VIIDEN KERRAN FIBROMYALGIARYHMA

Ohjausmateriaali yhdistyksille 2024



Ohjaajalle

Hienog, etta olet paattanyt kdaynnistaa ja ottaa ohjataksesi Viiden kerran
fibromyalgiaryhman. Ryhmadnohjaajana sinun ei tarvitse olla fibromyalgian asiantuntija,
hoitotydn ammattilainen tai kokenut ryhmanohjaaja. Riittas, etta kokoat ryhman ja ldhdet
avoimin mielin luotsaamaan sita kohti viitta ryhmatapaamista.

Toteutus onnistuu kasvokkain tai etatoteutuksena, pienin variaatioin. Tassa materiaalissa
on valmis runko viiden noin 1,5 tunnin mittaiselle tapaamiskerralle. Ohjeisiin kannattaa
tutustua etukateen, jotta tiedat, tarvitseeko kyseiselle kerralle esimerkiksi joitain valineita.
Mukana on my6s muutamia videoita, jotka voitte katsoa yhdessa. Huolehdithan, etta
kokoontumistilassanne on laite, jolla videot on mahdollista katsoa (kasvokkain kokoontuva
ryhma) ja olet tallentanut itsellesi linkit valmiiksi. Muutamassa kohdassa on tarjottu
useampia vaihtoehtoja, joista ryhma voi valita itselleen sopivimman ja mieluisimman.

Ohjausmateriaalin tukena kaytetaan Reumaliiton tuottamaa fibromyalgiapolku.fi-
verkkosivustoa. Tama ohjausmateriaali on tehty Reumaliiton jasenyhdistysten kayttdon,
joten ethan jaa sita muualle. Otamme mielellamme vastaan palautetta materiaalin
hyodyllisyydesta ja toimivuudesta ryhmanohjauksessa, jotta voimme kehittaa materiaalia
saadun palautteen perusteella.

Viiden kerran fibromyalgiaryhman runko:
- kokoontuminen: Eldma fibromyalgiaa sairastavana
- kokoontuminen: Kipu ja keinot kivun lievitykseen
- kokoontuminen: Liikkuminen ja palautuminen liikunnasta
- kokoontuminen: Uni, keinot palauttavaan ja rentouttavaan uneen

- kokoontuminen: Yli/alivireys, stressi ja rentoutus



1. kokoontuminen: Tutustuminen teemaan ja ryhmaan

Tapaamisen aiheena on ryhmaan tutustuminen ja orientoituminen keskustelemaan, miten
fibromyalgian sairastaminen vaikuttaa elamadssa ja arjessa.

- Ohjagjan esittaytyminen ja tervetulosanat (noin 5 minuuttia)

- Kaydaan lapi alla olevat tapaamisten pelisaannét (noin 10 minuuttia)

Pelisdannot:

e Ryhman keskustelut ovat luottamuksellisia. Sitoudumme vaitiolovelvollisuuteen
ryhmassa kuulemistamme asioista.

e Saavumme ja lopetamme tapaamisen sovitusti.
e Ilmoitamme, jos emme voi tulla ryhmaan.

e Ryhman jasenena saamme paattaa omat rajamme. Voimme madritelld itse
esimerkiksi sen, kuinka paljon haluamme kertoa itsestamme.

e Kuuntelemme hantg, jolla on puheenvuoro. Emme keskeyta puhujaa.

o Kaikilla on lupa puhua halutessaan yhta kauan. Puhumme kukin vuorollamme,
mutta saamme olla my®&s hiljaa.

e Meilld jokaisella on oikeus tuntea itsemme hyvaksytyksi ja arvostetuksi ryhmassa ja
tulla kohdatuksi, kuulluksi ja ymmarretyksi.

e Tarkeinta ryhmassamme on kokemusten, tunteiden ja ajatusten jakaminen. Ne
tuovat uusia nakodkulmia ja lisadavat voimaantumista.

e Emme anna kokemukseen perustuvia neuvoja, ellei niitd pyydetd. Kysyttdessa
puhumme omasta kokemuksestamme.

e Kunnioitamme toisiamme. Meilla jokaisella on oikeus omaan mielipiteeseemme.

e Emme luovuta kerhohuoneen salasanaa kenellekaan toiselle (etatapaamiset esim.
Reumaklubilla). Sovimme yhdessd, jaammeko sahkdpostiosoitteet tai muut
yhteystiedot toisillemme.

e Kerromme itse ryhmalle, jos aiomme jattaa sen.

e Noudatamme yhdessa sovittuja sadantdja.



v' Ryhmalaisten esittaytyminen ja tutustuminen (noin 30 minuuttia)

Osallistuja voi kertoa esittaytymisen yhteydessa, kuinka kauan on
tsairastanut ja miten sairaus vaikuttaa tamanhetkiseen elamaan.

