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Ryhmanohjaajalle

Kasikirja on kirjoitettu ryhménohjauksen ensikertalaista ajatellen. Kokeneelle ryhméanohjaa-
jalle suuri osa asiasta on varmasti tuttua. Tarkoitus on, etté sosiaali- ja terveysalan ammattilai-
nen pystyy ohjaamaan Toivoa késikirjan avulla. Paras tapa oppia on, jos ensikertalainen paa-
see alkuun pariksi kokeneemmalle ryhméanohjaajalle, jolla on mielenterveystyén osaamista.
Tarkeintd on oma kiinnostus ryhmanohjaukseen ja aiheeseen. Onnistunut ryhma lahtee moti-
voituneesta ja innostuneesta ryhméanohjaajasta.

Taustaa

Vertaistuelliset ryhmat ovat vaikuttavaa, kustan-
nustehokasta, tukea vaikeisiin eldamantilanteisiin.
Tutkimukset viittaavat siihen, ettd ryhmamuotoinen
toiminta hyddyttaa ikddntyneitd enemman, jos he
ovat omassa ryhmassaan.

Toivo perustuu Helsingin kaupungin Tulevaisuuden
sotekeskus -hankkeessa pilotoituun ryhmamalliin
ja tohtori William Breitbartin merkityksellisyys-
suuntautuneen psykoterapian ajatuksiin. Toivo ei
ole perinteinen sururyhma, vaan nakékulmana on
merkityksellisyyden I6ytdminen ison menetyksen
jalkeen.

Vaikka Breitbartin alkuperainen merkityksellisyys-
ryhmaé on suunnattu syépaé sairastavilla, merkityk-
sellisyysnakdkulmasta hyotyvat kaikki. Riippumatta
siitd kuinka kaukana tai lahelld kuolema on, sen
ajattelu pakottaa meidat arvioimaan elamaamme
sellaisena kuin se on nyt, ja pohtimaan mita siina
muuttaisimme tehddksemme siitd merkitykselli-
sempaa. (Esfahani Smith 2018, 242-246.)

Ryhmasté on tehty Yhdysvalloissa kolme satun-
naistettua kontrollikoetta, osallistujia useita satoja.
Kahdeksannen tapaamisen loppuun mennessa
potilaiden asenne eldaméa ja kuolemaa kohtaan oli
muuttunut. He eivat olleet enda ahdistuneita tai
toivottomia kuoleman ajatuksesta. He eivat enaa
halunneet kuolla. Heidan henkinen hyvinvointinsa
koheni. Heidan elamanlaatunsa parani - he piti-
vat elaméaa merkityksellisempana. Kokemukset
voimistuivat ajan kuluessa, kaksi kuukautta my6-
hemmin tutkittavat ilmoittivat merkityksellisyyden
ja hyvinvoinnin kasvaneen ja ahdistuksen seka
avuttomuuden tunteiden seké halun kuolla vahen-
tyneen. (Esfahani Smith 2018, 242-246.)

Ryhmaan osallistuneet kertoivat parasta Toivossa
olleen ihmiset ja heidén tarinansa, omien koke-
musten kertominen, puhuminen, tuki ja se, ettéd
oma suru sai seuraa. He kokivat, etta vieraille oli
helpompi puhua kuin laheisille, joilla on sama suru.
He kertoivat myds padsseensa ryhman myota ulos
omasta kuplastaan ja ettd ryhma oli tuonut ajatte-
lemista.

Toivossa surua ei erityisesti nosteta teemoihin
mutta se saa nakya luonnollisella tavalla silloin,
kun se ryhmalaisistad nousee, esimerkiksi kuulu-
miskierroksella.

Toivoon osallistumista ei suositella heti mene-
tyksen jalkeen, silloin voi olla vaikeaa keskittyad
jakamaan kokemuksia muiden kanssa. Laheisen
poismenosta olisi hyva olla aikaa noin puoli vuotta.
Ryhmaan voi osallistua, vaikka menetyksesta olisi
pitempikin aika.

Vaikka ryhman taustalla on terapeuttisia ajatuksia,
Toivo ei ole terapiaa. Sosiaali- ja terveysalan
ammattilainen, jolla on oma kiinnostus asiaan,

voi ohjata ryhman luettuaan késikirjan. Tarkeinta
surun késittelyssa on asiakkaan kohtaaminen,

aito lasnaolo ja kuunteleminen.

Ryhmakeskusteluissa voi myds kayttaa motivoivan
haastattelun menetelmia eli avoimia kysymyksia
(mita, miten, miksi, kuinka ja kerro) ja reflektoivaa
kuuntelua (Jarvinen 2021).

Ryhma vaatii kykya tyostaa omia ajatuksiaan, joten
se ei sovi ikdantyneille, joilla on heikentynyt kogni-
tio, esimerkiksi alkavan muistisairauden vuoksi.

Ryhmanohjaajan ensisijainen tehtéva on tukea
ryhmaléisia ja auttaa heité pienin askelin eteenpéin
nykyisestd elamantilanteestaan.
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» Jos henkildkohtaisella alkutapaamisella ennen .
ryhmaa ilmenee, etté Toivo ei ole asiakkaalle sopiva
ryhma ja hanella ei ole mitédan olemassa olevaa
hoitokontaktia, ohjaa hénet esimerkiksi matalan
kynnyksen mielenterveyspalvelu Mieppiin tai ter-
veyskeskuksen mielenterveyshoitajalle yksil-
tapaamisiin. Muista mys seurakuntien tarjoamat
sururyhmat ja keskusteluapu. Al jata tapaamisen
sopimista asiakkaan harteille, vaan kysy saatko
valittda hanen yhteystietonsa sovittuun palveluun.
Jos asiakkaalla on jo omatydntekija, kerro télle,
ettd ryhma ei ole sopiva vaihtoehto asiakkaalle ja
tama tarvitsee muunlaista tukea.

Kaytannon asioita

Jos asiakasta mietityttda ryhmamuotoinen toimin-
ta, hdnen kanssaan kannattaa keskustella siita,
ettd ryhma voi tuntua jénnittavalta tai jopa pelotta-
valta ajatukselta mutta niin se on tuntunut alkuun
kaikista muistakin. Vertaisryhméssé kohtaa muita
samassa tilanteessa olevia ikdéntyneita, huomaa
etté ei ole yksin ja ettd muutos on mahdollinen
jokaiselle. Vertaistukiryhmassa voi jakaa omaa
tarinaansa ja tunteitaan ja oppia muiden tarinoista.
Omaan tilanteeseensa saa etdisyytta ja sita voi
suhteuttaa muiden kokemuksiin. Ryhmélta saa
tukea ja rohkaisua ja siellad saa olla juuri sellainen
kuin on. Vertaisryhmalaiset ovat kertoneet ryhméan
voimistaneen omia voimavaroja ja itsearvostusta,
auttaneen heitd muutokseen, jonka lisaksi he

ovat solmineet uusia tuttavuuksia ja saaneet jopa
ystavia.

» Ryhmia suositellaan ohjaamaan tydparina moni- .
alaisen tiimityémallin (Ajalin 2019) mukaisesti, niin
etté ohjaajaparilla on osaamista niin ikédantyneiden
kuin mielenterveyden parissa tydskentelysta.

» Sopiva ryhméakoko on 6-8 henkil6d. Ryhman voi
kuitenkin aloittaa kymmenelldkin hengella, silla
monesti viime hetken peruutuksia ja satunnaisia
poissaoloja tulee, jolloin ryhma pysyy kuitenkin .
mukavan kokoisena.

» Ryhmén kesto on kaksi tuntia. Toki ryhmé&kerran .
kesto vaihtelee ryhman aktiivisuudesta ja kasitel-
tavasta teemasta riippuen, joten joillakin kerroilla
aika voi olla hieman lyhyempi mutta sita ei tulisi
merkittavasti ylittaa. .

« Ryhman on hyvéa kokoontua aamupaivasta, esimer-
kiksi klo 10-12. Téma tukee ryhmélaisten vuoro- .
kausi- ja ruokarytmia, sillé paiva tulee nain aloi-
tettua ajoissa ja ryhman jalkeen on helppo jatkaa
lounaalle palvelukeskuksen ravintolaan.

» Ryhmétilaa valitessasi kiinnitd huomiota sen
ilmapiiriin ja viihtyisyyteen. Kalsea kokoushuone
loisteputkien kelmeassa valossa ei ole paras vaih-
toehto. Epasuora valaistus ja mukavat tuolit, jotka
saa piiriin ilman pdytia, ovat paras valinta. Tall6in
on hyva varata ryhmalaisille kirjoitusalustoja.

Ikdéntyneiden ryhmissa on hyva huomioida myds
esteettdmyys, tuolien on hyva olla kasinojallisia

ja helposti siirrettavia. Muista puhua selkeall3,
kuuluvalla, 43nelld. Materiaalien on oltava riittavan
isolla tekstilla. Tulosta tehtavakirja kaksipuoleisina,
ryhmalaiset voivat halutessaan kayttaa vihkoa,
jolloin vastauksille on enemman tilaa.

Ryhméssa on hyva olla vesitarjoilu kestomukeista/
laseista.

Ryhmanohjaajat istuvat eri puolilla piiria, eivéat vie-
rekkain. Toisen ohjaajan on nahtava seindkello, niin
ettd kelloa ei tarvitse erikseen vilkuilla kdnnykasta.

Ensimmaisille kerroille on hyva tehda nimilaput,
niin nimet jaavat nopeammin kaikkien mieleen.

Laita ensimmaista ryhmakertaa edeltavana pai-
vana ryhmalaisille tervetuloviesti, jossa kerrotaan
viela kokoontumisaika ja -paikka ja motivoidaan
tulemaan ryhmaén, esimerkiksi "meilla on tosi mu-
kava porukka koossa, huomenna ndhdaan ryhman
merkeissa silloin ja siella”. Muistuta tekstiviestilla
my0ds Miten menee? -tapaamisesta.

Ryhmalainen ja ohjaaja ovat ryhman tasavertaisia
jasenia. Ohjaaja ei neuvo ylhaalta pain tai tieda
paremmin. Ohjaajan teoriatieto ja ryhmaladisen
kokemustieto tdydentavat toisiaan.

