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Tamén opinndytetyOn tavoitteena on selvittdd Loyda oma tarinasi® -ryhméin osallis-
tumisen vaikutuksia nuorten hyvinvointiin ja mielenterveyteen seki nuorten kokemia
kehitysideoita mahdollisiin jatkossa jirjestettdviin ryhmiin. Ty0sséni késitellddn nuo-
ruuden kehitysvaiheita ja nuoren mielenterveytti, turvallisen ryhmén ominaisuuksia
sekd Suomen Mielenterveysseura ry:n Loydd oma tarinasi® -ryhmémallia.

Loydd oma tarinasi® -ryhmi on suljettu pienryhmad, joka on tarkoitettu nuorille ja
nuorille aikuisille. Ryhméan hakeutumisen syyné on usein yksindisyys, ahdistus tai
alakuloisuus, mutta mitdédn erityistd syytd osallistumiselle ei tarvitse olla. Ryhméiin
voi hakeutua vaikka vain halusta kuulua luottamukselliseen keskusteluryhméén. Olin
itse syksylld 2015 Eurajoella jarjestetyssd ryhméssa toisena vetdjana.

OpinndytetyOssani kéytetddn kvalitatiivista eli laadullista 1dhestymistapaa ja tutki-
musmenetelménd teemahaastattelua. Haastattelut tehtiin kasvokkain ja haastattelin
viittd ryhméain osallistunutta nuorta. Haastatteluissa keskityttiin seuraaviin teemoi-
hin: miten ryhmé on vaikuttanut nuoren hyvinvointiin, mitd kehitysideoita on tullut
mieleen ja osallistuisiko nuori tulevaisuudessa uudelleen ryhméén.

Tutkimuksen tulokset kertovat ryhmén vaikuttavuudesta ja hyddyllisyydestd. Kaikki
haastateltavat kokivat ryhmén hyddylliseksi ja mielenkiintoiseksi, toiset enemmén
kuin toiset. Haastatteluiden mukaan ryhméén osallistuneiden itsetunto koheni, mieli-
ala parani ja fiilis on yleisesti ottaen ollut parempi ryhmén jélkeen.

Kehitysehdotuksia ryhmaldisiltd tuli vihdn. Ryhmékertojen pituus olisi voinut olla
lyhyempi, ldhes kaikkien mielestd 1,5 tuntia 2 tunnin sijasta, mutta ettd ryhméko-
koontumisten maird oli sopiva. Osa toivoi enemmin toiminnallisuutta ryhmiin.
Ryhméssi olevat tytot olivat sitd mieltd, ettd olisi parempi jos ryhmén jésenet olisivat
samaa sukupuolta ja enemmén samanlaisista eliméntilanteista.
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The purpose of this thesis was to study how participating in a peer support group af-
fects to young people’s well-being and mental health. The aim was also to find de-
velopment ideas from the participants to improve the future groups. This thesis deals
with developmental phases of the youth, young people’s mental health, features of a
safe group and Loyda oma tarinasi® (Find your own story) —group model which is
developed by the Finnish Association for Mental Health (FAMH).

Loydi oma tarinasi® (Find your own story) —group is a closed small group for ado-
lescents and young adults. Usually the reason for applying to the group is loneliness,
anxiety or dejection, but there is no requirement for any specific reason for applying.
For example, the reason can be willingness to belong to a confidential discussion
group. I took part in a group in Eurajoki in autumn 2015 as a one of two group lead-
ers.

This thesis is based on a qualitative study and theme interviews. I interviewed five of
the group participants. The aim was to study the effect of the group to the partici-
pants well-being and feelings and to collect developing ideas for future groups. The
interviews were based on following themes: feelings before and after the group,
groups influence to participants’ well-being, pros and cons of the group, coming to
the group (was it easy etc.), would they participate again and how the group could be
developed.

The results of this study show that the group is effective and useful. All group mem-
bers thought that the group was useful and interesting, some more than others. The
results tell that the self-esteem of the group participants improved and their feeling
was comprehensively better.

The participants had very few developing ideas for the group. Some thought that the
duration of the meetings was too long and almost everyone suggested one and a half
hour instead of two hours, but that the number of the meetings was appropriate. Boys
were hoping more activities in the group meetings. Girls considered that it could be
better if the participants in a group were of one gender and if the participants were in
more likely situations in life.
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1 JOHDANTO

Yksindisyys ei aina ole ihmisen oma valinta. Nuorella on tarve kuulua joukkoon ja
tulla hyvéksytyksi, mutta joskus tulee my0s tarve olla yksin. (Hietala, Kaltiainen,
Metsdrinne & Vanhala 2010, 46.) Yksindisyydelld ei ldheskddn aina tarkoiteta yk-
sinoloa, silld ithminen voi tuntea itsensd yksindiseksi myds muiden ihmisten parissa

(Laine 2005, 161).

Nuoruusidssé nuori tarvitsee yksinoloa ja omaa aikaa seké vetdytymistd perheen seu-
rasta, koska tdlloin nuori opettelee olemaan omillaan tunteiden ja vastuun kanssa.
Téssé vaiheessa on tarkedd nuorelle liittyd ikdtovereidensa seuraan. Juuri timén takia
teini-idn yksindisyys on riipaisevinta — nuori on jo vetiytynyt pois oman perheensi
parista mutta ei kuitenkaan ole vield paddssyt porukoihin omanikdistensd nuorten

kanssa. (Hietala ym. 2010, 46.)

Omaan eldméén ja ympérilld tapahtuviin asioihin suhtaudutaan nuoruusiéissa tunne-
valtaisesti, mikéd helposti hdmartii tosiasioita ja muokkaa ajatuksia. Nuorten kanssa
tyoskennellessd tulisi muistaa nuoruusikddn liittyva luonnollinen toiveikkuus ja tule-
vaisuuteen suuntaaminen. Nuoruusikéd on vihén kuin toinen mahdollisuus, silld edes-

sd on aina enemmaén kuin takana. (Hietala ym. 2010, 46-47.)

Nuorelle myds mielenterveysongelmiin helposti saatavilla oleva apu muodostaa tu-
kevan pohjan aikuisidn tyokyvyn turvaamiseen. Erilaisia mielenterveyden ongelmia
voidaan ehkdistd tukemalla nuoren kokonaisvaltaista kehitystd ja nostamalla esiin

erilaisia mielenterveyttd suojaavia tekijoitd. (Hietala ym. 2010, 47.)

Téssd opinndytety0ssd kerron nuoruusién kehityksesti ja nuoren mielenterveydesta,
sekd siitd, millainen on turvallinen ryhma ja millaisia piirteitd sithen kuuluu. Tarkas-
telen tydssidni Suomen Mielenterveysseuran Loydd oma tarinasi® -vertaistukiryhmaa
sekd nuorten kokemia vaikutuksia ja kehitysideoita ryhméssa. Pohjana tarkastelulleni
on ryhmién osallistuneiden antamat palautteet, tekeméani haastattelut sekd oma osuu-

teni ryhmén toisena vetdjana.



2 MIELENTERVEYS NUOREN HY VINVOINNIN OSATEKIJANA

2.1 Kehitys nuoruusidssi

Nuoruus ei ole koskaan ollut eikd sen ole tarkoituskaan olla helppo vaihe ihmisen
elaménkaaressa. Siihen liittyy aina kyseenalaistamista, erilaisuutta, kapinointia ja
kuohuntaa. Nuoruudessa esiin nousee erilaisia tunteita ja impulsseja, joita nuoren on

vaikea hallita. (Sinkkonen 2012, 117.)

Nuoruuden erilaiset ilmidt johtuvat normaaleista ja luonnollisista muutoksista aivois-
sa, ja nuoruudessa tapahtuukin kehitystd ja kypsymistd nopeammin kuin missdin
muussa vaiheessa ihmisen eldménkaarta. Nuoruus siséltdd paljon haasteita, mutta
voidaan myos sanoa, ettd nuoruus on mahdollisuus: nuoren energia ja halu vastustaa

vallitsevaa tilaa tuo usein esiin uusia ideoita ja oivalluksia. (Siegel 2014, 17-18.)

Me kaikki kehitymme omaan tahtiin ja omalla tavallamme, esimerkiksi sukupuolten
vililld voi olla huomattaviakin eroja. Kuitenkin tietyt kehitysvaiheet seuraavat toisi-
aan usein samassa jarjestyksessd. Kehityksessd mennédédn seuraavalle asteelle, kun
edellinen kehitystehtdva on suoritettu. Esimerkiksi fyysinen kehitys on usein hyvin
systemaattista, joskin tapahtuu nuorilla hyvin eri aikoihin. Psyykkinen ja sosiaalinen
kehitys voi tapahtua liiankin nopeasti, jolloin voidaan sanoa nuoren aikuistuneen lii-
an aikaisin. Téll6in jokin psyykkisesti tirked vaihe on voinut jadda vélisti. Jotta pys-
tyisimme erottamaan normaalista kehityksestd poikkeavat tilanteet, tulisi tuntea kehi-

tyksen normaalit vaiheet. (Hietala ym. 2010, 39.)

Nuoruus voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruus, varsinainen nuoruus ja
jélkinuoruus. Varhaisnuoruudessa, 12—14-vuotiaana, puberteetti eli murrosika alkaa.
Taméa on kuohuvaa aikaa, silld nuori on himmentynyt omasta kehityksestdédn ja elad
hyvin ristiriitaisessa maailmassa. Konflikteja voi syntya herkésti, silld murrosikéisel-
13 on kova tarve itsendistyé ja irtautua vanhemmista. Varsinaisessa nuoruudessa, 15—
17-vuotiaana, suhde vanhempiin alkaa taas pehmentyé ja ristiriidat vihenevit. Tassi
vaiheessa nuori alkaa samaistua omiin vanhempiinsa sekd muihin nuoriin, ja hdnen

persoonallisuutensa alkaa selkiytyd. Oma keho on alkanut tulla tutuksi ja seksuaali-



suuden kehitys on suuressa roolissa. Jalkinuoruudessa eli 18—22-vuotiaana nuori al-
kaa kantaa vastuuta ja tiedostaa olevansa osa yhteiskuntaa, eikd vain osa omaa per-
hettd. Téssi 14ssd aikaisemmat kokemukset muodostuvat kokonaisuudeksi naisena tai
miehend olemisesta, empatiakyky lisddntyy ja itsekeskeisyys vihentyy. (Véestoliiton

www-sivut, 2016.)

Tytot ja pojat kehittyvit sekd fyysisesti ettd psyykkisesti hyvin eri aikaan. Esimer-
kiksi tunteiden sditely kehittyy jo lapsuudessa, mutta joillain voi olla timan kanssa
vaikeuksia ja siksi nuoruusidssdkin voi kaivata tukea tunneséitelyssid. (Webster-
Stratton 1999, 281) Thmisen kehitykseen kuuluu kaksi erityisen voimakasta kasvun ja
muutoksen vaihetta, toinen varhaislapsuudessa ja toinen nuoruusidssd. Nuoruusikéin
kuuluu monenlaisia muutoksia niin fyysisen ja psyykkisen kuin sosiaalisen ja henki-
sen kasvun osa-alueilla. Murrosikd voi edetd joillain hyvinkin tasaisesti, kun taas
osalla voi olla moniakin kuohuntavaiheita, jotka ovat vaikeita sekd nuorelle etti
muille hdnen ympérilldédn oleville. Murrosiin muutokset ovat aina yksilollisid ja
myds saman perheen sisélld voi toinen padstd helpommalla ja toinen kdyda lépi erit-

tdin voimakkaita kuohuntavaiheita. (Hietala ym. 2010, 41.)

