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LUKIJALLE

Ikdihmisten mielen hyvinvointi on ajankohtainen aihe, ja sen vahvistamisen keinot
herattavat kiinnostusta. Tama on todettu Ikdinstituutin Vanhuuden Mieli -projektissa
(RAY 2011-2014), jonka pdaamaarana on edistda ikdihmisten mielen hyvinvointia
tuottaen tietoa aiheesta ja kehittden valineitd sen tukemiseen. Tassa oppaassa kuva-
taan projektissa kehitetty ja pilotoitu keskusteluryhmamalli, johon osallistumalla
ikdihmiset voivat vahvistaa mielen hyvinvointiaan. Opas on tarkoitettu henkiléille,
jotka ovat kiinnostuneita ohjaamaan mielen hyvinvoinnin teemoja kasittelevaa
keskusteluryhmaa ikaantyville ihmisille.

Mielen hyvinvoinnin keskeisia tekijoita ovat elaman tarkoituksellisuuden kokemus,
voimavarat seka muutoksista selviytymisen joustavuus. Mielen voimavarat ovat
ajatteluun, tunne-eldamaan ja asennoitumiseen liittyvia taitoja. Nama ovat yksilol-
lisia taitoja, mutta keskustelu ja kokemusten jakaminen toisten ihmisten kanssa
voivat avartaa ndkokulmia, avata uusia ajattelutapoja ja antaa evaitda elamaan
asennoitumiseen.

Vanhuuden Mieli -hankkeessa toteutettiin kolme keskusteluryhmaprosessia, joista
koottiin osallistujapalautteet seka ohjaajien arvioinnit. Muistisairauden alkuvai-
heessa olevien ihmisten, omaishoitajien seka eldman tarkoituksettomuutta ja
tyhjyytta kokevien ikdihmisten keskustelut mielen hyvinvoinnista seka heidan
antamansa palaute ryhmdprosessin annista ovat olleet mallintamisen perustana.
Pilotoinnin yhteydessa ryhmaprosessin etenemista kuvattiin kayttamalla vertausku-
vana siltaa. Sillan lankkuja vahvistamalla lisatadn mielen hyvinvointia.



Tassa oppaassa kuvataan Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhmamallin 1&ht6-
kohdat eli tukijalat, kokonaisuus seka kertakohtaiset teemat ja tavoitteet. Ryhman
tavoitteena on vahvistaa osallistujien elamantaitoja ja tarjota areena ajatusten vaih-
tamiselle ja oppimiselle. Tarkoituksena on avata osallistujille vaylia voimavaralah-
toisten ja myonteisten nakokulmien |6ytamiseksi omaan elamaan. Mallin kehyksena
on logoterapeuttinen ajattelu, joka elamanmyodnteisena seka tarkoituksellisuutta,
toivoa ja mahdollisuuksia painottavana ajattelutapana antaa hyvan perustan mielen
hyvinvoinnin teemaan. Logoterapeuttisen ajattelun mukaan eldaman kokeminen
tarkoitukselliseksi on vahvassa yhteydessa mielen hyvinvointiin. Opas antaa ryhman
ohjaajalle riittavan perehdytyksen aiheeseen ja johdannon yksittdisiin teemoihin.

Keskusteluryhmamalli siséltaa kymmenen teemoitettua tapaamista. Malli on sovel-
lettavissa erilaisille ryhmille, jotka ovat kiinnostuneet mielen hyvinvoinnin aihe-
piirista tai eldamantaidollisista kysymyksistd. Kysymyksessa voi olla vertaisuuteen
pohjaava tilanne tai yleinen kiinnostus mielen hyvinvointiin. Opas sisaltaa kuvauksen
keskusteluryhman etenemisesta teemoittain ja ehdotuksia aiheiden kasittelytavoista
ja tapaamisiin liitettavista valitehtavista. Ehdotukset ovat muokattavissa ja sovelletta-
vissa ryhman tarpeiden mukaan.

Toivottavasti opas innostaa virittdmaan hyvia keskusteluja mielen hyvinvoinnin
tiimoilta ja antaa rohkeutta ja iloa ryhman ohjaamiseen!
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EVAITA KESKUSTELURYHMAN
OHJAAJALLE

Mielen hyvinvoinnin silta -ryhméprosessi on kaikkien siihen osallistuvien yhteinen
matka, jota jokainen kulkee omista toiveistaan, tarpeistaan ja lahtokohdistaan
kasin. Yhteisen matkan lisaksi kyse on henkilokohtaisesta matkanteosta. Ryhmassa
jokainen osallistuja on antajan ja saajan rooleissa. Yhteiset keskustelut tarjoavat
mahdollisuuksia oivaltaa ja oppia toisten kokemuksista, nakdkulmista ja ajatuksista.
Toisten kysymykset tai kommentit voivat auttaa ymmartamaan omaa tilannetta
uudessa valossa. Jokainen osallistuja antaa evaita koko ryhmaprosessin etenemi-
selle ja toisten henkilokohtaiselle matkanteolle.

Ryhman ohjaaja on yksi osallistujista ja han kulkee yhteistd matkaa ryhmaldisten
kanssa, mutta hanelld on kuitenkin tietty rooli. Han luotsaa matkan suuntaa, pitda
katseen tavoitteessa sekd luo avointa ilmapiiria ja edellytykset tapaamisille ja
teemojen kasittelylle.

Ryhmadssa kasiteltdvat teemat ovat arkisia ja yleisinhimillisia. Mielen hyvinvointi
ydinteemana seka yksittaisten tapaamiskertojen aiheet antavat mahdollisuuden
kdyda filosofisia keskusteluja ihmisend olemisesta ja elaman tarkoituksellisuu-
desta. Ohjaajan ei tarvitse olla ndiden kysymysten asiantuntija eika kysymyksiin ole
valmiita vastauksia. Olennaista on luoda tilaa keskustelulle, ajatusten vaihdolle ja
kysymyksille.

Ohjaajan evaiksi riittaa 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 ryhmaldisten kanssa. Jokainen tydssaan ryhmia ohjaava ammattilainen
tai koulutettu vapaaehtoinen [oytaa itselleen luontevan toimintatavan keskustelu-
ryhman ohjaamisessa.

Ohjaajalla on hyva olla ryhmanohjauksen perustaidot, kiinnostusta elamantaidolli-
siin kysymyksiin seka halu kasitella ryhmdssa myonteisia ja voimavaroja vahvistavia
nakokulmia. Ohjaajan perustaitoihin kuuluvat ryhmaprosessin ohjaamisen tieto-
taito ryhman kokoamisesta sen paattamiseen, vuorovaikutusosaaminen, kannus-



tava keskustelun ohjaaminen, ryhmadynamiikan tuntemus seka ratkaisukeskeinen
toimintaote mahdollisten pulmatilanteiden kasittelyssa. Ohjaaja voi halutessaan
hankkia naista lisatietoa aiheeseen liittyvista oppaista ja kirjoista’.

Tama opas antaa Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhman ohjaamisessa tarvit-
tavan perustiedon. Keskusteluryhmdn teemoihin ja tukijalkoihin perehdytaan
tarkemmin Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhman ohjaajan koulutuksessa,
jota suosittelemme ohjaajalle. Koulutus tukee ryhman ohjaajana kehittymista. Se
antaa mahdollisuuden verkostoitua muiden ohjaajien kanssa, vaihtaa kokemuksia
ja keskustella ohjaamisen aikana heranneista kysymyksista.

KESKUSTELURYHMAN TARKOITUS JA
TAVOITTEET

Keskusteluryhma kokoaa yhteen osallistujia, jotka haluavat vahvistaa mielen hyvin-
vointia ryhmadssa keskustellen. Ryhman kokonaistavoitteena on vahvistaa osallistu-
jien mielen hyvinvointia, tukea heidan elamantaitojaan ja vahvistaa elamanmyon-
teista ajattelua. Jokaisella tapaamiskerralla on omat tavoitteet, jotka suuntaavat
osallistujia eri nakdkulmista etsimaan voimanlahteitda omasta arjestaan ja asennoi-
tumisestaan. Erilaisten nakokulmien tarkastelu tukee sitd, etta osallistuja tunnistaa
ryhmaprosessin jalkeen laajemmin omia voimanlahteitadn seka elamaan mielekasta
sisdltoa tarjoavia ja tarkoituksellisuuden kokemuksia tuottavia asioita.

! Kirjallisuutta ryhmdnohjaamisesta 16ytyy oppaan ldhdeluettelosta.



RYHMAMALLIN TUKIJALAT

Ryhmamallilla on kuusi tukijalkaa:

Ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvostaminen

Elamankokemus voimavarana

Tarkoituskeskeisyys

Voimavaralahtoisyys

Nakokulman vaihtamisen taidon ja asennoitumisen vapauden vahvistaminen
Huomion kiinnittdminen mydnteisiin asioihin eldmassa
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1. Ihmisen ainutlaatuisuuden ja kokemusten arvosta-
minen

Jokainen ihminen tulkitsee tilanteita ja luo merkityksia niille omien kokemustensa
valossa. Jokaisen ihmisen kokemukset ovat siksi ainutlaatuisuudessaan arvok-
kaita. Ainutkertaisuuden ja kokemusten arvostaminen nayttaytyy ryhmassa siten,
ettd kunkin osallistujan tarinaa ja kokemuksia pysahdytaan aidosti kuulemaan ja
niille annetaan tilaa.

Keskusteluryhman toiminnan ydin on vastavuoroisuus. Vastavuoroisuus tarkoittaa
kaytannossa sita, etta toisen ihmisen kokemuksia kuunnellaan ja ne hyvaksytaan
sellaisena kuin han ne kertoo. Lisaksi jaetaan omia kokemuksia, joista toiset voivat
saada uutta nakokulmaa ja tukea.

Ryhman ohjaajan toiminnassa tarkeda on se, miten ohjaaja voi omalla toimin-
nallaan vahvistaa jokaisen osallistujan tunnetta siitd, etta hdanen mielipiteensa
ja kokemuksensa ovat arvokkaita. Ohjaajan haasteena on luoda turvallinen ja
kannustava ilmapiiri, jossa jokainen osallistuja voi kokea, ettd hanen kertomallaan
on merkitystd, ja hdanelld on annettavaa ja jaettavaa muille. Ohjaajan tehtdvana
on antaa tasavertaisesti tilaa osallistujien kokemusten jakamiselle. Ohjaajan on
tarkeda antaa hyvaksyvaa ja rohkaisevaa palautetta.



Jokainen osallistuja saa valita sen tavan, jolla han haluaa jakaa kokemuksiaan
ryhmassa. Ohjaajan on turvattava se, ettei kukaan osallistuja joudu tahtomattaan
kertomaan asioita, joita han ei halua jakaa muille ryhmassa.

2. Elamdankokemus voimavarana

Jokainen osallistuja tuo mukanaan ryhmaan oman eldamankokemuksensa ja tari-
nansa. Elaman varrella koettu kartuttaa tietoja ja taitoja seka antaa eldmanviisautta,
joista voi ammentaa voimaa nykyiseen eldamantilanteeseen ja joiden jakaminen voi
tukea toisia. Elaman tarkastelu kokonaisuutena siten, etta siina ndkee erilaisia ajan-
jaksoja auttaa tavoittamaan toivoa ja mahdollisuuksia taman hetkisten haasteiden
kohtaamisessa ja tulevaisuuden haasteiden ennakoinnissa.

Ryhman ohjaajan tehtdavana on ohjata osallistujia tarkastelemaan menneisyyden
tapahtumia myoOnteisesta ja voimavaroja vahvistavasta ndkokulmasta. Tama
tarkoittaa esimerkiksi keskustelun ohjaamista siten, ettd nykyhetken haasteita
yritetddan hahmottaa ja ratkaista aiemman valossa. Keskustelussa voidaan nostaa
esiin osallistujia aiemmin vastaavissa haasteellisissa eldmantilanteissa auttaneita
tai vaikeuksissa voimaa antaneita asioita. Onnistumisia esiin nostamalla voidaan
vahvistaa osallistujien uskoa ihmisena kasvun mahdollisuuksiin ja virittaa toivoa
tulevaisuuteen.