Hyva vertaistukiryhma on sellainen, jossa ohjaaja
on mahdollisimman vahan danessé!
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Hyva ohjaaja on oma itsensé ja ryhmalaisia
kohtaan kannustava, arvostava ja empaattinen.
Ohjaaja luo ryhmaén rennon, sallivan ilmapiirin ja
antaa ryhmalaisille aikaa, eika pyri heti tayttdmaan
kaikkia hiljaisia hetkia omalla puheellaan.

Keskustelussa ohjaajan tehtdvana on huolehtia,
etté kaikki halukkaat saavat puheenvuoron ja etta
kukaan ei puhu liian pitkaan. Nayta katseellasi, etta
keskityt kunkin puheenvuoroon.

Ei haittaa, vaikka keskustelu ronsyileekin valilla
pois tapaamisen teemasta, jos se pysyy kuitenkin
itse asiassa - vertaistuessa. Jos puhe harhautuu
johonkin taysin epéoleelliseen, ohjaaja palauttaa
keskustelun aiheeseen.

Ohjaajan tehtévana on arvioida miten syvaan kes-
kusteluun ryhmalaisilla riittda valmiuksia ja pitaa
ryhma turvallisena, niin ettd ryhmalaiset 1dhtevat
ryhmasta vakaalla mielelld vaikeankin aiheen késit-
telyn jalkeen. Jos kasikirjassa ehdotetut tehtavat
tai kysymykset tuntuvat ryhmalaisille liian rankoil-
ta, voi aihetta |ahestya yleisemmall4 tasolla.

Toisaalta teemoissa voidaan menné hyvinkin
syvélle, jos aloite |ahtee ryhmasta. Tall6in keskus-
telu nousee luontevasti ryhmélaisilta itseltaan.
Tallaisessa tapauksessa voi taas olla vahingollista
lahted keventdmaan keskustelua turhaan, jolloin
ryhméldiset voivat kokea pettymysta menetetysta
tilaisuudesta purkaa tuntojaan.

Ohjaajan ammattitaitoa on siis havainnoida mihin
ryhma on kulloinkin valmis ja mihin ei ja soveltaa
kasikirjan teemaa sen mukaan. Ryhman ohjaaja on
vastuussa ryhmaén turvallisesta ilmapiirista.

Yleisesti ottaen ryhmanohjaajalta ei ole hyva tapa
tuoda esiin omia henkildkohtaisia kokemuksiaan
kasiteltdvasta aiheesta, mikali niitd on. Ryhmalais-
ten kokemuksien ja kertomuksien tulisi olla kes-
kiossa. Ryhménohjaajan omat kokemukset voivat
vieda tilaa tai asettaa asiakkaan kokemuksen
pienempadn asemaan. Ohjaajan omien kokemus-
ten kertomisen pitéisi olla siis erittdin harkittua ja
harvinaista.

Jos osallistuja tuo ryhmassa esiin jotain traumaat-
tista tai muuta ryhmaén kuulumatonta, esimerkiksi
hyvaksikaytt6a tai itsetuhoisia ajatuksia, ryhman-
ohjaajan tulee rajata keskustelua niin, etteivat
muut ryhmalaiset joudu huolehtimaan esimerkiksi
kanssaryhmalaisen itsetuhoisuudesta. On tarkeas,
etté kyseinen ryhmaldinen saa kokemuksen kuul-
luksi tulemisesta heti mutta itse asia keskustellaan
asiakkaan kanssa ryhman jalkeen ja ohjataan ha-
net tarvittaessa oikeisiin palveluihin. Tama on hyva
todeta daneen, jotta koko ryhma huomaa, ettei
asiaa ohiteta kokonaan, vaikka se ei kuuluisikaan
ryhmakeskusteluun.

Ryhmanohjaajan tulee huolehtia, etta kaikilla on ta-
sapuolinen mahdollisuus osallistua keskusteluun,
eika yksi ryhmalainen vie kaikkea tilaa. Ryhman-
ohjaajan taytyy uskaltaa rajata muilta tilaa vievaa
ryhmalaista.

Keskustelua voi ohjata eteenpain toteamalla esi-
merkiksi "Kiitos, Kaino, entd mita mielta sina olet
tasta Vieno?” tai "Kiitos, jatketaan nyt seuraavaan
aiheeseen.” Ohjaaja voi myds huomauttaa rajal-
lisesta ryhmaajasta ja etta jaljella on vield monta
keskustelun aihetta.

Ryhmaésséa on hyva nostaa esiin myés mielekkaan
tekemisen merkitysta. Muista pitéé esilla pal-
velukeskuksia ja muuta kaupungin maksutonta
toimintaa esim. senioriliikuntaryhmia. Tiedota
tapahtumista ja tuo ryhmaén aina Iahimman seni-
orikeskuksen uusin kuukausiohjelma. Selvita myés
alueen muuta palvelutarjontaa esim. jarjestojen ja
seurakuntien toimintaa.

Jos hoidat ryhménohjaajana myds ryhman markki-
noinnin, ryhmaé kannattaa mainostaa mahdollisim-
man monessa eri kanavassa. Toisille ammattilaisille
muun muassa intrassa, sahkdpostilla, Teams-
infoissa, verkostotapahtumissa seka suoraan
asiakkaille esimerkiksi ilmoitustauluilla, info-tee-
veessi, sosiaalisessa mediassa, internetsivuilla,
tapahtumissa, lehtijutuissa. Usein haastavinta
uudessa ryhmassa on saada viesti siitd potentiaa-
lisille osallistujille, siksi viestinnan tarkeytta ei voi
korostaa liikaa.
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Ikdantyneista, surusta ja masennuksesta

Seuraavassa muutamia seikkoja, jotka voivat aut-
taa sinua ymmartamaan paremmin ikdéntyneiden
elamankaarta, surua ja masennusta. Voit myds
viitata alla oleviin tietoihin sopivissa paikoissa
ryhmaa.

Nykyiset eldkeldiset ovat pitkalti niin sanottuja so-
dan jalkeen syntyneitd suuria ikaluokkia, jotka ovat
saaneet eldd rauhan aikaa. Suurten ikaluokkien
vanhemmat ovat rakentaneet Suomea uudelleen,
lapsia on ollut paljon ja tydpaivat pitkia, mika on
voinut pitdd vanhemmat etaisina. (Noukka 2021.)
Etenkin isien mahdolliset sotatraumat ovat voi-
neet heijastua suurten ikaluokkien lapsuuteen ja
vaikuttaa vahvasti heidén tunteiden kasittelyynsa
ja ihmissuhdetaitoihinsa.

Yhteiskunnallisista tapahtumista voidaan mainita
vilkas maaltamuutto 1960-70-luvuilla, joka rikkoi
maaseudun yhteisollisyytta, yhtékkia sukulaiset
saattoivat olla toiselle puolella Suomea ja kaupun-
gissa sosiaalinen verkosto piti rakentaa uudelleen,
avioerot lisdéntyivat 1970-luvulla ja moni kasvatti
lapsensa yksinhuoltajana tai myéhemmin uusio-
perheessa. Myds naisten tydssakaynti yleistyi.
1990-luvun alun lama vei tyépaikan tai yrityksen
monelta, aiheutti mittavia taloudellisia ongelmia ja
henkilkohtaisia tragedioita seké heikensi yhteis-
kunnallista turvaverkkoa. (Noukka 2021.)

Elaman kdannekohdat ovat kuitenkin suurilla
ikéluokilla olleet pitkalti henkilokohtaisia muutoksia
- opiskeluun, tydhon, terveyteen ja ihmissuhteisiin
liittyvia. (Noukka 2021.)

Elakkeelle jagaminen on suuri muutos ihmisen
elamassa. Tydelamasté poisjadminen vahentaa
kiirettd ja vapaa-aika lisdéntyy, toisaalta mielekasta
tekemista toiden tilalle ei ehka 16ydykaan tar-
peeksi. Joillekin roolinmuutos tyéeldmén ammat-
tilaisesta oloneuvokseksi on kova paikka, joka voi
aiheuttaa merkityksettdmyyden ja arvottomuuden
tunteita. Sosiaaliset suhteet saattavat vahentya
elakkeelle jaadessa ja ian karttuessa lahipiiri voi
kaventua myds menetysten my&ta. Myds oma
terveys saattaa reistailla tai taloudellinen tilanne
heikentya. (Paihdelinkki 2021.)

Yksindisyys on yksi suurin taustatekija ikdantynei-
den paihde- ja mielenterveysongelmissa. Perhees-
sakin voi tuntea itsensa yksinaiseksi, puolisoita
yhdistavat asiat ovat voineet eldamén varrella
muuttua: lapset ovat aikuistuneet, seksuaalisuus
on muuttunut, kiinnostuksen kohteet eriytyneet.

Parisuhde on voinut muuttua puolison sairastuttua
omaishoitajuudeksi. Yksin eldva on yleensa raken-
tanut sosiaalisia suhteitaan laajemmin jo tydikai-
send mutta perheelliselle sosiaalisten suhteiden
vaheneminen voi tulla yllatyksena avioeron, puoli-
son kuoleman tai lasten aikuistumisen myd&sta.
Toisaalta on hyva muistaa, ettd yksin asuva ei tar-
koita automaattisesti yksinaista. (Noukka 2021.)

Vinkkeja surusta keskusteluun: ala kehota liian no-
peasti unohtamaan menetysta. Al3 kiirehdi surun
edelle, ala tarjoa omia vastauksiasi suruun. Moni
hapeaa itkuaan ja suruaan. Valita tunne, etta su-
reva voi vapaasti ilmaista tunteitaan. Puhu mene-
tyksesta sen oikealla nimella. Rohkaise autettavaa
pikkuhiljaa tekemaan jotain uutta ja ajattelemaan
asioita uudesta nékdkulmasta. (Levo 2022.)

Suru on luonnollinen reaktio menetyksiin. Suru ja
menetykset ovat yksil6llisia ja niita ei voi verrata
keskenaan. Kokemuksen voimakkuuteen vaikutta-
vat monet asiat kuten menetyksen tunteen suu-
ruus, muut vastoinkdymiset sekd omat voimavarat.
(Levo 2022.)

