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Tukena muutoksessa -ryhmamailli

Kenelle ryhmaé on tarkoitettu?

Kohderyhmd&nd ovat omaishoitajat, jotka pohtivat hoidettavan Idheisen
siirtymistéd  pitkdaikaishoitoon ja hoitovastuusta luopumista. Mitd
varhaisemmassa vaiheessa omaishoitajat osallistuvat ryhmdadn ja ovat
valmiita pohtimaan omia voimavaroja ja jaksamista omaishoitajan
roolissa sen parempi.

Tausta

Tukena muutoksessa -ryhma@ on kehitetty Oulun seudun omaishoitajat ry:n
Tukena muutoksessa -hankkeessa vuosina 2020-2022. Omaistuen kehittaja
Teija Viitajylnd pilotoi rynmémallia kolmen ryhmdén kanssa. Pilotoinnissa
ryhmdn tapaamiskertoja on ollut seitsemdastd kymmeneen. Ryhmaldiset
ovat saaneet valita ryhmdan alussa heitd eniten houkuttelevimmat teemat
11 ryhmdkerrasta. Kuitenkin ensimmadinen "Minun polkuni omaishoitajana” ja
viimeinen “Juhlitaan yhdessd&" -ryhmdkerta kannattaa ottaa mukaan
Tukena muutoksessa -ryhmdn toteutukseen. Ryhmdad suositellaan
sovellettavaksi  minimiss&ddn  seitsemdn tapaamiskerran  ryhmadksi.
Ryhmdkerran rakenteena on kdaytetty Finlaysin ryhmdkerran struktuuria.
(Finlay, L. 2001. Groupwork in Occupational Therapy. United Kingdom: Nelson
Thornes Ltd.)

Tarkoitus ja tavoitteet

Tukena muutoksessa -ryhmdstd on tarkoitus muodostua vertaisuuteen
pohjautuva tukea antava ryhmd@, jossa ryhmaldisten vdlinen
kommunikaatio sek& tasavertainen tuen saaminen ja antaminen
mahdollistuvat. Ryhman tarkoituksena on myés tarjota niin vertaistuen kuin
tehtévien harjoituksien ja kdésiteltdvien teemojen kautta tukea nykyhetkeen
sekd valmistavaa  tukea  omaishoitajuuden  muutostilanteeseen.
Tavoitteena on tukea muutosvaiheessa olevia omaishoitajia ja vahvistaa
heidd@n hyvinvointiaan.
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Ryhmadadn vaadittavat resurssit

Ryhma&dn tulijat tavataan ja haastatellaan mahdollisuuksien mukaan ennen
ryhmdn alkua. N&in varmistutaan yksilélle sopivasta tuen tarpeen muodosta
ja hdnen soveltuvuudesta ryhmd&adn. Tapaamisen aikana on hyvé
keskustella my6és ryhmdldisen henkildkohtaisista tavoitteista: Mitd hdn
toivoo saavansa Tukena muutoksessa -ryhmdstd? Muita ryhmadn
vaadittavia resursseja ovat:

e Kokenut rynmdnohjaaja

e Ryhmdkertojen materiaalit

e Ryhmdkertojen tarjottavat

e Rauhallinen suljettu ryhmatila

Kokoontuminen

e Suljettu ryhma& eli ryhmdén alkamisen jélkeen ei oteta mukaan uusia
ryhmaldaisid.

e Ryhmdkoko 5-8 henkil6d.

e Tapaaminen yhden-kahden viikon vélein samana viikonpdivdnd esim.
torstaisin.

e Ryhmdkerran kesto on kaksi tuntia. Viimeinen rynmdkerta on tarvittaessa
pitempi esimerkiksi kolme tuntia, jotta jd& hyvin aikaa ryhmdkertojen
yhteenvetoon, palautteen kerddmiseen, mukavaan yhdessd tekemiseen
ja rynman padattdmiseen.

Ryhmaékertojen rakenne

e Orientoiva ohjeistus

e Ldmmittelyvaihe

e Tybskentelyvaihe

e Ryhmdkerran sulkeminen
e Ryhmdan jalkeinen purku



Ryhmdkertojen teemat:

Ensimmadinen ryhmdkerta: Tutustutaan

Minun polkuni omaishoitajana

Millaisella tuolilla istun?

Mik& muuttuu, kun Idheinen muuttaa hoitokotiin?
L&dheisen pitk&aikaishoitoon siirtyminen ja omaisen rooli
Voimavarani ja vahvuuteni

Tunteet ja mielen hyvinvointi

Voimaa arkeen

Toiveeni ja unelmani

Kiitollisuus ja voimaantuminen ryhmdssé
Viimeinen ryhmdkerta: Juhlitaan yhdessé

Esimerkki seitsemdn kerran Tukena muutoksessa -ryhmdsté:

1.
2.
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Ensimmdinen ryhmdkerta: Tutustutaan

Minun polkuni omaishoitajana

Miké& muuttuu, kun Idheinen muuttaa hoitokotiin?
Ladheisen pitk&aikaishoitoon siirtyminen ja omaisen rooli
Tunteet ja mielen hyvinvointi

Voimaa arkeen

Viimeinen rynmdkerta: Juhlitaan yhdessa

Voimaa arkeen ja Juhlitaan
yhdessd -ryhmdkertojen sisalté
suunnitellaan yhdessa
ryhmaléaisten kanssa.

Mité ryhmaldiset haluavat
tehda naillé kerroilla?