3. Tarkoituskeskeisyys

Kokemus eldman tarkoituksellisuudesta on keskeinen mielen hyvinvoinnin lahde.
Tarkoituksellisuuden ldhteet [0ytyvat usein ldheltd, omasta arjesta. Tarkoitukselli-
suutta elamaansa voi l16ytaa esimerkiksi muita auttamalla tai toimimalla yhteisen
hyvan puolesta. Tarkoituksellisuuden kokemus voi 16ytya koskettavasta tai itsed
vahvasti puhuttelevasta elamyksestd, kuten esimerkiksi taiteesta, musiikista tai
luonnosta. Tarkoituksellisuutta voi tuoda myos myodnteisen nakdkulman tai uuden
suhtautumisen l6ytaminen tilanteeseen, jota ei voi muuttaa. Tarkoituksellisuuden
kokemusten kautta on mahdollista [0ytda ja sdilyttda elamdssa tarkeitda mielen
voimavaroja, kuten eldmanrohkeutta, luottamusta, toivoa ja mielekkyyden koke-
muksia elamassa.



Ryhmassa kasiteltavat teemat auttavat osallistujaa hahmottamaan tarkoitukselli-
suuden kokemusten keskeisyytta mielen hyvinvoinnin kannalta seka tunnistamaan
omassa elamassaan tarkoituksellisuuden lahteita. Teemat vahvistavat viestia siita,
ettd ihminen voi aina ainakin jossain maarin kokea elamansa mielekkaaksi ja tarkoi-
tukselliseksi. Ohjaajan on hyva painottaa tarkoituksellisuuden konkretisoitumista
pieniin asioihin ja kohtaamisiin.

4. Voimavaraldhtoisyys

Ihminen kehittyy lapi elaman. Jokaisella ihmisella on voimavaroja. Eldamaan kuuluvat
myos vaikeudet ja haasteelliset tilanteet. Voimavaralahtdisyyden periaate ei tarkoita
ndiden asioiden sivuuttamista. Haasteelliset tilanteet ja niista selviytyminen voivat
vahvistaa voimavaroja ja tukea henkista kasvua.

Voimavaralahtoisyys tdssa keskusteluryhmdssa tarkoittaa sitd, ettd ryhmaldiset
nahddan aktiivisina osallistujina ryhmaprosessin etenemisessa. Voimavaraldhtoi-
syys tarkoittaa sitd, ettd ohjaaja vie keskustelua haasteellisista tilanteista oppimisen
nakokulmaan. Keskustelussa ohjaaja auttaa nostamaan esiin vaikeuksien, epaonnis-
tumisten ja tarkoituksettomaksi koettujen aikojen rinnalle ilonaiheet, onnistumiset
seka mielekkaaksi ja merkitykselliseksi koetut ajat elamassa.

Ryhman ohjaaja voi tukea osallistujia [6ytamaan voimavarojaan, mahdollisuuksiaan ja
mielen hyvinvointinsa lahteita. Ryhmaprosessin kokonaistavoite, teemat ja teemojen
kasittely jo itsessaan ohjaavat tahdan suuntaan, mutta merkittdvana voimana on
osallistujien keskindinen tuki ja rohkaisu. Ohjaaja voi nostaa esiin mahdollisuuksien,
kehittymisen ja voimavarojen lahteina osallistujien esiin nostamia kuvauksia haas-
teellisista tilanteista selviytymisessa. Ndista kokemuksista osallistujat voivat saada
voimaa ja toivoa.

Ohjaaja suuntaa keskustelua siten, ettd huomio kiinnitetaan tietoisesti voimanlahtei-
siin seka niihin asioihin, jotka elamassa ovat hyvin.



5. N&kdkulman vaihtamisen taidon ja asennoitumisen
vapauden vahvistaminen

Mahdollisuus valita oma suhtautumisensa asioihin on keskeinen mielen voimavara
ja tarkoituksellisuuden lahde. Suhtautumistapa vaikuttaa voimavaroihin joko niita
heikentden tai vahvistaen. Voimavaroja vahvistavalla asennoitumisella tarkoite-
taan kykya katsoa itsedan, muita ihmisia, olosuhteita, menneisyytta ja tulevaisuutta
seka elamaan liittyvia ilmidita useista eri nakdkulmista. Siten on mahdollista hakea
esimerkiksi elaman vaikeuksiin kytkeytyvia oppimisen ja kasvun mahdollisuuksia.

Osallistujien valiset keskustelut ja heiddn kertomansa tarinat omasta elamastdan
ovat arvokkaita ajattelun avartajia. Parhaimmillaan toisten kuunteleminen tuottaa
oivalluksia siita, kuinka eri tavoin asioista voidaan ajatella. Ryhman ohjaajan tehta-
vana on omilla kysymyksilladn avata osallistujille mahdollisuuksia seka kannustaa
uusien nakokulmien etsimiseen. Tama auttaa ndkokulman vaihtamisen taidon
kehittymisessa.

6. Huomion kiinnittdminen myodnteisiin asioihin eldmdssa

Taito 16ytada myonteisia puolia asioissa on tarkeda mielen voimavara. lhminen voi
valita elamaan asennoitumisen tapansa ja harjoitella huomion kiinnittamista myon-
teisiin asioihin. Tama voi olla vaikeaa kohdatessa arjen haasteita tai menetyksia ja
elamanmuutoksia.

Ryhmadssa osallistujat voivat tuoda yhteiseen keskusteluun moninaisia arjen ongel-
miaan. Ohjaajan tulee tarvittaessa antaa tilaa osallistujien keskusteluille elaman-
tilanteen raskaudesta, sairauden aiheuttamista peloista tai tulevaisuuden epavar-
muudesta. Ohjaajan on kuitenkin hyva tunnistaa, milloin vaikeuksista puhuminen
auttaa eteenpadin selviytymisesta ja milloin asian kasittelyssa on riskina kielteinen
kierre. Kielteinen kierre tarkoittaa sitd, etta osallistujan ajatukset tai ryhman keskus-
telut kiertavat toistuvasti kehda negatiivisissa, voimavaroja heikentavissa tunteissa
ja asioissa. Talloin asioihin on vaikea |0ytaa ratkaisuja tai uusia ja myonteisia nako-
kulmia.



Kielteisyyden kierteen katkaisu hienotunteisesti ja osallistujan kokemuksia mita-
téimatta on arvokas ryhmanohjaamisen taito. Ohjaaja voi palauttaa keskustelun
tapaamiskerran teemaan tai vaihtoehtoisesti kysya ryhmalaisilta, huomaavatko he
itse keskustelun kiertavan kielteista kehaa. Ohjaaja voi haastaa osallistujia mietti-
maan yhdessa, onko ikavista asioista opittu tai opittavissa jotakin. Ohjaaja voi myos
kysya, 16ytyyko esille tulleisiin asioihin muita nakdkulmia. Ryhmassa voi keskustella
onnistumisista, iloa tuottavista asioista, kiitollisuuden aiheista tai mahdollisuuksista.
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KESKUSTELURYHMAN KAYTANNOT

« 5-8 osallistujaa

« Suljettu ryhma

« 10 tapaamiskerran prosessi

« Tapaamiskerran kesto 1,5 tuntia

» Kokoontuminen 2—3 viikon valein

« Tapaamiskerrat noudattavat yhteista rakennetta

« Jokaisella tapaamiskerralla on oma teema

+ Ryhman ohjaaja ohjaa prosessia ja teeman kasittelya ryhmassa
« Teemojen kasittelyn tukena ovat valitehtavat ja paivakirjat

Ryhman koko vaikuttaa ryhmédprosessin onnistumiseen. Ryhman suositeltu koko on
5-8 henkil6a, jotta ryhman toiminta, vertaisuuden kokeminen ja kokemusten vaih-
taminen toteutuu mahdollisista keskeyttamisista tai osallistujien satunnaisista pois-
saoloista huolimatta. Osallistujien mahdolliset erityistarpeet on otettava huomioon
suunniteltaessa ryhman kokoa.

Ryhmaprosessin alussa keskitytadn osallistujien keskindisen tuttuuden tunteen
syntymiseen. Tuttuuden tunne tukee ryhman kokemista turvalliseksi ja auttaa
luottamuksellisen ilmapiirin syntymistd. Ryhmaan ei oteta uusia jasenia prosessin
aikana. Suljettu ryhma tukee ryhmaytymista ja turvaa osaltaan asioiden kasittelyn
etenemisen ja prosessin katkeamattomuuden.

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhma on sisalloltdan kertakohtaisesti teemoi-
tettu kymmenesta tapaamisesta koostuva prosessi. Teemojen kasittelyssa on
eteneva jarjestys ja jokaisella tapaamiskerralla on rakenne. Ohjaaja vie prosessia
eteenpadin ja ohjaa teeman kasittelya ryhmassa. Tapaamiskerran suositeltu kesto on
1,5 tuntia, jolloin teemojen kasittelyyn jaa riittavasti aikaa. Rajattu aika tukee myds
osallistujien keskittymista.

Tapaamisten teemat ja teemojen jarjestys muodostavat sisallollisesti etenevan kulun.
Kukin kerta perustuu edelliselld kerralla kasiteltyyn, ja jokainen kerta johdattaa
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jo seuraavaan teemaan. Taman vuoksi tapaamiset olisi hyva toteuttaa 2—3 viikon
valein. Ndin asioiden kasittelyn etenemiselle luodaan hyvat edellytykset.

Tapaamiskertojen valiset tehtdvat pitavat ylla asioiden kasittelyn jannetta ja virit-
tdvat osaltaan prosessin etenemista. Valitehtdvien tarkoituksena on auttaa osallis-
tujia orientoitumaan seuraavan tapaamisen teemaan seka konkretisoimaan teeman
kasittelya omaa eldamaa koskevaksi. Valitehtavien kaytté ryhmaprosessin tukena on
suositeltavaa, mutta niiden toteutustapaa voidaan muokata tai ne voidaan jattaa
kokonaan pois ryhman osallistujien valmiuksien mukaan. Ohjaaja keskustelee osal-
listujien kanssa siitd, miten he kokevat valitehtavien tekemisen.

Osallistujat voivat halutessaan pitda ryhmaprosessin tukena paivakirjaa, johon he
voivat kirjoittaa muistiinpanoja tapaamisista, omista tunnelmistaan ja kokemuksis-
taan seka pohtia kasiteltyjen teemojen soveltamista omaan elamaan. Pdivakirjaan
voidaan koota myds tehdyt vdlitehtavat. Pdivakirjan avulla osallistuja voi palata
ryhman antiin tapaamisten valilld ja prosessin jalkeenkin.




KESKUSTELURYHMAN OHJAAJAN
TEHTAVAT

1. Ohjaajan yleiset tehtavat

Ohjaaja

- kokoaa ryhman osallistujat

- tutustuu osallistujiin etukateen

- suunnittelee toteutuksen

- ohjaa kaytavaa keskustelua

- rohkaisee keskusteluun

- luo luottamuksellista ja avointa ilmapiiria

2. Sisallollinen perehtyminen

Ohjaaja

- perehtyy ryhmamallin tukijalkoihin

sisdistaa tukijalkojen merkityksen ohjaustyossa
perehtyy tapaamisten teemoihin

syventyy teemojen merkitykseen mielen hyvinvoinnille

3. Kdytannon jarjestelyt

Ohjaaja
aa ja jarjestelee tilan

tarvittavat valineet
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RYHMAN KOKOAMINEN

Ryhmaan valitsemisen keskeisin kriteeri on osallistujan kiinnostus mielen hyvin-
voinnin kysymyksiin ja halu tydskennelld ryhmamuotoisesti mielen hyvinvoinnin
vahvistamiseksi. Ryhma voi olla valmiiksi koottu, esimerkiksi yhdistyksen tai palve-
lukeskuksen vapaamuotoinen keskusteluryhma, jolle tasta ryhmamallista voidaan
hakea uutta sisdltoéa ja teemoja. Ryhma voidaan myds koota elamantilanteeltaan
hyvinkin erilaisista osallistujista, joita yhdistda kiinnostus mielen hyvinvointiin.
Toisaalta ryhma voidaan koota myds elamantilanteeltaan tai taustaltaan samankal-
taisista osallistujista, jolloin osallistujia voi vertaisuuden kautta yhdistaa esimerkiksi
tietty sairaus, omaishoitajuus tai eldmassa koettu tyhjyys ja tarkoituksettomuus.
Vertaisuuden kautta voidaan I0ytda mielen hyvinvoinnin teemojen kasittelyyn
yhteista kaikupohjaa.

