Serene®

Keho ja mieli -ryhma

Psykoedukaatiosisallot

@ i B
m ' e l ' Iyl;li?vlc(ailr;’titoimiala

Lounais-Suomen searp s aemre
Mielenterveysseura Ladkinnallinen kuntoutus




Jokaiselle Keho ja mieli -ryhmdakerralle on oma psykoedukaatiosisaltonsd. Ryhmakerralla
voi lisdksi jakaa omakielistd materiaalia ryhmakerran aiheesta kotiin  vietavaksi.
Omakielista materiaalia |Sytyy esimerkiksi Serenen nefttisivuilta
https://www.mielenterveysseurat.fi/turku/materiaalit/serenen-materiaalit/.

TUTUSTUMINEN - KEHON JA MIELEN YHTEYS

Ensimmaiselld tapaamiskerralla on hyva keskustella ryhman tarkoituksesta ja siitd, miksi
ryhma on "KEHO JA MIELI”: miten keho ja mieli ovat yhteydessa toisiinsa.

Miksi kehon huomioiminen on tarke&a?

e Olette varmasti huomanneet, ettd keho ja mieli ovat tiiviissG yhteydessé toisiinsa:

e Huolet, murheet ja toisaalta iloiset ja ihanat asiat tuntuvat kehossa. Stressistd tulee
pad kipedksi ja hyvalla tuulella eivét taas kivut tunnu yhté pahalta.

e Keho myés vaikuttaa mielialaan: kun kérsii jostakin fyysisestd sairaudesta tai
kivuista, se usein vaikuttaa myds mielialaan, nukkumiseen ja keskittymiseen.

e Kehon avulla voi vaikuttaa omaan mielialaan: liikunta, rentoutuminen ja kosketus
helpottavat oloa.

e Toisaalta mieli vaikuttaa kehoon: ajatusten avulla voi parantaa esimerkiksi kipujen
kanssa selviytymista.

Kun néité taitoja harjoittelee, ne auttavat yhé paremmin.

e Myés ihan jokapdivaiset asiat, kuten istuma-asento, hengitys ja kdvely, seké
erilaisten itselle miellyttGvien asioiden tekeminen ovat hyvia keinoja hyvinvoinnin
liséamiseen. Arkieldmdssé ndmé keinot jGévat helposti huomaamatta.

e On ftarkedd pitdé huolta itsestddn, myds jotta voi huolehtia muista. Usein
huolehdimme muista, mutta unohdamme pitédé huolta itsestdmme.

Ensimmaiselld kerralla puhutaan myds ryhman tarkoituksesta:

e Tdmdan ryhman tarkoituksena on yhdessé harjoitella keinoja lisété kehon ja mielen
hyvinvointia.

e Tapaamme yhteensé _ __ kertaa, ja jokaisella ryhmékerralla on jokin teema, kuten
kipu, rentoutuminen tai uni.

e Teemme harjoituksia, jaamme tietoa ja keskustelemme. Jokainen saa pd&dattad itse,
mité kertoo ryhmdassd itsestaan.

e Mik&dén harjoitus ei ole ihmelédéke, mutta pienelldkin muutoksella omaan toimintaan
tai kehon vointiin voi olla iso vaikutus.

e Kun muuttaa uuteen maahan, voi helposti tuntea jGavénsa yksin ja on vaikea I6ytéad
ihmisid, joiden kanssa keskustella.

e Toivomme, ettd tdssG ryhmdssé syntyy hyvé ja turvallinen ilmapiiri, jossa voidaan
vaihtaa kokemuksia, saada tukea ja oppia myds toinen toisiltamme.

e On hienoaq, ettd olette tulleet mukaan ryhmdadn, ja haluatte aktiivisesti vaikuttaa
omaan vointiinne ja elédmdédnne.
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Ryhman saannodt kaydaan lapi keskustellen, apuna voidaan kayttaa kuvakortteja:

o LUOTTAMUS: Ryhmassé puhuttuja asioita ei puhuta muille. Omista kokemuksistaan
voi kertoa, ja voi opettaa tehtyjd harjoituksia vaikka omalle perheelle.
Vaitiolovelvollisuus on ryhmaléisilla, ohjagjilla ja tulkilla.

e SITOUTUMINEN: Ryhmdétapaamisiin on térked tulla ajoissa ja joka kerta, jos vaan
suinkin on mahdollista. lImoitetaan ohjadjille, jos ei padstd paikalle. Kaikkien
lasnéolo on tarkedd.

e RAUHOITTUMINEN RYHMAAN: Kénnykét adnettémélle. Annetaan kaikille rauha
harjoitella ja kokeilla, eiké arvioida tai arvostella omaa tai muiden tekemista.

e VASTUU ITSESTA: Kaikki harjoitukset ovat vapaaehtoisia. Jos jokin ei tunnu hyvéltd,
ei tarvitse tehdd tai osallistua. Jokaisella on vastuu huolehtia itsestdén ja kertoa
ohjadijille, jos jokin ei tunnu hyvdélté tai jos tarvitsee apua jossain.

o MIELIPITEIDEN KUNNIOITTAMINEN: Kaikilla saa olla omat mielipiteensd mm.
uskonnon ja politikan ja kaiken muunkin osalta. Toisten mielipiteitd kunnioitetaan,
vaikkei oltaisi samaa mieltd. Jotta ryhmdssd voidaan keskittyd sen tarkoituksen
mukaiseen toimintaan - kehon ja mielen hyvinvointiin, ei ryhmdssa keskustella
lainkaan politiikasta tai uskonnosta (tGdmé& on tdrked kaydd lépi erityisesti
keskustelupainotteisissa, tulkin vélityksella toteutettavissa ryhmissa).

Ryhmdssa olemisen ja motivaation ilmidistd voi myos puhua esimerkiksi ndin:

e Usein uuteen ryhmdadn tuleminen voi olla vaikeaa: ei ehké uskaltaisi jakaa ja kertoa
omista henkilékohtaisista asioista. Ylipddnsd ryhmdésséd oleminen on aina vdhan
jénnittévaa: uskallanko avata suuni ja sanoa, mitd ajattelen ja mité mielté olen?
Voinko luottaa toisiin ryhmalaisiin?

e Toisaalta haluaisi, ettd saisi nopeasti helpotusta omiin vaikeuksiin. Vaatii
karsivéllisyytté ja omaa aktiivisuutta, ettd jaksaa tulla joka kerta paikalle. Jos jokin
asia ryhmdssa ei tunnu hyvdlté, on tarked kertoa siité ohjaaijille, eiké vain jaada pois
seuraavalta ryhmdékerralta.

e Tdmda ryhmd on jarjestetty siksi, ettd on huomattu, ettd yhdessé tekeminen antaa
voimaa: on paljon tehokkaampaa, ettd tehdddn ja harjoitellaan yhdessd, kuin ettd
yrittaisi tehd& ndité asioita ihan yksin ja ilman muiden tukea. Tavoitteena on, ettd
jokainen alkaisi itse omassa arkielamdassddn kokeilla sellaisia asioita, jotka lisdavat
omaa hyvinvointia.

