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Tadma opas perehdyttda sinut Tunne voimavarasi -hankkeen vertaisryhmamalliin,
jonka tavoitteena on lisata ikddntyvien omaishoitajanaisten hyvinvointia ja
jaksamista sekd ennaltaehkdistd omaishoitosuhteissa tapahtuvaa kaltoinkohtelua.
Vertaisryhmdamallia voi hyddyntad joko sellaisenaan, soveltaen eri kohderyhmille
tai poimimalla yksittaisia teemoja ja harjoituksia osaksi muuta toimintaa.

Tunne voimavarasi -hanke (2020-2022) toteutettiin Miina Sillanp&dn
Saation, Maria Akatemian, Kuntoutussaation ja Omaishoitajaliiton
yhteistydnd. Hanketta koordinoi Miina Sillanp&adan Saatio.
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Tunne voimavarasi -ryhmamallin keskiossa ovat omien tarpeiden ja tunteiden tun-
nistaminen, tunnesaately, rajojen asettaminen seka voimavarojen vahvistaminen.
Kuka tahansa laheistaan hoitava henkilo hyotyy naiden teemojen pohtimisesta.
Ryhmamalli tarjoaa nakokulmia ja ajatuksia siitd, miten sensitiivista kaltoinkohte-
luteemaa voi kasitella ikaantyvien kanssa ja tuoda sen keskusteluaiheeksi mihin

tahansa omaishoitajien ryhmaan.

Vertaisryhmamalli on viiden tapaamisen kokonaisuus. Jokaisella tapaamisella on

oma teemansa, jonka pohjalta ryhmalaiset jakavat omia kokemuksiaan omaishoidon

arjesta.




LUKIJALLE

1. TAUSTAA 2. RYHMAN TARKOITUS 3. RYHMAN JARJESTAMINEN 4. LISATIETOA

Voit edeta oppaan eri osioita jarjestyksessa tai siirtya ylapalkin painikkeista suo-
raan sinua kiinnostaviin kohtiin. Materiaalipankki tarjoaa ohjaajalle valmiit ryh-

matapaamisten sisallot, kuten harjoitukset, psykoedukatiivisen' osion sisaltavat .e . . .o
Siirry materiaalipankkiin

N

diat keskustelukysymyksineen seka osallistujille tarjottavat vapaaehtoiset vali-

tehtavat. Valitehtavat mahdollistavat syventavan perehtymisen ja omakohtaisen 7@

pohdiskelun ryhmatapaamisten valeissa.

1 Psykoedukaatiolla tarkoitetaan téssa tiedon tarjoamista vakivallan ennaltaehkaisyn kannalta

olennaisista teemoista.
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Tunne voimavarasi -hankkeessa toteutettu asiakastyo ja sen puitteissa kehitetty ryh-
mamalli pohjautuvat Maria Akatemiassa vuodesta 2003 toteutettuun naiserityiseen
ehkaisevaan vakivaltatyohon, jota on hankkeessa sovellettu ikaantyvien omaishoi-
tajanaisten kohderyhmalle.

Hyvan palautteen saaneita Tunne voimavarasi -ryhmia on vuosina 2020-2022 toteu-

tettu seitseman eri omaishoitajayhdistyksen kanssa seka lahi- etta verkkoryhmina.

Lisatietoa vertaisryhmien arvioinnista seka osallistujien kokemuksista voi lukea

Kuntoutussaation laatimasta arviointikoosteesta.

)

Tulin kuulluksi. Pystyin tuomaan
avoimesti ja rehellisesti ndkyviin

myd&s negatiivisia funtemuksia.
Sain kokemuksen siitd, ettd en ole

ainoa naiden ‘kipujeni’ kanssa.



https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2022/09/Tunne_voimavarasi_arviointikooste_190922.pdf

Miksi Tunne voimavarasi -ryhma?

Tunne voimavarasi -vertaisryhmdamallissa vakivallan ja kaltoinkohtelun
ilmiota lahestytadan ennen kaikkea ehkdisevastd nakékulmasta.
Tavoitteena on lisata osallistujien itsetuntemusta seka kykya pysahtya
tunteiden adrelle ja kehittaa vakivallalle vaihtoehtoisia kdytésmalleja.
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Miksi Tunne voimavarasi -ryhma?

ﬁ

Ehkaiseva vakivaltatyo

Yli miljoona suomalaista auttaa laheistaan saannoéllisesti. Tunne voimavarasi -hank-
keen kohderyhmana olivat ikaantyvat (60+ -vuotiaat) omaishoitajanaiset. Naisen
vakivalta on yhteiskunnassamme herkka ja heikosti tunnistettu ilmio, silla hoivaa-
minen ja syva empatiakyky ovat kulttuurissamme naiseuden ydinta. Naiset saat-
tavat herkasti luopua omista tarpeistaan toisten hyvaksi ja torjua seka kieltaa itses-
saan hankaliksi koetut tunteet kuten vihan ja aggression. Aggressio kiellettyna ja

torjuttuna saa usein vakivallan muodon, kun kuormitus ylittaa ihmisen voimavarat.

Kaltoinkohtelu on vakivaltaa laajempi kasite, silla se sisaltaa seka teot etta teke-
matta jattamiset, jotka vaarantavat ihmisen hyvinvoinnin, terveyden tai turvalli-

suuden. Tekematta jattaminen eli hoidon laiminlyonti voi olla seka tarkoituksellista

etta tahatonta, esimerkiksi omaishoitajan uupumisesta tai osaamattomuudesta joh-

tuvaa. Vakivalta voi olla fyysista, henkista, taloudellista, hengellista tai seksuaalista.
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Miksi Tunne voimavarasi -ryhma?

_

Ehkaiseva vakivaltatyo

Vakivaltaa on myos monenlainen itsensa satuttaminen, kuten omien tarpeiden huomiotta

jattaminen tai itsensa rankaiseminen. Vakivalta aiheuttaa sen kokijalle pelkoa, ahdistusta,

kipua tai karsimysta seka loukkaa hanen ihmisarvoaan ja -oikeuksia. ”

Intensiivisyys ja syvdlle ongel-

mien ytimiin ulottuvat keskustelut
avasivat silmiéni myds omien
ongelmieni ja toimintamallieni

arviointiin. Itsearviointi oli hyvin

kilnnostavaa ja terveellista.

Hankkeen asiakastyossa vakivallan muodoista korostui erityisesti itseensa kohdistuva
vakivalta: armottomuus, rajattomuus ja hankaluus sallia itselleen lepoa ja mielihyvaa.
Vertaisryhmiin osallistuneiden arjessa oli myos syyllisyytta ja hapeaa aiheuttavaa hen-
kista vakivaltaa; kuormittuneena ja ristiriitatilanteissa hoidettavalle laheiselle kommuni-
koitiin huutamalla, tiuskimalla ja rumasti puhumalla. Fyysinen vakivalta, kaltoinkohtelu
seka hoidon laiminly6nti oli vertaisryhmiin osallistuneiden kohdalla harvinaista — enem-

mankin laheista hoidettiin oman hyvinvoinnin kustannuksella.

Huomioitavaa on, etta ryhmaan osallistuminen ei vaadi akuuttia vakivaltakayttaytymista.

Vakivaltaa on lahestytty Tunne voimavarasi -hankkeessa ehkaisevasta nakokulmasta el

vakivallan ja kaltoinkohtelun riskitekijat tunnistaen ja niihin puuttuen.




©

LUKIJALLE

Omaishoito-
suhteissa

tapahtuvan
kaltoinkohtelun
ja vakivallan
riskitekijat

M

1. TAUSTAA

Nl

Omaishoitajaan
liittyvat riskitekijat
— Omaishoitajan uupuminen

— Tiedon ja osaamisen puute
hoitotehtaviin nédhden

— Masennus ja muut
mielenterveyden ongelmat

— Fyysisen terveyden haasteet
— Paihdeongelmat

— Haluttomuus ryhtya omaishoi-
tajaksi tai vahainen kokemus
hoivan antamisesta

—Sosiaalisen tuen/verkostojen
puute seka ongelmat laajem-
missa perhesuhteissa

2. RYHMAN TARKOITUS

iksi Tunne voimavarasi -ryhma?

ﬁ

Ehkdaiseva vakivaltatyo

Hoidettavaan laheiseen
liittyvat riskitekijat

— Muistisairaudesta tai mielen-
terveyden ongelmasta johtuva
haasteellinen kaytos (aggressiivi-
suus, aarimmainen mustasukkai-
suus ja kontrollointi)

— Korkea ika ja vakavat, pitka-
aikaiset terveyshaasteet

— Paihdeongelmat

— Sosiaalinen eristaytyneisyys
ja yksinaisyys

3. RYHMAN JARJESTAMINEN

Omaishoitajan ja
hoidettavan suhteeseen
liittyvat riskitekijat

— Hoitajan ja hoidettavan aiemmat
suhteen ongelmat (esim. parisuh-
devakivalta, lapsuudessa koettu
kaltoinkohtelu)

— Hoitajan ja hoidettavan valinen
emotionaalinen riippuvuus

- Yhdessa asuminen ja siita
seuraava omaishoitajan oman tilan
ja ajan puute

— Taloudelliset ongelmat

4. LISATIETOA

Laajemmat
rakenteelliset ja
yhteiskunnalliset

riskitekijat

— Tarvittavien

palvelujen puute

— lkasyrjinta, ikaantyneisiin
liittyvat negatiiviset usko-
mukset ja asenteet

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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Miksi Tunne voimavarasi -ryhma?

ﬁ

Ehkdaiseva vakivaltatyo

KALTOINKOHTELULTA SUOJAAVIA TEKIJOITA

Omaishoitajan hyva mielenterveys ja liiallisesta paihteiden kaytosta pidattaytyminen

Koulutus omaishoitajan tehtavaan, tarjottu tieto uupumukselta
suojautumiseen ja esim. hoidettavan ldheisen sairaudesta
johtuvan haasteellisen kaytoksen kohtaamiseen

Laajemman yhteison tai kulttuurin piirteet: yhteisollisyys,
ikdaantyvien ihmisten arvostus, tieto ikaantymisen prosessista
ja vaikutuksista yksiloon, ikaantyvien oikeuksien suojaaminen
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Ehkaiseva vakivaltatyo

ﬁ

Miksi Tunne voimavarasi -ryhma?

Ehkaiseva vakivaltatyo

Ehkaisevan vakivaltatyon tavoitteena on lisata tietoisuutta omista tunteista ja kay-
toksesta. Tama mahdollistaa niista vastuun ottamista ja siten katkaisee vakivallan
kierretta. Ehkaisevaa vakivaltatyota tehdaan laajalla ymmarryksella vakivallan ilmi-
Osta ja juurista varhaisissa vuorovaikutussuhteissa seka sukupolviketjuissa. [Imiota
lahestytaan inhimillisesta nakokulmasta tuomiten vakivaltaiset teot, mutta ei kos-

kaan ihmista.

On tarkeaa erottaa toisistaan vakivaltainen kaytos ja aggression tunne. Aggressio
on osa terveen ihmisen tunnemaailmaa. Aggressio on itsessaan hyodyllinen tunne,
silla sen avulla ihminen voi hahmottaa omat rajansa ja tarpeensa seka asiat, joita ei

sieda tai hyvaksy. Aggressio toimii myos eteenpain vievana ja rakentavana elaman-

voimana. Tasapainoisessa tunne-elamassa ihminen kykenee saatelemaan ja kana-

voimaan aggression tunnetta ilman, etta se purkautuu vahingoittavana kaytoksena

itsed tai muita kohtaan.
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_

Tunne voimavarasi -vertaisryhmamalli pohjautuu Maria Akatemiassa kehitettyyn
ehkaisevaan vakivaltatyohon, jossa on erikoistuttu naisen vakivallan dynamiikkaan.
Maria Akatemian tydmuodoissa tarjotaan apua kaikenikaisille naisille, jotka kayt-
tavat tai pelkaavat kayttavansa vakivaltaa lahisuhteissaan. Tyon viitekehys? on psy-
kodynaaminen ja systeeminen, ja siina huomioidaan sukupolvi- ja sukupuolierityi-
syys. Sukupolvierityisyytta on huomioitu myos Tunne voimavarasi -vertaismallissa,

jossa tutkitaan osallistujien elaméanhistoriaa ja kulttuurin seka aikakauden vaiku-

tuksia identiteettiin, itsetuntoon, tunne-elamaan ja opittuihin kaytosmalleihin.

Tunne voimavarasi -vertaisryhmamalli sisaltaa paitsi Maria Akatemiassa kehitettyja
harjoitteita, myos hyvaksi koettua materiaalia mm. Oivamieli- ja Mielenterveystalo

-sivustoilta. Lahteet on mainittu harjoituksissa ja ryhmatapaamisten dioissa.

2zwww.mariaakatemia.fi/yhdistys/toiminta-ajatus-ja-arvot/

4. LISATIETOA


http://www.mariaakatemia.fi/yhdistys/toiminta-ajatus-ja-arvot/

2. Ryhman tarkoitus

Tavoitteet

Tunne voimavarasi -vertaisryhmdamallin tavoitteena on, ettd osallistujat

oppivat tunnistamaan voimavarojaan ja |6ytavat selviytymiskeinoja arkeen.
Omaishoitajan uupuminen on suurin riskitekijG omaishoitosuhteessa tapahtuvalle
kaltoinkohtelulle. Siten voimavarojen lisdédminen, omien tarpeiden tunnistaminen
ja rajojen asettaminen oman jaksamisen tukena ovat keskeisié keinoja ehkdista
kaltoinkohtelua, kohdistui se sitten hoidettavaan tai omaishoitajaan itseensa.
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Tavoitteet Kohderyhma ja mallin sovellettavuus Ohjaajan valmiudet

Tunne voimavarasi
-ryhmamaillin tavoitteet:

. Osallistujien hyvinvointi ja jaksaminen parantuvat
Vertaisryhmamalli vastaa omaishoitajien kokemaan psykososiaa-

lisen tuen puutteeseen. Vertaisuus synnyttaa ymmarretyksi tule- - Osallistujien itsetuntemus kasvaa
misen kokemusta ja lievittaa yksinaisyyden, riittamattomyyden,

hapean ja syyllisyyden tunteita, jotka usein ovat avun hakemisen
esteina.

. Osallistujat oppivat tunnistamaan ja
hyvaksymddn tarpeitaan ja vaikeita tunteitaan

. Osallistujien vakivaltaisen kayttaytymisen
riski pienenee hyvinvoinnin ja itse-
tuntemuksen lisdéantymisen myo6ta
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Kohderyhma ja mallin sovellettavuus Ohjaajan valmiudet

LUKIJALLE 1. TAUSTAA

Tavoitteet

Kohderyhma ja mallin sovellettavuus

Tunne voimavarasi -ryhmamalli on tarkoitettu yli 60-vuotiaille omaishoitajanai- ”
sille, joita omat tunteet, kaytos ja voimavarojen vaheneminen huolestuttavat.

