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LUKIJALLE

Ikäihmisten mielen hyvinvointi on ajankohtainen aihe, ja sen vahvistamisen keinot 
herättävät kiinnostusta. Tämä on todettu Ikäinstituutin Vanhuuden Mieli -projektissa 
(RAY 2011–2014), jonka päämääränä on edistää ikäihmisten mielen hyvinvointia 
tuottaen tietoa aiheesta ja kehittäen välineitä sen tukemiseen. Tässä oppaassa kuva-
taan projektissa kehitetty ja pilotoitu keskusteluryhmämalli, johon osallistumalla 
ikäihmiset voivat vahvistaa mielen hyvinvointiaan.  Opas on tarkoitettu henkilöille, 
jotka ovat kiinnostuneita ohjaamaan mielen hyvinvoinnin teemoja käsittelevää 
keskusteluryhmää ikääntyville ihmisille. 

Mielen hyvinvoinnin keskeisiä tekijöitä ovat elämän tarkoituksellisuuden kokemus, 
voimavarat sekä muutoksista selviytymisen joustavuus.  Mielen voimavarat ovat 
ajatteluun, tunne-elämään ja asennoitumiseen liittyviä taitoja. Nämä ovat yksilöl-
lisiä taitoja, mutta keskustelu ja kokemusten jakaminen toisten ihmisten kanssa 
voivat avartaa näkökulmia, avata uusia ajattelutapoja ja antaa eväitä elämään 
asennoitumiseen. 

Vanhuuden Mieli -hankkeessa toteutettiin kolme keskusteluryhmäprosessia, joista 
koottiin osallistujapalautteet sekä ohjaajien arvioinnit. Muistisairauden alkuvai-
heessa olevien ihmisten, omaishoitajien sekä elämän tarkoituksettomuutta ja 
tyhjyyttä kokevien ikäihmisten keskustelut mielen hyvinvoinnista sekä heidän 
antamansa palaute ryhmäprosessin annista ovat olleet mallintamisen perustana. 
Pilotoinnin yhteydessä ryhmäprosessin etenemistä kuvattiin käyttämällä vertausku-
vana siltaa. Sillan lankkuja vahvistamalla lisätään mielen hyvinvointia.
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Tässä oppaassa kuvataan Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmämallin lähtö-
kohdat eli tukijalat, kokonaisuus sekä kertakohtaiset teemat ja tavoitteet. Ryhmän 
tavoitteena on vahvistaa osallistujien elämäntaitoja ja tarjota areena ajatusten vaih-
tamiselle ja oppimiselle. Tarkoituksena on avata osallistujille väyliä voimavaraläh-
töisten ja myönteisten näkökulmien löytämiseksi omaan elämään. Mallin kehyksenä 
on logoterapeuttinen ajattelu, joka elämänmyönteisenä sekä tarkoituksellisuutta, 
toivoa ja mahdollisuuksia painottavana ajattelutapana antaa hyvän perustan mielen 
hyvinvoinnin teemaan. Logoterapeuttisen ajattelun mukaan elämän kokeminen 
tarkoitukselliseksi on vahvassa yhteydessä mielen hyvinvointiin. Opas antaa ryhmän 
ohjaajalle riittävän perehdytyksen aiheeseen ja johdannon yksittäisiin teemoihin.

Keskusteluryhmämalli sisältää kymmenen teemoitettua tapaamista. Malli on sovel-
lettavissa erilaisille ryhmille, jotka ovat kiinnostuneet mielen hyvinvoinnin aihe-
piiristä tai elämäntaidollisista kysymyksistä. Kysymyksessä voi olla vertaisuuteen 
pohjaava tilanne tai yleinen kiinnostus mielen hyvinvointiin. Opas sisältää kuvauksen 
keskusteluryhmän etenemisestä teemoittain ja ehdotuksia aiheiden käsittelytavoista 
ja tapaamisiin liitettävistä välitehtävistä. Ehdotukset ovat muokattavissa ja sovelletta-
vissa ryhmän tarpeiden mukaan.

Toivottavasti opas innostaa virittämään hyviä keskusteluja mielen hyvinvoinnin 
tiimoilta ja antaa rohkeutta ja iloa ryhmän ohjaamiseen! 
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EVÄITÄ KESKUSTELURYHMÄN 
OHJAAJALLE   

Mielen hyvinvoinnin silta -ryhmäprosessi on kaikkien siihen osallistuvien yhteinen 
matka, jota jokainen kulkee omista toiveistaan, tarpeistaan ja lähtökohdistaan 
käsin. Yhteisen matkan lisäksi kyse on henkilökohtaisesta matkanteosta. Ryhmässä 
jokainen osallistuja on antajan ja saajan rooleissa. Yhteiset keskustelut tarjoavat 
mahdollisuuksia oivaltaa ja oppia toisten kokemuksista, näkökulmista ja ajatuksista. 
Toisten kysymykset tai kommentit voivat auttaa ymmärtämään omaa tilannetta 
uudessa valossa. Jokainen osallistuja antaa eväitä koko ryhmäprosessin etenemi-
selle ja toisten henkilökohtaiselle matkanteolle. 

Ryhmän ohjaaja on yksi osallistujista ja hän kulkee yhteistä matkaa ryhmäläisten 
kanssa, mutta hänellä on kuitenkin tietty rooli. Hän luotsaa matkan suuntaa, pitää 
katseen tavoitteessa sekä luo avointa ilmapiiriä ja edellytykset tapaamisille ja 
teemojen käsittelylle.

Ryhmässä käsiteltävät teemat ovat arkisia ja yleisinhimillisiä. Mielen hyvinvointi 
ydinteemana sekä yksittäisten tapaamiskertojen aiheet antavat mahdollisuuden 
käydä filosofisia keskusteluja ihmisenä olemisesta ja elämän tarkoituksellisuu-
desta. Ohjaajan ei tarvitse olla näiden kysymysten asiantuntija eikä kysymyksiin ole 
valmiita vastauksia. Olennaista on luoda tilaa keskustelulle, ajatusten vaihdolle ja 
kysymyksille. 

Ohjaajan eväiksi riittää aito kiinnostus aiheeseen ja avoimuus ja rohkeus keskustella 
osallistujien esiin nostamista asioista. Ohjaajana toimiminen on palkitsevaa ja antaa 
monia mahdollisuuksia oppia. Ohjaajan osaaminen ja taidot vahvistuvat vuorovai-
kutuksessa ryhmäläisten kanssa. Jokainen työssään ryhmiä ohjaava ammattilainen 
tai koulutettu vapaaehtoinen löytää itselleen luontevan toimintatavan keskustelu-
ryhmän ohjaamisessa. 

Ohjaajalla on hyvä olla ryhmänohjauksen perustaidot, kiinnostusta elämäntaidolli-
siin kysymyksiin sekä halu käsitellä ryhmässä myönteisiä ja voimavaroja vahvistavia 
näkökulmia. Ohjaajan perustaitoihin kuuluvat ryhmäprosessin ohjaamisen tieto-
taito ryhmän kokoamisesta sen päättämiseen, vuorovaikutusosaaminen, kannus-
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tava keskustelun ohjaaminen, ryhmädynamiikan tuntemus sekä ratkaisukeskeinen 
toimintaote mahdollisten pulmatilanteiden käsittelyssä. Ohjaaja voi halutessaan 
hankkia näistä lisätietoa aiheeseen liittyvistä oppaista ja kirjoista1. 

Tämä opas antaa Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmän ohjaamisessa tarvit-
tavan perustiedon. Keskusteluryhmän teemoihin ja tukijalkoihin perehdytään 
tarkemmin Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmän ohjaajan koulutuksessa, 
jota suosittelemme ohjaajalle. Koulutus tukee ryhmän ohjaajana kehittymistä.  Se 
antaa mahdollisuuden verkostoitua muiden ohjaajien kanssa, vaihtaa kokemuksia 
ja keskustella ohjaamisen aikana heränneistä kysymyksistä. 

KESKUSTELURYHMÄN TARKOITUS JA 
TAVOITTEET 

Keskusteluryhmä kokoaa yhteen osallistujia, jotka haluavat vahvistaa mielen hyvin-
vointia ryhmässä keskustellen. Ryhmän kokonaistavoitteena on vahvistaa osallistu-
jien mielen hyvinvointia, tukea heidän elämäntaitojaan ja vahvistaa elämänmyön-
teistä ajattelua. Jokaisella tapaamiskerralla on omat tavoitteet, jotka suuntaavat 
osallistujia eri näkökulmista etsimään voimanlähteitä omasta arjestaan ja asennoi-
tumisestaan. Erilaisten näkökulmien tarkastelu tukee sitä, että osallistuja tunnistaa 
ryhmäprosessin jälkeen laajemmin omia voimanlähteitään sekä elämään mielekästä 
sisältöä tarjoavia ja tarkoituksellisuuden kokemuksia tuottavia asioita. 

1 Kirjallisuutta ryhmänohjaamisesta löytyy oppaan lähdeluettelosta. 
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RYHMÄMALLIN TUKIJALAT

Ryhmämallilla on kuusi tukijalkaa: 

1. 	 Ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvostaminen
2. 	 Elämänkokemus voimavarana
3. 	 Tarkoituskeskeisyys 
4. 	 Voimavaralähtöisyys
5. 	 Näkökulman vaihtamisen taidon ja asennoitumisen vapauden vahvistaminen
6. 	 Huomion kiinnittäminen myönteisiin asioihin elämässä

1. Ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvosta-
minen

Jokainen ihminen tulkitsee tilanteita ja luo merkityksiä niille omien kokemustensa 
valossa. Jokaisen ihmisen kokemukset ovat siksi ainutlaatuisuudessaan arvok-
kaita. Ainutkertaisuuden ja kokemusten arvostaminen näyttäytyy ryhmässä siten, 
että kunkin osallistujan tarinaa ja kokemuksia pysähdytään aidosti kuulemaan ja 
niille annetaan tilaa.

Keskusteluryhmän toiminnan ydin on vastavuoroisuus. Vastavuoroisuus tarkoittaa 
käytännössä sitä, että toisen ihmisen kokemuksia kuunnellaan ja ne hyväksytään 
sellaisena kuin hän ne kertoo. Lisäksi jaetaan omia kokemuksia, joista toiset voivat 
saada uutta näkökulmaa ja tukea. 

Ryhmän ohjaajan toiminnassa tärkeää on se, miten ohjaaja voi omalla toimin-
nallaan vahvistaa jokaisen osallistujan tunnetta siitä, että hänen mielipiteensä 
ja kokemuksensa ovat arvokkaita. Ohjaajan haasteena on luoda turvallinen ja 
kannustava ilmapiiri, jossa jokainen osallistuja voi kokea, että hänen kertomallaan 
on merkitystä, ja hänellä on annettavaa ja jaettavaa muille. Ohjaajan tehtävänä 
on antaa tasavertaisesti tilaa osallistujien kokemusten jakamiselle. Ohjaajan on 
tärkeää antaa hyväksyvää ja rohkaisevaa palautetta. 
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Jokainen osallistuja saa valita sen tavan, jolla hän haluaa jakaa kokemuksiaan 
ryhmässä. Ohjaajan on turvattava se, ettei kukaan osallistuja joudu tahtomattaan 
kertomaan asioita, joita hän ei halua jakaa muille ryhmässä.

2. Elämänkokemus voimavarana 

Jokainen osallistuja tuo mukanaan ryhmään oman elämänkokemuksensa ja tari-
nansa. Elämän varrella koettu kartuttaa tietoja ja taitoja sekä antaa elämänviisautta, 
joista voi ammentaa voimaa nykyiseen elämäntilanteeseen ja joiden jakaminen voi 
tukea toisia. Elämän tarkastelu kokonaisuutena siten, että siinä näkee erilaisia ajan-
jaksoja auttaa tavoittamaan toivoa ja mahdollisuuksia tämän hetkisten haasteiden 
kohtaamisessa ja tulevaisuuden haasteiden ennakoinnissa. 

Ryhmän ohjaajan tehtävänä on ohjata osallistujia tarkastelemaan menneisyyden 
tapahtumia myönteisestä ja voimavaroja vahvistavasta näkökulmasta. Tämä 
tarkoittaa esimerkiksi keskustelun ohjaamista siten, että nykyhetken haasteita 
yritetään hahmottaa ja ratkaista aiemman valossa.  Keskustelussa voidaan nostaa 
esiin osallistujia aiemmin vastaavissa haasteellisissa elämäntilanteissa auttaneita 
tai vaikeuksissa voimaa antaneita asioita. Onnistumisia esiin nostamalla voidaan 
vahvistaa osallistujien uskoa ihmisenä kasvun mahdollisuuksiin ja virittää toivoa 
tulevaisuuteen.

