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LUKIJALLE

Kadessasi on Neuvokkaat naiset -ryhm&toiminnan ké&sikirja, joka johdattaa sinut Neu-
vokkaiden naisten maailmaan. Kasikirja on tarkoitettu kaikille, jotka ovat kiinnostuneita
ryhman ohjaamisesta, oman ryhman perustamisesta tai ryhmakummina toimimisesta.
Ryhman ohjaamiseen on monta polkua. Ohjaajana voi toimia yksin tai yhdessa ryhma-
kummiksi nimetyn osallistujan kanssa. Vapaaehtoiset ryhmakummit voivat vastata ryh-
man toteutuksesta myos itsenéaisesti.

Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamalli syntyi Miina Sillanp&an Sa&ation Neuvokkaiden
naisten kestavat konstit® -hankkeessa vuosina 2015-2017. Raha-automaattiyhdistyksen
(1.1.2017 alkaen STEA) avustaman hankkeen lahtdokohtana oli pienituloisuutta ja yksinai-
syyttd kokevien ikddntyvien naisten syrjaytymisen ehkdiseminen yhteiséllisen ryhmaéatoi-
minnan avulla. Hankkeen aikana jarjestettiin eri puolilla Suomea kymmenkunta Neuvok-
kaat naiset -ryhmaa, joiden tavoitteena oli osallistujien hyvinvoinnin ja osallisuuden vah-
vistuminen. Ryhmiin osallistui kaikkiaan yli 90 ikdantyvaa naista, jotka antoivat merkitta-
van panoksensa lopullisen ryhmatoimintamallin muotoutumiseen. On ilo huomata, etta
suurin osa ryhmiin osallistuneista jatkaa vield kirjoitushetkelld tavalla tai toisella Neu-
vokkaiden naisten matkaa.

Kdasikirjan alkuosassa avataan Neuvokkaat naiset -ryhméatoiminnan taustoja ja lahtokoh-
tia. Ryhmiin osallistuneiden naisten kokemuksia hyddynnetdan pienituloisuuden ja yk-
sindisyyden kuvaamisessa. Taman jalkeen esitelladn toimintaa ohjaavat teemat sekéa
ryhman tavoitteet ja kaytannot. Lisaksi kasitelladn ohjaajuutta ja nostetaan esiin asioita,
joita Neuvokkaiden naisten ohjaajan on erityisen tarkea ottaa huomioon ryhmaa luotsa-
tessaan. Loppuosassa tutustutaan ryhman vaiheisiin ja ryhméatapaamisten kulkuun. K&-
sikirjaan on myos koottu esimerkkeja ryhmatapaamisten sisalldistd, joita voi soveltaa
omaan tyohon sopivalla tavalla.

Kasikirjan liséksi ohjaajan apuna on Miina Sillanp&an Saation verkkosivuilta 16ytyva Ma-
teriaalipankki, jonne on koottu erilaisia ryhmdatoiminnan oppaita, tietoa ja harjoituksia.
Neuvokkuus ansaitsee tulla nahdyksi. Tervetuloa Neuvokkaiden naisten matkaan!



SISALLYS

LUKIJALLE ...ttt ettt ettt b e b s e b e sa s esaesese et assesasseneesaneas 3
1 NEUVOKKAIDEN NAISTEN LAHTOKOHDAT .........coooioieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeese s, 5
Yksindisyydesta kestdavaan yhteisollisyyteen .......eveeceiecceceeeeeeeeeee, 7
Sinnittelystd myonteiseen selviytymiSeen ... 9
2 RYHMAA OHJAAVAT TEEMAT ..o 12
Mielen RYVINVOINTT ..ooueiiieieeeeeeee et 12
Ravitsemus ja rutanl@itto ... 13
Pienelld rahalla €l8mMINEN ...t 14
KUREUULT JA TAIAE ittt ettt a e e 14
Kierratys ja KESTAVE QrKi ....cccceeeecieeieieeeeeeeeeeeee ettt 15
AKLIVINEN KANSAIAISUUS ..ottt 16
LiiKUNTA Ja UIKOIIU .ot 17
3 RYHMAN TAVOITTEET JA KAYTANNOT ........coooovimriineieneieneeessissssssssssssssssnssnns 19
Tavoitteet suuntaavat toiMINtAa .....cccoiveeirinie s 19
RyhmakaytantOjen raa@mit ..o 20
4 RYHMAN PERUSTAMINEN JA OHJAAMINEN ..........cooooomimiiieeeeeeeeeeeeeseee s 22
RYNMEN KAYNNISTYS oottt eneenas 23
Osallistumisen edellytykset ja ryhman kokoaminen .......cccccoceveevvceeencncenene. 24
Alkukeskustelut ja ryhma@an mukaan tuleminen ..., 25
Ryhman vetamisestd ryhman ohjaamiseen ..., 26
5 RYHMATAPAAMISTEN KULKU ........oooomiiiiiiieeeeeeeeeeee e 28
Ryhman yleiset VaiN@et ... 29
Kokonaisuuden ja yksittaisten tapaamisten rakentaminen .........cccocevveenenne. 30
Yhteisen matkan alku (1. tapaaminen) ... 31
Tekemalla eteenpdin (2. tapaaminen) ... 35
Yhdessa tehden (3.—8. tapaaminen) ......ccoeieieieieiceceeeeeee e 37
Suunnitelmat selviksi (9. tapaaminen) ... 43
Ja tasta eteenpadin (10. tapa@MINEN) c..ccvviiiirieirieeee e 43
B LOPPUSANALT ...ttt sttt b ettt s et s e s e s e e s et es et esaesensesansenessenes 45
KIRJALLISUUS JA VERKKOSIVUSTOT ...ttt 47



1 NEUVOKKAIDEN NAISTEN LAHTOKOHDAT

Eldkkeelle siirtyminen on iso muutos elamé&ssa. Joillekin se on kauan odotettu ilo ja mahdol-
lisuus toteuttaa itsedan vapaammin, ilman tydhon sidottuja velvollisuuksia. Toisaalta se on
pysahtymisen paikka: mita taman jalkeen? Kun tybeldman arkea ja paivarytmia jasentava rooli
poistuu, eldkkeelle jaava joutuu itse aktiivisesti etsimédn paikkaansa yhteiskunnassa ja luo-
maan merkityksellisyyttd elamaansa. Loytyyko tydelaméan ulkopuolelta puuhaa arkeen ja ih-
missuhteita tyotoveruuksien tilalle?

Eldkkeelle siirtyminen ei tapahdu aina odotetusti ja suunnitelmallisesti, vaan henkild voi jou-
tua eldkkeelle sairauden tai pitkdn tyottomyysjakson jalkeen. Tallainen odottamaton eldk-
keelle jadminen koettelee mielenterveyden voimavaroja. Eldkkeelld ja tydeldaméan ulkopuo-
lella oleminen nostavat esiin myds kysymyksen toimeentulosta. Erityisesti iakkaat yksinasuvat
naiset ja alle 55-vuotiaat eldkeldiset ovat kdyhyysriskissa.

Edelld olevat ilmiot nayttaytyivat myods Neuvokkaat naiset -hankkeessa, kuten kuvan osallis-
tujaesimerkista kay ilmi. Monilla ryhmiin osallistuneista naisista oli hankaluuksia sopeutua
eldkkeelld olemiseen. Mieltd kuormittivat erityisesti yksindisyyden kokemukset ja huoli toi-
meentulosta. Osallistuminen sosiaaliseen toimintaan, kuten kulttuuritapahtumiin ja harrastuk-
siin, estyi usein rahan tai kaverin puutteen vuoksi, eikd yksin tullut Iahdettya.

Asuu yksin
67 v.
Lapset toisella

”En mina mitdan osaa.” prikiskurrals

A TANKS TAMA
ELAKKEELLA OLO
Ons P $ASINALSTA...

Sosiaaliset suhteet
jaaneet elakkeelle
siirtymisen myota

Ei koe omaa elamaansa
merkitykselliseksi

Ammatiltaan keittdja
Kaipaa uusia
nakokulmia

Pienet tulot

Lukee ilmaislehdista

tarjouksia
Nivelrikko ja diabetes




Neuvokkaat naiset -hankkeessa etsittiin ratkaisua edella oleviin haasteisiin luomalla ryhma-
toimintamalli, joka perustuu kestavaan yhteisdllisyyteen, ryhmé&an osallistuvien naisten omien
voimavarojen nakyvaksi tekemiseen sekda ihmisten ja ympariston kunnioittamiseen. Ryhma-
toiminnan yhteiskunnallisena paamaarana on eldkkeelld tai tydelaman ulkopuolella olevien
naisten syrjaytymisen ehkaiseminen kestavan yhteisodllisyyden avulla.

Neuvokkaiden naisten toiminta perustuu alla olevien kuvien mukaisesti kolmeen ihmisen on-
nellisuuteen mydtavaikuttavaan tekijaan, jotka ovat

e yhteenkuuluvuus,

o kyvykkyyden kokemus ja

e hyvantekemisen tunne.

VAETAANS O
AOLPPAKONSTIT P

Ihmiset ovat luontaisesti sosiaalisia, joten tunne yhteenkuuluvuudesta muiden kanssa on tar-
keda. Yhteisoillda on olennainen merkitys ihmisen elamassa. Hyvaksyvaa yhteytta toisiin ja
yhdessa tekemista pidetaan palkitsevina. Neuvokkaiden naisten toiminnassa osallistujien ko-
kemukset ryhmaan kuulumisesta vahvistuvat, mikd puolestaan auttaa I6ytam&an myds omia
vahvuuksia.

Jokaisessa ihmisessa on paljon hyvaa, ja ndiden mydnteisten voimavarojen, osaamisen, tai-
tojen ja neuvokkuuden varaan rakentuu myods Neuvokkaiden naisten toiminta. Ryhmissa on
oleellista tehdd nakyvdksi ja arvostaa jokaisen osallistujan eri tavoin ilmenevaa kyvykkyytta.

Elaman merkityksellisyyden kokemukseen vaikuttaa paljon se, pystyykd henkilo tekemaan
mielestddn hyvia asioita. Hyvantekeminen kytkeytyy hyvan olon tunteeseen. Neuvokkaiden
naisten ryhmat perustuvat kestdavaan kehitykseen, jonka mukaisesti toimiessa henkild tekee
hyvaa niin muille ihmisille kuin luonnollekin. Kestdva kehitys nayttaytyy Neuvokkaissa nai-



sissa niin kaytannon toiminnassa kuin ajattelutapanakin. Se on lasné ryhmé&toiminnan sisal-
I6issda. Pienilla tuloilla parjaavilld naisilla on usein olosuhteiden myo6ta syntynytta kestavan ar-
jen neuvokkuutta, jota voi hyodyntaa laajemminkin.

Sosiaalisesti kestdavaan kehitykseen sisaltyy puolestaan hyvantekeminen ja yhteiseksi hy-
vaksi tehtava palkaton tyd. Neuvokkaiden naisten vapaaehtoiset ryhmanohjaajat tai apuoh-
jaajat eli ryhmakummit tuovat ryhmiin tdrkedn panoksensa. Tama on merkityksellistd myos
ryhmakummeille itselleen, silla rynmakummeina he voivat hyddyntaa omaa osaamistaan tu-
keakseen ryhmiin osallistuvia naisia.

Ryhmatoiminnan onnistunut suunnittelu ja toteutus edellyttavat, ettd Neuvokkaiden naisten
ryhméanohjaaja ymmartaa lahtokohdat, joista osallistujat tulevat ryhm&an. Seuraavassa tarkas-
tellaankin yksindisyyden ja pienituloisuuden ilmentymistd ikdantyvien naisten arjessa teorian
ja Neuvokkaat naiset -ryhmiin osallistuneiden kokemusten vuoropuheluna. Ratkaisuja etsi-
taan ryhméatoimintamallin teoreettisen perustan eli osallisuuden, kestavan yhteisollisyyden ja
myodnteisen selviytymisen avulla.

Yksindisyydesta kestdavaan yhteisollisyyteen

Ihmiset ymmartavat yksindisyyden eri tavoin, ja yksindisyydelle annetaan monia merkityksia
ja tulkintoja. Yksinolo, yksindisyys ja yksin asuminen sekoitetaan helposti toisiinsa, joten on
hyva selventaa, mita yksindisyydella tarkoitetaan Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminnassa.

Yksindisyyttad kdsiteltdessa erotellaan tavallisesti sosiaalinen ja emotionaalinen yksindisyys.
Sosiaalinen yksindisyys, josta puhutaan myods sosiaalisena eristyneisyytena, liittyy kontaktien
ja vuorovaikutuksen maaraan. Koettu eli emotionaalinen yksindisyys viittaa sen sijaan yksi-
naisyyteen subjektiivisena, omakohtaisena kokemuksena. Vain kukin itse voi sanoa, kokeeko
olevansa yksindinen ja miten yksindisyys vaikuttaa omaan elamaan. Neuvokkaiden naisten
ryhmiin osallistuneet naiset kuvasivat yksindisyyttddn muun muassa tyhjyyden ja tarpeetto-
muuden kokemuksena.

