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Taman opinnaytetydn tavoitteena oli luoda Imatran seurakuntaan ikaantyville ja
ikd&ntyneille paihteitd kayttaville tarkoitettu vertaisryhm&a. Ryhmén toiminta-
ajatuksena oli herattaa kohderyhma mahdollisimman varhaisessa vaiheessa
pohtimaan omaa paihteiden kayttddan ja kannustaa heitd paihteettomaan
elamaan. Tyohon kuului ryhman kaytdnnon jarjestelyt, ryhmaohjelman
laatiminen, tiivis verkostoty0 tydyhteison sisélla ja yhteistyd alueen muiden
vanhustoimijoiden kanssa. Ryhman ohjelman oli tarkoitus painottua erityisesti
niille ikaantyneille ja ikaantyville, joilla oli ongelmia alkoholin kulutuksen kanssa.

Opinnaytety6 oli toiminnallinen. Ryhmaéatoiminnan aloittamisen tueksi haettiin
aineistoa kirjallisuudesta ja Internetista, aihetta kasittelevista opinnaytetoista,
sekd aikaisemmin kaynnistyneistd vastaavista ryhmistd. Ryhman toiminnan
aloittamisen mahdollisti yhteistyd Imatran seurakunnan diakoniatyon kanssa.

Kaynnistyneen ryhméatoiminnan perusteella voi todeta, etta tarvetta ikdantyvien
paihdevertaisryhmalle paikkakunnalla on. Vertaisryhmassa ik&antyneet saivat
informaatiota paihteiden vaikutuksesta ja jakoivat kokemuksiaan. Ryhman
jasenten keskuudesta nousi tarve jakaa vaikeita vaiettuja asioita toisten, samoja
asioita kokeneiden kanssa. Ensimmaisen ryhman kokemusten perusteella
paatettin  toimintaa jatkaa edelleen. Vakka- ryhmé&a jai pysyvaksi
toimintamuodoksi Imatran seurakuntaan.

Kehitettavdd on edelleen ryhmatoiminnan tiedottamisessa. Seurakunnan oma
tiedottaminen ei tavoita kaikkia niitd ikaantyneita, joiden elaméntilannetta taman
tyyppinen vertaisryhmatoiminta auttaa. Tiedottamiseen liittyvaa yhteistyota
Imatran kaupungin kotihoidon ja muiden vanhustyon toimijoiden kanssa on
kehitettava ja tehostettava.

Tutkimus ryhman jasenten ja ryhman ohjaajien kokemuksista on mahdollinen
jatkotutkimusaihe. Saatua kokemusta on mahdollista hyédyntdé suunniteltaessa
vastaavaa ryhméaa. Toinen mahdollinen jatkotutkimusaihe on koota kokemuksia
esimerkiksi viiden vuoden kuluttua siita, miten alkuperéainen ryhmaohjelma on
muuttunut pidemmalla aikavalilla vastaamaan paremmin kohderyhman tarpeita.

Asiasanat: ikdantynyt, alkoholi, vertaisryhma
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Abstract

Pirjo Tiippana

“Vakka” Peer Group for Elderly with Alcohol Abuse Problems in Imatra, 22
pages , 2 appendices

Saimaa University of Appliend Sciences, Lappeenranta

Health Care and Social Services, Degree Programme in Social Services
Barchelor's Thesis 2011

Instructors: Senior Lecturer Leena Byckling, Saimaa University of Appliend
Sciences, Preventive Mental Health and Substance Abuse Coordinator Heli
Hatonen of the City of Imatra

The purpose of this thesis was to start a peer support group for the elderly who
have problems with alcohol use. Alcohol problems among the elderly have
increased, but there are not enough places where they can talk about it. Alcohol
problems among the elderly will probably increase in the future because of the
aging population.

The content of this thesis included planning of the group program, gathering
information, and other practical arrangements. Cooperation with the church
social workers and with other elderly participants was an important part of the
thesis.

The thesis was functional. The information was gathered from literature, the
Internet and from the same kind of groups in Finland.

Results of this project showed that there is need for this type of support groups
for the elderly abuser. Speaking about this sensitive issue is easier for people
when they are talking to others in the same situation. The support group will
continue, but a developmental need exists for increasing communication
between home care provided by the city, help from the church, and the third
sector.

Further study is required to find how members of the group feel that peer
support helps them. Also, the experiences of group leaders would be of interest,
and after a period of time, a survey to find out how the group programme might
be changed to better meet their needs.

Keywords: Alcohol Abuse, Elderly, Peer Support Group
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1 Johdanto

Imatran seudulla vaestdérakenne muuttuu tulevina vuosina voimakkaasti ja
ikdantyneiden osuus vaestostd tulee kasvamaan. Alkoholin kayttd on yksi
merkittava vaeston hyvinvointiin vaikuttava tekija kaikissa ikaryhmissa Imatralla.
Paikalliset toimijat, muun muassa seurakunnan diakoniatyd, kohtaa tydssaan
runsaasti paihteiden kaytosta syntyneitd ongelmia; taloudellista huolta,
syrjaytymista ja asunnottomuutta. Paihdekulttuurimme vaikuttaa rajan laheisyys

ja sita kautta tuleva alkoholi, tupakka ja muut paihteet.

Tyoskentelen Imatran seurakunnassa ja opiskeluni tyon ohessa sosionomiksi
on lisannyt kiinnostustani paihdetyéhén. Toimin talla hetkella ohjaajana
paihdeperheille suunnatussa "Huomaa lapsi” - vertaisryhmassa, jossa
seurakunta on mukana yhtend toimijana ja rahoittajana. Olen kokenut
vertaisryhmatoiminnan omaksi vahvuudekseni ja huomannut sen tukevan
ihmisten arjessa selviytymista yhteisen jakamisen kautta. Ikaantyneiden kanssa
tehtava tyd kiinnostaa minua oman tyoni lisaksi. Talla hetkella Imatran
seurakunta ei jarjestd erityisesti ikdantyneille paihteita  kayttaville
vertaisryhmatoimintaa. Koen taman puutteena ja kehittdmistydn kohteena

tulevien vuosien vaestorakenteen kehitysnakymia ajatellen.

Taman opinnaytetydn tausta-aineistona on ollut Minna Piiraisen opinnaytetyo;
Kotihoidon henkildston kokemuksia alkoholi mini-intervention toteuttamisesta
(2010). Opinnayteyd on osaltaan vakuuttanut minut siitd, etta paikkakunnalle

tarvitaan ikdantyville suunnattuja paihdevertaisryhmia.

2 lkddntyminen ja alkoholi

Alkoholin kaytt6 on noussut viime vuosina yhdeksi ikaantyneiden terveytta

uhkaavaksi tekijaksi (Alanko & Haarni 2007, 25). Ikaantyneiden alkoholin kaytto

on arkipaivaistynyt ja monet ovat huolissaan omasta alkoholin kaytostaan.

Liséksi joukossa on ikaantyneitd, jotka tiedostavat ongelman, mutta eivat hae
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apua leimautumisen ja hapean takia. Lisaantyneen kaytdon taustalta |0ytyy
monia asioita, esimerkiksi ahdistavat elamantilanteet. L&hiverkostojen
puuttuessa muun muassa yksindisyyteen voidaan hakea lievitysta alkoholista.
(Haarni & Hautamaki 2008.)

