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Lukijalle

Ikdantyminen tuo mukanaan elimdanmuutoksia. Leskeksi jadminen, muistisairauteen
sairastuminen tai omaisen rooli ovat esimerkkejé eldméntilanteista, joiden kanssa
monet idkkaat elavat. Eldamanmuutoksien kohtaamisessa ja niiden kanssa elamisessa
mielen taidot ovat avainasemassa. Ne auttavat rakentamaan mielen hyvinvointia ja
yllapitdimain tai palauttamaan mielen tasapainoa.

Eldmédnmuutokset ja niiden vaikutukset tulevat ikddntymisen myota arjessa

tutuiksi. Ikddntyneilla ihmisilld on kuitenkin monia voimavaroja, vahvuuksia seka
elimédnkokemuksen kartuttamaa tietoa ja taitoa muutosten kohtaamiseen. Huomion
kiinnittdminen ikdantyneiden selviytymiskykyyn ja voimavaroihin vahvistaa heidan
pystyvyyden kokemustaan ja toiveikkuutta tulevaan. Tdma luo tunnetta siité, ettd
muutosten kanssa voi tulla toimeen.

Opas kuvaa mielen taitojen merkitystéd eldimédnmuutosten kohtaamisessa. Se sisaltda
Mielen taitoja eldimanmuutoksiin ikddntyessd -hankkeessa kehitettyja keinoja
erilaisissa muutostilanteissa olevien ikddntyneiden selviytymiskyvykkyyden ja mielen
taitojen vahvistamiseen. Oppaassa esitellddn kdytdnnonlaheisid toimintatapoja, joita
ikdantyneitd ihmisid kohtaavat ammattilaiset voivat hydodyntaa ryhménohjauksessa
ja yksilotapaamisissa. Toimintatavat rohkaisevat ammattilaisia ottamaan

puheeksi elimanmuutoksiin liittyvia asioita. Puhuminen voi auttaa eteenpdin
muutostilanteissa.

Hankkeen kehittdmistydssda on ammennettu ndkokulmia ja tietoa positiivisesta
psykologiasta sekd voimavara- ja ratkaisukeskeisestd ldhestymistavasta. Kehitetyt
toimintatavat on rakennettu yhdessé erilaisissa eldmdnmuutoksissa elavien
ikdantyneiden kanssa heiddn dintidn ja elimankokemustaan kuullen. Kiitimme
lampimasti heiltéd saatuja arvokkaita oppeja ja oivalluksia, joita on kiteytetty
tahdn oppaaseen. My0s ikadntyneitd kohtaavat ammattilaiset ovat olleet mukana
kehittamistyossa.

Toivottavasti oppaan luettuasi kiinnostut mielen taitojen ndkokulmasta. Voit ottaa
kayttoon oppaassa kuvatut yksilo- ja ryhmikeskustelumallit sellaisenaan tai soveltaen
niitd ty6hosi sopivalla tavalla. Mielen taidoista puhuminen antaa ikddntyneelle eviita
kohdata muutoksia, eldd niiden kanssa seka selviytyé niiden tuomista haasteista
omalla yksil6lliselld tavalla. Télld tavoin tuetaan heiddn hyvaa arkeaan, rakennetaan
merkityksellisyyden kokemusta ja vahvistetaan selviytymiskyvykkyytta - elamaa
muutosten keskella.

Mielen taitoja eldmadnmuutoksiin ikddntyessé -hanketta (2023-2025) rahoittaa sosiaali- ja
terveysministerio jarjestoavustuksilla. Yhteistyokumppaneitamme ovat Kampin palvelukeskus
(Helsinki), Eteld-Pohjanmaan Muistiyhdistys ry, Uudenmaan Muistiluotsi, Muistiliitto ry ja MIELI
Suomen Mielenterveys ry.
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Mielen taidot elamanmuutoksissa

Elamanmuutokset ikaantyessa

Ikdantyminen tuo mukanaan muutoksia totuttuun eldménkulkuun. Ne ovat luonnollinen
osa eldmad, ja niitd tulee jokaisen kohdalle. Elimanmuutoksen merkitys on aina yksilollinen
ja ainutkertainen. Ne koskettavat jokaista omalla tavallaan - kahta samanlaista tilannetta ja
kokemusta ei ole. Siksi muutoksen merkitys itselle on tarked tunnistaa.

Muutokset ovat luonteeltaan erdinlaisia elimin taitekohtia. /Ké

Esimerkiksi eldkkeelle jadminen, tyoroolista luopuminen, oma vl G

luonnollinen osa
elamaa.

tai laheisten sairastuminen, laheisestd huolehtiminen tai menetys
muuttavat eldiménkulkua uuteen suuntaan. Eteen tullut uusi tilanne
saa miettimadn omia voimavarojaan ja arkisia selviytymiskeinojaan.
Omien tunteiden, arjen vaatimusten ja monien ratkaistavien kysymysten aiheuttama mielen
myllerrys saattaa yllittad. Sopeutuminen muutokseen on matka, joka vie aikaa ja jonka darelle
on hyvi pysihtya.

Vaikka muutoksiin ei aina voisikaan varautua, niiden kanssa on
:.‘ mahdollista eldd hyvai arkea. Oma suhtautuminen, hyvinvoinnin

vaaliminen, avun ja tuen hakeminen seka toiveikkuuden

Sopeutuminen ! 1 s et selvivtvmisen karmnalta. Idintvmi
wr el eean e annattelu ovat tarkeita selviytymisen kannalta. Ikaantymisen
aikaa myo6td karttunut eldimankokemus auttaa ndkemaan muutokset

osana elimia. Kokemus voi tuoda mukanaan tyyneyttd, kykya
suhtautua tilanteisiin harkiten ja luottamusta siihen, ettd
muutoksista on mahdollista selvita.

Jokaisella ikdantyneelld on voimavaroja ja kykyja, joita voidaan tukea ja vahvistaa. Itsetuntemus,
oman tilanteen tarkastelu ja sen ymmartaminen, mitd muutos merkitsee, auttavat sopeutumaan
ja elimédan sen kanssa. Uusissa eliméntilanteissa voi tarvita tukea omien selviytymiskeinojen

ja voimavarojen tunnistamiseen. Itselle kannattaa kirkastaa myds, mitd aiemmat haasteet ovat
opettaneet omista vahvuuksista ja selviytymiskeinoista.

Jokainen kohtaa elamansa varrella vaikeita asioita omalla tavallaan. Siksi on tarkeaa kuulla
ikadntyneen ihmisen omaa kokemusta pysahtymaélld esimerkiksi alla olevien kysymysten &ddrelle.
Vastauksia kannattaa kuunnella huolella, silld ne tuovat esiin muutokselle annettuja yksil6llisid
merkityksia.

Kysymyksia hyodynnettavaksi
o  Mitd muutos hidnelle merkitsee?
o  Minkailaisia keinoja hidnelld on muutoksen kohtaamiseen ja siité selviytymiseen?

o  Mistd hén 16ytaa elimdinsa voimaa ja merkityksellisyyttda muutoksen keskelld?
o  Minkailaisena tulevaisuus nayttaytyy muutoksen jilkeen?
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Mielen hyvinvoinnin merkitys

Mielen hyvinvointi tarkoittaa yksilollistd kokemusta hyvinvoinnista ja mielen tasapainosta. Se
ilmenee tyytyvdisyytend itseen ja omaan eldmain seké elaman kokemisena merkitykselliseksi.
Mielen hyvinvointi rakentuu jokaisessa elimantilanteessa suhteessa toisiin ihmisiin ja aiempaan
elimdnkulkuun ja -kokemuksiin. On hyva huomata, ettd mielen hyvinvointi on voimavara, jota
voi vahvistaa. Kaikissa elimitilanteissa on mahdollista rakentaa mielen hyvinvointia seka tukea
ikadntyneen parjadmistd ja hyvaa arkea.