"Tulee haluttomuuden tunne ryhtyd tekemdadn/tarttua mihink&aén
tekemiseen. Vdsyttdd ja on tarpeettomuuden tunne.”

“Saa pitkdstymdadn, erakoitumaan entisestadn.”

"Ei voi mennd& minnekd&dn kyldén. Ei harrastamaan kenenkd&dén kanssa. '
Ei kutsua ketddn vierailulle.”



Yksinolo ja yksin asuminen eivéat tarkoita samaa kuin yksindisyys, vaikka niista usein puhutaan
yksindisyyden yhteydessa. Yksin oleminen ei valttamatta tarkoita, ettd henkilo olisi yksinai-
nen. Toisaalta ihmisten keskelldkin voi kokea syvaa yksinaisyytta. Yksin asumiseen liittyy kui-
tenkin sellainen arkinen yksinaisyys, joka Neuvokkaiden naisten kertomana paikantuu kodin
seinien sisdlle ja ilmenee juttukaverin puutteena.

"Ne pdivit, jolloin ei mitdédn kodinulkopuolista tekemistd, kun ei tapaa
ketédn, kun on yksin koko pdivéan kotona.”

Sosiaalisen verkoston laajuus tai sosiaalisten suhteiden maara ei anna kokonaiskuvaa yksi-
naisyydesta. Vaikka ymparilla olisi paljon ihmisi&, voi ikdantyva kaivata hyvaa ystavaa. lhmis-
suhdeverkosto merkitsee ikaantyvalle henkildlle ennen kaikkea sosiaalista tukea ja turvaa,
jota toiset ihmiset tarjoavat. 1an myo6ta sosiaalinen verkosto kuitenkin kapenee ja kontaktit
toisiin ihmisiin vahenevat. Emotionaalista yksinaisyytta aiheuttavat merkityksellisten ihmis-
suhteiden menetykset sekd ldheisten ja luottamuksellisten ihmissuhteiden puute.

"Minulla ei ole nk. hyvéaa ystavaa, jolle kertoisin asioita. Ei tosin juuri
muutenkaan ystavid.”

Edelld olevan perusteella yksindisyyden lievittyminen edellyttdd merkityksellisia ihmissuh-
teita ja mahdollisuutta yhteisdllisyyteen. Sosiaalinen kiinnittyminen ryhmiin ja yhteisoihin seka
toisilta ihmisiltd saatava sosiaalinen tuki ovat hyvinvoinnin ja eldmé&nlaadun kannalta ensiar-
voisen tarkeita. Ta&ma tunnistaen Neuvokkaat naiset -toiminnassa autetaan naisia liittymaan
yhteis66n ja madalletaan yhteiseen toimintaan osallistumisen kynnysta.

Ryhm&an mukaan tuleminen ei valttamattd ole ensimmainen asia, jota yksindisyyttd kokeva
harkitsee. Kokemukset ulkopuolisuudesta ja osattomuudesta voivat olla vahvoja, ja uusiin ih-
misiin ja tilanteisiin suhtaudutaan ehkéa varauksella. Moni Neuvokkaiden naisten ryhmissa ol-
lut nainen kuitenkin koki, ettd uskaltautuminen ryhmaan mahdollisti syvemman yhteenkuulu-
vuuden tunteen kuin esimerkiksi maaraaikaiset ryhmat.

Neuvokkaiden naisten ryhmé&atoiminnan lahtdkohtana on kestadvan yhteisollisyyden rakenta-
minen. Yhteisollisyys muodostuu yhteisdissé, jotka rakentuvat toisista ihmisista. Pelkka ihmis-
ten yhteen tuominen ei kuitenkaan takaa yhteisoéllisyyden syntymistd, vaan siihen tarvitaan
keskinaista luottamusta ja vuorovaikutusta. Tam&n mukaisesti Neuvokkaiden naisten ryh-
missa luodaan puitteet kestavalle yhteisdllisyydelle eli toiminnan jatkumiselle kymmenen oh-
jatun ryhmé&tapaamisen jalkeen. Heti ryhmaprosessin alusta alkaen selvitetddn missa ja minka
muotoisena toiminta voi jatkua, jotta ryhmistd muodostuu turvallisia arjen yhteis6ja, joihin nai-
set voivat kiinnittyd. Tarkoitus on, ettd toiminta ei jaa irralliseksi, vaan vahvistaa aidosti yhtei-
sollisyytta seka lisda rohkeutta |&hted kodin ulkopuolelle.



Kestavan yhteisollisyyden muotoja Neuvokkaiden naisten toiminnassa ovat muun muassa,
etta

e ryhma jatkaa sellaisenaan viikoittaisia tapaamisia,

e ryhmé&sta muodostuu pienempid porukoita, jotka jatkavat saanndllisia tapaamisia,

e ryhmé&ssa muodostuu ystavyyssuhteita ja ystavat jatkavat toistensa tapaamisia,

e osallistujat kiinnittyvat jonkin toisen jarjeston harraste- tai vapaaehtoistoimintaan.

Yhteisollisyyden ohella Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminnassa korostuvat yhteenkuulu-
vuus ja osallisuus, jotka rakentuvat pienistd arjen asioista, kuten kuulluksi ja huomioiduksi
tulemisesta, vaikuttamismahdollisuuksista ja eritasoisista kohtaamisista. Osallisuus merkitsee
kdytdnnossa sitd, ettd jokaista ryhmalaista kuullaan ja jokainen huomioidaan. Neuvokkaiden
naisten ryhmaa koskevat paatokset tehdédan yhdessa ja osallistujat luovat itse toiminnan si-
sdltoja. Ohjaaja kannustaa ryhmaldisia osallistumaan ja vaikuttamaan omaan elamaansa laa-
jemminkin. Hanellda on merkittava rooli osallisuuden ja ryhman yhteenkuuluvuuden tunteen
muodostumisessa.

“Keskiviikosta on tullut minulle térked pdivd, koska silloin on
ryhmékokoontuminen. Sielld tapaa iloisia ihmisié, eldkeldisid, ja on
virkistGvaa kuulla heidén juttujaan. Ryhmé luo yhteenkuuluvuutta.”

"Ryhmd&dn kuuluminen on térkedd, jotta jaksaa.”

Sinnittelystd myonteiseen selviytymiseen

Eldkeldisten ja tyoeldman ulkopuolella olevien henkildiden toimeentulossa on sukupuolten
valisid eroja. Naisten tydeldkkeet ovat tuloerojen ja tydurien katkonaisuuden vuoksi selvasti
miesten eldkkeita pienempid. Erityisesti yli 75-vuotiaiden yksinasuvien naisten ja tyokyvytto-
myyseldakkeelld olevien joukossa on paljon hyvin pienituloisia. Neuvokkaiden naisten ryhmat
on tarkoitettu naisille, jotka yksindisyyden ohella kantavat huolta taloudellisesta selviytymi-
sestdaan. Ryhmiin osallistuneiden naisten joukossa on ollut eldkelaisia, pitkdaikaistyottomia,
tyokyvyttomyyseldkepaatosta odottavia ja omaishoitajia.

Pienituloisuus voidaan maaritella objektiivisesti tietyn tulorajan alle jadmisend. Puhutaan suh-
teellisesta kdyhyydestd, joka viittaa vaikeuksiin elda tavallista elamaa ja osallistua yhteiskun-
nan taloudellisiin, sosiaalisiin ja kulttuurisiin toimintoihin. Pienituloisena pidetaan henkiloa,
jonka kotitalouden kaytettdvissa olevat tulot ovat pienemmat kuin 60 prosenttia vaeston kes-
kimaaraisestd kaytettavissd olevasta tulosta. Td&ma maaritelmd antaa yhden kuvan kéyhyy-
destd ja pienituloisuudesta, muttei kerro kdyhyyden syvyydesta tai yksildllisestd kokemuk-
sesta. Sen ohella onkin alettu kdyttaa esimerkiksi minibudjettiin perustuvia mittareita, jotka



huomioivat yksityiskohtaisesti muun muassa ruokaan, asumiseen, terveyteen ja vapaa-aikaan
liittyvid menoja.

Objektiivisesti mitattu pienituloisuus ei aina ndy subjektiivisesti koettuina toimeentulovai-
keuksina. Koyhyyden ymmartamiseksi onkin tdrkeda nostaa esille pienituloisuuden kokemuk-
sellisuus ja monimuotoisuus. Valitettavasti eldkeldisten omista toimeentulokokemuksista on
vain vahan tutkittua tietoa. Kiinnostavaa on, missa maarin objektiivisin mittarein maaritelty
pienituloisuus on yhteydessa henkildn tyytyvdisyyteen taloudellisesta tilanteesta seka koke-
muksiin toimeentulosta ja elamanlaadusta. M&aritelmallisesti pienituloinen henkild ei valtta-
matta pida itseddn koyhana, vaan voi kokea tulevansa hyvin toimeen ja selviytyvansa talou-
dellisista haasteistaan. Toisaalta taas objektiivisesti mitattuna hyvin toimeentulevalla voi olla
hankaluuksia saada rahat riittamaan.

Neuvokkaiden naisten toiminnassa pienituloisuus maaritelldan subjektiivisena kokemuksena,
eikd ryhmiin osallistumiselle ole asetettu tulorajaa. Toiminnassa kaytetaan termia pienituloi-
suutta kokeva, jolla viitataan henkilon omiin toimeentulokokemuksiin. Pienituloisuus ymmar-
retaan talloin laajasti eri asteisina kokemuksina, jotka vaikuttavat ikdantyvan elamaan ja toi-
mintamahdollisuuksiin.

"Ei kuule ois mittdd yksindistd, jos sul ois rahhoo.”

Neuvokkaiden naisten ryhmiin osallistuneet naiset kuvasivat taloudellista tilannettaan sopeu-
tumisen ja selviytymisen kautta. Ta&ma on esitetty alla olevassa kuvassa. Tarkka rahankaytto
oli heidan pdarjaamisensa edellytys. Osa ei voinut rahan puutteen vuoksi osallistua erilaisiin
tilaisuuksiin, tehdd suurempia hankintoja tai matkustaa. Joidenkin naisten taloudellista tilan-
netta luonnehtii sinnittely ja mielen synkkyys.

Kokemus

Sinnitteleminen selviytymisesta

Osallistumisen
rajoittuminen

Tarkka
rahankayton
suunnittelu

Synkea mieli Sopeutuminen
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Heikko toimeentulo kaventaa osallistumismahdollisuuksia ja kokemukset toimeentulon riitta-
mattomyydesta kuormittavat arjessa. Tunne osattomuudesta ja yhteiskunnan ulkopuolelle
jaamisesta lisaa syrjaytymisen riskid. Nain ollen toiminta, joka vahvistaa ikdantyvien naisten
osallisuutta, voimavaroja ja myonteista selviytymistd, on tarke&a.

Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminnassa hyvinvointia l&hestytdan positiivisen psykologian
ajattelun avulla, jossa keskeistd on subjektiivisen eli koetun hyvinvoinnin tarkasteleminen
seka huomion kiinnittdminen ihmisten voimavaroihin ja vahvuuksiin. Mielen hairididen sijaan
huomio kiinnitetaan niihin tekijoihin, joiden avulla henkild kukoistaa ja voi hyvin. Yksindisyytta
ja pienituloisuutta kokevien ikdantyvien naisten ei ole helppo tunnistaa ja nimetd omia vah-
vuuksiaan ja voimavarojaan. llon pilkahdusten ja voimaa antavien asioiden |oytdminen
omasta elamasta saattaa olla hankalaa.

Positiivisen psykologian ydinkasitteitd on itseohjautuvuusteoria, jonka mukaan ihmiselld on
niin kutsuttuja henkisia perustarpeita, joiden tyydyttyminen on edellytys hyvinvoinnin koke-
miselle. Naita henkisia perustarpeita ovat tarve liittyda muihin ihmisiin ja yhteisdihin (yhteen-
kuuluvuus), myonteiset kokemukset omasta osaamisesta (kompetenssi) ja itsensa kokeminen
oman elaman tekijaksi (autonomia). Yhteenkuuluvuus syntyy silloin, kun ihminen kokee, etta
hanesta vdlitetdan ja han valittaa toisista. Kyvykkyys viittaa siihen, ettd yksilé uskoo pysty-
vansa suoriutumaan hanelle asetetuista tehtavista. Autonomia puolestaan rakentuu koke-
muksesta, ettd on vapaa toteuttamaan itsedan ja tekemaan itselleen tarkeita asioita.