Esimerkiksi koulussa nuoren kehittymistd mitataan ja seurataan normaalissa koulu-
tyoskentelyssd. Jos nuori ei kehity tai parjdd asioissa samaan tahtiin kuin luokkaka-
verinsa, tulee asiaan puuttua ja pyrkid etsimiin syytd parjaddmattomyydelle. Sosiaali-
sista taidoista térkeitd erityisesti koulumaailmassa ovat ryhméssi toimimisen taidot
sekd kyky pysytelld erossa tietyistd tilanteista, vaikka osallistumiseen on kova sosiaa-
linen paine. Tillaisia tilanteita ovat esimerkiksi kiusaamistilanteet. (Hietala ym.

2010, 40.)

2.2 Nuoren itsetunto ja identiteetti

Itsetunnolla tarkoitetaan sitd, ettd tuntee olevansa riittivdn hyvéa ja arvostaa itseddn.
Toisin sanoen itsetuntoa on se, miten paljon hyvid ominaisuuksia ihminen nikee it-
sessddn. Hyvén itsetunnon omaava ihminen tiedostaa myds heikkoutensa, mutta kui-
tenkin kuvaillessaan itseddn korostaa hyvid puoliaan. (Keltikangas-Jarvinen 1994,

17.)



Itsetunto on myds kykyd ndhdi oma eldmi arvokkaana ja kykya arvostaa muita. Hy-
vén itsetunnon omaava henkilo luottaa itseensi ja omiin ajatuksiinsa, eivétka petty-
mykset ja epdonnistumiset lannista hintd. Hin myds osaa ja pystyy pitdiméén omista

oikeuksistaan kiinni. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 18-22.)

Itsetunto alkaa kehittyd jo lapsuudessa. Lapset, jotka hyviksytddn sellaisena kuin
ovat ja joita kannustetaan, saavat vankan perustan oman itsensd arvostamiselle ja it-
seluottamukselle. Lasta ei voi koskaan hellid litkaa, mutta lasta ei silti tarvitse koko-
ajan hoivata, vaan arjessa ldsné oleminen riittdd. Perusturvallinen koti, jossa kuunnel-
laan, autetaan ja huomioidaan lasta, mahdollistaa lapselle terveen ja mydnteisen mi-

ndkuvan ja hyvin itsetunnon. (Niemi 2013, 39-40.)

Murrosidsséd itsetunto voi olla hauras ja tunne omasta itsevarmuudesta vaihtelee.
Nuorena halutaan kuulua joukkoon, jolloin muiden eroavat mielipiteet tai tyylit voi-
vat saada nuoren muuttamaan omia ajatuksiaan. Yleensi jos ihmiselld on jo lapsena
ollut hyvai itsetunto, sdilyy se usein murrosikdédn asti ja sen yli. Siksi onkin tirkeii

huolehtia myds lasten itsetunnosta. (Keltikangas-Jarvinen 1994, 33-34.)

Identiteetilld tarkoitetaan nuoren kisitystd omasta persoonallisuudesta: millaisia
ominaisuuksia nuorella on omasta mielestdéin, mihin sosiaalisiin ryhmiin hén kokee
samaistuvansa ja millaiseksi hdn haluaa kehittyd aikuisena. Usein nuoret mairittele-
vit itseddn erilaisten ryhmien kautta, ja ryhmét kuvaavat myos nuoren henkildkohtai-
sia mieltymyksid. Nuoruudessa ihminen pohtii omaa identiteettiédn ja ndkee itsensi
myds muiden silmin. Nuoren tyyli ja harrastukset voivat muuttua tiuhaan, silld nuori
testaa ja valikoi, jotta oma identiteetti kirkastuisi. (Mannerheimin lastensuojeluliiton

www-sivut, 2016.)

2.3 Yksindisyys nuoruudessa

Ajoittaiset yksindisyydentunteet ovat olennainen osa nuoren eldméd ja ne kuuluvat
normaaliin kehitykseen. Toisinaan yksindisyys on olosuhteiden sanelema pakko, to-
sinaan se on valittua. Kun yksindisyys on vapaaehtoista se voi olla rakentava voima-

vara. Kutsumaton yksindisyys ei salli ihmiselle hdnen kaipaamansa tilaa toteuttaa
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sosiaalisia tarpeitaan ja minuuttaan. Kasvaaksemme ja kehittydksemme ehedksi tar-

vitsemme niin henkistd kuin fyysisté laheisyyttd. (Uusitalo 2007, 23.)

Nuoren alkaessa itsendistyd ja irtaantua vanhemmistaan, hian ei end jaa kokemuksi-
aan vanhempiensa vaan ikdkavereidensa kanssa. Mikali nuori saa itsendistyd ja irrot-
tautua terveelld tavalla, on hdn parhaassa tapauksessa saanut itselleen sydianystivid

sekd siilyttianyt ldheiset suhteet vanhempiinsa. (Uusitalo 2007, 24.)

2.3.1 Mitd yksindisyys on?

Yksindisyys ja yksinolo ovat kaksi aivan eri asiaa. Niiden suurin ero on kokemuksel-
lisuudessa. Jokaisella meilld on tarve yksinoloon. On kuitenkin todettu, ettd kaipuu
yksin olemiseen on mahdotonta, ellei ole ensin kokenut ldheisyytti toisen kanssa.
Nuoren yksindisyyttid voidaan tarkastella useasta ndkokulmasta. Se saattaa joillakuil-
la olla sisdisen minidn kokemaan yksindisyyttd, jolloin nuori ei koe omaa persoonaa
omakseen. Hén voi kokea olevansa hukassa itseltddn, miké voi ilmetd murrosidn ka-
pinointina. Thminen, joka aidosti viihtyy itsensé seurassa, voi olla myds itsensi par-

hain ystava. (Uusitalo 2007, 25-26.)

Yksindisyys voi olla myos fyysisti yksindisyyttd, jolloin nuori kokee ldheisyydentar-
vetta ikdisiinsd. Poikien vélilld se ndkyy nujakointina ja tyttdjen tavassa nojailla toi-
siinsa pait lahekkéin. Samaan aikaan nuorten hakiessa ldheisyyttd toisistaan, he usein

etddntyvit vanhemmistaan. (Uusitalo 2007, 26.)

Nuori saattaa tuntea sosiaalista yksindisyyttd, jolloin hénen sosiaalinen verkostonsa
on repaleinen tai pahimmassa tapauksessa sitd ei ole vilttdmittd ollenkaan. Ehedn
sosiaalisen verkoston olemassaolon merkitystd ei voine liitkaa korostaa, kun syrjay-

tymisen tiedetddin uhkaavan yha useampaa. (Uusitalo 2007, 28.)

Voiko yksindisyys ruokkia itseddn? Eugene O Neill on todennut, ettd ihmisen yksi-
ndisyys ei ole muuta kuin eliménpelkoa. Ollakseen tasapainoinen ja itsendinen, ja

toisaalta erillinen yksilo, ihmisen tulisi saada vililld olla yksin. Onko yksindisyyden



11

kokeminen eldménpelkoa? Voiko se olla yhtilailla itsensd menettdmisen ja kuole-

man pelkoa? (Uusitalo 2007, 28-29.)

Yksindisyys voi johtua siité, ettd nuori on perusluonteeltaan ujo ja arka tai hinella ei
ole ollut mahdollisuutta harjoitella sosiaalisia taitoja vertaistensa kanssa. Mahdolli-
suuksia nédiden taitojen harjoittamiseen tarjoutuu lapsille ja nuorille muun muassa
paivikodissa, koulussa, opinnoissa ja harrastuksissa. Yksindisyydessd voi olla kyse
my0ds luontaisesta sosiaalisesta kompelyydestd ja taitamattomuudesta, jolloin nuori
voi olla kdytokseltdéin vaativa tai toisen asemaan asettumisen taito puuttuu kokonaan.
Yksindiseksi voi tuntea olonsa myds nuori, joka on henkisesti ikdkavereitaan kehit-
tyneempi tai hidntéd voivat kiinnostaa epitavalliset asiat. My0s esimerkiksi nuoren sai-
raus voi rajoittaa vertaissuhteiden muodostumista. Aikuisen tehtdvé onkin kyeté tun-
nistamaan ndmi apua tarvitsevat yksindiset nuoret, jotta he voisivat saada helpotusta

kokemukseensa. (Uusitalo 2007, 32-33.)

2.3.2 Yksindisyyden ehkdiseminen

Erilaiset ryhmétoiminnot puoltavat paikkaansa yksindisyyden lieventimisessd. Nuo-
rille annetaan mahdollisuus kuulua joukkoon omana itsenddn ja annetaan tilaisuus

tutustua toisiin ikdkavereihin turvallisessa ympéristossa.

Joskus yksindisyys on vain sattuman kauppaa. Aivan tavallinenkin nuori voi jaada
yksin olosuhteiden pakosta muun muassa paikkakunnalta muuton tai koulun vaihta-
misen vuoksi. Silloin kun yksindisyys ei ole nuoren oma valinta, saa se helposti nuo-
ren véhittelemiin itseddn ja pitdmddn ympardivdd maailmaa merkityksettoména.
Nuori voi kokea epdtoivoa ja masennusta. Ilman toisen merkityksellistd hyviksyvaa
katsetta nuoren voi olla mahdotonta jasentdd eldmddnsi ja olemassaoloaan mielek-
kaélla tavalla. Siksi olisi tirkedd koulussakin keskittyd ihmissuhde- ja eldiménhallin-

tataitojen opettamiseen. (Uusitalo 2007, 35.)

Vuonna 2014 voimaan tulleen oppilas- ja opiskelijahuoltolain painopiste on yhteisol-
lisyydessi, osallisuudessa ja ennaltachkéisyssd. Siind painotetaan kuraattori- ja psy-

kologipalvelujen saatavuutta kouluissa. Talld yritetddn saada koulun aikuiset havain-
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noimaan ja puuttumaan ajoissa yksindisyyden ehkidisyyn. Mielenterveysasioista
avoimesti keskustelu tuo myos yksindisyyden kokemuksen osaksi arkea. Lasta ja
nuorta ei voi kyllin kehua ja kiittdd. Tadma on asia joka niin helposti unohtuu ja nega-
tiivisuus saa liikaa valtaa, varsinkin koulumaailmassa. Kehittydkseen psyykkisesti
kestdviksi, nuori tarvitsee positiivista palautetta my0s vertaisiltaan. Nuori voi ajoit-
tain kokea itsensd yksindiseksi, mutta tarkedd on, ettd se ei muodosta pitkélle kesta-
vai kahletta nuoren arkeen. Vilttydkseen tiltd kotien ja kasvattajien tulee tarjota pa-
rasta mahdollista, eli yhteisti aikaa. Vanhempien tirked taito on kyky iloita arjesta ja

sen opettaminen nuorelle.

2.4 Nuoren mielenterveys

Nuoren hyvinvointiin kuuluu turvallisuuden ja hyvin olo tunne, sosiaaliset suhteet,
luottamus muihin ihmisiin seké tulevaisuuteen suuntaaminen. Hyvinvoivan nuoren
tunnistaa siitd, ettd hdn on toimintakykyinen sekd kiinnostunut omasta eldméistdin ja

haluaa vaikuttaa siihen. (Hietala ym. 2010, 39.)

Sana mielenterveys on toisaalta tuttu késite, jota ei monikaan vield nykypéivani tay-
sin ymmaérrd. Usein mielenterveys sanana tuo ihmisille mieleen mielensairaudet.
Mielenterveyteen kuuluu henkinen hyvinvointi, hyvéd eliméi ja tasapainoinen mieli,
sulkematta pois kuitenkaan mahdollista ajoittaista ahdistusta, alakuloa, riittimatto-
myyden tunnetta tai jopa diagnosoitua mielenterveyden héiriotd. Eldmédan kuuluu
my0s alamidkid, kuten ihmissuhdeongelmia, menetyksid, rahahuolia ja tyOpaineita.