Ryhmdmallin soveltaminen Tuokioiksi

Tuokiot tukena muutoksessa
Hankkeen aikana huomattiin, ettd omaishoitajien voi olla haastavaa
sitoutua sddnnollisesti kokoontuvaan ryhmdadn. Talléin onkin hyvd tarjota
esimerkiksi kertaluontoisia Tuokioita, joissa kdasitellédn muutostilanteeseen
littyvid asioita. Kokeilimme hankkeessa teemallisia Tuokioita ja ne koettiin
hyvdksi tavaksi tavoittaa kohderyhmd&d ilman sitoutumista ryhmadn.
Tuokioiden suunnittelussa ja toteutuksessa hyddynnettiin Omaishoitajan
polku  muutostilanteessa  -opasta. PDF-versio 16ytyy osoitteesta:
www.osol.fi/omaishoitajanpolku.  Tukena muutoksessa ryhméamallin
toimintoja voi hyvin soveltaa myés Tuokioissa. Kahden tunnin Tuokioita voi
jarjestad esim. kerran kuukaudessa.

Hyvéksi havaittuja Tuokioiden teemoja:
e Kuinka pitkddn hoidan? Milloin ldheisen muutto hoitokotiin on
ajankohtainen?
e Mitd maksaa asuminen hoitokodissa?
e Oma hyvinvointi ja voimavarat
e Ald j@d yksin - Tukea ja apua muutoksessa
e Tutustumisreissu tehostetun palveluasumisen yksikké6n eli hoitokotiin
e Mitd omaisyhteisty6 hoitokodissa on?

Vinkki: Ldheisten Tuokio

Tuokioon osallistuvien omaishoitajien hoidettaville I&heisille voi jarjestdd
omaa toimintaa ja kahvitteluseuraa eri tilassa. Tédmd& mahdollistaa
omaishoitajan osallistumisen ja hédn saa keskittyd rauhassa teemoihin ja
vertaistukeen. Ldheisten toimintaa voi ohjata toinen tyéntekijd,
vapaaehtoinen tai opiskelijat.



Ensimmadinen ryhmadkerta: Tutustutaan

Tarvikkeet ryhmakerralle:
¢ Nimilaput ryhmaéléisille ja ohjaajalle
e Tarjottavat
e Ladmmittelyvaiheessa kdytettédvat kortit esim. Hidasta eldméaéa -
kuvakortit
e Ryhmadn hyvat kadytdnnot -tuloste
e Erivdrisid tusseja
¢ Lyijykynid ja pyyhekumeja

Orientoiva ohjeistus 15 min

e Toivotetaan ryhmaldiset tervetulleeksi Tukena muutoksessa -ryhmadn

e Ryhmdan tavoitteiden ja tarkoituksen lapik&dyminen.

e Kerrataan: Montako kertaa, milloin ja missd& Tukena muutoksessa -ryhmdé
kokoontuu ja mik& on ryhmdékerran kesto.

e Ensimmdéisen ryhmdkerran sisélléon lapikdyminen (Mitd tandadan tulee
tapahtumaan?).

e Nimikierros: Jokainen kertoo oman nimensd ja mitd toivoo saavansa
ryhmadn osallistumisesta.

Ladmmittelyvaihe 40 min

e Tutustumista ja halutessanne kahvittelua.

e Tutustumisharjoituksessa kdytetddn kuvakortteja. Harjoituksessa voi
kayttdd esim. Myoénteisen muistelun kortteja tai Hidasta eldmdad -
kuvakortteja tai voit tulostaa internetistd 16ytdmidsi kuvia. Valitse toinen
alla olevista ohjeistuksista:

o "Valitkaa yksi kuva, joka kertoo jotain sinusta. Asian, jonka haluaisit
jakaa muille ryhmalaisille.”
TAI

o "Valitse yksi kuvakortti."” Tdémé& ohjeistus antaa mahdollisuuden valita
kortin, joka vain tuntuu parhaimmalta/omalta  tai  herdttad
mielenkiinnon, iiman valttdmattéd syvempdad merkitysta.

e Kayd&dn lapi jakamiskierros, jossa jokainen pddsee kertomaan
valitsemastaan kortista ja itsestadan.




Tyodskentelyvaihe yht. 20 min

e Yhteisten pelisGddantdjen sopiminen. Kaytetddn pohjana valmiiksi kirjattuja
ryhmdn hyvia kaytantéja (litteend). Listaa pidetédan esilld jokaisella
ryhmdkerralla ja siihen voidaan tarvittaessa palata. 10 min
o Ohjaaja kday listan I&pi, jossa on vield tilaa uusille hyville kadytannaille.

= Mitd ajatuksia rynmdaldisiss@ herdd?

= Voidaanko ndihin hyviin kdytantéihin sitoutua?

= Onko jotain lisattavaa?

e Onko ryhmadlld toiveita tulevia ryhmdkertoja varten? Mitkd teemat
olisivat mieluisia? Valitaan ryhmdakerroille teemat jo valmiiksi
suunnitelluista ryhmakerroista. 10 min
o Ohjaaja kartoittaa kyselylld ryhmadldisen toiveita ryhmdakerran

teemoiksi (liitteend).

o Ryhmdkertoihin kannattaa sisdllyttdd yksi tiedollinen ryhmdkerta
"Mikd muuttuu, kun I&dheinen muuttaa hoitokotiin®, jolloin kdsitell&ddn
pitkdaikaishoitoon siirtymist& ja siihen liittyvid asioita esim.
Omaishoitajan polku muutostilanteessa -oppaan avulla.

m Opas Iléytyy Oulun seudun omaishoitajat ry:n kotisivuilta
ladattavana  PDF-tiedostona  www.osol.fi/omaishoitajanpolku.
Huom: Hoitomaksut , hoitokotimddritelmdat ja prosessit ovat
aluekohtaisial

Ryhmékerran sulkeminen 30 min

e Rentoutumisharjoitus tai joku muu ryhmdakerran lopetusrituaali, joka
toistuu jokaisella ryhmdakerralla. Muita ideoita ryhman lopetukseen: Fiilis-
kierros, ryhmaldisten lempilaulujen kuuntelemista ja niist&d keskustelua
tai kahvitteluhetki lopussa. Lopetusrituaalista sovitaan ryhmaldisten
kanssa, mit& he toivoisivat.