Nautitut alkoholimdarat ovat kasvaneet. Taysin raittiden ikaantyneiden
henkildiden maara vahenee vuosi vuodelta. Vuonna 2011 lakkaista
suomalaisista miehista yksi viidesta ilmoitti olevansa raitis, kun vastaava luku
vuonna 1985 oli kaksi viidestd. Samalla ajanjaksolla raittiiden naisten osuus
vaheni 70 prosentista 40 prosenttin. ( Makelda, Mustonen & Tigerstedt
2010,148.)

Sosiaali- ja terveysministerion vuonna 2006 julkaisemat riskirajat alkoholin
kaytolle yli 65-vuotiailla ovat seitsemdn annosta viikossa tai kaksi annosta
paivassa. lkaantyvan elimistdé reagoi alkoholiin eri tavalla kuin nuoremmalla
henkilolla. Monelle |a8kkeitd kayttavalle tai sairaalle, edella mainitut
annosmaarat ovat liikaa. (Otetaan selvdd, 2006.) Vaikutukset ovat aina
yksil6llisia. Terveys ja koko sen hetkisen elaman tilanne on pohdittava jokaisen

ihmisen kohdalla yksil6llisesti.

2.1 Alkoholikayttaytymisen muuttuminen

Paihteet ovat kuuluneet ihmisen historiaan kautta aikojen, se ei ole siis uusi
iImio, eika paihteiden kayttéa voi tarkastella irrallaan muusta yhteiskunnan
toiminnasta (Levo, 2008a, 17). Aikaisemmin alkoholi oli miesten juoma mutta
nykyisin naiset juovat noin 25 % kaikesta alkoholista. Juominen on lisd&antynyt
ja muuttunut hyvaksyttavammaksi myos ikaantyneiden naisten keskuudessa.
(Alkoholiolot EU- Suomessa 1990 - 2005.) Suomessa alkoholiin on liittynyt
vuosikymmenten ajan yhteiskunnallinen sek& valtion taholta tuleva kontrolli.
Monilla  ikd&ntyneillda nama muistot vaikuttavat edelleen heidan
suhtautumiseensa alkoholiin. (Levo 2008a, 18.) Kieltolain aikaiset muistot
vaikuttavat sitd enemman, mitd ikaantyneemmasta henkilostd on kyse (Nykky,
Heino, Myllymé&ki & Rinne 2010, 8).



Suuret ikaluokat, "marka sukupolvi’, ovat tottuneet kayttamaan alkoholia. Jos
alkoholin kayttd on jo ennen elakkeelle siirtymista ollut osa vapaa-aikaa, on
mahdollisuus, ettd elékkeelle siirtyminen lisdd juomista edelleen tybelaman
velvoitteiden ja aikataulujen helpottuessa (Suhonen 2005,66). Eniten
kulutustaan ovat kasvattaneet 2000-luvulla 50-69-vuotiaat henkilot (Nykky ym.
2010,9).

2.2 Alkoholin vaikutukset ikdantyvan terveyteen ja toimintakykyyn

Alkoholimyrkytykseen ja alkoholiperéisiin tauteihin kuolee tana paivana
kaksinkertainen maara ikaantyneitd verrattuna kahden vuosikymmenen
takaiseen kuolemien mé&araan. Alkoholisairauksiin liittyvi&a hoitojaksoja ol
vuonna 2007 yli 3300 kappaletta. Kotihoito on kirjannut vuodesta 2003 lahtien
RAI- asiakirjoihin tietoja ikaantyneiden alkoholin kaytosta. Vuoden 2008 tietojen
mukaan 15 % kotihoidon piirissé olevista ikaantyneista miehista kaytti alkoholia
huolestuttavan paljon. ( Méakeld ym. 2010, 149- 150.)

Alkoholilla  on monia haitallisia vaikutuksia ikdantyneen terveyteen ja
toimintakykyyn. Ihmisen vanhetessa myo6s elimist6 muuttuu. Solujen
vesipitoisuus alenee, jolloin sama maara alkoholia aiheuttaa ikaantyneella
huomattavasti suuremman veren alkoholipitoisuuden kuin nuoremmalla
henkildlla. (Nykky ym. 2010,10.)

Alkoholi vaikuttaa arjen hallintaan ja psyykkiseen hyvinvointiin. Elama kapenee
ja sosiaaliset kontaktit seka harrastukset jaavat taka-alalle (Nykky ym. 2010,11).
Sosiaaliseen elam&an alkoholi voi tuoda mukanaan ihmissuhdeongelmia.
Ikaantynyt voi kiinnittyd sosiaaliseen verkostoon, jossa paihteiden kayttdé on
keskeisessd asemassa. Taloudelliset ongelmat voivat olla seurausta runsaasta
alkoholinkaytosta. ( Levo 2008a, 28.) Fyysisista haitoista tyypillisia ovat
alkoholin kaytdsta johtuva verenpaineen nousu, vastustuskyvyn heikkeneminen
ja maksasairaudet. Alkoholi voi johtaa myos fyysiseen riippuvuuteen (Nykky ym.
2010,13).

Alkoholin  kayton myé6ta ravinto mahdollisesti yksipuolistuu, mistd seuraa

vitamiinien ja hivenaineiden puutosta. Alkoholin sisdltdma runsas energiaméaara
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taas lisdd lihomisriskid. Useimpien sairauksien, kuten diabeteksen, hoitoon
juomisella on haitallinen vaikutus. Sydamen rytmihairiét, sydanlihaksen
paksuneminen seka sydamen vajaatoiminta ovat runsaan alkoholinkaytén

seurausta. (Hartikainen, Lonroos & Rusanen 2008, 271.)

Monilla laakkeilla on haitallisia yhteisvaikutuksia alkoholin kanssa. Alkoholi voi
lisata tai vahentda ladkkeen vaikutusta. Alkoholia ei saisi laisinkaan kayttaa
esimerkiksi matkapahoinvointiladkkeiden tai rauhoittavien ladkkeiden kanssa.
Monien laakkeiden kanssa alkoholia tulisi nauttia rajoitetusti. Runsas alkoholin
nauttiminen voi lisdksi aiheuttaa la&kkeen oton unohtamista, liian suurien
ladkeannosten ottamista, epasaanndllisyytta ladkkeen kayttéon, jopa
ladkekuurin keskeyttamisen. (Levo 2008b, 33.)

Runsaasta alkoholin kaytdsta johtuvia psyykkisia haittoja ovat mielialan lasku,
uni- ja muistihdiri6, masennusoireet, aistiharhat, ahdistuneisuus tai
paniikkih&iriot. Runsas alkoholin kayttd voi aiheuttaa psyykkisen riippuvuuden.
(Nykky ym. 2008,11.) Alkoholidementia voi olla seurausta rajusta alkoholin
kaytosta (Makela ym. 2010,152).

2.3 Ikdantyvien paihdepalvelut

Vaikka paihdehuollon palvelut on suunnattu kaikenikaisille, jdavéat vanhukset
usein palvelujen ulkopuolelle. Voimavarat suunnataan paéasiassa tyoikaisiin ja
nuoriin.  Tutkimusten mukaan vanhuksille kaivataan lahelle tuotuja
paihdepalveluita (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos). Hoitoon ohjautuvat vain

kaikkein vaikeimmista ongelmista karsivat ikaantyneet (Suhonen 2005, 72).

