Tervetuloa hyvinvointi-iltaan!

Aiheena uni ja
palautuminen




Alustus teemaan: uni ja palautuminen




Toimintatapojamme
tanaan
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Yhteinen asiamme on edistaa : S Hyvdksymme erilaisuuden ja valtamme
; _ . Voimme vitsailla ja o S : : :
reuma- ja tule-sairaiden asioita. - ihmisten ja ihmisryhmien leimaamista.
Poliittinen kanta ja uskonnollinen o : Huomioimme kaikkia diagnoosiryhmii ja
ominaisuuksistamme,

vakaumus ovat kunkin o annamme kaikille mahdollisuuden toimia
_— . . . toisista emme. ) -
henkilékohtaisia asioita. yhdistyksessa.

tehdi pilaa omista

Hyvéksymme toistemme poikkeavat Seksuaalinen hdirintd ja epdasiallinen kiytds ei ole
mielipiteet silloin kun ne eivit loukkaa missddn tilanteessa hyviksyttivad. Puutumme
yksittdisen ihmisen ihmisarvoa. siihen heti ja annamme sen kohteeksi joutuneelle
Erimielisyydet sovimme saman tien halutessaan mahdollisuuden puhua kokemuksistaan
keskustelemalla. esimerkiksi yhdistyksen hallituksen jasenen kanssa.

Huomioimme kaikki mukana
olevat, toivotamme uudet ihmiset

7. Ilmoitamme ajoissa, jos emme pysty
hoitamaan tehtédvij, jonka olemme ottaneet

tervetulleiksi ja huomiocimme, etta .
] ' hoitaaksemme.

he pédsevit toimintaan mukaan.

Ylldpidimme luottamusta, emme
kerro eteenpdin asioita, joista
olemme luottamuksellisesti
puhuneet.

. . Toimimme avoimesti
., Huomioimme sen, ettd Tl
kaikki saavat halutessaan Jal
puheenvuoron.

kaikille tietoa
tarvitseville.




Alkuverryttely ja tutustuminen







Tunnesanoja

Ahdistunut

Aikaansaamaton

Alakuloinen

Elamaniloinen

Energinen

Epardiva

Epatoivoinen

Harmistunut

Hakeltynyt

Hyvantuulinen

Ikavystynyt

Innostunut

Inspiroitunut

Jannittynyt

Kiinnostunut

Kiitollinen

Kiusallinen

Kyllastynyt

Lamaantunut

Laiska

Lempea

Levollinen

Levoton

Luottavainen

Merkitykseton

Onnellinen

Onneton

Osallinen

Peloissaan

Pettynyt

Pirtea

Pitkastynyt

Surullinen

Syvallinen

Tarmokas

Toivoton
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Toiveikas
Tasapainoinen

Turhautunut

Turvallinen

Yksindinen

Yhteenkuuluva



Tutustutaan aiheeseen

Totta vai tarua?
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Omatoiminen tauko
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Asiantuntijan luento:

Miten edistaa unta?
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Katsotaan video YouTubessa



https://youtu.be/num5PigaTSU?si=GWaWf29R1thDZIrw.

Keskustelua pienryhmissa

Vaihtoehto 1: Keskustelua videoluennon pohjalta.

* Oliko videolla jotakin, mika yllatti sinut tai mita et tiennyt aiemmin?
* Oletko itse tehnyt jotakin toimenpiteita edistadksesi omaa untasi?

N

* Oliko videolla joitakin uusia ideoita siihen, miten voisit
edistamaan untasi?



Keskustelua pienryhmissa

Vaihtoehto 2: Keskustelua unesta ja palautumisesta

* Mika auttaa sinua nukkumaan hyvin? Oletko itse tehnyt jotakin
edistadksesi hyvaa unta?

 Millaiset asiat hairitsevat sinun untasi?
 Miten rentoudut mieluiten?
* Kerro yksi asia, teko tai vinkki, jonka avulla voit tauottaa paivaasi.

