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Opinndytety6n tavoitteena on toimia oppaana syrjaytyneiden nuorten vertaisryhman
ohjaajalle. Opinnaytety6 siséltéa teoriaa, vertaisryhman perustamiseen liittyvid oh-
jeita, tapaamisten rakenteen sekd teemat. Tyoskentelyssd on padosin kaytetty ratkai-
sukeskeisyytta. Voimavarojen I6ytaminen ja hyddyntdminen ovat tarked osa tyosken-
telya. Tarkoitus ei ole pohtia ryhmaldisten itse ongelmia, vaan I0ytaa toimia, jotka
vievat kohti tavoitetta. Opinnaytetyo on toiminnallinen, silla sitd edeltda kaksi syr-
jaytyneiden nuorten vertaisryhmad. Niisté saatujen kokemusten ja palautteen perus-
teella olen yhdessa psykoterapeutti Petteri Salosen kanssa koonnut toimivimmat sei-
kat ylos.

Teemat ja toimintamenetelmé&t on pyritty esittelemadn siten, ettd niitd voidaan sovel-
taa myos muunlaiseen tydskentelyyn. Ratkaisukeskeisen ajattelun periaatteiden tar-
koituksena on herattéé keskustelua sekd oman itsensa tutkimista muullakin tavalla
kuin puhumalla. Tapaamiskerroilla pohditaan paljon omaa mieltd, arkea ja elaméaa,
seké jaetaan pohdinnat muiden osallistujien kanssa. Yhtena tavoitteena on huomata,
ettei omien ongelmien ja haasteiden kanssa olla yksin, vaan myds muilla on samoja
haasteita. Syrjaytyneiden nuorten vertaisryhman keskeiset tavoitteet ovat yhteisolli-
syyden ja osallisuuden lisdédminen seka itsetuntemuksen kohottaminen.
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The purpose of this thesis is to give guidelines for the support group for socially mar-
ginalizated youths. Thesis contains theory, directions to start a support group, meet-
ings structure and their themes. Working methods are mainly solution oriented. Find-
ing and using your own sources are important part of the work. Our purpose isn’t to
ponder participants exact problems but to find ways how they get closer to their
goals. This thesis is practice-based because it comes before two support groups of the
socially marginalizated youths. Together with psychotherapist Petteri Salonen we
have had experience and feedback, so we rounded up the most functional matters.

Themes and working methods are tried to introduce so they can be used with differ-
ent way of working. Purposes of these solution based working methods are to start
conversations and study your self by using some other methods than just speaking.
During the meetings we will wonder a lot about our mind, daily living and life. One
of the purposes is to notice that nobody isn’t alone with their problems but other has
those same challenges in life. The main purposes of support groups for socially mar-
ginalizated youths are increasing the communality, participation and to get better
self-knowledge.
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1 JOHDANTO

Kahden aiemmin ohjaamani syrjaytyneiden nuorten vertaisryhmien pohjalta kirjoitan
oppaan, joka auttaa ammattilaisia suunnittelemaan ja ohjaamaan syrjaytyneiden nuor-
ten vertaisryhmaa. Pyrin Kirjoittamaan oppaan siten, etta siina esiteltyja yksittaisia toi-
mintamenetelmid voi ottaa kayttoon. Opasta voi soveltaa myos erityylisiin vertaisryh-

miin.

Sosionomiopintojeni ensimmaisena vuotena opiskelijoiden piti osallistua projektiin tai
toimintaan osana Arki ja sosiaalinen hyvinvointi -opintojaksoa. Itse pdadyin ohjaajaksi
Nakkilaan syrjaytyneiden nuorten arjen hallinnan ryhméan, joka oli myds ensimmai-
nen kosketukseni sosiaalialan kenttd&n. Ryhmasté vastasi Nakkilan silloinen kuraattori
Saara Lindblad ja etsiva nuorisotyontekijé Petteri Salonen. Opiskelijoina lisékseni oli-

vat Juha Koivuniemi ja Roosa Backman.

Ensimmaisen vertaisryhman loputtua tein syksylla tyoharjoittelun etsivassé nuoriso-
tyossa Petteri Salosen ohjauksessa, jolloin sain [ahemmin tutustua ratkaisukeskeisen
ty6otteen menetelmiin ja ajatukseen. Toimintamenetelmat heréttivat kiinnostustani
yha enemman. Kevaalla 2017 Salonen otti minuun uudestaan yhteyttd, jolloin hén
pyysi minua kolmanneksi ohjaajaksi syrjaytyneiden nuorten vertaisryhmééan, jonka
ajatus oli lahes samanlainen kuin ensimmaisessd, mutta talla kertaa keskittyisimme
sosiaalisiin taitoihin, mielen hyvinvointiin ja syrjaytymisen ehkaisyyn. Arjen hallin-
taan liittyvat asiat esimerkiksi budjetointi jai pois, silla edellisen ryhmén nuoret koki-
vat namé hieman turhiksi ja tylsiksi. Lahdettydni mukaan viel& toiseen vertaisryhmaén
paétin kirjoittaa opinndytetyoni omien kokemuksieni pohjalta.

Olen harjoittelujeni ja muiden yhteistyotahojen parissa paassyt kertomaan muille am-
mattilaisille vertaisryhmistd, jolloin kiinnostus on herdnnyt muun muassa etsivissé

nuorisotyontekijoissé ja kuraattoreissa. Salonen toimii tilaajanani opinndytetydssani,



silla sen avulla hédnella tulee olemaan konkreettinen naytto ja suunnitelma kehittdmas-

tdmme rakenteesta, jota on helppo esitelld muille.

2 SYRJIAYTYMINEN

Syrjaytymisen synonyymina voidaan kayttad myos ulkopuolelle jaamista. Silla tarkoi-
tetaan henkilon jaamista jonkin hyvinvointia merkityksellisesti kannattelevan asian ul-
kopuolelle. Toiden, koulupaikan tai sosiaalisten suhteiden puute ovat esimerkkejé syr-
jaytymiseen johtavista tekijoistd. Nuoret itse ovat nimenneet suurimmaksi syrjayty-
mistd aiheuttavaksi tekijéksi ystavien puutteen. (THL www-sivut 2017.) Huono kou-
lumenestys peruskoulussa johtaa helposti kierteeseen, jolloin toisen asteen koulutuk-
sesta ei valttdmatta selvié ja tdman jalkeen toité4 voi olla vaikea 16ytad. llman tyo- tai
koulupaikkaa on nuorten helppo jadda kotiin, varsinkin jos vanhemmatkin mahdollis-
tavat sen. Kotiolot muutenkin vaikuttavat syrjaytymisriskiin ja se kulkee yli sukupol-

vien. (Suomen mielenterveysseuran www-sivut.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan syrjaytyneiden madra Suomessa on ar-
violta 14 000-100 000 valilla. Tarkkaa m&&rad on mahdoton tietda, silla syrjaytymi-
sellé ei ole varsinaista méaaritelmaa. Tilastoilla tutkitaan yleensa yleisia hyvinvointiin
tai eldmantapaan liittyvia piirteitd esimerkiksi tyottomyyttd, koulutusta tai huostaan-
ottoa. Edelld mainitut piirteet eivat suoraan kerro syrjaytyneiden maarad, mutta niista
voidaan paatelld kuinka moni voi olla vaarassa syrjaytya. (THL www-sivut 2017.)

3 NUORUUS

Nuoruus on yksi ihmisen eldamén kehitysvaiheista. Sitd ennen kdymme lapi lapsuuden.

Nuoruuden jalkeinen vaihe on aikuisuus. Sen aikana kdymme l&pi isoja niin fyysisia



kuin psyykkisidkin kehityksen vaiheita esimerkiksi murrosian. Nuoruuden méaérittele-
minen on vaikeaa, silld se vaihtelee ihmisesta riippuen, koska murrosikakin puhkeaa
kaikilla eri aikaan. Nuoruuden vaihtumista aikuisuuteen voidaan mitata myos koulusta
tydmaailmaan siirtymisend. Jos puhutaan nuoruuden ikarajoista, voidaan se rajata
suunnilleen 15-24 -vuoden vuosiin. Etsivan nuorisotydn kohderyhmané ovat kuitenkin
kaikki, jotka ovat alle 29-vuotiaita, joten nuoruudelle ei ole mitdén pysyvaa ja ainoaa
oikeaa madaritelma4. (Pihlajamaa 2017.) Nuorisolaissakin nuori maaritelldan alle 29-
vuotiaaksi. Lain mukaan nuorisoty6lld pyritddn tukemaan nuorten osallisuutta, kasvua
seka itsendistymista. (Nuorisolaki 1285/2016, 1 luku 38.)