Vaikka kaikilla oli erilaiset
tarinat, tai ehka juuri sen takiaq,

Hankeaikana Tunne voimavarasi -ryhmiin osallistuneilla on ollut erilaisia hyvdksyimme toinen toisemme
omaishoitotilanteita. Samassa ryhméassa on ollut puolisoaan, lastaan ja vanhem- omaishoitajina ja ihmising.

paansa hoitavia. Omaishoidon tarpeen syy seka hoidon sitovuus ja vaativuus Kovasti yritimme tukea
ovat vaihdelleet. Erilaisista omaishoitotilanteista huolimatta ryhmalaiset ovat toisiamme jaksamisessa.

saaneet toisiltaan paljon.
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Kohderyhma ja mallin sovellettavuus Ohjaajan valmiudet

Syita, miksi ryhmaan hakeutuva
omaishoitaja tulisi ohjata muualle:

. Omaishoitajan akuutti pdihde- tai mielenterveysongelma tai
muistisairaus, joka tekee ryhmadn osallistumisen ja aiheisiin
keskittymisen haastavaksi tai voi aktivoida vanhoja, kdasittelemattomia
traumakokemuksia (esim. omakohtaisia vakivaltakokemuksia)

- Omaishoitaja kaipaa vertaistuen sijaan kahdenkeskista terapeuttista
tukea (hdnet voidaan ohjata esim. mielenterveyspalveluihin)

- Omaishoitaja ei nde mitddan yhteytté ryhman aihealueiden ja oman
elamansa valilla ja/tai ei ole valmis lainkaan keskustelemaan
haastavista tilanteista ja tunteista omaishoitotilanteessaan
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Tavoitteet

Kohderyhma ja mallin sovellettavuus Ohjaajan valmiudet

1

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

miin, samoin lis6admaan suhteelli-

suudentajua. Asioiden pohtiminen
monesta eri ndkékulmasta, ohjaajien
ja osallistujien, sai omat jGhmettyneet
tunteet virtaamaan uudella voimalla.

Vaikka ryhmamalli on suunniteltu ikaantyville omaishoitajanaisille, voi
sitéd soveltaen hyodyntaa myos muiden omaishoitajaryhmien kanssa,
esimerkiksi omaishoitajana toimivat miehet, tydikaiset omaishoitajat,

erityista tukea tarvitsevien lasten vanhemmat jne. Talldin ryhman sisal-

t6ja ja harjoituksia voidaan muokata ryhmalaisten tarpeita vastaaviksi.
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o

Tavoitteet Kohderyhma ja mallin sovellettavuus hjaajan valmiudet

LUKIJALLE 1. TAUSTAA

Ohjaajan valmiudet

Kaltoinkohtelu omaishoitosuhteessa on sensitiivinen aihe, jota kokeneen ammat-
tilaisenkaan ei ole aina helppo ottaa puheeksi. Tarvitaan luottamuksellista ilma- ”

piiria, myotatuntoa ja ymmarrysta ihmisen elamanhistoriasta seka sanoja, joilla Ohjaaija ei tarvitse erillisté

kuvata tilanteita syyllistamatta ketaan. Tarvitaan rohkeutta puhua tunteista ja nahda koulutusta vékivallasta. vaan
)

ihminen kokonaisvaltaisesti. inhimillisyytta ja uskallusta olla
ihmisend ihmiselle, olla lasna
ja kuulla ja nGhda ihminen.

Tunne voimavarasi -ryhman ohjaajalla tulisi olla kokemusta erilaisten ryhmien ohjaa-
misesta. Varsinaista vakivaltatyon osaamista ei tarvita, mutta rohkeus ja valmius
kuulla seka ottaa puheeksi haastavia asioita on tarkeaa. Sosiaali- ja terveysalan kou-
lutus on hyva pohja. Ryhmanohjaajalla tulee olla ymmarrysta omaishoidosta seka

tietoa omaishoidon palveluverkostoista.
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Tavoitteet Kohderyhma ja mallin sovellettavuus

Ohjaajan valmiudet

\ e/

Suosituksena on, ettéa ryhmassa on kaksi ohjaajaa, jotta ajatuksia ja tuntemuksia
voi tarpeen vaatiessa jakaa ryhmatapaamisten jalkeen. Toinen ohjaaja on erityisen
tarpeellinen verkkoryhmassa, jotta teknista tukea on saatavilla myos ryhmatapaa- ” Vaatii ohjaajalta myds rohkeutta
misten aikana ilman, etta tapaamisen kulkuun tulee keskeytyksia. ottaa vaikeitakin asioita puheeksi.

Ammattietiikka — vakivaltaa kayttanyt

ihminen tulee hyvaksya, eika nayttaa
omia tunteitaan ja syyllistaa ihmista.

Ammatillinen itsetuntemus on tarkeaa ihmissuhdetydssa. Se pitaa sisallaan tietoi-
suuden omista vahvuuksista ja heikkouksista. Ammatillisen itsetuntemuksen myota

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

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

aggressioon seka miettinyt minkalainen oma suhtautuminen on kaltoinkohteluun
ja vakivaltaan. On tarkeaa olla itselleen rehellinen. Esimerkiksi omat kasittelemat-

tomat vakivaltakokemukset voivat olla esteena ryhman ohjaamiselle.
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Tavoitteet Kohderyhma ja mallin sovellettavuus Ohjaajan valmiudet

Ryhmanohjaajana pohdi:
. Miten toimin vihan vallassa?

- Miten sieddn ja uskallan kohdata syyllisyyttd,
hapedd ja kateutta itsessani?

- Mihin ndaita tunteita tarvitsen, mitd ne opettavat?
- Minkdlaista valtaa kaytan?
- Minkdlaista on oma vakivaltaisuuteni ja miten se ilmenee?
. Minkadlaista vakivaltaa olen kokenut?

Ladhde: Maria Akatemia ry / Maria Lindroos.

https:/naisenvakivalta.fi/ammatillinen-itsetuntemus-
ehkaisevassa-vakivaltatyossa/.



https://naisenvakivalta.fi/ammatillinen-itsetuntemus-ehkaisevassa-vakivaltatyossa/
https://naisenvakivalta.fi/ammatillinen-itsetuntemus-ehkaisevassa-vakivaltatyossa/

3. Ryhman jarjestaminen

Miten ryhma kootaan?

Tunne voimavarasi -ryhmat ovat suljettuja pienryhmia, joihin tullaan
haastattelun kautta. Suositeltu osallistujamdadra on korkeintaan kuusi
henkil6d, jotta jokaiselle osallistujalle jaa riittGvasti aikaa ja tilaa sekd
kasitella ettd jakaa omia kokemuksiaan. Suljettu pienryhmdatoteutus
myos helpottaa luottamuksellisen ilmapiirin syntymista.
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Saannot Teemat Rakenne

Miten ryhma kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmdatapaamiset

E

Tunne voimavarasi -ryhman suunnittelu ja markkinointi kannattaa aloittaa useita
kuukausia etukateen. Tiivis ryhmaprosessi vaatii osallistujilta sitoutumista ja sopivaa

tilannetta elamassa, joten ryhman muodostaminen vie aikaa.

Hyviksi havaittuja keinoja ryhman markkinoinnissa ovat ilmoitukset paikallisleh-
dissa, ammattilaisverkostojen hyoddyntaminen seka henkilokohtainen ryhmaan
kutsu omaishoitajalle, jonka elamantilanne on tuttu. Jos mahdollista, ryhman- Katso materiaali-
ohjaajaparikseen voi kysya verkostokumppania. Yhteistyossa mahdollistuu myds pankista ryhma_

uusien markkinointikanavien hyodyntaminen. mainosesimerkki

W,

lImion sanoittaminen inhimillisesta ja ei-syyllistavasta nakokulmasta on tarkeaa ja 3@

erityisesti mainonnassa tama on hyva ottaa huomioon.

Ryhmaan hakijoiden kanssa kahden kesken tehdyt haastattelut varmistavat osal-
listujien valmiuden kohdata, reflektoida ja keskustella haastavista tunteistaan ja
omaishoitotilanteestaan. Haastattelu ennen ryhmaa on olennaisessa osassa osallis-

tujien motivoinnissa ja sitouttamisessa ryhmaan.
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Saannot Teemat Rakenne

Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmdatapaamiset

Miten ryhma kootaan?

Haastattelun tavoitteet:

Kartoitus suhteessa vertaisryhmatyoskentelyyn; onko oikea-aikaista; onko

sopiva tapa tyoskennelld; onko ryhma henkildlle oikea
Katso materiaali-

Mahdollisuus kayda omaa tilannetta lapi kahden kesken tyontekijan kanssa pankista ehdotettu
ennen sen jakamista ryhmassa sisalto haastattelulle

Auttaa omaishoitajaa sanoittamaan ja tunnistamaan kaltoinkohtelu tai sen riski-

tekijat tilanteessaan

Voimavarojen ja huolen paikkojen kartoittaminen omaishoitotilanteessa

(TunneVaaka® -mittarien lapikaynti)
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmdtapaamiset

Lahi- tai verkkoryhma

Tunne voimavarasi -ryhmia voidaan toteuttaa seka lahi- etta verkkoryhmina.

Lahiryhman etuna on, etta ihmiset usein ryhmaytyvat helpommin ja nopeammin
seka mahdollisten ystavyyssuhteiden syntyminen on luontevampaa. Saattaa myos
olla, etta erityisesti vanhemmalle sukupolvelle kasvokkain sensitiivisista aiheista

puhuminen on mielekkaampaa kuin tietokoneruudun takaa. Kasvokkain ohjaajan

on helpompi aistia ihmisten tunnetilojen vaihteluita seka pitaa huolta puheenvuo-

rojen pituudesta.

2. RYHMAN TARKOITUS 3. RYHMAN JARJESTAMINEN

Saannot

4. LISATIETOA

Teemat

Rakenne
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Saannot Teemat Rakenne

Lahiryhmaa suunnitellessa tilan kannalta on tarkeinta se, etta se on hairicton ja osal-
listujat voivat luottaa siihen, etta ulkopuoliset eivat kuule heidan keskusteluitaan.
Osallistujien tulisi istua niin, etta he nakevat toistensa kasvot esteetta. Isohko tila

mahdollistaa myo6s toiminnallisten harjoitteiden hyodyntamisen.

Verkkoryhman etuna on se, ettda se antaa osallistumismahdollisuuden niille
omaishoitajille, joilla ei ole joko hankalien kulkuyhteyksien tai omaishoitotilan-
teensa takia mahdollista l[ahtea kotoaan. Verkkoryhmaa suunnitellessa on hyva var-

mistaa osallistujilta, etta heilla on mahdollisimman hairioton tila kaytossaan ja tarvit-

taessa laheisen hoito jarjestettyna ryhmatapaamisten aikana. Kuulokkeiden kaytto

on suositeltavaa toisten ryhmalaisten yksityisyyden suojaamiseksi, erityisesti jos

samassa tilassa kay mahdollisesti muita ihmisia. Keskinaisen vuorovaikutuksen hel-

pottamiseksi ja luottamuksellisen ilmapiirin rakentumiseksi verkkoryhmassa kayte-

taan kameraa. Osallistuijille tulisi olla tarjolla teknista tukea seka ryhmaa ennen etta

tapaamisten aikana.
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma

3. RYHMAN JARJESTAMINEN 4. LISATIETOA

Ryhmdtapaamiset

Materiaalia

H

Saannot Teemat Rakenne

Materiaalia ryhman jarjestamisen 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 hyodyntaa ryhman markki-

noinnissa seka ryhmatapaamisilla.

P Pl 4D ovorzay

Tunne voimavarasi: omaishoitajien kokemuksia uupumisesta (tekstitetty)

46 views « Mar 9, 2022 f% 1 GJ DISLIKE = SHARE 3£ CLIP =% SAVE ...

>



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

H

Miten ryhma kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Ryhmatapaamiset

TunneVaaka® - Ty6kaluja omaishoitajille on Tunne voimavarasi -hankkeessa tuo-
tettu kirjanen, jonka tarkoituksena on edistda omaishoitajien hyvinvointia ja jak-
samista rohkaisemalla avun hakemiseen seka vaikeista asioista puhumiseen.
Kirjasessa on pohdintaa mm. omaishoitajan eri rooleista, hankalista tilanteista seka
tunteista ja niiden saatelysta. Kirjanen sisaltaa TunneVaaka®-mittarin, jonka vaitta-

mien avulla voi pohtia omien voimavarojen seka huolien tasapainoa.

TunneVaaka® on alun perin Maria Akatemiassa kehitetty ennaltaehkaisevan vakival-
tatyon tyovaline, jota on sovellettu Tunne voimavarasi -hankkeessa omaishoitajien
kayttoon. Kirjanen on suunnattu kaikenikaisille laheisestaan huolehtiville henkildille

sukupuolesta riippumatta.

3. RYHMAN JARJESTAMINEN

Saannot Teemat

TunneVaaka’

Tydkaluja omaishoitajille

4. LISATIETOA

Rakenne
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Materiaalia

H

Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma

TunneVaaka®-kirjasta kannattaa kayttaa Tunne voimavarasi -ryhman markkinoin-
nissa ryhman teemoihin tutustuttamiseksi. Kirjasta voi myds hyodyntaa koko ryh-
maprosessin ajan oheismateriaalina. Ohjaaja saa kirjasesta taustoitusta teemojen
kasittelemiseksi seka vinkkeja siihen, miten ottaa herannyt huoli puheeksi omaishoi-

tajan kanssa.

Hankkeen asiakastydssa TunneVaaka®-mittaria hyodynnettiin lahettamalla mittari

ryhmaan hakeneille omaishoitajille sahkoisena tai postissa ennen haastattelua tay-

tettavaksi. Haastattelussa vastaukset kaytiin vaittama vaittamalta lapi. Viimeisen

ryhmatapaamisen paatteeksi ryhmaan osallistuneet tayttivat mittarin uudelleen.
Nain saatiin arvokasta tietoa voimavarojen ja huolten tasapainon muutoksista

ryhman myota.

Ryhmdtapaamiset

3. RYHMAN JARJESTAMINEN

Saannot

4. LISATIETOA

Teemat

Rakenne
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmdtapaamiset Saannot Teemat Rakenne

Painettuja TunneVaaka-kirjasia voi tilata
maksutta osoitteesta:

julkaisut@miinasillanpaa.fi

Sdahkoisen version kirjasesta ja mittarista seka erillisen
tulostettavan mustavalkoisen version pelkdsta mittarista
voi ladata verkkosivuilta www.miinasillanpaa.fi



https://www.miinasillanpaa.fi/julkaisut-ja-oppaat/

4. LISATIETOA

LUKIJALLE 1. TAUSTAA 2. RYHMAN TARKOITUS 3. RYHMAN JARJESTAMINEN

Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmatapaamiset

” Sukupolvitarinoiden paljolti yhtenevasta
lapsuus- ja nuoruusajan aikakaudesta, seka
monien tehtdvien ja keskustelujen kautta alkoi
aueta oivalluksia omasta kayttaytymisestd,
tarpeista, tunteiden hallinnasta, rajoista
ja itsemyoétatunnosta. Luottamuksellisessa
ryhmdssd kokemusten jakaminen oli rikkaus.

Ryhmatapaamiset

Ryhman saannot

Yhdessa sovitut saannot ja toimintatavat ovat perusta luottamukselli-

selle ja turvalliselle ryhmalle, jossa kaikilla on hyva olla. Ryhmassa toi-

miminen voi olla jollekin osallistujalle myos uusi kokemus. Saannot
laaditaan ensimmaisella ryhmatapaamisella, ja niihin voidaan tar-

peen tullen palata.
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Jokainen ryhma maarittelee omat saantonsa,
mutta ainakin seuraavista asioista on hyva sopia:

Vaitiolo

Ryhmassa puhuttuja asioita ei kerrota ryhman ulkopuo-
lella! Jokainen voi vapaasti kertoa omista kokemuksistaan ja
havainnoistaan liittyen omaan itseensa, mutta toisten asioita

ei kerrota ryhman ulkopuolisille.

Avoin vuorovaikutus

 Jokainen paattaa, kuinka paljon haluaa itsestaan jakaa.

Jakaminen on luottamuksen osoitus ja ryhman rikkaus on
niissa kokemuksissa, joita osallistujilla on. Tunteiden naytta-

minen on ehdottomasti sallittu!

