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Tdassa opinnaytetyossa selvitettiin, miten toiminnallinen SomeBody®-menetelmé so-
veltui itsemurhan tehneiden laheisten vertaistukiryhmén ohjausmenetelmaksi. Tavoit-
teena oli edistad itsemurhan tehneiden l&heisten selviytymista ja heidan omia voima-
varojaan kehittaméall& toimeksiantaja Surunauha ry:lle uusi toiminnallinen vertaistuki-
ryhmamalli.

Pilottikokeilun tutkimusote oli laadullinen ja toiminnallinen. Tutkija osallistui kokei-
luun kaytannossa. Aineistoa keréttiin kokeiluun osallistuvilta henkildiltd itseltdadn
haastattelemalla, havainnoimalla, havaintopdivékirjan, kirjallisten kotitehtévien ja pa-
lautelomakkeen avulla seké mittareita hyddyntéen.

Pilottikokeiluun osallistui vapaaehtoisina kaksi miesté ja viisi naista seké kaksi ohjaa-
jaa. Yksi osallistuja lopetti ryhmén tyonsa vuoksi. Ohjaajat olivat kdyneet Surunauhan
vertaistukiryhménohjaaja-koulutuksen. Opinndytetyon tekija toimi kokeilussa kol-
moisroolissa: kuntoutuksen ohjaajaopiskelijana, SomeBody®-ohjaajana ja Surunau-
han vertaistukiryhméanohjaajana.

Pilottikokeilun tuloksista oli néhtavissa, ettd SomeBody®-menetelmé soveltui hyvin
kohderyhmélle tdssé toteutuksessa. Sen pohjalta luotiin uusi toiminnallinen vertaistu-
kiryhmamalli aikuisille itsemurhan tehneiden laheisille. SomeBody®-menetelméa ke-
hitti ryhmassa osallistujien keho- ja tunnetietotaitoja sek& vuorovaikutustaitoja. Toi-
minnallinen SomeBody®-vertaistukiryhmé voi tukea toimijuutta ja osallisuutta osalla
itsemurhan tehneiden laheisistd. Menetelma ei kuitenkaan valttamatta toimi kaikilla
itsemurhan tehneiden laheisilla. Toiminnallisen sururyhman tarkoitus ei ole kilpailla
keskustelevien sururyhmien kanssa, vaan sen tarkoitus on tarjota erilaisille ihmisille
erilaisia keinoja selviytya raskaasta elaménkriisista.
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The aim of this Bachelor’s thesis was to find out how the functional SomeBody®
method suited as a guidance method for a peer support group of those who had lost
loved ones to suicide. The goal was to promote the coping of those who had lost loved
ones to suicide and contribute to their resources by developing a new functional peer
support group model for Surunauha registered association (non-profit organization
“Grief Ribbon”).

The research approach of the pilot project was qualitative and functional. The re-
searcher participated in the project in practice. Material was gathered from the partic-
ipants by interviewing them and by observation as well as with the help of an obser-
vation journal, written homework and a feedback form utilizing different meters.

Two men and five women were voluntary participants in the pilot research with two
counsellors. One participant had to quit the group because of work. The counsellors
had had peer group counsellor training organized by Surunauha. The author of this
thesis had a triple role in the pilot as a rehabilitation counsellor student, a SomeBody®
instructor and a peer support group counselor of Surunauha.

The results of the pilot project revealed that SomeBody® method suited this target
group well in this realization. Based on this, a new functional peer support group model
was created with SomeBody® method for adults who had lost loved ones to suicide.
The SomeBody® method developed the body awareness and emotional skills as well
as interaction skills of the participants in the group. The functional SomeBody® peer
support group may support human agency and inclusion with some of those who have
lost loved ones to suicide. However, the method does not necessarily work with all of
those who have lost loved ones to suicide. The objective of the functional grief-coun-
selling group is not to compete with discussion grief groups but to offer different peo-
ple different means of surviving the hard life crisis.
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1 JOHDANTO

Maailmassa itsemurhiin kuolee vuodessa enemman ihmisi&, kuin sodissa ja murhissa
keskima&arin. Suomessa noin tuhat ihmisté tekee vuosittain itsemurhan, miké tarkoittaa
noin kolmea itsemurhaa paivittdin. Itsemurhakuolleisuus on noin kolminkertainen ver-
rattuna litkenneonnettomuuksiin. Yksi itsemurha koskettaa keskiméarin kymmenta 1a-
hiomaista ja heidan lisdkseen monia muita ihmisid. Noin kolmekymmenta suomalaista
siis kokee paivittain itsemurhan l&hipiirissdén. Suomessa on satojatuhansia itsemurhaa
surevia ihmisid. (Uusitalo 2007, 9, 13-14, 20, 30.)

Itsemurhilla on laajat yhteiskunnalliset ulottuvuudet ja seuraukset. On laskettu, ettd
yksi itsemurha maksaa valtiolle noin kaksi miljoonaa euroa. Tilastokeskuksen mukaan
vuonna 2016 itsemurhakuolleisuus oli lahtenyt pitkastéd aikaa nousuun. Uusimpien ti-
lastotietojen mukaan itsemurhat olivat lisdantyneet myds 2017. Vuonna 2017 itsemur-
han teki Suomessa 824 henkil64. Tama on yli 90 enemmaén kuin vuonna 2015. Kehitys
on huolestuttavaa. (Findikaattorin www-sivut 2019.) Suomessa itsemurhakuolleisuus
on niin suuri, ettd se on suomalaisten kansansairaus. Itsemurhilla on suuri merkitys
koko vaestdn terveydentilalle ja kansanterveydelle. Itsemurhat ovat yhteiskunnas-
samme yleisimpi& kuolleisuuden aiheuttajia varsinkin nuorten kansalaistemme kes-
kuudessa. On saatu tutkimustuloksia, joissa joka neljannen itsemurhan tehneen lahei-
nen on aikaisemmin paatynyt itsemurhaan. Itsemurha on siis traumaattinen kokemus,
joka lisaa itsemurhariskia. (Uusitalo 2007, 13,18, 206.)

Kasvatustieteiden tohtori Tuula Uusitalo kuvailee kirjassaan Yli mahdottoman. Itse-
murha ja laheinen (2007), ettd itsemurha on traumaattinen kokemus. Itsemurha vai-
kuttaa ihmiseen kokonaisvaltaisesti, laajasti ja moniulotteisesti. Vaikutukset ulottuvat
identiteettikriisista autoimmuunisairauksien puhkeamisiin, elamanhalun kadottami-
seen ja unelmien kariutumiseen. Itsemurhamenetys ja suruprosessi vaikuttavat tyo-,
opiskelu- ja toimintakykyyn seké lahiverkostoon ja muihin ihmissuhteisiin ja koko toi-
mintaymparistoon. Lisdksi itsemurhan tehneiden l&heiset ovat vaarassa syrjaytya ja

leimautua. Yhteiskuntamme pitéisi tehdd paljon enemmén ennaltaehkdisevéa



itsemurhaty6td, kuin mitd se nyt tekee. Itsemurha ei ole vain yhden yksilon menetys-

kokemus. Se on koko yhteiskuntamme menetys. (Uusitalo 2007.)

Toiminnallisessa osiossa ohjasin itse organisoimaani ja suunnittelemaani vertaistuki-
ryhmaé itsemurhan tehneiden l&heisille. Ryhmassa sovellettiin SomeBody®-menetel-
méaa. Toimeksiantajani oli Surunauha ry, joka tarjoaa vertaistukea itsemurhan tehnei-
den laheisille. Tehtavani oli kehittdd uutta vertaistukiryhmamallia Surunauhalle. Néi-
hin pdiviin asti vertaistukiryhmét ovat painottuneet paaasiassa keskusteluryhmiksi.
Kaikki eivat kuitenkaan pysty sanoittamaan suruaan. Kehon kieli voi kertoa enemman
kuin sanat. SomeBody®-menetelmall4 ei ole aikaisemmin ohjattu itsemurhan tehnei-

den laheisille vertaistukiryhméa.

Halusin kehittdd uutta toiminnallista vertaistukiryhma- ja sururyhmamallia seka sure-
vien ryhmékuntoutusta. Pilottikokeilusta saadulla tiedolla toivon olevan vaikutusta yk-
sil6-, organisaatio- ja yhteiskunnallisella tasolla. Toiminnallisessa toteutuksessa pyrin
kuntoutujan eldménhalun palauttamiseen ja kuntoutujan heradmiseen omaan selviyty-
miseensa SomeBody®-menetelman avulla. Ryhmassé tehtiin toiminnallisia harjoituk-
sia, havainnoitiin harjoituksen vaikutuksia itsess4, jaettiin kokemuksia ja pohdittiin

yhdessd, mita oli oivallettu.

2 THMINEN ON PSYKOFYYSISSOSIAALINEN KOKONAISUUS

2.1 Trauman vaikutukset

Laheisen itsemurha saattaa traumatisoida, ja uusien tutkimusten johdosta on alettu ym-
martdmaan sitd, ettd trauma vaikuttaa mielen liséksi myos kehollisesti muunmuassa
kayttaytymiseemme ja vuorovaikutustaitoihimme ja sitd kautta sosiaalisiin suhtei-
siimme. Olen halunnut kehittd4 toiminnallista sururyhmamallia SomeBody®-mene-
telmalld, koska mieli ja tunteet vaikuttavat kehoon seka toimintaymparistoon, ja keho
vaikuttaa mieleen ja tunteisiin seké toimintaymparistoon. Olen huomioinut tdman ha-

lutessani  kehittdd toiminnallista sururyhmdmallia SomeBody®-menetelmalla.



Toiminnallisessa ohjausmenetelméssa myods kehollisuus otetaan huomioon harjoituk-
sissa ja samalla huomioidaan vuorovaikutustaitomme. lhminen n&dhdaan kokonaisuu-
tena. Kaikki vaikuttaa kaikkeen. Taman kappaleen tarkoitus on myds avartaa lukijan
kasitysta siitd, mitd karsimysta ja tuskaa itsemurha saattaa aiheuttaa itsemurhan teh-
neen laheisessd. Lisaksi huomioin surevan toimijuuteen ja selviytymiseen vaikuttavat

osatekijat kuten ymparisto- ja yksilotekijoiden vaikutukset.

Bessel Van Der Kolk on maailman johtavia traumaperéisen stressin asiantuntijoita.
Hén on tydskennellyt yli kolmekymment& vuotta traumasta karsivien kanssa. 1990-
luvulta lahtien aivokuvantamislaitteiden avulla on n&hty, mité traumatisoituneiden ih-
misten aivoissa tapahtuu. Van Der Kolkin mukaan aivokuvantaminen on huomatta-
vasti auttanut ymmartdmaan trauman aiheuttamia vahinkoja ja ohjannut kehittdmaan
uudenlaisia hoitomenetelmid. Trauman on todettu vaikuttavan aivoihin ja aiheuttavan
nékoalattomuutta ja mielikuvituksettomuutta. Van Der Kolk kuvailee sit4, miten
trauma muuttaa sitd, miten ja mité ihminen ajattelee sekd, miten han kykenee ajattele-
maan. llman ohjausta ja tukea traumatisoituneen on vaikea toivoa tulevaisuudeltaan
mitdan. Han ei nde itse uusia toimintatapoja ja keinoja, joilla voisi vaikuttaa ter-
veyteensd, toimijuuteensa ja omaan eldméanlaatuunsa. (Van Der Kolk 2017, 26, 31,
39.)

Van Der Kolkin mukaan traumatisoituneilla on usein somaattisia oireita, kuten pitkit-
tynyttd selk&- ja niskakipua, fiboromyalgiaa, migreenid, artyneen suolen oireyhtymaa,
Kroonista vasymysta ja astmaa. Han sanoo, ettd trauma jattaa jaljet kehoon, mieleen ja
sieluun. Van Der Kolk Kirjoittaa, etta ahdistusta tai masennusta, joka tuntuu puristuk-
sena rinnassa, voidaan hoitaa. Samoin hdnen mukaansa voidaan hoitaa psyykkisia oi-
reita kuten hallinnan menettdmisen pelkoa, jatkuvaa varuillaanoloa, itseinhoa, pai-
najaisia ja takaumia sekd aivosumua. Aivosumu aiheuttaa kyvyttomyytta keskittya
tehtdviin tai tarttua tekeill& oleviin askareihin. Van Der Kolk sanoo, ett4 trauma vie
ihmiseltd itsensé johtamisen kyvyn ja oman hallinnan tunteen. Han kuvailee toipumi-
sessa haastavaa olevan oman mielen ja kehon hallinnan tunteen palauttaminen. (Van
Der Kolk 2017, 123, 249.)



2.2 Sensomotorinen psykoterapia ja kehopsykoterapia

Matti O. Huttunen kirjoittaa Psykoterapiat (2015) Kirjassa sensomotorisesta psykote-
rapiasta, jonka on kehittanyt Pat Ogden. Huttunen kuvailee perinteisempien psykote-
rapioiden késittelevat traumamuistojen kognitiivisia ja emotionaalisia ilmentymia sa-
nallisessa vuorovaikutuksessa, mutta traumojen somaattiset oireet jaavét tutkimatta.
Kuitenkin monet traumaan liittyvét oireet ovat somaattisia, ja traumatisoituneen olisi
hyva oppia ymmaértdmaan somaattisten oireittensa traumaperéisyytta. Huttunen kuvai-
lee sensomotorisessa psykoterapiassa keskeista olevan tydstaméttoman trauman ke-
hollisuus ja sen ilmeneminen kehonkielessa ja lihasjannityksissa. Sensomotorisessa
psykoterapiassa kaytetdan siis kehonkieleen suuntautuneita menetelmid. (Huttunen
2015, 306-307.)

Kehopsykoterapiassa terapeutti havainnoi samanaikaisesti asiakkaan sanallisia ja ke-
hollisia ilmauksia. Terapeutti auttaa asiakasta kehittdmaan omaa itsetuntoaan, kehol-
lista lasn&oloaan seka toimijuuden tunnettaan. Lisdksi han auttaa asiakasta avaamaan

uusia ajattelu- ja tunnetapoja. (Lindfors, Waldekranz-Piselli & Ikonen 2018, 10.)

2.3 Tunteiden tiedostaminen

Professori Lauri Nummenmaa Kirjoittaa kirjassaan Tunteiden psykologia (2010), etta
tietoisuus omista tunteista on tunnehyvinvoinnin perusta. Nummenmaa toteaa, etta
tunteiden tietoinen ajattelu vaatii, ettd tulemme ensin tietoisiksi tunteistamme, jolloin
ne eivéat enda pelkastaan ohjaile meitd. Lisdksi hdn toteaa, ettd aivomme ja tietoinen
mielemme pystyvét sopeuttamaan tunteidemme toimintaa aina tilanteen ja omien ta-
voitteidemme mukaan. Nummenmaan mukaan tdma4 tarkoittaa sitd, ettd ihmisell& on
kyky vaikuttaa tietoisesti tunteisiinsa, ja ettd ihmisellda on kyky muunnella omia tun-
nereaktioita helpottaakseen ymparistdssé selviytymistdén. Tunteiden kontrolloiminen
ei ole taydellista siksi, ettd tunteet yrittdvat suojella meitd. Nummenmaan mukaan ih-
misen aivoissa kytkeytyy automaattisesti ja ilman tahtoamme “taistele tai pakene” -
reaktio. Han toteaa, ettd tarkkailemalla tunteita, ja arvioimalla niiden aiheuttavia ym-
pariston tekijoitd voimme oppia kokemuksen kautta sitd, miten tunteet yrittavat ohjata

toimintaamme. (Nummenmaa 2010, 211-215.)
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2.4 Biopsykososiaalinen malli ja toimintakyky

Jaana Paltamaa ja Marjatta Musikka-Siirtola kirjoittavat ICF-luokituksesta Kuntoutu-
minen kirjassa (2016). Heidan mukaansa ICF (International Classification of Functio-
ning, Disability and Health) yhdistéa ladketieteellisen ja yhteiskunnallisen katsanto-
kannan toimintakykyyn. Siind hyddynnetéan asiakkaan yksil6llisid vahvuuksia ja voi-
mavaroja sek& huomioidaan lahiympériston ja yhteiskunnan tarjoamat mahdollisuudet
asiakkaan kuntoutumisprosessissa. ICF-toimintakyvyn osa-alueet Maailman terveys-
jarjeston eli World Health Organization (WHO:n) toimintakykyluokituksen mukaan
ovat ympadristd, henkilokohtaiset ominaisuudet, ruumiin/kehon rakenne ja toiminta,
suoritukset ja osallistuminen. Nama kaikki osa-alueet vaikuttavat yhdessa ihmisen toi-
mintakykyyn, eika niité ei voi erottaa toisistaan. WHO:n toimintakykyluokitusta kéy-
tetddn kuntoutuksen suunnittelussa ja kuntoutuksen tavoitteiden asettamisessa. (Mu-
sikka-Siirtola & Paltamaa 2016, 37-54; WHO:n www-sivut 2018.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivuilla kuvaillaan biopsykososiaalista
mallia niin, ettd henkildn toimintarajoitteet ndhdaan hanen terveytensé ja konkreettisen
elaméntilanteensa vaatimusten vélisena epasuhtana. Epasuhtaa voidaan vahent&é huo-
mioimalla henkilon terveydentilaan liittyvien tekijoiden lisaksi myds ymparisto- ja yk-
silotekijoiden vaikutus, esimerkiksi palvelut, tuki, perhe, motivaatio, harrastukset ja

uskonto. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2018.)

Madrittelen toimintakyky-kasitteen ICF:n luokituksen mukaan, koska tdssa madritte-
lysséd ihmisen toimintakykya arvioidaan kokonaisvaltaisesti ja biopsykososiaalisen
mallin mukaan. Toimintakyvyll& tarkoitan tdssa ihmisen valmiutta ja pystyvyytta suo-
rittaa eldmaéntilanteeseensa ja sen vaatimusten kannalta tarpeellisia toimintoja. Toi-
mintakyky ei ole pysyvad, vaan se voi vaihdella yhden péivéankin aikana. Suru aaltoilee
ja vaihtelee.
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3 SURUJA SURUTUTKIMUS

3.1 Suomalainen surututkimus

Olen perehtynyt suruun ja surututkimukseen ymmaértadkseni paremmin kohderyh-
maani ja menetyskokemuksen vaikutuksia yksiloon ja hanen ympdristoonsa. ltsemur-
han tehneen laheinen késittelee suru- ja luopumisprosessia oman eldmansé konteks-
tissa, yksilOllisesti ja omalla intensiteetilldan. Pilottikokeiluun osallistuvista henki-
I6istd useampi oli menettényt lapsensa. Siksi tdssa opinnédytetyossa esitelldn tiiviste-

tysti myos tutkimuksia lapsensa menettamisesté.

Mari Pulkkinen on tutkinut 2000-luvun alusta suomalaisten surukokemusta ja kuole-
mansurua. Pulkkisen pyrkimyksen& on ollut ymmarta4 suomalaisen eldmansé aikana
kokemia menetyksia. Pulkkinen tarkastelee menetyskokemusta ainutkertaisen ihmisen
kokonaisvaltaisena kokemuksena, joka on subjektiivinen, kulttuurinen ja sosiaalinen
ilmid. Pulkkinen haastaa vallalla olevat ajatusmallit, kun han tarkastelee surua moni-

ulotteisena inhimillisend kokemuksena. (Pulkkinen 2016.)

Pulkkinen kuvailee surevan ihmisen mielellaén ja kehollaan tuntevaksi, tekevaksi ja
toimivaksi sekd kokemustaan késitteellistavaksi, tajunnalliseksi olennoksi. Han Kir-
joittaa, ettd ymmartaakseen menetyskokemusta pitdd huomioida myos sen konteksteja:
elaménkulkua ja kulttuuris-yhteiskunnallista kehitysta seka kuolemankulttuuria. Han
yrittdd ymmartad surua ja surevia holistisen ihmiskasityksen mukaan. Han nojaakin
muiden tutkijoiden, kuten Nédreen ja Nummenmaan ajatuksiin siind, ettd ihmistajun-
taan kuuluvat erottamattomasti myos tunteet, ajatukset ja kasitykset ja ne ovat psyko-
logisia, sosiaalisia, kulttuurisia seka biologisia. Namé& koetaan ihmistajunnassa ja ke-

hossa erilaisina tuntemuksina ja elamyksina. (Pulkkinen 2016, 12-13, 97.)

Soili Poijula on surun ja traumaattisen surun tutkimuksen ja hoidon asiantuntija. Poi-
jula kirjoittaa sisdisestd mukautumisesta, jossa ihminen tekee myonteistd uudelleenar-
viointia tilanteestaan; h&n esimerkiksi muuttaa tai laskee omia tavoitteitaan tai tekee
stressaavien tilanteiden myonteisid uudelleenarviointeja. Resilienssi on selviytymis-

kykyé kaikissa eldmantapahtumissa. Se on joustavuutta ja sinnikkyyttd. Poijulan
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mukaan resilienssin periaatteita ovat: valinnan tekeminen, vastuun ottaminen itsesta,

itsens& motivoiminen ja positiivinen ajattelu. (Poijula 2018, 37-43.)

Lapseni elda aina sydamessani. Lapsen menetyksen merkitys vanhemman spirituali-
teetin muotoutumisessa (2011) vaitostutkimuksen Kirjoittanut Harri Koskela on myds
menettdnyt oman lapsensa. Koskela kirjoittaa, kuinka suru esitetaan kirjoissa tunteena,
reaktiona, oireyhtyména, kayttaytymisena ja tyond. Koskelan mukaan surun kasitteen
tieteellisen tutkimuksen aiheeksi toi ensimmaisend Sigmund Freud (1917). Freudin
psykoanalyyttisen teorian mukaan suru on reaktio menetykseen ja normaali ilmid.
Freudin jélkeen surua ovat tutkineet useat tutkijat ja tieto ja kasitykset surusta ovat
kasvaneet ja muuttuneet. Koskela kuvailee, ettd aiemmin on painotettu ja luokiteltu
surun vaiheita ja oireita. Nykyaan on siirrytty maarittelemaan surun dynamiikkaa ja
painotetaan surun yksilollisyytta. Jokainen ihminen suree omalla tavallaan. (Koskela
2011, 56-58.)

Koskelan ndkemyksen mukaan, kun puhutaan suuren menetyksen aiheuttamasta su-
rusta, silla ei tarkoiteta yhtd méérattya tunnetta, vaan kyse on merkittavasta sisaisesta
prosessista, suruprosessista. Suruprosessin aikana ihminen késittelee monenlaisia tun-
teita ja oloja. Kdsite suruprosessi sisaltda surun, suremisen ja surutyon késitteiden mer-
kityssisdllot. Sanalla “surutyd” ei tarkoiteta sitd, ettd tekemalld kovin tditd ithminen
Voisi itse nopeuttaa surusta toipumistaan. Monet tutkijat sanovatkin, ettd suru tekee
ty6taan ihmisessa. Surusta paraneminen on aktiivinen prosessi, jossa sureva on aktii-
visesti itse mukana. Harri Koskela kirjoittaa, ettd surutydn arvioidaan olevan raskainta

ty6ta, mitd ihminen on koskaan joutunut tai joutuu tekemaan. (Koskela 2011, 58-60.)

Terveystieteiden tohtori Hilkka Laakso on tutkinut aitien surua vaitoskirjassaan Aidin
suru alle seitsenvuotiaan lapsen kuoleman jalkeen (2000). Tutkimuksessaan Laakso
analysoi aidin surun ilmenemismuotoja, kokemuksia ja kestoa. Han kuvailee ja arvioi
aidin surusta selviytymisté ja surun merkitystd elaméssa. Laakso on kehittanyt &idin
surusta selviytymisté edistavan toimintamalllin terveydenhuollon henkil6stélle. Haas-
tattelututkimuksen péatuloksena Laakso kuvailee neljaan ylékategoriaan jaetun surun
kehityskulun. Surun kehityskulun yldkategoriat ovat surun ilmeneminen, surutyon te-
keminen, surusta selviytyminen ja surun merkitys. Surun kehityskulun alakategoriat

ovat, ihmisend muuttuminen, uskonnon merkitys ja tulevaisuuden suunnitelmat.
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Laakson mukaan: “Aidit puhuvat lapsensa kuolemasta ja kuvailevat surun tuntemuk-
siaan avoimesti ja yksityiskohtaisesti. Aitien suru ilmenee fyysisina, psyykkisina ja
sosiaalisina tuntemuksina.” (Laakso 2000, 104.) Lapsen kuolemalla on seka positiivi-
sia ettd negatiivisia vaikutuksia puolisoiden ja muiden laheisten ihmisten vélisiin suh-
teisiin. (Laakso 2000, 104.)

Koskela (2011) kuvailee terveystieteiden tohtori Helena Erjanin tekemé&a vaitostutki-
musta From emotional turmoil to tranquility (Tunnemyrskysta tyveneen). Han toteaa,
etta Erjani loi uuden laaja-alaisen surukokemusta kuvaavan suruteorian, jossa surun
ydin on luopumisprosessi. Surevan luopumisprosessi on dynaamista, ja intensiteetil-
tdén vaihtelevaa ja kokonaisvaltaista. Se on epasdanndénmukaista ja epélineaarista.
Suru aaltoilee. Koskela kuvailee, ettd Erjanin teoriassa otetaan huomioon surevan yh-
teisO ja teoriassa korostuu luopumisen ja surun vuorovaikutus. Koskelan mukaan, Er-
janin tulkinnan mukaan normaaliin suruun kuuluu my6s omat itsetuhoajatukset, kuol-
leen omaisuuden séilyttdminen ja se, ettd puhuu kuolleesta voimakkaassa tunnekuo-
hahduksessa. Vanhoissa surukasityksissa téallaista kayttaytymista on pidetty patologi-

sena ja epadnormaalina suruna. (Koskela 2011, 90.)

3.2 Komplisoitunut suru

Koskelan mukaan, merkittdvan kuoleman tapahduttua keskimaardinen aktiivisimman
surun aika ja adaptoituminen kestéisi noin kaksi vuotta. Han toteaa, etta nykyaan nor-
maalina suruna pidet&én jopa yhdeksén vuotta kestanytta surua. Koskelan nékemyksen
mukaan suru lapsen kuolemasta jatkuu l&pi elamén jollain tasolla ilman, ettd se olisi
patologista tai komplisoitunutta. Komplisoituneesta surusta puhutaan, jos surutyo ei
etene normaalisti ja surijan suruoireet jatkuvat yli kuusi kuukautta. Tallin on kyse
viivastyneestd, puuttuvasta ja kroonisesta surusta. Suruprosessissa olennainen merki-
tys on tunteilla. Koskela toteaa, ettd surun ainoa hoito on sureminen. (Koskela 2011,
60-62.)
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3.3 Traumaattinen itsemurhasuru

Kasvatustieteiden tohtori Tuula Uusitalo kirjoittaa kirjassaan Yli mahdottoman Itse-
murha ja laheinen (2007), ettd varovaisenkin arvion mukaan yksi itsemurha koskettaa
keskimaarin kymmenta ldhiomaista ja heidén lisdkseen monia muita ihmisiéd. Uusitalo
toteaa, ettd noin kolmekymmentd suomalaista kokee pdivittain itsemurhan lahipiiris-
s&an. Suomessa on siis satojatuhansia itsemurhaa surevia ihmisié. Uusitalo toteaa, etta
vaikka lilan monien suomalaisten elaménkulkua varjostaa laheisen itsemurha, jéljelle
jaaneiden kokemuksia ja sopeutumista on Suomessa tutkittu vahan. (Uusitalo 2007, 9,
13-14, 20, 30.)