Nuoruus on aikaa, jolloin kasvu aikuiseksi on huipussaan. ltsendisyys ja vastuu ian
karttuessa esimerkiksi ajokortti, tdysi-ikéisyys tai omaan kotiin muuttaminen, ovat
nuoruuden etappeja. Nuoruuden aikana pitad ottaa jo vastuuta ja oppia esimerkiksi
kayttdmaan rahaa, mutta silti on sallittua kaivata vield paljon ohjausta ja apua kéytén-
ndn asioissa. Tama siirtymavaihe luo sen, ettd nuoret ovat haavoittuvia ja alttiina kai-
kenlaisille vaikutteille, jolloin heihin pitddkin kiinnittdd huomiota erityisen paljon.
(Perovic, 2-3.)

3.1 Nuorisotyd

Nuorisoty6ta jarjestda niin kunnat kuin erilaiset seurat, jarjestot ja seurakunnat eli nuo-
risotyon toiminta on erittdin monipuolista. Nuorisotyontekijan vastuualueita ovatkin
esimerkiksi nuorten osallisuus ja syrjaytyminen. Tyontekijdn on hyvin pitkalti annet-
tava nuoren itse madarittdd omaa kehitystaan. Nuorten kanssa tydskenneltéessa on so-
peuduttava tilanteeseen, jossa tyontekija ei valttdmatta voi tietdd totuutta, mutta silti
jokaisen on tultava kuulluksi. Nuoren tayttdessa 18-vuotta ei hanen kuitenkaan tarvitse
olla vield aikuinen, vaan epévarmuus, virheet seka oikean etsiminen on edelleen ym-
marrettdvaa. (Rauas 2014, 9-10.)



4 VERTAISRYHMA

Vertaisryhmad tai vertaistukiryhma koostuu ihmisista, jotka jakavat samankaltaisen ela-
méntilanteen, menneisyyden tai tapahtuman. Vertaisryhmissa tarke&é on osallistujien
valinen keskustelu, jota ohjaajat johdattavat. Ensimmaiselld tapaamiskerralla ohjaajat
ja osallistujat madrittavat ryhman saannot seka tavoitteet. (MLL 2017.) Vertaisryh-
mien teemoina voivat olla muun muassa alkoholismi, peliriippuvuus, yksinhuoltajuus

tai vastasyntyneiden lasten vanhemmat.

Ryhmien avulla osallistujat tuntevat kuuluvansa yhteen, verkostoituvat, saavat tukea
ja ohjausta. Traumojen jalkeen voi henkild kokea olevansa yksin, mutta vertaisryh-
mien avulla kuulee my6s muiden kokemuksia, jolloin pystyy ymmartdméaén, ettei ole
ainoa, joka painii samojen asioiden kanssa. S&4nt6ja sovittaessa on tarkedé korostaa
jokaisen vaitiolovelvollisuutta, silla ryhmissa saatetaan kasitella todella henkilokoh-
taisiakin asioita. Jokainen kuitenkin voi itse paattaa kuinka paljon kertoo itsestaan eika

omalta mukavuusalueeltaan ole pakko poistua. (Perhehoitoliitto www-sivut.)

5 RATKAISUKESKEISYYS

Ratkaisukeskeisyyden tavoitteena on 10ytaa ratkaisut, joiden avulla paastaan kohti pa-
rempaa. Ammattilaisen tavoitteena on auttaa asiakasta kohti néita elamaa parantavia
ratkaisuja ja 10ytaa riittdvasti voimavaroja toteuttamaan niitd. Ratkaisukeskeisessa te-
rapiassa edistetddn asiakkaan voimaantumista erilaisin haastattelun keinoin seka asi-
akkaan itse méérittelemin ehdoin. Ratkaisukeskeisessa tydotteessa asiakas on oman
eldménsa asiantuntija, jolloin ammattilaisen tehtdvand on auttaa asiakasta erilaisin kei-
noin eteenpdin eli 16ytaméén ratkaisua. Positiivisen palautteen jakaminen sekd kan-
nustaminen on tarke&a ja iso osa ratkaisukeskeista tyoskentelya. (De Jong & Kim Berg
2008, 21, 29)
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Ratkaisukeskeinen ajattelu on siis hyvin positiivista ja voimavaraléhtoistd. Ongelmien
sijaan pohditaan hyvia eldménvaiheita ja siihen johtaneita tekijoita. Pyritdan l0yta-
madn keinot paastd uudestaan sellaiseen tilanteeseen. Ratkaisukeskeisessa terapiassa
kéaytetyt menetelmét eivat aina ole suoranaisesti ratkaisukeskeisid, silld se joustaa

my06s muihin suuntauksiin. (Ratkes www-sivut.)

5.1 Tavoitteena voimaannuttaminen

Kun tyontekija auttaa asiakastaan 10ytdamé&an ja vahvistamaan ymparilld&n olevia voi-
mavaroja ja tyovélineitd, voidaan sitd kutsua voimaannuttamiseksi. VVoimaannuttami-
seen liittyy ajatus, ettd jokaisella ihmiselld on, kaikesta pahastakin huolimatta, vah-
vuuksia, joiden avulla voidaan parantaa elamanlaatua. Kun ihminen on syvalla pahassa
olossa, voi henkild tarvita ammattiauttajan apua I0ytddkseen ndméa vahvuudet. Jotta
voimaannuttaminen onnistuu, on asiakkaalla oltava viimeinen péa&tdsvalta; vahvuuk-
sien pitaa olla asiakkaan mieltdmia ja asiakas itse maarittad mitd elaméssaan muuttaa.
Tarkeintd on muistaa, ettd joka paikassa on voimavaroja; jopa siellda synkimmassakin.
(De Jong & Kim Berg 2008, 20-21.)

5.2 Ratkaisukeskeinen tydskentely ryhmassa

Ratkaisukeskeisen lyhytterapian toimintamenetelmiéd pit44 hieman muokata ennen
kuin niitd voidaan kayttdd ryhmassa. Ratkaisukeskeinen tydskentely on joustavaa, jo-
ten sen soveltaminen kaikenlaisiin ryhmiin tai tilanteisiin on mahdollista. Ratkaisu-
keskeisten toimintamenetelmien kayttaminen vertaisryhméssa parhaimmillaan luo po-
sitiivisen siteen osallistujien vélille. Osallistujat I10ytavat omia voimavarojaan muiden
kannustaessa ja auttaessa. Jos itse ei pysty pohtimaan vahvuuksiaan, voi toinen osal-
listuja rohkaista ja auttaa. (Metcalf 1998, 1, 213.)
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6 VERTAISRYHMAN TARKOITUS

Vertaisryhmalla pita4 olla jokin teema ja tarkoitus. Yleensa myos jokaisella tapaamis-
kerralla on oma teemansa. IIman tarkoitusta vertaisryhmén tapaamisilla ei ole yhteytta
toisiinsa ja kokonaisuus on hajanainen. Talléin vertaisryhma saattaa osallistujillekin
vaikuttaa sekavalta, jolloin kiinnostus lopahtaa. Syrjaytyneiden nuorten vertaisryhman
paaasiallisena tarkoituksena on nuorten osallisuuden ja yhteisollisyyden lisédminen

sekd itsetuntemuksen vahvistaminen.