Tarja Levon mukaan ikaantyneille suunnatut paihdepalvelut ovat
alkutekijoissdan. Sirpaleinen palvelujarjestelma vaikeuttaa tilannetta silla
vanhus ei tieda, mistda apua voi hakea. Paihdeongelmista karsivien
hoitopaikkoja ole suunniteltu vanhuksille, liséksi hapea ja salailu seka

tarpeettomuuden tunne voi estda hoitoon hakeutumista.(Kujala 2009, 24.)

Vanhuksen alkoholiongelma voi paasta hyvin vaikeaksi, ennen kuin h&n saa
apua. Monesti asiaan havahdutaan vasta esimerkiksi kaatumisen tai muun

tapaturman sattuessa. Kotihoito kohtaa arjessa ikdantyneiden paihdeongelman,
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mutta paikat, joissa ikd&ntyvét saisivat apua ongelmaansa, ovat vahissa. Myos
kotihoito kaipaa koulutusta ja tietoa ikadantyneen péihdeongelmaisen
ohjauksesta. (Piirainen 2010.) Ikadantyvilla on halua ja valmiutta keskustella
alkoholiin liittyvistd asioista, mutta tilaisuuksia ja paikkoja keskustelun

kaymiseen ei ole riittavasti (Viljanen & Levo 2010, 36).

Ikdantyneet toivovat, etta asia otetaan puheeksi kotihoidon henkiloston, laakarin
tai muun tahon toimesta ja siihen puututaan. Eri tahojen, esimerkiksi
seurakunnan, toivotaan jarjestavan alkoholia kasittelevia tiedotustilaisuuksia ja
ryhmatoimintaa. (Tuononen 2009.) Jatkossa tarvitaan terveyttd edistavaa ja
ennaltaehkéaisevaa toimintaa eri tahojen jarjestdméana. Myos tyontekijoiden
koulutukseen on kiinnitettdva huomiota, heilld on oltava valmius kohdata

ikdantynyt paihdeongelmainen (Makela ym. 2010,152 ).

2.4 Yksinaisyyden kokemus

Vanhusten yksindisyys taman paivan yhteiskunnassa on huolestuttavaa.
Muutamien vuosikymmenten takaiset yhteisolliset verkostot ovat murentuneet.
Sosiaaliset verkostot muuttavat muotoaan koko ihmisen elaméan ajan.
Vanhuksilla verkostot ohenevat elakkeelle jaamisen, laheisten kuoleman, lasten

muuton, sairauksien ja muun eristaytymisen my6ta. (Nykky ym. 2010,15.)

Ikddntyminen sindnsa ei aiheuta yksinaisyytta, vaan kyse on nimenomaan
muutoksista toimintakyvysséa ja sosiaalisissa suhteissa. lkaantyneet kaipaavat
seuraa ja keskustelukumppania samaan ikdryhmaan kuuluvasta henkildsta.
Samoja asioita kokenut ja samanlaisessa ymparistossd elanyt koetaan
vertaiseksi, jolle on helppo puhua asioista, yhteinen ymmarrys muodostuu
samojen kokemusten kautta. Omassa ikaryhmassa voi olla huonokuntoisia,
jolloin  ystavyyssuhteiden yllapitaminen vaikeutuu ja myOs uusien
ystavyyssuhteiden solmiminen voidaan kokea hankalaksi. Yksinaisyyden
mukanaan tuomat negatiiviset tunteet voivat nakya ikaantyneen toiminnassa eri
tavoin; aktiivisuutena, passiivisuutena, sisddnpain kaantymisend ja jopa
sosiaalisten tilanteiden pelkona. (Laukkarinen & Miettinen.2008,15.)
Yksinaisyyteen johtaneet tekijat voivat yksin tai yhdessa lisata ikaantyneen
alkoholin kayttéa (Nykky ym. 2010, 15). Naisilla etenkin ero tai puolison
9



kuolema voi vaikuttaa alkoholin kayton lisdantymiseen (Tuononen 2009).
Ikaantyneella yksinaisyyden ja vanhenemisen seurauksena voi tulla ahdistusta,
depressiota seké tarpeettomuuden tunnetta, mika voi johtaa alkoholin kaytté6n
(Suhonen 2005, 70).

3 Seurakunta paihdetyon toimijana

Kirkolla on keskeinen aseman suomalaisessa yhteiskunnassa. Sen toiminta
kohtaa ihmiset eri ikdkausina ja sen toiminta perustuu yhteisollisyyteen ja
l&hiyhteisdjen vahvistamiseen. Kirkon pdaihdestrategia on julkaistu vuonna
2005. Strategia linjaa seurakunnille yhteiset tavoitteet kirkon tekeman
paihdetyon toteuttamiseen. Strategian mukaan pdaihdehaittojen ehkaisyn tulisi
lapaista kaikki kirkon toiminta sitoutumatta mihinkddn ammattiryhmaan

erityisesti (Evankelisluterilaisen kirkon paihdestrategia 2005).

Seurakuntien on yhtena vanhustyon toimijana huomioitava kasvava ik&antyvien
paihdeongelma ja kehitettava toimintamalleja varhaiseen tukeen. Kirkon
paihdetyd on ehkdisevaa ja se voi auttaa ihmisia arjessa selviytymisessa ja
vaikuttaa pdaihteetonta elamaa tukevien rakenteiden syntymiseen. Suurten
ikéluokkien eldkkeelle jddminen lahivuosina vaatii myos kirkon paihdety6n
painopisteen tarkistamista. ( Ahola, Hemming & Vihattula 2009.)

3.1 Vertaistukiryhmat seurakunnassa

Ikdantyvilta paihteidenkayttdjiltd on noussut itseltdan selkea tarve kokoontua
keskustelemaan vertaisryhmiin. Vertaisryhmatoimintaa on kehitelty muun
muassa Tyynelan kehittamiskeskuksessa, Pilke-tybn yhteydessad ja
Sininauhaliitossa. Kokemukset ovat olleet paaosin positiivisia.(Laapio,2009.)
Tarkeana naiden vertaisrynmien kaynnistdmisessa ja toiminnassa on nahty

moniammatillinen verkostoty6 (Viljanen & Levo 2010,80).

Seurakunnan toimijoilla on koko suomen alueella pitkat perinteet ja hyvat
valmiudet erilaisten vertaisryhmien ohjaamiseen. Imatran seurakunnassa toimii

talla hetkella monia vertaistukeen perustuvia ryhmia mm. perhekerhoja,
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sururyhmid, vankien laheisten ryhmia, nuorten aitien ryhmiéa ja nuorten ryhmiéa.
Ikaantyville ja elakelaisille on vertaisryhmatoimintaa, mutta heille suunnattuja

paihdevertaisryhmia ei vield ole kaynnistetty.

3.2 Ikdéntyvien kanssa tehtavan paihdetyon lahtokohdat

Tyontekijalla on hyva olla kasitys ikaantyneen alkoholin kayttoon liittyvista
riskitekijoista seka alkoholin kaytoltd suojaavista tekijoistd. Riskitekijat voivat
olla biologisia, kuten sukupuoli, sairaudet ja kiputilat, tai psykososiaalisia kuten
suuret elamé@nmuutokset tai menetykset. Joskus sama tekija, kuten sairaan
puolison hoitaminen, voi olla sekd suojaavana etta riskitekijana alkoholin
likakaytolle. (Nykky ym. 2010, 15.)