Uusitalo kuvailee, kuinka itsemurhakuolema saattaa aiheuttaa itsemurhan eloon jaa-
neille uhreille syyllisyyden ja hdpean tunteita, suuttumusta tai vihaa vainajaa kohtaan
ja he kokevat helposti tulevansa sosiaalisesti leimatuiksi laheisensa kuolemansyyn ta-
kia. Jaljelle ja&neet kokevat usein hylatyksi ja jatetyksi tulemisen tunteita. Tutkimuk-
sissa on huomattu, ettd itsemurhan tehneiden laheisilla on joskus jopa suurempi tarve
loytaa hyvéksyttava syy tapahtumille kuin murhattujen laheisilla. Itsemurhamenetyk-
sen kokeneet ajattelevat muita surevia todennékdisemmin, etté he olisivat voineet jo-
tenkin estéa laheisensé kuoleman. Uusitalo toteaa itsemurhakuoleman aiheuttavan su-
revissa enemman yleisid surureaktioita, lisaksi hén toteaa, etta itsemurhamenetyksen
kokeneilla on todettu itsetuhoisuutta. (Uusitalo 2007, 9-10.)

Uusitalo kuvailee, kuinka itsemurhamenetysté surevan ihmisen kokemusmaailmaa on
vaikea késittaa, varsinkin jos ei tunne sita, kuinka ennen kohdeltiin itsemurhan tehneita
ja heidan laheisiaan. Itsemurhaa on pidetty kristillisessé kulttuurissa kuolemansyntiné
ja rikoksena. Vasta 1910 Suomen laista poistettiin asetus itsemurhan tehneiden hiljai-
sesta hautauksesta. Uusitalo sanoo, ettd ihmisten asenteet muuttuvat hitaasti. Hanen
mukaansa laheisen itsemurhaa seurannut kriisi koettelee ihmisié eri intensiteetilld, mi-
ten kriisi surijaa muuttaa, koettelee ja vammauttaa vaikuttavat surijan henkilokohtaiset
ominaisuudet, aiemmat kokemukset, synnynndiset ja opitut suojautumismekanismit
seké lahella oleva tukiverkosto. (Uusitalo 2007, 9-10, 21-27.)
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Uusitalo kuvailee sitd, mika tekee itsemurhasta niin traumaattisen kokemuksen itse-
murhan tehneen l&heiselle. Useimmille l&heisille itsemurha tulee taysin yllatyksena.
Lisaksi trauman voimakkuutta voi lisata se, ettd itsemurha on ollut vékivaltainen teko,
eikd kysymys ole luonnollisesta kuolemasta. Uusitalo kuvailee, kuinka menetys kos-
kettaa henkil0kohtaisesti, sosiaalisesti ja taloudellisesti. Han kuvailee, kuinka itse-
murha ylittdd ihmisen kasityskyvyn, ja kuinka tuskallinen kokemus rikkoo itsemurhan
tehneen laheisen elaméan hetkessa sirpaleiksi. Laheinen menettad elaménhallinnan ja
tarkoituksenmukaisuuden, ja kérsii Miksi-kysymysten kanssa, joihin han ei tule saa-
maan vastausta. Uusitalo kirjoittaa, ettd itsemurha traumatisoi jaljellejaéneité senkin
vuoksi, ettd laheiset eivat pysty enda vaikuttamaan omalla kayttaytymiselldan ja toi-
minnallaan l&heisen itsemurhaan. Uusitalo kuvailee, etté jaljellejadaneen elama muut-
tuu pysyvasti ja hanen maailmankuvansa, arvonsa ja elaméanhalunsa muuttuvat mene-
tyksen johdosta. Uusitalo jakaa itsemurhamenetyksen aiheuttaman surun Kkirjon kuu-
teen kategoriaan: menetyksen todentuminen, turvattomuus, itsesuojelun tarve, psyko-
sosiaaliset reaktiot, elaman mielekkyyden kyseenalaistaminen seka fyysiset ja psyko-
somaattiset oireet. (Uusitalo 2007, 69-74, 87.)

4 ITSEMURHAN TEHNEIDEN LAHEISTEN
VARHAISKUNTOUTUS JA VERTAISTUKI

4.1 Varhaiskuntoutus

Elina Mé&enpéa ja Elisa Lehtonen ovat kirjoittaneet artikkelin Kun l&heinen ei jaksanut
elda. Itsemurhan tehneiden l&heisten kuntoutusryhmat, joka on julkaistu Suomen Mie-
lenterveysseuran Varhaiskuntoutuksen julkaisussa “Kylld me yhdessd selvitddn. Voi-
mauttavaa vertaistukea kriisitilanteissa” (2010). Reija Narumo on Kirjoittanut Suo-
men Mielenterveysseuran Varhaiskuntoutus julkaisuun artikkelin: Mit& on varhais-
kuntoutus Suomen Mielenterveysseurassa? Molemmissa artikkeleissa kerrotaan,
kuinka akuuttia kriisiapua itsemurhan tehneiden ldheisille Suomessa on saatavilla
melko hyvin julkisessa terveydenhuollossa, mutta jatkoavun tarvetta ei tunnisteta pal-
veluissa. He kuvaavat Mielenterveysseuran ryhméamuotoista kuntoutustoimintaa var-

haiskuntoutukseksi. Ryhmien tavoitteena heiddn mukaansa on tukea toimintakykya,
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ehkaistd sairastumista ja auttaa kuntoutujaa sopeutumaan muuttuneeseen eldméntilan-
teeseensa. (Lehtonen & Méenpad 2010, 17-22; Narumo 2010, 62-64.)

Narumo kéyttad Mielenterveysseuran ryhmamuotoisesta kuntoutustoiminnasta termié
varhaiskuntoutus. Toiminnasta tiedotettaessa voidaan kayttad vertaisryhmanimitysta.
Varhaiskuntoutuksessa painotetaan sairastumisen ja syrjaytymisen ennaltaehkéaisya, ja
sitd voidaan jarjestdd ennen hoidon tarvetta. Varhaiskuntoutuksen varhaisella inter-
ventiolla pyritddn estdmé&an masennus tai kriisiytymisen vaikeutuminen. Hanen néke-
myksensd mukaan varhaiskuntoutus voi ennaltaehkdistd muun muassa yksindisyyden
pahentumista ja vakavia mielenterveysongelmia, jotka vaativat ladketieteellista diag-
noosia. Hanen mukaansa varhaiskuntoutuksessa surua ei haluta medikalisoida. (Na-
rumo 2010, 62-64.)

Narumon mukaan Mielenterveysseuran itsemurhan tehneiden vertaistukiryhmaa, voi-
daan kutsua katveryhmaéksi, jolle mikaan muu taho ei jérjesta vastaavaa toimintaa, tai
sitd jarjestetddn tarpeeseen néhden liian vahan. Han toteaa, ettd itsemurhan tehneiden
l&heiset eivat juuri saa julkisen sosiaali- ja terveydenhuollon tukea eivatka Kelan kun-
toutuspalveluita. Mielenterveysseuran toiminta on matalankynnyksen auttamista il-
man lahetettd, ja kursseja vetavat ammattitaitoiset sosiaali- ja terveydenhuoltoalan am-
mattilaiset. Hanen mukaansa katveryhman kanssa tydskentely on perusteltua myos it-
semurhien ehké&isytyon ndkokulmasta. Hanen mukaansa Mielenterveysseuran varhais-

kuntoutus on psykososiaalista kuntoutusta. (Narumo 2010, 62-64.)

4.2 Surunauha ry ja vertaistukija

Surunauha ry on perustettu 1997. Yhdistys on poliittisesti ja uskonnollisesti sitoutu-
maton. Sen tavoitteena on lis4td avoimuutta itsemurhasta puhuttaessa ja tukea laheis-
ten jaksamista ja selviytymistd, sekd tarjota itsemurhan tehneiden laheisille matalan
kynnyksen vertaistukea. Vertaistukija on vertainen, jolla on oma kokemus l&heisen
itsemurhasta. Vertaistukijalla on oltava oma halu, voimia ja resursseja tukea ja auttaa
saman kokeneita. Vertaistukimuotoja on erilaisia. Surunauha ry:n vertaistukijat eivéat
saa tehtdvisté palkkaa, vaan he toimivat vapaaehtoisesti. Vertaisryhmanohjaajat ovat

Surunauhan kouluttamia henkil6itd, jotka ovat sitoutuneet noudattamaan yhdistyksen
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eettisid periaatteita. Surunauhan toimintaa rahoittavat esimerkiksi kunnat, kaupungit
ja Veikkaus Oy. Sosiaali- ja terveysministerion avustuskeskus on Surunauhan pééra-
hoittaja. (Surunauhan vertaistukiryhmét — perustaminen ja toiminta. Koulutus materi-

aali 2018; Surunauhan www-sivut 2018.)

4.3  Suljettu vertaistukiryhmad ja vertaistukiryhménohjaaja

Surunauhan vertaisryhmanohjaajan koulutuksessa tuli ilmi, ett4 l1ahes ndihin pdiviin
asti Surunauhan suljetut ja avoimet sururyhmaét ovat olleet painotukseltaan keskuste-
luryhmid. Toiminnallinen SomeBody®-vertaistukirynma oli muodoltaan suljettu.
Koulutusmateriaalista selvida, ettd suljettuun ryhmééan haetaan, ryhmélla on selked
alku ja loppu. Ryhmé&én ilmoittautuneet sitoutuvat ryhméan koko sen ajalle. Jos joku
jaa ryhmasta pois, hanen tilalleen ei oteta uutta osallistujaa. (Surunauhan vertaistuki-

ryhmaét — perustaminen ja toiminta. Koulutusmateriaali 2018.)

Koulutusmateriaalissa kerrotaan, ettd vertaistukiryhmanohjaaja suunnittelee ja sopii
yhdessa Surunauhan kanssa uusista ryhmista. Siiné ohjeistetaan, miten ryhmanohjaajat
hoitavat uuden ryhman paikallisen tiedottamisen ja kerrotaan, miten Surunauhan toi-
misto huolehtii ryhmén valtakunnallisesta ilmoittamisesta. Surunauha tarjoaa ryhman
ohjaajien kayttoon erilaista materiaalia ja esimerkiksi omaa puhelinta ja liittymaa.
Siiné kerrotaan, etta ryhmalaisille ei suositella jaettavaksi omaa puhelinnumeroa. (Su-

runauhan vertaistukiryhmat — perustaminen ja toiminta. Koulutusmateriaali 2018.)

Koulutusmateriaalin mukaan vertaistukiryhménohjaajien tehtavé on kirjata ja seurata
ké&vijaméaaria ryhmakerroilta koontilomakkeeseen ja lahettdd lomake Surunauhan toi-
mistolle puolivuosittain. Koska Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA)
rahoittaa Surunauhan toimintaa, ryhmista raportoidaan lukumaarét ja vaikuttavuus.
Samat tiedot tarvitaan myo6s yhdistyksen toimintakertomukseen. Lisdksi tiedotetaan,
ettd Surunauha korvaa ryhmasta aiheutuvia kuluja ryhmanohjaajalle muun muassa
osallistumalla matkakuluihin. Vertaistukiryhnménohjaajat saavat peruskoulutuksensa
liséksi tdydennyskoulutusta, tyonohjausta ja tukea Surunauhan toimistolta. (Surunau-

han vertaistukiryhmat — perustaminen ja toiminta. Koulutusmateriaali 2018.)
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Veli Kaukkila ja Elisa Lehtonen ovat vuosia ohjanneet ja kouluttaneet ryhmié. He ovat
Kirjoittaneet Ryhmasta enemmaén -kasikirjan (2017). Heiddn mukaansa sururyhmassa
padsee vaihtamaan kokemuksia, ajatuksia ja tuntemuksia omasta menetyskokemuk-
sestaan. He toteavat, ettd sururyhmé edistaa yhteisollisyytta ja tukee selviytymista.
Vertaistukiryhménohjaajan tarkein tehtavé heidan mukaansa on ryhméssé vertaistuen
mahdollistaminen luottamuksellisessa ja turvallisessa ilmapiirissa. Kaukkilan ja Leh-
tosen mukaan ryhménohjaaja luo ryhmaldisten kanssa saannét ja rajat seka huolehtii
ryhmaéssa arvostavan ja kunnioittavan vuorovaikutuksen ja dialogin toteutumisesta.
(Kaukkila & Lehtonen 2017, 19, 37, 60-65.)

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tehtavéni oli kehittdd uutta vertaistukiryhméamallia toimeksiantajalleni Surunauha
ry:lle. Tarkoitukseni oli kehittda itsemurhan tehneiden laheisille uusi toiminnallinen
sururyhma- ja vertaistuki-malli SomeBody®-menetelmalld, eli kehittaa ryhmakuntou-
tusta. Opinnéytetyoni ja tdman pilottikokeilun tavoitteena on tukea ja vahvistaa itse-
murhan tehneiden l&heisten omia voimavaroja muuttuneessa eldmantilanteessa, lisata
selviytymiskeinoja, tukea ja vahvistaa surevan toimintakykyéd, ennaltaehkéista itse-

murhia ja luoda toivoa.

Olin hahmotellut tutkimuskysymykset opinnaytetydsuunnitelmaani néin:

1) Miten Somebody®-menetelmé soveltuu talle kohderyhmalle, itsemurhan tehneiden
laheisille? 2) Miten Somebody®-menetelmélla tuetaan ja vahvistetaan itsemurhan teh-
neen laheisen tyo- ja toimintakykya?

Alakysymys: Milld tavoin SomeBody®-menetelma lisdé itsemurhan tehneiden laheis-

ten osallisuutta ja voimavaroja?

Koska analysoin koko prosessin ajan kokeilusta saamaani informaatiota, muotoilin tut-
kimuskysymykseni tyon edistyessd uudelleen. Muistutin itsedni siitd, mika tdmén ko-
keilun teht&va oli: kehittdd uutta toiminnallista sururyhmé- ja vertaistukirynmamallia
SomeBody®-menetelmélld Surunauhalle. Kohderyhmana oli itsemurhan tehneiden 18-

heiset. Ymmarsin, ettd tdssd kokeilussa tarkeintd oli selvittdd, soveltuuko
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SomeBody®-menetelmé itsemurhan tehneiden laheisten kuntoutusmenetelmaksi ver-
taistukiryhméan. Kokeilun edistyessa pohdin kuitenkin, ettd muita mielenkiintoisia
tutkimuskysymyksia olisivat: Miten SomeBody®- menetelmé vaikuttaa itsemurhan
tehneiden laheisten voimavaroihin, selviytymiseen ja suruprosessiin? Paadyin siihen,
etta rajaan tamén pilottikokeilun tarkoitukseksi selvittdd: Miten Somebody®-mene-
telma soveltuu talle kohderyhmadlle, itsemurhan tehneiden l&heisille? Perustelen
asiaa siten, ettd opinndytetyoni tyénmaara yhden opiskelijan tyoksi oli jo kolmeen ker-
taan ylittdnyt ammattikorkeakoulun asettamat opintopisteet. Lisdksi ymmarsin, etta

tasta pilottikokeilusta ei tarvitse 10ytyé kaikkia vastauksia.

Itsemurha on itsemurhan tehneen l&heiselle traumaattinen kokemus. Omaa kokemusta
ja surua voi olla vaikea pukea sanoiksi. Suru ja traumaattinen kokemus tuntuvat silti
mielessd ja kehossa. Kaikki eivét ole verbaalisesti lahjakkaita. Koin tarkedksi, ett4 it-
semurhan tehneiden vertaistukiryhmissa huomioitaisiin kehollisuus, ja se miten kehol-
listen harjoitusten avulla pystytdén tukemaan ja vahvistamaan ihmisen voimavaroja ja

omaa toimijuutta muuttuneessa elaméntilanteessa.

Olen ohjannut ja suunnitellut SomeBody®-menetelmalla kroonista kipua karsivien ai-
kuisten erityisryhmid terveyskeskuksessa (2017-2018). Liséksi olen suunnitellut ja oh-
jannut SomeBody®-menetelmélld aikuisille mielenterveys- ja paihdekuntoutujille
ryhman. Ndiden kokemusten innoittamana tahdoin selvittad soveltuuko toiminnallinen
SomeBody®- menetelmd myos aikuisille itsemurhan tehneiden laheisille. Keholliset
ja toiminnalliset menetelmat ovat alkaneet uuden tutkimustiedon lisdénnyttya nouse-
maan keskustelevien menetelmien rinnalle. Koen tarkeéksi tarjota vaihtoehtoisia kei-
noja selviytya l&dheisen itsemurhasta, koska ihmiset ovat erilaisia. Yksi menetelmé voi
sopia yhdelle ja toinen menetelma toiselle. Keskustelevampien ja toiminnallisten ryh-

mien ei tarvitse kilpailla keskendan.

6 OPINNAYTETYON MENETELMAT

Organisoin, suunnittelin ja ohjasin SomeBody®-ohjausmenetelmalla pilottikokeiluna

Surunauhalle toiminnallisen vertaistukiryhman. Ohjasin ryhmda kolmoisroolissa:



20

opinnaytetyota tekevand kuntoutusohjaajaopiskelijana, SomeBody®-ohjaajana seka
Surunauhan kouluttamana vertaistukiryhméanohjaajana. Hyddynsin opinnédytetydsséni
omaa kuntoutusalan koulutusohjelman osaamistani sekd kokemusasiantuntijuuttani.
Pilottikokeiluni oli suunnitelmallista ja tavoitteellista, niinkuin kuntoutuksen pitaakin

olla.

Taman pilottikokeilun kestoon ja luonteeseen sopi kvalitatiivinen eli laadullinen tut-
kimusmenetelmien kéyttd yhdessd toiminnallisten tutkimusmenetelmien kanssa,
koska toiminnallisessa SomeBody®-vertaistukiryhmaéssé aloitti seitseman osallistujaa
ohjaajien liséksi. Lisdksi toiminnallisessa tutkimuksessa tutkija on osana kehitettavaa
toimintaa. Pilottikokeilun tuloksia esittelen myds kvantitatiivisten eli maéarallisten tut-
kimusmenetelmien ja tilastollisten menetelmien avulla lisatakseni kokeilun tulosten
luotettavuutta. Tulosten esittely maaréllisten tutkimusmenetelmien avulla ei kuiten-

kaan tee kokeilusta maarallista.

Tutkimusotteeni oli toiminnallinen ja laadullinen. Jorma Kananen kirjoittaa, etta laa-
dullinen tutkimus tuottaa kuvauksen ilmidstd ja auttaa ymmartaméan ilmiota. Siina
ollaan kiinnostuneita ihmisten kokemuksesta ja nakemyksista. Laadullisessa tutki-
muksessa ei etukateen madaritella mitd tietoa keratdan, vaan tutkija keréé tutkimusai-
neiston tutkittavilta “kentdlta” vuorovaikutussuhteessa tutkittavien kanssa. Tutkimus-
aineisto on esimerkiksi tekstid, kuvia ja haastatteluja. Lisdksi Kananen Kirjoittaa, etta
on perusteltua kayttaa laadullista tutkimusotetta silloin, kun ilmigsta ei ole tietoa, teo-
rioita tai tutkimusta. Kananen kirjoittaa myads, ettd jos kaytannossa testataan jonkin
ratkaisun toimivuutta, kyse on kehittdmis-, toiminta- tai konstruktivistisesta tutkimuk-
sesta. Toimintatutkimuksen tavoitteena on ihmisten toiminnan muutos. Toimintatutki-
muksessa muutos, ja siind tutkija on mukana muutosprosessin toteutuksessa. (Kananen
2017, 16, 33-36, 49.)

Koska SomeBody®-menetelmaéll4 ei ole ohjattu yhtak&éan vertaistukiryhmag itsemur-
han tehneiden l&heisille ja asiasta ei ole tutkimustietoa, oli perusteltua, ettd tutkimus-
otteeni ja lahestymistapani oli toiminnallinen ja laadullinen eli kvalitatiivinen. Patin,
ettd tassa pilottikokeilussa esittelen tuloksia rajoitetusti kvantitatiivisin eli maaréallisin

keinoin.
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Tutkimusaineiston kerasin toteutetusta vertaistukiryhmaésté itsemurhan tehneiden 1&-
heisiltd, ja lukemastani kirjallisesta aineistosta, aihetta sivuavista tutkimuksista, ha-
vaintopaivékirjastani, toisen ohjaajan ryhmékerroilla kirjaamista muistiinpanoista, ko-
keilussa yhdessa tehdysta materiaalista kuten VVoimavarasalkusta (Kuva 3.), ryhmalai-
sille antamistani Kirjallisista kotitehtdvista ja ryhmékerroilla tehdyista harjoituksista.
Aineistoa kerésin myos haastattelemalla ja havainnoimalla osallistujia. Ryhmé&haastat-
teluissa kdytin teemahaastattelua ja avoimia kysymyksia. Ryhméhaastattelussa kysyin,
oliko ryhmalla ja SomeBody®-harjoituksilla ollut vaikutuksia ryhmaldisten omaan

elaménlaatuun ja toimintakykyyn omassa arjessaan.

Opiskelen kuntoutuksen ohjaajaksi ja tdéhén koulutusalaan kuuluu olennaisesti kuntou-
tuksen suunnittelu ja ohjaus, kohderyhmaén tarpeiden tunnistaminen, ja ammatillinen
osaaminen ja ihmisen toimintakyvyn arvioiminen ja havainnoiminen hanen omassa
arjessaan ja toimintaympaéristossaén. Toimintakykyé arvioidaan monipuolisesti ja ko-
konaisvaltaisesti yhdessa kuntoutujan kanssa. Toimintakyvyn arviointia tein ryhméto-
teutuskerroilla muunmuassa haastattelemalla ja havainnoimalla ryhmaléisia Some-

Body®-harjoitusten aikana.

Aineiston kirjaaminen ja analysointi oli aikaa vievaa. Pilottikokeilun tutkijana/toteut-
tajana tulkitsin tutkimustuloksia, joita olin kerannyt tutkimuskohteesta. Sanallisen
viestinnén lisdksi olen hyodyntanyt tutkittavien nonverbaalista viestintda (keho,
asento, ilmeet, puheen rytmi- ja tempo). Toteutuskertoja suunnittelin ja sovelsin ryh-
malaisten sen hetkisen kunnon ja jaksamisen mukaan asiakaslahtoisesti. Ohjausmene-
telmind kdytin nayttdon perustuvia menetelmia. Pyrin siihen, ettd vuorovaikutus ja dia-
logi kuntoutujien eli ryhmaldisten kanssa oli avointa ja tasavertaista, sekd kuuntelevaa

ja kunnioittavaa. Pyysin ryhmaéléisilta suullista palautetta joka ryhmakerrasta.

Aineistoa olen tarkastellut ensisijaisesti aineistoléhteisesti ja siksi pyrkinyt tiivista-
mé&én aineistoa ja |6ytdamé&an sekd nostamaan siita esille oleellisen. Lisaksi olen tarkas-
tellut aineistoa teorial&htoisesti, jotta olisin voinut selittdd tuloksia moniulotteisesti eri
nakokulmista. Olen pyrkinyt hakemaan aineistosta selitysté ilmi6lle, samanlaisuutta ja
erilaisuutta, tyypillistd kertomusta ja logiikkaa, joka ohjaa toimintaa. Minut yll&tti se,
kuinka laadullisessa tutkimuksessa aineistosta voidaan 10ytd4 monia selityksié ja tul-

kintoja.
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Kvantitatiivista tutkimusotetta kaytin hyodyntdamélla Surunauhan valmista Survey
Monkey -ilmoittautumislomaketta (Liite 1.) ja palautekyselylomaketta (Liite 3.). Kaik-
kea ei tarvitse tehdé itse, jos voi hyddyntéé jo olemassa olevaa. Luotettavuuden var-
mistamiseksi olin sopinut, ettd toinen ohjaaja kirjaa ryhmakerroilla rynmaldisten poh-
dintoja ja sanomisia muistiin. N&itd muistiinpanoja ja omia ja toisen ohjaajan tekemia
havaintoja kéytin myos aineistoldhteend. Tyoni luotettavuuden lisédmiseksi kysyin ja
varmistin ryhmassa, olinko ymmartanyt asiat oikein. Raporttiosiota kirjoittaessani var-
mistin muutamalta ryhmdan osallistuneelta, mit& he olivat sanoneet ja tarkoittaneet,
jotta raportointi olisi mahdollisimman avointa, rehellistd ja luotettavaa. Loppupa-
lautetta kysyin ryhmalaisiltd sanallisesti seka kirjallisesti. Kokeilun luotettavuuden li-
sdamiseksi kaytin Surunauhan valmista kyselylomaketta loppupalautetta keratessani.
Kyselylomakkeen avulla saatua tietoa pidetadn enemman objektiivisena tutkijasta va-
paana tietona. Tiedostan, etta tutkija voi tehda virheitd tutkimusprosessin eri vaiheissa.

Pilottikokeiluni tuloksien luotettavuutta olisi saattanut lisata suurempi kvantitatiivinen
tutkimusote. Harkitsin Fiilismittarin ja SomeBody®-mittarin ké&ytt64 kvantitatiivisina
mittareina, joilla olisi voinut jotenkin ilmaista kokeilun aikana syntynyttd muutosta.
Suurimmaksi osaksi paadyin kayttamaan niita laadullisina mittareina. Koska ensinna-
kin tehtavani oli selvittda, soveltuuko SomeBody®-menetelmé itsemurhan tehneiden
l&heisten ohjausmenetelméksi, ja toiseksi en ole ollenkaan vakuuttunut kyseisten mit-
tareiden luotettavuudesta toimia maarallisind mittareina. Olin yrittdnyt koodata Some-
Body®-mittaria itsekseni, ja ymmarsin, etta sitd voi lahted koodaamaan monesta eri
nakokulmasta riippuen tutkijasta ja hanen intresseistdan. Lopulta lahetin sahkopostia
SomeBody®-mittarin kehittéjille, ja sain Marjo Keckmanilta ohjeet, kuinka mittareita

voisi l&hte& analysoimaan.

Keckman kuitenkin kertoi, ettd mittarin kehitystyo oli vield kesken ja mittaria kehite-
tdan parhaillaan. Talla hetkelld mittarin arviointiin menee aikaa, koska kysymyksia
yhdessé kyselyssa on yhteensd 62, kun lasketaan A ja B kohdat yhteen. Mittarin kehit-
t4jat yrittavat parhaillaan saada mittaria sahkoiseen muotoon, jolloin kaikki tulokset
voisi viedd laskentataulukkoon. Nyt jokainen osallistuja taytti SomeBody®-mittarin
kasin lomakkeelle ryhman alussa ja lopussa. Koska kuusi osallistujaa taytti kokeilussa

mittarin, tutkijan olisi taytynyt siirtdd 744 vastausta lomakkeilta laskentataulukkoon.
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Tall& hetkelld tassa muodossa SomeBody®-mittari ei mielesténi liséa tyoni tulosten
luotettavuutta. Kun vastauksia siirretd&dn ndin mittava maara lomakkeilta sdéhkoiseen
taulukkoon, virheiden mééara kasvaa. Siksi paatin hyodyntéaa osallistujien kokemuksia
ja omia havaintoja laadullisesti mittareina. SomeBody®-menetelman vaikutusten ar-
vioinnissa hyddynsin havainnointia, haastattelua, ohjaajien reflektointia jokaiselta ryh-
makerralta ja kuntoutujien omia kokemuksia. SomeBody®-mittaria ja Fiilismittaria

paatin kayttaa ensisijaisesti laadullisina mittareina.