(Erkko & Hannukkala 2013, 29.)

Ihmisen koko elinkaaren aikana mielenterveyden tila vaihtelee. Téarke#d4 on, ettd mie-
lenterveyttd suojaavia tekijoitd sekd jaksamista ja selviytymistd vahvistavia asioita on
eldméssa riittdvasti ja niitd vahvistetaan pdivittdin. Mielenterveyttd yllapitdvid voi-
mavaroja kiytetddn kokoajan ja siksi niitd tulee myos vahvistaa jatkuvasti. Mielen-
terveyttd ja sen tasapainoa voidaan ylldpitad terveellisilld eldméntavoilla, tekemalla
itselleen mieluisaa tyotd, jakamalla asioita ja puhumalla omista tunteista ystivien
kanssa, harrastamalla ja viettimalld aikaa itselle tidrkeiden ihmisten kanssa. (Erkko &

Hannukkala 2013, 29.)
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2.5 Mielenterveyttd suojaavia ja vaarantavia tekijoita

Mielenterveyden suoja- ja riskitekijoilld tarkoitetaan seikkoja, jotka vaikuttavat joko
positiivisesti tai negatiivisesti ihmisen hyvinvointiin. Suojatekijit vahvistavat toimin-
takykyad ja auttavat selviytyméén eldmin vastoinkdymisistd sekd yllépitavat terveytta.
Jokainen voi vahvistaa omia suojatekijoitdédn, ja mitd enemméin ja mitd vahvempia ne

ovat, sitd pienempi riski on sairastua. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.)

Vaarantavat tekijiat vaikuttavat negatiivisesti eldmén jatkuvuuteen ja heikentévit
toimintakykyé sekd lisddvit turvattomuuden tunnetta. Riskitekijat lisdévit sairastu-
misen mahdollisuutta. Riskitekijoiden vaikutus on sitd vahvempi, mitd enemmaén nii-

td on samaan aikaan. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.)

Suojaavia ja vaarantavia tekijoitd on seké sisdisid etti ulkoisia. Sisdisilld vaikutuksil-
la tarkoitetaan niitd, jotka liittyvét ihmisen omiin ajatuksiin ja ominaisuuksiin, kun
taas ulkoiset vaikutukset liittyvét yhteiskuntaan, kulttuuriin ja ulkoisiin olosuhteisiin.

nukkala 2013, 31.)

Sisdisid suojaavia tekijoitd voivat olla esimerkiksi hyvi terveys, toiveikkuus, hyva
itsetunto ja hyvét ongelmanratkaisutaidot. Ulkoisia suojaavia tekijoitd ovat esimer-
kiksi sosiaalinen tuki, turvallinen elinymparistd, mahdollisuus opiskeluun tai tyonte-

koon seka riittdva varakkuus. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.)

Mielenterveyttd vaarantavia sisdisid tekijoitd ovat esimerkiksi perinnolliset tekijat,
kuten kehityshiiridt ja sairaudet, eristdytyminen, avuttomuuden tunne, puutteelliset
sosiaaliset taidot tai vaikka péaihteet, koyhyys, kaltoin kohtelu ja liian vdhédinen hoiva
ja huolenpito. Perinnélliset tekijat ovat usein niitd, joihin ei ihminen itse pysty vai-
kuttamaan. Ihmisen on vililld hyva pysdhtyd miettimddn, mihin suoja- ja riskitekijoi-

hin pystyy itse vaikuttamaan. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.)
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2.6 Nuorisotyd mielenterveyden vahvistajana

Nuorilla on hyvat mahdollisuudet tulla sekd nihdyksi ettd kuulluksi nuorisotyon
ammattilaisten ollessa 14snd nuorten eldmissd. Nuorisotyd tukee nuorten mielenter-
veyttd vahvistavia tekijoitd. Monet nuoret kaipaavat eliméédnsa turvallista aikuista,
jota nuorisotyd tarjoaa suureksi osaksi silloin, kun nuoret ovat vapaalla. Merkityksel-
liset kohtaamiset tapahtuvat siis nuorille sopivana ajankohtana, eivétkd pelkistddn

esimerkiksi kouluaikana. (Erkko & Hannukkala 2013, 29.)

Nuorisotyotd tehdddn nuorten kanssa keskustelemalla ja tekemdlld erilaisia asioita
yhdessd. Nuorten kannustaminen vahvistaa heidédn itsetuntoa ja itsetuntemusta. Nuo-
risotyOssd luodaan nuorille sellaisia tilanteita, joissa heilld on mahdollisuus kokea
onnistumisen tunnetta ja 10ytdd uusia vahvuuksia itsestddn. (Erkko & Hannukkala
2013, 29.) Epdonnistumiset esimerkiksi koulussa ja sosiaalisissa suhteissa luovat tun-
teen ulkopuolelle jadmisestd. Tamin takia nuorelle on tirkedd antaa mahdollisuus
edes pienille onnistumisille, jotta nuoren kidsitys omasta parjddmisestd parantuisi.

(Hietala ym. 2010, 165.)

Keskustelun ja erilaisten toiminnallisten harjoitteiden avulla pyritddn vahvistamaan
nuorten tunnetaitoja. Nuorisotyon yhtend tirkedna tehtdvand on keskustella nuorten
kanssa heidin eldmén suunnasta, arvoista ja asenteista seka siitd, mité toivoisi tule-
vaisuudessa tapahtuvan. NuorisotyOntekijiat ohjaavat nuoria oikeaan suuntaan, jotta

he saavuttaisivat tulevaisuuden unelmansa. (Erkko & Hannukkala 2013, 29.)

3 RYHMAN MERKITYS NUORELLE

3.1 Ryhmén miéritelma

Ihminen kuuluu moniin erilaisiin ryhmiin aivan luonnostaan. Esimerkiksi vastasyn-
tyneen lapsen ensimmaiinen ryhmi on oma perhe ja lapsen kasvaessa alkaa hén leik-

kid, opiskella, harrastaa ja tehda toitd erilaisissa ryhmissi. Thmisen perustarpeisiin



15

kuuluu olla osa jotakin ryhméii, ja ryhméssi toimimisen ja viestimisen taitoja tarvi-
taan eldmissd ldhestulkoon pdivittidin. (Jyvéskyldn yliopiston kielikeskuksen www-

sivut 2016.)

Sattumalta samaan aikaan esimerkiksi samalle pysikille kokoontuneet linja-autoa
odottavat ihmiset eivit vield ole ryhma, silld ryhmille yleisid tunnusmerkkejd ovat
tietty koko, sddnnot, vuorovaikutus, tyonjako ja roolit (Niemistd 2007, 16). Thmis-
joukosta muodostuu ryhmi, kun sen jasenilld on jokin yhteinen tavoite, jonkun ver-
ran keskindistd vuorovaikutusta ja ryhmaélaiset tietdvit, keitd ryhmaidn kuuluu (Ko-
pakkala 2011, 36). Esimerkiksi vertaistukiryhmén tavoite ja tarkoitus on tarjota osal-
listujille tukea omassa eldmintilanteessa vallitseviin asioihin ja ongelmiin muilta sa-

mankaltaisessa elamintilanteessa olevilta ihmisilti.

3.2 Ryhmaéadynamiikka

Ryhmidynamiikalla tarkoitetaan jasenten vililld tapahtuvaa muutakin kuin virallista
ryhmén toimintaa. Jasenten vililld vaikuttavat erilaiset voimat ja tunteet, jotka voivat
olla joko tietoisia ja harkittuja tai tahattomia, vahingossa ilmestyneitd tekoja ja tun-
temuksia. Tallaiset eloisat ja usein vaikeasti tavoitettavat ryhméilmiot kertovat ryh-

min sisdisistd voimista eli ryhmén dynamiikasta. (Niemistd 2007, 17.)

Ryhmidynamiikka toimii vaikuttavana tekijdnd siihen, miten ryhmé toimii ja mitd
ryhmadssé tapahtuu. Se voi ndkyd ryhméssd esimerkiksi siind, miten ryhmén jésenet
asettautuvat ryhmaétilassa ja se toimii jokaisessa ryhmaissé, vaikka siihen yritettdisiin-

kin vaikuttaa. (Aarnio & Vuorinen 1991, 60-61.)

3.3 Ryhménohjaus

Ryhmin ohjaaja toimii ryhmén johtajana, joka ohjaa toimintaa ja auttaa ryhmai
tyoskenteleméén tavoitteiden mukaisesti. Ohjaaja huolehtii ryhmén toiminnasta ole-
malla ldsni seké erilaisilla toimintatavoilla, esimerkiksi ohjaamalla avointa keskuste-

lua tai teettdmailld toiminnallisia harjoituksia. (Niemisté 2007, 67.)
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Aloittaessaan ryhmii ohjaajan tulee kiinnittdd huomiota omaan virittdytymiseensa,
jotta pddsisi ryhmin vaatimalle valppauden ja spontaaniuden tilaan. Joillekin ohjaa-
jille uuden ryhmén aloittaminen vaatii jonkinlaista mielen tyhjentdmistd tai muiden
ajankohtaisten asioiden siirtimisti taka-alalle, jotta pystyy olemaan ldsnd ryhmassa.

(Niemist 2007, 79.)

Yksi ohjaajan tirkeimmistd tehtdvistd on lammitelld ryhméaa ja viritelld osallistujia
ryhmédtoimintaan. Ryhmén virittdminen voi tapahtua esimerkiksi toiminnallisesti
leikkien avulla tai pohtimalla ryhméén osallistuvien kanssa yhteisesti, mistd he ovat
kiinnostuneita ja minkélaiseksi he haluaisivat ryhman muodostuvan. (Niemistd 2007,

81.)

3.4 Ryhmén turvallisuuden tunnistaminen

Turvallisessa ryhmédssi ryhmén jdsen tuntee olonsa turvalliseksi ja ryhmééin voi luot-
taa. Turvallisuuden tunne antaa ryhmén jisenelle vapauden olla oma itsensé ja jokai-
sen heikkoudetkin hyvéksytddn. Usein turvallisessa ryhmassi itsestd voi tulla esiin
uusia piirteitd, joita ei ole tiennyt olevan tai on ajatellut niiden olevan kehittymétto-
mid. Tamé johtuu siitd, ettd turvallisessa ryhmidssd uskaltautuu kokeilemaan hel-
pommin uusia juttuja. Téllaisessa ryhmissd jasenten parhaat puolet tulevat esiin ja

itsetunto vahvistuu. (Aalto 2000, 17.)

Turvallinen ryhma hyvéksyy jokaisen jdsenen oman persoonan, ja ryhmissé tekemi-
nen vahvistaa jdsenen itsetuntoa ja hin alkaa hyviksya omia piirteitddn ja pitiméan
niisté itsekin. Néin ryhméin jisenet lopulta uskaltavat padstda irti turhista rooleista ja
suojamekanismeista, joita ennen ovat kayttineet suojellakseen itseddn. (Aalto 2000,

21.)

Ryhmissd hyvaksytyksi tuleminen ja sitd kautta oman itsensd hyvéksyminen sellai-
sena kuin on helpottaa ihmisen eldméda huomattavasti. Kun ihminen tulee omaksi it-
sekseen, hinen olostaan tulee miellyttdvampi, jannittyneisyys véistyy ja energiaa va-

pautuu. (Aalto 2000, 21.)
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Ryhmén turvallisuutta lisddvia tekijoitd ovat esimerkiksi erilaiset sopimukset, joiden
mukaan ryhmaissd toimitaan. Téllaisia sopimuksia voivat olla esimerkiksi toimintata-

pa-, vaitiolo-, luottamus- ja vuorovaikutussopimus. (Aalto 2000, 74.)