Ryhmaén jdlkeinen purku 15 min
e Kaydadn lapi ryhmdakerran kulku.
e Mitd ajatuksia ensimmadisestd
ryhmdkerrasta?
e Kayddadn I&pi seuraava ryhmdatapaamisen
ajankohta ja sen mahdollinen teema. v
e Ryhmdkerran sulkeminen. e 4 :
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Minun polkuni omaishoitajana .
1
Tarvikkeet ryhmakerralle: 1
e Nimilaput ryhmalaisille ja ohjaajalle SN _"
e Tarjottavat P ’ Yo
e Ryhman hyvat kéytannot ,' " “
¢ Lyijykynid ja pyyhekumeja \~ R4 |
v el e . - - 1
e Puuvarit ja tussit .
¢ Kartonkia tai paperia 1 ™"
‘ s’

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdkerta, montako ryhmdkertaa vield jaljellé.
e Ryhmadkerran aiheen ja sisallén lapikadyminen.

Ladmmittelyvaihe 30 min

e Ryhmdssd sovittu aloitusrutiini eli orientoituminen tdhén hetkeen ennen
tyoskentelyvaihetta.

e Tukena muutoksessa -ryhmdamallin pilotoinnin aikana ryhmaldiset ovat
toivoneet ryhmdkertojen alkuun kahvittelun. Joten I&dmmittelyvaihe on
rakentunut rennon kahvittelun ja kuulumisten vaihdon darelle. Miettikaa
yhdessd ryhmaldisten kanssa minkd ryhmdan [dmmittelyrutiinin haluatte
ottaa kdayttédén. Esimerkiksi voitte kahvittelun sijoan pitdd Fiilis-
kierroksen: Milld mielelld tulet ryhmakerralle?

Tyéskentelyvaihe 60 min
e Minun polkuni omaishoitajana -harjoitus, itsendistéd tydskentelyd, 20
min.
e Ohjeistus 16ytyy my&s liitteend:

a. Muistele kulkemaasi omaishoitajapolkua t&dhdn asti: Millainen se on
ollut?

b. Piirrd polkusi paperille: Mink& muotoinen, paksuinen ja vdrinen se
on?

c. Onko polullasi ollut merkittévié vaiheita tai tapahtumia? Merkkaa ne
ylés haluamallasi tavalla.

d. Piirrd polun varrelle kukkia tai puita kuvastamaan asioita, jotka ovat
antaneet sinulle voimaa ja mielihyvdd. Voit myds kirjoittaa nditd
asioita ylos.

e. Millaisessa kohdassa polkua olet nyt? Miten polku jatkuu?

e Kun ryhmaldiset ovat saaneet polut valmiiksi kdyd&adan jakamiskierros,
jolloin jokainen saa kertoa omalla vuorollaan ajatuksia ja oivalluksia
omasta omaishoitajapolusta, 40 min.



Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssd sovittu ryhmdékerran sulkemisrutiini.

Ryhmadn jdlkeinen purku 10 min
e Kdyddadn Iapi ryhmdkerran kulku
e Seuraava ryhmdatapaamisen ajankohta ja teema
e Ryhmdkerran sulkeminen




Millaisella tuolilla istun?

Mukaan:
¢ Nimilaput ryhmaéléisille ja ohjaajalle
e Tarjottavat
e Ryhmdn hyvét kaytannot
e Tuolikuvat
e Tulostettuja Minun tuolini -harjoituksia
¢ Lyijykyni&, pyyhekumeja ja teroittimia
e Puuvdrikynié ja tusseja

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdékerta, montako ryhmdkertaa vield jaljella
e Ryhmdkerran aiheen ja sisallén lapikdyminen

Ladmmittelyvaihe 30 min

e Orientoituminen tdhdn hetkeen ennen tydskentelyvaihetta.

e Esimerkiksi Kahvitteluhetki ja/tai tuolikuvat Millé tuolilla istut -
kuvakansiosta  (www.ryhmarenki.fi/milla-tuolilla-istut/) ja voidaan
ohjeistaa jollakin ndisté:

o Mihin tuoliin olisi juuri nyt mukava istahtaa?

o Mikd tuoli kuvaa parhaiten tdmdnhetkistd eldmdntilannettasi?
o Valitse tuoli, joka puhuttelee sinua tanaan.

o Valitse tuoli, joka kuvaa sinua.

Tyoéskentelyvaihe yht. 70 min
e Millaisella tuolilla istun? -harjoitus, itsendistd tydskentelyd 30 min
o Minun tuolini ~tehtévamonistetta hyddyntéen (liitteend).
o Voi soveltaa eri keinoin. Esimerkiksi voi itse piirtdd oman tuolin tai
valita kuvan, joka kuvastaa omaa tuolia.
o Harjoitus 16ytyy myés: www.ryhmarenki.fi/ milla-tuolilla-istut
¢ Millaisella tuolilla istun? -harjoituksen jakaminen ryhmdssd, 40 min
o Kayddadn kierros, jossa jokainen ryhmdldinen saa kertoa haluamansa
verran harjoituksesta tai miltd harjoituksen tekeminen tuntui.

Ryhmékerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssa sovittu ryhmdakerran sulkemisrutiini.