Olen pyrkinyt perustelemaan tekemani pa&tokset tutkimusprosessin eri vaiheissa ja
esittdmaan tulokset sellaisina kuin ne aineistosta ovat nousseet. Liséksi olen pyrkinyt
Kirjaamaan riittavasti aineistoa. Kuitenkin tiedostan, etta tieteen objektiivisuusvaati-
musta on vaikea saavuttaa laadullisessa tutkimuksessa. Kananen toteaakin laadullisen
tutkimuksen kriteereisti, ettd “puhtaalta poydaltd” lahtemisti voidaan pitéa 1dhinn4 ta-
voitteena, koska jokaisella tutkijalla on oma ajattelutapansa ja kokemusmaailmansa,
jotka vaikuttavat tutkijan toimintaan. Kun tutkitaan ihmisten kayttaytymisté, toimintaa
ja ajattelua, tutkimustilanteita on mahdoton vakioida, joten tulosten pysyvyytta (relia-
biliteettia), joka vahvistaisi saadut tutkimustulokset, on mahdotonta uusintamittauk-
sella vahvistaa. Pilottikokeilun validiteettia, eli laatua, kuvaa kokeilun kohde ja valit-
semani tutkimusmenetelmét. Jotkut koulukunnat kieltdvat mahdottomana laadullisen
tutkimuksen luotettavuustarkastelun. (Kananen 2017, 79-80, 173-175.)

6.1 SomeBody®-menetelma

SomeBody®-menetelmé on Marjo Keckmanin ja Satu Vainisen kehittdmé toiminnal-
linen ohjausmenetelmd, jossa painotetaan biopsykososiaalista ndkdkulmaa. Heidén
mukaansa tata menetelméé voidaan kéayttédé ennaltaehkaisevassé ja kuntouttavassa so-
siaali-, terveys-, kuntoutus- ja kasvatusalan tyossa. He toteavat, ettd SomeBody®-me-
netelmén tavoitteena on tukea fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya tai kas-
vua ja kehitysta. Lisaksi silla pyritddn tukemaan ohjattavan kehotietoisuutta, tunnetai-
toja ja sosiaalisia taitoja. Menetelmén kehittdjat toteavat nédiden taitojen vahvistavan
kokonaisvaltaisesti ohjattavan minékuvaa, itsetuntoa ja toimintakykya hanen omassa
arjessaan ja sosiaalisessa toimintaympéristossdan. He kuvaavat, ettd Somebodyn

avulla kuntoutuja oppii tunnistamaan omia tunteitaan ja kehon reaktioitaan ja saa
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keinoja ja valineitd omaan kuntoutumiseensa. (Kantonen, Keckman & Vaininen 2017,
9-10.)

Keckman ja Vaininen ovat yhdistaneet Somebody®- menetelméan 1) vuorovaikut-
teista neurobiologian katsantokantaa ja neurofysiologista tutkimustietoa, 2) kehotie-
toisuuteen ja tietoisuustaitoihin liittyvaa teoriaa ja menetelmid, 3) psykofyysisen fy-
sioterapian menetelmia kuten: liikkuminen, asento, liiketietous-, hengitys-, rentoutus-
, kosketus- ja kehonkuvaharjoituksia. Liséksi he ovat soveltaneet menetelméén dialo-
gisen, osallistavan ryhménohjauksen seka psykososiaalisen sosiaalityon vuorovaiku-
tuksellisen ohjaustyon teorioita ja tydmenetelmi& kuten ratkaisu- ja voimavarakeskei-
sid, kognitiivisia ja toiminnallisia terapeuttisia menetelmid. Kehittdjét toteavat, etta
SomeBodyssa keskitytddn voimavaralahtdiseen ajattelumalliin, jossa huomio siirre-
tdan ihmisen jéljelld oleviin mahdollisuuksiin. (Kantonen, Keckman & Vaininen 2017,
9-10.)

Toiminnalliset harjoitukset puretaan ryhmassé yhdessa turvallisessa, luottamukselli-
sessa ja kannustavassa ilmapiirissd. Ryhmaéssa jaetut kokemukset ja havainnot mah-
dollistavat osallistujille sen, ettd he voivat oppia itsestdén ja muista. Kantonen, Keck-
man ja Vaininen ajattelevatkin, ettd oppimiskokemusten avoin, rehellinen tutkiva ja
reflektiivinen pohdinta SomeBody®-toiminnassa mahdollistaa ohjattaville paremmat
ldhtokohdat toimia omissa toimintaymparistoissadn ja he saavat keinoja, joilla voivat
edistdd myohemmin eldmdssadn omaa ja toisten hyvinvointia ja toimintakykya. (Kan-
tonen, Keckman & Vaininen 2017, 9-13.)

Menetelmén kehittajat ajattelevat, ettd ihmisen eldmaan vaikuttavat erityisesti hanen
elinymparistonsa, paikkansa ja asemansa sosiaalisessa yhteisossé ja yhteiskunnassa.
Siksi he ovat liittdneet SomeBody-menetelmdassé kehotietoisuuteen ja tietoisuustaitoi-
hin sosiaalisen toimintakyvyn ja sosiaalisten taitojen ndkékulman. Toimintaympéris-
tdssdmme toimivat ihmiset vaikuttavat toiminnallaan omaan kokemukseemme itses-
tdmme (tunteet ja ajatukset kehostamme). My6s oma kehollisuutemme ja kehomme
valittavat keholliset ja tunteisiin liittyvét viestit muille. Keholliset viestit ja sosiaaliset
vuorovaikutustaitomme vaikuttavat muiden ihmisten toimintaan suhteessa meihin.
(Kantonen, Keckman & Vaininen 2017, 9-13.) Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL)

on myoéntanyt Terveyden edistimisen maararahoista SomeBody®-menetelmalle juuri
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350 000 euroa seuraavaksi neljaksi vuodeksi. SomeBodysta voi lukea lisad Samkin
SomeBody®:n nettisivuilta, somebody.samk.fi. (SomeBodyn www-sivut 2018.)

6.2 Ryhmakuntoutus

Anna-Liisa Salminen on Kirjoittanut artikkelin Ryhmamuotoinen kuntoutus Kirjaan
Kuntoutuminen (2016). Hanen mukaansa ryhmamuotoinen kuntoutus soveltuu useim-
piin kuntoutusmenetelmiin ja useimmille kuntoutujille, koska se on tavoitteellista,
strukturoitua ja méaaraaikaista. Lisaksi ryhmanohjaajan tulee ymmartad ryhmadyna-
miikkaa. Keskeisin hyoty ryhméamuotoisessa kuntoutuksessa on ryhmassé saatu ja an-
nettu vertaistuki. Ryhmakuntoutus kehittdd muun muassa uusia keinoja ja taitoja péar-
jatad. Salminen Kkertoo, ettd psykiatri Irvin Yalom on loytdnyt 11 parantavaa tekijaa
ryhmista: toivon herattdminen, universaalisuus (joku muu on kokenut samankaltaista,
en ole yksin), tiedon jakaminen ryhmassd, altruismi (ryhman muiden jasenten autta-
minen ja tukeminen tuottavat mielihyvad), perusperhekokemuksen korjaaminen, sosi-
aalisten taitojen kehittyminen, mallioppiminen, ihmissuhdetaitojen oppiminen, ryh-
makoheesio, katarsis (lupa ilmaista voimakkaita tunteita turvallisessa ympéristssé, ja
eksistentiaaliset tekijat). Salmisen mukaan Suomessa on saatu myonteisia tuloksia ryh-
mamuotoisesta kuntoutuksesta esimerkiksi unettomuuden, Kkriisitilanteiden ja

posttraumaattisten tilojen hoidosta. (Salminen 2016, 301-304.)

6.3 Vertaistuki ja tydnohjaus

Toiminnallisessa SomeBody®-vertaistukiryhmdssa itsemurhan tehneiden l&heisten
kuntoutumista tukeva menetelmé& on vertaistuki. Min& olen itse menettényt lapseni,
kun hén ei enad jaksanut el&a. Olin ryhmélaisten kanssa vertainen ja kokenut itsemur-
hamenetyksen niin kuin hekin. Minulla oli hiljaista tietoa, herkkyyttd ja intuitiivi-
suutta, jota ei voi kirjoista lukemalla oppia. Vertaistuki on tutkitusti todettu olevan
erittdin vaikuttavaa. Opinnéytetydssani ryhmatoteutuskerroilla vertaistukiohjaajia oli
kaksi. Toinen ohjaaja oli ohjannut keskustelevia Surunauhan vertaistukiryhmié. Oh-
jaajat sitoutuivat pitkéksi aikaa ryhmén ohjaamiseen. Sovimme ennen toteutuskertoja

keskendmme tehtévédjaon: kuka tekee ja mitd tekee. Koska vain minulla oli
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SomeBody®-koulutus, mina suunnittelin ja ohjasin ryhmakerrat. Toinen ohjaaja kir-
jasi ryhmaldisten sanallista palautetta. Kaksi ohjaajaa paransi ryhman laatua. Ryhmé

ei olisi ollut riippuvainen vain yhdesté ohjaajasta, jos toinen ohjaajista olisi sairastunut.

Ryhmékerroille oli asetettu omat aiheet ja tavoitteet. Ryhmakerroilla tehtiin Some-
body®-harjoituksia, jotka sen jalkeen purettiin ryhméssa yhdessa keskustellen. Ryh-
mahaastatteluissa ja tehtavien puruissa oli tarkeédd, ettd toinen ohjaaja pystyi taysin
keskittymaan ryhmalaisten kuuntelemiseen, havainnoimiseen ja olemaan l&sna. Toista
ohjaajaa tarvittiin kirjaamaan ylos sanasta sanaan, mitd ryhmaldiset vastasivat. Ryh-
maldisten kanssa yhdessa teimme Voimavarasalkun, joka sisalsi selviytymiskeinoja
muuttuneeseen elamantilanteeseen. Ryhmaélaisilta pyysin lupaa kéyttaa heidan sano-
misiaan opinnaytetydssani. Sailytin aineistoa huolella, ja sovin, ettd havitén aineiston,
kun sité ei enéé tarvita. Huolehdin, ettd kenenkaan henkil6llisyys ei selvia dokumen-
teista.

Toista ohjaajaa tarvitsin myds oman toimintani arvioimiseen. Ohjaajaparini oli ohjan-
nut useita vertaistukiryhmid. Sain tukea omaan ohjaamiseeni toiselta ohjaajalta, kun
reflektoimme toteutuneita ryhmakertoja. Vertaistukeminen ja ohjaaminen kuormitti-
vat. Oli tarkeéa, ettd paasimme heti keskustelemaan, jos joku asia oli jaanyt ryhméssa
mietityttdmaan. Pystyimme antamaan tydnohjausta toisillemme. Surunauhan kautta
meille jérjestyi tydnohjaus ryhman juuri lopettaessa. Tydnohjausta saimme yhteensé
kolme kertaa.

7 YHTEISTYO

Tein yhteistyota opinndytetyoni puitteissa muunmuassa Surunauha ry:n, Porin evan-
kelisluterilaisen seurakunnan, ja Satakunnan ammattikorkeakoulun kanssa ja vapaaeh-
toisen vertaisohjaajan kanssa seké kokeiluun osallistuvien vertaistukiryhman itsemur-
han tehneiden l&heisten kanssa. Opinndytetyon ohjaajani Satakunnan ammattikorkea-

koulusta oli kuntoutuksen yliopettaja Merja Sallinen.
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Surunauhan virallisena vertaistukiryhménohjaajana sain Surunauhalta tukea opinnay-
tetyohoni. Surunauhan toimistolla vapaaehtoistoiminnan koordinaattori teki sahkoisen
esitteen ja tulostettavat esitteet ldhettdmieni tietojen pohjalta. Esite julkaistiin
22.5.2018. Kun esite julkaistiin noin kolme kuukautta ennen ryhmén alkamista, ilmoit-
tautumisaikaa oli riittavasti. Surunauha postitti esitteet minulle ja toiselle vertaistuki-
ryhmanohjaajalle, jonka sain puhuttua huhtikuussa mukaan tahan pilottikokeiluun. Ja-
oin esitteita toisen vertaistukiryhmanohjaajan kanssa. Lisaksi toimitin esitteen Porin
seurakunnan diakoniatyontekijoille, jotka usein kohtaavat tydssaan itsemurhan tehnei-
den l&heisid. Surunauha laittoi ryhmén kuvauksen ja ilmoittautumislinkin omille net-

tisivuilleen, Facebookiin, Twitteriin jne.

Koska ryhmé oli Surunauhan virallinen vertaistukiryhma, se auttoi myos ryhmén ha-
kuprosessissa. Surunauhan toimistolla tehtiin ilmoittautumislomake SurveyMonkey-
tyokalulla ja sité levitettiin Surunauhan nettisivuilla ja somessa. Kun ilmoittautumisia
alkoi tulla, toimistolta annettiin tietoja minulle, jolloin soitin kaikki hakijat lapi. Tar-
koitus oli tehda tunnusteleva puhelu, jossa tarkistin, etta kaikki hakijat tiesivat, mihin
ovat tulossa. Puhelun tarkoituksena oli myds tiedustella hakijan vointia, valmiutta ja
sitoutumista ryhmé&an. Sain myos kéyttdd Surunauhan omaa palautekyselyé. Lomak-
keet sain toimistolta ennen ryhman péattymistd. Surunauha lupasi osallistua ryhma-
kerroista aiheutuviin matkakuluihini ja viimeisen ryhmékerran kahvitarjoiluun. Kaik-
kia yhteistyotahoja oli informoitu, ettd opinnédytety6 on julkinen, ja se julkaistaan
Theseus-tietokannassa.

8 TOIMINNALLISEN OSION RAPORTOINTI

8.1 Suunnittelu ja jarjestelyt

Pohdin etukdteen opinndytetyoni valmistumiseen vaikuttavia mahdollisia haasteita.
Minun tuli kdyd& muiden opintojen ohella itse Surunauhan vertaistukiryhmanohjaaja-
koulutus kevaalla 2018. Koulutus tapahtui kahtena viikonloppuna Helsingissé. Olin

mya0s epéatietoinen, miten oma suruni vaikuttaisi opinndytetyoni valmistumiseen.



28

Paatin kutsua ryhmaa nimella Toiminnallinen SomeBody®-vertaistukiryhma itsemur-
han tehneiden l&heisille. Ryhman nimi kertoo heti, ettd ryhmaé on toiminnallinen ja se
on tarkoitettu itsemurhan tehneiden laheisille. Nimesta selviad myds, etta se on ver-
taistukiryhmé: ryhmassa on saman tragedian kokeneita. R-kirjain ympyréan sisalla ker-

too myos, ettd SomeBody® on patentoitu ja rekisterdity menetelma.

Pidin suurimpana uhkakuvana opinnaytetyoni valmistumiselle sitd, ettd en saisi toteu-
tettua pilottikokeilua mahdollisesti osallistujien véhaisen osallistumisen vuoksi. Tein
kaikkeni ryhman tiedottamisen kanssa, jotta sain ryhmaan osallistujia. Surunauha ry
huolehti valtakunnallisesta tiedottamisesta ja miné seka ohjaajaparini paikallisesta. Ja-
oimme esitteitd kauppojen, Kirjastojen ja sairaaloiden ilmoitustauluille. Seurakunnasta
tiedotettiin tulevasta ryhmasté kirkon tyontekijoitd, jotka tydssaan kohtaavat itsemur-
han tehneiden l&heisi&. Jalkauduin myds Porin perusturvaan ja Satakunnan sairaanhoi-
topiiriin ja tiedotin tyontekijoita alkavasta ryhmastd. Tyontekijat lupasivat tiedottaa

ryhmasta organisaatioissaan sisdisesti.

Parhaimmaksi tiedotusvalineeksi nousi Satakunnan Kansassa, Aamulehdessg, Lapin
Kansassa ja Tyrvaan Sanomissa paperi- ja verkkolehdissd ilmestynyt henkildkohtai-
nen haastatteluni, joka kertoi omasta menetyksestani. Lehtijutussa kerrottiin myds te-
keilla olevasta opinnéytetydstani ja jutun lopussa oli linkki, josta paasi suoraan ilmoit-
tautumaan ryhmaani. Lehtihaastattelu, seka esiintyminen julkisesti valokuvillani ja

omalla nimellani oli raskasta, mutta kaiken sen kuormituksen arvoista.

8.2 Toteutus

Toiminnalliseen SomeBody®-vertaistukiryhmaan itsemurhan tehneiden l&heisille il-
moittautui ennaltasuunnittelemani maksimimaard, eli kahdeksan osallistujaa. joista
seitseman péaatti osallistua pilottikokeiluun haastattelupuheluni jalkeen. Yksi ilmoit-
tautunut koki puhelun aikana, ettd hdnen voimavaransa, ei silla hetkella riittdneet ryh-
mé&én osallistumiseen. Ryhmassé aloitti kaksi miesta ja viisi naista. Olin erittéin tyy-
tyvéainen, ettd ryhmaan osallistui myds miehid. Minulle on kerrottu Surunauha ry:ssa,

ettd miesten osallistuminen ryhmiin on erittdin véahaista. Kaikissa ryhmissa ei ole
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miehi& ollenkaan. Yksi naisosallistuja aloitti vasta toisella tapaamiskerralla, sama osal-
listuja oli poissa myos viidennelta ja kuudennelta tapaamiskerralta. Yksi osallistuja
joutui lopettamaan ryhmén kokonaan kolmannen ryhmakerran jalkeen tyonsa vuoksi.

Kaiken kaikkiaan ryhmaan sitouduttiin hyvin omien voimavarojen mukaan.

Ryhméssa aloitti seitsemén osallistujaa ja kaksi ohjaajaa, eli meité oli yhteensa yhdek-
sén. Neljalla ryhmaéléiselld oli useampi itsemurhamenetys. Jokainen tapaamiskerta
kesti kaksi tuntia. Viimeisella kerralla ryhmaé kesti 2,5 tuntia. Koontumispaikkana oli
seurakunnan Tukikeskus (Etelapuisto, Pori). Kokoontumiskertoja oli yhteensa kah-
deksan. Ryhma kokoontui viikon vélein maanantai-iltaisin. Ryhman toteutuskerrat to-
teutuivat suunnitellusti elo-lokakuussa 2018. Koska kokoontumistila oli normaalisti
muussa kaytossa, jouduimme ohjaajaparini kanssa tulemaan paikalle puoli tuntia etu-
kateen. Jarjestelimme tilan jokaista tapaamiskertaa varten erikseen, ja toin jokaisella
kerralla paikalle tarvittavat valineet. Lopuksi jarjestelimme tilan uudestaan sellaiseksi

kuin se oli ollut.

Ryhma pyrittiin lopettamaan klo 19.30. Tamén jalkeen ryhmalaiset jaivat vield keske-
nadn juttelemaan ja ohjaajat jarjesteleméaan tilaa. Kun ryhmaldiset olivat l&hteneet, ref-
lektoimme ryhmékertaa toisen ohjaajan kanssa. Yhteen ryhmétapaamiseen minulta
meni kaikkiaan kahdeksan tunnin tydpaivé yhdessa suunnittelun, matkojen, jarjestely-
jen ja itse ryhmétapaamisen sek& yhteisen reflektoinnin kanssa. Oma reflektointi jo-
kaisen ryhmékerran jalkeen jatkui automatkoilla sek& kotona ajatus- ja kirjoitustyona,

vield pdivien ja kuukausien ajan ryhman jo loputtua.

Surunauha ry korvasi minulle ryhméé varten ostamani edulliset vélineet. Surunauhalta
sain myos valmiit esitteet ja palautekyselylomakkeet, tyépuhelimen, Cope-kortit ja lo-
puksi pddsimme ohjaajaparini kanssa kaymé&an tyonohjauksessa. Samkin Kirjastosta
sain lainaksi vahvuuskortit ja itsell&ni oli omat Hyvan mielen kortit. Ryhmaél&isia oh-
jasin tuomaan mukanaan itse omat jumppa-alustat ryhmékerroille. Kaytin ja hyddyn-
sin myds omaa opiskelumateriaaliani SomeBody®-koulutuksesta ja vertaisryhmanoh-
jaajakoulutuksesta sekd muuta kirjallisuutta. Mieheni avustuksella sain ryhmaéléisille
jaettavaksi satoja tulosteita. Suurin méaara tulosteista muodostui SomeBody®-mitta-
rista. Ompelin itse vanhoista farkuistani ja erilaisista napeista sydamenmallisen pu-

heenvuorovilineen. Nappeja ja puheenvuorovilinettd sai ‘“hypistelld” omalla
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puheenvuorollaan. Puheenvuorovéline rentoutti ja rauhoitti puhujaa. Liséksi se kertoi

muille, kenelld on vuoro puhua.

9 RYHMAKERTOJEN AIHEET JA HAVAINTOPAIVAKIRJA

1. ryhmakerta

Ensimmaisen ryhmadkerran aiheina olivat tutustuminen ja ryhman saannét. Ryhmé
aloitettiin Fiilismittarilla. Sen jalkeen ohjasin orientoitumis- ja maadoitusharjoituksen.
Harjoituksessa yhdistettiin hengitys ja liike. Samalla harjoitus toimi keskittymishar-
joituksena. Harjoitus purettiin korteilla. T&mén jalkeen oli tervetulotoivotus ja lyhyt
alustus mit4d SomeBody®-tydskentely on sekd ohjaajien ja ryhmaldisten esittaytymi-
nen. Kerroimme oman etunimen, kenet olimme menetténeet, paljonko menetyksesta
oli aikaa ja minkalaisella tunnelmalla olimme lahteneet ryhmaan. Kaikkia ryhméén

osallistuvia yhdisti suru, itsemurhasuru.

Keskustelimme ryhmén sdénnoista. Ryhmén saanndét koskivat kaikkia ryhmaén jasenié.
Taman ryhman saannoét olivat: luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus, toisia kun-
nioittava ja arvostava vuorovaikutus, aloitus- ja lopetusajan noudattaminen, poissa-
olon tiedottaminen. Lis&ksi sovittiin, ett4 puhelimet pidettiin 44nettdmalla ryhman ajan
ja ettd kdytamme puheenvuorovilinetta. Kerroin, ettd ei ole pakko osallistua, jos joku
harjoitus tuntuu itselle liian vaikealta. Suru on aina suru, emme ldhde ryhmaéssa kilpai-
lemaan siitd kenen suru on suurin. Ensimmaisella kerralla luin ryhméssa Surunauha
ry:n esitteen Itsemurhaan kuolleen laheisen oikeuksista ja vertaistukiryhman sdéannot.

N&ma jaoin myos jokaiselle ryhmaéléiselle omaksi, kirjallisessa muodossa.

Ké&vimme ensimmadisella kerralla ryhman koko tulevan ohjelman lapi. 1. ryhmékerran
runko jaettiin kaikille ryhmélaisille. Tassa tulosteessa nakyivét tulevien ryhmakertojen
paivaméaarat ja aiheet, kokoontumispaikan osoite ja ohjaajien etunimet sekd minun tyo-

puhelinnumeroni, jonka olin saanut Surunauha ry:Ita.
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Ohjasin ryhmassa kuunteluharjoituksen selat vastakkain, jossa toinen pareista kuunteli
silméat kiinni, kun toinen kertoi viiden minuutin ajan siitd, miksi oli hakeutunut tahan
vertaistukiryhmaéan. Sitten harjoitus tehtiin toisinpdin. Taustalla soi musiikki ja lopuksi
harjoitus purettiin rynmaéssa. Ajan saastamiseksi, jaoin ryhméssa SomeBody®-mittarit
ryhmalaisille ja ohjasin niiden tayttdmisen itsendisesti kotona. Ohjeistin tuomaan mit-
tarit seuraavalla ryhmékerralla minulle. Kotitehtdvaksi annoin paivakirjan pitamisen.
Paivakirjaan tuli Kirjoittaa viikon ajan omia tunteitaan ja havainnoida, milloin tunne
tuli ja miten ilmaisi tunteensa. Ryhmén lopuksi oli sanallinen palaute toteutuneesta

kerrasta ja Fiilismittarin tayttaminen.

Havaintopaivakirjani huomioita

Vaikka aihe on raskas, itselleni jai hyva mieli ensimmaisesta toteutus
kerrasta. Yksi ilmoittautunut ei tullut, eikd ilmoittanut poissaolostaan
etukateen. Lahetin myohemmin hénelle tekstiviestin, ja ryhmal&inen il-
moitti olleensa nyt sairas, mutta tulevansa seuraavalla kerralla. Koin,
ettéd ensimmaisella kerralla oli tarkeaa kayttaa aikaa toistemme tutustu-
miseen, ryhman luottamuksellisen ja turvallisen ilmapiirin luomiseen.

Kuuntelimme, kerroimme ja jaoimme menetyksemme toistemme kanssa.

Havaitsin, ettd ryhmaldiset huomasivat, etta he eivéat ole ainoita, jotka
ovat kokeneet tallaisen menetyksen ja surun. Selviytymisen kannalta on
tarkedd, etta voi kokea itsensd normaaliksi, ja kokea ettei ole ainoa maa-
ilmassa, joka on kokenut jotain nain kauheaa. Asian normalisointi on
siis tarkead, siksi olisi tarkeaa, ettd itsemurha ja siitd puhuminen ei olisi
edelleen tabu yhteiskunnassamme. Eras osallistuja kertoi menetykses-
taan ja kokemuksistaan voimakkaassa tunnekuohahduksessa. Tama na-
kyi hdnen aanensavyssaan, puheen tempossa ja korkeudessa seka kehon

elekielessa.

Hammaéstyin, ettd muutamalle ryhmaléaiselle meidén ohjaajien omat me-
netyksemme tulivat kuin uutena tietona, vaikka asia oli tullut ilmi jo soit-
tamassani tunnustelevassa arviointipuhelinkeskustelussa. Ryhma sopi

sisaisesti, ettd omille laheisilleen sai kertoa muista ryhmalaisista
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anonyymisti. Kaikki olisivat viihtyneet pidemp&an, mutta lopetin ryhmén
ajallaan.

2. ryhmakerta

Toisen ryhmékerran aiheet olivat tunteet, suru ja kehotietoisuus. Pidin alustuksen tun-
teista, surun vaikutuksista ja kehotietoisuudesta. Keskustelimme ryhmdssé menetyk-
seen liittyvistd tunteista ja kehon reaktioista. Teimme aiheisiin liittyvia harjoituksia ja
purimme ne ryhméssé keskustellen. Naytin ryhmaéléisille Tunteiden kehonkartat ku-
van. Kerroin professori Lauri Nummenmaa Aalto- yliopiston tutkijoiden kanssa saa-
mista tutkimustuloksista, jotka osoittavat sen, etta tunteet koetaan kehon vélityksella.
Tutkimus selvitti, ettd kaikki yleisimmaét tunteet aiheuttavat voimakkaita tuntemuksia
kehossa ja erilaiset tunteet yhdessé aiheuttivat viela erilaisia kehollisia tuntemuksia.
(Aalto-yliopiston www-sivut 2018.)