3.4.1 Ohjaajan rooli

Ryhmén turvallisuuteen vaikuttaa my0s ohjaajan ja ryhmin vilinen vuorovaikutus.
Nuoret vaikuttavat ryhméssa toisiinsa ja usein voi syntyd konflikteja, kun nuoret tul-
kitsevat toistensa tekoja véadrin. Vadrinkasitysten ja ristiriitojen tapahtuessa tarvitaan
taitoja niyttdd miltd itsestd tuntuu ja myoOntdd omat virheet. Tarvitaan myo0s taitoja
helpottaa toisen pahaa oloa seki antaa ettd ottaa vastaan palautetta. (Erkko & Han-

nukkala 2013, 18.)

Ohjaajan tulee seurata ryhmaii ja kiinnittdd huomiota erilaisiin seikkoihin. Ryhmén
turvallisuuden asteen tunnistamisessa tirkedd on ohjaajan itsetyoskentely, eli ohjaa-
jan tulee tunnustella omia tuntemuksiaan ryhméssi. Mikéli jokin asia ryhméssé alkaa
ahdistaa tai luoda epdvarmuutta, kannattaa varmuuden vuoksi ottaa ryhméanohjauk-
sessa askel taaksepdin. Paras keino intuitiiviseen tydskentelyyn on juurikin itsetyos-
kentely, jossa ohjaaja aistii ryhmin turvallisuuden asteen ja tunnistaa, mihin suun-
taan ryhmin kannattaa edeti ja millaisia harjoitteita kannattaa kayttdaa. (Aalto 2000,
71.) Ohjaajan tulee muistaa kannustaa ja pyrkid luomaan positiivista ja turvallista

ilmapiirid ryhmaén sisilld (Innanen 2011, 22).

Ohjaajalla on erityinen asema ryhmén turvallisuuden luojana ja ylldpitdjana, silld
omalla olemuksellaan ja toiminnallaan ohjaaja pystyy vaikuttamaan ryhmaén turvalli-
suuteen. Esimerkiksi negatiivinen asenne ryhmaéléisid kohtaan voi helposti tarttua

ryhmaldisiin. (Aalto 2000, 74.)

3.4.2 Itseilmaisu ja reaktiot toisten itseilmaisuun

Jollekin ihmisille on helpompi puhua tunteistaan kuin mielipiteistdén, ja pdinvastoin.
Ohjaajan tulee kiinnittdd huomionsa siihen, minkélaisia asioita ryhmaéldiset uskalta-

vat tuoda esiin itsestddn. Ryhmén turvallisuutta on vaikea arvioida pelkin itseilmai-
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sun tason perusteella, silld ihmiset ovat erilaisia. Toiset ovat avoimempia kuin toiset.
Jotain ndmikin seikat kuitenkin kertovat ryhmin turvallisuuden asteesta. (Aalto

2000, 71.)

Ryhmén turvallisuuden tasosta kertoo myds se, miten ryhmaéléiset suhtautuvat toi-
siinsa ilmaistessaan itsedin. Jos ryhméssa esiintyy vahéttelyd, mitdtdintid tai ryhmaés-
sd ei kuunnella toisia, ei ryhmén turvallisuuden taso ole kovinkaan korkealla. Vahét-
tely ja mititdinti nostaa kynnystd puhua vaikeista asioista ja ndin vdhentdd ryhmén

turvallisuutta. (Aalto 2000, 71-72.)

3.4.3 Elekieli, nauru ja vapautuneisuus

Ohjaajan tulee ryhmii vetdessidén seurata myos ryhmén jasenten elekieltd. Erilaiset
asennot, ilmeet ja eleet kertovat jasenten varauksellisuudesta tai turvallisuuden tun-

teesta. (Aalto 2000, 72.)

Usein turvallisuuden tunteen lisddntyessd voi huomata, ettd ryhméildiset nauravat
enemmain. Nauru taas lisdd turvallisuutta ja vapautuneisuutta ja sen myotd myos it-
seilmaisu vahvistuu seki tunnekanavat avautuvat. Hyvit ja hauskat leikit lisddavét no-

peasti naurua ja titen myds turvallisuutta. (Aalto 2000, 72.)

3.4.4 Sijoittuminen ja fyysinen l&heisyys

Ryhmin alkuvaiheessa jésenet voivat esimerkiksi istua hyvin kaukana toisistaan.
Ryhmissd voi huomata turvallisuuden tunteen vahvistuneen, kun ryhmaéldiset ottavat
toisiinsa enemman kontaktia ja voivat esimerkiksi asettua istumaan 1dhemmaéksi toi-

nen toistaan. (Aalto 2000, 72.)

Turvallisuuden tunteen lisdéntymisen voi huomata myos lisddntyneen koskettamisen,
taputtelun ja halaamisen myo6ti. Joissain ryhmissd turvallisuuden tunne voi kohota
yllattdvankin nopeasti, jolloin jollain ryhmaéldiselld ei vélttimittd ole endd kykya
tunnistaa omia rajojaan. Tillaisissa tilanteissa ohjaajan tulee olla tarkkana ja olla

ryhmén jésenten apuna. (Aalto 2000, 72.)
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3.4.5 Sosiodraama

Sosiodraama on ohjaajan johdolla tapahtuvaa luovaa ryhmétyoté, jossa voidaan ko-
keilla ja arvioida erilaisia toimintatapoja (Kasvunpaikka Oy:n www-sivut 2016). Oh-
jaaja voi ryhmén turvallisuutta tarkastellessaan kdyttdd apuna myds minisosiodraa-
maa esimerkiksi kehittyvdn “Unelmakaupunki’-harjoitteen avulla. Kun ryhmén jo-
kaisella kokoontumiskerralla muokataan kaupunkia, on mielenkiintoista ndhda siind
esiintyvid tuvallisuuden tunteen lisddntymisen merkkejd. Niitd voivat olla esimerkik-

si aitauksien poistaminen ja samaan taloon muuttaminen. (Aalto 2000, 72.)

3.4.6 Luottamuksen lisddntyminen

Kun turvallisuus ja luottamus ovat ryhmaissé tarpeeksi korkealla tasolla, alkavat ryh-
maildisten kisittelemdttomat tuntemukset ja muistot nousta pintaan. Turvallisuuden
taso on erittdin korkealla, kun ryhmaéssi esiintyy kyynelid ja aitoja kipeitd tunteita.

(Aalto 2000, 73.)

Luottamuksen lisdédntymisen tukeminen on olennainen osa ryhmaéyttimistd. Luotta-
mus lisddntyy, kun ihmiset oppivat tuntemaan seké itseddn etti toisiaan ja he huo-
maavat, ettd heiddt hyviksytddn juuri sellaisina kuin ovat. Yhdessad hullutteleminen
ja toisista huolehtiminen lisdd ryhmén turvallisuutta. Myds yhdistivat tekijat, kuten
yhteiset hyvit kokemukset tai jokin samanlainen tunne, kasvattavat luottamusta ryh-

maldisten valilla. (Aalto 2000, 72.)

3.5 Toiminnallisuus ryhméytymisen edistidjana

Turvallisen ryhmin luominen ja ryhmaytyminen ovat vilttdmiton edellytys mielen-
terveystaitojen harjoittelulle nuorten keskuudessa. Mitd turvallisempi ryhmé on, sitd
enemmain nuoret uskaltautuvat puhumaan tunteistaan ja keskustelemaan vaikeiltakin
tuntuvista asioista. Turvallisessa ryhméssd nuoret oppivat tukemaan toinen toistaan

ja osoittamaan, ettd he valittavat muista. (Erkko & Hannukkala 2013, 17.)
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Ryhmiyttdminen tarkoittaa, ettd ryhmén turvallisuutta lisdtdén erilaisen toiminnallis-
ten harjoitusten avulla. Ryhmi kehittyy vaiheittain, ja ryhmaharjoituksia tarvitaan
ryhmén jokaisessa vaiheessa. Ndin nuoret padsevét tasapuolisesti osallistumaan toi-
mintoihin ja turvallisuuden tunne vahvistuu ja siilyy. (Erkko & Hannukkala 2013,
18.) My0s ryhménohjaajalla on suuri vaikutus siihen, miten ryhma kehittyy (Kopak-
kala 2011, 88).

Toiminnallinen tydskentely ja keskustelu vahvistavat nuorten taitoa sanoittaa tuntei-
taan ja ilmaista itseddn sekd lisddvét nuorten empaattisuutta ja kykyéd ottaa toiset
huomioon. Hyvii tapoja tunne- ja sosiaalisten taitojen harjoitteluun ovat esimerkiksi
roolityoskentely, kertomukset kuvakorteista ja nuorten omat tilannekuvaukset. Toi-
minnallisissa harjoituksissa tarkedd on, ettd nuori saa mahdollisuuden kokeilla ja yrit-
tdd uusia juttuja ilman epdonnistumisen pelkoa. Harjoitteissa ei ole oikeaa tai vaaraa
tapaa toimia, vaan tarkoituksena on tehdi ja kokea yhdessi. (Erkko & Hannukkala

2013, 19.)

Taulukko 1. Ryhmén vaiheet (Erkko & Hannukkala 2013, 18)

Muodostusvaihe Omat tunteet ryhmdssa olemisesta askarruttavat ryhman
asioita enemman. Ryhman jasenet tutustuvat vahitellen toi-
siinsa. Ohjaajalla on tarked merkitys alkuahdistuksen vahen-
tamisessa. Keskeistd on ryhman lammittely ja ryhman toi-
minnan kdytantojen, sdantojen ja sopimusten lapikaynti.

Kuohuntavaihe Vaihe alkaa, kun ryhma on toiminut jo jonkin aikaa. Yhteen-
kuuluvuus ja rohkeus kasvaa, mielipiteita uskalletaan ilmaista
vapaammin. Erilaiset luonteenpiirteet ja pyrkimykset tulevat
esiin. Ristiriitatilanteita saattaa syntya, kun haetaan valtaa ja
tilaa ryhmassa.

Normien muotou- Ryhman toiminnalle alkaa muodostua selkeitda normeja. Yh-

tumnisvaihe teisty0 ja avoimuus lisddntyvat. Jasenet ovat selvittaneet ris-

tiriitansa ja tuntevat yhteenkuuluvuutta keskendan, ryhma-
henki alkaa muotoutua.

Toteuttamisvaihe  Ryhma tyéskentelee aitona tyéryhmana tavoitteiden suuntai-
sesti. Luovuus, tuottavuus ja vastuunotto tulevat vahvemmin
esille. Ryhmadssa vallitsee luottamuksen ilmapiiri ja virheiden
tekeminen sallitaan.

Hyvastijattovaihe  Ryhman toiminta loppuu hyvastijattéon ja ryhman jasenten
suuntautumiseen uusia haasteita kohti. Hyvastely saattaa he-
rattdaa haikeutta, ahdistusta tai kyllastymisenkin tunnetta.
Ryhman paattamiselle ja sen herattamille tunteille on hyva
varata aikaa.
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Roolitydskentelyn avulla ryhmén jisenet padsevit kokeilemaan ja kokemaan erilaisia
tunnetiloja turvallisesti. Toiminnallisuuden myo6ta ryhméliiset saavat kosketuspintaa
roolihahmon asenteisiin, asemaan, tunteisiin ja motiiveihin. Rooleja esittdessd on
pystyy ilmaisemaan tunteita, jotka muuten voivat tuntua vaikeilta. Ryhméssa voi olla
monia erilaisia rooleja, esimerkiksi aloitteentekijd, humoristi, kyselija, kyseenalaista-
ja, vastarannan kiiski ja johtaja. Roolitydskentelyn jdlkeen on tarkedd muistaa purkaa

rooli pois. (Erkko & Hannukkala 2013, 19.)