Ohjaajan kannattaa tutustua mahdollisuuksien mukaan etukdteen osallistujiin,
heidan taustoihinsa ja eldamantilanteisiinsa. Ohjaaja voi keskustelun pohjalta pohtia
ryhmatoiminnan soveltuvuutta kunkin osallistujan kohdalla. Soveltuvuuden arvi-
oinnissa kannattaa ottaa huomioon osallistujan toimintakyky ja siihen mahdollisesti
vaikuttavat tekijat. Ohjaajan on my6s arvioitava mahdollinen yksildllisen tuen tarve,
mihin ei ole mahdollisuuksia ryhmassa.

Esimerkiksi muistisairauden alkuvaiheessa olevalle ihmiselle keskusteluryhma voi
soveltua hyvin, mutta soveltuvuutta tulee harkita tarkoin muistisairauden ollessa
pidemmalle edennyt. Ryhmaan osallistuminen edellyttaa keskittymiskykya, kykya
seurata keskustelua ja osallistua siihen seka myos kykya palauttaa mieleen aiem-
milla kerroilla kasiteltya. Jos ryhmasta kiinnostuneella henkil6lla on haasteellinen
elamantilanne tai akuutti kriisi, ei ryhmaan osallistuminen valttamatta ole ajankoh-
taista. Talldin hanet voidaan ohjata yksilollisen keskusteluavun piiriin tai saamaan
tietoa tilanteensa tueksi.

Ennen pdatostaan osallistua ryhmaan, osallistuja tarvitsee riittavasti tietoa ryhman
toimintaperiaatteista. Ohjaajan tavatessa osallistujat tai keskustellessa heidan kans-
saan puhelimessa etukateen, on mahdollista kertoa ryhman tavoitteista, luonteesta
ja toimintatavoista. Suositeltavaa on jakaa ennakkotietoa myos kirjallisesti.

Ryhman ohjaajana uuden ryhman kokoamiseen ja kdynnistamiseen kannattaa
suhtautua avoimella ja oppivaisella mielella!
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Ryhmadmallin soveltaminen erilaisille osallistujille

Osallistujat tekevat jokaisesta ryhmaprosessista ainutkertaisen. Siksi ryhmatoi-
minnan suunnittelussa on otettava huomioon osallistujien tilanteet, toiveet ja
valmiudet. Osallistujien kanssa keskusteltuaan ohjaaja paattaa, kaytetaanko vali-
tehtavia tapaamiskertojen valilla tai hyodynnetaanko toiminnallisia menetelmia
asioiden kasittelyssa®. Toiminnallisilla menetelmilla tarkoitetaan esimerkiksi kort-
tien tai esineiden kayttoa, jotka auttavat osallistujia sanoittamaan omia ajatuksia ja
tunteita. Ohjaaja voi etukdteen miettia, suositteleeko han osallistujille pdivakirjan
kirjoittamista tapaamisten valilla.

Jos osallistujissa on muistisairautta sairastavia ihmisia, voi valitehtavien tekeminen
ja paivakirjan pitaminen tukea orientaatiota ja muistia. Valitehtdavien toimivuutta
voi arvioida kokeilemalla niiden kaytt6a. Ohjaajan on tarked havainnoida ja pyytaa
palautetta siitd, miten osallistujat kokevat kirjoittamisen ja tehtdavat. Muistisairautta
sairastavalle ihmiselle ryhmatoiminnan tarjoamat onnistumisen ja osallisuuden
kokemukset ovat tarkeita. Jos ryhmaan osallistuminen ja keskustelut osoittautuvat
liian vaikeiksi, siitd voi aiheutua pettymyksen tunteita ja pystymattomyyden koke-
mubksia. Siksi on tarkasti havainnoitava osallistujien kokemuksia ja pyydettava palau-
tetta saanndllisesti.

Omaishoitajalle keskusteluryhma voi tuoda eldamdan uudenlaista nakokulmaa.
Ryhmadssa kasiteltavat teemat kaantavat huomion pois laheisen tilanteesta ja
omaishoitajuuden vaateista omaishoitajan omiin voimavaroihin ja mielen hyvin-
vointiin. Mikali omaishoitaja kaipaa eldamantilanteessaan paljon tietoa, voidaan
hanta ohjata ottamaan yhteytta kunnan palveluihin.

Ohjaaja voi soveltaa ja yksinkertaistaa oppaassa ehdotettuja teemakohtaisia vali-
tehtavia. Jos esimerkiksi kirjoittaminen on osallistujalle vaikeaa, ilmaisua voidaan
tukea kasittelemalld asioita kuvien, esineiden, valmiiden mietelauseiden tai muiden
tekstien avulla. Jos paadytdan siihen, etta valitehtavia ei kaytetd, niin niiden aiheista
voidaan myos keskustella tai niitd voidaan tyostaa tapaamisten alussa.

2 Liite 1: Esimerkkeja toiminnallisista menetelmista
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RYHMATAPAAMISEN KULKU

Ohjaajan valmistautuminen

Ohjaajan on tarkedaa valmistautua ryhmadn tapaamisiin huolellisesti etukateen.
Hanen on hyva perehtya tarkasti ryhman tavoitteisiin ja tukijalkoihin seka kerrata
nama aina ennen jokaista tapaamista. Tukijalat auttavat ohjaajaa valmistautumaan
ryhman tapaamisiin. Kunkin teeman kohdalla voi pohtia tukijalkojen merkitysta
etukdteen seka arvioida ryhmatilanteen onnistumista niiden valossa tapaamisen
jalkeen. Ohjaaja voi pohtia sitd, miten ryhmamallin tukijalat ndkyvat hénen tavas-
saan ohjata ryhmaa ja miten han huolehtii ryhman etenemisesta kohti kokonaista-
voitetta. Tukijalkoja voi kdyttdad oman toiminnan arvioinnin apuvalineend prosessin
eri vaiheissa.

Ohjaaja valmistautuu kuhunkin ryhmdtapaamiseen syventymalld sen teemaan ja
ydinviestiin, suunnittelemalla ryhmakerran toteutuksen seka ennakoimalla asioiden
kasittelyn tapaa ja ajankdyttda. Tapaaminen kdynnistyy edellisen tapaamiskerran
keskusteluista, jolloin ohjaajan orientoitumista auttaa edellisen kerran teemaan
palaaminen seka hanen omaan paivakirjaansa kirjoitettujen muistiinpanojen kertaa-
minen. Lisaksi ohjaajan kannattaa aina ennen tapaamista tutustua myos seuraavan
tapaamisen teemaan ja ydinviestiin, jotta han on valmistautunut valitehtavan anta-
miseen ja mahdollisille kysymyksille.

Ohjaaja huolehtii kaytannon jarjestelyista etukateen. Ohjaajan kannattaa harjoitella
mahdollisesti kdytettavia toiminnallisia menetelmid. Tapaamisten sisallot ja kasit-
telytavat voi soveltaa omaan ohjaamisen tapaan ja taitoihin istuviksi. Huolellinen
valmistautuminen auttaa ryhmatilanteen onnistumisessa.

Tassa oppaassa on kuvattu yksityiskohtaisesti tapaamiskertojen eteneminen ja
teemojen kasittely. Kaikkia oppaassa tapaamiskerralle ehdotettuja asioita ja kysy-
myksia ei tarvitse kasitelld. Ryhman ohjaajan vastuulla on kuitenkin se, etta kunkin
tapaamiskerran teeman ja ydinviestin kasittelylle on riittavasti aikaa. Ajankayttoa
voi olla vaikea ennakoida, minka vuoksi on hyva miettid muun muassa seuraavia
kysymyksia etukateen: Miten kauan aikaa tulee varata kuulumiskierrokselle? Onko
vélitehtavan purkamisessa tarpeen kayttda rajaavia kysymyksia? Voisiko esimerkiksi
pareittain tai pienissa ryhmissa keskustelu antaa enemman tilaa jokaiselle osallistu-
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jalle? Miten pidetaan huolta siita, etta kukaan ei vie liikaa tilaa ja turvataan se, etta
kaikki saavat osallistua haluamallaan tavalla?

Tapaamiseen liittyvat kdytannon jarjestelyt kannattaa aloittaa jo hyvissa ajoin
ennen ryhman alkua. Hyva valmistautuminen auttaa ohjaajaa rentoon ja luonte-
vaan tyoskentelyyn ryhmassa. Ryhman kokoontumiset kannattaa jarjestaa rauhal-
lisessa, esteettomassa paikassa, jonne on helppo tulla. Selkedt opasteet ja tervetu-
lotoivotukset auttavat osallistujia l0ytamaan kokoontumispaikkaan. Osallistujien on
voitava luottaa siihen, ettei heidan puheensa kuulu tilan ulkopuolelle.

Ennen tapaamista tuolit ja podydat jarjestetdaan niin, etta ryhmaldiset nakevat
toisensa. Osallistujien erityistarpeet, kuten esimerkiksi pyoratuolin kaytto tai huono-
kuuloisuus, otetaan huomioon. Viihtyisyytta voidaan lisata kayttamalla esimerkiksi
vuodenajan mukaisia somisteita. Mahdolliset tarjoilut, materiaalit ja valineet laite-
taan valmiiksi. Tilaan varataan teeman kasittelyyn mahdollisesti tarvittavia valineita:
flappitaulu, kynia, muistilappuja tai erilaisia papereita.

Ohjaajan herkkyys aistia osallistujien tunnelmia ja tarpeita seka kyky muuttaa ennak-
kosuunnitelmaa joustavasti tilanteen mukaan tukevat onnistumista. Keskustelun
joustava eteneminen ja ryhmalaisten kanssa hetkessa elaminen on tarkeampaa kuin
ennakkosuunnitelmasta kiinni pitaminen liian tiukasti.
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Ryhmdtapaamisten ohjaaminen

Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
Kuulumiskierros

Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely
Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten
Ryhmakerran yhteenveto ja tapaamisen lopetus

RO D —

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

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus

Jokainen osallistuja otetaan vastaan henkil6kohtaisesti huomioiden hdnen tulles-
saan ryhmadan. Ryhmatilanteen yhteinen aloitus tapahtuu toivottamalla kaikki yhtei-
sesti tervetulleiksi kyseiseen ryhmakertaan ja toteamalla kerran teema.

2. Kuulumiskierros

Ryhman alussa jokainen osallistuja saa tilaa kertoa hanella paallimmaisena mieles-
saan 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. Tama tieto auttaa
keskustelun ohjaamisessa ja antaa viitteita ennakkosuunnitelman muuttamisen
tarpeista.

Kuulumiskierroksella voi tarvittaessa kayttaa esimerkiksi seuraavia rajaavia kysymyksia:
« mika asia on juuri nyt paallimmaisena mielessasi?
+ millaisesta tilanteesta tulit tandaan ryhmaan?
+ mita haluat sanoa juuri nyt?
« mika on ilahduttanut sinua tdssa aamussa, talla viikolla tai edellisen
tapaamisen jalkeen?
« kerro yksi hyva asia, joka sinulle on tapahtunut edellisen tapaamisen jalkeen?
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3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Ohjaaja kertoo omin sanoin tapaamiskerran teeman, tavoitteen ja ydinviestin.
Ohjaaja kertoo aluksi, miten kyseinen teema liittyy mielen hyvinvointiin. Halutes-
saan han voi hyddyntda oppaassa kunkin tapaamiskerran kohdalla olevia kuvauksia
ohjaajan orientoitumisesta ohjauskerran teemaan. Ohjaaja voi my0ds kayttaa valiteh-
tavia ja oppaassa esitettyja avain- ja apukysymyksia.

4. Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Ohjaaja antaa tehtavan seka suullisesti etta kirjallisena. Ohjaaja kertoo lyhyesti, mika
kyseessa oleva valitehtava on ja kuinka se liittyy seuraavan kerran teemaan. Ohjaaja
tarkistaa, onko osallistujilla kysyttavaa tehtavasta.

5. Yhteenveto ja tapaamisen lopetus

Ohjaaja summaa kasitellyn aiheen, tavoitteen ja ydinviestin. Kdyty keskustelu kitey-
tetddn nostamalla esiin eniten keskustelua herdttaneet asiat. Lopetuksessa voidaan
kayttda edelld esiteltyja toiminnallisia menetelmia tai lopetuskysymyksia, kuten
esimerkiksi:

« Mika sinua talla kerralla erityisesti puhutteli?

