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lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia 

 

6. Loppusanat, kiitos. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
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Toinen ryhmäkerta: kokemusasiantuntijan vierailu 

 

1. Kuulumiskierros: Istutaan alas ja ryhmänohjaaja ohjaa jokaisen kertomaan lyhyesti siitä, 

mitä kuuluu. 10-15min. 

2. Kokemusasiantuntijan puheenvuoro: alustus aiheeseen ja kokemusasiantuntijan oma tarina 

itsetuhoisuuteen liittyen. 

Kysymykset ja keskustelu tähän liittyen. 

3. Loppurentoutus: 
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lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia 

4. Loppusanat, kiitos 

 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
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Kolmas ryhmäkerta: rentoutuminen                                                    

          

1. Kuulumiskierros: Istutaan alas ja ryhmänohjaaja ohjaa jokaisen kertomaan lyhyesti siitä, mitä 

kuuluu. 10-15min. 

2. Alustus päivän aiheeseen (katso tarkemmin alla), ohjaaja lukee: 

Rentoutuminen palauttaa voimia 

Rentoutuminen hoitaa mieltä ja kehoa monella tapaa. Se vähentää kuluttavia jännitystiloja ja 

tehostaa kehon voimavarojen palautumista. Rentoutumista voi harjoitella. Rentoutuminen tukee 

fyysistä palautumista rasituksesta, vammoista ja sairauksista. Kehon kannalta rentoutuminen vie 

koko keskushermostolle rauhoittavaa viestiä. Se leviää läpi koko kehon; lihasten, autonomisen ja 

ääreishermoston, immuniteetti- ja sisäeritysjärjestelmän. Stressihormonien taso laskee ja korvautuu 

mielihyvää tuottavilla hormoniyhdisteillä. 

Jos jännitys kiristää lihaksia, se vähentää ääreisverenkiertoa. Rentoutuessa taas ääreisverenkierto 

lisääntyy, verisuonet laajenevat sekä hengitystiheys, verenpaine ja sydämen lyöntitiheys laskevat. 

Kun verenkierto lihaksissa ja kudoksissa lisääntyy, ne saavat paremmin veren kuljettamia happea ja 

ravinteita. Samalla lämmöntunne lihaksissa lisääntyy sekä hermojen ja lihasten välinen yhteistyö 

paranee. 

Rentoutuminen vähentää kuluttavia jännitystiloja ja tehostaa kehon voimavarojen palautumista. 

Unen ja levon laatu paranee, syvenee ja pitenee. Aineenvaihdunta rauhoittuu.  Koko terveys ja 

suorituskyky parantuvat. Kyky rentoutua voi myös helpottaa tilapäisesti kuormittavaa tilannetta tai 

univajetta. 

Rentoutumisen syvyyttä voidaan myös arvioida fyysisten reaktioiden, kuten syketiheyden, raajojen 

painavuuden tunteen ja lämpimyyden, silmien liikkeiden ja pupillien reaktioiden perusteella. 

Rentoutumisen hyödyt keholle: 

• Autonominen ja ääreishermosto rauhoittuvat 

• Ääreisverenkierto paranee ja verisuonet laajenevat 

• Kudokset saavat paremmin ravinteita ja happea 

• Verenpaine ja sydämen lyöntitiheys laskevat 

• Stressihormonien kuten kortisolin eritys vähenee 

• Mielihyvähormonien kuten beetaendorfiinin ja oksitosiinin eritys lisääntyy 

• Vastustuskyky paranee. 
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Rentoutuminen hoitaa mieltä monella tapaa. Hiljentyminen ja rauhoittuminen auttavat 

havainnoimaan itseä ja kuulemaan omia tunteita ja ajatuksia. Portti kohti sisäistä maailmaa ja omaa 

itseä avautuu ja itsetuntemukselle tulee tilaa kehittyä. 

Rentoutuminen voi vapauttaa ja lievittää hankalia tunteita, kuten levottomuutta, pelkoa ja 

ahdistusta. Vaikeat tunteet, kuten levottomuus, ahdistus ja pelko ilmenevät paitsi mielessä, samalla 

jännityksinä eri puolilla kehoa.  Keho säilöö muistiin ikäviä tunnekokemuksia, koska voimakkaasti 

ahdistavat tilanteet saavat kehon jännittymään ja hengityksen lukkiutumaan. 

Koska koettuja tunteita voi varastoitua kehoon jännityksinä, jännitysten rentouttaminen voi samalla 

nostaa tietoisuuteen ikäviäkin muistoja. Silloin rentoutumisen ohella voidaan tarvita muistojen 

purkamista puhumalla tai rauhoittavaa mielikuvatyöskentelyä. 