3. Tarkoituskeskeisyys 

Kokemus elämän tarkoituksellisuudesta on keskeinen mielen hyvinvoinnin lähde. 
Tarkoituksellisuuden lähteet löytyvät usein läheltä, omasta arjesta. Tarkoitukselli-
suutta elämäänsä voi löytää esimerkiksi muita auttamalla tai toimimalla yhteisen 
hyvän puolesta. Tarkoituksellisuuden kokemus voi löytyä koskettavasta tai itseä 
vahvasti puhuttelevasta elämyksestä, kuten esimerkiksi taiteesta, musiikista tai 
luonnosta. Tarkoituksellisuutta voi tuoda myös myönteisen näkökulman tai uuden 
suhtautumisen löytäminen tilanteeseen, jota ei voi muuttaa. Tarkoituksellisuuden 
kokemusten kautta on mahdollista löytää ja säilyttää elämässä tärkeitä mielen 
voimavaroja, kuten elämänrohkeutta, luottamusta, toivoa ja mielekkyyden koke-
muksia elämässä.
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Ryhmässä käsiteltävät teemat auttavat osallistujaa hahmottamaan tarkoitukselli-
suuden kokemusten keskeisyyttä mielen hyvinvoinnin kannalta sekä tunnistamaan 
omassa elämässään tarkoituksellisuuden lähteitä. Teemat vahvistavat viestiä siitä, 
että ihminen voi aina ainakin jossain määrin kokea elämänsä mielekkääksi ja tarkoi-
tukselliseksi. Ohjaajan on hyvä painottaa tarkoituksellisuuden konkretisoitumista 
pieniin asioihin ja kohtaamisiin.

4. Voimavaralähtöisyys 

Ihminen kehittyy läpi elämän. Jokaisella ihmisellä on voimavaroja. Elämään kuuluvat 
myös vaikeudet ja haasteelliset tilanteet. Voimavaralähtöisyyden periaate ei tarkoita 
näiden asioiden sivuuttamista. Haasteelliset tilanteet ja niistä selviytyminen voivat 
vahvistaa voimavaroja ja tukea henkistä kasvua. 

Voimavaralähtöisyys tässä keskusteluryhmässä tarkoittaa sitä, että ryhmäläiset 
nähdään aktiivisina osallistujina ryhmäprosessin etenemisessä. Voimavaralähtöi-
syys tarkoittaa sitä, että ohjaaja vie keskustelua haasteellisista tilanteista oppimisen 
näkökulmaan. Keskustelussa ohjaaja auttaa nostamaan esiin vaikeuksien, epäonnis-
tumisten ja tarkoituksettomaksi koettujen aikojen rinnalle ilonaiheet, onnistumiset 
sekä mielekkääksi ja merkitykselliseksi koetut ajat elämässä. 

Ryhmän ohjaaja voi tukea osallistujia löytämään voimavarojaan, mahdollisuuksiaan ja 
mielen hyvinvointinsa lähteitä. Ryhmäprosessin kokonaistavoite, teemat ja teemojen 
käsittely jo itsessään ohjaavat tähän suuntaan, mutta merkittävänä voimana on 
osallistujien keskinäinen tuki ja rohkaisu. Ohjaaja voi nostaa esiin mahdollisuuksien, 
kehittymisen ja voimavarojen lähteinä osallistujien esiin nostamia kuvauksia haas-
teellisista tilanteista selviytymisessä. Näistä kokemuksista osallistujat voivat saada 
voimaa ja toivoa. 

Ohjaaja suuntaa keskustelua siten, että huomio kiinnitetään tietoisesti voimanlähtei-
siin sekä niihin asioihin, jotka elämässä ovat hyvin. 
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5. Näkökulman vaihtamisen taidon ja asennoitumisen 
vapauden vahvistaminen  

Mahdollisuus valita oma suhtautumisensa asioihin on keskeinen mielen voimavara 
ja tarkoituksellisuuden lähde.  Suhtautumistapa vaikuttaa voimavaroihin joko niitä 
heikentäen tai vahvistaen. Voimavaroja vahvistavalla asennoitumisella tarkoite-
taan kykyä katsoa itseään, muita ihmisiä, olosuhteita, menneisyyttä ja tulevaisuutta 
sekä elämään liittyviä ilmiöitä useista eri näkökulmista. Siten on mahdollista hakea 
esimerkiksi elämän vaikeuksiin kytkeytyviä oppimisen ja kasvun mahdollisuuksia. 

Osallistujien väliset keskustelut ja heidän kertomansa tarinat omasta elämästään 
ovat arvokkaita ajattelun avartajia. Parhaimmillaan toisten kuunteleminen tuottaa 
oivalluksia siitä, kuinka eri tavoin asioista voidaan ajatella.  Ryhmän ohjaajan tehtä-
vänä on omilla kysymyksillään avata osallistujille mahdollisuuksia sekä kannustaa 
uusien näkökulmien etsimiseen.  Tämä auttaa näkökulman vaihtamisen taidon 
kehittymisessä. 

6. Huomion kiinnittäminen myönteisiin asioihin elämässä 

Taito löytää myönteisiä puolia asioissa on tärkeä mielen voimavara. Ihminen voi 
valita elämään asennoitumisen tapansa ja harjoitella huomion kiinnittämistä myön-
teisiin asioihin. Tämä voi olla vaikeaa kohdatessa arjen haasteita tai menetyksiä ja 
elämänmuutoksia. 

Ryhmässä osallistujat voivat tuoda yhteiseen keskusteluun moninaisia arjen ongel-
miaan. Ohjaajan tulee tarvittaessa antaa tilaa osallistujien keskusteluille elämän-
tilanteen raskaudesta, sairauden aiheuttamista peloista tai tulevaisuuden epävar-
muudesta. Ohjaajan on kuitenkin hyvä tunnistaa, milloin vaikeuksista puhuminen 
auttaa eteenpäin selviytymisestä ja milloin asian käsittelyssä on riskinä kielteinen 
kierre. Kielteinen kierre tarkoittaa sitä, että osallistujan ajatukset tai ryhmän keskus-
telut kiertävät toistuvasti kehää negatiivisissa, voimavaroja heikentävissä tunteissa 
ja asioissa. Tällöin asioihin on vaikea löytää ratkaisuja tai uusia ja myönteisiä näkö-
kulmia.
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Kielteisyyden kierteen katkaisu hienotunteisesti ja osallistujan kokemuksia mitä-
töimättä on arvokas ryhmänohjaamisen taito. Ohjaaja voi palauttaa keskustelun 
tapaamiskerran teemaan tai vaihtoehtoisesti kysyä ryhmäläisiltä, huomaavatko he 
itse keskustelun kiertävän kielteistä kehää. Ohjaaja voi haastaa osallistujia mietti-
mään yhdessä, onko ikävistä asioista opittu tai opittavissa jotakin. Ohjaaja voi myös 
kysyä, löytyykö esille tulleisiin asioihin muita näkökulmia. Ryhmässä voi keskustella 
onnistumisista, iloa tuottavista asioista, kiitollisuuden aiheista tai mahdollisuuksista. 
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KESKUSTELURYHMÄN KÄYTÄNNÖT

•	 5−8 osallistujaa
•	 Suljettu ryhmä  
•	 10 tapaamiskerran prosessi  
•	 Tapaamiskerran kesto 1,5 tuntia
•	 Kokoontuminen 2−3 viikon välein
•	 Tapaamiskerrat noudattavat yhteistä rakennetta
•	 Jokaisella tapaamiskerralla on oma teema 
•	 Ryhmän ohjaaja ohjaa prosessia ja teeman käsittelyä ryhmässä
•	 Teemojen käsittelyn tukena ovat välitehtävät ja päiväkirjat

Ryhmän koko vaikuttaa ryhmäprosessin onnistumiseen.  Ryhmän suositeltu koko on 
5−8 henkilöä, jotta ryhmän toiminta, vertaisuuden kokeminen ja kokemusten vaih-
taminen toteutuu mahdollisista keskeyttämisistä tai osallistujien satunnaisista pois-
saoloista huolimatta. Osallistujien mahdolliset erityistarpeet on otettava huomioon 
suunniteltaessa ryhmän kokoa. 

Ryhmäprosessin alussa keskitytään osallistujien keskinäisen tuttuuden tunteen 
syntymiseen. Tuttuuden tunne tukee ryhmän kokemista turvalliseksi ja auttaa 
luottamuksellisen ilmapiirin syntymistä. Ryhmään ei oteta uusia jäseniä prosessin 
aikana. Suljettu ryhmä tukee ryhmäytymistä ja turvaa osaltaan asioiden käsittelyn 
etenemisen ja prosessin katkeamattomuuden. 

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmä on sisällöltään kertakohtaisesti teemoi-
tettu kymmenestä tapaamisesta koostuva prosessi. Teemojen käsittelyssä on 
etenevä järjestys ja jokaisella tapaamiskerralla on rakenne.  Ohjaaja vie prosessia 
eteenpäin ja ohjaa teeman käsittelyä ryhmässä. Tapaamiskerran suositeltu kesto on 
1,5 tuntia, jolloin teemojen käsittelyyn jää riittävästi aikaa. Rajattu aika tukee myös 
osallistujien keskittymistä. 

Tapaamisten teemat ja teemojen järjestys muodostavat sisällöllisesti etenevän kulun. 
Kukin kerta perustuu edellisellä kerralla käsiteltyyn, ja jokainen kerta johdattaa 
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jo seuraavaan teemaan. Tämän vuoksi tapaamiset olisi hyvä toteuttaa 2−3 viikon 
välein. Näin asioiden käsittelyn etenemiselle luodaan hyvät edellytykset.

Tapaamiskertojen väliset tehtävät pitävät yllä asioiden käsittelyn jännettä ja virit-
tävät osaltaan prosessin etenemistä. Välitehtävien tarkoituksena on auttaa osallis-
tujia orientoitumaan seuraavan tapaamisen teemaan sekä konkretisoimaan teeman 
käsittelyä omaa elämää koskevaksi. Välitehtävien käyttö ryhmäprosessin tukena on 
suositeltavaa, mutta niiden toteutustapaa voidaan muokata tai ne voidaan jättää 
kokonaan pois ryhmän osallistujien valmiuksien mukaan. Ohjaaja keskustelee osal-
listujien kanssa siitä, miten he kokevat välitehtävien tekemisen. 

Osallistujat voivat halutessaan pitää ryhmäprosessin tukena päiväkirjaa, johon he 
voivat kirjoittaa muistiinpanoja tapaamisista, omista tunnelmistaan ja kokemuksis-
taan sekä pohtia käsiteltyjen teemojen soveltamista omaan elämään. Päiväkirjaan 
voidaan koota myös tehdyt välitehtävät. Päiväkirjan avulla osallistuja voi palata 
ryhmän antiin tapaamisten välillä ja prosessin jälkeenkin.
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KESKUSTELURYHMÄN OHJAAJAN 
TEHTÄVÄT 

1. Ohjaajan yleiset tehtävät

Ohjaaja
-	 kokoaa ryhmän osallistujat
-	 tutustuu osallistujiin etukäteen
-	 suunnittelee toteutuksen
-	 ohjaa käytävää keskustelua
-	 rohkaisee keskusteluun
-	 luo luottamuksellista ja avointa ilmapiiriä 

2. Sisällöllinen perehtyminen

Ohjaaja
-	 perehtyy ryhmämallin tukijalkoihin
-	 sisäistää tukijalkojen merkityksen ohjaustyössä
-	 perehtyy tapaamisten teemoihin
-	 syventyy teemojen merkitykseen mielen hyvinvoinnille

3. Käytännön järjestelyt

Ohjaaja
-	 varaa ja järjestelee tilan
-	 huolehtii opasteista 
-	 hankkii tarvittavat välineet
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RYHMÄN KOKOAMINEN

Ryhmään valitsemisen keskeisin kriteeri on osallistujan kiinnostus mielen hyvin-
voinnin kysymyksiin ja halu työskennellä ryhmämuotoisesti mielen hyvinvoinnin 
vahvistamiseksi. Ryhmä voi olla valmiiksi koottu, esimerkiksi yhdistyksen tai palve-
lukeskuksen vapaamuotoinen keskusteluryhmä, jolle tästä ryhmämallista voidaan 
hakea uutta sisältöä ja teemoja. Ryhmä voidaan myös koota elämäntilanteeltaan 
hyvinkin erilaisista osallistujista, joita yhdistää kiinnostus mielen hyvinvointiin. 
Toisaalta ryhmä voidaan koota myös elämäntilanteeltaan tai taustaltaan samankal-
taisista osallistujista, jolloin osallistujia voi vertaisuuden kautta yhdistää esimerkiksi 
tietty sairaus, omaishoitajuus tai elämässä koettu tyhjyys ja tarkoituksettomuus. 
Vertaisuuden kautta voidaan löytää mielen hyvinvoinnin teemojen käsittelyyn 
yhteistä kaikupohjaa. 

