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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 Viretta kasikirjan 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.

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

Vire perustuu koghnitiivisiin menetelmiin pohjaavan
Irti masennuksesta -kirjaan ja sen tehtéviin. Kasi-
kirjan teoriaosuudet masennuksesta on tiivistetty
kyseisesta kirjasta, ellei lahdetta ole erikseen
mainittu.

Vireeseen osallistuneet kertovat ryhmassé paras-
ta olleen kunnioittavan, luottamuksellisen, turvalli-
sen ja tasa-arvoisen ilmapiirin, kuulluksi tulemisen,
vertaistuen — muilta saadut uudet nakdkulmat ja
toisten kokemusten kuulemisen. Vireessa sai ja
pystyi avautumaan ongelmistaan, ryhmassé sai olla
oma itsensa, vaikka osallistuijilla oli erilaisia taus-
toja. Tehtavat ja keskustelut koettiin hyddyllisiksi ja
ne selkeyttivat omaa tilannetta. Eras ryhmaldinen
totesi Vireen olleen hyvin merkittéva ja hoitava
kokemus. Ryhmaldiset kokivat myds, etta positii-
visuus, itsehillintd, uskallus uusiin asioihin, itse-
luottamus ja armeliaisuus itsea ja muita kohtaan
kasvoivat Vireen my6ta.

ennen ryhmén
ohjaamista. Kirjan hankkimista tydpaikalle suositel-
laan, mutta se I6ytyy myds kirjastosta. Kirjan tarkat
tiedot |6ytyvat lahdeluettelosta.

Koghnitiiviset menetelmat on tehokas hoito masen-
nukseen. Vireen ajatukset pohjaavat kognitiivisiin
menetelmiin mutta ohjaaja ei ole terapeutti. So-
siaali- ja terveysalan ammattilainen, jolla on oma
kiinnostus asiaan, voi ohjata ryhman luettuaan
kasikirjan seka Irti masennuksesta -itsehoito-op-
paan. Vire ei siis ole terapiaa mutta kognitiivisia
menetelmia on hyddynnetty vahvasti ryhmén
suunnittelussa ja toteutuksessa esimerkiksi siina,
ettd keskustelu on aktiivista ja avointa ja myds ryh-
manohjaajat osallistuvat siihen. Tarkeintd masen-
nuksen hoidossa on asiakkaan kohtaaminen, aito
lasndolo ja kuunteleminen.

Kaytanndssa kognitiiviset menetelmét tarkoittavat
sen pohtimista, miten ajatukset, tunteet ja kayttay-
tyminen vaikuttavat toisiinsa. Ongelmia ratkotaan
paamaaratietoisesti, tuetaan ratkaisuja edistavia
toimintatapoja ja ehkaistaan toimintaa, joka yllapi-
ta3 ongelmaa. Oiotaan ajatusvirheit3, altistetaan
itsed vaikeille tunteille ja pyritddn vahentamaan
hankalien tunteiden ja ajatusten valttelya. Harjoitel-
laan erilaisia taitoja kuten rentoutumista, ihmis-
suhdetaitoja ja vaikeiden tunteiden kanssa olemis-
ta hyvaksyvaan savyyn. Tarkead on myds saada
tietoa masennuksesta. (Minduu 2021.)

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

Ryhma vaatii kykya tyostda omia ajatus- ja kayttay-
tymismallejaan, joten se ei sovi ikdantyneille, joilla
on heikentynyt kognitio, esimerkiksi alkavan muisti-
sairauden vuoksi.
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On térkeaa, etté kaikki ryhmalaiset ovat motivoi-
tuneita jonkin asteiseen muutokseen oman tavoit-
teensa mukaisesti.

Mikaan ei muutu, jos mikdan ei muutu. Ryhmén-
ohjaajan ensisijainen tehtava on kannustaa ja
motivoida ryhmalaisid tekemaéan tehtavia ja aitoja
muutoksia elamaansa - pienin askelin.

Jos henkilékohtaisella alkutapaamisella ennen
ryhmaa ilmenee, etté asiakkaalla ei ole kykya tai
halua tehtévien tekoon ja ryhmékeskusteluun,
ohjaa hénet esimerkiksi matalan kynnyksen
mielenterveyspalvelu Mieppiin tai terveyskeskuk-
sen mielenterveyshoitajalle yksil6tapaamisiin, jos
hanella ei ole jo hoitokontaktia. Al3 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.

Ryhmié suositellaan ohjaamaan tyéparina moni-
alaisen tiimityémallin (Ajalin 2019) mukaisesti, niin
etté ohjaajaparilla on osaamista niin ikdantynei-
den kuin mielenterveyden parissa tydskentelysta.
Ohjaajapari voi olla esimerkiksi seniorikeskuksesta
ja psykiatrian poliklinikalta.

Sopiva ryhmékoko 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.

Ryhman kesto on kaksi tuntia. Toki ryhmakerran
kesto vaihtelee ryhmén aktiivisuudesta ja kasitel-
tavasta teemasta riippuen, joten joillakin kerroilla
aika voi olla hieman lyhyempi mutta sita ei tulisi
merkittavasti ylittaa.

Ryhman on hyvé kokoontua aamupaivasta, esimer-
kiksi klo 10-12. Tama tukee ryhmalaisten vuoro-
kausi- ja ruokarytmia, silla paiva tulee néin aloi-
tettua ajoissa ja ryhman jalkeen on helppo jatkaa
lounaalle palvelukeskuksen ravintolaan.

Jos asiakasta mietityttdd ryhmamuotoinen toimin-
ta, hanen kanssaan kannattaa keskustella siitd, ettad
ryhma voi tuntua jénnittavalta tai jopa pelottavalta
ajatukselta mutta niin se on tuntunut alkuun kai-
kista muistakin. Vertaisryhmasséa kohtaa muita sa-
massa tilanteessa olevia ikdantyneitd, huomaa etta
ei ole yksin ja ettd muutos on mahdollinen jokaisel-
le. Vertaistukiryhmassa voi jakaa omaa tarinaansa
ja tunteitaan ja oppia muiden tarinoista. Omaan
tilanteeseensa saa etéisyytta ja sita voi suhteuttaa
muiden kokemuksiin. Ryhmalta saa tukea ja rohkai-
sua ja sielld saa olla juuri sellainen kuin on. Vertais-
ryhmélaiset ovat kertoneet ryhman voimistaneen
omia voimavaroja ja itsearvostusta, auttaneen heita
muutokseen, jonka liséksi he ovat solmineet uusia
tuttavuuksia ja saaneet jopa ystavia.

Ryhmaétilaa valitessasi kiinnitd huomiota sen
ilmapiiriin ja viihtyisyyteen. Kalsea kokoushuone
loisteputkien kelmeassé valossa ei ole paras vaih-
toehto. Epasuora valaistus ja mukavat tuolit, jotka
saa piiriin ilman pdytid, 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 tekstilld. Tulosta tehtavakirja kaksipuoleise-
na, ryhmaldiset 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.
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Laita ensimmaista ryhmakertaa edeltévana pai-
vana ryhmalaisille tervetuloviesti, jossa kerrotaan
vield 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.

Ryhmaélainen ja ohjaaja ovat ryhman tasavertaisia
jasenia. Ohjaaja ei neuvo ylhaalta pain tai tieda
paremmin. Ohjaajan teoriatieto ja ryhmalaisen
kokemustieto taydentavat toisiaan.

Hyva vertaistukiryhma on sellainen, jossa ohjaaja
on mahdollisimman vahan danessé!

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 tehtavana on huolehtia,
etté kaikki halukkaat saavat puheenvuoron ja etta
kukaan ei puhu liian pitkdan. Nayta katseellasi,
ettd keskityt kunkin puheenvuoroon.

Ei haittaa, vaikka keskustelu ronsyileekin valilla
pois tapaamisen teemasta, jos se pysyy kuiten-
kin itse asiassa eli asiakkaiden kokemuksissa ja
toipumisessa. Jos puhe harhautuu johonkin téysin
ep3oleelliseen, ohjaaja palauttaa keskustelun
aiheeseen.

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

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

Ryhma&ohjelmaan kuuluvat kotitehtévét ja oletus-
arvo on, ettd ryhmalaiset tekevét ne. Kotitehtavat
kdydaan aina seuraavan kerran alussa lapi. Sen
sijaan, etta kysyt ovatko ryhmalaiset tehneet koti-
tehtavat, totea vain mika kotitehtéva oli kyseessa ja
aloita keskustelu avoimilla kysymyksilla aiheeseen
liittyen.

Jos ryhmakoko on suuri, niin ryhmakeskusteluja
voi kdyda alkuun pareittain, jonka jalkeen tehdédan
yhteenveto koko ryhmén kesken. Téma saéstaa
aikaa ja antaa jokaiselle mahdollisuuden kertoa
ajatuksiaan.

Ohjaajan tehtavana on arvioida miten syvaén kes-
kusteluun ryhmalaisilla riittda valmiuksia ja pitaa
ryhma turvallisena, niin ettd ryhmalaiset 1ahtevat
ryhmasta vakaalla mielellad vaikeankin aiheen kasit-
telyn jalkeen. Jos kasikirjassa ehdotetut tehtavat
tai kysymykset tuntuvat ryhmaélaisille liian rankoil-
ta, voi aihetta |ahestya yleisemmalla tasolla.

Toisaalta teemoissa voidaan menné hyvinkin
syville, jos aloite |ahtee ryhmasta. Tall6in keskus-
telu nousee luontevasti ryhmalaisilta itseltaan.
Tallaisessa tapauksessa voi taas olla vahingollista
lahted keventdmaan keskustelua turhaan, jolloin
ryhmalaiset 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 ryhman turvallisesta ilmapiirista.

Yleisesti ottaen ryhmanohjaajalta ei ole hyvé tapa
tuoda esiin omia henkilékohtaisia kokemuksiaan
kasiteltavasta aiheesta, mikali niitd on. Ryhmalais-
ten kokemuksien ja kertomuksien tulisi olla kes-
kidssa. Ryhménohjaajan omat kokemukset voivat
vieda tilaa tai asettaa asiakkaan kokemuksen
pienempaan asemaan. Ohjaajan omien kokemus-
ten kertomisen pitaisi olla siis erittéin 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 ryhmaléiset joudu huolehtimaan esimerkiksi
kanssaryhmalaisen itsetuhoisuudesta. On tarkeas,
etté kyseinen ryhméaldinen 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.

4 e - Ohjaajan kasikirja



Ryhmassa puhutaan paljon mielekkaasta teke-
misestd. Muista pitaa esilla palvelukeskuksia ja
muuta kaupungin maksutonta toimintaa esim.
senioriliikuntaryhmia. Tiedota tapahtumista ja tuo
ryhmaén aina I1&himman seniorikeskuksen uusin
kuukausiohjelma. Selvitd myds alueen muuta
palvelutarjontaa esim. jarjestdjen ja seurakuntien
toimintaa.

Seuraavassa muutamia seikkoja, jotka voivat aut-
taa sinua ymmartamaan paremmin ikdéntyneiden
elaménkaarta ja masennuksen kehittymista. Voit
myds viitata alla oleviin tietoihin sopivissa paikois-
sa ryhmaa.

Nykyiset eldkeldiset ovat pitkalti niin sanottuja so-
dan jélkeen syntyneitd suuria ikdluokkia, jotka ovat
saaneet eldd rauhan aikaa. Suurten ikaluokkien
vanhemmat ovat rakentaneet Suomea uudelleen,
lapsia on ollut paljon ja tydpaivat pitkia, mika on
voinut pitdad vanhemmat etéisina. (Noukka 2021.)
Etenkin isien mahdolliset sotatraumat ovat voineet
heijastua suurten ikaluokkien lapsuuteen ja vai-
kuttaa vahvasti heidan tunteiden kéasittelyynsa ja
ihmissuhdetaitoihinsa. Vanhemmissa eldkelaisissa
on myos sota-ajan lapsia, jotka ovat voineet ndhda
pommituksia tai muita sodan kauhuja. He ovat
myds voineet kokea raastavan eron vanhemmis-
taan ollessaan sotalapsina Ruotsissa.

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 seka heikensi yhteis-
kunnallista turvaverkkoa. (Noukka 2021.)

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

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.