& Mielen hyvinvointi ilmenee tyytyvdisyytena itseen
/‘ ja eldmdin ja elamén kokemisena merkitykselliseksi.

Uusissa elaméntilanteissa on hyva kiinnittda huomiota sithen, miten muutoksen keskelld
oleva ikdantynyt tunnistaa omat mahdollisuutensa toimia. Mahdollisuus tehda valintoja ja
padtoksia sekd vaikuttaa omaa eldmaa koskeviin asioihin luo merkityksellisyyden kokemusta.
Yhteenkuuluvuuden tunne ja toisilta saatu tuki kannattelee eldimanmuutoksissa. Tdama tunne
rakentuu ldmpimissd, vastavuoroiseksi koetuissa ihmissuhteissa, joissa voi kokea tulevansa
ndhdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi. Parhaimmillaan ihmissuhteet tuovat turvaa ja lohtua seka
tarjoavat vertaistukea muutoksen keskelld olevalle ikddntyneelle.

Muutostilanteissa on hyvd miettid, miten mielen hyvinvointia voi yllapitdd ja vahvistaa. Sitd
rakentavat myonteiset tunteet, mielekkddseen tekemiseen uppoutuminen, ihmissuhteet ja
kohtaamiset sekd kokemus merkityksellisyydesta ja aikaansaamisesta. Hyvinvointia kannattelevat
myonteiseen suuntaaminen, arjen merkityksellisyyttd luovat asiat sekd omien voimavarojen ja
vahvuuksien arvostaminen.

MyoOnteiseen suuntaaminen on ) . . . .
! é Muutoksissa on tirked pohtia, miten

menneeseen ja nykyhetkeen
R /“ mielen hyvinvointia voi ylldpitaa ja

kohdentuvaa kiitollisuutta. Se voi ;
vahvistaa.

auttaa 10ytdmain arjessa hyvin

olevia asioita ja tunnistamaan pienia

onnistumisen kokemuksia. Jos tilanteeseen suhtautuu avoimesti, muutoksista voi 16ytdd kasvun
ja kehittymisen mahdollisuuksia. Tall6in muutos néyttaytyy mahdollisuutena kehittda kykyjd ja
taitoja seka oppia uutta.

Aluksi muutos voi tuntua suurelta ja hallitsemattomalta. Silloin on hyddyllistd miettid pienid
askeleita ja konkreettista toimintaa, joilla padsee arjessa eteenpdin. Itselle mielekds tekeminen,
jossa saa kéyttdd omia kykyja ja taitoja voi tuoda merkityksellistad eldimansiséltod sekd luoda
onnistumisen kokemusta ja kyvykkyyden tunnetta. Mielekis toiminta luo my6nteisid tunteita
ja vie hetkeksi ajatukset pois haastavasta tilanteesta ja sen tuomista arjen vaatimuksista.
Pdivittdisten rutiinien luominen ja ylldpitiminen voi tuoda turvallisuuden ja hallinnan tunnetta
muutoksen keskelle.
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é Mielen hyvinvointia rakentavat

« Myonteiset tunteet » Mielekkdiseen tekemiseen
o Thmissuhteet ja kohtaamiset uppoutuminen
» Kokemus merkityksellisyydestd | « Aikaansaamisen tunne

Muutoksissa tarvitaan resilienssia

Elamanmuutosten ja haastavien tilanteiden kohtaamisessa tarvitaan selviytymiskyvykkyytta
eli resilienssid. Resilienssilld tarkoitetaan kykya kohdata vastoinkdymisid, sopeutua muutoksiin
ja yllapitaa toimintakykya sekd hyvinvointia vaikeissa olosuhteissa. Se ilmenee myonteisena
pérjaamisend, toiveikkuuden ja tyytyviisyyden tunteiden vahvistumisena seka kykyna ela
muutoksen keskella.

Resilienssi ei ole yksittdinen . . N .
.y Y , é Resilienssi on kykyd kohdata vastoin-
ominaisuus, vaan kokonaisuus, N o .
kdymisid, sopeutua muutoksiin ja ylla-

jossa yhdistyvit monet taidot ja e ; .. . .
Jossa YRSV J pitdd hyvinvointia vaikeissa olosuhteissa.

voimavarat. Se sisdltdd kyvyn
hyodyntda omia vahvuuksia ja
voimavaroja sekd vastaanottaa tukea
jaapua. Yksin ei tarvitse selviytya
vaikeiden elaméntilanteiden lapi.

Resilienssid voi vahvistaa ja se vahvistuu elamankokemuksen my6td kohdattujen vaikeuksien
ja niistd selviytymisen kautta. Vaikeiden tilanteiden lapikdyminen voi tarjota mahdollisuuden
kasvuun ja oppimiseen. Tallaiset kokemukset auttavat tunnistamaan omia selviytymiskeinoja
ja vahvuuksia, mikd puolestaan vahvistaa valmiuksia kohdata tulevia muutoksia. Ikddntymisen
ja elamd@anmuutosten nidkeminen kasvun ja kehittymisen nédkokulmasta voi itsessddn edistda
myoOnteistd suhtautumista ja tukea joustavien selviytymistapojen 10ytdmistd haastavissa
elaméntilanteissa.

=
/4‘4 Resilienssi vahvistuu elaimadnkokemuksen myota.
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Tasapainoa mielen taidoilla

Mielen taidoilla tarkoitetaan tunne-, tietoisuus- ja vuorovaikutustaitoja, ajattelun ja
suhtautumisen tapoja seki arjen haasteiden ratkaisemisen taitoja, jotka auttavat kohtaamaan
muutoksia ja elimain niiden kanssa. Mielen taidot ylldpitavit ja palauttavat mielen tasapainoa,
johon eldimdnmuutos on saattanut vaikuttaa.

Eldmédnmuutoksissa kannattaa tarkastella omia ajattelu- ja suhtautumistapoja. Haastavissa
tilanteissa oma niakokulma saattaa kapeutua. Myonteisen suhtautumisen séilyttdminen, taito
huomata hyvéa arjessa, mahdollisuuksien tunnistaminen vaikeinakin hetkina ja esimerkiksi
kiitollisuuden ja toiveikkuuden ylldpitiminen auttavat nikemain tilanteen yli ja eteenpdin.
Taito katsoa tilannetta eri ndkokulmista voi tuoda etdisyyttd ja luoda kokonaisvaltaisempaa
kuvaa tilanteesta.

Muutoksen herittdmien erilaisten tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen rakentaa mielen
hyvinvointia. On tdrkeda tunnistaa omat keinot kisitelld tunteita. Joillekin puhuminen
luotettavan ihmisen kanssa tuo helpotusta ja selkeyttda ajatuksia. Toisille konkreettinen
tekeminen, kuten liikunta, luova toiminta tai arjen rutiinit, tarjoaa keinon jasentda tunteita ja
palauttaa hallinnan tunnetta. Keskeistd on, ettd ihminen tunnistaa itselleen toimivimmat tavat ja
ottaa ne tietoisesti kdyttoon haastavissa tilanteissa.

Tunteet tulevat ja menevit, ,
Ongelmien

ratkaisu

vaikeaksikin koetut tunteet menevit

)

Kuormituksen
hallinta ja
palautuminen

aikanaan ohi. On hyva muistaa, ettd Tunteet
kaikilla tunteilla on paikkansa, ne
ovat sallittuja ja toimivat tdrkeind

viestintuojina omista tarpeista ja

Ajattelu ja

hyvinvoinnista. Tunteiden ddreen
suhtautuminen

Vuoravaikutus

on hyva pyséhty4 ja yrittad tavoittaa
niiden taustalla olevia tekijoita
esimerkiksi kysymalld itseltd, mistd
tama tunne kertoo ja mihin omaan
tarpeeseen se Voisi liittyé. Mielekas ja merkityksellinen arki
. . T Mielen tasapaino
Muutoksissa tarvitaan keinoja kasitelld

ja sdddelld stressid ja kuormitusta seka

Mielen taitojen puu

lievittaa sitd. Tunteiden ja ajatusten
tiedostaminen, omien voimavarojen tunnistaminen ja hyddyntaminen, itsemyotatunto seka
yksilolliset tavat rentoutua, voivat helpottaa oloa ja parantaa eliméanlaatua.