Neuvokkaiden naisten ryhmissa osallistujat etsivat ja I1oytdvat olemassa olevia voimavarojaan.
Mydnteista kasitysta itsesta ja oman eldman merkityksellisyydesta tuetaan kiinnittamalla huo-
miota naisten osaamiseen, tietoihin ja taitoihin seka kykyyn selviytyd elamén haasteista. Itse-
tuntemus vahvistuu erilaisten harjoitusten ja toiminnallisten menetelmien avulla. Osallistujien
taloudellista tilannetta ei voi ryhmatoiminnalla muuttaa, mutta positiivisen selviytymiskoke-
muksen vahvistuminen on mahdollista, samoin kuin myo6tatuntoinen ja mydnteinen suhtautu-
minen itsed kohtaan. Tavoitteena on, ettd yksindisyyden kokemukset vdhenisivat ja arjessa
sinnittely vaihtuisi kokemukseksi mydnteisesta selviytymisesta.
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2 RYHMAA OHJAAVAT TEEMAT

Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminta rakentuu seitseman paateeman ympadrille. Teemat kat-
tavat monipuolisesti aiheita, jotka tukevat ja vahvistavat naisten osallisuutta, yhteisollisyytta
ja hyvinvointia. Ryhmatapaamisten seitseman paadteemaa ovat

Mielen hyvinvointi
Ravitsemus ja ruuanlaitto
Pienella rahalla eléaminen
Kulttuuri ja taide
Kierratys ja kestava arki
Aktiivinen kansalaisuus
Liikunta ja ulkoilu.

Nooswn S

Mielen hyvinvointi

Mielen hyvinvointi tarkoittaa hyvaa mielenterveytta. Hyvinvoivan ihmisen mieliala on suurim-
man osan pdaivaa tasainen ja tyytyvainen. Vaikka mieli olisikin hetkellisesti apea, terveella ih-
miselld se palautuu kohtuullisen nopeasti. Hyvaan mielenterveyteen kuuluu se, ettd keste-
taan pienet kolhut ja murheet. Hyva mielenterveys on siis voimavara, joka auttaa ihmisia ko-
kemaan elaman mielekkaaksi, solmimaan ja yllapitdmaan sosiaalisia suhteita sekd toimimaan
tuottavina ja luovina yhteison jasenina. Mielen hyvinvointiin keskittyminen k&antad katseen
sairauksista, niiden oireista tai elamantilanteen kuormittavuudesta voimavaroihin ja mahdol-
lisuuksiin.

Ikdantyessa mielen hyvinvoinnin voimavaroja ovat elamankokemus ja itsensa hyvaksyminen.
Toisaalta uhkaksi saattavat nousta elamanmuutokset ja menetykset. Neuvokkaiden naisten
ryhmissa toimeentulo mietityttdd monia osallistujia. Pahimmillaan heikko toimeentulo aiheut-
taa heikentyvan terveyden kierteen, joka laskee mielialaa. Ryhmissa voidaan selvittda, mista
saa apua ja hoitoa sita tarvittaessa.

Jokaisella on elamdssaan voimaa antavia asioita, joita ei aina huomaakaan tai vaikeassa ela-
mantilanteessa osaa tunnistaa. Omaa arkea kannattelevien voimavarojen tunnistaminen ja
niiden vahvistaminen auttavat selviamaan elaman pulmista. Ryhmissa osallistujat miettivat ja
jakavat omia konsteja mielen hyvinvoinnin tukemiseksi. Kaytanndnlaheisena toimintana osal-
listujat saattavat esimerkiksi tehda hyvaksyvan, tietoisen lasndolon harjoituksia, jotka autta-
vat eroon kielteisista ajatustottumuksista, itsesyytoksista ja turhasta vatvomisesta.
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Ravitsemus ja ruuanlaitto

Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa jokapaivaisilla valinnoilla on tarkea merkitys.
Monipuolinen ravinto on yksi hyvinvointimme ja terveytemme perustekijoistd, ja se vaikuttaa
myos mielen hyvinvointiin. Monipuoliseen ruokaan kuuluu juureksia, hedelmia tai marjoja, vil-
jatuotteita, lihaa, kalaa, palkokasveja ja maitotuotteita. Myds kasvisruuasta saa tasapainoisen
ruokavalion, jossa on valttamattéomia ravinto-, kivennais- ja hivenaineita.

On hyvin henkilokohtainen asia, mita sydomme ja kuinka ruokailemme. Ravinto-opillisten seik-
kojen lisdksi ruokavalioomme vaikuttavat usein sattumat, tottumukset ja se, mitda on helposti
saatavilla ja mitd on vara ostaa. Ruokavalio voi olla my6s osa elamankatsomusta, eldamanta-
paa tai -filosofiaa. Lisdksi ruualla ja ruokailulla on sosiaalinen seka kulttuurinen merkitys.
Usein sanotaan, ettd ruoka maistuu paremmalta hyvassa seurassa. Ruuanlaitto ja leipominen
ovat monelle myds mieluisia harrastuksia.

Neuvokkaiden naisten ryhmissé osallistujien tietdmys ravitsemuksesta ja sdanndllisen ruokai-
lurytmin merkityksesta lisdantyy yhdessa oppien ja vinkkeja jakaen. Ryhmdassa voidaan tar-
kastella myds vaihdevuosien ja ikaantymisen tuomia erityistarpeita ruokavaliossa. Ravitse-
muksellisten tietojen lisaksi ryhmissa jaetaan esimerkiksi ruokamuistoja ja keskustellaan pai-
kallisista perinneruuista. Mahdollisuuksien mukaan ryhmissa valmistetaan vdlipalaa.

Ruokaan liittyy myds ekologinen ulottuvuus. Perati kolmannes kuluttajien ymparistovaikutuk-
sista syntyy syomisestd, ja siten ruokaan liittyvat valinnat ovat ekologisesti merkityksellisia.
Esimerkiksi vesien rehevoitymista ja ilmastonmuutosta voidaan vahentda korvaamalla eldin-
perdisia elintarvikkeita kasvisperaisilla. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan vuoden 2014
suosituksen tavoitteena onkin terveytta edistava ruokavalio, joka on myods ympdriston kan-
nalta mahdollisimman kestava. N&ain ollen ekokokki suosii kasviksia ja valttaa ruuan havikkia.
Useilla Neuvokkaiden naisten ryhmiin osallistuneista on ollut entuudestaan kokemusta ja
osaamista tdhteiden hyddyntadmisestd seka ruuanlaitosta pienella rahalla.
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Pienella rahalla elaminen

Missa on l&hin kirppari tai kierratyskeskus? Mistad |0ytyvat parhaat ruokatarjoukset? Missa on
hyvia ulkoilureitteja? Miten voi viettda juhlia pienelld rahalla? Milloin museoon paasee il-
maiseksi? Mita ilmaistapahtumia jarjestetddn paikkakunnallani?

Tarve tai halu selvita pienella rahalla voi johtua eri syistd: olosuhteiden pakosta, tilapdisesta
tai pidempikestoisesta s&astoprojektista tai ekologisesta elaméantavasta. Pienituloisen on
usein hankalaa kattaa kaikkia menoja puhumattakaan harrastuksista, kauneudenhoidosta tai
itsensa hemmottelusta. Suurin osa paivittaisistd varoista kuluu asumiseen ja ruokaan. Kult-
tuuri, taide, harrastukset seka mahdollisuus huolehtia itsestaan kuuluvat kaikille varallisuu-
desta riippumatta ja niiden mahdollistaminen myds pienituloisille on tarkeda.

Neuvokkaiden naisten ryhmiin osallistuvia saattaa mietityttda esimerkiksi, kuinka rahat riitta-
vat laakitykseen ja terveelliseen ruokaan. Jo pelkastaan mahdollisuus keskustella toimeen-
tulosta turvallisessa ympaéaristossa on monelle ryhmaldiselle tdrkedd. Ryhmissa osallistujat ja-
kavat vinkkeja pienelld rahalla elamiseen ja vdhemman kuluttavaan eldméantapaan sekda ar-
jessa ettd juhlassa.

Kulttuuri ja taide

Mitd on kulttuuri ja taide? Vaikka kaikki inhimillinen toiminta on pohjimmiltaan kulttuuria, on
luovuudella siinad erityinen rooli. Taide, joka usein samaistetaan kulttuuriin, on erityinen tapa
ilmaista itseddn ja toteuttaa luovuuttaan. Voidaan ajatella, ettd pohjimmiltaan taiteessa ja kult-
tuurissa on kyse vuorovaikutuksesta, joskaan ei valttamatta valittomasta kanssakdaymisesta.
Esimerkiksi kddentaidot, teatteri, tanssi, musiikki ja kuvataide heré&ttelevat erilaisia tunteita,
ajatuksia ja toimintaa. Kansalais- ja kylatoiminta, kotiseututyd, kirjastot, urheiluseurat, eldke-
[dispiirit ja Martat tarjoavat kohtaamispaikkoja ja uuden oppimisen mahdollisuuksia.

Tietoisuus taiteen ja kulttuurin myonteisista vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin on lisdantynyt.
Kulttuurilahtdisten menetelmien kaytdssa on siirrytty virkistys- ja taitelijavierailuista yha use-
ammin omakohtaisen taiteen tekemiseen joko ohjatuissa ryhmissa tai yksin.

Erilaiset projektit ja tutkimukset kulttuuritoiminnan vaikutuksista terveyteen ovat todenneet,
etta
1. taiteella ja kulttuuritoiminnalla on esteettisid tavoitteita, joilla rikastutetaan ihmisten
eldamys- ja kokemusmaailmaa seka ympadriston viihtyisyytta tasa-arvoisesti myods sosi-
aali- ja terveydenhuollon palvelujen piirissa oleville,
2. taiteella ja kulttuuritoiminnalla on soveltavia sosiaalisia tavoitteita, joilla lisataan inmis-
ten sosiaalista ja yhteisollistd hyvinvointia,
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3. taide- ja kulttuuritoiminnalla on parempaan koettuun terveyteen liittyvid tavoitteita,
joita voidaan integroida osaksi hoitoty6ta ja kuntoutusta.

Neuvokkaiden naisten ryhmdatoiminnassa osallistujien hyvinvointi vahvistuu taiteen ja kulttuu-
ritoiminnan avulla. Osallistujat saavat ryhmissa elamyksia ja kokemuksia, jotka antavat voi-
maantumisen mahdollisuuksia. Ryhmissa voidaan esimerkiksi viettaa yhdessa kulttuurisidon-
naisia juhlia tai toteuttaa yhteisdllinen taideteos.

Kierratys ja kestava arki

Kestavalla kehitykselld tavoitellaan yhteiskunnallista muutosta, joka turvaa hyvat elamisen
mahdollisuudet sekd nykyisille etta tuleville sukupolville. Ydinperiaatteita ovat globaali vas-
tuu, ylisukupolvinen ajattelu, luonnon kantokyvyn rajallisuuden huomioiminen, yhdessa teke-
minen seka tietojen ja taitojen luova kayttoonotto. Kestava kehitys jaotellaan usein ekolo-
giseksi, taloudelliseksi seka sosiaaliseksi ja kulttuuriseksi kestavyydeksi.

Kestavan kehityksen mukaisessa paatoksenteossa ympadristo, ihminen ja talous otetaan tasa-
vertaisesti huomioon, olipa sitten kyse maailmanlaajuisesta tai paikallisesta toiminnasta. Toi-
minnan perusehtoja ovat talloin ekologinen kestdvyys eli biologisen monimuotoisuuden ja
ekosysteemien toimivuuden sailyttdminen sekad ihmisten taloudellisen ja aineellisen toimin-
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nan sopeuttaminen luonnon kestokykyyn. Yhteiskunnan keskeisissa toiminnoissa tavoitel-
laan kestavaa taloutta, joka ei perustu pitkallad aikavalillda velkaantumiseen tai varantojen ha-
vittdmiseen. Sosiaalisessa ja kulttuurisessa kestdavyydessa keskeista on taata hyvinvoinnin
edellytysten siirtyminen sukupolvelta toiselle. Esimerkiksi kdyhyys, ruoka- ja terveydenhuolto
seka sukupuolten valinen tasa-arvo ovat sosiaalisen kestavyyden haasteita, joilla on merkit-
tavia vaikutuksia ekologiseen ja taloudelliseen kestavyyteen.

Jokainen voi osaltaan mydtdvaikuttaa tavoiteltuun yhteiskunnalliseen muutokseen esimer-
kiksi tekemalld kestavia kulutusratkaisuja ja muuttamalla ymparistod kuormittavia totuttuja ta-
poja. Hyvistd arkikdytannadista esimerkkejd ovat turhien valojen sammuttaminen, pesuaineen
oikea annostelu tai 1ahelld tuotetun ruuan ostaminen. Neuvokkaiden naisten ryhmisséa osal-
listujat selvittavat, miten kestava kehitys huomioidaan niin keittiossa, kodinhoidossa kuin ruo-
kaan liittyvissa valinnoissa ja pyrkivat loytamaan kestavia ratkaisuja arkeen — keskustellen,
tietoa etsien ja sitd yhdessa jakaen.

Aktiivinen kansalaisuus

Aktiivinen kansalaisuus voidaan maaritelld osallistumisena kulttuuri- ja talouselam&an seka
poliittiseen, demokraattiseen ja yhteiskunnalliseen toimintaan yhteiskunnassa ja sen yhtei-
sOissa.

Aktiivinen kansalaisuus on
e vaikuttamista ja toimimista yhteiseksi hyvaksi seka
e vastuun ottamista yhteisista asioista ja osallistumista niiden hoitamiseen.

Kdytanndssa aktiivinen kansalaisuus voi olla niin yksinkertaista kuin naapurin auttaminen. Toi-
saalta se voi olla vaativaa, kuten suuren kampanjan organisointi. Se voi tarkoittaa esimerkiksi
ymparistdasioiden ajamista, globalisaation vastustamista ja lahiokirjaston puolustamista. Ak-
tilvista kansalaisuutta ilmentavat myos tyottdmien jarjestotoiminta, perinteinen rauhantyo ja
ihmisoikeusaktivismi.