Eléakkeelle jaaminen on suuri muutos ihmisen
elamassa. Tybelamasta poisjadminen vahentaa
kiiretta ja vapaa-aika lisdantyy, toisaalta mielekasta
tekemista toiden tilalle ei ehka I6ydykaén tar-
peeksi. Joillekin roolinmuutos tyéeldman ammat-
tilaisesta oloneuvokseksi on kova paikka, joka voi
aiheuttaa merkityksettémyyden ja arvottomuuden
tunteita. Sosiaaliset suhteet saattavat vdhentya
elakkeelle jaadessa ja ian karttuessa lahipiiri voi
kaventua myds menetysten my&ta. Myés oma
terveys saattaa reistailla tai taloudellinen tilanne
heikentya. (Paihdelinkki 2021.)

Yksinaisyys on yksi suurin taustatekija ikdantynei-
den paihde- ja mielenterveysongelmissa. Perhees-
sakin voi tuntea itsensa yksindiseksi, puolisoita
yhdistavét asiat ovat voineet eldmén varrella
muuttua: lapset ovat aikuistuneet, seksuaalisuus
on muuttunut, kiinnostuksen kohteet eriytyneet.
Parisuhde on voinut muuttua puolison sairastuttua
omaishoitajuudeksi. Yksin eléva on yleenséa raken-
tanut sosiaalisia suhteitaan laajemmin jo tydikai-
send mutta perheelliselle sosiaalisten suhteiden
vaheneminen voi tulla yllatyksena avioeron, puoli-
son kuoleman tai lasten aikuistumisen myéta.
Toisaalta on hyva muistaa, ettd yksin asuva ei tar-
koita automaattisesti yksinaista. (Noukka 2021.)

Masennus on ikaantyneilld yleinen mutta usein
alidiagnosoitu mielenterveyden hairié. Se ei kuulu
normaaliin ikd&ntymiseen, vaikka siihen voivat
vaikuttaa monet ikdantymiseen liittyvat elaman-
tilanteet, kuten fyysiset sairaudet, toimintakyvyn
heikkeneminen, yksinaisyys tai merkityksellisyyden
tunteen katoaminen. (Salminen & Holma 2019;
WHO 2017)
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Masennus voi nayttaytya ikdéntyneilla eri tavoin
kuin nuoremmilla: esimerkiksi alakuloisuus voi
jaéda taka-alalle ja oireet voivat painottua fyysisiin
vaivoihin (ruokahaluttomuus, painonlasku, epa-
maérainen kipuilu, ruoansulatushairiot), artynei-
syyteen tai vetdytymiseen sosiaalisista suhteista.
Myés muistivaikeudet tai yleinen vasyneisyys voivat
olla masennuksen oireita. (Lahteenmaki ym. 2019;
THL 2021)

Myds moniin somaattisiin, pitkaaikaissairauksiin
liittyy kohonnut masennusriski, varsinkin jos niihin
liittyy raskaita hoitoja. Sydén- ja verisuonitaudit,
sydanleikkaukset, muistisairaudet seka Parkinso-
nin tauti, ovat itsessaan riskitekijéitd masennuksen
puhkeamiseen.

Tutkimusten mukaan jopa 5-10 % yli 65-vuotiaista
karsii kliinisestd masennuksesta, ja lievempia ma-
sennusoireita esiintyy huomattavasti useammilla.
Masennus heikentaa toimintakykya, eldamanlaatua
ja voi lisata riskid somaattisiin sairauksiin tai niiden
pahenemiseen. (THL 2021; WHO 2017)

Ahdistuneisuusoireet ovat yleisia ikdantyneill3,
mutta ne jaavat usein tunnistamatta. Ahdistus voi
nayttéytya esimerkiksi jatkuvana huolestuneisuu-
tena, artyisyytena, univaikeuksina tai kehollisina
oireina, kuten sydamentykytyksina ja jannittynei-
syytena. lan mydta yleistyvat elamanmuutokset -
kuten puolison tai ystévien menetys, sairastuminen
tai lisdantynyt yksinaisyys — voivat lisata ahdistuk-
sen riskia (Lahteenmaki ym., 2019; THL, 2021).

Tutkimusten mukaan noin 10-20 prosenttia yli
65-vuotiaista kokee merkittavia ahdistuneisuusoi-
reita. Oireet voivat esiintya yksinaan tai samanai-
kaisesti masennuksen kanssa. Ahdistus heikentaa
usein toimintakykya ja elaménlaatua, ja voi lisata
sosiaalista vetaytymista (Haller et al., 2019; Lah-
teenmaki ym., 2019).

Masennukseen liittyy ikdgntyneilld kohonnut
itsemurhariski. Vaikea masennus on yleisin itse-
murhan syy yli 65-vuotiaiden keskuudessa. Myds
ahdistuneisuudella on yhteys kohonneeseen
itsemurhariskiin, etenkin silloin kun oireet esiinty-
vat samanaikaisesti masennuksen kanssa. Vaikka
itsetuhoiset ajatukset ovat idkkailla usein vaha-
sanaisia tai piilossa, on tarkeaa suhtautua niihin
vakavasti ja tunnistaa riskitekijat ajoissa (Heisel &
Flett, 2016; WHO, 2017).

Ikéantyneilld itsemurha on yleensa vékivaltaisem-
pi kuin nuoremmilla, minka vuoksi teko onnistuu

myds varmemmin. lkdantyneet eivéat yleensé puhu
aikeistaan, jonka vuoksi on hyva tunnistaa riskite-
kijat, joita ovat: aiempi itsetuhoinen teko, I&heisen

itsetuhoisuus, aiempi itsemurhayritys, vahvat syyl-
lisyyden tunteet, syva toivottomuuden tunne, vaka-
vat univaikeudet, voimakas kiihtyneisyys tai sulkeu-
tuneisuus, sosiaalisen tukiverkoston puuttuminen,
voimakas yksindisyyden tunne, fyysisen sairauden
laiminly6nti, Iadkeaineiden tai paihteiden vaarin-
kayttd sekéa hallitsemattomalta tuntuva kipu. Myos
masennusldakkeiden on todettu lisddvan itsemur-
ha-ajatuksia ja itsemurhia (Ggtzsche 2016, 45-117;
Rantala 2019, 201). Jos riskitekijoitd on olemassa,
on varmistettava ikdantyneelle oikeanlainen tuki ja
apu seka luotava toivoa tulevasta keskustelemalla
ja motivoimalla.

Psyykenladkkeiden hyoty-haittasuhteeseen tulee
ikddntyneiden kohdalla kiinnittaa erityistd huomio-
ta. Ikdantymiseen liittyvat metaboliset muutokset
ja keskushermoston vanheneminen altistavat
ikdihmisia psyykenladkkeiden aiheuttamille haitoil-
le. Muiden laakkeiden samanaikainen kaytto voi
johtaa haitallisiin yhteisvaikutuksiin. Masennuksen
hoitoon kaytetyilla mielialaladkkeilld on raportoitu
lukuisia haittavaikutuksia. Muun muassa rauhatto-
muutta, lamaantumista, kaatuilua, suolistoveren-
vuotoa, veren matalaa natriumarvoa, kohonnutta
verenpainetta, lihomista, jalkojen puutumista,
turvotusta tai pistelya. Vakavin oireista on seroto-
niinioireyhtyma eli liiallisen serotoniinin aiheuttama
myrkytystila. (Alanen ym. 2013.)

Jatkuva alakuloinen mieli ei kuulu normaaliin
vanhuuteen. Pitkaan jatkunut masennus kroonis-
tuu, uusiutuu helposti, heikentaa toimintakykya ja
elamanlaatua ja kuormittaa laheisi, siksi siihen on
puututtava ajoissa.

Vire on hyvd, vaikuttava,
keino auttaa! Kohdatuksi ja
kuulluksi tuleminen avaavat

oven kohti muutosta.
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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 kaytanndista 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
elamantilanne hanelld on nyt ja minkalaista muutosta
hén toivoisi. Jos asiakkaan vapaassa kerronnassa ei
tule ilmi kaipaamianne asioita, niin voit kysya seuraavia
tarkentavia kysymyksia:

e Milloin huomasit, ettd sinulla on pa&dasiassa
alakuloisia tai masentuneita ajatuksia?

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

e Ovatko he huomauttaneet masentuneesta
mielialastasi? Mita he ovat sanoneet?

« 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? Minkalaisia?

e Onko sinulla epamaaraisia kipuja?
Millaisia, missa tilanteissa?

» Mité laakityksia tai sairauksia sinulla on?

« Kaytatko alkoholia tai muita paihteita?
Mitd, minka verran ja missa tilanteissa?
Pelaatko rahapeleja?

* Onko sinulla ollut itsetuhoisia ajatuksia (millaisia)
tai ajatteletko usein kuolemaa?

« Miten olet yrittédnyt hoitaa masennustasi?
« Mika sai sinut hakemaan apua juuri nyt?

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

« Millaista muutosta kaipaat elamaasi?

Tarkeinta on, ettd asiakas saa kokemuksen sek3 aidos-
ta kohtaamisesta ettd kuulluksi tulemisesta ja, ettd
tulette tutuiksi. Keskity siis tapaamishetkelld asiak-
kaaseen, ala muistiinpanoihin tai kirjaamiseen. Tassa
hetkessa on myds hyva keskustella, jos huomaatte jo-
tain halyttavaa esim. itsetuhoisia ajatuksia tai muuta
henkil6kohtaista, jota ryhméssé ei ole luontevaa kési-
tella. Mikali asiakkaalla on itsetuhoisia ajatuksia, on var-
mistettava, ettd hanelld on ryhman liséksi henkilokoh-
tainen psykiatrinen hoitokontakti. Jos asiakkaalla on
runsasta péihteiden kayttda, kannattaa miettid olisiko
Koori hanelle alkuun sopivampi ryhma. Paihteet ylla-
pitévat tehokkaasti masennusta, eiké Vireen keinoista
ole todennékéisesti hydtya ennen kuin paihdeongelma
on hallinnassa. Tilanne on kuitenkin arvioitava yhdessa
asiakkaan kanssa.

Henkilékohtaisen tapaamisen tarkoitus, tutustumisen
liséksi, on selvittaa se, ettd asiakas on motivoitunut te-
kemaan tditda muutoksen eteen. Masennus vie aloiteky-
kyd mutta muutos on mahdollinen ryhmén ja ohjaajien
tukemana, kunhan siihen on halua. Mikali ryhmassa on
mukana henkild, jolla ei ole motivaatiota muutokseen,
on vaarana, ettd han hidastaa muiden toipumista.

Kysy haluaako asiakas tehdd my&haisidan masennusseu-
lan eli GDS-15-kyselyn? Mikali asiakas haluaa tehda tes-
tin, pisteet merkitdan muistiin ja testi tehdaén uudelleen
ryhman paatyttya. Testi voi auttaa asiakasta hahmotta-
maan omaa nykyistd mielialaa sekd konkretisoida ryh-
man aikana tapahtunutta mielialan muutosta.

<4<
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Ota Mielenterveystalon nettitestin tekemista varten mu-
kaan tapaamiseen lappari, tabletti tai dlypuhelin. Kysy
haluaako asiakas tayttda kyselyn itse vai luetko kysy-
mykset hanelle. Keskustelkaa hetki kyselyn tuloksesta.
Miltd pisteiden antama tulos ja yhteenveto tuntuvat
asiakkaasta? Kuvaavatko ne todellista tilannetta?

Muista pyytda asiakasta myds miettimadan ensimmai-
selle kerralle mielikappaleensa ja palauttamaan sen
nimi ja esittdja lapulla ohjaajalle. Kerro, etta jokainen
ryhmékerta paatetdan yhden ryhmalaisen toivekappa-
leeseen (katso luku 1.2).

Lopuksi kerro vield ryhmasta:

* Kyseessa on 12 kerran suljettu ryhma, joka
tarkoittaa sitd, ettd ryhmaén ei tule kesken kaiken
uusia osallistujia, osallistujia on x henkil63.

» Ryhma perustuu avoimeen, vuorovaikutteiseen,
vertaistuelliseen keskusteluun ja on luottamuk-
sellinen. Ohjaajilla ja kaikilla ryhmalaisilla on
salassapitovelvollisuus.