Havaintopaivakirjani huomioita

Olin tehnyt todella paljon t6ita ennen varsinaista ryhmaé. Kertasin, kes-
kityin ja luin ohjausmateriaaliani, ettd osaisin ohjata harjoitukset luon-
tevasti ja sujuvasti. Ryhman ohjaaminen vaati erittain hyvaa tilanneta-
jua, osaamista ja tietoa kohderyhmasta ja tasta ilmidsta. Ryhman ohjaa-
jana tein koko ajan paassani uutta suunnitelmaa ja mietin mita harjoi-
tuksia ehtisimme viel& tekemaan. Koin oman roolini ohjaajana joskus
ikdvaksi. Ohjaajana mina olin kuitenkin vastuussa siitd, mitd ryhmassa

tehdaan, ja jouduin muistuttamaan ajan kulumisesta.

Huomasin, ettd muutamalla ryhmaldisell&d oli todella kova puhumisen
tarve. Ymmarsin, ettd keskustelulle taytyy jaada enemman aikaa. Pohdin
paljon, kuinka minun tulisi toimia, etta kaikkien tarpeet tayttyisivat ryh-
makerran aikana = toiminnallisuus, keskusteleminen, asioiden jakami-

nen ja vertaistuki.

Kehoskannauksena tehty jannitys -rentoutusharjoitus lisési ryhmalais-
ten kehotietoisuutta. Harjoitus herétti paljon keskustelua ja monet ryh-

maldisistd tekivat terdvia huomioita ja oivalluksia ryhmassa.
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Keskustelimme siitd, kuinka me kaikki olimme unohtaneet huolehtia fyy-
sisestd kunnostamme, tai emme olleet jaksaneet huolehtia siitd. Koko
elossa pysyminen oli ollut pelkastaan yhta kamppailua. Itsemurhasuru

oli tehnyt monille kovia fyysisia kipuja ja jannityksia kehoon.

Sanallinen palaute harjoituksesta:” Kyllipd tuntui lihakset kireiltd ja
Jjannittyneiltd, vaikka luulin olevani ihan rento.” Suru tuntuu fyysisind
reaktioina kehossa. Siksi myos kehoa tulisi hoitaa, ei vain mielta. Tama
yksi pieni harjoitus vahvisti uskoani siihen, ettd my6s toiminnallista ver-
taistukiryhmaa tarvitaan ja, ettd harjoitukset parantavat kehotietoi-

suutta.

3. ryhmékerta

Kolmannen ryhmakerran aiheina olivat itsemyo6tatunto ja vuorovaikutus. Ohjasin
muunmuassa kuunteluharjoituksen, kasvolihasten hellittdmisharjoituksen ja hyvék-
syvé kosketus-harjoituksen. Ohjasin my6s Mitd minulle kuuluu tdndan - harjoituksen.
Talla kerralla ohjasin ryhmaélaisia hieromaan toisiaan nystyrapalloilla. Harjoituksen
purussa kaytettiin hyvén mielen kortteja. Erds ryhmaén jésen esitti ryhméssé “faktatie-
tona” voimakkaasti ja vahvasti oman kisityksensd, ettd on olemassa “itsemurhageeni”.

Ryhméssa annoin kotitehtavéksi kirjoittaa Kirjeen itselle tulevaisuuteen.

Havaintopaivakirjani huomioita

Havainnoin, ettd kuunteluharjoitus pareittain oli toisille ryhmalaisille
haastavampi harjoitus kuin toisille. Aktiivinen toisen ihmisen kuuntele-
minen ei ole helppoa. Yksi ryhmal&inen liikuttui tehtdvan annosta, itki ja
sanoi: “Kuunteleeko joku oikeasti minua ja mitd minulle kuuluu? Saanko
oikeasti puhua menetyksestini?” Itsemurhan tehneen ldiheisen surua
vaistetaan, sité ei kohdata, ei oteta puheeksi tai vaihdetaan nopeasti pu-
heenaihetta. Siita ei ole kaikilla edes lupa puhua &aneen, jos joku lahei-

nen on kieltényt sen, tai menetyksesta on jo kulunut hetki aikaa.
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Mita minulle kuuluu tanaan-harjoitus oli ryhmalaisille vaikea. Heidan
oli vaikea puhua vain siita paivasta. Monet ryhmélaisisté alkoivat kertoa
todella kaukaa asioita ja aivan muista ihmisistd. Ohjaajana puutuin ta-
han ja ohjasin takaisin tehtdvan antoon. Lisaksi tein tarkentavia kysy-

myksia.

Muutama ryhmaélainen kertoi, ettd heidan vointinsa oli huonontunut ryh-
maan tulemisen jalkeen. Keskustelimme, etta vertaistukiryhmén aikana
voi heratd myos negatiivisia tuntemuksia. Jokainen, joka on ryhmé&an
tullut, prosessoi aktiivisesti omaa suruaan koko ryhman ajan. N&in suru
voi aktivoitua. Sama ilmi6 tapahtuu myos keskustelevissa vertaistukiryh-
missa. Keskustelimme myaos siitd, kuinka muutama ryhmalainen oli otta-
nut toisten ryhmaél&isten menetykset kovin raskaasti. He olivat huolis-
saan muista saman menetyksen kokeneista. Ryhmdssd sanottua: “Ryh-
man jalkeen unen saanti vaikeaa.” “Valvon ja pohdin muiden menetyk-
sid.”

Ryhmassa keskusteltiin tdndan myos kateudentunteesta. Monet kertoivat
avoimesti olevansa kateellisia toisille, joilla on lapsia ja omaisia. Koska
heilla itsellaan ei endd menetysten vuoksi ollut. He kertoivat kuinka ei
tule valmistumisjuhlia, haitd, lapsenlapsia tai vieraita viikonloppuisin
kdymaan. Omakohtaisesta kokemuksestani huolimatta en itse ollut tun-
nistanut itsessani kateuden tunnetta. Mydskaan kirjallisessa aineistossa,
johon olin perehtynyt ilmiota tutkiessani, en ollut térmannyt kateuden
tunteseen. Itsemurhamenetys vaikuttaa perheen sisaisiin suhteisiin, ysta-
viin ja tyotovereihin. Valitettavan usein l&heisen itsemurha erottaa ja
eristaa laheisia toisistaan. Aikaisempi tuki- ja lahiverkosto voi muuttua

vallan, tai ihminen voi jaada taysin yksin.

Keskustelimme ryhméssa hapedan ja syyllisyyden tunteista, jotka liittyvat
tahan ilmi6on vahvasti. Iltsemurhan tehneen léheiset ovat usein myos to-
della ankaria itselleen ja rankaisevat itsedan erilaisin tavoin, esimer-
kiksi eristaytymalla muista ihmisist&, koska kuvittelevat, etteivat ole an-

sainneet mitédn hyvaa. Itsemurhan tehneiden l&heiset tuntevat paljon
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syyllisyytta asioista ja tapahtumista, joista he eivét ole olleet vastuussa
tai tietoisia. Itsemurhan tehneiden l&heiset tarvitsevat todella paljon it-
semyotatuntoa vahvistavia asioita. Yksi ryhméalainen kertoi, kuinka han
oli lakannut sydmasta ja oli alkanut oksentamaan laheisensd menetyksen
jalkeen, lisaksi han nukkui kylméalla kovalla lattialla, ja rankaisi nain
itsedan laheisensa tekemasta itsemurhasta.

Talla ryhmakerralla mukana oli myds kosketus ja hieronta. Ryhmalaiset
kertoivat kuinka nauttivat ohjaamistani harjoituksista ja kuinka tarkeaa
kosketus on. Usea ryhmél&inen kertoi kaipaavansa kosketusta, ja kuinka
heilla ei ole ketdan, joka koskettaisi. Ryhmassa keskusteltiin kosketuksen
merkityksesta ja vaikutuksista, ja tiedostettiin, miten kosketus vaikuttaa
kokonaisvaltaisesti ihmisen terveyteen. Kosketus tuntui lievittavan suru-

tuntemusta.

Kasvolihasten hellittdmisharjoitus sai myds positiivista palautetta ja
ryhmalaiset tekivat tarkeita kehollisia huomioita. Monet ihmettelivét,
kuinka heidéan kasvolihaksensa olivat todella jannittyneet, mutta he eivat
olleet huomanneet tata ennen harjoitusta. Itku ja kyyneleet ovat keholli-
suutta. Ryhmassa kerrottiin, kuinka on purtava hammasta yhteen ja pi-
dateltava itkua julkisilla paikoilla. Jos joku esimerkiksi kysyy kaupassa,
“Mitd sulle kuuluu tai miten voit?”’, on helpompi sanoa, ettd “lIhan hy-
Vvaa.”, kuin oikeasti kertoa mitd kuuluu. Toinen ei ehkd olisikaan valmis
kuulemaan, mita minulle kuuluu ja ahdistuisi. Harjoituksen jalkeen mo-
net ryhmalaiset kertoivat myds, ettd ovat huomanneet nakénsa sumentu-

neen tai huonontuneen menetyksensa jalkeen.

Erds ryhmdn jdsen esitti ryhmdssd “‘faktatietona” voimakkaasti ja vah-
vasti oman kdsityksensd, ettd on olemassa “itsemurhageeni”. Ryhmdn
jasen oli saanut aikaisemmilla puheillaan ohjaajissa tunteen, ettd han
on lukenut paljon ja on hyvin koulutettu. Puheidensa tueksi, tdméa ryh-
malainen antoi usein esimerkkeja kirjallisista lahteistd. Ryhméan ohjaa-
jana huomasin taman ryhmalaisen esittdman vaitteen aiheuttavan toi-

vottomuuden- ja ahdistuksentunnetta sekd levottomuutta ja
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jahmettymista muissa ryhmalaisissa. Ryhmanohjaajana joiduin jatku-
vasti arvioimaan osallistunko vuorovaikutukseen, ja jos osallistun, niin
miten teen sen. Tunsin, etté nyt minun oli tdssa kohtaa tehtava valiintulo
eli ns. interventio. Minun oli ohjaajana vélitettava ryhmalaisille turval-
lisuudentunnetta ja toivoa. Halventad turhaa pelkoa. Ryhman sisalla
saattoi siis tuntea ja kokea kuinka monet miettivat hiljaa ja muutamat
ddneen, ettd “hdnelld tai heiddn suvussaan on varmasti itsemurha-

’

geeni”.

Ryhmdldisen “‘faktatieto” muutti taas suunnitelmani. Tamd asia oli niin
tarked, etta siihen paatin kayttaa aikaa, vaikka se oli taas jostain muusta
pois. Onneksi olin perehtynyt itsemurhailmioon perusteellisesti. Olin lu-
kenut paljon luotettavista lahteisté ja tutkimuksista itsemurhasta, enka
ollut missddn niistd tormdnnyt “itsemurhageeniin”. Rauhoittelin tdilld
tiedollani ryhmalaisia. Vaitteen esittanyt tahtoi silti pitda nakemykses-
taan ja kasityksestaan kiinni. Tama vahvasti esitetty vaite jai mietitytta-
maan minua. Paatin selvittda asiaa kotiinpaastyani. Kotona hain tietoa
itsemurhageenista ja 16ysin minun tietoani tukevaa tietoa eri lahteista.
Taman ryhmakerran jalkeen ei jaanyt epaselvyytta siita, etteikdé ryhma
olisi nyt ryhmaytynyt. Ryhmaéssa keskusteltiin luottamuksellisesti ja avoi-

mesti.

4. ryhmaékerta

Taman ryhmékerran aiheena oli rentoutuminen. Kerroin ryhmassé rentoutumisen vai-
kutuksista ja jaoin ryhmaléisille tdstd omat monisteet. Ryhmal&iset kertoivat ryhméssa
omia rentoutumiskeinojaan. Muistutin ryhmaldisid myos siitd, ettd olemme ryhmaén
puolivélissa. Ohjasin erilaisia hierontaharjoituksia ja teimme yhdessa mindfullness-
harjoituksen CD:n avulla. Ryhmadssa kaytettiin muun muassa nystyréapalloja ja helmié

rentoutumisvélineind (Kuva 1.).
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Kuva 1. Puheenvuoro- ja rentoutumisvalineita.

Havaintopaivakirjani huomioita

Edellisen kerran kotitehtavan purku heratti hyvaa keskustelua ryhmassa.
Kotitehtéava Kirje tulevaisuuteen itselleen oli koettu vaikeaksi harjoi-
tukseksi. Monelle oli vaikea tehda itselleen kirjetta tulevaisuuteen, koska
elettiin vai hetki ja péiva kerrallaan. Itsemurhan tehneen laheisen tur-
vallisuudentunne hajoaa itsemurhamenetyksen johdosta. On vaikea luot-
taa tulevaisuuteen ja tehda pitkan ajan suunnitelmia. On koettu kammot-
tavalla tavalla, kuinka kaikki voi muuttua hetkessa. Itsemurhan tehneen
laheinen menettaa hallinnan tunteen itsestaan ja elamastaan. Tata hal-
linnantunnetta voidaan vahvistaa harjoituksilla pienin askelin, mutta
helposti ja nopeasti se ei kdy. Kirje tulevaisuuteen harjoituksen purussa
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sanottua: “Eldn pdivin kerrallaan.” “Vaikeaa tehdd pitkdn tahtaimen
suunnitelmia omien kokemusten ja sairauksien vuoksi.” “Haluaisin eldid
miellyttavassa ymparistossa, miellyttavien ihmisten keskella.” “Odotan
tulevaisuuden olevan merkityksellistd.” “Haluaisin olla naimisissa.”

)

“Tarvitsen asennemuutosta. ” “Olipa hirveitd aikoja, mentiin ldpi.’

Rentoutumisharjoituksia kommentoitiin ndin: “lhana, rentouttava.”,
“Ei pysty nauttimaan, kun pelk&a sen loppuvan.” “Hengitin pohjia myo6-

ten.”, “Ei toimi minulla.” “Superrentouttavaa.” “Uusi kokemus. ”.

Ohjaamassani ryhmassa on useampi ihminen, jotka ovat menettaneet
useamman kuin yhden laheisensa, laheisen itsemurhan kautta. Onkin to-
dettu, ettd itsemurhan tehneen l&heisell& on itsellaéan suuri alttius tehda
itsemurha. Ryhmaléainen, joka oli esittanyt aiemmin, ettd on olemassa
“itsemurhageeni”, otti asian uudestaan esille. Hanelld tuntui olevan
tarve puhua ja kasitella asiaa. Tunsin, ettéd ryhma tuli tasté heti levotto-
maksi. Ohjaajana tein lempedsti, mutta jamakasti valiintulon ja esitin
vahvistusta omalle tiedolleni ja ndkdkannalleni. Kerroin, ettd olin selvit-
tdanyt asiaa ja tdllaista “itsemurhageenid” ei ole meiddn kohderyhmadil-
lamme. Meilla kaikilla ja meidan perheenjasenillamme on siis toivoa.
Me kaikki emme tee itsemurhaa. Esimerkiksi Duodecimin Terveyskirjas-
tosta lukemalla selviad, etta itsemurhageenista puhutaan geeniterapian
yhteydessa sydpahoidoissa. Kasvatustieteiden tohtori Tuula Uusitalo
kirjoittaa kirjassaan Yli mahdottoman, kuinka itsemurhan geneettisesta

periytyvyydesta luovuttiin vasta 1940-luvulla (Uusitalo 2006, 28).

Valitettavasti ihmisten asenteet, ja uskomukset muuntuvat kansan kes-
kuudessa usein “faktatiedoksi”. On huomionarvoista, ettd ymmdrtdd
ndiden samojen uskomusten vaikuttavan myos itsemurhan tehneiden I&-
heisten keskuudessa, ei vain ulkopuolisten. Olin helpottunut, etta olin et-
sinyt ja loytanyt vahvistusta omalle tiedolleni. Pystyin esittdamaan kan-
tani vahvemmin, kun minulla oli milla perustella asiaa. Valiintuloni pa-

lautti ryhmaan turvallisuuden- ja toivontunteen. Tdma ryhmakerta osui
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maailman itsemurhien ehkaisypaivaksi. Ajattelin, etta tein tanaan tar-

kedd itsemurhien ehkaisytyota.

Tunnemme molemmat ohjaajat, etté meilla on todella hieno ryhma. Ryh-
massamme on turvallinen ja luottavainen tunnelma. Ohjaajaparini ker-
toi, ettei missdan muissa Surunauhan vertaistukiryhmissa ole naurettu
nain paljon kuin meidan toiminnallisessa vertaistukiryhméassamme. Li-
saksi huomasimme, ettd eraan ryhmalaisen puhetyyli oli muuttunut rau-

hallisemmaksi.

5. ryhmékerta

Taman ryhmékerran aiheina olivat suru ja hengitys. Pidin alustuksen hengityksesta ja
sen vaikutuksista. Keskustelimme ryhmassa: miten suru vaikuttaa hengitykseeni, mi-
ten mina hengitan, miten oloni muuttuu, jos vain hengitan. Ohjasin erilaisia hengitys-
harjoituksia ja purimme harjoitukset ryhmassé keskustellen. Télle kerralle jokainen toi

menetetyn ldheisensa valokuvan ja vei valokuvan vuorollaan poydalle. Sytytimme

my0s kynttilan menetetyille laheisillemme (Kuva 2.).

Kuva 2. Kynttilat menehtyneille laheisillemme.
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Havaintopaivakirjani huomioita

Olen jo useasti kiitellyt rynmél&isia aktiivisesta osallistumisesta ja sitou-
tumisesta ryhmaan, niin tadnaankin. Erityisesti asahi-harjoitus ja vatsa-
palleahengitys-harjoitus saivat paljon positiivista palautetta ryhmassa.
Harjoitukset koettiin vaikuttaviksi. Ryhmalaisilta tuli huomioita ja oival-

luksia, miten liikunta ja liike muuttaa, kun siihen liitetdédn mukaan hen-

gitys.

Valokuva-harjoitus herkisti ryhmalaisia ja sai meidat ymmartamaan,
mika meitd kaikkia yhdisti ja, mika kaikkia edesmenneita laheisiamme
yhdisti. Péydalla olevat valokuvat ja kynttilat olivat vaikuttavia. Hetked
ja tunnelmaa on vaikea kuvailla. Meité yhdisti sama kokemus. Olimme
vertaisia. Menetyksemme konkretisoitui kuvien myota kaikille. Ymmér-
simme toisiamme ilman sanoja. Seisoimme hiljaa ringissa ja koimme
suurta yhteenkuuluvuuden tunnetta. Niin kuin yksi ryhmdldinen sanoi:”
Ei ikin& uskoisi, mik& naita kaikkia ihmisid yhdistaa. ”, josta toinen jat-
koi: "FEi ikind uskoisi, mikd meitd kaikkia yhdistid tdssd poydan ympa-

rilla.”.

Ryhmdinjdsen, joka halusi puhua itsemurhageenistd” otti asian jalleen
puheeksi. Mutta nyt ryhmal&inen halusi pyytad minulta ja koko ryhmalta
anteeksi esittamaansa vaitetta ja sen tuomaa ahdistusta. Ryhmalainen
oli kiitollinen, ettd olin ryhméssa oikaissut hanen vaaran uskomuksensa.
Tama henkild oli oikeasti pohtinut asiaa ryhmékertojen valilla ja lopulta
oivaltanut itse asian. Muutos tapahtuu hitaasti ja vanhoista uskomuk-
sista on vaikeaa paastaa irti. Asiat taytyy itse sisdistaa, ettd se muuttuu
ymmarrykseksi. Voi kuinka olin onnellinen tdméan henkilon oivalluk-
sesta! Koko ryhmaan tuli ilo ja valo, ja tunnelma vapautui. Meilla kaik-

killa on toivoa.

Eras ryhman jasen kertoi, ettéa tuntee ja kokee ryhmamuotoisen kuntou-
tuksen positiiviseksi, vaikka ei ole ikina aikaisemmin osallistunut mihin-

kaan ryhmaan. Hanen elekielensa asiaa kertoessaan kertoi enemmaén
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kuin tuhat sanaa, ja se tuntui ohjaajasta hienolta. Ryhmassa on tosi tur-
vallisen tuntuista. Tunnelma oli tosi hieno. Kukaan ei halunnut lahte&

pois, vaikka aika oli jo loppunut.

Sain ihanaa palautetta toiselta ohjaajalta, kun han kertoi, ettd ohjaan
tosi hienosti ja osaan kauniisti rajoittaa yhta ryhmalaista. Taméa ryhma-
lainen puhuisi muuten hirveasti ohi aiheen ja veisi ndin paljon aikaa ja
tilaa ryhmassa. Lisaksi han aikaisemmin yritti toistuvasti keskeyttaa toi-
sia ryhmalaisid. Nyt se on vahentynyt. Ohjausta ja viestintaa tapahtuu
sanallisesti ja elekielella sek& &anenpainolla.

Ryhmalaisten kertomaa:

“Luin tyttdreni pdivikirjan. Tuli hyvd mieli. Lukeminen toi lohdutusta. ”
“Kuuluu parempaa kuin ennen, sain vastauksia kysymyksiin, joita olen
miettinyt.” “Nostin tinddn kddet pystyyn.” “Silittelin koiraa. Sain koi-
rasta voimaa.” “Palasin toihin sairasloman jdlkeen, ristiriitainen olo,
paatoksenteko vaikeaa.” “Omakuva pielessd.”

Hengitysharjoituksista ryhmalaisten sanallinen palaute: “Onnistuin es-
tdmaan paniikkikohtauksen hengitysharjoituksella.” “Voitaisiin parem-
min, jos hengitettaisiin kuin lapset.” “En pystynyt keskittymddn.”
“Uloshengitys, mielikuva aalloista tuntui hyvalta. ” Asahi harjoituksesta

tykdttiin “Tuntui oikeasti hyvdltd.” “Ldhti veri kiertdmdcdn, tuli lam-

min.” “Hengitys+liike tuntui hyvdltd.”

“Viime ryhmdn jdlkeen nukuin hyvin.” “Aloin kirjoittamaan pdivdkir-

2 2999 ]

jaa.” “Olen kdynyt lenkilld.”” Yritin meditaation avulla nukkua.’

2999

“Olen kuunnellut kotona mindfulness harjoituksia.” ”Olen yrittdnyt
yolla herattyani rentouttaa lihaksiani. ” "Olen kuunnellut pianomusiikkia

ja maistellut viinia.” “Alkoholi lisdd ahdistusta.”

6. ryhmakerta

Taman ryhmakerran aiheina olivat voimavarat, voimaantuminen, omien voimavarojen

tunnistaminen ja lisdédminen. Kerroin lyhyesti BASIC Ph-mallista, ja kuudesta
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selviytymiskanavasta. T&ma on psykoterapeutti Ofra Ayalon -malli. Kerroin eri miné-
kéasityksista ja erilaisista vahvuuksista (psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen, emotionaa-
linen, akateeminen eli ammatillinen). Teimme ryhmaéssa erilaisia vahvuus- harjoituk-
sia. Harjoitusten apuna kéytin vahvuuskortteja. Purimme edelliskerran kotitehtévén.
Talla kerralla kysyin ryhmaldisten omia toiveita seuraavalle kerralle. Kotitehtavaksi
jaoin kotitehtdvamonisteen. Kotitehtdvassa piti havainnoida ja kirjoittaa: Miten suru
vaikuttaa hengitykseeni, miten miné hengitan, miten oloni muuttuu, jos vain hengitan?
Toinen tehtdva oli Kirjoittaa mita selviytymiskeinoja on kéyttanyt selviytyédkseen tasta

traumaattisesta kriisista? Tehtédvéana oli my0s yrittdd tunnistaa ne keinot, joita ei ole
kayttanyt.

Havaintopaivakirjani huomioita

Yhdelle ryhmal&iselle tuli tydeste ja han ilmoitti, ettei tule tandan ryh-
maan. Ryhmasséa on ilmoitettu hyvin poissaoloista. Ryhmassa on avoin
ja turvallinen ilmapiiri. Ryhmal&iset myos kysyvat heti, jos joku ei tule
paikalle, ja osoittavat etta valittavat toisistaan. Huomaan mygs jonkin-
laista kuohunta vaihetta ryhmassa. Ryhmal&iset tarvitsevat jamakampaa
ohjausta. Joudun ystavallisen jamakasti pyytamaan noudattamaan teh-

tavan antoa, ettd pysymme aikataulussa

[lokseni ryhmalaiset toivoivat seka toiminnallisia harjoituksia ettéa kes-
kustelua. Ryhmassa esitettiin toiveiksi mielikuvaharjoituksia ja keskus-
telutoiveiksi esimerkiksi: Mita hyvaa tasta kriisista on seurannut tai voi
seurata? Toinen keskustelutoive oli: Miten menetykseni on muuttanut
minua positiivisessa ja negatiivisessa mielessa? Ohjaajan toive oli, etta

tehdddn seuraavalla kerralla yhdessd “Voimavarasalkku”.

Ryhmassa kerrottua:

’

“Ndin ensimmdisen kerran unta ldheisestdni.’

G«

“Hengitysharjoituksia olen tehnyt.” “Olen tehnyt mindfulnessharjoi-

tuksia.” “Olen huolissani lapsistani.” “Olen kirjoittanut runoja yksinai-
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runoja. Olen herkistynyt.”” “Olen suojautunut niin, etten ole kertonut me-

netyksestani kenellekkaan. ”

7. ryhmakerta

Taman ryhmakerran aiheina olivat ryhmaldisten omat toiveet ja surunhallinnan ja sel-
viytymiskeinojen jakaminen yhdessa ryhmasséd (Kuva 3.). Ryhmassa keskusteltiin
mya0s rajoista, ja niiden merkityksesta omalle selviytymiselle, terveydelle ja hyvin-
voinnille. Ryhmaékerralla purettiin myos kirjalliset kotitehtavat. Yksi tehtavé oli ollut
Kirjoittaa ja pohtia, mika on se syy, joka saa laheisen itsemurhamenetyksesta huoli-
matta elaméaén. Ryhmaéssa pohdittiin selviytymis-kasitettd kahdella viimeisella ryhma-
kerralla, sekd mina pdivanad toipuminen on ryhmaldisten mielestd tapahtunut. Poh-
dimme, voidaanko tassa kontekstissa puhua toipumisesta. Emme toivu flunssasta tai
jostain muusta parannettavissa olevasta sairaudesta. Kotitehtavéksi tuli tayttada kotona
SomeBody®-mittari ja tuoda se ohjaajalle taytettyna lopetuskerralle, seké tehda ko-
tona itse valitsemansa Kupariketun mielikuvaharjoitus. Kupariketun harjoitukset 16y-
tyvét YouTubesta. Ryhmaéléisilta kysyttiin allergioista ja ruokarajoituksista viimeisen
kerran kahvitarjoilua varten. Lisaksi muistutettiin, ettd ryhméa loppuu ensi kerralla.