6.1 Osallisuus ja yhteisollisyys

Kun henkil6 osallistuu johonkin yhteisdon, han tuntee osallisuutta. Yhteis6ihin kuulu-
minen ja jdsenend oleminen on osa osallisuutta. Yksinkertaisimmillaan osallisuus voi
olla kuulumista koululuokkaan tai tyoyhteisoon. Edistamalla osallisuutta ehkaistaan
syrjaytymista seka edistetdén tasa-arvoisuutta. Osallisuutta voidaan edistaa esimer-
kiksi tukemalla lasten kaikenlaisten sosiaalisten taitojen kehittymista tai lisaédmalla
koulutusta. (THL www-sivut 2017).

Yhteisollisyys voidaan sisallyttaa osallisuuteen. Sillé tarkoitetaan yhteis6on kuuluvan
henkilon sosiaalisen pddoman edistamista. Yhteiso on jokin ryhmaé yksil6ita, joilla on
sama padmadara tai tavoite eli tassé tapauksessa vertaisryhma, jonka tavoitteena on eh-
kaista syrjaytymistd. Jotta yhteisollisyyden kokemukseen pé&éstdén, on ryhmaldisten
valilla oltava luottamus seka avoin ja tasa-arvoinen kommunikointi. Jokaisen ryhma-
ldisen on koettava itsensé tarpeelliseksi, tasa-arvoiseksi seka ennen kaikkea tarkeéksi

osaksi yhteisod. (EDU www-sivut 2013).

Tarkein tavoitteemme vertaisryhmalle on, ettd ryhmalaiset saavat kokea kuuluvansa
edes yhteen mieluisaan ja turvalliseen yhteis66n. Koulumaailma ei valttamatta ole kai-
kille mieluinen tai ainakaan oma luokka eika perhe tai suku tunnu aina turvalliselta.
On ollut hienoa huomata, ettd molempien ohjaamieni vertaisryhmien jalkeen, ryhma-

ldiset ovat pitédneet yhteytta toisiinsa ja tavanneet ryhmén ulkopuolellakin.
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6.2 Itsetuntemuksen vahvistaminen

Itsetuntemuksella tarkoitetaan tietdmista, ettd kuka tai millainen itse on. ltsetuntemuk-
seen liittyy myos tieto siitd, mitd haluaa elamaltédan ja mitka asiat ovat tarkeita. Itse-
tuntemuksen parantuessa myos itsetunto kasvaa. Itsetunto taas kertoo sen, kuinka pal-
jon itsedén arvostaa. Henkil®, jolla on huono itsetunto, pitéa itsedédn huonona eika koe
olevansa tarked. Huonon itsetunnon omaavat ihmiset saattavat kylvaa haitallisia ja ne-

gatiivisia ajatuksia myds ymparillaan oleville ihmisille. (Nyyti ry www-sivut.)

Itsetuntemusta saa kohotettua tutkimalla omaa mieltddn vastaamalla erilaisiin kysy-
myksiin esimerkiksi ”’Miksi toimin téllaisissa tilanteissa ndin?” tai ’Miksi tunnen talla
tavalla?”. On tarkedd pyrkia loytdméan ne asiat, jotka tuntuvat itsesta hyvilta seka oi-
keilta. Omien vahvuuksien ja taitojen l10ytaminen sek&d ymmartdminen edistaa itsetun-
temuksen paranemista. Itsetuntemukseen kuuluu myos terveelliset elaméntavat; riit-

tava uni, liikunta seké terveellinen ruokavalio. (Nyyti ry www-sivut.)

Vertaisryhmien tapaamiskerroilla kdytetyt toimintamenetelmat auttavat nuoria pohti-
maan omia reaktioitaan ja omaa itseddn. Tunteiden purkautuminen tapaamiskertojen
aikana on normaalia ja joskus ryhmaldinen ei halua avata ajatuksiaan, silla kokee nii-
den olevan liian henkil6kohtaisia. Jotkin toimintamenetelmat saattavat hyvan itsetun-
temuksen omaavasta henkil6sté tuntua lapselliselta ja turhalta, mutta heikon itsetunte-

muksen omaava saattaa saada valaisevan kokemuksen toimintamenetelmén kautta.

7 OHJAAJAN ROOLI

Ohjaajia olisi hyva olla vahint&én kaksi; toinen olisi vetovastuussa tapaamiskerrasta ja
toinen osallistuisi keskusteluun yhtend ryhmaldisend. Vetovastuussa olevan ohjaajan
ei kannata olla aina sama, silla silloin ryhmaéléisten luottamus saattaa rakentua vain
toiseen ohjaajaan. Ryhmalaiselle on myds helpompaa sopeutua seka luottaa yhteiséon,
jos joku ohjaajista on jollain tavalla tuttu esimerkiksi koulukuraattori.
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7.1 Kun osallistujat eivat puhu

Hiljaisuutta ei pida saikahtdd. Osallistujat eivat ole kovin ulospéinsuuntautuneita ja
heill4 saattaa olla mielenterveysongelmia, jolloin on hyvin todennékéista, ettei osal-
listujien kesken synny keskustelua itsestaan. Tall6in ohjaajan rooli on &arettéman tar-
ked. Tallaisissa tilanteissa ohjaajan ja ryhmaldisen tasa-arvoisuus on tapetilla. Jos oh-
jaajia on useampi, voi keskustelun aloittajana toimia ohjaaja, joka ei ole talldin veto-
vastuussa. Ohjaaja, joka avaa omaa eldmaansé ja kokemuksiaan, saavuttaa hel[pommin

ryhmaléisten luottamuksen ja rohkaisee heitd ottamaan askeleita kohti keskustelua.

Ohjaajan kannattaa keskittya kysymyksien muotoiluun. Avoimiin kysymyksiin ei voi
vastata vain “kylla”, ”ei” tai ’en tiedd”, vaan vastauksen on oltava joko pidempi tai
ainakin sisélloltaan aidompi. Jos haluat tietdd milt4 jokin tuntuu toisesta, ei kannata
kysyd ”Onko tdméa hyva?” vaan mieluiten ”Miltd tima tuntuu?”. Vastaajat eivét itse
huomaa tata, mutta naiden kysymysten avulla keskustelua syntyy vahingossa. Lisaky-
symysten esittdminen sek& toiselta ryhmaéléiselta mielipiteen kysyminen virittavat
myo0s keskustelua. (De Jong & Kim Berg 2008, 35-36.)

Puhumattomuus-tilanteessa on kuitenkin muistettava mahdollisuus, ettd ryhméléinen
kokee tilanteen liian henkilokohtaiseksi tai pelottavaksi, jolloin ohjaajan pitad kunni-
oittaa toisen yksityisyyttd. Tasta on hyva keskustella ensimmaiselld tapaamisella ryh-
méan sééntodjen luomisen ohella. Ryhmaan osallistuminen on kuitenkin vapaaehtoista,

jolloin puhumisesta ja avautumisesta voi myos kieltaytya.

7.2 Nauru pidentd4 ikaa

Humoristiset letkautukset seké leikinlasku tukee ryhmdd. Nauraminen ja hauskuutus
laukaisee jannitysta ja rentouttaa. Huumorin avulla ohjaaja pystyy pelastamaan myds
kiusallisia tilanteita. Vaikeita ja vakavia asioita saattaa olla helpompi kasitelld, jos
niistd puhutaan hieman humoristisesti. Ohjaajien on kuitenkin oltava tarkkana, etteivat
he loukkaa ket&én tai tee kenestakaan pilkkaa. (Kaukkila & Lehtonen, 2007, 54, 61.)

Huumoria kayttdmalla voidaan tarkastella asioita uudella tavalla. Eleet ovat humoris-

tisessa keskustelussa tarkeita ja osaksi luovat hauskuutta. Korostamalla d&nensavyé,
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hymyad, eleitd ja ilmeitd voidaan saada tilanteeseen uutta sdvya. Huumorintaju on yk-
sil6llinen piirre, joten kaikenlaista huumoria ei voi kayttaa jokaisen henkilon kanssa.
On vitsejd, joille toiset nauravat, mutta toiset loukkaantuvat. Ohjaajien onkin hyvé
tunnustella osallistujia ja tutustua rauhassa ennen kuin aloittaa rohkeamman huumorin
kayton. Humoristisen vuorovaikutuksen muotoja ovat esimerkiksi tarinat, vertausku-
vat, liioittelu, hauskat kommentit seké kyseenalaistaminen humoristisesti. (Furman &
Ahola 1990, 131-135.)