« Mika ajatus tai oivallus sinulla herasi taman paivan teemasta?

« Mita voisit tehda jo tanaan?

Arviointi ja muistiinpanot tapaamisen jdlkeen
1. Muistiinpanot oman muistin tueksi

Ohjaajan kannattaa tehda muistiinpanoja ryhmaprosessista. Kunkin tapaamiskerran
jalkeen ohjaaja voi kirjoittaa muistiin kokoontumisajan, -paikan ja lasndolijat. Tapaa-
misen ilmapiiristd ja keskustelun etenemisestd on hyva luonnehtia jotakin esimer-
kiksi seuraavien kysymysten valossa: millaisista asioista keskusteltiin, minkalaisia
ajatuksia teema heratti osallistujissa, miten ryhmaldiset osallistuivat keskusteluun,
minkalaisista asioista puhuttiin erityisen mielelldan, mitka asiat ja aiheet tuntuivat
vaikeilta. Lisaksi on hyva kirjata asioita, jotka on tarkeda ottaa huomioon seuraavaan
tapaamiseen valmistautumisessa.



2. Arviointi

Ryhman tapaamisen arviointi ja arvioinnin kirjaaminen on tdrkeda osa ohjaajan
tehtavaa. Arvioinnissa keskeista on pohtia tyoskentelya koko ryhmamallin etta
kyseisen tapaamiskerran tavoitteiden valossa. Lisaksi arviointiin kuuluu ryhman
tunnelman ja oman oppimisen arviointi ohjaajana. Yksi kirjaamisen tapa on listata
tavoitteiden saavuttamista edistaneita ja estaneita asioita. Niista ohjaaja saa arvo-
kasta tietoa seuraavien kertojen toteutusta varten. Kirjallinen arviointi antaa
mahdollisuuden palata ryhméaprosessin kokemuksiin myéhemmin.
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TAPAAMISTEN TEEMAT

1. Tervetuloa Mielen hyvinvoinnin sillalle
2. Voimanlahteet arjessa

3. Asennoitumisen vapaus voimavarana
4. Voimaa ja oppia elaman kokemuksista
5. Vahvistavat tarinat

6. Kiitollisuus

a monia tarkedksi koettuja asioita
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1. tapaaminen:
Tervetuloa Mielen




Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Ensimmadinen tapaaminen on erityisen merkityksellinen kaikille mukana olijoille.
Osallistujat saattavat tulla ryhmdan epavarmoina siitd, miten ryhmassa toimitaan
seka millaisia ohjaaja ja muut osallistujat ovat. Jotakin osallistujaa voi jannittaa se,
kuinka han tulee vastaanotetuksi ryhmaan tai mita hanelta vaaditaan. Ohjaajan on
hyva panostaa siihen, etta tilanne tuntuisi osallistujista turvalliselta ja he kokisivat
olevansa tervetulleita ryhmaan.

Tapaamiskerran tavoitteena on tutustua toisiin osallistujiin seka ryhman teemoihin.
Ohjaaja johdattelee keskustelun osallistujien odotuksiin ryhmantoimintaa kohtaan
jarakentaa perustaa myonteiselle ja turvalliselle ilmapiirille. Avoin ilmapiiri on tarkea
lapi ryhmaprosessin.

Ryhmaldisten odotukset toiminnalle ja motivaatio osallistua voivat olla hyvinkin
erilaisia. Yhteisollisyytta rakennetaan keskustelemalla ryhmén toiminta-ajatuksesta
ja periaatteista seka luomalla yhdessa pelisadannot ryhmdssa toimimiselle.

Tapaamisen kulku
1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus

Ohjaaja esittelee itsensa ja kertoo, etta keskusteluryhma on koolla mielen hyvin-
voinnin kysymysten aarella. Keskusteluryhman tavoitteena on etsia ja I6ytaa mielen
hyvinvointia vahvistavia voimanlahteita omasta elamasta. Taman paamaaran saavut-
tamiseksi jokaisella tapaamiskerralla on oma teemansa ja tavoitteensa.

2. Kuulumiskierros

Osallistujat esittelevat itsensd. Esittdytymisen yhteydessa ohjaaja korostaa, etta
jokainen ryhmaldinen voi valita, mita haluaa kertoa itsestdan ja taustastaan muille.
Ohjaajan on hyva miettia etukateen, miten laajasti osallistujia rohkaistaan kerto-
maan itsestadn ja kuinka paljon aikaa esittaytymiseen voidaan kayttda. Tarvitta-
essa ajankayttoa voidaan rajata esimerkiksi seuraavilla kysymyksilla: Kuka olet ja
mistd tilanteesta tulit tdnne tdnddn? Kuka olet ja mikd sinua ilahdutti tdnd aamuna?
Osallistujien esittdytymisessa voidaan hyddyntda toiminnallisia menetelmig, joista
esimerkkeja 16ytyy liitteesta 1.
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3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely
a) Ryhman luonne ja toimintaperiaatteet

Ensimmaisellad tapaamiskerralla on hyva kdyttaa aikaa ryhnmamallin tausta-ajatteluun
perehtymiseen. Ohjaaja voi kertoa omin sanoin ryhmamallin luonteesta oppaan
alussa kuvattujen tukijalkojen ja tavoitteiden pohjalta. Seuraavassa on esimerkkeja
keskeisista viesteista osallistujille:

« Ryhman toiminnan lahtokohtana on nakemys siita, etta jokainen voi
vahvistaa mielen hyvinvointiaan. Toiseksi ryhman toiminta perustuu nadke-
mykselle siitd, etta jokainen osallistuja voi toimia tukena ja vertaisena muille
osallistujille.

«  Ryhmamallin Iahtékohtana on eldamankokemuksen arvostaminen. Tama
tarkoittaa sitd, ettd omaa elamaa tarkastellaan oppimisen valossa ja elaman-
viisauden lahteena. Toisaalta muiden osallistujien kokemusten ja tarinan
kuuleminen voi auttaa |0ytamaan oivalluksia ja uusia nakékulmia omaan
elamaan.

« Ryhmassa elamaa tarkastellaan kokonaisuutena. Osallistujat voivat tuoda
keskusteluun onnistumisia, ilonaiheita ja voimanlahteitd. Ryhmassa voidaan
puhua myds itsed kuormittavista asioista, huolista ja pulmista. Kiitollisuuden
ja voimanldhteet nostetaan keskustelussa ongelmien ja haasteiden rinnalle.

b) Tapaamiskerrat ja teemat

Osallistujille jaetaan kirjallisena tapaamiskertojen pdivamaarat ja teemat. Ohjaajan
on hyva kysya osallistujilta, milta teemat heista vaikuttavat ja mita ajatuksia ne
herattavat.

¢) Osallistujien odotukset ja toiveet ryhman suhteen

Osallistujien toiveista ja odotuksista voidaan keskustella yhteisesti ryhmdssa tai
ensin pareittain, jonka jalkeen ajatukset kaydaan lapi yhteisesti. Parikeskustelu voi
parhaimmillaan helpottaa osallistumista ja tukea ryhmaytymistd. Ohjaaja kirjoittaa
osallistujien toiveet yl6s esimerkiksi flappitaululle, jolloin jokaisen ryhmalaisen dani
ja ajatukset tulevat kuulluksi ja nahdyksi.
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AVAINKYSYMYS:
- Millaisia toiveita ja odotuksia sinulla on tdmdn ryhmdén suhteen?

d) Ryhman pelisaanndista ja toimintatavoista sopiminen

Ryhma luo yhdessa toimintaansa ohjaavat pelisadannét. Osallistujat nostavat esiin
tarkeind pitamiaan asioita ja valitsevat yhdessa niista sellaiset, joihin kyseisessa
ryhmassa sitoudutaan. Ohjaaja kirjaa pelisaannot ja tuo seuraavalla kerralla kirjalli-
sina ryhmalaisille. Vaikka ryhma itse tuottaa sisallot, ohjaajan on hyva huolehtia siita,
etta pelisaantoihin tulee kirjattua ainakin seuraavia asioita:

+ Luottamuksellisuus - Toisten asioista ei puhuta ryhman ulkopuolella.

« Hyvaksyva suhtautuminen - Toisten kertomuksia ja kokemuksia ei arvostella.
« Valinnan vapaus - Jokainen paattaa itse siita, mita ryhmassa jakaa.

« Tasapuolisuus - Jokainen saa tasapuolisesti puheaikaa ryhmassa.

« Kaytannon asiat - Suljettu ryhma, poissaoloista ilmoittaminen.

Pelisaantdjen laatimisen jdlkeen ohjaaja esittelee vilitehtavien ja paivakirjan
hyodyntamisen mahdollisuutta keskustelujen tukena. Sovitaan tehtavien ja paiva-
kirjan kdytosta.

4. Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Kirjallinen valitehtdva ohjaa ajatukset seuraavan kerran teemaan eli voimanlahtei-
siin arjessa. Ohjaaja kertoo ensin seuraavan tapaamisen tavoitteista ja sitten antaa
kirjallisen valitehtava, jolla ohjataan keskustelu voimanlahteisiin, joita kullakin on
paivittdisessa elamdssd, omassa arjessaan.

5. Ryhmaékerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus

Tapaaminen pdatetaan lyhyeen kier-
rokseen, jossa ryhmadldiset voivat
jakaa tunnelmiaan ryhman ensim-
maisesta tapaamisesta.

juuri nyt,.
elamﬁntlla
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Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Ihmiselld on arjessaan monia voimaa antavia asioita. Arjen keskella niita ei valtta-
matta tunnisteta tai niiden merkitys voi himmentya. Mielen hyvinvointia edistaa
oman elamadnsa voimanldhteiden tunnistaminen ja huomion tietoinen suuntaa-
minen niihin.

Tapaamiskerran tavoitteena on, ettd osallistuja etsii omasta arjestaan voimaa tuovia
asioita ja oppii tunnistamaan niiden merkityksen mielen hyvinvoinnilleen. Ryhmassa
kaytavat keskustelut voivat auttaa osallistujaa [6ytamaan aivan uusia tai ehka viime
aikoina unohduksiin jadneita voimaannuttavia asioita paivittdisessa elamassaan.

Edelliselld kerralla annettu valitehtava ohjaa keskustelua konkreettisiin arjen voiman-
lahteisiin. Ohjaajan kannattaa varautua siihen, ettd ryhmaldiset haluavat kertoa
laajasti tuomastaan esineesta tai kuvasta ja siihen liittyvasta tarinasta tai muistosta.
Menneisyyden tapahtumat voivat olla ihmiselle tarked voimanldahde tassa hetkessa.
Ohjaajan tehtdavana on kuitenkin taman teeman kasittelyn yhteydessa kiinnittaa
keskustelua nykyhetkeen — mika on kyseisen voimanlahteen merkitys osallistujan
nykyisessa elamantilanteessa.
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Tapaamisen kulku
1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus

Ohjaaja toivottaa ryhmalaiset tervetulleeksi seka henkilokohtaisesti etta yhteisesti.
Taman jalkeen palataan lyhyesti viime kerralla laadittuihin pelisdaantoihin. Peli-
saannot jaetaan kirjallisena osallistujille, keskustellaan niiden sisallosta ja sovitaan
niihin sitoutumisesta yhteisesti.

2. Kuulumiskierros
3. Ryhmadkerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Teeman kasittely lahtee liikkeelle siitd, ettd jokainen osallistuja esittelee omat
voimanldhteensa. Ajankdyton rajaamiseksi voi osallistujia pyytaa kertomaan ensin
1-2 tarkeimmasta voimanldhteestd arjessa. Taman kierroksen jalkeen ohjaaja voi
arvioida, ehditdanko esittelemdan muita mahdollisia osallistujien tuomia voiman-
lahteita.

