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Tämä opas perehdyttää sinut Tunne voimavarasi -hankkeen vertaisryhmämalliin, 
jonka tavoitteena on lisätä ikääntyvien omaishoitajanaisten hyvinvointia ja 
jaksamista sekä ennaltaehkäistä omaishoitosuhteissa tapahtuvaa kaltoinkohtelua. 
Vertaisryhmämallia voi hyödyntää joko sellaisenaan, soveltaen eri kohderyhmille 
tai poimimalla yksittäisiä teemoja ja harjoituksia osaksi muuta toimintaa. 

Tunne voimavarasi -hanke (2020–2022) toteutettiin Miina Sillanpään 
Säätiön, Maria Akatemian, Kuntoutussäätiön ja Omaishoitajaliiton 
yhteistyönä. Hanketta koordinoi Miina Sillanpään Säätiö.

Lukijalle



Tunne voimavarasi -ryhmämallin keskiössä ovat omien tarpeiden ja tunteiden tun-

nistaminen, tunnesäätely, rajojen asettaminen sekä voimavarojen vahvistaminen. 

Kuka tahansa läheistään hoitava henkilö hyötyy näiden teemojen pohtimisesta. 

Ryhmämalli tarjoaa näkökulmia ja ajatuksia siitä, miten sensitiivistä kaltoinkohte-

luteemaa voi käsitellä ikääntyvien kanssa ja tuoda sen keskusteluaiheeksi mihin 

tahansa omaishoitajien ryhmään.

Vertaisryhmämalli on viiden tapaamisen kokonaisuus. Jokaisella tapaamisella on 

oma teemansa, jonka pohjalta ryhmäläiset jakavat omia kokemuksiaan omaishoidon 

arjesta.
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Voit edetä oppaan eri osioita järjestyksessä tai siirtyä yläpalkin painikkeista suo-

raan sinua kiinnostaviin kohtiin. Materiaalipankki tarjoaa ohjaajalle valmiit ryh-

mätapaamisten sisällöt, kuten harjoitukset, psykoedukatiivisen1 osion sisältävät 

diat keskustelukysymyksineen sekä osallistujille tarjottavat vapaaehtoiset väli-

tehtävät. Välitehtävät mahdollistavat syventävän perehtymisen ja omakohtaisen 

pohdiskelun ryhmätapaamisten väleissä. 

Siirry materiaalipankkiin

1 Psykoedukaatiolla tarkoitetaan tässä tiedon tarjoamista väkivallan ennaltaehkäisyn kannalta 
olennaisista teemoista.
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Tunne voimavarasi -hankkeessa toteutettu asiakastyö ja sen puitteissa kehitetty ryh-

mämalli pohjautuvat Maria Akatemiassa vuodesta 2003 toteutettuun naiserityiseen 

ehkäisevään väkivaltatyöhön, jota on hankkeessa sovellettu ikääntyvien omaishoi-

tajanaisten kohderyhmälle. 

Hyvän palautteen saaneita Tunne voimavarasi -ryhmiä on vuosina 2020–2022 toteu-

tettu seitsemän eri omaishoitajayhdistyksen kanssa sekä lähi- että verkkoryhminä. 

Lisätietoa vertaisryhmien arvioinnista sekä osallistujien kokemuksista voi lukea 

Kuntoutussäätiön laatimasta arviointikoosteesta.

Tulin kuulluksi. Pystyin tuomaan 
avoimesti ja rehellisesti näkyviin 
myös negatiivisia tuntemuksia. 

Sain kokemuksen siitä, että en ole 
ainoa näiden ’kipujeni’ kanssa.
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https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2022/09/Tunne_voimavarasi_arviointikooste_190922.pdf


1. Taustaa

Miksi Tunne voimavarasi -ryhmä?

Tunne voimavarasi -vertaisryhmämallissa väkivallan ja kaltoinkohtelun 
ilmiötä lähestytään ennen kaikkea ehkäisevästä näkökulmasta. 
Tavoitteena on lisätä osallistujien itsetuntemusta sekä kykyä pysähtyä 
tunteiden äärelle ja kehittää väkivallalle vaihtoehtoisia käytösmalleja.



Yli miljoona suomalaista auttaa läheistään säännöllisesti. Tunne voimavarasi -hank-

keen kohderyhmänä olivat ikääntyvät (60+ -vuotiaat) omaishoitajanaiset. Naisen 

väkivalta on yhteiskunnassamme herkkä ja heikosti tunnistettu ilmiö, sillä hoivaa-

minen ja syvä empatiakyky ovat kulttuurissamme naiseuden ydintä. Naiset saat-

tavat herkästi luopua omista tarpeistaan toisten hyväksi ja torjua sekä kieltää itses-

sään hankaliksi koetut tunteet kuten vihan ja aggression. Aggressio kiellettynä ja 

torjuttuna saa usein väkivallan muodon, kun kuormitus ylittää ihmisen voimavarat.

Kaltoinkohtelu on väkivaltaa laajempi käsite, sillä se sisältää sekä teot että teke-

mättä jättämiset, jotka vaarantavat ihmisen hyvinvoinnin, terveyden tai turvalli-

suuden. Tekemättä jättäminen eli hoidon laiminlyönti voi olla sekä tarkoituksellista 

että tahatonta, esimerkiksi omaishoitajan uupumisesta tai osaamattomuudesta joh-

tuvaa. Väkivalta voi olla fyysistä, henkistä, taloudellista, hengellistä tai seksuaalista. 

Ehkäisevä väkivaltatyöMiksi Tunne voimavarasi -ryhmä?
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Väkivaltaa on myös monenlainen itsensä satuttaminen, kuten omien tarpeiden huomiotta 

jättäminen tai itsensä rankaiseminen. Väkivalta aiheuttaa sen kokijalle pelkoa, ahdistusta, 

kipua tai kärsimystä sekä loukkaa hänen ihmisarvoaan ja -oikeuksia.  

Hankkeen asiakastyössä väkivallan muodoista korostui erityisesti itseensä kohdistuva 

väkivalta: armottomuus, rajattomuus ja hankaluus sallia itselleen lepoa ja mielihyvää. 

Vertaisryhmiin osallistuneiden arjessa oli myös syyllisyyttä ja häpeää aiheuttavaa hen-

kistä väkivaltaa; kuormittuneena ja ristiriitatilanteissa hoidettavalle läheiselle kommuni-

koitiin huutamalla, tiuskimalla ja rumasti puhumalla. Fyysinen väkivalta, kaltoinkohtelu 

sekä hoidon laiminlyönti oli vertaisryhmiin osallistuneiden kohdalla harvinaista – enem-

mänkin läheistä hoidettiin oman hyvinvoinnin kustannuksella. 

Huomioitavaa on, että ryhmään osallistuminen ei vaadi akuuttia väkivaltakäyttäytymistä. 

Väkivaltaa on lähestytty Tunne voimavarasi -hankkeessa ehkäisevästä näkökulmasta eli 

väkivallan ja kaltoinkohtelun riskitekijät tunnistaen ja niihin puuttuen.

Intensiivisyys ja syvälle ongel-
mien ytimiin ulottuvat keskustelut 

avasivat silmiäni myös omien 
ongelmieni ja toimintamallieni 
arviointiin. Itsearviointi oli hyvin 

kiinnostavaa ja terveellistä.

Ehkäisevä väkivaltatyöMiksi Tunne voimavarasi -ryhmä?
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Laajemmat 
rakenteelliset ja 
yhteiskunnalliset 

riskitekijät

– Tarvittavien  
palvelujen puute 

– Ikäsyrjintä, ikääntyneisiin  
liittyvät negatiiviset usko- 

mukset ja asenteet

Omaishoitajan ja 
hoidettavan suhteeseen 

liittyvät riskitekijät

– Hoitajan ja hoidettavan aiemmat 
suhteen ongelmat (esim. parisuh-
deväkivalta, lapsuudessa koettu 

kaltoinkohtelu) 

– Hoitajan ja hoidettavan välinen 
emotionaalinen riippuvuus

– Yhdessä asuminen ja siitä  
seuraava omaishoitajan oman tilan 

ja ajan puute

– Taloudelliset ongelmat 

Hoidettavaan läheiseen 
liittyvät riskitekijät

– Muistisairaudesta tai mielen
terveyden ongelmasta johtuva 

haasteellinen käytös (aggressiivi-
suus, äärimmäinen mustasukkai-

suus ja kontrollointi) 

– Korkea ikä ja vakavat, pitkä
aikaiset terveyshaasteet 

– Päihdeongelmat

– Sosiaalinen eristäytyneisyys  
ja yksinäisyys

Omaishoitajaan 
liittyvät riskitekijät

– Omaishoitajan uupuminen

– Tiedon ja osaamisen puute  
hoitotehtäviin nähden

– Masennus ja muut 
 mielenterveyden ongelmat 

– Fyysisen terveyden haasteet

– Päihdeongelmat

– Haluttomuus ryhtyä omaishoi-
tajaksi tai vähäinen kokemus  

hoivan antamisesta

–Sosiaalisen tuen/verkostojen 
puute sekä ongelmat laajem-

missa perhesuhteissa

Omaishoito- 
suhteissa  

tapahtuvan  
kaltoinkohtelun 

ja väkivallan  
riskitekijät 

Ananias, Janet & Strydom, Herman. (2014). Factors contributing to elder abuse and neglect in the informal caregiving setting. Social Work (South Africa). 50. 268-283. 10.15270/50-2-399.
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KALTOINKOHTELULTA SUOJAAVIA TEKIJÖITÄ

Omaishoitajan hyvä mielenterveys ja liiallisesta päihteiden käytöstä pidättäytyminen

Koulutus omaishoitajan tehtävään, tarjottu tieto uupumukselta 
suojautumiseen ja esim. hoidettavan läheisen sairaudesta 

johtuvan haasteellisen käytöksen kohtaamiseen

Laajemman yhteisön tai kulttuurin piirteet: yhteisöllisyys, 
ikääntyvien ihmisten arvostus, tieto ikääntymisen prosessista 
ja vaikutuksista yksilöön, ikääntyvien oikeuksien suojaaminen 

Ehkäisevä väkivaltatyöMiksi Tunne voimavarasi -ryhmä?
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Ehkäisevä väkivaltatyö
Ehkäisevän väkivaltatyön tavoitteena on lisätä tietoisuutta omista tunteista ja käy-

töksestä. Tämä mahdollistaa niistä vastuun ottamista ja siten katkaisee väkivallan 

kierrettä. Ehkäisevää väkivaltatyötä tehdään laajalla ymmärryksellä väkivallan ilmi-

östä ja juurista varhaisissa vuorovaikutussuhteissa sekä sukupolviketjuissa. Ilmiötä 

lähestytään inhimillisestä näkökulmasta tuomiten väkivaltaiset teot, mutta ei kos-

kaan ihmistä. 

On tärkeää erottaa toisistaan väkivaltainen käytös ja aggression tunne. Aggressio 

on osa terveen ihmisen tunnemaailmaa. Aggressio on itsessään hyödyllinen tunne, 

sillä sen avulla ihminen voi hahmottaa omat rajansa ja tarpeensa sekä asiat, joita ei 

siedä tai hyväksy. Aggressio toimii myös eteenpäin vievänä ja rakentavana elämän-

voimana. Tasapainoisessa tunne-elämässä ihminen kykenee säätelemään ja kana-

voimaan aggression tunnetta ilman, että se purkautuu vahingoittavana käytöksenä 

itseä tai muita kohtaan. 

Ehkäisevä väkivaltatyö
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Tunne voimavarasi -vertaisryhmämalli pohjautuu Maria Akatemiassa kehitettyyn 

ehkäisevään väkivaltatyöhön, jossa on erikoistuttu naisen väkivallan dynamiikkaan. 

Maria Akatemian työmuodoissa tarjotaan apua kaikenikäisille naisille, jotka käyt-

tävät tai pelkäävät käyttävänsä väkivaltaa lähisuhteissaan. Työn viitekehys2 on psy-

kodynaaminen ja systeeminen, ja siinä huomioidaan sukupolvi- ja sukupuolierityi-

syys. Sukupolvierityisyyttä on huomioitu myös Tunne voimavarasi -vertaismallissa, 

jossa tutkitaan osallistujien elämänhistoriaa ja kulttuurin sekä aikakauden vaiku-

tuksia identiteettiin, itsetuntoon, tunne-elämään ja opittuihin käytösmalleihin.

Tunne voimavarasi -vertaisryhmämalli sisältää paitsi Maria Akatemiassa kehitettyjä 

harjoitteita, myös hyväksi koettua materiaalia mm. Oivamieli- ja Mielenterveystalo 

-sivustoilta. Lähteet on mainittu harjoituksissa ja ryhmätapaamisten dioissa.

2 www.mariaakatemia.fi/yhdistys/toiminta-ajatus-ja-arvot/ 
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Tunne voimavarasi -vertaisryhmämallin tavoitteena on, että osallistujat 
oppivat tunnistamaan voimavarojaan ja löytävät selviytymiskeinoja arkeen. 
Omaishoitajan uupuminen on suurin riskitekijä omaishoitosuhteessa tapahtuvalle 
kaltoinkohtelulle. Siten voimavarojen lisääminen, omien tarpeiden tunnistaminen 
ja rajojen asettaminen oman jaksamisen tukena ovat keskeisiä keinoja ehkäistä 
kaltoinkohtelua, kohdistui se sitten hoidettavaan tai omaishoitajaan itseensä.

2. Ryhmän tarkoitus

Tavoitteet



Vertaisryhmämalli vastaa omaishoitajien kokemaan psykososiaa-

lisen tuen puutteeseen. Vertaisuus synnyttää ymmärretyksi tule-

misen kokemusta ja lievittää yksinäisyyden, riittämättömyyden, 

häpeän ja syyllisyyden tunteita, jotka usein ovat avun hakemisen 

esteinä.

Tunne voimavarasi 
-ryhmämallin tavoitteet:

•	 Osallistujien hyvinvointi ja jaksaminen parantuvat

•	 Osallistujien itsetuntemus kasvaa

•	 Osallistujat oppivat tunnistamaan ja 
hyväksymään tarpeitaan ja vaikeita tunteitaan

•	 Osallistujien väkivaltaisen käyttäytymisen 
riski pienenee hyvinvoinnin ja itse
tuntemuksen lisääntymisen myötä

Ohjaajan valmiudetKohderyhmä ja mallin sovellettavuusTavoitteetTavoitteet
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Kohderyhmä ja mallin sovellettavuus 

Tunne voimavarasi -ryhmämalli on tarkoitettu yli 60-vuotiaille omaishoitajanai-

sille, joita omat tunteet, käytös ja voimavarojen väheneminen huolestuttavat.   

Hankeaikana Tunne voimavarasi -ryhmiin osallistuneilla on ollut erilaisia 

omaishoitotilanteita. Samassa ryhmässä on ollut puolisoaan, lastaan ja vanhem-

paansa hoitavia. Omaishoidon tarpeen syy sekä hoidon sitovuus ja vaativuus 

ovat vaihdelleet. Erilaisista omaishoitotilanteista huolimatta ryhmäläiset ovat 

saaneet toisiltaan paljon.

Vaikka kaikilla oli erilaiset 
tarinat, tai ehkä juuri sen takia, 
hyväksyimme toinen toisemme 

omaishoitajina ja ihmisinä. 
Kovasti yritimme tukea 

toisiamme jaksamisessa.

Ohjaajan valmiudetTavoitteet
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Syitä, miksi ryhmään hakeutuva 
omaishoitaja tulisi ohjata muualle:

•	  Omaishoitajan akuutti päihde- tai mielenterveysongelma tai 
muistisairaus, joka tekee ryhmään osallistumisen ja aiheisiin 

keskittymisen haastavaksi tai voi aktivoida vanhoja, käsittelemättömiä 
traumakokemuksia (esim. omakohtaisia väkivaltakokemuksia)

•	 Omaishoitaja kaipaa vertaistuen sijaan kahdenkeskistä terapeuttista 
tukea (hänet voidaan ohjata esim. mielenterveyspalveluihin)

•	 Omaishoitaja ei näe mitään yhteyttä ryhmän aihealueiden ja oman 
elämänsä välillä ja/tai ei ole valmis lainkaan keskustelemaan 
haastavista tilanteista ja tunteista omaishoitotilanteessaan

Ohjaajan valmiudet
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Vaikka ryhmämalli on suunniteltu ikääntyville omaishoitajanaisille, voi 

sitä soveltaen hyödyntää myös muiden omaishoitajaryhmien kanssa, 

esimerkiksi omaishoitajana toimivat miehet, työikäiset omaishoitajat, 

erityistä tukea tarvitsevien lasten vanhemmat jne. Tällöin ryhmän sisäl-

töjä ja harjoituksia voidaan muokata ryhmäläisten tarpeita vastaaviksi. 

 Muiden ajatusten kuuleminen on 
innostavaa ja inspiroivaa. Se auttaa 
antamaan näkökulmaa omiin ongel-

miin, samoin lisäämään suhteelli-
suudentajua. Asioiden pohtiminen 

monesta eri näkökulmasta, ohjaajien 
ja osallistujien, sai omat jähmettyneet 
tunteet virtaamaan uudella voimalla.

