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Opinnaytety6n tavoitteena oli tehda ryhmanpitopaketti
vapaaehtoistyontekijoiden ohjattavaksi sekd ottaa ihminen huomioon psyko-
fyysis-sosiaalisena sek& hengellisena kokonaisuutena. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli tukea ja edistdd mielenterveyskuntoutujien mielenterveytta,
hyvinvointia ja elamén mielekkyyttéa seka auttaa heitd l6ytamaan omia sisaisia
voimavaroja. Tarkoituksena oli myods antaa uutta voimaa ja uusia valoisampia
nakokulmia ryhmalaisten ja myads ryhméanvetajan elamaan.
Ryhmanpitopaketissa on yhteensa viisi ryhmakertaa. Ryhmakertoja ovat
mielekas arki, kehon ja mielen hyvinvointi, ajatusten voima ja stressista
luopuminen, kiitollisuus sekd kohti eheampaa mindkuvaa. Ryhméssa on 6-8
henkiloa ja ryhméakerrat ovat pituudeltaan 1-2 tuntia.

Ryhmanohjauspakettia ovat arvioineet Mielenvireys ry:n vapaaehtoistoiminnan
ohjaaja seka vapaaehtoiset. Ryhmé&nohjauspaketti on suunniteltu silla tavoin,
ettd vapaaehtoistyontekijoiden on vaivatonta ohjata ryhmaa koska vain,
ohjeiden perusteella. Jatkotutkimushaasteena voitaisiin selvittda sita, miten

ryhma on toiminut ja millaisia tuloksia silla on saavutettu.

Asiasanat: mielenterveys, hyvinvointi, mielenterveyskuntoutujat, vertaistuki,

ryhma, voimaantuminen



ABSTRACT

Lamminpéaa, lda & Maijanen, Jemina. Searching for inner resources — A group
guiding packet for Mielenvireys ry’s voluntary workers. 85 pages, 1 appendix.
Spring 2015. Diaconia University of Applied Sciences, Degree Programme in
Social Services, Option in Diaconal Social Work, Degree: Bachelor of Social

Services.

The goal of thesis was to create a group guiding packet for voluntary workers
and see people as combinations of psychological, physical, social and spiritual
elements. The purpose of the thesis was to support and enhance the mental
health, welfare and meaningfulness of life of mental health rehabilitants and
help them to find their own inner resources. The aim was also to give new
power and new brighter perspectives for the life of group members and group
leaders. The group guiding packet includes five group meetings. Group topics
are a meaningful everyday life, welfare of the body and mind, power of
thoughts, stress relief, gratitude and moving towards a more harmonious self-
image. The group has 6-8 persons and group meetings take 1-2 hour per

meeting.

The group guiding packet was estimated by the voluntary work leader and
voluntary workes of Mielenvireys ry. The packet has been created so that it is
easy to guide a group anytime based on the instructions. A future research
challenge could be to explore how the group has worked and what kinds of

solutions it has created.

Key words: mental health, welfare, mental health rehabilitants, peer support,

group, empowerment
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JOHDANTO

Opinnaytetydbmme on Sisaisia voimavaroja etsimassa -ryhmanohjauspaketti
Mielenvireys ry:n mielenterveyskuntoutujille. Kohderyhmamme ovat aikuiset
seka ikaantyvat mielenterveyskuntoutujat. Yhteistyokumppaninamme toimii
1970 vuonna perustettu Raha-automaattiyhdistyksen rahoittama Mielenvireys ry
ja yhteyshenkildinamme toimii toiminnanjohtaja ja vapaaehtoistoiminnan
ohjaaja. Mielenvireyden toiminnan tarkoituksena on aktivoida ja tuoda yhteen
mielenterveyshairidistéa toipuvia henkilditéa ja ehkaista syrjaytymistd, parantaa
asemaa Vvertaistuen keinoin ja kannustaa toimintakyvyn yllapitamiseen ja
vahvistamiseen. Mielenvireydessa toimii yli 30 henkil6a vapaaehtoisena, jotka
toimivat esimerkiksi ryhménohjaajina, siivoustehtavissa, tiedotustehtavissa ja
retkitoiminnan parissa. Vapaaehtoisille jarjestetdan tietyin valiajoin koulutusta ja
virkistystd. Vapaaehtoiset koostuvat kavijoista, jotka haluavat antaa omaa
aikaansa ja osaamistaan muille. (Mielenvireys ry, i.a.) Sisdisia voimavaroja
etsimassa -ryhma on tarkoitettu vapaaehtoisten Mielenvireys ry:n jasenten

ohjattavaksi muille kavijdille.