Kuva 3. Voimavarasalkku.
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Havaintopaivakirjani huomioita

Kotitehtavien purku vei enemman aikaa kuin olin suunnitellut. Jouduin
toistamaan eraalle ryhmaléiselle samat perustelut ajankaytosta ja lope-
tusajasta kuin edellisella kerralla. Pohdin ohjaajaparini kanssa, etta
mista tallainen kaytds mahtoi johtua. Itsemurhan tehneiden laheiset voi-
vat tuntea voimakasta vihaa itsemurhan tehnytta laheistd, yhteiskuntaa,
ammattilaisia ja koko maailmaa kohtaan. Ovathan he joutuneet luopu-
maan myds monista tulevaisuuden haaveistaan, joita heilla oli ennen
kuin kaikki muuttui. Viha tunteena ei kuitenkaan ole vain negatiivinen.

Se my0s suojaa ihmista.

Yksi ryhmal&inen ilmoitti, ettei paése lastenhoito-ongelmien vuoksi ryh-
maan. Sama ryhmaldinen oli viime kerrallakin poissa. Keskustelimme
ohjaajaparini kanssa, ettemme lahde tulkitsemaan ryhmal&isen poissa-
oloja, koska mahdollisia tulkintoja olisi useampia ja tulkintamme voisi

olla vaara.

Pohdimme ohjaajaparini kanssa jalleen kerran, ettd mita voisimme
tehda sille, ettd ryhmalaiset olivat alkaneet jadmaan keskustelemaan
keskenadn ryhman tilaan, vaikka ryhma oli jo loppunut. T&ma supisti
meidan ohjaajien yhteista reflektointiaikaa, jonka olimme suunnitelleet
ryhméan loppuun. Nama ryhmalaisten omat loppukeskustelut olivat li-
saantyneet ryhman ryhmaytyessa. Emme valitettavasti keksineet tahan
ongelmaan hyvaa ratkaisua. Meidan piti huomioida koko konteksti ja

ryhman etu.

Mielenkiintoinen havainto oli myos se, ettd hyvasta tiedotuksesta huoli-
matta parille ryhmalaiselle tuli kuin yllatyksena, ettéd ryhma loppuu ensi
kerralla. Huomasin eroahdistusta yhdessa ryhmalaisessa. Han tiedusteli
jo ryhmél&isten ja ohjaajien yhteystietoja. Sanoin hanelle, etta keskuste-
lemme niisté ensikerralla. Eroahdistusta helpottaa tieto, ettd ryhma ko-

koontuu vaihtamaan kuulumisia viela kerran ensi vuoden kevaana.
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Kokosimme yhdessa kartongille omia surunhallinta-keinoja. Ryhmaélai-
set paattivat, etté lopullista tydtamme kutsuttaisiin Voimavarasalkuksi.
Voimavarasalkun teko vapautti. Ryhmdldiset olivat innostuneita. “Ol-
laan kuin ekaluokkalaiset.” Ryhmdssd pohdittiin selviytymis kdsitettd.
Pdddyimme lopputulokseen, ettd: “Jos pystyy eldmddn, on selviytynyt.”.
Kaikille jai ryhmékerrasta hyva fiilis. Yksi ryhmélainen kertoli, etté héan
voi paremmin ja laittoi Fiilismittarin ensimmaista kertaa hymykasvoi-
hin.

Ryhmassa sanottua:

“Viha ja katkeruus ei ole auttanut. On hyviksyttivd toisen tapa surra.”
“En hyviksy omia negatiivisia tunteitani.” “Minusta on vain selfieitd,
koska kukaan ei ota kuvia minusta.” “Rakkaus olisi ratkaisu.” “Minulla
oli asunto, jossa ei ollut peileja. Purin kynsi&, nipistelin vatsanahkani
mustelmille, kun vihasin itsedni.” “Piti mennd rappusia, kun hississd oli
peili.” “Asioilla myos hyvd ja valoisa puoli. Minulle voidaan kertoa
esim. naapuri kertoi veljensd kuolemasta.” “Tunnistan tunteitani.”
“Kiinteistokauppa niinkuin surevan kohtaaminen. Tulee harvoin ela-

mdssd eteen.”

Min&kasitys-harjoitus sai aikaan paljon naurua ja keskustelua, kun mie-
tittiin omia voimavaroja. Pohdinta ja kirjoitustehtavaan Miksi haluat
eldd, vastattiin ndin: “Uteliaisuus, lapset, rakkaus.” “Ajattelen, ettd jos
teen itsemurhan niin joudun kohtaamaan sen seuraavassa elamassa.”
“Usko parempaan eldmddn.” “Ei dekkarissa saa katsoa viimeiselle si-
vulle kuka on murhaaja. Minun pitaa olla olemassa, etta tiedan mité ta-

pahtuu.” “Odotan uutta aamua.” “Haluan eldd liheisteni vuoksi.”
8. ryhmakerta
Ryhman péaatdskerralla aiheina olivat koonti, palautteet, kehitysehdotukset, kahvitar-

joilu, toivon luominen ja miten voi oppia elaméén surusta huolimatta. Ryhmékerta al-

koi samalla harjoituksella kuin ensimmadinenkin kerta. Toin \Voimavarasalkun



47

nahtaville. Mitd minulle kuuluu juuri tdn&én -harjoitus toteutettiin talla kertaa valitse-
malla kaksi korttia. Toinen kortti kuvasi niita ajatuksia ja tunteita, joita SomeBody®-
ryhmékertojen aikana ja valilla on herannyt. Toinen Kkortti kuvaamaan niité tunteita,
jotka viimeinen ryhmaékerta herétti. Jokainen sai valita Hyvan mielenkortin tai Vah-

vuuskortin.

Yhtena harjoituksena ohjasin mielikuvarentoutuksen. Sitten vertailtiin SomeBody®-
mittarin ensimmaisen mittarin tayttamista toiseen kertaan. Keskusteltiin missé koh-
dissa huomasi muutosta ja missé sité ei ollut tapahtunut. Mitd yhteisissa tapaamisisaa
oli opittu ja mitka asiat olivat mahdollisesti edisténeet ja tukeneet oman kehotietoisuu-
den, mindkuvan, itsetunnon seka tunnetaitojen ja sosiaalisten taitojen kehittymista.
Mietittiin, mitd muutokset kertovat ja miten ryhman jasenet ovat kehotietoisuuden,
tunne- ja sosiaalisten taitojen osalta edistyneet. Suullisen palautteen antamiseen kay-
tettiin paljon aikaa. Jaoin ryhmaléisille Surunauha ry:n materiaalia, jonka jalkeen ryh-

maldiset tayttivat Surunauha ry:n palautelomakkeet.

Kerroin, ettd ryhména kokoonnutaan yhdessa viel& yhden kerran vaihtamaan kuulumi-
sia kevaallad 2019. Lopussa ryhmélaiset jakoivat omasta tahdostaan toisilleen puhelin-
numeronsa. Ryhmaélaisten vastuulle jai mahdollisen oman WhatsApp-ryhmén perus-
taminen. Ryhmalaisille kerrottiin, ettd he voivat olla yhteyksissé ohjaajiin viela ryh-
man jalkeenkin, jos he kokevat tarvetta. Kiitin ryhmaélaisia hyvasta sitoutumisesta ryh-
maén ja osallistumisesta pilottikokeiluun. Lopuksi ryhmé lopetettiin Fiilismittariin,

niin kuin joka kerta aiemminkin.

Havaintopaivékirjani huomioita

Loppusanani ryhmdldisille: “Voimme vaikuttaa omiin ajatus- ja toimin-
tamalleihimme. Voimme harjoittaa keho- ja tunnetietotaitojamme. Tieto
tastd, tuo toivoa, ja tunteen, ettd voimme itse vaikuttaa omaan ela-
maamme. Se on selviytymistd, ettd olimme jokainen nousseet tdnaan san-
gysta, tulleet ryhmaéan, hengitimme ja olimme elossa. Toiminnallisessa
SomeBody®-vertaistukiryhméssa olemme tulleet tietoisiksi erilaisista
selviytymismalleista ja keinoista, joilla voimme lievittda surua ja tuskaa.
Surua ja ikavaa ne eivat vie kokonaan pois, mutta auttavat elamaan

niista huolimatta. Meidan selviytymiseemme ja elaménhallinnan tunteen
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palautumiseemme vaikuttavat meidén oma tahto, toivo ja uudet ajatus-
mallit, ettd huomaamme mitk& toimintatavat eivat edistd hyvinvointi-
amme. Meille on myds tarkeaa, ettd osaamme tunnistaa ja asettaa rajat
itsellemme ja toisille ihmisille. Itsemurhan tehneiden laheisten tulee
my0s tiedostaa ja muistaa itsemyotatunnon, hengityksen, kosketuksen ja

rentoutumiskeinojen vaikutukset omaan terveyteen ja hyvinvointiinsa.

Mindkuvaamme ja pystyvyyteemme voimme vaikuttaa tiedostamalla eri
minakasityksia ja voimavarojamme. Toivo on sita, etti nakee taas vareja
ja kiinnostuu muiden kuulumisista. Menetyksesta ja tasta mielettomyy-
desta olisi tarkeaa Ioytad omalle elamalleen jokin merkitys. Vaikka se,
ettd voi yrittdd auttaa ja tukea muita saman kokeneita. Tassa ryhmassa
olemme tulleet nahdyksi ja kuulluksi. Tassa ryhmasséa olemme saaneet ja
voineet puhua &aneen asiasta, josta muualla vaietaan. Tassa ryhmassa

olemme saaneet kokea, ettd on muita saman kokeneita.

Kukaan tai mikaan ei voi tuoda meidan menetettyja laheisiamme takai-
sin. Voimme yrittdd vaikuttaa siihen, miten suhtaudumme menetyk-
seemme. Omat ajatuksemme joko vahvistavat tai heikentdvat omaa hy-
vinvointiamme- ja terveyttimme. Optimismia ja luottamusta tulevaisuu-
teen voi kehittda (resilienssid). Menetyksestd huolimatta voimme elaa

ihan hyvdd eldmdid, ja meilld on oikeus iloon ja nauruun”.

Ohjaajat saivat lampimat kiitokset ryhmalaisilta.

10 RYHMALAISTEN SELVIYTYMISKEINOJA

Itsemurhan tehneiden ldheiset kertoivat ryhméssa erilaisia selviytymiskeinojaan.
Omaa selviytymista tuki se, ettd sai muistella menetettya laheistaan ja puhua hénesté
aaneen, yhdessa sureminen, lupa néayttda surunsa muille. Ryhmadssa kerrottiin myos

uteliaisuuden, rakkauden, ja toivon tukevan selviytymistd. Liséksi selviytymistd
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lisdadvaa oli, jos oli I6ytanyt elamalleen menetyksestdan huolimatta merkityksen ja

suunnan.

Kysyin ryhmadssd, mika on se syy, joka saa meidat menetyksestimme huolimatta ela-
maan ja mitd selviytymiskeinoja jokainen oli k&yttanyt kriisista selviytymiseen. Mi-
nulle vastattiin muun muassa: usko, ihme, haluaa ng&hda mité elama vielé antaa, ute-
liaisuus, omat lapset, laheiset, koira, luonto, ty®, musiikki, matkustelu, valokuvat ja
videot laheisestd, vertaistuki sururyhmassé ja netissd, sairausloma, ladkkeet, alkoholi
sekd usko kohtaloon. “Hdnen eldmdnsd kuului mennd niinkuin se meni. Sen ymmdir-
tdminen ja hyviksyminen on auttanut selviytymddn.” Lisad kokeiluun osallistuneiden
selviytymiskeinoista voi lukea ryhmassa yhdessé tehdysta VVoimavarasalkusta, johon
kaikki saivat kirjoittaa omia keinojaan (Kuva 3.). Keinoja loytyi paljon. Selviytymis-
keinoiksi mainittiin muunmuassa: Nauru, ystavat, osallistuminen, liikunta, oma tahto,
sisu, kirjoittaminen, lukeminen, rituaalit, rentoutuminen, hengitys, hyvaksytyksi tule-
minen, meri, sauna, asiasta puhuminen, rajat, rukous, rytmit, uni, fyysinen laheisyys,
kosketus, anteeksi antaminen ja itsemyotatunto. Ryhmassé puhuttiin myos, etté itse-
murhan tehneen l&heisill& on lupa iloita ja nauraa aina kun se on mahdollista. Siten saa

taas voimia suremiseen ja elamiseen.

Erilaiset rentoutumiskeinot auttoivat myds selviytymaan surun kanssa. Harjoittelimme
ryhmassa rauhoittamaan mieltdmme ja kehoamme hengityksen avulla, hengityksen ja
liikkeen avulla, kosketuksen ja hieronnan avulla, ja erilaisten mielikuvaharjoitusten
avulla toisinaan musiikkia apuna kayttden. Kaytimme harjoituksissa helmia ja nysty-
rapalloja rentoutusvélineinad (Kuva 1.). Omaa hengitystaan pystyy itse saatelemaan, ja
sitd kautta itse vaikuttamaan, ja rauhoittamaan ja tasapainottamaan omaa olotilaansa.
Ryhméssa monet kertoivat surunsa vaikuttavan hengitykseensa niin, etté he saivat hy-
perventilaatio- tai paniikkikohtauksia. Yksi ryhmél&inen oli tehnyt huomion, etté suru
hidasti h&nen hengitystdan. Erds ryhmaldinen oli havainnut, ettd suru oli vaikuttanut
h&nen hengitykseensa niin, ettd hanen astmansa oli pahentunut. Helpompaa oli huo-

mata, ettd suru oli painanut ryhdin kumaraan ja saanut askeleen hidastumaan.

Kaikki eivat kokeneet uskontoa omaksi selviytymiskeinokseen. Muutama ei vieldk&an
tiennyt haluaako eldd edes l&heistensé vuoksi. Itsemurhan tehneen l&heinen elda péivan

kerrallaan, eiké jaksa tai uskalla miettié tulevaa. Vaikka kuolema puhuttelisi ja kutsuisi
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itsemurhan tehneen laheistg, tuli kommentteja, ettd omien lasten vuoksi on pakko yrit-
t&& jaksaa, koska he eivat kestdisi uutta menetystd. Huomionarvoista oli mygs kom-
mentti, jonka lausui ihminen, joka oli menettanyt laheisensé yhdeksén vuotta sitten: ”
Mielestani aika ei ole muuttanut suruani, sen kanssa vaan on opittava elamaan. Aika
ei ole auttanut. ” Seuraavaksi siteeraan ryhmaldisten suullisia palautteita ryhmén lope-

tuskerralta (Kuvio 1.).
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“Olen saanut rohkeutta el&é eteen- “Olen oppinut hemmottelemaan itseini” “Tunteiden tunnistaminen helpottunut. Suru

péin” “Lihden opiskelemaan lihihoitajaksi” kulkee seliissd, jaksan kantaa siti paremmin.”

“Olen ollut mukana omien “Olen voinut olla rehellinen. Ei ole tarvin- “Puoliso sanonut kotona,

voimavarojeni mukaan. nut olla reippaampi kuin olen ollut “ ettd ryhmd on tehnyt minulle hyvii”

Olen ollut erittain sitoutunut, “Kaikkea ei voi kontrolloida, “Olen tilannut peiliin tarran: Hopé Hopo olet

vaikka en ole jaksanut tulla harjoittelen siti” suloinen”

Jjoka kerta paikalle” “Elimdssdni on asioita, jotka ovat hyvin” “Surun voi antaa tulla, kun tietid ettd sille voi

“Olen oppinut antamaan anteeksi” “Kosketus tuntunut hyvilti” tehda jotain. Tunteet tulee, mutta niiden kanssa

“Osaan eldytyd toisten asemaan. “Harjoitukset olleet hyvid ja avartavia” pérjia.”

Olen oppinut empatiaa” “Liike auttanut, kehossa tuntunut parem- »Jaan kaipaamaan hymyji”

“Autan toisia” malta” “Naurun otan mukaani,

Kuvio 1. Suullinen palaute ryhmén lopetuskerralta.
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11 TULOKSET JA JOHTOPAATOKSET

11.1 Ryhmaén arviointimittarit

Arviointimenetelmind k&ytin ryhméssa Fiilis- ja SomeBody®-mittareita, ohjaajien ha-
vaintoja (haastattelu/havainnointi) sek& rynmaldisten omia havaintoja ja kokemuksia,
joita ohjaajaparini Kirjasi ylos ryhmékerroilla. Fiilismittaria kdytettiin jokaisen tapaa-
miskerran alussa ja lopussa. SomeBody®-mittaria kaytettiin, kun ryhma alkoi ja lop-
pui. Arvioinnissa on hyddynnetty ryhmassa annettuja kotitehtavid, jotka ovat auttaneet
ryhmaél&isia pohtimaan ja jdsentdmadn asioita tai saamaan uusia ajattelutapoja ja oival-
luksia. Tarkeinpind mittareina pidan ryhmalaisilta saamaani sanallista palautetta ryh-

maékerroilta ja kirjallista palautetta rynméatoiminnan lopussa.

11.2 Fiilismittari

SomeBody®-ryhmatoimintaa mitataan Fiilismittarilla. Fiilismittari saa ihmisen pysah-
tymaan miettim&an omia tunteitaan ja tunnetilojaan. Mittari antaa ohjaajalle tietoa ryh-
maldaisistd. Taman tiedon avulla hdn voi suunnitella kdynnissa olevaa ryhmakertaa ja
suunnitella paremmin seuraavaa ryhmakertaa. Fiilismittari taytettiin jokaisen ryhma-
kerran alussa ja lopussa. T&ma tapa toi rytmia ja turvallisuudentunnetta ryhmaélaisille.
Fiilismittarina kaytin tunnetiloja kuvaavia kasvoja, joita oli nelja erilaista. Mittaria
analysoidessani numeroin kasvot 1 = paras fiilis, hymy korvasta korvaan, 2 = pieni
hymy, 3 = viivasuu ja 4 = suupielet alaspéin, matalin fiilis. (Kantonen, Keckman &
Vaininen 2017, 42-44.)

Osallistujaméara vaihteli hieman. Olen poistanut tastd mittarista yhden osallistujan,
joka joutui keskeyttdmaan ryhman kokonaan tyonkuvansa muuttumisen vuoksi. Mit-
tarin on tayttanyt viisi ryhmalaisté kahdeksan ryhmakerran alussa ja lopussa, yksi ryh-
maldinen on tayttanyt mittarin viiden ryhmdkerran alussa ja lopussa, joten sain yh-

teensd tarkasteltavaksi 45 tulosta. Fiilismittarin arvot pysyivat samana, laskivat tai
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nousivat ryhmakerran aikana. Fiilismittarin vastauksista alku- ja loppufiilis séilyivat
samana 20:ssa vastauksessa. Mielialan laskua yhdelld kasvokuvalla oli viidessa vas-
tauksessa. Mielialan nousua yhden kasvokuvan verran oli 11:ssé vastauksessa ja kah-
den kasvokuvan nousuja yhdeksassé vastauksessa. Mieliala kohosi vastauksissa yh-

teensd 20:ssd vastauksessa 45:sté vastauksesta (Kuvio 2.).

Fiilismittarin tulosten kehittyminen ryhmaén edetessa loppukertoja kohden: Osallistuja
A:lla mieliala oli 1ahes alusta loppuun mittarilla mitattuna paras mahdollinen. A oli
erittain positiivinen ryhmaléinen. B:11a mieliala oli nousujohteinen ryhmén alusta lop-
puun. C:114 mieliala laski ensimmaéiset kolme ryhmaékertaa ja sen jalkeen mieliala lahti
valillla paranemaan, kunnes lopetuskerralla mieliala oli taas sama kuin ryhmén alka-
essa. Pohdin, ettd tdima ryhmaldinen koki mahdollisesti eroahdistusta ryhman loppu-
misen vuoksi. D:11a mieliala mittarilla mitattuna oli kaikista matalin kaksi ensimmaéista
kertaa, jonka jalkeen mieliala selkeasti parani loppuun. E:lla mieliala mittarilla mitat-
tuna oli ryhman alkaessa lahes matalin, mutta ryhmén puolivalin jalkeen mieliala oli
aina paras mahdollinen ryhman lopettaessa. Ryhman loppuessa kokonaan E:n mieliala
oli mittarilla mitattuna paras mahdollinen. F:11a mieliala oli ryhman alkaessa ja loppu-
essa ldhes sama, mielialan pient& nousua oli valissé havaittavissa. F osallistui viisi ker-
taa ryhmaan, kun A, B, C, D ja E osallistuivat ryhmaan kaikki kahdeksan kertaa. Ta-
man mittarin perusteella suurimmalla osalla ryhmaéléisten mieliala nousi tai pysyi sa-

mana ryhman aikana.

Toista kuviota (Kuvio 2.) varten irrotin vain alun ja lopetuksen arvot erillisiin taulu-
koihin. Ensimmadisessa kuvassa nakyvat Fiilismittarin aloitukset ja toisessa kuvassa
lopetukset. Kuviota luetaan niin, ettd mit4 leveampi vérillinen alue kullakin osallistu-

jalla on, sitd matalampi mieliala tai fiilis.
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Fiilismittari lopetus

1 kerta 2 kerta Skerta 4dkerta 5Skerta Gkerta Tkerta Bkerta
0

10
12
14

16

Nzl Eb2 mc? md2 me? mf2

Kuvio 2. Fiilismittari, vasemmalla aloituskertojen fiilis ja oikealla lopetuskertojen fiilis.
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Tulokset:

Kun kuvat ovat rinnakkain, nakyy selkeésti, etta Fiilismittarin tulos muuttui useam-
malla osallistujalla my6nteisempédéan suuntaan ryhmén edetessd. Kuvioissa on néhté-
vissé ryhmaldisten sen hetkiset mielialat. Tulokset ovat niissa samoja, joita sain ha-
vainnoimalla ja haastattelemalla ryhmaléisid. Ryhma tuki ryhmaldisten selviytymisté,
ja ryhmaldisten uskomusten muuttuminen, omien selviytymiskeinojen tiedostaminen
SomeBody®-menetelmélla ja vertaistuella paransivat osallistujien mielialaa. Fiiliksen
muutokset nakyivat muutamalla osallistujalla mielialan laskuna viimeisella ryhmaker-

ralla. Tulokset ovat selitettavissa eroahdistuksella, joka syntyi siitd, ettd ryhmatoiminta
loppui.

11.3  SomeBody®-mittari

SomeBody®-mittari on arviointilomake. Lomakemittarissa henkil6 arvioi omaa ke-
honkuvaansa, kehotietoisuuttaan, tunnetaitojaan ja vuorovaikutustaitojaan. Mittari on
jaettu kolmeen osaan. Ensimmaisessé osassa mietitdadn kehollisuuden tunnistamista ja
hallintaa. Toisessa osassa kysytadn omien tunteiden tunnistamisesta ja ilmaisemisesta
javiimeisessa osiossa pohditaan ja tunnistetaan omia vuorovaikutustaitoja ja ryhmassé
toimimisen taitoja. Mittarissa on 39 kysymystd, joista osassa on a- ja b- kohtia. Naissa
moniosaisissa Kysymyksissé arvioidaan omia taitoja tutussa ympéristossa tuttujen seu-
rassa sekd tuntemattomien seurassa oudoissa paikoissa. Arviointia mitataan asteikolla
ykkosestd kymmeneen. 0 merkitsee sitd, ettei tunnista taitoa itsessaan lainkaan ja 10
kuvaa parasta osaamisesta. Jokaisen osion lopussa on avoin kysymys, johon voi vas-

tata omin sanoin. (Kantonen, Keckman & Vaininen 2017, 44-45.)

SomeBody®-mittari taytettiin ensimmaisen ryhmékerran jalkeen kotona. Mittariin
vastaamisen kautta selvidd helpommin kuin selittdmalld, mistd SomeBodyssa on kyse.
Toiseksi viimeisella kerralla annoin mittarin kotitehtavaksi ja pyysin tuomaan sen tay-
tettynd viimeiselle ryhmaékerralle. N&in s&&stimme aikaa muihin harjoituksiin tapaa-
miskerroilla. SomeBody®-mittarit kertoivat sekéd ryhmaéléisille ettd minulle ohjaajana,
miten ryhmal&isten kehotietoisuus, tunne- ja vuorovaikutustaidot olivat ryhman aikana

kehittyneet ja missa ryhmaélaisten olisi hyva kehittya jatkossa lisé. Tassé kontekstissa
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nain, ettd arviointilomake toimi itsessadn hyvéana harjoituksena ja laadullisena mitta-

rina.

Erds esimerkki SomeBody®-menetelman vaikutuksesta ja vaikuttavuudesta on kun-
toutuja ”X”. Kuntoutuja kertoi, ettd han koki olevansa aktiivinen kuntoutuja toimin-
nallisessa SomeBody®-vertaistukiryhmassa ja saavansa sieltd enemman tukea ja kéy-
tdnnon keinoja jaksamiseensa ja kuntoutumiseensa kuin paivasairaalasta. Paivésairaa-
lassa han koki, ettd hantd kohdeltiin vain potilaana. Han koki olevansa hoidon kohde,
ja ettd hoito keskittyi 1&hinnd oireiden poistamiseen ja seuraamiseen ladkityksen
avulla. Toiminnallisessa SomeBody®-vertaistukiryhmdasséd hanen osallisuuden- ja
oman toimijuuden tunteensa kasvoivat. Lisaksi hén teki paljon huomioita omasta ke-
hostaan. Han tiedosti paremmin, miten suru oli vaikuttanut haneen kokonaisvaltaisesti,

ei vain psyykkisesti. “Suru tuntuu seldssd, jaksan kantaa sitd paremmin”.

Tulokset: Omien tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen, vuorovaikutustaitojen ja
ryhmassa toimimisen taitojen tunnistaminen seka kehollisuuden tunnistaminen ja hal-
linta olivat omien havaintojeni ja ryhmaldisten havaintojen mukaan muuttuneet ryh-
maldisilla. Parhaiten vaikuttavuutta ja muutosta kuvaa kuitenkin ryhmaldisten oma ar-
viointi ja kommentit, kun keskustelimme ja vertailimme, olivatko he huomanneet 1. ja
2. mittarin vastauksissaan jotain muutoksia. Ryhméldiset kertoivat: "Tunnistan nyt

9«

tunteet kristallin kirkkaasti, mutta ilmaiseminen on vaikeaa.” “Tunnistan ajatuksiani,

G«

tieddn mistd ne johtuu.” “Tunteiden tunnistaminen helpottunut. Suru kulkee seldssd,
Jjaksan kantaa sitd paremmin.” Ryhmaléiset kertoivat tayttdneensa toisen mittarin no-
peammin, ja ettd se oli ollut helpompi tayttdd. Tama kertoo siitd, ettd ryhmalaisten
omien tunteiden tunnistaminen oli parantunut. Kokeiluni antaa suuntaa sille, kuinka
SomeBody®-menetelmé toimii itsemurhan tehneiden l&heisten vertaistukiryhmén oh-

jausmenetelmaéksi.

11.4 Havaintoja SomeBody®-menetelman vaikuttavuudesta

Suullisessa palautteessa ja kirjallisessa kotitehtavéssa erds kuntoutuja toi esille, etta
hén tiedosti selkedsti, mitkd h&nen vanhoista toimintatavoistaan eivét olleet yhtdan
auttaneet hanté selviytymé&én surussaan. Siksi han péatti padstaa niisté irti. Han tiedosti

paremmin omat surureaktionsa, ja mitd karsimystd hén oli aiheuttanut l&heisilleen
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omalla toiminnallaan. H&n myonsi tunteneensa vihaa laheisiadn kohtaan seka syyllis-
taneensé heité laheisensa itsemurhasta. Tadman tiedostaessaan han tunsi hapead omasta
toiminnastaan. Oli erittdin suuri luottamuksen osoitus koko ryhmé&é kohtaan, ettd han
kertoi huomiostaan ryhmaéssa. Tallaisista huomioiden ja oivalluksien jakamisesta koko
ryhma voi oppia. Olen kirjannut havaintopéivékirjaani osallistujan toteamuksen:

“Puoliso sanonut kotona, ettd ryhmd on tehnyt minulle hyvdd”.