Ikdantyva paihteiden kayttdja voi kokea voimakasta hapedd. Hapeén tunteen
my6ta nouseva salailu ei helpota ikdantyneen paihdeongelman havaitsemista
tai hanen omaehtoista hakeutumistaan avun piiriin (Nykky ym. 2010, 17).

Héapeaan liittyy kuitenkin myds nédhdyksi tulemisen tarve (Levo. 2008a, 42).

Kohtaamisessa korostuu herkkyys ja moralisoimaton tyfote. Tydssa on
huomioitava paihdeongelman lisaksi myos henkilon eletty elamé, senhetkinen
elamantilanne ja tulevat elinvuodet. Vanhuus ei ole vain vaivojen summa, vaan
myOs saavutuksien summa. Vanhuus on tyylia, muistoja, kokemuksia ja
elamaa. Tyontekijan on huomioitava, ettd fyysiset, psyykkiset, sosiaaliset ja

hengelliset tarpeet ovat ikdantyneella erilaiset kuin nuoremmilla. ( Levo 2008a.)

Ikdantyneen paihdeongelman hoitoon sisédltyy nékdkulma myos leskeksi
jddmisesta, sukupolvien valisistd konflikteista ja elaman syvallisemmasta
pohdinnasta (Suhonen 2005, 70-74 ). Monipuolinen, asioiden asiallinen ja
neutraali pohdinta huumorilla hoystettyna vapauttaa ryhman puhumaan ja
pohtimaan paihteiden kayttba. Vetdjan opettava ja syyllistava lahestymistapa ei
johda avoimeen kohtaamiseen, eiké hyvaan keskusteluyhteyteen. Aikaisempien
kokemusten mukaan vapaa ja monipuolinen alkoholiongelman kasittelytapa
sekd kansanomainen aiheen l|&hestyminen on koettu hyvana. Tiedon
ytimekkaé&seen ja helposti ymmarrettavaan muotoon saattaminen on ikaantyville

asiakkaille erittain tarkeda. ( Viljanen & Levo 2010,36.)
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4 Opinnaytety6n tavoite, tarkoitus ja toteutus

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda ik&éntyvien ja ik&antyneiden
alkoholia arjessaan kayttavien tueksi vertaisrynmamalli.  Opinnaytetyohén
kuului  ryhmé&ohjelmien suunnittelu ja ryhmén kaynnistaminen seka
ryhmaohjaajana toimiminen Imatran seurakunnassa. Vertaisryhma oli tarkoitus
aloittaa yhteistyossa diakonian toimijoiden kanssa, joten kiintea yhteistyon
heiddan kanssaan koko prosessin ajan oli ensiarvoisen tarkeaa. Tarkoituksena
oli saada aikaan jatkuva ryhméatoimintamalli, johon ik&éntyvia voidaan ohjata
vanhustyon eri toimijoiden taholta.

Tarked yhteistybkumppani oli Imatran kaupungin kotihoito, jonka tydntekijat
kohtaavat arjessaan ikaantyvien paihteiden kaytosta nousevia ongelmia. Lisaksi
ryhmaan ohjattiin ikdantyneita seurakunnan toiminnan seka vanhustyén muiden

toimijoiden kautta.

4.1 Verkostoituminen

Imatran kaupungin paihde- ja mielenterveystyon toimijat lahtivat vuonna 2010
kehittamaan toimintamallia  kotihoidon  henkildstén  kayttéon  heidan
kohdatessaan paihdeongelmasta karsivat ikaantyneet. Tydryhméassa ovat olleet
mukana tyontekijat kaupungin paihde- ja mielenterveystydsta, Iso Avusta ja
kotihoidosta. Itsellani on ollut mahdollisuus olla mukana opinnayteyoni

puitteissa ja seurakunnan toimijana.

Ryhmakokoontumisten tuloksena syntyy Kkattava toimintaohje kotihoidon
kayttoon ik&antyneiden eri vaiheessa oleviin paihdeongelmiin. Seurakunnan
osuudeksi, lievan huolen ja ennaltaehkéaisevan tyon alueelle, muotoutui ajatus
seurakunnan vertaisryhmastd. Kohderyhmé&na osallistujiksi  suhteellisen
hyvakuntoiset ikdéntyvat ja ne ikdantyneet joilla on her&nnyt huoli omasta
alkoholin kaytostaan.
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Erityisen hedelmallisend koin valmistuvan toimintaohjeen lisdksi eri toimijoiden
verkostoitumisen. Yhteisty0 ja sen seurauksena syntynyt keskustelu on antanut,

ainakin itselleni, ymmarrysta ja tukea tydoskentelyn pohjaksi.

4.2 Ryhmatoiminnan kaynnistdminen

Imatran seurakunnassa aloitin ryhman perustamista koskevan suunnittelun
syksylld 2010. Mukana ovat olleet itseni liséksi kaksi diakoniatyontekijaa.
Tapaamisissa olemme pohtineet ryhman kokoontumispaikka ja -aikaa,
ennakkomainontaa, kokoontumiskertojen ohjelmaa, rakennetta ja maaraa,
vetdjien maardd, osallistujien motivointia seké& taloudellisia resursseja.
Lopullinen vastuu ohjelman laadinnasta, tiedottamisesta ja tilojen varaamisesta

ynna muista kaytannon seikoista on ollut minulla opinnaytetydni puitteissa.

Tapaamispaikaksi 10ytyi seurakunnan oma tila Imatrankosken keskustassa.
Parhaaksi kokoontumisajaksi pohdintamme tuloksena katsottiin iltapaiva ja
tapaamisen kestoksi kaksi tuntia. Kokoontumisaikaan on vaikuttanut
ratkaisevasti vetdjien tyoaikajarjestelyt ja ik&antyneiden mahdollinen
haluttomuus ja jaksaminen lahtea iltaisin enda minnekdan. Hyvaksi

vaihtoehdoksi kokoontumisille nahtiin myés aamupaiva.

Ryhméa kaynnistettiin suljetun, taydentyvan ryhman ajatuksella. Kolmanteen
kokoontumiskertaan saakka paatettiin ottaa ryhmé&an mukaan viela mahdollisia
uusia jasenia. Sopivaksi ryhman kooksi ajateltin vahintaan nelja ja enintaan
kymmenen henkildd. Nain jokaisen ryhman jasenen keskusteluun

osallistumisen mahdollisuus voisi toteutua.

Ryhméan aloittamisesta paadyttiin ilmoittamaan seurakunnan omassa "My0O
yhes” —lehdesséa, kirkollisissa ilmoituksissa ja paikallisessa sanomalehdessa.
My6s pieni maard irtomainoksia painettin ja jaettiin paikkoihin, joissa

ikdantyneita liikkkuu, muun muassa terveyskeskukset ja erilaiset vanhusten piirit.

