Nuorten ohjatun omahoidon ryhma
Jannitys
1.Ryhmakerta
Kerrotaan lyhyesti mista ryhmasséa on kyse, seka
kaydaan ryhman saannot lapi
Tutustumisharjoite
e Valitse kuva, joka kuvastaa tilannetta, jossa voit
olla rentona ja oma itsesi
Oirekartta ryhmatehtava
e Missa kohti kehoa jannitys tuntuu ja milta se
tuntuu. Keskustellen esim. kahdessa
pikkuryhmassa, kirjoitetaan post-it lapuille.
e Kootaan isolle paperille piirrettyyn ihmis-
hahmoon, merkataan kohtia missa jannitys tuntuu
Teoria:
Mielenterveystalon osiot mita sosiaalisten
tilanteiden pelko tarkoittaa, jannitysta ja ahdistusta
aiheuttavat tilanteet, seka
fyysiset oireet, ajatteluun liittyvat oireet, sosiaaliset
ongelmat ja toimintakyvyn lasku
Harjoitus:
Harjoitus: Jannittavat tilanteet
Video
Miksi hengittdminen helpottaa ahdistusta ja
paniikkia?
Teoria ja video
1. Palleahengitys | Mielenterveystalo.fi
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https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-04/J%C3%A4nnitt%C3%A4v%C3%A4t%20tilanteet.pdf
https://www.youtube.com/shorts/ds1K3DPexwg
https://www.youtube.com/shorts/ds1K3DPexwg
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/1-palleahengitys

Nuorten ohjatun omahoidon ryhma
Jannitys

2.Ryhmakerta

Tutustumisharjoite
e Valitse kuva, joka kuvastaa asiaa, jonka avulla
voit rentoutua
Kehon tuntemukset, ajatukset, tunteet, toiminta
Pohditaan tilannetta kahden erilaisen hahmon
kautta, jossa tulee esiintya luokan edessa esitysta
pitamassa
Hahmo A: Jannittaja
Hahmo B: Tsemppari
e Mita tunteita, mita ajatuksia, millaisia kehon
tuntemuksia, miten toimii.
e Kirjataan jokainen asiat post-it lapuille kohta
kohdalta, liittetaan kuviin ja keskustellaan
Video
Ovatko ajatukset automaattisesti totta?
Teoria
Mielenterveystalon osiot mista sosiaalinen
jannittaminen johtuu ja miten toiminta, ajattelu ja
tunteet vaikuttavat
Harjoitus:
Harjoitus: Ajatukset ja mielikuvat
Puretaan tehtava yhteisesti
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https://www.youtube.com/watch?v=O6J9WYsK-E4
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-04/Ajatukset%20ja%20mielikuvat.pdf

Nuorten ohjatun omahoidon ryhma
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3.Ryhmakerta

Harjoitus: Jannita rentouta

Kaikki danitteet | Mielenterveystalo.fi

Teoria

Mielenterveystalon osiot mitk& toimintamallit
pitavat jannittamista ylla, seka ajatusvaaristymat
Video

Marehtiminen ja mielensisainen valmentaja
Harjoitus

Ahdistusta aiheuttavat ajattelutyylini

Kaydaan keskustellen lapi ajatusvaaristymien
muokkaaminen harjoituksen avulla suodattaminen,
mustavalkoajattelu, yliyleistaminen, ajatusten
lukeminen, katastrofiajattelu, suurentelu,
henkilokohtaistaminen, ylisuhteuttaminen ja itsen
leimaaminen, ”pitaisi” -sisaltdinen ajattelu, itsensa
syyttaminen, itsensa tunnustuksetta jattaminen

Altistusharjoittelun suunnittelu
Suunnittelussa voi hyédyntaa:
Harjoitus: Portaat pelkojen voittamiseen
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https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-ahdistuksen-omahoito-ohjelma/kaikki-aanitteet
https://www.youtube.com/watch?v=xgUkjOsIv-o
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-04/Portaat%20pelkojen%20voittamiseen_0.pdf
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4.Ryhmakerta

-Video

Keskittymisharjoitus 6 min

Tietoinen lasnaolo - takaisin tahan hetkeen menneista
tapahtumista tai tulevaisuuden uhkakuvista

Harjoitus
Harjoitus: Maarita suuntasi
e Puretaan harjoitus yhteisesti post-it lapuilla isoille
papereille.
e Suuntajohon jannitys ohjaa, keskustelua voi
kayda myos yleisella tasolla
e Minne haluaisit itse menna
Teoria
e Kerrataan altistamisen merkitys ja valmistellaan
uudet tavoitteet
e Suunnittelussa voi hydédyntaa
Harjoitus: Portaat pelkojen voittamiseen
e Autetaan jokaista paasemaan konkretiaan
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https://www.youtube.com/watch?v=r5Izm3d21jU
https://www.youtube.com/watch?v=r5Izm3d21jU
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-05/M%C3%A4%C3%A4rit%C3%A4%20suuntasi.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-04/Portaat%20pelkojen%20voittamiseen_0.pdf
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Harjoitus

Myotatunto

Kaikki danitteet | Mielenterveystalo.fi
Harjoitteen purku

Kaydaan lapi altistusharjoitteet, jotka suunniteltu
edellisella kerralla

Teoria

Altistaminen elamanfilosofiana
Vuorovaikutustaitojen vahvistaminen
Harjoitus:

Mielihyvan lisaaminen arkeen

Harjoitus: Mielihyvavarasto

Video:

ltsemyotatunto

Kaveritaitoja 3: Itsemyotatunto

Harjoitus:

Harjoitus: Vahvuuksien tunnistaminen

Tai 100 vahvuutta lomakkeen avulla

Valitse 50 vahvuutta jotka tunnistat itsessasi

Valitse niista viela 5 kaikista tarkeinta
Puretaan keskustellen
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Rajaa niista sitten 10 itsellesi tarkeinta vahvuutta


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/nuorten-ahdistuksen-omahoito-ohjelma/kaikki-aanitteet
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2022-04/Mielihyv%C3%A4varasto_0.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=FSY8Q3jiH8c
https://www.mielenterveystalo.fi/sites/default/files/2023-10/Vahvuuksien-tunnistaminen.pdf

