ETARYHMA: UNI JA LEPO

Tavoite: Lisata tietoa unen ja levon merkityksesta hyvinvoinnille.
Auttaa tunnistamaan unta heikentavia tekijoita, joihin voi itse
vaikuttaa seka tukea tarvittavien muutoksen tekemisessa.

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
edellisen kerran teemaan liittyen.

Johdattelu paivan aiheeseen: Uni ja lepo (15 min)
Lapsuuden unimuistelut (5 min)

e Eijaeta yhteisesti, vaan hetki muistellaan itsekseen.
Samalla voi jaloitella.

e Jokainen voi omassa mielessaan palata lapsuuden
hyvaan unimuistoon. Mita asioita nukkumiseen tai unen
saamiseen liittyi? Muistatko aistimuksia, tuoksuja,
tuntoa, aanta, tapoja, asioita yms.

e Hyvaan muistoon palaaminen voi auttaa silloin kun uni
el tule tai hetkeen liittyvia asioita voi kokeilla hyddyntad
nykyhetkessa.

Univisailua yhdessa (20 min)

Voi tehda molemmat tai vain toisen visailuvaihtoehdon.
llman pitkia keskusteluja kumpikin kestaa n. 5 min, mutta



visat on hyva kayda yhdessa keskustellen lapi. Ovat myos
opettavaisia.

Muistipuisto Visa: Palautuminen ja uni:
https://www.muistipuisto.fi/tietoa/puistovisa-7-
palautuminen-ja-uni/

Uniliitto: Tiedatké mita uni on? Tee testi! .
https://www.uniliitto.fi/auta-unta/unen-

itsehoito/tiedatko-mita-uni-on/

Huolihetki menetelmana (5 min)

Esitelldan kansion tulosteissa oleva Huolihetki ja
kehotetaan tutustumaan kansion Levon eri tyypit -
harjoitukseen.

Yhteinen keskustelu (10 min)

Keskustellaan omista kokemuksista ja hyvista vinkeista
uneen ja lepoon liittyen

Rauhallinen hetki (10 min)

Hengitysharjoitus (Mielenterveystalo)(6:17):
https:/www.youtube.com/watch?v=b8cONXGPhIQ

Lopetus (10 min)

Pyydetaan tekemaan kotitehtavat ja tutustumaan
vinkkeihin ja linkkeihin

Seuraavan kerran aihe

Loppukeskustelu ja palaute

Halutessaan voi laittaa keskustelualueelle kysymyksen ja
pyytaa vastaamaan emajilla:

Milta tama ryhmakerta tuntui?
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