Ohjaajan valmiudet
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Ohjaajan valmiudet

Kaltoinkohtelu omaishoitosuhteessa on sensitiivinen aihe, jota kokeneen ammat-

tilaisenkaan ei ole aina helppo ottaa puheeksi. Tarvitaan luottamuksellista ilma-

piiriä, myötätuntoa ja ymmärrystä ihmisen elämänhistoriasta sekä sanoja, joilla 

kuvata tilanteita syyllistämättä ketään. Tarvitaan rohkeutta puhua tunteista ja nähdä 

ihminen kokonaisvaltaisesti.

Tunne voimavarasi -ryhmän ohjaajalla tulisi olla kokemusta erilaisten ryhmien ohjaa-

misesta. Varsinaista väkivaltatyön osaamista ei tarvita, mutta rohkeus ja valmius 

kuulla sekä ottaa puheeksi haastavia asioita on tärkeää. Sosiaali- ja terveysalan kou-

lutus on hyvä pohja. Ryhmänohjaajalla tulee olla ymmärrystä omaishoidosta sekä 

tietoa omaishoidon palveluverkostoista.

Ohjaaja ei tarvitse erillistä 
koulutusta väkivallasta, vaan 

inhimillisyyttä ja uskallusta olla 
ihmisenä ihmiselle, olla läsnä 
ja kuulla ja nähdä ihminen.

Kohderyhmä ja mallin sovellettavuus
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Suosituksena on, että ryhmässä on kaksi ohjaajaa, jotta ajatuksia ja tuntemuksia 

voi tarpeen vaatiessa jakaa ryhmätapaamisten jälkeen. Toinen ohjaaja on erityisen 

tarpeellinen verkkoryhmässä, jotta teknistä tukea on saatavilla myös ryhmätapaa-

misten aikana ilman, että tapaamisen kulkuun tulee keskeytyksiä.

Ammatillinen itsetuntemus on tärkeää ihmissuhdetyössä. Se pitää sisällään tietoi-

suuden omista vahvuuksista ja heikkouksista. Ammatillisen itsetuntemuksen myötä 

kyky kohdata ja ottaa vastaan erilaisia tunnereaktioita kehittyy. Tunne voimavarasi- 

ryhmien ohjaamisessa on olennaista, että on pohtinut omaa suhdettaan vihaan ja 

aggressioon sekä miettinyt minkälainen oma suhtautuminen on kaltoinkohteluun 

ja väkivaltaan. On tärkeää olla itselleen rehellinen. Esimerkiksi omat käsittelemät-

tömät väkivaltakokemukset voivat olla esteenä ryhmän ohjaamiselle.

Vaatii ohjaajalta myös rohkeutta 
ottaa vaikeitakin asioita puheeksi.  

Ammattietiikka – väkivaltaa käyttänyt 
ihminen tulee hyväksyä, eikä näyttää 
omia tunteitaan ja syyllistää ihmistä.

Kohderyhmä ja mallin sovellettavuus
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Ryhmänohjaajana pohdi:
•	 Miten toimin vihan vallassa?

•	 Miten siedän ja uskallan kohdata syyllisyyttä,  
häpeää ja kateutta itsessäni?

•	 Mihin näitä tunteita tarvitsen, mitä ne opettavat?

•	 Minkälaista valtaa käytän?

•	 Minkälaista on oma väkivaltaisuuteni ja miten se ilmenee?

•	 Minkälaista väkivaltaa olen kokenut?

Lähde: Maria Akatemia ry / Maria Lindroos.  
https://naisenvakivalta.fi/ammatillinen-itsetuntemus- 

ehkaisevassa-vakivaltatyossa/.

Kohderyhmä ja mallin sovellettavuus
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Miten ryhmä kootaan?

Tunne voimavarasi -ryhmät ovat suljettuja pienryhmiä, joihin tullaan 
haastattelun kautta. Suositeltu osallistujamäärä on korkeintaan kuusi 
henkilöä, jotta jokaiselle osallistujalle jää riittävästi aikaa ja tilaa sekä 
käsitellä että jakaa omia kokemuksiaan. Suljettu pienryhmätoteutus 
myös helpottaa luottamuksellisen ilmapiirin syntymistä.

3. Ryhmän järjestäminen



Tunne voimavarasi -ryhmän suunnittelu ja markkinointi kannattaa aloittaa useita 

kuukausia etukäteen. Tiivis ryhmäprosessi vaatii osallistujilta sitoutumista ja sopivaa 

tilannetta elämässä, joten ryhmän muodostaminen vie aikaa. 

Hyviksi havaittuja keinoja ryhmän markkinoinnissa ovat ilmoitukset paikallisleh-

dissä, ammattilaisverkostojen hyödyntäminen sekä henkilökohtainen ryhmään 

kutsu omaishoitajalle, jonka elämäntilanne on tuttu. Jos mahdollista, ryhmän- 

ohjaajaparikseen voi kysyä verkostokumppania. Yhteistyössä mahdollistuu myös 

uusien markkinointikanavien hyödyntäminen.

Ilmiön sanoittaminen inhimillisestä ja ei-syyllistävästä näkökulmasta on tärkeää ja 

erityisesti mainonnassa tämä on hyvä ottaa huomioon. 

Ryhmään hakijoiden kanssa kahden kesken tehdyt haastattelut varmistavat osal-

listujien valmiuden kohdata, reflektoida ja keskustella haastavista tunteistaan ja 

omaishoitotilanteestaan. Haastattelu ennen ryhmää on olennaisessa osassa osallis-

tujien motivoinnissa ja sitouttamisessa ryhmään.

Katso materiaali- 
pankista ryhmä- 
mainosesimerkki 
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Haastattelun tavoitteet:

•	 Kartoitus suhteessa vertaisryhmätyöskentelyyn; onko oikea-aikaista; onko 

sopiva tapa työskennellä; onko ryhmä henkilölle oikea

•	 Mahdollisuus käydä omaa tilannetta läpi kahden kesken työntekijän kanssa 

ennen sen jakamista ryhmässä

•	 Auttaa omaishoitajaa sanoittamaan ja tunnistamaan kaltoinkohtelu tai sen riski-

tekijät tilanteessaan

•	 Voimavarojen ja huolen paikkojen kartoittaminen omaishoitotilanteessa 

(TunneVaaka® -mittarien läpikäynti)

Katso materiaali- 
pankista ehdotettu 

sisältö haastattelulle.
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Lähi- tai verkkoryhmä
Tunne voimavarasi -ryhmiä voidaan toteuttaa sekä lähi- että verkkoryhminä. 

Lähiryhmän etuna on, että ihmiset usein ryhmäytyvät helpommin ja nopeammin 

sekä mahdollisten ystävyyssuhteiden syntyminen on luontevampaa. Saattaa myös 

olla, että erityisesti vanhemmalle sukupolvelle kasvokkain sensitiivisistä aiheista 

puhuminen on mielekkäämpää kuin tietokoneruudun takaa. Kasvokkain ohjaajan 

on helpompi aistia ihmisten tunnetilojen vaihteluita sekä pitää huolta puheenvuo-

rojen pituudesta.
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Lähiryhmää suunnitellessa tilan kannalta on tärkeintä se, että se on häiriötön ja osal-

listujat voivat luottaa siihen, että ulkopuoliset eivät kuule heidän keskusteluitaan.  

Osallistujien tulisi istua niin, että he näkevät toistensa kasvot esteettä. Isohko tila 

mahdollistaa myös toiminnallisten harjoitteiden hyödyntämisen.

Verkkoryhmän etuna on se, että se antaa osallistumismahdollisuuden niille 

omaishoitajille, joilla ei ole joko hankalien kulkuyhteyksien tai omaishoitotilan-

teensa takia mahdollista lähteä kotoaan. Verkkoryhmää suunnitellessa on hyvä var-

mistaa osallistujilta, että heillä on mahdollisimman häiriötön tila käytössään ja tarvit-

taessa läheisen hoito järjestettynä ryhmätapaamisten aikana. Kuulokkeiden käyttö 

on suositeltavaa toisten ryhmäläisten yksityisyyden suojaamiseksi, erityisesti jos 

samassa tilassa käy mahdollisesti muita ihmisiä. Keskinäisen vuorovaikutuksen hel-

pottamiseksi ja luottamuksellisen ilmapiirin rakentumiseksi verkkoryhmässä käyte-

tään kameraa. Osallistujille tulisi olla tarjolla teknistä tukea sekä ryhmää ennen että 

tapaamisten aikana.
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Materiaalia ryhmän järjestämisen tueksi
Tutustu hankkeessa tuotettuun Tunne voimavarasi -videoon “En ole tunteit-

teni kanssa yksin”. Videolla kuultu tarina on koostettu vertaisryhmiin osallistu-

neitten naisten omista kokemuksista. Videota voi hyödyntää ryhmän markki-

noinnissa sekä ryhmätapaamisilla. 

4. LISÄTIETOALUKIJALLE 1. TAUSTAA 2. RYHMÄN TARKOITUS 3. RYHMÄN JÄRJESTÄMINEN

Lähi- tai verkkoryhmä MateriaaliaMiten ryhmä kootaan? Ryhmätapaamiset Säännöt Teemat Rakenne

https://www.youtube.com/watch?v=r8EUawK_zq8


TunneVaaka® – Työkaluja omaishoitajille on Tunne voimavarasi -hankkeessa tuo-

tettu kirjanen, jonka tarkoituksena on edistää omaishoitajien hyvinvointia ja jak-

samista rohkaisemalla avun hakemiseen sekä vaikeista asioista puhumiseen. 

Kirjasessa on pohdintaa mm. omaishoitajan eri rooleista, hankalista tilanteista sekä 

tunteista ja niiden säätelystä. Kirjanen sisältää TunneVaaka®-mittarin, jonka väittä-

mien avulla voi pohtia omien voimavarojen sekä huolien tasapainoa. 

TunneVaaka® on alun perin Maria Akatemiassa kehitetty ennaltaehkäisevän väkival-

tatyön työväline, jota on sovellettu Tunne voimavarasi -hankkeessa omaishoitajien 

käyttöön. Kirjanen on suunnattu kaikenikäisille läheisestään huolehtiville henkilöille 

sukupuolesta riippumatta. 
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TunneVaaka®-kirjasta kannattaa käyttää Tunne voimavarasi -ryhmän markkinoin-

nissa ryhmän teemoihin tutustuttamiseksi. Kirjasta voi myös hyödyntää koko ryh-

mäprosessin ajan oheismateriaalina. Ohjaaja saa kirjasesta taustoitusta teemojen 

käsittelemiseksi sekä vinkkejä siihen, miten ottaa herännyt huoli puheeksi omaishoi-

tajan kanssa. 

Hankkeen asiakastyössä TunneVaaka®-mittaria hyödynnettiin lähettämällä mittari 

ryhmään hakeneille omaishoitajille sähköisenä tai postissa ennen haastattelua täy-

tettäväksi. Haastattelussa vastaukset käytiin väittämä väittämältä läpi. Viimeisen 

ryhmätapaamisen päätteeksi ryhmään osallistuneet täyttivät mittarin uudelleen. 

Näin saatiin arvokasta tietoa voimavarojen ja huolten tasapainon muutoksista 

ryhmän myötä.
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Painettuja TunneVaaka-kirjasia voi tilata 
maksutta osoitteesta:  

julkaisut@miinasillanpaa.fi
Sähköisen version kirjasesta ja mittarista sekä erillisen 

tulostettavan mustavalkoisen version pelkästä mittarista 
voi ladata verkkosivuilta www.miinasillanpaa.fi
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Ryhmätapaamiset
Ryhmän säännöt

Yhdessä sovitut säännöt ja toimintatavat ovat perusta luottamukselli-

selle ja turvalliselle ryhmälle, jossa kaikilla on hyvä olla. Ryhmässä toi-

miminen voi olla jollekin osallistujalle myös uusi kokemus. Säännöt 

laaditaan ensimmäisellä ryhmätapaamisella, ja niihin voidaan tar-

peen tullen palata.

Sukupolvitarinoiden paljolti yhtenevästä 
lapsuus- ja nuoruusajan aikakaudesta, sekä 

monien tehtävien ja keskustelujen kautta alkoi 
aueta oivalluksia omasta käyttäytymisestä, 

tarpeista, tunteiden hallinnasta, rajoista 
ja itsemyötätunnosta. Luottamuksellisessa 

ryhmässä kokemusten jakaminen oli rikkaus.
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Jokainen ryhmä määrittelee omat sääntönsä,  
mutta ainakin seuraavista asioista on hyvä sopia:

Vaitiolo

•	 Ryhmässä puhuttuja asioita ei kerrota ryhmän ulkopuo-

lella! Jokainen voi vapaasti kertoa omista kokemuksistaan ja 

havainnoistaan liittyen omaan itseensä, mutta toisten asioita 

ei kerrota ryhmän ulkopuolisille.

Avoin vuorovaikutus

•	 Jokainen päättää, kuinka paljon haluaa itsestään jakaa. 

Jakaminen on luottamuksen osoitus ja ryhmän rikkaus on 

niissä kokemuksissa, joita osallistujilla on. Tunteiden näyttä-

minen on ehdottomasti sallittu!

Toisten kunnioittaminen

•	 Jokaisen ajatukset ja kokemukset ovat yhtä tärkeitä. 

Kuunnellaan, kun yksi puhuu. Huolehditaan, että kaikilla on 

aikaa ja tilaa olla äänessä. Asioista voidaan olla eri mieltä. 

Luottamuksen ilmapiirissä erilaisia näkökulmia voi tuoda 

esiin loukkaamatta toisia.

Sitoutuminen

•	 Toivotaan osallistumista jokaiselle ryhmätapaamiselle. 

Tapaamiset ovat ryhmäläisiä varten. Poissaolosta ilmoitetaan 

etukäteen ohjaajalle.

Muut yhdessä sovitut säännöt
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Teemat
Tunne voimavarasi -ryhmämalli on viiden 

tapaamisen kokonaisuus. Jokaisella 
ryhmätapaamisella on oma teemansa: 

1. Ryhmän aloitus ja ryhmäytyminen

2. Ikääntyminen ja sukupolvitarinat

3. Tukahdutetut tunteet ja tunteiden säätelykeinot

4. Tarpeet ja rajat jaksamisen tukena

5. Ryhmän lopetus ja voimavarat
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Ensimmäisen kerran tavoitteena on ryhmäytyminen, tutustuminen ja osallistujien 

nykytilanteen kartoittaminen. Toisella kerralla katsetta käännetään menneisyy-

teen tutustuen tunne-elämän ja omakuvan juuriin lapsuudessa ja nuoruudessa. 

Psykoedukatiivinen materiaali on työkaluna erityisesti 3. ja 4. ryhmätapaami-

silla. Sen avulla käydään läpi tunteita ja niiden sääntelykeinoja, perehdytään väki-

vallan eri ilmenemismuotoihin sekä pohditaan omia tarpeita ja rajojen asettamista. 

Materiaalin sisältö yhdistyy nyt 1. ja 2. ryhmätapaamisten pohjalta eri tavoin kunkin 

osallistujan omakohtaisiin kokemuksiin ja tilanteisiin ja sitä voidaan hyödyntää yksi-

löllisesti soveltaen. Viides ryhmätapaaminen sulkee ryhmän ja suuntaa katseen tule-

vaan voimavarojen kartoituksen muodossa.

Ryhmätapaamiseen on hyvä varata 2-2,5 tuntia ryhmän koosta ja toteutustavasta 

riippuen. Kasvokkain kokoontuvissa lähiryhmissä tapaamisten on yleensä hyvä olla 

pidempiä kuin verkkoryhmissä. 2,5 tunnin lähitapaamisiin on sisällytetty 15 minuutin 

kahvitauko.

Ryhmän sisältö oli laaja, 
mutta tiivis paketti juuri 

oikeita ydinasioita ja hyvin 
etenevässä järjestyksessä.
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Hankeaikana vertaisryhmät kokoontuivat viikon välein. Viikon välein kokoontuva 

ryhmä koettiin hyvin intensiiviseksi, mutta toisaalta se tuki asioiden pysymistä mie-

lessä. On myös mahdollista järjestää harvemmin kokoontuva ryhmä, jolloin tapaa-

misväli voi olla esimerkiksi 2–3 viikkoa. 

Ryhmätapaamisia voi halutessaan järjestää enemmän kuin viisi, jolloin teemoja ja 

materiaaleja voi jakaa useammalle ryhmätapaamiselle ja keskustelulle jää enemmän 

aikaa. Ryhmämalliin sisältyy jatkotapaaminen noin kolmen kuukauden kuluttua 

ryhmän päättymisestä. Silloin vaihdetaan kuulumisia ja keskustellaan siitä, miten 

ryhmään osallistuminen on vaikuttanut omaan elämään.  Jatkotapaamisella on hyvä 

jättää aikaa myös palveluohjaukseen, jossa kartoitetaan ryhmään osallistuneiden 

tuen tarpeita.
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Rakenne

Ryhmätapaamiset rakentuvat teemaan liittyvistä alustuksista ja ohjatusta keskuste-

lusta sekä harjoituksista, kuten kirjoitus- ja piirrostehtävät, kehotyöskentely ja ren-

toutukset. Tapaamisiin sisältyy paljon keskustelua, ja sille on hyvä varata riittävästi 

aikaa. Vertaisryhmän idea on jakaa ja saada kokemus siitä, ettei ole yksin ajatus-

tensa, tunteidensa ja käytöksensä kanssa. 

Jokainen ryhmä on omanlaisensa osallistujien tilanteiden ja tarpeiden suhteen. 