Muutostilanteissa toiset ihmiset ovat erityisen tirkeitd. Kohtaamiset ja vuorovaikutus tarjoavat
mahdollisuuden jakaa tunteita ja kokemuksia, mika auttaa jasentdmaan omia ajatuksia ja
nikemaidn tilanteen eri ndkokulmista. Toisten antama tuki voi vahvistaa tunnetta siité, ettei ole
yksin, ja tuoda lohtua tai kdytannon apua arkeen. Hyva vuorovaikutus syntyy kuuntelemisesta,
lasnédolosta ja empatiasta — siitd, ettd toinen ihminen tulee aidosti ndhdyksi ja kuulluksi. Myds
pienet sanat, eleet ja yhdessa vietetty aika voivat olla suuria asioita silloin, kun elama muuttuu.
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Keskustelumallien kuvaukset

Ikdantyneiden ihmisten mielen taitojen vahvistamiseksi on kehitetty kaksi mallia.
Yksilollinen voimavarakeskustelu on tarkoitettu elimdnmuutostilanteessa olevien
idkkaiden henkilokohtaiseksi tueksi ja keskusteluryhmadmalli toimii vertaistuellisen
ryhmaétoiminnan kehyksena.

Keskusteluryhmamallit kehitettiin Mielen taitoja elimdnmuutoksiin ikdéntyessa
-hankkeessa. Mallit pilotoitiin yhdessa erilaisissa elamanmuutoksissa olevien idkkdiden
kanssa. Hankkeessa toteutettiin valmennus idkkaiita kohtaaville ammattilaisille, jotka
testasivat ja arvioivat keskustelumallien sisédltod ja toimivuutta kdytanndssa.

Ammattilaiset voivat hyddyntda nditd malleja tyossadn idkkdiden parissa mielen taitoihin
liittyvissa keskusteluissa. Keskustelumallit voi ottaa kéyttoon joko kokonaisuudessaan tai
soveltaen vain tiettyjd teemoja toimintaan.

Lahtokohtana voimavara- ja ratkaisukeskeinen lahestymistapa

Ryhma- ja yksilokeskusteluissa sovelletaan voimavara- ja ratkaisukeskeistd lahestymistapaa.
Tdma tarkoittaa sitd, ettd osallistujat ovat oman eldménsd ja tilanteensa asiantuntijoita.
Heiddn kokemuksensa kuuleminen ja arvostaminen on keskeinen ldhtokohta
keskusteluissa. Keskusteluissa voimavaraldhtoisyys tarkoittaa toiveikkuuden vaalimista ja
vahvistamista, idkkadn voimavarojen, vahvuuksien ja selviytymiskeinojen tunnistamista
sekd myonteiseen suuntaamista. Voimavaraldhtoisyys kannattelee eldimanmuutoksen
keskella.

Ohjaajan on tirkeda kuunnella aidosti ja olla kokonaisvaltaisesti lasnd. Rohkaiseva
palaute, tarkentavat ja oivalluksia herattavit kysymykset seké keskustelun myonteiseen
suuntaaminen tukevat osallistujia. Pienten edistysaskeleiden ndkyviaksi tekeminen ja
erilaisten nakokulmien avaaminen auttavat idkastd tunnistamaan muutostilanteessakin
tapahtuvan vaihtelun. Haastavien aikojen rinnalla hyvin olevien asioiden tunnistaminen
tuo jatkuvuutta elamadn.

Kehitetyt keskustelumallit

Tdssd oppaassa esitellddn keskustelumallit, niiden kertakohtaiset aiheet, ldpileikkaavat
teemat ja vdlitehtavat. Mallien aiheet ja teemat auttavat tarkastelemaan elimanmuutosta
monista nakokulmista. Vilitehtdvien tarkoitus on auttaa idkastd syventamain ryhméssa tai
yksilollisesti kaytya keskustelua ja 16ytamaan omia oivalluksia teemaan liittyen.
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Keskustelumallien kerrat ja aiheet

Keskusteluryhmait

1. Elamdnmuutoksen keskelld

2. Hyvaa arkea rakentamassa

3. Selviytymiskeinot tukena muutoksessa
4. Voimavarani

5. Eteenpdin eldméssa

6. Oivallukset mielen taidoista

Yksilolliset voimavarakeskustelut

Kolmen tapaamiskerran keskustelujen kulkua ohjaa
idkkaan ihmisen toiveiden ja tarpeiden kuuleminen.
Keskusteluissa hyddynnetdan oivalluttavia kysymyksia.

Muistiinpanoja ‘,
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Keskusteluiden lapileikkaavat teemat

e Suhtautumisen tapa
Suhtautuminen luottavaisesti tulevaisuuteen ja selviytymiseen lisdd
pystyvyyden tunnetta. Myonteistid suhtautumisen tapaa voi kehittaa
ja vahvistaa lapi eldmaén tietoisesti etsiméalld hyvid asioita itsessd,
ymparistossd tai muissa ihmisissa.

Arki ja itsesta huolenpito

Muutoksen keskelld arkiset asiat tuovat
turvaa. On tarkeid pysidhtya miettimaan
arjen sujumista sekd kuulostella omaa
hyvinvoinnin tilaa ja 16yt4a itsestd huoleh-

timisen tapoja.

Tulevaan suuntautuminen

Taito ajatella elimdanmuu-
tosta aikanaan ohimeneviani
tai muuntuvana vaiheena voi
tuoda toiveikkuutta. Tulevaan
suuntaaminen voi vahvistaa
luottamusta ja avata uusia
nakokulmia tdssd hetkessa.

Tukea antavat ihmissuhteet
Muilla ihmisilla on suuri mer-
kitys elimdnmuutoksista selviy-
tymisessd. Puhumalla omista
kokemuksista muiden ihmisten
kanssa voi saada oivalluksia, tu-
kea ja apua omaan tilanteeseen.

Voimavarat

Eldmanmuutos voi olla kuormitta-
va ja vaikuttaa mielen tasapainoon.
Omien voimavarojen tunnistami-
nen edistdd palautumista ja tilan-

teesta selviytymista.

. eI
r_"i. 2
ok
Luonteenvahvuudet

Kuormittavassa elimantilanteessa
omien vahvuuksien tunnistaminen
ja hyddyntdminen tukee selviyty-
mistd. Muuttuneessa elamantilan-
teessa voi loytdd itsestdan uusiakin
vahvuuksia.
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Tunteet
Omien tunteiden tunnista-
minen ja niistd puhuminen
saattaa auttaa vaikeissa tilan-
teissa. Huomion suuntaami-
nen myonteisiin tunteisiin
tukee selviytymistd, vahvistaa
hyvinvointia ja avartaa ndko-
ulmaa.

Elamankokemus

Muutosten kohtaamisten
kautta itsetuntemus kasvaa
ja selviytymiskyky vahvistuu.
Elimdnmuutoksista selviyty-
minen muuttuu voimavarak-
si vastaisuuden varalle.



Elamanmuutoksista eteenpain -keskusteluryhma

Keskusteluryhma on tarkoitettu eldimédnmuutostilanteissa oleville ikdantyneille. Yhteisissa
keskusteluissa lisatdan ikdantyneiden osallistujien luottamusta omiin voimavaroihin ja
vahvistetaan heidén toiveikkuuttaan ja optimistisuuttaan elaimanmuutosten keskella.
Tapaamisissa tarkastellaan osallistujien omaa hyvinvointia ja sen vahvistamisen mahdollisuuksia.

