ETARYHMA: STRESSINHALLINTA

Tavoite: Lisata tietoa stressinhallinnasta. Auttaa tunnistamaan stres-
sia aiheuttavia tekijoita ja lbytamaan keinoja, joilla vahentaa stressia.
Tukea sellaisten muutosten tekemisessa, joihin voi itse vaikuttaa.

Aloitus (5 min)

e Tervetuloa
e Fiiliksia viime kerrasta

Kotitehtaviin palaaminen (10 min)

e Millaisia ajatuksia herasi kotitehtavista? Tutustuitteko
linkkeihin?

e Millaisen tavoitteen ja konkreettisen keinon valitsit edel-
lisen kerran teemaan liittyen.

Johdattelu paivan aiheeseen: Stressinhallinta (15 min)
Itsendinen tyoskentely (5 min)

e Stressinhallinta: Mitka tekijat aiheuttavat sinulle stres-
sia? -tehtava kotitehtavista

Keinoja stressinhallintaan (yht. 35 min)

e Etukateen ohjaaja on kirjautunut Flingaan ja tehnyt va-
litsemallaan tydkalulla session: https:/flinga.fi/

e Ohjaaja jakaa linkin keskustelualueelle.

e Kaikki kirjoittavat nimettémana yhden oman stressiteki-
jan (5 min)

e Jos Flinga el toimi kaikilla tai sitd ei haluta kayttaad, niin
stressitekijat voi kirjata Teamsin keskustelualueelle.

e Jaetaan ryhma 2-3 h porukoihin ja ottakaa kansiosta
esille tuloste "Esimerkkeja stressinhallinnan keinoista”.
Tata voi kayttaa apuna tehtavassa.



https://flinga.fi/

Pareittain tai pienryhmassa keksitaan keinoja jaettujen
stressitekijoiden hallintaan tai stressireaktioiden (tun-
teen tai kehollisen tuntemuksen) hallintaan. Voi keskit-
tya yhteen tai useampaan. (10 min)

Palataan yhteiseen tilaan ja pidetaan pienijaloittelu / ve-
nyttelytauko

Kaydaan lapi stressitekijat ja hallintakeinoja niihin. Jos
johonkin ei ole mietitty ryhmissa/pareittain keinoja, niin
pohditaan niita yhdessa. (Ohjaaja huolehtii, etta ilma-
piiri on avoin ja rakentava. Tarkoituksena vahvistaa ja
olla ratkaisukeskeinen. "Mikaan ei muutu, jos mitadan ei
muuta.”) (15 min)

Mielenterveystalo.fi ja loppurentoutus (10 min)

Kurkataan yhdessa Mielenterveystalon omahoito-ohjel-
miin, jotta sivusto tulee tutuksi. Valitaan sielta Pitkaai-
kaisten kehon oireiden omahoito-ohjelma. Naytetaan
Tyokaluja-osio ja valitaan sielta Rentoutusharjoituksia.
Voidaan yhdessa tehda esim. Harjoitus 4 c: Rentouta
ajatukset (5:17): https:/Awww.mielenterveystalo.fi/fi/oma-
hoito/pitkittyneiden-kehon-oireiden-omahoito-oh-
jelma/4-rentoutusharjoituksia

Lopetus (10 min)

Pyydetaan tekemaan kotitehtavat ja tutustumaan vink-
keihin ja linkkeihin

Seuraavan kerran aihe

Loppukeskustelu ja palaute

Halutessaan voi laittaa keskustelualueelle kysymyksen ja
pyytaa vastaamaan emoijilla:

Milta tama ryhmakerta tuntui?
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