Ihmisesta tulee kansalainen, kun hén alkaa toimia yhteison tai yhteiskunnan jasenena. Yksi-
tyiseldmassaan toimiessaan han on yksild. Tama ei sulje pois sita, etta yksinkin toimimalla voi
vaikuttaa yhteisiin asioihin. Esimerkiksi aktiivisen ja tietoisen kuluttajan tekemat valinnat voi-
daan tulkita aktiiviseksi kansalaisuudeksi. Aktiivinen kansalaisuus on ennen kaikkea osallis-
tumista yhteison toimintaan. Osallistuminen ja vaikuttaminen p&aatoksentekoon niin tydpai-
kalla tai asukasyhdistyksessa kuin kunnan tai valtion tasolla on myds osa ympaéaristovastuulli-
suutta.
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Neuvokkaiden naisten ryhmissa osallistujat voivat ideoida ja organisoida jonkin tapahtuman
tai muutoin toimia yhteiseksi hyvéksi. Lisdksi ryhmissd on mahdollisuus selvittda erilaisia
ikdantyville suunnattuja sosiaalietuuksia, yhteiskunnan tukemia osallistumismahdollisuuksia
ja julkisten palveluiden saatavuutta.

Liikunta ja ulkoilu

Paivittdinen lilkunta on ikdihmiselle elinehto ja liikunta on hoitokeino my6s moniin kansansai-
rauksiin. Liikunnan avulla sadilytetdan ja parannetaan lihasvoimaa, tasapainoa, liikkuvuutta ja
kavelykykya. Hengitys- ja verenkiertoelimistd tarvitsevat saannollista liilkuntaa pysyakseen
kunnossa. Liikkeelld olo ja liikkunta ovat suomalaisille luontainen ja mieluisa osa paivittaista
elamaa. Kuitenkin vain pieni osa ikaantyneista liikkuu liikkuntasuositusten mukaisesti. Ikdanty-
van naisen tulisi liikuntatottumuksissaan huomioida sdanndllisen kestavyysharjoittelun ohella
saanndllinen voima- ja tasapainoharjoittelu.

Liikkumalla voidaan vaikuttaa
e liikuntakykyyn,
e muistiin ja oppimiseen,
e sosiaalisuuteen,
e mielenterveyteen,
e uneen ja rentoutumiskykyyn.

Runsas kolmannes kaikesta aikuisten vapaa-ajan liikkunnasta ja ulkoilusta tapahtuu luonnossa.
Liikkuminen luonnossa rauhoittaa ja rentouttaa paremmin kuin rakennetussa ymparistossa
liikkuminen. Tutkimusten mukaan vahvimpia elpymiskokemuksia saadaan liikuttaessa vesis-
tén tuntumassa sijaitsevissa metsa- tai peltoymparistoissa.
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Neuvokkaiden naisten ryhmatapaamisissa osallistujat voivat kdyda yhdessa ulkoilemassa ja
vaikka kokeilemassa jotakin uutta liikuntalajia. Paikallisiin liikuntamahdollisuuksiin on muka-
vampi tutustua yhdessa. Ehk&pa ryhmaldiset |0ytavat itselleen sopivan kuntosalin tai seniori-
puiston ja rohkaistuvat ryhmana saanndlliseen voimaharjoitteluun.
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3 RYHMAN TAVOITTEET JA KAYTANNOT

Neuvokkaiden naisten ryhmatoimintamalli muodostuu kaytanndssa kymmenestd tapaami-
sesta, joiden aikana luodaan puitteet ryhnman tai muun yhteisoéllisyyden jatkumiselle. Kestavan
yhteisollisyyden periaate on toiminnassa oleellinen. Sen lisdksi tavoitteena on osallistujien
myonteisen minakdasityksen vahvistuminen. Seuraavaksi kuvataan Neuvokkaiden naisten
ryhmatoiminnan tavoitteet ja kdytadnnot paapiirteittain.

Tavoitteet suuntaa antamassa

Neuvokkaat naiset -ryhméatoiminnan yleisena tavoitteena on, ettd ryhmiin osallistuvien nais-
ten hyvinvointi ja osallisuus vahvistuvat. Tama sisaltaa seka yksildllisen etta yhteisollisen ulot-
tuvuuden. Yksilotasolla tavoitteena on, ettd osallistujat huomaavat itsess&én olevia voimava-
roja ja tunnistavat ymparilladn olevia mahdollisuuksia, joita esimerkiksi oma paikkakunta osal-
listumiseen tarjoaa. Parhaimmillaan téllainen voimaantuminen ndkyy myos arjessa selviytymi-
sessa.

Toisaalta tavoitteena on kestavan yhteisollisyyden rakentuminen, mika tarkoittaa ryhmassa
tai muutoin ryhméan myodtda muodostuvia sosiaalisia suhteita seka niiden jatkumista, vaikka
Neuvokkaiden naisten ryhma paattyisikin.

MYONTEINEN KESTAVA
MINAKASITYS YHTEISOLLISYYS
. itsessa ja » sosiaalisten
ymparistossa suhteiden
olevien muodostuminen
mahdollisuuksien
huomaaminen « sosiaalisten
suhteiden
« arjessa selviytyminen jatkuminen

HYVINVOINNIN JA OSALLISUUDEN VAHVISTUMINEN
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Jokainen ryhma asettaa itselleen myds omat tavoitteensa. Hankkeen aikana toteutetuissa
ryhmissa osallistujat tavoittelivat muun muassa

e ystavystymista,

e vertaisuuden ja yhteenkuuluvuuden kokemista,

e keskusteluja ja kokemusten jakamista,

e yutta sisaltod ja tekemista arkeen,

e elaman pulmien ratkomista ryhmassa.

Ryhmakaytantdjen raamit

Neuvokkaiden naisten ryhmanohjaaja voi muokata ja soveltaa ryhméakaytantoja ja rakennetta
tarpeen mukaan. Seuraavassa ne on esitetty pahkinankuoressa:

o 8-12 osallistujaa

o suljettu ryhma

e kymmenen tapaamiskertaa

e kokoontuminen kerran viikossa

e tapaamiskerran kesto kaksi tuntia

e sisdllot rakentuvat teemoittain

e valitehtadvat teemojen kasittelyn tukena

e ryhmassa tyostetdan toiminnan jatkumista

Neuvokkaiden naisten ryhmatoimintamalliin sisaltyy kymmenen tapaamista, jotka ovat kes-
toltaan kaksi tuntia. Ryhmatapaamisten siséllot suunnitellaan yhdessa osallistujien kanssa, ja
ne rakentuvat luvussa kaksi esiteltyjen seitseman paateeman ympérille. Teemat helpottavat
osallistujille mieluisten sisaltdjen suunnittelua ja osallistujien ryhtymista toimintaan. Ne jasen-
tavat myos ryhmatoiminnan kokonaisuutta. Kustakin teemasta voi olla useampi tapaamiskerta
riippuen osallistujien toiveista ja tarpeista. Eri teemat painottuvatkin ryhmé&kohtaisesti.

Ryhma&an osallistuu 8—12 naista, eika siihen ensisijaisesti oteta uusia ryhmalaisia alkuvaiheen
aikana. Suljettu ryhma tukee osallistujien ryhmaytymista ja turvaa ryhmaprosessin katkeamat-
tomuuden. Ryhman kiinteyden (koherenssin) salliessa voi esimerkiksi kymmenen tapaamisen
jalkeen mukaan tulla uusia osallistujia.

Ryhman tapaamiset ovat viikoittain. Joillekin osallistujista ryhma on osa muutosprosessia, ku-
ten eldkkeelle siirtymistd, jolloin tiivis tapaamisrytmi tukee muutosta kohti myodnteisempaa
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kdsitysta itsesta ja omasta tilanteesta. Viikoittainen kokoontuminen myos rytmittaa osallistu-
jien arkea.

Ryhmadatapaamiset sisaltavat toimintaa, keskustelua sekd osallistujien kokemusten ja osaami-
sen jakamista. Toiminta on osa vuorovaikutusta ja usein luonteva tapa tutustua toisiin ihmisiin.
My0Gs avointa keskustelua rynmalaisia kiinnostavista asioista tarvitaan. Yhdessaolo, yhdessa
tekeminen ja vertaisuus ovat tarkeédssa roolissa. Koska teemat ovat laajoja ja toisiinsa limitty-
vid, ovat erilaiset toimintamuodot ja sisallét ryhmdssd mahdollisia. Ryhmé&tapaamisissa voi
esimerkiksi ulkoilla ja liikkkua luonnossa seka vierailla taidendyttelyssa. Tapaamisiin voi myds
kutsua asiantuntijoita kertomaan osallistujia kiinnostavista asioista. Lisaksi ryhmaldiset jaka-
vat toisilleen kdytanndn neuvoja ja vinkkeja, kuinka elaa rikasta elamaa pienella rahalla.

Ryhma&toiminnan tavoitteena on jatkuvuus ja sitd tyostetdan koko ryhméaprosessin ajan.
Kestavan yhteisollisyyden muodostumiseksi selvitetddn prosessin aluksi ryhman mahdolli-
suudet jatkaa samoissa tiloissa kymmenen tapaamisen jalkeen. Tutustumalla paikallisiin toi-
mintamahdollisuuksiin voidaan tukea osallistujien kiinnittymista esimerkiksi jonkin paikallisen
jarjeston tarjoamaan toimintaan.
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4 RYHMAN PERUSTAMINEN JA OHJAAMINEN

Neuvokkaiden naisten ryhmanohjaajaksi johtaa monta erilaista polkua. Ryhmia voivat ohjata
muun muassa jarjestdjen vapaaehtoiset, ammattilaiset tai opiskelijat, jotka sitoutuvat ryhma-
toimintamalliin sisdltyvien kymmenen ryhmatapaamisen ohjaamiseen. Jos ohjaaja on merkit-
tavasti osallistujia nuorempi, on ryhmaldisten vertaisuuden kokemukselle eduksi, ettd ryh-
ma&ssa on ohjaajan lisdksi idkkddmpi vapaaehtoinen apuohjaaja, jota kutsutaan ryhmakum-
miksi. Muussakin tapauksessa ryhmakummi on ryhmasséa tarked. Mikali ohjaaja on mukana
vain kymmenen tapaamisen ajan, voivat ryhman jatkumisesta vastata ryhmakummi tai vaik-
kapa muut osallistujat, jotka haluavat ottaa ohjausvastuuta. Neuvokkaiden naisten ryhmisséa
toimii siten vahintaan yksi malliin perehtynyt ohjaaja, jonka apuna voi olla yksi tai useampi

ryhmakummi.

“Odotan, ettd pddsemme suunnittelemaan ja tekemdadédn mukavia juttuja yhdessa.

Odotan mydés oppivani paljon seké osallistujilta ettéd ryhmén ohjaajana.”
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Neuvokkaiden naisten ryhmanohjaajan tehtaviin kuuluvat niin ryhman kdaynnistaminen ja ko-
koaminen kuin varsinaisen ryhmaprosessin toteuttaminen. Seuraavaksi perehdytddn ryhman
perustamisen eri vaiheisiin ja tarkastellaan niihin liittyvia ohjaajan tehtdvia. Sama polku on
hahmotettu edella olevaan kuvaan.

Ryhman kaynnistys

Uuden ryhman kaynnistaminen vaatii aina valmistelua ja suunnittelua, johon on hyva varata
aikaa. Tata vie eteenpain ohjaajan innostus ja halu sitoutua toimintaan. Ryhman kaynnistami-
seen liittyvia tehtavia ovat

e ryhmatilan varaaminen,

e ryhman kokoontumisajasta sopiminen,

e ryhmé&n alkamisesta tiedottaminen,

e osallistujien etsiminen ja ryhman kokoaminen.

Ennen kuin ryhma aloittaa tapaamisensa, taytyy sille 10ytya sopiva tila. Neuvokkaiden naisten
ryhmatoimintaan soveltuu parhaiten suljettu ryhmatila. Osallistujien taytyy voida luottaa sii-
hen, ettei heidan puheensa kuulu tilan ulkopuolelle. Neuvokkaiden naisten ryhmia on kayn-
nistetty esimerkiksi palvelukeskuksissa, jarjestoissa ja yhdistyksissa, joista 10ytyy ryhmatoi-
mintaan sopivia tiloja. Tilan 16ytdmisessa auttaa, jos ohjaaja toimii jo valmiiksi jonkin organi-
saation tyontekijana tai vapaaehtoisena. Talldin ryhmatoimintaan soveltuva tila |10ytyy yleensa
helposti. Toisaalta monet eri tahot ottavat mielelldaan vapaaehtoisten ohjaamia ryhmia osaksi
omaa toimintaansa. Jarjestdihin ja muihin paikkakunnalla toimiviin organisaatioihin kannat-
taakin olla rohkeasti yhteydessa.