Suru vaatii usein aikaa ja kérsivallisyytta, sita

on turha yrittaa kiirehtia. Suruprosessi on aalto-
liikettd, jossa nauru ja itku kulkevat kési kddessa.
Seesteisemman jakson jélkeen paha olo voi
yllattaen taas palata. (Levo 2022.)

Suru vaikuttaa tunteisiin, pdatdksiin ja arjen
toimintaan montaa kautta. Se tuo mukanaan osin
hammentavia ja ristiriitaisia tunteita kuten kai-
pausta, vihaa, valinpitamattomyytta, helpotusta,
iloa ja katkeruutta. Mikaan tunne ei ole oikea tai
vaara, niilla jokaisella on oma tehtavansa. Suru
voi myds tuntua fyysisina oireina, esimerkiksi
rintakipuna, vasymyksena, vatsavaivoina ja
pahoinvointina. (Levo 2022.)

Menetys ja suruprosessi voivat nostaa katkoista
esille myds aikaisemmin koettuja menetyksié. Van-
hojen kasittelemattdmien menetysten aiheuttamat
tunteet sekoittuvat uuden menetyksen aiheutta-
maan suruun, eikd aina ole helppoa tietda, mika
itkun tai kaipauksen aiheuttaa. Kasittelematdn suru
voi palata vield vuosienkin jélkeen. Jos surua ei voi
kasitelld tai ilmaista, sitd ei voi myoskaan jattaa
taakseen. Se voi jaada pysyvaksi seuralaiseksi,
kroonistua ja muuttua masennukseksi. (Levo 2022.)
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Suru voi my&s sekoittua muihin tunteisiin kuten
artymykseen, vihaan tai ahdistukseen niin, ett sita
on vaikea enéa tunnistaa. Surematon suru johtaa
helposti elaméanilon katoamiseen, jonkinasteiseen
tunnekdyhyyteen tai tunteiden patoutumiseen,
ahdistukseen ja toimintakyvyn lamaantumiseen.
(Levo 2022.)

Ikdantyneillda masennuksessa korostuvat fyysiset
oireet kuten ruokahaluttomuus, painonlasku, epa-
maarainen kipuilu ja ruuansulatushairiét. Mielialan
muutokseen liittyvat oireet voivat peittya artynei-
syyteen tai alkoholin liikakayttdon. Ikadntynyt ei
valttamatta hahmota mielialan muutoksia sairau-
deksi tai hdpeaa puhua niista.

Moniin somaattisiin, pitkaaikaissairauksiin liittyy
kohonnut masennusriski, varsinkin jos niihin liittyy
raskaita hoitoja. Sydan- ja verisuonitaudit, sydan-
leikkaukset, muistisairaudet seka Parkinsonin
tauti, ovat itsessaan riskitekijéitd masennuksen
puhkeamiseen.

Masennukseen liittyy ikdgntyneillda kohonnut
itsemurhariski. Vaikea masennus on yleisin it-
semurhan syy yli 65-vuotiaiden keskuudessa.
Ikdantyneilla itsemurha on yleensa vakivaltaisempi
kuin nuoremmilla, minka vuoksi teko onnistuu
myds varmemmin. lkaantyneet eivéat yleensé puhu
aikeistaan, jonka vuoksi on hyva tunnistaa riskite-
kijat, joita ovat: aiempi itsetuhoinen teko, Iaheisen
itsetuhoisuus, aiempi itsemurhayritys, vahvat
syyllisyyden tunteet, syva toivottomuuden tunne,
vakavat univaikeudet, voimakas kiihtyneisyys tai
sulkeutuneisuus, sosiaalisen tukiverkoston puut-
tuminen, voimakas yksinaisyyden tunne, fyysisen
sairauden laiminlyonti, |adkeaineiden tai paihteiden
vaarinkayttd seka hallitsemattomalta tuntuva kipu.
Myds masennuslaédkkeiden on todettu lisdavan
itsemurha-ajatuksia ja itsemurhia (Ggtzsche 2016,
45-117, Rantala 2019, 201). Jos riskitekij6ita on
olemassa, on varmistettava ikdéntyneelle oikean-
lainen tuki ja apu seka luotava toivoa tulevasta
keskustelemalla ja motivoimalla.

Jatkuva alakuloinen mieli ei kuulu normaaliin van-
huuteen. Pitkdan jatkunut masennus kroonistuu,
uusiutuu helposti, heikentéda toimintakykya ja ela-
manlaatua ja kuormittaa l&heisia, siksi on tarkeaa
suostua suruun, kun sen aika on ja surra rauhassa.

Vaikka suru voikin olla masennuksen laukaiseva
tekija, niin surua ei tule medikalisoida ja l3akita.
Ylilaakari Kati Myllymaki (2005) toteaa, etté lopulta
laaketiede ei ole ensimmainen keino surun koh-
taamisessa. Pohjaton suru ja kaipaus eivat mahdu
laaketieteen tautiluokituksiin, eika 1adkareilld ole
tarjota hoitoa, joka poistaisi tuskan. Perimmainen
kysymys on, ndemmeko kivun ja kdrsimyksen,
luopumisen ja menettéamisen, sairauden ja kuo-
leman my&s osana normaalia eldm&a, normaalia
ihmisyytta. Kuten Myllymaki (2005) kauniisti kuvaa:
"Me lahimmaiset ja vierelld kulkijat voimme siirtya
tieteesta taiteen puolelle. Musiikki, runous, tuttu
virren sde tai rakas maisema lohduttavat ja [0yta-
vat tien sérkyneeseen sydameen. Kun jarkytys ja
suru kuoleman edessa kasvavat hallitsemattomak-
si, jopa fyysiseksi tuntemukseksi, voi lohtu 16ytya
sanojen sijasta fyysisyydesta: kosketuksesta,
halauksesta, hiljaisuudesta tai saunan lammdsta.”

Surevan kohtaaminen -verkkosivuston tietopan-
kista l6ydat lisda tietoa surusta, surevan kohtaami-
sesta ja sureville suunnatusta tuesta.

Toivo on hyvd, vaikuttava, keino auttaa!
Kohdatuksi ja kuulluksi tuleminen
avaavat oven kohti muutosta.

Onnistunutta

ryhmdd!
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1 Ryhman rakenne

11 Henkilokohtainen alkutapaaminen

Noin pari viikkoa ennen ryhmén aloitusta kaikki ryh-
malaiset tavataan kerran henkilokohtaisesti. Asiakas
voi padttaa onko tapaaminen kotikdynti vai tapaatteko
tiloissa, jossa ryhma jarjestetdan. Tapaamisen kesto on
1-1,5 tuntia. Poikkeustapauksessa, jos henkilékohtai-
nen tapaaminen ei onnistu, niin puhelinkeskustelukin
kdy. Nain saadaan kuva kunkin ryhmaldisen elamanti-
lanteesta kokonaisuudessaan. Asiakkaan on myds hel-
pompi tulla ryhmaan, kun vastassa ovat jo tutut ohjaajat
ja han on saanut tietoa ryhman kaytannoista ja kulusta.

Asiakkaille saattaa tulla helposti kuva virallisesta ryh-
maantulohaastattelusta. Koeta valttdad jaykkda haas-
tattelumielikuvaa ja kerro tapaamista sovittaessa,
ettd haluatte tutustua osallistujiin ennen ryhmaa. Itse
tapaamisella pyytakaa asiakasta kertomaan, millainen
elaméntilanne hanelld on nyt ja minkalaista tukea han
toivoisi suruunsa. Jos asiakkaan vapaassa kerron-
nassa ei tule ilmi kaipaamianne asioita, niin voit kysya
seuraavia tarkentavia kysymyksia:

e Milloin Iaheisesi on menehtynyt? Millainen
suhde teilla oli?

« Minkélainen elamantilanteesi on nyt?

e Onko sinulla ldheisié tai ystavia, joiden kanssa
voit puhua tilanteestasi?

e Onko sinulla surun liséksi muita alakuloisia tai
masentuneita ajatuksia?

« Millainen mielialasi on talla hetkella?
Mista asioista tunnet mielihyvaa?

e Onko sinulla ollut keskittymiskyvyttémyytta
tai paattamattomyytta?

e Miten nukut? Tunnetko vasymysta tai
voimattomuutta?

« Onko ruokahalussasi tai painossasi ollut
merkittavia muutoksia?

e Onko sinulla epamaéraisia kipuja?

» Onko sinulla la&kityksié tai sairauksia?

« Kaytatko alkoholia tai muita paihteita?
Mita ja minka verran?

« Pelaatko rahapeleja?

« Onko sinulla ollut itsetuhoisia ajatuksia tai
ajatteletko usein kuolemaa?

¢« Minkélaista arkesi on? Mité harrastuksia tai
kiinnostuksenkohteita sinulla on?

« Millaista muutosta kaipaat elamaasi?

Tarkeintd on, ettd asiakas saa kokemuksen seka ai-
dosta kohtaamisesta ettd kuulluksi tulemisesta ja, etta
tulette tutuiksi. Keskity siis tapaamishetkella asiakkaa-
seen, ald muistiinpanoihin tai kirjaamiseen. Tassa het-
kessa on myds hyva keskustella, jos huomaatte jotain
halyttavaa esim. itsetuhoisia ajatuksia tai muuta hen-
kildkohtaista, jota ryhméssa ei ole luontevaa kasitella.
Mikali asiakkaalla on itsetuhoisia ajatuksia, on varmis-
tettava, ettd hanelld on ryhman lisdksi henkilokohtainen
psykiatrinen hoitokontakti.