Kaikkea yksittäiselle ryhmätapaamiselle varattua materiaalia ei ole välttämätöntä 

käydä läpi. On tärkeää kuulostella osallistujien toiveita ja tarpeita, ja nostaa psyko-

edukatiivisesta materiaalista esiin ne asiat, jotka luontevasti tulevat esiin keskuste-

lussa. Omaishoitajien omat tuntemukset ja havainnot arjestaan siis ohjaavat ryhmä-

tapaamisten kulkua, ei ryhmämallin materiaali.

Tapaamisten kulku
•	 Virittäytyminen ryhmätapaamiseen 

•	 Lyhyt kuulumiskierros

•	 Teematyöskentely: ohjaajien alustus, 
ohjattua keskustelua, harjoituksia

•	 Ryhmän sulkeminen: loppukierros sekä 
rentoutus- tai mielikuvaharjoitus
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Ryhmämalliin kuuluu tapaamisten välillä tehtävät välitehtävät, jotka mahdollistavat 

omakohtaisen ja syventävän pohdiskelun ryhmätapaamisten väleissä. Välitehtävät 

ovat pääsääntöisesti vapaaehtoisia. Ohjaaja voi suositella tehtävien tekemistä, sillä 

moni osallistuja on kokenut ne erittäin hyödyllisiksi. Välitehtävistä ei kuitenkaan 

saa tulla pakollista suoritusta omaishoitajan usein muutenkin kiireiseen arkeen. 

Etenkin jos ryhmä kokoontuu viikoittain, on ryhmärupeama hyvin intensiivinen. 

Materiaalien tulostaminen osallistujille jaettaviin kansioihin tai verkkoryhmissä 

materiaalien lähettäminen sähköpostitse mahdollistaa omaehtoisen työskentelyn 

ryhmän päätyttyäkin.

Ryhmästä jäi hyvä ja selkeä 
materiaali, johon voi palata 

uudestaan ja uudestaan.
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Lisätietoa

Mistä apua omaishoitajille?
Ota selvää oman alueesi apua ja tukea tarjoavista paikoista, jotta voit tarjota 
niitä ryhmään osallistujille. On myös tärkeää tietää, mihin omaishoitajan voi 
ohjata silloin, jos ryhmän tarjoama tuki ja oma osaaminen ei tunnu riittävältä.

Jos haastattelussa tai ryhmäkeskusteluissa nousee akuutti huoli omaishoitajan 
tai hänen hoidettavan läheisensä hyvinvoinnista tai turvallisuudesta, 
voit tarvittaessa tehdä huoli-ilmoituksen. Huoli-ilmoitus on lakiin 
perustuva ilmoitus, jonka tarkoituksena on varmistaa, että henkilö saa 
tarvitsemansa huolenpidon silloinkin, kun ei sitä itse osaa tai ymmärrä 
pyytää. Huoli-ilmoitus tehdään kunnan sosiaaliviranomaiselle.



Valtakunnallisia auttavia tahoja
Maria Akatemia

Maria Akatemia auttaa naisia, jotka käyttävät tai pelkäävät käyt-

tävänsä väkivaltaa. Palvelut koostuvat puhelin- ja chat-keskus-

teluista, yksilötyöstä sekä ohjatuista vertaisryhmistä. Avoin linja 

-puhelin 09 7562 2260. www.mariaakatemia.fi

Nollalinja

Nollalinja auttaa kaikkia, jotka ovat kokeneet henkistä, fyysistä 

tai seksuaalista väkivaltaa tai sen uhkaa läheisessä ihmissuhtees-

saan. Auttavaan puhelimeen 080 005 005 voi soittaa mihin kel-

lonaikaan tahansa, vuoden jokaisena päivänä. Chat-palvelu 

auttaa arkisin klo 9–15. www.nollalinja.fi

Miessakit 

Miessakit ry:n Lyömätön linja tarjoaa apua miehille, jotka käyt-

tävät, ovat käyttäneet tai pelkäävät käyttävänsä väkivaltaa läheis-

tään kohtaan. Työmuotoina ovat yksilö- ja paritapaamiset sekä 

ryhmät joko kasvokkain tai verkkovälitteisesti. 

Väkivaltaa Kokeneet Miehet -toiminta tarjoaa keskuste-

luapua väkivaltaa kokeneille miehille puhelimitse, sähköpos-

tilla, yksilötapaamisissa ja ohjatuissa vertaisryhmätapaamisissa. 

Päivystyspuhelin 044 751 1340. www.miessakit.fi
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MIELI ry
MIELI Suomen mielenterveys ry tarjoaa kriisiapua puhelimitse, 

kasvokkain, vertaisryhmissä ja verkossa. Kriisipuhelin päivystää 

ympäri vuorokauden joka päivä 09 2525 0111. www.mieli.fi

Ensi- ja turvakotien liitto

Ensi- ja turvakotien liiton Nettiturvakoti auttaa väkivallan kaikkia 

osapuolia tarjoamalla heille tietoa, keskusteluapua sekä tarinoita 

perhe- ja lähisuhdeväkivallasta ja siitä selviytymisestä.  
 www.nettiturvakoti.fi

Omaishoitajaliitto
Omaishoitajaliitto ja sen jäsenyhdistykset tarjoavat tietoa 

ja neuvontaa, vertaistukea sekä virkistystä omaishoitajille. 

Valtakunnallinen omaishoidon neuvontapuhelin 020 7806 599 

palvelee ma-to klo 10–14 ja Kysy omaishoidosta -chat  

ma-to klo 9–12. www.omaishoitajat.fi
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•	 Britt-Marie Perheentupa, Tietoisuuden tie alkurakkauteen -väkivalta on ehkäistävissä, 2010

•	 Heli Pruuki, Terhi Ketola-Huttunen, Vihainen nainen -hyvä, paha aggressio, 2018

•	 Elina Reenkola, Nainen ja viha -aggressio voimavaraksi, 2008

•	 Katja Myllyviita, Tunne tunteesi, 2016

•	 Heli Suutari, Kaikki kääntyy hyväksi -harjoituskirja, 2019

•	 www.naisenvakivalta.fi

•	 www.mieli.fi

•	 www.oivamieli.fi

•	 www.mielenterveystalo.fi

Kirjallisuutta ja verkkosivuja

LUKIJALLE 1. TAUSTAA 2. RYHMÄN TARKOITUS 3. RYHMÄN JÄRJESTÄMINEN 4. LISÄTIETOA

Kirjallisuutta ja verkkosivujaAuttavia tahoja

https://naisenvakivalta.fi
http://www.mieli.fi
http://www.oivamieli.fi
http://www.mielenterveystalo.fi


Materiaalipankki
Tunne voimavarasi -vertaisryhmämalli



MATERIAALIPANKKI 

Sisällys

OHJAAJAN OPAS (SIVUT 1–41)

JATKOTAPAAMINEN

VälitehtävätRyhmätapaamisen diat2. RYHMÄTAPAAMINEN Ryhmätapaamisen runko

VälitehtävätRyhmätapaamisen diat3. RYHMÄTAPAAMINEN Ryhmätapaamisen runko

VälitehtävätRyhmätapaamisen diat4. RYHMÄTAPAAMINEN Ryhmätapaamisen runko

VälitehtävätRyhmätapaamisen diatTervetuloa ryhmään -harjoitus1. RYHMÄTAPAAMINEN Ryhmätapaamisen runko

ENNEN RYHMÄÄ Ryhmään hakijan haastattelun runko Esimerkki ryhmämainoksesta

VälitehtävätRyhmätapaamisen diat5. RYHMÄTAPAAMINEN Ryhmätapaamisen runko Paras mahdollinen minä -harjoitus



Ennen ryhmää



Ryhmään hakijan 
haastattelun runko

Takaisin oppaan kohtaan: 
Ryhmän järjestäminen 



1.	  Mikä sai henkilön hakeutumaan ryhmään? 

2.	  Omaishoitotilanne tällä hetkellä:
•	Ketä hoitaa ja kuinka sitovaa hoiva on? 
•	Saavatko palveluja? 
•	Arjen käytännöt ja rytmitys, riittävä uni, lepo ja oma aika
•	Muu perhetilanne ja sosiaaliset suhteet, ketkä tukevat arjessa?

3.	  Mikä tämänhetkisessä elämäntilanteessa kuormittaa erityisesti?
•	Mihin haluaisi eniten muutosta?

4.	 Väkivallan/kaltoinkohtelun riskitekijöiden sanoittaminen ja tunnistaminen omassa tilanteessa
•	Kerro ryhmän tavoitteista ja kaltoinkohtelun eri muodoista
•	Kuvailtuasi ryhmän aihetta, kysy: Minkälaisia ajatuksia tämä ryhmän aihe sinussa herättää? Tunnistatko omasta 

arjestasi joitakin tilanteita?
•	Ryhmään osallistuvilla ei välttämättä tarvitse olla akuuttia väkivaltakäyttäytymistä. Esimerkiksi armottomuus 

itseään kohtaan on väkivaltaa. (tätä kartoitetaan myös TunneVaaka® -mittareissa)

Suosittelemme kartoittamaan haastattelussa ainakin seuraavat asiat:
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Ryhmään hakijan haastattelun runko Esimerkki ryhmämainoksesta

Takaisin oppaan kohtaan: 
Ryhmän järjestäminen 



5.	Omaishoitajan motivaatio ja mahdollisuudet osallistua ryhmään
•	Onko valmis sitoutumaan osallistumiseen kaikille ryhmätapaamisille?
•	Omaako aiempaa kokemusta vertaisryhmistä, miten on ne kokenut?
•	Pystyykö järjestämään ryhmätapaamisten ajaksi hoidettavalle läheiselle hoitajan, tai 

verkkoryhmän ollessa kyseessä, itselleen rauhaisan tilan?

6.	 Jos hyödynnät TunneVaaka®-mittaria haastattelussa, käy haastattelun lopuksi 
mittarin tulokset ryhmään hakijan kanssa läpi. 

•	Jos ilmenee huolta herättäviä vastauksia, kysy lisätietoja kyseisistä väittämistä.  
•	Mittarin läpikäytyäsi voit myös kysyä: Miltä tuntui täyttää kysely? Minkälaisia ajatuksia mittarin 

tulokset herättivät omasta tilanteestasi?

Takaisin oppaan kohtaan: 
Ryhmän järjestäminen 
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Esimerkki 
ryhmämainoksesta

Takaisin oppaan kohtaan: 
Ryhmän järjestäminen 



Tunne voimavarasi (2020–2022) on Miina Sillanpään Säätiön koordinaatiohanke, joka toteutetaan yhteistyössä Maria 
Akatemian, Kuntoutussäätiön ja Omaishoitajaliiton kanssa. Hanke tarjoaa apua ikääntyville omaishoitajanaisille, jotka 
käyttävät tai pelkäävät käyttävänsä väkivaltaa. Lisätietoa: https://tunnevoimavarasi.fi/  

 

Huolestuttavatko omat tunteesi, käytöksesi 
ja voimavarojesi väheneminen? Kiristyykö 
pinnasi ja koetko vaikeaksi hillitä itseäsi?  

Tunne voimavarasi -hankkeen tavoitteena on 
olla tukenasi sekä edistää ikääntyvien 
omaishoitajanaisten hyvinvointia ja 
jaksamista. Päätavoitteena pyrimme 
ehkäisemään omaishoitosuhteissa tapahtuvaa 
kaltoinkohtelua.  

Vertaisryhmässä pääset jakamaan 
tuntemuksiasi muiden vastaavassa tilanteessa 
olevien kanssa. Luottamuksellisen ryhmän 
aiheita ovat mm. omien torjuttujen tunteiden ja 
niiden aiheuttamien ongelmallisten tilanteiden 
tunnistaminen, tunnesäätely ja voimavarat. 
Ryhmässä käytetään itsetutkiskelun tukena 
erilaisia toiminnallisia menetelmiä.  

Vertaisryhmätyöskentelyä edeltää 
yksilökeskustelu hankkeen työntekijän 
kanssa. Keskustelussa kartoitetaan omaa 
tilannetta, voimavaroja ja vertaisryhmän 
soveltuvuutta siihen hakevalle 
omaishoitajalle. Ryhmään hakeutuminen 
(14.4.2022 mennessä) ja lisätietoa: 

Päivikki Paakkanen        
Hankekoordinaattori                              
Tunne voimavarasi-hanke                         
puh. 044 706 0176     
tukea@tunnevoimavarasi.fi 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

VERTAISTUKEA 
IKÄÄNTYVILLE 

OMAISHOITAJA-
NAISILLE 

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  

MILLOIN: 25.4., 2.5., 9.5., 16.5. ja 
23.5.2022 klo 13–15 

MISSÄ: Verkossa ilmaisella Teams -
alustalla. Tarvitset osallistumiseen 
tietokoneen, jossa Internet-yhteys, 

mikrofoni ja web-kamera. 
KENELLE: 60+ -vuotiaat läheisestään 

huolehtivat naiset ympäri Suomen 

 

Takaisin oppaan kohtaan: 
Ryhmän järjestäminen 

Katso mainos 
suuremmassa 

koossa →

Ryhmään hakijan haastattelun runko
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1. Ryhmätapaaminen



1.	 Tervetuloa ryhmään
•	Ryhmän ohjaaja toivottaa tervetulleeksi
•	Harjoitus: Tervetuloa ryhmään

2.	Ryhmän esittely ja säännöt
•	Ryhmän yleiset / yhteiset tavoitteet, rakenne ja käytännön asiat
•	Ryhmän säännöt

3.	Esittäytymiskierros
Voi hyödyntää kuva- tai postikortteja: kukin valitsee joukosta kortin, joka kuvastaa tämän hetken tunnelmia/
elämäntilannetta ja kertoo itsestään sitä kautta, esim.:

•	Perustiedot: nimi, omaishoitotilanne + mitä muuta haluaa kertoa itsestään
•	Mikä sai hakeutumaan ryhmään? Millä mielin aloittaa ryhmässä?
•	Myös ohjaajat esittäytyvät valitsemansa kortin kautta. 
•	Postikortteja voi hyödyntää viimeisellä ryhmätapaamisessa kiitollisuuskierroksella, jolloin kukin pääsee 

kirjoittamaan terveisensä toistensa kortteihin.

1. Ryhmätapaaminen

Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen
Fläppitaulu/isoja paperiarkkeja ja tusseja
Kirjoituspaperia ja kyniä

Kuvakortit/postikortit
Tulostetut diat ja välitehtävän ohjeistus

Materiaalit lähiryhmään
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4.	Omat tavoitteet ryhmälle
Pyydä ryhmämäisiä pohtimaan ja kirjaamaan ylös vastauksia seuraaviin kysymyksiin: 

•	Mitä toivoisit saavuttaneesi ryhmän päätyttyä?
•	Minkälaista muutosta toivot itsessäsi ryhmän kuluessa?

Jos aikaa on ja ryhmäläisille sopii, voivat he myös jakaa tavoitteensa toistensa kanssa.
Pyydä ryhmäläisiä säilyttämään kirjaamansa tavoitteet, sillä niihin palataan viimeisessä ryhmätapaamisessa. 

5.	Johdantoa tunnetyöskentelyyn
Näytetään dialta Tunneaurinko. Kerro ryhmäläisille tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tärkeydestä. 
Tunneauringossa kuvattu tunteiden skaala löytyy jokaiselta ihmiseltä. Tunteita voi jaotella eri tavoin, mutta 
oikeita tai vääriä, sallittuja tai kiellettyjä, hyviä tai huonoja tunteita ei sinällään ole, sillä jokaisella tunteella on 
toiminnassamme jokin tarkoitus. 

Anna ryhmäläisten tutustua Tunneaurinkoon muutaman minuutin verran ja keskustellaan sitten yhdessä:
•	Minkälaisia tunteita omaishoitotilanteesi on sinussa herättänyt?
•	Ovatko kyseessä tutut vai uudet tunteet?
•	Onko joukossa tunteita, joita sinun on hankalaa kohdata tai hyväksyä?

Listataan fläppitaululle ryhmäläisten nimeämiä tunteita. Näihin palataan viimeisessä ryhmätapaamisessa.

ENNEN RYHMÄÄ
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6.	Tehtävät seuraavalle kerralle (annetaan ohjeistus)
•	Johdantoajatus: en elä menneisyydessä, mutta menneisyys elää minussa
•	Annetaan sukupolvitarinoiden tehtävänanto

7.	 Loppukierros 
Kuulostellaan ryhmäläisten tuntemuksia tapaamisesta:
Miltä ensimmäinen kerta ryhmässä tuntui? Millä sanalla kuvaisit tämän hetken tuntemuksia?

8.	Yhteinen hengitys- tai keho-tietoisuusharjoitus
Esim. Kevyt kehotietoisuusharjoitus, naisenväkivalta.fi 

ENNEN RYHMÄÄ

Tervetuloa ryhmään -harjoitus Ryhmätapaamisen diat VälitehtävätTapaamisen runko
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Tervetuloa ryhmään -harjoitus
Lähde: Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi / Henna Honkanen ja Sirkka-Liisa Mäki-Fränti



Harjoitus: Tervetuloa ryhmään

Ota sopiva, levollinen, mutta jämäkkä asento tuolilla jolla istut. Anna 

silmien sulkeutua. Hengitä muutaman kerran omaan tahtiisi sisään ja 

ulos. Keskity hetken aikaa vain olemaan tässä tilassa. Hengitä rau-

hassa, omaan tahtiisi. 