AVAINKYSYMYS
- Milld tavoin voimanldhde on ajankohtainen eldmdssdsi juuri nyt?
Apukysymyksia, esimerkiksi:

- Mihin arjen voiman ldhteistdisi voisit kiinnittdd entistd enemmdn huomiota?
- Millaisia uusia voiman Iéhteitd voisit I0ytdd / olet I6ytdnyt téitd tehtdvdd pohtiessasi?
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4. Vilitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on asennoitumisen vapaus. Tapaamisen teemaan virit-
taydytaan tarkastelemalla omaa eldamaa ohjaavia mottoja, eldmanohjeita tai miete-
lauseita. Ohjaaja voi kertoa siita, etta
ne kuvaavat ihmisen tapaa asennoitua
elamaan. Niita lapikdymalld seuraa-
valla kerralla voidaan keskustella siit3,
millaisia mahdollisuuksia ihmiselld on
valita oma asennoitumisensa esimer-
kiksi itsedan, toisia ihmisia ja erilaisia
elamantapahtumia kohtaan.

5. Ryhmakerran yhteenveto ja
tapaamisen lopetus

30



o
@
LD
=
3
=
O
=
=
Q
7))
<




Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Mahdollisuus valita suhtautumisensa elettyyn elamaan ja nykyisyyteen ja tulevaan
on tarkeda mielen voimavara. Asennoitumisen vapaus koskee myds suhtautumista
itseen, toisiin ihmisiin, omaan arkeen, elamantilanteeseen. Ihmisen vapaus valita
asennoitumisensa on tarkea etenkin silloin, kun olosuhteita ei voi muuttaa. Keskus-
telut ryhmadssa voivat tarjota oivallisia mahdollisuuksia omien ajatusten avartami-
selle ja uusien nakdkulmien etsimiselle. Uusi nakokulma voi auttaa tunnistamaan
tarpeen muuttaa suhtautumistapaansa myonteisemmaksi ja voimavaroja vahvista-
vammaksi.

Vapaus valita tarkoittaa my0ds vastuun ottamista omista ajatuksista ja teoista. Omat
valinnan mahdollisuudet kannattaa tunnistaa sen sijaan, etta pitdisi omaa hyvin-
vointiaan tdysin riippuvaisena esimerkiksi muiden ihmisten (puolison, lasten, ysta-
vien jne.) teoista. lhminen voi tehda itse asioita ja valintoja, joilla vahvistaa tyytyvai-
syyttd omaan eldmaansa. Kannattaa siis kysyd, mita itse voi tehda?

Tapaamiskerran tavoitteena on tunnistaa valintojen mahdollisuuksia omassa asen-
noitumisessaan. Olennaista on pohtia, millainen elamdnasenne kannattelee itsed ja
antaa voimaa eldmassa. On myos tarkeaa keskustella siitd, miten ihmisen asennoitu-
misen vapaus nayttaytyy erilaisissa arjen tilanteissa.

Edellisellad kerralla annettu vilitehtdva ohjaa ryhmalaisia keskustelemaan erilaisista
elamédnasenteista ja valinnanmahdollisuuksista oman asennoitumisen suhteen.
Osallistuja tuo mukanaan omaa eldmaansa ohjaavan ajatelman (moton, elamanoh-
jeen tai mietelauseen) ja on etukdteen pohtinut sen kuvaamaa asennoitumistapaa.
Ohjaajan haasteena on ohjata keskustelu nykyisyyteen eli silhen, miten kyseinen
ajatelma antaa voimaa talla hetkelld, vielako se on ajankohtainen vai olisiko jostakin
toisesta eldamanohjeesta apua juuri nyt. Ryhman ohjaajan tehtavana on ohjata
keskustelua valitusta ajatelmasta myods siihen, voiko asennoitumisensa valita ja
missa maarin se on mahdollista.
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Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Osallistujat esittelevat valitehtavan pohjalta oman eldmanohjeensa, mottonsa tai
mietelauseensa, jonka jalkeen teemasta keskustellaan.

AVAINKYSYMYKSET:

- Mitd valitsemasi eldmdnohje, motto tai mietelause antaa sinulle nykyisessd eldmdinti-
lanteessa?

- Voiko oman suhtautumistapansa valita?

Apukysymyksid, esimerkiksi:

- Millaisesta asennoitumisesta tdmd motto, eldmdnohje tai mietelause kertoo?

- Onko ihmiselld mielestdsi asennoitumisen vapaus toisia ihmisid tai omaa itsecidn
kohtaan?

- Miten oma suhtautumistapa on tehnyt elémdstd kevyempdd tai raskaampaa?

4. Vilitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on voimaa ja oppia eldamankokemuksesta. Tapaamisen
teemaan virittdydytaan piirtamalld omaa elamankulkua kuvaava elamaviiva. Olen-
naista ei ole elamantapahtumien kronologinen kirjaaminen, vaan tarkeinta on
Ioytaa ja paikantaa viivalle omasta elamankulusta sellaisia kokemuksia, joista voi
ammentaa voimaa tahan hetkeen.
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Eldaméanviiva voi olla paperille kirjoitettu
luettelo eldmdtapahtumista ja niihin liit-
tyvista opeista. Elamanviivan voi myds
piirtad janan muotoon ja kirjoittaa siihen
esimerkiksi vuosilukuja ja niihin liittyvia
tapahtumia. Janalle voi myos laittaa
kyseiseen tapahtumaan ja siitd saatuun
oppiin liittyvia kuvia, sanoja tai ajatuksia.
Tarkeinta tehtavassa ei ole toteutuksen
tapa, vaan voimia nykyisyyteen antavien
tapahtumien tunnistaminen ja eldman-
kulun rikkauden hahmottaminen.

5. Ryhmakerran ja tapaamisen lopetus
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Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Eldamankokemus on mielen hyvinvoinnin perusta ja voimavara, joka voi auttaa
selviytymdan muutoksista ja menetyksista. Oman elamankulun tarkastelu voi
auttaa hahmottamaan elamaa rikkaana kokonaisuutena, jossa erilaiset ajat vaih-
televat. Onnistumisten ja myonteisten eldamantapahtumien rinnalla vaikeuksilla ja
epdonnistumisillakin on oma paikkansa. Raskaaksi koetuilla ajoillakin voi olla myon-
teisia seurauksia. Ne voivat opettaa elamantaitoja ja avata ihmisena kasvun mahdol-
lisuuksia.

Tapaamisen tavoitteena on tarkastella omaa elamankulkua ja tunnistaa siita opittua.
Elamankulun tarkastelun tavoitteena on auttaa nakemaan elamaa kokonaisuutena
ja etsimdan tapahtumista oppia ja voimaa nykyhetkeen.

Vilitehtavana ollut elamanviivan piirtaminen on ohjeistettu siten, etta osallistujaa
on kehoitettu kiinnittamaan huomio erityisesti opin ja voiman lahteisiin elamanku-
lussa. Ohjaajan haasteena on kiinnittaa keskustelu nimenomaan opitun merkityk-
sestd nykyhetkeen. Talloin katse kohdistuu siihen, miten elamankulun varrella opittu
auttaa kohtaamaan ongelmia tai kuinka se voi vahvistaa myonteista elamanasen-
netta. Ohjaajan tehtavana on myds valottaa sitd, etta erilaisia elamantapahtumia voi
tulkita uudelleen ja naille tapahtumille voi antaa uusia merkityksia.
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Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Teemaan virittdytymisessa voidaan kayttaa taustamusiikkia. Valitun musiikin
soidessa (noin 5 min) ohjaaja pyytaa osallistujia tarkastelemaan omaa elamanvii-
vaansa ja pohtimaan mielessaan, millaisia taitoja elamankulun tapahtumat ovat
opettaneet.

AVAINKYSYMYS
- Millaisia oppeja ja voimavaroja tai voimanldhteitd eldmdnkulustasi 1bytyy?

Apukysymyksia, esimerkiksi:

- Mitd oppia tai voimaa eldmdkulun hyviksi koetuista ajoista voit ammentaa
tdhdnpdivadn?

- Mitd raskaat ajat eldmdissdsi ovat opettaneet?

Eldamanviivan piirtdaminen saattaa johdatella eldaman rajallisuuden pohdintaan.
Eldma&a on jo paljon takana ja mieleen voi tulla kysymys siitd, miten vahan elaman-
viivaa on tulevaisuudessa. Keskustelua suhtautumistavoista menneeseen ja nykyi-
syyteen voi virittda seuraava itdvaltalaisen laakarin ja filosofin Viktor Franklin (1983)
ajatuksista muokattu tarina:

Tieddttehdn kalenterin, jossa on oma lehtensd jokaiselle pdivdlle? Kalenterista revitddn
pdivittdin irti yksi lehti. Kalenteria katsoessa voi tuntea surua ja pelkoa siitd, miten kalenteri
muuttuu koko ajan ohuemmaksi ja ohuemmaksi. lhminen voi kokea, ettd irrotetut lehdet
kertovat menetetystd ajasta ja hupenevasta tulevaisuudesta. Se kuluttaa voimavaroja.
Millainen ajattelutapa sitten vahvistaisi mielen hyvinvointia? Kun mielikuvissaan repdisee
kuluneen pdivén jdlleen lehden kalenteristaan, voi kirjoittaa sen taakse pdivékirjamer-
kinndn ja tallentaa lehden aiemmin irtirepdistyjen joukkoon. Ndin voi ylpednd ja iloisena
ajatella kaikkea sité hyvdd, mitd eldmdn aikana on kalenterin lehtiin tallentanut.
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4. Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavalla kerralla jatketaan voimavarojen etsimistda. Tapaamisen teemana on
vahvistava tarinat. Elaman varrella ihmiselle tarjoutuu lukuisia mahdollisuuksia
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kuulla tai seurata erilaisten ihmisten
tarinoita. Naiden omaan elamaan
laheisesti kuuluneiden ihmisten tai
joskus kaukaisten, satunnaisestikin
kohdattujen ihmisten tarinat voivat
olla arvokkaita opin lahteita. Valiteh-
tavana on pohtia jotakin ihmista ja
haneltd saatuja elamanohjeita seka
saatujen ohjeiden ja oppien merki-
tysta téssa paivassa.

5. Ryhmakerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus



5. tapaaminen:
Vahvistavat tarinat




Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Vahvistavat tarinat ovat yksi mielen voimavara ja ne edistavat mielen hyvinvointia.
Vahvistavia tarinoita voidaan katsoa ainakin kolmesta nakékulmasta, toisten ihmisten
tarinoiden kuuntelemisena, muille esimerkkina toimimisena ja oman elaman muiste-
lemisena seka jasentamisenad. Vahvistavilla tarinoilla on monensuuntaisia merkityksia.
Toisten ihmisten tarinoiden kuunteleminen voi vahvistaa ja valottaa uusia nakdkulmia.
Omaan elamaan liittyvien tarinoiden kertominen voi auttaa kertojaa muistelemaan ja
jasentamdan omaa eldmaansa. Tarinoiden kautta jokainen ihminen voi olla asennoi-
tumisen esikuvana toisille ihmisille. Vahvistavat tarinat luovat toivoa tulevaisuuteen ja
saavat luottamaan siihen, etta elama kantaa erilaisissa tilanteissa ja olosuhteissa.

Vahvistavat tarinat ovat myos tarinoita itsestd, oman elaman kulusta, sen haastei-
siin vastaamisesta ja elaman mielekkyydesta. Tarinoiden kautta tarjoutuu mahdolli-
suuksia katsoa omia elamantapahtumiaan ajallisesti etddmmalta ja uudessa valossa.
Parhaimmillaan jokaiselle tapahtumalle 16ytyy oma merkityksellinen paikkansa osana
eldman kokonaisuutta.

Tapaamisen tavoitteena on tunnistaa vahvistavien tarinoiden merkitys mielen voima-
varana ja l0ytaa vastauksia siithen, mita itse haluaisi opettaa muille. Osallistujien koke-
mukset vahvistavista tarinoista antavat pohjaa ryhmassa kdytavalle keskustelulle.

Valitehtava, jossa pohditaan toisilta ihmisilta saatuja oppeja johdattaa pdivan teemaan
ja antaa osallistujille tilaisuuden jakaa omia kokemuksiaan vahvistaviksi koetuista tari-
noista. Ryhmaldiset muistelevat ehka mielelldan itselleen merkityksellisia ihmisia ja
haluavat kertoa heista laajasti ja perusteellisesti ryhmassa. Ohjaajan haasteena on
ohjata kysymyksillaan keskustelua siihen, miten merkityksellinen kyseiselta ihmiselta
saatu oppi on itselle juuri nyt ja miksi.