Henkilékohtaisen tapaamisen tarkoitus, tutustumisen
liséksi, on selvittda se, onko Toivo asiakkaalle sopiva
ryhma. Jos asiakkaalla on runsasta paihteiden kayttoa,
kannattaa miettid olisiko K&6ri hénelle alkuun sopivam-
pi ryhma. Paihteet yllapitavat tehokkaasti masennusta,
eikd Toivon keinoista ole todennakdisesti hydtyad en-
nen kuin padihdeongelma on hallinnassa. Jos asiakkaan
masennus on jo edennyt pidemmalle, eikd se tunnu
liittyvan tiettyyn elamantilanteeseen tai &skettdiseen
menetykseen, Vire saattaa olla asiakkaalle parempi
ryhma. Tilanne on kuitenkin arvioitava yhdessa asiak-
kaan kanssa. On my&s hyva muistaa, etté jos asiakas on
menettényt laheisensa aivan dskettéin, saattaa vertais-
tuki olla vield liian aikaista, silla omassa, voimakkaassa,
surussa voi olla vaikeaa keskittyd muiden kertomaan.
Suositeltava aika menetyksestd ryhméan osallistumi-
seen on noin puoli vuotta tai ainakin useampi kuukausi.

Kysy haluaako asiakas tehdd mydhaisidn masennus-
seulan eli GDS-15 -kyselyn? Mikali asiakas haluaa teh-
da testin, pisteet merkitdan muistiin ja testi tehdaan
uudelleen ryhmén paatyttya. Testi voi auttaa asiakasta
hahmottamaan omaa nykyista mielialaa seka konkreti-
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soida ryhman aikana tapahtunutta mielialan muutosta.
Ota Mielenterveystalon nettitestin tekemista varten
mukaan tapaamiseen lappari, tabletti tai alypuhelin.
Kysy haluaako asiakas tayttaad kyselyn itse vai luetko
kysymykset hanelle. Keskustelkaa hetki kyselyn tulok-
sesta. Miltd pisteiden antama tulos ja yhteenveto tun-
tuvat asiakkaasta? Kuvaavatko ne todellista tilannetta?

Lopuksi kerro vield ryhmasta. Jos asiakkaalla ei ole
aiempaa kokemusta vertaistuesta, avaa myds sen
merkitysta.

« Kyseessa on 8 kerran suljettu ryhma, joka tarkoit-
taa sita, ettd ryhmaan ei tule kesken kaiken uusia
osallistujia, osallistujia on x henkil6a.

« Ryhma perustuu avoimeen, vuorovaikutteiseen,
vertaistuelliseen keskusteluun ja on luottamukselli-
nen. Ohjaajilla ja kaikilla ryhmalaisilla on salassapi-
tovelvollisuus.

« Kerro, ettd kyseessa ei ole perinteinen sururyhm4,
jossa keskitytdan laheisen menetyksen kasittele-
miseen vaan ryhméan ajatus on [0ytda elamastéan
taas merkityksellisyys suuresta menetyksesta
huolimatta.

» Kuolemaan liittyy usein uskonnollisia nakemyksia

mutta Toivo on taysin neutraali ja sitoutumaton
vertaistukiryhma, johon voi osallistua oli eldman-

1.2 Ryhman aloitus ja lopetus

katsomus mika tahansa. On tarkea3, etta kaikkien
ajatuksia kunnioitetaan.

» Ryhmaéssa kaydaan keskusteluja elamén merkityk-
sellisistd hetkista, itselle tarkeista asioista, omasta
elamantarinasta, kuolemasta ja tulevaisuudesta.

» Ryhmaélaisen toivotaan sitoutuvan tulemaan kaikille
kerroille, jotta han saisi kaiken mahdollisen hyédyn
ryhmaohjelmasta.

» Joillekin ryhmékerroille annetaan ennakkotehtéva,
jonka pohjalta keskustellaan yhdessa.

« Mahdollisista poissaoloista (esim. [adkéarikaynti)
toivotaan ilmoitettavan. Jos ryhméldinen ei ole
ilmoittanut mitdan, ohjaajat soittavat hanelle
kuulumispuhelun.

« Jos olette tavanneet seniorikeskuksessa, jossa
ryhma kokoontuu, on hyva esitellda samalla sen
tiloja, toimintaa ja muita ryhmia.

» Varmista lopuksi, etta olet antanut asiakkaalle
1) Toivon ohjelman, josta nakyvét tapaamisten péi-
vamaarat, teemat ja ohjaajien yhteystiedot seka
2) Toivon tehtévakirjan.

Tervetuloa mukaan, ryhméassa nahdaan!

Ryhmanohjaajat ovat ryhméaldisid vastassa aulassa tai
ryhmétilassa, kaikki huomioidaan erikseen nyokkayk-
sella tai moikkauksella.

Jokainen ryhmakerta alkaa fiiliskierroksella. Voi olla,
ettéd kukaan ei ole pitkdan aikaan kysynyt ryhmalaiselta
mitd hanelle kuuluu. Kuulumiskierroksella opetellaan
tuomat omat tunteet ja ajatukset nakyviksi. Ryhmalaiset
kertovat haluamansa paivan mietteista ja tuntemuksis-
ta. Pakkoa ei kuitenkaan ole. Myds ohjaajat osallistuvat
lyhyesti fiiliskierrokseen antaen kuitenkin tilan ryhma-
laisille. Ohjaaja voi esimerkinomaisesti nostaa pienig,
hyvia asioita paivastdan: maistuva lounas tai tydkaverin
kiva kommentti tai rehellisesti todeta olevansa vasynyt
huonosti nukutun yon jalkeen ja nayttda nain esimer-
killadn, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja. Painotus on
kuitenkin hyva pitaa positiivisessa. Huomauta my®és, jos
ryhmaléiset puhuvat itsestddn negatiiviseen savyyn ja
nosta esiin vastapainoksi hyvia asioita.

Muista aina kertoa kuulumiskierroksen jalkeen sel-
keédsti mika on ryhmakerran teema tai tavoite, jotta ryh-
malaisten on helpompi orientoitua alustukseen.

Loppukierroksella voi kertoa mika fiilis ryhmakerrasta
jai ja halutessaan lisata vield loppukommentin paivan
teemasta. Monesti hiljaisemmat ryhmalaiset, jotka ovat
enemman kuunnelleet keskustelua, saavat vield tassa
itselleen sopivan hetken koota ajatuksensa muiden
kuultaviksi. Ohjaajat osallistuvat jalleen kuten alkukier-
roksellakin. Aikaa alku- ja loppukierrokselle on hyva va-
rata noin 15 minuuttia kumpaankin.

Kerro vield lopuksi selkeasti seuraavan kerran teema ja
ohjeista mahdollinen ennakkotehtava.
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2 Ryhmakerrat

Silmédile ensin alta ryhméakertojen kokonaisrakenne.
Kaikki tapaamiskerrat perustuvat avoimeen, vuorovaikut-
teiseen, keskusteluun ja vertaistukeen. Joillakin ryhma-
kerroilla tulee ennakkotehtdvid seuraavaa tapaamista
varten, niiden tarkoitus on tukea seuraavan kerran kes-
kustelua. Ennakkotehtévat |6ytyvat kasikirjan lisaksi myos
tehtavéakirjasta.

Sopikaa Toivon loputtua viela Miten menee? -tapaaminen
kahden kuukauden paahan kahdeksannesta kerrasta.

—_—
.

Tutustuminen ja merkityksellisyyden jaljilla
Elamantarina - lapsuudesta aikuisuuden kynnykselle
Elamantarina — kolmekymppisesta elakeikdan
Identiteetti

Kuolema

Merkityksellisyyden ldhteet — nelja pilaria

Merkityksellisyyden lahteet omassa elamaéssa

©® N e o= P

Tulevaisuus

TOIVON JALKEEN: Miten menee?

Toivossa puhutaan merkityksellisyydestd monelta eri kantilta ja ryhma-
laisista voi tuntua, ettéd teemoissa on toistoa. Asiaa voi perustella niin,
ettd aivojen voidaan ajatella olevan samanlainen lihas kuin muidenkin
siind mieless3, ettd ne tarvitsevat paljon toistoa kehittyakseen. Jotta
saisimme vahvat lihakset, meidan taytyy tehda samoja jumppaliikkeita
toistuvasti. Samoin jotta aivot oppisivat uusia ajatus-ja toimintamalleja,
niita taytyy toistaa jatkuvasti.
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2.1 Tutustuminen ja merkityksellisyyden jaljilla

Taman ensimmaisen ryhman aloituskierrokseen voi-
daan ottaa avuksi fiiliskortit, joissa on kuvia erilaisista
tunteista tai tunnelmista. Tunnekortteja on saatavina
valmiina useita eri versioita mutta ne on myds helppo
tehda itse etsimaélla kuvia Internetista, tulostamalla ja
laminoimalla ne.

Kortit levitetddn valmiiksi sopivaan paikkaan odotta-
maan. Ryhmaélaisiéd kehotetaan valitsemaan tdman het-
kista tunnetilaa kuvaava kortti. Myds ohjaajat valitsevat
kortit ja aloittavat kierroksen esittaytymalla. Tassa koh-
taa on hyva muistuttaa, ettd ryhmalaiset voivat kaantya
ohjaajien puoleen kaikissa asioissa Tulit juuri oikeaan
paikkaan -hengen mukaisesti. Ryhmaldiset kertovat
etunimensé, miksi valitsivat kyseisen kortin ja hieman
itsestdan ja menettdmastain |laheisestd — sen verran
kuin haluavat. Kierrokseen on hyvé varata enemman
aikaa kuin normaaliin aloituskierrokseen.

Seuraavaksi kdydaan lapi ryhman periaatteet. Voit al-
kuun kysya ryhmalaisiltd mitd suuntaviivoja he pitavat
térkeina ja kirjata ne yl6s kaikkien nakyville. Jos seu-
raavia asioita ei tule esille, lisda ne ryhmalaisten listaan
itse ja kerro, ettd kokemuksen mukaan, ne ovat osoit-
tautuneet hyviksi ohjenuoriksi. Ryhmé on luottamuk-
sellinen, kaikilla osallistujilla on salassapitovelvollisuus.
Kunnioitetaan toisten puheenvuoroja ja mielipiteita,
vaikka oltaisiin eri mielta. Ei puhuta paalle. Jos ryhma-
lainen ei ole ilmoittanut poissaolosta, ohjaajat soitta-
vat kuulumispuhelun. Téssa kohtaa kerrotaan myds ne
asiat, joista ryhméssé ei keskustella yhteisesti, kuten
ladkitykset tai itsensé vahingoittaminen. On kuitenkin
tarkeda korostaa, ettd esimerkiksi itsetuhoisista aja-
tuksista kannattaa kertoa ohjaajalle ja niistd voidaan
keskustella kahden kesken. Kun nama asiat kaydaan
lapi heti ryhman alkaessa, on keskustelua helpompi
rajata mydhemmin, mikali ndita asioita esiintyisi. Télloin

my6hemmin voidaan vedota yhdessa hyvaksyttyihin pe-
riaatteisiin.