Ryhmén jalkeinen purku 10 min
o Kaydadan lapi ryhmakerran kulku
12 e Seuraava ryhmdatapaamisen ajankohta ja teema
e Ryhmdkerran sulkeminen



Mikd muuttuu, kun Idheinen
muuttaa hoitokotiin?

Mukaan: R
¢ Nimilaput ryhmaéléisille ja ohjaajalle ‘ : [
e Tarjottavat !\______,__:_\\'5;.;?,?..

e Ryhmaén hyvét kéyténnét N
r:'?]l\\\\

¢ Omaishoitajan polku muutostilanteessa -oppaita
e Kynid

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdkerta, montako ryhmdakertaa vield jaljella
e Ryhmdkerran aiheen ja sisallén lapikdyminen

Ladmmittelyvaihe 30 min
e Ryhmdan aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Tybskentelyvaihe 60 min

e Luetaan Elvin tarina s. 6 Omaishoitajan polku muutostilanteessa -
oppaasta. Mitd ajatuksia Elvin tarina herattaa?

o Léydat oppaan PDF-tiedostona: www.osol.fi/omaishoitajanpolku

e Jaetaan ryhmaldisille Omaishoitajan polku muutostilanteessa -opas, jos
vain mahdollista tai kdyd&an opasta lIGpi PDF-tiedostona.

o Keskustellaan oppaan teemoista: Mitkd asiat mietityttdvat? Oletteko
pohtineet Idheisen hoidettavan muuttoa hoitokotiin? Missd vaiheessa se
olisi ajankohtaista?

e Voitte myods tehdd ryhmdassd oppaan s. 10 16ytyvan harjoituksen: Kotona
vai hoitokodissa?

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssad sovittu ryhmdékerran sulkemisrutiini.

Ryhman jdlkeinen purku 10 min
e Kayddadn lapi ryhmdkerran kulku
e Seuraava ryhmdatapaamisen ajankohta ja teema
e Ryhmdkerran sulkeminen
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Ldheisen pitkdaikaishoitoon siirtyminen
ja omaisen rooli

Mukaan:

¢ Nimilaput ryhmaldisille ja ohjaajalle
Tarjottavat
Ryhmdan hyvat kaytannot
A4-paperia miellekarttoihin

Kynié

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdkerta, montako ryhmakertaa vield jaljella
e Ryhmdkerran aiheen ja sisallén [Gpikdyminen

Ladmmittelyvaihe 30 min
e Ryhmdan aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Tyoéskentelyvaihe yht. 60 min
e Alustetaan pdivin teemaan lukemalla  Omaishoitajan  polku
muutostilanteessa -oppaasta s. 19 Omaisena edelleen: Marjan tarina, 5
min. LOyddt oppaan PDF-tiedostona: www.osol.fi/omaishoitajanpolku
¢ Millainen omainen haluaisin olla? -harjoitus, 55min.
o Harjoituksen ohjeistus liitteenad.

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssad sovittu ryhmdakerran sulkemisrutiini.

Ryhmén jéalkeinen purku 10 min
e Kayddadn lapi ryhmakerran kulku
e Seuraava ryhmdtapaamisen ajankohta ja teema

e Ryhmdkerran sulkeminen

14
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Voimavarani ja vahvuuteni

Mukaan:

e Nimilaput ryhmalaisille ja ohjaajalle
Tarjottavat
Ryhmdn hyvat kayténnot
Lyijykynét, pyyhekumit, teroittimet e
Vahvuuskirje ja Voimavaralauseet -harjoitukset

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdkerta, montako ryhmdkertaa vield jaljellé
e Ryhmadkerran aiheen ja sisallén [Gpikdyminen

Ladmmittelyvaihe 30 min
e Ryhmdn aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Tydskentelyvaihe 1, 30 min

e Omien vahvuuksien tunnistamista. Alustus tehtdvaan:
Meistd ihan jokaisella on lukuisia vahvuuksia, joista palautteen saaminen
kohottaa mielialaa ja antaa tunteen omasta merkityksestd! Yhté totta on
se, ettd voisimme yh& useammin ja rohkeammin katsoa itse omaa
tarinaamme mydnteisen kautta ja iloita onnistumisistamme ja
saavutuksistamme. N@issd hetkiss@ olemme todellakin k&yttdneet
ydinvahvuuksiamme!

e Itsendistd tydskentelyd: Vahvuuskirje itselle (liitteend)

e Ohjeistetaan ryhmaldisié seuraavaksi lukemaan dédneen oma

Vahvuuskirjeensa.

Tyoéskentelyvaihe 2, yht. 30 min
e Voimavaralauseet, itsendistd tydskentelyd, 20 min. Harjoitus liitteend.
e Milté harjoitus tuntui tehdd? Yhteistd keskustelua ja ajatusten vaihtoq,
10 min

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssd sovittu ryhmdakerran sulkemisrutiini.

Ryhman jélkeinen purku 10 min
e Kayddadn lapi ryhmakerran kulku
e Seuraava ryhmdtapaamisen ajankohta ja teema
e Ryhmdkerran sulkeminen
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Tunteet ja mielen hyvinvointi

Mukaan:
¢ Nimilaput ryhmaldéisille ja ohjaajalle
e Tarjottavat
e Ryhmdn hyvat kaytdnnot
¢ Lyijykynét, pyyhekumit, teroittimet 5%
e Omaishoitajan tunnelistat seké Muistilista hyvinvointini tueksi

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdékerta, montako ryhmdkertaa vield jaljella
e Ryhmadkerran aiheen ja sisallén [Gpikdyminen

Ladmmittelyvaihe 1, 30 min
e Ryhmdan aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Ladmmittelyvaihe 2,10 min
e Katsotaan Tunnetaitoihin liittyvdstd videosta alkuosa 5:43 min verran:
https://www.youtube.com/watch?v=_DYLaxwNcA8

