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Ryhmakerta 3

Voimavarat ja itsesta huolehtiminen

Ryhmakerran tarkoituksena on jakaa tietoa stressista ja palautumisesta seka nostaa keskusteluun
vanhempien voimavarojen tarkeys.

Mahdollinen kokemusasiantuntijan puheenvuoro

Kokemusasiantuntija kertoo tarinansa. Osallistujat kysyvat ja kommentoivat. Tama osuus n. 30
minuuttia.

Kotitehtavan lapikayminen

Pohtikaa lapsen kanssa pelien hyotyja ja haittoja, miten ilmenneet omassa perheessa?
Tiedatteko lisda opetuspeleja tai muita hyodyllisiksi koettuja peleja?

Digipelielamanjana (jos on tehnyt), haluaako jakaa jotakin?
Voimavarat d |a'ES|tyS, jossa kasitellaan seuraavia aiheita:

MITEN HUOLEHTIA JAKSAMISESTAAN, esim. Oma aika, perheen yhteinen aika, terveet

elintavat, kuten riittava lepo ja palautuminen. Mika on itselle rentouttavaa tekemista? Voiko sellaista
tehda yhdessa lapsen kanssa?

LOMAKKEEN TAYTTO JA KESKUSTELU VOIMAVAROISTA

Osallistujat tayttavat tulostetut lomakkeet Voimavaroja lisdavat ja heikentavat tekijat (lahde:
Menetelmakansio Vanhemman ja lapsen vuorovaikutuksen tukeminen), joissa on seuraavia
kysymyksia:

Vahvuuksiani arjessa ovat...

Voimavarojani heikentavia tekijoitd ovat...

Millaiset asiat saavat sinut onnelliseksi?

Millaiset asiat saavat sinut tuntemaan olosi turvalliseksi?
Mita piirteita arvostat itsessasi?

Milla tavoin huolehdit hyvinvoinnistasi?

Tayttamisen jalkeen keskustelua havainnoista.
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KUORMITUS JA PALAUTUMINEN

Ampiri -vertauskuva, palautumisen tirkeys

MYOTATUNTO ITSEA KOHTAAN (esim. epaonnistumisissa, vastoinkaymisissa). Miten

suhtautuisit hyvaan ystavaasi, joka olisi vastaavassa tilanteessa? Mita sanoisit hanelle? Voitko
suhtautua samoin myds itseesi?

RENTOUTUSHARIJOITUS

Kotitehtava

Kokeile jotakin rentoutusharjoitusta

Nousiko keskustelussa esille jokin uusi voimavaroja tukeva keino? Voisitko kokeilla sita tulevan viikon
aikana tai vaihtoehtoisesti ottaa aktiivisempaan kdyttoon jonkun aiemmin hyvaksi havaitun keinon?

Lahiviikot

Kaydaan lapi lahiviikkojen aikataulu, mm. missa ja milloin seuraavat ryhmat ovat ensi ja seuraavalla
viikolla.
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