Paivan aiheena ovat elamén merkitykselliset hetket.
Merkityksellisyyttd voidaan kuvata ymmarryksena
oman elaman arvokkuudesta. Mind hetkina olen tun-
tenut elavani arvokasta elamaa? Merkityksellisyyteen
liittyy my6s kokemus siitd, ettd on osa jotain itsedan
suurempaa - sukua, ystavapiiria tai universumia. Mer-
kityksellisyyden tunne voi kummuta tulevaisuudesta,
nykyisyydesta tai menneisyydesté. Vanhat muistot voi-
vat herattda arvostamaan elaman merkityksellisyytta.
(Martela 2019.)

Pyyda ryhmalaisid pohtimaan alkuun hetki (esim. viisi
minuuttia) itsekseen yhta tai kahta kokemusta tai het-
kea, jolloin elama on tuntunut erityisen merkityksellisel-
ta riippumatta siitd, kuulostaako hetki vahvalta tai ar-
kipaivaiselta. Ohjaajat voivat tassa kohtaa kertoa hyvin
lyhyesti esimerkkind omat merkitykselliset hetkensa.
Ihmiset ajattelevat merkityksellisind hetkind monesti
vain suuria elamantapahtumia kuten lapsen syntymaa.
Ainakin toisena esimerkkind olisi hyvd nostaa jokin
muunlainen hetki, jotta ryhmaldiset saavat kiinni aja-
tuksesta. Esimerkiksi kirjoittaja on tuntenut merkityk-
sellisyyttd maatessaan jaalla kirkkaana talviyona katso-
massa tahtitaivasta ja kuuntelemassa, kun jaa "lauloi”.
Mietintdhetken taustalle voi halutessaan laittaa soi-
maan tunnelmaan sopivan instrumentaalikappaleen.

Seuraavaksi kdydaan lapi kierros, jossa jokainen ryh-
maldinen kertoo merkityksellisen hetkensd. Pyyda
ryhmaldisia kuvailemaan miltéd tuo hetki tuntui, naytti,
kuulosti, tuoksui. Keita oli paikalla vai olivatko he yksin?
Minkalainen olo hetkesta jai? Miten muistoa on vaalinut
jalkeenpain?

ENNAKKOTEHTAVA 1:

nyk&n nauhuriin.

Kerro tehtavasta. Eri ikdkausien kysymykset on tarkoitettu herattamaan
ajatuksia, kaikkiin ei tarvitse vastata. Tarkeimpié ovat alussa olevat pohdintakysymykset.

Seuraavilla kerroilla ei ole aikaa kdyda kaikkien elaméntarinoita I4pi, joten painota ennakkotehtévan ja
oman henkilékohtaisen pohdinnan tarkeyttd. Ryhmassa ei tarvitse kertoa mitédan mita ei halua, mutta on
olennaista, ettd on omissa pohdinnoissaan itselleen rehellinen, eika sivuuta elamastaan mitaan.

Korosta myés, etta elamankaaren kasittely on aidosti vaikuttavampaa, kun tarinan kertoo daneen tai
kirjoittaa ylos — ei vain pyorittele asioita omassa paassaan. Ajatukset jasentyvat eri tavalla puheessa ja
kirjoittamisessa. Jos kirjoittaminen ei tunnu omalta tai lahelt ei 16ydy ketaan, jolle tarinan voisi kertoa,
my®ds luovia ratkaisuja saa kayttda — esimerkiksi erds entinen ryhmaléinen aanitti oman tarinansa kan-
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2.2 Elamantarina - lapsuudesta aikuisuuden kynnykselle

Miksi Toivossa on eldamankaarikerta?

"Muistellessa luomme identiteettiimme. Muistelu antaa mahdollisuuden tarkas-
tella ja ymmdrtéd elettyd eldmadmme ja itsedmme. Muistelu voi lisdtd tunnetta
kokonaisuudesta. Se jéisentdid omaa kokemusta ja vahvistaa minuuden tunnetta.
Muistelun kautta voi tuntea itsearvostusta, ainutlaatuisuutta ja hyvdksyntéd niin

itseddn kuin eldmdédnsd kohtaan.

Myénteinen muistelu antaa voimaa: se on erddnlainen voimavarapankki. Vaikkei
vaikeita muistoja voisikaan ohittaa, niiden kohdalla voi miettid, miten niistd on
selvinnyt. Menneisyys ei ole muuttumaton. Kun eldmdnkokemusta vuosien mydtd
karttuu, asioita voi muistella eri ndkékulmista.” (Mieli 2021.)

Pohtikaa kummallakin eldmankaarikerralla mitka ovat
kultakin ikdjaksolta ryhmaldisten merkityksellisimpia
muistoja, ihmissuhteita tai perinteita, joilla on ollut vai-
kutus siihen, keita he ovat nykyaan? Keskustelkaa myos
ovatko ryhmaldiset elaneet arvojensa mukaista oman
itsensé nakoista elamaa? Jos kaikki ei ole mennyt aivan
niin kuin olisi toivonut, miten asian voi hyvaksya? Miten
omaa eldmaansa voisi katsoa eri nakdkulmasta? Mitka
tekijat tana paivana tekevat eldméstd oman?

Jos esiin nousee vaikeita muistoja, ohjaajan on tarkeaa
olla lasna kiirehtimatta, kuunnella, osoittaa empatiaa ja
validoida ryhmélaisen tunteita eli vahvistaa ne oikeiksi.
Esimerkiksi ryhmalainen kertoo ikavasté asiasta, jonka
hénen aitinsa on joskus sanonut ja joka vieldkin vaivaa
hénen mieltdan. Voit validoida ryhmalaistd sanomalla
"Olipa asiaton kommentti didilta. Tunsit itsesi varmasti
loukkaantuneeksi.”

Lapsuudesta aikuisuuden kynnykselle

Ensimmaiselld elamankaarikerralla kdydaan lapi ryh-
malaisten eldmaé lapsuudesta aikuisuuden kynnyksel-
le, 30 ikdvuoteen saakka. Keskustelkaa milta elaménta-
rinan kertominen tai kirjoittaminen tuntui? Kaykaa lapi
lapsuus, nuoruus, aikuisuus 30 ikdvuoteen saakka, niin
ettd kaikki ryhmaldiset saavat kertoa itselleen keskei-
sen asian, tapahtuman tai oivalluksen kustakin ik&jak-
sosta. Kukin ryhmaldinen paattaa itse minka verran
haluaa kertoa.

ENNAKKOTEHTAVA 2;

Jatka eldmankaaren lapikaymista 30 vuodesta
eteenpain.
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2.3 Elamantarina — kolmekymppisesta elakeikaan

Siirtykaa kasittelemaan ryhmaldisten elamaan yli kol-
mekymppisené samaan tapaan kuin edellisellakin ker-
ralla. Mita saavutuksia ja ylpeydenaiheita ryhmalaisten
elaméssé on ollut, entd mita tulee vield tehda? Mita
opetuksia he haluaisivat valittdd muille? Ryhméssa voi-
daan myds muistella menehtynyttéa |aheista. Miten han
on kulkenut vierelld elaman eri vaiheissa.

2.4 Identiteetti - kuka mina olen

ENNAKKOTEHTAVA 3:

Seuraavan kerran aiheena on identiteetti eli
kuka mina todella olen. Pyyda ryhmalaisia
ottamaan mukaan jokin valokuva tai esine,
joka vastaa olennaisesti kysymykseen "kuka
mina olen”.

Kuva tai esine voi liittya esimerkiksi tyou-
raan, perheeseen tai harrastukseen. Kuva voi
kertoa siitd millaista on olla lapsi, vanhempi,
isovanhempi, sisarus, puoliso, ystava, naapuri,
vapaaehtoinen jne. Kehota ryhméliisi valit-
semaan tahan tehtavaan se kuva tai esine,
joka tuli ensimmaisena mieleen ja joka tuntuu
kertovan jotain olennaista itsesta.

Identiteetilld tarkoitetaan yksinkertaisesti sitd, miten
ihminen nékee itsensa. Millainen mina olen? Mihin kuu-
lun? Mista asioista rakentuu kasitys omasta arvostani
ja ainutlaatuisuudestani?

Hyva itsetuntemus ja itsensa arvostaminen ovat tar-
keitd voimavaroja - erityisesti silloin, kun elamésséa on
tapahtunut isoja muutoksia, kuten laheisen menetys.
Joskus oma minakuva voi rakentua kielteisten ajatus-
ten varaan, ja silloin ajattelu voi alkaa kaventaa elaméaa
ja hyvinvointia. Tdmén vuoksi on hyva pysahtyd miet-
timaan, millainen kuva itsellamme on itsestamme - ja
voisiko sita kehittda lempedmpéaan ja realistisempaan
suuntaan.

Identiteetti vastaa kysymykseen “kuka mind olen”. Se
ei ole kuitenkaan kiveen hakattu, vaan elda ja muuttuu
lapi elaman. Olemme aina kasvussa - myds elékelaisina.

Identiteetissé on kaksi puolta:

Henkilokohtainen identiteetti liittyy niihin asioihin, jot-
ka tekevét sinusta juuri sinut — kuten omat arvot, kiin-
nostuksen kohteet, luonteenpiirteet ja eldméntarinasi.