* Hyva uni rakennetaan paivan aikana. Mainitse jokin asia, jonka voit tehda
paivan aikana tukeaksesi hyvaa unta.

* Mista tiedat, etta olet nukkunut riittavasti tai lilan vahan?



Yhteinen harjoitus:

Hengityksen havainnointi
ja rauhoittaminen
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Kuunnellaan aanite YouTubessa



https://youtu.be/9zoETA2uVFU.

Mita hyvaa otat mukaasi
tasta tapaamisesta?
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Vapaaehtoinen kotitehtava, valitse sopivin

 Tiedatko todellisen unenmaarasi?

Pida unipaivakirjaa muutaman paivan aikana. Kirjaa ylés nukahtamis- ja heraamisaika,
seka arviosi unen laadusta ja paivan vireystilasta.

* Torkuttajan painajainen

Jos jaat herkasti aamulla makoilemaan sankyyn, tama tehtava sopii sinulle. Omaan
vireystilaan voi vaikuttaa ja jo aamutoimilla on vaikutusta seuraavan yén uneen.
Kokeile viikon ajan nousta heti herattyasi pystyasentoon ja altistamaan itsesi valolle.

* Mikrotaukoja paivaan 4

Pyri seuraavan viikon aikana kiinnittamaan tietoisesti huomiota siihen, etta pidat
vahintdan yhden tauon paivassa. Otat hetken aikaa itsellesi. Jos istut paljon, taukosi
voi sisaltaa kevyttd taukoliikuntaa joka saa veren kiertamaan. Jos taas olet ollut
pitkaan tietokoneen aaressa tai tehnyt ajatustyoéts, voi taukosi olla rentoutumista ja
hengittelya silmat suljettuna. Sopiva tauko arjen kiireista voi olla myds hetki kahvi- tai
teekupin aarell§, jolloin et tee mitdan muuta.

Kirjoita valitsemasi tehtava itsellesi muistiin tai nappaa kuva diasta!



Muutama vinkki
jatkoon!
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Oman hyvinvoinnin polku -verkkosivusto

Tietoa, vinkkeja ja vertaiskokemuksia omahoidon tueksi: videoluentoja,
harjoitteita, podcast-jaksoja, asiantuntijoiden vastauksia ja paljon muuta!

Sisallét on suunniteltu ja toteutettu yhdessa
reumasairauksia sairastavien ihmisten,
heidan laheistensa ja eri alojen
asiantuntijoiden kanssa.

www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi



http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi
http://www.reumaliitto.fi/hyvinvoinnin-tueksi

Oman hyvinvoinnin
polku -opas

* Verkkosivuston sisallot tiivistettyna
tekstimuotoon.

» Oppaan pdf-versio on ladattavissa ja
tulostettavissa Reumaliiton
verkkosivuilla — myds ruotsinkielisend!

OMAN HYVINVOINNIN POLKU

OPAS REUMASAIRAUTTA SAIRASTAVAN
HYVINVOINNIN TUEKSI



https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#opas

Hyvinvoinnin polulla —podcast 5

Vertaiskokemuksia ja asiantuntijoiden vinkkeja
hyvinvointiteemoista.

Kuunneltavissa maksutta mm. Reumaliiton
verkkosivuilla ja Spotifyssa.

Suosituin jakso:

Kivakin tekeminen voi kuormittaa — miten huolehtia
omasta palautumisesta?



https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://reumaliitto.fi/ajankohtaista/kampanjat-ja-hankkeet/omahoitopolku/#podcast
https://open.spotify.com/show/05lvY6paOEas4pPZ3cR3wW?si=9506c44e3b5f4230&nd=1&dlsi=81da739b92ae4dd8

Kiitos
osallistumisesta!

Otamme mielellamme vastaan

palautetta tilaisuudesta. Omahoito PO lku
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