Ryhmad mahdollistaa keskustelun samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa. Osallistujilla
on hyvi olla tahtoa ja valmiuksia puhua omasta tilanteestaan, tunteistaan ja ajatuksistaan.
Eldmédnmuutoksesta kannattaa olla kulunut sen verran aikaa, etté asioiden kasittely yhdessa
muiden kanssa luonnistuu.

Keskusteluryhmadssa osallistujia tuetaan tunnistamaan yksil6llisia selviytymiskeinojaan ja omia
mielen taitojaan. Mielen taitojen merkityksen ymmartdminen rakentaa selviytymiskyvykkyytta
ja auttaa selkiyttdimadn omaa suhtautumista muutokseen. Lisaksi mielen taidot tukevat
hyvinvointia ja kykyd huolehtia itsestd. Yhteiset keskustelut esimerkiksi tunteista,
suhtautumistavoista, vahvuuksista ja arjen haasteiden ratkaisemisesta avaavat erilaisia
nakokulmia.

Keskusteluryhman raamit

« Osallistujia yhdistava eldamanmuutos
«  Ryhmikoko 6-8 henkiload

o  Tapaamiskertoja kuusi

o Toteutus ldhitapaamisina

o Teemoitetut tapaamiset

o Vilitehtavit

o Kokoontumisvili 1-2 viikkoa

o  Tapaamiskerran kesto 1,5-2 tuntia

o Ohjaaminen yksin tai tydparina
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Ohjaajalle huomioitavaksi "

Kohdenna toiminta osallistujia yhdistivain elimanmuutokseen. Kokemusten jakaminen
luo vertaisuutta ja yhteenkuuluvuuden tunnetta seké auttaa avartamaan nidkoékulmaa
omaan tilanteeseen.

Huomio ikddntyneiden tavoittamiseen. Mieti kohderyhman tavoittamista ja toiminnasta
tiedottamista hyvissa ajoin. Pohdi, kenen avulla voisi valittaa tietoa alkavasta keskustelu-
ryhmistd ja mitd alueen verkostoja olisi mahdollista hyodyntda viestinnassa.

Keskustele ikdintyneen kanssa etukiteen. Ryhmaén osallistumista saattaa helpottaa
mahdollisuus tavata ohjaaja ennen ryhmaén aloitusta. Keskustelu ikdantyneen kanssa auttaa
ymmartamain hanen elimantilannettaan ja kartoittamaan hanen voimavarojaan. Samalla
voidaan arvioida ryhmin soveltuvuutta sekd sitoutumisen mahdollisuuksia.

Valmistaudu tapaamisiin. On hyvé varata jokaisen tapaamiskerran valmistelemiseen
riittdvésti aikaa ja tutustua kyseisen kerran aiheeseen, ldpileikkaaviin teemoihin,
apukysymyksiin ja viélitehtaviin huolella.

Rohkaise keskustelemaan. Kiinnité erityinen huomio kunkin ryhmakerran alkuun
jaloppuun. Tapaamisen alussa osallistujat otetaan lampimasti vastaan ja huomioidaan
yksilollisesti. Keskusteluissa vaalitaan hyvdd tunnelmaa ja myonteistd ilmapiirid
tapaamisten loppuun asti. Huomioiduksi ja kuulluksi tuleminen on jokaiselle osallistujalle
merkityksellista.

Anna tilaa erilaisille osallistumisen tavoille. On hyva huolehtia siitd, etté jokaisella on
mahdollisuus osallistua itselleen sopivalla tavalla. Osallistuminen voi olla keskustelua tai sen
hiljaista seuraamista. Ensimmaiselld ryhmikerralla kannattaa sopia yhteisista sdéannoista,
joissa kerrotaan erilaisista osallistumisen tavoista.

Suuntaa myonteiseen. Kiinnitd huomio osallistujien kuvaamiin hyviin hetkiin ja myonteisiin
ilmaisuihin, sekd iloa ja voimaa antaviin asioihin. Téma rakentaa myonteistd ilmapiirid ja
rohkaisee keskustelemaan. MyOnteiseen suuntaaminen voi auttaa haastavan eldmantilanteen
keskella.

Kuuntele huolella. Lisnd oleva kuunteleminen on ajan antamista toisen ihmisen tarinalle
ja taitoa keskittyd hdnen sanomaansa. Keskity kuulemaasi, tee tarkentavia kysymyksia ja
havainnoi osallistujien kehon kieltd, joka voi kertoa tunteista ja asioiden merkityksista.

Rakenna siltaa tapaamiskertojen vilille. Anna osallistujille tilaa ja mahdollisuuksia palata
tarvittaessa aiempien kertojen keskusteluihin. Kayty keskustelu voi rikastua myohemminkin

uusilla ndkokulmilla ja oivalluksilla.
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Vilitehtavat

Vilitehtavien tarkoitus on syventdd tapaamiskerran aihetta ja suunnata samalla ajatuksia
seuraavan kerran aiheeseen. Vilitehtdvan voi antaa kirjallisena osallistujalle mukaan
kotiin vietdvaksi. Vilitehtdvit 16ytyvét oppaan lopusta liitteind. Kuudennella eli viimeisella
tapaamiskerralla osallistujia pyydetdan miettimaan omia oivalluksiaan mielen taidoista ja
siitd, minkalaisia vinkkeja on yhteisissa keskusteluissa saanut arkeensa.

Tapaamiskerta  Valitehtavan nimi Pohdittavaksi
1. Elamani tarkeat asiat Voimia antavat asiat arjessa
2. Selviytymiskeinoni Omat yksilolliset tavat selviytya
3. Omat vahvuuteni Luonteenvahvuuksien tunnistaminen
4, Toiveeni Hyvinvoinnin merkitys
5. Oivallukseni Hy6dyt keskusteluryhmisté

Muistiinpanoja "

2= 14 <<



Ryhman tapaamiskerrat

1. Elamanmuutoksen keskella

Toivotetaan osallistujat tervetulleeksi Eldmédnmuutoksista
eteenpdin -ryhmaéan. Aloituksen apuna ja tutustumisen
tueksi voi kdyttad Mielen taitojen korttien kysymyksia.
Korttien tiedot 16ytyvit oppaan lopusta (sivu 34).

@

Tkdinstituutei

Mielen taitojen kortit

Yhteiselle tutustumiselle ja ryhméytymiselle kannattaa antaa runsaasti aikaa.

Ensimmiiselld kerralla on hyvé kdyda yhdessé lapi keskusteluryhmin toimintatavat.

Toimintatapa Huomioitavaa

Yhteystietojen ja
aikataulujen varmistaminen

Annetaan ohjaajan
yhteystiedot osallistujille.
Tarkistetaan, ettd kaikilla
on ajan tasalla oleva tiedote
ryhmésta.

On toivottavaa, ettad
poissaolot ja mahdollinen
ryhmin keskeyttdminen
ilmoitetaan ohjaajalle

kesken

Turvallisen tilan periaatteet | Muistutetaan Avoin ja hyvaksyva ilmapiiri
suljetun ryhmén on tarkedd. Korostetaan, ettd
luottamuksellisuudesta. ryhmaéin voi osallistua eri

tavoilla.