Sosiaalinen identiteetti liittyy ryhmiin, joihin kuulut tai
olet joskus kuulunut. Esimerkiksi ammatti, perhe, har-
rastus, eldamanvaihe, kulttuuritausta tai vaikka rooli isa-
n3, &itina, puolisona tai leskena.
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Joskus identiteetti voi alkaa rakentua myds sairauden,
masennuksen tai menetyksen ympérille. Esimerkiksi
jos menetyksen jalkeen kokee olevansa vain "surija” tai
"leski”, voi oma kuva itsesté kaventua. Siksi on térke&a
huomata, ettei yksikdan ominaisuus tai eldméntapahtu-
ma maarittele meitd kokonaan.

Mitd paremmin ihminen tuntee itsens3, sen vahvempi
on myos tunne merkityksellisyydesta ja hyvinvoinnista.
Itsetuntemusta voi kehittda missé idssa tahansa. Siihen
kuuluu esimerkiksi omien vahvuuksien ja taipumusten
tunnistaminen. Oletko esimerkiksi huumorintajuinen,
sinnikas, avulias, pohdiskeleva? Millaiset asiat ovat si-
nulle tarkeita? My6s keskustelu muiden kanssa voi aut-
taa ymmartamaan itsedan paremmin. (Mieli 2022.)

Keskustelkaa: Millaisia ajatuksia alustus heratti? Tun-
tuuko kysymys "kuka mind olen” helpolta vai vaikealta?
Oletko miettinyt omaa identiteettiasi aiemmin? Miten
se on muuttunut eldmén varrella? Maarittyyké oma ka-
sitys itsestd enemman sen mukaan, mita itse ajattelee
- vai miten muut nakevat?

Katsokaa seuraavaksi amerikkalaisen valokuvaaja Tom
Husseyn Mirror-sarja YouTubesta. Millaisia tunteita ku-
vat herattavat? Herattaako peilikuvien kontrasti ajatuk-
sia omasta mindkuvasta ja elaman vaiheista?

Lopuksi siirrytaan kotitehtavan kasittelyyn. Jokainen
ryhméldinen esittelee valitsemansa valokuvan tai esi-
neen, joka kertoo jostain tarkeastd osasta omaa iden-
titeettid. Keskustelkaa: Miké rooli tai elaménvaihe on
tuonut eniten merkitysta? Mika identiteetin osa tuntuu
nyt luontevimmalta? Onko jokin tapahtuma, kuten lahei-
sen kuolema, muuttanut sita, miten koet itsesi?

2.5 Kuolema

ENNAKKOTEHTAVA 4:

Ensi kerralla kasittelemme herkka3 ja tarkeaa
aihetta: kuolemaa.

Kerro ryhmaélaisille jo etukéteen, miksi aihees-
ta puhutaan.

Kuoleman pohdinta voi syventad ymmarrysta
elamiasta ja auttaa nadkemain, mikd omassa
elamissa on ollut merkityksellista. Vaikka aihe
voi tuntua vaikealta, sen darelle pyséhtyminen
voi tuoda myods lohtua ja selkeyttad. Moni ko-
kee helpottavaksi sen, ettéd uskaltaa ajatella ja
sanoittaa omia tunteitaan kuolemaan liittyen.
Kuolemasta puhuminen voi myés vdhentda
pelkoja ja vahvistaa yhteytta toisiin ihmisiin.
Samalla se voi auttaa tunnistamaan, mika ela-
massé on ollut hyvaa ja mita ei halua jattaa sa-
nomatta tai tekeméatta. Elaman rajallisuuden
myoéntaminen voi tehda tilaa kiitollisuudelle ja
hyvaksynnille. (Bjorkman 2018.)

Katsokaa vield yhdessa ennakkotehtédvan ky-
symykset, jossa pohditaan minkélainen suhde
itselld on kuolemaan.

Kuoleman kasittely voi olla herkka ja voimakkaita tun-
teita herattéva aihe. Siksi on tarkeas, ettd myds ohjaaja
valmistautuu kasitteleméan aihetta rauhallisesti ja hy-
vaksyvasti. Tarkeintéd on edeté rauhallisesti ja sallivasti.
Jokaisella on oma tapansa kohdata kuolema ja kaikki
tavat ovat oikein.

Jos huomaat, ettd kuolemasta puhuminen tuntuu si-
nusta vaikealta, voit ennen ryhmakertaa pohtia, mika
tekee aiheesta haastavan. Voisitko keskustella siita
etukateen jonkun kollegan tai lIaheisen kanssa, joka ko-
kee aiheen luontevampana? On aivan luonnollista, etta
myds ohjaajalla on omia tunteita ja kokemuksia kuole-
maan liittyen.

Ryhmassa on hyva muistaa, ettéd osallistujien elaman-
katsomukset, uskomukset ja kokemukset kuolemasta
ja kuolemanjalkeisyydestd voivat vaihdella. Jokaisen
nakemysta on kunnioitettava. Keskustelun painopiste
kannattaa pitda henkilokohtaisessa kokemuksessa, ei
uskonnollisissa tai filosofisissa vaittelyissa.

Tavoitteena ei ole kasitelld kuolemaa teoreettisesti,
vaan antaa mahdollisuus puhua siitd, mitd kuolema
merkitsee itse kullekin ja millaisia ajatuksia ja tunteita
se herdttdd. Ryhméasséa on tarkeda luoda turvallinen il-
mapiiri, jossa ei tarvitse jakaa mitdan, mika tuntuu lilan
vaikealta.

Aloita ryhmakerta keskustelemalla ennakkotehtavan
pohdinnoista.
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https://www.youtube.com/watch?v=Aqhcz5U7sw4
https://www.youtube.com/watch?v=Aqhcz5U7sw4

Jos ryhma tuntuu valmiilta ja ilmapiiri on turvallinen,  Toiminnallisia menetelmia
voitte syventya keskustelemaan esimerkiksi seuraavis-  Jos keskustelu tuntuu ryhmalaisista vaikealta, kuole-

ta: maa voi kasitelld myds epasuorasti erilaisten menetel-
mien avulla:

« Laheisen kuolemasta: Millainen [ahdén hetki oli?

Keité oli [asna? Milta hautajaiset tuntuivat? « Runot ja musiikki: Lue jokin kuolemaa késitteleva
runo ja keskustelkaa sen herattamista tunteista.

« Muistoista ja merkityksista: Miten haluaisit itse Alla olevien liséksi esimerkiksi Tommy Taberman-
tulla muistelluksi? Millaisilla sanoilla toivoisit 13- nin tai Eeva Kilven runot ovat lempeité ja puhutte-
heistesi vastaavan kysymykseen: Miten hén kohteli levia.

muita? Mitd han opetti elamasta?
« Kuvataide: Kdyta esimerkiksi Ateneumin Taidepak-

« Omasta kuolemasta: Mita ajattelet hyvasta kuole- kaa ja pyyda ryhmalaisia valitsemaan taideteos,
masta? Missa toivoisit saavasi olla lahdon hetkel- joka herattda ajatuksia kuolemaan tai menetyk-
1a? Minkalaiset hautajaiset haluaisit? Onko sinulla seen liittyen.
hoitotahto? Miten toivoisit Iaheistesi jatkavan
elamaa kuolemasi jalkeen? «  Muistelukuvat: Pyyda ryhmalaisia tuomaan valo-

kuva tai esine, joka liittyy menetettyyn laheiseen.
Voitte kayttéa esineita keskustelun herattajina.

« Kirjallinen tehtava: Pyyda ryhmalaisia kirjoitta-
maan lyhyt kirje menetetylle ldheiselle tai vaihto-
ehtoisesti itselleen - ajassa, jolloin kuolema on
lahella. Kirjeita ei tarvitse jakaa daneen, ellei joku
niin halua.

Téihdet ovat taas kuin itkuinen balladi, ja aina iltaisin
koirat virittdvdt haljenneita viulujaan.
En anna surun tulla, Tuska on suurta. Kylld. Niin.
en pddstd sitd Idhelle. Mutta sen pieniksi pilkoin.
Tuhat metrid lunta sydédmen pdidille. Aion sen tanssia sammuksiin
Mutisen paljon itsekseni, kadulla kapein, kepein nilkoin.
laulan déneen.
Eila Kivikk’aho: Kootut runot, 1975

Sirkka Turkka: Mies joka rakasti vaimoaan liikaa, 1979

Kaksikymmentd suvea sulta sain,

oi eldmd. ltkenk6? En.
Kaksikymmentd suvea omistain

mind kuljen iloiten.

Kevyt kantaa on taakka ja rientdd tie,
joka polveillen, joka kisaillen vie

Idpi suven viimeisen.

Aila Meriluoto: Lasimaalaus, 1946
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2.6 Merkityksellisyyden lahteet — nelja pilaria

Kasittelemme merkityksellisyyden lahteitd kahtena
ryhmakertana. Ensimmaisella kerralla puhumme mista
asioista ihmiset tutkitusti saavat merkitysta elaméansa.

Merkityksellisen elaman nelja pilaria

Aloitetaan paivan teema lukemalla seuraava alustus
otsikko kerrallaan. Keskustelkaa jokaisen kohdan

jalkeen minkalaisia ajatuksia se herattdd, miten pilari
nakyy télla hetkelld omassa elamasséa tai miten siihen
voisi kiinnittdd enemman huomiota.

Merkityksellisyydestad kirjoittaneen Emily Esfahani
Smithin mukaan merkityksellisen elaman nelja pilaria
ovat seuraavat:

YHTEENKUULUVUUS

Ihminen tarvitsee yhteyttd toisiin — olemme luonnostaan sosiaalisia olentoja. Yhteyttd voi syntyd
monissa eri tilanteissa: perheen, ystévien tai harrastusporukoiden kautta. Yhteenkuuluvuuden voi-
ma ei piile suurissa sanoissa vaan pienissd, arkisissa kohtaamisissa. On téirkedd pyséhtyd huo-
maamaan ndiden hetkien merkitys - ja kasvattaa niité olemalla aidosti Idsnd.

Emme voi hallita sitd, kokeeko toinen ihminen kanssamme syvdd yhteyttd, mutta voimme pddttdd,
teemmeké aloitteen ja vastaammeko toisen tarjoamaan hetkeen. Arsyttéville naapurille voi vas-
tata ystdviillisesti. Tuntemattomalle voi hymyilld. Merkityksellisyyttd eldmdssd ei tarvitse odottaa
- sitd voi aktiivisesti rakentaa. Se alkaa pienistd teoista: ojentamalla kdsi toista kohti.