STRESSI

Stressi-sanan kautta on pystytty suhteellisen helposti [6ytadmadn yhteinen ymmarrys siitq,
miten eldmdn vaikeudet, huolet ja kiireet vaikuttavat ihmiseen sekd kehon ettd mielen
tasolla.  Stressi-teeman  kautta  on  puhuttu  myds  osallistujien  omista
stressinhallintakeinoista. Teema on tuonut esiin osallistujien eldman tarkeitd asioita, taitoja
ja harrastuksia, kuten liikunta, kasityot, perhe ja ystavat, luonto, uskonto tai opiskelu.

Stressi voi johtua monista syistd, kuten vaikeista kokemuksista, vaikeasta elémdntilanteesta
tai ympdristéstd. Stressin aiheuttamat “oireet” ovat samanlaisia stressin syystda rijpppumatta.

3
Serene®




Stressi vaikuttaa meihin fyysisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti (esim. kipuja ja sairastelua,
univaikeuksia, keskittymis- ja muistiongelmia, pdihteiden kayttéd, artyisyytta, eristéytymista
muista). Pieni m&dré stressid on hyvd ja normaali asia. Se tekee elémdstd mielekdstd ja
auttaa meitd pariGdmadn paremmin vaikeissa tai keskittymisté vaativissa tilanteissa. Jos
stressi jatkuu pitkGdn tai on liian voimakasta, siitd tulee ongelmallista ja se alkaa vaikuttaa
meihin huonoilla tavoilla. Sillé voi olla pitkGkestoisiakin vaikutuksia. Tasta syysta pienetkin
tauot stressistd ovat tarkeita. Vaikka emme voisi varsinaisesti poistaa stressin aiheuttajaa,
niin voimme auttaa itsedémme jaksamaan paremmin. NGin voimme selvitd eteenpdin ja
kun stressin aiheuttaja joskus tulevaisuudessa helpottaa, meilléd on voimia jéljelld jatkaa ja
kehittéa elamadmme.

Stressi voi olla oma ryhmdkertansa tai sitd voidaan kasitelld RENTOUTUMINEN-
teemakerran yhteydessd. STRESSI-teemaa voidaan kdasitelld myds ensimmadisen
tutustumiskerran yhteydessd. Keskustelu stressistd on useimmille tuttua eikd ole vaikea aihe
vieraidenkaan ihmisten kanssa. Keskustelua voi heratelld esimerkiksi kysymykselld "Mika
auttaa kun on stressia?”. Keskustelu toimii myds tutustumiskeskusteluna, ja osallistujat
saattavat jakaa myds niitd asioita, jotka heidan elamassadn aiheuttavat stressia.

RENTOUTUMINEN

Rentoutumis-teema on helppo aloitusteema, koska se yleensd kiinnostaa useimpia, on
termind tuttu, ja teeman kautta voi puhua monenlaisista kehon ja mielen hyvinvointiin
liittyvistd asioista. Rentoutumista pyritddn kdasittelemdadn arkeen moninaisesti liittyvana
ilmiéngd, joka on muutakin kuin pelkkia rentoutusharjoituksia.

Osallistujien erilaisia “rentoutumistyyleja” voidaan kdaydd |api toiminnallisesti kahden
lattialle hahmoteltavan janan avulla, jossa jokainen osallistuja asettuu seisomaan itselleen
sopivaan kohtaan. Janatydskentelyssd auttavat havainnollistavat kuvat, mutta se vaatii
my®s jonkin verran kielitaitoa.

1. Rentoudutko mielell@si aktiivisesti / kehon avulla (esim. kuntosali, kotityét, jooga) vai
passiivisesti /mielen avulla (lukeminen, keskustelu, 16hoily, mietiskely).

2. Rentoudutko mieluummin yksin (lukeminen, yksin lenkkeily, rentoutusharjoitusten
tekeminen) vai toisten seurassa (jalkapallo, ystdvien kanssa puhuminen, yhdessd
laiskottelu).

Janatydskentelyn tarkoitus on auttaa huomaamaan, kuinka erilaisin tavoin voi rentoutua ja
kuinka monenlaisia keinoja itselldkin on jo kaytettavissa.

Rentoutumisen oppiminen vaatii harjoittelua, kuten kaikki muutkin uudet taidot.
Rentoutumisen harjoittelu kuitenkin kannattaa: se lisGd keskittymisté ja oppimista, auttaa
saamaan unta, voi helpottaa kipuja ja jannityksié ja voi tehdé olosta rauhallisemman.

Rentoutusharjoitukset on suunniteltu niin, ettd ne rentouttavat sekd kehoa ettd mieltd.
Varsinaisia rentoutumis- ja hengitysharjoituksia ei kuitenkaan ole vélttématénta tehda.
Myés tavalliset arkiset asiat rentouttavat. Rentoutua voi yksin tai muiden ihmisten kanssa,
kehon tai mielen avulla, esimerkiksi:
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kavellessa, liikkkumalla luonnossa,

kotitoita tehdessad,

kuuntelemalla musiikkia,

lukemalla, piirtamalla, tekemallé kéasitéita

ystdvien seurassa,

kehoa venyttelemalla, liikkumalla,

kylmé- ja lampéhoitojen avulla, hieromalla

mielikuvien avulla, esimerkiksi kuvittelemalla turvallisen, hyvén paikan.

Rentoutuminen voi heréttéd mydés mielikuvia, muistoja ja ajatuksia, mutta se ei ole
valttamaténtd. Riittdd kun tekee huomioita oman kehon reaktioista; milloin jénnityn, milloin
rentoudun. Pienetkin erot kehotuntumassa ovat tdrkeitd. Kun huomaa, ettei jénnitys
kehossa olekaan véalttématéntd, siitd voi pikkuhiliaa opetella paastémadn irti.