» Ryhmaéssa saa tietoa masennuksessa ja tiedossa
on kotitehtavia, jotka perustuvat koghnitiivisiin
menetelmiin, jotka ovat tutkitusti tehokas hoito-
muoto masennukseen, samoin kuin vertaistuki.
Avaa mita kognitiiviset menetelmat tarkoittavat,
katso kasikirjan sivu kaksi.

» Pyydéa ryhmélaistad hankkimaan vihko tehtavia
varten, jos ette pysty tarjoamaan sita.

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

« Mahdollisista poissaoloista (esim. [adkarikaynti)
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, etté olet antanut asiakkaalle

1) Vireen ohjelman, josta nakyvét tapaamisten
paivamaarat, teemat ja ohjaajien yhteystiedot seka
2) Vireen tehtavakirjan.

« Muistuta, ettd tehtéavakirjan tulee olla mukana
kaikilla ryhmakerroilla.

Tervetuloa, ryhméssa nahdaan!
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Ryhmanohjaajat ovat ryhmélaisid vastassa aulassa tai
ryhmétilassa, kaikki huomioidaan erikseen nydkkayk-
sella tai moikkauksella.

Jokainen ryhmaékerta alkaa fiiliskierroksella. Voi olla,
ettéd kukaan ei ole pitkdan aikaan kysynyt ryhmalaiselta
mitd hanelle kuuluu. Kuulumiskierroksella opetellaan
tuomat omat tunteet ja ajatukset nakyviksi. Ryhmaléiset
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 ndyttda nain esimer-
killadn, ettd kaikki tunteet ovat sallittuja. Painotus on
kuitenkin hyva pitaa positiivisessa. Huomauta my®és, jos
ryhméldiset puhuvat itsestddn negatiiviseen sévyyn ja
nosta esiin vastapainoksi hyvia asioita.

Aloituskierrokseen yhdistettynd tai erillisend keskus-
teluna heti sen jalkeen kaydaan lapi edellisen kerran
kotitehtava, mikali sellainen on annettu.

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 ryhméakerrasta
jai ja halutessaan lisata viela loppukommentin paivan
teemasta. Monesti hiljaisemmat ryhmaléiset, jotka ovat
enemman kuunnelleet keskustelua, saavat vield tassa
itselleen sopivan hetken koota ajatuksensa muiden
kuultaviksi. Ohjaajat osallistuvat jalleen kuten alkukier-
roksellakin.

10 »

Aikaa alku- ja loppukierrokselle on hyva varata noin
15 minuuttia kumpaankin. Alkukierros voi olla 30 mi-
nuuttia, jos kasitelladn edelliskerran tehtéavaa.

Paattakaa jokainen keskustelukerta kunkin ryhmalai-
sen valitsemaan mielikappaleeseen, joita olette pyyta-
neet miettimaan henkilokohtaisella tapaamisella. Pai-
van kappaleen valinnut ryhmaldinen kertoo muutamalla
sanalla miksi kyseinen kappale on hanelle térkea, jonka
jalkeen himmennetaén valo, keskitytddn ja rentoudu-
taan kuuntelemaan kappale. Kappaleiden kuuntelujar-
jestys arvotaan. Jos ryhmalaisid on vdhemman kuin
kymmenen myds ohjaajat voivat osallistua. Varmistakaa
heti, kun olette saaneet kappaletoiveet, ettd ne [6ytyvat
YouTubesta tai Spotifysta, jos kappale ei ole saatavilla
naissa palveluissa, voitte kysya I6ytyykd kappaletta ryh-
malaiselta itseltaan tai kirjastosta. Pyrkikaa siihen, etta
jokaisen ensisijainen mielikappale saadaan kuunteluun.

Jos ryhma on pieni ja kappaleita ei riitd joka kerralle,
voi musiikin jattda pois esimerkiksi liikkunta, ravitsemus
ja uni -teemasta, jonka lopussa on rentoutusharjoitus
seka niilta kerroilta, joissa tuntuu olevan paljon asiaa
muutenkin. Jokaiselta ryhmalaiseltd voidaan myé6s
kuunnella kaksi kappaletta, kunhan tasapuolisuus séilyy.

Vireen ryhmakerrat paatetddn musiikkiin, koska mu-
siikki voi auttaa kokemaan yhteyden seké ympéardivasn
maailmaan ettd omaan tunne-eldmaén. Se voi tuottaa
nautinnon ja mielihyvan kokemuksia ja rauhoittaa miel-
ta. Musiikilla voi olla myds suoria fysiologisia vaikutuksia
ja se voi auttaa kivun hoidossa. Musiikkiterapia on tutki-
tusti toimiva ja tehokas masennuksen hoitomuoto mut-
ta kuitenkin jo pelkkd musiikin kuuntelu saattaa auttaa.
(Raumanfestivo 2021.)
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2 Ryhmakerrat

Silmaile ensin alta ryhmékertojen kokonaisrakenne. Ryhmékerrat 1, 3, 6, 8, 10 pohjautuvat
Irtimasennuksesta-kirjaan. Kaikki keskustelukerrat perustuvat avoimeen, vuorovaikutteiseen,
keskusteluun ja ryhméasséa tehtéviin harjoituksiin seké kotitehtéaviin. Ryhman tarkoitus on
myos lisédtd ryhmalaisten ymmaérrystd masennuksesta, joten lue lukujen teoriaosuudet

ryhmalaisille tai selitd ne omin sanoin.

Ryhmassa on myods kaksi tapaamista, joilla harjoitellaan ahdistuksen hallinnan menetelmia.
Kehollisissa menetelmissé toisto on erittédin tarkeaa ja siksi kertoja on kaksi, jotta asiakkaat
motivoituisivat paremmin harjoittelemaan apukeinoja tapaamisten valissa.

Sopikaa Vireen loputtua viela yksi tapaaminen kahden kuukauden paahan.

1.  Tutustuminen

2. Arvotjatarpeet

3. Toiminta ja mieliala

4., Ahdistuksen hallinta |

5. Myonteinen mina-puhe
6. Automaattiset ajatukset
7. Tunteet

8. Liikunta, ravitsemus ja uni
9. Ahdistuksen hallinta Il
10. Irti huolista

1. Elaméankaari

12. Ryhman paatos

VIREEN JALKEEN: Miten menee?

Keskustelukerroilla jutellaan alkuun, kuulumiskierrok-
sen yhteydessa tai jalkeen, edellisen kerran kotiteh-
tavasta. Harjoituksia tehddan myds paikan paalla ryh-
massa. Muutoksen onnistumisen kannalta on tarkeas,
ettd ryhmalaiset todella tekevéat tehtdvansa ajatuksel-
la. Kotitehtévia ei kdyda enda ryhmakerroilla tarkasti

kohta kohdalta l&pi, vaan ideana on keskustella yleisesti
niiden herattamista tunteista ja mietteisté, saada tukea
ja uusia ajatuksia muilta ryhmalaisilta sekad kannustus-
ta, reflektiota ja vinkkeja ryhmanohjaajilta. Tassé ohjaa-
jan kasikirjassa keskustelut, harjoitukset ja kotitehtavat
on merkitty selkeasti, joten ne on helppo hahmottaa.

<4<
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Ryhmalaisistad voi tuntua, ettd tehtévissd on toistoa.
Kannattaakin muistuttaa aina valill3, ettd aivojen voi-
daan ajatella olevan samanlainen lihas kuin muidenkin
siind mielessé, ettd ne tarvitsevat paljon toistoa kehit-
tyékseen. Jotta saisimme vahvat lihakset, meidan tay-
tyy tehdad samoja jumppaliikkeitéd toistuvasti. Samoin
jotta aivot oppisivat uusia ajatus- ja toimintamalleja, nii-
ta taytyy toistaa jatkuvasti. Sen vuoksi ryhméalaisten on
hyva palata tehtévakirjaan myds Vireen loputtua.

Muista ohjaajana lukea
kokonaisuudessaan ennen ryhman aloitusta.

Taman ensimmaisen ryhmakerran aloituskierrokseen
voidaan ottaa avuksi fiiliskortit, joissa on kuvia erilaisis-
ta tunteista tai tunnelmista. Tunnekortteja on saatavina
valmiina useita eri versioita mutta ne on myds helppo
tehda itse etsimallad kuvia Internetistd, tulostamalla ja
laminoimalla ne.

Kortit levitetddn valmiiksi sopivaan paikkaan odotta-
maan. Ryhmalaisiad kehotetaan valitsemaan tdman het-
kista tunnetilaa kuvaava kortti. My&s ohjaajat valitsevat
kortit ja aloittavat kierroksen esittaytymalla. Tassa koh-
taa on hyva muistuttaa, ettd ryhmalaiset voivat kdantya
ohjaajien puoleen kaikissa asioissa Tulit juuri oikeaan
paikkaan -hengen mukaisesti. Ryhmaladiset kertovat
etunimens3, miksi valitsivat kyseisen kortin ja hieman
itsestddn - sen verran kuin haluavat. Kierrokseen on
hyva varata enemman aikaa kuin normaaliin aloitus-
kierrokseen.

Seuraavaksi kdydaan lapi ryhman periaatteet. Voit al-
kuun kysya ryhmalaisiltd mitd suuntaviivoja he pitavat
tarkeina ja kirjata ne ylos kaikkien néakyville. Jos seuraa-
viaasioitaeituleesille,lisddneryhmaléistenlistaanitseja
kerro, ettd kokemuksen mukaan, ne ovat osoittautuneet

Ryhmalaisten tehtavat I16ytyvat erillisestd Vireen tehta-
vakirjasta. Muista aina perustella kotitehtavid antaes-
sasi miksi juuri kyseinen tehtava on tarkea ja motivoida
ryhmaldisia tekemaén se ajatuksella.

Tehtévét ja teemat saattavat myds herattad vastustusta.
”Olen aivan eri mielté tastd” tai "tama on taysin turhaa”
-tyyppisid lausahduksia. Talldin ryhmalaisia kannattaa
haastaa hieman motivoivan keskustelun hengessa. Ei
vaitellen vaan mydnteisesti keskustellen "ymmaérran
nakokulmasi mutta oletko ajatellut...” Avoimilla kysy-
myksilla ja reflektoivalla kuuntelulla voi saada ryhma-
laisen pohtimaan asiaa useammalta kantilta. Vastustus
johtuu usein siitd, ettd ryhmaléinen ei ole valttdmatta
vield taysin valmis elamanmuutokseen.

hyviksi ohjenuoriksi. Ryhma on luottamuksellinen, kai-
killa osallistujilla on salassapitovelvollisuus. Kunnioite-
taan toisten puheenvuoroja ja mielipiteit, vaikka oltai-
siin eri mieltd. Ei puhuta paélle. Jos ryhmaléinen ei ole
ilmoittanut poissaolosta, ohjaajat soittavat kuulumis-
puhelun. Tassa kohtaa kerrotaan myds ne asiat, joista
ryhmassa ei keskustella yhteisesti, kuten laakitykset tai
itsensa vahingoittaminen. On kuitenkin tarkeaa koros-
taa, ettd esimerkiksi itsetuhoisista ajatuksista kannat-
taa kertoa ohjaajalle ja niistad voidaan keskustella kah-
den kesken. Kun nama asiat kaydaan lapi heti ryhman
alkaessa, on keskustelua helpompi rajata myéhemmin,
mikali naitd asioita esiintyisi. Talloin my&hemmin voi-
daan vedota yhdessa hyvaksyttyihin periaatteisiin.
Aloitetaan péivan aihe ” ” seuraavalla
harjoituksella.

Jaa ryhmalaisille paperia ja varikynia. Pyyda heité piirtdméaan kuva, varittdmaén
paperi vareilla, kirjoittamaan runo tai kuvailemaan sanoin, miltd masennus tai
ahdistus tuntuu juuri heista. Kaikki luovat keinot ovat sallittuja. Jos jostakusta
ryhmaldisestd oma tuottaminen tuntuu liian haastavalta, voit antaa hanen kéayt-
taa alun tunnekortteja. Tulkinta on vapaa. Kaykaa lapi kaikkien ryhmaldisten ku-
vaukset omasta masennuksestaan tai ahdistuksestaan.
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Kerro, ettéd ensimmainen askel masennuksesta toipu-
miseen on sen tunnistaminen. Masennus on ikaanty-
neiden yleisin mielenterveysongelma ja monet fyysiset
sairaudet kuten Parkinsonin tauti, muistisairaudet, sy-
dén- ja verisuonitaudit, sydanleikkaukset seké raskaita
hoitoja vaativat pitkdaikaissairaudet altistavat masen-
nukselle. Ikdantyneilld masennuksessa korostuvat mo-
nesti fyysiset oireet kuten ruokahaluttomuus, painon-
lasku, epamaarainen kipuilu ja ruuansulatushairiot.

