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RYHMAN TAUSTAA

» Nuoruusiassa paljon univaikeuksia. Unihairiét ilmenevat usein
mielenterveyden hairididen kanssa

» Ryhmaajatus kdynnistyi Elokuussa 2016

» Ryhman tavoitteena tarjota ladkkeettnta hoitoa univaikeuksiin ja samalla
kehittaa fysioterapian yhteistyota eri yksikkojen valilla



RYHMAMALLI

» Pienryhma, maksimissaan kuusi nuorta — tilan koko, mahdollisuus myads
yksil6lliseen tydhon.

» 13-18 vuotiaat. Psykiatrinen vointi tasainen. Ei muita rajoitteita.

» Kuusi ryhmatapaamista— Koulutuspaiviltd endotus myds vanhempien
erilliseen tapaamisrynmaan ja kontrollitapaamiseen

» Ryhmaa ennen yksil6llinen tapaaminen— Univaikeuksien tarkempi lapikaynti
Ja pehmeampi lasku ryhmatapaamisiin.

» Ryhma 90 minuuttia— Teoriaa ja rentoutumisharjoitteet



RYHMATAPAAMISET

1. TAPAAMINEN

Ryhmaan asettuminen —»
litkkuminen tilassa, omat
univaikeudet post-it lappuihin

Tietoa unesta

Harjoitus: helppo jannitys-
rentous harjoitus

Kotitehtavana unipaivakirjan
pitaminen

2. TAPAAMINEN

Fiiliskierros kuvakorteilla

Tietoa unihuollosta—> unta
hairitsevat tekijat ja niiden
minimoiminen

Erilaiset unihairiot — nuorilla
erityisesti epasaannollinen tai
myOhastynyt unirytmi

Harjoitus: jannitys- rentous
"pidemmalla kaavalla”

Kotitehtavana unipaivakirjan
pitaminen

3. TAPAAMINEN

- Fiiliskierros kuvakorteilla

- Tietoa elaméntapojen

vaikutuksesta uneen —»
lilkunta, ravinto, sisdinen uni-
valverytmi / sosiaalinen uni-
valverytmi

- Harjoitus: suggestiivinen
rentoutus

- Kotitehtavana
aktiivisuuspaivakirjan
pitaminen




RYHMATAPAAMISET

4. TAPAAMINEN

Fiiliskierros

Tietoa stressin vaikutuksesta
kehoon ja vireystilaan

Harjoitus: miten jannitys ja
rentous tuntuvat kehossa
kehopiirros. Hengityksen kautta
rentoutuminen

Kotitehtavana jatkaa
rentoutumisharjoitteita kotona
ja huomioida omat keinot
rentoutua / rauhoittua

5. TAPAAMINEN

Fiiliskierros— onko pystynyt
tekemaan muutoksia omaan
elamaan?

Tietoa uneen liittyvista
haitallisista ajatusmalleista,
murheiden vaikutus uneen ja
painajaiset

Harjoitus: rauhoittavat
venyttelyt ja
turvapaikkamielikuvaharjoitus

Kotitehtavana huolihetken
pitaminen kotona (aloitettu jo
ryhmasséa)

6. TAPAAMINEN

- Fiiliskierros

- Tietoa miten sailyttaa hyva uni —

nuorten omat ohjeet itsellensa

- Unipalautteiden antaminen
- Ryhmépalaute

- Harjoitus: ollut vaihteleva—»

rentouttavat liikkeet,
rentoutumisharjoitteet netista




RYHMATAPAAMISET

VANHEMPIEN
KONTROLLITAPAAMINEN RYHMATAPAAMINEN
Vapaaehtoinen - Pidetdan unirynmatapaamisten
Noin kolme kuukautta ryhman ol s
loppumisesta - Tietoa vanhemmille unesta ja
unihuollosta

Vapaata keskustelua kuinka on mennyt
ja kaipaako tukea uneen - Kuinka voi tukea nuoren nukkumista
kotona— unihuolto,
nukkumisymparisto, paljonko ottaa

Mahdollisesti sisallytetaan vastuuta nuoren nukkumisesta ja
rentoutumisharjoite? herattamisesta?

Ryhman vaikutuksen arviointi



Kokemuksia ryhmasta

» Ryhmassa turvallinen ilmapiiri, tarpeeksi erilaisia rentoutumisharjoitteita,
rentoutumisharjoitteet koettiin tarkeaksi osaksi rynmaa, ryhmassa tulisi
kasitella sosiaalisten suhteiden vaikutusta uneen (esim. perhetilanne),
unihuolto ohjeet liian tuttuja

» Haasteita ryhmiin toi motivoituminen muutokseen. Pohdimme riittadko kuusi
tapaamiskertaa muutokseen motivoitumiseen

» Ryhmien loputtua nuoret eivat olleet motivoituneet seurantakertaan. Henna
Haravuoren pohdimme mahdollisuutta boosteri kaynteihin jotka olisivat
avoimia kaikille ryhmaan osallistuijille.

» Mielestani nuorten kehitykseen kuuluu itsensa hallinnan opettelu. Tassa
tarkeassa elamanvaiheessa oman unen ja unenmaaran hallitseminen.



Kokemuksia ryhmasta

» Ahdistusta oli kaikilla ryhmaéan osallistujilla ja pohdimme tulisiko ryhmassa
enemman kasitella ilta-aikaista ahdistusta?

» Ryhmaan tol haasteita paljon paihteita kayttavat nuoret. Koimme, etta talloin
motivoituminen muutokseen on vaikeampaa.

» Haasteena koimme my0s ne nuoret jolla on paljon paihteiden kayttoa.

» Pohdimme myos tulisiko tdma ryhma olla enemman perusterveydenhuollon
ryhma? Talloin painottuisi varhainen puuttuminen



TASTA ETEENPAIN

Yy v v v

Tyokirjan tekeminen — tarkoitettu tukemaan nuoren sitoutumista ryhmaan
Ja Jatkamaan uniryhman aiheita kotona — sisaltaa ryhnmakertojen aiheet ja
kotiharjoitteet

Unipalautteiden antaminen aikaisemmassa vaiheessa ryhmaan
Nuoren ja vanhempien yhteistyon tukeminen yhteisella sopimuksella
Ryhmarajoitteiden asettaminen— ik4, hoitotasapaino ennen ryhmaa

HUS.n sisaiset koulutukset, psykofyysisen fysioterapian konferenssi 2018
Islanti, uni- ja traumapoliklinikka