MAAHANMUUTON PSYYKKINEN PROSESSI

Maahanmuuttoon liittyvan sopeutumisprosessin  kuvaaminen poikkeaa melko paljon
muista ryhman aiheista, mutta voi joissakin ryhmissa olla erityisen tarked teema. Erityisesti
niissd ryhmiss@, joissa on kaytdssa tulkki, teema voi tuoda tarkeitda oivalluksia ja syventad
ryhman yhteenkuuluvuutta.

Ohjaaja kay lapi psyykkisen prosessin kayrdakuvan, esim. piirrettyna taululle. Keskustellaan
oman prosessin etenemisestd ja tehdddn havaintoja omasta psyykkisen sopeutumisen
prosessista. Keskustellaan myds arjen rutiineista; miten sopeutua uuden maan tapoihin
kaytanndssa.

Keskustelun pohjana voi kayttadd Suomen Mielenterveysseuran tuottamaa materiaalia, joka
|6ytyy osoitteesta www.mielenterveystalo.fi 2 aikuiset 2 omahoito ja oppaat 2 oppaat >
tietoa maahanmuuttajille 2> miltd maahanmuutto tuntuu.

Maahanmuuton psyykkinen prosessi

Kuherruskuukausi Sokkivaihe
helpotus pettymys Uudelleenorientaatio Oheinen kuvio toimii
kiitollisuus yksindisyys tavalliset ilot ja surut

innostuneisuus

+

tyyneys hyvénd
keskustelunavauksena
ja osallistujat voivat

N A N SN/ el omae
N # kokemustaan kuvion

malliin.

Psyykkinen hyvinvointi

Reaktiovaihe
Muutto artymys, kiukku
Suomeen voimattomuus,
vasymys, univaikeudet,

fyysiset vaivat jne.

Korjaamisvaihe
suru

koti-ikava

usko tulevaisuuteen

Lihde: Bremer L. & Haavikko A.: Ulkoisesti erilaisia, sisdisesti samanlaisia.
Opas mielenterveystybhon yli kulttuurirajojen. SMS-Tuotanto Oy 2009 © Mielenterveysseura
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KIPU

Moni ihminen reagoi stressiin ja vaikeaan eldman tilanteeseen myds fyysisen kivun kautta.
Kivusta keskusteleminen avaa kehon ja mielen yhteytta eli esimerkiksi siitd miten mieliala
ja vaikeat eldmdankokemukset voivat tuntua myds kehossa. Kipuihin ja muihin kehollisiin
oireisiin on monilla ihmisilléd matalampi kynnys hakea apua, toisinaan ladkarin apua
haetaan herkdsti tai kivut saavat rajoittamaan liikkumista lilkaakin. Toisaalta kehollisista
oireista on myds helpompi puhua ryhmdssd kuin mielenterveyteen liittyvistd asioista.
Ryhmdassd voidaan jakaa osallistujien omia hallintakeinoja, ja ryhmakerran harjoitukset
johdattelevat etsimaan keinoja helpottaa oireita tai auttaa sietdmaan niitd. Jos ryhmassa
on kaytettdvissd fysioterapeutin  asiantuntemus, voivat osallistujat saada myds
yksil6llisempd&d neuvontaa tai ohjausta kipuun liittyen. Kipukerran keskusteluissa on kayty
|&pi ainakin seuraavia asioita:

Kipu voi johtua monesta syysta: jostakin fyysisestd vammasta tai tavasta kéyttdd kehoa.
Toisaalta myés mieliala voi aiheuttaa kivun tuntemuksia. Esimerkiksi stressi tai huolet voivat
aiheuttaa pddkipua tai lihasjénnityksid.

Eri ihmiset kokevat kivun eri tavalla. Ihmisen voimavarat ja hallintakeinot vaikuttavat siihen,
miten voimakkaalta kipu tuntuu. Kipua on hyvé kuunnella, jotta ei tulisi lisGvaurioita kehoon.
Mutta toisaalta kipua ei pidé alkaa varomaan liikaa, vaan jatkaa elédmisté ja liikkumista
niin paljon kuin mahdollista.

Kipua voi lievittaa:
e helpottamalla fyysistd kipua, esimerkiksi hieromalla, kylmé&- ja ldmpdéhoidoin,
laGkkeilla, likkumalla ja tekemdllé erilaisia fyysisiG harjoituksia.
e mielen awvulla, jolloin aivot vaimentavat kipuviestiG esimerkiksi rentoutumisen ja
mielikuvaharjoittelun avulla.

Joskus alkuperdisen syyn poistuessa kipu voi jGadda pdadlle ja neutraalitkin drsykkeet kuten
ldmpd, kylmé ja kosketus voivat tuntua kipuna. Joskus kivulle ei [8ydetd mitéadan tiettyd syyta
ja parannuskeinoa, vaikka olisi tehty paljon tutkimuksia eri IGakdareilld. On ymmdrrettévad,
ettd silloin haluaisi 16ytaa syyn tilanteelle, ja mieliala voi olla masentunut tai vihainen.
Némda tunteet ovat taysin luonnollisia. Mutta on térked ottaa vastuu omasta elémaéstd ja
kivusta, ja pyrkié ottamaan tilanne hallintaan.

Kivusta ei kannata syyttad itseddn. Voi yrittdd ajatella: “koska olen arvokas ihminen, minun
kannattaa tehdé jotain tilanteeni parantamiseksi.” On hyvd oppia tuntemaan kipunsa.
Kipupdivakirjan pitdminen voi auttaa ymmdértémadn, mitkd asiat lisGdavat ja mitka
helpottavat kipua. Liikunta, mielekds tekeminen, vaikeuksista puhuminen ja tuen
hakeminen muilta ihmisiltd auttavat selviGmd&dn kivun kanssa.

On hyvé muistaa, ettd tunteet ja ajatukset vaikuttavat kivun kokemukseen. Vaikka kipu

johtuisi fyysisesti kehosta, itse kivun kokemus syntyy vasta aivoissa. Siksi kivun kokemukseen
vaikuttaa paljon se, mité kivusta ajattelee, miten siihen suhtautuu ja kuinka paljon huomiota
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siihen kohdistaa. Esimerkiksi jos ei tiedd, misté kipu johtuu, se voi tuntua pelottavalta ja
voimakkaalta, ja sitd on vaikeampi kestéa.