Seuraava askel kohti ryhman alkamista on ryhman kokoontumisajasta sopiminen tai siita
paattdminen. Neuvokkaat naiset -hankkeen aikana ohjatuista ryhmista saadun palautteen pe-
rusteella toimivin aika ryhmakokoontumisille on mydh&inen aamupaiva tai iltapaiva.

Kun seka tila ettd ryhnman kokoontumisaika ovat tiedossa, alkaa ryhmasta tiedottaminen. Pie-
nituloisuutta ja yksindisyyttda kokevia ikdantyvia naisia voi olla vaikea tavoittaa, silld pienet
tulot usein rajoittavat sosiaalista kanssakdymista ja osallistumista ympardiviin tapahtumiin. It-
sensd yksindiseksi kokeva myds eristaytyy helposti ja saattaa kokea kotoa liikkeelle 1ahtemi-
sen vaikeaksi. Ryhmaan osallistujia etsiessa ohjaajan onkin hyva miettia, miten ja missa ryh-
man alkamisesta ilmoitetaan. On tarkead, ettd ilmoituksessa kerrotaan selkeasti, kenelle
ryhma on tarkoitettu. Samalla on huolehdittava, ettd ryhmaan osallistuminen ei leimaa siihen
osallistuvia naisia yksindisyyden tai pienituloisuuden kokemusten vuoksi. lImoitusesimerkki
l6ytyy Materiaalipankista (Ryhman kdynnistamisen tueksi = [Imoituspohja ryhmasta). limoituk-
seen lisdtddn ohjaajan yhteystiedot ilmoittautumisten vastaanottamista varten.
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Neuvokkaiden naisten ryhmistd on hyva ilmoittaa paikoissa, joissa ikaantyvat naiset liikkuvat
arkisin. Ohjaaja voi laittaa ilmoituksia esimerkiksi kauppojen, kirjastojen ja asukastalojen ilmoi-
tustauluille. Hanen kannattaa ottaa yhteytta myods seurakuntiin, sosiaalitoimeen ja eri jarjestoi-
hin, jotka voivat valittaa tietoa ryhmasta omissa verkostoissaan. Neuvokkaat naiset -hankkeen
aikana erityisen toimivia olivat ilmaisjakelulehtien maksulliset ilmoitukset, joita ei kuitenkaan
voi aina kayttaa taloudellisten syiden vuoksi.

Osallistumisen edellytykset ja ryhman kokoaminen

Ohjaajan perustehtaviin kuuluu ryhman kokoaminen, joka on merkityksellinen vaihe ryhman
kdynnistamisessa. Ryhman kokoamiseen sisdltyvat

e ilmoittautumisten vastaanottaminen,

e osallistujiin tutustuminen alkukeskustelun avulla,

e ilmoittaminen ryhma&an valituksi tulemisesta.

Neuvokkaiden naisten ryhmat voivat koostua keskendan eri ikaisista ja erilaisista elamanti-
lanteista tulevista naisista. Ryhma on tarkoitettu elakkeella tai tydelaman ulkopuolella oleville.
Osallistumiselle ei ole asetettu varsinaista ikdrajaa. Hankkeen aikana kaynnistettyihin ryhmiin
osallistuneet naiset olivat ialtéan 50-90-vuotiaita.

Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminta on tavoitteellista ja sisaltda toiminnallisuutta, minka
vuoksi osallistuminen edellyttaa riittavaa fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya.

Hankkeen aikana kdynnistettyihin ryhmiin osallistuneita naisia yhdistivat kaipuu yhdessaoloon
ja toisten ihmisten seuraan. Moni toivoi saavansa ryhmastd uutta sisdltod ja uusia voimavaroja
elamaansa, yhteenkuuluvuuden kokemuksia seka uusia ystavia. Ryhmaan hakeutuvilla henki-
[6illa oli esimerkiksi seuraavia kokemuksia, ominaisuuksia tai toiveita:

e tarkoituksettomuuden ja ndkoalattomuuden kokeminen,

e saamattomuus tai vaikeus lahtea kotoa ulos,

e tekemisen puute,

e yksindisyyden kokeminen,

e toimeentulohuolet,

e toiveikkuus (myos ryhman tarjoamia mahdollisuuksia kohtaan),

e kyky tarttua tuumasta toimeen,

e selviytyminen ja parjaaminen,

e onnellisuuden Idytdminen pienista asioista.

Ryhmasta kiinnostuneet ottavat yhteyttd ryhmanohjaajaan ilmoituksen perusteella joko pu-

helimitse tai sahkopostitse. Mikali ohjaajalla tai ryhmaa jarjestavalla taholla on resursseja, on
mahdollisten osallistujien kanssa hyva kdyda alkukeskustelu puhelimitse. Osallistujat voivat
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tulla myds jarjestavan tahon sisaltd tai olla muutoin ohjaajalle entuudestaan tuttuja, jolloin
alkukeskustelu ei ole valttamaton. Joka tapauksessa on tarkeda, ettd ohjaajalle on ennen
ryhman alkamista muodostunut kasitys siitd, minkalaisia osallistujia ryhmaan on tulossa.

Alkukeskustelut ja ryhmaan mukaan tuleminen

Puhelimessa kdytavat alkukeskustelut ovat toimiva tapa tutustua osallistujiin etukateen. Alku-
keskustelun tarkoituksena on muodostaa kokonaiskuva ryhmasta kiinnostuneen elamantilan-
teesta ja selvittaa, millaisia yksindisyyden tai pienituloisuuden kokemuksia henkildlla on. Oh-
jaaja kysyy henkilon sosiaalisista suhteista, harrastuksista ja kiinnostuksenkohteista seka ha-
nen elamastaan yleisesti. Ohjaaja arvioi myds yksildllisen tuen tarvetta, silla ryhmassa tdhan
on rajalliset mahdollisuudet. Jos ryhmaan hakeutuvalla on esimerkiksi akuutti mielenterveys-
ongelma tai eldméankriisi, on hanet hyva ohjata toisenlaisen tuen pariin. Ennaltaehkéaiseva ryh-
matoiminta soveltuu parhaiten sellaisille henkildille, joiden ongelmat eivét ole vield ehtineet
karjistya tai kasautua. Jos ryhmadasta kiinnostunut on hyvin aktiivinen, saattaa hydty Neuvok-
kaiden naisten ryhmé&atoiminnasta jaada vahdiseksi. Toisaalta toimeliaan henkilon kanssa voi
keskustella mahdollisuudesta osallistua ryhmaan ryhmakummina.

On hyva muistaa, etta kaikki eivat ole yhta valmiita kertomaan asioistaan entuudestaan tun-
temattomalle henkildlle. Talldin on hyva keskustella Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminnasta
yleiselld tasolla ja kertoa, mitd se pitda sisallaan. Nain ryhmasta kiinnostuneelle annetaan
my06s mahdollisuus pohtia, onko ryhma hanta varten. Ohjaaja voi kysya, mikd sai henkilon
hakeutumaan ryhmdaan, mitd han toivoo ryhmalta seka millaisia merkityksellisia asioita ja voi-
mavarjoja hanelld on. Tdssd vaiheessa ohjaaja kirkastaa ajatusta kestdvasta yhteisollisyy-
desta ja toiminnan jatkumisesta kymmenen tapaamisen jalkeen. Keskustelun paatteeksi oh-
jaaja sopii ryhmasta kiinnostuneen kanssa osallistumisesta tai ilmoittaa, milloin tieto ryhmé&an
valituksi tulemisesta tulee.

Alkukeskustelujen perusteella ohjaaja pystyy arvioimaan ryhm&an hakeutuvien tavoitteita
suhteessa Neuvokkaiden naisten ryhmatoiminnan tavoitteisiin. Ohjaaja pyrkii kokoamaan
ryhmasta sellaisen, ettd osallistujat voivat asettaa yhtenaisen tavoitteen. Lisdksi tieto osallis-
tujien kiinnostuksenkohteista auttaa ohjaajaa suunnittelemaan ensimmaisida ryhmadatapaami-
sia. Alkukeskustelusta Iahtien on tarkeaa, etta osallistuja kokee tulevansa kuulluksi. Tata ryh-
man ohjaaja tukee esimerkiksi kysymalla tdydentavia kysymyksia esiin tuoduista asioista tai
toistamalla vastauksen varmistaen, ettd on ymmartanyt oikein. Malli alkukeskusteluun [6ytyy
Materiaalipankista (» Ryhman kaynnistamisen tueksi = Alkukeskustelu).

Ohjaaja on yhteydessa ryhmé&an valittuihin ja muistuttaa ensimmaisen tapaamisen ajankoh-

dasta ja kokoontumispaikasta. Kun ryhma on koossa, on aika siirtdd katse kohti ryhman oh-
jaamista ja tapaamisten suunnittelua.
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Ryhman vetamisesta ryhman ohjaamiseen

Neuvokkaiden naisten ryhméatoiminnan ytimessa ovat osallistujien omat voimavarat ja osaa-
minen, jolloin ohjaaja on ryhmaldisten tavoin oppijan roolissa. Neuvokkaiden naisten toiminta-
ajatustenkin mukaisesti ohjaajan ei tarvitse vetda ryhmaa perdassaan. Sen sijaan ohjaus on
tilanteen mukaista ja mahdollisimman hienovaraista ryhman oman energian ja osaamisen oi-
keaan suuntaan ohjaamista. Neuvokkaiden naisten ryhmanohjaaja

e rohkaisee ja kannustaa osallistujia,

e |uo avoimen ja turvallisen ilmapiirin,

e ohjaa ryhmatapaamisia ja keskusteluja tilanteen mukaan, antaen tilaa myos vapaalle

keskustelulle,
e varmistaa tasapuolisuuden,
e huolehtii mydnteisyyden ja eteenpain menemisen sdilymisesta.

Ei ole yhta ainoaa oikeaa tapaa ohjata ryhma&a tai toimia ryhméanohjaajana. Kaikilla ryhman
ohjaajilla on omanlaisensa osaaminen, tietovaranto ja elamankokemus, joista voi ammentaa
ryhmatilanteisiin. Sisaltdjen kasittelytavat kannattaa soveltaa omaan ohjaamistapaan ja taitoi-
hin istuviksi, jotta ohjaaminen tuntuu luontevalta. Tarkeda on olla oma itsensa sekd motivoi-
tunut ohjaamaan Neuvokkaiden naisten ryhm&a. Ohjaajan kiinnostus ja innostus tarttuvat
myds ryhmalaisiin.

Neuvokkaiden naisten ryhmissd ohjaaja on yhteisollisyyden ja yhteistoiminnan mahdollistaja.
Hanellda on ryhméatoimintaa ryhdittdva ja jasentava rooli. Han tarjoaa ryhmalle rakenteen,
jonka puitteissa on selkeda ja turvallista toimia. Ohjaustapa riippuu myds tilanteesta ja ryhman
vaiheesta; valillda ryhma tarvitsee tarkkoja ohjeita, joskus neuvottelua ja ryhmaldisten moti-
vointia osallistumaan. Ohjaajan on tarkeda antaa tilaa osallistujille ja ryhmé&prosessin ede-
tessd ohjaajan rooli ryhmassa pienenee. Tarkoituksena on, ettd osallistujat aktivoituvat itse ja
I6ytavat omat ehka kadoksissakin olevat voimavaransa.

Ohjaamisessa onnistumista tukevat ohjaajan herkkyys aistia osallistujien tunnelmia ja tarpeita
sekd kyky muuttaa ennakkosuunnitelmaa joustavasti tilanteen mukaan. Keskustelun etene-
minen ja ryhmaldisten kanssa hetkessa elaminen ovat tarkeampia kuin liian tiukka ennakko-
suunnitelmasta kiinni pitaminen.

Ohjaaja rohkaisee osallistujia avoimeen keskusteluun ja on tasapuolinen. Osallistujat jakavat
Neuvokkaiden naisten ryhmissa tuntemuksiaan ja kokemuksiaan. Tama edellyttdd ohjaajalta
aitoutta ja valittamistd enemman kuin ryhmdan ohjaamisen tai ryhmé&atoiminnan teemojen eri-
tyisasiantuntijuutta. Ohjaajalla on merkittava rooli ryhméan luottamuksellisen ja vuorovaikuttei-
sen ilmapiirin luomisessa. Han on vaitiolovelvollinen kaikissa ryhmaldisia koskevissa asioissa.
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Ohjaaja arvioi koko ryhméaprosessin ajan, mikda on ryhman painopiste ja minkéalaisia toiveita
osallistujilla on. Ryhmasisalldissd on hyva tasapainoilla toiminnallisuuden, terapeuttisuuden
ja supportiivisuuden valilla. Pelkastaan toiminnallinen ryhma ei tyydyta osallistujia. Vain tera-
peuttinenkaan ryhma ei voi olla. Neuvokkaat naiset -ryhm&nohjaajalta ei vaadita ammatillista
terapeuttista osaamista, eikd kymmenen tapaamisen ryhmaprosessissa edes ehtisi sulkea
kaikkea, mita ehtii avata. Ndiden elementtien lisdksi Neuvokkaiden naisten ryhmissa nakyy
supportiivisuus. Ohjaaja tukee osallistujia, mutta merkittdvin tukea antava tekija on kuitenkin
ryhma itsessdaan. Ohjaajan tehtdavana on ryhman painopisteet huomioiden ja ihmiset kohda-
ten huolehtia, ettd ryhméassa sailytdan kannustamisen ja positiivisuuden puolella.