Kaykaa lapi tyypilliset masennuksen
oireet tehtavasta yksi.
Mita oireita ryhmalaiset tunnistavat
itsessaan? Enta mita ajatuksia seuraava
teksti ja tehtévan kuvio herattavat?

Pyyda ryhmélaisia katsomaan tehtavan yksi kuvaa aja-
tuksista, tunteista ja kayttaytymisesta. Kerro, etta Vire
perustuu kognitiivisiin menetelmiin, joiden mukaan
ajatukset, mieliala ja kayttdytyminen ovat jatkuvasti
yhteydessa toisiinsa. Vaikuttamalla yhteen néistd on
mahdollista saada muutosta muihin. Masentunut alkaa
noudattaa masennuksen logiikkaa: tunnen itseni uupu-
neeksi, joten minun on vahennettava tekemisiani. Tama
on ymmarrettavaa mutta ikava kylla voimistaa masen-
nusta. Ndin masennus ruokkii itse itsedan.

Masennuksesta toipumisessa on olennaista oppia
tunnistamaan miten oma toiminta ja ajatukset vaikut-
tavat omiin tunteisiin ja mielialoihin ja miten tilanteiden
valttely voi yllapitda ja pahentaa masennusta. Virees-
sa opetellaan keinoja tdhan. Kaytanndsséa se on mie-
lekkaén toiminnan lisddmista arkeen pienilld askelilla,
omien kielteisten ajatuskulkujen tunnistamista ja muut-
tamista.

Masentuneena ei jaksa olla yhta aktiivinen kuin tavalli-
sesti. Vaarana téssa on, ettd tekemattdmyys ja vetay-
tyminen kaventavat elinpiiria. Sosiaalisten suhteiden
ja harrastusten vaheneminen laskevat mielialaa enti-
sestdan. Tatd noidankehdad kannattaa vastustaa.
Pelkkad tekemalld tehty, velvollisuudentuntoinen, aktii-
visuus ei kuitenkaan kohenna mielialaa vaan toiminnan
tulisi olla palkitsevaa, jotain meille mielekastd, jossa
tunnemme olevamme hyvia tai ainakin sellaista, joka
ennen masennusta ilahdutti meita.

Mielialaan ja tunteisiin on vaikeaa vaikuttaa suoraan,
siksi masennuskehasté on helpointa hypata pois muut-
tamalla toimintaansa. Pelkké ajatuskin toiminnan lisaa-
misesta voi tuntua alkuun uuvuttavalta mutta masen-
nuksesta itse toipuneiden kokemus on péainvastainen.
Pienikin ponnistelun lisdédminen kuhunkin paivaan on
alkanut pikkuhiljaa tuottaa nékyvia aikaansaannoksia ja
sitd kautta tyytyvaisyytta. Pikkuhiljaa ajattelu ja tunteet
muuttuvat ja mieliala nousee.

Ohjeista tehtaviakirjasta koti-

tehtava yksi koskien valttelya

ja siita irtautumista. Monesti
masentuneet haluaisivat aloittaa
tekemisen vasta sitten, kun kaikki

ikavat tunteet ovat poissa. Tama

tehtava rohkaisee pohtimaan sita,
voisivatko ikavat tunteet ja ajatukset
héavita ajan kanssa, kun itseaén altistaa
pienin askelin tekeméan lykéattyja asioita.
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: Keskustelkaa kotitehtavasta.
Millaista vélttelyd ryhmalaiset tunnistavat itsessdan?
Mitd aiemmin lykk&damidan asioita he ovat alkaneet
edistda?

Masennuksen syntyyn vaikuttavat vyleiselld tasolla
stressaavat eldaméntapahtumat ja opitut kielteiset aja-
tusmallit. Masennuksen taustalla voi olla menetyksia,
kuten ero tai laheisen kuolema, hankalia elamantilan-
teita, ikdvid muutoksia tai lapsuuden traumoja. Jotkut
taas ovat uuvuttaneet itsedan pitkdan ja voimat ovat
lopulta ehtyneet.

Meilla jokaisella on tarpeita — asioita, jotka
ovat meille tarkeité ja joita ilman emme voi hyvin. Jos
tarpeet jadvat pitkdksi aikaa tayttymattd, se voi lisata
ahdistusta ja masennusta.

Monet perustarpeet, kuten ruoka, 1ampd ja turvallisuus,
ovat useimmilla meistd arjessa kunnossa. Mutta mei-
dén hyvinvointiimme vaikuttavat paljon my&s toisenlai-
set tarpeet, kuten tarve tulla hyvaksytyksi ja arvoste-
tuksi, tuntea kuuluvansa joukkoon ja tulla kuulluksi ja
néhdyksi omana itsenaan.

Jos esimerkiksi tunnemme, ettd meita ei kuunnella tai
kohdata reilusti, saatamme alkaa voida huonosti, vaik-
ka emme aina osaa yhdistda tunnetta tarpeiden tayt-
tymattémyyteen. Tarpeet ovat eri asia kuin halut. Halut
ovat usein hetkellisia, kuten "haluan uuden paidan” tai
"haluan makeaa”. Tarpeet taas liittyvat syvempaan hy-
vinvointiin. Kun tarpeet tayttyvat, olo paranee pidem-
maksi aikaa. Esimerkiksi: Jos joku sanoo sinulle ysta-
vallisesti, etta olet térkea ja arvostettu, se voi lammittas
mielta pitkaan. Talldin sinun tarpeesi tulla arvostetuksi
on saanut vastakaikua. (Vaestoliitto 2021a.)

Minkalaisia tarpeita sinulla on eli mita
tarvitset, jotta sinulla on hyva ja onnellinen olo?
Mihin tarpeisiisi vastataan hyvin ja mitka jaavat

tayttymatta? Mita pitéisi muuttua arjessa,
jotta se vastaisi paremmin omia tarpeita?
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On hyva pyséhtya miettimaan, mitka asiat ela-
massa ovat todella tarkeita - eli mita elamanarvoni ovat.
Arvot kertovat, mitka asiat ovat tarkeampia kuin toiset.
Ne ohjaavat meitéd kohti sellaista eldama3, joka tuntuu
mielekkaaltd ja hyvaltd. Arvot ovat kuin kompassi, joka
auttaa tekemaén valintoja ja suuntaamaan elamaa. Ne
kertovat, millaisena haluamme nahdéa maailman ja miten
toivomme asioiden olevan. Arvot voivat muuttua ajan ja
kokemusten myé6ta. Jos eldméssd joutuu usein toimi-
maan omien arvojensa vastaisesti, se voi tuntua ras-
kaalta ja vaikuttaa mielialaan.

Kannattaa myds miettid, ovatko ne arvot, joita seuraa,
oikeasti omia - vai ovatko ne syntyneet esimerkiksi kas-
vatuksen tai kulttuurin kautta.

Arvot voivat liittyd monenlaisiin asioihin, kuten:

« tarkeisiin kokemuksiin, kuten luonnossa olemiseen,
ystavyyteen tai rakkauteen

» siihen, mité arvostat, esimerkiksi terveytt3, rehelli-
syytté tai tasa-arvoa

e ihanteisiin, kuten oikeudenmukaisuuteen tai ela-
man kunnioittamiseen

Kun tietda tarkeat arvonsa, on helpompi eldad oman néa-
koistadn elamaa. (Vaestoliitto 2021b.)

Keskustelkaa mitkd arvot omassa ela-
massé ovat tarkeimpia? Ovatko ne omia
vai ulkoa tulleita? Miten ne nakyvét ar-
jessa? Nakyvitko arvosi muille, osaisi-
vatko he tehda toimintasi perusteella
samanlaisen listan kuin itse tekisit?

Tehtévastd saa toiminnallisemman
kayttamalla apuna Mielenterveyden
keskusliiton Arvojen aarrearkkua.

- Ohjaajan késikirja


https://mtkl.fi/materiaalipankki/arvojen-aarrearkku-auttaa-miettimaan-tarkeita-asioita/

Ryhmassa tehtavan tyéskentelyn lisdksi teemme tarkeaa tyotd myos arjessa — siksi jokaiselle tulee
jatkuvaksi kotitehtavaksi tehda toimintapaivakirjaa (tehtavakirjasta tehtava 2). Tama tehtéava auttaa
oppimaan, miten tekeminen ja mieliala liittyvat toisiinsa. Tehtavan voi aloittaa tehtavakirjaan ja jatkaa

vihkoon tai kalenteriin.

: Miltd toimintapaivakirjan
tayttdminen tuntui? Huomasivatko ryhmalaiset yhteyk-
sid toimintansa ja mielialansa valilla, millaisia? Kannus-
ta, ettd ryhmalaiset jatkavat toimintapaivéakirjan ja mieli-
alojen seuraamista koko Vireen ajan.

Masentuneena ihmisen mieli keskittyy helposti negatii-
visiin asioihin. Han saattaa ndhda ympéristonsa ja tule-
vaisuutensa kielteisessa valossa. Tama tarkoittaa, etta
myodnteiset ja hyvat asiat jadvat usein huomaamatta.

Tama kielteisiin asioihin suuntautunut huomio yllapitaa
masennusta. Kun mieli odottaa jo valmiiksi pahaa, se
tulkitsee tilanteet ja tapahtumat kielteisesti. Nain on-
nistumiset ja mielihyvakokemukset jadvat syntymatta.

Taméan seurauksena ihminen voi alkaa ajatella, ettd
kaikki on huonosti, ja valttaa tilanteita, jotka tuntuvat
vaikeilta tai epamukavilta. Valttely saattaa hetkellisesti
helpottaa oloa, mutta se kaventaa toimintaa ja syventaa
masennusta entisestaan.

Tehdaén tehtava kolme, Mielialaa laskevat
tilanteet. Anna ryhmalaisille hetki aikaa
miettid tehtavaa itsenaisesti, jonka jalkeen
keskustelkaa, miten paljon heidén kayttayty-
misessaan on valttelya. Millaisia ajatuksia ja
tunteita oma tapa toimia herattaa — ovatko
ne kielteisia vai myonteisia?

Tehtévassa voi halutessaan kayttaa vaihto-
ehtoisena materiaalina my6s Mielenterveyden
keskusliiton visuaalisempaa Katkaise keha
-harjoitusta.

Seuraavaksi pohditaan, millainen tekeminen voi paran-
taa mielialaa. Tama on tietysti yksilollistd, mutta tutki-
muksissa on [8ytynyt my6s yhteisia tekijoitd. Esimer-
kiksi sddnnéllinen lilkkunta auttaa monia véhentamaén
masennuksen oireita. Jo kolme kertaa viikossa tehty
kevyt kavely tai muu vastaava liilkunta parantaa selvasti
mielialaa.

Tehkaa kolmostehtavista Mielekkadan tekemi-
sen loytadminen seka Mielekkadan tekemisen
lisddminen. Anna ryhmalaisille hetki aikaa
pohtia tehtavia itsenaisesti.

Keskustelkaa minkélaisia tekemisia ryhmalai-
set ovat valinneet. Mita he ovat ennen harras-
taneet, voisiko jonkun vanhan mielenkiinnon
kohteen elvyttaa? Mita omia ideoita ryhma-
laisille tuli listan ulkopuolelta? Mitka kolme
asiaa he valitsevat suosikeistaan toteutetta-
viksi ensi viikolla?

Tutustu jo ennakkoon Ahdistuksen voimakkuus
-asteikkoon tehtavasta 4. Mita kohtia asteikosta
tunnistat kokeneesi? Keskustelemme asteikosta
seuraavalla kerralla.
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https://mtkl.fi/materiaalipankki/katkaise-keha-tunnistatko-miten-se-pyorii/

Talla kerralla puhutaan ahdistuksesta ja miten sité voi
hallita kehollisilla menetelmilla.