Mihin yhteis6ihin ryhmalaiset kuuluvat tai ovat aiemmin kuuluneet? Millaisia pienia yhteyden hetkia
he ovat kokeneet viime aikoina? Onko joku kohtaaminen jaanyt erityisesti mieleen ja tuonut tunnetta
merkityksellisyydesta? Japanissa on sanonta “ichi-go ichi-e”, joka tarkoittaa "yksi aika, yksi tapaami-
nen”. Se muistuttaa, ettd jokainen hetki ja kohtaaminen on ainutkertainen - sité ei tule enaa uudelleen.
Muistavatko ryhmalaiset téllaisia kerran eldméassa -kohtaamisia, jotka ovat jaaneet mieleen?

TARKOITUS

Onnellisen ja merkityksellisen eldmén vidlillé on selvd ero. Onnea tavoitteleva etsii hetken nautin-
toja, jotka usein jédvdt lyhytaikaisiksi. Merkityksellisyyttd etsivd taas huomaa, ettd hyvéiin tekemi-
nen, itsensd kehittdminen ja omien térkeiden arvojen vaaliminen vaativat vaivaa, mutta tuovat py-
syvdmmdin tyytyvdisyyden. Tarkoitus liittyy tdhdn oleellisesti. Oman eldmdén tarkoitusta voi alkaa
hahmottaa, kun tunnistaa omat vahvuutensa ja lahjansa - ja kéyttdd niitd. Pienillékin teoilla voi olla
merkitystd, kun ne perustuvat siihen, mikd itselle on tdrkedd.

Tarkoitukseen liittyviit tavoitteet suuntaavat katseen tulevaan ja antavat tekemiselle merkitykselli-
sen suunnan. Usein ne liittyvdit siihen, ettd haluaa kdyttdd omia vahvuuksiaan tavalla, joka tuottaa
hyvdd - itselle ja Icheisille. Merkitystd ei synny vain suurista teoista, vaan usein juuri arjen pienistd
hetkistd, joissa voi olla Idsnd, tukea tai ilahduttaa toista.

Mita vahvuuksia ryhmalaiset tunnistavat itsessaédn? Mita hyvaa he ovat viime aikoina tehneet toisten
hyvéksi? Teko voi olla pieni — esimerkiksi ldmmin kommentti tuntemattomalle, kuten "onpa sinulla kau-

nis takki”, voi tehda paivésta merkityksellisen.
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TARINANKERRONTA

Merkityksellisen eldmdén kolmas tukipilari liittyy siihen, miten jisennGmme omaa eldmdntarinaam-
me. Tarinat auttavat meité ymmdrtdmddn itsedmme ja maailmaa ympdrillimme. Monet ovat huo-
manneet, ettd kirjoittaminen selkeyttdid ajatuksia ja auttaa huomaamaan asioiden yhteyksid. Yksi
keino on kirjoittaa vapaasti noin 20 minuuttia pdivéssé - siitd mitd mielessd sattuu olemaan. Kirjoit-
taessa voi huomata, ettd eldmdntarinan sdvyyn on mahdollista vaikuttaa: vaikeatkin tapahtumat
voi ndhdd uudessa valossa, ja samalla muuttaa tapaa, jolla kertoo niistd itselleen ja muille. Jos
kirjoittaminen ei tunnu omalta, I6ytyy muitakin tapoja kdsitelléd omaa tarinaa. Valokuvien katselu,
muistojen kerddminen laatikkoon tai keskustelu Idheisen kanssa voivat toimia samalla tavalla. Tér-
keintd on pysdhtyd oman eldmdn ddrelle ja huomata, ettd menneisyyteen voi palata myés uusin
silmin.

Ovatko keskustelijat huomanneet, etta jokin tapahtuma tuntuu vuosien jalkeen erilaiselta kuin silloin,
kun se tapahtui? Onko joku elamantapahtuma, jota ei ole silloin ymmartényt merkitykselliseksi, ollut-
kin jélkikateen katsottuna tarkea tai opettavainen?

ITSEN YLITTAMINEN

Itsen ylittdminen tarkoittaa kokemusta, jossa ihminen tuntee olevansa osa jotakin itseddn suurem-
paa. Ndissd hetkissd arjen huolet vdistyvit ja ihminen kokee syvdd yhteyttd, rauhaa tai merkityk-
sellisyyttd. Kokemukset ovat hyvin henkil6kohtaisia, ja niitd voi I6ytdd monista eri asioista. Joillekin
meditaatio, hiljentyminen tai rukous voi tuoda yhteyden tunteen johonkin itsed suurempaan. Toisille
sama tunne voi syntyd luonnossa, musiikin tai taiteen ddrelld, tanssiessa tai vaikkapa rakkaan har-
rastuksen parissa. Yhteistd ndille hetkille on tunne Idisnéolosta ja siitd, ettd ajalla ei ole vdlid.

Missa tilanteissa ryhmalaiset kokevat padsevansa irti arjesta, ikdan kuin omaan kuplaansa, ajan tai
paikan ulkopuolelle? Onko jokin kokemus elamassa tuntunut erityisen merkitykselliselta tai pyhalta,
vaikka sita olisi silloin ollut vaikea pukea sanoiksi?

Merkityksellisyyden pilarit vaikeissa
elamantilanteissa

Joskus eldméssé tapahtuu jotakin niin suurta ja ras-
kasta, ettd tuntuu kuin kaikki tuttu murentuisi - esi-
merkiksi rakkaan ihmisen kuolema tai oman terveyden
menetys. Téllaisissa tilanteissa merkityksellisyyden
pilarit voivat horjua. Samalla ne voivat kuitenkin my&s
kannatella ja auttaa [6ytdm&an uuden suunnan. Vas-
toinkdymiset pysayttavat, mutta moni kasvaa niiden
kautta. Erityisesti omien kokemusten jasentdminen ja
tarinankerronta auttavat ymmartamaan, mité on ta-
pahtunut ja miksi. Ajan kanssa ndkdkulma voi muuttua:
ihmissuhteet voivat alkaa tuntua entista tarkeammilta,
henkisyys syventya ja eldmén tarkoitus kirkastua uusil-
la tavoilla. (Pajunen 2018.)

Mitké asiat ovat auttaneet ryhmalaisiad surussa ja vai-
keissa elamantilanteissa?
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ENNAKKOTEHTAVA 5:

Kerro ryhmaéliisille, etta ensi kerralla kasitelldaan hetkia ja kokemuksia, jotka ovat
tuntuneet erityisilta tai koskettavilta. Pyyda heita valitsemaan jokin taideteos tai
hetki, joka on herattanyt heissa vahvoja tunteita tai jaanyt mieleen. Tama voi olla
esimerkiksi maisema mokin ikkunasta, musiikkikappale, runo, maalaus, elokuva,
teatteriesitys, tanssi, hyva keskustelu ystavan kanssa tai rauhallinen kavelylenkki
luonnossa.

Pyyda ryhmaliisia kuvailemaan ensi kerralla, miltd tuossa hetkessa tuntui. Jos mah-
dollista, he voivat tuoda tapaamiseen jotakin hetkeen liittyvda mukaan — esimerkiksi
valokuvan, otteen kirjasta, musiikkikappaleen tai muun muiston elavéittajan. Tarjoa
apua tarvittaessa sopivan materiaalin etsimiseen internetista.

Rohkaise ryhméldisia my6s pohtimaan tehtévan yhteydessa: Mika merkitys rakkau-
della ja ihmissuhteilla on ollut heidan elamasséan? Miten kauneus - esimerkiksi tai-
teessa tai luonnossa - on vaikuttanut heihin? Mik rooli huumorilla on ollut vaikeina
tai iloisina aikoina?

Tavoitteena on vahvistaa yhteytta merkityksellisiin kokemuksiin ja tunnistaa niiden

vaikutus omaan hyvinvointiin.

2.7 Merkityksellisyyden lahteet omassa elaméassa

Aloittakaa tdméa ryhmakerta ennakkotehtavan purulla:
jokainen ryhmalainen kertoo vuorollaan taideteoksesta
tai hetkesta, joka on koskettanut heita. Mika teki juuri
siitd kokemuksesta merkityksellisen? Mita tunteita se
heratti? Jos mukana on esimerkiksi musiikkikappale,
runo, valokuva tai taideteos, ottakaa hetki aikaa keskit-
tyd siihen yhdesséa - kuunnelkaa, katsokaa tai lukekaa
rauhassa ennen keskustelua.

Pohtikaa myds laajemmin, millainen rooli rakkaudella,
ihmissuhteilla, kauneudella ja huumorilla on ollut el-
massa. Miten ndma ovat nakyneet arjessa, perheessa,
tydssa tai harrastuksissa?

Keskustelun seuraava teema on arvot, jotka muodos-
tavat térkean perustan elaméan merkityksellisyyden ko-
kemukselle. Arvot ovat asioita, joita piddmme tarkeina
- ne ohjaavat valintojamme ja tekojamme. Kun eldmme
arvojemme mukaisesti, arki voi tuntua mielekkaalté ja
selkealtd. Merkityksellisyyden tunne ei synny vain suu-
rista saavutuksista, vaan usein arjen pienisté teoista,
jotka heijastavat omia arvojamme. Jos esimerkiksi pi-
taa térkedna toisten auttamista, voi jo ystavallinen sana
tai pieni palvelus tuntua merkitykselliselta.

Vaikeinakin aikoina voi I8yta4 lohtua ja suunnan siita,
ettd toimii edelleen omien arvojensa mukaisesti. Arvot
voivat muuttua eldman varrella, ja niitd on hyva aika

ajoin pyséhtya tarkastelemaan: ohjaavatko elamas-
sa nakyvat valinnat todella niitd asioita, joita itse pitda
tarkeina? Arvoja voivat olla esimerkiksi: inhimilliset ko-
kemukset (rakkaus, ystévyys, lasnéolo), arvostukset
(terveys, osaaminen, itsenaisyys), ihanteet (rehellisyys,
oikeudenmukaisuus, tasa-arvo) tai klassiset arvot (hy-
vyys, totuus, eldmén kunnioitus). (Vaestoliitto 2021.)