Kasvokkain tapaamisessa voi kayttaad esim. postikortteja, jotka kuvaavat
taman hetken tilannetta.

Ohjagja voi jakaa joko ilmeet tai tuolit -sivua (liitteend) tai maisemakuvia.
Osallistujat voivat kertoa, mika ilme kuvaa taman hetken olotilaa tai milla

tuolilla kokee istuvansa nyt tai mika maisema puhuttelee juuri nyt.

Lisaksi osallistujia pyydetaan kertomaan muutamalla sanalla, mita odotuksia
on viiden kerran vertaistapaamisille.

v Keskustelua tutustumiskierroksen jalkeen nousseista aiheista (30 min.)

Ohjaaja ja/tai jotkut ryhmalaisista voivat nostaa keskusteluun aiheita, joita
esittaytymiskierroksella nousivat esiin. Ohjaaja voi esim. kysya, tuliko
kierroksella jotain sellaista, joka heratti ajatuksia ja josta haluaisi kertoa
kokemuksiaan. Yleensa keskustelu kaynnistyy helposti. Tarvittaessa ohjaaja
voi viritella keskustelua muutamalla lisakysymykselld, esim. miten sairaus
vaikuttaa arjen sujuvuuteen, mitka asiat tai toimet helpottavat paivittaisessa
elamadssa sairauden kanssa, mihin asiaan kaipaisi helpotusta taman hetken
tilanteessa. Sallittua on jakaa myods sellaisia kokemuksia, joita ei ehka ole
noussut keskusteluun.

Ohjagja pyytaa jokaista ryhmaldista kertomaan, mika on paallimmaisena
mielessa ja mitka fiilikset tapaamisesta (noin 10 minuuttia)

Ohjaaja kertoo seuraavan kerran tapaamisajan ja pyytdad jokaista ryhmaldista
ottamaan mukaan jonkin mieluisan esineen. Kiitokset tapaamisesta (noin 5
minuuttia)



2. kokoontuminen: Kipu ja keinot kivun lievitykseen

v Ohjaajan tervetulosanat, kuulumiskierros/lempiesineen esittely (noin 15 minuuttia)
seka mahdollisia kommentteja edellisesta kerrasta mieleen nousseista asioista.

v Johdantona piirrosvideo, kipu

v Vaihtoehto 1: Kipu osana elamaa, Soili Wallenius. Katsotaan yhdessa video
(30 minuuttia) https://www.youtube.com/watch?v=HsjCLT5EHSc
ja keskustelua videon herattamista ajatuksista (20 minuuttia)

TAl

v Vaihtoehto 2: Kokemusten vaihtoa/keskustelua ryhmaldisten omista keinoista

selviytya kivun kanssa (30 minuuttia).
Ohjaaja voi tarvittaessa heratella keskustelua erilaisilla kysymyksilla:
- Mika on itselle mieluisaa tekemistg, joka helpottaa kivun kokemusta?

- Mitkd ovat itselle arvokkaita ja tarkeita asioita, joita haluaa sailyttaa elamassa

rajoitteista huolimatta?

- Miten olet oppinut hyvaksymaan kipusi? Vai oletko viela matkalla hyvaksyntaan?

v Jos ei katsota Kipu osana eldamaa, voidaan katsoa ja tehda Hengitys- ja
kehotietoisuusharjoitus (10 min)

https://www.youtube.com/watch?v=lyFXHOCXrtU ja vaihtaa kokemuksia, milta

harjoitus tuntui (10 minuuttia).
- Milta harjoitus tuntui?