Ryhmasta on tiedotettu Imatran kaupungin paihde- ja mielenterveyspalveluita
sahkdpostin vélityksellda, mukana Iahti litteend mainos toiminnasta (lite 1). Tata
kautta tieto on kulkenut kaupungin vanhustyon toimijoille. Lisdksi paihdetydn

diakoni voi ohjata ryhmaan henkil6itd jo olemassa olevista asiakkaista.
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Tulevaisuudessa tarkead tiedottamisen kanava tulee olemaan kaupungille
valmistuva toimintaohje kotihoidon kayttdon. Diakoniatyd on sisallyttanyt

ryhman aloittamisen omaan toiminta— ja taloussuunnitelmaansa.

4.3 Suunnitelma ryhméatoiminnan toteuttamisesta

Ryhmé& kokoontuu kymmenen kertaa. Ensimmadainen kerta on selke&sti
aloituskerta sisaltaen tutustumisen ja toiminnan tarkoituksesta puhumisen.
Viimeinen kerta on lopetuskerta, jossa pyritddn varmistamaan ryhmalaisten
osallisuus ja hyvan elaman jatkumo. Tavoitteena on, ettei ikdantynyt jaa ryhman
jalkeen "tyhjan paalle”, vaan etta Ioydetaéan yhdessa ikdantyneen kanssa hanta

jatkossa tukevat palvelut tai muut kannattelevat voimavarat.

Kokoontumisen kesto on kaksi tuntia. Ryhma alkaa kahvi- tai teehetkell, jonka
aikana ryhmalaisilla on mahdollisuus kertoa lyhyesti kuulumiset. Vertaisryhman
vetaja kertaa taman jalkeen paivan aiheen ja kertoo paivan asiatiedon, eli
orientoi ryhman paivan teemaan. Taman jalkeen siirrytddn yhteiseen

tydskentelyyn ja lopuksi puretaan paivan anti vetdjan johdolla.

Jokainen kokoontuminen paattyy yhteiseen lopetukseen. Lopetuksessa
sovitaan jatkosta, minkd jalkeen voi olla lyhyt rentoutus, musiikkihetki tai
kertomus. Lopetukseen voi liittdéa myos hengellisen nékdkulman. Ryhma
paattyessa hyvastelladn osallistujat ja tarvittaessa tilataan kyyti rynmalaiselle ja

varmistetaan muutenkin, etté kaikki paasevat kotimatkalle.

4.4 Vertaisryhméatapaamisten aiheet, tavoitteet ja malli

Ryhméatapaamiset pohjautuvat Sininauhaliiton Ikaantyvan hyvinvointi ja alkoholi
- materiaalin pohjalle. Lisdnd kaytetddn muuta opiskelun myota saatua

materiaalia ja menetelmid ryhmatoiminnan ohjaamiseen liittyen.

Todennakoistd on, ettd ryhmaan tulevien ongelmat koskevat nimenomaan
alkoholin kayttéd. Jos ryhmaan tulee ika&ntyvid, joilla on riippuvuutta tai
ongelmia muiden paihteiden, kuin alkoholin kanssa, on pohdittava
tapauskohtaisesti, palveleeko ryhmé&n anti heitda vai ohjataanko heidat muun

avun piiriin. Tapaamisten ja yhteisten keskustelujen tarkoituksena on saada
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ikaantyvalle tietoa alkoholin vaikutuksista hyvinvointiin. Tavoitteena on herattaa
ryhmalaisia huomaamaan ja tiedostamaan ne seikat, jotka juuri heidan
elamassaan ovat johtaneet lisddntyneeseen alkoholin kaytté6n. Tavoitteena on
myo6s havahduttaa ikdantynyt huomaamaan niita tekijoita, jotka voisivat tukea

paihteetonta elamaa.

Ryhmatapaamisten ohjelma on laadittu naitd tavoitteita silmalla pitaen.
Todennékaista on, ettd joku teema voi nousta ryhmassa muita voimakkaammin
esille. Onnistuessaan ryhma antaa osallistujalleen tietoa, avartaa ndkemyksia ja
herattdéda pohdintaa ja avointa keskustelua oman elaman hallinnasta.

Ryhmékokemus voi parhaimmillaan olla tie parempaan vanhuuteen.

Seuraavassa taulukossa ovat lyhyesti kokoontumiskertojen tavoitteet ja sisallot.
Tarkempi ohjelma koskien ryhmatoiminnan aiheita 16ytyy taman opinnayteyon
liitteesta (liite 2).

Tavoite Sisallot

Tavoitteena tutustuminen ja

saanndista sopiminen

luottamuksen rakentaminen . _ )
- informaatio ryhman

tarkoituksesta ja sisallosta

Tavoitteena antaa ryhmalle - humalan voimakkuuteen
perustietoa alkoholista vaikuttavat seikat
- kasitteet: kohtuukaytto,

suurkulutus ja ongelmakaytto

- mita tapahtuu elimistolle

ikdantyessa

- miten  ikdantyvdn  elimisto

reagoi alkoholiin
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alkoholi ja ladkkeet,
_ ) _ yhteisvaikutus
Tavoitteena antaa ryhmalle tietoa
alkoholin ja la&kkeiden alkoholi ja sairaudet
yhteisvaikutuksesta o o
kohtuukaytto ikaantyvalla
alkoholin kayttoa lisaavat tekijat
Tavoitteena antaa ryhmalle tietoa ik&&ntyvan ravinnon tarve
ikdantyvan ravitsemuksesta S _ o
vitamiinit ja kivennaisaineet,
energian tarve
lautasmalli, omat
ruokailutottumukset
Tavoitteena antaa ryhmalle tietoa alkoholin kaytto ja ravitsemus

alkoholin vaikutuksesta L _
. alkoholin sisaltama energia
ravitsemukseen
alkoholi ja ravinnon
imeytyminen
veden juonnin merkitys
Tavoitteena herattaa ryhma miten liikunta vaikuttaa
pohtimaan likunnan merkitysta hyvinvointiin
likunnan esteet ja ilot
miten liikun
miten Idydan oman
likuntamuotoni
Tavoitteena on pohtia liikunnan ja miten alkoholi vaikuttaa
alkoholin kayton suhdetta likkumiseen
toimintakykya parantavat
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lilkuntamuodot

Tavoitteena pohtia yhdessa - fyysiset, psyykkiset ja
ikdantymisen mukanaan  tuomia sosiaaliset muutokset
muutoksia o ) _

- ikaantyva yhteiskunnassa,

miten koen olevani tarpeellinen

ikdantyneena

Tavoitteena pohtia yhdessa - olenko viela tarpeellinen

yksinaisyyden kokemusta s
- lahiverkostot

- yksinaisyys ja alkoholi

Tavoitteena pohtia ryhmalaisten arkea - ryhmatoiminnan anti ja palaute

ryhman jalkeen .
- tulevaisuus

- tuentarve arjessa

Taulukko 1 Ryhmatoiminnan tavoitteet ja sisallot

4.5 Kokemus ensimmaisesta ryhmasta

Ensimmainen kymmenen kerran jakso kaynnistettin maaliskuussa 2011.
Tavoite ryhman kooksi oli vahintddn nelja ja enintddn kymmenen henkilda.
Ensimmaisen ryhmé&n suhteen osallistujamaarén tavoitetta ei saavutettu, mutta
ryhma paatettin aloittaa hieman vajaalla osallistujamaaralla. Ryhmé&an
iimoittautui kumpaakin sukupuolta. Osallistujat olivat eri-ikaisia ja hyvakuntoisia

ikaantyneita.