Sisdisia voimavaroja etsimassa -ryhméa on henkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin
keskittyva, ja koska aihe on aina ajankohtainen, ryhméa voi ohjata useamman
kerran eri ajankohtina. Ryhman pitamiseen on selked ohjeistus ja kattavasti
tietoa, jotta mielenvireyden vapaaehtoistyontekijan on vaivaton ohjata ryhmaa.
Ryhmakertoja on viisi ja jokaiselle ryhmékerralle on oma ilmoittautuminen,
jolloin useampi kunkin ryhmakerran aiheesta kiinnostunut henkil6 péaéasee
osallistumaan. Eli kavijat voivat valita itselleen sopivat ja mielenkiintoiset
ryhmékerrat. Ryhmé&nkoko on 6-8 henkilod. Mielenvireydessa ei ennen ole ollut
tallaista kaytantéd, jossa jokaiselle ryhmakerralle on oma ilmoittautuminen,
joten se on aivan uusi kokeilu ja siind nahdaéan voisiko samanlainen idea toimia
myos jatkossa. Jokainen ryhmakerta sisdltdd tietyn teeman henkiseen ja
fyysiseen hyvinvointiin liittyen. Aiheita ovat mielek&s arki, kehon ja mielen
hyvinvointi (liikunta, ravinto, uni ja lepo), ajatusten voima ja stressista
luopuminen, Kkiitollisuus ja kohti eheampdd mindkuvaa (omanarvontunteen

lisdaminen, ihminen ei ole yhta kuin sairaus, itsetunto). Tavoitteenamme on



tukea ja edistd hyvinvointia sekd& mielenterveytta ja olemme suunnitelleet
ryhmien siséllét mahdollisimman hyvin, jotta ne palvelisivat tavoitetta. Sisaisia
voimavaroja etsimassa -ryhméssa ihminen kohdataan psyko-fyysis-sosiaalisena
sekd hengellisena ihmisena ja ryhma pohjautuu omien sisaisten voimavarojen
loytamiseen sekd& vertaistukeen, joka on o0sa voimaantumisprosessin

kaynnistymista.



1 HYVINVOINNIN JA MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

Hyvinvointi on Kkasite, joka liittyy laajasti ajateltuun toiminnallisuuteen.
Hyvinvointi merkitsee hyvaa olemista, eli toisin sanoen hyvaa elamaa. Silloin
kun toiselle ihmiselle osoitetaan mikd hanelle olisi hyvaksi, edistetéan hanen
hyvinvointiaan. Siina tapauksessa, kun toiselle ihmiselle osoitetaan sita mita
han tarvitsee ja autetaan siina, ettei han meneta sitd, suojellaan hanen
hyvinvointiaan.  Ammatillisuuteen  peilatessa  edella  mainitut  ovat

hyvinvointityota. (Niemela 2011, 16).

1.1 Psyko-fyysis-sosiaalinen ja hengellinen ihminen

Ihminen on psyko-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, jolloin ihmisen on tarkeda
ottaa huomioon henkinen hyvinvointi, fyysinen kunto ja ihmissuhteiden tarkeys.
Edella mainittujen asioiden vaaliminen on tarkeéa tehtava, silla jokainen niista
tukee kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Kantaneva 2009, 11.) Lisaksi jokaisessa
ihmisesséa on hengellinen ulottuvuus, joka on myds tarke&a huomioida ja tukea.
Sisdisia voimavaroja etsimassa -ryhma pyrkii  huomiomaan ihmisen
kokonaisvaltaisena olentona ja se on otettu huomioon ryhmakerroilla erilaisilla

harjoituksilla ja keskusteluaiheilla.