Oleellista on keskustella yhdessa my®os siitd, kuinka tarkea tehtava vahvistavien tari-
noiden sisdltamien elamantaitojen valittaminen muille ihmisille on. Tasta tehtavasta
ryhmaldiset voivat [0ytaa mielekasta ja tarkoituksellista sisaltoa arkeensa. Ryhmata-
paamisen ajankdyttéa suunnitellessaan ohjaajan kannattaa varata riittavasti aikaa
tapaamisen ytimen kasittelyyn eli siihen, millaista tarinaa ryhmaldiset haluavat itses-
taan kertoa muille, millaisia perinteitd, elamantaitoja ja -viisautta he haluavat valittaa.
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Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Teeman kasittelyssa on hyva muistaa vahvistavien tarinoiden eri tasot. Ensimmai-
seksi osallistujat jakavat valitehtavan pohjalta omia kuvauksiaan vahvistavista tari-
noista. Tarinoita lahestytaan niista tahan paivaan saatavan opin ja voimavarojen
nakokulmasta. Toiseksi keskustellaan yleisella tasolla vahvistavien tarinoiden merki-
tyksellisyydesta. Kolmanneksi pohditaan millaista oppia haluaa itse valittaa muille
ihmisille.

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

Apukysymyksid, esimerkiksi:

- Mitd olet kyseiseltd ihmiseltd oppinut?

- Miten itse voit olla esimerkkindi toisille ihmisille?

- Millaisia tarinoita sind haluat kertoa muille ihmisille?
- Misté haluat itsesi muistettavan?

4, Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on kiitollisuus. Teemaan virittdydytaan tunnistamalla
omasta arkielamasta asioita, joista voi tuntea kiitollisuutta ja kirjaamalla paivittain
ndita asioita. Kiitollisuuden aiheet voivat olla yksinkertaisia asioita ja kohtaamisia,
esimerkiksi linnun laulu, pullan leipominen ja kaupassa kassanhoitajan hymy. Ne
voivat olla kiitollisuutta kodista, kohdatuista ihmisista tai herddamisesta uuteen
paivaan. Itsestdan selvina asioina ne jadvat helposti huomiotta.
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Kiitollisuutta voi tuntea haasteista,
joista on selviytynyt sekd myonteisista
asioista, joita on omilla valinnoillaan
edistanyt. Kiitollisuutta voi joskus tuntea
myos harkituista tekematta jattamisista.
Kiitollisuuden aiheita kirjataan paivit-
tain siksi, etta osallistuja oppisi tunnis-
tamaan Kkiitollisuuden lahteiden kirjon,
I6ytamaan uusia ja aiemmin huomiotta
jaaneita.

5. Ryhmakerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus
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Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Kiitollisuuden lahteiden |0ytaminen arjesta vahvistaa mielen voimavaroja ja myon-
teistd asennoitumista elamaan. Erityisen merkityksellista kiitollisuuden aiheiden
I6ytaminen on silloin, kun elamassa on paljon vaikeuksia tai eldama on perussavyl-
taan alavireinen tai synkka.

Kiitollisuuden aiheiden tunnistamisessa on usein kyse nakokulman valinnasta,
asioiden katsomisen tavasta. Esimerkiksi sairauden kohdatessa ihmiselle jaa yleensa
muita elamanalueita, joista voi olla kiitollinen. Arkisista askareistakin voi halutessaan
|0ytaa monia aiheita kiitollisuuteen.

Tapaamisen tavoitteena on |0ytda omasta elamasta kiitollisuuden aiheita. Loyta-
minen auttaa ryhmaan osallistujaa ndkemaan mydnteisia asioita itsessaan ja ympa-
rillaan.

Valitehtdvassa ryhmaldisia on pyydetty kiinnittdamaan huomiota erityisesti pieniin
ja arkisiin asioihin elamdssa. Ryhman ohjaajan haasteena on kannustaa ryhmalaisia
[6ytdmaan monenlaisia kiitollisuuden aiheita arjestaan. Ihmiset tuntevat yleisesti
kiitollisuutta esimerkiksi terveydestd, perheestd tai ystavistd. Huomion kiinnit-
taminen myos pienelta ja arkiselta tuntuviin asioihin lisaa kiitollisuuden aiheiden
kirjoa. Nama itsestdan selvilta tuntuvat asiat jadvat helposti tunnistamatta tai niiden
merkityksen tunnistaa vasta silloin, kun on vaarassa kadottaa ne elamastaan.

Kiitollisuudesta voidaan keskustella myds aikaperspektiivissa eli menneisyyden,
nykyisyyden ja tulevaisuuden valossa. Talloin keskustelua ohjaavat kysymykset:
Millaisista asioista voi tuntea kiitollisuutta menneisyydessa, nykyhetkessa ja tulevai-
suudessa?

Ohjaajan on tarkea kertoa osallistujille aikaperspektiivin merkityksesta voimavarojen
kannalta. Voimavaroja voi heikentaa se, etta kiitollisuuden sijaan haikailee mennytta,
on katkera vaariksi koetuista valinnoista tai siita, ettei eldama mennyt ennalta suun-
nitellusti. Huoli ja pelko tulevaisuudesta voi heikentaa voimavaroja. Kiitollisuus tule-
vasta tarkoittaa myonteista ja toiveikasta suhtautumista tulevaisuuteen.

4



Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasitelty

AVAINKYSYMYS:
- Millaisia kiitollisuuden aiheita olet I6ytcnyt?

Apukysymyksia, esimerkiksi:

- Miltdi téllainen tehtdvd tuntui?

- Oliko kiitollisuuden aiheita helppo tunnistaa?

- Ovatko kiitollisuuden aiheesi muuttuneet viime aikoina?

MENNEISYYS NYKYISYYS TULEVAISUUS

Lahteet: Pietikdinen 2010, Laine 2013

Aikaikkuna auttaa etsimaan voimavaroja vahvistavia nakokulmia suhteessa mennee-
seen, nykyisyyteen ja tulevaan. Ohjaaja voi piirtdaa halutessaan aikaikkunat flappi-
taululle. Aikaikkunoista voi keskustella esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

- Miten suhtaudut menneeseen, I6ytyyké sieltdi kiitollisuuden aiheita?

- Muisteletko mukavia hetkié menneisyydestd? Tuovatko ne vieldkin iloa?

- Haikailetko mennyttd? Mietitké kenties tekemidsi vddirid valintoja? Oletko pettynyt
siihen, ettei eldmd mennyt suunnitelmiesi mukaan?

- Oletko kiitollinen olemassa olevasta? Onko sinulla tdlld hetkelld riittdvdsti aikaa
térkeille ihmisille ja asioille?

- Odotatko ilolla tulevaisuuden tapahtumia? Oletko utelias ndkemddn mité
tulevaisuus tuo tullessaan?

- Missé ikkunassa vietdt eniten aikaa pdivéissd — menneessd, nykyhetkessd vai tule-
vassa? Vahvistaako se voimavarojasi vai kuluttaako se niitd?
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4. Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana pohditaan sita, miten elamdssa on hyva olla monia
tarkedksi koettuja asioita. Tarkeiksi koetut asiat ilmentdvat omia arvoja ja arvos-
tuksia. Tahdan teemaan valmistautumi-
seksi valitehtavana on pohtia ja kirjata
elamassa talla hetkelld olevia tarkeita
asioita. Naiden asioiden etsimisessa
voi auttaa sen tunnistaminen, mihin
kayttaa arjessa eniten aikaa.

5. Ryhmakerran yhteenveto ja tapaa-
misen lopetus
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Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Kantava arvorakennelma on tarkea mielen voimavara. Kantavalla arvorakennelmalla
tarkoitetaan sitd, etta ihmiselld on eldmdssaan monia tarkeadksi koettuja asioita,
arvoja ja arvostuksia. Talloin yhden merkityksellisen asian menettaminen voi olla
tuskallista, mutta elamassa jaljella olevat muut merkitykselliset asiat voivat auttaa
ihmista selviytymaan muutosten ja menetysten kohtaamisessa.

Arvorakennelma on haavoittuva, jos eldamdssa on vain yksi tarkea ja kaiken ylapuo-
lella oleva asia. Oma identiteetti saattaa rakentua jonkin tarkean, paljon aikaa vievan
asian varaan. Jos tarkein ja paljon aikaa vieva asia on esimerkiksi vaativa harrastus
kuten kilpaurheilu tai politiikka, voi oma identiteetti rakentua pitkalle niihin liitty-
vien roolien kautta. Talloin urheilusta kuntoiluun siirtyminen tai luottamustoimista
pois jaaminen voi romahduttaa koko rakennelman. Avioero tai puolison kuolema
voi murtaa perustaa elamalta silloin, jos parisuhde on ollut kaikkein tarkein asia
elamdssa ja omat ystavat ja harrastukset on unohdettu.

Taman tapaamiskerran tavoitteena on valaista monen tarkedn asian varaan raken-
tuvan arvorakennelman tarkeyttd mielen hyvinvoinnin perustana. Lisdksi tavoit-
teena on tukea ryhmaan osallistujaa [0ytdmaan keinoja kantavan arvorakennelman
vahvistamiseksi.

Osallistujat ovat valitehtdvassa listanneet tarkeind pitamidan asioita omassa elamas-
saan. 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. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Teemaa virittdytymisessa osallistujia pyydetdadn tarkastelemaan omaa tarkeiden
asioiden listaa. Keskustelua kdydaan sen pohjalta, millaisena osallistujat oman arvo-
rakennelmansa nakevat.

AVAINKYSYMYKSET:

- Onko eldmdssdsi monia tdrkeiksi kokemiasi asioita? Onko eldmdissdsi useita itsellesi
tarkeitd asioita?.

- Onko sinun eldmdssdsi jokin asia ylitse muiden?

Apukysymyksia, esimerkiksi:

- LOysitko tdtd tehtdvdd tehdessdsi joitakin uusia térkeitd asioita?

- Onko eldmdssdisi télld hetkelld riittévdsti aikaa tdrkednd pitdmillesi asioille ja ihmisille?
- Onko asioiden tdrkeysjdrjestyksessd tapahtunut muutoksia ajan saatossa? Miten?

- Voisiko jonkin aiemmin tdrkedksi koetun asian merkitysté vahvistaa?
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4. Vilitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on tarkoituksellinen arki. Tarkoituksellisen arjen teemaan
virittdydytaan valitehtavan avulla. Tehtdvassa tunnistetaan asioita, jotka voivat
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auttaa loytamadan tarkoituk-
sellisuutta omaan arkeen.
Ryhmalaisille voidaan jakaa
A4 kokoinen paperi, joka
jaetaan neljaan yhta suureen
osaan. Paperiin osallistujat
kirjoittavat, piirtavat tai lii-
maavat kuvia, jotka kertovat
heidan osaamisestaan, mielek-
kaiksi kokemistaan tehtavista,
voimaa antavista asioista tai
paikoista sekda vahvuuksiksi
kokemistaan elamantaidoista.
Tehtdva voidaan tehda nailla
otsikoilla myds paivakirjaan.

5. Ryhmakerran yhteenveto ja
tapaamisen lopetus



8. tapaaminen:
Tarkoituksellinen




Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Tarkoituksellisuuden kokemukset ovat tarkeita hyvinvoinnin rakennusaineita ja siksi tarkoi-
tuskeskeisyys on yksi taman ryhmamallin tukijaloista. Tarkoituksellisella arjella tarkoitetaan
paivittdisia mahdollisuuksia kokea elamansa tarkoitukselliseksi eli mahdollisuutta tuntea
tyytyvaisyytta elamaansa seka kokea arkensa mielekkaaksi ja eldmisen arvoiseksi.

Tarkoituksellisuuden lahteet ovat jokaisella ihmiselld erilaisia ja ne vaihtelevat eri tilan-
teissa ja eldmanvaiheissa. Erityisen tarkeita tarkoituksellisuuden kysymykset ovat eldman
muutosvaiheissa, kuten lasten muuttaessa pois kotoa, eldkkeelle jaadessa, sairauden ja
menetysten kohdatessa tai ikdantymisen myota. Uusi elamantilanne, sairaudet tai toimin-
takyvyn heikkeneminen voivat muuttaa tarkoituksellisuuden ldhteitd eldmassa, mutta ne
eivat vie pois mahdollisuutta 16ytaa tarkoituksellisuutta. Esimerkiksi ikdantyessa tarkoi-
tuksellisuuden tunne voi jopa vahvistua, koska eldman rajallisuuden ymmartaminen saa
ihmisen eldamaan vahvemmin nykyhetkessa ja tarttumaan lasna oleviin mahdollisuuksiin.