Tybéskentelyvaihe yht. 60 min
e Kayddadn tunteita, tunteiden kokemista ja tunnistamista lapi "Tunteitq,
joita koen omaishoitajana” -harjoituksen avulla:

o Rastita  kummastakin  tunnelistasta  sanoja, joita  tunnet
omaishoitajana, 20 min (liitteend).

o Keskustelua, 25 min: Millaisia havaintoja ryhmaldiset tekivat? Milté
harjoituksen tekeminen tuntui? Onko joitain haastavia tunteita?

o Keskustelua, 15 min: Mik& yhteys tuntemillasi tunteilla on mielen
hyvinvointiin? Ohjaajana voit tuoda esille nditd asioita: On normaailia,
ettd pdivan aikana tuntee monenlaisia tunteita, niin mielihyvéan kuin
mielipahankin. Mutta jos huomaa tuntevansa paljon ja voimakkaita
mielipahan tunteita, on hyvd pysahtyd. Néma& tunteet kertovat sinulle
tarkedd viestia siitd, ettd jonkun asian tdytyy muuttua, jotta mielen
hyvinvointisi sdilyy. Tunteella on siis aina jotain kerrottavaa, ja ne
pyrkivdt ohjaamaan sinua oikeaan suuntaan eldmassa.

e Jaetaan Muistilista hyvinvointini tueksi (liitteend).

16



Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssd sovittu ryhmdékerran sulkemisrutiini.

Ryhmadn jdlkeinen purku 10 min
e Kayddadn lapi rynmakerran kulku
e Seuraava ryhmdatapaamisen teema ja ajankohta
e Ryhmdkerran sulkeminen
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Voimaa arkeen

Tadma ryhmadkerta suunnitellaan yhdessd ryhmdaldisten kanssa. Mitd he
haluaisivat tehdd? Mikd toisi heille ns. voimaa arkeen?

Mukaan:

Nimilaput ryhmaléisille ja ohjaajalle

Tarjottavat

Ryhmdn hyvat kaytdnnot

Ryhmadldisten toivomaan ohjelmaan liittyvét tarvikkeet
Tarjottavat

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdékerta, montako ryhmdkertaa vield jaljella
e Ryhmdkerran aiheen ja sisallén lapikdyminen

Ladmmittelyvaihe 30 min
e Ryhmdan aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Tybéskentelyvaihe 70 min
e Ryhmadldisten toivomaa toimintaa, joka tuo heille voimaa ja mielihyvaa.

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssa sovittu ryhmdékerran sulkemisrutiini.

Ryhmadn jélkeinen purku 10 min
e Kdyddadn lapi ryhmdkerran kulku
e Seuraava ryhmdatapaamisen teema ja ajankohta
e Ryhmdkerran sulkeminen




Toiveeni ja unelmani

Mukaan:

e Nimilaput ryhmalaisille ja ohjaajalle
e Tarjottavat

e Ryhmdn hyvat kaytdnnot

¢ Puikkoliimat ja sakset

e Aikakausilehdet

e Kartonkeja

e Tussejq, kynid ja puuvéreja

o Koristeteippejd, kiiltokuvia, tarroja

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdékerta, montako ryhmdkertaa vield jaljella

e Ryhmadkerran aiheen ja sisdllén [dpikédyminen Q

Ladmmittelyvaihe 30 min
e Ryhmdn aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Tybéskentelyvaihe yht. 60 min
Johdantoa toimintaan 5 min:
o Itselle tarkedt unelmat voivat olla suuria tai pienid. Kaikilla on oikeus
unelmiin ja ne ovat tarked osa eldmadmme.
e Unelmat tekevat eldmdstd innostavaa ja antavat elémdlle merkitysta.
e Unelmointi on tarkemmin tarkasteltuna omien tarpeiden kuuntelemista. Ne
ovat heijastusta omista mielenkiinnon kohteista ja arvoista.
e Unelmat ja toiveet toimivat eldmdn suuntaviivoinag, auttaen saavuttamaan
itselle tarkeitd asioita.
Toiveeni ja unelmani -kuvakollaasi. Itsendistd tydskentelyd, 40 min.
e Kuvakollaasin pohjaksi jokaiselle kartonki, johon leikeltyjen kuvien ja
tekstien avulla tehd&dn ndkyvaksi omia toiveita ja unelmia.
e Jakaminen pienryhmissd tai pareittain 15 min.

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssd sovittu ryhmdakerran sulkemisrutiini.

Ryhman jélkeinen purku 10 min

e Kayddadn lapi ryhmakerran kulku
e Seuraava ryhmdtapaamisen teema ja ajankohta

e Ryhmdkerran sulkeminen
LA ® o
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Kiitollisuus ja voimaantuminen ryhmassa

Mukaan:
¢ Nimilaput ryhmaéléisille ja ohjaajalle
e Tarjottavat
e Ryhmdn hyvét kadytannot
¢ Maalarinteippi
¢ Ryhmalaisille kartonkisydamet, n. A4-kokoisia
e Tusseja ja kynid
e Pdaivan hyvat asiat -harjoitukset

~

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Monesko ryhmdékerta, montako ryhmdékertaa vield jaljella
e Ryhmdkerran aiheen ja sisallén lapikdyminen

Ladmmittelyvaihe 1, 30 min
e Ryhmdn aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Ladmmittelyvaihe 2, yht. 30 min
e Pd&ivan hyvat asiat -harjoituksen téydentéminen 15 min (liitteend).
e Kukin vuorollaan jakaa tarkeimman kiitollisuuden aiheen, 15 min.