7.3 Ohjaajan avoimuus

”Chiramberro nékee, ettd roolien purkaminen on lisdnnyt luottamusta. Siksi han ei
kayta ladkidrintakkia tapaamisissa.” Seppanen kertoo Lédkarilenden artikkelissaan
Feeniks-ryhmaéstd, jonka tarkoitus on vahentaa skitsofrenian uusiutumisjaksoja. Osas-
toladkari Marcelo Chiramberro kertoo, ettd luottamuksen rakentumisen jalkeen poti-
laat itse ovat tuottaneet avointa keskustelua. Hoito ei ole ollut vain laakérin ja potilai-
den valisté keskustelua, vaan arkista tekemista yhdessa ja yhdenvertaisina. (Seppénen
2018, 1854-1855.)

Ohjaajien ja ryhmaéléisten valinen tasavertaisuus on ollut iso osa vertaisryhmiemme
tavoitteellisuutta ja onnistumista. Osallistujilta saamamme palautteenkin perusteella
ohjaajien avoimuus on rohkaissut osallistujia olemaan avoimia ja jopa h6lmgja. Joi-
denkin tapaamisten alku on saattanut olla ohjaajien vélista vuorovaikutusta, silla osal-
listujat eivat ole halunneet puhua. Omien hauskojen kokemusten jakaminen ja ensim-
maiset osallistujien naurahdukset laukaisevat jannittynytta tunnelmaa ja virittavat kes-
kustelua. Talla tavalla osallistujat huomaavat, ettd myds ammattilaiset painivat joiden-
kin ongelmien kanssa. Usein esimerkiksi arjen hallintaan liittyvid ongelmia ja haasteita
on jokaisella, mutta osallistujat eivat valttamaétta sitd tieda. Heille saattaa olla helpot-
tavaa kuulla, ettd myds ohjaajilla on univaikeuksia tai heidan siivousmotivaatio on
usein kadoksissa. (Ahola & Furman 2016, 30-33.)
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8 VERTAISRYHMAN RAKENNE

8.1 Ympadrist0

Vertaisryhman kokoontumispaikan on hyvé olla intiimi ja turvallinen. Pienelle ryh-
mélle ei sovi iso ja tyhja sali, vaan huone, jossa padsee istumaan mukavasti. Huoneen
olisi hyva olla syrjéssé halylta tai ainakin hyvin danieristetty. Tila voi olla tyontekijan
toimisto, nuorisotila tai jokin muu mahdollinen, mutta olisi hyva, ettei se sijaitse kou-
luymparistdssa. Koulussa jarjestettdvan ryhman osallistujat voivat pelétd, ettd joku né-
kee heidén osallistuvan ryhmaan. Arkisessa ja jokapéivaisessa ymparistossa osallistu-
jat eivéat valttamétta kykene rentoutumaan. Koulun ymparist6 saattaa myos tuoda osal-
listujille pakottavan olon, vaikka vertaisryhmaan osallistuminen on taysin vapaaeh-
toista. Tilan pitdd kuitenkin olla kdvelymatkan péassé, ettei osallistuminen kaadu kul-

kemisen hankaluuteen.

8.2 Osallistujien valinta

Osallistujia valittaessa on hyva tehdd yhteistyota koulun tai tyopajan tyontekijoiden
kanssa. Heilt4 saattaa saada vinkkeja ketka olisivat sopivia. Ohjaajan ty6ta helpottaa,
jos hé&nelld on mahdollisuus saada etukéateen tietoa osallistujista ja heidan elamantilan-
teestaan. (Fried, Heimonen, Kélk&dinen & Laine 2014, 14.) Syrjaytyneiden nuorten ver-
taisryhméan sopii parhaiten luokan hiljaisimmat ja he ketka ovat usein valituntisin yk-
sin. Luokan kovadaanisimmat eivét valttdmatta sovi tdhédn ryhmaan. Ryhman osallistu-
jien olisi hyva olla samankaltaisia, silla taysin erilainen persoona ryhmassa saattaa vai-
kuttaa ilmapiiriin. Ujoille ja syrjaan vetaytyville voi kovadéaninen esilla oleva persoona

olla kuin punainen vaate ja jopa pelottava.

Otollinen méaara vertaisryhmélle on suunnilleen kuusi henkiléa. Kymmenen hengen
ryhma saattaa olla liian iso. (Fried ym. 2014, 11.) Ryhman ollessa liian iso keskustelun
rajaaminen vaikeutuu eikd jokainen valttdmatta tule kuulluksi tarpeeksi. Varsinkin,
kun kyseessé on syrjaanvetaytyvia henkil6itd, voi isommassa ryhméssa puhuminen
olla erityisen vaikeaa. Ryhmaé voi toimia pienemmaéllékin kokoonpanolla, mutta silloin

ei ole varaa poissaoloille.
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8.3 Tapaamiskertojen rutiinit

Jos tehd&an koulujen kanssa yhteisty6ta, voidaan mahdollisuuksien mukaan sopia kou-
lun kanssa, ettd ryhman osallistujat saavat lahted aikaisemmin koulusta. Ohjaamani
ryhmaét ovat alkaneet kello 14, mutta loppumisaika on vaihdellut tapaamiskerran tee-
man mukaan. On hyva rajata loppumisaika esimerkiksi kello 16, mutta tapaaminen
saattaa loppua aikaisemminkin, silla vakisin ei kannata pitkitta4. Osa teemoista saattaa
tuntua osallistujista my0s rankoilta, jolloin on hyvéa pitaa lyhyempéana. On kuitenkin
taattava osallistujille mahdollisuus jaadéa esimerkiksi kello 16 asti, jos heilla ei ole kul-
jetusta kotiin. Tapaamiskerrat ovat kerran viikossa ja aina samana péivéana. Jos ryhmén

tapaamiset osuvat ajankohdalle, kun on koulusta lomia, voidaan pitaa viikon tauko.

Vaélipalan tarjoaminen jokaisella kerralla on myds yksi houkutuskeino osallistua ryh-
maan. Tarjottavan ei tarvitse olla mitdén suurta, vaan hedelmat, keksit ja pahkinat riit-
tavat. Tietysti on hienoa, jos joskus pystyy panostamaan. Usein nuoretkin ovat toivo-

neet erityisesti kahvia, mutta on myds hyva olla mehua tarjolla.

8.3.1 Aloitus ja lopetus

Joillekin ohjaajille ominaista on kayttaa jonkinlaisia kortteja esimerkiksi Hyvan mie-
len -kortteja aloituksessa vastatakseen ohjaajan antamaan kysymykseen, joita voivat
olla; ”Miltd sinusta tdnddn tuntuu?” tai “Millaisella fiiliksella l&hdit viime tapaami-
sesta?”. Nama ovat hyvii tapoja aloittaa, jos se on sekéd ohjaajille ettd osallistujille
mieluinen tapa. Ohjaamissani vertaisryhmissa pohdimme vapaasti keskustelemalla
edellisesta kerrasta tai siitd mitd on tehnyt kuluvan viikon aikana. Vaihtelun vuoksi

kortteja voi kayttaa silloin talloin, kun silta tuntuu.

Jokaisen tapaamiskerran lopussa on hyva ainakin lyhyesti kdydé lapi silloisen teeman
aiheuttamat tunteet ja ajatukset. Ohjaajan on huomioitava osallistujien tunteet, jolloin
ei voi lopettaa raskasta tapaamista niin, ettd osallistuja jad murehtimaan asioita vield
poistuessaan huoneesta. Ohjaajan on hyvé antaa osallistujille mahdollisuus ryhman
jalkeiseen kahden keskiseen keskusteluun, jos joku kokee sille tarvetta. Jos ohjaajalla
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on hihassaan hyvia lopetusleikkeja tai muuta, voi han lopettaa tapaamiskerrat sellai-

sella.

