Toiminnallinen stressinhallinto
/keholliset menetelmat

Kuraattori Tarja Knuutila: tydhuone L-talo 2.krs

Psykologi Satu Viitala: tyohuone L-talossa 2.krs




Ohjeita

» TAma on RO-tunti, jossa IGsndolo on valttdmdaton. Tunnilla katsotaan aluksi
video, jossa nuoret kuvaavat eldmaadn liittyvaad stressia. Tadman jalkeen
teemme lyhyitd harjoituksia.

» Aihe voi puhutella ja kiinnostaa sinua. Tdma on ok. Voit talldin keskittyd
tekemdaan harjoitteita ja tutkia, onko niistd jokin sellainen, jonka voit ottaa
kayttodsi omaan arkeesi.

» On mahdollista, efttd aihe ei kiinnosta eikd puhuttele sinua. Sekin on OK.
Voit silti tehdd harjoitteet ja kiinnostus voi herdatd. Voit myos olla levollisesti
paikoillasi ja mieftid muita itsellesi tarkeitd asioita. Tarkedd on, ettd olet
tullut paikalle ja saat IGsndolomerkinndn. Annathan tydérauhan myaos
vierustoverillesi. Voit olla puhelimella tai keskustella ystaviesi kanssa heti, kun
oppitunti padttyy.



Toiminnallisia menetelmid

hitps://www.youtube.com/watchev=HHéUcDY Kmc



https://www.youtube.com/watch?v=HH6UcDY_Kmc

Yleisimmat rentoutusmenetelmat

Hengitysrentoutus
Lihasrentoutus

Mielikuvaharjoitus
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Tietoisen Idsndolon harjoittelu




1. Esimerkki hengitysrentoutuksesta

» Voit opetella rentoutumaan tilanteissa, joissa jAnnitdt tai jotka tuntuvat
ahdistavilta. Keskity hengitykseen. Hengitd muutaman kerran syvaan ja
rauhallisesti. Huomaat, miten mieli ja keho rauhoittuvat. Valitse mieltd
rauhoittava voimalause, jota toistat itsellesi lempedsti hengitysharjoituksen
aikana.

Voit sanoa esimerkiksi:

"Kaikki on hyvin."”

"Rakastan itsedni ja hyvaksyn itseni.”
"On OK tuntea ndin.”

"Olen turvassa.”

"Paastan irti kaikesta tarpeettomasta.”




2. Esimerkki lIhasrentoutuksesta el
aktiivisesta rentoutumisesto

= |stu fuolilla jalat ja kadet alhaalla
» Vedd keuhkot tayteen iimaa

» JAnnitd itsesi kokonaan

» Puhalla keuhkot tyhjiksi

» Rentouta itsesi kokonaan

®» Huomaa ero jannityksen ja rentouden valilla




3. Esimerkki mielikuvaharjoituksesta/




4. Esimerkki tietoisen lasndolon
harjoituksesta

» Mieli vaeltelee usein hallitsemattomasti menneeseen ja tulevaan, tunteisiin
ja tulkintoihin. Asioiden vatvominen ja jatkuva vertaaminen siihen, miten
asioiden ehka pitdisi olla, voi olla stressaavaa. Tietoinen IGsndolo tarkoittaa
tarkkaavuuden siirtdmistd juuri nyt kasilld olevaan hetkeen.

» Kuuntele ympdrillasi kuuluvia aanid. Jos mieleesi nousee ajatuksia tai

tunteita, palauta huomiosi lempedsti ympdariston &aniin, niin monta kertaa
kuin on tarpeellista.




Omahoitoon vinkke|o

» Chillaa ja Oiva ovat "appeja”, jotka voit esimerkiksi ladata ilmaiseksi
puhelimellesi

» Mielenterveystalon sivuilta 16yddt omahoito-ohjelmia esimerkiksi
ahdistukseen, unettomuuteen ja sosiaaliseen jannittdmiseen.