”Olet aloittamassa ryhmää yhdessä meidän kaikkien kanssa. Tilanne 

on uusi ja vieras, varmasti jännittäväkin. Kaikki ryhmän jäsenet tulevat 

paikalle oman ainutlaatuisen tarinansa kanssa ja silti meitä kaikkia 

yhdistävät tietyt ihmisyyteen liittyvät kokemukset, teitä ryhmäläisiä 

omaishoitajuuden roolikin. Olemme kamppailleet kaikki vaikeiden 

asioiden kanssa elämässämme, olemme tunteneet tuskallisia tunteita. 

Olemme yrittäneet ja olemme erehtyneet. Olemme haavoittuvia ja 

yritämme peittää sen usein toisiltamme, piilottaa tai poistaa vaikeat 

tunteemme. Näiden yritysten kautta olemme voineet myös toimia 

haitallisesti itseämme tai läheisiämme kohtaan. Meillä on kuitenkin 

mahdollisuus valita. Mahdollisuus toimia toisin. Olet jo ottanut ensi 

askeleesi sillä tiellä, kun olet tässä meidän kanssamme. 

Muutosprosessi vaatii aikaa ja ymmärrystä itseä kohtaan. Se on 

hidasta, kun muovataan aivoja ja psyykettä, kun kosketetaan ja koh-

dataan itsessä torjuttuja ja vaikeita tunteita. Se on hidasta, kun vaih-

detaan roolia ja kasvetaan oman elämämme vastuullisiksi vaikuttajiksi, 

olosuhteiden uhrista toimijaksi. 

Olet tervetullut tänään juuri sellaisena kuin olet. Saamme olla kes-

keneräisiä, saamme olla epävarmoja. Saamme tarvita ja pyytää 

apua. Saamme myös ottaa sitä vastaan. Saamme oppia ja uskaltaa 

toimia toisin. Saamme tuntea, niin kuin tunnemme ja olla toimi-

matta tunteen ohjaamana. Saamme oppia ottamaan vastuuta omista 
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valinnoistamme ja toiminnastamme. Olemme kaikki paljon enemmän, 

kuin haastavat tunteemme ja käytöksemme. Olemme puolisoita, 

mummoja, äitejä, siskoja, ystäviä, naisia. Olemme ihmisiä. Olemme 

aloittamassa yhteistä matkaa. Olemme kaikki tervetulleita.” 

Keskity vielä hetki hengitykseesi. Itseesi. Miltä sinusta tuntuu juuri 

tässä ja nyt? Voit pikkuhiljaa venytellä vartaloasi, liikutella sormia ja 

varpaita. Voit ottaa muutaman pitkän, syvän hengityksen ja kun tuntuu 

sopivalta, avata silmäsi. Harjoitus on päättynyt. 

Lähde: Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi /  

Henna Honkanen ja Sirkka-Liisa Mäki-Fränti
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1. Ryhmätapaamisen diat
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Ryhmän esittely

• Ryhmän tehtävänä on lisätä itsetuntemusta ja 
tietoisuutta omista tunteista, tarpeista ja 
toimintatavoista sekä lisätä taitoja tunnistaa ja 
sietää vaikeita tunteita. 

• Tavoitteena on lisätä hyvinvointia ja jaksamista 
ja siten ehkäistä kaltoinkohtelua, kohdistui se 
sitten itseen tai muihin.

• Teillä on erilaisia taustoja ja tilanteita, mutta 
myös yhteisiä tekijöitä. Vertaisryhmän idea on 
jakaa ja saada kokemus siitä, ettei ole yksin 
ajatustensa, tunteidensa ja käytöksensä kanssa. 
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Luottamuksellisuus

• Jokainen ryhmäläinen määrittää itse, kuinka 
paljon itsestään haluaa jakaa. Jakaminen on 
luottamuksen osoitus. 

• Ryhmässä puhuttuja ja toisten jakamia asioita 
ei puhuta muille ryhmän ulkopuolella! 
Havainnoista liittyen omaan itseen saa ja 
kannattaa toki puhua läheisille.

• Asioista voidaan olla eri mieltä. Luottamuksen 
ilmapiirissa erilaisia näkökulmia voi tuoda esiin  
kuitenkaan loukkaamatta toisia.

• Tunteiden näyttäminen on ehdottomasti 
sallittu!
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Yhteiset 
pelisäännöt

• Luottamuksellisuus, vaitiolo
• Toisten kunnioittaminen
• Sitoutuminen
• Avoin vuorovaikutus

Muut yhdessä sovitut säännöt, mitkä?

3/91. Ryhmätapaaminen



Esittäytyminen

• Kuka olet? 
• Minkälaisessa omaishoitotilanteessa olet? 
• Mikä sai hakeutumaan ryhmään? 
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Omat tavoitteet ryhmälle
Pohdi itseksesi ja kirjaa ylös:

• Mitä toivoisit saavuttaneesi ryhmän 
päätyttyä?

• Minkälaista muutosta toivot itsessäsi 
ryhmän kuluessa?

5/91. Ryhmätapaaminen



Tunneaurinko
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Keskustelu

• Minkälaisia tunteita 
omaishoitotilanteesi 
on sinussa 
herättänyt?

• Ovatko kyseessä 
tutut vai uudet 
tunteet?

• Onko joukossa 
tunteita, joita sinun 
on hankalaa kohdata 
tai hyväksyä?

7/91. Ryhmätapaaminen



”Minä en elä 
menneisyydessä, 

mutta menneisyys 
elää minussa.”

Kuva: @CupOfTherapy
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Viikkotehtävä: 
sukupolvitarinat

• Ensi kerralla jokainen saa kertoa muille 
lyhyesti oman kasvutarinansa ja tulla kuulluksi 
ja nähdyksi sen kautta.

• Voit valita vapaasti, miten haluat kertoa 
tarinasi ja kuinka paljon haluat jakaa.

• Lähesty asiaa henkilökohtaisella, mutta 
erityisesti sukupolvitasolla: millaista oli kasvaa 
tyttönä sillä aikakaudella, kun olit lapsi/nuori 
nainen? Millaisia odotuksia sinuun kohdistui ja 
vaikuttavatko ne sinussa edelleen?

• Jos mahdollista, etsi tarinan oheen 
näytettäväksi kuva itsestäsi lapsena tai 
nuorena naisena. 

Lähde: Maria Akatemia ry:n Kasvutarina -menetelmä
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Välitehtävät



1/2

Ensi kerralla jokainen saa kertoa muille ryhmäläisille lyhyesti oman kasvu-

tarinansa ja tulla kuulluksi ja nähdyksi tarinansa kautta. Harjoittelemme 

itsemme tuntemista ja kohtaamista jakamalla itsestämme muille. 

Harjoittelemme myös ottamaan vastaan muissa heräävät näkökulmat ja 

tunteet kertoessamme tilanteestamme. 

Voit valita vapaasti, miten haluat kertoa tarinasi. Voit tehdä muistiinpa-

noja halutessasi. Jokainen kertoo tarinansa vuorollaan ja muut kuunte-

levat. Aikaa tarinan kertomiseen on 10-15 minuuttia per henkilö, mutta 

on toki suotavaa kirjoittaa itsellensä omaksi hyödyksi tarinaa laajem-

minkin. Määrittelet itse, mitä haluat tarinastasi ryhmälle jakaa. 

Jos mahdollista, etsi tarinan oheen näytettäväksi kuva itsestäsi lapsena 

tai nuorena naisena. 

Sukupolvitarinat
1
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•	 Millaista oli kasvaa tyttönä sillä aikakaudella, kun olit pieni lapsi ja 
nuori nainen?

•	 Millaiset arvot ja asenteet yhteiskunnassa vallitsi? Mikä oli naisten 
rooli ja asema yhteiskunnassa ja perheessä?

•	 Miten ko. arvot ja asenteet vaikuttivat sinuun silloin? Vaikuttavatko 
ne sinuun edelleen, miten?

•	 Millaista vanhemmuutta, hoivaa ja tukea olet saanut? Äidiltä? Isältä? 
Muilta aikuisilta? 

•	 Millainen rooli sinulla oli lapsuudenperheessäsi? 

•	 Mikä lapsuudessasi/nuoruudessasi oli haavoittavaa? 

•	 Mikä oli hyvää ja vahvistavaa? 

•	 Miten sinuun ja tarpeisiisi suhtauduttiin? 

•	 Mitkä tunteet olivat kiellettyjä ja mitä tunteita/käytöstä rohkaistiin?

Apukysymyksiä tarinan kertomista varten: 
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2. Ryhmätapaaminen



1.	 Kuulumiskierros
•	Millä mielin tulet tänään ryhmään?
•	Mitä ajatuksia viime kerta tai välitehtävät herättivät?

2.	Sukupolvitarinoiden läpikäyntiä
Kukin vuorollaan kertoo oman tarinansa ja näyttää kuvansa. Muut ryhmäläiset kuuntelevat toisiaan keskeytyksettä. 
Yhdelle ryhmäläiselle on hyvä varata 10-15 minuuttia.

3.	Keskustelu sukupolvitarinoista
Kun kaikki ovat jakaneet tarinansa, mietitään yhdessä vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

•	Miltä tuntui kertoa ja kuunnella tarinoita? 
•	Mitä tunteita heräsi omasta tai toisten tarinoista? 
•	Mitä yhteistä tarinoilla oli? Mitä eroa tarinoilla oli?

Kirjoituspaperia ja kyniä muistiinpanoja varten
Printatut diat + välitehtävän ohjeistukset

Materiaalit lähiryhmään
2

JATKOTAPAAMINEN3. RYHMÄTAPAAMINEN 4. RYHMÄTAPAAMINEN 5. RYHMÄTAPAAMINENENNEN RYHMÄÄ 1. RYHMÄTAPAAMINEN

Ryhmätapaamisen diat Välitehtävät

2. RYHMÄTAPAAMINEN

Tapaamisen runko

2. Ryhmätapaaminen



4.	Teematyöskentely: odotukset ja velvollisuudet
Kuten kasvutarinoista kuultiin, ympäröivä yhteiskunta, kulttuuri ja kasvuperhe asettaa meille monenlaisia odotuksia 
lapsesta lähtien. Kerrotuissa tarinoissa korostuivat erilaiset asenteet, odotukset ja koetut velvollisuudet, joita teihin 
kohdistui yhteiskunnan, perheen ja parisuhteenkin tasolla. Keskustellaan yhdessä:

•	Mitkä odotuksista ja velvollisuuksista liittyvät naiseuteenne? Määrittyykö oma naiseutenne näiden kautta, vai 
muiden asioiden kautta, minkä? 

•	Kuinka kokemanne odotukset ja velvollisuudet ovat muuttuneet ikääntyessänne?
•	Mitkä ovat ne odotukset, joiden täyttäminen ei ole teistä neuvoteltavissa – mitä teidän TÄYTYY tehdä? Entä mille 

odotuksille voisi ehkä sanoa ei?

5.	Loppukierros
•	Mitä tuntemuksia tämä ryhmätapaaminen aiheutti? 
•	Mitä otat mukaasi ja jäät pohtimaan itseksesi?

6.	Loppuharjoitus
Esim. Tarkkailija minussa, Oivamieli,  oivamieli.fi/tarkkailija.php
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Keskustelu

• Miltä tuntui kertoa ja kuunnella 
tarinoita, mikä kosketti? 

• Mitä tunteita heräsi omasta tai 
toisten tarinoista? 

• Mitä yhteistä tarinoilla oli? Mitä eroa 
tarinoilla oli?
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Teematyöskentely

Jaetut tarinat kertoivat monenlaisista
odotuksista, joita ympäröivä yhteiskunta, 
kulttuuri ja kasvuperhe on teille asettanut 
pikkutytöistä lähtien. 
• Minkälaisia odotuksia ja velvollisuuksia teihin

kohdistui tuolloin?
• Miten ne liittyvät naiseuteenne? 
• Kuinka ko. odotukset ja velvollisuudet ovat

muuttuneet ikääntyessänne, vai ovatko?
• Mitkä odotuksista ja velvollisuuksista eivät ole 

neuvoteltavissa – mitkä TÄYTYY tehdä? Mille 
voisi ehkä sanoa ei?
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Välitehtävät



1/2

•	 Mitä yhtäläisyyksiä löysit muiden tarinoista suhteessa omaan 

tarinaasi? Mihin samaistuit? 

•	 Mistä mahdollisesti tunsit erilaisuutta tai ulkopuolisuutta?

•	 Kun kerroit oman tarinasi, mitä valitsit kertoa ja mitä jätit kerto-

matta? Miksi? 

•	 Mitä tarvitset muulta ryhmältä ja ohjaajilta nyt kun olet kertonut 

tarinasi? Miten haluat tuoda sen ilmi?

•	 Mitä otat mukaasi muiden tarinoista?

Nyt aikuisena

•	 Kohtelenko itseäni nykyään samalla tavalla kuin minua kohdel-

tiin lapsena? Millä tavalla se näkyy suhtautumisessani itseeni? 

Kenen ääntä seuraan?

•	 Toistanko lapsuudenperheen toimintatapoja nykyisissä ihmis-

suhteissani? Jos kyllä, niin miten?

•	 Miten nyt aikuisena katson tuota pientä tyttöä/nuorta naista, 

josta kerroin? Mitä haluaisin sanoa tuolle pienelle tytölle/nuo-

relle naiselle? 

Lähde: Maria Akatemia ry

1. Omaa pohdintaa sukupolvitarinoista:
2
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Suunnatessasi katseesi elämässäsi taaksepäin, pohdi, mikä on aina 

ollut ydinlaatuasi riippumatta siitä, minkälaisia rooleja sinulla on 

ollut (tytär, sisarus, puoliso, äiti, omaishoitaja jne.) tai minkälaisia 

haasteita elämä on polullesi heittänyt.

Ydinlaadulla tarkoitetaan syvintä minuutta. Se voi olla kokemusta 

esimerkiksi jostakin persoonallisuuden piirteestä tai tavasta toimia, 

joka on lapsesta saakka tuntunut omalta ja luontevalta.

Pohdi seuraavaa:

•	 Kuka olet ilman omaishoitajuuden roolia? Mitä omaishoitajuus 

on muuttanut sinussa?

•	 Mihin muihin rooleihin omaishoitajuus elämässäsi kytkeytyy, ja 

miten?

•	 Mitä tarvitset pysyäksesi itsenäsi tässä päivässä? Kuinka voisit 

vahvistaa ydinlaatuasi?

Lähde: Tunne voimavarasi -hanke

2. Oma ydinlaatuni

JATKOTAPAAMINEN3. RYHMÄTAPAAMINEN 4. RYHMÄTAPAAMINEN 5. RYHMÄTAPAAMINENENNEN RYHMÄÄ 1. RYHMÄTAPAAMINEN 2. RYHMÄTAPAAMINEN

Tapaamisen runko Ryhmätapaamisen diat Välitehtävät

2



3. Ryhmätapaaminen



Kuulumiskierros
•	Millä mielin tulet tänään ryhmään?
•	Millaisia ajatuksia viime kerta tai välitehtävät herättivät?

1.	 Johdantoa teematyöskentelyyn: sallitut ja torjutut tunteet
Tarkastellaan dialta näytettävän tunnekartan (”värikäs tunnekartta”/Parisuhdekeskus Kataja) kautta 
erilaisia tunteita ja keskustellaan niistä. Anna ryhmäläisten tutustua karttaan ensin omatoimisesti 
muutaman minuutin ajan ennen keskustelun aloittamista.
 
Keskustelukysymykset: 

•	Minkä tunnekartan sävyryhmän tunteet ovat olleet keskeisimmässä roolissa elämässäsi, kun 
katsot menneisyyttäsi? Entä tällä hetkellä? 

•	Löydätkö kartalta jonkin tunteen, joka tuntuu erityisen omalta, minkä? Mikä on ydinsinää, onko 
se muuttunut ajan saatossa?

•	Missä kohtaa kehoa nämä tunteet tuntuvat? 
•	Näytetään dialta kehon tunnekartta 

Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen
Kirjoituspaperia ja kyniä muistiinpanoja varten 

Printatut diat + välitehtävän ohjeistus
Materiaalit lähiryhmään
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2.	Teematyöskentely: Kielletyt tunteet ja niiden yhteys aggressioon ja 
väkivaltaan/kaltoinkohteluun
Tavoitteena on saada ryhmäläiset edeltävä tunnekeskustelu pohjana 
ymmärtämään tunteiden merkitys osana käyttäytymistämme ja oma 
vaikutusvalta haasteellisen käytöksen estämisessä.

•	Käydään diojen avulla läpi, mitä aggressiolla ja väkivallalla/kaltoinkohtelulla 
tarkoitetaan

•	Käsitteiden määritelmät ja erot
•	Väkivallan muodot
•	Ensisijainen vs. toissijainen tunne

Pohditaan yhdessä kiellettyjen tunteiden yhteyttä aggressioon ja väkivaltaan 
käymällä läpi Tapahtumaketju-diat. Käydään läpi ongelmallinen esimerkkitapaus 
(lääkäriin meno). Kysytään ryhmäläisiltä omia esimerkkejä haastavista tilanteista.
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3.	Teematyöskentely: tunnesäätelytaidot
Johdantoa diaesityksenä: Jotta tunteita pystyy säätelemään terveellä tavalla, ne on ensin tunnistettava. Tunteiden säätely ei ole 
tunteiden kontrolloimista, vaan enemmänkin kykyä tukea itseään erityisesti vaikeilla hetkillä. Jos emme ole oppineet terveitä ja 
toimivia tunnesäätelykeinoja, säätelemme tunteita jollakin itsellemme tai muille tuhoisalla tavalla. Haitallisia tunnesäätelykeinoja 
voi olla mm. ylisyöminen tai syömisen kieltäminen itseltä, pakonomainen liikunta, erilaiset addiktiot, miellyttäminen, vetäytyminen, 
ylisuorittaminen tai ylianalysointi.
 
