
Huom. Ohjelmaan ja hintoihin voi tulla muutoksia. 

Unikurssi - italia 
 

Ajankohta 16.-19.5.2026 

Paikka Podere Porcino, Civitella 

d’Agliano, Lazio, Italia. 

Matkustaminen Jokainen järjes-

tää itse lennon Italiaan ja juna-

matkan Alvianon juna-asemalle. 

Tapaaminen on juna-asemalla 

lauantaina 16.5.2026 noin klo 

14. Asemalle on Roomasta Ter-

minin tai Tiburtinan asemilta 

noin tunnin junamatka, myös 

pohjoisesta Firenzen tai Or-

vieton suunnasta pääsee hyvin Alvianoon. Asemalta on autokyyditys kurssipaikkaan. (Huom. sa-

malla lennolla tulevien kanssa voidaan sopia yhteisiä junareissuja.) 

 

Kohderyhmä: Unista, kehollisuudesta ja psykodraamasta kiinnostuneet. Aiempaa kokemusta näistä 

menetelmistä ei tarvitse olla. Lisäksi tarvitaan uteliaisuutta itsetutkiskeluun turvallisessa ryhmässä. 

Osallistujamäärä: Maksimissaan 10 osallistujaa + 2 ohjaajaa. 

Työskentelytavat: Kurssilla tutkitaan unia psykofyysisin ja psykodraaman keinoin. Lisäksi tehdään 

kehollisia harjoituksia, jotka virittävät päivän työhön ja auttavat palautumaan siitä. 

Tavoitteena on antaa ideoita ja välineitä käsitellä unia asiakastyössä (niille, jotka tekevät sen luon-

toista työtä, johon unien tarkastelu sopii). Kurssi sopii itsetuntemuksen syventämiseen ja luovuuden 

rikastamiseen kaikille osallistujille. 

Ennakkovalmistautuminen: Kun näet ennen kurssia unen, kirjaa se mahdollisimman pian ylös. Ota 

unikirjaukset mukaan kurssille. Tästä lähetetään ennen kurssi vielä lisäohjeita. Jokaiselle kurssilai-

selle varataan ajankohta oman unen käsittelyyn joko suurryhmässä tai pienryhmässä. 

Ilmoittautuminen minna.martin@outlook.com Paikat täytetään ilmoittautumisjärjestyksessä. 
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Kurssin ohjaajat 
 

 

Minna Martin, psykologi, kouluttajapsykoterapeutti, työnoh-

jaaja ja tietokirjailija. Minnalla on vuosien kokemus erilaisista 

unikursseista ja kehollisesta työskentelystä. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Hanna Lemmetyinen, psykologi, kouluttajapsykotera-

peutti, psykodraamaohjaaja. 
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Kurssihinta 
 

Kurssimaksu   Veroton hinta 400 €  (+ alv. 25,5 %, veron määrä 102 €) 

 

Kurssimaksun erittely 

Varausmaksu ilmoittautuessa Veroton hinta 150 € (+ alv. 25,5 %, veron määrä 38,25 €) 

Ei palautusta peruuttaessa. 

Loput osallistumismaksusta Veroton hinta 250 € (+ alv. 25,5 %, veron määrä 63,75 €) 

Ei palautusta, jos peruutus tapahtuu 24.4.2026 jälkeen. 

 

   Verollinen hinta yht. 502 € 

 

Varausmaksu veloitetaan heti ilmoittautumisen jälkeen, loput keväällä 2026. 

Laskutusasioista voit neuvotella Minnan kanssa, Hengittävä mieli Oy. 

 

Täyshoito 300 €/3 vrk (100 € per vrk). Hintaan sisältyy aamiainen, lounas 

ja kahvi sekä illallinen. Ruoka on erittäin maukasta italialaista 

kasvispitoista kotiruokaa. Yöpyminen tapahtuu 3–4 hengen 

huoneissa, liinavaatteet ja pyyhkeet kuuluvat hintaan. Kyse on 

hostel-tasoisesta kotimajoituksesta. 

