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Neuromoninaiset ja traumaoireiden kanssa eldvéat kohti parempaa arkea ja tydeldmaa.

Ohjeita valmennusmateriaalin kaytt6on:

Valmennusmateriaalit sisaltavat runsaasti sisaltda, eika tarkoituksena ole kasitelld kaikkia teemoja
yhdenvalmennusprosessin aikana. Materiaalista kannattaa valita kasiteltavat aiheet ryhman tarpeiden,
tavoitteiden ja eldmantilanteiden mukaan. Jokainen valmennusryhma muodostuu osallistujistaan,
minka vuoksi myds jokainen valmennuskokonaisuus nayttavat erilaisilta.

Valmennuksessa on tarkedad varata riittdvasti aikaa keskustelulle, kokemusten jakamiselle ja
vertaistuelle. Ryhmien kokemusten perusteella vertaistuki on ollut yksi valmennuksen
merkityksellisimmistd osa-alueista, silld se lisdd osallisuuden kokemusta, itseymmarrysta ja
kokemusta siitd, ettei ole yksin haasteidensa kanssa. Keskusteleva ryhma voi tarvita enemman aikaa
kokemusten kasittelyyn, jolloin suunniteltua sisaltdd voidaan tarvittaessa karsia tai siirtda
mydhemmaksi.

Useat aiheet hyotyvat toistosta ja useammasta kasittelykerrasta. Uusien toimintatapojen
omaksuminen vaatii usein aikaa, konkreettista harjoittelua ja mahdollisuutta palata samoihin
teemoihin useammalla kerralla. Nepsy-ryhmassa erityisesti ylikuormittuminen ja palautuminen,
aloittamisen vaikeus seka itsetuntoon liittyvat teemat ovat herattaneet paljon keskustelua ja pohdintaa
osallistujissa. Traumaryhmissa taas vireystilan sdately on usein vaatinut useamman kasittelykerran,
jotta osallistujilla on ollut riittdvasti aikaa ymmartdad omaa reagointiaan ja harjoitella saatelykeinoja
kaytanndssa.

Valmennuksessa on tarkeda huomioida turvallinen, hyvaksyva ja ennakoitava ilmapiiri. Osallistujilla voi
olla taustallaan kuormittavia kokemuksia, epaonnistumisia, ulkopuolisuuden tunnetta tai
traumataustaa, minka vuoksi ohjaajalta vaaditaan sensitiivista ja yksilollista tydotetta. Materiaalia tulee
soveltaa joustavasti osallistujien voimavarojen, oppimistapojen seka kuormitustilanteen mukaan. On
tadrkedd mahdollistaa ryhmaan osallistumisen omalla vyksilolliselld tavalla, eikd aktiivinen
keskusteluihin tai ryhmatehtaviin osallistuminen ole valttdamatonta.

Trauma-aiheet Nepsy-aiheet

e Traumatisoituminen ja trauman oireet

e Vireystilan saately

e Takaumat ja triggerit

e Mielellistamisen taito

e Trauma jatunteet

e Haitalliset uskomukset

e Rajat

e Kehon ja mielen yhteys, keholliset
menetelmat (toiminnallinen kerta)

e  Mika nepsy?

e  Hyva arki tukee hyvinvointia ja tyokykya

e Rutiinit, arjenhallinta ja mielen hyvinvointi

e Aloittamisen vaikeus, ajanhallinta ja tyon
muokkauksen keinot

e Tarkkaavuus, uppoutuminen ja juuttuminen

e  Oppiminen haltuun

e Ylikuormittuminen ja palautuminen

e Tavoitteellisuus, priorisointi ja motivaation
tukeminen

e Minatyoyhteison jasenena ja
vuorovaikutustaidot

e |tsetunto ja uskomusten haastaminen

e Neurokirjo tydelamassa: tyon
muokkauksen keinot ja itselle sopiva tyo