Ohjaajan kannattaa tutustua mahdollisuuksien mukaan etukäteen osallistujiin, 
heidän taustoihinsa ja elämäntilanteisiinsa. Ohjaaja voi keskustelun pohjalta pohtia 
ryhmätoiminnan soveltuvuutta kunkin osallistujan kohdalla. Soveltuvuuden arvi-
oinnissa kannattaa ottaa huomioon osallistujan toimintakyky ja siihen mahdollisesti 
vaikuttavat tekijät. Ohjaajan on myös arvioitava mahdollinen yksilöllisen tuen tarve, 
mihin ei ole mahdollisuuksia ryhmässä.

Esimerkiksi muistisairauden alkuvaiheessa olevalle ihmiselle keskusteluryhmä voi 
soveltua hyvin, mutta soveltuvuutta tulee harkita tarkoin muistisairauden ollessa 
pidemmälle edennyt. Ryhmään osallistuminen edellyttää keskittymiskykyä, kykyä 
seurata keskustelua ja osallistua siihen sekä myös kykyä palauttaa mieleen aiem-
milla kerroilla käsiteltyä. Jos ryhmästä kiinnostuneella henkilöllä on haasteellinen 
elämäntilanne tai akuutti kriisi, ei ryhmään osallistuminen välttämättä ole ajankoh-
taista. Tällöin hänet voidaan ohjata yksilöllisen keskusteluavun piiriin tai saamaan 
tietoa tilanteensa tueksi. 

Ennen päätöstään osallistua ryhmään, osallistuja tarvitsee riittävästi tietoa ryhmän 
toimintaperiaatteista. Ohjaajan tavatessa osallistujat tai keskustellessa heidän kans-
saan puhelimessa etukäteen, on mahdollista kertoa ryhmän tavoitteista, luonteesta 
ja toimintatavoista. Suositeltavaa on jakaa ennakkotietoa myös kirjallisesti.  

Ryhmän ohjaajana uuden ryhmän kokoamiseen ja käynnistämiseen kannattaa 
suhtautua avoimella ja oppivaisella mielellä!  
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Ryhmämallin soveltaminen erilaisille osallistujille 

Osallistujat tekevät jokaisesta ryhmäprosessista ainutkertaisen. Siksi ryhmätoi-
minnan suunnittelussa on otettava huomioon osallistujien tilanteet, toiveet ja 
valmiudet. Osallistujien kanssa keskusteltuaan ohjaaja päättää, käytetäänkö väli-
tehtäviä tapaamiskertojen välillä tai hyödynnetäänkö toiminnallisia menetelmiä 
asioiden käsittelyssä2. Toiminnallisilla menetelmillä tarkoitetaan esimerkiksi kort-
tien tai esineiden käyttöä, jotka auttavat osallistujia sanoittamaan omia ajatuksia ja 
tunteita.  Ohjaaja voi etukäteen miettiä, suositteleeko hän osallistujille päiväkirjan 
kirjoittamista tapaamisten välillä.

Jos osallistujissa on muistisairautta sairastavia ihmisiä, voi välitehtävien tekeminen 
ja päiväkirjan pitäminen tukea orientaatiota ja muistia. Välitehtävien toimivuutta 
voi arvioida kokeilemalla niiden käyttöä. Ohjaajan on tärkeä havainnoida ja pyytää 
palautetta siitä, miten osallistujat kokevat kirjoittamisen ja tehtävät.   Muistisairautta 
sairastavalle ihmiselle ryhmätoiminnan tarjoamat onnistumisen ja osallisuuden 
kokemukset ovat tärkeitä. Jos ryhmään osallistuminen ja keskustelut osoittautuvat 
liian vaikeiksi, siitä voi aiheutua pettymyksen tunteita ja pystymättömyyden koke-
muksia. Siksi on tarkasti havainnoitava osallistujien kokemuksia ja pyydettävä palau-
tetta säännöllisesti. 

Omaishoitajalle keskusteluryhmä voi tuoda elämään uudenlaista näkökulmaa. 
Ryhmässä käsiteltävät teemat kääntävät huomion pois läheisen tilanteesta ja 
omaishoitajuuden vaateista omaishoitajan omiin voimavaroihin ja mielen hyvin-
vointiin. Mikäli omaishoitaja kaipaa elämäntilanteessaan paljon tietoa, voidaan 
häntä ohjata ottamaan yhteyttä kunnan palveluihin. 

Ohjaaja voi soveltaa ja yksinkertaistaa oppaassa ehdotettuja teemakohtaisia väli-
tehtäviä. Jos esimerkiksi kirjoittaminen on osallistujalle vaikeaa, ilmaisua voidaan 
tukea käsittelemällä asioita kuvien, esineiden, valmiiden mietelauseiden tai muiden 
tekstien avulla. Jos päädytään siihen, että välitehtäviä ei käytetä, niin niiden aiheista 
voidaan myös keskustella tai niitä voidaan työstää tapaamisten alussa. 

 

2 Liite 1: Esimerkkejä toiminnallisista menetelmistä
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RYHMÄTAPAAMISEN KULKU

Ohjaajan valmistautuminen 

Ohjaajan on tärkeää valmistautua ryhmän tapaamisiin huolellisesti etukäteen. 
Hänen on hyvä perehtyä tarkasti ryhmän tavoitteisiin ja tukijalkoihin sekä kerrata 
nämä aina ennen jokaista tapaamista. Tukijalat auttavat ohjaajaa valmistautumaan 
ryhmän tapaamisiin. Kunkin teeman kohdalla voi pohtia tukijalkojen merkitystä 
etukäteen sekä arvioida ryhmätilanteen onnistumista niiden valossa tapaamisen 
jälkeen. Ohjaaja voi pohtia sitä, miten ryhmämallin tukijalat näkyvät hänen tavas-
saan ohjata ryhmää ja miten hän huolehtii ryhmän etenemisestä kohti kokonaista-
voitetta. Tukijalkoja voi käyttää oman toiminnan arvioinnin apuvälineenä prosessin 
eri vaiheissa. 

Ohjaaja valmistautuu kuhunkin ryhmätapaamiseen syventymällä sen teemaan ja 
ydinviestiin, suunnittelemalla ryhmäkerran toteutuksen sekä ennakoimalla asioiden 
käsittelyn tapaa ja ajankäyttöä. Tapaaminen käynnistyy edellisen tapaamiskerran 
keskusteluista, jolloin ohjaajan orientoitumista auttaa edellisen kerran teemaan 
palaaminen sekä hänen omaan päiväkirjaansa kirjoitettujen muistiinpanojen kertaa-
minen. Lisäksi ohjaajan kannattaa aina ennen tapaamista tutustua myös seuraavan 
tapaamisen teemaan ja ydinviestiin, jotta hän on valmistautunut välitehtävän anta-
miseen ja mahdollisille kysymyksille.

Ohjaaja huolehtii käytännön järjestelyistä etukäteen. Ohjaajan kannattaa harjoitella 
mahdollisesti käytettäviä toiminnallisia menetelmiä. Tapaamisten sisällöt ja käsit-
telytavat voi soveltaa omaan ohjaamisen tapaan ja taitoihin istuviksi. Huolellinen 
valmistautuminen auttaa ryhmätilanteen onnistumisessa.

Tässä oppaassa on kuvattu yksityiskohtaisesti tapaamiskertojen eteneminen ja 
teemojen käsittely. Kaikkia oppaassa tapaamiskerralle ehdotettuja asioita ja kysy-
myksiä ei tarvitse käsitellä. Ryhmän ohjaajan vastuulla on kuitenkin se, että kunkin 
tapaamiskerran teeman ja ydinviestin käsittelylle on riittävästi aikaa. Ajankäyttöä 
voi olla vaikea ennakoida, minkä vuoksi on hyvä miettiä muun muassa seuraavia 
kysymyksiä etukäteen: Miten kauan aikaa tulee varata kuulumiskierrokselle? Onko 
välitehtävän purkamisessa tarpeen käyttää rajaavia kysymyksiä? Voisiko esimerkiksi 
pareittain tai pienissä ryhmissä keskustelu antaa enemmän tilaa jokaiselle osallistu-
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jalle? Miten pidetään huolta siitä, että kukaan ei vie liikaa tilaa ja turvataan se, että 
kaikki saavat osallistua haluamallaan tavalla? 

Tapaamiseen liittyvät käytännön järjestelyt kannattaa aloittaa jo hyvissä ajoin 
ennen ryhmän alkua. Hyvä valmistautuminen auttaa ohjaajaa rentoon ja luonte-
vaan työskentelyyn ryhmässä. Ryhmän kokoontumiset kannattaa järjestää rauhal-
lisessa, esteettömässä paikassa, jonne on helppo tulla.  Selkeät opasteet ja tervetu-
lotoivotukset auttavat osallistujia löytämään kokoontumispaikkaan. Osallistujien on 
voitava luottaa siihen, ettei heidän puheensa kuulu tilan ulkopuolelle.  

Ennen tapaamista tuolit ja pöydät järjestetään niin, että ryhmäläiset näkevät 
toisensa. Osallistujien erityistarpeet, kuten esimerkiksi pyörätuolin käyttö tai huono-
kuuloisuus, otetaan huomioon. Viihtyisyyttä voidaan lisätä käyttämällä esimerkiksi 
vuodenajan mukaisia somisteita.  Mahdolliset tarjoilut, materiaalit ja välineet laite-
taan valmiiksi. Tilaan varataan teeman käsittelyyn mahdollisesti tarvittavia välineitä: 
fläppitaulu, kyniä, muistilappuja tai erilaisia papereita. 

Ohjaajan herkkyys aistia osallistujien tunnelmia ja tarpeita sekä kyky muuttaa ennak-
kosuunnitelmaa joustavasti tilanteen mukaan tukevat onnistumista. Keskustelun 
joustava eteneminen ja ryhmäläisten kanssa hetkessä eläminen on tärkeämpää kuin 
ennakkosuunnitelmasta kiinni pitäminen liian tiukasti.
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Ryhmätapaamisten ohjaaminen

1.	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus  
2.	 Kuulumiskierros
3.	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely 
4.	 Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten
5.	 Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaamisen lopetus

Kaikissa tapaamiskerroissa on sama rakenne. Keskustelujen eteneminen on aina 
elävää ja soveltamisen mahdollisuudet ovat olemassa. 

1.	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus 

Jokainen osallistuja otetaan vastaan henkilökohtaisesti huomioiden hänen tulles-
saan ryhmään. Ryhmätilanteen yhteinen aloitus tapahtuu toivottamalla kaikki yhtei-
sesti tervetulleiksi kyseiseen ryhmäkertaan ja toteamalla kerran teema. 

2.	 Kuulumiskierros

Ryhmän alussa jokainen osallistuja saa tilaa kertoa hänellä päällimmäisenä mieles-
sään olevia asioita ja tunteita. Kuulumisten jakaminen ohjaa jo osaltaan ajatuksia 
alkamassa olevaan yhteiseen tuokioon tietyn teeman parissa. Kuulumiskierros antaa 
ohjaajalle tietoa osallistujien tunteista ja ajankohtaisista tarpeista. Tämä tieto auttaa 
keskustelun ohjaamisessa ja antaa viitteitä ennakkosuunnitelman muuttamisen 
tarpeista. 

Kuulumiskierroksella voi tarvittaessa käyttää esimerkiksi seuraavia rajaavia kysymyksiä:
•	 mikä asia on juuri nyt päällimmäisenä mielessäsi?
•	 millaisesta tilanteesta tulit tänään ryhmään?
•	 mitä haluat sanoa juuri nyt?
•	 mikä on ilahduttanut sinua tässä aamussa, tällä viikolla tai edellisen 
	 tapaamisen jälkeen?
•	 kerro yksi hyvä asia, joka sinulle on tapahtunut edellisen tapaamisen jälkeen?
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3.	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely 

Ohjaaja kertoo omin sanoin tapaamiskerran teeman, tavoitteen ja ydinviestin.  
Ohjaaja kertoo aluksi, miten kyseinen teema liittyy mielen hyvinvointiin. Halutes-
saan hän voi hyödyntää oppaassa kunkin tapaamiskerran kohdalla olevia kuvauksia 
ohjaajan orientoitumisesta ohjauskerran teemaan. Ohjaaja voi myös käyttää väliteh-
täviä ja oppaassa esitettyjä avain- ja apukysymyksiä.

4.	 Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten  

Ohjaaja antaa tehtävän sekä suullisesti että kirjallisena. Ohjaaja kertoo lyhyesti, mikä 
kyseessä oleva välitehtävä on ja kuinka se liittyy seuraavan kerran teemaan. Ohjaaja 
tarkistaa, onko osallistujilla kysyttävää tehtävästä. 