Arkisilla tarkoituksellisuuden kokemuksilla on monia myonteisia vaikutuksia ihmisen
hyvinvoinnille. Tarkoituksellisuutta arkeen voi 16ytaa esimerkiksi 1) tekemisestd, yhteisen
hyvan puolesta toimimisesta tai toisten auttamisesta 2) sisinta koskettavista elamyksista tai
3) sellaisen mydnteisen asennoitumisen ja tulkinnan l6ytamisestda omaan elamantilantee-
seen, joka vahvistaa voimavaroja ja auttaa selviytymdan eteenpdin.

Taman tapaamiskerran tavoitteena on tunnistaa tarkoituksellisuuden kokemusten merki-
tysta voimavarana seka auttaa lI6ytamaan elamaan tarkoituksellisuutta tuottavia asioita.
Vélitehtava on ohjannut ryhmaldisia pohtimaan omaa osaamistaan seka mielekkaita
ja voimaa antavia paikkoja ja asioita eldmassaan. Naista voi I0ytya tarkoituksellisuuden
lahteita.

Ohjaajan on hyva nostaa keskusteluun se, etta kaikki mielenkiintoiset, mukavalta tuntuvat
ja mielihyvan tunteita tuottavat asiat eivat valttamatta ole tarkoituksellisia. Ryhmalai-
siltd saattaa I0ytya kokemuksia siitd, miten paljonkin tapahtumia sisdltava arki voi tuntua
tyhjalta ja tarkoituksettomalta. Tarkoituksellisuuden kokemuksiin liittyy yleensa suuntautu-
minen oman itsen ulkopuolelle, toisten ihmisten hyvaksi tai yhteiseen hyvaan pyrkiminen.

Taman kokoontumiskerran jalkeen on jaljella enaa kaksi tapaamista. Tassa vaiheessa ryhma
on yleensa jo hyvin ryhmaytynyt ja ryhman kokoontumiset ja ihmissuhteet ovat saatta-
neet tulla osallistujille merkityksellisiksi. Irrottautuminen ryhmasta on oma prosessinsa,
joka vaatii aikaa. Ohjaajan kannattaa nostaa talla kerralla esiin se, ettd seuraavien kertojen
teemoissa katsotaan tulevaisuuteen ja aikaan tdman ryhman jalkeen.
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Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Valitehtavan pohjalta keskustellaan elamaan tarkoituksellisuutta tuottavista asioista
ja niiden merkityksesta.

AVAINKYSYMYS:
- Millaisista asioista tarkoituksellisuuden kokemukset syntyvdit?

Apukysymykset:

- Millaisia taitoja sinulla on? Miten voisit kéyttdd niitd mielekkddlld tavalla? Kuka niistd
ilahtuisi?

- Millaisista asioista nautit? Onko niitd riittdvdsti eldmdssdsi?

- Millaiset paikat antavat sinulle voimaa? Kéytkd niissd? Jos et, niin miten muuten tdmd
paikka on osa eldmdidsi? Mité myénteistd tdhdn voiman paikkaan liittyy?

- Voiko ihmistd jopa velvoittaa ndkemddn, kuulemaan, aistimaan ympdrillédn olevia
eldmysten ja kokemusten Idhteitd, kuten kauneutta (kohtaamiset, luonto, musiikki,
taide, vdirit, esineet jne.)?

- Millaisia eldmdintaitoja sinulla on? Millaista asennoitumista eldmddn / tiettyihin
asioihin voisit vahvistaa?
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Tarkoituksellisen arjen tarkastelun yhteydessa voidaan keskustella myds eldman
tyhjyyden ja tarkoituksettomuuden tunteista. Tunne eldman tyhjyydesta ja tarkoi-
tuksettomuudesta on tavallista. Olo voi tuntua alakuloiselta ilman selvaa syyta,
vaikka kaiken pitdisi olla hyvin. Ryhmassa voidaan pohtia tallaisten tilanteiden
tuttuutta ja sitd, miten niita on mahdollista ratkaista.

4. Valitehtavan antaminen seuraavaa kokoontumista varten

Seuraavan kerran teemana on tulevaisuuden nakoalat. Valitehtavana on miettia
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asioita, joista unelmoi. Osallistuja
tekee omien unelmiensa taulun.
Sen voi tehda paperille, pahville
tai vihkoon kirjoittamalla, piirta-
malla, liimaamalla kuvia tai teks-
teja asioista, jotka ilmentavat omia
unelmia tai haaveita. Ohjaajan
kannattaa kannustaa  osallis-
tujia etsimaan unelmia vaikka he
eivat pitdisi niiden toteutumista
mahdollisena. Unelmat ja haaveet
voivat olla voimanldhteita niiden
toteutumismahdollisuuksista
riippumatta. Ohjaajan on hyva
muistuttaa osallistujia siitd, etta
olennaista ei ole taiteellinen
lopputulos vaan omien unelmien
pohtiminen.

5. Ryhmaékerran yhteenveto ja
tapaamisen lopetus
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Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Keskusteluryhmdssa on tahan mennessa puhuttu paljon siitd, miten ihminen voi
valita suhtautumisensa moniin asioihin seka myds siihen, millaisena ndkee menneen
tai tulevaisuuden. Toivo liitetaan usein tulevaisuuteen ja siihen, etta tulevaisuudessa
on jotakin hyvaa odotettavissa. Toivosta puhutaan seka tunteena etta asennoitumis-
tapana.

Unelmat ja haaveet ovat ihmisille voimanladhteita ja voivat ohjata tarkoituksellisiin
tekoihin. Tulevaisuuden unelmat ja haaveet voivat myds ndyttaa suuntaa jo taman
paivan valinnoille. Esimerkiksi jos unelmoi kavelysta torille tai kaupunkilomalla
museoihin, voi miettid miten vahvistaa kuntoaan sita varten. Unelmien sanoitta-
minen haastaa pohtimaan millaisia suunnitelmia ja valmistautumista niiden toteut-
taminen edellyttad. Jos taas haluaa elaa mahdollisimman pitkdan ja terveend, voi
tehda valintoja sen edistamiseksi ja kiinnittaa huomiota terveellisiin elamantapoihin.

Taman kerran tavoitteena on suunnata katsetta tulevaisuuteen ja pyrkia 16ytamaan
sieltd merkityksellisia seka toivoa virittavia asioita. Pientenkin merkityksellisten
asioiden ja tehtdvien tunnistaminen seka toiveikas suhtautuminen tulevaisuuteen
vahvistavat mielen voimavaroja.

Vilitehtavassa ryhmaldiset ovat pohtineet unelmiaan ja haaveitaan. Ohjaajan haas-
teena on auttaa ryhmaldisia I0ytdmaan tauluista arjen voimanlahteitd ja mietti-
maan, miten unelmia voisi toteuttaa arjen tasolla. Vaikka unelma sellaisenaan ei
voisi toteutua, se voi toteutua jossakin muodossa. Esimerkiksi idkds rouva unelmoi
matkasta Afrikkaan, mutta matkustaminen ei ollut enda toteutettavissa. Han I0ysi
matkakirjoja, varasi yhden hyllyn kirjahyllystaan afrikkalaisille esineille ja osti afrik-
kalaista musiikkia. Lisdksi han opetteli laittamaan afrikkalaista ruokaa ja kutsui ysta-
viaan sydomaan. Matka voi olla my6s mielikuvamatka.

Koska kyseessa on jo toiseksi viimeinen tapaamiskerta, ryhman ohjaajan on hyva
ohjata keskustelua tulevaisuuden nakoaloihin. Viimeiseen kertaan ajatuksia johdat-
televa valitehtdva ohjaa miettimaan ryhmaprosessin aikana opittua, sekd asetta-
maan itselle konkreettisia tehtavia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseksi taman
ryhman jalkeen.
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Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

Osallistujat esittelevat unelmien ja haaveiden taulujaan ryhmalle. Ne toimivat johda-
tuksena keskusteluun tulevaisuuden mielekkaista tehtavista ja elamansisalldista.

AVAINKYSYMYS
- Millaista mielekdstd eldmdinsisdltdd taulustasi Ibytyy? Loydditkd unelmistasi ja haaveis-
tasi mielekdstd eldmdnsisdltdd tdhdn pdivddn?

Apukysymyksia, esimerkiksi:
- Millaisia tehtdvid I6yddit itsellesi — mitd voit tehdd juuri nyt?
- Miten voit vahvistaa toivon asennetta?

4. Valitehtdvan antaminen seuraavaa tapaamista varten

Seuraava kokoontuminen on tdman ryhman viimeinen, ja sen teemana on suunta
eteenpain. Viimeisessa tapaamisessa kerrataan yhdessd kuljettua matkaa seka
kootaan matkan aikana syntyneitd oival-
luksia ja kertyneita kokemuksia. Viimeisena
valitehtavana on palata ryhman aikana opit-
tuun ja asettaa itselleen tehtdvia tulevaan.
Tausta-ajatuksena tehtdvien asettamisessa
on se, etta mielen hyvinvoinnin vahvistami-
sessa pelkka hyva aikomus ei yleensa riita,
vaan tarvitaan konkreettisia tekoja ja oman
suhtautumistavan muuttamista.

5. Ryhmadkerran yhteenveto ja tapaamisen
lopetus
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10. tapaaminen:
Suunta eteenpadin




Ohjaajan virittaytyminen tapaamisen teemaan

Ryhmaprosessin aikana osallistujat ovat vahvistaneet mielen hyvinvointia edista-
vaa ajattelua ja asennoitumista. Jokainen osallistuja valitsee, miten han suhtautuu
ryhman antiin, kuinka han soveltaa sita omassa elamassaan ja millaiseksi han muok-
kaa omilla valinnoillaan tulevaisuuttaan. Jokaisena pdivana ihmisella on mahdolli-
suus tehda uusia valintoja ja tarkistaa elamansa suuntaa. Tama lohdullinen, tulevai-
suuteen suuntaava ja toivoa vahvistava asenne on tarkead viesti ryhmaan osallistu-
jille.

Tapaamisen tavoitteena on auttaa kutakin osallistujaa |0ytamaan konkreettisia
tehtdvia mielen hyvinvointinsa vahvistamiseksi ja eldman tarkoituksellisuuden
[6ytamiseksi taman ryhman jalkeen. Toisena tavoitteena on koota yhdessa kuljettu
matka kokonaisuudeksi.

Valitehtavassa osallistujat ovat asettaneet itselleen tehtavia tulevaisuuteen ryhmas-
sa kasiteltyjen teemojen valossa. Valitehtavan avulla suunnataan katse eteenpadin,
aikaan taman ryhman jalkeen. Ohjaajan haasteena on kysymyksillaan ohjata keskus-
telu siihen, mita osallistujan itselleen asettamat tehtavat tarkoittavat kdytannossa.

Halutessaan ryhmdn matkan voi kerrata ja koota yhtendiseksi esimerkiksi jonkun
tarinan tai metaforan kautta. Vanhuuden Mieli -hankkeen pilottiryhmissa kdytettiin
silta-vertauskuvaa ryhmaproessin kuvaamiseksi. Tarinaa (Liite 2) voi muokata oman
ryhman prosessia kuvaavaksi tarinaksi. Ohjaaja voi myo6s ideoida aivan oman ainut-
laatuisen tarinan ryhman kokemuksista.
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Tapaamisen kulku

1. Ryhmalaisten vastaanottaminen ja tervetulotoivotus
2. Kuulumiskierros
3. Ryhmakerran teeman ja tavoitteen kertominen seka teeman kasittely

a) Tapaamisen teemaan eli aikaan tdman ryhman jalkeen virittaydytaan keskustele-
malla ryhmaldisten itselleen asettamista tehtavista.

AVAINKYSYMYS:
- Millaisia mielekkdiitd tehtdivid asetit itsellesi tulevaisuuteen?

Apukysymyksia:
- Mité aiot tehdd ensimmdiiseksi? / Mikéd on ensimmdinen askel?
- Koska aiot ottaa ensimmdiisen askeleen

b) Ohjaaja kertaa kokoontumisten teemat ja ydinsisallot seka kuvaa sen, miten niista
on rakentunut mielen hyvinvointia tukeva kokonaisuus.