9 TEEMA: ORIENTOITUMINEN

Ensimmaisen tapaamiskerran teemana on orientoituminen vertaisryhmaan, joka sisal-
t&& toisiin tutustumista, saantdjen luomista seka yleisten asioiden lapikdymistd. Ohjaa-
jat voivat aloittaa kertomalla itsestadn hieman enemmankin, jonka jalkeen osallistujat
esittelevét itsensd. Ohjaajat voivat omaa esittdytymistadn keventaa jollain hauskalla
niin sanotulla nippelitiedolla. Ohjaajien on hyva muistuttaa ennen osallistujien esitte-
lyja, ettei heitd pakoteta kertomaan itsestddn mitaan, mité he eivét itse halua. Osallis-
tujan halutessa, han voi kertoa vain oman nimensa. Osallistujia voidaan pyytaa kerto-
maan nimen liséksi oman ién, koulutuksen, kotipaikkakunnan ja harrastukset. Esitte-
lyyn voi halutessaan kayttaa jotain leikkia tai menetelmé&a, mutta lyhyt kertomus itses-

tddn myos riittaa.

9.1 Saannot

Suurin osa s&énnoistd saattaa vaikuttaa itsestaanselvyyksiltd, mutta ne on silti hyva
koota jollekin taululle ylos. S&&nnét kuvastavat niité asioita, jotka osallistujat kokevat
tarkeiksi. Sdantoja kerataan yhdessa keskustelemalla ja kyseleméll& osallistujilta. Kun
kaikki saanndt on Kirjoitettu, voi joku ohjaajista ottaa s&annoista kuvan, silla ei ole
tarvetta tehda niisté erillista julistetta, mutta ne ovat silti tallella, jos niita tarvitsee pa-
lauttaa mieleen. (Fried ym. 2014, 26.)

9.1.1 Kunnioittaminen ja kuuntelu

Molemmissa ohjaamissani vertaisryhmissa osallistujat ehdottivat muiden kunnioitta-
mista ja kuuntelua saantojen listaan. Nuorille on tarke&a, ettd heitd kunnioitetaan sel-
laisina kuin he ovat eikd heitd tuomita. Jokaisen pitadd saada kertoa mielipiteensa ja
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ajatuksensa niin, ettd heitd kunnioitetaan ja kuunnellaan. Olemme yleensa sopineet,
ettei puhelimia raplata toiminnan aikana, joka edistaa kuuntelua ja kuulluksi tulemisen
tunnetta. Kunnioittamiseen kuuluu my®os erilaisten mielipiteiden ja ajatusten hyvaksy-
minen. (Kaukkila & Lehtonen, 2007, 38-39.)

9.1.2 Luottamus

Vertaisryhman edetessa osallistujat saattavat jakaa Kipeitakin muistoja tai kokemuksia
itsestaan, jolloin on hyva painottaa luottamusta. On hyva kirjata muistiin seka luvata,
ettd ryhméssa kerrotut ja kuullut asiat jadvat niiden seinien sisédlle. Ohjaajien vaitiolo-
velvollisuudesta voidaan kertoa paapiirteet. Jos ryhmdssé on alaikéisié, on muistettava
kayda heidan kanssaan lapi asiat, jotka kerrotaan hanen vanhemmilleen ja jotka jaavat

ryhmaan.

9.1.3 Vapaaehtoisuus

Vapaaehtoisuutta on hyva korostaa aina vélilla. Vapaaehtoisuudella tarkoitetaan seka
vapaaehtoista osallistumista ettd henkilokohtaisten asioiden jakamisen vapaaehtoi-
suutta. Osallistujien ei ole pakko aloittaa ryhmaa tai kayda sielld, jos he kokevat, ettei
se ole heité varten. Osallistujat saavat missd kohtaa tahansa keskeyttda ryhman, mutta
ohjaajien pitdé painottaa heille, ettd ryhman teemat ja niihin osallistuminen saattaa

auttaa heité tulevaisuudessa. (Vahvike www-sivut.)

Menetelmiin kuuluu henkildkohtaisten asioiden jakaminen ja niiden purkaminen mui-
den kuullen, joten on ehdottoman tarkeéd, ettd osallistujat tietdvat, ettei heitd pakoteta
jakamaan mit&én, mitad he eivét ole valmiita jakamaan. Tatd on hyvd muistuttaa aina

valilla tapaamisten edetessa. (Vahvikkeen www-sivut.)

9.2 Osallistujien omat toiveet

Vapaaehtoisuutta ja osallistujien ehdoilla etenemistd voidaan korostaa pyytamalla
osallistujilta toiveita; mitd he odottavat ryhmalta ja mit4 he haluaisivat tehdd. Ohjaa-

mieni vertaisryhmien osallistujien l&hes ainoa toive on ollut, ettei liikunnallisia
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teemoja olisi. Tassdkaan oppaassa ei yhdessakaan teemassa ole mitadn liikunnallista,
silla se on ollut ehdoton Kielletty teema osallistujillemme, mutta heidén toivoessa lii-

kuntaa, on se toteutettava.

10 TEEMA: ARJEN HALLINTA

Arjen sujumisen tarkasteluun on mahdollista kayttaa erilaisia kaavakkeita ja menetel-
mié. Mielenterveyden k&den avulla tydskentely vaatii hieman askartelua ja antaa myo6s
mahdollisuuden olla jakamatta omia tuloksia, jos silta tuntuu. Ké&den osiot voi ohjaaja
oman mielenséd mukaan paattad. Mielenterveyden k&den toteutumiseen ohjaajan pitaé

varata tapaamiselle mukaan erilaisia varikynia seka paperia.

Tarkoitus on jaljitella paperille oma kési, jonka sormet ja kdimmen jaetaan ohjaajan
ennakkoon péétettyjen kysymysten perusteella osioihin. Jokaisella sormella on oma
teemansa. On hyva méarittaa jokin ajanjakso, jota pohditaan esimerkiksi kuluva kuu-
kausi tai viimeiset kaksi viikkoa. Ohjaaja luettelee vaitteitd ja kertoo minka sormen
mitékin osiota kukin vaite merkitsee. Jos osallistuja kokee vaitteen pitdvan paikkansa
kyseisen ajanjakson aikana, han varittdd osion haluamallaan varilla. Varittdmattomat

osiot kertovat, etta niissd asioissa on parannettavaa.

Tarkastellaan yhdessa niité asioita, jotka ovat kunnossa tai niitd, joissa on parannetta-
vaa. Pohditaan milla tavoin onnistuttaisiin parantamaan puutteita ja miten se muuttaisi
elaméaa. Esimerkiksi miten osallistuja saisi itsensé urheilemaan useammin ja millaisia
muutoksia useammin urheileminen tekisi osallistujan arkeen ja hyvinvointiin. Alapuo-
lelle olen kerdnnyt muutamia esimerkkejd, joita voi soveltaa oman mielen mukaan.
Esimerkit olen muokannut Suomen Mielenterveysseuran kehittdmasta mielentervey-

den kadestd. (Marjamaki.)



10.1 Peukalo eli uni ja lepo

e Olen nukkunut hyvin.
e Olen nukkunut tarpeeksi.
e Olen herénnyt pirtedna.

e Olen ehtinyt rentoutua ja levata.

10.2 Etusormi eli ravinto ja ruokailu

e Olen syonyt terveellisesti.
e Olen syényt aamupalaa.
e Olen syonyt valipaloja.

e Olen sy6nyt jonkun seurassa.

10.3 Keskisormi eli ihmissuhteet ja tunteet

e Olen viettanyt aikaa perheeni kanssa.
e Olen viettanyt aikaa ystavien kanssa.
e Olen ndyttanyt tunteitani muille.

e Olen ollut onnellinen.

10.4 Nimeton eli liikunta

e Olen ulkoillut.
e Olen harrastanut ainakin kaksi kertaa viikossa liikuntaa.
e Olen saanut liikunnasta hyvan olon.

e Olen liikkunut jonkun kanssa.

10.5 Pikkurilli eli harrastukset ja luovuus

e Olen ollut luova.

e Olen viettdnyt vapaa-aikaani muutenkin kuin ruudun &éressa.
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e Olen tehnyt jotakin hauskaa.

e Olen ndhnyt jotain kaunista.