Kivun kokemukseen pystyy vaikuttamaan myés ajatusten ja mielikuvien avulla. Ihmisillé on
lapsesta asti kyky kayttdad mielikuvia apuna: esimerkiksi lapsen kipua helpottaa
vanhemman puhallus. Sama taito on aikuisillakin olemassa, mutta se pitéé ottaa uudelleen
kayttéén ja harjoitella sitd. Fysioterapeutti, psykologi tai muut ammattiauttajat voivat olla
tassd apunasi. Voit harjoitella hyvéksyvad suhtautumista itsedsi ja kipua kohtaan: kipu on
olemassa, mutta elémdssé on paljon muitakin asioita. Kivun ei tarvitse estdd sinua
elédmasta hyvad elamad.

HAPEA JA SYYLLISYYS

Ryhmdakerran tarkoitus on normalisoida hdpedd ja syyllisyyttd, sekd antaa osallistujille
keinoja ja malleja ndiden kdasittelyyn. Tarkoitus ei ole kasitelld hapedd ja syyllisyytta
aiheuttaneita tilanteita, vaan itse tunteita. Aiheen vaikeuden vuoksi Haped ja syyllisyys -
kerta soveltuu parhaiten ryhman mydhempddn vaiheeseen, kun ryhma on jo toisilleen
tuttu. TGman teeman kasittelyd varten ryhmdassa on hyva olla mahdollisimman hyvaksyva
ilimapiiri. Mikali ryhmaan sitoutuminen on ollut vaihtelevaa tai luottamusta ryhmalaisten
valilla ei ole syntynyt, on syytd pohtia, onko teeman kasittely kyseiselle ryhmalle hyodyllista.
Talla ryhmakerralla on erityisen tarkedd, ettd ryhman ohjaajat ovat sensitiivisid ja antavat
kaikille mahdollisuuden “sailyttad kasvonsa”. Harjoitusten ohjeet on annettava selkedsti.
Ohjaajan on tarked kunnioittaa osallistujan toiveita sekd sanallisia ja sanattomia viestejqd,
validoida, kehua ja kiittad osallistumisesta seka tydskentelysta.

Psykoedukaatioiden ja keskustelun valissd on hyva olla selked kehollinen purkuharjoitus
(esim. kehon ravistelu). Syyllisyyteen ja hapedan liittyvien harjoitusten (numerot 51, 56 ja 57)
jalkeen sekd ennen lopetusta olisi hyva tehdd harjoitus, josta tulee vastakkainen hyva olo
(esim. 11, 14 tai 39), etteivat hapedn ja syyllisyyden tunteet jaa padlle.

Aluksi ohjaaja voi kertoa ndistd tunteista yleisella tasolla ja siitd, miten ja miksi ndma tunteet
ovat kehittyneet meille ihmisille (ja miksi ne ovat niin vaikeita):

Mita ovat syyllisyys ja hdped? Haped ja syyllisyys on vdlillé vaikea erottaa toisistaan -
yleensé ihminen tuntee syyllisyytta siité mité on tehnyt, hGpedd siitd mité hén on, mutta
myd&s hdped voi liittyd omaan toimintaan.

Némd tunteet ovat kehittyneet meille, koska olemme aina olleet hyvin sosiaalisia.
Tuhansien vuosien ajan on ollut hyvin tarkedd, ettéd olemme totelleet yhteisémme yhteisié
sddantdéja, jotta meitd ei suljeta ulkopuolelle. Témda yhteisén antaman rangaistuksen uhka
sddntéjen rikkomisesta on sisdistetty syyllisyyden ja hdpedn tunteina. lhmisen historiassa
oman ryhmdén tai yhteisén ulkopuolelle jGadminen on vaikeuttanut selviytymisté ja saattanut
merkité jopa kuolemaa. Ihminen on sosiaalinen olento, me ei selviydytd yksin. Tésté johtuu,
ettd hdpedn ja syyllisyyden tunteet ovat niin voimakkaita ja vaikeita meille ihmisille. Meillé
kaikilla on hépedn ja syyllisyyden tunteita ja niité on aina vaikeaa kdsitelld. Toisten ihmisten
seurassa oma hdped ja syyllisyys nousevat helposti pintaan. Tdstd syystd hédped ja
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syyllisyys usein pdinvastoin estévat meitG menemdsté toisten ihmisten seuraan, vaikka se
auttaisi voimaan paremmin ja selviytyisimme paremmin yhteistyéssé toisten kanssa.
Héped ja syyllisyys voi olla myéds jaettua, yhteistd. Esimerkiksi perheelld, suvulla tai
yhteisélla voi olla yhteinen héped tai syyllisyys, jota piilotellaan ja josta ei puhuta. Eri
kulttuureissa on myds eri asioita, jotka aiheuttavat hdpedd ja syyllisyytta. Toisessa
kulttuurissa hyvéksytty asia voi olla toisessa kulttuurissa kielletty. Yhteiset s&annét
muuttuvat koko ajan, mutta hitaasti. Esimerkiksi ennen ei avioero ollut Suomessa yleisesti
hyvéksytty. Nykyddn avioero on Suomessa hyvdaksytty, mutta saattaa silti aiheuttaa
hépedd. Vaikka jokin sdénté olisi vanhentunut, se voi silti eléé kasvatuksessa, uskonnossa
ja yhteisdissa.

Mahdollisia kysymyksia ryhmaldaisille:

Miké asia aiheuttaa hdpedd oman IGhtémaan kulttuurissa, mutta ei ole hé&pedllinen
suomalaisessa  kulttuurissa?  (esimerkiksi  teemat  liittyen  aiheisiin  avioero,
homoseksuaalisuus)

Miké asia aiheuttaa hépedd suomalaisessa kulttuurissa, mutta ei ole hépedllinen oman
lahtémaan kulttuurissa? (esimerkiksi tunteiden ndyttdminen julkisesti, riippuvuus, avun
pyytdminen / itsepdariddminen)

Mita on hapeda?

Hapeddn sisaltyy arvottomuuden, kyvyttémyyden ja epdonnistumisen tunteita. Ihminen voi
havetd sitd mitd hdn on, mitd han on tehnyt tai mitd hdnelle on tehty. Haped syntyy
ajatuksesta, ettd ”JOS toiset ihmiset tietdisivat, niin se vaikuttaisi heiddn ajatuksiinsa
minusta”. Hapedn tunne voi syntyd myos, vaikka kukaan toinen ei koskaan saisi tietda
asiasta. Hapedn tunne voi syntyd myds oman itsen arvostelusta; hapedd aiheuttava
kokemus on ristiriidassa sen kanssa, millainen ihminen haluaisi olla tai kokee olevansa.
Haped muistuu mieleen monista eri asioista, kuten hajuista, sanoista, kosketuksesta tai
toisen ilmeista.