Keskustelu:

•	Miten näit vanhempiesi säätelevän tunteitaan, omaksuitko heiltä tunnesäätelykeinoja?
•	Minkälaisissa tilanteissa koet tunteiden säätelyn vaikeana? 

Käydään läpi dioilla erilaisia ahdingon- ja tunteensäätelytaitoja pohjautuen Mielenterveystalon artikkeliin
Keskitytään erityisesti ahdingonsietotaitoihin – mitä voi tehdä silloin, kun tunne on äärimmäisen voimakas ja tuntuu vievän 
mennessään ennen kuin siihen ehtii reagoida. Käydään dioilta läpi:

Aikalisä
Huomion poiskääntäminen
Itsensä rauhoittaminen
Itsevalidaatio
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4.	Tapahtumaketju: vaihtoehtoinen toimintatapa
Palataan tapahtumaketjuun. Täytetään yhdessä ideaalitilanne -dia.  
 
Keskustelukysymykset:

•	Kuinka ja missä kohtaa tilanteen voisi ohjata toisille raiteille?
•	Mitä ahdingon- tai tunteensäätelykeinoja alkuperäisessä esimerkissä voisi käyttää?
•	Oletko joskus vihan, suuttumuksen tai muun haastavan tunteen ottaessa vallan onnistunut toimimaan toisin 

käyttäen jotakin menetelmää, mitä?

5.	Loppukierros
•	Mitä tuntemuksia tämä ryhmätapaaminen aiheutti? 
•	Mitä otat mukaasi ja jäät pohtimaan itseksesi?

6.	Yhteinen hengitysharjoitus
Esim. Myötätuntoinen käsi -harjoitus, Oivamieli

Ryhmätapaamisen diat VälitehtävätTapaamisen runko
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kiitollinen, hilpeä, iloinen, ilahtunut, 
riemastunut, helpottunut, huvittunut, 

innostunut, ihastunut, rakastunut, hullaantunut, 
hurmioitunut, onnellinen, heltynyt, 
inspiroitunut, levollinen, turvallinen, 

rauhallinen, tyyni, luottavainen, 
seesteinen, vakaa, lempeä, selkeä, kiintynyt,

tasapainoinen, rento, vapaa, vapautunut, 
tyytyväinen, toiveikas, riippumaton, 

päättäväinen, rohkea, voimakas, 
energinen 

IIlloonn  ssäävvyyjjää

eeppäävvaarrmmaa,,  nneeuuvvoottoonn,,  aavvuuttoonn,,  jjäännnniittttyynnyytt,,  
hhuuoolleessttuunnuutt,,  vvaarraauuttuunnuutt,,  vvaarruuiillllaaaann,,  

ttuurrvvaattoonn,,  ppeelläässttyynnyytt,,  ppeellookkaass,,  ssääiikkäähhttäännyytt,,  
hhäämmmmeennttyynnyytt,,  aahhddiissttuunnuutt,,  jjäärrkkyyttttyynnyytt,,  ppooiissssaa  

ttoollaallttaaaann,,  kkaauuhhiissttuunnuutt,,  vvaauuhhkkoo,,  ppaanniikkooiivvaa,,  
ppaakkookkaauuhhuuiinneenn,,  eeppääuusskkooiinneenn,,  uuhhkkaann  ttuunnnnee,,  

kkaammmmooiinneenn

PPeelloonn  ssäävvyyjjää

aallllaappääiinn,,  aallaakkuullooiinneenn,,  aappaaaattttiinneenn,,  aappeeaa,,  
aallaavviirreeiinneenn,,  ttyyhhjjää,,  ssuurruulllliinneenn,,  iittkkuuiinneenn,,  

mmuurrhheeeelllliinneenn,,  ssyynnkkeeää,,  
mmaasseennttuunnuutt,,  iikkäävvööiivvää,,  kkaaiippaaaavvaa,,  kkaaiihhooiissaa,,  
hhaaiikkeeaa,,  yykkssiinnääiinneenn,,  ttuusskkaaiinneenn,,  lloohhdduuttoonn,,  

ttooiivvoottoonn  

SSuurruunn  ssäävvyyjjää

kkiiuukkkkuuiinneenn,,  äärreeää,,  äärrttyynnyytt  ääkkääiinneenn,,  
ssuuuuttttuunnuutt,,  hhaarrmmiissttuunnuutt,,  ttyyyyttyymmäättöönn,,  

ttyymmppäääännttyynnyytt,,  ppiittkkäässttyynnyytt,,  
kkyylllläässttyynnyytt,,  ttuurrhhaauuttuunnuutt,,  vväälliinnppiittäämmäättöönn,,  

kkoossttoonnhhaalluuiinneenn,,  ttaaiisstteelluunnhhaalluuiinneenn,,  
ssiissuuuunnttuunnuutt,,  uuhhmmaakkaass,,  

vvaassttuussttuusshhaalluuiinneenn,,  iinnhhooaavvaa,,  
vvaasstteennmmiieelliinneenn,,  kkyyllmmää,,  kkyyyynniieenn,,  kkaattkkeerraa,,  

kkoovvaa,,  ppaahheekkssuuvvaa

VViihhaann  ssäävvyyjjää

Värikäs 

TUNNEKARTTA

mustasukkainen, kateellinen, 
pettynyt, loukkaantunut, 
katuva, häpeissään, nolo, 
syyllinen, hämmästynyt, 

alemmuuden tunne

YYhhddiisstteellmmäättuunntteeeett  
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Keskustelu
• Minkä tunnekartan sävyryhmän tunteet ovat 

olleet keskeisimmässä roolissa elämässäsi 
menneisyydessäsi? Entä nyt? 

• Löydätkö kartalta jonkin tunteen, joka 
tuntuu erityisen omalta, minkä? 

• Missä kohtaa kehoa nämä tunteet tuntuvat? 
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Lähde: Nummenmaa, Lauri ym. (2014). Tunteiden kehonkartat.
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Tunteet ja niiden 
tarkoitus

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Tunne on lyhytkestoinen, spontaani ja 
ohimenevä reaktio johonkin itsestä tai 
ympäristöstä kumpuavaan 
ärsykkeeseen.

• Tunne ei ole itsessään hyvä eikä paha, 
vaan kaikilla on tarkoituksensa 
käyttäytymisemme säätelyssä.

• Tunneketjujen päässä on inhimillisiä 
tarpeita, jotka tekevät 
tunnereaktioista ymmärrettäviä.

• Tunteita voi olla monia samaan 
aikaan. Nopeimmin syttyvä tai 
voimakkaimmin koettu tunne ei 
välttämättä ole se olennaisin.

Tunteet ja niiden 
tarkoitus

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Tunne on lyhytkestoinen, spontaani ja 
ohimenevä reaktio johonkin itsestä tai 
ympäristöstä kumpuavaan 
ärsykkeeseen.

• Tunne ei ole itsessään hyvä eikä paha, 
vaan kaikilla on tarkoituksensa 
käyttäytymisemme säätelyssä.

• Tunneketjujen päässä on inhimillisiä 
tarpeita, jotka tekevät 
tunnereaktioista ymmärrettäviä.

• Tunteita voi olla monia samaan 
aikaan. Nopeimmin syttyvä tai 
voimakkaimmin koettu tunne ei 
välttämättä ole se olennaisin.

Tunteet ja niiden 
tarkoitus

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Tunne on lyhytkestoinen, spontaani ja 
ohimenevä reaktio johonkin itsestä tai 
ympäristöstä kumpuavaan 
ärsykkeeseen.

• Tunne ei ole itsessään hyvä eikä paha, 
vaan kaikilla on tarkoituksensa 
käyttäytymisemme säätelyssä.

• Tunneketjujen päässä on inhimillisiä 
tarpeita, jotka tekevät 
tunnereaktioista ymmärrettäviä.

• Tunteita voi olla monia samaan 
aikaan. Nopeimmin syttyvä tai 
voimakkaimmin koettu tunne ei 
välttämättä ole se olennaisin.

Tunteet ja niiden 
tarkoitus

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Tunne on lyhytkestoinen, spontaani ja 
ohimenevä reaktio johonkin itsestä tai 
ympäristöstä kumpuavaan 
ärsykkeeseen.

• Tunne ei ole itsessään hyvä eikä paha, 
vaan kaikilla on tarkoituksensa 
käyttäytymisemme säätelyssä.

• Tunneketjujen päässä on inhimillisiä 
tarpeita, jotka tekevät 
tunnereaktioista ymmärrettäviä.

• Tunteita voi olla monia samaan 
aikaan. Nopeimmin syttyvä tai 
voimakkaimmin koettu tunne ei 
välttämättä ole se olennaisin.
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Ensi- ja toissijaiset 
tunteet

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Tunteet voidaan jakaa ensisijaisiin ja 
toissijaisiin tunteisiin:

• Ensisijaiset tunteet ovat luonnollisia, 
aina perusteltuja reaktioita tapahtumiin

• Toissijaiset tunteet ovat reaktioita 
ensisijaisiin tunteisiin tai ajatustemme 
tuotoksia

• On tärkeää oppia havaitsemaan 
ensisijainen tunne ja pyrkiä toimimaan 
mieluummin sen mukaan.

• Tällöin itseilmaisusta tulee selkeämpää 
ja väärinymmärrykset 
vuorovaikutuksessa vähenevät.

• Ensisijaisten tunteiden havainnointi ja 
sanoittaminen toimii usein myös 
keinona säätää tunteen voimakkuutta.
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TOIMINTA

TARPEET
TUNTEET

Lähde: Maria Akatemia ry

TOISSIJAISET TUNTEET

ENSISIJAISET TUNTEET

Esim. 
pettymys, 
pelko, 
häpeä, 
avuttomuus, 
väsymys
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Aggressio vs. väkivalta

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Aggressio on tunne, väkivalta on 
hallitsemattomasta aggressiosta 
mahdollisesti seuraava teko. 

• Aggression taustalla ja samaan aikaan 
voi olla myös muita tunteita. Tällöin 
aggressio on usein toissijainen tunne.

• Haastavista tunteista huolimatta on 
mahdollista toimia niin, ettei mitään 
toista tai itseä satuttavaa tapahdu.

• Aggressio on itsessään tarvittava 
tunne ja voimavara. Se antaa ihmiselle 
uskoa itseen, uskallusta pitää puoliaan 
ja puolustaa arvojaan ja rajojaan.

Kuva: WholeHearted School Counseling
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Väkivalta ja 
kaltoinkohtelu

Lähde: Turvallinen vanhuuden puolesta - Suvanto ry

• Väkivalta on tahallista toimintaa, jonka 
pyrkimys on satuttaa tai loukata.

• Kaltoinkohtelu voi kuitenkin olla myös 
tahatonta, esimerkiksi omaishoitajan 
osaamattomuudesta, tiedonpuutteesta 
tai uupumuksesta johtuvaa hoidon 
laiminlyöntiä.

• Väkivalta määritellään yleensä kokijan 
näkökulmasta. 

• Ikäihmisen kohdalla kyse on 
luottamuksellisessa suhteessa 
tapahtuvasta teosta tai tekemättä 
jättämisestä, joka vaarantaa ihmisen 
hyvinvoinnin, terveyden tai 
turvallisuuden. 
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Väkivalta voi 
olla..

• Fyysistä: läpsiminen, lyöminen, potkiminen, retuuttaminen, 
kuristaminen, esineillä heittely

• Henkistä/emotionaalista: uhkailu, manipulointi, 
kontrollointi, vähättely, raivoaminen, tiuskiminen, 
alistaminen

• Itseen kohdistuvaa: ylensyönti tai riuduttaminen, 
armottomuus, itsen sättiminen ja vahingoittaminen, 
itsetuhoisuus

• Sosiaalista: eristäminen, sosiaalisen elämän kontrollointi, 
syrjintä

• Seksuaalista: nimittely, pakottaminen, painostaminen, 
ahdistelu, raiskaus

• Taloudellista: rahankäytön kontrollointi ja kieltäminen, 
varastaminen

• Hengellistä: henkisyyden tai uskonnollisuuden vähättely tai 
pilkkaaminen, tietynlaiseen käyttäytymiseen tai 
elämäntapaan pakottaminen vetoamalla uskontoon

• Digitaalista: yhteydenpidon kontrollointi, puhelu- ja 
viestitietojen tutkiminen, sosiaalisen median käytön 
rajoittaminen, salakuvaaminen, kuvien levittäminen, 
sijaintitietojen valvominen

Lähde: Maria Akatemia ry
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Väkivallan 
muotojen 
erityispiirteet 
omaishoito-
suhteissa

Fyysinen väkivalta
• tarpeettoman rajut otteet; yli- tai alilääkitseminen; 

pakkoruokinta tai –nesteytys
Psyykkinen/henkinen väkivalta
• alistaminen, pelottelu, hylkäämisellä uhkailu, mielipiteiden ja 

toiveiden ohittaminen, vähättely, lapsenomaistaminen, 
huomiotta jättäminen

• eristäminen, yksinjättäminen, kontrollointi, pakottaminen ja 
perusteeton fyysisten rajoitteiden käyttäminen

Taloudellinen hyväksikäyttö 
• edunvalvojan aseman väärinkäyttö; hoidettavan 

hyväntahtoisuuden, avun tarpeen, luottamuksen tai 
alentuneen arviointikyvyn hyväksikäyttö

• rahojen tai muun omaisuuden käyttö, myyminen ja 
hävittäminen luvatta tai kiristämällä/uhkailemalla

Hoidon ja avun laiminlyönti 
• tarkoituksellista hoitamatta jättämistä/hoitovastuusta 

kieltäytymistä tai tahatonta, hoitajan osaamattomuudesta, 
tiedonpuutteesta tai uupumuksesta johtuvaa laiminlyöntiä

• intiimihygienian ja suunhoidon laiminlyönti; riittävän 
ravinnon tai nesteiden saannin epääminen; sairauksien 
hoitamatta jättäminen, tarvittavien lääkkeiden ostamatta 
jättäminen
Lähde: Turvallisen vanhuuden puolesta – Suvanto ry
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2. Laukaiseva 
tapahtuma

3. Ensisijainen tunne

4. Tuomitseva/leimaava ajatus

TAPAHTUMAKETJU

5. Toissijainen tunne

6. Ongelmakäyttäytyminen

7 A. Lyhyen 
aikavälin seuraukset

7 B. Pitkän 
aikavälin 

seuraukset

1. Haavoittuvuustekijät

Lähde: Sadeniemi, Minna ym. (2019). Viisas mieli: Opas tunnesäätelyvaikeuksista 
kärsiville. Muokannut Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi (2020).
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2. Laukaiseva tapahtuma

3. Ensisijainen tunne

4. Tuomitseva/leimaava ajatus

TAPAHTUMAKETJU
Esimerkki: lääkäriin meno

5. Toissijainen tunne

6. Ongelmakäyttäytyminen

7 A. Lyhyen 
aikavälin seuraukset

7 B. Pitkän 
aikavälin seuraukset

1. Haavoittuvuustekijät

Tiuskiminen, 
väkisin 

pukeminen

Viha, raivo

Huoli 
myöhästymisestä, 

ärtymys, 
turhautuminen 

Toinen ei 
arvosta ja 
kunnioita 

minua

Stressi, kiire, 
huonosti nukuttu yö

Hoidettavan suuttuminen 
tai hätääntyminen, oma 

syyllisyys

Häpeä, negatiiviset 
vaikutukset suhteeseen

Hoidettava 
läheinen 
kieltäytyy 

pukeutumasta 

Lähde: Sadeniemi, Minna ym. (2019). Viisas mieli: Opas tunnesäätelyvaikeuksista 
kärsiville. Muokannut Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi (2020).
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OHJE/ TAPAHTUMAKETJU

1. Nimeä ongelmakäyttäytyminen (ts. haitallinen toiminta / väkivaltainen 
toiminta).

2. Tunnista laukaiseva tapahtuma.
3. Pohdi haavoittuvuustekijöitäsi kyseisellä hetkellä.
4. Mikä toissijainen tunne ohjasi sinua ongelmakäyttäytymiseen?
5. Mikä/mitkä ensisijaiset tunteet tunnistat toissijaisen tunteen taustalla?
6. Minkä tuomitsevan/leimaavan ajatuksen ensisijainen tunne sinussa herättää?
7A. Mitä lyhyen aikavälin seurauksia toiminnallasi oli?
7B. Mitä pitkän aikavälin seurauksia toiminnasta voisi koitua?

Lähde: Sadeniemi, Minna ym. (2019). Viisas mieli: Opas tunnesäätelyvaikeuksista 
kärsiville. Muokannut Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi (2020).
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Tunnesäätely-
taidot

• Jotta tunteita pystyy säätelemään terveellä 
tavalla, on ne ensin tunnistettava. 