10.6 Kdmmen eli arvot ja péivittaiset valinnat

e Olen tehnyt jotain, mistd olen saanut hyvan mielen.

e Olen tehnyt jotain hyvaa muille.

11 TEEMA: REAKTIOKEHA

Reaktiokeh& on yhdenlainen variaatio kognitiivisen psykoterapian ABC-mallin mu-
kaisesta tyoskentelystd. Reaktiokehén avulla tunnistetaan minkalaisia ajatuksia tai tun-
teita jotkin tilanteet meissa herattavat ja kuinka me niihin reagoimme. Vertaisryhmien
osallistujien kanssa olemme pohtineet omakohtaisia haastetilanteita ja sitd, kuinka
niissa toimimme. Yhdessa pohditaan myos sitd mill4 tavalla tapahtuman saisi kdannet-
tya niin, ettd lopullinen reaktio olisi positiivinen tai mieluinen. Reaktiokehaan kuuluu
nelja pohdittavaa osaa: tilanne, tilanteen aiheuttama ajatus, tilanteen aiheuttamat tun-
teet seka tilanteeseen reagointi. Nama nelja elementtié jérjestetaan taululle kehdn muo-
toon. Jokaisen osallistujan haasteellinen tilanne kdydaan yhdessé lapi. Tilanne voi olla
esimerkiksi luokan edessé esiintyminen, jonka jalkeen mietitddn kuinka osallistujan
reagointi olisi mieluisaa. Jos osallistujista kukaan ei halua aloittaa, voi toinen ohjaa-
jista aloittaa. (Kahkonen, Holmberg & Karila, 2016, 24.)

Ensimmaisend osallistuja valitsee jonkin tilanteen, joka saa hénet tuntemaan tai rea-
goimaan negatiivisesti. Tilanne on hyva selittdd mahdollisimman tarkasti, jotta kaikki
pystyvat mahdollisimman eldvasti sen kuvittelemaan. Tdma tilanne Kirjoitetaan tau-
lulle ja piirretd&n nuoli seuraavaan. Toiseen kohtaan tulevat ne valittomét ajatukset,
joita tilanteessa syntyy esimerkiksi ”apua” tal ”voi ei”. Piirretdan jalleen nuoli kolman-
teen kohtaan, johon kirjoitetaan tunteet, joita tilanne herattaa esimerkiksi pelko, hapea

tai viha. Viimeisen nuolen jalkeen Kirjoitetaan reaktio tilanteeseen esimerkiksi
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punastuminen, pakeneminen tai tavaroiden rikkominen. Ensimmainen vaihe on nain
valmis. (Kéhkodnen ym. 2016, 24-25.)

Toisessa vaiheessa kuvitellaan niin sanotusti “mité tilanteessa olisi pitdnyt ajatella,
tuntea ja kuinka reagoida”. Kirjataan asiat niin kuin osallistuja haluaisi tilanteen ete-
nevéan. Taman jalkeen pohditaan tapoja, kuinka tahan positiiviseen tulemaan paastaan.
Tassa kohtaa muut osallistujat voivat myos heitell4 omia ajatuksiaan ja ideoitaan. Eri-
laisia tapoja voi olla esimerkiksi rauhoittuminen hengittdmalla syvaan tai harjoittele-
malla esitysté tarpeeksi. (Kahkonen ym. 2016, 25.)

12 TEEMA: RENTOUTUMINEN

Rentoutuminen ja lepd&dminen ovat osana arjen hallintaa. Lepo ja rentoutuminen aut-
tavat jaksamaan ja virkistavat, mutta ovat eri asia kuin uni tai nukkuminen. Arjesta
palautuminen vaatii rentoutumista ja lepaamista. Jos laiminly6 lepoa, ihminen on jat-
kuvassa yliaktiivisessa tilassa, jolloin voi syntyé psyykkisia ja fyysisia oireita esimer-
kiksi padnsérkya tai masennusta. Rentoutuminen voi olla asia, joka pitdd opetella eik&
se aina tule itsestaan. Jokaisella meist4 on erilaisia tapoja rentoutua ja ne ovat kaikki
yhta tarkeitd. Joku meisté rentoutuu kuuntelemalla yksindéan musiikkia, kun taas toiset

rentoutuvat metsassa kavelylla. (Terve koululainen www-sivut.)

Tapaamisen alussa on hyva ensin puhua rentoutumisen tarkoituksesta ja merkityk-
sestd. Voidaan palata arjen hallinta -teemaan ja silloin askarreltuun mielenterveyden
kateen ja muistella mitd puutteita talla osalla oli. Seuraavaksi voidaan koota taululle
jokaisen osallistujan rentoutumisen keinoja eli miten osallistujat rauhoittuvat esimer-

kiksi stressaavien koulupéivien jalkeen.

Tapaamisen loppuun ohjaaja voi valmistella sopivan rentoutuksen. Harjoitus voi liittya
ajatusten tyhjentdmiseen, mielikuvaharjoitteluun tai tietoisuustaitojen harjoittamiseen.
Rentoutumisharjoitukset eivat sovi kaikille ja jotkut voivat kokea ne ahdistaviksi. On

tarkedd kuunnella ryhméléisten mielipiteitd sek& kannustaa heitd kokeilemaan.
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Mahdollisuuksien mukaan osallistujat voivat ottaa mahdollisimman rennon asennon

ja jopa mennd makaamaan. Harjoituksen jalkeen kaydaén yhdessa lapi kokemuksia.

12.1 Mindfulness

Suomen mielenterveysseuran www-sivuilta [6ytyy erilaisia mindfulness eli tietoisuus-
taito-harjoituksia. Naiden harjoitusten avulla pyritdan I6ytamaan yhteys omaan ke-
hoon ja opetellaan ymmaértdmaan oman mielen toimintaa. Omien tunteiden ja ajatusten
hyvaksyminen on myos harjoitusten tavoitteena. Mindfulness-harjoituksilla voidaan
saada apua stressiin, ahdistukseen ja masennukseen, sillé ne auttavat lisédma&én muun
muassa itsetuntoa, positiivisuutta seka luovuutta. (Suomen mielenterveysseuran Www-
sivut.) Mindfulness-harjoitukset eivét ole kaikkien mieleen, mutta joillekin harjoituk-
set ovat erittéin tehokkaita ja mieluisia. Vaikka ohjaaja ei itse pitéisi naistd, on annet-
tava osallistujille mahdollisuus tutustua harjoituksiin, sill& joku voi niisté saada suuren

avun.

13 TEEMA: IHMEKYSYMYS

Ihmekysymykset ovat tavoitekysymyksid, jotka auttavat osallistujaa méérittelemaén
oman tavoitteensa ja sen, minka pitdd muuttua, jotta tavoite toteutuu. Yhdessa pohdi-
taan asioita, jotka ovat muuttuneet ihmeen tapahduttua ja milta se tuntuu. Ohjaajan on
hyva valmistautua tdéhén toimintaan keksiméalla valmiiksi kysymyksié, joita hén voi
kayttdd keskustelun viritykseen. Thmekysymys antaa osallistujien unelmoida parem-
masta tulevaisuudesta ja he saattavat ymmartaa, ettd haluttuun tavoitteeseen on mah-
dollista paésta. (De Jong & Kim Berg 2008, 213, 360.)

Jokainen osallistuja vastaa ohjaajan kysymyksiin vuorotellen. Ohjaaja pyytaa osallis-
tujia keksimééan sellaisen keinon ongelman parantumiseen, jonka on valmis kertomaan
muille. Ohjaajan ensimmaéinen kysymys on aina samanlainen: ”Menet illalla nukku-

maan ja nukut sikedsti. Kun heradt aamulla, ihme on tapahtunut ja ongelmasi on
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kadonnut. Mika télloin olisi toisin verrattuna tdhdn hetkeen?”. Tdmén jalkeen ohjaaja
ja osallistuja pohtivat miten paéastéisiin ihmeen jalkeiseen tilanteeseen, jossa ongelma
on poistunut. (De Jong & Kim Berg 2008, 89-92.)