Keskustelkaa nyt yhdessa: Mitkd ovat ryhmaldisten
omia arvoja — asioita, joita he todella pitavat tarkeina?
Missa tilanteissa he ovat pdasseet toteuttamaan arvo-
jaan? Mitka ihmiset, paikat tai tekemiset tukevat omien
arvojen toteuttamista? Onko eldméssa keskeneraisia
asioita, jotka estavat toimimasta arvojen mukaisesti?

Muistuta lopuksi, ettd seuraava kerta on viimeinen tee-
makerta, jolloin keskustellaan unelmista ja tulevaisuu-
desta.
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2.8 Tulevaisuus

Talla kerralla teemme unelmakartan. Sitd kaytetdan
esimerkiksi muutos- ja uravalmennuksessa auttamaan
unelmien selkeyttamisessa ja suuntaamaan mielta koh-
ti tavoitteita. Usein unelmakartan tekemisesté hyotyvat
he, jotka kokevat olevansa elamassaédn umpikujassa tai
risteyskohdassa. Kun kuvailet unelmaasi sanoin tai ku-
vin, aivosi alkavat kiinnittdd huomiota unelman kannalta
tarkeisiin asioihin. Tamé& herkistaa sinut huomaamaan
uusia mahdollisuuksia ja synnyttda uusia neurologi-
sia yhteyksia. Yksi pieni valinta voi vaikuttaa moneen
muuhun ja vieda sinut lahemmas unelmaasi. (Halonen,
2019.)

Huomioi, ettd unelmakarttaan kaytettavat aikakaus-
lehdet eivéat ole pelkédstaan naistenlehtia — vaan, etta
lehdista |6ytyy myds miehille suunnattua kuvastoa.
Jotkut voivat kokea visuaalisen tydskentelyn haasta-
vana, joten muistuta, ettd unelmakartta on taysin oma
nakemys, eika siitd saa arvosanoja. Kannusta kaikkia
tekemaan juuri itsensa nakdinen kartta. Ohjaajien

on suositeltavaa tehdad oma karttansa, mutta esittely
kannattaa pitda napakkana verrattuna ryhmalaisten
esityksiin.

Nain teet unelmakartan:

kirjoittaa itse kartongille.

1. Tarvitset ison kartongin, sakset, liimaa ja kasan aikakauslehtia.

2. Nimea unelmasi ja kysy itseltési millaista elamési on, kun unelmasi
on totta. Voit myos yksittdisen unelman sijaan miettié, millaista on
hyva elama. Mita elaméan kuuluu silloin? Ota vastaan kaikki ajatuk-
sesi. Al3 valikoi, tuomitse tai sensuroi.

3. Ala selaamaan lehtid ja anna alitajuntasi tarttua kuviin ja sanoihin.
Kuvat voivat olla konkreettisia, kuten tietty auto, viitteellisid kuten
soliseva puro, tai abstrakteja kuten tietty vari. Voit myos piirtaa tai

4. Laita unelmakarttaasi paivays, pida se tallessa ja palaa siihen aika
ajoin. Hyvia paikkoja unelmakartalle ovat jadkaapin ovi, vaatekaapin
oven sisédpuoli. Voit myds ottaa unelmakartasta kuvan ja laittaa sen
tietokoneen taustanaytoksi. Paaasia on, ettd pidat karttaa esill, niin
etté katseesi osuu siihen paivittéin.

5. Unelmakarttaan on hyva palata valilla myos tietoisesti ja pohtia onko
kulkenut unelmaansa kohti, miten toimintaansa tai asennettaan pitéi-
si muokata niin, ettd unelman saavuttaminen tulisi lAhemmaksi.

Kaykaa lapi kaikkien ryhmaladisten unelmakartat, niin
ettd he kertovat niistd sen verran kuin haluavat. Jos
aikaa ja3, keskustelkaa lopuksi tulevaisuuden toiveista
ja perinndsta: minka ajatuksen ryhmalaiset haluaisivat
jattaa jalkeensa? Mika tekee elamésta nyt merkityksel-
lisen? Ovatko ryhmalaiset tyytyvaisid siihen mita néke-
vat, kun katsovat elettya elaméansa? Ovatko he iloisia,
ettéd elivat sellaisen eldamén? Jos he voisivat elda ela-
mansa uudelleen, mita he tekisivat eri tavalla?

Toivon loputtua ryhmalaisia kannattaa muistuttaa vield
palvelukeskusten ja jarjestdjen toiminnasta ja auttaa
heitd |6ytdmaan mielekédstd tekemistd arkeensa, mi-
kali he sitéd kaipaavat. Ohjaajan kanssa voi tarvittaessa
sopia téaté varten henkilékohtaisen tapaamisen, jossa
tarjontaa ja vaihtoehtoja voidaan kayda tarkemmin lapi.

Sopikaa ryhmakerran lopuksi vield, Miten menee? -ta-
paaminen parin kuukauden paahén ja pyytakaa ryhma-
laisia tayttdmaan palautelomake (L/ITE 7). Ne ryhma-
laisistd, jotka tayttivat myohaisian masennusseulan eli
GDS-15-kyselyn voivat tehda sen uudestaan. Nayttakaa
ryhmaliisille QR-koodi, jolla testiin padsee omalla kén-
nykalla tai jakakaa paperilomakkeet.

Muistakaa ottaa mukaan testin tayttaneiden alkuperai-
set pisteet. Kertokaa, ettd jos pisteet eivat ole laskeneet
tai ne ovat perati nousseet, ryhmanohjaajan kanssa voi
vield keskustella lisatuen tarpeesta.
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3 Toivon jalkeen

Kaksi kuukautta on kulunut edellisestd tapaamisesta.
Kaykas Miten menee? -tapaamisella normaalit alku- ja
loppukierrokset seké vapaata keskustelua siitd, miten
kaksi kuukautta Toivon jalkeen ovat sujuneet. Onko mie-
liala muuttunut? Millaista suru on nyt? Millaisella mie-
lellda ryhmaldiset suuntaavat tulevaan? Mita mielekésta
tekemista arjessa on ollut? Ohjaajat voivat halutessaan
suunnitella télle kerralle vapaata ohjelmaa.

Jatkovertaistuelle olisi hyva pyrkia tarjoamaan tilat
esimerkiksi palvelukeskuksesta, mikali ryhmaldiset
haluavat jatkaa kokoontumisia. Tall6in tapaamisia voi
olla harvemmin kuin ohjatussa Toivossa, esimerkiksi
kerran kuussa, ryhmélaiset tietysti itse maarittelevat
taman. Ryhmalaiset paattavat myos itse jatkoryhménsa
sisallén, siind voi olla esimerkiksi enemman yhdessa
tekemista ja vahemman puhetta. Olisi hyva, etta kyseis-
ta vertaistukiryhmaa saataisiin ohjaamaan koulutettu
kokemusasiantuntija tai vertaisohjaaja. Toki ryhma-
laiset voivat kokoontua myds keskendan mutta ryhma

tarvitsee kuitenkin vastuuhenkildn, joka varmistaa ryh-
matilanteessa, ettd kaikki saavat osallistua tasapuoli-
sesti keskusteluun ja vastaa tiedotuksesta, jos esimer-
kiksi joku ryhmakerta joudutaan perumaan. Kaytantd
on osoittanut, etta joskus jonkun ryhmalaisen nousemi-
nen ohjaajan asemaan voi olla haastavaa ryhman dyna-
miikan kannalta.

Tarkoitus ei ole, ettd jokaisen kevéan tai syksyn Toivo
perustaa oman jatkoryhméans3, vaan kaupungissa voi
olla alkuun esimerkiksi yksi Toivon jatkoryhma, joka
taydentyy kausittain uusista halukkaista toivolaisista.
Mikali ryhma paisuu liian suureksi, perustetaan sita
mukaan liséa jatkoryhmia.

Muistuttakaa ryhmalaisid, ettd ovat matalalla kynnyk-
sella yhteydessé esimerkiksi jarjestdihin, Mieppiin, ter-
veysasemien mielenterveyshoitajiin tai palvelukeskuk-
sen sosiaaliohjaajiin, jos tarvitsevat keskusteluapua.

<4<
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Liite 1- PALAUTELOMAKE

Ympyroi alta mielipidettasi kuvaava kohta (1-5).

Ryhmassaé oli helppo jakaa halutessaan
omia ajatuksiaan:

1 2 3 4 5

Mielialani on parantunut ryhman myéta:

1 2 3 4 5

1 = téysin eri mieltad

2 = osittain eri mielta

3 = ei samaa eika eri mielta
4 = osittain samaa mielta

5 = taysin samaa mielta

Ryhma herétti uusia ajatuksia:

1 2 3 4 5

Teemat olivat kiinnostavia:

1 2 3 4 5

Ohjaajat olivat helposti Iahestyttavia:

1 2 3 4 5

Ryhman tavoitteet olivat selkeét:

1 2 3 4 5

Ryhmassa oli hyva ilmapiiri:

1 2 3 4 5

Osalllistujamaara oli sopiva:

1 2 3 4 5
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Mika ryhmassa oli hyvaa?

Mita kaipaisit lisaa, mita kehittaisit?

Miten elamasi on muuttunut ryhman myo6ta?

Rasti sopivin vaihtoehto:

0  Tama ryhma oli riittdva minulle, en kaipaa jatkoa.

[J Haluaisin jatkaa vertaistukiryhmaén osallistumista.

Kiitos sinulle, ettd olit mukana!
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”Olen pystynyt muuttamaan ajatuksiani ja ndké-
kulmiani tulevaan uskoen. Siis toivoa olen I6ytd-
nyt. lliman taté ryhmdaa olisin juuttunut paikoil-
leen. Olen pddssyt omilleni ja eteenpdin.”

Toivolaisen vastaus kysymykseen miten eldmasi
on muuttunut ryhméan myota.

«* Euroopan unionin
* * .
A rahoittama

i NextGenerationEU
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