Yhteydenpito ryhmildisten | Ryhmaldiset voivat Uusien ystavyyssuhteiden/

halutessaan vaihtaa omia
yhteystietoja keskenddn

vertaistuen luomiseen voi
tilanteen mukaan kannustaa

Fyysinen turvallisuus

Opastetaan turvalliset reitit ja
liikkuminen yhteisessa tilassa
ja sen ymparistossa

Varmistetaan, etta kaikki
kuulevat ja nikevit ohjaajan
seka toisensa

Tutustumisen jalkeen kdyddan yhdessd lapi ryhmén toteutus, aiheet ja lapileikkaavat teemat

(sivu 11). Pysdhdytdan tarkemmin mielen taitojen darelle hydodyntden Mielen taitojen puuta
(sivu 8). Osallistujien toiveet ja odotukset kirjataan ylos ja niihin palataan viimeiselld kerralla.
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Valitehtava 1.
Elamani tarkeat asiat

-

Tapaamiskerran lopuksi todetaan seuraavan kerran aihe. Osallistujat saavat mukaansa Elamani
tarkedt asiat -vilitehtdvan (liite 1), joka virittad ajatuksia seuraavaan tapaamiseen.

Mitk3a ovat viisi tarkeinti asiaa elamassiasi?

Onko sinulla jokin voimateos: laulu, runo, sananlasku/motto,
taulu, elokuva tai vastaava, joka kuvaa elamaaisi ja kykyisi selviytya?

Voit myo0s valita jonkin teoksen, joka on itselle muuten tirked.

b L S A S

Lopuksi vedetddn kaytya keskustelua yhteen. Pyydetdén osallistujia nostamaan esille itselleen
mieleen jddneet asiat téltd kerralta.
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2. Hyvaa arkea rakentamassa

Tadlla kerralla keskustellaan elimdanmuutoksista ja arjesta niiden kanssa. Osallistujien huomio
suunnataan voimavaroihin ja hyvinvointia vahvistaviin tekijoihin. Keskusteluissa osallistujat
voivat 10ytdd oivalluksia siitd, miten pitad itsestd huolta muutoksen keskelld.

Tervetulotoivotuksen jalkeen pysdhdytadn edelliselld kerralla annettuun vélitehtavadn ja
pyydetddn osallistujia jakamaan oma elimédnmottonsa. Summataan lyhyesti my6s edellisen
tapaamiskerran herattimat ajatukset.

Keskustelun taustaksi

Muutoksen keskelld on tirkedd tunnistaa omassa arjessa hyvit ja toimivat sekd entisenkaltaisena
jatkuvat asiat. Esimerkiksi ldheistilanteissa tarve voi olla tarkastella omaa yhteistd taivalta
kumppanin kanssa, parisuhteen ja kommunikaation muutosta tai ldheisyyden kaipuuta.
Jatkuvuuden tunnistaminen ja omannékdisen arjen rakentaminen tukevat hyvinvointia ja tuovat
turvallisuuden tunnetta.

Muutos voi tuoda mukanaan uusia rooleja, konkreettisten suunnitelmien muuttumista seka
arkisten asioiden uudelleen jérjestelyjd. Tahdn usein liittyy erilaisia tunteita, joilla kaikilla on oma
paikkansa ja joiden kokemiselle on tdrked antaa tilaa. Muutoksen keskelld on muistettava pitda
huolta omista voimavaroista ja hyvinvoinnista.

Vinkkeja ohjaajalle

Osallistujia pyydetddn kertomaan omia ajatuksiaan elimanmuutoksista ja niiden

vaikutuksesta arkeen. Keskustelussa suunnataan osallistujien huomio muutoksen ja arjessa
selviytymisen herdttdmiin tunteisiin. On hyva muistuttaa osallistujia siitd, ettd elimédnmuutos ei
muuta kaikkea kerralla. Vaikka muutos on osa osallistujan tarinaa ja eldiménkokonaisuutta, niin
keskustelua tarkennetaan timanhetkiseen tilanteeseen. Osallistujien aiempia eldménkokemuksia
voidaan kuitenkin hydynta, silld ne antavat parhaimmillaan oivalluksia omista voimavaroista
tamanhetkisen selviytymisen tueksi.

Kysymyksia hyodynnettavaksi

« Miten eldimdnmuutos on vaikuttanut sinun hyvinvointiisi?

« Mitid tunteita sind tunnistat itsessési ja miten kasittelet niita?
« Miten sind kuvailisit omia voimavarojasi?

« Mika sinun arjessasi sujuu hyvin?
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Valitehtava 2.
Selviytymiskeinoni

-

=

Tapaamiskerran lopuksi todetaan seuraavan kerran aihe ja annetaan osallistujille
Selviytymiskeinoni-vilitehtava (liite 2), joka virittaa ajatuksia.

Tami mielekis tekeminen pitdd minut liikkeelld

Niamai ihmiset ovat minulle tarkeita

Tdma on minun tapani rentoutua ja rauhoittua

Tami eliménviisaus pitad toiveikkuutta ylla

b L S A S

Lopuksi vedetddn kaytya keskustelua yhteen. Pyydetdén osallistujia nostamaan esille itselleen
mieleen jddneet asiat téltd kerralta.
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3. Selviytymiskeinot tukena muutoksessa

Télld kerralla tarkastellaan osallistujien selviytymiskeinoja ja toimintatapoja elimanmuutoksissa.
Kokemuksiaan jakamalla osallistujat tutustuvat erilaisiin yksil6llisiin tapoihin toimia ja saavat
vinkkejd omaan arkeensa.

Tervetulotoivotuksen jalkeen pysdhdytadn edelliselld kerralla annettuun vélitehtavaén ja
pyydetdan osallistujia jakamaan oivalluksia omista selviytymiskeinoistaan.

Keskustelun taustaksi

On hyvi tunnistaa, ettd jokaisella ihmiselld on yksildllisid keinoja selviytyd. Joku pohtii
tilannettaan itsekseen ja toinen hakee tukea ja apua muiden seurasta. Osalle ihmisistd on tirkeda
purkaa tunteitaan konkreettisen tekemiseen. Esimerkiksi kodin arkiset askareet, liikunta, ulkoilu
tai jokin itselle mieluisa toiminta saa ajatukset siirtyméan pois hankalasta tilanteesta.

Selviytymiskeinot

 Tunteiden Henkil6kohtaiset kyvyt Ongelmanratkaisutaidot * Tiedon etsiminen
ndyttaminen * Tavoitteiden miettiminen

e Tunteista puhuminen * Tulevan suunnittelu

* Rauhoittuminen e Arkisten asioiden

* Lohduttautuminen tekeminen

* Itsensa tutkiskelu * Harrastaminen

* Itsemyodtatunto

Miten Miten
ajattelen? | toimin?

* Asiat mittakaavassa -

Muut f suhteellisuudentaju

ihmiset |Vaihtoehdot * Etenemisjarjestys

* Nakokulman
avartaminen

* Uusien asioiden opettelu

* Sopeutuminen, vilttely
vai kieltdminen?

Selviytymiskeinoja voidaan kiteyttad pelastusrengas -kuvalla. Kuvassa olevat eri vaihtoehdot
voi esimerkiksi lukea ddneen ja ottaa tarkempaan kasittelyyn ne kohdat, joista ryhmaldiset
kiinnostuvat.

* Muiden seuraan
hakeutuminen

* Uudet ihmissuhteet

* Avun etsiminen ja
vastaanottaminen

e Vertaistuki

* Avoimuus

* Hengellisyys

Tuen etsiminen Suhtautumistapa

Miten ajattelen? On hyddyllistd tunnistaa oma suhtautuminen eldmanmuutokseen. Myonteinen
suhtautumistapa tukee selviytymistd muutokseen.

Muut ihmiset. Léahi- ja ystavapiiriin kuuluvien ihmisten ja heiltd saadun tuen merkitys korostuu
muutoksessa.

Miten toimin? Ihmisilld on erilaisia yksil6llisid selviytymiskeinoja. Tiedon hakeminen voi

auttaa ymmartdmadn omaa tilannettaan ja tukee eldmaa sekd kannattelee arkea. Tieto voi auttaa
asettamaan tavoitteita ja suuntaamaan ajatukset eteenpain.
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Vaihtoehdot. On hyvi tunnistaa ne asiat, jotka ovat muutoksesta huolimatta edelleen hyvin.
Tama voi auttaa suhteuttamaan asioita, avartamaan nidkokulmia ja 16ytdméan uudenlaisia
selviytymiskeinoja sekd katsomaan tilanteen yli ja eteenpain.