5.	 Yhteenveto ja tapaamisen lopetus

Ohjaaja summaa käsitellyn aiheen, tavoitteen ja ydinviestin. Käyty keskustelu kitey-
tetään nostamalla esiin eniten keskustelua herättäneet asiat. Lopetuksessa voidaan 
käyttää edellä esiteltyjä toiminnallisia menetelmiä tai lopetuskysymyksiä, kuten 
esimerkiksi:

•	 Mikä sinua tällä kerralla erityisesti puhutteli?
•	 Mikä ajatus tai oivallus sinulla heräsi tämän päivän teemasta?
•	 Mitä voisit tehdä jo tänään?

Arviointi ja muistiinpanot tapaamisen jälkeen 

1. 	 Muistiinpanot oman muistin tueksi 

Ohjaajan kannattaa tehdä muistiinpanoja ryhmäprosessista. Kunkin tapaamiskerran 
jälkeen ohjaaja voi kirjoittaa muistiin kokoontumisajan, -paikan ja läsnäolijat. Tapaa-
misen ilmapiiristä ja keskustelun etenemisestä on hyvä luonnehtia jotakin esimer-
kiksi seuraavien kysymysten valossa: millaisista asioista keskusteltiin, minkälaisia 
ajatuksia teema herätti osallistujissa, miten ryhmäläiset osallistuivat keskusteluun, 
minkälaisista asioista puhuttiin erityisen mielellään, mitkä asiat ja aiheet tuntuivat 
vaikeilta. Lisäksi on hyvä kirjata asioita, jotka on tärkeää ottaa huomioon seuraavaan 
tapaamiseen valmistautumisessa. 
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2. 	 Arviointi  

Ryhmän tapaamisen arviointi ja arvioinnin kirjaaminen on tärkeä osa ohjaajan 
tehtävää. Arvioinnissa keskeistä on pohtia työskentelyä koko ryhmämallin että 
kyseisen tapaamiskerran tavoitteiden valossa.  Lisäksi arviointiin kuuluu ryhmän 
tunnelman ja oman oppimisen arviointi ohjaajana. Yksi kirjaamisen tapa on listata 
tavoitteiden saavuttamista edistäneitä ja estäneitä asioita. Niistä ohjaaja saa arvo-
kasta tietoa seuraavien kertojen toteutusta varten. Kirjallinen arviointi antaa 
mahdollisuuden palata ryhmäprosessin kokemuksiin myöhemmin. 
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TAPAAMISTEN TEEMAT

1. 	Tervetuloa Mielen hyvinvoinnin sillalle
2. 	Voimanlähteet arjessa
3. 	Asennoitumisen vapaus voimavarana 
4. 	Voimaa ja oppia elämän kokemuksista 
5. 	Vahvistavat tarinat 
6. 	Kiitollisuus
7. 	Elämässä on hyvä olla monia tärkeäksi koettuja asioita
8. 	Tarkoituksellinen arki
9. 	Tulevaisuuden näköalat
10. Suunta eteenpäin
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1. tapaaminen: 
Tervetuloa Mielen 

hyvinvoinnin sillalle
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Ensimmäinen tapaaminen on erityisen merkityksellinen kaikille mukana olijoille. 
Osallistujat saattavat tulla ryhmään epävarmoina siitä, miten ryhmässä toimitaan 
sekä millaisia ohjaaja ja muut osallistujat ovat. Jotakin osallistujaa voi jännittää se, 
kuinka hän tulee vastaanotetuksi ryhmään tai mitä häneltä vaaditaan. Ohjaajan on 
hyvä panostaa siihen, että tilanne tuntuisi osallistujista turvalliselta ja he kokisivat 
olevansa tervetulleita ryhmään.

Tapaamiskerran tavoitteena on tutustua toisiin osallistujiin sekä ryhmän teemoihin. 
Ohjaaja johdattelee keskustelun osallistujien odotuksiin ryhmäntoimintaa kohtaan 
ja rakentaa perustaa myönteiselle ja turvalliselle ilmapiirille. Avoin ilmapiiri on tärkeä 
läpi ryhmäprosessin. 

Ryhmäläisten odotukset toiminnalle ja motivaatio osallistua voivat olla hyvinkin 
erilaisia. Yhteisöllisyyttä rakennetaan keskustelemalla ryhmän toiminta-ajatuksesta 
ja periaatteista sekä luomalla yhdessä pelisäännöt ryhmässä toimimiselle.

Tapaamisen kulku

1.  Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus

Ohjaaja esittelee itsensä ja kertoo, että keskusteluryhmä on koolla mielen hyvin-
voinnin kysymysten äärellä. Keskusteluryhmän tavoitteena on etsiä ja löytää mielen 
hyvinvointia vahvistavia voimanlähteitä omasta elämästä. Tämän päämäärän saavut-
tamiseksi jokaisella tapaamiskerralla on oma teemansa ja tavoitteensa.  

2.  Kuulumiskierros

Osallistujat esittelevät itsensä. Esittäytymisen yhteydessä ohjaaja korostaa, että 
jokainen ryhmäläinen voi valita, mitä haluaa kertoa itsestään ja taustastaan muille. 
Ohjaajan on hyvä miettiä etukäteen, miten laajasti osallistujia rohkaistaan kerto-
maan itsestään ja kuinka paljon aikaa esittäytymiseen voidaan käyttää. Tarvitta-
essa ajankäyttöä voidaan rajata esimerkiksi seuraavilla kysymyksillä: Kuka olet ja 
mistä tilanteesta tulit tänne tänään? Kuka olet ja mikä sinua ilahdutti tänä aamuna? 
Osallistujien esittäytymisessä voidaan hyödyntää toiminnallisia menetelmiä, joista 
esimerkkejä löytyy liitteestä 1.
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3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely 

a) Ryhmän luonne ja toimintaperiaatteet

Ensimmäisellä tapaamiskerralla on hyvä käyttää aikaa ryhmämallin tausta-ajatteluun 
perehtymiseen. Ohjaaja voi kertoa omin sanoin ryhmämallin luonteesta oppaan 
alussa kuvattujen tukijalkojen ja tavoitteiden pohjalta. Seuraavassa on esimerkkejä 
keskeisistä viesteistä osallistujille: 

•	 Ryhmän toiminnan lähtökohtana on näkemys siitä, että jokainen voi 
vahvistaa mielen hyvinvointiaan. Toiseksi ryhmän toiminta perustuu näke-
mykselle siitä, että jokainen osallistuja voi toimia tukena ja vertaisena muille 
osallistujille. 

•	 Ryhmämallin lähtökohtana on elämänkokemuksen arvostaminen. Tämä 
tarkoittaa sitä, että omaa elämää tarkastellaan oppimisen valossa ja elämän-
viisauden lähteenä. Toisaalta muiden osallistujien kokemusten ja tarinan 
kuuleminen voi auttaa löytämään oivalluksia ja uusia näkökulmia omaan 
elämään.

•	 Ryhmässä elämää tarkastellaan kokonaisuutena. Osallistujat voivat tuoda 
keskusteluun onnistumisia, ilonaiheita ja voimanlähteitä. Ryhmässä voidaan 
puhua myös itseä kuormittavista asioista, huolista ja pulmista. Kiitollisuuden 
ja voimanlähteet nostetaan keskustelussa ongelmien ja haasteiden rinnalle.

b)   Tapaamiskerrat ja teemat

Osallistujille jaetaan kirjallisena tapaamiskertojen päivämäärät ja teemat. Ohjaajan 
on hyvä kysyä osallistujilta, miltä teemat heistä vaikuttavat ja mitä ajatuksia ne 
herättävät. 

c)   Osallistujien odotukset ja toiveet ryhmän suhteen

Osallistujien toiveista ja odotuksista voidaan keskustella yhteisesti ryhmässä tai 
ensin pareittain, jonka jälkeen ajatukset käydään läpi yhteisesti. Parikeskustelu voi 
parhaimmillaan helpottaa osallistumista ja tukea ryhmäytymistä. Ohjaaja kirjoittaa 
osallistujien toiveet ylös esimerkiksi fläppitaululle, jolloin jokaisen ryhmäläisen ääni 
ja ajatukset tulevat kuulluksi ja nähdyksi.  
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AVAINKYSYMYS:
-	Millaisia toiveita ja odotuksia sinulla on tämän ryhmän suhteen? 

d)   Ryhmän pelisäännöistä ja toimintatavoista sopiminen

Ryhmä luo yhdessä toimintaansa ohjaavat pelisäännöt. Osallistujat nostavat esiin 
tärkeinä pitämiään asioita ja valitsevat yhdessä niistä sellaiset, joihin kyseisessä 
ryhmässä sitoudutaan. Ohjaaja kirjaa pelisäännöt ja tuo seuraavalla kerralla kirjalli-
sina ryhmäläisille. Vaikka ryhmä itse tuottaa sisällöt, ohjaajan on hyvä huolehtia siitä, 
että pelisääntöihin tulee kirjattua ainakin seuraavia asioita:

•	 Luottamuksellisuus - Toisten asioista ei puhuta ryhmän ulkopuolella.
•	 Hyväksyvä suhtautuminen - Toisten kertomuksia ja kokemuksia ei arvostella.
•	 Valinnan vapaus - Jokainen päättää itse siitä, mitä ryhmässä jakaa.
•	 Tasapuolisuus - Jokainen saa tasapuolisesti puheaikaa ryhmässä.
•	 Käytännön asiat - Suljettu ryhmä, poissaoloista ilmoittaminen.

Pelisääntöjen laatimisen jälkeen ohjaaja esittelee välitehtävien ja päiväkirjan 
hyödyntämisen mahdollisuutta keskustelujen tukena. Sovitaan tehtävien ja päivä-
kirjan käytöstä.

4.   Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten 

Kirjallinen välitehtävä ohjaa ajatukset seuraavan kerran teemaan eli voimanlähtei-
siin arjessa. Ohjaaja kertoo ensin seuraavan tapaamisen tavoitteista ja sitten antaa 
kirjallisen välitehtävä, jolla ohjataan keskustelu voimanlähteisiin, joita kullakin on 
päivittäisessä elämässä, omassa arjessaan.

5.  Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus

Tapaaminen päätetään lyhyeen kier-
rokseen, jossa ryhmäläiset voivat 
jakaa tunnelmiaan ryhmän ensim-
mäisestä tapaamisesta. 

Tuo mukanasi seuraavaan 

tapaamiseen esine tai kuva, 

joka kertoo jostakin arjen 

voimanlähteestäsi. Pohdi, 

miten se antaa sinulle voimaa 

juuri nyt, tässä hetkessä ja 

elämäntilanteessa.



27

2. tapaaminen: 
Voimanlähteet 

arjessa
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Ihmisellä on arjessaan monia voimaa antavia asioita. Arjen keskellä niitä ei välttä-
mättä tunnisteta tai niiden merkitys voi himmentyä. Mielen hyvinvointia edistää 
oman elämänsä voimanlähteiden tunnistaminen ja huomion tietoinen suuntaa-
minen niihin.

Tapaamiskerran tavoitteena on, että osallistuja etsii omasta arjestaan voimaa tuovia 
asioita ja oppii tunnistamaan niiden merkityksen mielen hyvinvoinnilleen. Ryhmässä 
käytävät keskustelut voivat auttaa osallistujaa löytämään aivan uusia tai ehkä viime 
aikoina unohduksiin jääneitä voimaannuttavia asioita päivittäisessä elämässään. 

Edellisellä kerralla annettu välitehtävä ohjaa keskustelua konkreettisiin arjen voiman-
lähteisiin. Ohjaajan kannattaa varautua siihen, että ryhmäläiset haluavat kertoa 
laajasti tuomastaan esineestä tai kuvasta ja siihen liittyvästä tarinasta tai muistosta. 
Menneisyyden tapahtumat voivat olla ihmiselle tärkeä voimanlähde tässä hetkessä. 
Ohjaajan tehtävänä on kuitenkin tämän teeman käsittelyn yhteydessä kiinnittää 
keskustelua nykyhetkeen – mikä on kyseisen voimanlähteen merkitys osallistujan 
nykyisessä elämäntilanteessa.
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Tapaamisen kulku

1.  Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus

Ohjaaja toivottaa ryhmäläiset tervetulleeksi sekä henkilökohtaisesti että yhteisesti. 
Tämän jälkeen palataan lyhyesti viime kerralla laadittuihin pelisääntöihin. Peli-
säännöt jaetaan kirjallisena osallistujille, keskustellaan niiden sisällöstä ja sovitaan 
niihin sitoutumisesta yhteisesti. 