Erilaisten toiminnallisten harjoitusten myotd energiaa purkautuu myonteisesti ja sa-
malla oma keho tulee tutummaksi. Harjoituksissa otetaan kontaktia myds toisiin
ryhmén jdseniin, mikd tukee ryhméytymisti ja sosiaalisia taitoja sekd lisdd luotta-
musta. Toiminnallisuuden ja koko keholla toimimisen my6td ryhmaildiset oppivat
paremmin ymmartdmain toisten tunteita sekd ihmisten erilaisuutta. (Erkko & Han-

nukkala 2013, 19.)

4 LOYDA OMA TARINASI® -RYHMAMALLI

4.1 Ryhmémallista yleisesti

Loydd oma tarinasi® on Suomen Mielenterveysseuran rekisterdimi ja kehittdma
ryhmé@malli nuorten tukemiseksi. Ryhmitoiminnalla on tarkoitus edistdd nuorten
mielenterveyttd sekd ehkiistd mielenterveyden ongelmia ja syrjdytymistd. Ryhmit
ovat ammatillisesti ohjattuja ja ne ovat suunnattu nuorille, jotka kokevat ahdistusta
ja alakuloa sekd yksindisyyttd ja tuen tarvetta. Ryhmid jirjestetddn eri-ikdisille nuo-
rille ja ryhmén sisdltod muokataan aina ryhmin tarpeita vastaavaksi. Ndin pystytidan

tarjoamaan apua mahdollisimman laajalle kohderyhmalle. (Djupsund 2013, 4.)

Ryhmin toiminta perustuu keskusteluun, vertaistukeen ja voimavarakeskeisyyteen.
Ryhmissd nuorella on mahdollisuus késitelld oman eldmaéntilanteen asioita ohjatusti
samanikdisten kanssa ja tavoitteena on mielenterveyden tukeminen ja syrjdytymisen

ennaltachkdiseminen. Nuoret pyritddn tavoittamaan siinid vaiheessa, kun ongelmien
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syvenemistd voidaan ehkdistd téllaisella interventiolla. Ryhmissé nuorille tarjotaan

keinoja vahvistaa mielen hyvinvointia tulevaisuudessakin. (Djupsund 2013, 4.)

4.1.1 Suomen Mielenterveysseura

Suomen Mielenterveysseura on mielenterveysalan kansalaisjirjesto, johon kuuluu 54
paikallista mielenterveysseuraa, kuten esimerkiksi Rauman Seudun Mielenterveys-
seura ry, ja 30 valtakunnallista jarjestod. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut

2016.)

Osana Mielenterveysseuraa on myds sen kriisikeskusverkosto, johon kuuluu 23
Suomessa toimivaa kriisikeskusta (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2016).
Raumalla toimiva Kriisikeskus Ankkurpaik’ on yksi ndisti. Mielenterveysseuran
kriisikeskuksissa toteutetaan jarjestoldhtoistd auttamistyotd, johon kuuluu erilaisissa
vaikeissa eldmintilanteissa olevien ihmisten auttaminen. (Rauman Seudun Mielen-

terveysseuran www-sivut 2016.)

Suomen Mielenterveysseuran eettisid periaatteita ovat ihmisarvon loukkaamatto-
muus, ihmisoikeuksien kunnioitus, ihmisten tasavertaisuus, itsemdidrddmisoikeus,
oikeus turvalliseen riippumattomuuteen, oikeus fyysiseen ja psyykkiseen koskemat-
tomuuteen, pyrkimys yhteiskunnalliseen oikeudenmukaisuuteen, yksilon oman tah-
don kunnioittaminen ja omien voimavarojen hyviksikéytto sekd yksityisyyden kun-
nioitus. Mielenterveysseuran toiminta pohjautuu niihin periaatteisiin. (Rauman Seu-

dun Mielenterveysseuran esittelydiat 2015.)

Mielenterveysseuran perustehtiviand on edistdd kansan mielenterveyttd ja ehkiistd
erilaisia mielenterveydellisid ongelmia. Mielenterveysseura kannustaa osallisuuteen,
yhteisollisyyteen ja aktiivisuuteen yhteiskunnassa sekd pyrkii edistiméédn valittdmi-

sen kulttuuria. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2016.)

Suomen Mielenterveysseura toimii Suomen lisdksi myos kansainvilisesti, ajaen asiaa

ihmisoikeuksien ja yhteiskunnallisen oikeudenmukaisuuden puolesta. Seura auttaa
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eldmén erilaisissa kriisitilanteissa ja tukee heikoimmassa asemassa olevien ihmisten

mielenterveyttd ja hyvinvointia. (Suomen Mielenterveysseuran www-sivut 2016.)

4.1.2 Rauman Seudun Mielenterveysseura Ry

Rauman Seudun Mielenterveysseura on sitoutumaton kansalaisjdrjestd, jonka toi-
minnan tarkoitus on edistdd asiakkaiden mielenterveyttd seké ehkéistd ongelmia mo-
nilla eri tavoilla Rauman seudulla. Seuran toimintaa ohjaavat aiemmin mainitut
Suomen Mielenterveysseuran eettiset periaatteet. (Rauman Seudun Mielenterveys-

seuran toimintakertomus 2014.)

Seuran toiminnan mahdollistavat erilaiset tahot. Toimintaa rahoittaa seuran jasenkun-
tien lisdksi Raha-automaattiyhdistys RAY ja osaan toiminnoista varat seura saa pal-

veluiden myynnisti. (Rauman Seudun Mielenterveysseuran esittelydiat 2015.)

Rauman seudulla toteutetaan Suomen Mielenterveysseuran perustehtdvid jarjesta-
mélld vapaaehtoistoimintaa, yllépitimalld kriisikeskustoimintaa, kriisipuhelinta ja
rikosuhripdivystyksen palvelupistettd. Nédiden toimintojen liséksi seura tuottaa osto-
palveluna ja ulkopuolisen rahoituksen turvin myos talous- ja velkaneuvontaa, mie-
lenterveys- ja pdihdepalveluita, turva-asumista ja asumisen tukipalveluita. (Rauman

Seudun Mielenterveysseuran toimintakertomus 2014.)

Rauman seudulla tehdddan myods LOT-ty6td, jolla tarkoitetaan Suomen Mielenterve-
ysseuran Loydd oma tarinasi® —ryhmén organisoimista. Kerron Loydd oma tarinasi®
-ryhmaésté lisdd tdmin tyon kuudennessa luvussa. Seuran tyoalat jakaantuvat siis nel-
jaan osa-alueeseen: kriisikeskustoiminta, talous- ja velkaneuvonta, tukipalvelutoi-

minta ja LOT-ty®.
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Kuvio 1. Rauman Seudun Mielenterveysseuran toiminnan jakautuminen neljdian eri

osa-alueeseen (Rauman Seudun Mielenterveysseuran esittelydiat 2015)

4.2 Loyda oma tarinasi® —ryhmémallin tavoitteet

Tavoitteena on tarjota nuorille mahdollisuus jakaa ajatuksiaan, kokemuksiaan ja na-
kokulmiaan vertaisryhméssa sekéd saada tukea ja 10ytdéd keinoja oman mielentervey-
den edistdmiseksi. Nuorten on usein helppo sitoutua téllaiseen toimintaan, joka on
sdaannollistd eikd vie liikaa heiddn omaa aikaa. Ryhmén rakenne, sddnnolliset tapaa-
miset ja prosessin kesto ylldpitdvét asioiden kéisittelyd ja pohtimista. (Djupsund

2013, 5.)

Ryhmissé pyritdén pitdmaén ylld luottamuksellista ja keskustelua tukevaa ilmapiiria.
Ryhmiléiset pohtivat oman eldméntarinan pohjalta omaan eldmiin ja itseen vaikut-
taneita kokemuksia ja niitd kidydain yhdesséd ldpi. Omien kokemusten, sekd myota-
ettd vastoinkdymisten, jakaminen ryhméssd antaa nuorelle mahdollisuuden myos

pohtia sitd, miten haluaisi eldméintarinansa jatkuvan. (Djupsund 2013, 5.)

Keskustelu ja erilaisten aiheiden kisittely etenee ryhmiddn osallistujien mahdolli-
suuksien mukaan. Jokainen saa itse paattdd, kuinka paljon ja milld tavalla haluaa
omaa elaméntilannettaan kisitelld ja minkéd kokee hyddylliseksi oman hyvinvoinnin
kannalta. Mihinkéén ei ole pakko osallistua ja eikd ryhmaéssé ole pakko puhua asiois-
ta, joista ei halua keskustella. Kuitenkin jokaiselle annetaan mahdollisuus puhua it-

selleen tirkeistd asioista. (Djupsund 2013, 5.)
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Ryhmassi kisitelldédn timéanhetkisen eldmintilanteen lisdksi my0s mennyttd, silld se
usein vaikuttaa omaan itseen ja eldmidin. Nuoret voivat tuntea olevansa jumissa
omassa elamissiin, jolloin menneisyyden asioiden kisittely on valttiméatonta pysty-
dkseen jatkamaan eteenpdin kohti tulevaisuutta. Ryhméssd pohditaan yhdessd, min-
kilaiset tekijat omassa eliméssd tukevat ja minkélaiset tekijit kuluttavat omaa jak-

samista ja hyvinvointia. (Djupsund 2013, 5.)

Ryhmiin osallistujilla on mahdollisuus vaikuttaa ryhmén sisdltoon ja toteutukseen.
Néin nuorten on helpompi sitoutua ryhmén toimintaan. Yhtend ryhmén tavoitteena
on lisdtd nuorten tietoisuutta mielenterveyden edistdmisestd, 10ytdd keinoja tunnistaa
ja késitelld erilaisia tunteita ja eldmidnkokemuksia, suunnitella tulevaa sekid ohjata
ryhméliisid aktiivisesti ehkdisemédn yksindisyyttd ja masennusta. Tavoitteena on,
ettd nuorten subjektius, toimijuuden tunne sekd usko selviytymiseen ja tulevaisuu-

teen vahvistuu. (Djupsund 2013, 5.)

Osana ryhmidtoimintaa on my0s palveluohjaus eli nuorille kerrotaan oman alueen
palveluista ja mahdollisesti ohjataan palveluiden pariin. Joskus nuorten tuen tarve
liittyy kdytdnnon asioihin ja kysymyksiin arjen- ja talouden hallinnasta, eduista,
opiskelusta, tyollistymisestd tai yksilollisestd psykososiaalisesta tuesta. Mikéli jon-
kun nuoren kohdalla koetaan, ettd hin hyotyisi ryhmén paittymisen jilkeen jatko-
tuesta, on ryhminohjaajien tehtdvéni auttaa nuorta sen etsimisessd. Ryhmétapaamis-
ten lisdksi ryhmén aikana voidaan tarjota nuorelle yksilollisid keskusteluja, jos tarve

vaatii. (Djupsund 2013, 5-6.)