"Tdrkein ohjaajana kokemani tehtévé on ollut vahvistaa osallistujien
kdsitystd itsestddn pystyvind, osaavina ja arvokkaina.”
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5 RYHMATAPAAMISTEN KULKU

Ennen varsinaisia ryhmatapaamisia ohjaaja perehtyy Neuvokkaiden naisten ryhmé&atoiminnan
taustaan, tavoitteisiin ja paateemoihin. Selkea kasitys ryhman lahtdkohdista tukee ohjaajan
orientoitumista ja sitoutumista ryhmé&atoimintaan. Se auttaa ohjaajaa myds tukemaan osallistu-
jia, kun n&ma tarkentavat ryhmalle merkityksellisia teemoja ja toteutustapoja. Ryhméaproses-
siin kuuluvien tapaamisten kulku on kuvattu alla.

1. RYHMATAPAAMINEN
Tutustuminen, pelisdannot, osallistujien toiveet
tapaamisten sisalloiksi

2. RYHMATAPAAMINEN

Tutustumisen jatkuminen toiminnan kautta, ryhman
tavoitteet, sisaltojen tarkempi maarittely
(Teematarjotin-tydskentelyn avulla)

3.-8. RYHMATAPAAMINEN
Teemat nakyviksi:

« Mielen hyvinvointi,

- Ravitsemus ja ruuanlaitto,
» Pienella rahalla elaminen,
 Kulttuuri ja taide,

« Kierratys ja kestava arki,

» Aktiivinen kansalaisuus,

« Liikunta ja ulkoilu

9. RYHMATAPAAMINEN

Tavoitteiden tarkastelu ja jatkon suunnittelu; ohjausvastuu,
sisdltojen ideointi (Teematarjotin-tyoskentely),
suunnitelma tulevista tapaamisista

10. RYHMATAPAAMINEN
Tahanastisen prosessin koonti, pelisaannot jatkoa varten,
juhlistus

HYVINVOINTI JA OSALLISUUS
VAHVISTUVAT

28



Seuraavassa tarkastellaan syvemmin ryhman yleisia vaiheita, Neuvokkaiden naisten ryhma-
tapaamisten rakentumista ja kulkua, niiden suunnittelua sekéa jatkon varmistamista.

Ryhman yleiset vaiheet

Jokaisesta Neuvokkaiden naisten ryhmaprosessista muodostuu ainutkertainen. Ymmarrys
ryhman yleisista vaiheista helpottaa kuitenkin ohjaajan ty6ta. Ryhman vaiheita ovat muotou-
tuminen, kuohunta, normittaminen, suorittaminen (ts. toimivan yhteisoéllisyyden vaihe) ja lo-
pettaminen. Muotoutumisvaiheessa osallistujat orientoituvat ryhm&an. Tata seuraa useimmi-
ten keskindisen riippuvuuden vaihe, jossa kuohutaan ja haetaan rajoja. Kun t&std vaiheesta
on selvitty, voidaan rauhoittua tyoskentelyyn. Hiljalleen vuorovaikutus ryhmassa syvenee ja
osallistujat alkavat myds tunnistaa ryhman vaikutusta. Jossain vaiheessa, joidenkin osallistu-
jien kohdalla toisia aiemmin, ryhmaan osallistuminen myods paattyy. Ryhman hajoaminen saat-
taa olla osallistujille haikea, jopa ahdistava kokemus. Siksi lopettamisen tulisi olla ennakoitua
ja tapahtua myonteisessa hengessa.

Ryhman kehityskulun vaiheita, tunnettua ryhmadynamiikan tutkijaa Bruce Tuckmania mukail-
len, ovat

1. Muodostumisvaihe (forming)
e vallitsevan ilmapiirin tunnusteleminen
e ryhman tehtavien, sdéntdjen ja toimintatapojen selvittdminen
e oman roolin hakeminen
e ryhman toiminnan korostettu riippuvuus johtajastaan
e vuorovaikutus muodollista

2. Kuohuntavaihe (storming)
e ryhman jasenten persoonallisuuden piirteet nousevat esille

e vuorovaikutussuhteissa konfliktia (ryhmalaiset alkavat olla enemman danessa,
mutta eivat vield kuuntele toisiaan riittavasti)

e Kkritiikki kohdistuu johtajaan, ryhman tehtavaan, ulkoisiin olosuhteisiin tai yleensa
ryhmassa olemiseen

o yhteiset paamaarat alkavat vahitellen selkiintya
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3. Yhdenmukaisuusvaihe (norming)
e me-henki
e yhteenkuuluvuuden tunne
e ryhman toimintamallit vakiintuvat
e ristiriitojen valttdminen, joustavuus ja kompromissit

4. Hedelmallisen yhteistydn ja toimivan yhteisdllisyyden vaihe (performing)
e vapautunut ilmapiiri
e jasenet hyvaksyvat ja ymmartavat toisiaan, mutta sietdvat myos erimielisyytta ja
konflikteja
e riskinottoa ja intensiivistd vuorovaikutusta

e ryhman synergia ja merkitys ovat suurempia kuin jasenten vuorovaikutusten
summa

5. Lopetus (adjourning)
e voimakkaita tunteita: surua, hylatyksi tulemista, eroahdistusta, haikeutta,
kiitollisuutta
o |opetustyo tarkeaa

Vaiheiden kestot vaihtelevat ja ryhmé& saattaa tilanteesta riippuen palata edelliseen vaihee-
seen sen jo aiemmin ohitettuaan. Voi myos olla, etta hyvin ristiriitainen ryhma ei valttamatta
koskaan saavuta taysin toimivan yhteisdllisyyden tasoa. Ohjaajan kannattaa joka tapauksessa
olla karsivallinen ja pitad mielessaan, minkalaisista elamantilanteista osallistujat tulevat ryh-
ma&an. Vaikka ohjaajana itse innostuisi jostakin toiminnasta ja ajatuksesta, ei osallistujilla valt-
tamatta ole resursseja innostua tai innostuminen voi tapahtua odotettua hitaammin. Jos ihmi-
sen energia kuluu paaosin selviytymiseen ja ndkodala elamaan on kaventunut, uusia nakokul-
mia taytyy tutkailla hiljalleen, askel kerrallaan edeten.

Kokonaisuuden ja yksittaisten tapaamisten rakentaminen

Ohjaajan tehtavat ennen ryhmatapaamisia ovat
e ryhmé&tapaamisten valmistelu,
e tapaamisella kasiteltdvaan teemaan perehtyminen,

e kaytannon jarjestelyt, kuten tilan organisoiminen seka tarvittavista valineista ja
mahdollisesta kahvitarjoilusta huolehtiminen seké&
e asiantuntijavierailuista sopiminen.
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Ohjaaja valmistelee ryhméatapaamiset etukdteen ja perehtyy kasiteltavaan teemaan. Han huo-
lehtii kaytannon jarjestelyistda yhdessad ryhmakummien kanssa. Ennen tapaamista tila jarjes-
tellddn sopivaksi. Tuolit on hyvéa asetella niin, ettd ryhmaldiset ndkevat toisensa. Ohjaaja ottaa
huomioon osallistujien erityistarpeet, kuten pyoratuolin kayton tai huonokuuloisuuden. Oh-
jaajan vastuulla on liséksi ryhmaéakerroilla tarvittavien valineiden ja materiaalien hankinta tai
hankinnan jarjestaminen. Valineet sekd mahdolliset tarjoilut laitetaan valmiiksi ennen ryhma-
l[aisten tuloa. Kahvittelun ja pienen purtavan &arella on usein luontevaa keskustella ja tutustua
toisiin. Ohjaaja sopii myds mahdollisista ryhméateemojen mukaisista asiantuntijavierailuista.

Ohjaaja varmistaa, ettad kullakin kerralla on riittavasti aikaa kasitella valittua aihetta. On hyva
miettia etukateen, kuinka kauan aikaa tulee varata esimerkiksi kuulumiskierrokselle tai voi-
siko esimerkiksi pareittain tai pienissa ryhmisséd keskustelu antaa enemman tilaa jokaiselle
osallistujalle. Ohjaajan on my&s hyva harjoitella etukateen toiminnallisia menetelmia, joita han
suunnittelee kdyttavansa ryhmatapaamisessa.

Osallistujat luovat ryhméatapaamisten tarkemmat siséllot ryhméan yleisten teemojen puitteissa.
Sisallot tarkentuvat hiljalleen prosessin aikana osallistujien nostaessa esiin itsedan kiinnosta-
via ja ryhman tavoitteita tukevia asioita. Kahdelle ensimmaiselle tapaamiselle on kuitenkin
hyva olla valmis runko, joka jasentaa ryhmaprosessia ja helpottaa osallistujia orientoitumaan
ryhmatoimintaan.

Yhteisen matkan alku (1. tapaaminen)

Ensimma&inen tapaaminen on tarkea ja erityisen merkittava kaikille ryhmaan osallistujille. Ryh-
maan tulijat voivat olla epdvarmoja siitd, mitd ryhmdassa tapahtuu ja miten sielld toimitaan.
Myds toisten ryhmaldisten ja ohjaajien tapaaminen saattaa jannittda. Ohjaajakin saattaa jan-
nittdad ryhmalaisten tapaamista ja ensimmaisen ryhmatapaamisen sujumista. Valmistautumi-
nen ja perehtyminen ensimmaisen tapaamisen kulkuun lievittaa jannitysta.

Ryhmaprosessin alussa ryhmaélaiset hakevat luontaisesti yhdistavia tekijoita (esim. leskeys,
avioero, isovanhemmuus) ja tunnustelevat ilmapiirig, jotta alun ahdistuksesta selvitdan. Osal-
listujia kiinnostaa, mista toiminnassa on kyse ja miten ryhmassa toimitaan. Ensimmaiselld ryh-
matapaamisella on tarke&dd, ettd ohjaaja kertoo selkeasti ryhman tarkoituksen, toimintatavat
sekd pelisdannot. Ryhmakerran tavoitteena on myds tutustua toisiin ryhmaldisiin. Ohjaajan
keskeisimpia tehtavia on toivottaa osallistujat tervetulleiksi omina itsendan ja luoda turvalli-
nen ilmapiiri. Tapaamisen voi aloittaa leppoisasti juomalla kahvit ja istuutumalla yhteisen poy-
dan aareen.
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1. Esittely ja ryhman tarkoitus

Ohjaaja aloittaa esittelemalla itsensa ja toivottamalla kaikki osallistujat tervetulleiksi. Ryhman
tavoitteena on, ettd osallistujien voimavarat, osaaminen ja neuvokkuus seka yhteenkuuluvuu-
den tunne vahvistuvat. Yhdessa tekeminen virkistda ja voimistaa. Tarkoituksena on, etta jo-
kainen seka antaa ettd saa evaitd omaan elamaansa. Vaikeassa tilanteessakin voi saavuttaa
myodnteisid asioita. Ohjaaja voi sanoittaa naitd ajatuksia ryhmalle todeten, etta:

"Meissé kaikissa on osaamista. Sité voi joskus olla hyvinkin vaikea nGdhda.
Tassd ryhmdssa kaivetaan taidot ja itsenséd arvostaminen esiin. Yhteisvoimin
tutkaillaan keinoja, joilla tunne pdivésta toiseen sinnittelystd voisi vaihtua
kokemukseksi mydnteisestd selviytymisestd.”

Seuraavaksi ohjaaja kertoo Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnasta ja sen taustalla toimineesta
hankkeesta. Tama auttaa osallistujia ymmartamaan, mistd Neuvokkaiden naisten toiminnassa
on kyse. Neuvokkaiden naisten ryhmia on kaynnistetty eri puolilla Suomea. Niissa tehdaan
yhdessa sellaisia asioita, joista ryhmiin osallistujat ovat kiinnostuneita. Selkedan ryhmaraken-
teen tarjoaminen osallistujille on tarkedd, vaikka tapaamiset suunnitellaankin yhdessa. Oh-
jaaja esittelee ryhman yleiset teemat esimerkiksi Materiaalipankista |0ytyvan posterin avulla,
yhdessa ryhmalaisten kanssa niista keskustellen (= Ryhméan kaynnistdmisen tueksi = Sanaju-
liste Neuvokkaiden teemoista 50x70cm).

32



2. Pelisdannot

Ennen syvempdaa tutustumista toisiin ryhmaldisiin on hyva kayda |lapi ryhman pelisdannét ai-
nakin lyhyesti. Niiden avulla luodaan ryhmaan turvallinen ilmapiiri. Osallistujien on helpompi
toimia, kun kaikille on selvaa, miten ryhmassa toimitaan. Pelisdanndt ovat myods ryhman jat-
kumisen kannalta erittdin tarkeita.