2.  Kuulumiskierros

3.  Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

Teeman käsittely lähtee liikkeelle siitä, että jokainen osallistuja esittelee omat 
voimanlähteensä. Ajankäytön rajaamiseksi voi osallistujia pyytää kertomaan ensin 
1-2 tärkeimmästä voimanlähteestä arjessa. Tämän kierroksen jälkeen ohjaaja voi 
arvioida, ehditäänkö esittelemään muita mahdollisia osallistujien tuomia voiman-
lähteitä.

AVAINKYSYMYS
- Millä tavoin voimanlähde on ajankohtainen elämässäsi juuri nyt?  

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Mihin arjen voiman lähteistäsi voisit kiinnittää entistä enemmän huomiota?
- Millaisia uusia voiman lähteitä voisit löytää / olet löytänyt tätä tehtävää pohtiessasi?
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4. 	 Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on asennoitumisen vapaus. Tapaamisen teemaan virit-
täydytään tarkastelemalla omaa elämää ohjaavia mottoja, elämänohjeita tai miete-

lauseita. Ohjaaja voi kertoa siitä, että 
ne kuvaavat ihmisen tapaa asennoitua 
elämään. Niitä läpikäymällä seuraa-
valla kerralla voidaan keskustella siitä, 
millaisia mahdollisuuksia ihmisellä on 
valita oma asennoitumisensa esimer-
kiksi itseään, toisia ihmisiä ja erilaisia 
elämäntapahtumia kohtaan.

5.  Ryhmäkerran yhteenveto ja
tapaamisen lopetus

Tuo mukanasi seuraavaan 

tapaamiseen elämääsi 

ohjaava motto, elämän-

ohje tai mietelause.  Mieti, 

millaisesta asennoitumisesta 

elämään se kertoo.
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3. tapaaminen: 
Asennoitumisen 

vapaus voimavarana
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan 

Mahdollisuus valita suhtautumisensa elettyyn elämään ja nykyisyyteen ja tulevaan 
on tärkeä mielen voimavara. Asennoitumisen vapaus koskee myös suhtautumista 
itseen, toisiin ihmisiin, omaan arkeen, elämäntilanteeseen. Ihmisen vapaus valita 
asennoitumisensa on tärkeä etenkin silloin, kun olosuhteita ei voi muuttaa. Keskus-
telut ryhmässä voivat tarjota oivallisia mahdollisuuksia omien ajatusten avartami-
selle ja uusien näkökulmien etsimiselle. Uusi näkökulma voi auttaa tunnistamaan 
tarpeen muuttaa suhtautumistapaansa myönteisemmäksi ja voimavaroja vahvista-
vammaksi. 

Vapaus valita tarkoittaa myös vastuun ottamista omista ajatuksista ja teoista. Omat 
valinnan mahdollisuudet kannattaa tunnistaa sen sijaan, että pitäisi omaa hyvin-
vointiaan täysin riippuvaisena esimerkiksi muiden ihmisten (puolison, lasten, ystä-
vien jne.) teoista. Ihminen voi tehdä itse asioita ja valintoja, joilla vahvistaa tyytyväi-
syyttä omaan elämäänsä. Kannattaa siis kysyä, mitä itse voi tehdä?

Tapaamiskerran tavoitteena on tunnistaa valintojen mahdollisuuksia omassa asen-
noitumisessaan. Olennaista on pohtia, millainen elämänasenne kannattelee itseä ja 
antaa voimaa elämässä. On myös tärkeää keskustella siitä, miten ihmisen asennoitu-
misen vapaus näyttäytyy erilaisissa arjen tilanteissa. 

Edellisellä kerralla annettu välitehtävä ohjaa ryhmäläisiä keskustelemaan erilaisista 
elämänasenteista ja valinnanmahdollisuuksista oman asennoitumisen suhteen. 
Osallistuja tuo mukanaan omaa elämäänsä ohjaavan ajatelman (moton, elämänoh-
jeen tai mietelauseen) ja on etukäteen pohtinut sen kuvaamaa asennoitumistapaa. 
Ohjaajan haasteena on ohjata keskustelu nykyisyyteen eli siihen, miten kyseinen 
ajatelma antaa voimaa tällä hetkellä, vieläkö se on ajankohtainen vai olisiko jostakin 
toisesta elämänohjeesta apua juuri nyt. Ryhmän ohjaajan tehtävänä on ohjata 
keskustelua valitusta ajatelmasta myös siihen, voiko asennoitumisensa valita ja 
missä määrin se on mahdollista. 
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Tapaamisen kulku

1. 	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

Osallistujat esittelevät välitehtävän pohjalta oman elämänohjeensa, mottonsa tai 
mietelauseensa, jonka jälkeen teemasta keskustellaan. 

AVAINKYSYMYKSET: 
- Mitä valitsemasi elämänohje, motto tai mietelause antaa sinulle nykyisessä elämänti-

lanteessa? 
- Voiko oman suhtautumistapansa valita? 

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Millaisesta asennoitumisesta tämä motto, elämänohje tai mietelause kertoo?
- Onko ihmisellä mielestäsi asennoitumisen vapaus toisia ihmisiä tai omaa itseään 

kohtaan?
- Miten oma suhtautumistapa on tehnyt elämästä kevyempää tai raskaampaa?

4. 	 Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on voimaa ja oppia elämänkokemuksesta. Tapaamisen 
teemaan virittäydytään piirtämällä omaa elämänkulkua kuvaava elämäviiva. Olen-
naista ei ole elämäntapahtumien kronologinen kirjaaminen, vaan tärkeintä on 
löytää ja paikantaa viivalle omasta elämänkulusta sellaisia kokemuksia, joista voi 
ammentaa voimaa tähän hetkeen. 
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Elämänviiva voi olla paperille kirjoitettu 
luettelo elämätapahtumista ja niihin liit-
tyvistä opeista. Elämänviivan voi myös 
piirtää janan muotoon ja kirjoittaa siihen 
esimerkiksi vuosilukuja ja niihin liittyviä 
tapahtumia. Janalle voi myös laittaa 
kyseiseen tapahtumaan ja siitä saatuun 
oppiin liittyviä kuvia, sanoja tai ajatuksia. 
Tärkeintä tehtävässä ei ole toteutuksen 
tapa, vaan voimia nykyisyyteen antavien 
tapahtumien tunnistaminen ja elämän-
kulun rikkauden hahmottaminen. 

5. Ryhmäkerran ja tapaamisen lopetus

Tee oma elämänviivasi eli 

piirrä tai liimaa kuvia, sanoja 

tai ajatuksia viivalle tai 

listaa kirjoittamalla sellaisia 

elämäntapahtumiasi, joista 

voit löytää opin ja voimanläh-

teitä tähän päivään.
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4. tapaaminen: 
Voimaa ja oppia 

elämänkokemuksista 
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Elämänkokemus on mielen hyvinvoinnin perusta ja voimavara, joka voi auttaa 
selviytymään muutoksista ja menetyksistä.  Oman elämänkulun tarkastelu voi 
auttaa hahmottamaan elämää rikkaana kokonaisuutena, jossa erilaiset ajat vaih-
televat. Onnistumisten ja myönteisten elämäntapahtumien rinnalla vaikeuksilla ja 
epäonnistumisillakin on oma paikkansa. Raskaaksi koetuilla ajoillakin voi olla myön-
teisiä seurauksia. Ne voivat opettaa elämäntaitoja ja avata ihmisenä kasvun mahdol-
lisuuksia.  

Tapaamisen tavoitteena on tarkastella omaa elämänkulkua ja tunnistaa siitä opittua. 
Elämänkulun tarkastelun tavoitteena on auttaa näkemään elämää kokonaisuutena 
ja etsimään tapahtumista oppia ja voimaa nykyhetkeen. 

Välitehtävänä ollut elämänviivan piirtäminen on ohjeistettu siten, että osallistujaa 
on kehoitettu kiinnittämään huomio erityisesti opin ja voiman lähteisiin elämänku-
lussa.  Ohjaajan haasteena on kiinnittää keskustelu nimenomaan opitun merkityk-
sestä nykyhetkeen. Tällöin katse kohdistuu siihen, miten elämänkulun varrella opittu 
auttaa kohtaamaan ongelmia tai kuinka se voi vahvistaa myönteistä elämänasen-
netta. Ohjaajan tehtävänä on myös valottaa sitä, että erilaisia elämäntapahtumia voi 
tulkita uudelleen ja näille tapahtumille voi antaa uusia merkityksiä. 
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Tapaamisen kulku

1.	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

Teemaan virittäytymisessä voidaan käyttää taustamusiikkia. Valitun musiikin 
soidessa (noin 5 min) ohjaaja pyytää osallistujia tarkastelemaan omaa elämänvii-
vaansa ja pohtimaan mielessään, millaisia taitoja elämänkulun tapahtumat ovat 
opettaneet.

AVAINKYSYMYS
-  Millaisia oppeja ja voimavaroja tai voimanlähteitä elämänkulustasi löytyy? 

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Mitä oppia tai voimaa elämäkulun hyviksi  koetuista ajoista voit ammentaa 
   tähänpäivään?
- Mitä raskaat ajat elämässäsi ovat opettaneet?

Elämänviivan piirtäminen saattaa johdatella elämän rajallisuuden pohdintaan. 
Elämää on jo paljon takana ja mieleen voi tulla kysymys siitä, miten vähän elämän-
viivaa on tulevaisuudessa. Keskustelua suhtautumistavoista menneeseen ja nykyi-
syyteen voi virittää seuraava itävaltalaisen lääkärin ja filosofin Viktor Franklin (1983) 
ajatuksista muokattu tarina:

Tiedättehän kalenterin, jossa on oma lehtensä jokaiselle päivälle? Kalenterista revitään 

päivittäin irti yksi lehti. Kalenteria katsoessa voi tuntea surua ja pelkoa siitä, miten kalenteri 

muuttuu koko ajan ohuemmaksi ja ohuemmaksi. Ihminen voi kokea, että irrotetut lehdet 

kertovat menetetystä ajasta ja hupenevasta tulevaisuudesta. Se kuluttaa voimavaroja. 

Millainen ajattelutapa sitten vahvistaisi mielen hyvinvointia? Kun mielikuvissaan repäisee 

kuluneen päivän jälleen lehden kalenteristaan, voi kirjoittaa sen taakse päiväkirjamer-

kinnän ja tallentaa lehden aiemmin irtirepäistyjen joukkoon. Näin voi ylpeänä ja iloisena 

ajatella kaikkea sitä hyvää, mitä elämän aikana on kalenterin lehtiin tallentanut.
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4.  Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavalla kerralla jatketaan voimavarojen etsimistä. Tapaamisen teemana on 
vahvistava tarinat. Elämän varrella ihmiselle tarjoutuu lukuisia mahdollisuuksia 

kuulla tai seurata erilaisten ihmisten 
tarinoita. Näiden omaan elämään 
läheisesti kuuluneiden ihmisten tai 
joskus kaukaisten, satunnaisestikin 
kohdattujen ihmisten tarinat voivat 
olla arvokkaita opin lähteitä. Väliteh-
tävänä on pohtia jotakin ihmistä ja 
häneltä saatuja elämänohjeita sekä 
saatujen ohjeiden ja oppien merki-
tystä tässä päivässä.

5.  Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus

Mieti jotakin kohtaamaasi 

ihmistä, jolta olet oppinut 

jotakin merkityksellistä 

elämässä. Mitä olet häneltä 

oppinut? Halutessasi 

voit tuoda seuraavalle 

tapaamiskerralle muiston 

tästä ihmisestä ja saamastasi 

opista.
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5. tapaaminen: 
Vahvistavat tarinat



 40

Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Vahvistavat tarinat ovat yksi mielen voimavara ja ne edistävät mielen hyvinvointia. 
Vahvistavia tarinoita voidaan katsoa ainakin kolmesta näkökulmasta, toisten ihmisten 
tarinoiden kuuntelemisena, muille esimerkkinä toimimisena ja oman elämän muiste-
lemisena sekä jäsentämisenä. Vahvistavilla tarinoilla on monensuuntaisia merkityksiä. 
Toisten ihmisten tarinoiden kuunteleminen voi vahvistaa ja valottaa uusia näkökulmia. 
Omaan elämään liittyvien tarinoiden kertominen voi auttaa kertojaa muistelemaan ja 
jäsentämään omaa elämäänsä. Tarinoiden kautta jokainen ihminen voi olla asennoi-
tumisen esikuvana toisille ihmisille. Vahvistavat tarinat luovat toivoa tulevaisuuteen ja 
saavat luottamaan siihen, että elämä kantaa erilaisissa tilanteissa ja olosuhteissa. 