Vinkkeja ohjaajalle

Ohjaaja pyytdd osallistujia kertomaan itselle ominaisia tapoja, joita he kayttavit selviytydkseen
muutostilanteissa. Keskustelua voi rytmittda tarkastelemalla pelastusrengaskuvan neljaa eri
ndkokulmaa (ajattelu, muut ihmiset, toiminta, vaihtoehdot). Néin osallistujat voivat syventda
omaa ymmarrystddn erilaisista selviytymisen keinoista ja 10ytda uusia hyodyllisid toimintatapoja.

Kysy esimerkiksi

o Mika sinua on auttanut selviytyméén tdmén tilanteen kanssa?
o Mitka asiat voisivat tukea paremmin sinun selviytymistési?
 Miten sind suhtaudut tilanteeseen?

o Mika tuo sinulle arkeen iloa?

Muistiinpanoja ‘,
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Valitehtava 3.
Omat vahvuuteni

Tapaamiskerran lopuksi todetaan seuraavan kerran aihe ja annetaan osallistujille Omat
vahvuuteni -valitehtava (liite 3), joka virittda ajatuksia seuraavaan tapaamiseen.

Valitse omat vahvuutesi, jotka ovat auttaneet sinua selviytymiin
erilaisissa elamintilanteissa. Voit lisitda my0s uusia.

Rauhallisuus Luovuus

Sisukkuus
Toiveikkuus

Sopeutuvaisuus
Myonteisyys

Neuvokkuus

Sosiaalisuus ..
Realistisuus

Pitkajanteisyys

Rohkeus
Huumorintaju
Herkkyys

Ystavallisyys Jarjestelmallisyys

Avoimuus

b L S A S

Lopuksi vedetdan kaytya keskustelua yhteen. Pyydetdin osallistujia nostamaan esille itselleen
mieleen jddneet asiat taltd kerralta.
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4.Vahvuudet voimavaroina

Talld kerralla paneudutaan osallistujien vahvuuksiin voimavaroina eldmanmuutoksissa.
Osallistujia ohjataan tunnistamaan ja arvostamaan omia vahvuuksiaan ja itsesséd olevaa hyvaa
sekd kayttamadn nditd voimavarana arjessa.

Tervetulotoivotuksen jilkeen pysahdytdén vilitehtavan sanalistaan. Osallistujia pyydetddan
kertomaan heille itselle tirkeimmastéd vahvuudesta.

Keskustelun taustaksi

Kaikilla ihmisilld on paljon erilaisia luonteenvahvuuksia. Vahvuudet kuvaavat ihmista
aidoimmillaan, omana itsenddn. Niissi ei ole kysymys opituista taidoista tai lahjakkuuksista,
vaan siitd, kuka ja millainen kyseinen ihminen on. Vahvuuksia ovat esimerkiksi ystévillisyys,
kiitollisuus, kérsivallisyys, sinnikkyys ja huumorintaju.

Vahvuuksien tunnistaminen tarkoittaa hyvan huomaamista itsestd. Vahvuuksien dérelle voi
16ytad esimerkiksi pohtimalla millaisista asioista hin yleensd innostuu tai mihin uppoutuu
mielellddn. Kannattaa tarkastella my0s asioita ja tehtdvid, jotka sujuvat helposti ja joista on
saanut hyvad palautetta. Myds kiinnostuksen kohteet lapsena tai nuorena voivat kertoa paljon
luonteenvahvuuksista.

Ystavallisyys, lempeys ja myotituntoinen suhtautuminen kuvaavat vahvuuksia, jotka voivat
rauhoittaa mieltd ja tuoda tasapainoa. Ndiden vahvuuksien kdyttd muutostilanteissa voi helpottaa
hyvan huomaamista ja omien arvojen mukaisten valintojen tekemista.

Vinkkeja ohjaajalle

Vilitehtdvadn liittynyt keskustelu tapaamiskerran alussa voi jo herittda vilkasta ajatusten vaihtoa
aiheesta. Ohjaajan rooli on tarttua keskustelussa osallistujien esiin nostamiin vahvuuksiin ja
antaa myOnteistd palautetta jokaiselle. Osallistujia rohkaistaan kertomaan, siité, kuinka he ovat
kayttaneet vahvuuksiaan ja mikd merkitys niilla on ollut selviytymisessa.

Toisten osallistujien vahvuuksien kuuleminen voi antaa omaan tilanteeseen uusia ndkokulmia.
Muiden ryhmaldisten esittamat kysymykset tai palautteet voivat auttaa myds oivaltamaan itsesté
tai omista vahvuuksista jotain uutta.

Ikdantyneilld on paljon eldmén aikana kertyneitd vahvuuksia ja taitoja. Ohjaaja auttaa osallistujia
tunnistamaan osallistujien omia vahvuuksia esimerkiksi tarkentavin kysymyksin ja antamalla
vahvistavaa palautetta.

Kysy esimerkiksi

«  Miten sind huomaat kayttavasi vahvuuksiasi arjessa?

o  Minkilaista palautetta sini olet saanut muilta vahvuuksistasi?
o  Milld tavalla sind kiitdt itsedsi?

« Milld tavalla sind osoitat myotédtuntoa itsedsi kohtaan?
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Valitehtava 4.
Toiveeni

Tapaamiskerran lopuksi todetaan seuraavan kerran aihe. Osallistujat saavat mukaansa Toiveeni
-valitehtdvan (liite 4), joka virittaa ajatuksia seuraavaan tapaamiseen.

Miti toiveita sinulla on omaan hyvinvointiisi liityen? Minka asian
toivoisit pysyvin ennallaan, enti toivoisitko jonkin muuttuvan?

Se

LA ¢

&

LA ¢

&

PN,

Lopuksi vedetddn kaytya keskustelua yhteen. Pyydetdan osallistujia nostamaan esille itselleen
mieleen jddneet asiat taltd kerralta.
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5. Eteenpain elamassa

Taman kerran aihe pysahdyttaa toiveikkuuden ylldpitdmisen tirkeyteen ja tulevaan
suuntaamisen merkitykseen. Arjessa omat haaveet ja itselle merkitykselliset asiat vievét
eteenpdin ja kannattelevat muutoksen keskella.

Toivotetaan osallistujat tervetulleeksi toteamalla timén kerran aihe. Jaetaan edelliselld kerralla
annetun vilitehtdvan herdttamia ajatuksia omasta hyvinvoinnista ja siihen liittyvistd toiveista.

Keskustelun taustaksi

Toiveikkuus vahvistaa selviytymiskyvykkyyttd, luo tyytyvéisyyden tunnetta, auttaa
kuormittavissa tilanteissa ja tukee palautumista. Omalla suhtautumisellaan ja avoimella
asennoitumisen tavoilla voi vahvistaa toiveikkuuden tunnetta. Joskus toisten tarjoama tuki auttaa
kannattelemaan toivoa ja vie eteenpdin vaikeiden vaiheiden yli.

Itselle sopivan kokoiset tavoitteet ja pienet askeleet eteenpdin voi synnyttia toiveikkuutta.
Eldmdnmuutoksessa ndkokulma saattaa rajoittua omaan tilanteen ymparille ja voi olla vaikeaa
ajatella muutosvaiheen jdlkeistd aikaa. Tulevan ajatteleminen voi auttaa ndkemddn, ettd nyt
meneilldan oleva hankala vaihe menee aikanaan ohi. Taméan my6td nykyhetkeen voi tulla
luottamusta ja levollisuutta.