4. LISATIETOA

Saannot Teemat Rakenne

Toisten kunnioittaminen

Jokaisen ajatukset ja kokemukset ovat yhta tarkeita.
Kuunnellaan, kun yksi puhuu. Huolehditaan, etta kaikilla on
aikaa ja tilaa olla aanessa. Asioista voidaan olla eri mielta.
Luottamuksen ilmapiirissa erilaisia nakokulmia voi tuoda

esiin loukkaamatta toisia.
Sitoutuminen

« Toivotaan osallistumista jokaiselle ryhmatapaamiselle.
Tapaamiset ovat ryhmalaisia varten. Poissaolosta ilmoitetaan

etukateen ohjaajalle.

Muut yhdessa sovitut sdannoét
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmatapaamiset Saannot Teemat

H

Teemat

Tunne voimavarasi -ryhmdamalli on viiden
tapaamisen kokonaisuus. Jokaisella
ryhmdatapaamisella on oma teemansa:

1. Ryhman aloitus ja ryhmdaytyminen
2. lkaantyminen ja sukupolvitarinat
3. Tukahdutetut tunteet ja tunteiden saatelykeinot
4. Tarpeet ja rajat jaksamisen tukena

5. Ryhmdn lopetus ja voimavarat
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmatapaamiset

4. LISATIETOA

Saannot

Ensimmaisen kerran tavoitteena on ryhmaytyminen, tutustuminen ja osallistujien

nykytilanteen kartoittaminen. Toisella kerralla katsetta kaannetaan menneisyy-

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

Psykoedukatiivinen materiaali on tyokaluna erityisesti 3. ja 4. ryhmatapaami-

silla. Sen avulla kaydaan lapi tunteita ja niiden saantelykeinoja, perehdytaan vaki- ”

vallan eri ilmenemismuotoihin sekd pohditaan omia tarpeita ja rajojen asettamista. Ryhmén sisGlté olilaaja,
Materiaalin siséltd yhdistyy nyt 1. ja 2. ryhmatapaamisten pohjalta eri tavoin kunkin mutta tiivis paketti juuri

osallistujan omakohtaisiin kokemuksiin ja tilanteisiin ja sitd voidaan hyédyntaa yksi- oikeita ydinasioita ja hyvin
6llisesti soveltaen. Viides ryhmatapaaminen sulkee ryhman ja suuntaa katseen tule- etenevdssd jarjestyksessa.

vaan voimavarojen kartoituksen muodossa.

Ryhmatapaamiseen on hyva varata 2-2,5 tuntia ryhman koosta ja toteutustavasta
riippuen. Kasvokkain kokoontuvissa lahiryhmissa tapaamisten on yleensa hyva olla
pidempia kuin verkkoryhmissa. 2,5 tunnin lahitapaamisiin on sisallytetty 15 minuutin

kahvitauko.
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmatapaamiset

4. LISATIETOA

Saannot

Hankeaikana vertaisryhmat kokoontuivat viikon valein. Viikon valein kokoontuva
ryhma koettiin hyvin intensiiviseksi, mutta toisaalta se tuki asioiden pysymista mie-
lessa. On myds mahdollista jarjestaa harvemmin kokoontuva ryhma, jolloin tapaa-
misvali voi olla esimerkiksi 2-3 viikkoa.

Ryhmatapaamisia voi halutessaan jarjestaa enemman kuin viisi, jolloin teemoja ja

materiaaleja voi jakaa useammalle ryhmatapaamiselle ja keskustelulle jaa enemman

aikaa. Ryhmamalliin sisaltyy jatkotapaaminen noin kolmen kuukauden kuluttua

ryhman paattymisesta. Silloin vaihdetaan kuulumisia ja keskustellaan siita, miten
ryhmaan osallistuminen on vaikuttanut omaan elamaan. Jatkotapaamisella on hyva
jattaa aikaa myods palveluohjaukseen, jossa kartoitetaan ryhmaan osallistuneiden

tuen tarpeita.
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Saannot Teemat Rakenne

H

Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmatapaamiset

Rakenne

Ryhmatapaamiset rakentuvat teemaan liittyvista alustuksista ja ohjatusta keskuste- Ta paamisien kulku
lusta seka harjoituksista, kuten kirjoitus- ja piirrostehtavat, kehotyoskentely ja ren- e . . .

o . o ’ S . Virittaytyminen ryhmd&tapaamiseen
toutukset. Tapaamisiin sisaltyy paljon keskustelua, ja sille on hyva varata riittavasti
aikaa. Vertaisryhman idea on jakaa ja saada kokemus siita, ettei ole yksin ajatus- . Lyhyt kuulumiskierros

tensa, tunteidensa ja kaytoksensa kanssa. . L
- Teematydskentely: ohjaajien alustus,

Jokainen ryhma on omanlaisensa osallistujien tilanteiden ja tarpeiden suhteen. ohjattua keskustelua, harjoituksia
Kaikkea yksittaiselle ryhmatapaamiselle varattua materiaalia ei ole valttamatonta

- Ryhman sulkeminen: loppukierros seka
rentoutus- tai mielikuvaharjoitus

kayda lapi. On tarkeaa 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 ryhma-

tapaamisten kulkua, ei ryhmamallin materiaali.
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Miten ryhmd kootaan? Lahi- tai verkkoryhma Materiaalia Ryhmatapaamiset

Saannot Teemat Rakenne

H

Ryhmamalliin kuuluu tapaamisten valilla tehtavat valitehtavat, jotka mahdollistavat

omakohtaisen ja syventavan pohdiskelun ryhmatapaamisten valeissa. Valitehtavat ”

ovat paasaantoisesti vapaaehtoisia. Ohjaaja voi suositella tehtavien tekemista, silla Ryhmasta jai hyvad ja selked
moni osallistuja on kokenut ne erittain hyodyllisiksi. Valitehtavista ei kuitenkaan materiaali, johon voi palata

saa tulla pakollista suoritusta omaishoitajan usein muutenkin kiireiseen arkeen. uudestaan ja uudestaan.

Etenkin jos ryhma kokoontuu viikoittain, on ryhmarupeama hyvin intensiivinen.
Materiaalien tulostaminen osallistujille jaettaviin kansioihin tai verkkoryhmissa
materiaalien lahettaminen sahkopostitse mahdollistaa omaehtoisen tyoskentelyn
ryhman paatyttyakin.




Lisatietoa

Mista apua omaishoitajille?

Ota selvé@ oman alueesi apua ja tukea tarjoavista paikoista, jotta voit tarjota
niitd ryhmadn osallistujille. On myos tarkedada tietdd, mihin omaishoitajan voi
ohjata silloin, jos ryhmdan tarjoama tuki ja oma osaaminen ei tunnu riittavalta.

Jos haastattelussa tai ryhmdakeskusteluissa nousee akuutti huoli omaishoitajan
tai hdnen hoidettavan ldheisensa hyvinvoinnista tai turvallisuudesta,

voit tarvittaessa tehdd huoli-ilmoituksen. Huoli-ilmoitus on lakiin

perustuva ilmoitus, jonka tarkoituksena on varmistaa, ettd henkil6 saa
tarvitsemansa huolenpidon silloinkin, kun ei sitd itse osaa tai ymmarra
pyytad. Huoli-ilmoitus tehdddn kunnan sosiaaliviranomaiselle.
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Auttavia tahoja | Kirjallisuutta ja verkkosivuja

Valtakunnallisia auttavia tahoja

Maria Akatemia Miessakit

Maria Akatemia auttaa naisia, jotka kayttavat tai pelkaavat kayt- Miessakit ry:n Lydmaton linja tarjoaa apua miehille, jotka kayt-
tavansa vakivaltaa. Palvelut koostuvat puhelin- ja chat-keskus- tavat, ovat kayttaneet tai pelkaavat kayttavansa vakivaltaa laheis-
teluista, yksilotyosta seka ohjatuista vertaisryhmista. Avoin linja taan kohtaan. Tydomuotoina ovat yksilo- ja paritapaamiset seka
-puhelin 09 7562 2260. www.mariaakatemia.fi ryhmat joko kasvokkain tai verkkovalitteisesti.

_ Vakivaltaa Kokeneet Miehet -toiminta tarjoaa keskuste-
Nollalinja

luapua vakivaltaa kokeneille miehille puhelimitse, sahkopos-
Nollalinja auttaa kaikkia, jotka ovat kokeneet henkista, fyysista tilla, yksilotapaamisissa ja ohjatuissa vertaisryhmatapaamisissa.
tai seksuaalista vakivaltaa tai sen uhkaa laheisessa ihmissuhtees- Paivystyspuhelin 044 751 1340. www.miessakit.fi

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

lonaikaan tahansa, vuoden jokaisena paivana. Chat-palvelu

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



http://www.mariaakatemia.fi
https://nollalinja.fi/
https://www.miessakit.fi/
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Auttavia tahoja | Kirjallisuutta ja verkkosivuja

MIELI ry Omaishoitajaliitto

MIELI Suomen mielenterveys ry tarjoaa kriisiapua puhelimitse, Omaishoitajaliitto ja sen jasenyhdistykset tarjoavat tietoa

kasvokkain, vertaisryhmissa ja verkossa. Kriisipuhelin paivystaa ja neuvontaa, vertaistukea seka virkistysta omaishoitajille.

ympéri vuorokauden joka paiva 09 2525 0111. www.mieli.fi Valtakunnallinen omaishoidon neuvontapuhelin 020 7806 599

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

ma-to klo 9-12. www.omaishoitajat.fi

Ensi- ja turvakotien liitto

Ensi- ja turvakotien liiton Nettiturvakoti auttaa vakivallan kaikkia
osapuolia tarjoamalla heille tietoa, keskusteluapua seka tarinoita

perhe- ja lahisuhdevakivallasta ja siita selviytymisesta.
www.nettiturvakoti.fi



http://www.mieli.fi
http://www.nettiturvakoti.fi
http://www.omaishoitajat.fi
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Auttavia tahoja Kirjallisuutta ja verkkosivuja

Kirjallisuutta ja verkkosivuja

Britt-Marie Perheentupa, Tietoisuuden tie alkurakkauteen -vakivalta on ehkaistavissa, 2010
Heli Pruuki, Terhi Ketola-Huttunen, Vihainen nainen -hyva, paha aggressio, 2018
Elina Reenkola, Nainen ja viha -aggressio voimavaraksi, 2008

Katja Myllyviita, Tunne tunteesi, 2016

Heli Suutari, Kaikki kaantyy hyvaksi -harjoituskirja, 2019

www.naisenvakivalta.fi

www. mieli.fi

www.oivamieli.fi

www.mielenterveystalo.fi



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

Materiaalipankki

Tunne voimavarasi -vertaisryhmamalli
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MATERIAALIPANKK

Sisallys

ENNEN RYHMAA Ryhmaan hakijan haastattelun runko Esimerkki ryhmdmainoksesta

1. RYHMATAPAAMINEN Valitehtavat

Ryhmdatapaamisen runko Tervetuloa ryhmddn -harjoitus Ryhmdatapaamisen diat

Vdlitehtavat

2. RYHMATAPAAMINEN Ryhmatapaamisen runko Ryhmatapaamisen diat

3. RYHMATAPAAMINEN Ryhmdatapaamisen runko Ryhmdatapaamisen diat Valitehtavat

4. RYHMATAPAAMINEN Valitehtavat

Ryhmatapaamisen runko Ryhmatapaamisen diat

Valitehtavat

5. RYHMATAPAAMINEN

JATKOTAPAAMINEN

Ryhmdtapaamisen runko Ryhmdatapaamisen diat Paras mahdollinen mina -harjoitus



Ennen ryhmaa




Ryhmaan hakijan

. haastattelun runko

Takaisin oppaan kohtaan:
Ryhman jarjestaminen




ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Ryhmadan hakijan haastattelun runko Esimerkki ryhmamainoksesta

Suosittelemme kartoittamaan haastattelussa ainakin seuraavat asiat:

®

2. Omaishoitotilanne talla hetkella:

Mika sai henkilon hakeutumaan ryhmaan?

« Keta hoitaa ja kuinka sitovaa hoiva on?

* Saavatko palveluja?

* Arjen kaytannot ja rytmitys, riittava uni, lepo ja oma aika

« Muu perhetilanne ja sosiaaliset suhteet, ketka tukevat arjessa?

Takaisin oppaan kohtaan:
Ryhman jarjestaminen
3. Mika tamanhetkisessda elamantilanteessa kuormittaa erityisesti? ’®

e Mihin haluaisi eniten muutosta?

4. Vakivallan/kaltoinkohtelun riskitekijoiden sanoittaminen ja tunnistaminen omassa tilanteessa

« Kerro ryhman tavoitteista ja kaltoinkohtelun eri muodoista

« Kuvailtuasi ryhman aihetta, kysy: Minkalaisia ajatuksia tama ryhman aihe sinussa herattaa? Tunnistatko omasta
arjestasi joitakin tilanteita?

« Ryhmaan osallistuvilla ei valttamatta tarvitse olla akuuttia vakivaltakayttaytymista. Esimerkiksi armottomuus
itseaan kohtaan on vakivaltaa. (tata kartoitetaan myos TunneVaaka® -mittareissa)
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Ryhmadan hakijan haastattelun runko Esimerkki ryhmamainoksesta

5. Omaishoitajan motivaatio ja mahdollisuudet osallistua ryhméén

« Onko valmis sitoutumaan osallistumiseen kaikille ryhmatapaamisille?
« Omaako aiempaa kokemusta vertaisryhmista, miten on ne kokenut?
* Pystyyko jarjestamaan ryhmatapaamisten ajaksi hoidettavalle [aheiselle hoitajan, tai

verkkoryhman ollessa kyseessa, itselleen rauhaisan tilan? Takaisin oppaan kohtaan:

A : Ryhman jarjestaminen

6. Jos hyodynnat TunneVaaka®-mittaria haastattelussa, kdy haastattelun lopuksi y jarjes B
mittarin tulokset ryhmaadn hakijan kanssa lépi. 3®

« Jos ilmenee huolta herattavia vastauksia, kysy lisatietoja kyseisista vaittamista.
« Mittarin lapikaytyasi voit myds kysya: Milta tuntui tayttaa kysely? Minkalaisia ajatuksia mittarin
tulokset herattivat omasta tilanteestasi?



Esimerkki

ryhmamainoksesta

®
N Takaisin oppaan kohtaan:
_/O\_ Ryhman jarjestaminen
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Ryhmé&én hakijan haastattelun runko Esimerkki ryhmamainoksesta

ﬁ

VERTAISTUKEA

| IKAANTYVILLE g2 e

@ B2  OMAISHOITAJA- - A SRS , .
NAISILLE (= ol B N =

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

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

mikrofoni ja web-kamera.

KENELLE: 60+ -vuotiaat laheisestaan e < - ’ " TCl kCliSin Oppadn kOhi‘ClCln:
huolehtivat naiset ympéari Suomen : ' 00 0ce o 00 o
Ryhman jarjestaminen

M,

Huolestuttavatko omat tunteesi, kdytoksesi s @
ja voimavarojesi vaheneminen? Kiristyyko = Tunne =

pinnasi ja koetko vaikeaksi hillita itseasi? vOoiIMmaoGvaresl.