- Koitko rentoutuvasi harjoituksen myota?


https://www.youtube.com/watch?v=HsjCLT5EHSc
https://www.youtube.com/watch?v=lyFXHOCXrtU

v' Ennen tapaamisen paattamista ohjaaja voi esitella kipuun liittyvaa materiaalia (15—
20 minuuttia) kuten em. videoista sen, mita ei katsottu yhdessa.
Fibromyalgiapolku.fi sivustolla on useita harjoituksia, joiden avulla voi opetella
tunnistamaan kiputilanteisiin liittyvia ajatuksia, tunteita ja reagointitapoja.

https://fibromyalgiapolku.fi/tarkistuslistat/kiputilanteiden-tarkastelua
https://fibromyalgiapolku.fi/tarkistuslistat/kielteiset-tunteet
https://fibromyalgiapolku.fi/tarkistuslistat/kielteiset-tunteet-2

Kirjavinkki: Helena Miranda "Ota kipu haltuun”.

v Ohjaaja kertoo seuraavan tapaamisen ajankohdan, lausuu kiitokset tasta
tapaamisesta ja toivottaa hyvaa paivan/illan jatkoa (5 minuuttia)

3. kokoontuminen: Liikkuminen ja liikunnasta palautuminent

v Ohjaajan tervetulosanat ja kuulumiskierros (noin 15 minuuttia)
v Ohjaaja voi lukea ryhmalle esim. seuraavan lilkkkumiseen liittyvan tekstin:

- Fibromyalgiaa sairastavan on tutkitusti hyva harrastaa niin kestavyysliikuntaa kuin
lihaskuntoa parantavaa lilkkuntaa seka liikkuvuusharjoittelua. Ajatus saattaa tuntua
vaikealta tai lahes mahdottomalta. Liikunta on kuitenkin tarkea osa fibromyalgian
omahoitoa. Kannattaa etsia itselle mieluisia ja sopivia liikuntamuotoja, aloittaa
maltillisesti ja lilkkkua saannoéllisesti, vaikka kuinka vahan paivassa. Voit kokeilla
fibromyalgiapolku.fi-sivuston lilkkuntaharjoituksia. Liikunta antaa hyvinvointia ja se
tukee toimintakykya. Elimistd tarvitsee myds riittavasti lepoa ja palautumisaikaa.
Saanndllinen lilkunta lisda unen kestoa ja kohentaa sen laatua.

v Keskustelua voi heratella esim. kysymyksilla:

- Mita liikuntaa olet elamasi aikana kokeillut tai harrastanut?
- Mita gjatuksia niista tulee?

- Mika sinulle on mieluisin tapa liikkua?

- Mita hyvia kokemuksia olet liikkumisesta saanut?

- Onko joku laji, jota haluaisit kokeilla?


https://fibromyalgiapolku.fi/tarkistuslistat/kiputilanteiden-tarkastelua
https://fibromyalgiapolku.fi/tarkistuslistat/kielteiset-tunteet
https://fibromyalgiapolku.fi/tarkistuslistat/kielteiset-tunteet-2

v Ohjaaja voi lukea seuraavan liikkumisesta palautumiseen liittyvan tekstin:

Fibromyalgiapotilailla lihasten palautuminen on usein normaalia hitaampaa ja
liikuntaan kannattaa yhdistaa alkuverryttely seka venyttelyt ja
rentoutumisharjoitteet. Alkuverryttelyn tarkoituksena on valmistella lihakset ja
verenkiertoelimistd tulevaan liikuntaan.

Venyttely auttaa lihasten palautumista rasituksen jalkeen. Sen tarkoituksena on
palauttaa lihasten lepopituus ja edistaa lihasten aineenvaihduntaa. Yksipuolinen
kuormitus tydssa tai vapaa-ajalla aiheuttaa lihaskireyksia. Kired lihas vasyy
helpommin ja palautuu rasituksesta huonommin kuin joustava lihas. Kiristynyt lihas
voi tuntua myos jaykaltd ja kipealtd. Venyttely yllapitaa lihasten lepopituutta ja
nivelten liikelagjuutta seka ehkaisee rasitusvammoja. Venyttelyssa on tarkeda
muistaa, etta venytys ei saa aiheuttaa kipua. Venyttelyn tarkoitus on kohdistua
venytettaviin lihaksiin ja janteisiin.

Tarkempia ohjeita seka kuvia venyttelysta [6ydat:
https://fibromyalgiapolku.fi/omahoito/liikunta

Keskustelun kaynnistamiseksi vinkkeja kysymyksiin
Onko liikkumisesta palautuminen onnistunut ja milla keinoin?