Ahdistus voi ilmeta erilaisina oireina, jotka voivat tuntua
niin kehossa kuin mielessé ja nékya toiminnassa. Tallai-
sia voivat olla hengenahdistus, painon tunne rinnassa,
lihasjaykkyys tai -sérky, toistuvat ajatuskehéat, hermos-
tuneisuus, artyneisyys, tunne huonommuudesta tai riit-
tamattdmyydesta. Kaikilla meilla on naité joskus mutta
usein toistuvina ne haittaavat elamaa. Lisaa tietoa ah-
distuksen kehollisista oireista sekd vagus-hermosta
videolla Ahdistus kehossa. Katsokaa se yhdessa.

Ihmiselle on tyypillista valtelld mielipahaa. Voi olla, ettad
ahdistusta on helpottanut sydminen, paihteiden kaytto,
pelaaminen tai jokin muu pakonomainen toiminta, ku-
ten ostoksien tekeminen. Valttelykayttédytyminen hel-
pottaa oloa nopeasti, mutta ahdistus palaa kuitenkin
pian takaisin.

Ovatko ryhmaélaiset pohtineet omaa ahdistustaan aikai-
semmin? Keskustelkaa yhdessa kotitehtavan ja videon
pohjalta:

Kuinka voimakasta ahdistusta olet kokenut?

Missé ahdistus tuntuu kehossa?

Missé ahdistus tuntuu mielessa?

Mitd ajatuksia ahdistus tuo?

Mika (mitka tilanteet) oman ahdistuksen laukaisee?
Milld keinoilla ahdistusta on yrittényt hallita?

Mitka kotitehtavassa mainituista hallintakeinoista tun-
tuivat luontevilta?

Tehka3 keskustelun lomassa sopivissa véleissa seuraa-
vat harjoitukset. Linkeista |16ydéat videot seka lisatietoa
harjoituksista. Keskustelkaa miltd harjoitus tuntui ke-
hossa. Havainnoikaa kehon ja mielen eri tuntemuksia.
Esimerkiksi keho tuntuu rennommalta, syke laski, ei
tuntunut miltaan, oli vaikea keskittya... kaikki tuntemuk-
set ovat oikein.
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1. Tehokas tapa rauhoittaa itseddn on hengityksensé
rauhoittaminen ja tasaannuttaminen palleahengi-
tyksen avulla. Kun olemme jannittyneita tai ah-
distuneita, alamme huomaamattamme hengittaa
pinnallisesti pikemminkin rintakeh&n avulla. Tallai-
nen pinnallinen hengitys muuttuu automaattisesti
nopeammaksi kuin palleahengitys. Nopea ja lyhyt
hengitys taas lisaa jannittyneisyytta entisestaan.
Syvempi ja rauhallinen palleahengitys taas ren-
touttaa ja tukee néin tyynta mielialaa. (Stenberg
ym. 2020, 38-39.)

Voitte tehdd seuraavan lyhyen harjoituksen useam-
paankin kertaan.

Palleahengitys (harjoitus 0:31)

2. Lihasjannitys lisddntyy usein huomaamatta silloin,
kun on psyykkista kuormitusta. Lihaksiin kertyvaa
jannitysta voi purkaa jannitys-rentoutusharjoit-
tein. Aktiivinen lihasten jannittdminen ja rentoutu-
minen vuorotellen auttavat huomaamaan jannitys-
tiloja kehossa ja lihasten rentouttaminen voi olla
helpompaa niiden jénnittamisen jalkeen.

Lihasten jannitys-rentoutus
(asteittain eteneva rentoutus istuen 5:492)

3. Autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen ja
parasympaattiseen hermostoon. Sympaattinen
hermosto on ikdan kuin "kaasu”, se tydskentelee
aktiivisesti fyysisessa rasituksessa ja stressaa-
vissa tilanteissa. Parasympaattista hermostoa
voidaan pitéa elimistdn “jarruna”, sen tehtava on
auttaa rentoutumaan ja lievittaa stressia.

Vagus-hermo on térkein ja suurin aivohermoistamme
ja osa parasympaattista hermostoa. Se ulottuu aina
aivorungosta lahtien kaikkiin térkeisiin elimiin, kuten
sydameen, keuhkoihin ja suolistoon. (Sanmaya 2024.)
Vagus-hermoa aktivoimalla voimme rauhoittaa ke-
hoamme. Koska vagus hermottaa kurkunpaan lihaksia,
sita voi aktivoida helposti esimerkiksi hyrailemall3, lau-
lamalla, tekemalld ng-dannetté ja kurlaamalla. (Digimieli
2024.)

Vagus-hermon aktivointi
(aloita kohdasta 0:42, lopeta 5:35)

Kerro, ettd kehollisia menetelmia tulee harjoitella usein
ja nimenomaan silloin, kun ei koe ahdistusta. Vain siten
ne ovat kehomuistissa ja valmiina apuun silloin, kun ah-
distus todella iskee péaéalle. Jos rentoutusharjoitukset
tuntuvat turhilta, syy on yleensa riittdméaton ja epaséaan-
néllinen harjoittelu.

- Ohjaajan kasikirja


https://www.youtube.com/watch?v=0wJTQLSRO9U&list=PLpF1YJHDxvUq0ydlpaFJabzDF1O3WJ6Av
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys/1-palleahengitys
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma/8-rentoutus-ja-hengitysharjoituksia
https://www.youtube.com/watch?v=dPfmt0j-gx8
https://www.youtube.com/watch?v=dPfmt0j-gx8

Jos ryhmaésséa kokeillut harjoitukset eivat tunnu omil-
ta sdanndllisen harjoittelunkaan jéalkeen, ryhmaldinen
voi etsid omatoimisesti mieluisampia. Mielenterveys-
talosta ja Digimielesta I0ytyy useita harjoituksia, Myods
YouTubesta I6ytyy harjoituksia hakusanoilla mindfull-
ness-harjoitus, rentoutus-harjoitus, hengitysharjoitus.
Tarkeinta on valita itselleen sopiva menetelma.

: Ovatko ryhmaélaiset toteutta-
neet mielekasta tekemista ja harjoitelleet ahdistuksen
hallinnan keinoja?

Tan&an mietimme sita, miten puhumme itsellemme. On
tarkeda oppia puhumaan myés itselleen positiivisesti
ja kannustavasti. Monesti saatamme sanoa itsellemme

Pyyda asiakkaita valitsemaan vahintdan yksi
mieleinen harjoitus ja harjoittelemaan sita péi-
vittain sdanndlliseen aikaan, esimerkiksi ennen
nukkumaan menoa. Kannusta joka tapaamisel-
la harjoitteluun ja kerro, etta palaatte harjoituk-
siin viela kerralla yhdeksén.

padamme sisalla ikévia asioita, joita emme koskaan sa-
noisi ystavallemme. My6s jos toinen ihminen on puhu-
nut meille pitkddn alentuvasti ja halventavasti, olem-
me turtuneet vadranlaiseen puheeseen ja emme osaa
enaa arvostaa itsedmme. Sisdinen aani ei ehka olekaan
omamme vaan ankaran lapsuuden opettajan tai tiukan
sukulaisen.

Listaa viisi asiaa, joissa olet omasta mielestisi hyvi tai jota pidat vahvuuksinasi. Ald pyyda apua kave-
rilta. Hyvat ominaisuudet voivat liittya tekemiseen, osaamiseen, ihmissuhteisiin, asenteisiin. Esimerkiksi
olen hyva kuuntelija, olen luotettava ystava, leivon parhaat voisilmapullat, olen auttavainen, puhun
sujuvaa ranskaa, olen tehokas halonhakkaaja, olen suvaitsevainen, olen tasmallinen.

Tama harjoitus voi tuntua alkuun haastavalta mutta on tarkea3a, etta tehtavassa ei luovuteta yhden
vahvuuden keksimisen jalkeen vaan ohjaajat kannustavat ryhmalaisia 16ytamaan kaikki viisi vahvuuttaan

kaikessa rauhassa.

Kéykaa jokaisen lista lapi 8dneen, myos ohjaajat osallistuvat. Keskustelkaa milta harjoitus tuntui.
Miksi suomalaisessa kulttuurissa monesti leimataan omien hyvien puoliensa arvostaminen itsekehuksi?
Mihin s@vyyn ryhméldisten sisdiset danet yleensé puhuvat?
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Positiivinen puhe itselle ei tarkoita sita, etté vaikeat tun-
teet pitdisi sivuuttaa tai lakaista maton alle. On tarke&a
tunnistaa ja sanoittaa omia tunteita — esimerkiksi sanoa
itselleen: "Minua drsyttda” tai "Tunsin itseni loukatuksi™.
Kun tunteen tunnistaa ja nimeéa3, siihen saa etaisyytta
ja voi alkaa pohtia, mité sen kanssa tekisi.

Seuraava askel on miettia, auttaako tunteeseen jaami-
nen vai voisiko sen hyvaksya ja paastaa vahitellen irti.
Joskus reaktiomme voivat olla voimakkaampia kuin ti-
lanne itsessaan edellyttéisi. Talldin voi olla kyse aiem-
mista kokemuksista tai herkemmasta mielialasta.

Tunteisiin on vaikea vaikuttaa suoraan — emme voi vain
paattaa olla iloisia tai rauhallisia. Sen sijaan voimme
vaikuttaa ajatuksiimme ja toimintaamme. Esimerkiksi
huomaamalla kielteisen ajatuksen ja korvaamalla sen
realistisemmalla. Jos emme pysahdy tutkimaan omia
ajatuksia, ne voivat ohjata toimintaamme huomaamat-
ta. Kielteiset ajatukset ja tunteet kaventavat helposti
toimintaa, mika voi yllapitda masennuksen kehassa py-
symista.

Kirjoita seuraava esimerkki vaikkapa flappitaululle. Keskustelkaa, millainen henkilén reaktio on suhteessa
tilanteeseen. Miten muuten henkil6 olisi voinut toimia ja olisivatko seuraukset olleet erilaiset?

: Ystava sanoo, ettei ehdi lounaalle, kun soitan hanelle.

: Olen varmaan niin tylsa.
: Nolostuminen, loukkaantuminen.
: Jaan kotiin, enka sy ollenkaan.
: Nalka, huono olo jatkuu.

Pyyda seuraavaksi ryhmalaisia kirjoittamaan vihkoon-
sa joku vastaava hankalalta tuntunut tilanne viime pai-
viltd ja miettimaan millaisen neuvon ryhmaldinen itse
antaisi, jos hanen ystdvénsa kertoisi samanlaisesta
tilanteesta? Kaykaa lapi lyhyt kierros jokaisen pohdin-
noista.

Hyvéa vinkki hankaliin tilanteisiin, jossa omat ajatukset
jumittuvat, on kuvitella tapahtuma ystavansa kertomak-
si ja miettia miten hénta neuvoisi. Nain tilanteeseen saa
etaisyytta ja sita pystyy miettimaan objektiivisemmin.

llon ja hyvan olon tunteita voi joskus joutua opettele-
maan uudelleen, etenkin jos mieli on ollut pitkd&n mata-
lalla. Hyva uutinen on, etta aivot ovat muovautuvia - ne
oppivat uusia tapoja, kun asioita harjoitellaan tarpeeksi
usein.

Usein negatiiviset asiat tuntuvat korostuvan, vaikka
todellisuudessa niita ei olisi enempaé kuin mydnteisia-
kadn. Tama johtuu siitd, ettd kiinnitAmme helpommin
huomiota uhkiin ja ikaviin asioihin. Taipumus on perai-
sin ajoilta, jolloin ihmisen oli térkeda havaita vaarat sel-
viytyakseen. Nykyaan tama tapa tarkkailla maailmaa ei
aina ole meille hyddyksi.
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Onneksi tatd voi muuttaa harjoittelemalla. Tutkimuk-
sissa on havaittu, ettd kun ihminen kirjaa kahden viikon
ajan ylés kolme myodnteista asiaa jokaisesta paivasts,
hénen aivonsa alkavat kiinnittdd enemman huomiota
positiivisiin asioihin — vaikutus nékyy vield kahden kuu-
kauden kuluttua. Pienilld askelilla voi siis oikeasti vai-
kuttaa siihen, millaisena arki alkaa nayttaytya.

Ohjeista kotitehtéva viisi Myonteinen
mina-puhe ja positiivisuuspaivakirja.

- Ohjaajan kasikirja



: Milta positiivisuusharjoituk-
set tuntuivat? Mita asioita ryhmalaiset kertoivat peili-
kuvalleen, entd mitd mydnteisia asioita heidan viikkoon-
sa mahtui?