Vahvistavat tarinat ovat myös tarinoita itsestä, oman elämän kulusta, sen haastei-
siin vastaamisesta ja elämän mielekkyydestä. Tarinoiden kautta tarjoutuu mahdolli-
suuksia katsoa omia elämäntapahtumiaan ajallisesti etäämmältä ja uudessa valossa. 
Parhaimmillaan jokaiselle tapahtumalle löytyy oma merkityksellinen paikkansa osana 
elämän kokonaisuutta. 

Tapaamisen tavoitteena on tunnistaa vahvistavien tarinoiden merkitys mielen voima-
varana ja löytää vastauksia siihen, mitä itse haluaisi opettaa muille. Osallistujien koke-
mukset vahvistavista tarinoista antavat pohjaa ryhmässä käytävälle keskustelulle. 

Välitehtävä, jossa pohditaan toisilta ihmisiltä saatuja oppeja johdattaa päivän teemaan 
ja antaa osallistujille tilaisuuden jakaa omia kokemuksiaan vahvistaviksi koetuista tari-
noista. Ryhmäläiset muistelevat ehkä mielellään itselleen merkityksellisiä ihmisiä ja 
haluavat kertoa heistä laajasti ja perusteellisesti ryhmässä. Ohjaajan haasteena on 
ohjata kysymyksillään keskustelua siihen, miten merkityksellinen kyseiseltä ihmiseltä 
saatu oppi on itselle juuri nyt ja miksi. 

Oleellista on keskustella yhdessä myös siitä, kuinka tärkeä tehtävä vahvistavien tari-
noiden sisältämien elämäntaitojen välittäminen muille ihmisille on. Tästä tehtävästä 
ryhmäläiset voivat löytää mielekästä ja tarkoituksellista sisältöä arkeensa. Ryhmäta-
paamisen ajankäyttöä suunnitellessaan ohjaajan kannattaa varata riittävästi aikaa 
tapaamisen ytimen käsittelyyn eli siihen, millaista tarinaa ryhmäläiset haluavat itses-
tään kertoa muille, millaisia perinteitä, elämäntaitoja ja -viisautta he haluavat välittää. 
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Tapaamisen kulku

1. 	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

Teeman käsittelyssä on hyvä muistaa vahvistavien tarinoiden eri tasot. Ensimmäi-
seksi osallistujat jakavat välitehtävän pohjalta omia kuvauksiaan vahvistavista tari-
noista. Tarinoita lähestytään niistä tähän päivään saatavan opin ja voimavarojen 
näkökulmasta. Toiseksi keskustellaan yleisellä tasolla vahvistavien tarinoiden merki-
tyksellisyydestä. Kolmanneksi pohditaan millaista oppia haluaa itse välittää muille 
ihmisille.

AVAINKYSYMYKSET:
- Mitä opimme toisiltamme?
- Mitä voimme toisillemme opettaa?

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Mitä olet kyseiseltä ihmiseltä oppinut?
- Miten itse voit olla esimerkkinä toisille ihmisille?
- Millaisia tarinoita sinä haluat kertoa muille ihmisille?
- Mistä haluat itsesi muistettavan?

4. 	 Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on kiitollisuus. Teemaan virittäydytään tunnistamalla 
omasta arkielämästä asioita, joista voi tuntea kiitollisuutta ja kirjaamalla päivittäin 
näitä asioita. Kiitollisuuden aiheet voivat olla yksinkertaisia asioita ja kohtaamisia, 
esimerkiksi linnun laulu, pullan leipominen ja kaupassa kassanhoitajan hymy. Ne 
voivat olla kiitollisuutta kodista, kohdatuista ihmisistä tai heräämisestä uuteen 
päivään. Itsestään selvinä asioina ne jäävät helposti huomiotta.
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Kiitollisuutta voi tuntea haasteista, 
joista on selviytynyt sekä myönteisistä 
asioista, joita on omilla valinnoillaan 
edistänyt. Kiitollisuutta voi joskus tuntea 
myös harkituista tekemättä jättämisistä. 
Kiitollisuuden aiheita kirjataan päivit-
täin siksi, että osallistuja oppisi tunnis-
tamaan kiitollisuuden lähteiden kirjon, 
löytämään uusia ja aiemmin huomiotta 
jääneitä. 

5. Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus

Kirjoita päivittäin ylös 

asioita, joista voit tuntea 

kiitollisuutta elämässäsi. 

Kiinnitä huomio etenkin 

pieniin ja arkisiin kiitolli-

suuden aiheisiin elämässäsi.
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6. tapaaminen: 
Kiitollisuus
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Kiitollisuuden lähteiden löytäminen arjesta vahvistaa mielen voimavaroja ja myön-
teistä asennoitumista elämään. Erityisen merkityksellistä kiitollisuuden aiheiden 
löytäminen on silloin, kun elämässä on paljon vaikeuksia tai elämä on perussävyl-
tään alavireinen tai synkkä. 

Kiitollisuuden aiheiden tunnistamisessa on usein kyse näkökulman valinnasta, 
asioiden katsomisen tavasta. Esimerkiksi sairauden kohdatessa ihmiselle jää yleensä 
muita elämänalueita, joista voi olla kiitollinen. Arkisista askareistakin voi halutessaan 
löytää monia aiheita kiitollisuuteen. 

Tapaamisen tavoitteena on löytää omasta elämästä kiitollisuuden aiheita. Löytä-
minen auttaa ryhmään osallistujaa näkemään myönteisiä asioita itsessään ja ympä-
rillään. 

Välitehtävässä ryhmäläisiä on pyydetty kiinnittämään huomiota erityisesti pieniin 
ja arkisiin asioihin elämässä. Ryhmän ohjaajan haasteena on kannustaa ryhmäläisiä 
löytämään monenlaisia kiitollisuuden aiheita arjestaan. Ihmiset tuntevat yleisesti 
kiitollisuutta esimerkiksi terveydestä, perheestä tai ystävistä.  Huomion kiinnit-
täminen myös pieneltä ja arkiselta tuntuviin asioihin lisää kiitollisuuden aiheiden 
kirjoa. Nämä itsestään selviltä tuntuvat asiat jäävät helposti tunnistamatta tai niiden 
merkityksen tunnistaa vasta silloin, kun on vaarassa kadottaa ne elämästään. 

Kiitollisuudesta voidaan keskustella myös aikaperspektiivissä eli menneisyyden, 
nykyisyyden ja tulevaisuuden valossa. Tällöin keskustelua ohjaavat kysymykset: 
Millaisista asioista voi tuntea kiitollisuutta menneisyydessä, nykyhetkessä ja tulevai-
suudessa? 

Ohjaajan on tärkeä kertoa osallistujille aikaperspektiivin merkityksestä voimavarojen 
kannalta. Voimavaroja voi heikentää se, että kiitollisuuden sijaan haikailee mennyttä, 
on katkera vääriksi koetuista valinnoista tai siitä, ettei elämä mennyt ennalta suun-
nitellusti. Huoli ja pelko tulevaisuudesta voi heikentää voimavaroja. Kiitollisuus tule-
vasta tarkoittaa myönteistä ja toiveikasta suhtautumista tulevaisuuteen.
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Tapaamisen kulku

1. 	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsitelty

AVAINKYSYMYS: 
- Millaisia kiitollisuuden aiheita olet löytänyt?

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Miltä tällainen tehtävä tuntui?
- Oliko kiitollisuuden aiheita helppo tunnistaa?
- Ovatko kiitollisuuden aiheesi muuttuneet viime aikoina?

Aikaikkuna auttaa etsimään voimavaroja vahvistavia näkökulmia suhteessa mennee-
seen, nykyisyyteen ja tulevaan. Ohjaaja voi piirtää halutessaan aikaikkunat fläppi-
taululle. Aikaikkunoista voi keskustella esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

- Miten suhtaudut menneeseen, löytyykö sieltä kiitollisuuden aiheita? 
- Muisteletko mukavia hetkiä menneisyydestä? Tuovatko ne vieläkin iloa?
- Haikailetko mennyttä? Mietitkö kenties tekemiäsi vääriä valintoja? Oletko pettynyt 

siihen, ettei elämä mennyt suunnitelmiesi mukaan?  
- Oletko kiitollinen olemassa olevasta? Onko sinulla tällä hetkellä riittävästi aikaa 

tärkeille ihmisille ja asioille?
- Odotatko ilolla tulevaisuuden tapahtumia? Oletko utelias näkemään mitä 

tulevaisuus tuo tullessaan? 
- Missä ikkunassa vietät eniten aikaa päivässä – menneessä, nykyhetkessä vai tule-

vassa? Vahvistaako se voimavarojasi vai kuluttaako se niitä?

MENNEISYYS NYKYISYYS TULEVAISUUS

Lähteet: Pietikäinen 2010, Laine 2013
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Kirjoita ylös tärkeiksi kokemiasi

asioita elämässäsi. Pyri löytä-

mään arjestasi sellaisia asioita, 

joita arvostat tai joiden eteen 

ponnistelua pidät tärkeänä.

4.  Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten 

Seuraavan kerran teemana pohditaan sitä, miten elämässä on hyvä olla monia 
tärkeäksi koettuja asioita. Tärkeiksi koetut asiat ilmentävät omia arvoja ja arvos-

tuksia. Tähän teemaan valmistautumi-
seksi välitehtävänä on pohtia ja kirjata 
elämässä tällä hetkellä olevia tärkeitä 
asioita. Näiden asioiden etsimisessä 
voi auttaa sen tunnistaminen, mihin 
käyttää arjessa eniten aikaa. 

5. Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus
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7. tapaaminen: 
Elämässä on hyvä 

olla monia tärkeäksi 
koettuja asioita
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Kantava arvorakennelma on tärkeä mielen voimavara. Kantavalla arvorakennelmalla 
tarkoitetaan sitä, että ihmisellä on elämässään monia tärkeäksi koettuja asioita, 
arvoja ja arvostuksia. Tällöin yhden merkityksellisen asian menettäminen voi olla 
tuskallista, mutta elämässä jäljellä olevat muut merkitykselliset asiat voivat auttaa 
ihmistä selviytymään muutosten ja menetysten kohtaamisessa. 

Arvorakennelma on haavoittuva, jos elämässä on vain yksi tärkeä ja kaiken yläpuo-
lella oleva asia. Oma identiteetti saattaa rakentua jonkin tärkeän, paljon aikaa vievän 
asian varaan. Jos tärkein ja paljon aikaa vievä asia on esimerkiksi vaativa harrastus 
kuten kilpaurheilu tai politiikka, voi oma identiteetti rakentua pitkälle niihin liitty-
vien roolien kautta. Tällöin urheilusta kuntoiluun siirtyminen tai luottamustoimista 
pois jääminen voi romahduttaa koko rakennelman. Avioero tai puolison kuolema 
voi murtaa perustaa elämältä silloin, jos parisuhde on ollut kaikkein tärkein asia 
elämässä ja omat ystävät ja harrastukset on unohdettu.

Tämän tapaamiskerran tavoitteena on valaista monen tärkeän asian varaan raken-
tuvan arvorakennelman tärkeyttä mielen hyvinvoinnin perustana. Lisäksi tavoit-
teena on tukea ryhmään osallistujaa löytämään keinoja kantavan arvorakennelman 
vahvistamiseksi.  

Osallistujat ovat välitehtävässä listanneet tärkeinä pitämiään asioita omassa elämäs-
sään. Niiden pohjalta osallistujia haastetaan tarkastelemaan oman arvorakennel-
mansa kantavuutta ja tunnistamaan mahdollisia muutostarpeita arvorakennelman 
vahvistamiseksi. 
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Tapaamisen kulku

1. 	 Tervetuloa 
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely
	
Teemaa virittäytymisessä osallistujia pyydetään tarkastelemaan omaa tärkeiden 
asioiden listaa. Keskustelua käydään sen pohjalta, millaisena osallistujat oman arvo-
rakennelmansa näkevät.

AVAINKYSYMYKSET:
- Onko elämässäsi monia tärkeiksi kokemiasi asioita? Onko elämässäsi useita itsellesi 

tärkeitä asioita?.
- Onko sinun elämässäsi jokin asia ylitse muiden? 

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Löysitkö tätä tehtävää tehdessäsi joitakin uusia tärkeitä asioita? 
- Onko elämässäsi tällä hetkellä riittävästi aikaa tärkeänä pitämillesi asioille ja ihmisille?
- Onko asioiden tärkeysjärjestyksessä tapahtunut muutoksia ajan saatossa? Miten?
- Voisiko jonkin aiemmin tärkeäksi koetun asian merkitystä vahvistaa?
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4. 	 Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on tarkoituksellinen arki. Tarkoituksellisen arjen teemaan 
virittäydytään välitehtävän avulla. Tehtävässä tunnistetaan asioita, jotka voivat 

auttaa löytämään tarkoituk-
sellisuutta omaan arkeen. 
Ryhmäläisille voidaan jakaa 
A4 kokoinen paperi, joka 
jaetaan neljään yhtä suureen 
osaan. Paperiin osallistujat 
kirjoittavat, piirtävät tai lii-
maavat kuvia, jotka kertovat 
heidän osaamisestaan, mielek-
käiksi kokemistaan tehtävistä, 
voimaa antavista asioista tai 
paikoista sekä vahvuuksiksi 
kokemistaan elämäntaidoista. 
Tehtävä voidaan tehdä näillä 
otsikoilla myös päiväkirjaan. 