4.3 Vertaistuki

Loydi oma tarinasi® -ryhméssa vertaisuus liittyy ryhméléisten samankaltaiseen ela-
maéntilanteeseen, nuoruuteen, kokemuksiin ja tuen tarpeeseen. Ryhmaliisilld voi olla
samanlaisia elaménkokemuksia ja huolia, joiden jakamista ja késittelyd tuetaan ryh-

mikeskusteluissa. (Djupsund 2013, 6.)
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Usein ryhméédn hakeutumisen syyni on yksindisyys ja kokemus siitd, ettd on jainyt
yksin omien kokemusten ja tunteiden kanssa. Sosiaalisen tuen puute on merkittiva
riskitekijd nuoren syrjdytymiselle, ongelmien syvenemiselle ja jopa pitkdaikaiselle
masennukselle. Vaikka nuoren verkostoon kuuluisi turvallisia aikuisia, mutta saman-
ikdisten ja samantyyppisessd tilanteessa olevien nuorten seura ja tuki puuttuu, antaa
vertaisryhma tilaisuuden keskustella muiden nuorten kanssa. Jo pelkéstdin ryhméén
kuulumisen tunne voi olla yksindiselle ihmiselle hyvd kokemus, joka voi rohkaista

hakemaan sosiaalisempaa eldmai jatkossakin. (Djupsund 2013, 6.)

Vertaistukiryhmissd avoin keskusteluilmapiiri ja luottamuksellinen yhteys ryhmé-
laisten vélilld sekd hyviksyva ja kiireeton tunnelma helpottavat ryhméssi keskuste-
lemista. Vertaistuen avulla nuori voi laajentaa ymmarrystidén omista kokemuksistaan.
Vertaistuen mydtd nuori voi saada uusia, vaihtoehtoisia ajatuksia ja tapoja késitelld
omaa tilannettaan. Vertaistukiryhmén tarjoama tuki antaa osallistujille kokemuksen

tulla kohdatuksi, kuulluksi ja ymmarretyksi. (Djupsund 2013, 6.)

4.4 Kohderyhma

Ryhmit ovat tarkoitettu 13-29 vuotiaille ahdistusta, alakuloa, yksindisyytti ja ela-
mintilanteen vuoksi tukea tarvitseville nuorille ja nuorille aikuisille. Ryhmit muo-
dostetaan aina ikdryhmittéin niin, ettd ikderot ovat mahdollisimman pienet ja eldmén-
tilanteet ovat mahdollisimman samantyyppisid ryhmaldisten kesken. Talld pyritdén
sithen, ettd ryhméléiset ovat seké sosiaalisesti ja emotionaalisesti ettd kehityksellises-

ti samantyyppisessé vaiheessa. (Djupsund 2013, 10.)

4.5 Ryhmén koko, rakenne ja sisilto

Ryhmille sopiva jaisenmaiéra on 6-10. Mikéli ryhmaéin ei ole runsaasti hakijoita, mut-
ta I0ydetddn vahintdan kuusi sopivaa ja sitoutuvaa osallistujaa, voidaan ryhma perus-
taa. Pienempi ryhmé on kuitenkin aina haavoittuvaisempi mahdollisten poissaolojen
tai keskeytysten vuoksi. Pieni ryhmi voi tosin palvella osallistujia paremmin, silld

jokaiselle jad ndin enemmaén aikaa ja tilaa ryhméssi. Liian isossa ryhméissé taas ryh-
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mikertojen pituus jaa liian lyhyeksi ja kynnys omien asioiden jakamiseen on usein

suurempi. (Djupsund 2013, 11.)

Loydi oma tarinasi® -ryhmiin tulee sitoutua ja poissaoloista ollaan tarkkoja. Jos jo-
ku osallistujista ei tule ryhmin kahteen ensimmaiiseen kokoontumiskertaan, ei hin
voi endd aloittaa ryhmaéssi, silld ryhméén on vaikea padstd mukaan kesken kaiken.

(Djupsund 2013, 11.)

Ryhmit kokoontuvat viikoittain samana ajankohtana yhteensd kymmenen kertaa, ja
ryhmikokoontuminen kestdd yleensd 2-3 tuntia. Néiden kertojen jidlkeen pidetddn
muutaman kuukauden paista jatkotapaaminen, missd kuullaan miten ryhmén jasenil-

13 on mennyt ryhmén loppumisen jdlkeen. (Djupsund 2013, 11.)

Ryhmén siséltéon kuuluu erilaisia aiheita, kuten oma eldméntarina, mindkuva, itse-
tunto ja itseluottamus, jaksaminen ja mieliala, suorituspaineet, ihmissuhteet, masen-
nus ja ahdistus, tunteet, voimavarat ja selviytymiskeinot, keinot mielenterveyden
edistdmiseen ja itsestd huolehtimiseen sekéd eldminhallinta ja tulevaisuus. Ryhmén
siséltod ja kasiteltdvid aiheita muokataan ryhmin osallistujien tarpeiden mukaan, jot-
ta ryhméin toiminta tukisi ja hyoddyttéisi osallistujia mahdollisimman hyvin. (Djup-

sund 2013, 12.)

Ryhmén aikana esiin nousseet toiveet muista kasiteltivistd aiheista otetaan ryhmén
sisélloéssd mahdollisuuksien mukaan huomioon. Yleensd vaikeiden kokemusten ja
pettymysten késittely antaa mahdollisuuden myos toisenlaisille ajatuksille, jolloin on
helpompi alkaa pohtia tulevaa ja suunnitella tulevaisuutta. Ryhméinohjaajat suunnit-
televat aiheiden késittelytavat etukdteen jokaiselle ryhmaille sopivaksi. Keskustelujen
tukena ryhmissa voidaan kéyttdd pienryhmikeskusteluja, toiminnallisia menetelmia,
piirtdmistd, kirjoittamista, tai vaikka musiikkia — miké tuntuukin ryhmaélle sopivim-

malta. (Djupsund 2013, 12.)
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Taulukko 2. Loydéd oma tarinasi® -ryhmén teemat (Djupsund 2013, 13-14)

1. ryhmadkerta - ryhman aloitus, tutustuminen
- ryhman sdannot, osallistujien toiveet ja tarpeet
- elamantarinat

2. ryhmadkerta - elamantarinat ja niiden vaikutukset

3. ryhmadkerta - oma nykytilanne ja vointi
- mika kuormittaa, mika auttaa jaksamaan

4. ryhmakerta - mielenterveys ja psyykkinen jaksaminen
5. ryhmdkerta - mindkuva, itsetunto ja itseluottamus
6. ryhmadkerta - sosiaaliset suhteet, tukiverkostot
- yksinadisyys, ihmissuhdepulmat
7. ryhmakerta - tunteet ja niiden vaikutus seka keinot niiden kasit-
telemiseen
8. ryhmadkerta - suorituspaineet ja elamanhallinta
9. ryhmakerta - omat voimavarat ja vahvuudet
10. ryhmakerta - tulevaisuus
11. ryhmakerta - jatkotapaaminen

mita kuuluu nyt

5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

5.1 Laadullinen tutkimus, teemahaastattelu ja havainnointi

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus perustuu haastatteluihin, teoriaan, havaintoi-
hin ja analyyseihin, ja ndiden muodostamaan kokonaisuuteen. Laadullista tutkimusta
kéytetddn ihmistieteiden tutkimuksissa kvantitatiivisen eli méérillisen tutkimuksen
lisdksi. Laadullisessa tutkimuksessa aineistoa tarkastellaan enemménkin kokonaisuu-
tena, kun taas méadrallisessd tutkimuksessa tarkastelu tehdéén tilastollisten yhteyksien

avulla. (Alasuutari 2011, 27-30.)

Laadullisessa tutkimusmenetelmaissé tutkimusaineisto rajataan niin, ettd tutkija suun-

taa haastattelunsa ja havainnointinsa vain tiettyihin asioihin. Téllgin tutkija voi kéyt-
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tdd vilineenddn esimerkiksi teemahaastattelua, jossa kysytddn tiettyjd teemoja tai
asiakokonaisuuksia ja niihin liittyvid seikkoja. Havainnoinnissa tutkija pyrkii teke-
miin havaintoja ennalta valittuihin toimintoihin. (Vilkka 2006, 73.) Teemahaastatte-
lussa kéytettdvit teemat varmistavat, ettd kaikkien haastateltavien kanssa puhutaan

samoista asioista (Eskola & Suoranta 1998, 88).

Teemahaastattelu on puolistrukturoitu menetelmi, milléd tarkoitetaan, ettd haastatte-
lun kysymykset ovat ennalta maarittyjd ja kohdennettuja tiettyihin teemoihin, mutta
niissd on soveltamisen varaa. Teemahaastattelulle ominaista on, ettd haastateltavat
ovat kokeneet jonkun tietyn tilanteen, kuten tdssi tydssd jokainen haastateltava on
osallistunut samaan LOT-ryhméaan. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 47.) Teemahaastatte-
lussa ei ole vilid, esitetddanko kaikille haastateltaville samat kysymykset samassa jér-
jestyksessé tai ovatko sanamuodot kaikissa haastatteluissa samat. Téarkeintd on saada

mahdollisimman kattavat tutkimustulokset. (Pitkdranta 2010, 106-107.)

Toteutin tdmén opinndytetyon laadullisena tutkimuksena sekd teemahaastattelun etti
havainnoinnin avulla. Olin mukana Eurajoella jérjestetyssd LOT-ryhmissi toisena
vetdjand ja ryhmikerroilla havainnoin esimerkiksi ryhmién osallistuneiden mielialaa

ja sitd, mitkd asiat ryhméssa tuntuivat toimivan ja mitk4 eivit.

5.2 Teemahaastattelun toteutus

Toteutin haastattelun jokaisen ryhméén osallistuneen kanssa kasvokkain noin viikko
ryhmén péattymisen jidlkeen. Menin tekemiin haastattelut haastateltavien koululle,
silla halusin haastattelutilanteeseen tulemisen olevan helppoa osallistujille. LOT-
ryhmén viimeiselld kerralla osallistujat tayttivdt myos palautelomakkeet, joiden vas-

tauksia kdytdn myo0s apuna tulkinnassa.

Haastattelun etuna lomakekyselyyn verratessa on erityisesti joustavuus. Haastattelu-
tilanteessa haastattelijan on mahdollista toistaa kysymys, esittdd lisd- ja jatkokysy-
myksid, selventdd kysymyksidén ja oikaista védrinkasityksid. Haastattelussa on mah-

dollista myds keskustelu haastateltavan kanssa. (Pitkdranta 2010, 104.)
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Haastattelussa on myds mahdollista vaihtaa aihejarjestystd, mikali jonkun haastatel-
tavan kanssa eri jarjestys tuntuu luontevammalta. Lomakkeessa taas kysymykset ovat
juuri siind jarjestyksessd, kun ne ovat paperille tulostettu. Haastattelussa saa katta-
vampien vastausten lisdksi usein myds kuvaavia esimerkkeji aiheista. (Hirsjarvi &

Hurme 2008, 36.)

Haastattelussa on tarkedd muistaa pitdd kysymykset selkeini. Erityisesti aloittava ky-
symys tulisi olla helposti vastattavissa. Haastattelutilanteessa tulisi pyrkid valttimaan
loukkaavia ja arkaluonteisia kysymyksid sekd kielteisid termejd. Kysymyksiin on
helpompi vastata, jos ne koskevat viimeaikaisia tapahtumia. Haastateltavan voi olla
vaikea muistaa mitid mieltd on jostain, mikd on tapahtunut kauan aikaa sitten. (Hirs-

jérvi & Hurme 2008, 105.)

Haastattelussa on myos sellainen hyva puoli, ettd haastattelijan on mahdollista esittda
jatko- ja lisdkysymyksid. Ensimmaiinen vastaus voi olla suppea, mutta hyva haastat-
telija pystyy jatkamaan keskustelua aiheesta. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 111.) Néiin
saadaan paljon kattavampi vastaus kuin lomakkeella. Omassa tutkimuksessani koh-
deryhminé ovat teini-ikdiset nuoret, jotka harvoin jaksavat lomakkeelle kirjoitella
pitkid ja kattavia vastauksia. Siksi haastattelujen teko oli valttdmitontd, jotta saisin

”kunnollisen” kuvan heidin kokemuksistaan.