Ryhmésta muodostui pieni, mutta aktiivisesti keskusteleva. Osallistujat
sitoutuivat ryhman tapaamisiin ja kavivat ryhmassa saanndllisesti. Kymmenen
kerran kokoontumisjakso vietiin lapi lahes suunnitellun ohjelman mukaan.
Erityisen  paljon  keskusteltavaa  syntyi ladkkeiden ja  alkoholin

yhteisvaikutuksista seka alkoholin kayttoon johtaneista syista. Ryhman jasenilla
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oli tarve puhua myo6s vaikeista asioista esimerkiksi yksindisyydesta. Ryhman
jasenet suhtautuivat positiivisesti myos kotitehtaviin. Erityisesti liikuntapaivakirja
koettiin hyddyllisené ja paivittaiseen liikkumiseen motivoivana ja se oli ryhman
jasenten aktiivisessa kaytossa. Kaikki ryhmén jasenet tulivat ryhma&an
nimenomaan alkoholin kayton takia. Muiden paihteiden kayttoa ja rippuvuuksia

ei osallistujilla heidan itsensa kertoman mukaan ollut.

Saadun hyvan palautteen pohjalta toimintaa paadyttiin jatkamaan. Uusi ryhma
aloittaa lokakuussa 2011. Kevaan ryhméakokemusten pohjalta ryhman kestoa
pidennettiin; syksylla 2011 alkava ryhma jatkaa toukokuun 2012 loppuun
saakka. Ryhmé&ohjelman pidentymisen takia myds ohjelmaa muokataan ja
keskusteluun tuodaan enemmaén ryhmaléisistd nousevia aiheita. Tulevassa
ryhmassa on tarkoitus hyddyntdd myos asiantuntijaosaamista muun muassa
terveydenhuollon puolelta. Ryhmaohjelmaa joudutaan muokkaamaan myds
siina tapauksessa jos ryhmaan tulee ikaantyvia, joilla on ongelmia jonkun muun

paihteen kanssa.

Ryhma heréatti kiinnostusta my6és Ruokolahden seurakunnassa ja he tiedottavat
toiminnasta eteenpdin ja ohjaavat halukkaita ryhmatoiminnan pariin.
Vertaisrynman  puitteissa  on nadin  ollen hyvat edellytykset myds

rovastikunnalliseen yhteistyéhon.

Tarkedd on jatkossa jatkaa ryhmasta tiedottamista, pitdd yhteytta kaupungin
paihdetyohon ja kotihoitoon seka pitaa valmiudet ryhman kaynnistamiseen ylla

niin talouden-, kuin toiminnansuunnittelussa.

5 Pohdintaa

Tulevaisuudessa tarvitaan ehkaisevad paihdety6tdq, neuvontaa ja varhaisen
puuttumisen muotoja. Paihdepalvelujen yhtena vaihtoehtona tulevat olemaan
yhteisdlliset vertaisryhmat, joiden perusta rakentuu syrjaytymista ehkéaisevalle
tyolle. Ikadantyvat eivat oletettavasti ilmaannu ilman muuta esimerkiksi A-
Klinikalle. lkaantyvien ja ikaantyneiden parissa tehtavassa paihdetydssa
seurakunta on yksi toimija muiden joukossa. Seurakunnan jarjestdman

vertaisryhmatoiminnan vahvuutena ikaantyvien ja ikaantyneiden parissa on
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arvostava kohtaaminen, taito vastata ikaantyvan pohdintoihin koskien

hengellista elamaa ja toivon nakokulman yllapitaminen yksilon elamassa.

Toimintamuoto on uusi, niin seurakunnan jarjestamana, kuin alueella
yleensakin. Aloittamiseen liittyy monia tiedostettuja ja tiedostamattomia
nakokulmia. Aihe-alue on haastava ja arkaluontoinen. Alkoholi ja ikdantyminen
on yhdistelm&, joka helposti karsii pois osallistujista juuri kipeimmin apua
tarvitsevat (Levo 2008b ). Ikdantyvien ryhmaan tuleminen ei ole itsestaan
selvaa. lkaantynyt voi tarvita useamman kuukauden rohkaisemista ja pohdintaa
ennen kuin han uskaltautuu mukaan. Myds tiedotus vaatii oman aikansa, ennen
kuin toiminta vakiintuu. Lisaksi esimerkiksi liikkumisen hankaluus ja kuljetuksen
puute voi nousta esteeksi ryhmatoimintaan osallistumiselle. On hyva tiedostaa
myos se, ettd kaikki eivat ole valmiita tulemaan mukaan seurakunnan

jarjestamaan ryhméatoimintaan.

Vertaisryhmalle ominaista on se etta se eldé jasentensa siihen tuoman sisallon
ja kokemusten kautta. Myds ohjaajat ovat osa ryhmaa ja tuovat siihen omia
kokemuksiaan. Ryhman vetajan tarkea tehtava on pitaa tavoitteet ja aihealueet
selkeind mielessdaan ja ohjata keskustelua tarvittaessa pois epéolennaisesta.
Hanen on osattava myos huomioida ne seikat, jotka tuovat sisaltdéd juuri
senhetkiseen ryhméan elamaan ja pystyttava joustamaan suunnitellusta ryhman
tarpeiden mukaan. Tarkeintd ryhmassa on aina se vertaistuen anti, joka tukee
ryhmalaisen senhetkista elamaa ja selvidmistd, ei ryhman vetdjan

suunnittelema hieno kokonaisuus ja sen toteutuminen sellaisenaan.

Ryhméan sisdiset suhteet niin ohjaajien kuin ryhmaldisten valilla nousevat
erittdin merkittaviksi. Avoin, salliva ja luottamuksellinen ilmapiiri avaa tilaa
keskustelulle ja kokemusten jakamiselle. Ryhman myoéta on mahdollista syntya
myds pidempiaikaisia, elaméssa kannattelevia ihmissuhteita. Jos ihmisten
valista vuorovaikutusta leimaa negatiivinen jannite, ei avointa ilmapiiria synny.
Etukateen on vaikeaa tietdd, millaiseksi ryhmadynamiikka muodostuu tai
millaisia henkil6itd ryhmaan hakeutuu. Ryhm&n onnistuminen ja tavoitteiden
saavuttaminen riippuvat erittdin suurelta osin myds ryhman jasenista ja heidan

persoonallisuudestaan. Jokaisen ryhmakokoontumisen jalkeen, ja koko
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toiminnan edetessd, on erittdin tarkedd vetgjien kesken pohtia aiheita,
tavoitteita ja niiden saavuttamista. Ryhman havainnointi koko toiminnan ajan on
avain asiakaslahtdiseen tyoskentelyyn. Ryhmassa voi tulla esiin hyvin kipeitéakin
asioita, jolloin vetdjien keskindinen keskustelu ja joissakin tapauksissa myds

tyonohjaus voi olla merkittavaa asioiden kasittelyn kannalta.

5.2 Opinnaytetyon eettisyyden pohdinta

Ryhmatoiminnan kaynnistaminen ja raportointi on osa opinnaytety6ta. Siksi on
erityisen tarkasti taytynyt pitdd mielessa ryhmén perustamisen tavoitteet.
Jokaisessa ryhman perustamisen vaiheessa on pyritty pohtimaan, ovatko ne
ratkaisut ja paatokset sellaisia, jotka palvelevat mahdollisimman hyvin ryhmaan
tulevaa ikaantynytta asiakasta. Tekijdn oma etu opinnadytetyon suhteen ei ole

missaan vaiheessa saanut ajaa asiakkaan edun edelle.