Tybéskentelyvaihe yht. 30 min
e Kiertdvat sydémet

o Jokainen valitsee itselleen mieluisimman varisen n. A4-kokoisen
syddmen. Jokainen kirjoittaa pienehkdlléd oman nimensd sen keskelle
sekd kiinnittdd sen maalarinteipilld selk&dnsd kaverin avustuksella.

o Noustaan ylés ja kirjoitetaan toisten selkdmyksissé oleviin sydédmiin
mukavia asioita siitd ryhmaldisestd, jonka syddn on kyseessa.
Adjektiiveja, toivotuksia ja mukavia huomioita siitd, millainen henkild
on.

o Kun kaikki ovat kirjoittaneet toistensa sydamiin l&dmpimid ajatuksia,
voidaan syddmet irroittaa seldstd ja kayttdd hetki oman syddmen
lukemiseen.

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssa sovittu ryhmdakerran sulkemisrutiini.

Ryhmén jalkeinen purku 10 min
e Kayddadan lapi ryhmakerran kulku
e Seuraava ryhmdatapaamisen teema ja ajankohta
e Ryhmdkerran sulkeminen



Viimeinen ryhmdkerta: Juhlitaan yhdessé

Mukaan:
¢ Nimilaput ryhmaéléisille ja ohjaajalle
e Tarjottavat
Ryhmdn hyvat kaytannot
Ryhmalaisten toivomaan ohjelmaan liittyvét tarvikkeet
Palautelomakkeet
Kynat

Orientoiva ohjeistus 5 min
e Tervetuloa Tukena muutoksessa -ryhmdan viimeiselle Juhlitaan
yhdessd -ryhmadkerralle
e Viimeisen ryhmdkerran sisalléon lapikédyminen

Ladmmittelyvaihe 30 min
e Ryhmdadn aloitusrutiini. Katso esimerkit s. 10.

Tyéskentelyvaihe 60 min (120 min)
e Yhdessd suunniteltua ohjelmaa sekd esim. syébmistd ja kahvittelua.
e Palautteiden kerddminen

Ryhmdkerran sulkeminen 15 min
e Ryhmdssa sovittu ryhmdakerran sulkemisrutiini.

Ryhmadn jélkeinen purku 10 min
e Kerrotaan mitd muuta toimintaa ja tukea on tarjolla, johon voi
osallistua.
o Kiitetddn rynmdadn osallistumisesta.
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Lopuksi

Tukena muutoksessa -hankkeessa kehitettin my6és Tunne tunteesi- ja
Eldmdanvaloa-kurssimallit. Kurssien ohjaajan oppaat ja muut materiaalit
saat pyytdmalld ne sdhkdpostiosoitteesta yhdistys@osol.fi.

Tunne tunteesi -kurssi™ omaishoitaijille ja omaisille

Kurssin tavoitteena on tukea omaishoitajia ja omaisia muutosvaiheessa,
vahvistaa heiddn hyvinvointiaan, tunnetaitojaan sekdé tarjota vertaistukea.
Kurssilla on my&s ollut mahdollisuus tutustua uusiin ihmisiin, saada ystévia
sekd uusia ndkdkulmia ja voimavaroja arkeen.

Tunne tunteesi
~kurssi™

Tunne tunteesi
=kurssivihko

Tunne tunteesi-kurssi’
omaishoitajalle ja
omaiselle

Omaisheitajille jo omaisille

Ohjaajan opas

+ muut kurssin materiaalit

Elamdanvaloa-kurssi™ Kurssi on tarkoitettu yli 65-vuotiaalle omaiselle,
jonka hoidettava l&heinen on hiljattain siirtynyt kodin ulkopuoliseen
pitk&daikaishoitoon. Tavoitteena on tukea omaisia muutosvaiheessaq,
vahvistaa heiddn hyvinvointiaan ja tarjota vertaistukea. Kurssilla tutustuu
uusiin ihmisiin ja saa uusia ndkdékulmia ja voimavaroja arkeen.

ELAMANVALOA-KURSSi ELAMANVALOA-KURSSi

OHJAAJAN OPAS MATERIAALIT

Antoisia
ryhma- ja kurssipdivid!




Tukena muutoksessa -ryhmdn hyvat kaytadnnot

Kysely rynmaldisid@ kiinnostavista ryhmdakertojen teemoista

Minun polkuni omaishoitajana -harjoituksen ohjeistus

Minun tuolini -harjoitus

Millainen omainen haluaisin olla? -harjoitus

Vahvuuskirje -harjoitus

Voimavaralauseet -harjoitus

Omaishoitajan tunnelista: Mielipaha

Omaishoitajan tunnelista: Mielihyvé

Muistilista hyvinvointini tueksi

P&ivan hyvat asiat -harjoitus
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Tukena muutoksessa
-ryhman hyvat kaytannot

* Imoitathan jos et pddse tulemaan.
« Pidathdan puhelimen ddanettomalla.

 Tulethan terveenad.

« Huomioithan jokaisen. Kuuntelet,
arvostat ja kannustat.

« Ryhmdassdmme on vaitiolovelvollisuus
ja luottamuksen ilmapiiri.



Rastita rynmdadkertojen teemat,
jotka kiinnostavat sinua:

Minun polkuni omaishoitajana

Millaisella tuolilla istun?

Mikd muuttuu, kun I&heinen muuttaa hoitokotiin?

Laheisen pitkdaikaishoitoon siirtyminen ja omaisen rooli

Voimavarani ja vahvuuteni

Tunteet ja mielen hyvinvointi

Voimaa arkeen (yhteinen tekeminen)

Toiveeni ja unelmani

Kiitollisuus ja voimaantuminen ryhmassd

Jotain muuta, mitd? Kirjaa t&dhdn toiveesi:




Minun polkuni omaishoitajana

Ohjeistus:

Muistele kulkemaasi omaishoitajapolkua t&dhdn asti: Millainen se on ollut?
Piirré polkusi paperille: Mink& muotoinen, paksuinen ja vdrinen se on?

