Tervetuloa
koulutukseen
Kehon ja mielen
rauhoittaminen
varhaiskasvatus-
johtajan tyossal

Kouluttajat Ritkka Nurmi ja Satu Ounila,
asiantuntijat

MIELI Suomen Mielenterveys ry.
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Perustehtavamme on mielenterveyden edistaminen
ja ongelmien ehkaisy

* Puolustamme kaikkien yhtalaista oikeutta hyvaan mielenterveyteen

* Rakennamme osallisuutta ja yhteisollisyytta seka edistaimme
valittamisen kulttuuria

* Kannustamme aktiivisuuteen yhteiskunnassa

* Toimimme ihmisoikeuksien ja yhteiskunnallisen oikeudenmukaisuuden
puolesta Suomessa ja kansainvalisesti

* Tarjoamme apua elaman kriiseissa ja tuemme erityisesti heikoimmassa
asemassa olevien mielenterveytta ja hyvinvointia.

mieli.fi
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Tavoitteet

Parhaan annin
saat osallistumalla
aktiivisesti!

Tavoitteena on, etta koulutuksen jalkeen
osallistuja:

* ymmartaa, mika merkitys kehon ja mielen
viestien kuuntelulla on hyvinvoinnille ja
mihin se perustuu.

* on paremmin tietoinen oman
stressitasonsa saatelykeinoista.

* tiedostaa rauhoittumisen taitojen
merkityksen omassa tyossaan ja
tyoyhteisossaan.
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Rauhoitutaanpa hetki!

Jalkapohjat -harjoitus

mieli.fi


https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness-harjoitukset/

Mindfulness arjen keskella?

* Aikuisen arkielama on tunnetusti suureksi osaksi automaattiohjausta. Silla
on suuret etunsa, ei kuitenkaan aina...

* Lasnaolo arjen hetkissa, menneiden tai tulevien tapahtumien ajattelemisen
sijaan, mahdollistaa mm. positiivisten tunnekokemusten syntymisen.

* Sisainen puhe ja ajatukset usein hyodyllisia, mutta eivat aina.

* Kun havaitsee, etta ajatukset ovat "vain ajatuksia”, voi niihin suhtautua
lempeammin.

* Olennaista havahtua havainnoimaan, mita “oikeasti tapahtuu” nyt, tulla
tietoisemmaksi tulkinnoistaan.

* Lasnaolo edesauttaa oppimista.

* Lasnaolo ilmenee johtajuudessa arvostavana kohtaamisena.

mieli.fi



Sinulla on lupa...
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Tietoinen lasnaolo elamantapana

* Tietoisuustaitoja tarvitaan kun toimitaan kiihtyneiden tunteiden
keskella

* Kehon ja mielen havainnointi
* Tunteiden tunnistaminen, nimeaminen, saately, rauhoittuminen
* Voimme valmentaa itseamme jo etukateen naihin tilanteisiin

* Jos suurin osa tietoisuudestamme on nykyhetkessa, pyrimme
sopeutumaan siihen tilanteeseen, jossa juuri silla hetkella olemme

* Merkitys mielenterveydelle on suuri: mm. vahemman
ahdistuneisuutta, enemman tyytyvaisyytta elamaan.

* Jos johtaja pysahtyy omien tunteiden ja ajatusten aarelle, han voi
ymmartaa paremmin myos alaisiaan.
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Keho + mieli

Perhosia vatsassa?
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Jalat spagettia?

Kirjoita chattiin lisaa!

mieli.fi



Kehon ja mielen suhde ‘

* Ajatukset vaikuttavat kehoon:
stressireaktio sykkeessa,
hengityksessa,
ruoansulatuksessa jne.

* Toimii myos toiseen suuntaan:
kehoa rauhoittamalla myos
mieli tyyntyy.

° Hengitys keskeista, myos
erilaiset aistikokemusten aarelle
pysahtymisen keinot.

* Vagushermo toimii mielta ja
kehon toimintoja tasaavasti
parasympaattista hermostoa
aktivoimalla.

mieli.fi
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Miten tietoinen lasnaolo vaikuttaa aivoihin

* Parantaa kykya suunnata tarkkaavaisuutta eli huomion kohdistamista
haluttuun ja valittuun kohteeseen, keskittymiskykya ja tyomuistia

* Parantunut keskittymiskyky on yhteydessa kykyyn ohjata ja saadella
tunteita.

* Tarkkaavaisuutta ohjaavat aivoalueet aktivoituvat enemman ja vastaavasti
pelkoa ja paniikkia ohjaavat tunnealueet aktivoituvat vahemman (keino
kasitella masennusta, ahdistusta, stressia, vihaa ja hallitsematonta
kayttaytymista).