 

 Huom. isäntäparilla on kotieläiminä koira ja kissoja. Eläimet 

ovat pääosin ulkona ja yksityistiloissa. 

 

Kyyditys Kyyditys juna-asemalta kurssipaikkaan ja takaisin 50 €. 

 

 Täyshoito ja kuljetukset maksetaan käteisellä paikan päällä. 

Maria kirjoittaa kaikille kuitin maksuista. 

 

 Huom. hintoihin voi vielä tulla tarkennuksia! 
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Kurssipaikan ja isäntäparin esittely 
 

Kurssipaikkaa pitää viehättävä pariskunta Maria 

Malleier ja Gianni Abbate. Paikka on heidän kotinsa 

yhteydessä, joten kurssilaiset pääsevät tutustu-

maan italialaiseen kulttuuriin hyvin läheltä. Ympä-

ristö on erittäin kaunista ja siellä on hyvät mahdolli-

suudet viettää rauhallista lepoaikaa tai liikkua tau-

kojen aikana. 

Nettisivut www.tusciafactory.it  

Facebook-sivu https://www.facebook.com/Pode-

rePorcino?fref=ts  
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Kurssiaikataulu 
 

Lauantai 16.5.2026 

 

Saapuminen ja majoittuminen. 
 
16.00–19.00 Kurssin aloitus ja tutustuminen, uni-
työskentelyä 
19.30 Illallinen 
 

 

Sunnuntai 17.5.2026 

 
Aamiainen klo 8–9 

9.00–13.00 Työskentely 

13.00–14.00 Lounas ja kahvi 

Tauko 

16.00–19.00 Työskentelyä 

19.30 Illallinen 

 

Maanantai 18.5.2026 

 

Aamiainen klo 8–9 

9.00–13.00 Työskentelyä 

13.00–14.00 Lounas ja kahvi 

Tauko 

16.00–18.00 Työskentelyä 

19.00 Viini-ilta läheisellä tilalla 

Iltapala kurssipaikassa takaisin palattua 

Tiistai 19.5.2026 

 

Aamiainen klo 8–9 

9.00–12.00 Työskentelyä 

Tauko 

12.30–13.30 Lounas ja kahvi 

Lähtö kurssipaikasta 

 

Kurssin kesto 24 opetustuntia 
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Kurssin sisältö 
Hengitystyöskentely 

Hengityskouluun perustuva työskentely auttaa tutustumaan kehollisten kokemusten avulla itseen. 

Hengitys tukee itsesäätelyä, antaa syvyyttä itsetuntemukselle ja tuo turvallisuuden tunnetta vuoro-

vaikutukseen. Harjoituksia voidaan tehdä yksin, pareittain ja ryhmässä. Näiden harjoitusten avulla 

viritytään päivän työskentelyyn ja palaudutaan siitä. 

 

Unityöskentely - kehollinen 

Unien kanssa työskentelyyn voidaan käyttää psykofyysisen psykoterapian työskentelytapoja. Kehol-

lisuuteen voidaan keskittyä kiinnittämällä tietoisesti huomiota, miltä kehossa tuntuu, millaisia asen-

toja ja eleitä käytämme ilmaisussamme. Kehon avulla päästään käsiksi tietoisen mielen ulottumat-

tomissa oleviin havaintoihin ja resursseihin. Kurssilla menetelmiin tutustutaan ensin demonstroi-

malla yhden osallistujan unen käsittelyn avulla työskentelyä. Sen jälkeen ryhmäläiset tekevät uni-

työskentelyä pienryhmissä. 

 

Unityöskentely - psykodraama 

Psykodraama on toiminnallinen ryhmäterapiamenetelmä, jota käytetään paljon myös koulutuk-

sessa ja kasvuryhmissä.  Psykodraamassa osallistujat käyttävät dramatisointia ja roolien ottamista 

oman elämänsä ja sisäisen maailmansa tutkimiseen. Tavoitteena on itseymmärryksen lisääntymi-

nen, integroituminen, omien roolien monipuolistaminen ja spontaaniuden lisäämiseen. Työskente-

lyssä paneudutaan yhden henkilön kysymyksiin kerrallaan ohjaajan ohjauksessa ja turvallisen ryh-

män kannattelussa. Psykodraamallisessa unien käsittelyssä keskeistä on roolinvaihto kaikkiin unen 

henkilöihin. 