Onko polullasi ollut merkittévid vaiheita tai tapahtumia? Merkkaa ne ylés
haluamallasi tavalla.

Piirré polun varrelle kukkia tai puita kuvastamaan asioita, jotka ovat
antaneet sinulle voimaa ja mielihyvad. Voit myés kirjoittaa nditd asioita
ylos.

Millaisessa kohdassa polkua olet nyt? Miten polku jatkuu?
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Minun tuolini
TYYLI

Miké& tekee juuri minun tuolistani erityisen?

SELKANOJA
Mihin tai keneen voin nojautua
vastoink&ymisiss&?

KASINOJAT
Mistd saan tukea kun ponnistan yl&s?

PEHMUSTE
Mikd& tekee minun tuolistani
mukavan istua?

LITOKSET
Mik& pitdd tuolini kasassa?

JALAT v

Mitk& asiat pitavat '

tuolini tasapainossa? HEIKOT KOHDAT
Keikkuuko tuolini?
Mitk& asiat voivat horjuttaa tuoliani?
Sahaako jokin asia tuolinjalkaani poikki?
Mill& keinoilla saan tuolini taas vakaaksi?

© RyhmdRenki Kirsi Alastalo ja Senja Multala 2018. www.ryhmarenki.fi
© Minun tuolini -harjoitus kuuluu Milld tuolilla istut? -kokonaisuuteen.



Millainen omainen haluaisin olla? -ohjeistus

Harjoituksen kesto yht. 55 min

1.Millainen omainen haluaisin olla? -miellekarttaharjoitus, 20 min
o Tarvikkeet: esim. A4 paperit ja kynat
o Ohjeistetaan itsendiseen miellekartta tydskentelyyn:

= Kirjoittakaa keskelle paperia: "Millainen omainen haluaisin olla?”,
jonka jalkeen Iahtekad lisdilemdadn ympdrille vastauksia ja
ajatuksia aiheeseen liittyen. (Miellekartta-tydskentelytapaa
k&ydadan tarvittaessa tarkemmin 18api.)

m Pyydetddn ryhmaldisié vastaamaan siis kysymykseen: Jos
l&heisesi hoidettava muuttaa pitkdaikaishoitoon, niin millainen
omainen haluaisit olla?

= Voit myds ohjaajana antaa apukysymyksid: Miten voisitte toimia
edelleen perheend tassa tilanteessa ja uudessa ympdaristéssa?
Mitk& asiat sinulle ovat tarkeita?

2.Itsendisen tyéskentelyn jadlkeen yhteist& keskustelua aiheista, 35 min:
o Onko olemassa yhtd oikeaa tapaa olla omainen?
o Omaishoitajan hoitovastuusta luopuminen?
o Mitkd& asiat rynmaldiset kokevat tarkedksi, mitké asiat heité
puhututtaa teemaan liittyen?

Esimerkki miellekartasta:

Annan palautetta
rakentavasti, kun

valitén niin itsestani, huomaan
kuin Idheisestani ,

Millainen
omainen

haluaisin olla?

Annan aikaa

kummallekin sopeutua
uuteen
eldmdntilontees
HQI..UQn Sisy

s "
Viihgaheiselion @
Yisan huone
en

Haluan osallistua
itselle mieluisalla

tavalla ladheiseni
hoitoon ja eldmad [




Vahvuuskirje

Valitse alla olevasta listasta ainakin nelj@ omaa vahvuuttasi. Jos et
I6ydéd vahvuuksiasi listasta, voit kirjata ne listan alapuolelle.

Luottavaisuus Avarakatseisuus Rehellisyys Aitous Innostus
Oppimishalu Ystavdallisyys Oikeudenmukaisuus Kannustavuus
Itsendisyys Energisyys  Sinnikkyys Kilpailullisuus  Vastuullisuus
Johdonmukaisuus Herkkyys Joustavuus Rauhallisuus Harkitsevuus
Rohkeus Kiitollisuus Luovuus Huumorintaju Toiveikkuus Sosiaalisuus
Aikaansaavuus Uteliaisuus  Myodnteisyys Kaytannollisyys
Mdadratietoisuus Myodtdtuntoisuus Karsivallisyys Ahkeruus

Muita vahvuuksiasi:

Pohdi hetki omia vahvuuksiasi ja tdydenné sitten seuraavat lauseet
Vahvuuskirjeeseen:

Minun vahvuuksiani ovat;

Olen huomannut, etta onnistun ja

, kun toimin vahvuuksillani.
Koska minussa on paljon ja

, haen itseni tulevaisuudessa

tekemassa monia merkityksellisia asioita ja ilahduttamassa nain kanssaihmisia.

Muokattu ladhteestd: Kaisa Vuorinen. lk&instituutti.



Voimavaralauseet

Talléa hetkelléd minulle tarkeintd on

Arvostan itsessdni

N&dmad asiat sujuvat minulta kuin luonnostaan

Olen kiitollinen

Uskon, etté mind

Suurin haaveeni on

Raskaina pdivind saan voimaa

Saan puhtia arkeeni

Minulle tuottaa iloa ja mielihyvad




Rastita listasta tunteet, joita tunnet omaishoitajana. Alla
olevat ovat mielipahan tunteita, joita koemme, kun
tarpeemme eiviit ole tyydyttyneet.