Myds toiminnan jatkumon turvaamiseen on haluttu kiinnittdd huomiota. Tama
opinnaytetyd valmistuu, mutta sen tekijalle jad vastuu ryhmétoiminnasta myos
tastd eteenpain. Taméa seikka on ollut tarkeaa tiedostaa jo ennen suunnittelun

aloittamista.

5.3 Kehittdmisehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyon alkuperainen tarkoitus oli ryhmatoiminnan kaynnistamisen liséksi
seurata ryhman toimintaa ja koota myods mahdollisesti ryhmakokemuksia.
Tyoskennellessani projektin parissa huomasin, ettd alueesta muodostuu liian
laaja ja aikaa vieva. Vertaisryhmakokemusten kokoaminen on syyta tehda

erikseen.

Toisena mahdollisena jatkotutkimusaiheena on toiminnan tutkiminen
vertaisrynman vetgjien nakodkulmasta; Miten seurakunnan tyontekija kokee
tamantyyppisen toiminnan sopivan tyokuvaan, onko ryhman vetdmiseen
riittdvad osaamista ja minkalainen lisakoulutus tukisi ikaantyneiden péaihteiden
kayttajien ryhméan ohjaamista. Pidemman ajanjakson, esimerkiksi viiden vuoden
kuluttua, jatkotutkimuksena voisi tarkastella ryhmaohjelman muotoutumista;
Miten alkuperainen suunnitelma ryhmékertojen ohjelmasta on muotoutunut
ryhmien mukaan vuosien aikana.
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LITE 1

lkaantyvien
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1. Ryhméatapaaminen

Ennakkovalmistelut

keskustelutilan valmistelu ryhméatapaamiseen sopivaksi

kahvien ja teen varaaminen

ohjaajien yhteystietolomake ja ryhmaohjelma monistetaan osallistujille
jaettavaksi

varataan lopetukseen liittyva musiikki ja soitin

Ryhmalaisten saapuessa

- ohjaajat vastassa ja toivotetaan ryhmalaiset tervetulleeksi

- aloitus kahvilla, kahvin aikana ohjaajat esittelevat itsensa

- ryhmalaiset esittelevat itsensa, sen mukaan, mitd haluavat itsestédén kertoa,
voidaan kayttaa Suomen Kartta -tydskentelya

Kerrataan ryhman perusajatus

- miksi olemme paikalla
- mitk& on tavoitteemme
- vertaisryhman idea

Luodaan yhdessa saannot ryhmalle

- vaitiolovelvollisuus

- toisen kuunteleminen

- esteesta ilmoittaminen

- yhteydenotot ohjaajiin

- péaihteettbméana ryhmaan saapuminen
- ym.

Ryhmalaisten toiveet

- tauot
- toiminnallisuus
- vierailijat
- retket
- muuta
Varataan aikaa kiireettbmyyteen, kohtaamiseen, tutustumiseen ja luontevan, rennon

ilmapiirin luomiseen (ei kiirettd ja luennoivaa tyylia).

Lopetus

- seuraavan kerran aihe ja tapaamisaika
- lopetusmusiikki levylta
- saatetaan osallistujat lahtemaan
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2. Ryhméatapaaminen

Ennakkovalmistelut

- keskustelutila sopivaksi paivan aiheeseen

- kahvien ja teen varaaminen

- kopioidaan kotitehtava “Juomapaivakirja® jaettavaksi, varataan myo0s
ensimmaisella kerralla jaettu materiaali mahdollisille uusille tulijoille

- varataan sopivaa musiikkia 1930- 1950-luvulta ajanjaksokorttien kasittelya
varten

Ryhmalaisten saapuessa

- huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
- huomioidaan erityisesti uudet

- aloitus ja kuulumiset kahvilla

- esittelykierros, jos tarvetta

- paivan aiheesta kertominen

Paivan aihe
- perustietopaketti alkoholista
» humalan voimakkuuteen vaikuttavat seikat
» annoskoot
» riskirajat
» kasitteet; kohtuukaytto, suurkulutus, ongelmakaytto

- mitd tapahtuu elimistéllemme ikaantyessa, miten ikaantyneen elimisto reagoi
eri tavalla alkoholin kayton yhteydessa

Muistelu ajanjaksokorttien avulla
- joku ohjaajista lukee ajanjaksokortin, lukemiseen liittyy musiikkia taustalla
levylta ajanjaksoon liittyen
- kaydaan yhdessa muistellen lapi kysymykset
- ké&sitelladn 1930- ja 1940-luvut sekad 1950- ja 1960- luvut

Kotitehtava

jaetaan mukaan juomispaivakirja ja ohjeistetaan sen tayttdminen.
Keskustellaan yhdesséa, halutaanko se kayda lapi seuraavalla kerralla.

Lopetus

kerrataan seuraava tapaamisaika ja aihe
lopetukseksi kuunnellaan levyltd vanhaa musiikkia
ohjaajat saattelevat osallistuja lahtemaan
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3. Ryhmatapaaminen

Ennakkovalmistelut

ryhmatilan valmistelu ryhméakertaa varten

kahvien ja teen varaaminen

musiikin varaaminen muistelukorttien kasittelya varten
tuolijumppaan tarvittava musiikki ja valineet

Ryhmalaisten saapuessa

Paivan aihe

huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
huomioidaan erityisesti uudet

aloitus ja kuulumiset kahvilla

esittelykierros, jos tarvetta

paivan aiheesta kertominen

alkoholin ja ladkkeiden yhteisvaikutus

alkoholi ja sairaudet

kohtuukayttod voi kuulua myés ikaantyvan arkeen

mitka asiat voivat lisata ikaantyvan alkoholin kayttoa

kaydaan keskustellen l|api aihealueet, annetaan tilaa ryhmalaisten
kokemuksille

Muistelu ajanjaksokorttien avulla

Lopetus

joku ohjaajista lukee ajanjaksokortin, lukemiseen liittyy musiikkia taustalla
levylta ajanjaksoon liittyen

kaydaan yhdessa muistellen lapi kysymykset

kasitelladn 1970-luku ja 1980-luku sekad 1990- ja 2000-luku

seuraavan kerran tapaamisaika ja aihe
kevyt tuolijumppa vanhan musiikin tahtiin
ryhmalaisten saattaminen kotimatkalle
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4. Ryhmatapaaminen