(Nama em. kaikki yhteensa 60 minuuttia)

Ohjaaja kertoo fibromyalgiapolku.fi-sivuston liikkuntatestista:
https://fibromyalgiapolku.fi/testit/liikuntatesti

Tasapainoharjoitukset

Tutkimuksissa on havaittu, etta fibromyalgiaa sairastavilla on huonompi tasapaino
kuin terveilla. Tarkkaan ei ole tiedossa, mika tasapainoon vaikuttavista useista
tekijoista muuttuu fibromyalgiaa sairastavilla eniten. Tasapaino edellyttdaa nako- ja
tasapainoaistin, sisakorvan tasapainoelimen seka keskushermoston yhteistydta.
Lisaksi lihasten kayttamattdomyys, lihasvasymys tai keskittymiskyvyn
herpaantuminen vaikuttavat tasapainoon.


https://fibromyalgiapolku.fi/omahoito/liikunta
https://fibromyalgiapolku.fi/testit/liikuntatesti

- Tasapainoharjoitusten videot:

https://www.youtube.com/watch?v=FYpXro12YsY
https://www.youtube.com/watch?v=tHatEPVIgQ8&t=1s
https://fibromyalgiapolku.fi/omahoito/liikunta/harjoitusohjeet/tasapaino
https://www.youtube.com/watch?v=W8uKM4Z2GD4&t=1s

(tama video voidaan katsoa yhdessa ja tehda harjoitus myods etatapaamisessa,
kesto noin 2 minuuttia)

(Liikuntatestin ja tasapainoharjoitusten esittely seka yhdessa tehtava harjoitus
yhteensa 10 minuuttia)

v Ohjaaja kertoo seuraavan tapaamisen ajankohdan, lausuu kiitokset tasta
tapaamisesta ja toivottaa hyvaa paivan/illan jatkoa (5 minuuttia)

4. kokoontuminen: Uni, keinot palauttavaan ja

rentouttavaan uneen

v Ohjaajan tervetulosanat ja kuulumiskierros seka mahdollisia kommentteja
edellisesta kerrasta mieleen tulleista asioista (noin 15 minuuttia)

v Katsotaan yhdessa video unesta ja unettomuudesta (noin 16 minuuttia)
https://www.youtube.com/watch?v=FZ7VFbyRrVc&t=5s

Keskustelua videon herattamista ajatuksista, omista kokemuksista liittyen
unettomuuteen ja omat keinot unettomuuden hoitamiseksi (noin 40 minuuttia).

v Ohjagja esittelee lyhyesti fibromyalgiapolku fi sivuston uneen liittyvaa materiaalia
(15 minuuttia)


https://www.youtube.com/watch?v=FYpXro12YsY
https://www.youtube.com/watch?v=tHatEPVIgQ8&t=1s
https://fibromyalgiapolku.fi/omahoito/liikunta/harjoitusohjeet/tasapaino
https://www.youtube.com/watch?v=W8uKM4Z2GD4&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=FZ7VFbyRrVc&t=5s

Videot:

Unen huoltoa, saannéllinen rytmi
https://www.youtube.com/watch?v=SzNJOzgjtHI&t=1s

Unen huoltoa, unipaine ja unidrsykkeet
https://youtu.be/4KsaNXOwD4M

Unen huoltoa, kognitiivinen ylivireys, rauhoittuminen 1
https://youtu.be/XX2pPGHQVNU

Unen huoltoa, rauhoittuminen 2

https://www.youtube.com/watch?v=XB9wcvrz8RM

Unen huoltoa ja harjoituksia
https://www.youtube.com/watch?v=ddbWagsOkésl|

Kirjavinkki: Markku Partinen ja Anne Huutoniemi "Nuku hyvin” (Docendo 2020).

v' Ohjaaja kertoo seuraavan tapaamisen ajankohdan, lausuu kiitokset tasta
tapaamisesta ja toivottaa hyvaa paivan/illan jatkoa (5 minuuttia)

5. kokoontuminen: Yli- ja alivireys, stressi ja rentoutus

v Ohjaajan tervetulosanat ja kuulumiskierros (noin 15 minuuttia)
v" Ohjaaja voi lukea ryhmalle seuraavan vireystilaan liittyvan tekstin:

Vireystila kuvaa kehon ja mielen virkeyden ja reagoinnin tilaa, joka vaihtelee
luonnollisesti tilanteiden mukaan. Yleisesti tunnettu esimerkki vireystilan
vaihtelusta on ihmisen paivarytmi. Optimaalisessa tilanteessa suuri osa ihmisista on
virkeimmillaan aamupaivisin ja iltaa kohden vireystila alenee ja valmistelee meita
kohden ydunta.