Tunne voimavarasi -hankkeen tavoitteena on
olla tukenasi seka edistaa ikaantyvien

omaishoitajanaisten hyvinvointia ja VertaisryhmatyOskentelyd edeltaa
jaksamista. Pa4tavoitteena pyrimme yksilokeskustelu hankkeen ty_ontekuan
ehkaiseméadn omaishoitosuhteissa tapahtuvaa K?nssa. Keskustelussa .kartoneftaa;;\ omaa °
kaltoinkohtelua. tilannetta, voimavaroja ja vertaisryhman K 1,

soveltuvuutta siihen hakevalle a so m a ' n os
Vertaisryhmassa paaset jakamaan omaishoitajalle. Ryhméaan hakeutuminen

tuntemuksiasi muiden vastaavassa tilanteessa  (14.4.2022 mennessd) ja lisatietoa:

olevien kanssa. Luottamuksellisen ryhman s u u re m m a ssa

aiheita ovat mm. omien torjuttujen tunteiden ja Eﬁivli(kii Pazkkanen )

niiden aiheuttamien ongelmallisten tilanteiden ankekoordinaattori k

tunnistaminen, tunneséétely ja voimavarat. Tunne voimavarasi-hanke Oossa
Ryhmassa kéytetdan itsetutkiskelun tukena puh. 044 706 0176 o

erilaisia toiminnallisia menetelmia. tukea@tunnevoimavarasi.fi

Tunne voimavarasi (2020-2022) on Miina Sillanpaan Saation koordinaatiohanke, joka toteutetaan yhteistyossa Maria
Akatemian, Kuntoutussaétion ja Omaishoitajaliiton kanssa. Hanke tarjoaa apua ikdantyville omaishoitajanaisille, jotka
kayttavat tai pelkaavat kayttavansa vakivaltaa. Lisatietoa: https://tunnevoimavarasi.fi/


https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tunne-voimavarasi-mainos-valtakunnalliseen-ryhmaan_5_2020.pdf
https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tunne-voimavarasi-mainos-valtakunnalliseen-ryhmaan_5_2020.pdf
https://www.miinasillanpaa.fi/wp-content/uploads/2021/01/Tunne-voimavarasi-mainos-valtakunnalliseen-ryhmaan_5_2020.pdf

1. Ryhmatapaaminen
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Tapaamisen runko Tervetuloa ryhmadn -harjoitus Ryhmdtapaamisen diat Valitehtavat

E
1. Ryhmatapaaminen aA.A.A
[ J [ J
Materiaalit Iahiryhmaan °
Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen Kuvakortit/postikortit .

@ Flappitaulu/isoja paperiarkkeja ja tusseja Tulostetut diat ja valitehtavan ohjeistus
Kirjoituspaperia ja kynia

1. Tervetuloa ryhmadn

« Ryhman ohjaaja toivottaa tervetulleeksi
« Harjoitus: Tervetuloa ryhmaan

2. Ryhman esittely ja sadannét

« Ryhman yleiset / yhteiset tavoitteet, rakenne ja kaytannon asiat
« Ryhman saannot

3. Esittaytymiskierros

Voi hyodyntaa kuva- tai postikortteja: kukin valitsee joukosta kortin, joka kuvastaa taman hetken tunnelmia/
elamantilannetta ja kertoo itsestaan sita kautta, esim.:
» Perustiedot: nimi, omaishoitotilanne + mitd muuta haluaa kertoa itsestdan
 Mika sai hakeutumaan ryhmaan? Milla mielin aloittaa ryhmassa?
« MyOs ohjaajat esittaytyvat valitsemansa kortin kautta.
« Postikortteja voi hyodyntaa viimeisella ryhmatapaamisessa kiitollisuuskierroksella, jolloin kukin paasee
kirjoittamaan terveisensa toistensa kortteihin.

© >
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Tapaamisen runko

Vdlitehtavat

Tervetuloa ryhmadan -harjoitus Ryhmatapaamisen diat

®

4. Omat tavoitteet ryhmadaille
Pyyda ryhmamaisia pohtimaan ja kirjaamaan yl6s vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
« Mita toivoisit saavuttaneesi ryhman paatyttya?
» Minkalaista muutosta toivot itsessasi ryhman kuluessa?

Jos aikaa on ja ryhmalaisille sopii, voivat he myds jakaa tavoitteensa toistensa kanssa.
Pyyda ryhmalaisia sailyttamaan kirjaamansa tavoitteet, silla niihin palataan viimeisessa ryhmatapaamisessa.

5. Johdantoa tunnetyéskentelyyn
Naytetaan dialta Tunneaurinko. Kerro ryhmalaisille tunteiden tunnistamisen ja sanoittamisen tarkeydesta.
Tunneauringossa kuvattu tunteiden skaala 16ytyy jokaiselta ihmiselta. Tunteita voi jaotella eri tavoin, mutta
oikeita tai vaaria, sallittuja tai kiellettyja, hyvia tai huonoja tunteita ei sinallaan ole, silla jokaisella tunteella on

toiminnassamme jokin tarkoitus.

Anna ryhmalaisten tutustua Tunneaurinkoon muutaman minuutin verran ja keskustellaan sitten yhdessa:

« Minkalaisia tunteita omaishoitotilanteesi on sinussa herattanyt?

 Ovatko kyseessa tutut vai uudet tunteet?
» Onko joukossa tunteita, joita sinun on hankalaa kohdata tai hyvaksya?

Listataan flappitaululle ryhmalaisten nimeamia tunteita. Naihin palataan viimeisessa ryhmatapaamisessa.

©
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Vdlitehtavat

Tapaamisen runko

E

Tervetuloa ryhmadan -harjoitus Ryhmatapaamisen diat

a
6. Tehtavat seuraavalle kerralle (annetaan ohjeistus)

« Johdantoajatus: en ela menneisyydessa, mutta menneisyys elaa minussa
* Annetaan sukupolvitarinoiden tehtavananto

7. Loppukierros

Kuulostellaan ryhmalaisten tuntemuksia tapaamisesta:
Milta ensimmainen kerta ryhmassa tuntui? Milla sanalla kuvaisit taman hetken tuntemuksia?

8. Yhteinen hengitys- tai keho-tietoisuusharjoitus

Esim. Kevyt kehotietoisuusharjoitus, naisenvakivalta.fi



https://naisenvakivalta.fi/kehotietoisuus/

Tervetuloa ryhmaan -harjoitus

Ldhde: Maria Akatemia ry, ehkdisevan vakivaltatyon tiimi / Henna Honkanen ja Sirkka-Liisa Mdaki-Franti

®




ENNEN RYHMAA

1. RYHMATAPAAMINEN

Tervetuloa ryhmadn -harjoitus

ﬁ

Tapaamisen runko

Harjoitus: Tervetuloa ryhmaan

Ryhmatapaamisen diat

2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Vdlitehtavat

Ota sopiva, levollinen, mutta jamakka asento tuolilla jolla istut. Anna
silmien sulkeutua. Hengita muutaman kerran omaan tahtiisi sisaan ja
ulos. Keskity hetken aikaa vain olemaan tassa tilassa. Hengita rau-

hassa, omaan tahtiisi.

"Olet aloittamassa ryhmaa yhdessa meidan kaikkien kanssa. Tilanne
on uusi ja vieras, varmasti jannittavakin. Kaikki ryhman jasenet tulevat
paikalle oman ainutlaatuisen tarinansa kanssa ja silti meita kaikkia
yhdistavat tietyt ihmisyyteen liittyvat kokemukset, teita ryhmalaisia
omaishoitajuuden roolikin. Olemme kamppailleet kaikki vaikeiden
asioiden kanssa elamassamme, olemme tunteneet tuskallisia tunteita.
Olemme yrittaneet ja olemme erehtyneet. Olemme haavoittuvia ja
yritamme peittaa sen usein toisiltamme, piilottaa tai poistaa vaikeat

tunteemme. Naiden yritysten kautta olemme voineet myds toimia

haitallisesti itseamme tai ldheisiamme kohtaan. Meilla on kuitenkin
mahdollisuus valita. Mahdollisuus toimia toisin. Olet jo ottanut ensi

askeleesi silla tielld, kun olet tdssd meidan kanssamme.

Muutosprosessi vaatii aikaa ja ymmarrysta itsea kohtaan. Se on
hidasta, kun muovataan aivoja ja psyyketta, kun kosketetaan ja koh-
dataan itsessa torjuttuja ja vaikeita tunteita. Se on hidasta, kun vaih-
detaan roolia ja kasvetaan oman elamamme vastuullisiksi vaikuttajiksi,

olosuhteiden uhrista toimijaksi.

Olet tervetullut tanaan juuri sellaisena kuin olet. Saamme olla kes-
keneraisia, saamme olla epavarmoja. Saamme tarvita ja pyytaa
apua. Saamme myds ottaa sita vastaan. Saamme oppia ja uskaltaa
toimia toisin. Saamme tuntea, niin kuin tunnemme ja olla toimi-

matta tunteen ohjaamana. Saamme oppia ottamaan vastuuta omista

1/2
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2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Tervetuloa ryhmadn -harjoitus

ﬁ

Tapaamisen runko

Ryhmatapaamisen diat Vdlitehtavat

valinnoistamme ja toiminnastamme. Olemme kaikki paljon enemman,
kuin haastavat tunteemme ja kaytoksemme. Olemme puolisoita,
mummoja, aiteja, siskoja, ystavia, naisia. Olemme ihmisia. Olemme

aloittamassa yhteista matkaa. Olemme kaikki tervetulleita.”

Keskity viela hetki hengitykseesi. Itseesi. Milta sinusta tuntuu juuri
tassa ja nyt? Voit pikkuhiljaa venytella vartaloasi, liikutella sormia ja
varpaita. Voit ottaa muutaman pitkan, syvan hengityksen ja kun tuntuu

sopivalta, avata silmasi. Harjoitus on paattynyt.

Ldhde: Maria Akatemia ry, ehkédisevan véakivaltatyon tiimi /

Henna Honkanen ja Sirkka-Liisa Maki-Franti

2/2
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1. Ryhmatapaaminen

Ryhman esittely

1/9

Ryhman tehtavana on lisata itsetuntemusta ja
tietoisuutta omista tunteista, tarpeista ja
toimintatavoista seka lisata taitoja tunnistaa ja
sietaa vaikeita tunteita.

Tavoitteena on lisata hyvinvointia ja jaksamista
ja siten ehkaista kaltoinkohtelua, kohdistui se
sitten itseen tai muihin.

Teilla on erilaisia taustoja ja tilanteita, mutta
myo0s yhteisia tekijoita. Vertaisryhman idea on
jakaa ja saada kokemus siita, ettei ole yksin
ajatustensa, tunteidensa ja kaytoksensa kanssa.



1. Ryhmatapaaminen

Luottamuksellisuus

Jokainen ryhmaldinen maarittaa itse, kuinka
paljon itsestaan haluaa jakaa. Jakaminen on
luottamuksen osoitus.

Ryhmassa puhuttuja ja toisten jakamia asioita
ei puhuta muille ryhman ulkopuolella!
Havainnoista liittyen omaan itseen saa ja
kannattaa toki puhua laheisille.

Asioista voidaan olla eri mielta. Luottamuksen
ilmapiirissa erilaisia nakdkulmia voi tuoda esiin
kuitenkaan loukkaamatta toisia.

Tunteiden nayttaminen on ehdottomasti
sallittu!

2/9
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* Luottamuksellisuus, vaitiolo
. e Toisten kunnioittaminen

Yhteiset | |

e Sitoutuminen

pelisaannot

e Avoin vuorovaikutus

Muut yhdessa sovitut saannot, mitka?
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ot N |
Esittaytyminen
' j  Kuka olet?

@+ Mink3laisessa omaishoitotilanteessa olet?
* Mika sai hakeutumaan ryhmaan?
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D
5 ey r
g Omat tavoitteet ryhmalle '*;

Pohdi itseksesi ja kirjaa ylos:

~* Mita toivoisit saavuttaneesi ryhman
' paatyttya?
Z°  » Minkalaista muutosta toivot itsessasi
' ryhmén kuluessa?
f‘?a -“fo , [ ;' - "5‘,--.,.
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Tunneaurinko

noy
lamaan

© Jukka Ketoja ja Ulla-Maija Lammi-Ketoja
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Keskustelu

« Minkalaisia tunteita \.3_\} é
omaishoitotilanteesi | ¢ k Fi
on sinussa | 3 »
herdttinyt? }, X
Ovatko kyseessa N
tutut vai uudet . A
tunteet? d 9,0‘5\2
Onko joukossa v, g
tunteita, joita sinun 'S
on hankalaa kohdata &’

tai hyvaksya? < - g‘;
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"Mina en ela
menneisyydessa,
mutta menneisyys

elaa minussa.”
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1. Ryhmatapaaminen

Viikkotehtava:
sukupolvitarinat

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

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

Lahesty asiaa henkil6kohtaisella, mutta
erityisesti sukupolvitasolla: millaista oli kasvaa
tyttona silla aikakaudella, kun olit lapsi/nuori
nainen? Millaisia odotuksia sinuun kohdistui ja
vaikuttavatko ne sinussa edelleen?

Jos mahdollista, etsi tarinan oheen
naytettavaksi kuva itsestasi lapsena tai
nuorena naisena.

9/9
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1. RYHMATAPAAMINEN

ENNEN RYHMAA 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Vdalitehtavat

Tervetuloa ryhmadn -harjoitus Ryhmatapaamisen diat

Tapaamisen runko

H

Sukupolvitarinat

Ensi kerralla jokainen saa kertoa muille ryhmalaisille lyhyesti oman kasvu-
tarinansa ja tulla kuulluksi ja nahdyksi tarinansa kautta. Harjoittelemme
itsemme tuntemista ja kohtaamista jakamalla itsestamme muille.
Harjoittelemme myos ottamaan vastaan muissa heraavat nakokulmat ja

tunteet kertoessamme tilanteestamme.

Voit valita vapaasti, miten haluat kertoa tarinasi. Voit tehda muistiinpa-
noja halutessasi. Jokainen kertoo tarinansa vuorollaan ja muut kuunte-
levat. Aikaa tarinan kertomiseen on 10-15 minuuttia per henkild, mutta
on toki suotavaa kirjoittaa itsellensa omaksi hyodyksi tarinaa laajem-

minkin. Maarittelet itse, mita haluat tarinastasi ryhmalle jakaa.

Jos mahdollista, etsi tarinan oheen naytettavaksi kuva itsestasi lapsena

tai nuorena naisena.

@ 1/2
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Vdlitehtavat

Tapaamisen runko Tervetuloa ryhmadn -harjoitus Ryhmatapaamisen diat

H

Apukysymyksia tarinan kertomista varten:

 Millaista oli kasvaa tyttona silla aikakaudella, kun olit pieni lapsi ja
nuori nainen?

» Millaiset arvot ja asenteet yhteiskunnassa vallitsi? Mika oli naisten
rooli ja asema yhteiskunnassa ja perheessa?

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

« Millaista vanhemmuutta, hoivaa ja tukea olet saanut? Aidiltd? Isalta?
Muilta aikuisilta?

* Millainen rooli sinulla oli lapsuudenperheessasi?

* Mika lapsuudessasi/nuoruudessasi oli haavoittavaa?
* Mika oli hyvaa ja vahvistavaa?

 Miten sinuun ja tarpeisiisi suhtauduttiin?

» Mitka tunteet olivat kiellettyja ja mita tunteita/kaytosta rohkaistiin?

@ 2/2 @
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Vdlitehtavat

Tapaamisen runko Ryhmatapaamisen diat

E

2. Ryhmatapaaminen 2 aA.A.4

Materiaalit Iahiryhmaan

[ ]
Kirjoituspaperia ja kynia muistiinpanoja varten .
@ Printatut diat + valitehtavan ohjeistukset

1. Kuulumiskierros

* Milla mielin tulet tanaan ryhmaan?
 Mita ajatuksia viime kerta tai valitehtavat herattivat?