Psyko-fyysis-sosiaalinen maaritelma tarkoittaa, ettd ihmisen psyykkista
toimintaa ohjaa oma mieli, eli psyyke, sosiaalinen tilanne seka kehollisuus,
fyysinen mina. Fyysinen taso ilmenee esimerkiksi siten, etta eri tunnetilat
aiheuttavat myos reaktioita kehossa; ilon tunne luo kevean olon kehoonkin, kun
taas huono henkinen olo on yhteydessa sairastumisiin, esim. vatsahaava tulee
pitkdaikaisesta stressista. Sosiaalinen vuorovaikutus, joka on suuri osa ihmisen
psyykkista toimintaa, vaikuttaa monin eri tavoin ihmisen kehitykseen, esim.
tunnetaidot ja kognitiiviset taidot kehittyvat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa.
Ihmisilla on vauvasta saakka valmius vuorovaikutukseen. Psyykkinen toiminta
sisaltéa arviot ja tulkinnat mielen sisdisistd havainnoista ja mielen

ulkopuolisesta maalimasta havaituista asioista. Siihen kuuluu kognitiiviset



toiminnat; ajattelu, luovuus, oppiminen, muisti, ongelmanratkaisu ja kyky
kayttaa kieltd. Psyykkisiin toimintoihin kuuluu myos tunteen ja toiminnan
vaikuttimet, eli motiivit. (Psykologian aihepiirit i.a.; Apponen & Peltomaa 2006,
11-12))

Hengellisyys on uskon kaytannollistd harjoittamista. Siihen kuuluvat muun
muassa ehtoollisen vietto, hiljaisuus, jumalanpalveluksiin osallistuminen ja
mietiskely. Hengellisyys nakyy ihmisen elamantarkoituksen tulkinnoissa ja
elamantavassa. Hengellisyys liittyy toivoon seka rakentavien mahdollisuuksien
tunnistamiseen omassa eldméntilanteessa ja Iluottamista tulevaisuuteen.
Uskonto voi antaa paamaaran olemassaololle. Uskonnollinen ihminen kokee
olevansa riippuvainen jostakin itseaan suuremmasta, absoluuttisesta,
Jumalasta. lhmisilla on erilaisia hengellisia tarpeita ja hengelliset tarpeet
voidaan jakaa neljaan ryhméan, joista ensimmaisena on tarve tulla sovitetuksi
niin laheisten kuin Jumalankin kanssa. Toisena on tarve suojautua kaiken
uhatessa ja kolmantena on tarve loytda elaman eheys. Viimeisena on tarve
tayttymyksen ja kiitollisuuden saavuttamiseen. (Hanhirova & Aalto 2009, 12,13.)
Kristilliseen lhmiskéasitykseen kuuluu armollisuus ja rakkaus itseéd ja toisia
kohtaan. Eras tarkea nakokulma on se, ettéd ihminen tarvitsee toista ihmista,
silla ihmiseksi voi kasvaa ja ihmisend elda vain olemalla vuorovaikutuksessa
muiden ihmisten kanssa. Ilhmiselld on tarve rakastaa ja tulla rakastetuksi, tulla

hyvaksytyksi, kantaa vastuuta ja valittaa toisista. (Paarma 2007.)

Vaikka ihminen ei kuuluisi mihinkaan uskontokuntaan, han voi silti uskoa
samanlaisiin arvoihin ja eldad uskoen johonkin hyvdan ja luottaa elamén
kantavan. Jokaisessa ihmisessd on silti hengellinen ulottuvuus, kuuluu han
johonkin tiettyyn uskontokuntaan tai ei. Henkisyys ja hengellisyys ovat

henkilokohtaisia voimavaroja jokaiselle.

1.2 Mielenterveys ja sen edistaminen

Mielenterveyden maarittaminen on vaikeaa, silla se on kasitteena hyvin

monimuotoinen. (Nordling & Toivio 2013, 60). Mielenterveys ké&sitteend on



yleistynyt 1950 -luvulla, silla aiemmin sitd ilmaistiin psyykkisella tasapainolla,
henkisella hyvinvoinnilla tai mielisairauden puuttumisella sekd normaaliutena.
(Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 8). Mielenterveyden kehittymiseen
vaikuttavat muun muassa perima, varhainen vuorovaikutus, aidin raskauden
aikainen terveydentila, elaman kokemukset (erityisesti kriisit ja traumaattiset
kokemukset), elamantilanteen kuormittavuus, sek& ihmissuhteet ja sosiaalinen
verkosto. (Nordling & Toivio 2013, 60.) Ihmisen mielenterveys luo pohjan
ihmisen hyvinvoinnille. Kun mielenterveys toimii voimavarana se mahdollistaa
mielekkaan seka yksilollisen elaman. Positivinen mielenterveys seka
mielenterveyden sairaudet ja hairidt sisaltyvdt molemmat mielenterveyteen.
Positiivinen mielenterveys toimii voimavarana, eli siihen siséltyy muun muassa
hyva itsetunto, usko siihen ettd voi vaikuttaa elamaansa, kokemus
hyvinvoinnista, ihmissuhteiden yllapitaminen sek& henkinen kestokyky

vaikeuksien yllattaessa. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2010, 8.)