5.  Ryhmäkerran yhteenveto ja 
tapaamisen lopetus

Kirjota, piirrä, tai liimaa kuvia:  

1) osaamisesta, jota sinulla on ja jota 

voit jakaa muiden hyväksi

2) tehtävistä, jotka koet mielekkäiksi

3) asioista tai paikoista, jotka antavat 

voimaa ja

4) elämäntaidoista, jotka ovat vahvuuk-

siasi. 

Käytä yksi päiväkirjan sivu tai yksi 

paperin lohko kutakin aihetta varten. 
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8. tapaaminen: 
Tarkoituksellinen 

arki



 52

Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan   

Tarkoituksellisuuden kokemukset ovat tärkeitä hyvinvoinnin rakennusaineita ja siksi tarkoi-
tuskeskeisyys on yksi tämän ryhmämallin tukijaloista. Tarkoituksellisella arjella tarkoitetaan 
päivittäisiä mahdollisuuksia kokea elämänsä tarkoitukselliseksi eli mahdollisuutta tuntea 
tyytyväisyyttä elämäänsä sekä kokea arkensa mielekkääksi ja elämisen arvoiseksi.   

Tarkoituksellisuuden lähteet ovat jokaisella ihmisellä erilaisia ja ne vaihtelevat eri tilan-
teissa ja elämänvaiheissa. Erityisen tärkeitä tarkoituksellisuuden kysymykset ovat elämän 
muutosvaiheissa, kuten lasten muuttaessa pois kotoa, eläkkeelle jäädessä, sairauden ja 
menetysten kohdatessa tai ikääntymisen myötä. Uusi elämäntilanne, sairaudet tai toimin-
takyvyn heikkeneminen voivat muuttaa tarkoituksellisuuden lähteitä elämässä, mutta ne 
eivät vie pois mahdollisuutta löytää tarkoituksellisuutta. Esimerkiksi ikääntyessä tarkoi-
tuksellisuuden tunne voi jopa vahvistua, koska elämän rajallisuuden ymmärtäminen saa 
ihmisen elämään vahvemmin nykyhetkessä ja tarttumaan läsnä oleviin mahdollisuuksiin.

Arkisilla tarkoituksellisuuden kokemuksilla on monia myönteisiä vaikutuksia ihmisen 
hyvinvoinnille. Tarkoituksellisuutta arkeen voi löytää esimerkiksi 1) tekemisestä, yhteisen 
hyvän puolesta toimimisesta tai toisten auttamisesta 2) sisintä koskettavista elämyksistä tai 
3) sellaisen myönteisen asennoitumisen ja tulkinnan löytämisestä omaan elämäntilantee-
seen, joka vahvistaa voimavaroja ja auttaa selviytymään eteenpäin. 

Tämän tapaamiskerran tavoitteena on tunnistaa tarkoituksellisuuden kokemusten merki-
tystä voimavarana sekä auttaa löytämään elämään tarkoituksellisuutta tuottavia asioita. 
Välitehtävä on ohjannut ryhmäläisiä pohtimaan omaa osaamistaan sekä mielekkäitä 
ja voimaa antavia paikkoja ja asioita elämässään. Näistä voi löytyä tarkoituksellisuuden 
lähteitä. 

Ohjaajan on hyvä nostaa keskusteluun se, että kaikki mielenkiintoiset, mukavalta tuntuvat 
ja mielihyvän tunteita tuottavat asiat eivät välttämättä ole tarkoituksellisia. Ryhmäläi-
siltä saattaa löytyä kokemuksia siitä, miten paljonkin tapahtumia sisältävä arki voi tuntua 
tyhjältä ja tarkoituksettomalta. Tarkoituksellisuuden kokemuksiin liittyy yleensä suuntautu-
minen oman itsen ulkopuolelle, toisten ihmisten hyväksi tai yhteiseen hyvään pyrkiminen. 

Tämän kokoontumiskerran jälkeen on jäljellä enää kaksi tapaamista. Tässä vaiheessa ryhmä 
on yleensä jo hyvin ryhmäytynyt ja ryhmän kokoontumiset ja ihmissuhteet ovat saatta-
neet tulla osallistujille merkityksellisiksi. Irrottautuminen ryhmästä on oma prosessinsa, 
joka vaatii aikaa. Ohjaajan kannattaa nostaa tällä kerralla esiin se, että seuraavien kertojen 
teemoissa katsotaan tulevaisuuteen ja aikaan tämän ryhmän jälkeen. 
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Tapaamisen kulku

1. 	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

Välitehtävän pohjalta keskustellaan elämään tarkoituksellisuutta tuottavista asioista 
ja niiden merkityksestä. 

AVAINKYSYMYS:
- Millaisista asioista tarkoituksellisuuden kokemukset syntyvät?

Apukysymykset:
- Millaisia taitoja sinulla on? Miten voisit käyttää niitä mielekkäällä tavalla? Kuka niistä 

ilahtuisi?
- Millaisista asioista nautit? Onko niitä riittävästi elämässäsi? 
- Millaiset paikat antavat sinulle voimaa? Käytkö niissä? Jos et, niin miten muuten tämä 

paikka on osa elämääsi? Mitä myönteistä tähän voiman paikkaan liittyy?
- Voiko ihmistä jopa velvoittaa näkemään, kuulemaan, aistimaan ympärillään olevia 

elämysten ja kokemusten lähteitä, kuten kauneutta (kohtaamiset, luonto, musiikki, 
taide, värit, esineet jne.)?

-	Millaisia elämäntaitoja sinulla on? Millaista asennoitumista elämään / tiettyihin 
asioihin voisit vahvistaa?
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Tarkoituksellisen arjen tarkastelun yhteydessä voidaan keskustella myös elämän 
tyhjyyden ja tarkoituksettomuuden tunteista. Tunne elämän tyhjyydestä ja tarkoi-
tuksettomuudesta on tavallista. Olo voi tuntua alakuloiselta ilman selvää syytä, 
vaikka kaiken pitäisi olla hyvin. Ryhmässä voidaan pohtia tällaisten tilanteiden 
tuttuutta ja sitä, miten niitä on mahdollista ratkaista. 

4.  Välitehtävän antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on tulevaisuuden näköalat.  Välitehtävänä on miettiä 
asioita, joista unelmoi. Osallistuja 
tekee omien unelmiensa taulun. 
Sen voi tehdä paperille, pahville 
tai vihkoon kirjoittamalla, piirtä-
mällä, liimaamalla kuvia tai teks-
tejä asioista, jotka ilmentävät omia 
unelmia tai haaveita. Ohjaajan 
kannattaa kannustaa osallis-
tujia etsimään unelmia vaikka he 
eivät pitäisi niiden toteutumista 
mahdollisena. Unelmat ja haaveet 
voivat olla voimanlähteitä niiden 
toteutumismahdollisuuksista 
riippumatta. Ohjaajan on hyvä 
muistuttaa osallistujia siitä, että 
olennaista ei ole taiteellinen 
lopputulos vaan omien unelmien 
pohtiminen.  

Tee taulu, joka kuvaa unelmiasi 

ja haaveitasi. Voit toteuttaa sen 

kirjoittamalla, piirtämällä, leik-

kaamalla kuvia tai tekstejä. Sillä 

voivatko unelmat ja haaveet 

toteutua ei ole merkitystä, vaan 

ne sellaisenaan voivat olla 

voimanlähteitäsi arjessa.  

5. Ryhmäkerran yhteenveto ja 
tapaamisen lopetus
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9. tapaaminen: 
Tulevaisuuden 

näköalat
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Keskusteluryhmässä on tähän mennessä puhuttu paljon siitä, miten ihminen voi 
valita suhtautumisensa moniin asioihin sekä myös siihen, millaisena näkee menneen 
tai tulevaisuuden. Toivo liitetään usein tulevaisuuteen ja siihen, että tulevaisuudessa 
on jotakin hyvää odotettavissa. Toivosta puhutaan sekä tunteena että asennoitumis-
tapana. 

Unelmat ja haaveet ovat ihmisille voimanlähteitä ja voivat ohjata tarkoituksellisiin 
tekoihin. Tulevaisuuden unelmat ja haaveet voivat myös näyttää suuntaa jo tämän 
päivän valinnoille. Esimerkiksi jos unelmoi kävelystä torille tai kaupunkilomalla 
museoihin, voi miettiä miten vahvistaa kuntoaan sitä varten. Unelmien sanoitta-
minen haastaa pohtimaan millaisia suunnitelmia ja valmistautumista niiden toteut-
taminen edellyttää. Jos taas haluaa elää mahdollisimman pitkään ja terveenä, voi 
tehdä valintoja sen edistämiseksi ja kiinnittää huomiota terveellisiin elämäntapoihin.

Tämän kerran tavoitteena on suunnata katsetta tulevaisuuteen ja pyrkiä löytämään 
sieltä merkityksellisiä sekä toivoa virittäviä asioita. Pientenkin merkityksellisten 
asioiden ja tehtävien tunnistaminen sekä toiveikas suhtautuminen tulevaisuuteen 
vahvistavat mielen voimavaroja.

Välitehtävässä ryhmäläiset ovat pohtineet unelmiaan ja haaveitaan. Ohjaajan haas-
teena on auttaa ryhmäläisiä löytämään tauluista arjen voimanlähteitä ja mietti-
mään, miten unelmia voisi toteuttaa arjen tasolla. Vaikka unelma sellaisenaan ei 
voisi toteutua, se voi toteutua jossakin muodossa. Esimerkiksi iäkäs rouva unelmoi 
matkasta Afrikkaan, mutta matkustaminen ei ollut enää toteutettavissa.  Hän löysi 
matkakirjoja, varasi yhden hyllyn kirjahyllystään afrikkalaisille esineille ja osti afrik-
kalaista musiikkia. Lisäksi hän opetteli laittamaan afrikkalaista ruokaa ja kutsui ystä-
viään syömään. Matka voi olla myös mielikuvamatka. 

Koska kyseessä on jo toiseksi viimeinen tapaamiskerta, ryhmän ohjaajan on hyvä 
ohjata keskustelua tulevaisuuden näköaloihin. Viimeiseen kertaan ajatuksia johdat-
televa välitehtävä ohjaa miettimään ryhmäprosessin aikana opittua, sekä asetta-
maan itselle konkreettisia tehtäviä mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi tämän 
ryhmän jälkeen. 
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Tapaamisen kulku

1. 	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3.	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

Osallistujat esittelevät unelmien ja haaveiden taulujaan ryhmälle. Ne toimivat johda-
tuksena keskusteluun tulevaisuuden mielekkäistä tehtävistä ja elämänsisällöistä.

AVAINKYSYMYS
- Millaista mielekästä elämänsisältöä taulustasi löytyy? Löydätkö unelmistasi ja haaveis-

tasi mielekästä elämänsisältöä tähän päivään?

Apukysymyksiä, esimerkiksi:
- Millaisia tehtäviä löydät itsellesi – mitä voit tehdä juuri nyt?
- Miten voit vahvistaa toivon asennetta?

4.  Välitehtävän antaminen seuraavaa tapaamista varten

Seuraava kokoontuminen on tämän ryhmän viimeinen, ja sen teemana on suunta 
eteenpäin. Viimeisessä tapaamisessa kerrataan yhdessä kuljettua matkaa sekä 

kootaan matkan aikana syntyneitä oival-
luksia ja kertyneitä kokemuksia. Viimeisenä 
välitehtävänä on palata ryhmän aikana opit-
tuun ja asettaa itselleen tehtäviä tulevaan. 
Tausta-ajatuksena tehtävien asettamisessa 
on se, että mielen hyvinvoinnin vahvistami-
sessa pelkkä hyvä aikomus ei yleensä riitä, 
vaan tarvitaan konkreettisia tekoja ja oman 
suhtautumistavan muuttamista. 