Lähde: https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-

palauttaa-voimia/ 

 

3. Keskustelua aiheesta. Ohjaaja kysyy ryhmäläisiltä: millaisia rentoutumisen keinoja ryhmäläisillä 

on ollut ja on käytössä? Millaisia vaikutuksia niillä on ollut kehoon tai mieleen? 

 

4. Tehdään harjoitus hengityksen seuranta:  

Ota mukava asento ja sulje silmäsi. Keskity hengitykseesi. Tunne kuinka ilma virtaa sieraimistasi 

sisään ja ulos. 

Tunne kuinka keuhkosi vuoroin laajenevat ja vuoroin supistuvat. Aisti vatsasi liikkeet hengityksen 

rytmissä. 

Anna itsesi rentoutua ja havaitse hengityksen tuntemukset kehossasi. Kun havaitset huomiosi 

liikkuneen pois hengityksestä, pane se vain merkille ja tuo se lempeästi takaisin ja jatka 

hengityksesi seuraamista. 

Jatka harjoitusta niin pitkään kuin tuntuu tarpeelliselta. 

Pohdinta 

Miltä harjoitus tuntui? Missä tilanteissa voisit tehdä sen? 

Harjoittele rauhallista hengitystä muutama kerta päivässä: esimerkiksi ennen puhelinsoittoa, 

ruokapöytään istuutuessa, ulos lähtiessä, heti herättyäsi tai nukkumaan mennessä. 

Lähde: https://oivamieli.fi/hengityksen_seuranta.php 

 

5. Tehdään vielä pidempi rentoutusharjoitus, jos aikaa jää: 

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/
https://oivamieli.fi/hengityksen_seuranta.php
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lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia 

 

6. Loppusanat, kiitos.  

 

 

 

 

 

 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
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Neljäs ryhmäkerta: ajatusten haastaminen 

 

1. Kuulumiskierros: Istutaan alas ja ryhmänohjaaja ohjaa jokaisen kertomaan lyhyesti siitä, 

mitä kuuluu. 10-15min. 

2. Jaa lomakkeet ajatuksien haastamiseen liittyen. Alusta aihe alla olevan ohjeen mukaan ja 

ohjeista ryhmäläisiä täyttämään lomake: Ajatusten haastaminen. Ohjeista täyttämään lomake 

siten, että ryhmäläinen käyttää siinä esimerkkinä, jotain tilannetta omasta elämästään, missä 

hänellä on tullut negatiivisia tai tuomitsevia ajatuksia. Kerro, että tehtävässä on tarkoitus 

löytää vaihtoehtoisia tulkintoja tilanteelle tai ajatuksille ja tunnustella, vaikuttaako se 

tilanteesta heränneeseen tunteeseen. 

Ajatusten haastaminen 

Useat ihmiset pitävät omia ajatuksiaan totena. Todellisuudessa ajatukset ovat kuitenkin mielen 

tuottamia tarinoita, eivätkä ne välttämättä kerro tilanteista totuutta. Ajatusten totuudenmukaisuutta 

voi selvittää haastamalla niitä. 

Ahdistuneena ajattelu kapeutuu, ja tilanteita on usein vaikea arvioida kaikkien tosiasioiden valossa. 

Erilaisissa tilanteissa voi herätä sekä hyödyllisiä että vähemmän hyödyllisiä ajatuksia. 

Hyödylliset ajatukset ovat realistisia ja joustavia, ja ne helpottavat hankalissa tilanteissa toimimista. 

Näitä ovat esimerkiksi: 

”Ei haittaa, vaikka koe meni huonosti. Voin kysyä opettajalta, miten voin korottaa arvosanaani.” 

”Ei haittaa, vaikka mokasin. Kaikki muutkin mokaavat joskus.” 

”Voin sanoa mielipiteeni kaverilleni, vaikka jännitänkin hänen reaktiotaan. Kaverisuhteisiin kuuluu 

erimielisyydet. Se, että ajattelemme eri tavalla, on oikeastaan rikkaus.” 
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Lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/7-opi-

haastamaan-ajatuksia 
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3. Keskustelua harjoituksen pohjalta. Mitä ajatuksia tehtävä herätti? Millaisia vaihtoehtoisia 

tulkintoja tai ajatuksia keksitte? 

4. Loppurentoutus: 
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lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia 

 

5. Loppusanat, kiitos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
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Viides ryhmäkerta: merkitykselliset asiat elämässä 

1. Kuulumiskierros: Istutaan alas ja ryhmänohjaaja ohjaa jokaisen kertomaan lyhyesti siitä, 

mitä kuuluu. 10-15min. 