Jos on kokenut jarkyttavia tapahtumia — esimerkiksi vakivaltaa - tapahtumiin liittyy usein
hapedd, vaikka ei olisi itse tehnyt mitaan vaarin.

Jos on kokenut paljon turvattomuutta ja huonoja kokemuksia, hdpedn tunne voi olla
jatkuvaa ja peittad alleen muut tunteet.

Kehossamme tapahtuu muutoksia, kun tunnemme hdpedd. Voimme punastua,
hengityksemme muuttuu, usein asento on kumara ja katse alaspdin. Voi olla vaikeaa
ajatella ja on musertunut tai j@hmettynyt olo.

Haped saa piilloutumaan; sitd ei tuoda ndkyville. Ihminen ei halua vaikuttaa haavoittuvalta
tai mitenkadn heikolta, joten hapedd ei kasitelld ja se jad vaivaamaan ihmistd. Hapea voi
myds tuntua niin voimakkaalta ja vaikealta, ettd tapahtuneen kasittelyn sijaan, sen yrittad
unohtaa. Kuitenkin, kun hapedn jakaa ymmdrtévdisen ihmisen 1asnd ollessa, se mita
todenndakdisemmin havida.
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Haped saattaa aiheuttaa ihmisessd puolustusreaktion; hydkatadn itsed tai muita kohtaan,
tai eristaydytadn ja valtelladn toisia ihmisid. Toisten seurassa oleminen voi olla vaikeaa,
vaikka juuri toisten seurassa oleminen ja toisten hyvaksyntd auttaa hapedadn.

Hapeddn auttaa myds myodtatunnon lisddminen itsed kohtaan. Tatd voi harjoitella; voi
esimerkiksi ajatella tai kirjoittaa lausetta "hyvaksyn itseni sellaisena kuin olen” ja lausetta
"hyvaksyn menneisyyteni sellaisena kuin se on”.

Mita on syyllisyys?

Ihminen tuntee syyllisyyttd asioista mitd hdn on tehnyt vaarin tai kokee tehneensd vaarin.
Syyllisyys voi tuntua esimerkiksi puristavana tunteena mahassa, rintakehdssd tai padssa,
tai pahoinvointina ja kuvotuksena. On olemassa erilaisia syyllisyyden tunteita; ne riippuvat
tilanteesta ja ympdristostd. On tarkedd erotella asianmukainen syyllisyys ja liiallinen

syyllisyys.

Jos on oikeasti tehnyt vaarin, on hyva yrittad hyvittad tai korjata teko ja pyytad anteeksi.
On myos hyva yrittdd ymmartad omaa tekoa, hyvaksyd se ja yrittdd oppia siitd, ettei
tulevaisuudessa endd tee vaarin. Voit miettiad mitd oli tarkoitus tehdd? Yleensd ihmiset
tarkoittavat hyvad, mutta aina ei kaikki mene kuten suunnittelimme.

Jos on tehnyt vaarin, mutta itselld ei ole ollut muuta vaihtoehtoa... Silloin olisi hyva pohtia
kenella oli tilanteessa valta, jos sinulla ei ollut valtaa vaikuttag, silloin et ole syyllinen. Kenen
syy tilanne oikeasti oli? Mitd muita vaihtoehtoja oli vai oliko se ainoa vaihtoehto. Olisiko
oikeasti voinut tehdd toisin vai tekikd vaarin koska oli pakko? Jos tdma olisi tapahtunut sinun
ystavallesi, niin miten neuvoisit hantgd, jotta hdnen syyllisyytensad vahenisi? Olisitko toiminut
samalla tavallg, jos olisit tiennyt mita tulee tapahtumaan? |hminen tekee pddatoksia ja
valintoja sen hetkisen tiedon mukaan. Tulevaisuudesta on helppo tuomita menneisyyttd.
Usein me tunnemme syyllisyyttd, vaikka teimme parhaan mahdollisen valinnan tai emme
oikeasti olisi voineet tehdd mitadn toisin. Varsinkin, jos Iaheisille ihmisille tapahtuu ikavaa,
tunnemme syyllisyyttd, vaikka emme ole tehneet mitaan vaarin.

Myds syyllisyyteen auttaa mydtatunnon lisédminen itsed kohtaan. Voit esimerkiksi ajatella
tai kirjoittaa lausetta “mind en ole syyllinen”.

Selviytymissyyllisyys

Moni pakolaistaustainen tuntee selviytymissyyllisyytta. Tatd voidaan kasitelld ryhmassa
esimerkiksi etdannytetylla tarinalla, jonka ohjaajat voivat muokata ryhmaan sopivaksi.

SELVIYTYMISSYYLLISYYS — ALIN TARINA

Ali on 20v. Han on perheensd vanhin lapsi. Ali on tullut Suomeen ja saanut oleskeluluvan.
Alin perhe on huonossa filanteessa kotimaassa.

Alin tilanne on vaikea. Han haluaisi rakentaa uuden eldmdn Suomessa. Alilla on my&s kova
ikadva perhettdan. Ali kokee, efttd hdnen pitdisi auttaa perhettddn. Ali opiskelee
ammattitutkintoa ja on saanut kavereita Suomesta.
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Ali tuntee syyllisyytta siitd, ettd hanella on asiat hyvin mutta perheelld ei ole. Alin on vaikea
nauttia hyvistd asioista ja hetkistd Suomessa. Illalla Ali pohtii perheensa tilannetta ja nukkuu
huonosti.

Alin tuntemaa syyllisyyttd sanotaan “selviytymissyyllisyydeksi”. On normaalia tuntea
selviytymissyyllisyyttd silloin kun itselld on asiat paremmin kuin Iahtémaassa ja laheisilla. Ali
voi huonosti, koska tuntee syyllisyytta liikkaa. Ali on syytdn perheensa tilanteeseen. Han ei
ole tehnyt mitddn vaaraad.

Mahdollisia kysymyksia keskusteluun:

Mité mielta olet Alin tuntemasta selviytymissyyllisyydesta?
Miké auttaisi ja tukisi Alia?

Jos Ali olisi ystavéasi, mité sanoisit hénelle?

Miten Ali voisi olla myététuntoisempi itseGdn kohtaan?
Onko sinulla ollut samanlaisia tuntemuksia?