Mielenterveysasioista puhuminen on viime vuosina helpottunut, mutta edelleen
mielenterveysongelmiin liittyy leimautumisen pelkoa, syyllisyyttd, hapeaa seka
tiedon puutetta. Tama kaikki viivastyttdd avun hakemista ja lisda
tunnekuormitusta, jota sairastuneen sosiaalinen ymparisté ottaa joskus
taakakseen vuosikausiksi. Viime aikoina on paljon kiinnitetty huomiota siihen,
ettd sairastuneen perhe otetaan mukaan hoitoprosessiin mahdollisimman
varhain. Usein se on my0s edellytys sille, ettd mielenterveytta tukevat
voimavarat saadaan perheessa kayttoon. Mielenterveys ja erityisesti sen
jarkkyminen on sosiaalinen ilmio, koska se koskettaa lukuisia ihmisia

sairastuneen ymparilla. (Nordling & Toivio 2013, 61.)

Kasitykset mielenterveydestad vaihtelevat ajasta, kulttuurista ja eri ryhmien
nakemyksista ja kiinnostuksista riippuen. (Nordling & Toivio 2013, 62).
Maailman terveysjarjeston (WHO) maaritelméan mukaan mielenterveys
mahdollistaa muun muassa taidon ilmaista tunteitaan, kyvyn tehda toita, seka
kyvyn luoda ihmissuhteita ja valittaa toisista. Lisaksi hyvad mielenterveys
mahdollistaa ajoittaisen ahdistuksen sietamisen. Hyva mielenterveys onkin

voimavara, jonka ansiosta ihminen kokee eldamansa mielekkaaksi ja kykenee
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solmimaan ja yllapitiaméén sosiaalisia suhteita seka toimimaan luovana ja

tuottavana yhteison jasenenda. (Mielen hyvinvointi 2014.)

1.2.1 Mielenterveytta suojaavia tekijoita

Siitd  huolimatta, ettd ihmisten kokema mielenterveys vaihtelee
elamantilanteesta riippuen, on olemassa mielenterveyttd suojaavia ja
mielenterveytta vaarantavia tekijoitd. Suojaavilla tekij6illa tarkoitetaan
mielenterveytta vahvistavia ominaisuuksia. Suojaavat tekijat auttavat ihmisia
selviytymaan paremmin erilaisista kriisi- tai muutostilanteista. Suojaavat tekijat
jaetaan sisaisiin ja ulkoisiin suojaaviin tekijoihin. (Nordling & Toivio 2013, 62-
63.) Sisaisia suojaavia tekijoitda ovat muun muassa hyva fyysinen terveys ja
perima, riittdvan hyva itsetunto, myonteiset varhaiset ihmissuhteet, hyvaksytyksi
tulemisen tunne, ongelmanratkaisutaidot, ristiriitojen kasittelytaidot, kyky luoda
ja yllapitdd tyydyttavia ihmissuhteita, vuorovaikutustaidot, sekd mahdollisuus
toteuttaa itsedaan. Ulkoisia suojaavia tekijoitd sen sijaan ovat sosiaalinen tuki,
koti, tydllisyys, koulutusmahdollisuudet, turvallinen elinympéristd, seké lahella
olevat ja helposti tavoitettavat yhteiskunnan auttamisjarjestelmat. (Lehtonen &
Lénngvist 2007, 30.)

Liikunnan merkitys mielenterveyteen on tarkedssa osassa ja sitd voidaan
selittda seka fysiologisesti etta psykologisesti. Liikkuntaa harrastaessa ihminen
saa kokea hallitsevansa kehoa ja saavuttaa omia tavoitteitaan, joka tuo
psykologista hallinnan tunnetta ihmiselle. Fysiologinen selitys on muun muassa
yksinkertaisuudessaan liikunnan myo6ta syntyvat valittdjaaineet, endorfiinit, jotka
tuovat mielihnyvan tunnetta liikuntaa harrastavalle. Edella mainittujen lisdksi
positiivinen vaikutus on myés ryhmaliikunnalla, silla siella ihmiset saavat kokea
toisten tukemista ja sosiaalisten suhteiden positiivisen merkityksen.
(Lamminmé&ki & Rintala 2009, 7). Liikunnalla on valittdmia vaikutuksia, joita ovat
mm. verenkierron ja aineenvaihdunnan vilkastuminen sekd aivojen hapen
saannin lisaantyminen. Liikunnan saavutuksena aivojen vireystila nousee ja
rentoutuminen liikunnan jalkeen on helpompaa. Yksi tarke& pitkdkestoinen