• Tunteiden säätely ei ole tunteiden 
kontrolloimista, vaan ennemminkin kykyä 
tukea itseään vaikeissa hetkissä. 

• Jos emme ole oppineet terveitä ja toimivia 
tunnesäätelykeinoja, säätelemme tunteita 
jollakin itsellemme tai muille tuhoisalla tavalla. 

• Haitallisia tunnesäätelykeinoja voivat olla mm. 
ylensyöminen tai syömisen kieltäminen itseltä, 
pakonomainen liikunta, erilaiset addiktiot, 
miellyttäminen, vetäytyminen/pakeneminen, 
ylisuorittaminen ja ylianalysointi.

Lähde: Mielenterveystalo.fi

14/213. Ryhmätapaaminen



Keskustelu

• Miten näit vanhempiesi säätelevän 
tunteitaan, omaksuitko heiltä 
tunnesäätelykeinoja?

• Minkälaisissa tilanteissa koet 
tunteiden säätelyn vaikeana?
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Ahdingonsieto-
taidot 
(7-10)

Aikalisä
• Kun huomaat olevasi voimakkaan tunnetilan vallassa, 

pysähdy. Hengitä pari kertaa syvään ja havaitse 
kiihtymyksesi. Ota mielikuvissasi pari askelta taaksepäin, 
tai poistu konkreettisesti tilanteesta. Pysähdy ja mieti, mitä 
impulsiivisesta toiminnasta seuraisi. Valitse, miten toimit. 

Huomion poiskääntäminen
• Huomion poiskääntäminen on erityisen tarpeellista silloin 

kun tilanteeseen ei voi juuri sillä hetkellä vaikuttaa tai ei 
ole sopiva hetki päästää tunteita valloilleen. 

• Usein toiminta, joka muuttaa voimakkaasti kehon lämpö-
tai fysikaalista tilaa vähentää ahdinkoa. Tällaisia toimintoja 
on mm. jääpalojen pitäminen käsissä, kasvojen 
upottaminen kylmään veteen tai rasittava liikunta. 

• Tekeminen voi olla mitä vain, esim. lukeminen, musiikin 
kuuntelu, liikunta, sanaristikon tekeminen, siivoaminen, 
ruoan laitto jne.

Lähde: Mielenterveystalo.fi

Käytetään vähentämään tunteen voimakkuutta 
silloin kun tunne on äärimmäisen voimakas ja 
voisi viedä impulsiivisesti mennessään.
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Ahdingonsieto-
taidot 
(7-10)

Tunteiden hyväksyminen
• Nimeä kokemasi tunnetila. Pyri vain havainnoimaan 

tunnetta yrittämättä muuttaa sitä. Havainnoi, kuinka tunne 
välillä voimistuu tai heikentyy. Missä kohtaa kehossasi 
tunnet tunteen? Jos huomaat, että sinulle tulee tuomitsevia 
ajatuksia, pane ne vain merkille ja kokeile, voitko päästää 
niistä irti. Anna ajatusten ja tunteiden tulla ja mennä kuten 
aallot meressä.

Itsensä rauhoittaminen
• Ahdinkotilanteessa itseä voi rauhoittaa myös eri aistien 

avulla. 
• Haju: miellyttävät tuoksut, tee, kahvi, mausteet, voiteet.
• Maku: miellyttävät makuelämykset.
• Tunto: puhtaat pehmeät lakanat, jalkakylpy, hieronta, 

kasvonaamio.
• Näkö: valokuvat, värit, taide, esineet, siivottu asunto, 

kynttilät.
• Kuulo: mielimusiikin tai luonnonäänien kuuntelu
• Tasapaino: venyttely, jooga, liikesarjat

Lähde: Mielenterveystalo.fi
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Tunteensäätely-
taidot 
(1-6)

Lähde: Mielenterveystalo.fi

Itsevalidaatio
• Itsevalidaatio on oman tunteesi ja itsesi todesta ottamista 

ja ymmärtämistä. Itsevalidaatio on sitä, että sanot 
itsellesi: ”Se, että tunnen näin on oikeutettua ja 
ymmärrettävää. Vaikka toinen olisikin eri mieltä, tämä on 
minun kokemukseni ja sellaisenaan oikea.”

Tuskallisten tunteiden muuttaminen toimimalla vastoin 
tunnetta
• Joissain tilanteissa tunteen mukaan toimiminen voi olla 

haitallista, ja tällöin on viisasta toimia vastoin tunteeseen 
liittyvää toimintayllykettä.

• Lisäksi kohtaamme hetkiä, jolloin tunteemme perustuu 
aiempaan oppimiseemme, mutta ei enää autakaan meitä 
sopeutumaan vaan tuottaa uutta kärsimystä. Näissä 
tilanteissa tunnetilaa kannattaa muuttaa toimimalla toisin 
kuin tunne edellyttäisi.
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Toimiminen vastoin 
tunnetta: 

esimerkkinä 
syyllisyys ja häpeä

Lähde: Mielenterveystalo.fi

Mikä 
tunne/ 
ajatus?

Voimakkuus

(0-10)

Mihin tunne 
yllyttää?

Mikä olisi 
päinvastaista 
toimimista?

Kumman 
mukaan 
toimit (tunne/ 
päinvastoin)?

Voimakku
us jälkeen

(0-10)

Esim. 
voimakas 
alakulo

8 Jäämään 
sänkyyn 

Nousta ylös ja 
tehdä jokin 
mielihyvää 
tuottava asia

Päinvastoin 4

• Arvioi ensin, sopiiko tunne tilanteeseen. Huomaatko 
tehneesi jotain, josta syyllisyys tai häpeä on 
luonnollinen seuraus? 

• Mikäli tunne on perusteltu, korjaa virheesi pyytämällä 
anteeksi tai hyvittämällä tekosi. Pyri hyväksymään 
tekosi seuraukset ja päästä tunteesta vähitellen irti.

• Mikäli tunne ei ole tilanteeseen sopiva, kokeile 
toimimista vastoin sitä: Jatka sen tekemistä, mikä 
aiheutti syyllisyyden tai häpeän tunteen ja lähesty sitä 
välttelyn sijaan. Tarkkaile tuntemuksiasi ja tunteen 
laimenemista. Testaa asiaa myös muilla tunteilla:
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1. Laukaiseva tapahtuma

2. Ensisijainen tunne

3. Havainnointi ja kuvailu

TAPAHTUMAKETJU
Vaihtoehtoinen toimintatapa 

4. Ensisijaisen 
tunteen salliminen

5. Itsen rauhoittaminen

6. Hyväksyminen

7. Harkittu 
toiminta

Haavoittuvuustekijät

Lähde: Sadeniemi, Minna ym. (2019). Viisas mieli: Opas tunnesäätelyvaikeuksista 
kärsiville. Muokannut Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi (2020).
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OHJE/ vaihtoehtoinen toimintatapa

1. Tunnista laukaiseva tapahtuma.
2. Tunnista ensisijainen tunne.
3. Havainnoi ja kuvaile tunnetta.
4. Salli itsellesi ensisijaisen tunteen kokeminen.
5. Mikä rauhoittaisi sinua? Mieti jotakin konkreettista tekemistä.
6. Hyväksy tunteesi.
7. Toimi harkitusti.

Lähde: Sadeniemi, Minna ym. (2019). Viisas mieli: Opas tunnesäätelyvaikeuksista 
kärsiville. Muokannut Maria Akatemia ry, ehkäisevän väkivaltatyön tiimi (2020).
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Välitehtävät



1/2

Mieti ryhmätapaamisessa läpikäytyjä Tapahtumaketju-dioja. Kirjaa ylös 

omaan elämääsi liittyvä esimerkki – jokin tilanne, jossa toissijainen tunne 

on ottanut sinussa vallan ja saanut aikaan impulsiivisen, ongelmallisen 

reaktion. Pohdi tilanteeseen sen jälkeen vaihtoehtoinen toimintatapa 

diojen antamien ohjeiden mukaisesti. 

1. Tapahtumaketju ja sen katkaiseminen
3

JATKOTAPAAMINEN4. RYHMÄTAPAAMINEN 5. RYHMÄTAPAAMINENENNEN RYHMÄÄ 1. RYHMÄTAPAAMINEN 2. RYHMÄTAPAAMINEN

Tapaamisen runko VälitehtävätRyhmätapaamisen diat 
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Pohdi:

Missä tilanteissa voisit kokeilla aikalisän anta-

mista itsellesi?

Mitkä huomion poiskääntämisen menetelmät 

toimivat sinulla? (ks. esimerkit dioissa)

Mitkä asiat rauhoittavat sinua eri aistien kautta 

(haju, maku, tunto, näkö, kuulo, tasapaino)? 

Voisitko pitää näitä asioita helposti saatavilla 

arjessa?

2. Ahdingonsieto ja  
tunnesäätelytaidot

Kokeile toimia lähipäivinä vastoin tuskalliselta tuntuvaa tunnetta 

(esim. suru, pelko, häpeä, syyllisyys) – tai siitä huolimatta. Seuraa 

tuntemuksiasi ja kirjaa niitä ylös esim. seuraavan mallin mukaisesti:

Lähde: Mielenterveystalo.fi

Mikä tunne/ 
ajatus?

Voimakkuus 
(0-10)

Mihin tunne 
yllyttää?

Mikä olisi 
päinvastaista 
toimimista?

Kumman 
mukaan 

toimit (tunne/ 
päinvastoin)?

Voimakkuus 
jälkeen  
(0-10)

Esim.  
voimakas 
alakulo

8 Jäämään 
sänkyyn 

Nousta ylös ja 
tehdä jokin  
mielihyvää 

 tuottava asia
Päinvastoin 4

Tapaamisen runko VälitehtävätRyhmätapaamisen diat 
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Istu hetken aikaa silmät kiinni keskittyen hengitykseesi. Kun olet 

valmis, ajattele jotain vaikeaa asiaa tai kipeää muistoa, joka vaivaa 

sinua tällä hetkellä. Kuuntele ensin niitä tuntemuksia, joita tämä 

asia kehossasi herättää. Tule tietoisiksi niistä ja havainnoi, mitä 

löydät. Suuntaa hengityksesi siihen kehon osaan, jossa koet tunte-

mukset voimakkaimmin ja suhtaudu niihin lämpimän hyväksyvästi.

Sano hiljaa itseksesi: "Tämä tunne on tässä. Otan sen vastaan. 

Olen avoin sille." Jatka hengittämistä ja kiinnitä kaikki huomio hen-

gitykseesi. Voit ajatella, että vaikea tunteesi on aluksi suunnaton 

kuin kivenlohkare. Sinusta tuntuu kuin se musertaisi Sinut.

Ympäröi nyt tuo ikävä tunteesi ystävällisyydellä ja hengittele sitä 

kohti lempeästi. Huomaat vähitellen, kuinka tunteesi helpottuu, 

tuo lohkare pienenee kiveksi. Sijoita nyt mielessäsi tämä kivi kes-

kelle hiekkarantaa. Meri ympäröi sitä lempeästi ja meren aallot 

hyväilevät kiveä hengityksesi tahdissa. Hengitä kiveen lämpöä ja 

myötätuntoa. Huomaat, että kivi pienenee entisestään ja saa myös 

omat fyysiset tuntemuksesi pienenemään.

Lähde: oivamieli.fi

3. Kivi rannalla – hyväksymisharjoitus

Tapaamisen runko Ryhmätapaamisen diat Välitehtävät
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1.	 Lyhyt kuulumiskierros 
•	Millä mielin tulet tänään ryhmään?
•	Mitä ajatuksia viime kerta tai välitehtävä herättivät?

2.	Johdanto teematyöskentelyyn: oman elämän vaikutusmahdollisuudet
Lue ryhmäläisille seuraava ajatus ja pyydä heitä pohtimaan hetki sen tarkoitusta:
”Anna minulle tyyneyttä hyväksyä ne asiat, joita en voi muuttaa, rohkeutta muuttaa niitä asioita, joita voin, ja viisautta 
erottaa nämä toisistaan.” (Tyyneysrukous, Reinhold Niebuhr).  
Jaa ryhmäläisille paperiarkit tai post-it -laput ja pyydä heitä kirjaamaan yhteen asia/asioita, joihin he pystyvät vaikuttamaan 
ja haluaisivat muutosta, ja toiseen asia/asioita, joihin he eivät voi vaikuttaa.
 Pyydä ryhmäläisiä jakamaan ajatukset toistensa kanssa:

•	Mihin asioihin pystyt vaikuttamaan elämässäsi?
•	Mihin asioihin et voi vaikuttaa tai mitä et pysty muuttamaan?

 Tarkoitus on johdatella ryhmäläisiä pohtimaan oman hyvinvoinnin tärkeyttä ja vaikuttamismahdollisuuksia siihen (omien 
tunteiden säätely, miten asioista ajattelee, antaako muiden kävellä yli jne.). Elämän realiteetteihin, kuten läheisen sairas-
tumiseen tai muiden ihmisten käytökseen, tunteisiin ja ajatuksiin,  meillä ei loppukädessä ole vaikuttamismahdollisuuksia. 
Sen sijaan, että murehtisi asioita, joihin ei voi vaikuttaa, kannattaa oman hyvinvoinnin vuoksi keskittyä asioihin, joihin voi.

Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen
Kirjoituspaperia ja kyniä muistiinpanoja varten 

Post it -lappuja
Printatut diat + välitehtävän ohjeistus

Materiaalit lähiryhmään
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3.	Teematyöskentely: Tarve, lupa ja vastuu
Herätellään ensin ryhmäläisiä pohtimaan omia inhimillisiä tarpeitaan Maslow’n tarvehierarkian kautta  – tarkoitus ymmärtää, että 
tarpeet ovat inhimillisiä ja samoja kaikille, niitä ei noin vain voi ohittaa tai kieltää itsessään. Ihminen ei myöskään pysty keskittymään 
ylemmällä hierarkiassa olevien tarpeiden täyttämiseen, jos alemman portaan tarpeet eivät täyty. 

•	Omaishoitajana on vastuussa myös toisen tarpeiden tyydyttämisestä, mutta se ei poista omien tarpeiden tyydyttämisen tärkeyttä.
•	Ristipaineessa oleminen: Läheisen tarpeiden tyydyttäminen omien tarpeiden kustannuksella – vaikutetaan siihen, mihin voimme!

Seuraavaksi pohditaan, mihin heillä omaishoitajina on lupa (Näytetään Terveyskylän kuvio dialta). 
•	Omaishoitaja, joka voi itse hyvin on paras tuki myös muille. Kukaan ei voi auttaa rajattomasti.

Viimeiseksi pohditaan dian kautta vastuun käsitettä (terve vastuu/ylivastuullisuus vs. vastuuttomuus) ja sisäistä johtajuutta. 

Keskustelu:
•	Millaisia tuntemuksia esitellyt käsitteet – tarve, lupa ja vastuu – saavat teissä aikaan?
•	Minkä tarpeiden tyydyttämisen kanssa kamppailette eniten? Miksi?
•	Millaisiin asioihin itselle luvan antaminen tuntuu vaikeimmalta? Miksi?
•	Millaisista asioista vastuun ottaminen omassa elämässä ja itsessä tuntuu haastavimmalta? Miksi?

Ryhmätapaamisen diat Tapaamisen runko VälitehtävätTapaamisen runko
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4.	Teematyöskentely: Rakentava vs. tuhoava aggressio rajojen asettamisessa
Käydään johdantona läpi vielä aggression tunteen käsitettä, joka on edellytys sille, että ihminen pystyy asettamaan rajoja 
ja pitämään huolta itsestään. Käydään dioilta läpi:

•	Tuhoava vs. rakentava aggressio
•	Tarve → tunne → ajatus → toiminta
•	Rakentava vs. tuhoava aggressio: miten ilmenevät arjessa, mitä tunteita taustalla
•	Aggressio elämänvoimana ja voimavarana, oman voiman käyttö hyvään – mitä tarkoittaa?
•	Jämäkkyys vs. itsekkyys
•	Suuttumuksen rakentava ilmaisu
•	Minkälaisia rajoja on (fyysiset, henkiset, emotionaaliset, materiaaliset, aikaa/energiaa koskevat rajat sekä sisäiset rajat)

 
Keskustelu:

•	Mistä rajoista olet eniten joutunut joustamaan omaishoitosuhteessasi?
•	Mistä rajoista sinun on helpointa pitää kiinni?
•	Mitä hyvää seuraa siitä, että tunnistat ja vedät rajasi?
•	Mitä pelkäät, että tapahtuu, jos ilmaiset kaikki rajasi ja tarpeesi? 
•	Mitä tapahtuisi, jos luopuisit kaikista rajoistasi?

Ryhmätapaamisen diat Tapaamisen runko VälitehtävätTapaamisen runko
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5.	Välitehtävä: hyvän mielen harjoitus
Aloitetaan yhdessä välitehtävää (Hyvän mielen tehtävä) määrittelemällä tavoitteet. Pyydetään ryhmäläisiä 
muokkaamaan jokin tapaamisen alussa post it -lapuille kirjattu asia, jonka haluaisi muuttaa, tavoitteeksi. 
Pyydetään myös pohtimaan, miten asia liittyy päivän teemaan, rajoihin. Ryhmäläiset tekevät tehtävän loput 
osat kotona itsenäisesti, mutta jakavat tavoitteet ja rajapohdinnat halutessaan toistensa kanssa.