Toteutin omat haastatteluni seuraavien teemojen mukaisesti:

*  FILIKSET/TUNTEMUKSET — ennen ja jidlkeen ryhmén

* OSALLISTUMISEN VAIKUTTAMINEN HY VINVOINTIIN

* RYHMAN HYVAT JA HUONOT PUOLET

* RYHMAAN OSALLISTUMINEN - oliko helppo tulla, leimasiko osallistumi-
nen kenties jotenkin

e OSALLISTUMINEN UUDELLEEN

* RYHMAN KEHITTAMINEN
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5.3 Aineiston analysointi ja luotettavuus

Laadullisessa tutkimuksessa analysointi alkaa useasti jo haastattelutilanteessa. Kun
tutkija on itse laatinut haastattelun, pystyy hin paremmin itse haastattelussa havain-
noimaan ja analysoimaan erilaisia seikkoja. Tutkija kéyttdd analysoinnissa apunaan
my0s padttelyd. Padttelyd on induktiivista, joka perustuu aineistoldhtoisyyteen ja ab-
duktiivista, jossa tutkija pyrkii todentamaan tutkimuksessaan jo olemassa olevia joh-
topddtoksid. Aineiston analysoinnissa tulee muistaa, ettd tutkijat ovat erilaisia eikd

analysointiin ole yhti oikeaa tapaa. (Hirsjarvi & Hurme 2008, 136.)

Haastattelutilanteet tuntuivat luonnikkailta ja mukavilta, silld haastateltavat eivit ker-
toneet kokevansa tilannetta jannittavéksi tai ahdistavaksi. Tahédn varmasti syyni oli
se, ettd olin haastateltaville ennestdén tuttu ryhmékertojen vetdjdné. Sain jokaiselta
haastateltavalta kysymyksiin hyvid ja kattavia vastauksia, ja useampi haastattelu kes-
ti paljon odotettua pidempiin. Tamai kertoo siitd, ettd sain hyvid keskusteluja aikai-
seksi haastateltavien kanssa. Haastattelua suunnitellessani ajattelin esittdd kysymyk-
set teemoittain, kuitenkin niin, ettd niitd on helppo tarkentaa lisdkysymyksien avulla.
Tutkimukseni luotettavuutta mielestéini lisdd mainitsemani tilanteen helppouden ja

luontevuuden lisdksi se, ettd sain haastatella kaikkia ryhméén osallistuneita.

6 TULOKSET

6.1 Haastatteluista

Haastattelin viittd ryhméén osallistunutta nuorta. Minun ei tarvinnut aloittaa haastat-
teluani niinkddn haastateltavien perustiedoilla, kuten ikd, kotipaikkakunta tai koulu-
tus, silla he olivat minulle ryhmaisté tuttuja ja asiat olivat tiedossa. Haastateltavat oli-
vat 13-15 —vuotiaita. Toteutin haastattelut koulun tiloissa, joten haastateltavien ei

tarvinnut niihin erityisesti valmistautua ja heidén oli helppo tulla koulupéivin aikana.
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6.2 Fiilikset ja ryhmén vaikutukset

Aloitin haastattelun kysymalld kuulumisia. Jokainen haastateltava oli iloisella tuulel-
la ja huomasin, ettd muutosta on tapahtunut ryhméin ensimmaéisen kokoontumiskerran

jélkeen.

Kysyessédni ryhmaéliisten fiiliksid sekd ennen ettd jilkeen ryhmén, sain monenlaisia
vastauksia. Vastauksien erilaisuudesta huolimatta voi péétella, ettd ryhmé on vaikut-
tanut jokaiseen positiivisesti. Suurin osa vastasi mielialan kohentuneen ja olon tuntu-
neen paremmalta ryhmin jilkeen. Oli hienoa huomata, miten esimerkiksi yksi ryh-
maén osallistunut kertoi ymmartéineensa, ettd hinen lasndolonsa vaikutti positiivisesti
my0s muihin ryhmén jiseniin. Tallainen oivallus omasta tarkeydestd on merkittava

tekijé itsetunnon kehittymisessa.

“"Mun fiilis on ollut ihan ndin yleisesti ottaen parempi.”

“"Musta tuntuu ettd mun mieliala on kyl parantunut ja olo on ollut helpottunut. Oli
kiva saada jutella ohjaajien kanssa myés ilman ettd muut oli paikalla. Kaikkea kun ei
haluu jakaa kaikkien kanssa.”

2

"Olen ollut vahemmdn kiukkuinen. Ennen suutuin joka asiasta tosi helposti.

"Ryhmdissd ymmdirsin, ettd olen tdrked. Ehkd mun Idsndolo vaikutti muihinkin.”

Kuten alussa on todettu, ryhmén ja sosiaalisten kontaktien merkitys nuorten arkeen
on merkittdvd. Huomioiduksi sekd ndhdyksi tuleminen tuntuu kantavan pitkdan.
Ryhmissd nuoret saivat omaa aikaa jakaa kokemuksiaan vertaistensa kanssa, mika

on vaikuttanut ryhmaéldisten mielialaan kohentavasti.

6.3 Ryhmin hyvit ja huonot puolet

Kysyesséni haastateltavilta, mikd ryhmaissé oli kivaa ja misté ei valttdmattd niin pita-

nyt, sain todella erilaisia vastauksia. Toki yhteneviisyyksidkin 10ytyi. Toiset toivoi-
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vat enemmaén toiminnallisuutta, toiset taas pitivét erityisesti keskustelusta, kirjoitta-

misesta ja piirtdmisesta.

Erityisesti mielenterveys nousi mielenkiintoisena aiheena haastatteluissa esille, siitd
oli monen mielesti luontevaa keskustella ja sitd moni toivoikin ryhmén alussa kisi-
teltdviksi aiheeksi. Monelle oli jadnyt aiheesta mieleen Suomen Mielenterveysseuran
kehittdma tyoviline Mielenterveyden kisi (LIITE 1), jonka avulla tuli pohdittua, mi-
hin asioihin pystyy itse vaikuttamaan, jotta oma olo olisi parempi.

1

“Keilauskerta oli paras. Olis voinu olla enemmdn peleja.’

"Tykkdsin, kun joka kerran alussa oli se fiiliskierros. Sai heti purkaa, jos oli jotain
mielessd. Ehkd jos ryhmdssd olis ollu pelkkid tyttojd, niin olisin avautunut enemmdn-

kin.”

"Ryhmdssd tuli mietittyd sellaisiakin asioita, joita ei muuten tuu mietittyd.”

"Ehkd jos ryhmdldiset olis enemmdn samanlaisia, niin sais vield enemmdn irti. Nyt
ryhmdssd oikeestaan kaikilla muilla oli ongelmana Ildhinnd yksindisyys niinku kave-

reiden kanssa, kun mulla sit taas on paljon kavereita mut perheessd on ongelmia.”

Ryhmildisten kokemus erilaisuudesta ja mahdollisuus purkaa asioitaan vahvistaa
mielenterveyttd suojaavia tekijoitd sekd lisdd ymmaérrysti toisten erilaisista tavoista

elaa.

6.4 Ryhmaiin osallistuminen

Halusin tietdd, miten haastateltavat kokivat ryhmén - eli oliko ryhméd hyodyllinen,
oliko ryhméén helppo tulla ja leimasiko ryhmaé kenties jotenkin. Koitin pohtia kysy-
myksid myos siltd kantilta, jos itse olisin osallistunut ryhméén ylékouluikéisend. Po-
sitiiviseksi yllatyksekseni sain kuulla, ettd ryhmién oli jokaisen mielestd helppo tulla

eikd se leimannut mitenkddn. Kysyin myos, ettd puhuivatko he kavereille ryhmaésta.
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Ainoastaan yksi vastasi, ettd ei oikeastaan, muut kertoivat jutelleensa ryhmaésti pal-

jonkin kavereiden kanssa.

Lahestulkoon kaikki vastasivat ryhmén olleen heille hyddyllinen. Yhden vastauksen
mukaan olisi parjannyt ilmankin ryhméad, mutta ei siitd haittaakaan ollut.

’

“Odotin aina innolla koko koulupdivin ettd ryhmd alkaa.’

>

"Ryhmdidn oli aina helppo tulla ja aiheet oli tosi mielenkiintoisia.’

)

“Ei leimannut mitenkddn. Tai ei mun ainakaan tarvinnut salata tdatd keneltdkddn.’

Se, ettd ryhmaéliiset kokivat ryhméén tulemisen helpoksi vahvistaa todenndkdisesti
heidin taitojaan osallistua tulevaisuudessa muihinkin ryhmiin, ja ndin antaa valmiuk-

sia luoda sosiaalisia suhteita sekd jakaa avoimemmin omia kokemuksiaan.

6.5 Osallistuisitko uudelleen?

Kysyttdesséd haastateltavilta haluaisivatko he uudestaan osallistua ryhmién, osa pohti
ettd eldmintilanne saattaa olla erilainen ja yksi taas oli heti valmis ldhteméén uudes-
taan mukaan. Lahes kaikki olivat sitd mieltd, ettd ehkd joskus, mutta ei nyt heti ryh-
min jalkeen ole tarvetta uudelle ryhmaélle. Kukaan ei kuitenkaan vastannut, ettd ei
haluaisi koskaan enéé osallistua. Tastd voi paitelld, ettd ryhma oli osallistujille mie-

luinen ja siitd oli heille hyotya.

"Todellaki!”

)

”No, se riippuu tietty sit fiiliksestd ja eldmdntilanteesta. Voi olla ettd osallistuisin.’

"Osallistuisin. Oli helpottavaa, kun ties ettd aina on joku kenelle voi puhua vaikka

’

ryhmdn ulkopuolellakin. Siis joku sellanen, ketd tietdd mitd pitdd tehdd.’
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6.6 Ryhmin kehittdminen

Kehittdmisehdotuksia nuorilta tuli vdhén. Toiminnallisuuden lisidminen mahdolli-
suuksien mukaan oli yksi eniten pinnalle nousseista kehitysideoista. My0s ryhmén
jasenten valitseminen esimerkiksi sukupuolen mukaan oli monella mielessi. Haastat-
teluissa tuli esiin, miten paljon ryhmén toimintaan vaikuttaa ryhmaéldisten erilaisuus,
esimerkiksi sukupuoli. Erityisesti tytot olivat sitd mielti, ettd ilman poikia olisi kes-
kustelut voineet olla vield syvillisempid. Tédssd ryhmissd olivat tytdt vuoden van-

hempia kuin pojat, joten kehityseroja oli huomattavissa ryhmaéldisten valilla.

Toiminnallisuuden lisddminen olisi omasta mielestini ollut tdssd ryhméssi paikoil-
laan, silld muutamalla osallistujalla oli vaikeuksia pysya paikoillaan. Fyysinen teke-
minen tai vaikka rentoutus olisi voinut rauhoittaa ilmapiirid. Kaikki tosin ei aina pida
kaikesta, mutta tissékin korostuu vetdjin kyky motivoida ja saada nuoret osallistu-
maan. Tilojen rajallisuus oli tdssédkin ryhmisséd suurena syyni sithen miksi toiminnal-

lisia juttuja ei pystytty tarpeeksi tekemaén.

Osallistujien eldméntilanteiden erilaisuus vaikutti haastateltavien mielestd ryhmén
toimivuuteen. Haastateltavien mukaan erilaisuus on toki rikkaus, mutta samassa elé-
mintilanteissa olevien kanssa olisi heiddn mukaansa helpompaa keskustella asioista

ja vertaistuki olisi ehké antoisampaa.