SomeBody®-menetelmén vaikutukset huomataan l&hiymparistdssa. Menetelma auttaa
tiedostamaan, mitk& opituista selviytymiskeinoista toimivat, ja mitka eivat toimi. Uu-
sien ndkukulmien ja oivallusten vaikutukset nakyvat vuorovaikutuksessa ja ihmissuh-
teissa vuorovaikutustaitojen paranemisena. Omien ajatustensa ja kayttaytymisensa
tunnistaminen ja ymmartdminen on ensisijaista, jotta voi muuttaa toimintaansa ympé-
ristossa tai tulla paremmin ymmarretyksi. SomeBody®-menetelmé opettaa sanallista-

maan omia tunteita ja reaktioita paremmin myos muille ihmisille.

Kokeilussa tuli esille, ohjaajien ja osallistujien havaintojen ja palautteiden perusteella,
ettd SomeBody®-menetelm& vaikutti myds vuorovaikutustaitoihin. Ohjaajien teke-
mien havaintojen perusteella kuntoutujat oppivat odottamaan paremmin omaa vuoro-
aan, ja keskeyttivét toisiaan vahemman. Molemmat ohjaajat havaitsivat, ettd erds kun-
toutuja oppi ryhmaéssa hallitsemaan vihantunnetta ja tunteen ilmaisua muiden seurassa.
Hénen puhetapansa ryhmassad muuttui vdhemman aggressiiviseksi ja uhkaavaksi (8a-

nensévy, adnentempo, volyymi, ruumiin elekieli).

Toinen tulkintani on myos se, ettd kyseisen henkilon opittu tapa puhua raskaista me-
netyksistaan, saattoi jossain maarin johtua osittain hdnen ympéristénsa negatiivisista
asenteista, joita han oli kohdannut menetyksiensa jalkeen. Puhetyyli saattoi olla hdnen
vanha selviytymiskeinonsa. Vertaistukiryhmassa hén tuli hyvaksytyksi omana itse-
n&an, jopa siind méaarin, ettd han saattoi luopua opitusta puolustusmekanismistaan.
Olin iloinen, ettd ryhmadssa oli niin hyvéksyvd, turvallinen ja luottamuksellinen ilma-

piiri, ettd ryhmassé uskallettiin ndyttad vahvoja tunteita ja tunteidenpurkauksia.



58

Surunauha ry:n palautekysely
Pyysin ryhmaéléisia tayttamééan Surunauha ry:n palautekyselyn (Liite 3) viimeisella
ryhmaékerralla. Ryhmaléiset olivat idltd&n noin 30 - 70-vuotiaita. Kysymys kohdassa 4

tuli arvioida véitteité Likertin-asteikolla 1-4 (Kuvio 3.).

]
Ryhmaéan on ollut helppo tulla

Ryhmaéan osallistumisen my6té olen saanut
lis44 tietoa aiheesta —

|
Olen saanut apua ohjaajilta

O
Olen saanut vertaistukea mulita osallistujilta "

Ryhmaén osallistuminen on tukenut —E—
toipumistani —_—

0 1 2 3 4 5 6

m Taysin samaa mieltd Jokseenkin samaa mielta

m jokseenkin eri mieltd ~ mt&ysin eri mieltd

Kuvio 3. Ryhmalaisten palautekyselyn vastaukset.

Palautekyselyn kohdassa viisi sai kertoa omin sanoin, mita hyotyéa vertaisryhméaan
osallistumisesta on ollut itselle tai laheisille. Lomakkeisiin vastattiin: “Osaan kdsitelld
suruani paremmin.” “Olen pystynyt kdsittelemddn traumoja.” “Sddnnollisyys, yhtei-

’

sOllisyys.” “Aikaa ajatella itsedni ja hemmottelua, sen opettelua.”.

Kaikki ryhmalaiset vastasivat, ettd ryhman tapaamisissa oli heidan mielestaan kasitelty
oleellisia asioita ja ryhméssa kaytetyt tyoskentelytavat olivat olleet heidan mielestaéan
toimivia. Ryhmaan osallistuminen oli my0s vastannut kaikkien odotuksia. Ryhmalais-
ten mielipide ryhmén toiminnasta kokonaisuutena oli viiden mielest4 erinomaista ja
yhden mielesta hyvaa. Toimintaa arvioitiin Likertin-asteikolla neliportaisesti: huono,

tyydyttavé, hyva tai erinomainen.

Kolme ryhmaéldista kehittéisi toimintaa pidentdmalld ryhmén kestoa ja kaksi liséisi
myo6s ryhmékertoja. Kaikki ryhmalaiset tiesivat, ettd ryhmén muoto oli suljettu, eli
ryhmaan oli ilmoittautuminen ja osallistujat olivat samat joka kerta. Kaikki pitivéat sul-
jettua ryhmaa toimivana. Perusteluina olivat “Tutut ihmiset.” ja “Luottamuksellisuus

’

sdilyi.”.
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Kokeiluun osallistuneiden vastaukset Surunauha ry:n palautekyselyyn ovat saman-
suuntaisia omien ja toisen ohjaajan havaintojen ja tulkintojen kanssa. Ryhméan osal-
listuminen on auttanut jaksamaan muuttuneessa eldmantilanteessa, osallistujat ovat
kokeneet saaneensa vertaistukea, hyotyvansa ryhméaén osallistumisesta ja tunteneensa
yhteisollisyytta. Kaikkien kokeiluun osallistuneiden mielestd ryhmakerroilla oli hei-
dan mielestaan kasitelty oleellisia asioita ja ryhméssa kaytetyt tydskentelytavat olivat
olleet toimivia. Ryhmakerralla, jolloin osallistujat saivat esittdda omia toiveitaan, toi-
vottiin sekd toiminnallisia harjoituksia ettd keskustelua. Tama tukee tulkintaani siit,
ettd toiminnallinen SomeBody®-menetelmé& sopi hyvin ohjausmenetelmaksi itsemur-

han tehneiden laheisille tassa toteutuksessa.

Havaintopaivakirjassani olen useaan otteeseen kertonut, ettd ryhméssa vallitsi turval-
linen ja hyva ilmapiiri ja ryhmaytyminen tapahtui nopeasti. Téta tukee loppupalaut-
teesta saadut vastaukset. Osallistujien mielestd ryhmén toiminta kokonaisuutena oli
ldhes kaikkien mielesté erinomaista ja yhden mielesta hyvaa. Kaikki osallistujat pitivat
suljettua ryhmaa toimivana, tdmakin vastaus tuki omaa tulkintaani. Osallistujien vas-
tauksista oli nahtévissa, ettd ryhma oli pidetty, se koettiin tarkedksi, sinne tuleminen
oli koettu helpoksi. Ryhmassa uskallettiin myds nauraa ja tuntea iloa ilman syyllisyytta
ja ympariston arvostelua. Kokeiluun osallistuneiden suullisesta loppupalautteessa sa-

1

nottiin: “Jddn kaipaamaan hymyjd.” “Naurun otan mukaani, ja hyvin mielen.”.

Ryhma oli onnistunut osallistamaan ihmisia hyvin. Organisoimalla ryhmalle yhteisen
paikan tavata saannollisesti ja ohjatusti, edistin itsemurhan tehneiden laheisten osalli-
suutta, aktiivisuutta, omaa toimijuutta ja pystyvyytta. Liséksi ryhmé paransi osallistu-
jien uskoa tulevaisuuteen. Ryhmaan osallistuminen lisési osallistujissa psyykKkista,
fyysistd ja sosiaalista toimintakykyd. Osallisuutta lis&si myds ryhméssé tehdyt harjoi-

tukset SomeBody®-menetelmalla ja harjoitusten purku ryhméssa yhdessa.

Toiminnallinen SomeBody®-vertaistukiryhmé itsemurhan tehneen laheisille osallisti
t&ssé kokeilussa myos miehid. Miehet osallistuivat kaikille ryhmékerroille. He antoivat
positiivista palautetta mielikuvaharjoituksista, hengitys- ja liikeharjoituksista. Se, etté
pilottikokeilun ryhmaén hakeutui miehid, viittaa siihen, ettd miehet voisivat hakeutua

toiminnalliseen vertaistukiryhmaan.
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Eras kokeiluun osallistunut kertoi, ettd hén oli hakenut opiskelemaan ja tullut valituksi
ryhmaén aikana. Merkittavaksi tdman tekee se, ettd osallistuja oli menettanyt tyoky-
kynsa useiksi vuosiksi laheisensa itsemurhan jalkeen, ja nyt hédnen toimintakykynsa
oli siind mé&arin parantunut, ettd han koki pystyvansa opiskelemaan. Kokeilu kesti ajal-
lisesti nain lyhyen aikaa, mutta jo siind ajassa yhden osallistujan toimintakyky, tyo- ja
opiskelukyky siind méérin muuttui, ettd han hakeutui opiskelemaan. Tulos on huomi-
onarvoinen, ja se antaa varovaisesti uskoa, ettd SomeBody®-menetelmalla olisi tyo-
ja opiskelukykya edistavd vaikutus. Tamé vaikuttaisi paitsi yksilon eldmanlaatuun

myos kansantalouteemme.

Tapahtunutta voisi tarkastella niin, ettd SomeBody®-menetelma ja ohjaajat ovat voi-
neet saada osallistujan tietoisemmaksi hdnen omista voimavaroistaan, toimijuudestaan
ja pystyvyydestadn. Ryhmaéssa tehdyt harjoitukset, ja niistd syntyneet oivallukset ja
ohjaajien tuki ovat saattaneet tukea ja rohkaista kyseista osallistujaa uskomaan it-
seensd ja saaneet osallistujan voimaantumaan niin, ettd han on saanut muutokseen tar-
vittavan sysdyksen kokeilun aikana. Olisi kuitenkin kuntoutujan oman aktiivisuuden
jaselviytymishalun aliarvioimista, jos sille ei annettaisi sen ansaitsemaa arvoa. Se, ettd
kuntoutuja on halunnut vapaaehtoisesti osallistua pilottikokeiluun, kertoo jo siitd, etta
han on ollut valmiiksi motivoitunut kuntoutumaan. Ryhman aikana osallistuja osallis-
tui jokaiseen ryhmékertaan ja teki tunnollisesti kaikki kotitehtdvat, ja ndin aktiivisesti
kasitteli suruaan ja menetyskokemustaan. Ryhmanohjaajat eivat voi ottaa yhdenkaan
osallistujan kuntoutumisesta kunniaa tai yksin vastuuta. Ryhmassé kaikkien toiminta
vaikuttaa jokaisen kuntoutumiseen, mutta kaiken tyon kuntoutujat joutuvat tekemaan

itse.

Kokeilussa tuli esiin itsemurhan tehneiden l&heisten voimakas itsensa syyllistdminen.
Tama on tullut esiin myos téssa tyossa esittelemissani surututkimuksissa. Kokeiluun
osallistuneet kertoivat erilaisista itsensa rankaisukeinoista. Havaintopaivakirjassani
kerroin eraasta osallistujasta, joka kertoi lopettaneensa syomisen. Liséksi han oli alka-
nut oksentamaan laheisenséd menetyksen jalkeen, ja han nukkui jonkin aikaa kylmaélla
kovalla lattialla. Toista osallistujaa siteeratakseni: “Purin kynsid, nipistelin vatsanah-
kani mustelmille, kun vihasin itsedni.” ltsemurhan tehneiden ldheiset tuntevat paljon

syyllisyytté asioista ja tapahtumista, joista he eivét ole olleet vastuussa tai tietoisia.
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Taman vuoksi itsemurhan tehneiden l&heiset tarvitsevat todella paljon itsemyotatuntoa
vahvistavia asioita, koska he niin paljon syyllistavét ja rankaisevat itsedan.

Teimme kokeilussa rentoutumis- ja hierontaharjoituksia seké itsemy®étatunto-harjoi-
tuksia ja keskustelimme itsemyo6tatunnosta ja armollisuudesta itseddn kohtaan. Liséksi
puhuimme terveyteemme- ja hyvinvointiimme liittyvista rajojen tiedostamisesta ja
asettamisesta. Keskustelimme siitd, mita kaikkea voi antaa anteeksi l&heisilleen ja vie-
raille ihmisille, jotka kohtelevat meité laheisensd itsemurhan takia menetténeita huo-
nosti. Jotta voi laittaa rajoja muille, taytyy ensin tiedostaa itse omat rajansa. Osallis-
tuja, joka oli aikoinaan nipistellyt itsenséd mustelmille, kertoi sanallisessa loppupalaut-

teessa néin (Kuvio 1.): “Olen oppinut hemmottelemaan itsedni. ”.

Kokemukseni ja havaintojeni mukaan itsemurhan tehneen Iheinen on itse itsensa pa-
hin syyllist4ja ja rankaisija. Itsemurhan tehneen Iaheinen voi eristéa itse itsensé muista,
koska ei ansaitse mielestdadn muiden seuraa tai tukea, tai ajattelee suojelevansa nain
itseddn. On ensiarvoisen tarkedd oman selviytymisenséd kannalta, ettd uskaltaa antaa
itselleen luvan tuntea mielihyvad ilman syyllisyytta. Tahan liittdisin myds kokeilussa
keskustelua herattdneen asian, eli ilon ja naurun. Vertaistukiryhméssé uskallettiin hy-
myilld ja nauraa ilman syyllisyyttd. Ryhmassa keskusteltiin siitd, mitd muut ajattelevat
meistd, jos me esimerkiksi nhauramme, tanssimme tai juhlimme, ja pelattiin muiden

arvostelua. My0s tdmé saattaa eristaa itsemurhan tehneiden laheisid muista ihmisisté.

Kokemukseni mukaan muut eivét tieda tai ymmarra, mité itsemurhamenetyksen koke-
nut kay lapi. He eivat nde ja koe ja vietd arkea surevan kanssa. He nakevét, mita ha-
luavat nédhdg, pienen ohikiitdvan hetken, ehkd jonkun syntymépaivéjuhlissa, jossa
juuri silloin sattuu hymyilemaan ja tanssimaan. He eivét tiedd ja n&e, mité sureva kay
l&pi ennen juhlia tai mit4 han kay lapi niiden jalkeen. Vertaisena ymmarran, kuinka
paljon selviytymisen kannalta oleellista mahtuu néihin kokeiluun osallistuneiden sa-
nallisiin palautteisiin: “Olen oppinut hemmottelemaan itsedni.” “Jddn kaipaamaan

hymyjd.” “Naurun otan mukaani, ja hyvin mielen.”

Ryhma oli niin pidetty, etté ei ihme, ettd muutamat vastasivat, ettd ryhmékerrat olisivat
voineet kestaa hieman kauemmin ja niitd olisi voinut olla hieman enemman. Osallis-

tujien vastaukset kuvaavat myods havaintojani siitd, ettd muutamalla osallistujalla oli
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todella kova puhumisen tarve. Sama tarve on ilmennyt muissakin tutkimuksissa, joissa
itsemurhan tehneiden l&heisten tai lapsensa menettdneiden vanhempien kayttaytymista
on tutkittu. Puhumisen tarvetta lisasi yhdella osallistujalla myos se, ettd han ei ollut
saanut laheistensa kiellon vuoksi puhua menetyksestaan kenellekaan. Han kertoi ja
puhui laheistensa itsemurhista ensimmaéisté kertaa vasta tassa ryhmassa. Osallistuja,
joka toivoi ryhmékertoja liséd, oli ainoa osallistuja, joka ei osallistunut jokaiselle ryh-
maékerralle. Koska sanallisen ja kirjallisen palautteen perusteella suurin osa, jotka oli-
vat osallistuneet jokaiselle ryhmékerralle, olivat kuitenkin tyytyvaisia ryhmékertojen

madradn, tulkitsin, ettd ryhmékertoja oli sopivasti.

11.5 Tulosten vertailua muiden tutkimusten tuloksiin

Toteuttamani ryhma toteutui elo- lokakuun aikana 2018. Pilottikokeilun aikana ryh-
massé tekemieni havaintojen perusteella tulokset ovat jo kuitenkin saman suuntaisia
kuin surututkimuksissa esiin tulleet asiat, esimerkiksi Hilkka Laakson saamat tulokset
tutkimuksestaan Aidin suru alle seisenvuotiaan lapsen kuoleman jalkeen. Laakson tu-
loksista selvisi, ettd lapsen kuolemalla oli myonteisia ja Kielteisia vaikutuksia perheen
sisalld ja se vaikutti muihinkin laheisiin ihmissuhteisiin. Saman kokeneiden tuki koet-

tiin tarkeaksi. Aidin selviytymista edistivat perheen muut lapset, tyo ja harrastukset.

Tuula Uusitalon tutkimuksessa nousi esiin itsemurhan tehneiden I&heisten vahvat ha-
pedn ja syyllisyyden tunteet, hylatyksi ja jatetyksi tulemisen tunne ja ympériston asen-
teiden vaikutukset ja pelko tulla sosiaalisesti leimatuksi l&heisensé kuolemansyyn ta-
kia. Tassa SomeBody® pilottikokeilussa osallistujat jakoivat samanlaisia tunteita, aja-
tuksia ja kokemuksia hapeésta, syyllisyydestd, hylatyksi ja leimatuksi tulemisesta. Er-
janin ja Uusitalon tutkimuksissa nousivat esiin, ett4 suruun kuuluvat myos omat itse-
tuhoajatukset ja, ettd itsemurhan tehneiden l&heisilla on itsellda kohonnut riski tehd&
itsemurha. SomeBody® pilottikokeiluun osallistuneiden kertomuksista oli myds ha-
vaittavissa itsetuhoista kéyttaytymisté ja itsetuhoisuutta. Useat kertoivat itsetuhoisesta
kayttaytymisestddn ja valinpitamattomyydestdan esimerkiksi liikenteessa liikkues-
saan. Erds kokeiluun osallistunut kertoi kaupungissa kévellessaan ylittdneensa tien

usein uhmakkaasti ja uhkarohkeasti. Lisaksi han kertoi, ettei endd voinut vieda
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pyykkejé kuivumaan kerrostalon ylimpaan kerrokseen, ettei hénelle tulisi houkutus
hypata sielta.

Itsemurhan tehneen l&heisilla on kova puhumisen tarve, eiké kaikilla heill& ole sellaista
turvaverkostoa, ettd he paésisivat puhumaan tastd itseddn koskettavasta tragediasta.
Kokeilussa tuli esille, ettd tdmé vertaistukiryhma oli toisille ainoa paikka, jossa he ovat
menetyksestdan puhuneet. Itsemurhailmiddn liittyy niin paljon syyllisyytta ja hapeaa,
etta jotkut itsemurhan tehneiden laheisista eristaytyvét taysin muista ihmisisté ja enti-
sistd yhteisOistadn. Muutamat toivat ryhmassa esille, etta entinen lahisuhdeverkosto
oli muuttunut ja ystavét, laheiset ja perheenjasenet olivat hylanneet. Mahdollisia syita

suhteiden katkeamiseen oli monia.

Ryhméssa Kkerrottiin, ettd l&heiset eivat loytaneet oikeita sanoja ja tapoja lohduttaa,
ldheiset syyllistivat, pelkasivat itse leimautuvansa, lopettivat yhteydenpidon, tai eivét
jaksaneet kuunnella ja kokea surevan tuskaa. Muuttuneet perhesuhteet koettiin ras-
kaina menetyksina jo varsinaisen menetyksen lisaksi. Kokemukseni mukaan itsemur-
han tehneen I&heinen voi kokea lisdksi sosiaalisia kuolemia laheisten ihmissuhteiden
katkeamisten vuoksi. Thmisen voi menettédd, vaikka han ei olisi fyysisesti kuollut. Ta-
han tulisi kiinnittdd enemmé&n huomiota, kun mietitd&n itsemurhan tehneen l&heisen

selviytymisté.

Ympariston tuki, uskomukset ja asenteet vaikuttavat selviytymiseen negatiivisesti ja
positiivisesti. Selviytymiseen eivit vaikuta vain yksilotekijat. Tulkintaani tukee kap-
paleessa kaksi esittdmani ICF-toimintakyvyn osa-alueet WHO:n toimintakykyluoki-
tuksen mukaan ja biopsykososiaalinen malli. Ihmisen toimintakykyyn ja toimijuuteen
ja pystyvyyteen vaikuttavat ymparisto, henkilékohtaiset ominaisuudet, ruumiin/kehon

rakenne ja toiminta, suoritukset seka osallistuminen.

Pilottikokeilussa tuli esiin itsemurhan tehneiden tuntema kateudentunne, josta Kirjoitin
havaintopdivakirjassani. Tahan ilmioon en ollut tormé&nnyt muissa surututkimuksissa,
enka itse ollut kokenut menetykseni vuoksi kateutta. Yksi tulkinta voisi olla se, ettd
pilottikokeilun ryhmaéssa oli niin avoin ja luottavainen ilmapiiri, ettd se mahdollisti

my0s néin vaikean asian puheeksi ottamisen ja julki tuomisen.
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Havaintopdivékirjastani on todettavissa, ettd kokeilun aikana erds osallistuja otti
monta kertaa puheeksi “itsemurhageenin”. Osallistuja esitti asian ryhméssé “faktatie-
tona”, joka osoittautui kuitenkin hdnen uskomuksekseen. Kasvatustieteiden tohtori
Tuula Uusitalo kirjoittaa kirjassaan Yli mahdottoman, kuinka itsemurhan geneettisesta
periytyvyydesté luovuttiin vasta 1940-luvulla (Uusitalo 2006, 28). Tama osoittaa sen,
ettd eri aikakaudella eldaneiden asenteet ja uskomukset sek& opittu tieto vaikuttavat,
ihmiseen ja hanen ymparistoonsa pitkalla aikavalilla. Ihmisen uskomukset ja asenteet

muuttuvat hitaasti.

Havaintojeni mukaan, koska ohjaaja osasi perustella, etta esitetty asia oli uskomus,
tasta seurasi kaikissa osallistujissa toivon heradminen omaan selviytymiseensa. Eten-
kin asian puheeksi ottaneen osallistujan mieliala parani huomattavasti tdman jalkeen.
Osallistujan oma arvio omasta fiiliksesta on nahtavissa Fiilismittarilla. Osallistujan
alku- ja lopetusfiilis muuttuivat kahdella yksikoll& neliportaisella asteikolla. Osallis-
tujan toimintaympaéristossa oli myds huomioitu osallistujan kaytoksessa ja mielialassa
positiivinen muutos. “Puoliso sanonut kotona, ettd ryhmd on tehnyt minulle hyvdd” .
Havainnoimme toisen ohjaajan kanssa, ettd osallistujan hymy, silmien loiste, d&nen

sévy ja asento muuttuivat.

Nékemykseni mukaan asian kasittelylla oli erittdin merkittava vaikutus koko ryhman
onnistumisen ja sille asetettujen tavoitteiden tayttymisen kannalta. Tarkeimpana kui-
tenkin asian kasittely lisasi osallistujissa uskoa, etté he itse pystyvat vaikuttamaan tu-
levaisuuteensa. Liséksi se lisési toivoa omasta selviytymisesta. Jos asiaa ei olisi saatu
loppuunkasitellyksi, olisi se vienyt pohjan koko ryhmén toiminnalta ja tarkoitukselta.
Kokeilussa esiin tullut asia osoittaa hyvin vahvasti, kuinka suuri negatiivinen vaikutus
vaérilla uskomuksilla on ihmisen selviytymisen kannalta, ja kuinka vaaria uskomuksia
tai asenteita voi esiintyd myos itsemurhan tehneiden laheisten keskuudessa. Vertaistu-
kiryhmanohjaajalla tulee olla tietoa kohderyhmasté ja itsemurhaan liittyvisté asen-
teista ja ilmi6sta ja taitoa etsid lisda tarvitsemaansa tietoa, jolla pystyy ryhmassa pe-

rustelemaan asioita.

SomeBody®-hankkeen loppuraportissa todettiin, ettd SomeBody®-mittareita on kay-
tetty eri tavalla eri toimintaymparistoissd. SomeBody®-menetelma on alkujaan kehi-

tetty lapsien ja nuorten ohjausmenetelmaksi, ja menetelman pilotointi on alkanut lasten
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ja nuorten parissa. SomeBody®-mittarista on saatu tietoa siit4, miten mittari soveltuu
ryhmétoiminnan vaikutusten arvioinnin mittaamiseen lapsilla ja nuorilla. Some-
Body®-menetelmien vaikuttavuuden mittaamisessa on kédytetty muunmuassa fiilisja-
naa ja SomeBody®-mittaria. SomeBody®-mittarien tuloksia on analysoitu niin, etta
on katsottu, missa kysymyksissa ja mittarin eri osa-alueissa on tapahtunut positiivista
muutosta. Aineistoa on kasitelty niissa laadullisesti. Fiilismittarin muutoksia on tar-
kasteltu yksil6llisesti. Fiilismittareita on kaytetty eri toteutuksissa eri tavalla, mutta
kaikissa ryhmissa sita on kaytetty toiminnan alussa ja lopussa. Erityistd huomioita on
kiinnitetty siihen, miten ryhméanohjaajat itse ovat kokeneet saavuttaneensa ryhmélle
asetettuja tavoitteita. (Keckman & Vaininen 2018, 14-20.)

SomeBody®-hankkeen loppuraportin tulokset ovat samansuuntaiset omien tulosteni
kanssa siind mielessd, ettd havaitsin omassa kokeilussani samat SomeBody®-mittarin
puutteet ja kehitystarpeet. Osallistujien kokemuksien sanoittaminen ja ryhmanohjaa-
jien oma kokemus siitd, kuinka he ovat mielestddn saavuttaneet ryhmélle asetettuja
tavoitteita on tarkedd. Oman pilottikokeiluni vaikuttavuutta osoittaa hyvin osallistujien
sanalliset ja kirjalliset palautteet, ja omat arviot, havaintopaivakirjani seké osallistujilta
ylos kirjoitetut siteeraukset.