Pelisdanndista puhuminen ensimmaiselld tapaamisella saattaa tuntua vaikealta, mutta niista
keskusteleminen avoimesti ja arkailematta on tarkeda. Ohjaaja kannustaa osallistujia nosta-
maan esiin tarkeina pitdamidan asioita ja yhdessa keskustellen kootaan sadnnot, joihin kaikki
voivat sitoutua. S&&nnot voidaan kirjata esimerkiksi flappitaululle, ja niihin voidaan palata ryh-
maprosessin edetessd. Vaikka pelisdanndt luodaan yhdesséa, on hyva korostaa ainakin seu-
raavia asioita (ks. Materiaalipankki = Ryhman kdynnistamisen tueksi = Pelisdannot):
e Vapaaehtoisuus ja valinnan vapaus — jokainen paattaa itse siita, mita kertoo itsestaan
ja mitd ryhmasséa jakaa. Ryhmassa oleminen on vapaaehtoista.
e Luottamuksellisuus — ryhmassa keskustellut asiat jadvat ryhman sisélle. Toisten
asioista ei puhuta ryhman ulkopuolella.
e Toisten rynmalaisten kunnioittaminen ja hyvaksyva suhtautuminen — jokainen saa olla
ryhmassa oma itsensa, eika toisten kokemuksia tai ajatuksia arvostella.
e Avoimuus — ryhmaan liittyvat, mielta askarruttavat asiat on hyva ottaa puheeksi joko
ryhmassa tai rynmakerran jalkeen ohjaajan kanssa = ratkaistaan asia yhdessa!
e Kaytdnnon asiat — ryhmadkerralle tullaan ajoissa, poissaoloista ilmoitetaan ohjaajalle.

3. Tutustuminen ja toiveet ryhmatoiminnalle

Tunne ryhm&an kuulumisesta on tarkeda ja matka ryhmdhengen syntymiseen lahtee toisiin
ryhmaldisiin tutustumisesta. Ensimmaisella tapaamisella on tarkoitus tutustua toisiin niin, etta
osallistujat voivat tuntea olonsa turvalliseksi ja mukavaksi ryhmassa.

Ohjaaja huolehtii, ettad jokainen saa tilaisuuden kertoa itsestaan jotakin. Osallistujia voi pyytaa
kertomaan etunimensa ja miksi on mukana ryhmé&ssa. Tassa voi olla hyodyllista kayttdd apuna
esimerkiksi kuvakortteja. Kukin osallistuja valitsee kahdesta kolmeen korttia, jotka kertovat
jotakin itsesta tai jollain tavoin liittyvat omaan eléamaan. Lopuksi kdydaan kierros, jossa jokai-
nen esittelee korttinsa ja halutessaan kertoo, miksi valitsi kyseiset kortit.

Ohjaajan tehtdvana on varmistaa, etta tutustumiskierroksen aikana osallistujat voivat kertoa
tarkeiksi kokemiaan asioita. Samalla on hyva huolehtia, ettd ryhman henki sadilyy mydnteisena.
Osallistujalle saattaa olla tarke&a kertoa vaikeista taustoistaan ja tulla ryhmaan sellaisena kuin
on. Ryhman jatkoa varten on kuitenkin hyva muistuttaa eteenp&in menemisen voimasta. Oh-
jaaja voi kiittda osallistujia avoimuudesta ja sanoa, ettd kertomalla mieltd painavista asioista
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tehdaan tilaa uusille hyville kokemuksille. Ikdan kuin symbolisesti olisi nostettu taakka poy-
dalle, joka nyt tyhjennetdan, jotta seuraavilla kerroilla ryhma voi aloittaa puhtaalta poydalta.
Tutustumiskierroksen jalkeen osallistujat miettivat, millaisia asioita toivovat ryhmalta. Ohjaaja
kirjaa ne muistiin.

4. Konstikori ja orientoivat valitehtavat

Neuvokkaiden naisten ryhmissd oman osaamisen jakamista symbolisoi kori. Tasta ajatuk-
sesta voi ryhmatapaamisissa olla muistuttamassa ihan oikea kori, koppa tai astia, jonka oh-
jaaja ensimmaisen tapaamisen lopuksi esittelee. Koriin kerdtddn ryhman neuvoja, nikseja ja
konsteja, joita ryhmatapaamisissa on tarkoitus jakaa eri teemoihin liittyen. Ohjaaja rohkaisee
jokaista tuomaan spontaanistikin tarkeédksi katsomaansa sisaltoa koriin, esimerkiksi tapahtu-
mailmoituksia tai lehtiartikkeleita eri aiheista.

Ensimmaisen tapaamisen jalkeen myos osallistujille annetaan mahdollisuus valmistautua seu-
raavan ryhmatapaamisen teemaan. Tassd apuna voi kayttaa orientoivia valitehtavig, joista esi-
merkkeja 10ytyy tapaamisten 3.—8. yhteydesta. Valitehtavilla kannustetaan osallistujia jaka-
maan neuvokkuuttaan ja osaamistaan. Ohjaaja kerda konstikoriin keratyt neuvot ja vinkit. Han
voi koota ne vaikkapa yhteiseksi kansioksi tai tehda jollain muulla tavalla yhteenvedon jae-
tuista asioista.
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5. Ryhmé&tapaamisen yhteenveto, vélitehtava ja tapaamisen paattaminen

Ohjaaja esittelee seuraavan ryhmatapaamisen aiheet, jotka voivat olla esimerkiksi ruuanval-
mistus, ravitsemustietous ja ryhman tarkempien tavoitteiden maarittely. Mikali aiheena on ra-
vitsemus, on seuraavaan tapaamiseen orientoiva valitehtdva esimerkiksi reseptin tuominen
jostakin edullisesta ja hyvasta bravuuriruuasta tai leivonnaisesta.

Lopuksi tehddan yhteenveto ryhméatapaamisesta. On hyva saada myds osallistujat sanoitta-
maan sitd. Ohjaaja voi kysya ryhmalta: "Milla mielelld tulette seuraavaan kertaan?” Ohjaaja
kiittad tapaamisesta ja toivottaa osallistujat tervetulleiksi seuraavalla kerralla.

Tekemalla eteenpain (2. tapaaminen)

Neuvokkaiden naisten ryhmista saatujen kokemusten perusteella on hyva, jos toisella tapaa-
misella on jotakin konkreettista tekemista, jota tehdessa jatketaan tutustumista. Samalla se
on ohjaajalle tilaisuus seurata, milla tavoin ryhma toimii ja millaisia rooleja osallistujat itselleen
ottavat.

1. Tapaamisen aloitus

Toisen tapaamisen aluksi ohjaaja toivottaa kaikki tervetulleiksi ja kertoo paivan sisallosta.
Aluksi kdydaan lapi myos viime kerralla annettu valitehtava. Jokainen saa tilaisuuden kertoa
tuomastaan reseptista ja laittaa sen konstikoppaan.

2. Ruuanvalmistus ja ravitsemuskeskustelu

Tapaamisella valmistetaan kaytettdvissa olevasta tilasta ja valineista riippuen esimerkiksi sie-
menndakkaria tai smoothieta eli surveloita. Kannattaa valita jotakin suhteellisen nopeasti val-
mistuvaa ja ravitsevaa. Teemaan liittyen ohjaaja varaa ryhmakerralle kirjallista materiaalia,
jonka pohjalta ryhma kay ravitsemukseen liittyvaa keskustelua. Osallistujat voivat valita itsel-
leen hyddyllisia materiaaleja. Esimerkiksi Sy6 hyvaa -sivuston kautta voi tilata tai tulostaa esit-
teitd. Tietoa ja materiaalia on tarjolla myods Voimaa ruuasta -sivustolla seka Marttojen verkko-
sivuilla. Vaikka ravitsemukseen liittyva tieto saattaa olla monelle tuttua, on mieleen palautta-
minen ja hyviin valintoihin liittyvd kannustus aina paikallaan. Ryhmdssa kiinnitetdan huomiota
myos ruuan taloudelliseen ja ekologiseen ndkdokulmaan. Mikali valipalan valmistukseen ei ole
resursseja, lisda toimintaideoita |6ytyy Materiaalipankista tai mydhemmin tasta oppaasta.

35



3. Toiveiden koonti ja tavoitteiden maarittely

Ohjaaja on koonnut ensimmaisella tapaamisella esitetyistd toiveista yhteenvedon, jonka nyt
esittad ryhmalle. Koonnin pohjalta ryhma maarittelee yhteiset tavoitteet, jotka kirjataan ylds
esimerkiksi flappitaululle. Mikéali tavoitteiden maarittely tuntuu vaikealta, apuna voi kayttaa
Minun tavoitteeni -tehtavaa (ks. Materiaalipankki = Ryhman kaynnistamisen tueksi). Kun jokai-
nen on ensin miettinyt henkildkohtaisia tavoitteita, saattaa keskustelu ryhman yhteisista ta-
voitteista sujua jouhevammin.

4. Teematarjotin-tydskentely ja sisédltdéjen suunnittelu

Teematarjotin-tydskentely on konkreettinen tapa kannustaa osallistujia itse suunnittelemaan
ja ideoimaan ryhmatapaamisten sisaltoja. Ohjaaja jakaa poydalle seitseméan "tarjotinta”, jotka
voivat olla vaikkapa kertakdyttolautaisia tai erivarisia paperiarkkeja. Niistd jokaiseen on kirjoi-
tettu yksi Neuvokkaiden naisten ryhméatoiminnan seitsemastd paateemasta. Ryhmalaiset kir-
joittavat toiveitaan ja ideoitaan teemaan liittyvista sisalldistd esimerkiksi liimalapuille ja kiin-
nittavat ne oikeaan tarjottimeen.

Joitakin osallistujia saattaa hdmment&aa se, ettd ryhméatapaamisille ei ole valmista "lukujarjes-
tystd”, vaan sisallot suunnitellaan yhdessa. Mikali sisaltdjen ideointi tuntuu hankalalta, ohjaaja
voi pyytda osallistujia kirjoittamaan lapulle kunkin "tarjottimen” teemasta mieleen tulevia asi-
oita. Ohjaaja voi tukea ryhmalaisten osallistumista esittamalld apukysymyksia: "Mita sinulle
tulee mieleen aiheesta Kierratys ja kestava arki? Haluaisitko oppia jotakin siihen liittyen?” Jos
ryhmassa ei apukysymyksista huolimatta tahdo syntya ideoita, voi ohjaaja tukea suunnittelua
kertomalla esimerkkeja sisalldista. Osallistujia monesti kiinnostaa, mitd muissa Neuvokkaiden
naisten ryhmissa on tehty. Mikali sisdltdjen suunnittelu teemojen ymparille ei ota tuulta alleen,
voi olla hyva jattaa asia hautumaan ja palata Teematarjotin-tydoskentelyyn seuraavalla kerralla.
Ohjaajan on tarke&a kuulostella osallistujien toiveita muulloinkin kuin varsinaisen teematyds-
kentelyn aikana. Ideoita kannattaa jatkuvasti kirjata muistiin.

5. Ryhméatapaamisen yhteenveto, vélitehtadva ja tapaamisen paattaminen

Toisen ryhmatapaamisen lopuksi keskustellaan ryhmé&tapaamisen herattamista ajatuksista ja
sovitaan seuraavan tapaamisen aihe. Ohjaaja muistuttaa osallistujia mahdollisesti sovituista
asioista. Yhdessa ryhméa miettii, miten kukin voi valmistautua seuraavaan tapaamiseen, ja
madarittdd vapaaehtoisen valitehtavan. Kun ryhman tavoitteet on maaritelty, voi seuraavalla
tapaamisella miettia tarkemmin keinoja tavoitteiden saavuttamiseksi ja jatkaa ryhméatapaa-
misten sisaltdjen suunnittelua teemojen pohjalta.
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Yhdessa tehden (3.—8. tapaaminen)

Seuraavat ryhmatapaamiset rakentuvat yhdessa tehdyn suunnitelman mukaan. Voi olla, etta
ryhm& on muodostanut yhdessa siséltdja jo alkuvaiheessa kaikille kymmenelle tapaamiselle
tai se tekee niin pikkuhiljaa ryhméaprosessin edetessa.

Ohjaaja voi rakentaa yksittaiset ryhmatapaamiset seuraavasti:

1. Tervetulleeksi toivotus ja kuulumiskierros

2. Tapaamisen aiheen ja sisallon kertominen

3. Edelliskerran vdlitehtavan kasittely

4. Toiminnallista ohjelmaa ja osallistavaa keskustelua

5. Valitehtava seuraavalle kerralle

6. Tapaamisen yhteenveto ja lopetus

Kuten kahdella ensimmaiselld ryhmé&tapaamisella, myds jatkossa on tdrkeaa toivottaa osallis-
tujat tervetulleiksi ja kdyda lyhyesti kuulumiset 1api. Kuulumiskierroksen voi toteuttaa kuva-
korttien avulla tai pyytamalld ryhmalaisia vastaamaan johonkin kysymykseen, esimerkiksi
"Mitd odotatte talta paivalta?”. On hyva miettia etukateen, kuinka paljon aikaa on kaytetta-
vissd ja valita sopiva menetelma sen mukaan.