Osalla ajatukset tulevasta saattavat liittyd arkisiin ja konkreettisiin asioihin. Tulevaisuudessa
odotettavissa olevat asiat luovat toiveikkuutta ja tuovat myonteisyyttd. Esimerkiksi
ldhitulevaisuudessa odotettavissa olevat tapahtumat kuten ystivan tapaaminen, luontoretki tai
lukuhetki itselle mieluisan kirjan parissa antavat voimaa.

Vinkkeja ohjaajalle

Aiheena tulevaan suuntaaminen voi heréttdad monenlaisia tunteita. Joillekin sen pohtiminen

on haastavaa tai sitd ei koeta ajankohtaiseksi, kun taas toisille se on eteenpiin vieva voima.
Ohjaajan on hyddyllistd tunnistaa osallistujien omat suhtautumisen tavat ja antaa jokaiselle tilaa
keskustella haluamallaan tavalla tulevaan suuntaamisesta. Ohjaajan on hyvé ottaa huomioon
jokaisen osallistujan yksil6lliset toiveikkuutta luovat asiat.

Keskustelun voi virittdd kysymalld, minkalaisia odotuksia osallistujilla on tulevalle. Haaveista ja
unelmista puhumiselle kannattaa antaa mahdollisuus. Keskittymalld konkreettisiin haaveisiin
luodaan luottamusta siihen, ettd ne ovat saavutettavissa. Mietitadn niité asioita, jotka tuovat iloa
ja energiaa eldmaan.

Aihetta voi lahestyd miettimalla arkisista ajatuksia toiveista, jotka on mahdollista toteuttaa.
Keskustellaan miti ajatuksia toiveikkuus herdttda osallistujissa.
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Kysy esimerkiksi

o  Minkalaiset asiat saavat sinut odottamaan huomista?
o  Mita arkisia haaveita sinulla on?

o  Mika sinua auttaisi niiden saavuttamisessa?

o Mika sinulle antaa toivoa arkeen?

Muistiinpanoja "
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Valitehtava 5.
Oivallukseni

=

Viimeiselle tapaamiskerralle pyydetdan osallistujia miettimédan etukateen, miti oivalluksia

yhteiset keskustelut ovat synnyttineet omasta selviytymiskyvykkyydestd ja voimavaroista.
Ajatuksia herdttimaan osallistujat saavat mukaansa Oivallukseni -vilitehtavan (liite 5).

Ryhmiissi kiytyjen keskustelujen avulla huomasin

Oivalsin, ettd

G S

Aion ottaa kiyttoon

F

Lopuksi vedetddn kaytya keskustelua yhteen. Pyydetdédn osallistujia nostamaan esille itselleen
mieleen jddneet asiat téltd kerralta.
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6. Oivallukset mielen taidoista

Viimeiselld kerralla summataan osallistujien oivalluksia yhteistd keskusteluista peilaten mielen
taitoihin. Ensimmaiselld kerralla kerdttyihin osallistujien toiveisiin ja odotuksiin palataan ja
yhteisesti késiteltyjen aiheiden ja teemojen hyodyllisyyttd elaimédnmuutoksessa selviytymiseksi
arvioidaan. Keskustellaan siitd, ovatko osallistujat saaneet uusia keinoja arkisen selviytymisen
tueksi.

Vinkkeja ohjaajalle

Teemojen kertaamisen apuna voi kiyttad mielen taitojen puuta (sivu 8). Huomiota kannattaa
kiinnittad esimerkiksi:

o Ajatteluun ja suhtautumisen tapaan

» Nikokulman avartamiseen

 Tunteiden tunnistamiseen ja niiden kasittelyyn

 Keinoja ja nakokulmia arjen tilanteisiin ja paatosten tekemiseen

« Stressin tunnistamiseen

» Keinoja kuormituksesta selviytymiseen

o  Ajatuksiin siitd, mika luo eldméin toiveikkuutta

« Oman tilanteen arviointiin ja mahdollisen avun tarpeen tunnistamiseen
 Ajatuksia muiden ihmisten kohtaamisen merkityksesta

Kysy esimerkiksi

«  Miti eri kertojen teemat ovat sinulle antaneet?
»  Misti olet kokenut saavasi hyotya?
«  Mitd uutta olet oivaltanut?

Viimeisella kerralla ohjaaja voi nostaa esille mahdollisuuden osallistua yksilollisiin
keskusteluihin. Voimavarakeskustelu on hyva tapa syventia jo alkanutta omien vahvuuksien ja
selviytymiskeinojen pohdintaa.

Lopuksi vedetddn kaytyd keskustelua yhteen. Osallistujat nostavat esiin itseddn puhutelleita
asioita ja annetaan aikaa keskustelulle. Kiitetadn osallistujia keskusteluryhmaén osallistumisesta.
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Osallistujien palautetta
ja oivalluksia

“Ilo tulee siitd, kun tekee jotain ja onnistuu
siind ja se voi olla hyvinkin pientd”

” Eihan sellaista tilannetta elamassa ole,
ettei aina vois olla paremmin”

"Muiden kokemukset auttoivat
ymmartdmaan missa tilanteessa itse on”

"Oman tilanteen arviointi nyt helpompaa.
Tieddn, ettd apua voi hakea”

“Ei hyvaa tarvitse etsid, se pitdd nahda”

” Luottamus omiin ajatuksiin ja
tunteisiin on vahvistunut”

“Hyvaksyn tilanteeni nyt ehka
piirun verran paremmin”

”Sain huomata, kuinka minulla
itselldni oli vield asiat hyvin”
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Yksilolliset voimavarakeskustelut

Voimavarakeskustelu sopii erityisesti elimdnmuutostilanteessa olevalle tai ldheisestadn
huolehtivalle idkkaalle, jolla on tarve keskustella muutostilanteen aiheuttamista tunteista ja
kokemuksista ammattilaisen kanssa. Keskustelut soveltuvat myos keskusteluryhmén jatkona
toteuttavaksi.

Yksilollinen voimavarakeskustelu ammattilaisen kanssa voi tarjota idkkaalle hyodyllisen
mahdollisuuden pohtia omaa tilannettaan ja 16ytaa sithen uusia nakokulmia. Keskustelun avulla
idkas voi tarkastella omaan mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita elimanmuutoksessa ja
saada ndin vahvistusta omalle selviytymiselle.

Kolmen tapaamiskerran keskustelumalli antaa tilaa asioiden jasentdmiselle ja mahdollisuuden
palata idkkaalle itselle tarkeisiin teemoihin tai virinneisiin oivalluksiin. Lapileikkaavia
teemoja voi soveltaa kohtaamistilanteissa eri tavoin. Térkeintd on tunnistaa idkkadn tarpeet ja
elamédntilanne sekd auttaa hantd tunnistamaan omia selviytymiskeinojaan ja vahvuuksiaan.

Keskusteluille ei ole olemassa valmista yhdenmukaista kaikille soveltuvaa mallia tai runkoa.
Keskeistd on, ettd ldhdetddn liikkeelle aina idkkddn kertomasta ja autetaan oivaltamaan mika
hénelle itselleen on keskusteluissa tarkeintd ja hyodyllisintd. Tama edellyttad ohjaajalta lasna
olevaa kuuntelua, huolellista valmistautumista ja tutustumista etukéteen syventaviin kysymyksiin
(sivu 31). Kolmannen kerran péitteeksi on tarkeda keskustella idkkdan kanssa hénelle esiin
nousseista oivalluksista.