Tassa apuna voi olla Mielen hyvinvoinnin silta -esimerkkitarina, jota kdytettiin pilot-
tiryhmissa.

4. Kdydaan arviointikeskustelu ja kootaan palautetta ryhmasta

- Mitd ryhmd on merkinnyt sinulle?

- Millaisia evditd tulevaan olet saanut?

- Onko ajattelussasi tapahtunut jotain muutosta?

- Mikd on ollut parasta tdmdn ryhmdn Idhestymistavassa?
- Mitd olisi voinut tehddi toisin?

- Mitd muuta haluat sanoa?

5. Ryhmakerran yhteenveto ja tapaamisen lopetus

Kiitokseksi voidaan jakaa ryhmaldisille muisto yhteisistd kokoontumisista. Se voi
olla vuodenajan mukaan esimerkiksi jokin kukka, kynttila tai kortti. Mikali halutaan,
voidaan laittaa kiertamaan nimetyt kortit jokaista osallistujaa varten. Muut ryhma-
ldiset kirjoittavat, mita terveisia haluavat valittaa juuri kyseiselle ihmiselle, mista
hanta haluavat kiittda ja mita toivottaa hanelle tulevaisuuteen. Halutessaan korttiin
voi laittaa myds omat yhteystietonsa.
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Lopuksi

Kymmenen tapaamisen aikana on yhteisten keskustelujen, tehtavien ja pohdintojen
kautta vahvistettu mielen hyvinvoinnin tukirakenteita. Ryhman paattyminen saattaa
herattaa seka ryhmalaisissa ettd ohjaajassa monenlaisia tunteita. Ohjaaja saattaa
kokea haikeutta ja ikavaa, joskus myos huolta ryhmaldisista saanndllisten tapaa-
misten paatyttya. Haikeuteen sekoittuu iloa maaranpaahan saatetusta ryhmapro-
sessista.

Viimeisen tapaamisen jalkeen on aika koota ryhman kokoontumisten aikana koettua
ja opittua. Ohjaajan muistiinpanot auttavat palauttamaan mieleen kuljetun matkan
ja siihen liittyneet onnistumiset, oivallukset ja muut hyvat hetket. Muistiinpanojen
tuella voi myds palauttaa mieleen omat kompastuskivensa ohjaajana ja niista
ammennetut opit tulevaisuutta ja seuraavia ryhmia varten. Ryhmaladisilta saatu
palaute on arvokas sekd oman kehittymisen ettd ryhman sisdltoteemojen hiomisen
kannalta seuraavia ryhmdprosesseja varten.

Yksi lapikdyty prosessi auttaa ohjaajaa |0ytdamaan itselleen luontevalta tuntuvan
tavan toteuttaa tdtd keskusteluryhmdn mallia ja antaa toivottavasti rohkeutta

kokeilla muidenkin ryhmien kanssa.

Ryhmaprosessin paattymista kannattaa juhlistaa, etsia sen eri vaiheista kiitolli-
suuden aiheita ja suunnata rohkeasti kohti uusia haasteita!

62



Lahteet ja lisdtietoa

Kirjallisuutta ryhméanohjaukseen liittyen
Aalto M. 2000. Ryppadsta ryhmaksi. Ryttyla: My Generation.

Kaskiharju E. Oesch-Bérman C. & Sarvimdki A. 2006. Samassa veneessa — apua arkeen vertaisilta. Opas
fokusryhman ohjaajille. Hyvat kdytannét 1/ 2006. Helsinki: Ikdinstituutti.

Kataja J. Jaakkola T. Liukkonen J. 2011. Ryhma liikkeelle. Toiminnallisia harjoituksia ryhman kehittami-
seksi. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Kaukkila V. & Lehtonen E. 2008. Ryhmasta enemman. Kasikirja ryhmdanohjaajan taitoja tarvitsevalle.
Suomen Mielenterveysseura.

Laatikainen T. (toim.) 2010. Vertaistoiminta kannattaa. Helsinki: Asumispalvelusaatio ASPA.

Leskinen E. 2009. Ryhmé toimimaan. Vinkkeja tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistydhon. Jyvaskyla:
PS-kustannus.

Muut lahteet

Frankl V. 2005. Logoterapia — avain mielekkddseen elamaan. Helsinki: Lyhytterapiainstituutti, Suomen
logoterapiayhdistys.

Frankl V. 1983. Olemisen tarkoitus. Helsinki: Otava.

Fried S. Heimonen S. Jokinen P (toim.) 2013. [kdantyminen ja mielen hyvinvointi. Katsaus kirjallisuuteen.
Oraita 1/2013. Helsinki: Ikdinstituutti.

Lukas E. 1984. Sinunkin elamallasi on tarkoitus. Helsinki: Kirjayhtyma.

Laine M. 2013. Mielen Voimaa. Logoterapeuttisia ndkdkulmia mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen.
Helsinki: Ikdinstituutti.

Nylund M. 2005. Vertaisryhmat kokemuksen ja tiedon jasentdjind. Teoksessa Nylynd M & Yeung A
(toim.). Vapaaehtoistoiminta. Anti, arvot ja osallisuus. Vastapaino.

Pietikdinen A. 2010. Joustava mieli -tyokirja 31.10.2010. Saatavana pdf-tulosteena https://sites.google.
com/site/joustavamieli/tyoekirja.

Virkola E. & Heimonen S. 2011. Muistisairaiden henkildiden arviointi- ja tukiprosessi. Teoksessa Heimo-

nen S. & Pohjolainen P. (toim.). Laatua vanhuksen eldmaan omassa kodissa. Vanhuksen koti keskella
kaupunki -projekti 2008-2011. Loppuraportti. Raportteja 2/2011. kdinstituutti.

63



Liite |

Esimerkkeja toiminnallisista menetelmista

Ryhmatoimintaan sopivia toiminnallisia menetelmia ja valineita:

+ Kuvat ja symbolit: pienet esineet, kortit, piirrokset, valmiit korttisarjat.

« Piirtaminen, maalaaminen, kuvien leikkaaminen ja liimaaminen, kuvakollaasien
tekeminen.

+ Musiikki rentoutumisen, keskittymisen tai virittdytymisen tukena.

« Kirjoittaminen tai ohjaajan antamien sanojen, tarinoiden, runojen, mietelau-
seiden tai mottojen kayttaminen.

Kuulumisten kertomisen apuna voidaan kdyttaa toiminnallisia menetelmia,
esimerkiksi:

- Valitse poydalla olevista esineista, kangastilkuista, kuvista tai korteista tdman
hetkista tunnelmaasi parhaiten kuvaava.

» Piirra paperille tai valitse sellainen kuva, kortti tai esine, joka kuvaa sitd, mika on
ollut hyvaa tassa aamussasi tai mika on erityisesti ilahduttanut sinua talla viikolla.

Ryhmakerran lopuksi ohjaaja voi esimerkiksi pyytada osallistujia:

« Kertomaan tunnelmiaan kuvien, esineiden tai piirrosten avulla.

« Vastaamaan ovensuukyselyyn, jossa valmiiksi piirretylle janalle voi laittaa tarran
tai rastin kuvaamaan tunnelmaa kotiin Iahtiessa (esim. 1= pettynyt, 2 = en oikein
saanut mitaan uutta, 3= ei hyva eika huono, 4=I0ysin uusia asioita, 5= toiveikas ja
voimaantunut).

» Kirjoittamaan paperille adjektiivin, joka kuvaa tunnelmaa ryhmakerran paattyessa.

» Kirjoittamaan vapaasti (ns. ajatusten virtana) kyseisen kerran teemoista mieleen
nousevia asioita noin 5-10 minuutin ajan, minka jalkeen I6ydoista keskustellaan
yhdessa, pienissa ryhmissa tai pareittain.

» Kuuntelemaan teemaan sopivaa musiikkia, runoa tai tarinaa.
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Lilte 2
Mielen hyvinvoinnin silta -esimerkkitarina

Ryhmaéatapaamiset voi koota yhteiseksi tarinaksi kdyttden metaforana esimerkiksi
puusiltaa. Virran yli kulkevan sillan voi halutessaan piirtaa osallistujille. Jokainen
sillan lankku on yhden tapaamiskerran teema.

Kdytén tdmdn yhteisen matkan kokoamisessa yhtendiseksi tarinaksi vertausta sillasta,
joka kulkee virtaavan joen yli. Tulimme jokainen tdlle sillalle omia teitimme pitkin.
Ldhtékohtanamme oli vahvistaa sillan rakenteita. Yhteiseen rakennushankkeeseen
osallistujia motivoi halu vahvistaa mielen hyvinvointiaan, jota tdmdi silta vertauskuval-
lisesti kuvaa.

Sillan kantavat tukipilarit olivat jo valmiina jokaisen ryhmddn osallistuneen omissa
mielen voimavaroissa, kokemuksissa ja moninaisissa eldmdntaidoissa. Valmiina oli
my@s sillan runko eli keskeiset ajatukset siitd, miten tdssd ryhmdmallissa ajatellaan ihmi-
sestd, hdnen ainutlaatuisuudestaan, voimavaroista, eléimédnkokemuksen arvosta, asen-
noitumisen vapaudesta ja huomion kiinnittdmisestd myénteisiin asioihin eldmdss.

Sillan alla kulkeva joki taas kuvastaa eldmdd. Sen virtaus on vdlillé leppoisa, pinta on
Idhes tyyni. Toisinaan taas virta kiihtyy, tulee pyédrteitd tai tulva-aikana raskas paino
meinaa murtaa koko sillan ja kuljettaa palaset mennessdcdn. On tyyntd ja on tulva-
aikoja. Tdmdé yhteinen matkamme on ollut oppimista erilaisten aikojen vaihtelusta ja
siitd, miten niin hyviin kuin vaativampiinkin aikoihin eldmdssd voi varautua. Yksi keino
on vahvistaa mielen voimavaroja.

Tarinan lopun voi ryhman ohjaaja itse kirjoittaa ryhman teemojen pohjalta oman
ryhmansa tarinaksi. Jokainen sillan lankku on aina yksi tapaamiskerta ja nailla
lankuilla vahvistettiin entisestdan sillan eli mielen hyvinvoinnin rakenteita.

Ensimmiadiiselld kerralla astuimme sillalle hieman epdvarmana, tunnustellen, mutta
varovaisen innostuneina. Pddllimmadisid kysymyksid olivat ehkd: Keitdhdn sielld on?
Mitd sielld oikeasti tehdddn? Tutustuimme toisiimme ja ryhmdn toiminta-ajatuksiin.
Toisella kerralla etsimme ja I6ysimme voiman Idhteitd ldheltd, omasta arjesta.....
Kolmannella kerralla.. .jne.
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/ 4

Vanhuuden Mieli

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhman tavoitteena on vahvistaa ikadntyvien
ihmisten mielen hyvinvointia pureutuen eldman tarkoituksellisuuden kokemuksiin,
voimavaroihin sekd muutoksissa selviytymisen joustavuuteen. Ryhmdéssa
yhdessa keskustellen haetaan uusia nékdkulmia eldmdntilanteeseen, etsitddn
voimavaroja ja kiitollisuuden aiheita sekd pohditaan oman asennoitumisen
merkityst& mielen hyvinvoinnin kannalta.

Mielen hyvinvoinnin silta -keskusteluryhma soveltuu erilaisille mielen hyvinvoinnista
ja elémantaidollisista kysymyksistd kiinnostuneille ryhmille. Keskusteluryhmamalli
sis@ltdd kymmenen teemoitettua tapaamista, joita voi soveltaa ryhmadn
osallistuvien henkildiden tarpeiden mukaan. Ryhmdan toiminnan kehyksend on
logoterapeuttinen ajattelu, joka elémamydnteisend, toivoa, tarkoituksellisuutta
sekd mahdollisuuksia painottavana antaa hyvan perustan mielen hyvinvoinnin
teemaan. Tdma ohjaajan opas antaa ryhman ohjaaijille ja ohjaaijiksi aikoville
vdlineitd ryhmien ohjaamiseen ja johdattaa yhteiselle matkalle Mielen hyvinvoinnin
sillan rakenteiden vahvistamiseksi.