Talla ryhmakerralla syvennytdan automaattisiin ajatuk-
siin ja ajatusvaaristymiin, eli sellaisiin sisaisiin reakti-
oihin, jotka vaikuttavat mielialaan ja kayttaytymiseen
usein tdysin huomaamatta.

Automaattiset ajatukset ovat sisdistd puhetta - aja-
tuksia, joita mieleen nousee nopeasti ja itsestadén eri
tilanteissa. Usein emme edes huomaa naita ajatuksia,
vaan huomaamme vain niiden seurauksen: tunteen tai
kehollisen reaktion. Automaattiset ajatukset voivat olla
myds mielikuvia tai muistoja, ei vain sanoja tai lauseita.
Masentuneella ndmaé ovat yleensa kielteisia asioita.

Usein ndma ajatukset tuntuvat niin tosilta, ettemme py-
sahdy kyseenalaistamaan niita. Tallaiset ajatukset voi-
vat sisdltdd ajatusvadristymia - eli vinoutuneita tapoja
tulkita asioita.

Téssd vaiheessa harjoitellaan tunnistamaan tallaisia
ajatuksia ja opitaan pysahtymaan niiden aarelle. Kun
ajatuksia alkaa huomata, niitd voi myds muokata - ja
sita kautta vaikuttaa myds omaan tunteeseen ja toimin-
taan. Tavoitteena ei ole pakottaa positiivista ajattelua,
vaan kehittaa realistisempaa, lempedmpaa ja rakenta-
vampaa tapaa puhua itselle.

Kaykaa yhdessa lapi tehtavan kuusi ajatus-
vaaristymat. Pysahtykai jokaisen kohdalla
pohtimaan, millaisia konkreettisia esimerk-
keja juuri teiddn ryhméassénne voisi olla
kyseisesté ajattelutavasta. Liitteen esimerkit
ovat yleisia, joten rohkaiskaa ryhmalaisia
jakamaan omakohtaisia tai arkisia tilanteita,
joissa vastaava ajatusmalli on ollut tunnistet-
tavissa.

Keskustelkaa my6s: Miten tilannetta voisi
ajatella toisin? Miten ajattelua voisi muuttaa
realistisemmaksi ja myotatuntoisemmaksi?
Hyodyntakaa liitteessa olevia “"Kokeile sen
sijaan tata” -ehdotuksia keskustelun tukena.

Pohtikaa lopuksi, millaisia ajatuksia ja tuntei-
ta harjoitus heratti. Mita ajatusvaaristymia
ryhmaldiset erityisesti tunnistavat omasta
arjestaan tai tavastaan puhua itselleen?

Kiinnité tulevan viikon aikana huomiota mah-
dollisiin ajatusvaaristymiisi ja tee yhdesta
tilanteesta tehtéva Ajatuspaivakirja.
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: Mita automaattisia ajatuksia
ryhméldiset huomasivat viilkossaan? Milta Ajatuspaiva-
kirja-harjoitus tuntui?

Masennuksessa korostuvat usein kielteiset tunteet
kuten ahdistus, surullisuus, pelko, viha, artyneisyys ja
inho. Monilla ilmenee myds tunteiden lamaantumista el
kyvyttomyytté tuntea oikein mitéan. Silti myds positiivi-
sia tunteita voi esiintyd masennuksen aikana - esimer-
kiksi liikunta tai mukavat hetket muiden kanssa voivat
hetkellisesti parantaa mielialaa.

Masennuksen taustalla on usein emotionaalinen yksin-
jadminen: jos ihminen jaa ilman yhteytta toisiin ja ko-
kee sietdmattémia tunteita yksin, han helposti vaipuu
toivottomuuteen. Toimintakyky heikkenee ja halu ottaa
yhteyttd muihin sammuu. Tama on yksi masennuksen
juurisyista. Masennus on normaali reaktio téllaisiin ko-
kemuksiin. (Eklund-Mikola 2025.)

Kuten aiemmin on kasitelty, masennuskehan katkaise-
minen on térkein askel toipumisessa, ja usein helpoin
keino siihen on oman toiminnan muuttaminen. Tuntei-
den saatelyn ja mielialan parantumisen edellytys on,
ettd tunnistaa omat tunteensa. Masentunut olo voi
tuntua epadmaaraiseltd uupumukselta, jolloin tunteiden
erottelu voi olla vaikeaa. Pelkka toive, ettd paha olo ka-
toaisi, ei riitd — kielteisetkin tunteet téytyy tunnistaa ja
kohdata.

Tunteet, kuten pettymys ja suru, ovat normaaleja ja
tarpeellisia. Esimerkiksi on luonnollista tuntea surua
menetyksen jélkeen tai pettymysta epdonnistumises-
ta. Tunteiden ja ajatusten tunnistamista helpottaa, kun
muistaa, ettd tunteet ilmaistaan usein yhdellad sanalla,
kun taas ajatus on lause. Esimerkiksi ajatus "kukaan ei
arvosta minua” voi synnyttaa tunteen hapeésta.

Hapea on yleinen, mutta vahan puhuttu tunne. Se saat-
taa juontaa juurensa varhaisiin kokemuksiin, joissa
omia tunteita on vahatelty tai mitatdity — esimerkiksi jos
lapselle on toistuvasti sanottu: "Isot tyt6t tai pojat ei-
vat itke.” Talléin lapsi voi oppia piilottamaan surunsa ja
tuntemaan sen sijaan hapeaa. Talla on vaikutusta myos
aikuisuudessa: ihminen voi kokea hapeaa tilanteissa,
joissa taustalla olisi oikeasti suru. Naissa tilanteissa on
tarkead opetella tunnistamaan alkuperéinen tunne ha-
pean takana ja sallia sen kokeminen —esimerkiksi antaa
itselleen lupa itkead. Hapea, kuten kaikki tunteet, lievit-
tyy, kun sen saa jakaa hyvaksyvassa ilmapiirissa, kuten
vertaistuen piirissa. (Mielenterveystalo 2022.)

Viha on tunne, joka usein peittda alleen jonkin heikom-
maksi koetun tunteen, kuten loukkaantumisen, hylatyk-
si tulemisen tai arvostuksen puutteen. Kun tunnistaa,
miké tunne vihan alla oikeasti on, pystyy viestiméan sii-
ta rakentavammin. Viha saa helposti aikaan puolustau-
tumista, mutta kun sen syyn oppii sanoittamaan rauhal-
lisesti, vuorovaikutus helpottuu.

On my0s térkeaa tunnistaa, laukaiseeko jokin nykytilan-
ne vanhoja, aiempia tunnekokemuksia. Esimerkiksi ys-
tavan unohtama puhelu voi heréttaa aikaisemman hyl-
kaamisen kokemuksen, jolloin reaktio on voimakkaampi
kuin tilanteen todellinen merkitys.

Aiemmin puhuttiin my&s ilon tunteista ja siita, etté niitad
voi joutua opettelemaan uudelleen. Kysy ryhmalaisil-
ta, ovatko he jatkaneet positiivisuuspaivakirjaa, johon
kirjataan paivittain kolme hyvaa asiaa. Rohkaise heita
jatkamaan harjoitusta - se auttaa vahvistamaan myén-
teisten tunteiden huomaamista arjessa.

Tutustukaa tehtavan seitseman tunnetaulukkoon, jos-

sa eri tunteita on ryhmitelty perustunteiden alle. Mita
ajatuksia taulukko herattda? Mita tunteita olet tuntenut
tanaan? Tunnistatko, miké tunne voi olla vihan tai hdpean
taustalla? Vaikuttavatko vanhat kokemukset tunteiden
voimakkuuteen? Millainen suhtautuminen tunteisiin oli
lapsuudenkodissasi - saiko tunteita nayttaa?
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Masennuksen taustalla on usein syvia pelkoja, joita ei
ole helppo tunnistaa tai sanoittaa. Kun eldméssa on
liikaa kuormaa, ja tunteet jadvat kasittelematta, pelot
voivat alkaa ohjata ajattelua ja kayttaytymista — usein
huomaamatta. Ne voivat vaikuttaa siihen, miten ihmi-
nen nakee itsensd, muut ja tulevaisuuden.

Pelot liittyvat usein siihen, mitad piddmme tarkeéna. Jos
ihmissuhteet ja yhteenkuuluvuus ovat térkeita, voi pel-
ko liittya torjutuksi tulemiseen, yksinjadmiseen tai sii-
hen, ettei kelpaa sellaisena kuin on. Jos taas arvostaa
hallintaa ja parjaamista, voi pelko kohdistua riittamat-
témyyteen, epdonnistumiseen tai siihen, ettei pysty vai-
kuttamaan omaan tilanteeseensa.

Masennus voimistaa naita pelkoja. Se saa tuntemaan,
ettd ne ovat totta — vaikka ne ovat usein opittuja usko-

muksia tai vanhojen kokemusten muovaamia reaktioi-
ta. Joskus pelot ovat peraisin lapsuudesta, jolloin ei ole
ollut mahdollisuutta oppia, etta on riittava, rakastettava
ja arvokas myds keskeneraisena.

Pelot itsessaén eivat ole vaarallisia, mutta jos jéa nii-
den kanssa yksin, ne voivat lamaannuttaa ja vahvistaa
masennuksen kierrettd. Siksi niiden tutkiminen on tér-
keda. Kun pelkoa katsoo rauhassa ja hyvaksyvasti, se
menettda osan voimastaan. Usein pelon takana on jokin
tarve, joka kaipaa huomiota - ei hapeaa eika piilottelua.

Pelkojen tutkiminen voi auttaa ymmartdmaan omia re-
aktioitaan ja tekemaén tilaa lempedmmalle suhtautumi-
selle itsedén kohtaan.

Kerro osallistujille, etta Tutki pelkojasi -tehtévassa tarkastellaan pelkoja rauhallisesti ja hyvaksyvasti.
Tarkoitus ei ole ratkaista mitdan heti, vaan pysahtya tutkimaan omaa kokemusta. Pelot ovat luonnollinen
osa elamaa, eivat merkki heikkoudesta. Rohkaise osallistujia rehelliseen omaan pohdintaan ja muistuta,

etté kaikkea ei tarvitse jakaa déneen.

Jos aikaa on vahan keskustelkaa hetki peloista yleisella tasolla ja antakaa tehtava kotitehtévaksi.
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Aloitetaan tdman kerran teema lyhyelld tasapainohar-
joituksella. Tasapainoaisti heikkenee idn my6ta ja kaa-
tumisriski kasvaa erityisesti masennuslagkkeita kayt-
tavilla. Lyhyt harjoitus voi piristdd ja herdttda kehoa
lempeésti. Voit ohjata itse yksinkertaisen liikkeen tai
kayttad YouTubesta |0ytyvaa videota (hakusana esim.
tasapainoharjoituksia ik&antyneille). Harjoituksen voi
ohjata myds paikalle pyydetty fysioterapeutti.

Taman kerran aiheena on liikunta, ravitsemus ja uni.
N@ma ovat hyvinvoinnin peruspilareita — ei vain fyysi-
sen, vaan ennen kaikkea mielen hyvinvoinnin kannalta.
Jos ndma osa-alueet eivat ole kunnossa, jaksaminen,
mieliala ja toipumiskyky heikkenevét. Siksi niiden pa-
rantaminen on térke&a - pieninkin askelin.

Tehtavassa kahdeksan tehdéan

Liikunnan vaikutusta mielialaan on tutkittu
paljon. Lievassa masennuksessa liikkunta on jopa tehok-
kaampaa kuin ladkkeet. Se lisda hyvan mielen valittaja-
aineita aivoissa ja lievittdd masennusoireita.

Tarkeintd on sadnndllisyys. Jos liikkkuminen on jaanyt
vahalle, kannattaa aloittaa rauhallisesti — esimerkiksi
pienella paivittaisella kavelylla tai tuolijumpalla. Liikun-
takaveri tai selked suunnitelma auttavat pysymaén pa-
remmin liikkeessa. Itsedan voi kiittda jo siita, etta lahti
liikkeelle. Jokainen askel vie oikeaan suuntaan.

, jonka tavoitteena on liilkkua 2-3

kertaa viikossa niin, ettd hengéstyy ja hikoilee kevyesti.