vaikutus liikkunnan myo6ta on stressinsietokyvyn paraneminen. Se paranee sen
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vuoksi koska kestavyysliikunta alentaa leposyketta ja lepoverenpainetta. Taman
myota liikuntaa harrastava ihminen pystyy paremmin sietamaan henkisen
paineen alla. Ruuskanen on tehnyt tutkimuksen koskien
mielenterveyskuntoutujien kokemuksia liikkunnasta ja liikkuntaryhmista. Tutkimus
on ollut osa Suomen Mielenterveysseuran Mielenterveyskuntoutujien
kehittdmishanketta ja tutkimuksessa todetaan, ettd jokaisella haastateltavalla
kuntoutujalla oli ollut positiivisia kokemuksia ja tuntemuksia liikunnasta ja 78%
oli kokenut liikunnan tukeneen my6s muilla elamanosa-alueilla. Liikunnan
harrastaminen kyseisen tutkimuksen tutkimustulosten mukaan oli mm. tukenut
mielenterveytta, lisdnnyt jaksamista, parantanut fyysista seké psyykkista kuntoa
ja helpottanut ihmisten joukossa kulkemista ja lisdnnyt itsevarmuutta.
(Ruuskanen 2006, 12, 45-46). Liikunta on hyva tuki muun tuen ja hoidon lisaksi
mielenterveyskuntoutujalle. Toinen oleellinen fyysinen asia on levon ja unen

merkitys.

Ihminen kayttda nukkumiseen noin kolmanneksen elamastaan. Uni on tarkeaa
fyysisen ja henkisen palautumisen kannalta. Liséksi unella on elvyttava
vaikutus, jolloin se korjaa valveilla olon aikana tulleita rasituksia, seka korjaa
sairauksia ja tulehduksia. Myds mieli ja ajatukset tarvitsevat unta, jotta ne voivat
levata paivan rasituksista. Unella on paljon myodnteisia tehtavia, joita ovat muun
muassa stressisairauksien ennaltaehkaisy, normaalipainon yllapitaminen,
henkinen palautuminen ja tunteiden kasittely. (Aronen & Pihl, 2012, 17, 19.)
Unen ja levon merkitys on suuri mielenterveyden nékodkulmasta. Mielen on
levattava ja se tapahtuu unessa ja lepaamalla. Ryhmanpitopakettimme sisaltaa
kehon ja mielen hyvinvointi -ryhméakerran. Valitsimme taman aiheen
ryhmanpitopakettiin sen vuoksi, ettd kehon ja mielen hyvinvoinnin yhteys
toisiinsa on tarked ja sen huomioimalla mielenterveyskuntoutuja voi saada
esimerkiksi likunnan harrastamisesta seka lepohetkien lisdamisesta ihan

uudenlaisen voimavaran mielenterveyden tukemiseen ja edistdmiseen.

Tieteellisesti on todistettu kiitollisen elamanasenteen lisadvan monin tavoin
hyvinvointia. Kiitollisuus lisda tyytyvaisyyden tunnetta elamaa kohtaan, joka
taas johtaa terveyden kohenemiseen ja pitempaan elamaan. Positiivinen

psykologia on lyonyt itsensa lapi 1990-luvulla, jolloin tutkimusten kautta haluttiin
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selvittad mista syntyvat ihmisten voimavarat. Kouluttaja, psykoterapeutti Anneli
Litovaara kertoo, ettéd tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd onnellisilla ihmisilla on
kyky olla kiitollisia ja kiitollisuus vaikuttaa vahvasti onnellisuuteen. On myGs
paljon tieteellisia tutkimuksia siitd, ettd Kiitollinen elamanasenne lisaa
pysyvampaa tyytyvaisyyden tunnetta elamééan seka vahvistaa suhteita muihin
ihmisiin. Onnellisuuden rakentamisessa noin puolet on synnynnaisia, jotka
muodostuvat geeneisséd olevasta taipumuksesta onnellisuuteen. Ulkoisista
tekijoista, kuten varallisuudesta, ammatista ja asuinpaikasta seka terveydesta
muodostuu noin kymmenen prosenttia, mika vaikuttaa onnellisuuteen. Ihminen
pystyy vaikuttamaan itse 40 prosenttiin ja se onnistuu, kun tekee tietoisesti toita
onnellisuuden eteen. Kiitollisuuden harjoittaminen ja lisaaminen elamaan on

yksi keino lisata tyytyvaisyytta elamaan. (Perttula i.a.)

Tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettd kroonisista sairauksista karsivat ovat voineet
paremmin, harjoitettuaan Kkiitollisuutta s&anndllisesti. Lisaksi vakavasti
masentuneille suunnatussa tutkimuksessa on voitu osoittaa tutkimuksen
paattyessa masentuneiden olleen vahemman masentuneita, Kkirjoitettuaan
kiitollisia ajatuksia nettisivulle paivittain, verrattuna niihin, jotka eivat ole
osallistuneet kiitollisuusharjoituksiin. (Kuudesaisti 2014.) Kiitollisuus on sisdinen
mielentila, joka on riippumaton ulkoisista tekijoista. Siina ihminen on omaksunut
kiitollisen asenteen osaksi jokapaivaista elaméa ja sen kautta kokee ja
havainnoi elamaa. Halusimme ottaa kiitollisuuden osaksi ryhmanpitopakettimme
aiheita, silla on tarkedd, etta ryhmalaiset tiedostavat, ettd he voivat itse omilla
asenteillaan ja ajatuksillaan vaikuttaa omaan mielialaan, hyvinvointiin ja
elamaan. Parhaimmillaan Kiitollisuus voi toimia voimana, joka vie lapi

vaikeuksien.

Ajatukset ovat hengityksen ja tunteiden kanssa vahvimpia tekijoitd, jotka
saatelevat terveyttdmme. Ajatuksemme vaikuttavat energiatasoomme, joko
nostavasti tai laskevasti. On tutkittu, ettd optimistisesti ajattelevilla ihmisilla on
vahva usko omiin kykyihinsd ja heidan mindkuvansa on ehea. (Nieminen i.a.)
Ajatuksilla on suuri voima johon liittyen on tehty myos tutkimuksia. Esimerkiksi
Denverin yliopistossa 1994 suoritettuun kokeeseen osallistui nainen, joka

sairasti Parkinsonin tautia. Kokeessa hanelle ja 40 muulle tehtiin aivoleikkaus,
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jossa sikiosoluja ruiskutettiin aivoihin. Leikkauksen jalkeen han kykeni
jatkamaan normaalia elaméaé&, kuten ennen sairastumistaan. Nainen oli kuitenkin
kuulunut ryhmaan, jolle oli tehty plasebo-leikkaus, eik& aivoihin ruiskutettu
sikidsoluja. Kokeen tulokset osoittivat, etta ne jotka uskoivat olleensa oikeassa
leikkauksessa voivat paremmin, verrattuna niihin, jotka uskoivat kuuluneensa
lumeryhmaan. Kokeessa kavi ilmi, etta ihmisen usko omaan terveyteen voi
vaikuttaa merkittavasti hankalasta neurologisesta sairaudesta toipumiseen.

(Saastamoinen 2012.)

Edellinen oli vain yksi esimerkki oman mielen suuresta voimasta. On tarkeaa,
ettd ihmiset tiedostavat, ettda omilla ajatuksilla on merkitysta. Omia ajatuksia
muuttamalla voi muuttaa omaa mielialaansa, hyvinvointia seka elamaa, joten
ajatukset eivat ole aivan vahapatoisia. Monesti masennus voi olla seurausta,
jostakin sairaudesta, joten on hyva muistaa, etta ihmisilla on myoés itselld voima
ajatusten kautta vaikuttaa omaan hyvinvointiin ja asenteisiin siitd, miten
suhtautuu vaikkapa johonkin sairauteen. Kun kykenee pitamaan myonteisen
asenteen ylla silla voi olla positiivisia vaikutuksia sairaudesta selvidmiseen.
Halusimme ottaa aiheen osaksi Sisdisia voimavaroja etsimassa -
ryhméanpitopakettiin, jotta ryhmalaisilla olisi mahdollisuus |0ytd& oma sisdinen
voimansa, joka syntyy ajatuksista. On tarkeda tiedostaa, ettd omat ajatukset
vaikuttavat suuresti mielialaan ja on elamantilanne mika hyvansa, niin omia
ajatuksia voi silti yrittdd muuttaa myonteisempaan suuntaan. Se taas vaikuttaa
siihen miten kokee elaménsé ja pikkuhiljaa mahdotonkin tilanne elamassé voi

alkaa kohenemaan.