Yksilokeskustelun toimintatavat

lakkaan

elamantilanteen lakkaan
tunnistaminen toiveiden ja
tarpeiden
kuuleminen

Oivalluttavien
kysymysten
hyodyntaminen
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S
Kahdenkeskiset keskustelut

o  Tapaamiskertoja on kolme

o Toteutus lahitapaamisina

o Teemoja syventavit kysymykset

» Vilitehtdvien hyddyntiminen

o  Kokoontumisvili 2-3 viikkoa

o  Tapaamiskerran kesto 1,5-2 tuntia

Ohjaajalle huomioitavaksi
2 4

Valmistautuminen

o Mene keskusteluun kiinnostuneesti ja avoimin mielin

+ Ole valmis kuuntelemaan ilman oletuksia.

o  Pyri tavoittamaan idkkain kertomasta hinen tarpeensa.

o Palaa mielessési ensimmadiseen yhteydenottoon tai edelliseen tapaamisiin. Misté
keskusteluissa lahdettiin liikkeelle?

o Tutustu keskustelurunkoon: teemoihin, kysymyksiin ja vilitehtéaviin.

» Rauhoita oma mielesi.

Keskustelun aikana

o Anna ajkaa ja kuuntele, mistd idkés haluaa keskustella. Kysy, mika hinelle on tarkeinta.

« Tarkenna kuulemaasi kysymyksilld eli auta eteenpdin kysymyksilla

« Hyodynna teemoja tilanteen ja tarpeen mukaan - ldsnd oleva kuuntelu auttaa
tunnistamaan tarpeet.

o Tarkeintd on idkkadn oivalluttaminen valmiiden ratkaisujen antamisen sijaan.
Kysymykset ovat parempia kuin neuvot.

Keskustelun jalkeen

+ Kirjaa mahdollisimman pian, mitd havainnoit ja kuulit: mitka asiat yllattivt, ilahduttivat,
tai jaivat mietityttdméan. Mihin asioihin nakisit tarkeana palata seuraavilla kerroilla.

« Sovi seuraava tapaaminen ja anna tilanteen mukaan vilitehtdva ja kerro seuraavan
kerran ajheesta.

o Viimeiselld tapaamiskerralla keskustelujen yhteenvetoa ja pysédhdytdan idkkaan omien
oivallusten darelle.
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Kysymyksia keskustelun tueksi

KYSYMYKSET

SYVENTAVAT KYSYMYKSET

Arki ja itsesta

Miten eldimdnmuutos on
vaikuttanut sinun arkeesi ja

Millaiset rutiinit pitévit
sinua arjessa kiinni?

Mitka asiat ovat hyvin arjessasi
muutoksesta huolimatta?

huolenpito hyvinvointiin? Miten pidat itsestési huolta?

Miten arki sujuu? Milla tavalla rauhoitat
mieltisi ja mika auttaa sinua
rentoutumaan?
Mika auttaisi nykyisessé
tilanteessa pitimaan
paremmin huolta itsestd ja
jaksamaan?

Voimavarat Millaisiksi koet omat voimavarasi? Miki aiemmin on ollut
Mitka voimavarat erityisesti voimaa antava asia sinulle?
kannattelevat sinua Voisitko sitd hyodyntaa tassa
elamanmuutoksissa? tilanteessa?

Mitka asiat antavat voimaa?

Tunteet Mita tunteita muutostilanteeseen Minkalaisia keinoja sinulla
liittyy? on kasitelld tunteita?
Mika tuo iloa? Kenen kanssa voit puhua
Entd mista saat lohtua vaikeissa tunteistasi?
hetkissd?

Suhtautumisen ta pa Miten suhtaudut tapahtuneeseen? Miten suhtaudut elamaan

ja itseesi?
Mist3 asioista olet
kiitollinen?

Tukea antavat
ihmissuhteet

Miten tilanne on vaikuttanut
ihmissuhteisiisi?

Onko sinulla lahipiirissasi ihmisig,
joilta voit saada tukea? Vai oletko
itse muiden tukija?

Onko sinun helppo kertoa
kokemuksistasi toisille?

Ketki ihmiset ovat olleet
sinulle merkityksellisid
elimanmuutoksen
kohdatessa?

Toivotko muutosta
ihmissuhteisiisi ja miten
voisit sitd edistaa?

kuukausi, vuosi)
Mika luo sinulle toiveikkuuden
tunnetta?

Luonteenvahvuudet Mitki ovat tirkeimmit Onko muutostilanne
vahvuutesi? vaikuttanut vahvuuksiisi?
Miten kaytit niitd arjessa? Miten vahvuutesi ovat
muuttuneet eliman varrella?
Mistd muut ovat sinua
kiittineet?
Missd tilanteissa ja
miten voisit hyodyntda
vahvuuksiasi enemman?
Elamankokemus Miti hyvaa ikd on tuonut sinulle Millainen merkitys
tullessaan? muistoilla on elamassasi?
Milla tavalla ajattelet menneestd? Mitd mennyt on opettanut
sinulle?
Tulevaan Miten ajattelet tilanteen Miten voisit itse vaikuttaa
suuntautuminen muuttuvan ajan kuluessa? (viikko, asioiden etenemiseen?

Mitk3 ovat sinulle tarkeita
asioita elamassisi?
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Osallistujien palautetta
ja oivalluksia

”Sai ithan arkisia muistutuksia seké vinkkejd, miten
pitad itsestddn huolta. Vinkit ovat olleet hyvia.”

”Sai kertoa vapaasti omasta itsestddn
sellaisena kuin on”

”Pienill teoilla on merkitysta hyvinvointiin”

”Tuli tarkasteltua omaa elamaa ja selviytymista.
Tietoisuutta ja rohkeutta kokeilla uusia asioita.”

”Vahvistunut ksitys siitd, mikd merkitys muiden
ihmisten tuella on omaan jaksamiseen. ”
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ELAMANMUUTOKSISTA
ETEENPAIN

Jokainen kohtaa elamansa varrella
vaikeita tilanteita omalla tavallaan.

Jokaisella on voimavaroja ja kyvykkyyksia,
joita voidaan vahvistaa.

Elamankokemukset vahvistavat
selviytymiskyvykkyytta, elaman
ymmarrysta ja itsetuntemusta.

Rohkeus pyytaa tukea ja tarjota sita
toiselle vahvistaa mielen hyvinvointia
elamanmuutoksissa.

Toiveikkuuden vaaliminen vie
elamanmuutoksissa eteenpain.
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= Vilitehtiva 1.
Elamani tarkeat asiat

Mitka ovat viisi tarkeinti asiaa elamassasi?

Liite 1.

Onko sinulla jokin voimateos: laulu, runo, sananlasku/motto,
taulu, elokuva tai vastaava, joka kuvaa elamaisi ja kykyisi selviytya?

Voit myos valita jonkin teoksen, joka on itselle muuten térkea.

b L S A S
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'_E Vilitehtiva 2.

Selviytymiskeinoni

%'f’#v’&’.'f’&%'f'b

Tami mielekis tekeminen pitdd minut liikkeelld

Liite 2.

Niamai ihmiset ovat minulle tarkeita

Tami on minun tapani rentoutua ja rauhoittua

Tama eliminviisaus pitaa toiveikkuutta ylld
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Liite 3.

Valitehtava 3.
Omat vahvuuteni

Valitse omat vahvuutesi, jotka ovat auttaneet sinua selviytymaén
erilaisissa elamintilanteissa. Voit lisdtd myos uusia.

Rauhallisuus Luovuus

Sisukkuus
Toiveikkuus

Sopeutuvaisuus
Myonteisyys
Neuvokkuus

Sosiaalisuus ..
Realistisuus

Pitkajanteisyys

Rohkeus
Huumorintaju
Herkkyys

Ystavallisyys Jarjestelmallisyys

Avoimuus

%’M’r’b’»’h’.’f’s
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Valitehtava 4.
Toiveeni

Miti toiveita sinulla on omaan hyvinvointiisi liityen? Minki asian
toivoisit pysyvin ennallaan, enti toivoisitko jonkin muuttuvan?

Liite 4.
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Liite 5.
I_ ™ Vilitehtdva 5.
1 Oivallukseni

Ryhmissi kiytyjen keskustelujen avulla huomasin

Oivalsin, ettd

Aion ottaa kiyttoon

b L S A S
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