UNI

Monet kokevat univaikeuksia, mutta niiden syyt ja niihin vaikuttamisen keinot ovat niin
moninaiset, ettd yhden ryhmakerran aikana on vaikeaa pureutua niihin yksiléllisesti. Uni-
kerralla voidaan kayda lapi yksinkertaisia unenhuolto- ja unihygieniaohjeita ja keskustella
ryhmaldisten omista keinoista.

Unen huolto:

Voit parantaa untasi jo pdivén aikana
e Harrasta sddnndéllisesti liikuntaa: reipasta kdvelyd, tanssia, uintia, pallopelejd,
kuntosalia, kotitéitd, lasten kanssa touhuamista
e lllalla ennen nukkumaan menoa kevyt liikunta auttaa, esimerkiksi pieni kévelylenkki.
Al& tee raskasta liikuntaa juuri ennen nukkumaanmenoa
e Jos nukut pdivdunia, pidd ne lyhyiné (n. 15-30 min). Laita herdtyskello soimaan
e Puhu tai kirjoita mieltdsi painavista asioista.

e Al& nauti kahvia, alkoholia ja raskaita aterioita illalla ennen nukkumaanmenoa.

Nukkumisolosuhteet
e Makuuhuone saa olla viileé (18 celcius-astetta riittdd).
e Huolehdi ettd sdnky, peitto ja tyynyt ovat mukavat. Kdy tarvittaessa Idpi
fysioterapeutin kanssa nukkuma-asentosi.

Unirituaalit
o Luo itsellesi miellyttévié unirituaaleja, jotka teet ennen nukkumaanmenoa. Tee pieni
kavelylenkki, avaa ikkuna hetkeksi ja tuuleta makuuhuone raikkaaksi, kdy
suihkussa/kylvysséd, juo lasi lGmmintd maitoa, lue hetki mukavaa kirjaa tai kuuntele
miellyttdvaa ja rauhoittavaa musiikkia
e Ennen nukahtamista voit tehdd sdngysséa rentoutusharjoituksia, esimerkiksi
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» purista-rentouta-harjoituksen: purista kddet nyrkkiin muutamaksi sekunniksi
ja rentouta. Kéy samalla tavalla lépi koko keho osa kerrallaan (k&det, jalat,
vatsa, hartiat, kasvot...) jGnnittéen lihakset ja sitten p&d&std rennoksi.

» palleahengitysharjoituksen: pidé& toinen kdsi vatsan pddllé ja toinen rinnan
padlla, seuraa miten kadet liikkuvat hengityksen mukana. Voit syventaa valilla
hengitystd niin ettd molemmat ké&det liikkuvat selvésti ja koko rintakehd
pullistuu, pidattad hetken hengitysté ja puhaltaa sitten uloshengityksen
hitaasti ulos.

Unirytmi

e Mene sdnkyyn vasta kun olet uninen. Nouse ylés aamulla aina samaan aikaan, my&s
vapaapdivisin ja huonosti nukutun yén jélkeen,; tottumukset johtavat parempaan
uneen. Kun vuorokausirytmin pitdd muutenkin sGdnnéllisend, se auttaa
nukkumiseen.

e Nukumme sykleittdin ja noin 1,5 tunnin vélein herédmme helpommin.

e Usein univaikeuksista karsivistd tuntuu, kuin ei olisi nukkunut lainkaan, mutta
tosiasiassa unta kuitenkin saa huomaamattaan. Keho myés lepédé makuuasennossa,
vaikka ei nukkuisi.

o Muista, ettd vaikka tdma yé menisi valvoessa, se ei ole vaarallista. Kehosi nukahtaa
kyllé lopulta.

Jos uni ei tule

o F£i hatad! Jos uni ei tule n. 20 minuutissa, nouse ylés vuoteesta ja tee hetki jotakin
rentouttavaa: lue kirjaa, tee kasitditd, kuuntele musiikkia, kirjoita paperille mielessé
pyorivat asiat.

o Voit kokeilla erilaisia unettavia mielikuvia: kuvittele mielessdsi aita, jonka yli lampaat
hyppddavat jonossa yksi kerrallaan, seuraa suljettujen silmien takana katseellasi
jokaisen lampaan hyppyd ja laske jokainen hyppy mielessasi: yksi — kaksi — kolme...
Kun huomaat ajatuksesi harhailevan, palaa vain takaisin laskemaan. Ei haittaq,
vaikka aloittaisit laskemisen alusta monta kertaa.

o Alg katsele televisiota, puhelinta tai tietokonetta, jos sinun on vaikea nukahtaa. Niillé
on taipumus virkistaa.

Y&heraily

e Toistuva herdily yélla voi johtua siitd, ettd keho ja mieli ovat ylivireystilassa, ikGéan
kuin valmiina reagoimaan, jos jotain yllattavaé tapahtuu. NGin kdy usein silloin, kun
tulevana pd&ivénd on jotakin jénnittGvad edessd, tai kun mielessé pydrivat huolet tai
menneet vaikeat kokemukset.

o Valta uutisten ja jannittavien elokuvien katsomista illalla ennen nukkumaanmenoa.

e Lisad turvallisuudentunnettasi: sisusta makuuhuoneesi miellyttGvéksi, vie pois kaikki
huolista muistuttavat esineet. Voit ripustaa seinille kauniita kuvia ja laittaa
yopdyddlle valmiiksi “turvaesineen” tai kuvan, joka muistuttaa sinua jostakin
ihanasta ja rauhallisesta paikasta.

o Mielessé pyédrivien asioiden “tyhjentéminen” paperille voi auttaa, vaikka keskellé
yota.
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Painajaisunet

e Painajaisunien tehtévé on valmentaa meitd toimimaan uhkaavissa tilanteissa. My&s
menneet vaikeat kokemukset voivat toistua unissamme, koska mielemme pyrkii
kasittelemadn tapahtunutta. Painajaisunesta herdtessdsi muistuta itsedsi siitd, etta
kyseessd oli uni, ja olet turvassa.

e Nouse ylés, avaa ikkuna, hae lasi vettd tai tee muuta sellaista, joka rauhoittaa sinua.

e Voit sijoittaa makuuhuoneeseesi sellaisia esineitd tai kuvia, jotka muistuttavat sinua
siitd, ettd olet turvassa.

e Jos herddt toistuvasti painajaisuniin, voit yrittGd kirjoittaa unen paperille tai kertoa
unen ddneen ammattiauttajalle/puolisolle/ystavalle. Voit myds piirtdd unen tai
varittadd paperille kuvioita, joita uni tuo mieleesi.