Peter De Jongin ja Insoo Kim Bergin Kirjoittamassa Ratkaisukeskeisen terapian oppi-
Kirjassa (2008) on hyvat esimerkit ja vinkit kaikenlaisiin tilanteisiin ihmekysymysta
kaytettdessd. Kirjan mukaan asiakkaan vastatessa “en tiedd”, voi ohjaaja kysyéd “Enté

jos tietdisit. Mité vastaisit?”. (De Jong & Kim Berg 2008, 361.)

14 TEEMA: SELVIYTYMISKYSYMYS

Hyva jatkumoa ihmekysymykselle on selviytymiskysymys, jolloin valmiiksi mietityt
kysymykset ovat tarkedssd osassa. Ihme- sekd selviytymiskysymyksen kayttdminen
helpottuu harjoittelun myo6ta. Selviytymiskysymyksen tavoitteena on kasitelld asiak-
kaan selviytymista kaikkien negatiivisten asioiden l&pi tdhén padivaan asti. Ohjaaja ky-
symyksien avulla auttaa osallistujaa 16ytaméan elamastaan ja itsestaén sellaisia asioita,
jotka auttavat vaikeiden asioiden ylitse. Ei siis keskitytd ongelmiin, traumaattisiin ko-
kemuksiin tai tapahtumiin, vaan pohditaan selviytymiseen vaikuttavia tekijoita. (De
Jong & Kim Berg 2008, 214.)

14.1 Erilaisia selviytymiskysymyksié

Peter De Jong sekd Insoo Kim Berg ovat Ratkaisukeskeisen terapian oppikirjaan
(2008) koonneet erilaisia esimerkkeja selviytymiskysymyksista. Alapuolelle olen ke-
rannyt muutaman esimerkin, joita voi kayttaa vertaisryhmén kanssa.
e Miten onnistuit nousemaan vuoteesta tdnd aamuna? Oliko se vaikeaa? Mika
muu auttoi sinua onnistumaan siind?
e Mika on auttanut sinua selviytymadn nain hyvin?

o Mitd sellaista arvelet, ettd voisimme yhdesséa tehda, josta olisi sinulle hyotya?
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15 TEEMA: OMAT VAHVUUDET

Talla tapaamiskerralla tutkimme ja pohdimme omia vahvuuksiamme. Vahvuudet voi-
vat olla ominaisuuksia, taitoja tai kykyja, joihin omistaja on tyytyvéinen ja joista on
jopa ylpeé. Vahvuuksia on mahdollista kehittda ja harjoittaa myos itsendisesti, mutta
ryhmassa ja ohjauksessa siihen saa tukea ja keinoja. Kun oppii kayttdmaan omia vah-
vuuksiaan, luo itselleen ja myds muille onnistumisen tunteita sek& iloa. (Mielenter-

veystalon www-sivut.)

Tamaén toimintamenetelman kehitin yhdessa luokkatoverini kanssa luokan ryhmatoi-
mintaa varten, jonka jalkeen jalostimme sitd vertaisryhmaan sopivaksi. Menetelmaa
varten tarvitaan Pesépuu ry:n Vahvuuskortit, jotka saa tilattua heidan verkkokaupas-
taan. Olemassa on my6s muiden tekijéiden vahvuuskortteja, jotka toimivat yhtéd hyvin.
Tarkoituksena on tarkastella osallistujan kahta erilaista vahvuutta. Toinen tarkastel-
tava vahvuus on sellainen, jonka osallistuja pitad suurimpana ja huomattavimpana vah-
vuutenaan. Toinen vahvuus on niin sanottu piilossa pysyvé vahvuus, jota muut eivat
osallistujan mielesté havaitse, mutta jota osallistuja haluaisi kehittd4d mahdollisesti sel-

laiseksi, ettd my6s muut huomaavat sen.

Vahvuuskortit levitetddn kaikki nékyville ja kerrotaan tehtdvananto. Ohjaaja selittaa
mit4 vahvuudet ovat, ja muistuttaa, ettd niitd on kaikilla, vaikka osallistujista tuntuisi
alkuun vaikealta niita keksia. Osallistujille on annettava tarpeeksi aikaa, silla joidenkin
on hyvin vaikea miettid omia vahvuuksiaan. Ohjaajat valitsevat myds omat vahvuu-
tensa. Kaikkien ollessa valmiina kerrotaan vuorotellen omien vahvuuksien tarina. Oh-
jaaja voi kysella esimerkkeja siitd, milloin ja milla tavalla kyseinen vahvuus nakyy
osallistujassa. Ryhma voi yhdessa pohtia jokaisen vahvuuksia ja sita nakyvatko heidan
mielestddn myods niin sanotusti piilossa olevat vahvuudet. Néin saa hyvéa ja mielen-
kiintoista keskustelua aikaiseksi. Usein ryhmaéléiset kertovat toisilleen huomanneensa
kyseiset vahvuudet toisessa, jolloin ryhmaldisille syntyy hyva mieli ja he antavat huo-

maamattaan positiivista palautetta toisilleen.
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16 TEEMA: NAKOKULMAN KAANTAMINEN

Né&kokulman kaantamisen tai vaihtamisen eli uudelleenmaérittelyn tavoitteena on kat-
soa asioita uudella tavalla ja muuttaa ajattelutapaa toiseen suuntaan. Tilanteet ndytta-
vét erilaisilta, kun niita katsotaan eri perspektiiveistd, jolloin tietoisesti positiivisesti
ajattelemalla voidaan vahentdd negatiivisia ajatuksia. IThmisten voi olla vaikea itse
muuttaa omaa ajatusmaailmaansa, jolloin tarvitaan ulkopuolisen apua eli tdssa yhtey-

dessé vertaisryhman ohjaaja. (Mattila 2011, 19-20.)

Vertaisryhmassamme olemme kayttaneet nakdkulman kaantamista ryhmaldisten ko-
kemien hyvien ja huonojen piirteidensa kanssa. Erityisesti heikon itsetunnon omaa-
ville henkil6ille tdma toimintamenetelmd on tehokkain. Jotkut ovat hyvin tietoisia
omista hyvisté luonteenpiirteistaan eiké niiden keksiminen tuota tuskaa. Joillekin nuo-
rille jo kolmen parhaan luonteenpiirteen keksiminen on ollut l1&hes ylitsepadsematto-
maén vaikeaa ja he ovat tarvinneet siind kannustusta. Olemmekin aloittaneet tehtavan
jakamalla kaikille paperia ja kynéat sek& pyytaneet heité listaamaan kymmenen hyvéa
ominaisuuttaan. Jos osallistujat eivat keksi itsendisesti, voivat ohjaajat auttaa heité par-
haansa mukaan. Tehtévén suorittamisen kannalta ei ole merkitysta saavatko osallistu-
jat kaikki kymmenen ominaisuutta paperille, silld yrittdminen ja pohtiminen on tar-
keintd. Tamén jalkeen pyyddmme osallistujia listaamaan viisi huonointa ominaisuut-

taan. Negatiiviset ominaisuudet saadaan listattua yleensa helpommin.

Kaikkien ollessa valmiina listataan taululle jokaisen osallistujan kolme huonoa omi-
naisuutta. Taman jalkeen aloitetaan ndkokulman kaintdminen yhdessé nuorten kanssa.
Kaydaan l&pi jokainen ominaisuus kerrallaan pohtien ominaisuutta positiivisesta per-
spektiivistd. Esimerkiksi ohjaamieni vertaisryhmien useampi nuori kertoi huonoksi
ominaisuudekseen hiljaisuuden. Katsoessamme hiljaista persoonaa positiivisesti saa-
tamme havaita hénen olevan rauhallinen ja hyvé kuuntelija. Ohjaaja kirjoittaa ndmé
niin sanotut uudet ominaisuudet huonomman vierelle, jotta vertailu on helpompaa. Lo-
puksi peilataan hyvid ominaisuuksia néihin kaannettyihin huonoihin ominaisuuksiin.
Liian hiljaiseksi kutsuvat nuoret olivatkin nimenneet yhdeksi hyvaksi ominaisuudeksi

rauhallisuuden. N&méa yhtenevaisyydet ovat olleet nuorten mielestd kiinnostavia ja
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hammentavidkin. Ohjaajan on hyva laittaa osallistujia itse pohtimaan omia ja toistensa
ominaisuuksia, jolloin heréé hyvéaé keskustelua. Kun osallistujat ovat hieman saman-
kaltaisia, toisen ominaisuuksia pohtimalla osallistuja huomaamattaan pohtii myos it-

seaan.