My0s fysiologiset tekijat, kuten unen maara ja laatu, ravinto ja ateriarytmi seka
liikunta vaikuttavat vireystilamme saatelyyn.

Fibromyalgia voi olla vireystilan sadtelya hankaloittava sairaus, mutta myos
lyhytaikainen sairastaminen, esimerkiksi tavallinen flunssa, vaikuttaa siihen, miten
hyvin itsesadatelymme toimii. Myos stressi, huolet ja murheet, epaterveellinen
ravinto seka tupakka ja alkoholi heikentavat itsesaatelya. Ja vastaavasti,
huolehtimalla fyysisesta kunnostamme, psyykkisesta hyvinvoinnistamme seka siita,


https://www.youtube.com/watch?v=SzNJOzgjtHI&t=1s
https://youtu.be/4KsaNXOwD4M
https://youtu.be/XX2pPGHQVnU
https://www.youtube.com/watch?v=XB9wcvrz8RM
https://www.youtube.com/watch?v=ddbWqsOk6sI
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etta sydomme terveellisesti ja huolehdimme mahdollisimman hyvasta ydunesta,
voimme vahvistaa itsesadtelytaitojamme.

(noin 5 minuuttia)
Keskustelun kaynnistamiseksi vinkkeja kysymyksin:

- Millaiset merkit kehossa, mielessa ja kayttaytymisessa kertovat siitg, etta
vireystilasi on sopiva?

- Tunnistatko tekijat, jotka saavat oman vireystilan nousemaan tai laskemaan?

- Miten vireystilan muutokset nakyvat ja tuntuvat omassa kehossa, mielessa seka
kayttaytymisen tasolla?

- Mitkd asiat palauttavat tasapainon?

Keskustelua em. kysymysten avulla tai ryhmaldisten itse nostamien ajatusten ja
kokemusten pohjalta (noin 35 minuuttia).

Fibromyalgia.fi-sivustolla on runsaasti tietoa ali- ja ylivireydesta. Ohjaaja voi lyhyesti
esitelld sivuston taman osion osoitteessa

https://fibromyalgiapolku.fi/omahoito/vireystila (5 minuuttia)

Tapaamisen paadtteeksi voitte tehda yhdessa progressiivisen lihasrentoutuksen
(10 minuuttia): https://www.youtube.com/watch?v=14_HTf4jHwQ

Palautekierros viiden kerran tapaamisista. Ohjaaja voi myos kerata kirjalliset
palautteet (esimerkki palautekyselymallista liitteend). Keskustellaan, haluaisiko
ryhma jatkaa tapaamisia ja sovitaan mahdollisesta seuraavasta tapaamisesta (15
minuuttia)

v Ohjaajan kiitokset ja toivotukset (5 minuuttia)


https://fibromyalgiapolku.fi/omahoito/vireystila%20(5
https://www.youtube.com/watch?v=I4_HTf4jHwQ

Palaute vertaisryhma
Ryhman nimi:
(Ryhmadn ohjaaja)

Kysymykset 1-14: tdysin eri mielta...tdysin samaa mieltd, numeroarviointi 4—10

=

Ryhmakoko oli sopiva

2. Kokoontumisvali oli sopiva

3. Kokoontumiskertoja oli riittavasti
4. Tapaamisten kesto oli sopiva

5. Aiheet olivat monipuolisia

6. Tapaamisten sisallét olivat hyvin suunniteltuja
7. Ryhman ohjaus oli osaavaa

8. Tiedotus oli toimivaa

9. Ryhmahenki ja ilmapiiri oli hyva
10. Ryhma vastasi odotuksiani
11.Ryhma lisasi hyvinvointiani
12.Sain vertaistukea

13.5Sain kayttdon uusia menetelmia

14.Koen saaneeni hydtyad ryhmaan osallistumisesta

15.Avovastaus: kommentteja edellisista vastauksista:

16.Avovastaus: mita hyotya koet saaneesi ryhmaan osallistumisesta?

17.Avovastaus (jos verkkotapaamiset): miten verkossa kokoontuvan vertaisryhman
sisaltda ja toimintaa voisi mielestasi kehittaa?

18. Avovastaus: mita muita terveisia sinulla on ryhman ohjaajalle?



Ilmeet
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Tuolit
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