Koska SomeBody®-mittareita on kéytetty eri tavalla eri toimintaymparistoissa, tulok-
sia olisi mahdotonta verrata maéarallisesti eri tutkimusten kanssa. Lisaksi vaikutusten
analyysi ei olisi riittdvan vakuuttavaa néin pienen aineiston kanssa. Siksi aineistoa on
kasiteltava laadullisesti. Fiilismittaria on kéytetty myods tassé toteutuksessa toiminta-
kerran alussa ja lopussa ja tuloksia on tarkasteltu yksildllisesti. Koska ohjaamani toi-
minnallinen vertaistukiryhma itsemurhan tehneiden laheisille SomeBody®-menetel-
malla oli pilottikokeilu, siita ei ole saatavilla tutkimustietoa, johon pilottikokeilusta
saatuja tuloksia ja arviointimittareita voisi suoraan verrata. Téssé tapauksessa tutkijan
on luotettava osallistujien kertomuksiin, palautteisiin ja omiin arviointeihin sekd omiin
ja toisen ohjaajan tekemiin havaintoihin ja omaan kokemukseen, joka on syntynyt ko-
keilutilanteessa. Tutkijan omia havaintoja, kokemuksia ja tulkintoja on esitetty havain-
topéivakirjassa, tuloksissa, johtopdatoksissa ja pohdinnassa. Tulokset tiivistetysti tau-

lukossa 1.
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11.6 Yhteenveto

Opinnaytetyoni yhtend tarkoituksena oli auttaa ja tukea SomeBody®-menetelmalla it-
semurhan tehneiden l&heisten omaa elamanhallinnan tunnetta sekd keho- ja tunnetie-
totaitoja. Tavoitteenani oli myds saada ihmisid ymmartdmaan ja tunnistamaan miten
suru vaikuttaa kehossa ja mielessa kokonaisvaltaisesti sekd saada ihmisid huomaa-
maan, kuinka keho ja mieli ovat yhteydessé toisiinsa. Pyrin myos lisdédméaéan tutkitta-
vien omia yksilollisid voimavaroja ja keinoja, joiden avulla he voivat itse aktiivisesti
vaikuttaa omaan toiminta-, tyo- ja opiskelukykyynsd sekd omaan eldmanlaatuunsa.
Tekemaéni huolellinen raportointini ryhmakerroilta tukee tekemidni huomioita, siita
etta opinndytetyolleni asettamat tarkoitukset ja tavoitteet toteutuivat hyvin. Pilottiko-
keiluni aikana tekemieni havaintojeni ja haastattelujen sekd ryhman palautteiden pe-
rusteella voin todeta, ettd SomeBody®-menetelma soveltui hyvin aikuisten itsemurhan
tehneiden laheisten toiminnallisen ryhmékuntoutuksen ohjausmenetelmaksi tassa to-

teutuksessa.

Vertaistukiryhma ja SomeBody®-menetelma osallistavat, lisadvat voimavaroja ja es-
tavat syrjaytymista, koska vertaistukiryhmassa ihmiselld on lupa puhua menetykses-
taan ja han huomaa, ettd on muitakin, jotka ovat kokeneet samantapaisen menetyksen.
Vertaistukiryhmé ja SomeBody®-menetelm& mahdollistavat kuulluksi ja ndhdyksi tu-
lemisen sekd ymmarretyksi ja hyvaksytyksi tulemisen. Vertaistukiryhméssa ja Some-
Body®:ssa ihminen nahdaan kokonaisena. Menetyksen kokeneen itsearvostusta ja it-
semyotatuntoa voi harjoitella ja lisété sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. Vertaistuki-
ryhméssa saadaan, annetaan ja jaetaan lohtua, myotatuntoa ja toivoa. Vertaistukiryh-
mé&ssa voi huomata, ettd joku on kaikesta huolimatta pystynyt jotenkin jatkamaan el&-

maansa surusta huolimatta.

Tarkoitukseni oli edistaa ja lisata itsemurhan tehneiden l&heisten terveytta ja ty6- ja
toimintakykyé toiminnallisin ja vuorovaikutuksellisin keinoin. SomeBody®-menetel-
méll& tuetaan ja vahvistetaan itsemurhan tehneen laheisen tyo- ja toimintakykya ryh-
méssa tehtdvien toiminnallisten harjoitusten ja harjoitusten purkamisen avulla synty-
vien syvéllisten pohdintojen ja omien kokemuksien kautta. Syvallisempaan ymmarta-
miseen tarvitaan oma kokemus. Ei riitd, ettd ihminen lukee, kuinka voi vaikuttaa

omaan hengitykseensd esimerkiksi ryhtida parantamalla, jos ei oman kokemuksen
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kautta kokeile ja koe asiaa. Kokemuksesta syntyy oivallus. Toteutetussa pilottikokei-
lussa rynméléiset tekivét hyvia oivalluksia, jotka perustuivat omaan kokemukseen ja
sitd kautta parempaan tiedostamiseen. Asioille ei osaa tehda mitéan, jos ei edes tieda
niiden olemassaolosta. Mielesténi on vaikea osoittaa ja todistaa, etta jokin asia johtui
vain SomeBody®-menetelmastd. SomeBody®-menetelma4 ja vertaistukiryhma tukivat
toinen toisiaan. Molemmat yhdessa edistivat ryhmal&isten osallisuutta seka tyo- ja toi-

mintakykya.

Taman tyyppisen ryhmakuntoutuksen kustannusvaikuttavuutta ja pitkéaikais- vaiku-
tuksia on vaikea naytt&a toteen. SomeBody®-vertaistukiryhmdssé tehdyt harjoitukset
ja harjoitusten purku ryhmissa seka niista syntyneet oivallukset voivat syntya vasta
pitkankin ajan paasta rynman paattymisen jalkeen. Se ettd ihminen siséistaa ja ymmar-
t&4 asioita ja vield pystyy muuttamaan toimintaansa, on hidasta. Surusta selviytymista
voivat estdd myos omat vaarat uskomukset seka laheisten ja yhteison ettd yhteiskunnan
asenteet. Selviytymiskeinojen ja omien voimavarojen tunnistaminen ennaltaehkaise-
vat sairastumista ja itsemurhia seka edistavat ihmisen valtaistumista ja voimaantu-
mista. Mielestani ryhmélaisten tietoisuus omista selviytymiskeinoistaan ja uusista
vaihtoehdoista lisaantyivat etenkin SomeBody®-menetelman avulla. Tdma paransi
heidan elaménlaatuaan ja omaa toimijuuttaan tydssa ja kotona ryhman aikana. Pilotti-

kokeilun pohjalta kehitin Surunauhalle uuden sururyhmamallin (Kaavio 1.).
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12 TOIMINNALLINEN SOMEBODY®-SURURYHMAMALLI

Toiminnallinen

SomeBody®-sururyhmamalli

SULJETTU RYHMA
SOMEBODY®-OHJAUSMENETELMA

Kaavio 1. Toiminnallinen SomeBody®-sururyhmamalli.

Toiminnallisessa SomeBody® -sururyhmamallissa vertaistukiryhménohjaaja ja am-
mattikorkeakoulutuksen saanut sosiaali- ja terveydenhoitoalan ammattilainen tasaver-
taisina ohjaavat itsemurhan tehneiden laheisille vertaistukiryhmaé. Koulutuksen saa-
nut ammattilainen ja vertainen ohjaajina parantavat ryhman laatua. Molempien osaa-
minen tukee surevien selviytymistd. Kummankin ryhmén ohjaajan tulee kouluttautua
SomeBody®-ohjaajaksi, jotta he osaavat ohjata SomeBody®- ohjausmenetelmaélla.
SomeBody®-menetelmélld saa ohjata vain kyseisen koulutuksen suorittanut ohjaaja.
Surunauha ry on edellyttanyt nyt jo kahta ohjaajaa ohjaamaan vertaistukiryhmad, sa-
moin kuin SomeBody®-menetelmassa on ollut tapana, ettd SomeBodyryhmé&é ohjaa
kaksi koulutuksen saanutta ohjaajaa.
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Pilottikokeilun perusteella on perusteltua, ettad ryhma on jatkossakin muodoltaan sul-
jettu. Suljettu ryhma lisdé osallistujissa turvallisuuden- ja yhteenkuuluvuuden tun-
netta. SomeBody®-menetelméssa ryhmakerrat ovat etukateen suunniteltuja, ja ryhma-
kerroilla pyritddn tekemaan erilaisia toiminnallisia harjoituksia, joilla jokaisella har-
joituksella on omat tavoitteensa edistdd surevan eldmanhallintaa, eldmanlaatua ja
omassa arjessa selviytymistd. Harjoitukset puretaan yhdessa keskustellen ja mahdolli-
set oivallukset jaetaan ryhmaésséd. Oivalluksien syntymiseen tarvitaan omakohtainen
kokemus, mitd ei voi syntyé vain kirjoista lukemalla tai keskustelemalla. Niinsanotulle

vapaalle keskustelulle ryhmassa ei juuri ja4 aikaa.

Pilottikokeilun perusteella 2h - 2,5 h on sopiva kesto ryhmékerralle. Tdmén kohderyh-
man keskustelun tarve on kova, mika tulee huomioida. Ryhmakertoja on hyva olla 8 -
10, joista yksi kerta olisi seurantakerta. Ryhman on hyva kokoontua kerran viikossa,
siksi ettd ryhmad saattaa aktivoida ryhman jasenten omaa surua. On hyva, ettd omista
huolistaan paasee tarvittaessa nopeasti puhumaan ryhméssa. Ryhmén koko ohjaajien
kanssa korkeintaan kahdeksan, jotta jokaiselle ryhmén jasenelle jéisi riittavasti aikaa
keskusteluun, kun harjoituksia puretaan. Pienryhmé nopeuttaa ryhméytymista ja lisaa

avoimuutta seka turvallisuuden tunnetta osallistujissa.

13 EETTINEN TARKASTELU

Esitteessa kerrottiin, ettd SomeBody®- vertaistukiryhmé on pilottikokeilu, jonka opis-
kelija toteuttaa opinndytetyonaan. Liséksi soitin ryhman hakijoille tunnustelevan pu-
helun, jossa tarkistin, ettd kaikki hakijat tiesivéat, mihin olivat suostumassa ja tulossa.
Kokeiluun osallistuvia informoitiin kokeilusta, sen aikataulusta ja saadun aineiston
séailyttdmisestd ja dokumentoimisesta, henkildiden anonymiteetin suojelemisesta seké
mistd kokeilusta kirjoittamani opinndytety6 16ytyy. Ryhmaan osallistuvat saivat yh-
teystietoni. Hakijoille kerrottiin, ettd kokeilussa ja raportoinnissa noudatetaan hyvia
tutkimuseettisia toimintatapoja. Pyrin kokeilussa totuudellisuuteen ja huolellisuuteen
kaikissa kokeilun vaiheissa. Kunnioitan toisten tekemaa tyota merkitsemalla tyéhoni
ldhteet, joita olen k&yttanyt tydssani. Pilotissa noudatettiin hyvéa tutkimusetiikkaa ja

osallistujien henkil6llisyys suojattiin.
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Surunauha ry keraé ja sailyttad osallistujien tietoja Suomessa voimassa olevien henki-
I6tietosuojalakien ja mé&&rdysten mukaan. Surunauhan nettisivuilta paasee tarkemmin
lukemaan tietosuojaselosteen, josta selvida kuinka yhdistys tietosuoja - asioissa toimii.
(Surunauhan www-sivut 2018.) Itse sdilytin osallistujien tietoja huolellisesti ja suoja-
sin osallistujien henkil6llisyytta koko kokeilun ajan, ja myos kokeilun jalkeen. Toimin
hyvien tutkimuseettisten periaatteiden mukaan.

En néhnyt tassa eettistd ongelmaa, koska hakijoille kerrottiin mihin he olivat osallis-
tumassa, ja he osallistuivat vapaaehtoisesti omasta tahdostaan. Ongelmaa ei ole, koska
osallistujat olivat taysi-ikaisid. Hakijoille kerrottiin etukateen myas, ettd ryhméaan osal-
listuminen vaatii voimia, ja joistakin harjoituksista voi nousta epamukavia tuntemuk-

sia. Ryhmissa tehdyt harjoitukset purettiin harjoituksen jalkeen ryhmaéssa.

Tiedostin, ettd ryhma saattaa nostattaa vahvoja tunteita osallistujissa. Siksikin oli tér-
kedd, ettd ryhma kokoontui kerran viikossa, ettd kokemuksia paastiin nopeasti purka-
maan ja jakamaan yhdessa. Kerroin osallistujille myds, ettd minuun voi olla yhtey-
dessa koko kokeilun ajan, jos tuntuu silta, etta tarvitsee enemman tukea omaan jaksa-
miseensa. Tarvittaessa olisin ohjannut osallistujan ammattiauttajille. Suostumuksensa
osallistua kokeiluun sai perua syyta selittdmatta koska tahansa. Oli myos eettisesti pe-
rusteltua itsestd huolehtimisen kannalta, ettd minulle ja toiselle vertaisryhménohjaa-

jalle oli jarjestetty tyénohjaus automaattisesti Surunauhan puolesta.

Kohtelin kokeiluun osallistuvia kunnioittavasti aineistoa hankittaessani ja tuloksia ra-
portoidessani. Me ohjaajat jarjestamme yhden yhteisen kokoontumisen / seurantaker-
ran ryhmalle muutamien kuukausien kuluttua ryhman pééttymisesté. Seuranta osoittaa
ohjaajien vastuuntuntoa ja huolehtimista ryhmalaisistadn myos kokeilun jélkeenkin.
Valitettavasti t&std seurantakerrasta en endé raportoi opinnédytetydssani aikataululli-

sista syista. Opinnéytetyoni valmistui, ennen seurantakertaa.

Nain eettisen ristiriidan pilottikokeilussa omassa roolituksessani. Roolini ammattikor-
keakoulun kuntoutuksen ohjauksen opiskelijana, joka opinnaytetyonaan yritti kehittaa
uutta vertaistukiryhnmamallia, loi isompia paineita ryhmén ohjaamiselle kuin, jos olisin

toiminut pelkastéén vertaistukiohjaajana.
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14 POHDINTA JA PROSESSIN ARVIOINTI

14.1 Mikaé toteutuksessa toimi ja mita kehittaisin

Olen erittéin tyytyvéinen, etté jaksoin hyvin suunnitella, organisoida ja ohjata toimin-
nallisen SomeBody®-vertaistukiryhmén itsemurhan tehneiden l&heisille. Toimin jar-
jestelméllisesti ja suunnitellusti. En kuitenkaan ollut osannut varautua siihen, kuinka
kauan aineiston kirjaaminen ja analysoiminen veisivat aikaa. Minulta syntyi helposti
tekstid, mik& kuitenkin teetti lisatyotd, kun l&hdin tiivistdmaan ty6tani. Jouduin rajaa-
maan opinndytetyotani sen prosessin eri vaiheissa, jotta tyoni valmistui sovitussa ai-
kataulussa. Perehdyin perusteellisesti kohderyhmaéni ja itsemurhailmiodn. Opiskelin
vapaavalintaisesti Xamkin kesayliopistossa 2018 trauma- ja Kriisiterapiaa tata ryhméaa
varten sek& kavin Surunauhan vertaistukiryhmanohjaajakoulutuksen Helsingissa. Tein
kaikkeni, ettd sain ryhmé&an osallistujia ja sain toivomani kokoisen ryhmén kokoon,

joten markkinointi onnistui.

Y hteistyd Seurakunnan kanssa toimi hyvin. Seurakunnan tila oli toimiva, ja sielld mah-
tui tekem&én harjoituksia. Yhteistydé Surunauhan ja opinndytetyén ohjaajani kanssa
sujui mielestani hyvin puolin ja toisin. Yhteydenpito oli molemminpuolista ja tunsin,
ettd minun jaksamisestani ja tyon edistymisesta ja ryhmén toiminnasta oltiin Kiinnos-
tuneita. Surunauhan tyonohjaus olisi voinut alkaa aikaisemmin, niin se olisi tukenut
ohjaajia ryhmén aikana. Nyt se alkoi vasta samana paivana kuin ryhmaé loppui. Valit-
semani menetelmat; ryhmékuntoutus, vertaistuki ja SomeBody®-menetelma toimivat

tassa toteutuksessa.

14.2 Ryhmanohjaustaitoni

Mielestani ryhmanohjaustaitoni olivat hyvat, mutta niissé jokainen voi aina kehittya
lisd&. Niin minakin. Tarkastelin omia ohjaustaitojani kriittisesti ja pohdin, kuinka mi-
nun tulisi toimia. Ja olinko toiminut oikein. Ohjaajapariltani ja tyénohjaajaltani sain
kannustavaa palautetta, ettd olin osannut toimia haastavissa tilanteissa oikein. Haasta-
viksi ohjaustilanteiksi koin, kun minun tuli puuttua jonkun ryhmaél&isen toimintaan.

Ryhmé oli erittdin puhelias, joten minun tuli aika ajoin ohjata ryhmaéldisia takaisin
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aiheeseen. Haastavaksi koin mygs tilanteen, jossa jouduin oikomaan ryhmaldisen us-
komuksia, koska tdma toi ryhmaén ahdistusta ja epétoivoa. Mietin myds, kuuntelinko
tarpeeksi hyvin ryhmaldisten tarpeita? Koin ristiriitaa siitd, ettd jotkut ryhmalaisista
toivoivat enemman vapaata keskustelua. Heilld oli kova keskustelemisen tarve. Toi-
saalta huomasin, ettd toiminnalliset harjoitukset sopivat ja toimivat ryhméssé hyvin.
Liséksi kaikki tiesivat, ettd tdmd on toiminnallinen ryhma ja ryhméssa pilotoidaan
uutta menetelmaa. Siksi minulta vaadittiin myds rohkeutta pysya suunnitelmassani.
Havaitsin, ettd trauman vaikutukset aivoihin, mieleen ja kehoon ovat moniulotteiset.

T&t& osaamistani haluan syventad liséa, etta minusta tulisi viel& parempi ohjaaja.

Dialogi ohjaajien ja ryhmaéléisten kesken oli tasavertaista. Kerroin ryhmassa avoi-
mesti, jos jonkun ryhmaéléisen kertomus kosketti minua, niin etta liikutuin. Ryhmassa
yksi ohjaustyon tyovalineeni oli oma persoonani. Ryhménohjaajana vahvuuksiani oli-
vat sanaton viestintd, kuuntelemisen ja aito lasndolemisen taito sekd taito sietad ja
osata olla hiljaa. Koin, ettd minulla on hyvat kommunikointi ja vuorovaikutustaidot.
Osasin kuunnella ja olla empaattinen. Lisaksi uskalsin puuttua ja tehda tarvittaessa
ohjaajana valiintuloja ja huolehdin ryhmaén turvallisesta ja hyvasta ilmapiirista. Osasin
toimia yhtd aikaa ystavallisesti ja jamakasti.

Liséksi kunnioitin ja arvostin jokaisen yksilollista menetyskokemusta ja hanen selviy-
tymiskeinojaan. Hyvin herkasti ammattilaiset ja tavalliset kansalaiset Iahtevat neuvo-
maan, kiirehtiméan ja tietdmaéan ratkaisukeinoja kuinka surevan pitéisi menna elamés-
séan eteenpéin. Oma menetyskokemukseni oli tuonut minulle taitoa olla tietdmatta pa-
remmin, ja kunnioittaa surevan omia taitoja ja keinoja selviytya omassa tahdissaan

eldmastaan, surun kanssa.

Ryhmén kaikkien jasenten avoimuus ja empatiakyky vaikuttivat siihen, ettd ryhmassa
oli turvallista esittdd omia ndkemyksia, ajatuksia ja tunteita. Ryhmassé kerrottiin eri-
laisista tunteista (ilo, suru, viha, syyllisyys, hdped, kateus). Huomasin, kuinka minulta
joskus ohjaajana ja vertaisena odotettiin mallia, tai kuinka minulta odotettiin 16ytyvan
kaikkeen vastaus. Tunsin, kuinka ryhmaéldisten odotukset kohdistuivat minuun ohjaa-
jana ja vertaisena. Vertainen saa toivoa selviytymiseensd, kun han nakee ja kuulee,

kuinka joku toinen on selviytynyt.
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Toimin Surunauhasta saamani koulutuksen mukaisesti tekemalla alkuhaastettelun pu-
helimitse. Kuntoutusohjaajan ndkdkulmasta tekisin arvioinnin ja alkuhaastattelun hen-
kilon kanssa kasvotusten. Selvittéisin paremmin henkilén soveltuvuutta ryhmamuo-
toiseen kuntoutukseen. Tamén kokemuksen jalkeen tiedan paremmin, mita avoimia-
kysymyksid minun tulisi esittdd haastateltavalle. Kertoisin haastateltavalle esimerkin
kautta, kuinka paljon hanelld on ryhmadkerralla aikaa puhua. Keskustelevassa sururyh-
massékin jokaisen ryhmassé kaytettavissa oleva puheaika on rajallinen. Jos ryhma kes-
t&é kaksi tuntia ja osallistujia on esimerkiksi yhdeksan, jokaisen puheajaksi ryhméker-
ran aikana jaisi 13 minuuttia. Kysyisin useamman kerran ymmartaako ja hyvaksyyko

henkil® tdman asian.

Nyt ohjaamani toiminnallisen ryhman jasenet olivat useimmat puheliaita ja muuta-
malla oli kova puhumisen tarve. Mietin, miten ndma veivat ryhmassa aikaa ja tilaa, ja
miten muut kokivat asian. Ohjaajana yritin jakaa aikaa ja tilaa tasapuolisesti. Vélill&
minun taytyi kuitenkin menna tilanteen mukaan. Joissakin tapauksissa koin, etta olisi
ollut vaarin menna keskeyttamaan ryhmaldisen puhetulvaa. Naissa tapauksissa henkild

sai ryhmalaisilta paljon empatiaa, sympatiaa ja tukea.

14.3 Ryhmakertojen maara ja kesto

Ryhmén koko ei saisi olla yhtadn suurempi. Ryhmélaisten palautteet ja kokemus asi-
asta ryhman lopussa olivat samanlaiset. Aluksi yksi ryhmaldinen ihmetteli, ettei meita
ole enempéa. Ryhman lopussa hankin ymmarsi, miksi ryhma ei voinut olla isompi.
Toiminnallisessa SomeBody®-vertaistukiryhmassé tehdyt harjoitukset purettiin kes-
kustellen ja tdhdn keskusteluun taytyi myos varata aikaa. Ryhmékerran kesto kesti
kahdesta tunnista lopetuskerran 2,5 tuntiin. Niin ohjaajien kuin ryhmaél&istenkin mie-

lestd aika ryhmaéssa kului nopeasti.

Ké&vimme ohjaajaparini kanssa toissa tdman vapaaehtoistyon lisdksi. Lisaksi mina
opiskelin. Suunnittelin ja harkitsin kaikki harjoitukset ja niiden soveltuvuuden ryh-
mé&aén tarkasti. Minusta olisi kohtuutonta, ettd vapaaehtoistyontekijat joutuisivat kayt-
tdmaan yhden ryhmaékerran toteutukseen enemmaén aikaa, siksi en suosittele ryhmé-

kerran pidentdmistd. Pitdd huomioida ohjaajien ja ryhmaéléisten jaksaminen,
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elaméntilanteet, asuinsijainti, toimitilojen vapaanaoloajat, kuljetus- sekd lastenhoito-
avun tarve. Jotta jokaiselle jaisi enemman puheaikaa, toiminnallisessa somebody®-
vertaistukiryhméssa osallistujia voisi olla 1-2 vahemman. Nyt ryhmén koko kahdella

ohjaajalla vaihteli seitseméasta yhdeksaan.

Loppupalautteessa kolme toivoi, ettd ryhmakerta kestaisi hieman pidempéa. Eras toi-
voi myos ryhmakertoja kymmeneen. Samainen henkil6 oli kolme kertaa pois ryhma-
kerroilta. Tdmé& ryhmaldinen esitti kehitysehdotuksen, etta ryhmékertojen valilla olisi
pidempi tauko, jonka jalkeen taas tavattaisiin kerran viikossa. Nyt tavattiin kerran vii-
kossa kahdeksan kertaa, seka sen lisaksi sovittiin yksi tapaamiskerta 2019 vuoden ke-
vadlle. Jokaisen voimavarat ja elamantilanne ovat aina yksilolliset. Lahes kaikki olivat
kuitenkin tyytyvéisia tahadn malliin, ettd ryhma kokoontui kerran viikossa ja yli puolet
olivat sitd mieltg, ettd ryhman kesto oli sopiva, kun ryhmanohjaajatkin laskettiin mu-
kaan ryhmaién. Kaikki pitivit suljettua ryhmié toimivana. Perusteluina olivat: “Tutut

thmiset.” ja ettd “Luottamuksellisuus sdilyi.”.

14.4 Teoriasta kaytantoon

Taman pilottikokeilun aikana ymmarsin, mika etu ja hydty minulla oli kaikesta hank-
kimastani osaamisestani ja omasta kokemuksestani. Minulla oli aikaisempia sosiaali-
ja terveydenhoitoalan tutkintoja, SomeBody®-ohjaajan patevyys ja aikaisempaa ko-
kemusta useamman SomeBody®-ryhman suunnittelemisesta ja ohjaamisesta. Lisaksi
olin opiskellut kriisi- ja traumaterapian opintoja, ja olin kdynyt Surunauha ry:n ver-
taistukiryhménohjaajan koulutuksen. Satakunnan ammattikorkeakoulun kuntoutusoh-
jauksen ja -suunnittelun koulutusohjelman opintoni olivat lahes kokonaan opiskeltuna
ennen tdman pilottiryhnman ohjaamista. Koin, ettd ryhmén suunnittelu- ja ohjaustaitoni
ja ithmisten kohtaamistaitoni itsemurhan tehneiden laheisten kanssa, eivét olisi olleet
néin hyvat ilman omaa menetyskokemustani ja hankkimaani koulutusta. T&t4 kohde-
ryhmaa ohjatessani tarvitsin kaikkea ammatillista osaamistani. Koin, ettd koulutukses-
tani oli erittdin suuri hyoty, ja selvisin monista ohjaustyon haasteista sen vuoksi. Kou-
lutukseni tuomalla osaamisella suosittelisin, ettd tallaista ryhmé&é jatkossa ohjaisivat
yhdessa tasavertaisesti sosiaali- ja terveysalan ammattilainen ja vertaistukiryhménoh-

jaaja.
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SomeBody®-ohjaajan seké vertaistukiryhménohjaajan koulutuksessa suositellaan, ja
edellytetdan, ettd ryhmaa ohjaisi kaksi ohjaajaa. Koin erittdin tarkeédksi oman jaksami-
seni kannalta ja ryhménohjaustaitojeni kehittymisen kannalta, ettd pystyin ohjaajapa-
rini kanssa reflektoimaan ja jakamaan kokemuksiamme ryhmakerroilta. Reflektointi
yksin ja yhdessé ohjaajaparini kanssa oli tarkedd myos koko ryhmén kannalta. Tyon-
ohjauksen koen olevan kaikille hyddyllista, ja sen tulisi olla kaikille automaatio. Tyon-
ohjaus olisi hyva alkaa heti ryhmatoiminnan alusta. Tamén pilottikokeilun antamalla
positiivisella naytoll& suosittelisin mitd kohteliaimmin, ettd Surunauha ry kouluttaisi
vertaistukiryhménohjaajiaan somebody®-ohjaajiksi. Ymmarrén, ettd kehittdmani uusi
toiminnallinen vertaistukiryhmamalli vaatii resursseja, jotta sita voitaisiin alkaa toteut-
tamaan. Yhteiskunnan tulisi osallistua nykyistd enemman itsemurhan tehneiden var-

haiskuntoutukseen.

14.5 Kokeiluni hyodynnettavyys

Toivon ettd kokeilustani saatavaa tietoa ja kokemusta voitaisiin hyédyntd4 Surunauha
jarjeston lisdksi myos muissa surujarjestoissa (Huoma- Henkirikoksen uhrien laheiset
ry, KAPY ry ja Suomen nuoret lesket ry), seurakuntien- ja mielenterveysseuran jérjes-
tdmissé sururyhmissa seka valtakunnallisesti tulevassa uudessa itsemurhien ennalta-
ehkaisyohjelmassa. Liséksi toivon, ettd kokeilusta saamaani tietoa voisivat hyodyntaa
sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset ja muut auttajatahot, jotka tyoskentelevét sure-

vien ihmisten kanssa.