17 TEEMA: PALAUTE

Palautteen kerd&dminen on térke&d, jotta voidaan arvioida tavoitteiden saavuttaminen
ja mahdolliset muutoksen kohteet. Kyseessa on myos vertaisryhmén viimeinen tapaa-
minen ennen jalleenndkemist4, joten tapaamisella myds ohjaajat antavat osallistujille
viimeisen positiivisen palautteen. Ohjaajien antama positiivinen palaute merkitsee
osallistujille paljon, vaikka he eivat osaisi sitd ottaa vastaan. Heidan edistysté ja kehi-
tystd vertaisryhman aikana ei voi alleviivata litkaa ja muistuttaa, ettd tdma on alku
heiddn muutoksessaan. Vastoinkdymiset, joista on pééasty yli, voidaan muuttaa voima-

varoiksi, joista voi olla ylped. (Ahola & Furman 2016, 49.)

17.1 Palautelomake

Palautelomakkeen avulla ohjaaja saa kysyttya haluamansa asiat ja vastaajan voi olla
helpompi kirjoittaa kuin sanoa palaute suoraan; varsinkin, jos kyseessé on negatiivinen
palaute. Tarkeimpid asioita, joita lomakkeessa kannattaa kysya on: miké& teema oli
hyddyllisin, mika teema oli turhin ja koitko saavasi apua. Lomake kannattaa koota sen
mukaan, kuinka ryhmd on sujunut ja millaisia osallistujat ovat. Palautelomake tayte-
tadn tapaamiskerralla, silla muuten palautus unohtuu ja lomakkeet hukkuvat ajan ku-

luessa.

17.2 Asteikkokysymykset

Asteikkokysymyksien vastaukset mééritellaan asteikolle 0-10, jossa nolla on negatii-

visin vaihtoehto ja 10 positiivisin. Asteikkokysymysten avulla osallistujan voi olla
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helpompi vastata haastavimpiinkin kysymyksiin, kun tuntuu, ettd puhuminen on vai-
keaa. Asteikkokysymysten avulla voidaan kasitella lahes mitd vain asioita. Osallistu-
jilta voidaan kysyé; kuinka mielell&an on tullut tapaamiseen, kuinka hyddylliseksi ko-
kee tapaamiset ja verrata kuinka hyva olo hanelld oli ennen ryhmén alkamista ja nyt,
kun se on lopuillaan. (De Jong & Kim Berg 2008, 109.)

Ryhmaéssa kéyttdessamme asteikkokysymyksia teimme tilaa keskelle lattiaa, johon
loimme n&dkymé&ttdmén asteikon. Osallistujien pitdd mennd seisomaan siihen kohtaan
asteikko, joka kuvaa heidan mielipidettdan. Yksi ohjaajista on kysyjana ja muut osal-
listuvat. Suositeltavaa on aloittaa helpoista kysymyksista, jotta osallistujat jalleen ren-
toutuvat ja padasevat mukaan. Voi kysya kuinka hyvélld mielelld he ovat talla hetkella
tai kuinka kiva on ndhdé ohjaajia jalleen. Pikkuhiljaa voidaan siirtyé vaativimpiin esi-
merkiksi koen ryhmén hyddylliseksi”, ’nédin iloinen olin ennen vertaisryhmén alkua”

sekd ”ndin iloinen olen nyt”. Satunnaisesti ohjaaja voi kysya tarkentavia kysymyksia

ja antaa positiivista palautetta osallistumisesta.

18 JALLEENNAKEMINEN

Jalleenndkemisen tavoitteena on kuulla, mita ryhmalaisille kuuluu. Jalleennédkemisen
ajankohta voidaan sopia suuntaa-antavasti jo viimeisella virallisella tapaamiskerralla.
Sopiva ajankohta on tarpeeksi pitkan ajan kuluttua, silla silloin ryhmésté omitut asiat
ovat siirtyneet k&ytantoon tai unohtuneet. Jalleenndkeminen on siis tavallaan osa pa-
lautteen saamista. On myos ollut hienoa nadhdé, kun osallistujat ovat tulleet tapaami-

selle yhdessé ja kertovat pitdvansé yhteytta seké tapaavansa saannollisesti.

Jalleenndkemiseen osallistumista motivoi esimerkiksi lupaus sydmaan menosta tai jos-
tain Kivasta tekemisestd. Hienoa olisi, jos ohjaajat pystyisivat saamaan rahoituksen ja
saisivat tarjottua osallistujille ruuat jossain ravintolassa esimerkiksi pizzat. Tdaméa on
omalla tavallaan my6s kiitos osallistumisesta ja siité, ettd he ovat olleet tunnollisia.
Ohjaajien antama positiivinen palaute ja kiitollisuuden osoittaminen on tarkeda.
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Nuorten on hyvé kuulla, ettd vertaisryhmaén taival on ollut myds ohjaajalle tarkea ja

merkityksellinen.

19 POHDINTA

Ratkaisukeskeisyys kiinnosti minua heti ensimmaisesté kosketuksesta asti, sill& pidan
ratkaisukeskeisen tyéskentelyn antamasta toivosta ja positiivisuudesta. Kun paasi oh-
jaamaan syrjaytyneiden nuorten vertaisryhmid, koin itseni etuoikeutetuksi ja olin ylpeé
saavutuksistani. Sain oppia lisad ratkaisukeskeisyydestd, nuorista ja ryhmien ohjaami-
sesta. Nadiden kokemusten jalkeen I6ysin oman suuntani sosiaalialalla ja siihen liittyy
vahvasti nuoret seké syrjaytymisen ehkaisy. Opinnaytetyon aihe ja ohjaaja oli selvaa
jo pitkaan, mutta kesti kauan ennen kuin 16ysin mieluisan tavan luoda oman nakoiseni
opinnaytetyd. Tavoitteenani oli tehda siitd mahdollisimman selkokielinen seka kay-

tannollinen.

Aiheeseen liittyvié lahteité 16ytyi runsaasti ja helposti. Peruslahteenani kaytin Ratkai-
sukeskeisen terapian oppikirjaa, silla se tiivistdd hyvin monia menetelmi& seké ratkai-
sukeskeisen tydskentelyn ytimen. Kayttadmistani lahteista 10yt&4 lisatietoa ja hyvia esi-
merkkeja toimintatavoista. Kaytetyt lahdekirjat olivat mielenkiintoisia ja niiden luke-
minen oli mieluisaa. Vaikeinta oli kuitenkin tiivistda niiden paakohdat opinnaytetyo-

honi niin, ettd ne on helppo ymmartaa ja ottaa kayttoon.

Valitettavan usein nuorten kanssa tehdysta tyosté ei saa kiitoksia ja tuloksien ndkymi-
seen menee aikaa. Vaikka vertaisryhmiemme tavoitteet olivat ammatillisesti sanottuna
“osallisuus, yhteisollisyys ja itsetuntemuksen kasvattaminen”, paljon pienemmdt ta-
pahtumat olivat voiton hetkidmme. Kun ndimme kahden toisilleen ennestéén tunte-
mattoman nuoren kdvelevan yhdessa tapaamiseen tai kuulimme heidan juttelevan yh-
teisessa Whatsapp-ryhmassé, tunsimme onnistuneemme. Voitonriemu syntyi myos,
kun ryhmadn ujoin ja jannittynein naurahti ensimmaisen kerran. Pitkan ajan tdhtaimel-

lakin meistd on ollut jotain hyotyd; yksi ensimmadisen ryhmamme jdsen on
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uskaltautunut lahted ulkomaille vaihto-oppilaaksi. Tama nuori kokee, ettd meidéan

avustuksella hén sai itsevarmuutta ja rohkeutta ottaa suuriakin askelia.
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