Kaksi viidestd vastasi, ettd ryhmékertojen pituus voisi olla hieman lyhyempi. Téssd
ryhméssé kertojen pituus oli kaksi tuntia, ja nyt ehdotettiin sopivaksi pituudeksi esi-
merkiksi 1,5 tuntia. Toki tdhdnkin lisittiin, ettd ryhmékerran kesto on riippuvainen
siitd mitd tehdddn ja ovatko kaikki ryhmin jésenet paikalla. Kymmenen kerran koko-
naisuus oli jokaisen mielestd hyvd miéra, mutta kuitenkin yksi osallistuja olisi toivo-

nut muutamaa lisdkertaa.
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7 POHDINTAA JA KEHITTAMISAJATUKSIA

Sanotaan, ettd nuoruus on kuin tienristeys, josta haarautuu monia uusia teitd. Jollekin

niistd on lahdettdva, jotta padsisi eteenpdin. Mutta mille?

Teologi Martti Lindqvist on teoksessaan Hyvd eldmd: erddn mahdollisen maailman
luonnos (1984) esittinyt yhden tavan hahmottaa hyvii eliméi. Hanen mukaan se on
ennen kaikkea osallistumista maailmaan, osallisuus on paamaéra itsessidén. Se késit-
tdd osallisuuden ihmissuhteista, unelmista, tappioista ja voitoista. Se on jakamista,
menemistd mukaan ja yhteyteen suostumista. Oleminen ja osallistuminen ryhméén

on jakamista ja saamista yhtd aikaa.

Ryhminohjaajana antoisinta itselle oli ndhdd nuoria ja kuulla heiddn arjestaan ja
elaméstddn. Néin, miten erilaisista eldméntilanteista ihmiset loppujen lopuksi tulevat
ja ovat. Oli kiinnostavaa huomata, miten erilaisissa kehitysvaiheissa ryhmén nuoret
olivat. Tytot olivat selkedsti poikia kehittyneempid ajatuksissaan, kun taas pojilla
energia ja aika meni hopottamiseen sekd arkisiin asioihin. Jainkin miettiméén, olisiko
erilainen kokoonpano vaikuttanut tuloksiin? Jos ryhmaissé olisi ollut samanikiisid ja
samaa sukupuolta olevia nuoria. Olisiko keskusteluissa péaédsty syvemmadlle tasolle?
Olisiko tyttdjen ollut helpompi tuoda esiin henkilokohtaisia asioitaan ja tuntojaan?

Olisiko pelkkd poikaryhmai vaatinut enemmén toiminnallisuutta?

Ryhmiléisten kokemuksena se, ettd heididn eliménlaatunsa on kohentunut ja se, ettd
he voisivat uudelleenkin osallistua ryhmién kertoo siitd, ettd ryhmi oli onnistunut
tavoitteissaan. Nuoret olivat saaneet kokemuksen erilaisuudesta, luottamuksellisuu-
desta seka siitd, ettd heiddt oli huomioitu omina yksildind. Ryhméamalliin kuuluu
my0s jatkotapaaminen, jossa kuullaan nuorten ajatuksia omasta voinnistaan noin
kolme kuukautta ryhmén paittymisen jélkeen. Jatkotapaamiseen ei paédssyt valitetta-
vasti paikalle kuin kaksi ryhmin jasentd, mutta heiddn kokemuksensa ryhmaésté oli-
vat myonteisid ja kertomansa mukaan heilld on mennyt ryhmén jélkeen hyvin. Koulu
oli sujunut ryhmin jilkeen paremmin ja arki sujui niin kavereiden kanssa kuin ko-

tonakin.
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Mielesténi tirkedd ryhminohjauksessa on tyOparin kanssa saatu luottamus ja taito
toimia yhdessd. Tyoparin kanssa olisi hyvé kdyda ldpi ryhmin teemat ja vaikka jakaa
vetovastuuta molempien mielenkiinnon mukaan. Itselleni tdima oli ensimmadinen ko-
kemus Loydd oma tarinasi® -ryhmén vetdjadnd ja uskoisin kykenevidni ohjaamaan
vastaavanlaisen ryhmén alusta loppuun. TyOparini ammattitaito ja luontevuus mah-

dollisti ryhmén toimimisen ja helpotti myds omien ideoiden esille tuomista.

Kehittdmisajatuksena ryhmid mietittdessd nden valintaprosessin tirkeyden. Mikali
nuoret tulevat ryhméian kovin erilaisin ajatuksin ja odotuksin, voi se olla esteend
ryhmén toimivuudelle. Koin tarkedksi myos sen, ettd ryhmaildiset haastateltiin ensin
koulussa ohjaavan henkilon taholta ja sen jilkeen vield ryhménohjaajien toimesta.
Tama helpottaa varmasti nuoren kynnystd osallistua ryhméain, kun on tavannut ryh-

ménohjaajat ja saanut tilaisuuden kysyéd ryhmasté etukiteen.

Ryhmén kokoontumispaikka muotoutuu tietysti sen mukaan mité tiloja on kéytetta-
vissd. Koulun yhteydessi oleva sijainti on nuorille helppo eikd matkalla valttamatta
niin helposti tule toisiin ajatuksiin. Joskus on kuitenkin hyvé ottaa vihin etdisyyttd

koulumiljooseen, kuten esimerkiksi l&htemalla keilahallille, kuten me teimme.

Ryhmissé tarjottava vilipala osoittaa nuorille, ettd heistd vilitetdén. Tarjoilun ei tar-
vitse olla ylenpalttista vaan leipd, mehu sekéd hedelmit riittdvat. Vilipalan parissa on
helppo keskustella niitd néitd turvallisen ja mukavan ilmapiirin luomiseksi. Tdma

olikin monelle nuorelle tiarkedd, kun koulupéivin pituus muodostui pitkéksi.

Ryhmiliiset toivat esille myos ryhmékerran keston. Mallissa kestoksi on sovittu kak-
si tuntia, mikéd voi olla koulupdivén jélkeen varsin pitkd. Ajattelisin itsekin ettd kesto
voisi olla vaikka puolitoista tuntia, silld siind ehditédén kuitenkin kdymain lipi olen-

naiset asiat, mikdli ryhméssa on 5-6 jésentd ja ryhmin intensiteetti sdilyy hyviana.

Koulussa olisi hyva olla yhdyshenkild, jotta saadaan tietoa mikali opiskelija ei pysty
osallistumaan ryhméén tai koulussa on tapahtunut jotain, miké voisi olla hyvé ottaa
esille ryhméssd. Eurajoen ryhmissd olimme ryhméanohjaajina tiiviissd yhteisty0ssi
koulun sosiaaliohjaajan kanssa ja tdmé helpotti toimintaamme huomattavasti. Esi-

merkiksi yhden osallistujan kohdalla yhteydenpito tapahtui aina sosiaaliohjaajan
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kautta, silld hinella ei vield ollut omaa kdnnykkai. Yhdyshenkilon kautta mahdollis-

tuu myos ryhmaéstéd infoaminen sekd ryhménjisenten valinta.

Mielenterveysaihe nousi ryhmaéldistenkin mielestd térkeédksi. Uusi peruskoulujen
opetussuunnitelma tuo mielenterveyden oppiaineena alakouluihin. Minusta onkin
tarkedd, ettd lapsille ja nuorille aletaan opettamaan mielenterveystaitoja aikaisessa
vaiheessa. Koulu jos mikd on hyvé paikka opettaa niiti taitoja, silld se tavoittaa mel-
keinpd koko ikdluokan. Nuorille on tirkedd oppia tunnistamaan ennen kaikkea omia
vahvuuksiaan sekd kykyd ymmartii toisten reaktioita. N4itd taitoja kun tarvitsemme
jokainen eldmd@mme varrella. Vielékin tuntuu olevan vallalla ajatus yhdistda mielen-

terveys ja mielensairaus, johon toivon kaikilla néilld toimilla olevan vaikutusta.

My0s ryhmétoimintojen lisddminen koulujen arkeen on suotava kehitys. Ryhmissa
opetellaan olemaan toisten kanssa, odottamaan vuoroaan, huomioimaan toisia - kui-
tenkin aivan erilaisesti kuin opetustilanteessa oppitunnilla. Yhteisollisyytta ja osalli-
suutta tulisi lisdtd koulumaailmaan enemmén, esimerkiksi vanhempainiltoihin voisi

osallistua sekd vanhemmat ettid nuoret.

Erilaisia yhteisollisid vanhempainiltoja onkin jo kehitetty, jossa nuoret vanhempi-
neen osallistuvat pohtimaan ajankohtaisia teemoja. Téllaista toimintaa on mm. kas-
vamme yhdessi -vanhempainillat, joita tiedén olevan kadytdssd Satakunnan kouluissa.
Tuntuu, ettd vanhemmat ja nuoret tarvitsisivat enemmain yhteisid kokemuksia ja
paikkoja jakaa arkeaan. Kiireen ja sosiaalisen median vuoksi yhteinen arki ei var-
maan tule jaetuksi kuten aikaisemmin. Sosiaalisia suhteita yllapidetdan tekniikan va-
litykselld, jolloin kasvokkain tapahtuva vuorovaikutus jaa ehkd kouluun ja harrastuk-

siin.

Vuonna 2014 voimaan tulleen uuden oppilashuoltolain my6td nuorille on tarjolla
koulussa kuraattorin ja psykologin palveluja. Koulussa nuorella on mahdollisuus
saada aikuisen ihmisen tukea sekd oppimiseen ettd oman eldmén kiemuroihin. Nuori
viettdd ylidkoulussa aikaa piivittdin noin kuusi tuntia, johon mahtuu kaikenlaista.
Suomessa ylidkoulussa on kéytdntond aineopettajamalli, jossa oppilas voi kohdata
pdivan aikana monta eri opettajaa. Jokainen keskittyy oman aineensa opettamiseen,

jolloin opiskelija voi jddda “hunningolle”, joten onkin hyva, etti oppilaalla on oikeus
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ja mahdollisuus padstd keskustelemaan oppilashuollon ammattilaisen kanssa asiois-
taan. Kuraattorin yhtend tehtdvidnd on toimia oppilaan oikeuksien puolustajana ja
toimia tarvittaessa oppilaan “asianajajana”. Osallisuus ja yhteisollisyys ovat myos
oppilashuoltolain kulmakivii, joita voidaan vahvistaa ja tukea esimerkiksi tillaisella
ryhmémallilla seké sosiaalisten taitojen ja mielenterveysaiheen nostamisella lasten ja

nuorten tietoisuuteen.

8 LOPUKSI

Sosionomin tyd kohdistuu melkein poikkeuksetta ihmisten vuorovaikutuksen, sosiaa-
lisen liittymisen, yhteisollisyyden, voimavarojen ja osallisuuden vahvistamiseen seki
toisten tukemiseen. Ryhmén ohjaaminen vahvisti jo aikaisemmin opittuja taitoja seka

lisési omaa tietoutta nuorten maailmasta ja erilaisista eldméntilanteista.

Opin myos uudenlaisia tyovilineitd ja menetelmid, joita tulen varmasti tulevaisuu-
dessa tarvitsemaan sosionomin tydssi. Sain tyoskennelld alan ammattilaisen kanssa,
jonka kanssa tyoskentely oli luontevaa ja saimme hyvin sovittua, miten jaoimme vas-
tuut ryhméssd ja mitd erilaisia menetelmid ryhmaékerroilla kidytamme. Oli hienoa
huomata, miten mind omaa oppimaani jakamalla laajensin my0s toisen ohjaajan tie-
tamystd esimerkiksi tydmenetelmistd. Koskaan ei siis ole valmis, vaan aina voi oppia

uutta.

”Ald koskaan kasva niin isoksi,
ettetko voisi esittdd kysymyksid.
Ald koskaan tiedd niin paljon,

ettetko voisi oppia jotain uutta.’

- Og Mandino
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