2. Jaa ryhmäläisille lomakkeet: merkitykselliset asiat elämässäni ja lomake merkityksellisten 

asioiden toteuttaminen elämässäni. Alusta aihe seuraavalla tavalla ja ohjeista ryhmäläisiä 

täyttämään lomakkeet. 

Alustus:  

Eteenpäin suuntaaminen voi olla hankalaa, jos ei ole karttaa ja kompassia, jotka näyttäisivät 

tämänhetkisen sijainnin sekä suunnan, johon jatkaa. 

Masennukseen kuuluu, että aiemmin tärkeät asiat menettävät merkityksensä ja elämän suunta ja 

mielekkyys katoavat. Tällöin pysähtyminen merkityksellisten asioiden ja arvojen ääreen voi auttaa. 

Oman elämän merkitykselliset asiat ja arvot ovat asioita, joita pidämme elämässämme 

tavoittelemisen arvoisina ja tärkeinä. Nämä voivat liittyä esimerkiksi parisuhteeseen, perhe-

elämään, työelämään tai vapaa-aikaan. Ihmisten arvostamat asiat ovat erilaisia, ja niitä on monia. 

Kulttuuri, jossa elämme, vaikuttaa arvoihin, mutta jokaisella on silti oma arvomaailmansa. 

Pysähtyminen arvojen ääreen on siksikin tärkeää, että joskus käy niin, että elää siten kuin ajattelee, 

että pitäisi elää. 

On hyvä miettiä, mitä itse oikeasti arvostaa. 

Masennukselle on tyypillistä, että ei välttämättä jaksa toimia arvojensa mukaisesti. Vaikka 

arvostaisi ystävyyssuhteita, ei välttämättä löydä voimavaroja ystävien tapaamiselle. 

 

Arvostamiensa asioiden pohtiminen voi luoda merkitystä elämään silloin, kun merkitys on hukassa. 

Se voi myös toimia tiennäyttäjänä kohti sitä elämää, jota haluaisi elää. 
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Pysähdy nyt seuraavan tehtävien avulla pohtimaan, mikä on sinulle tärkeää ja mitä asioita arvostat. 

 

 

Lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/8-

pohdi-merkityksellisia-asioita-elamassasi 
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Lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/masennuksen-omahoito-ohjelma/8-pohdi-

merkityksellisia-asioita-elamassasi 

3. Keskustelua tehtävien pohjalta, mitkä asiat ryhmäläiset kokevat tärkeäksi ja millaisia 

suunnitelmia he ovat tehneet niiden edistämiseksi tai toteuttamiseksi? 
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4. Loppurentoutus: 
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lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-

rentoutus-ja-hengitysharjoituksia 

 

5. Loppusanat, kiitos.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
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Kuudes ryhmäkerta: turvasuunnitelma 

 

TEEMA: turvasuunnitelma  

 

1. Kuulumiskierros: Istutaan alas ja ryhmänohjaaja ohjaa jokaisen kertomaan lyhyesti siitä, 

mitä kuuluu. 10-15min. 

 

 

2. Turvasuunnitelma 

 

Jaa turvasuunnitelma lomakkeet ryhmäläisille ja kerro turvasuunnitelman ajatus 

ryhmäläisille alla olevan mukaan: 

 

- Turvasuunnitelman tarkoitus on tehdä valmis toimintasuunnitelma mahdollisia itsetuhoisia 

vaaratilanteita varten ja ehkäistä itsemurhayritys. 

 

- Tarkoituksena on tunnistaa riskitilanteet ja käydä yhdessä läpi keinoja toimia 

riskitilanteessa 

 

Täytetään seuraavaksi turvasuunnitelma kohta kohdalta. 

 

Tämän jälkeen turvasuunnitelman läpikäynti ja siitä keskustelua siltä osin, kun ryhmäläiset 

haluavat jakaa. Millaisia keinoja vaikeita tilanteita varten ryhmäläiset löysivät? 

 

Mahdollisuuksien mukaan myös kokemusasiantuntijan puheenvuoro liittyen  

turvasuunnitelmaan. 
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Lähde: https://www.kaypahoito.fi/xmedia/hoi/hoi50122a.pdf 

 

3. Loppurentoutus: 
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lähde: https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-

hengitysharjoituksia 

 

4. Jaa palautelomake ja pyydä antamaan palautetta ryhmästä. 

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tyokaluja-mielen-hyvinvointiin/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
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5. Loppusanat, kiitos. 

 

 