Voimaantuminen on tarked osa ihmisen hyvinvointia, joka tarkoittaa oman
voimantunteen loytdmistd ja lisdantymistd ja vastuun ottamista omista
valinnoista ja elamasta. Voimaantunut ihnminen kokee ja luottaa siihen, etta han
on oman elamansa paras asiantuntija. Voimaantuminen olotilana ei ole
kuitenkaan pysyva ja sen vuoksi on hyva valilla ottaa vastaan mahdollisuudet,
joissa saa voimaantua. (Voimaantumo i.a). Voimaantumista on Kkuitenkin
haastavaa mitata ja arvioida, silla se voi ilmet& jokaisella ihmisella eri tavoin.
(Siitonen 1999, Jappinen & Moilanen 2006,13 mukaan). Sisaisia voimavaroja

etsimassa -ryhm& on yksi oiva voimaantumisen lahde. Vaikka yksilon
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voimaantumisprosessi tapahtuu jokaisella henkilokohtaisesti, silti yhteisén ja
ihmissuhteiden merkitys voimaantumisessa on tarkedssa osassa. Yhteisollinen
voimaantuminen palvelee yksilollista voimaantumista ja toisin pdain, jolloin
syntyy positiivinen keha. Voimaantumiseen liittyva reflektio toisten kanssa
auttaa hahmottamaan omaa tilannetta myods eri nakdkulmasta, enta kuin

tarkastelisi asiaa vain yksin. (Voimaantumo i.a).

Henkisyys tai hengellisyys voi olla mielenterveytta suojaava tekija. Se voi auttaa
[oytamaan oman elaman kokonaisuudesta mielekkyyden ja merkityksen.
Henkisyys voimavarana nayttaytyy elaméssa monin eri tavoin, kuten eheyden
kokemuksena, sosiaalisena tukena ja terveytend. Hengellisyyteen liittyy
omistautuminen hengellisille asioille, uskontoon liittyvalle Jumalalle tai
uskonnolle. Monille usko Jumalaan antaa eheyden tunteen seka antaa
kokemuksen rauhasta. Lisaksi hengellisyys voi auttaa jasentdmadn oman
elamén merkitystd osana kaikkeutta. Usko tai uskonnollinen yhteisé voi
parhaimmillaan antaa tukea ihmiselle eldamé&n eri vaiheissa ja siirtymissa.
Rukoilemiseen liittyy toivon seka turvan kokemus ja eldmén Kkriiseissa tai
vakavissa sairauksissa rukouksella voi olla voimaa antava merkitys. Vaikeassa
tilanteessa mietiskely ja hiljentyminen voi luoda tilaa eri tunteille ja auttaa

ihmista nakemaan asian eri tavalla. (Henkisyys voimavarana i.a.)

1.2.2 Mielenterveytta vaarantavia tekijoita

Mielenterveyttd vaarantavat tekijat ovat riskitekijoitd, jotka heikentavat
hyvinvointia ja turvallisuuden tunnetta, seka lisaavat alttiutta sairastumiseen.
Riskitekijat jaetaan my06s siséisiin ja ulkoisiin tekijéihin. (Nordling & Toivio 2013,
63-64.) Sisaisia riskitekijoita ovat muun muassa biologiset tekijat, kuten
kehityshairit ja  sairaudet, itsetunnon haavoittuvuus, eristyneisyys,
avuttomuuden tunne ja vieraantuneisuus. Ulkoisia riskitekij6itd ovat sen sijaan
muun muassa erot ja menetykset, kiusaaminen, paihteet, tyottémyys ja sen
uhka, koyhyys, kodittomuus sekd hyvaksikaytté ja vakivalta. (Lehtonen,
Lonnqvist 2007, 30.) Altistavien tekijoiden liséksi tarvitaan yleensa jokin

laukaiseva tekija, kuten vaikkapa suuri elaman muutos tai voimakas
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stressikertymé&, ennen kuin vakavia psyykkisia oireita alkaa ilmeta. Sen lisaksi
yksilon omilla pysyvilla tai tilapaisilla voimavaroilla seké sosiaalisilla suhteilla on
vaikutusta kokemuksiin ja reaktioihin. (Nordling & Toivio 2013, 63—64.)