 

Unityöskentely – ullmanilainen uniryhmä 

Yhden ihmisen unta voidaan tutkia ja tarkastella ryhmässä vaihe vaiheelta etenevässä prosessissa. 

Ohjaaja huolehtii prosessin etenemisestä ja turvallisesta työskentelystä. Ryhmän ja unen näkijän 

luovuus avaa uneen sellaisia ulottuvuuksia, joita ei yksin pystyisi tavoittamaan. 

 

Kaikkia näitä unityöskentelyn muotoja yhdistää se, että kukaan ulkopuolinen ei tulkitse toisen unta, 

vaan unen näkijä omistaa unensa. Muut ihmiset toimivat assistentteina ja unennäkijän oman luo-

vuuden katalysaattoreina.  
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Retket kurssin aikana 
 

Maanantaina 26.5.2025 n. klo 19.00 on esittely ja viininmaistelu Tenuta La Pazzaglian viinitilalla. 

Hinta n. 43 € sisältää 5 maistelulasillista ja pientä syötävää sen ohessa. Esittelyn jälkeen on mahdol-

lista ostaa viiniä ja muita tilan tuotteita. Viini-ilta maksetaan paikan päällä. Kurssipaikasta on noin 

45 min kävelymatka viinitilalle. Hyvällä säällä lähdemme kävellen viinitilalle noin klo 18 maissa. Ta-

kaisin kurssipaikkaan on kyyditys autolla ja se maksaa 10 euroa (maksetaan Marialle muiden mak-

sujen yhteydessä). Iltapalaa saa kurssipaikassa viinitilavierailun jälkeen n. klo 21. Viini-iltaan osallis-

tuminen on vapaaehtoista! Ilmoitathan ennen kurssia, aiotko osallistua. 
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Vastauksia usein esitettyihin kysymyksiin 
 

Voiko paikan päällä juoda hanavettä? 

Kyllä voi, vesi on raikasta ja puhdasta. 

 

Voiko maitotuotteita syödä, vaikka on laktoosi-intoleranssi? 

Useimmiten todella voi. Monet, jotka kärsivät laktoosivaivoista Suomessa, eivät saa italialaisesta maidosta 

lainkaan oireita. 

 

Onko yöpymispaikan lähellä uimamahdollisuuksia? 

Valitettavasti ei ole. Kannattaa yhdistää matkaan pieni loma jossain muualla!        

 

Onko lähellä kauppaa tai saako yöpymispaikassa ostaa välipaloja? 

Lähellä ei ole kauppaa, joten jos tietää tarvitsevansa enemmän kuin kolme ateriaa päivässä, kannattaa varata 

pieniä välipaloja evääksi. Useimmilla ei kuitenkaan ole kurssilla nälkä. Kurssilla noudatetaan italialaista 

ruokailuaikataulua. 

 

Voiko huonevarauksen kaverin kanssa tehdä etukäteen? 

Toiveita yritetään huomioida, mutta aina se ei aina onnistu täydellisesti, jos monilla on toiveita huoneiden 

suhteen. On hyvä jos löytyy joustavuutta. Kaiklle löytyy yösija! Huoneissa on ollut vaihdellen 2, 3 tai 4 sänkyä. 

Yksi sängyistä on parisänky parvella. 

 

Kuuluvatko liinavaatteet hintaan? 

Kyllä, lakanat ja pyyhkeet kuuluvat hintaan. 

 

Muistattehan, että kurssipaikka on Marian ja Giannin koti. Osallistujilta toivotaan aktiivisuutta, mikäli he 

tarvitsevat jotain (lisää kahvia, ruokaa tms.). Maria on hyvin ystävällinen ja auttaa, kun häneltä pyytää. 

 

Lämpimästi tervetuloa unohtumattomalle loma- ja kurssimatkalle! Kysymyksiä mistä tahansa kurssiin liittyvästä 

voit lähettää Minnalle. 