2. Sukupolvitarinoiden lapikayntia

Kukin vuorollaan kertoo oman tarinansa ja nayttaa kuvansa. Muut ryhmalaiset kuuntelevat toisiaan keskeytyksetta.
Yhdelle ryhmalaiselle on hyva varata 10-15 minuuttia.

3. Keskustelu sukupolvitarinoista
Kun kaikki ovat jakaneet tarinansa, mietitaan yhdessa vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

« Milta tuntui kertoa ja kuunnella tarinoita?
 Mita tunteita herasi omasta tai toisten tarinoista?
« Mita yhteista tarinoilla oli? Mita eroa tarinoilla oli?
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Tapaamisen runko

E

Ryhmatapaamisen diat
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4. Teematyoskentely: odotukset ja velvollisuudet

Kuten kasvutarinoista kuultiin, ymparoiva yhteiskunta, kulttuuri ja kasvuperhe asettaa meille monenlaisia odotuksia
lapsesta lahtien. Kerrotuissa tarinoissa korostuivat erilaiset asenteet, odotukset ja koetut velvollisuudet, joita teihin
kohdistui yhteiskunnan, perheen ja parisuhteenkin tasolla. Keskustellaan yhdessa:

« Mitka odotuksista ja velvollisuuksista liittyvat naiseuteenne? Maarittyykd oma naiseutenne naiden kautta, vai
muiden asioiden kautta, minka?

* Kuinka kokemanne odotukset ja velvollisuudet ovat muuttuneet ikaantyessanne?

- Mitk3 ovat ne odotukset, joiden tdyttdminen ei ole teistd neuvoteltavissa — mita teidan TAYTYY tehda? Enta mille
odotuksille voisi ehka sanoa ei?

5. Loppukierros

« Mita tuntemuksia tdma ryhmatapaaminen aiheutti?
« Mita otat mukaasi ja jaat pohtimaan itseksesi?

6. Loppuharjoitus

Esim. Tarkkailija minussa, Oivamieli, oivamieli.fi/tarkkailija.php



https://oivamieli.fi/tarkkailija.php

2. Ryhmatapaamisen diat




Keskustelu

* Milta tuntui kertoa ja kuunnella
tarinoita, mika kosketti?

 Mita tunteita herasi omasta tai
toisten tarinoista?

* Mita yhteista tarinoilla oli? Mita eroa
tarinoilla oli?




2. Ryhmatapaaminen

Teematyoskentely

Jaetut tarinat kertoivat monenlaisista
odotuksista, joita ymparoiva yhteiskunta,
kulttuuri ja kasvuperhe on teille asettanut
pikkutytoista lahtien.

* Minkalaisia odotuksia ja velvollisuuksia teihin
kohdistui tuolloin?

* Miten ne liittyvat naiseuteenne?

* Kuinka ko. odotukset ja velvollisuudet ovat
muuttuneet ikdantyessanne, vai ovatko?

* Mitka odotuksista ja velvollisuuksista eivat ole
neuvoteltavissa — mitka TAYTYY tehda? Mille
voisi ehka sanoa ei?

2/2
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2. RYHMATAPAAMINEN

3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Valitehtavat

H
« Kohtelenko itseani nykyaan samalla tavalla kuin minua kohdel-

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN

Ryhmatapaamisen diat

Tapaamisen runko

1. Omaa pohdintaa sukupolvitarinoista:

Mita yhtalaisyyksia [oysit muiden tarinoista suhteessa omaan Nyt aikuisena

tarinaasi? Mihin samaistuit?

« Mista mahdollisesti tunsit erilaisuutta tai ulkopuolisuutta? tiin lapsena? Milla tavalla se nakyy suhtautumisessani itseeni?

: e e Kenen aanta seuraan?
« Kun kerroit oman tarinasi, mita valitsit kertoa ja mita jatit kerto-

matta? Miksi? « Toistanko lapsuudenperheen toimintatapoja nykyisissa ihmis-

. . — o suhteissani? Jos kylla, niin miten?
« Mita tarvitset muulta ryhmalta ja ohjaajilta nyt kun olet kertonut

tarinasi? Miten haluat tuoda sen ilmi? « Miten nyt aikuisena katson tuota pienta tyttoa/nuorta naista,

josta kerroin? Mita haluaisin sanoa tuolle pienelle tytdlle/nuo-

o Mita otat mukaasi muiden tarinoista? ,
relle naiselle?

Léahde: Maria Akatemia ry

@ 1/2 @



2. RYHMATAPAAMINEN

3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Valitehtavat

H
 Kuka olet ilman omaishoitajuuden roolia? Mita omaishoitajuus

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN

Tapaamisen runko Ryhmatapaamisen diat

2. Oma ydinlaatuni

Suunnatessasi katseesi elamassasi taaksepain, pohdi, mika on aina Pohdi seuraavaa:
ollut ydinlaatuasi riippumatta siita, minkalaisia rooleja sinulla on

ollut (tytar, sisarus, puoliso, aiti, omaishoitaja jne.) tai minkalaisia ,
on muuttanut sinussa?

haasteita elama on polullesi heittanyt.
e Mihin muihin rooleihin omaishoitajuus elamassasi kytkeytyy, ja
Ydinlaadulla tarkoitetaan syvinta minuutta. Se voi olla kokemusta . : YHEYY. ]
miten?
esimerkiksi jostakin persoonallisuuden piirteesta tai tavasta toimia,
joka on lapsesta saakka tuntunut omalta ja luontevalta. « Mita tarvitset pysyaksesi itsenasi tassa paivassa? Kuinka voisit

vahvistaa ydinlaatuasi?

Ldhde: Tunne voimavarasi -hanke

2/2
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ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Tapaamisen runko

E

Ryhmdatapaamisen diat Valitehtavat

. : e o o
3. Ryhmatapaaminen 3 A.0.4
Materiaalit Iahiryhmaan

[ J
Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen Printatut diat + valitehtavan ohjeistus .
@ Kirjoituspaperia ja kynia muistiinpanoja varten

Kuulumiskierros

* Milla mielin tulet tanaan ryhmaan?
« Millaisia ajatuksia viime kerta tai valitehtavat herattivat?

1. Johdantoa teematyoéskentelyyn: sallitut ja torjutut tunteet

Tarkastellaan dialta naytettavan tunnekartan (“varikas tunnekartta”/Parisuhdekeskus Kataja) kautta
erilaisia tunteita ja keskustellaan niista. Anna ryhmalaisten tutustua karttaan ensin omatoimisesti
muutaman minuutin ajan ennen keskustelun aloittamista.

Keskustelukysymykset:

« Minka tunnekartan savyryhman tunteet ovat olleet keskeisimmassa roolissa elamassasi, kun
katsot menneisyyttasi? Enta talla hetkella?

« Loydatko kartalta jonkin tunteen, joka tuntuu erityisen omalta, minka? Mika on ydinsinaa, onko
se muuttunut ajan saatossa?

 Missa kohtaa kehoa nama tunteet tuntuvat?

« Naytetaan dialta kehon tunnekartta



ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Vdlitehtavat

Tapaamisen runko

E

Ryhmatapaamisen diat

2. Teematyoskentely: Kielletyt tunteet ja niiden yhteys aggressioon ja
vakivaltaan/kaltoinkohteluun

Tavoitteena on saada ryhmalaiset edeltava tunnekeskustelu pohjana
ymmartamaan tunteiden merkitys osana kayttaytymistamme ja oma
vaikutusvalta haasteellisen kaytoksen estamisessa.

« Kaydaan diojen avulla lapi, mita aggressiolla ja vakivallalla/kaltoinkohtelulla
tarkoitetaan

« Kasitteiden maaritelmat ja erot

« Vakivallan muodot

* Ensisijainen vs. toissijainen tunne

Pohditaan yhdessa kiellettyjen tunteiden yhteytta aggressioon ja vakivaltaan
kaymalla lapi Tapahtumaketju-diat. Kaydaan lapi ongelmallinen esimerkkitapaus
(laakariin meno). Kysytaan ryhmalaisilta omia esimerkkeja haastavista tilanteista.



ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Tapaamisen runko

E

Ryhmatapaamisen diat Vdlitehtavat

3. Teematyoskentely: tunnesadtelytaidot

Johdantoa diaesityksena: Jotta tunteita pystyy saatelemaan terveella tavalla, ne on ensin tunnistettava. Tunteiden saately ei ole
tunteiden kontrolloimista, vaan enemmankin kykya tukea itsedan erityisesti vaikeilla hetkilla. Jos emme ole oppineet terveita ja
toimivia tunnesaatelykeinoja, saatelemme tunteita jollakin itsellemme tai muille tuhoisalla tavalla. Haitallisia tunnesaatelykeinoja

voi olla mm. ylisydminen tai sydomisen kieltaminen itselta, pakonomainen liikunta, erilaiset addiktiot, miellyttaminen, vetaytyminen,
ylisuorittaminen tai ylianalysointi.

Keskustelu:

« Miten nait vanhempiesi saatelevan tunteitaan, omaksuitko heilta tunnesaatelykeinoja?
« Minkalaisissa tilanteissa koet tunteiden saatelyn vaikeana?

Kaydaan lapi dioilla erilaisia ahdingon- ja tunteensaatelytaitoja pohjautuen Mielenterveystalon artikkeliin
Keskitytaan erityisesti ahdingonsietotaitoihin — mita voi tehda silloin, kun tunne on aarimmaisen voimakas ja tuntuu vievan
mennessaan ennen kuin siihen ehtii reagoida. Kaydaan dioilta lapi:

Aikalisa

Huomion poiskaéntaminen

Itsensa rauhoittaminen

@ Itsevalidaatio @



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/epavakaa_persoonallisuushairio/Pages/osio3.aspx

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Vdlitehtavat

Tapaamisen runko

E

Ryhmatapaamisen diat

@ i

4. Tapahtumaketju: vaihtoehtoinen toimintatapa

Palataan tapahtumaketjuun. Taytetaan yhdessa ideaalitilanne -dia.

Keskustelukysymykset:

« Kuinka ja missa kohtaa tilanteen voisi ohjata toisille raiteille?

« Mita ahdingon- tai tunteensaatelykeinoja alkuperaisessa esimerkissa voisi kayttaa?

e Oletko joskus vihan, suuttumuksen tai muun haastavan tunteen ottaessa vallan onnistunut toimimaan toisin
kayttaen jotakin menetelmaa, mita?

5. Loppukierros

« Mita tuntemuksia tdma ryhmatapaaminen aiheutti?
« Mita otat mukaasi ja jaat pohtimaan itseksesi?

6. Yhteinen hengitysharjoitus
Esim. Myo6tatuntoinen kasi -harjoitus, Oivamieli



https://oivamieli.fi/myotatuntoinen_kasi.php
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I<otcuo' s

llon savyja TUNNEKARTTA

Kiitollinen, hilpeg, iloinen, ilahtunut,
riemastunut, helpottunut, huvittunut,
innostunut, ihastunut, rakastunut, hullaantunut,
hurmioitunut, onnellinen, heltynyt,
inspiroitunut, levollinen, turvallinen,
rauhallinen, tyyni, luottavainen,
seesteinen, vakaa, lempe3q, selkeg, kuntynyt
tasapainoinen, rento, vapaa, vapautunut,
tyytyvainen, toiveikas, riippumaton,
paattavainen, rohkea, voimakas,

energinen | i Vihan SEWVIE!

kiukkuinen, areg, artynyt akainen,
suuttunut, harmistunut, tyytymaton,
tympaantynyt, pitkastynyt,
kyllastynyt, turhautunut, valinpitamatén,
kostonhaluinen, taistelunhaluinen,
sisuuntunut, uhmakas,
vastustushaluinen, inhoava,
5 , . ; vastenmielinen, kylma, kyynien, katkera,
3 . e }i gt oy kova, paheksuva
Pelon savyja 2 ' :

epavarma, neuvoton, avuton, jannittynyt, A . A ’ R
huolestunut, varautunut, varuillaan, 4 of ¥ Surun savyja
turvaton, pelastynyt, pelckgs saikahtanyt, :
hammentynyt, ahdistunut, jarkyttynyt, poissa
tolaltaan, kauhistunut, vauhko, panikoiva,
pakokauhumen epauskoinen, uhkan tunne,
kammoinen

L ey

allapain, alakuloinen, apaattinen, apea,
»_ alavireinen, tyhja, surullinen, itkuinen,
murheellinen, synkea,
masentunut, ikavdiva, kaipaava, kaihoisa, A
i halkea yksinainen, tuskainen, lohduton, 3
3 toivoton @

—~.."<.
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Viha Pelko Inho lio Suru Hammastys Neutraali
Ahdistus Rakkaus Masennus Halveksunta Yipeys Hapea Kateus

Lahde: Nummenmaa, Lauri ym. (2014). Tunteiden kehonkartat.

© >



3. Ryhmatapaaminen

Tunteet ja niiden
tarkoitus

 Tunne on lyhytkestoinen, spontaani ja
ohimeneva reaktio johonkin itsesta tai
ymparistésta kumpuavaan
arsykkeeseen.

 Tunne ei ole itsessaan hyva eika paha,
vaan kaikilla on tarkoituksensa
kayttaytymisemme saatelyssa.

* Tunneketjujen paassa on inhimillisia
tarpeita, jotka tekevat
tunnereaktioista ymmarrettavia.

e Tunteita voi olla monia samaan
aikaan. Nopeimmin syttyva tai
voimakkaimmin koettu tunne ei
valttamatta ole se olennaisin.

@ Lahde: Mielenterveystalo.fi

4/21
ltsensa toteuttaminen Kunnioitus ja arvostus
llo
Hyvaksytyksi tuleminen Kuulluksi tuleminen
Vastavuoroisuus KAYTOS Rakkaus
Itseilmaisu Yhteys
TUNNE
Luottamus Ennakoitavuus
Turvallisuus ltsenaisyys
Oma tila ja aika Lepo
. Tunne
voimaveresi.

>
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Ensi- ja toissijaiset
tunteet

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 tarkeaa oppia havaitsemaan
ensisijainen tunne ja pyrkia toimimaan
mieluummin sen mukaan.

« Talloin itseilmaisusta tulee selkeampaa
ja vaarinymmarrykset
vuorovaikutuksessa vahenevat.

» Ensisijaisten tunteiden havainnointi ja

sanoittaminen toimii usein myos

@ keinona saataa tunteen voimakkuutta.

Lahde: Mielenterveystalo.fi
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TOIMINTA W > TOISSIJAISET TUNTEET




3. Ryhmatapaaminen

©

Aggressio vs. vakivalta

Aggressio on tunne, vakivalta on
hallitsemattomasta aggressiosta
mahdollisesti seuraava teko.

Aggression taustalla ja samaan aikaan
voi olla myos muita tunteita. Talldin
aggressio on usein toissijainen tunne.

Haastavista tunteista huolimatta on
mahdollista toimia niin, ettei mitaan
toista tai itsea satuttavaa tapahdu.

Aggressio on itsessaan tarvittava
tunne ja voimavara. Se antaa ihmiselle
uskoa itseen, uskallusta pitaa puoliaan
ja puolustaa arvojaan ja rajojaan.

Lahde: Mielenterveystalo.fi

voimavaracsi.

7/21

Kuva: WholeHearted School Counseling

>



3. Ryhmatapaaminen

©

Vakivalta ja
kaltoinkohtelu

Vakivalta on tahallista toimintaa, jonka
pyrkimys on satuttaa tai loukata.

Kaltoinkohtelu voi kuitenkin olla myos
tahatonta, esimerkiksi omaishoitajan
osaamattomuudesta, tiedonpuutteesta
tai uupumuksesta johtuvaa hoidon
laiminlydntia.