* Lastenpsykiatri ja neurobiologian professori Daniel Siegel:

“Tietoisen ldsndolon harjoittelu atkuisella toimii kuin turvallinen
kiintymyssuhde lapsella: auttaa tuntemaan ja ymmartamadan itseadan, mutta
myos tuntemaan ja ymmartamaan muita thmisia.”
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Tastako sitten on kyse?
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https://youtu.be/DEUpOV3eSVU

Tietoisen lasnaolon harjoittelemisesta

* Jokainen ihminen on erilainen, erilaisten keinojen testaaminen
* Keskeista tarjota kokemus rauhoittumisen tunteesta

* Thmisen kyky tietoiseen lasnaoloon on yhteydessa hanen kykyynsa
ohjata omaa toimintaansa seka kiinnittaa ja yllapitaa huomiota

* Hengitysharjoitukset, tietoiset arjen toimet (esim. syOminen) ja
tietoinen liitkkuminen ovat kaikki hyvia vaihtoehtoja harjoituksille

* Harjoitukset sopivat kaikenikaisille.
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HARJOITUS

Aistien aarelle pysahtyminen

Tutkitaan ymparistoa, jossa juuri nyt olet. Etsi pyoreita asioita
ymparistosta, kuuntele ympariston aania, tarkkaile

:

Pohdi lopuksi tuntuivatko aistimukset mukavilta, tavallisilta tai epamul avil!a

1

kehotuntemuksia, ihmettele mielessasi kulkevia ajatuksia.



Muistilista aina
mukana!

Mielenterveyden kasi

Ihmissuhteet
Ravinto ja d ' ja tunteet
ruokailut : .
Lepo ja " Liikunta
rentoutuminen ja kehosta
e - huolehtiminen

Arvot ja

paivittaiset Harrastukset

valinnat ja luovuus
x.
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Suomen Mielenterveys ry



Teoriaa ja harjoituksia kehon ja mielen
rauhoittamisen

MIELI.fi-sivuilla:

* Taran tarina -animaatio(t)

* Aikuisille paljon harjoituksia:
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset

* Lisaksi mm.
* oivamieli.fi (yhteistyossa MIELI ry)
* POM Pieni oppiva mieli + PedaSens

* TOM Terve oppiva mieli
* OPH: Tietoisuustaitoharjoitteita

mieli.fi


https://mieli.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v%C3%A4t/taran-tarina-%E2%80%93-animaatio-lapsille-kehon-ja-mielen-vahvistamiseen
https://mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset
https://oivamieli.fi/
http://www.pompedasens.fi/index.php/mika-on-pompedasens/
https://terveoppivamieli.fi/lasnaoloharjoitteet/
https://www.oph.fi/fi/koulutus-ja-tutkinnot/tietoisuustaitoharjoitteita-lapsille-nuorille-ja-aikuisille
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https://www.youtube.com/watch?v=DmIRTKw-sIk

Taran tarina, osa 2

* Ilmestyy viimeistaan tammikuussa 2023

* Tietoa ja tietoisuustaitoharjoituksia alakoululaisille tarinallisessa
muodossa

mieli.fi



Tilaa koulutus tydyhteisollesi!

Kehon ja mielen rauhoittamisen tyopaja

* Varhaiskasvatuksen henkilostolle suunnatussa ko.ul.utuk.s.essa kasitellaan tietoisuus-
ja tunnetaitoja ja tutustutaan lapsille sopiviin harjoituksiin.

Koulutuksen sisalto

* tietoisuustaitojen ja mielenterveyden yhteys

* lapsen suojeleminen stressilta

* tietoisuustaitoharjoitusten hyodyt kasvatuksen ammattilaiselle
* miten kehon ja mielen rauhoittamista ohjataan ja opetetaan

Kiinnostuitko? Sovi koulutus (minimi 20 hloa): tuomas.katila@mieli.fi

mieli.fi
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Tulossa!

* HYVAN MIELEN

V TAITOMERKKI

Avoin, maksuton sahkoinen oppiaineisto mielenterveystaitojen
harjoitteluun varhaiskasvatuksessa, jossa sisaltoina:

* Itsetunto ja vahvuudet
* Turvataidot

* Kaveritaidot

* Tunnetaidot

* Turvallinen arki

* Selviytymistaidot

Jokaiseen sisaltoon liittyy myos ryhmassa tehtavia harjoitteita
Vasun sisaltoalueiden mukaisesti mm. lauluja, loruja,
kadentaitoharjoituksia, liikkuntaa jne.

* Etsimme pilottipaivakoteja kevaalle 2023!
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Lammin kiitos
osallistumisestal!

Ota yhteytta!
Asiantuntijat Riikka Nurmi ja Satu Ounila
tai
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