Ohjaaja kertoo tapaamisen aiheen, jonka jalkeen kdydaan lapi viime kerralla kotiin annettu
valitehtava. Valitehtavan purkaminen johdattaa paivan aiheeseen, oli kyseessa sitten vapaa-
muotoisempaa keskustelua tai ohjatumpaa toimintaa. Ryhmé&kerran lopuksi pédatetdadn seu-
raavan kerran valitehtavd, summataan ryhmatapaaminen ja toivotetaan osallistujat tervetul-
leiksi seuraavalle kerralle.

Ryhmatoimintaa ohjaavia teemoja on seitseman, kuten luvussa kaksi esiteltiin. Ne painottuvat
eri tavoin eri ryhmissd, osallistujien toiveiden ja kiinnostuksenkohteiden mukaan. Yksi ryhma
saattaa olla erityisen kiinnostunut liikunnasta ja ulkoilusta, kun taas toinen on innostunut mie-
len hyvinvoinnista.

37



Seuraavassa on listattu konkreettisia esimerkkeja ryhméakertojen 3.-8. sisalloista teemoittain
sekd ehdotuksia vélitehtaviksi. Ryhman sisaltoihin liittyen |0ytyy lisda tehtdvia Materiaalipan-
kista kunkin teeman kohdalta. Maksuttomia asiantuntija-alustuksia kannattaa kysyé eri jarjes-
toilta (ks. Materiaalipankki = Ryhman kaynnistamisen tueksi = Asiantuntijavierailut — vinkki-
lista). MyOs kuntien palveluohjaajia ja esimerkiksi jateneuvojia voi pyytaa vierailulle (ks. Mate-
riaalipankki = Ryhman kdynnistdmisen tueksi » Ideoita ryhman sisalloksi).

Teema: Mielen hyvinvointi

omien arjessa nakyvien voimavarojen pohtiminen

omien arvojen tarkastelu ja aarrekarttatydskentely

ryhmalaisten yhteinen elamanjana paperijonolle piirtden

SWOT-nelikenttdanalyysiin pohjautuva itsetutkiskelutehtdva ja keskustelua ryhmadassa
kiitollisuusharjoitus

Materiaalia ja lisatietoa:

Materiaalipankki = Mielen hyvinvointi

Suomen Mielenterveysseuran verkkosivut

mielenterveystalo.fi

oivamieli.fi

Mielekkaasti irti masennuksesta. Tietoisen lasnaolon menetelma. Williams, Mark —
Teasdale, John — Segal, Zindel — Kabat-Zinn, Jon (suom. Rintamaki, Raija). Helsinki:
Basam Books Oy.

Valitehtava:

e Vahvuusbongaus: Listaa kolme asiaa, joissa olet hyva.
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Teema: Ravitsemus ja ruuanlaitto

ruokatuokio; osallistujat laittavat yhdessa edullista ruokaa, ehkdpa jotakin uutta
kokeillen

ruokamuistoista ja perinneruuista keskusteleminen

villivihanneksiin ja hortoiluun tutustuminen

ravitsemusaiheinen asiantuntijavierailu (esim. ikddntyminen ja ravinto)

Materiaalia ja lisatietoa:

Materiaalipankki = Ravitsemus ja ruuanlaitto

syohyvaa.fi

Terveytta ruoasta — Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneu-
vottelukunta.

martat.fi = Ekokokki = Ymparisto lautasella ja Kotiruokaa kolikolla -esitteet.

Gery ry = lkadntyneen ravitsemusopas, Hyvia proteiinin |&hteita ja Proteiiniesite.
WWEF:n ruokaopas

Vilitehtava:
e Jaa lempireseptisil!

Teema: Pienella rahalla elaminen

arjen toimeentuloon liittyvien asioiden lapikdyminen ja parhaimpien saastovinkkien ja
isodidin arkisten konstien jakaminen

eldkelaisten palvelut, etuudet ja talous

myyjaisten jarjestaminen

maksuttomien tapahtuminen bongaus ja menovinkkien jako ryhmassa

Materiaalia ja lisatietoa:

Materiaalipankki = Pienella rahalla elaminen
leipaajasirkushuveja.com
martat.fi » Rahat
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o Kkkv.fi (Kilpailu- ja kuluttajavirasto) = Maksut, laskut ja perinta
e takuusaatio.fi » Itseapu

Valitehtava:
e Jaa vinkkisi edulliseen arkeen!

Teema: Kulttuuri ja taide
e maksuttomassa taidenayttelyssa, museossa tai konsertissa vieraileminen
e kivien maalaus ja ryhman yhteisen taidendyttelyn toteuttaminen
e taidenayttely postikorteista
e Kkasityovinkkien jakaminen ja kokeilu kdytannossa
e Kkirjaesittelyt ja lukuvinkit
e |empirunot

Materiaalia ja lisatietoa:
e Materiaalipankki = Kulttuuri ja taide
e Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia. Toimintaohjelman 2010-2014 loppuraportti.
e voimaataiteesta.fi
e kulttuurihyvinvointi.fi » Vinkkeja kulttuurihyvinvointiin
e taikusydan.turkuamk.fi
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Valitehtava:
e Pysdahdy huomaamaan taidetta ymparillasi! Ota
kuva nakemastasi tai kirjoita, mitad nait/koit ja
missa.

Teema: Kierratys ja kestava arki
e vaatteille uusi elama -tyopaja
e neuvontatuokio jatteen lajitteluasioissa
e korupaja kierratysmateriaaleista
e vapaaehtoismartan vinkit vaatetukseen, kodinhoitoon ja sisustamiseen

Materiaalia ja lisatietoa.
e Materiaalipankki = Kierratys ja kestava arki
e kulutus.fi
e |uontoliitto.fi
e sitra.fi » Kestava arki
e hyria.fi » Materiaalit = Arjen valinnat ja kestava elamantapa

Valitehtava:

e Sinulla on varmasti hyva askarteluohje tai joku
passeli niksi. Jaa "tee se itse” vinkkisi!
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Teema: Aktiivinen kansalaisuus
e kampanja jatteiden lajittelun puolesta
e palveluohjaajan luento
e tutustuminen paikalliseen yhdistystoimintaan

Materiaalia ja lisatietoa:
e Materiaalipankki = Aktiivinen kansalaisuus
e kansalaisyhteiskunta.fi
e clakeliitto.fi
e setlementtiliitto.fi

Valitehtava:

¢ Kirjoita mielipidepalstalle suunnattu kirjoitus. Sita
ei valttamatta tarvitse edes julkaista.

Teema: Liikunta ja ulkoilu
e marjastaminen tai sienimetsalla kadynti yhdessa
e kuntosaliin tutustuminen ja ohjattu kuntosaliharjoittelu
e sauvakavely
e |uustoliikunta ja luustoterveys -luento

Materiaalia ja lisatietoa:
e Materiaalipankki = Liikunta ja ulkoilu
e ukkinstituutti.fi
e varttuneidenlahiliikuntapaikat.fi
e voimaavanhuuteen.fi
e liikkeellavoimaavuosiin.fi
e voitas.fi

Valitehtava:

e Mista liilkunnasta pidat? Mika tekee keholle hyvaa?
Mita vaikutuksia huomaat? Jaa hyvinvointivinkkisi!
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Suunnitelmat selviksi (9. tapaaminen)

Ryhmaprosessin viimeista edeltavalla tapaamisella pysdhdytddn suunnittelemaan ja sopi-
maan ryhmatoiminnan jatkumisesta. Ohjaaja on jo ryhman kdynnistamisvaiheessa selvittanyt,
onko ryhman mahdollista jatkaa kokoontumisiaan samoissa tiloissa kymmenen tapaamisen
jalkeen.

Kymmenen tapaamisen jalkeen ryhnmé&nohjaaja jaa mahdollisesti ryhmasta pois, mink& vuoksi
on tarkeda suunnitella jatkoa osallistujien kanssa konkreettisesti. Ryhmakerralla on hyva Kir-
jata yhdessa ylos jatkotapaamisten aiheita seka sopia paivat ja kellonajat ainakin muutamalle
kerralle eteenpéin. Teematarjotin-tydskentely soveltuu myods jatkotapaamisten sisaltdjen
suunnitteluun.

Ryhmaprosessin kuluessa ohjaaja on kadynyt yhdessd osallistujien kanssa ldpi sitd, ettd oh-
jausvastuu siirtyy jatkossa ryhmakummille tai ryhmaldisille. Yhdeksannelld ryhmékerralla asi-
asta on kuitenkin hyva vield sopia. Jos ryhmdssa ei ole ollut mukana ryhmdkummia, voivat
osallistujat ottaa vastuuta yhdessa ja sopia, kuka vastaa mistakin ryhm&atapaamisesta.

Tapaamisen aikana palataan vield ryhm&an alussa asetettuihin tavoitteisiin — mita on saavu-
tettu ja mita on saavuttamatta. Ryhma voi asettaa itselleen uusia tavoitteita jatkoa ajatellen.

Ja tasta eteenpain (10. tapaaminen)

Kymmenes ryhmatapaaminen on Neuvokkaiden naisten toimintamalliin kirjatun prosessin vii-
meinen tapaaminen. Ryhman on hyva silloin pyséhtya tarkastelemaan yhteistd matkaa. Oh-
jaaja auttaa ryhmaa sanoittamaan siitd yhteenvetoa. Myos jonkinndkodinen juhlistus on paikal-
laan. Vaikka yhteisen matkan paattyminen saattaa herattdaa niin osallistujissa kuin ohjaajissa-
kin monenlaisia tunteita, on tarke&a 1oytda ryhman vaiheista myds kiitollisuuden aiheita ja
sdilyttdad myodnteinen suhtautuminen tulevaisuuden mahdollisuuksia kohtaan.

Vaikka ryhma jatkaisikin tapaamisiaan, on kymmenes tapaamiskerta hyva kohta pysahtya
tarkastelemaan yhdessa koettua ja niita positiivisia muutoksia, joita osallistujat toivottavasti
itsessaan huomaavat.

Ryhman jatkoa ajatellen ohjaaja kertaa viela ryhman pelisddnnot ja kirjaa niihin osallistujien
toiveista muutoksia ja lisdyksia tarvittaessa. Hankkeen aikana saatujen ryhmakokemusten
perusteella se luo edelleen rynmatoiminnalle turvaa ja rakennetta, mika auttaa ryhman jatku-
misessa. Saadntdjen osalta erityisesti luottamuksellisuudesta on tarkedd muistuttaa, etenkin
jos osa ryhmaldisista ei enda jatka. Talloin ryhman paattaville osallistujille jaa tunne, ettd hei-
dan ryhmassa jakamansa asiat ovat edelleen turvassa eika tarvitse pelata selén takana puhu-
mista.
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Tarkea tieto on, ettd neuvokkuus joka tapauksessa sailyy. Ohjaaja voi tdhan liittyen antaa
osallistujille jonkun symbolisen tunnustuksenkin, vaikkapa diplomin tai kortin (ks. Materiaali-
pankki = Ryhman kdynnistamisen tueksi = Diplomi neuvokkuudesta). Ideoita viimeiselle ryh-

matapaamiselle 16ydat myds Mielen hyvinvoinnin silta -ohjaajan oppaasta (Materiaalipankki =
Mielen hyvinvointi = Oppaita).
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6 LOPPUSANAT

Ohjaajana toimiminen Neuvokkaiden naisten ryhmissa on ollut kirjoittajille merkityksellinen
kokemus. Se on tuonut ymmarrysta ja kasvattanut halua kaventaa yhteiskunnassa syntyneita
sosiaalisen eriarvoisuuden kuiluja. Siltojen rakentajia tarvitaan. Jokainen Neuvokkaiden nais-
ten ryhmdanohjaaja tai ryhmakummi tekee arvokasta tyota.

Suurella Kiitollisuudella mielissamme ovat kaikki ryhmiin osallistuneet naiset eri puolilla Suo-
mea. He ovat jakaneet neuvokkuuttaan, mahdollistaneet |0ytoretken ihmisyyteen ja sita
kautta olleet mukana myo6s taman kasikirjan luomisessa. Kiitoksen sanat kaikille yhteistyo-
kumppaneille ovat myds paikallaan. Tehdaan jatkossakin yhdessa neuvokkuutta ndkyvaksi!
Neuvokkaiden naisten ryhmiin osallistuneissa ja kaikissa ikdantyvissa naisissa piilee suunna-
ton voimavara.

Neuvokkaat naiset -hanke toteutui osana Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskuksen
(ent. RAY) Eloisa ika -ohjelmaa, jota koordinoi Vanhustyon keskusliitto. Ohjelman tavoitteet
kiteytettiin Neuvokkaisiinkin hyvin sopivissa teeseissa:

e |ka tuo mukanaan tietoa, taitoa ja kokemusta
e Osallisuus kuuluu kaikille

e Arvokas vanhuus on ihmisoikeus

e Omat ja yhteison voimavarat osaksi arkea

e Omannakoista elamaa

Yhdessa, ihminen ihmiselle, saamme aikaan parempaa. Tarvitaan tekoja — ja uskoa niihin.
Kuten erddn Neuvokkaiden naisten ryhmakummin jakama Axel Fredholmin mietelma kuuluu:

“Uneksijat ovat edelldkavijoitd, tienndyttdjia, keksijoita.
Kaikki maailman historian suurteot ovat saaneet alkunsa haaveista.”
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