Vakivalta maaritellaan yleensa kokijan
nakokulmasta.

lkaihmisen kohdalla kyse on
luottamuksellisessa suhteessa
tapahtuvasta teosta tai tekematta
jattamisesta, joka vaarantaa ihmisen
hyvinvoinnin, terveyden tai
turvallisuuden.

Lahde: Turvallinen vanhuuden puolesta - Suvanto ry

8/21




3. Ryhmatapaaminen

Fyysista: lapsiminen, lydminen, potkiminen, retuuttaminen,
kuristaminen, esineilla heittely

Henkistd/emotionaalista: uhkailu, manipulointi,
kontrollointi, vahattely, raivoaminen, tiuskiminen,
alistaminen

Itseen kohdistuvaa: ylensyonti tai riuduttaminen,
armottomuus, itsen sattiminen ja vahingoittaminen,
itsetuhoisuus

Sosiaalista: eristaminen, sosiaalisen elaman kontrollointi,
syrjinta

Seksuaalista: nimittely, pakottaminen, painostaminen,
ahdistelu, raiskaus

Taloudellista: rahankayton kontrollointi ja kieltaminen,
varastaminen

Hengellista: henkisyyden tai uskonnollisuuden vahattely tai
pilkkaaminen, tietynlaiseen kayttaytymiseen tai
elamantapaan pakottaminen vetoamalla uskontoon

Digitaalista: yhteydenpidon kontrollointi, puhelu- ja
viestitietojen tutkiminen, sosiaalisen median kayton
rajoittaminen, salakuvaaminen, kuvien levittaminen,
sijaintitietojen valvominen

9/21
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Fyysinen vakivalta 10/21

* tarpeettoman rajut otteet; yli- tai alilaakitseminen;
pakkoruokinta tai —nesteytys

Psyykkinen/henkinen vakivalta

* alistaminen, pelottelu, hylkaamisella uhkailu, mielipiteiden ja
toiveiden ohittaminen, vahattely, lapsenomaistaminen,
huomiotta jattaminen

* eristaminen, yksinjattaminen, kontrollointi, pakottaminen ja
perusteeton fyysisten rajoitteiden kayttaminen

Taloudellinen hyvaksikaytto

* edunvalvojan aseman vaarinkdytto; hoidettavan
hyvantahtoisuuden, avun tarpeen, luottamuksen tai
alentuneen arviointikyvyn hyvaksikaytto

* rahojen tai muun omaisuuden kayttd, myyminen ja
havittaminen luvatta tai kiristamalla/uhkailemalla

Hoidon ja avun laiminlyonti

* tarkoituksellista hoitamatta jattamista/hoitovastuusta
kieltaytymista tai tahatonta, hoitajan osaamattomuudesta,
tiedonpuutteesta tai uupumuksesta johtuvaa laiminlyontia

* intiimihygienian ja suunhoidon laiminlyonti; riittavan
ravinnon tai nesteiden saannin epaaminen; sairauksien
hoitamatta jattaminen, tarvittavien laakkeiden ostamatta
jattaminen @
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TAPAHTUMAKETJU

1. Haavoittuvuustekijat

5. Toissijainen tunne

11/21

6. Ongelmakayttaytyminen

-

-

4. Tuomitseva/leimaava ajatus

4 N

3. Ensisijainen tunne >
v

2. Laukaiseva / \ <

~

tapahtuma \
— B A

\_ /
L

\_ /

7 A. Lyhyen
aikavalin seuraukset

7 B. Pitkan
aikavalin
seuraukset
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TAPAHTUMAKETJU
Esimerkki: laakariin meno

6. Ongelmakayttaytyminen

1. Haavoittuvuustekijat
4 )
5. Toissijainen tunne Tiuskiminen,
Stressi, kiire, / vakisin
huonosti nukuttu yo 4. Tuomitseva/leimaava ajatus pukeminen
4 N\ Viha, raivo /{ -
3. Ensisijainen tunne | . h S
/ \ Toinen el </y

7 A. Lyhyen

arvosta ja
kunnioita \ /

2. Laukaiseva tapahtuma Huoli by
o _ . y _ aikavalin seuraukset
/ \ mydhastymisests, </ minua
. Hoidettavan suuttuminen
) 3 artymys_’ \ / tai hataantyminen, oma
Hoidettava < turhautuminen syyllisyys
laheinen /

kieltaytyy 7 B. Pitkan

pukeutumasta aikavalin seuraukset

o /

Hapea, negatiiviset
vaikutukset suhteeseen
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OHJE/ TAPAHTUMAKETJU

1. Nimea ongelmakayttaytyminen (ts. haitallinen toiminta / vakivaltainen
toiminta).

Tunnista laukaiseva tapahtuma.
Pohdi haavoittuvuustekijoitasi kyseisella hetkella.

Mika toissijainen tunne ohjasi sinua ongelmakayttaytymiseen?

Mika/mitka ensisijaiset tunteet tunnistat toissijaisen tunteen taustalla?

A L e

Minka tuomitsevan/leimaavan ajatuksen ensisijainen tunne sinussa herattaa?
7A. Mita lyhyen aikavalin seurauksia toiminnallasi oli?

7B. Mita pitkan aikavalin seurauksia toiminnasta voisi koitua?
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» Jotta tunteita pystyy saatelemaan terveella
tavalla, on ne ensin tunnistettava.

* Tunteiden saately ei ole tunteiden
kontrolloimista, vaan ennemminkin kykya
tukea itseaan vaikeissa hetkissa.

TU n nesaatEIy_ * Jos emme ole oppineet terveita ja toimivia
taidot tunnesaatelykeinoja, saatelemme tunteita

jollakin itsellemme tai muille tuhoisalla tavalla.

» Haitallisia tunnesaatelykeinoja voivat olla mm.
vlensydminen tai sydmisen kieltaminen itselts,
pakonomainen liikunta, erilaiset addiktiot,
miellyttdminen, vetdaytyminen/pakeneminen,
ylisuorittaminen ja ylianalysointi.



Keskustelu

« Miten nait vanhempiesi saatelevan

% - - tunteitaan, omaksuitko heilta
B, B tunnesdatelykeinoja?
e 5 1Y K Minkalaisissa tilanteissa koet
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Ahdingonsieto-
id
5

Aikalisa

 Kun huomaat olevasi voimakkaan tunnetilan vallassa,

Huomion poiskaantaminen

 Huomion poiskaantaminen on erityisen tarpeellista silloin

Kaytetaan vahentamaan tunteen voimakkuutta
silloin kun tunne on daarimmaisen voimakas ja
voisi vieda impulsiivisesti mennessaan.

 Tekeminen voi olla mita vain, esim. lukeminen, musiikin

pysahdy. Hengita pari kertaa syvaan ja havaitse
kiihtymyksesi. Ota mielikuvissasi pari askelta taaksepain,
tai poistu konkreettisesti tilanteesta. Pysahdy ja mieti, mita
impulsiivisesta toiminnasta seuraisi. Valitse, miten toimit.

kun tilanteeseen ei voi juuri silla hetkella vaikuttaa tai ei
ole sopiva hetki paastaa tunteita valloilleen.

Usein toiminta, joka muuttaa voimakkaasti kehon [ampo-
tai fysikaalista tilaa vahentaa ahdinkoa. Tallaisia toimintoja
on mm. jaapalojen pitaminen kasissa, kasvojen
upottaminen kylmaan veteen tai rasittava liikunta.

kuuntelu, liikunta, sanaristikon tekeminen, siivoaminen,
ruoan laitto jne.

Lahde: Mielenterveystalo.fi
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Ahdingonsieto-
taidot
(7-10)

Tunteiden hyvaksyminen

Itsensa rauhoittaminen

Nimea kokemasi tunnetila. Pyri vain havainnoimaan
tunnetta yrittamatta muuttaa sita. Havainnoi, kuinka tunne
valilla voimistuu tai heikentyy. Missa kohtaa kehossasi
tunnet tunteen? Jos huomaat, etta sinulle tulee tuomitsevia
ajatuksia, pane ne vain merkille ja kokeile, voitko paastaa
niista irti. Anna ajatusten ja tunteiden tulla ja menna kuten
aallot meressa.

Ahdlilnkotilanteessa itsea voi rauhoittaa myo0s eri aistien
avulla.

Haju: miellyttavat tuoksut, tee, kahvi, mausteet, voiteet.
Maku: miellyttavat makuelamykset.

Tunto: puhtaat pehmeat lakanat, jalkakylpy, hieronta,
kasvonaamio.

Nako: valokuvat, varit, taide, esineet, siivottu asunto,
kynttilat.

Kuulo: mielimusiikin tai luonnonaanien kuuntelu
Tasapaino: venyttely, jooga, liikesarjat

Lahde: Mielenterveystalo.fi
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Tunteensaa
taidot
(1-6)

tely-

Itsevalidaatio

Tuskallisten tunteiden muuttaminen toimimalla vastoin
tunnetta

ltsevalidaatio on oman tunteesi ja itsesi todesta ottamista
ja ymmartamista. ltsevalidaatio on sita, etta sanot
itsellesi: “Se, ettd tunnen ndin on oikeutettua ja
ymmadrrettédvdad. Vaikka toinen olisikin eri mieltd, tdmad on
minun kokemukseni ja sellaisenaan oikea.”

Joissain tilanteissa tunteen mukaan toimiminen voi olla
haitallista, ja talloin on viisasta toimia vastoin tunteeseen
liittyvaa toimintayllyketta.

Lisaksi kohtaamme hetkia, jolloin tunteemme perustuu
aiempaan oppimiseemme, mutta ei enaa autakaan meita
sopeutumaan vaan tuottaa uutta karsimysta. Naissa
tilanteissa tunnetilaa kannattaa muuttaa toimimalla toisin
kuin tunne edellyttaisi.

Lahde: Mielenterveystalo.fi
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e Arvioi ensin, sopiiko tunne tilanteeseen. Huomaatko
tehneesi jotain, josta syyllisyys tai hapea on
luonnollinen seuraus?

* Mikali tunne on perusteltu, korjaa virheesi pyytamalla
anteeksi tai hyvittamalla tekosi. Pyri hyvaksymaan

TOI m | m | Nnen va St0| N tekosi seuraukset ja padastd tunteesta vihitellen irti.

 Mikali tunne ei ole tilanteeseen sopiva, kokeile

I I I tu nn Etta . toimimista vastoin sita: Jatka sen tekemista, mika

. kk . aiheutti syyllisyyden tai hapean tunteen ja lahesty sita
esimer INa valttelyn sijaan. Tarkkaile tuntemuksiasi ja tunteen

Syyl I |Sny Ja h a pea laimenemista. Testaa asiaa myos muilla tunteilla:
Voimakkuus Mihin tunne | Mika olisi Kumman Voimakku
yllyttaa? pdinvastaista mukaan us jalkeen
toimimista? toimit (tunne/

painvastoin)?

Esim. Jaamaan Nousta ylos ja Painvastoin

voimakas sankyyn tehda jokin

alakulo mielihyvaa

tuottava asia

(0-10)
(0-10)

Lahde: Mielenterveystalo.fi
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TAPAHTUMAKETJU
Vaihtoehtoinen toimintatapa

5. Itsen rauhoittaminen

4 N

4. Ensisijaisen
tunteen salliminen

3. Havainnointi ja kuvailu }i
2. Ensisijainen tunne

4 N <

1. Laukaiseva tapahtuma >

s N <

\_ /
(Y

Haavoittuvuustekijat

A
<~/

y K 6. Hyvaksyminen

7. Harkittu
toiminta
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OHIJE/ vaihtoehtoinen toimintatapa

Tunnista laukaiseva tapahtuma.

Tunnista ensisijainen tunne.

Havainnoi ja kuvaile tunnetta.

Salli itsellesi ensisijaisen tunteen kokeminen.

Mika rauhoittaisi sinua? Mieti jotakin konkreettista tekemista.

Hyvaksy tunteesi.

N oA W

Toimi harkitusti.
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3. RYHMATAPAAMINEN

4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Vdlitehtavat

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN

Tapaamisen runko Ryhmatapaamisen diat

H

1. Tapahtumaketju ja sen katkaiseminen

Mieti ryhmatapaamisessa lapikaytyja Tapahtumaketju-dioja. Kirjaa ylos
omaan elamaasi liittyva esimerkki — jokin tilanne, jossa toissijainen tunne
on ottanut sinussa vallan ja saanut aikaan impulsiivisen, ongelmallisen
reaktion. Pohdi tilanteeseen sen jalkeen vaihtoehtoinen toimintatapa

diojen antamien ohjeiden mukaisesti.

1/2



3. RYHMATAPAAMINEN

4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Vdalitehtavat

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN

Ryhmatapaamisen diat

Tapaamisen runko

H

2. AhdingonSietO jCl Kokeile toimia lahipaivina vastoin tuskalliselta tuntuvaa tunnetta
@ .I.unnesaa.l.ely.l.aidoi. (esim. suru, pelko, hapea, syyllisyys) — tai siita huolimatta. Seuraa

tuntemuksiasi ja kirjaa niita ylos esim. seuraavan mallin mukaisesti:

Pohdi:

Missa tilanteissa voisit kokeilla aikalisan anta- . . " Miké olisi Kumman Voimakkuus
_ _ - Mika tunne/ Voimakkuus Mihin tunne R T mukaan o

mista itsellesi’ ajatus? (0-10) yllyttaa? toimimista? toimit (tunne/ (0-10)

painvastoin)?

Mitka huomion poiskaantamisen menetelmat o
Nousta ylos ja

Jaamaan tehda jokin
sankyyn mielihyvaa
tuottava asia

Esim.
voimakas 8
alakulo

toimivat sinulla? (ks. esimerkit dioissa) Psinvastoin 4

Mitka asiat rauhoittavat sinua eri aistien kautta

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

Voisitko pitaa naita asioita helposti saatavilla

arjessa?

Léhde: Mielenterveystalo.fi

@ 2/3
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ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Valitehtavat

Tapaamisen runko Ryhmatapaamisen diat

H

3. Kivi rannalla - hyvaksymisharjoitus

Istu hetken aikaa silmat kiinni keskittyen hengitykseesi. Kun olet
valmis, ajattele jotain vaikeaa asiaa tai kipedaa muistoa, joka vaivaa
sinua talla hetkella. Kuuntele ensin niita tuntemuksia, joita tama
asia kehossasi herattaa. Tule tietoisiksi niista ja havainnoi, mita
|Oydat. Suuntaa hengityksesi siihen kehon osaan, jossa koet tunte-

mukset voimakkaimmin ja suhtaudu niihin lampiman hyvaksyvasti.

Sano hiljaa itseksesi: "Tama tunne on tassa. Otan sen vastaan.
Olen avoinssille." Jatka hengittamista ja kiinnita kaikki huomio hen-
gitykseesi. Voit ajatella, etta vaikea tunteesi on aluksi suunnaton

kuin kivenlohkare. Sinusta tuntuu kuin se musertaisi Sinut.

Ymparoi nyt tuo ikava tunteesi ystavallisyydella ja hengittele sita
kohti lempeasti. Huomaat vahitellen, kuinka tunteesi helpottuu,
tuo lohkare pienenee kiveksi. Sijoita nyt mielessasi tama kivi kes-
kelle hiekkarantaa. Meri ymparoi sita lempeasti ja meren aallot
hyvailevat kivea hengityksesi tahdissa. Hengita kiveen lampda ja
myotatuntoa. Huomaat, etta kivi pienenee entisestaan ja saa myos

omat fyysiset tuntemuksesi pienenemaan.