5.  Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaamisen 
lopetus

Mitä tehtäviä asetat itsellesi 

tämän ryhmän valossa? Kirjaa 

ne ylös ja tuo mukanasi seuraa-

vaan tapaamiseen. 
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10. tapaaminen: 
Suunta eteenpäin
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Ohjaajan virittäytyminen tapaamisen teemaan

Ryhmäprosessin aikana osallistujat ovat vahvistaneet mielen hyvinvointia edistä-
vää ajattelua ja asennoitumista. Jokainen osallistuja valitsee, miten hän suhtautuu 
ryhmän antiin, kuinka hän soveltaa sitä omassa elämässään ja millaiseksi hän muok-
kaa omilla valinnoillaan tulevaisuuttaan. Jokaisena päivänä ihmisellä on mahdolli-
suus tehdä uusia valintoja ja tarkistaa elämänsä suuntaa. Tämä lohdullinen, tulevai-
suuteen suuntaava ja toivoa vahvistava asenne on tärkeä viesti ryhmään osallistu-
jille.

Tapaamisen tavoitteena on auttaa kutakin osallistujaa löytämään konkreettisia 
tehtäviä mielen hyvinvointinsa vahvistamiseksi ja elämän tarkoituksellisuuden 
löytämiseksi tämän ryhmän jälkeen. Toisena tavoitteena on koota yhdessä kuljettu 
matka kokonaisuudeksi. 

Välitehtävässä osallistujat ovat asettaneet itselleen tehtäviä tulevaisuuteen ryhmäs-
sä käsiteltyjen teemojen valossa. Välitehtävän avulla suunnataan katse eteenpäin, 
aikaan tämän ryhmän jälkeen. Ohjaajan haasteena on kysymyksillään ohjata keskus-
telu siihen, mitä osallistujan itselleen asettamat tehtävät tarkoittavat käytännössä.

Halutessaan ryhmän matkan voi kerrata ja koota yhtenäiseksi esimerkiksi jonkun 
tarinan tai metaforan kautta.  Vanhuuden Mieli -hankkeen pilottiryhmissä käytettiin 
silta-vertauskuvaa ryhmäproessin kuvaamiseksi. Tarinaa (Liite 2) voi muokata oman 
ryhmän prosessia kuvaavaksi tarinaksi. Ohjaaja voi myös ideoida aivan oman ainut-
laatuisen tarinan ryhmän kokemuksista. 
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Tapaamisen kulku

1. 	 Ryhmäläisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. 	 Kuulumiskierros
3. 	 Ryhmäkerran teeman ja tavoitteen kertominen sekä teeman käsittely

a) Tapaamisen teemaan eli aikaan tämän ryhmän jälkeen virittäydytään keskustele-
malla ryhmäläisten itselleen asettamista tehtävistä.  
 
AVAINKYSYMYS: 
- Millaisia mielekkäitä tehtäviä asetit itsellesi tulevaisuuteen?

Apukysymyksiä:
- Mitä aiot tehdä ensimmäiseksi? / Mikä on ensimmäinen askel?
- Koska aiot ottaa ensimmäisen askeleen

b) Ohjaaja kertaa kokoontumisten teemat ja ydinsisällöt sekä kuvaa sen, miten niistä 
on rakentunut mielen hyvinvointia tukeva kokonaisuus. 

Tässä apuna voi olla Mielen hyvinvoinnin silta -esimerkkitarina, jota käytettiin pilot-
tiryhmissä. 

4. 	 Käydään arviointikeskustelu ja kootaan palautetta ryhmästä 

- Mitä ryhmä on merkinnyt sinulle?
- Millaisia eväitä tulevaan olet saanut?
- Onko ajattelussasi tapahtunut jotain muutosta?
- Mikä on ollut parasta tämän ryhmän lähestymistavassa?
- Mitä olisi voinut tehdä toisin?
- Mitä muuta haluat sanoa?

5. Ryhmäkerran yhteenveto ja tapaamisen lopetus

Kiitokseksi voidaan jakaa ryhmäläisille muisto yhteisistä kokoontumisista. Se voi 
olla vuodenajan mukaan esimerkiksi jokin kukka, kynttilä tai kortti.  Mikäli halutaan, 
voidaan laittaa kiertämään nimetyt kortit jokaista osallistujaa varten. Muut ryhmä-
läiset kirjoittavat, mitä terveisiä haluavat välittää juuri kyseiselle ihmiselle, mistä 
häntä haluavat kiittää ja mitä toivottaa hänelle tulevaisuuteen. Halutessaan korttiin 
voi laittaa myös omat yhteystietonsa. 
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Lopuksi

Kymmenen tapaamisen aikana on yhteisten keskustelujen, tehtävien ja pohdintojen 
kautta vahvistettu mielen hyvinvoinnin tukirakenteita.  Ryhmän päättyminen saattaa 
herättää sekä ryhmäläisissä että ohjaajassa monenlaisia tunteita. Ohjaaja saattaa 
kokea haikeutta ja ikävää, joskus myös huolta ryhmäläisistä säännöllisten tapaa-
misten päätyttyä. Haikeuteen sekoittuu iloa määränpäähän saatetusta ryhmäpro-
sessista.  

Viimeisen tapaamisen jälkeen on aika koota ryhmän kokoontumisten aikana koettua 
ja opittua. Ohjaajan muistiinpanot auttavat palauttamaan mieleen kuljetun matkan 
ja siihen liittyneet onnistumiset, oivallukset ja muut hyvät hetket. Muistiinpanojen 
tuella voi myös palauttaa mieleen omat kompastuskivensä ohjaajana ja niistä 
ammennetut opit tulevaisuutta ja seuraavia ryhmiä varten.  Ryhmäläisiltä saatu 
palaute on arvokas sekä oman kehittymisen että ryhmän sisältöteemojen hiomisen 
kannalta seuraavia ryhmäprosesseja varten.  

Yksi läpikäyty prosessi auttaa ohjaajaa löytämään itselleen luontevalta tuntuvan 
tavan toteuttaa tätä keskusteluryhmän mallia ja antaa toivottavasti rohkeutta 
kokeilla muidenkin ryhmien kanssa. 

Ryhmäprosessin päättymistä kannattaa juhlistaa, etsiä sen eri vaiheista kiitolli-
suuden aiheita ja suunnata rohkeasti kohti uusia haasteita! 
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Liite 1
Esimerkkejä toiminnallisista menetelmistä

Ryhmätoimintaan sopivia toiminnallisia menetelmiä ja välineitä:
• 	Kuvat ja symbolit: pienet esineet, kortit, piirrokset, valmiit korttisarjat.
• 	Piirtäminen, maalaaminen, kuvien leikkaaminen ja liimaaminen, kuvakollaasien 

tekeminen.
• 	Musiikki rentoutumisen, keskittymisen tai virittäytymisen tukena.
• 	Kirjoittaminen tai ohjaajan antamien sanojen, tarinoiden, runojen, mietelau-

seiden tai mottojen käyttäminen.

Kuulumisten kertomisen apuna voidaan käyttää toiminnallisia menetelmiä, 
esimerkiksi:

• 	Valitse pöydällä olevista esineistä, kangastilkuista, kuvista tai korteista tämän 
hetkistä tunnelmaasi parhaiten kuvaava.

• 	Piirrä paperille tai valitse sellainen kuva, kortti tai esine, joka kuvaa sitä, mikä on 
ollut hyvää tässä aamussasi tai mikä on erityisesti ilahduttanut sinua tällä viikolla.

Ryhmäkerran lopuksi ohjaaja voi esimerkiksi pyytää osallistujia:
• 	kertomaan tunnelmiaan kuvien, esineiden tai piirrosten avulla.
• 	vastaamaan ovensuukyselyyn, jossa valmiiksi piirretylle janalle voi laittaa tarran 

tai rastin kuvaamaan tunnelmaa kotiin lähtiessä (esim. 1= pettynyt, 2 = en oikein 
saanut mitään uutta, 3= ei hyvä eikä huono, 4=löysin uusia asioita, 5= toiveikas ja 
voimaantunut).

• 	kirjoittamaan paperille adjektiivin, joka kuvaa tunnelmaa ryhmäkerran päättyessä.
• 	kirjoittamaan vapaasti (ns. ajatusten virtana) kyseisen kerran teemoista mieleen 

nousevia asioita noin 5–10 minuutin ajan, minkä jälkeen löydöistä keskustellaan 
yhdessä, pienissä ryhmissä tai pareittain.

• 	kuuntelemaan teemaan sopivaa musiikkia, runoa tai tarinaa.
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Liite 2
Mielen hyvinvoinnin silta -esimerkkitarina

Ryhmätapaamiset voi koota yhteiseksi tarinaksi käyttäen metaforana esimerkiksi 
puusiltaa. Virran yli kulkevan sillan voi halutessaan piirtää osallistujille. Jokainen 
sillan lankku on yhden tapaamiskerran teema.

Käytän tämän yhteisen matkan kokoamisessa yhtenäiseksi tarinaksi vertausta sillasta, 
joka kulkee virtaavan joen yli. Tulimme jokainen tälle sillalle omia teitämme pitkin. 
Lähtökohtanamme oli vahvistaa sillan rakenteita. Yhteiseen rakennushankkeeseen 
osallistujia motivoi halu vahvistaa mielen hyvinvointiaan, jota tämä silta vertauskuval-
lisesti kuvaa. 

Sillan kantavat tukipilarit olivat jo valmiina jokaisen ryhmään osallistuneen omissa 
mielen voimavaroissa, kokemuksissa ja moninaisissa elämäntaidoissa. Valmiina oli 
myös sillan runko eli keskeiset ajatukset siitä, miten tässä ryhmämallissa ajatellaan ihmi-
sestä, hänen ainutlaatuisuudestaan, voimavaroista, elämänkokemuksen arvosta, asen-
noitumisen vapaudesta ja huomion kiinnittämisestä myönteisiin asioihin elämässä.  

Sillan alla kulkeva joki taas kuvastaa elämää. Sen virtaus on välillä leppoisa, pinta on 
lähes tyyni. Toisinaan taas virta kiihtyy, tulee pyörteitä tai tulva-aikana raskas paino 
meinaa murtaa koko sillan ja kuljettaa palaset mennessään. On tyyntä ja on tulva-
aikoja. Tämä yhteinen matkamme on ollut oppimista erilaisten aikojen vaihtelusta ja 
siitä, miten niin hyviin kuin vaativampiinkin aikoihin elämässä voi varautua. Yksi keino 
on vahvistaa mielen voimavaroja. 

Tarinan lopun voi ryhmän ohjaaja itse kirjoittaa ryhmän teemojen pohjalta oman 
ryhmänsä tarinaksi. Jokainen sillan lankku on aina yksi tapaamiskerta ja näillä 
lankuilla vahvistettiin entisestään sillan eli mielen hyvinvoinnin rakenteita.

Ensimmäisellä kerralla astuimme sillalle hieman epävarmana, tunnustellen, mutta 
varovaisen innostuneina. Päällimmäisiä kysymyksiä olivat ehkä: Keitähän siellä on? 
Mitä siellä oikeasti tehdään? Tutustuimme toisiimme ja ryhmän toiminta-ajatuksiin.
Toisella kerralla etsimme ja löysimme voiman lähteitä läheltä, omasta arjesta…..  
Kolmannella kerralla…jne.



 66



67



 68

Ikäinstituutti
Asemapäällikönkatu 7
00520 Helsinki
puh. (09) 6122 2160
www.ikainstituutti.fi

Ta
itt

o:
 S

am
po

 M
äk

el
ä,

 P
ai

no
: K

yr
iir

i O
y 

20
14

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmän tavoitteena on vahvistaa ikääntyvien 
ihmisten mielen hyvinvointia pureutuen elämän tarkoituksellisuuden kokemuksiin, 
voimavaroihin sekä muutoksissa selviytymisen joustavuuteen. Ryhmässä 
yhdessä keskustellen haetaan uusia näkökulmia elämäntilanteeseen, etsitään 
voimavaroja ja kiitollisuuden aiheita sekä pohditaan oman asennoitumisen 
merkitystä mielen hyvinvoinnin kannalta.
 
Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmä soveltuu erilaisille mielen hyvinvoinnista 
ja elämäntaidollisista kysymyksistä kiinnostuneille ryhmille. Keskusteluryhmämalli 
sisältää kymmenen teemoitettua tapaamista, joita voi soveltaa ryhmään 
osallistuvien henkilöiden tarpeiden mukaan. Ryhmän toiminnan kehyksenä on 
logoterapeuttinen ajattelu, joka elämämyönteisenä, toivoa, tarkoituksellisuutta 
sekä mahdollisuuksia painottavana antaa hyvän perustan mielen hyvinvoinnin 
teemaan. Tämä ohjaajan opas antaa ryhmän ohjaajille ja ohjaajiksi aikoville 
välineitä ryhmien ohjaamiseen ja johdattaa yhteiselle matkalle Mielen hyvinvoinnin 
sillan rakenteiden vahvistamiseksi.   

Vanhuuden Mieli - Tarkoitusta täynnä