6.	Loppukierros
•	Mitä tuntemuksia tämä ryhmätapaaminen aiheutti? 
•	Mitä otat mukaasi ja jäät pohtimaan itseksesi?

7.	 Yhteinen hengitysharjoitus
Esim. Pudota ankkuri, Oivamieli
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”Anna minulle tyyneyttä hyväksyä ne 
asiat, joita en voi muuttaa, rohkeutta 

muuttaa niitä asioita, joita voin, ja 
viisautta erottaa nämä toisistaan.”

Tyyneysrukous, Reinhold Niebuhr

• Mihin asioihin pystyt vaikuttamaan elämässäsi?
• Mihin asioihin et voi vaikuttaa tai mitä et pysty 

muuttamaan?
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Lähde: Maslow’n tarvehierarkia

Itsensä toteuttamisen ja kehittämisen 
tarve: omien kykyjen hyödyntäminen

Arvostuksen tarve: kunnioitus, 
omanarvontunne, vastuu, asema, maine 

Yhteenkuuluvuuden ja rakkauden 
tarpeet: vuorovaikutus, hellyys, läheisyys

Turvallisuuden tarpeet: järjestys, rajat, 
toimeentulo, terveys, pysyvyys

Fysiologiset tarpeet: ravinto, lepo, 
lämpö, selviytyminen

Inhimilliset tarpeet
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Lähde: Terveyskylä.fi

Läheisen lupa

Lähde: Terveyskylä.fi

Läheisen lupa

Lähde: Terveyskylä.fi

Läheisen lupa
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Vastuun ottaminen 
omasta 
hyvinvoinnista

Lähde: Maria Akatemia ry

• Sisäinen johtajuus on jatkuvaa 
päätöstä huolehtia itsestään 
lempeästi, vaikka se olisi kuinka 
vaikeaa. Se on valinta opetella 
hyväksymään itsemme, katsoa 
menneisyyden asioita rehellisesti, 
vastaanottaa apua ja sallia itselleen 
hyvää.

• Sisäinen johtajuus on tietoista 
vastuun ja vapauden vuoropuhelua 
kaikessa itseämme koskevassa, 
mukaan lukien ajatukset, 
uskomukset, tunteet, valinnat ja teot. 

Vastuun ottaminen 
omasta 
hyvinvoinnista

Lähde: Maria Akatemia ry

• Sisäinen johtajuus on jatkuvaa 
päätöstä huolehtia itsestään 
lempeästi, vaikka se olisi kuinka 
vaikeaa. Se on valinta opetella 
hyväksymään itsemme, katsoa 
menneisyyden asioita rehellisesti, 
vastaanottaa apua ja sallia itselleen 
hyvää.

• Sisäinen johtajuus on tietoista 
vastuun ja vapauden vuoropuhelua 
kaikessa itseämme koskevassa, 
mukaan lukien ajatukset, 
uskomukset, tunteet, valinnat ja teot. 

Vastuun ottaminen 
omasta 
hyvinvoinnista

Lähde: Maria Akatemia ry

• Sisäinen johtajuus on jatkuvaa 
päätöstä huolehtia itsestään 
lempeästi, vaikka se olisi kuinka 
vaikeaa. Se on valinta opetella 
hyväksymään itsemme, katsoa 
menneisyyden asioita rehellisesti, 
vastaanottaa apua ja sallia itselleen 
hyvää.

• Sisäinen johtajuus on tietoista 
vastuun ja vapauden vuoropuhelua 
kaikessa itseämme koskevassa, 
mukaan lukien ajatukset, 
uskomukset, tunteet, valinnat ja teot. 
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Keskustelu
• Millaisia tuntemuksia esitellyt käsitteet – tarve, 

lupa ja vastuu – saavat sinussa aikaan?
• Minkä tarpeiden täyttämisen kanssa kamppailet 

eniten? Miksi?
• Millaisiin asioihin itselle luvan antaminen 

tuntuu vaikeimmalta? Miksi?
• Millaisista asioista vastuun ottaminen omassa 

elämässä ja itsessä tuntuu haastavimmalta? 
Miksi?
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Aggressio tunteena

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Aggressio on osa terveen ihmisen 
tunnemaailmaa. Se on 
muutosvoima, jota tarvitaan tahdon 
toteuttamiseen.

• Aggression tunne antaa ihmiselle 
uskoa itseen, uskallusta pitää 
puoliaan ja puolustaa arvojaan ja 
rajojaan.

• Aggressio on tarpeellinen silloin, 
kun halutaan muuttaa jotakin, joka 
tuntuu pahalta tai väärältä.

• Omaishoitaja voi saada aggressiosta 
esim. voimaa vaatia apua ja 
palveluja silloin, kun ei enää jaksa.

Aggressio tunteena

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Aggressio on osa terveen ihmisen 
tunnemaailmaa. Se on 
muutosvoima, jota tarvitaan tahdon 
toteuttamiseen.

• Aggression tunne antaa ihmiselle 
uskoa itseen, uskallusta pitää 
puoliaan ja puolustaa arvojaan ja 
rajojaan.

• Aggressio on tarpeellinen silloin, 
kun halutaan muuttaa jotakin, joka 
tuntuu pahalta tai väärältä.

• Omaishoitaja voi saada aggressiosta 
esim. voimaa vaatia apua ja 
palveluja silloin, kun ei enää jaksa.

Aggressio tunteena

Lähde: Mielenterveystalo.fi

• Aggressio on osa terveen ihmisen 
tunnemaailmaa. Se on 
muutosvoima, jota tarvitaan tahdon 
toteuttamiseen.

• Aggression tunne antaa ihmiselle 
uskoa itseen, uskallusta pitää 
puoliaan ja puolustaa arvojaan ja 
rajojaan.

• Aggressio on tarpeellinen silloin, 
kun halutaan muuttaa jotakin, joka 
tuntuu pahalta tai väärältä.

• Omaishoitaja voi saada aggressiosta 
esim. voimaa vaatia apua ja 
palveluja silloin, kun ei enää jaksa.
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Tuhoava vs. rakentava 
aggressio

• Aggression tunne tuo tärkeän viestin: nyt ei 
kaikki ole kohdallaan, tämä tuntuu pahalta/ ei 
ole oikein. Kyse ei ole herkkähipiäisyydestä 
tai itsensä hallitsemattomuudesta vaan 
tarpeellisesta kyvystä puolustaa itseään. 

• Vasta toiminta määrittää, onnistuuko 
ihminen hyödyntämään aggressiota 
rakentavalla vai tuhoavalla tavalla. Muista: 
Tarve →→ Tunne →→ Ajatus →→ Toiminta sekä
tunnesäätelytaidot!

• Kun rajojamme rikotaan ja meitä loukataan, 
meillä on vastuu pitää puoliamme. Jos emme 
tunnista tunteitamme ja ota niistä vastuuta, 
aggressio voi kääntyä tuhovoimaksi, 
väkivallaksi itseä tai muita kohtaan.

Kuva: WholeHearted School Counseling

Tuhoava vs. rakentava 
aggressio

• Aggression tunne tuo tärkeän viestin: nyt ei 
kaikki ole kohdallaan, tämä tuntuu pahalta/ ei 
ole oikein. Kyse ei ole herkkähipiäisyydestä 
tai itsensä hallitsemattomuudesta vaan 
tarpeellisesta kyvystä puolustaa itseään. 

• Vasta toiminta määrittää, onnistuuko 
ihminen hyödyntämään aggressiota 
rakentavalla vai tuhoavalla tavalla. Muista: 
Tarve →→ Tunne →→ Ajatus →→ Toiminta sekä
tunnesäätelytaidot!

• Kun rajojamme rikotaan ja meitä loukataan, 
meillä on vastuu pitää puoliamme. Jos emme 
tunnista tunteitamme ja ota niistä vastuuta, 
aggressio voi kääntyä tuhovoimaksi, 
väkivallaksi itseä tai muita kohtaan.

Kuva: WholeHearted School Counseling

Tuhoava vs. rakentava 
aggressio

• Aggression tunne tuo tärkeän viestin: nyt ei 
kaikki ole kohdallaan, tämä tuntuu pahalta/ ei 
ole oikein. Kyse ei ole herkkähipiäisyydestä 
tai itsensä hallitsemattomuudesta vaan 
tarpeellisesta kyvystä puolustaa itseään. 

• Vasta toiminta määrittää, onnistuuko 
ihminen hyödyntämään aggressiota 
rakentavalla vai tuhoavalla tavalla. Muista: 
Tarve →→ Tunne →→ Ajatus →→ Toiminta sekä
tunnesäätelytaidot!

• Kun rajojamme rikotaan ja meitä loukataan, 
meillä on vastuu pitää puoliamme. Jos emme 
tunnista tunteitamme ja ota niistä vastuuta, 
aggressio voi kääntyä tuhovoimaksi, 
väkivallaksi itseä tai muita kohtaan.

Kuva: WholeHearted School Counseling
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aggressio

• Aggression tunne tuo tärkeän viestin: nyt ei 
kaikki ole kohdallaan, tämä tuntuu pahalta/ ei 
ole oikein. Kyse ei ole herkkähipiäisyydestä 
tai itsensä hallitsemattomuudesta vaan 
tarpeellisesta kyvystä puolustaa itseään. 

• Vasta toiminta määrittää, onnistuuko 
ihminen hyödyntämään aggressiota 
rakentavalla vai tuhoavalla tavalla. Muista: 
Tarve →→ Tunne →→ Ajatus →→ Toiminta sekä
tunnesäätelytaidot!

• Kun rajojamme rikotaan ja meitä loukataan, 
meillä on vastuu pitää puoliamme. Jos emme 
tunnista tunteitamme ja ota niistä vastuuta, 
aggressio voi kääntyä tuhovoimaksi, 
väkivallaksi itseä tai muita kohtaan.

Kuva: WholeHearted School Counseling



Aggressio 
voimavarana

Lähde: Maria Akatemia ry

• Aggressio elämänvoimana ja 
voimavarana tarkoittaa oman voiman 
käyttämistä hyvään.

• Rakentava aggressio auttaa 
asettamaan rajoja ja huolehtimaan 
itsestä. Itsestä huolehtiminen on 
perusedellytys, jotta voi huolehtia 
toisesta ihmisestä. 

• Jämäkkyys ei ole yhtä kuin itsekkyys!
• Vain itseään voi hallita, toista ja 

toisen reaktioita ei voi muuttaa. 
Voimme kuitenkin aina päättää olla 
provosoitumatta – eli päättää olla 
luovuttamatta valtaamme muille.

Aggressio 
voimavarana

Lähde: Maria Akatemia ry

• Aggressio elämänvoimana ja 
voimavarana tarkoittaa oman voiman 
käyttämistä hyvään.

• Rakentava aggressio auttaa 
asettamaan rajoja ja huolehtimaan 
itsestä. Itsestä huolehtiminen on 
perusedellytys, jotta voi huolehtia 
toisesta ihmisestä. 

• Jämäkkyys ei ole yhtä kuin itsekkyys!
• Vain itseään voi hallita, toista ja 

toisen reaktioita ei voi muuttaa. 
Voimme kuitenkin aina päättää olla 
provosoitumatta – eli päättää olla 
luovuttamatta valtaamme muille.
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Tarvittavat rajat

Fyysiset rajat
läheisyys, kosketus, 
ulkonäköä koskevat 

kommentit

Henkiset rajat 
oikeus omiin ajatuksiin, 
uskomuksiin, arvoihin ja 

mielipiteisiin

Emotionaaliset rajat
tunnepitoiset 

keskustelunaiheet, oikeus olla 
ottamatta muiden tunteita 

kantaakseen

Aikaa ja energiaa 
koskevat rajat 

myöhästely, rajattomat 
yhteydenotot, palvelukset, 

ilmaistyö

Materiaaliset rajat
omaisuuden käyttö, 

lainaaminen ja kohtelu

Sisäiset rajat 
suhde omaan itseen, ajatuksiin, 

tunteisiin
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Tarvittavat rajat esimerkein

Fyysiset rajat
”En pidä siitä, että tulet niin 

lähelle.”

Henkiset rajat 
”Kunnioitan eriävää 

mielipidettäsi, mutta älä yritä 
pakottaa minua ajattelemaan 

samoin.”

Emotionaaliset rajat
”En halua puhua tästä aiheesta, 

sillä siitä tulee minulle paha 
mieli.”

Aikaa ja energiaa 
koskevat rajat 

”Jos myöhästyt, laita minulle 
viestiä niin en odota turhaan.”

Materiaaliset rajat
”Autoni ei ole lainattavissa 

viikonloppuisin.”

Sisäiset rajat 
”Tämä on vain ajatus, eikä 

minun tarvitse kuunnella sitä. 
Valitsen kohdella itseäni hyvin.”
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Keskustelu
• Mistä rajoista olet eniten joutunut 

joustamaan omaishoitosuhteessasi?
• Mistä rajoista sinun on helpointa pitää kiinni?
• Mitä hyvää seuraa siitä, että tunnistat ja vedät 

rajasi?
• Mitä pelkäät, että tapahtuu, jos ilmaiset kaikki 

rajasi ja tarpeesi? 
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Tarpeet ja rajat –
esimerkkinä seksuaalisuus

Lähde: Korhonen, Eine (2017). Hoivasuhde vai parisuhde? 
Lähellä -lehti 2/2017. Omaishoitajaliitto ry. 

• Kosketus, läheisyys ja lähellä olo ilman 
eroottista latausta on jokaisen perusoikeus ja 
tarve. 

• Jokaisella meistä on myös itsemääräämisoikeus
omaan kehoon ja oikeus omiin tunteisiin.

• ”Normaalia” seksuaalisuutta ei ole. Jokainen 
määrittelee itse, miten ilmentää sitä. Myös 
jokainen parisuhde on omannäköisensä. 

• Seksuaalisuutta voi ilmentää paitsi yhdyntöinä, 
myös lämpönä, läheisyytenä, hyväksytyksi 
tulemisena ja kosketuksina. 

• Miten tarjoan itselleni ja toiselle kokemuksen 
hyväksytyksi, rakastetuksi, kosketetuksi sekä 
nähdyksi ja kuulluksi tulemisesta, ilman että 
rikon rajojani tai hänen rajojaan?

Sexpo-säätiö, maksutonta seksuaalineuvontaa ja –tukea 
kaikenikäisille: https://sexpo.fi/neuvonta/

Tarpeet ja rajat –
esimerkkinä seksuaalisuus

Lähde: Korhonen, Eine (2017). Hoivasuhde vai parisuhde? 
Lähellä -lehti 2/2017. Omaishoitajaliitto ry. 

• Kosketus, läheisyys ja lähellä olo ilman 
eroottista latausta on jokaisen perusoikeus ja 
tarve. 

• Jokaisella meistä on myös itsemääräämisoikeus
omaan kehoon ja oikeus omiin tunteisiin.

• ”Normaalia” seksuaalisuutta ei ole. Jokainen 
määrittelee itse, miten ilmentää sitä. Myös 
jokainen parisuhde on omannäköisensä. 

• Seksuaalisuutta voi ilmentää paitsi yhdyntöinä, 
myös lämpönä, läheisyytenä, hyväksytyksi 
tulemisena ja kosketuksina. 

• Miten tarjoan itselleni ja toiselle kokemuksen 
hyväksytyksi, rakastetuksi, kosketetuksi sekä 
nähdyksi ja kuulluksi tulemisesta, ilman että 
rikon rajojani tai hänen rajojaan?

Sexpo-säätiö, maksutonta seksuaalineuvontaa ja –tukea 
kaikenikäisille: https://sexpo.fi/neuvonta/

4. Ryhmätapaaminen 12/13



Välitehtävä: Hyvän mielen 
harjoitus 

Lähde: Tietty-hanke/ Joensuun seudun omaishoitajat ry

1. Määrittele ja tunnista se asia, joka omassa arjessasi 
kuormittaa ja vie voimia. Sellainen asia, johon on mahdollista 
vaikuttaa. Miten ko. asia liittyy rajoihin?

2. Muuta ongelmasi tavoitteeksi. Esim. ”Jatkuva kiire →
Enemmän aikaa itselleni”.

3. Kuvittele, miltä sellainen päivä tai hetki tuntuu, kun 
tavoitteesi on toteutunut. Haaveile, unelmoi, kirjoita, piirrä…

4. Mikä olisi ensimmäinen pieni askel kohti tuota tavoitetta? 
Mitä voisit tehdä pienesti jo tänään? 

5. Tunnista esteet matkallasi ja varaudu vastoinkäymisiin – se 
kuuluu asiaan. Älä lannistu ja luovuta. Olet jo matkalla!

6. Kiitä ja kehu itseäsi pienistäkin onnistumisista. Älä soimaa 
itseäsi taka-iskuista, vaan kohtele itseäsi lempeästi.
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Välitehtävät



1/2

Jatka tapaamiskerralla yhdessä aloitettua harjoitusta. Alla vielä listattuna kaikki askeleet.

•	 Määrittele ja tunnista se asia, joka omassa arjessasi kuormittaa ja vie voimia. 
Sellainen asia, johon on mahdollista vaikuttaa. Miten ko. asia liittyy rajoihin?

•	 Muuta ongelmasi tavoitteeksi. Esim. ”Jatkuva kiire → Enemmän aikaa itselleni”.

•	 Kuvittele, miltä sellainen päivä tai hetki tuntuu, kun tavoitteesi on toteutunut. 
Haaveile, unelmoi, kirjoita, piirrä…

•	 Mikä olisi ensimmäinen pieni askel kohti tuota tavoitetta? Mitä voisit tehdä pienesti 
jo tänään? 