Lidhde: oivamieli.fi

3/3
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4. Ryhmatapaaminen 4 A.A.A

Materiaalit Iahiryhmaan °
Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen Post it -lappuja .
@ Kirjoituspaperia ja kynia muistiinpanoja varten Printatut diat + valitehtavan ohjeistus

1. Lyhyt kuulumiskierros

« Milla mielin tulet tanaan ryhmaan?
« Mita ajatuksia viime kerta tai valitehtava herattivat?

2. Johdanto teematyoskentelyyn: oman elaman vaikutusmahdollisuudet

Lue ryhmalaisille seuraava ajatus ja pyyda heita pohtimaan hetki sen tarkoitusta:

“Anna minulle tyyneytta hyvaksya ne asiat, joita en voi muuttaa, rohkeutta muuttaa niita asioita, joita voin, ja viisautta
erottaa nama toisistaan.” (Tyyneysrukous, Reinhold Niebuhr).

Jaa ryhmalaisille paperiarkit tai post-it -laput ja pyyda heita kirjaamaan yhteen asia/asioita, joihin he pystyvat vaikuttamaan
ja haluaisivat muutosta, ja toiseen asia/asioita, joihin he eivat voi vaikuttaa.

Pyyda ryhmalaisia jakamaan ajatukset toistensa kanssa:

« Mihin asioihin pystyt vaikuttamaan elamassasi?
« Mihin asioihin et voi vaikuttaa tai mita et pysty muuttamaan?

Tarkoitus on johdatella ryhmalaisia pohtimaan oman hyvinvoinnin tarkeytta ja vaikuttamismahdollisuuksia siihen (omien
tunteiden saately, miten asioista ajattelee, antaako muiden kavella yli jne.). Elaman realiteetteihin, kuten laheisen sairas-
tumiseen tai muiden ihmisten kaytokseen, tunteisiin ja ajatuksiin, meilla ei loppukadessa ole vaikuttamismahdollisuuksia.
Sen sijaan, etta murehtisi asioita, joihin ei voi vaikuttaa, kannattaa oman hyvinvoinnin vuoksi keskittya asioihin, joihin voi.
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3. Teematyoskentely: Tarve, lupa ja vastuu

Heratellaan ensin ryhmalaisia pohtimaan omia inhimillisia tarpeitaan Maslow'n tarvehierarkian kautta —tarkoitus ymmartaa, etta
tarpeet ovat inhimillisia ja samoja kaikille, niita ei noin vain voi ohittaa tai kieltaa itsessaan. Ihminen ei myoskaan pysty keskittymaan
ylemmalla hierarkiassa olevien tarpeiden tayttamiseen, jos alemman portaan tarpeet eivat tayty.

« Omaishoitajana on vastuussa my0s toisen tarpeiden tyydyttamisesta, mutta se ei poista omien tarpeiden tyydyttamisen tarkeytta.
* Ristipaineessa oleminen: Laheisen tarpeiden tyydyttaminen omien tarpeiden kustannuksella — vaikutetaan siihen, mihin voimme!

Seuraavaksi pohditaan, mihin heilla omaishoitajina on lupa (Naytetaan Terveyskylan kuvio dialta).

« Omaishoitaja, joka voi itse hyvin on paras tuki myos muille. Kukaan ei voi auttaa rajattomasti.
Viimeiseksi pohditaan dian kautta vastuun kasitetta (terve vastuu/ylivastuullisuus vs. vastuuttomuus) ja sisaista johtajuutta.

Keskustelu:

« Millaisia tuntemuksia esitellyt kasitteet — tarve, lupa ja vastuu — saavat teissa aikaan?

« Minka tarpeiden tyydyttamisen kanssa kamppailette eniten? Miksi?

« Millaisiin asioihin itselle luvan antaminen tuntuu vaikeimmalta? Miksi?

« Millaisista asioista vastuun ottaminen omassa elamassa ja itsessa tuntuu haastavimmalta? Miksi?
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4. Teematyoskentely: Rakentava vs. tuhoava aggressio rajojen asettamisessa

Kaydaan johdantona lapi viela aggression tunteen kasitetta, joka on edellytys sille, etta ihminen pystyy asettamaan rajoja
ja pitamaan huolta itsestaan. Kaydaan dioilta lapi:

e Tuhoava vs. rakentava aggressio

* Tarve = tunne — ajatus — toiminta

 Rakentava vs. tuhoava aggressio: miten ilmenevat arjessa, mita tunteita taustalla

« Aggressio elamanvoimana ja voimavarana, oman voiman kaytto hyvaan — mita tarkoittaa?

« Jamakkyys vs. itsekkyys

« Suuttumuksen rakentava ilmaisu

« Minkalaisia rajoja on (fyysiset, henkiset, emotionaaliset, materiaaliset, aikaa/energiaa koskevat rajat seka sisaiset rajat)

Keskustelu:

« Mista rajoista olet eniten joutunut joustamaan omaishoitosuhteessasi?
« Mista rajoista sinun on helpointa pitaa kiinni?

« Mita hyvaa seuraa siita, etta tunnistat ja vedat rajasi?

« Mita pelkaat, etta tapahtuu, jos ilmaiset kaikki rajasi ja tarpeesi?

 Mita tapahtuisi, jos luopuisit kaikista rajoistasi?

© >
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5. Valitehtava: hyvéan mielen harjoitus

Aloitetaan yhdessa valitehtavaa (Hyvan mielen tehtava) maarittelemalla tavoitteet. Pyydetaan ryhmalaisia
muokkaamaan jokin tapaamisen alussa post it -lapuille kirjattu asia, jonka haluaisi muuttaa, tavoitteeksi

Pyydetaan myos pohtimaan, miten asia liittyy padivan teemaan, rajoihin. Ryhmalaiset tekevat tehtavan loput
osat kotona itsendisesti, mutta jakavat tavoitteet ja rajapohdinnat halutessaan toistensa kanssa

6. Loppukierros
« Mita tuntemuksia tama ryhmatapaaminen aiheutti?

« Mita otat mukaasi ja jaat pohtimaan itseksesi?

7. Yhteinen hengitysharjoitus

Esim. Pudota ankkuri, Oivamieli



https://oivamieli.fi/pudota_ankkuri.php

4. Ryhmatapaamisen diat
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Inhimilliset tarpeet

ltsensa toteuttamisen ja kehittamisen
tarve: omien kykyjen hyédyntaminen

~

J

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

~N

J

Yhteenkuuluvuuden ja rakkauden
tarpeet: vuorovaikutus, hellyys, l[aheisyys

~

J

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

~

Fysiologiset tarpeet: ravinto, lepo,
lampo, selviytyminen

2/13

Lahde: Maslow’n tarvehierarkia @
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Laheisen lupa
PIENISTA
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OLLA HEIKKO Lahde: Terveyskyla.fi
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Vastuun ottaminen

omasta
hyvinvoinnista

e Sisainen johtajuus on jatkuvaa
paatdsta huolehtia itsestaan

Jos sind et pidd itsestasi

lempedsti, vaikka se olisi kuinka i B hyolt g, miin kykq sitten!

vaikeaa. Se on valinta opetella i JOS sing et P“'Q Pll()“QSC,
hyvaksymaan itsemme, katsoa | _ ¥ :

menneisyyden asioita rehellisesti, '.\ll'.l. kllk(.l snttgn? - 5
vastaanottaa apua ja sallia itselleen JOS sihg et J°h4q ltSGQSI,
hyvéa. B Diih kukq sitten! |

e Sisainen johtajuus on tietoista
vastuun ja vapauden vuoropuhelua
kaikessa itseamme koskevassa,
mukaan lukien ajatukset,
uskomukset, tunteet, valinnat ja teot.

@ Lahde: Maria Akatemia ry



Keskustelu

Millaisia tuntemuksia esitellyt kasitteet — tarve,
lupa ja vastuu — saavat sinussa aikaan?

Minka tarpeiden tayttadmisen kanssa kamppailet
eniten? Miksi? |

Millaisiin asioihin itselle luvan antaminen
tuntuu vaikeimmalta? Miksi?

Millaisista asioista vastuun ottaminen omassa

elamassa ja itsessa tuntuu haastavimmalta?
Miksi?
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Aggressio tunteena

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

« Aggression tunne antaa ihmiselle
uskoa itseen, uskallusta pitaa
puoliaan ja puolustaa arvojaan ja
rajojaan.

« Aggressio on tarpeellinen silloin,
kun halutaan muuttaa jotakin, joka
tuntuu pahalta tai vaaralta.

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

* Aggression tunne tuo tarkean viestin: nyt ei
kaikki ole kohdallaan, tdma tuntuu pahalta/ ei
ole oikein. Kyse ei ole herkkahipiaisyydesta
tai itsensa hallitsemattomuudesta vaan
tarpeellisesta kyvysta puolustaa itseaan.

* Vasta toiminta maarittaa, onnistuuko
ihminen hydédyntamaan aggressiota
rakentavalla vai tuhoavalla tavalla. Muista:

Tarve 2 Tunne =2 Ajatus 2 Toiminta sek3
tunnesaatelytaidot!

e Kun rajojamme rikotaan ja meita loukataan,
meilla on vastuu pitaa puoliamme. Jos emme
tunnista tunteitamme ja ota niista vastuuta, volmevarass.
aggressio voi kaantya tuhovoimaksi,

@ vakivallaksi itsea tai muita kohtaan.

Kuva: WholeHearted School Counseling
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©

Aggressio
voimavarana

Aggressio elamanvoimana ja
voimavarana tarkoittaa oman voiman
kayttamista hyvaan.

Rakentava aggressio auttaa
asettamaan rajoja ja huolehtimaan
itsesta. Itsesta huolehtiminen on
perusedellytys, jotta voi huolehtia
toisesta ihmisesta.

Jamakkyys ei ole yhta kuin itsekkyys!
Vain itseaan voi hallita, toista ja
toisen reaktioita ei voi muuttaa.
Voimme kuitenkin aina paattaa olla
provosoitumatta — eli paattaa olla
luovuttamatta valtaamme muille.

Lahde: Maria Akatemia ry

8/13

Uskallys rgjojen
gsettgmiseen
tarkeittaag rohkeytta
hyolehtiq itsestdmme
silloihkih, kyh risking ol

tucttaqg pettymys
¢ muille. J
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Fyysiset rajat

laheisyys, kosketus,

ulkonakoa koskevat
kommentit

Aikaa ja energiaa
koskevat rajat

myohastely, rajattomat
vhteydenotot, palvelukset,
ilmaistyo

Tarvittavat rajat

Henkiset rajat

oikeus omiin ajatuksiin,
uskomuksiin, arvoihin ja
mielipiteisiin

Materiaaliset rajat

omaisuuden kaytto,
lainaaminen ja kohtelu

Emotionaaliset rajat

tunnepitoiset
keskustelunaiheet, oikeus olla
ottamatta muiden tunteita
kantaakseen

Sisaiset rajat

suhde omaan itseen, ajatuksiin,
tunteisiin

9/13



4. Ryhmatapaaminen 10/13

Tarvittavat rajat esimerkein

: : Henkiset rajat
Fyysiset rajat D
Kunnioitan eriavaa

”En pida siita, etta tulet niin mielipidettasi, mutta &la yrit3
lahelle.” pakottaa minua ajattelemaan
samoin.”

Emotionaaliset rajat

”En halua puhua tasta aiheesta,
silla siita tulee minulle paha
mieli.”

INLCERERUESEE
koskevat rajat
”Autoni ei ole lainattavissa

”Jos myohastyt, laita minulle viikonloppuisin.” m!nun tarvitse kgun?e!la si’Fé.”
viestia niin en odota turhaan.” Valitsen kohdella itseani hyvin.

Sisaiset rajat

”Tama on vain ajatus, eika

Materiaaliset rajat
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Keskustelu

Mista rajoista olet eniten j

joustamaan omaishoitosu
Mista rajoista sinun on he

outunut
nteessasi?

pointa pitaa kiinni?

Mita hyvaa seuraa siita, etta tunnistat ja vedat

rajasi?

Mita pelkaat, etta tapahtuu, jos ilmaiset kaikki

rajasi ja tarpeesi?

11/13
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Ta rpeet ja rajat — Sexpo-saatid, maksutonta seksuaalineuvontaa ja —tukea
kaikenikaisille: https://sexpo.fi/neuvonta/

esimerkkina seksuaalisuus

» Kosketus, laheisyys ja lahella olo ilman
eroottista latausta on jokaisen perusoikeus ja
tarve.

» Jokaisella meista on myo6s itsemaaraamisoikeus
omaan kehoon ja oikeus omiin tunteisiin.

 ”"Normaalia” seksuaalisuutta ei ole. Jokainen
maarittelee itse, miten ilmentaa sita. Myos
jokainen parisuhde on omannakoisensa.

» Seksuaalisuutta voi ilmentaa paitsi yhdyntoing,
myos lampona, laheisyytena, hyvaksytyksi
tulemisena ja kosketuksina.

 Miten tarjoan itselleni ja toiselle kokemuksen
hyvaksytyksi, rakastetuksi, kosketetuksi seka
nahdyksi ja kuulluksi tulemisesta, ilman etta
rikon rajojani tai hanen rajojaan?

@ Lahde: Korhonen, Eine (2017). Hoivasuhde vai parisuhde?
Lahelld -lehti 2/2017. Omaishoitajaliitto ry.
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Valitehtava: Hyvan mielen
harjoitus

1. Maarittele 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 =
Enemmdan aikaa itselleni”.

3. Kuvittele, milta sellainen paiva tai hetki tuntuu, kun
tavoitteesi on toteutunut. Haaveile, unelmoi, kirjoita, piirra...

4. Mika olisi ensimmainen pieni askel kohti tuota tavoitetta?
Mita voisit tehda pienesti jo tanaan?

5. Tunnista esteet matkallasi ja varaudu vastoinkaymisiin — se
kuuluu asiaan. Al3 lannistu ja luovuta. Olet jo matkalla!

6. Kiitd ja kehu itsedsi pienistdkin onnistumisista. Ald soimaa
itsedsi taka-iskuista, vaan kohtele itseasi lempeasti.

Lahde: Tietty-hanke/ Joensuun seudun omaishoitajat ry



Valitehtavat




4. RYHMATAPAAMINEN

5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN

Valitehtavat

H

4

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN

Ryhmdatapaamisen diat

Tapaamisen runko

1. Hyvan mielen harjoitus

Jatka tapaamiskerralla yhdessa aloitettua harjoitusta. Alla viela listattuna kaikki askeleet.

« Maarittele 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 = Enemman aikaa itselleni”.

« Kuvittele, milta sellainen paiva tai hetki tuntuu, kun tavoitteesi on toteutunut.
Haaveile, unelmoi, kirjoita, piirra...

« Mika olisi ensimmainen pieni askel kohti tuota tavoitetta? Mita voisit tehda pienesti
jo tanaan?

« Tunnista esteet matkallasi ja varaudu vastoinkaymisiin — se kuuluu asiaan. Ala lannistu
ja luovuta. Olet jo matkalla!

Kiita ja kehu itseasi pienistakin onnistumisista. Al3 soimaa itseasi taka-iskuista, vaan
kohtele itseasi lempeasti.

Lahde: Tietty -hanke/ Joensuun seudun omaishoitajat ry
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2. Ei, el ja viela kerran el

Huomaatko usein huolehtivasi muiden hyvinvoinnista ja tarpeista Laadi lista omista, suuhusi sopivista kieltolauseista.
itsesi kustannuksella? Uuvutko yha uudelleen? Toisinaan jamakan ei Voit ottaa mallia esim. seuraavista:
-sanan sanominen kaipaa harjoitusta. Jotta pystymme ilmaisemaan « Kiitos, mutta en halua.
tahtomme ja pitamaan huolta rajoistamme, tarvitsemme ei -sanaa. * En valitettavasti ehdi.
« Se ei valitettavasti sovi minulle.
Laadi itsellesi kokoelma katevia kieltolauseita, joita voit soveltaa eri « Olen jo sopinut muuta.
tilanteissa. Voit palata ndiden lauseiden pariin, kun sinun on vaikea » Olen todella vasynyt ja en jaksa.