Ryhmalaiset voivat kdyttda apuna esimerkiksi Mielenter-
veyden keskusliiton Askeleita luontoon tai Askeleita ar-
keen -kalenteria tai Helsingin kaupungin kotivoimisteluoh-

jelmaa.

Keskustelkaa, miltd tehtdva tuntuu ja 16ytyikd jaetuista
materiaaleista hyvid vinkkeja. Minkalaista liilkuntaa kukin
aikoo lisdtd omaan kalenteriisi? Mité liilkuntaharrastuksia
ryhmalaisilla on ollut nuorempana? Liikkuvatko he luon-
nossa? Muistuta kirjaamaan likkuntakerrat ja mielialan ar-
viointi toimintapaivakirjaan.

Ruoka vaikuttaa mielialaan. Masennuk-
seen liittyy usein matala-asteinen tulehdus, jonka taus-
talla voi olla epaterveellinen ruokavalio. Prosessoidut,
rasvaiset ja sokeriset ruoat voivat hetkeksi kohottaa
mielialaa, mutta pitkalla aikavalilld ne heikentavat sita.

Terveellinen ruokavalio taas tukee aivoterveytta ja mie-
len hyvinvointia. Taysjyvatuotteet, kasvikset, marjat,
pahkinat, hyvélaatuiset rasvat ja kala auttavat laske-
maan tulehdustasoa. Erityisen suositeltavia ovat ka-
rotenoidirikkaat kasvikset, kuten porkkana, lehtikaali,
paprika ja bataatti, sekd kotimaiset marjat. Myos riitta-
va D-vitamiini ja sinkki ovat tarkeit3.

Verensokerin vaihtelut vaikuttavat suoraan mielialaan.
Jos verensokeri laskee liian alas, olo voi muuttua arty-
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neeksi, vasyneeksi tai levottomaksi. Terveellinen valipa-
la voi télloin palauttaa olon nopeasti. Sokeriset herkut
nostavat mielialaa hetkeksi, mutta pian seuraa notkah-
dus, joka voi lisata vasymysté ja apeutta. Yhdessa tutki-
muksessa havaittiin, ettd sokerin nauttiminen heikensi
valppautta ja lisasi vasymysta jo tunnin sisalla. (Lehto
2020.) Siksi on tarkeaa sy6da niin, etta verensokeri py-
syy mahdollisimman tasaisena.

Muutoksen voi aloittaa pienin askelin — esimerkiksi
vaihtamalla vaalean leivan taysjyvaan tai lisdamalla lau-
taselle ylimaaraisen kasviksen. Ravinto on voimakas
tydkalu hyvinvoinnin tukemisessa - sitd kannattaa eh-
dottomasti kayttaa hyvaksi.

- Ohjaajan késikirja


https://mtkl.fi/materiaalipankki/askeleita-luontoon/
https://mtkl.fi/materiaalipankki/kaipaatko-pienta-kannustusta-askeleita-arkeen/
https://mtkl.fi/materiaalipankki/kaipaatko-pienta-kannustusta-askeleita-arkeen/
https://helsinki-liikkuu.s3.eu-west-3.amazonaws.com/wp-content/uploads/2021/05/19143204/Ikaihmisten_esite_A5_2021_nettiversio_suomi_-1.pdf
https://helsinki-liikkuu.s3.eu-west-3.amazonaws.com/wp-content/uploads/2021/05/19143204/Ikaihmisten_esite_A5_2021_nettiversio_suomi_-1.pdf

Miltd tuntuu puhua

? Ovatko ryhméldiset aiemmin ajatelleet

miten paljon ravitsemus vaikuttaa mieleen? Miksi ruokailutapojen muuttami-
nen on haastavaa? Pienetkin askeleet ovat tarkeitd — mika konkreettinen ensim-
mainen muutos voisi olla? Ovatko ryhméldiset huomanneet, miten verensoke-
rin vaihtelut vaikuttavat mielialaan tai vireystilaan? Miten nalka tai makeanhimo
vaikuttavat tunteisiin? Mita kannustavaa ryhmélaiset sanoisivat toisilleen?

Unettomuus on yleinen vaiva, joka koskettaa monia,
erityisesti stressaavina aikoina ja ikdantyessa. Masen-
nukseen liittyy 1&hes aina myds univaikeuksia, jotka voi-
vat ilmeté nukahtamisvaikeuksina, aamudisin herailyna
tai jatkuvana vasymyksena. Pitkittyessdan unettomuus
voi kdynnistaa noidankehén, jossa nukkumaanmeno al-
kaa pelottaa ja unirytmi entisestéan karsii.

On tarkedd muistaa, ettd masennuksen vahetessa
usein myds univaikeudet korjautuvat ilman erillista
huolta. Unen laadun parantaminen tukee toipumista ja
lisda jaksamista.
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Sadnndllinen vuorokausirytmi on unihygienian kulmaki-
vi: vaikka vasymys tai lamaantuneisuus olisivat suuria,
kannattaa pyrkid nousemaan aamuisin aina samaan ai-
kaan.Tama tukee kehon luonnollista rytmia ja helpottaa
nukahtamista illalla. Paihteet, kuten alkoholi ja tupakka,
hairitsevat unirytmia ja heikentavat unen laatua, joten
niiden kayttd kannattaa minimoida.

vield .Ryhman lopuksi voitte
tehdé esimerkiksi oivamieli.fi -sivustolta rentoutushar-
joituksen.

- Ohjaajan késikirja


 https://oivamieli.fi/

« Al3 juo kahvia kello 16:n jalkeen.

« Valta alkoholin ja tupakkatuotteiden kayttoa juuri
ennen nukkumaanmenoa.

« Harrasta liikuntaa, mutta valta raskasta rasitusta klo 19 jalkeen.
« Valta tietokoneen tai alypuhelimen kayttéa ennen nukkumaanmenoa.

« Nauti ennen nukkumaanmenoa kevyt, hiilihydraattipitoinen iltapala
(esim. ruisleipa tai iltapuuro). Raskaat ja rasvaiset ruuat
vaikeuttavat unensaantia.

« Makuuhuoneen tulisi olla sopivan pimea, hiljainen ja viiled, puhtaat ja raikkaat
vuodevaatteet lisaadvat miellyttavyytta. Lampdtilan olisi hyva olla muuta asuntoa
viileampi, 20-21 astetta on useimmille sopiva lampétila.

« Mene vuoteeseen vasta, kun olet vasynyt. Vuoteeseen ei kannata menna
pyoriskeleméan. "Miksi nukkua huonosti, kun voit valvoa hyvin?”

» Kayta vuodetta vain nukkumiseen ja seksiin.
Valta tv:n katselua, syomista ja lukemista vuoteessa.

e Jos uni ei tule 15-20 minuutin kuluessa, poistu vuoteesta.
« Nouse aamuisin aina samaan aikaan riippumatta younen pituudesta,

« Paivaunet sekoittavat unirytmia, valta niita.
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: Muistuta saanndllisen liikun-
nan kotitehtdvasta. Liikkuntasuunnitelman etenemises-
ta keskustellaan seuraavalla kerralla.

Keskustellaan alkuun siitd, miten luonto vaikuttaa posi-
tiivisesti ihmisten mielen hyvinvointiin.

Tutkitusti luonnolla on merkittéava vaikutus hyvinvoin-
tiimme. Esimerkiksi jo noin 15-20 minuutin oleilu luon-
nossa auttaa laskemaan verenpainetta ja jo pelkéat
luontokuvat ja -danet voivat lievittéda kipua ja kohentaa
mielialaa. Luonnon avulla my&s suhde omaan itseen ja
muihin ihmisiin koetaan myonteisemmaksi. (Mielenter-
veystalo 2021.)

Japanissa tehdyn tutkimuksen mukaan jo 20 minuutin
kavely luonnossa laskee stressihormonitasoja 16 %:a,
pulssia 4 %:a ja verenpainetta 2 %:a enemman kuin ka-
vely kaupungissa. Suomalaisen tutkimuksen mukaan jo
pelkka paikallaan istuminen puistossa ja metséssa vir-
kisti ja laski koehenkildiden kokemaa stressia. Jo luon-
non nakemiselld voi olla mielialaa kohottava vaikutus.
Tahéan viittaa tutkimus, jossa sellin ikkunasta nakyva
maisema vaikuttaa vangin mielenterveyteen. Ne, joiden
sellin ikkunasta nékyi luontoa, kayttivat véhemman van-
kilan mielenterveyspalveluja kuin ne, joiden ikkunas-
ta luontoa ei nakynyt. (Rantala 2019; 188-198.) Myés
lemmikkien silittdminen lievittda stressia ja ahdistusta.
Eldinten lahella olo vahentéda stressihormoni kortisolia
ja laskee verenpainetta. (NIH 2018.)

Keskustelkaa, minkélaisia mahdollisuuksia ryhmalaisil-
Ia on viettda aikaa luonnossa tai eldinten lahelld. Mika
paikka rauhoittaa eniten?

Miten aktiivisesti ryhméaldiset ovat tehneet ahdistuksen
hallinnan harjoituksia? Miltad ne ovat tuntuneet useiden
harjoituskertojen jélkeen? Onko tullut tilaisuutta testa-
ta menetelmia todellisessa ahdistustilanteessa?

Ryhmalaisten valinnan mukaan kerratkaa joko ensim-
maisen ahdistuksen hallinta -ryhmakerran harjoitukset
tai opetelkaa uusia. Jos aikaa on, voitte tehdad kummat-
kin.
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Pohjepumppu lievittda voimakasta ahdistusta. Se kat-
kaisee esimerkiksi vahvoja ajatuskeloja, kun huomio
siityy toistuvaan lilkkkeeseen ja vésyneihin lihaksiin.
Asiakas voi ottaa tukea myds tuolin selkénojasta tai rol-
laattorista

Sormiharjoitukset auttavat, kun ahdistuksen tunne tu-
lee julkisella paikalla ja huomio taytyy saada pois siita.
Voimakas tuntoaistimus siirtda huomion pois ahdistuk-
sen tunteesta.

Huulirakohengitys rauhoittaa kehoa vastustamalla ja
pidentamallad uloshengitysta.

- Ohjaajan kasikirja


https://www.youtube.com/watch?v=CtJHwBgOPd0&list=PLpF1YJHDxvUq0ydlpaFJabzDF1O3WJ6Av
https://www.youtube.com/watch?v=Q5DXEt4MRfk
https://www.youtube.com/watch?v=uooGBZYeqSc&list=PLpF1YJHDxvUq0ydlpaFJabzDF1O3WJ6Av&index=7

: Edellisen kerran tehtéva: Mi-
ten ryhmaldisten saédnndllinen liikkunta on kaynnistynyt,
josta puhuttiin toissa kerralla?

Tanaan irrottaudutaan huolista. Masennukseen voi liit-
tyd myods ahdistusta ja murehtimista. Murehtiminen ei
ratkaise asioita, vaan luo jannittyneisyyttd, aiheuttaa
uniongelmia ja yllapitdd nain herk&sti masennuksen
kehaa. Kuten olemme jo puhuneet, ahdistusta voi hel-

pottaa liikunnalla ja kehollisilla rentoutusharjoituksilla.
Kannattaa myds kokeilla hierontaa. On todettu, etta
hieronta vahentaad masennusta (Rantala 2019, 217, 226),
sillda ihminen kaipaa kosketusta ja kosketus myds ren-
touttaa. Myos esimerkiksi kasvo- tai jalkahoidot voivat
toimia. Jos eldmantilanne on sellainen, ettd kosketuk-
sesta on puutetta, niin naitd kannattaa kokeilla. Tandan
saamme mielen rauhoittamiseen liséa tydkaluja, kuten
turvapaikan ja huolihetken.

Tehkda mielenterveystalon Turvapaikka-harjoitus, jonka
avulla mieltdan voi rauhoittaa. Keskustelkaa miltd harjoi-
tus tuntui. Haluaako joku kertoa jotain turvapaikastaan?
Korosta tassakin, ettd harjoitusta tulee tehda saannolli-

sesti, jotta se toimii tosipaikan tullen.