HENGITYS

Vaikka hengitys-teema liittyy moneen muuhun ryhman teemaan, sille voi varata myos
kokonaisen ryhmakerran ja riittavasti aikaa. Hengitys-teeman kautta voi nousta esiin myos
erilaiset ahdistus- ja paniikkioireet ja ndiden helpottaminen.

Hengitysharjoitukset voivat olla joillekin vieraita ja harjoitukset tuntua oudoilta tai turhilta.
Osallistujia kannattaa kuitenkin motivoida kokeilemaan harjoituksia. Joku voi 16ytaa niistd
hyvan ja tarkedn tydkalun omaan arkeensa. Hengitysharjoitukset ovat hyvd, nopea keino
rauhoittaa itsensd monessa filanteessa. Lisdksi niitd voi tehdd missa ja milloin vain.

Hengitys-kerralla on kayty vaihtelevasti kielitaidon ja kiinnostuksen mukaan seuraavia
asioita:

Tanadn puhumme hengityksestd. Hengityksestd puhuminen voi tuntua hassulta: hengitys
on jotakin niin tavallista, se vain tapahtuu eikd meidéan tarvitse kiinnittaé siihen huomiota.
Hengitys on kuitenkin yhteydessd niin moniin asioihin, etta siihen kannattaa kiinnittaéa hetki
huomiota. Ei ole olemassa yhté oikeaa tapaa hengittéd, eri tilanteissa hengitdmme eri
tavalla. Oletteko huomanneet, miten hengitys muuttuu esimerkiksi harrastuksissa, kotitéita
tehdessd, levatessd, katsellessa uutisia tai jGnnittavad elokuvaa tai kun peldstytte jotain?

Tasapainoisessa hengityksessd pallealla on térked tehtavd. Pallealihakseen on vaikeaa
tietoisesti vaikuttaa. Kun hengitémme sisddn, pallealihas supistuu tehden tilaa sisdén
virtaavalle ilmalle. Uloshengityksessa pallealihas rentoutuu. Hengitys tapahtuu aaltona
koko kehossa. Jos laitat kdden vatsan pé&dlle, huomaat, miten pallealihas on mukana
hengityksessa: kun vatsa nousee ja laskee rauhallisesti hengitdt palleahengitystd.
Ponnistellessa taas hengitykseen osallistuu enemmén myds muita kehon lihaksia.

Tehdd&dn pieni hengityksen huomioimisharjoitus:
e aloita miettimdélla, misté ylipddnsa tiedat, ettd hengitdt: mitd merkkeja
hengityksestd huomaat?
e huomaatko miten ilma virtaa nendsta sisddan, voitko tuntea esimerkiksi viileytend,
tai 1Gmpdén&? Voit ehkd huomata, miten nendn pienet lihakset osallistuvat
hengittdmiseen
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e Voit tunnustella kadelld vatsan tai rinnan p&alta tai laittamalla kédet lanteille,
huomaatko hengityksen liiketta.

e Laita jalat ristiin ja purista jalkoja toisiaan vasten. Purista kéddet nyrkkiin ja kddet
koukussa kylkiG vasten. Tunne, milté jénnitys kehossa tuntuu - kdsissd, hartioissa,
niskassa, seldssd, vatsassa, jaloissa ja mahdollisesti hengityksessa.

Kun olet puristanut mielestasi riittavédn kauan, laske pikkuhiliaa jénnitysta
véhemmdksi.

Sinun ei tarvitse rentoutua, riittdd kun teet havaintoja siitd mitG kehossasi
tapahtuu. Tunne, miltd kehossa tuntuu nyt — kdsissd, hartioissa, niskassa, seldssa,
vatsassa, jaloissa ja mahdollisesti hengityksessa.

e Havainnoidaan hengitysta vield likkeen avulla: kun hengitét siséén, nosta
samalla kadet sivukautta ylés. Kun hengitét ulos, anna késien laskeutua alas.
Milté hengitys tuntuu, kun kédet liikkuvat sen mukana?

Hengityksen awvulla voi rauhoittaa itseGén ja vdhentéd kehon jénnitystd. Rauhallinen
hengittéminen tyynnyttdd mielté ja kehoa. Erityisesti uloshengityksellé on rentouttava ja
rauhoittava  vaikutus, silléd uloshengitys aktivoi rauhoittavaa hermojarjestelmdaa.
Uloshengitysté pidentédmdallé voi rauhoittaa kehoa ja mielté: lihakset rentoutuvat, sydédmen
syke rauhoittuu, mieli tyyntyy. Hengityksen avulla voi myés vaikuttaa kivun kokemiseen.
Hengitys reagoi herkdsti siihen mitd koemme: pelottavissa tilanteissa keho reagoi
jannittymdalla. Témda on luonnollinen ja tarked selviytymiskeino. Mutta jénnitys voi jaadé
padlle sittenkin, kun uhka on ohi. Kun keho on jannittynyt, myés hengitys voi olla vaikeaa.
Silloin taytyy ikGéan kuin opetella uudelleen rentoutumaan.

Hengityksen avulla voidaan sd&dadellé tunteita: vaikeat tunteet saavat pidattamadn
hengitystd. Tai sitten alamme hengittad ikaan kuin liikaa, jolloin voi tulla pydérrytyksen
tunnetta, pistelyd raagjoissa ja hataantynyt olo. Myé&s kipu voi alkaa rajoittaa hengitysta:
kun on kipua, voi huomata hengittdvénsé vain keuhkojen yléosalla.

Hengityksellé voi myé&s viestia muille: esimerkiksi hataéntyneen lapsen kanssa aikuinen voi
rauhoittaa omaa hengitystaan, jolloin lapselle vélittyy sanattomasti: ei ole mitédan hatad.
Samalla tavalla rauhallisella hengitykselléd ihminen voi rauhoittaa itseGédn; rauhallinen
hengitys Iahettad aivoille sanattoman viestin: ei ole mitédén hataa.

TUNTEET JA KEHO

Tunteet ja keho —kerralla voidaan kasitelld esimerkiksi perustunteita (ilo, suru, viha, pelko,
inho, hédmmastys) tai valita ryhmad kiinnostavia tunteita. Tavoitteena on lisata
ryhmaldisten tietoisuutta siitd, miten tunteet vaikuttavat kehoon, ja keho tunteisiin.