•	 Tunnista esteet matkallasi ja varaudu vastoinkäymisiin – se kuuluu asiaan. Älä lannistu 
ja luovuta. Olet jo matkalla!

•	 Kiitä ja kehu itseäsi pienistäkin onnistumisista. Älä soimaa itseäsi taka-iskuista, vaan 
kohtele itseäsi lempeästi.

Lähde: Tietty -hanke/ Joensuun seudun omaishoitajat ry

1. Hyvän mielen harjoitus
4
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Huomaatko usein huolehtivasi muiden hyvinvoinnista ja tarpeista 

itsesi kustannuksella? Uuvutko yhä uudelleen? Toisinaan jämäkän ei 

-sanan sanominen kaipaa harjoitusta. Jotta pystymme ilmaisemaan 

tahtomme ja pitämään huolta rajoistamme, tarvitsemme ei -sanaa.

Laadi itsellesi kokoelma käteviä kieltolauseita, joita voit soveltaa eri 

tilanteissa. Voit palata näiden lauseiden pariin, kun sinun on vaikea 

ilmaista itseäsi suoraan. Harjoittele lauseiden makustelua ensin hiljaa. 

Kokeile sitten niiden ääneen sanomista.

Muista, että yleensä ei-sanaa ei tarvitse perustella toisille. Älä siis selit-

tele tai pyytele anteeksi. Vastapuolen ei tarvitse tykätä vastauksestasi. 

Se ei haittaa, koska et ole vastuussa heidän tunteistaan tai käytökses-

tään. Joskus voi olla hyvä aloittaa viittaamalla ensin johonkin positiivi-

seen, mutta varo vesittämästä sillä tärkeää ei -viestiäsi.

Laadi lista omista, suuhusi sopivista kieltolauseista.  
Voit ottaa mallia esim. seuraavista:

•	Kiitos, mutta en halua.
•	En valitettavasti ehdi.
•	Se ei valitettavasti sovi minulle. 
•	Olen jo sopinut muuta.
•	Olen todella väsynyt ja en jaksa.
•	Toivoisin, että voisin auttaa sinua, mutta nyt en voi.
•	Kiva kun kysyit, mutta en pysty. 
•	Tämä ei ole minusta oikein.

Lähde: Heli Suutari, Kaikki kääntyy hyväksi -harjoituskirja

2. Ei, ei ja vielä kerran ei
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5. Ryhmätapaaminen 5
Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen
Kirjoituspaperia ja kyniä muistiinpanoja varten 
Isoja paperiarkkeja ja värillisiä kyniä voimavarapuun piirtämiseen

Printatut diat + välitehtävän ohjeistus
Materiaalit lähiryhmään

1.	 Lyhyt kuulumiskierros 
•	Millä mielin tulet tänään ryhmään?
•	Mitä ajatuksia viime kerta tai välitehtävät herättivät?

2.	Palaaminen ryhmän alkuun, tavoitteisiin ja tunteisiin
Pyydetään ryhmäläisiä jakamaan ryhmän ensimmäisellä kerralla laatimansa tavoitteet ja pohtimaan niiden saavut-
tamista tai askeleiden ottamista tavoitteen saavuttamisen suuntaan
•	 Mitkä olivat tunnelmat silloin, mitä kuuluu nyt?
•	 Miltä ryhmän päättyminen ja ryhmästä luopuminen tuntuu? 

Näytetään ryhmäläisille myös sanapilvi 1. ryhmätapaamisessa kerätyistä tunteista, joita he omaishoitajuuteen liit-
tivät. Ryhmäläiset voivat pohtia, ovatko samat tunteet edelleen pinnalla vai onko joukkoon tullut uusia tunteita.
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3.	Teematyöskentely: Itsehoiva, mielihyvää tuottavat asiat ja voimavarojen kartoitus
•	 Itsearvostus ja -hoiva: mielihyvää tuottavat asiat, voimavarojen kartoitus – mitkä asiat tukevat 

omaa jaksamista ja hyvinvointia
•	 Vinkkien jakaminen: hyvät verkkokurssit, kirjat jne.

Voimavarapuun piirtäminen
•	 Juuret: Mitkä asiat elämässäsi tuovat sinulle voimaa ja mielihyvää? Mikä auttaa sinua jaksamaan? 
•	 Runko: Missä asioissa olet hyvä? Mistä saat kiitosta?
•	 Oksat: Mitä asioita haluaisit oppia tai kehittää itsessäsi? 
•	 Lehdet: Mistä unelmoit tai haaveilet?
•	 Omenat: Mitkä asiat arjessasi vievät turhaa energiaa, mistä haluaisit luopua?

Puiden esittely ja keskustelu:
•	 Löytyykö puista yhtäläisyyksiä?
•	 Löytyykö muiden puista asioita, joita voisit kokeilla omassa arjessasi?
•	 Miten voit vahvistaa näitä voimavaroja tuovia asioita arjessa? Mitä se vaatii sinulta, entä muilta?
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4.	Info jatkosta
Sovitaan jatkotapaamisen ajankohta tai tapa, jolla yhteinen ajankohta sovitaan. Ohjaajan on hyvä kertoa tässä 
vielä osallistujille olennaisista paikallisista palveluista.

5.	Kiitollisuuskierros
Kukin vuorollaan ”piirin” keskelle ja muut kiittävät, poimivat jotain hyvää esiin, mitä ovat ko. henkilöltä saaneet 
ja mitä hänen avullaan oivaltaneet. Saa myös kehua, tsempata jatkoon, antaa muuta positiivista palautetta. Jos 
ensimmäisellä ryhmätapaamisessa on hyödynnetty esittelyssä postikortteja, voidaan nyt kiitollisuuskierros tehdä 
kirjallisena laittamalla valitut postikortit kiertämään ryhmässä.

6.	Loppukierros
•	Mitä tuntemuksia tämä ryhmätapaaminen aiheutti? 
•	Mitä otat mukaasi ja jäät pohtimaan itseksesi?

7.	 Yhteinen harjoitus

ENNEN RYHMÄÄ JATKOTAPAAMINEN3. RYHMÄTAPAAMINEN 4. RYHMÄTAPAAMINENENNEN RYHMÄÄ 1. RYHMÄTAPAAMINEN 2. RYHMÄTAPAAMINEN

Ryhmätapaamisen diat Harjoitus: Paras mahdollinen minä VälitehtävätTapaamisen runkoTapaamisen runko

5. RYHMÄTAPAAMINEN

5



5. Ryhmätapaamisen diat

5



Keskustelu
• Oletko saavuttanut tai onnistunut 

ottamaan askelia ryhmän alussa 
laatimasi oman tavoitteesi suuntaan? 

• Mitkä olivat tunnelmasi ryhmän alussa, 
mitä kuuluu nyt?

• Miltä ryhmän päättyminen ja ryhmästä 
luopuminen tuntuu? 
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Keskustelu
Palataan 1. ryhmätapaamisella 
mainitsemiinne 
omaishoitotilanteen herättämiin 
tunteisiin:

• Ovatko nyt pinnalla samat vai 
eri tunteet?

• Onko tunteiden kirjo 
laajentunut?

• Onko kykysi tunnistaa ja 
ymmärtää tunteita parantunut?

• Pohdituttaako jokin vielä 
tunteissa ja niiden säätelyssä?

5. Ryhmätapaaminen 2/5



Voimavarat
jaksamisen tukena

Lähde: FinFami mielenterveysomaiset, Pohjois-Karjala

• Voimavarat ovat jokaiselle 
henkilökohtaisia. Ne antavat tukea ja 
voimaa elämäämme.

• Voimavaroja voi tunnistaa miettimällä, 
millaiset asiat auttavat jaksamaan 
hankalissa tilanteissa.

• Entä millaisia asioita on mukava tehdä, 
mitä odottaa ja mikä innostaa?

• Voimavarojen luokkia voivat olla mm: 
perhe ja parisuhde; ystävät; minä itse; 
mielekäs tekeminen ja harrastukset; 
taloudellinen tilanne; lepo, uni, 
ravinto ja liikkuminen; arvot

Voimavarat
jaksamisen tukena

Lähde: FinFami mielenterveysomaiset, Pohjois-Karjala

• Voimavarat ovat jokaiselle 
henkilökohtaisia. Ne antavat tukea ja 
voimaa elämäämme.

• Voimavaroja voi tunnistaa miettimällä, 
millaiset asiat auttavat jaksamaan 
hankalissa tilanteissa.

• Entä millaisia asioita on mukava tehdä, 
mitä odottaa ja mikä innostaa?

• Voimavarojen luokkia voivat olla mm: 
perhe ja parisuhde; ystävät; minä itse; 
mielekäs tekeminen ja harrastukset; 
taloudellinen tilanne; lepo, uni, 
ravinto ja liikkuminen; arvot
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Voimavarapuu

Lähde: FinFami mielenterveysomaiset, Pohjois-Karjala

• Juuret: Mitkä asiat elämässäsi 
tuovat sinulle voimaa ja 
mielihyvää? Mikä auttaa sinua 
jaksamaan? 

• Runko: Missä asioissa olet hyvä? 
Mistä saat kiitosta?

• Oksat: Mitä asioita haluaisit oppia 
tai kehittää itsessäsi? 

• Lehdet: Mistä unelmoit tai 
haaveilet?

• Omenat: Mitkä asiat arjessasi 
vievät turhaa energiaa, mistä 
haluaisit luopua?
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Keskustelu
• Kuvaile lyhyesti muille, 

minkälaisista voimavaroista 
oma puusi koostuu.

• Löytyykö puista 
yhtäläisyyksiä?

• Löytyykö muiden puista 
asioita, joita voisit kokeilla 
omassa arjessasi?

• Miten voit vahvistaa näitä 
voimavaroja tuovia asioita 
arjessasi? Mitä se vaatii 
sinulta, entä muilta?
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Paras mahdollinen minä -harjoitus
Tunne voimavarasi -hanke



Harjoitus: Paras mahdollinen minä

Ota mukava asento tuolilla, jolla istut. Sulje silmäsi ja ota muutama 

syvä hengitys sisään ja ulos. Anna hartioidesi rentoutua. Pohdi nyt, 

millaisena ja millaiseksi haluaisit todella tuntea itsesi? Millainen olisi 

paras mahdollinen sinä? Mitä se vaatisi?

Kuvittele nyt tulevaisuus, jossa olet saavuttanut tavoitteesi ja toiveesi 

ja olet paras mahdollinen sinä. Luo mieleesi kuva ympäristöstä, jossa 

paras mahdollinen sinä viihtyy ja kukoistaa. Pyri olemaan mahdolli-

simman yksityiskohtainen. Millaisia maisemia näet, ääniä kuulet ja tun-

teita koet? Millaisia terveytesi ja mielenlaatusi ovat? Keitä ja millaisia 

ihmisiä vierelläsi ja ympärilläsi on? Millaisia tietoja ja taitoja sinulla 

on ja miten hyödynnät niitä? Millaisista asioista tunnet kiitollisuutta ja 

merkityksellisyyttä? 

Toista mielikuvaa itseksesi viikoittain. Jos sinun on hankalaa visuali-

soida, keskity nimeämään mielessäsi parhaan mahdollisen minäsi 

piirteitä sekä tuntemaan niitä tunteita, joita paras mahdollinen minä 

tuntisi. Voit myös piirtää tai kirjoittaa ominaisuudet ylös palauttaak-

sesi ne helpommin mieleesi ja täydentääksesi kuvausta yhä uusilla 

yksityiskohdilla. 

Lähde: Tunne voimavarasi -hanke/ Henriikka Laurola
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1. Voimavarapuu

Jatka tapaamiskerralla yhdessä aloitettua harjoitusta siirtämällä puu ja siihen listaamasi voimavarat konkreettiseen 
muotoon paperille. 

1) Piirrä suurelle paperiarkille puu juurineen, oksineen, lehtineen ja omenoineen. Mitä värikkäämpi ja 
yksityiskohtaisempi, sitä parempi. Voit myös etsiä netin kuvahaulla mieleisesi kuvan puusta ja printata sen. 

2) Voit täydentää voimavarat ja muut asiat puuhun kirjoittamalla siihen suoraan tai hyödyntämällä esim. post it -lappuja:
Juuret: Mitkä asiat elämässäsi tuovat sinulle voimaa ja mielihyvää? Mikä auttaa sinua jaksamaan? 
Runko: Missä asioissa olet hyvä? Mistä saat kiitosta?
Oksat: Mitä asioita haluaisit oppia tai kehittää itsessäsi? 
Lehdet: Mistä unelmoit tai haaveilet?
Omenat: Mitkä asiat arjessasi vievät turhaa energiaa, mistä haluaisit luopua?

 
3) Pidä puu näkyvillä seinällä tai vaikka jääkaapin ovessa pahoja päiviä varten. Se on sinun henkilökohtainen 
hyvinvoinnin työkalupakkisi vaikeiden tilanteiden varalle. Muista päivittää puuta tarvittaessa.
 
Lähde: FinFami mielenterveysomaiset, Pohjois-Karjala
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2. Vahvuuksien hyödyntäminen 

Listaa lahjasi ja kykysi tai tarkista voimavarapuun rungosta siihen listaamasi asiat. Kirjoita mieleesi tulevia aivan pieniäkin asioita. 
Listaa kaikki, suodattamatta tai arvostelematta itseäsi. 

Huomaa, että vahvuudet ovat sekä luonteenpiirteitä että opittuja taitoja ja alueita, joihin mielenkiintosi kohdistuu 
luonnollisesti. Käytä seuraavan viikon ajan päivittäin tietoisesti vahvuuksiasi uudella ja luovalla tavalla. Yritä kääntää vahvuutesi 
mielihyvää tuottaviksi voimavaroiksi aina kun mahdollista.
 
Esimerkkejä:

•	Olen hyvä neulomaan
•	Teen joululahjaksi läheiselleni sukat tai lapaset uudella ohjeella
•	Olen hyvä laittamaan ruokaa
•	Kutsun viikonloppuna ystäväni päivälliselle

Lähde: Mielenterveystalo.fi
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3. Treffit itseni kanssa

”Ystävyys itsensä kanssa on tärkeintä, sillä ilman sitä ei voi olla ystävä kenenkään muunkaan kanssa.”  
–  Eleanor Roosevelt 

Kovin usein unohdamme, että meidän tulisi olla ystäviä myös itsellemme. Kykenemmekö rehellisyyteen ja 
kuuntelemmeko syvimpiä tuntojamme myötätuntoisesti? Annammeko myös itsellemme anteeksi?  Paras ystävä on 
sisällämme ja haluaa tulla kuulluksi ja nähdyksi.

Täytä seuraava taulukko, jonka avulla suunnittelet ja toteutat treffit itsesi kanssa. Merkitse aika kalenteriisi ja kerro 
siitä myös muille ihmisille, joita tarvitset järjestääksesi itsellesi tuon ajan vapaaksi. Pyri pitämään ajasta kiinni, ihan 
kuin pitäisit kiinni sopimastasi treffeistä ystävän kanssa.  Miltä tuntuisi varata aika tällaisille treffeille viikottain, 
samalla tavoin, kun olet ryhmän ajan järjestänyt itsellesi kaksi tuntia vapaa-aikaa hyvinvointisi lisäämiseksi?
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3. Treffit itseni kanssa

MISSÄ JA MILLOIN?
Missä tapaat itsesi,  

mihin aikaan?  
Kauanko treffit kestävät?

MITÄ? 
Mitä teet treffeillä?

VARASUUNNITELMA
(vaihtoehto B tai C jos 

alkuperäinen suunnitelma  
ei toteudu)

MITEN  
treffit sujuivat? 

Miltä tuntui?

Lähde: Heli Suutari, Kaikki kääntyy hyväksi: harjoituskirja
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Jatkotapaaminen



Kuulumiskierros
• Mitä sinulle kuuluu? Entä arkeesi 

muuten?
• Millaisin mielin ja ajatuksin tulet 

tänään jatkotapaamiseen?
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Keskustelu
• Mikä vertaisryhmätapaamisissa käsitellyistä asioista 

on jäänyt osaksi elämääsi?
• Millaisia voimavaroja ja työkaluja sait 

vertaisryhmästä arkeesi?
• Mikä elämäntilanteessasi on hankaloittanut 

käsiteltyjen asioiden hyödyntämistä?
• Oletko tapaamisten jälkeen palannut joihinkin 

ryhmän materiaaleihin?
• Tiedätkö mihin voit olla yhteydessä jatkossa, jos 

tarvitset tukea ja apua?
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Kirjoitusharjoitus

Lähde: Maria Akatemia ry/ Laura Maatraiva

• Kysymyksiä on neljä ja aikaa 
kirjoittamiselle 2 min/kysymys

• Kirjoita paperille hyvällä kynällä
• Anna mielen tuottaa vapaasti 

sisältö - älä mieti kirjoitusasua, 
käsialaa tai ajatustesi 
järkevyyttä

• Ei tarvetta sensurointiin, sillä 
kirjoitusta ei jaeta muille vaan 
se on ainoastaan teille 
itsellenne

Kirjoitusharjoitus:
1.Minä olen…
2.Minä tarvitsen…
3.Minä pelkään…
4.Minä toivon…
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Kuva: TunneVaaka® – työkaluja
omaishoitajille -kirjanen
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