Ahdistunut

Aikaansaamaton

Alakuloinen
Allapain
Ankara
Ankea
Apaattinen
Avuton

Eloton

Empivé
Epdileva
Epdmiellyttava
Eparoéiva
Epdtoivoinen
Epdvarma
Eristaytynyt
Etdinen

Haavoittunut
Haluton
Hankala
Hapan
Harmistunut
Hengeton
Hengdstynyt
Hermostunut
Hidas
Hiljainen
Huolestunut
Hadissadn
Hairiintynyt
Hdakeltynyt
Hdmmentynyt
Haped
Hatadntynyt

Ik&vystynyt
llke&
Inhottava
Innoton
Irrallinen
Itsekds

Jannittynyt
Jarkyttynyt

Kateellinen
Katkera
Kauhistunut
Kehno
Kiihtynyt
Kiivas

Kired
Kiukkuinen
Kiusaantunut
Kiusallinen
Kova
Kuohuksissaan
Kurja

Kuuma
Kykenematon
Kylma&
Karsimatén

Laimea

Laiska
Lamaantunut
Lannistunut
Levoton

Lopen uupunut

Loppuun palanut

Loppuun kulunut

Masentunut
Merkityksetdn
Mieletdn
Mit&ton
Murheellinen
Murheen
murtama
Murtunut
Mustasukkainen

Nolo

Nyred
Narkastynyt
Naantynyt

Onneton Turvaton
Tuskainen
Pahastunut Tuskastunut
Pahoillaan Tyhjyyttd kokeva
Passiivinen Tylsistynyt
Peloissaan Tympdadntynyt
Pel&stynyt Tyrmistynyt
Pettynyt Tyytymaton
Pitk&stynyt
Poissa tolaltaan Uhattu
Uhmakas
Raivostunut Unelias
Rasittunut Uninen
Raskas Uupunut
Raskasmielinen
Rauhaton Vaatimaton
Ristiriitainen Vaikea
Vaivautunut
Saamaton Varuillaan
Samantekeva Vastahakoinen
Sekava Veltto
Shokissa Vetaytyva
Sietdmatén Vihainen
Surkea Vihamielinen
Surkuteltava Vihelidinen
Surullinen Viiled
Surumielinen Vimmastunut
Surun murtama Voimaton
Suunniltaan Voipunut
Suuttunut Valinpitdmatén
Synkka Vasynyt
Syrjaytynyt Vasahtanyt
Syyllinen
Saikky Yhdentekevd
Saikahtanyt Yksindinen
Yksitoikkoinen
Tahdoton Yllattynyt
Tasapainoton Ymmallaan
Tehoton
Toivoton Akainen
Torjuva Ared
Tunteeton Arsyyntynyt
Tuomitseva Artynyt
Turhautunut Muokattu l@htteestd: Marshall B. Rosenberg:
Turtunut Myétdeldmisen taito — NonViolent

Communication (NVC), 2015



Rastita listasta tunteet, joita tunnet omaishoitajana. Alla

olevat ovat mielihyvén tunteita, joita koemme,

tarpeemme ovat tyydyttyneet.

kun

Arvokas Kiehtova Seestynyt
Arvostettu Kiinnostava Seikkailunhaluinen
Autuas Kiinnostunut Suurenmoinen
Auttavainen Kiitollinen Suuri

Avoin Kokonainen Syventynyt
Avosyd@minen Kunnioitettu Sateileva

Avulias

Lemped Taianomainen
Elinvoimainen Leppoisa Tarmokas
Eloisa Liikuttunut Toimelias
Elpynyt Loistava Toiveikas
Eldmaniloinen Lumoutunut Turvallinen
Elava Luotettava Tyydyttynyt
Energinen L&mmin Tyyni

Tyyntynyt

Haltioitunut Miellyttava Tyytyvdinen
Hehkuva Miehekds Tarked
Hella Mukana oleva
Helpottunut Mukava Yhteenkuuluva

Henkiin herdnnyt

Ylevd

Herkkd Nautinnollinen Yllattynyt
Hiljainen Naisellinen Ylped
Hilped Ystavallinen
Huoleton Odottava
Hurmioitunut Onnellinen Allistynyt
Huvittunut Optimistinen
Hyvantahtoinen Osallinen
Hyvassd vedossa
Haikdiseva Pirted
Haik&istynyt Ponteva
Hdmmastynyt Poreileva
Pursuava
Ihastunut
Ihastuttava Rattoisa
Ihmeiss&dn Rauhallinen
llahtunut Reipas
lloa uhkuva Rentoutunut
lloinen Riemastunut
Innostunut Riemuisa

Inspiroitunut

Joukkoon kuuluva
Juhlallinen

Rohkaistunut

Muokattu IGhtteesté: Marshall B. Rosenberg:
Myétdeldmisen taito — NonViolent
Communication (NVC), 2015



Muistilista hyvinvointini tueksi

e Vaalin myo6tdtuntoa itsedni kohtaan

e Varmistan levolle ja unelle riittavasti aikaa

e Hyoédynndn kotiin tuotavia palveluita ja
vuorohoitojaksoja

e Jarjestdn levahdystaukoja pdivittdin

e Hakeudun myos muiden seuraan, kutsun kylddan

e llahdutan arkeani

e Seuraan hyvinvointiani

e Huomioin oman jaksamiseni ja terveydentilani
muutokset ajoissa

e Otan huolenaiheet puheeksi

e Huomioin hoidon vaativuuden muutokset

e Ennakoin hoitovaihtoehtoja

e Tunnistan oman jaksamiseni rajat

Lahde: Omaisena muutostilanteissa tukea
arkeen. Omaisyhteistyon kehittamisen
tueksi nro. 2, s.11. Omaisena edelleen ry.










Tukena muutoksessa —ryhman ohjaajan opas on
koottu Oulun seudun omalshmtqth ry:n Tukena