Ennakkovalmistelut

ryhmatilan valmistaminen ryhmékertaan sopivaksi

kahvien ja teen varaaminen

monistetaan kotitehtdva “Syomapaivakirja” ja “Lautasmalli” tehtavaksi
ryhméan aikana

varataan rentoutus musiikki lopetukseen

Ryhmalaisten saapuessa

Paivan aihe

Lautasmalli

Lopetus

huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella

uusia ei endd ryhmaan tassd vaiheessa mielellaan oteta, jos uusia tulee,
ohjataan seuraavaan alkavaan ryhmaan

aloitus ja kuulumiset kahvilla

ikéd&antyvan ravinnon tarve
lautasmalli, mita olisi hyva loytya lautaselta

osallistujat tekevat lyhyen katsauksen omiin ravintotottumuksiinsa piirtdmalla
omat ruoka- ja juoma-annoksensa omaan lautasmalliinsa
voidaan kayda yhdessa keskustellen lapi

seuraavan kerran tapaaminen ja aihe

kotitehtavan ohjeistus "Sydmapaivakirja”, sovitaan myods, kaydaanko
yhdessa lapi seuraavalla kerralla

rentoutus levylta

ohjaajat saattelevat ryhmalaiset lahtemaan



LITE 2
5 (10)
5. Ryhmatapaaminen

Ennakkovalmistelut

- ryhmatilan valmistelu tapaamiseen

- kahvien ja teen varaaminen

- alkoholijuomien energiasiséllot jaettavaksi ryhmalaisille
- tietovisan monistaminen

- musiikki ja valineet tuolijumppaa varten

Ryhmalaisten saapuessa

- huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
- aloitus ja kuulumiset kahvilla

Paivan aihe
- miten alkoholin  kaytt6 vaikuttaa ravitsemukseen, ravintoaineiden
imeytymiseen ym.
- alkoholin sisaltdmén energian maara

- alkoholijuomien energiasisallot
- veden juonnin tarkeys

Tietovisa

- tietovisa alkoholista
- vastauksia lapi kdydessa tulee myos keskustelua ja tietoa, seka kertausta

Lopetus

- kewvyt tuolijumppa
- seuraava tapaaminen ja aihe
- ohjaajat saattelevat ryhmalaiset kotimatkalle
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6. Ryhmatapaaminen

Ennakkovalmistelut

- ryhmatilan valmistelu tapaamiseen

- kahvien ja teen varaaminen

- liikuntajana monistetaan osallistujille

- liikuntataulukko monistetaan kotitehtavaksi

- rentoutusmusiikin varaaminen lopetukseen

- jumpan valmistelu ja musiikin varaaminen sitéa varten

Ryhmalaisten saapuessa

huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
aloitus ja kuulumiset kahvilla

Jumppa
- teemaan orientoidutaan hieman pidemmalla tuolijumpalla
- huomioidaan osallistujien kunto ja toiveet, korostetaan oman voinnin mukaan
tekemista
Paiva aihe

- miten liikunta vaikuttaa hyvinvointiin
- jokaiselle 16ytyy jotakin

Liikuntajana

- taytetddn oma liikuntajana, myods mitka ovat oman liikunnan esteet ja ilot
- keskustellaan tulokset yhdessa

Lopetus

seuraavan kerran tapaaminen ja aihe
rentoutus levylta
ryhmalaisten saattaminen kotimatkalle
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7. Ryhméatapaaminen

Ennakkovalmistelut

- ryhmatila valmiiksi paivan aihetta varten
- kahvien ja teen varaaminen
- jumpan valmistelu; musiikki, valineet

Ryhmalaisten saapuessa

- huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
- aloitus ja kuulumiset kahvilla

Paivan aihe
- liikunta ja alkoholi
- mika voi estaa ikaantyneen liikkumista, keskustellen ryhmalaisten omat

kokemukset tarkeita
- toimintakykya parantavia liikkuntamuotoja

Jumppa
- kevyt ohjattu keppijumppa tai muu jumppa ryhmalaisten kunnon mukaan

Lopetus

- seuraavan kerran tapaaminen ja aihe
- rentoutus joko musiikin tai tekstin avulla
- ryhmalaisten saattaminen kotimatkalle



LITE 2
8 (10)
8. Ryhmatapaaminen

Ennakkovalmistelut

- tilan valmistelu ryhmékertaan sopivaksi

- kahvin ja teen varaaminen

- lopetukseen etsitddn huumoripitoinen teksti vanhuksen arjesta
- voimavarapuu- tehtdva monistetaan valmiiksi

Ryhmalaisten saapuessa

- huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
- aloitus ja kuulumiset kahvilla

Paivan aihe
- mitd vanheneminen on; fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset muutokset

- arkea ja elaman tarkoituksellisuutta tulevat elementit
- ikaantyva ihminen, tarke& voimavara yhteiskunnassa

Voimavarapuu

- ryhmalaiset tayttavat omat voimavarapuunsa

- puuhun nimetddn voimaa ja iloa antavat asiat, voimia vievat asiat ja ne
tekijat, joilla on voimavarana toisille(esim. juttelukumppani naapurille)

- kaydaan tehtava keskustellen lapi

- pohditaan, I6ytyykd menneisyydesta esim. harrastus tai tekeminen, jota voisi
alkaa harrastamaan uudelleen

Lopetus

- seuraavan kerran tapaaminen ja aihe
- lopetuksessa hengellinen musiikki tai teksti, jos se sopii ryhmaélle
- ryhmalaisten saattaminen kotimatkalle
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9. Ryhmatapaaminen

Ennakkovalmistelut

- ryhmatilan valmistelu tapaamiseen sopivaksi
- kahvin ja teen varaaminen
- verkostokartta monistetaan tehtavaksi

Ryhmalaisten saapuessa

- huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
- aloitus ja kuulumiset kahvilla

Paivan aihe
- yksinaisyyden kokemus, olenko viela tarpeellinen
- mista yksindisyyden kokemukset voivat johtua
- mita kielteisia tunteita voi liittya yksinaisyyteen, jos se ei ole toivottua

- alkoholi yksinaisyyden "lievittajana”
- kaydaan keskustelua

Verkostokartta

- jokainen ryhmalainen taytta verkostokarttaan oman lahipiirinsa
- kaydaan keskustellen lapi

Viimeinen tapaamiskerta

- sovitaan yhdessa viimeisesta ryhmakerrasta

- kokoonnutaanko samassa tilassa? tehdaanko retki?

- otetaan esiin ryhmalaisten yhteystiedot ja sovitaan, kootaanko niitd ryhman
jasenille yhteydenpitoa varten

Lopetus

- rentouttava musiikki
- ryhmalaisten saattaminen kotimatkalle
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10.Ryhméatapaaminen

Ennakkovalmistelu

edellisella kerralla sovitun mukaan valmistellaan joko pieni retki
[&hiymparistoon tai kokoontuminen ryhmatilassa

monistetaan ohjaajien yhteystiedot jos kadonneet

jaetaan ryhmalaisten yhteystiedot niille, jotka haluavat pitaa toisiinsa yhteytta
my6s ryhman jalkeen

varataan viimeiseen ryhmakertaan parempi tarjoilu

varataan voimauttava teksti lopetukseen

varataan yhteislauluvihkosia

Ryhmalaisten saapuessa

Paivan aihe

Lopetus

huomioidaan kaikki tulijat positiivisella palautteella
aloitus ja kuulumiset kahvilla

muistellaan ryhmatapaamisia, mikd on jaanyt mieleen positiivisena, mikéa
negatiivisena

pohditaan tulevaisuutta, menetelmana tulevaisuuden muistelu

ohjaajat varmistelevat ryhmalaisten jatkoa

sovitaan jatkosta, halutaanko seuranta tapaamista, jaetaan yhteystiedot
paatetddn ryhma yhteislauluhetkeen
ryhméalaisten saattaminen kotimatkalle