Stressilla voidaan tarkoittaa omassa mielessa tuntuvaa ahdistusta, huolta,
pelkoa, ahdinkoa, levottomuutta tai pahoja aavistuksia. Monesti ikavia ajatuksia
syntyy, kun kuvittelee menneen, nykyisen tai tulevan tapahtuman ikavaa
lopputulosta. Ihminen luo itse omassa mielessa asiat, jotka aiheuttavat stressia,
silla tilanteisiin ja tapahtumiin ei sisally stressia. (Prentiss 2008, 110.) Monesti
sitd stressaa jotakin etukateen, mita ei kuitenkaan koskaan tapahdu, jolloin
tulee luoneeksi itselleen vain turhaa mielipahaa. Lisaksi stressi syo ihan turhaa
energiaa, jonka voisi valjastaa paljon parempaan kaytt6én. Halusimme kasitella
my6s stressia ryhmaékerralla, jotta ryhmaldiset paremmin oppisivat
tiedostamaan ja erottamaan, mitkd stressin aiheet ovat todellisia ja sellaisia,
ettd niille on mahdollista tehda jotain ja mitka taas sellaisia, joille ei voi tehda

mitaan ja jotka on parempi jattaa taakseen.

1.2.3 Mielenterveyskuntoutus ja -kuntoutujat seka vertaistuki

Mielenterveyskuntoutuksessa autetaan kuntoutujaa yllapitdmaan elaman
hallintaansa, toteuttamaan elamanprojektejaan ja yllapitamaan osallisuuttaan
sosiaalisissa tilanteissa, joissa hanen mahdollisuutensa sosiaaliseen
selviytymiseen ja yhteisdihin integroitumiseen ovat mielenterveysongelmien
takia heikentyneet tai uhattuina. (Jarvikoski 1998, Koskisuun 2004, 13 mukaan.)
Mielenterveyskuntoutujalle, kuten kenelle tahansa, on tarkeaa paastd osaksi
johonkin yhteis66n. Yhteisollisyys on yhteenkuuluvuutta, yhdesséoloa,
yhteisty6ta ja yhteisvastuuta. (Erasaari 1993, Multisillan 2011, 22 mukaan).
Mielenvireys ry toimii mielenterveyskuntoutujien kohtaamispaikkana. Siella

tuetaan vertaistuen ja ohjaajien avuin jokaista sinne tulijaa.

Vertaistuen voi maaritella omaehtoiseksi, yhteisolliseksi tueksi ihnmisten kesken,
joita yhdistdd samankaltainen elamantilanne. Yhteiset kokemukset ihmisten

valilla lisdavat keskinaistd ymmarrysta. (Vertaistuki i.a). Sisaisid voimavaroja
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etsimassa -ryhmalaiset ja -ohjaaja toimivat vertaistukena toisilleen. Vaikka
mielenterveyden haasteet ovat erilaiset, kaikki ovat kuitenkin
mielenterveyskuntoutujia ja tekevat tietoisesti toitd tukeakseen omaa mielen
hyvinvointia ja siten toimivat hyvin tukena myos toisillensa, koska ymmartavat
tilannetta hyvin toisiansa arvostelematta. Toisten kuntoutujien
selviytymistarinoilla on erityinen merkitys silloin, kun ihminen kokee
leimautumista ja yksinaisyytta. Vertaistuessa kokemusten jakaminen ihmisten
kesken poistaa pelkoa ja lievittdd ahdistuneisuutta, jota psyykkinen sairaus tai
siihen liittyva oireilu voi aiheuttaa. Monet mielenterveyskuntoutujat saavat apua
vertaistuesta. Psyykkinen sairaus voi aiheuttaa syrjaytymisen vaaran ja hyvin
negatiivisia ja leimaavia syyllisyyden ja h&peédn tunteita. Samat ongelmat
lapikayneiden ihmisten vertaisten tuki ja yhdessd kokemusten jakaminen

helpottavat usein tilannetta. (Vertaistuki i.a.)

Vapaaehtoistoiminnalla ja vertaistuella tunnustetaan olevan yhteiskunnallista
merkitystd, etenkin vaikeissa eldménvaiheissa. