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)

e My0s positiiviset asiat voivat aiheuttaa stressia
e Stressi nayttaytyy usein yli- tai alivireytena

Itsendinen tyoskentely (10 min)

e Annetaan stressinhallinta-kotitehtavat, joista kaikki teke-
vat itsekseen Mitka tekijat aiheuttavat sinulle stressia? -
tehtavan

Harjoitus: Keinoja stressinhallintaan (30 min)

e Kaikki kirjoittavat lapulle nimettdmana yhden oman
stressitekijan. Laput kootaan pussukkaan.

e Jaetaan ryhma 2-3 h porukoihin ja jaetaan kullekin poru-
kalle laput satunnaisesti.

e Pareittain tai pienryhmassa mietitaan keinoja lapussa
olevan stressitekijan hallintaan tai siita aiheutuvan



stressireaktion (tunteen tai kehollisen tuntemuksen)
hallintaan. Jaetaan avuksi tulosteet "Esimerkkeja stres-
sinhallinnan keinoista”, joihin voi tehda kirjauksia.

e Lopuksijokainen porukka vuorollaan kertoo koko ryh-
malle yhden stressitekijan ja hallintaan keksimat keinot.
Muut saavat kommentoida tai keksia lisaa keinoja. (Oh-
jaaja huolehtii, etta ilmapiiri on avoin ja rakentava. Tar-
koituksena vahvistaa ja olla ratkaisukeskeinen. "Mikaan
el muutu, jos mitdan ei muuta.”)

e Annetaan myds ns. puhtaita "Esimerkkeja stressinhallin-
nan keinoista” -tulosteita omaan kansioon laitettavaksi.

Mielenterveystalo.fi ja rentoutus (15 min)

e Tutustutaan Mielenterveystalo.fi -sivustoon ja sen oma-
hoito-ohjelmiin esim. Pitkaaikaisten kehon oireiden
omahoito-ohjelma ja Rentoutus ja hengitys

e Tehdaan progressiivinen lihasrentoutus: Asteittain ete-
neva rentoutus istuen (5:42): https.//www.mielenterveys-
talo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-oh-
jelma/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia

Lopetus (5 min)

e Kotitehtavien ja vinkkilistan jako
e Seuraavan kerran aihe
e Loppukeskustelu ja palaute.
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Mukaan otettavaa:

Tietokone

Kaiutin

Ohjaajan nimikyltti

Tarjottavat

Tyhjia lappuja Keinoja stressinhallintaan -harjoitukseen
Pussukka lappuja varten

Tulosteet:

e Stressinhallinnan puutarha

e taij Stressinhallinnan keinoja

o Kotitehtavat

o Vinkkilista

e Stressinhallinta-johdanto, ohjaajan tueksi (voi soveltaa)