* Toivoisin, etta voisin auttaa sinua, mutta nyt en voi.

« Kiva kun kysyit, mutta en pysty.
Kokeile sitten niiden daneen sanomista. « T3m3 ei ole minusta oikein.

ilmaista itseasi suoraan. Harjoittele lauseiden makustelua ensin hiljaa.

Muista, ettd yleensa ei-sanaa ei tarvitse perustella toisille. Al3 siis selit- Lhde: Heli Suutari, Kaikki kdantyy hyvéksi -harjoituskirja
tele tai pyytele anteeksi. Vastapuolen ei tarvitse tykata vastauksestasi.

Se ei haittaa, koska et ole vastuussa heidan tunteistaan tai kaytokses-
taan. Joskus voi olla hyva aloittaa viittaamalla ensin johonkin positiivi-

seen, mutta varo vesittamasta silla tarkeaa ei -viestiasi.
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Materiaalit Iahiryhmaan °
Diaprojektori ja kangas diojen heijastamiseen Printatut diat + valitehtavan ohjeistus .

@ Kirjoituspaperia ja kynia muistiinpanoja varten
Isoja paperiarkkeja ja varillisia kynia voimavarapuun piirtamiseen

1. Lyhyt kuulumiskierros

 Milla mielin tulet tanaan ryhmaan?
« Mita ajatuksia viime kerta tai valitehtavat herattivat?

2. Palaaminen ryhman alkuun, tavoitteisiin ja tunteisiin
Pyydetaan ryhmalaisia jakamaan ryhman ensimmaisella kerralla laatimansa tavoitteet ja pohtimaan niiden saavut-
tamista tai askeleiden ottamista tavoitteen saavuttamisen suuntaan

« Mitka olivat tunnelmat silloin, mita kuuluu nyt?
« Milta ryhman paattyminen ja ryhmasta luopuminen tuntuu?

Naytetaan ryhmalaisille myos sanapilvi 1. ryhmatapaamisessa keratyista tunteista, joita he omaishoitajuuteen liit-
tivat. Ryhmalaiset voivat pohtia, ovatko samat tunteet edelleen pinnalla vai onko joukkoon tullut uusia tunteita.
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3. Teematyoskentely: Itsehoiva, mielihyvaa tuottavat asiat ja voimavarojen kartoitus

* lItsearvostus ja -hoiva: mielihyvaa tuottavat asiat, voimavarojen kartoitus — mitka asiat tukevat
omaa jaksamista ja hyvinvointia
 Vinkkien jakaminen: hyvat verkkokurssit, kirjat jne.

Voimavarapuun piirtaminen

« Juuret: Mitka asiat elamassasi tuovat sinulle voimaa ja mielihyvaa? Mika auttaa sinua jaksamaan?
* Runko: Missa asioissa olet hyva? Mista saat kiitosta?

« Oksat: Mita asioita haluaisit oppia tai kehittaa itsessasi?

« Lehdet: Mista unelmoit tai haaveilet?

« Omenat: Mitka asiat arjessasi vievat turhaa energiaa, mista haluaisit luopua?

Puiden esittely ja keskustelu:

« Loytyyko puista yhtalaisyyksia?

 Loytyykd muiden puista asioita, joita voisit kokeilla omassa arjessasi?

« Miten voit vahvistaa naita voimavaroja tuovia asioita arjessa? Mita se vaatii sinulta, enta muilta?
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4. Info jatkosta

Sovitaan jatkotapaamisen ajankohta tai tapa, jolla yhteinen ajankohta sovitaan. Ohjaajan on hyva kertoa tassa
viela osallistujille olennaisista paikallisista palveluista.

5. Kiitollisuuskierros

Kukin vuorollaan “piirin” keskelle ja muut kiittavat, poimivat jotain hyvaa esiin, mita ovat ko. henkil6lta saaneet
ja mita hanen avullaan oivaltaneet. Saa myos kehua, tsempata jatkoon, antaa muuta positiivista palautetta. Jos
ensimmaisella ryhmatapaamisessa on hyodynnetty esittelyssa postikortteja, voidaan nyt kiitollisuuskierros tehda
kirjallisena laittamalla valitut postikortit kiertamaan ryhmassa.

6. Loppukierros

« Mita tuntemuksia tdma ryhmatapaaminen aiheutti?
« Mita otat mukaasi ja jaat pohtimaan itseksesi?

7. Yhteinen harjoitus
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Keskustelu

Oletko saavuttanut tai onnistunut
ottamaan askelia ryhman alussa
laatimasi oman tavoitteesi suuntaan?

Mitka olivat tunnelmasi ryhman alussa,
mita kuuluu nyt?

Milta ryhman paattyminen ja ryhmasta
luopuminen tuntuu?
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Keskustelu

Palataan 1. ryhmatapaamisella
mainitsemiinne
omaishoitotilanteen herattamiin
tunteisiin:

Ovatko nyt pinnalla samat vai
eri tunteet?

On

EE]

<o tunteiden kirjo
entunut?

On
ym

<o kykysi tunnistaa ja
martaa tunteita parantunut?

Pohdituttaako jokin viela
tunteissa ja niiden saatelyssa?

"Minulla on lupa
omiin tunteisiin,

tarpeisiin ja
rajoihin.”

| !..Tunne ' |
VOIMC.VCGIcsl.
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Voimavarat
jaksamisen tukena

* Voimavarat ovat jokaiselle

henkilokohtaisia. Ne antavat tukea ja . Tanaan olen ystava
voimaa eldmiimme. itselleni. Kysyn,
* \oimavaroja voi tunnistaa miettimall3,  miti minulle kuuluu, ja
I I I millaiset asiat auttavat jaksamaan . teen jotain, misté saan
hankalissa tilanteissa. S :

hyvan mielen. Yritin
huomioida
itseni joka ikinen paiva.

 Enta millaisia asioita on mukava tehda,
mita odottaa ja mika innostaa?

* Voimavarojen luokkia voivat olla mm:
perhe ja parisuhde; ystavat; mina itse;
mielekas tekeminen ja harrastukset;
taloudellinen tilanne; lepo, uni,
ravinto ja liikkkuminen; arvot

Lahde: FinFami mielenterveysomaiset, Pohjois-Karjala
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Voimavarapuu

* Juuret: Mitka asiat elamassasi
tuovat sinulle voimaa ja
mielihyvaa? Mika auttaa sinua
jaksamaan?

* Runko: Missa asioissa olet hyva?
Mista saat kiitosta?

* Oksat: Mita asioita haluaisit oppia
tai kehittaa itsessasi?

* Lehdet: Mista unelmoit tai
haaveilet?

* Omenat: Mitka asiat arjessasi
vievat turhaa energiaa, mista
haluaisit luopua?
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Keskustelu

e Kuvaile lyhyesti muille,
minkalaisista voimavaroista
oma puusi koostuu.

e Loytyyko puista
vhtalaisyyksia?

* Loytyykd muiden puista
asioita, joita voisit kokeilla
Oomassa arjessasi?

* Miten voit vahvistaa naita
voimavaroja tuovia asioita
arjessasi? Mita se vaatii
sinulta, enta muilta?




Paras mahdollinen mina -harjoitus

Tunne voimavarasi -hanke

®



Harjoitus: Paras mahdollinen mina

ENNEN RYHMAA 1. RYHMATAPAAMINEN 2. RYHMATAPAAMINEN 3. RYHMATAPAAMINEN 4. RYHMATAPAAMINEN 5. RYHMATAPAAMINEN JATKOTAPAAMINEN
Tapaamisen runko Ryhmdtapaamisen diat Harjoitus: Paras mahdollinen mina
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Ota mukava asento tuolilla, jolla istut. Sulje silmasi ja ota muutama
syva hengitys sisaan ja ulos. Anna hartioidesi rentoutua. Pohdi nyt,
millaisena ja millaiseksi haluaisit todella tuntea itsesi? Millainen olisi

paras mahdollinen sina? Mita se vaatisi?

Kuvittele nyt tulevaisuus, jossa olet saavuttanut tavoitteesi ja toiveesi
ja olet paras mahdollinen sina. Luo mieleesi kuva ymparistosta, jossa
paras mahdollinen sina viihtyy ja kukoistaa. Pyri olemaan mahdolli-
simman yksityiskohtainen. Millaisia maisemia naet, aania kuulet ja tun-
teita koet? Millaisia terveytesi ja mielenlaatusi ovat? Keita ja millaisia
ihmisia vierellasi ja ymparillasi on? Millaisia tietoja ja taitoja sinulla
on ja miten hyodynnat niita? Millaisista asioista tunnet kiitollisuutta ja

merkityksellisyytta?

Toista mielikuvaa itseksesi viikoittain. Jos sinun on hankalaa visuali-
soida, keskity nimeamaan mielessasi parhaan mahdollisen minasi
piirteita seka tuntemaan niita tunteita, joita paras mahdollinen mina
tuntisi. Voit myos piirtaa tai kirjoittaa ominaisuudet ylos palauttaak-
sesi ne helpommin mieleesi ja taydentaaksesi kuvausta yha uusilla
yksityiskohdilla.

Lahde: Tunne voimavarasi -hanke/ Henriikka Laurola
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Harjoitus: Paras mahdollinen mina

1. Voimavarapuu

Jatka tapaamiskerralla yhdessa aloitettua harjoitusta siirtamalla puu ja siihen listaamasi voimavarat konkreettiseen
muotoon paperille.

1) Piirra suurelle paperiarkille puu juurineen, oksineen, lehtineen ja omenoineen. Mita varikkaampi ja
yksityiskohtaisempi, sitd parempi. Voit myos etsia netin kuvahaulla mieleisesi kuvan puusta ja printata sen.

2) Voit taydentaa voimavarat ja muut asiat puuhun kirjoittamalla siihen suoraan tai hyodyntamalla esim. post it -lappuja:
Juuret: Mitka asiat elamassasi tuovat sinulle voimaa ja mielihyvaa? Mika auttaa sinua jaksamaan?
Runko: Missa asioissa olet hyva? Mista saat kiitosta?
Oksat: Mita asioita haluaisit oppia tai kehittaa itsessasi?
Lehdet: Mista unelmoit tai haaveilet?

Omenat: Mitka asiat arjessasi vievat turhaa energiaa, mista haluaisit luopua?

3) Pida puu nakyvilla seinalla tai vaikka jaakaapin ovessa pahoja paivia varten. Se on sinun henkilokohtainen
hyvinvoinnin tyokalupakkisi vaikeiden tilanteiden varalle. Muista paivittaa puuta tarvittaessa.

Lahde: FinFami mielenterveysomaiset, Pohjois-Karjala
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Tapaamisen runko

2. Vahvuuksien hyodyntaminen

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

Huomaa, etta vahvuudet ovat seka luonteenpiirteita etta opittuja taitoja ja alueita, joihin mielenkiintosi kohdistuu
luonnollisesti. Kayta seuraavan viikon ajan paivittain tietoisesti vahvuuksiasi uudella ja luovalla tavalla. Yrita kaantaa vahvuutesi
mielihyvaa tuottaviksi voimavaroiksi aina kun mahdollista.

Esimerkkeja:

* Olen hyva neulomaan

« Teen joululahjaksi laheiselleni sukat tai lapaset uudella ohjeella
* Olen hyva laittamaan ruokaa

« Kutsun viikonloppuna ystavani paivalliselle

Ldhde: Mielenterveystalo.fi
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3. Treffit itseni kanssa

"Ystavyys itsensa kanssa on tarkeints, silla ilman sita ei voi olla ystava kenenkdan muunkaan kanssa.”
— Eleanor Roosevelt

Kovin usein unohdamme, etta meidan tulisi olla ystavia myos itsellemme. Kykenemmekao rehellisyyteen ja
kuuntelemmeko syvimpia tuntojamme myotatuntoisesti? Annammeko myds itsellemme anteeksi? Paras ystava on
sisallamme ja haluaa tulla kuulluksi ja nahdyksi.

Tayta seuraava taulukko, jonka avulla suunnittelet ja toteutat treffit itsesi kanssa. Merkitse aika kalenteriisi ja kerro
siita myos muille ihmisille, joita tarvitset jarjestaaksesi itsellesi tuon ajan vapaaksi. Pyri pitamaan ajasta kiinni, ihan
kuin pitaisit kiinni sopimastasi treffeista ystavan kanssa. Milta tuntuisi varata aika tallaisille treffeille viikottain,
samalla tavoin, kun olet ryhman ajan jarjestanyt itsellesi kaksi tuntia vapaa-aikaa hyvinvointisi lisaéamiseksi?
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3. Treffit itseni kanssa

MISSA JA MILLOIN? VARASUUNNITELMA

Missa tapaat itsesi, MITA? (vaihtoehto B tai C jos
mihin aikaan? Mita teet treffeilla? alkuperainen suunnitelma
Kauanko treffit kestavat? ei toteudu)

MITEN

treffit sujuivat?
Milta tuntui?

Lahde: Heli Suutari, Kaikki kaantyy hyvaksi: harjoituskirja
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Jatkotapaaminen
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Kuulumiskierros
Mita sinulle kuuluu? Enta arkeesi
muuten?

Millaisin mielin ja ajatuksin tulet
tanaan jatkotapaamiseen?

1/4
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Jatkotapaaminen

Keskustelu

Mika vertaisryhmatapaamisissa kasitellyista asioista
on jaanyt osaksi elamaasi?

Millaisia voimavaroja ja tydkaluja sait
vertaisryhmasta arkeesi?

Mika elamantilanteessasi on hankaloittanut
kasiteltyjen asioiden hyodyntamista?

Oletko tapaamisten jalkeen palannut joihinkin
ryhman materiaaleihin?

Tiedatko mihin voit olla yhteydessa jatkossa, jos
tarvitset tukea ja apua?
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Kirjoitusharjoitus

* Kysymyksid on neljd ja aikaa Kirjoitusharjoitus:
cirjoittamiselle 2 min/kysymys

* Kirjoita paperille hyvalla kynalla 1.Mina olen...

* Anna mielen tuottaa vapaasti - Wy .
sisalto - ala mieti kirjoitusasua, 2.Mina tarvitsen...
asialaa tai ajatustes 3.Mina pelkaan...
jarkevyytta

 Ejtarvetta sensurointiin, sill3 4 Mina toivon..:

kirjoitusta ei jaeta muille vaan
se on ainhoastaan teille
itsellenne



Jatkotapaaminen

Pida huolta itsestasi.

Mista aikaa itselle?

Mika tekeminen tuo sinulle
voimaa ja hyvaa mielta? Tee joka
paiva jotakin, mika antaa iloa.
Se voi olla pienikin asia.

Tiedosta, mita kaikkea
hyvaa sinulla ja sinussa on.

Nae hyva itsessasi
ja ymparillasi.

Tee lista hyvista ja rakkaista
asioista elamassasi. Laita lista
jaakaapin oveen ja lue se

joka paiva.

Oma voimakenttani

Pyyda apua ajoissa.

Kuka auttaa?

Jos tarvitset arjen hoitotehtaviin

tukea, pyyda apua oman alueesi

sosiaali- ja terveyspalveluista tai
laheisiltasi.

Al ja3 yksin.

Tapaa muita

ihmisia.

Tapaa muita samassa elamanti-
lanteessa olevia. Tarkista paikalli-
sen omaishoitoyhdistyksesi
toiminta ja tapahtumat.
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