SomeBody®-menetelmén kehittdmistyd on alkanut lapsista ja nuorista. Saamani pi-
lottikokeilun ja SomeBody®-menetelméan aikaisempien kokemusten pohjalta, toivoi-
sin, ettd joku ottaisi tehtdvakseen kehittda itsemurhan tehneiden l&heisten lapsille ja
nuorille toiminnallista SomeBody®-vertaistukiryhmad. Kokeiluni osoitti Some-
Body®-menetelmén soveltuvan aikuisten itsemurhan tehneiden ldheisten ohjausme-
netelméksi. Ohjaajien suunnittelu- ja ohjaustyon helpottamiseksi suosittelisin kirjoit-
tamaan opaskirjan SomeBody®-menetelmélla sururyhmien ohjaajille. Kokeilullani oli

tarkoitus myos kehittdd ja lisatd ammattilaisten ja vertaistukiohjaajien keinoja,
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tyomenetelmid ja -tapoja seka tarjota ja ohjata itsemurhan tehneiden laheisille toimin-
nallinen SomeBody®-vertaistukiryhma vaihtoehtona keskusteleville sururyhmille.

Huomionarvoista on myos se, ettd toiminnalliseen SomeBody®-vertaistukiryhmako-
keiluuni osallistui heti kaksi miesta. Pilottikokeiluuni osallistuneet miehet osallistuivat
jokaiselle ryhmékerralle. He kertoivat hyotyvansa ja kéyttdvansa kehonsa ja mielensa
rauhoittamiseen ryhméssa tehtyja rentoutus- ja hengitysharjoituksia. SomeBody®-me-

netelmé& néyttaisi osallistavan miehia.

14.6 Pilottikokeiluni kuntoutusohjaajan nakdkulmasta

Kuntoutusohjaajan ndkokulmasta tdmaé pilottikokeilu kehitettiin erityisryhman, eli it-
semurhan tehneiden l&heisten, kuntoutumistarpeista lahtien. Kuntoutus oli suunnitel-
mallista ja tavoitteellista. Kuntoutus oli ennaltaehkdaisevéa ja psykososiaalista varhais-
kuntoutusta sekéd ryhméakuntoutusta. Kuntoutuksessa hyédynnettiin ICF:&4 ja biopsy-
kososiaalista mallia. Kuntoutuja otettiin aktiivisesti mukaan omaan kuntoutumiseensa,
hénen mielipiteitddn kuunneltiin ja huomioitiin. Kuntoutujat haastateltiin, heidan
omaa kuntoutumisvalmiuttaan ja motivaatiotaan arvioitiin. Haastattelussa arvioitiin

kuntoutujien voimavaroja ja pystyvyytta ryhmakuntoutukseen.

Tiedostin kuntoutuksen oikea-aikaisuuden vaikuttavuuden. Ryhmén aikana seurasin
kuntoutujien kuntoutumista haastattelemalla ja havainnoimalla. Lisaksi tein valiar-
viota ja uusia suunnitelmia kuntoutujien tarpeista lahtien. Talla ryhmalla - kuten kun-
toutuksella yleensa - oli alku ja loppu. Ryhma loppui, vaikka osa toivoi sen jatkuvan.
Kuntoutumisprosessi etenee jokaisella yksil6llisesti, ja joskus kuntoutumisessa men-
n&an taaksepdin, jotta taas paastaisiin eteenpdin. Surua kuvataan usein myos aaltomai-

sena, mika kuvaa myds kuntoutumisprosessia.

Kuntoutusohjaaja on rinnallakulkija, joka yrittdd motivoida, kertoa eri vaihtoehdoista,
jakaa tietoa ja auttaa ndkemé&an uusia nakokulmia. Kuntoutusohjaaja ja vertaistukija
tukee, ohjaa, kannustaa ja tuo toivoa surijalle. Kuntoutusohjaaja, SomeBody®-ohjaaja
tai vertaistukiryhméanohjaaja ei voi tehdé suruty6ta surijan puolesta. Surijan taytyy itse

opetella hallitsemaan ja annostelemaan suruaan. Hénen taytyy itse aktiivisesti haluta
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elad, 16ytaa elamanhalu ja etsié ja kokeilla itselleen toimivia selviytymiskeinoja. Itse-
murhan tehneen ldheinen voi edistdd omaa toimijuutta ja pystyvyydentunnetta seka
turvallisuudentunteen palautumista SomeBody®-menetelman harjoituksilla yhdessa

koulutetun ohjaajan tukemana.

Laheist4én ei saa takaisin, suru ja ik&va eivat lopu, mutta kuntoutusohjaaja voi ohjata
ja auttaa SomeBody®-menetelmalla 160ytdméaéan keinoja, miten itse pystyy hallitse-
maan ja vaikuttamaan surutuntemukseensa, surun voimakkuuteen ja siihen, miten me-
netykseenséd suhtautuu ja miten sen merkityksellistdd oman eldmansé kontekstissa.
Kuntoutusohjaaja voi tukea surijaa h&nen luopumisprosessissaan. Surua voidaan oppia
hallitsemaan ja annostelemaan. Kuntoutusohjaaja voi tukea surijaa hanen identiteetti-
Kriisissdan ja auttaa sanoittamaan surua. Kuntoutusohjaaja ja SomeBody®-ohjaaja
tyoskentelevét voimavaralahtdisen ajattelumallin mukaan. Han tukee ja auttaa nake-
madan jaljell& olevat mahdollisuudet ja olemassa olevat voimavarat. Surusta huolimatta

tai surun kanssa ihminen voi elaa ihan hyvaa elamaa.

14.7 SomeBody®-mittarin ja -menetelmdn arvioiminen

SomeBody®-mittarin kayttd tieteellisend arviointimenetelména osoittautui haasta-
vaksi, koska mittarin kehitysty6 oli kesken. Koska mittarin kysymyspatteristo on to-
della laaja, tarvittaisiin s&éhkoinen mittari, joka valmiiksi laskisi ryhman aloittamisen
ja lopettamisen valilla tapahtuvan muutoksen. Lisaksi tarvitaan selkeat ohjeet mittarin
analysoimiseen. Nyt vastausten koodaaminen oli todella aikaa vievaa, vaikka yritin
saada jonkinlaista hajontaa nékyviin vastauksista. Mielestdni SomeBody®-mittaria tu-
lisi edelleen kehittad. Asteikko 0-10 on liian laaja. Lisaksi pohdin, soveltuuko tuntei-

den mittaamiseen kuitenkaan numerot?

Mielestani SomeBody-mittari toimi tdssé ryhméssa hyvéana harjoituksena. Mittarina
sitd pystyi hyddyntdmaan nyt laadullisesti. Luotettavimpana arviointimenetelmané pi-
din kuitenkin osallistujien omia arviointeja ja palautteita sek& ohjaajien tekemié ha-
vaintoja. En koe, ettd pilottikokeilusta tekemani tulkinnat olisivat huomattavasti muut-
tuneet, jos olisin pystynyt osoittamaan maéarallisesti ryhman alkamisen ja lopetuksen

valilla tapahtunutta muutosta.
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SomeBody®-menetelmén koulutuksen saanut ohjaaja voi edistéé itsemurhan tehneen
ldheisen omaa minakasitystd ja auttaa hanta tiedostamaan paremmin omia voimavaro-
jaan, ryhmadssé tehtyjen ja yhdessa purettujen harjoitusten avulla. Thmisen minékasi-
tykseen sekd sitd kautta hanen ty6- ja tointakykyynsa vaikuttavat hanen eldmansa ai-
kana saamansa palaute, omat uskomukset, kasitykset ja asenteet. Liséksi ndihin vai-
kuttaa myos se, kuinka hyvin ihminen itse tiedostaa omat voimavaransa, oman pysty-
vyytensa ja toimijuutensa, seka vaikuttamismahdollisuutensa omaan terveyteensa ja

hyvinvointiinsa.

Itsemurha aiheuttaa itsemurhan tehneiden laheisille voimakkaita hapean- ja syyllisyy-
dentunteita seka stigmaa. Taman vuoksi hanen itsearvostuksensa laskee. SomeBody®-
menetelma vahvistaa itsemurhasurua surevan omien rajojen tunnistamista, itsemyota-
tuntoa ja itsearvostusta. SomeBody®-menetelma vaikutti myds kuntoutujien vuoro-
vaikutustaitoihin. Kuntoutujat oppivat odottamaan paremmin omaa vuoroaan ja kes-
keyttivat toisiaan véhemman. Kuntoutusohjaajan ja vertaistukijan tehtéva on luoda toi-

von ilmapiiri.

14.8 Itsemurhan tehneen ldheisten eriarvoiset mahdollisuudet kuntoutua

Kokemukseni perusteella itsemurhan tehneiden laheiset eivét paase tasapuolisesti yh-
teiskunnan avun- ja tuenpiiriin. Avun saantiin vaikuttaa muunmuassa: asuinsija, suku-
laisuussuhde ja diagnoosi. Surunauhan vertaistukiryhmaan on matala kynnys, sinne
paasee ilman diagnoosia ja sukulaisuussuhdetta. Itsemurhan tehneiden laheisig, jotka
pystyvat tai haluavat ryhtyé vapaaehtoistydhon, on kuitenkin liian vahan tuen tarvitsi-
joihin ndhden. Surunauhan vertaistukiryhmia ei toimi joka paikkakunnalla. Yhteiskun-
nan pitdisi vastata timan kohderyhmén tarpeisiin tasapuolisesti ja nopeasti. Yhteiskun-
nalle tulisi paljon halvemmaksi ennaltaehkéisevéd kuntoutustyd. Miksi pitdd odottaa,
ettd henkil0 sairastuu vakavasti esimerkiksi masennukseen, ennenkuin héntd autetaan
ja tuetaan? Ryhmakuntoutus on edullisempaa kuin yksilokuntoutus, mutta tulee muis-

taa, ettd se ei sovi kaikille eika heti itsemurhasurun alkuvaiheessa.



79

Sururyhmi& ohjaavat yleensa naiset naisille, ja ndmé Surunauhan vertaistukiryhmét
ovat naihin paiviin asti olleet painotuksiltaan keskustelevia. Toiminnallinen vertaistu-
kiryhma palvelisi ja huomioisi erilaisten ihmisten erilaisia selviytymiskeinoja. Kaikkia
kokemuksia ja tunteita ei pystyta kielellistamaan. Lapsi, joka menettdd vanhempansa,
on orpo mutta lapsensa menettéaneelle vanhemmalle ei suomen kielessa ole edes omaa
kéasitettd, jolla kutsua itseddn. Jotta tunteistaan ja kokemuksistaan voisi puhua, tarvi-
taan yleisesti ymmarrettyja késitteitd. Kaikki eivat 16yda surulleen sanoja. Tasta huo-
limatta suru nékyy ja tuntuu kehossa seka mielessd. Tama on tutkittu ja todistettu eri
tavoin l&aketieteellisesti. Téstd johtuen itsemurhasurua tulisi késitelld muutenkin kuin

keskustelemalla ja puhumalla.

14.9 Opinnaytetyd oppimisprosessina

Muistiinpanojeni mukaan olen kéyttanyt timan opinnaytetyoni pelkkiin Kirjallisiin toi-
hin yli kahden opinnéytetyn vaatiman tydajan. Tamén liséksi aikaa on kulunut aineis-
ton lukemiseen, tiedon etsimiseen, kirjojen ja vélineiden hankkimiseen, toiminnan
suunnitteluun, organisointiin, markkinointiin, yhteistydkumppaneiden tiedottamiseen,
omaan reflektointiin, tydnohjaukseen, matkoihin ja itse ryhmaétoteutuksiin seka tyon
luonteen vuoksi myos Helsingissé jarjestettyyn vertaistukiryhmanohjaajan koulutuk-
seen. Tama opinnaytetyo ja pilottikokeilu on tydllistanyt minua paljon. Kuitenkin olen
tehnyt tdman opinnéytetyoni sydamelld ja suuresta auttamisen halusta sek& huomi-
oista, etta tarvitaan vaihtoehtoja tydstad surua myos kehollisin menetelmin. Tyd on
vaatinut pitkajanteisyyttd, rohkeutta, rajaamista, voimia, uskoa ja perehtymistd omaan
asiaansa, aikaa, hyvaa suunnitelmallisuutta ja jarjestelmakykyé sek& suunnitelmassa
pitdytymistd. Ty on vaatinut kohderyhméan ja tdhan ilmiéon perehtymista perusteel-

lisesti.

Ty0 on vaatinut myos karsivéallisyytta ja noyryytta, ettd olen saanut opinnéytetydni
julkiasun itsedni tyydyttdvaan muotoon. Tietojenkaésittelytaitoni lisadntyivat taman
prosessin aikana. Prosessin loppuvaiheessa ahdistustani lisasi jaljella olevan tydomaéa-
ran tiedostaminen suhteessa jéljell4 olevaan aikaan. Olin luvannut tyon valmistuvan
tammikuun loppuun mennessa 2019. Mielikuvani valmiista tyosté vaati t6itd, ja olin

todella itsekriittinen. Kun sisaistin, ettd minun ei tarvitse tassa tutkimuksessa tutkia
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kaikkea, ja voin silla perustella tekemidni valintoja ja tyon rajaamista, ty0 l&hti taas

etenemaan.

Tyd on lisénnyt yhteisty6ta eri toimijoiden kesken, ja ymmarrysta, ettd yksin ei tarvitse
osata ja tehd& kaikkea. Olen huomannut tilaisuudet, joissa olen voinut verkostoitua, ja
hyodyntanyt ndma tilanteet. Tama tyo kehitti lisd& ryhmanohjaustaitojani. Opin miten
opinnaytetyoprosessi etenee, ja sen kuinka paljon asioita pitaa ottaa huomioon ja sel-

vittdd. Tyo on opettanut, miten tutkimusta tehdaan.

Olin tyytyvainen, ettd olin jattanyt tuntemattomille muuttujille tilaa, koska tyollistyin
opinndytetyoni aikana. Opin arvostamaan opinto- ja havaintopéaivékirjaani, josta pys-
tyin tarkistamaan mité olin pohtinut opinnaytetyoni eri vaiheissa. Opin arvostamaan
omaa kuntoutusalan osaamistani ja huomasin, ettd oman ammatillisen osaamiseni li-
séksi sain tyohon erilaisen syvyyden oman kokemukseni kautta. Tulevana kuntoutus-
alan ammattilaisena opin ymmartamaan, etta yhteistyo vertaistukiohjaajan kanssa pal-
velisi erityisryhmien kuntoutumista. Vain vertainen voi ymmartaa puolesta lauseesta,
mité toinen saman kokenut tarkoittaa. Opinnédytety6d kasvatti nalk&ani kuntoutusalan
kehittamiseen ja oman osaamiseni kehittamiseen jatkossakin.

Tiedostan oman kokemukseni vaikutuksen tdhan opinnédytetydhéni. llman omaa me-
netystani tuskin olisin valinnut ndin haastavaa opinnaytetyon aihetta ja kohderyhmaéa.
Tiedostan, ettd oma menetykseni tulee vaikuttamaan loppueldmani valintoihini ja te-
kemisiini. Olen yrittanyt kaantaa suurimman menetykseni vahvuudeksi ja voimava-

rakseni tata opinnaytety6té tehdessani. Tyttareni itsemurha on osa elaméntarinaani.
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Taulukko 1. Pilottikokeilun tuloksia.

HUOMIONARVOISTA

Jokainen voi kasvattaa omaa resilienssiaan ja vaikuttaa siihen omalla toiminnal-
laan.

Itsemurhan tehneiden l&heisten omat uskomukset voivat estédd kuntoutumista.
Minékasitys-harjoitus ja sen pohdiskelu paransi kuntoutujien pystyvyyden tun-
netta ja omien voimavarojen tiedostamista. lhmisen minakaésitys vaikuttaa hanen
omaan toimijuuteensa seké ty6- ja toimintakykyynsa.

SomeBody-menetelmé ja kuntoutus perustuivat ICF:n biopsykososiaaliseen mal-
liin, jossa huomioidaan eri tekijat, jotka voivat vaikuttaa ihmisen omaan toimijuu-
teen.

SomeBody®-menetelméssa on paljon samoja elementtejd kuin traumapsykotera-
piassa, jota kaytetadn traumasta karsiville.

Toiminnallinen SomeBody®-vertaistukiryhméa itsemurhan tehneiden l&heisille
tarjosi psykososiaalista varhaiskuntoutusta.

SomeBody®-menetelmé soveltuu aikuisille itsemurhan tehneiden laheisille.
Myos miehet osallistuivat toiminnalliseen SomeBody®-vertaistukiryhmaan.

SomeBody®-menetelmé vaikutti kuntoutujien vuorovaikutustaitoihin positiivi-
sesti.

llo ja nauru ryhmaéssé kertoivat siitd, ettd kuntoutujat olivat 10ytaneet oikean tien
ja kulkivat oikeaan suuntaan surustaan huolimatta.

Kuntoutusohjaajan ja vertaistukijan tehtdva on luoda toivon ilmapiiri.

Erds ryhmalainen tiedosti selkeésti mitkd hanen vanhoista toimintatavoistaan ei-
vat olleet yhtadn auttaneet hanta selviytymaan surussaan. Siksi han paatti paastaa
niistd irti. Huomioiden ja oivalluksien jakamisista koko ryhmé voi oppia.

Erds kuntoutuja koki olevansa aktiivinen kuntoutuja toiminnallisessa Some-
Body®-vertaistukiryhmdssé ja saavansa sieltd enemman tukea ja kdytannon kei-
noja jaksamiseensa ja kuntoutumiseensa kuin pdivasairaalasta.

Erds kuntoutuja motivoitui ja voimaantui ryhmén aikana hakemaan opiskelemaan.
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LIITE1

Surunauhan toiminnallinen SomeBody®-vertaistukiryhma / Pori 2018

SomeBody®-vertaistukiryhma

SomeBody®-vertaistukiryhma on toiminnallinen ryhmd, johon sisdltyy my6s ryhmdssa keskuste-

lua. Surua kasitelldan mm. liikkeen seka hengitys- ja rentoutumisharjoitusten avulla.

Ryhman ohjaajat ovat Surunauhan kouluttamia vertaistukiryhman ohjaajia ja toinen heista on
myos SomeBody-ohjaaja, joka tekee kuntoutuksenohjauksen opinndytetyota Satakunnan am-
mattikorkeakouluun. Opinndytetyonaan han kehittda uutta vertaistukiryhmamallia Surunau-
halle. Ryhmadlaiset osallistuvat samalla pilottikokeiluun. Pilotissa noudatetaan hyvaa tutkimus-
etiikkaa ja osallistuvien henkil6llisyys suojataan. Kokeilun tavoitteena on tukea ja vahvistaa itse-
murhan tehneiden ldheisten omia voimavaroja muuttuneessa elimantilanteessa, tukea ja vahvis-

taa surevan toimintakykya ja luoda toivoa.

Ryhma kokoontuu 20.8., 27.8., 3.9., 10.9, 17.9., 24.9., 1.10. ja 8.10. 2018. Kokoontumispaikkana
on Porin seurakunnan tukikeskus (Eteldpuisto 10 B, 2. krs). Lisdtietoja tarvittaessa Surunauhan
toimistolta 0405458954 ja https://surunauha.net. Lisdtietoja SomeBodymenetelmasti:

http://somebody.samk.fi.

Lampimasti tervetuloa!

Hakuaika paattyy 13.8.2018 tai kun ryhma on tdysi. Ryhmadnohjaajat viela soittavat kaikille
hakijoille. Mikali hakijoita on paljon, etusijalla ovat Surunauhan jasenet. Jos et ole viela ja-

sen, voit halutessasi liittya nettisivuillamme: https://surunauha.net/jasenyys Limpimasti

tervetuloa ryhmaan!

* 1. Yhteystiedot

Nimi:

Kotipaikkakunta:

Sahkopostiosoite:

Puhelinnumero:

Syntymavuosi:

* 2. Jasenyys Surunauha ry:ssa

D Olen jasen
D En ole jasen


https://surunauha.net/
http://somebody.samk.fi/
https://surunauha.net/jasenyys

En ole vield jasen, mutta jatin jasenhakemuksen juuri

* 3. Kenet ldheisesi olet menettanyt itsemurhan kautta ja milloin menetyksesi tapahtui?

4. Oletko saanut aiemmin tukea ja mista? (vapaaehtoinen)

5. Vointisi ja ryhmaan sitoutuminen: valitse sopivin vaihtoehto asteikolla 1-5. (vapaaehtoinen)

1=valttava 2=tvvdvttava 3=kohtalainen 4=hvva S=erittdin hvva

Vointini on talla hetkella

Valmiuteni rvhmaan
osallistumiseen on téalla
hetkella

Sitoutumiseni rvhman
toimintaan

6.Kysyttdvaa tai terveisia Surunauhalle (vapaaehtoinen)

* 7. Taman lomakkeen tietojen kasittely ja sailytys

Suostun siihen, ettd Surunauha ry:n tyontekijat ja taman vertaistukiryhman ohjaajat kasittelevat tdhan lo-
makkeeseen tayttamidni tietoja timdn ryhman toteuttamiseksi ja sailyttavat tietoni ryhman paattymiseen
saakka.

Surunauhan tietosuojaselosteeseen voit tutustua tasta.

Liite 1. IlImoittautumislomake.


https://surunauha.net/tietosuojaseloste

LIITE 2

Toiminnallinen SomeBody-vertaistukiryhma

itsemurhan tehneiden laheisille
Pori, seurakunnan tukikeskus (Eteldpuisto 10 B, 2 krs) klo 17.30-19.30
Kokoontumiset: 20.8., 27.8., 3.9., 10.9, 17.9., 24.9., 1.10. ja 8.10. 2018

SomeBody-vertaistukiryhma on toiminnallinen ryhma, johon sisaltyy
myo6s ryhmassa keskustelua. Surua kasitellddan mm. liikkeen seka
hengitys- ja rentoutumisharjoitusten avulla.

Ryhman ohjaajat ovat Surunauhan kouluttamia vertais tukiryhman ohjaajia
ja toinen heistd on myds SomeB ody-ohjaaja, joka opinndytetyonaan kehittaa uutta
vertaistukiryhma mallia Surunauhalle. Ryhmalaiset osallistuvat samalla pilottikokeiluun.
Pilotissa noudatetaan hyvaa tutkimusetiikkaa ja osallistuvien henkildllisyys suojataan.
Kokeilun tavoitteena on tukea ja vahvistaa itsemurhan tehneiden laheisten omia voimavaroja
muuttuneessa elamantilanteessa , tukea ja vahvistaa surevan toimintakykya jaluoda toivoa.

Ryhma on ns. suljettu eli siihen ilmoittaudutaan. Kokoontumiset Porin seurakuntasalissa.
Lisatietoja Surunauhan toimistolta 0405458954 ja www.surunauha.net

Lisatietoja SomeBody-menetelmasta: somebody.samk.fi
Lampimasti tervetuloa!

Vertamtukea itsemurhan tehneiden l.|h¢v.-?9 @

v’

Liite 2. Esite.
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Palautekysely vertaistukirghmaan osallistuneille

1 Sukupuoli
O MNainen O Mies [0 Muu

2. Olen
[ Lapsi / koululzinen 1 Opiskelifa 1 Yrittdja
[ Palkansaaja [ Tyoton [l Elakkeelld

[ Aitiyslomalla / vanhempainvapaalla / hoitovapaalla
1 Jokin muu, mika?

[Jalle18 [118-25 [30-44 14564 [65-79 [ 80taiyl

4 Arvioi seuraavia vaitteitd asteikolla 1-4 rastittamalla sopiva kohta.

SMMMuﬁm,!ua

Veertaiiukas tsarmurhan tehresden labeile

1=Taysin eri 2=lokssenkin 3=lokssenkin
miglt 2ri miglsE szmaz migld

4=Taysin
szmaz migld

a. Ryhmi3in osallistuminen on
tukenut wipumistani.

b.  Olen zzanut vertaistuksa
muilta ossllistujilta.

c.  Olzn saanut apua ohjaa)jilta.

d. PRyhmain ozallistumis=n
myota olen saanut liz33
tietoa aiheesta.

e. Ryhmadn on ollut helppo
tulla.

5. Kerro omin sangin, mitad hyotya vertaisryhmaan osallistumisesta on ollut sinulle tai laheisillesi.

6. Ryhman tapaamisissa on mielestani kasitelty oleellisia asioita.

I Kylid 1 Ei

Voit perustella vastaustasi

7. Ryhmassa kdytetyt tydskentelytavat ovat mielestani olleet toimivia.

I Kylid 1 Ei

Voit perustella vastaustasi




B Vastasiko ryhmaan osallistuminen odotuksiasi?
O Kylld 1 Ei

Voit perustella vastaustasi

9. Mielipiteesi ryhman toiminnasta kokonaisuudessaan.

[ Huano [ Tyydyttava 1 Hyva [ Erinomainen

S © © ©

10. Miten kehittaisit ryhman teimintaa?

11. Mista sait tiedon ryhmasta?

12 Vertaistukirghmani muoto on

[ Avein (ryhmadn voi menna ilmeittautumatta, osallistujat voivat vaihdella)
1 Suljettu {ryhmagn cli ilmoittautuminen, osallistujat ovat samat joka kerta)

13. Onko ryhman muoto (avoiny/suljettu) ollut toimiva?

[ Kylla 1 Ei

Voit perustella vastaustasi

14 Oletko kayttanyt muita Surunauha ry-n tukipalveluita?

O Vertaistukipuhelin - [ Verkkokeskustelu [ Nettisivut: www._surunauha.net

[ Tapahtumat [ Vesova-viilkenloppu [ Facebook: www.facebook.com/surunauha
[ Tukihenkilctoiminta [ Lohtu-moebiilisovellus

1 Jokin muu, mika?

15. Mitd muuta toivoisit yhdistykselta?

Kiitos palautteestasi!

Liite 3. Palautekysely.
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Der Kolk. 2017.

Trauma ja keho. Sensomotorinen psykoterapia. Pat Ogden, Kekuni Minton &
Clare Pain. 2009.

Kun tiikeri herdd. Trauma ja toipuminen. Peter A. Levine & Ann Frederick.
Sensomotorinen psykoterapia. Keinoja trauma ja kiintymyssuhdevaurioiden hoi-
toon. Pat Ogden & Janina Fisher. 2016.

Somebody- kasikirja. Kehotietoisuus voimavaraksi. Satu Vaininen, Anna Kanto-
nen & Marjo Keckman. 2017.

Kehon viisaat viestit. Vapaaksi kivusta, stressista ja kuormittavista tunteista. Juha
Siira & Karita Paloméki. 2016.

Hengitys itseséatelyn ja vuorovaikutuksen tukena. Minna Martin, Maila Seppa,
Paivi Lahtinen & Tiina Toro. 2014.

Hengitys virtaa. Kohti kehon ja mielen tasapainoa. Minna Martin. 2016.

Keho ja mieli. Johdatus psykofyysiseen psykoterapiaan. Bodiil Lindfors, K. Ceci-
lia Waldekranz-Piselli & Jarmo Ikonen. 2018.

Liite 4. Kirjallisuuslista.