Tunteet, kuten ilo, suru, viha, pelko ja rakkaus tuntuvat aina jollakin tavalla kehossa. Usein
tunteet my&s nakyvéat ulospdin.

Kaikki tunteet ovat tarkeitd, niillé on oma tehtévénsé. Jotkut tunteet tuntuvat vaikeammilta
sietdd, mutta mikéan tunne ei ole huono tai paha.
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e Pelko on hyvin térked tunne. Se auttaa selviytymdadn uhkaavissa tilanteissa. Joskus
pelko voi jaada pdadlle, sittenkin kun uhka on ohi. Pitéé opetella pikkuhiljaa pelosta
pois, ja vakuuttaa itselleen, ettd on turvassa.

e Viha on tervettd ja luonnollista: se auttaa puolustamaan itsed ja niité asioita, joita
pitdd tarkeind. Sopiva madrd tervettd kiukkua auttaa olemaan rohkea ja jGmakké.

e Suru auttaa luopumaan, hyvdksymddn muutokset elédmdéssé ja jatkamaan
eteenpdin. Suru myés kertoo siitd, mitké asiat ovat itselle darimmdisen arvokkaita
ja tarkeita.

e Toiset tunteet tuntuvat positiivisemmilta: innostus, ilo, rakkaus, tyyneys, tyytyvaisyys,
onnistuminen. Milté ilo tuntuu? Miten tuntee, ettd on rauhallinen? Nauraminen
tuntuu koko kehossa. Miké sinut saa nauramaan? Huumorin ja ilon I8ytdminen
vaikeinakin aikoina on ollut ihmisten selviytymiskeinona kaikkialla maailmassa.

Puhu kokemistasi tunteista luotettavalle ihmisille. llmaise tunteitasi piirtémalla,
maalaamalla, kuuntelemalla musiikkia, kirjoittamalla pdivékirjaa. Myé&s kehon avulla voi
hoitaa itseddn ja vaikuttaa mielialaan. Liikunta véhentdé tehokkaasti masennusta ja
stressid. Kun keho vahvistuu, mieli vahvistuu.

TASSA JA NYT — TIETOINEN LASNAOLO

Monen vaikeassa tilanteessa eldvan ihmisen mieli pohtii jatkuvasti menneitd vaikeita
kokemuksia tai tulevaisuuden epdvarmuutta. Tassd ja nyt —harjoitukset ovat siksi tarkeita.
Tietoisen lasndolon teema on herattanyt myds keskustelua keskittymisestd, koska monet
karsivat keskittymisvaikeuksista esimerkiksi kielen opiskelussa. Ndma vaikeudet saattavat
yllattad ja herattad pelkoa; olenko menettdmassd muistini, enkd endd pysty oppimaan?
Jotkut  mindfulness-tyyppiset harjoitukset voivat herattdd ihmetystd (esimerkiksi
AISTIHARJOITUS), mistd syystd on tarkedd selventad, miksi niitd tehdadn, ja mitd hyotyd
niistd voi olla.

Tietoisen lasndolon ideaa voi kuvailla nain:

Ihmisille on tyypillista se, ettd ajatuksemme askartelevat jatkuvasti joko menneisyyden tai
tulevaisuuden kanssa. Ajatukset voivat pydrié menneissd kokemuksissa, kotimaassa tai
tulevaisuuden murehtimisessa. Murehtiminen voi aiheuttaa lisGd ahdistusta ja vaikuttaa
my&s kehoon: pdd voi olla kiped, hartiat jannittyneet ja vatsassa oireita. Liiallinen
murehtiminen ei yleensé kuitenkaan tuota tulosta. Usein asiat, joista murehdimme, ovat
sellaisia, ettei niihin voi itse vaikuttaa.

Harjoittelemalla taitoa keskittya tédhdn hetkeen, voi antaa itselleen taukoja menneen tai
tulevan murehtimisesta. Kehon awulla voi palauttaa huomionsa tédhén hetkeen
(esimerkkiharjoitus, kuten KEHON TAPUTTELUT). Toinen keino on keskittGd huomio eri
aisteihin ja niiden kautta valittyvaan tietoon maailmasta. Kun tutkit ympdéaréivéé maailmaa,
olet kiinni tésséd hetkessd. Myds kasillé tekeminen ja siihen keskittyminen, esimerkiksi
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kasityét tai maalaaminen, auttavat mieltd pysymdadn tassé hetkessa. Monelle myés likkunta
on hyvaé tapa keskittyd tédhén hetkeen.

Yleistettynd voi sanoa, ettG kun teet jotain itsellesi mieluisaa, olet keskittyneend téhdn
hetkeen. Lisaamdalla itselle mieluisaa tekemistd elémdédn, voi saada paljon voimaa.

OMAT VOIMAVARAT

On tarkedd tunnistaa ja nostaa esiin jokaisen vahvuuksia ja voimavaroja. Ryhmdssa
voidaan kdydd vapaamuotoista keskustelua omista voimavaroista: kyvyistd, taidoista,
ominaisuuksista, joita itsessddn arvostaa. Tdssd voi kayttdd apuna erilaisia
vahvuuskortteja. Suomenkielisissd ryhmissd omien vahvuuksien (jokainen ainakin yhden
ominaisuuden) nimedminen on tarkedd myos siitd syystd, ettd osallistujat saavat lisda
suomenkielistd sanastoa, jolla voi kuvailla itsedan ja vahvuuksiaan.

Voimavarat-teemaan voidaan ottaa kdsittelyyn myés kehon voima. Kehon vahvistaminen
voi auftaa saamaan takaisin - myds psyykkisiad voimia. Fysioterapeuteilla on
asiantuntemusta, jos voimaharjoitteita halutaan kokeilla ryhmdassa. Tarkead on esimerkiksi
alustakontakti, jalkapohjan asento ja siitd l[ahteva kehon linjaus. Fysioterapeutti voi ohjata
syvien vatsalihasten 16ytamistd ja kayttéd. Ryhman loppua kohden voidaan kayda lapi
konkreettisia neuvoja peruslikunnan harrastamiseen (ja myds muiden harrastusten
ldytadmiseen), mikd tukee aktiivisuutta ryhman paattymisen jalkeen.

Tekstien sisaltoa ovat tuottaneet: Lora Andersson-Simppula (ft), Elina Haasjoki (PsM),
Laura Happonen (PsM), Antti Klemettila (PsM), Katri Manelius-Eriksson (PsM)
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