Herkilld ihmisilla uutiset saattavat aiheuttaa ahdistusta.
Radio, tv ja internet kertovat onnettomuuksista, mur-
hista, luonnonmullistuksista, sodista ja raiskauksista,
joita tapahtuu ympari maailmaa. Huonoja uutisia koros-
tetaan suhteettomasti, koska ne kiinnostavat ihmisia.
Todellisuudessa maailmasta on tullut koko ajan turval-
lisempi paikka. Ennen vanhaan lapsen onnettomuus
ei ylittanyt uutiskynnysta, koska onnettomuudet olivat
yleisid, nykydan jokainen tapaus tuntuu pdasevan otsi-
koihin. Esivanhempiemme kannatti olla kiinnostuneita
muiden puheista, silld se saattoi auttaa selvittdmaan
mahdollisen uhan, kaikki tieto oli arvokasta. Jos Iahi-
metsasta [6ytyi kuollut ihminen, kannatti nukkua vahan
kevyemmin. Nykyaan kuulemme uutisia tuhansien ki-
lometrien padsta. Aivomme reagoivat uhkaan kuiten-
kin samalla tavalla kuin huono uutinen olisi naapurista
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- nostamalla stressihormonitasoa, vaikka oma turval-
lisuutemme ei olisikaan vaarassa. Ratkaisuna tdhan
kannattaa vdhentad omaa media-altistustaan ja lopet-
taa huonojen uutisten lukeminen tai kuuntelu. (Rantala
2019; 186.)

Puhutaan viela tarkemmin murehtimisesta. Mureh-
timinen on asioiden vatvomista ilman, ettd se johtaa
mihinkdan lopputulokseen. Murheellisten ajatusten ja
tunteiden levy jaa ikdan kuin péalle ja stressitaso nou-
see. Murehtiminen liittyy yleensd paivan tapahtumiin,
tekemisiin ja tekemé&tta jattamisiin. Ajatuksilla on usein
negatiivinen jopa syyttéva savy. Murehtiminen on taval-
lista iltaisin ennen nukkumaanmenoa. Mikali huomaat
tallaista taipumusta iltaisin, voit kokeilla huolihetkea.

- Ohjaajan kasikirja


https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/aggression-omahoito-ohjelma/4-turvapaikkaharjoitus

Tarkastelkaa huolihetkiohjetta tehtévasta kahdeksan.
Milta huolihetki -ajatus tuntuu?

Millaista murehtimista ryhmalaisilld on?

Miten todenperaisiéd huolet yleensa ovat?

Miten ryhmaldiset sietévat epavarmuutta tai miten
sitd voi opetella sietdmaan?

Mitka tekijat laukaisevat murehtimisen?

Miten maailman uutiset vaikuttavat ryhmalaisiin?

Ohjeista Eldamankaari-kotitehtava. Kerro, ettd seuraavalla ker-
ralla ei ole mahdollista kdyda lapi kaikkien elaméantarinoita, joten
oma ennakkotyd ja henkilokohtainen pohdinta ovat erityisen tar-
keitd. Painota, ettd ryhméssé ei tarvitse jakaa mitaén sellaista,
mité ei halua kertoa — mutta omissa pohdinnoissa kannattaa olla
mahdollisimman rehellinen ja rohkea. Elaméankaaresta ei kanna-
ta ohittaa kipeita tai vaikeita asioita.

Korosta myés, ettd elamankaaren kasittely on aidosti vaikutta-
vampaa, kun tarinan kertoo a&neen tai kirjoittaa ylés — ei vain
pyorittele asioita omassa paassadn. Ajatukset jasentyvét eri ta-
valla puheessa ja kirjoittamisessa. Jos kirjoittaminen ei tunnu
omalta tai lahelta ei |6ydy ketaan, jolle tarinan voisi kertoa, myds
luovia ratkaisuja saa kayttaa — esimerkiksi eras entinen ryhmalai-
nen aanitti oman tarinansa kénnykan nauhuriin.

Elaméankaaritehtévén yhteydessé on myds valinnainen Siséinen
lapsi -tehtava. Se on hyva tehdd omassa rauhassa, mutta ei ole
pakollinen. Voit halutessasi kertoa jo tdssa vaiheessa, miksi Vi-
reessd on mukana eldmankaariteema - 16ydat perustelut seu-
raavasta luvusta.
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Miksi Vireessa on elamankaarikerta?

"Muistellessa luomme identiteettiimme. Muistelu antaa mahdollisuuden tarkastella

ja ymmdrtad elettyd eldmddmme ja itsedmme. Muistelu voi lisGtd tunnetta kokonai-
suudesta. Se jasentdd omaa kokemusta ja vahvistaa minuuden tunnetta. Muistelun
kautta voi tuntea itsearvostusta, ainutlaatuisuutta ja hyvidksyntéd niin itsedén kuin

eldmddnsd 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 myé6ta
karttuu, asioita voi muistella eri ndkékulmista.” (Mieli 2021.)

Milta elaméantarinan kertominen tai kirjoittaminen tun-
tui? Tekiko joku Siséinen lapsi-tehtavan ja haluaa sanoa
siitd jotain? Kaykad |api lapsuus, nuoruus, aikuisuus
ja elakeika, niin etta kaikki ryhmaléiset saavat kertoa
itselleen keskeisen asian, tapahtuman tai oivalluksen
kustakin ikajaksosta. Kukin ryhméldinen paattaa itse
minka verran haluaa kertoa. Pohtikaa ovatko ryhmalai-
set elaneet arvojensa mukaista oman itsensé nakoista
eldamaa? Jos kaikki ei ole mennyt aivan niin kuin olisi toi-
vonut, miten asian voi hyvaksya? Miten omaa eldméaan-
sa voisi katsoa eri nakdkulmasta? Mitka tekijat téna
paivana tekevat elamastd oman?

Vapaata keskustelua. Miltd ryhméa ja tehtévat ovat
tuntuneet? Millaista muutosta arkeen on tullut? Mista
uusista tavoista ryhmalaiset aikovat pitaa kiinni? Miten
se onnistuu?

Vireen loputtua ryhmalaisia kannattaa muistuttaa viela
palvelukeskusten ja jarjestdjen toiminnasta ja auttaa
heitd |6ytdmaan mielekdstd 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 ryhmékerran lopuksi viela,
parin kuukauden padhan ja pyytakas
ryhmalaisia téayttamaan palautelomake (LIITE 1).

Ne ryhmaldisista, jotka tayttivat mydhaisian masennus-
seulan eli GDS-15-kyselyn voivat tehda sen uudestaan.
Nayttédkaa ryhmalaisille QR-koodi, jolla testiin pdasee
omalla kdnnykalla tai jakakaa paperilomakkeet.
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Jos esiin nousee vaikeita muistoja, ohjaajan on tarkeéa
olla lasna kiirehtimattd, kuunnella, osoittaa empatiaa ja
validoida ryhmélaisen tunteita eli vahvistaa ne oikeiksi.
Esimerkiksi ryhmalainen kertoo ikévasta asiasta, jonka
hénen aitinsa on joskus sanonut ja joka vieldkin vaivaa
hanen mieltdan. Voit validoida ryhmaéléistd sanomalla
"Olipa asiaton kommentti aidilta. Tunsit itsesi varmasti
loukkaantuneeksi.”

Seuraava kerta on viimeinen, silloin avointa keskuste-
lua ilman ennakkoaihetta. Miettikaa, haluatteko juhlis-
taa yhteistd matkaanne paattajaiskahveilla tai nyytta-
reilld ja pidattekd keskustelukerran vai sisallytéattekd
mukaan myds jotain toimintaa.

Muistakaa ottaa mukaan testin tayttaneiden alkuperai-
set pisteet. Kertokaa, etté jos pisteet eivét ole laskeneet
tai ne ovat perati nousseet, ryhmanohjaajan kanssa voi
vield keskustella lisétuen tarpeesta.

Ohjaajat voivat my6s miettia etukateen sopisiko viimei-
selle kerralle jokin toiminnallinen harjoitus tai rentou-
tus. Myds fiiliskortteja voi jalleen hyédyntaa.

- Ohjaajan késikirja


https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsearviointi/Pages/GDS.aspx

3 Vireen jalkeen

Kaksi ja puoli kuukautta on lyhyt ryhmaaika. Varmista-
kaa, ettd kaikki ryhmaldiset ovat 16yténeet Vireen jal-
keen elamainsa jotain omaa: uuden harrastuksen tai
yhteisdn, johon kuulua. Kannustakaa myds kertaamaan
Vireen tehtavid, jotta opitut asiat eivat unohdu. Mikali
ohjaajille nousee huoli jostakusta ryhmaldisest3, joka
ei ole kiinnittynyt mihinkaan yhteisd6n, olisi hyva sopia
hénen kanssaan vield tapaaminen jonkin ajan padhan ja
miettid yhdessa mité voitaisiin viela tehda.

Kaykaa Miten menee? -tapaamisella normaalit alku- ja
loppukierrokset seké vapaata keskustelua siitd, miten
kaksi kuukautta Vireen jélkeen ovat sujuneet. Onko
mieliala muuttunut? Jos tavat ovat palanneet vanhaan
totuttuun uomaan, miten ne saisi taas uudelle uralle?
Ovatko ryhmalaiset kiinnittdneet huomiota omaan
hyvinvointiinsa ja omaan aikaansa? Millaisella mielella
ryhmalaiset suuntaavat tulevaan?

Jatkovertaistuelle olisi hyva pyrkia tarjoamaan tilat
esimerkiksi palvelukeskuksesta, mikali ryhmaldiset
haluavat jatkaa kokoontumisia. Tall6in tapaamisia voi
olla harvemmin kuin ohjatussa Vireessa, esimerkiksi
kerran kuussa, ryhmélaiset tietysti itse maarittelevat
taman. Ryhmaldiset paattavat myds itse jatkoryhman-
sa sisallén, siind voi olla esimerkiksi enemman yhdessa
tekemista ja vahemman puhetta. Olisi hyva, etta kyseis-
ta vertaistukiryhmaa saataisiin ohjaamaan koulutettu
kokemusasiantuntija tai vertaisohjaaja.

s

Toki ryhméldiset voivat kokoontua myds keskendén
mutta ryhma tarvitsee kuitenkin vastuuhenkildn, joka
varmistaa ryhmatilanteessa, ettd kaikki saavat osal-
listua tasapuolisesti keskusteluun ja vastaa tiedo-
tuksesta, jos esimerkiksi joku ryhmékerta joudutaan
perumaan. Kaytantd on osoittanut, etta joskus jonkun
ryhméaldisen nouseminen ohjaajan asemaan voi olla
haastavaa ryhmé&n dynamiikan kannalta.

Tarkoitus ei ole, ettd jokaisen kevaan tai syksyn Vire
perustaa oman jatkoryhméansé, vaan kaupungissa voi
olla alkuun esimerkiksi yksi Vireen jatkoryhm3, joka
taydentyy kausittain uusista halukkaista vireldisista.
Mikali ryhma paisuu liian suureksi, perustetaan sita
mukaan liséa jatkoryhmia.

Muistuttakaa ryhmalaisia, ettd jos he tarvitsevat kes-
kusteluapua, he voivat olla yhteydessad matalalla kyn-
nyksella jarjestdihin, Mieppiin tai palvelukeskuksen tut-
tuihin ohjaajiin. Keskustelutukea on aina saatavilla.

<4<
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Ympyroéi alta mielipidettési kuvaava kohta (1-5).

Ryhmassa oli helppo jakaa halutessaan
omia ajatuksiaan:

1 2 3 4 5

1

Mielialani on parantunut ryhman myéta:

1 2 3 4 5

a £=E NN

Teemat olivat kiinnostavia:

1 2 3 4 5

Ryhma herétti uusia ajatuksia:

1 2 3 4 5

Ohjaajat olivat helposti |ahestyttavia:

1 2 3 4 5

Ryhman tavoitteet olivat selkeat:

1 2 3 4 5

Ryhmaéssa oli hyva ilmapiiri:

1 2 3 4 5

Osalllistujamaara oli sopiva:

1 2 3 4 5
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taysin eri mielta
osittain eri mielta

ei samaa eika eri mielta
osittain samaa mielta

taysin samaa mielta



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.
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“Ryhmdén myoétd olen ollut useammin
myédnteinen ja masennuksen kynnykselld
pystyn joko soittamaan jollekin tai alan
tehdd jotakin, Idhden ulos tarvittaessa.”

Vireldisen vastaus kysymykseen
miten elama on muuttunut ryhman myéta.
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