Teemakeskustelun aiheesta vanhemman hyvinvointi:

1. Ohjaajan esittaytyminen. Kerro, etta tanaan keskustellaan vanhemman hyvinvoinnista.
2. Esittaytymiskierros tai nimilaulu tai -leikki

Alustus:

Vanhemmuus on prosessi, joka alkaa usein jo kun raskaus todetaan. Vanhemmuus on koko
ikaista oppimista ja siihen kuuluu iloa ja ylpeytta lapsesta ja lapsen kehityksestd, lapsen hymy saa
hymyilemaan huononakin pdivana. Se on usein myds tunteiden vuoristorataa, vasymysta,
hormonien heittelya, epavarmuutta omasta itsesta ja vanhempana olosta. Omasta jaksamisesta
on kuitenkin hyva pitd4 huolta, silld kun vanhempi voi hyvin, lapsi voi hyvin. ”Aiti/isd on kuin astia,

joka antaa jatkuvasti itsestdan. Jotta astia ei padse tyhjaksi, on sitd aina my0s taytettava.”

3. Mikd on oma jaksamisesi juuri nyt? Jos sormesi ovat asteikko 1-5, niin mikd on oma jaksamisesi
juuri nyt? Kerro osallistujille, ettd halutessaan he saavat jalkikdteen jakaa tasta tuntemuksiaan,
mutta se ei ole pakko.

5. Mita ajatuksia harjoitus ehka heratti?

6. Jokainen osallistuja tayttaa Mika ja kuka on sinulle tarkeda? — kaavion. Liite. Aikaa n. 3-5 min.

7. Listasit asken kuusi sinulle tarkeaa asiaa, joiden tunnistat kuuluvan hyvaan elamaan. Mita ajatuksia
kaavion tekeminen heratti?

8. Millaisia konkreettisia asioita toteutat talld hetkelld kdytannossa/ arjessasi, jotka tukevat
hyvinvointiasi ja jaksamistasi?

9. Onko sinulla joku sellainen arjen pieni asia, josta nautit pdivittain ja joka tuo sinulle iloa,
rentoutumista, rauhaa? (kahvinjuonti tms.)

10. Miten saat pidettya siitd paivittain kiinni, jotta se toteutuu?

Voisiko sanoa, ettd usein auttaa kun suunnittelee etukateen ja jarjestdad oman hetken

paivaansa sadnnollisesti?

11. Onko sinulla sellaisia arvoja tai asioita, joita olet ehka talla hetkelld joutunut vanhempana
laittamaan syrjaan?

12. Ihminen usein toteuttaa arvojaan jollain tavalla joka tapauksessa, joten mitd on ehké tullut tilalle/

mita sellaista teet nyt, jossa sekin arvo toteutuu jollakin tavalla?



13. Jos tulee keskustelua esim. syyllisyyden tunnosta... Mita syyllisyys yrittaa sinulle kertoa? Voisiko ajatella,
ettd syyllisyys/ omatunto on joku, joka on kuin oikeudessa ja se yrittda syyttaa sinua

jostain. Mita jos vaatisitkin silta ensin todisteita? Esim. miksi minun pitaisi siivota tai silittaa

vaatteet juuri nyt? Voiko tunteen vain antaa tulla ja menna? Ja toteuttaa itselleen ja lapselleen
tarkeita asioita?

14. Mita asioita voisimme taalla perhekahvilassa tehdd, jotka auttaisivat sinua vanhempana voimaan
hyvin?

15. Pohtikaa jokainen vield jokaiselle yhden kdden sormelle asia, josta olet kiitollinen tanaan.

16. Mita kukin vie tandan tasta keskustelusta mukaan kotiinsa?

17. Kertaa myo0s itse ohjaajana keskustelun ydinalueita ja oivalluksia.

18. Kiitd osallistujia keskustelusta ja rohkeudesta jakaa asioita muiden kanssa.



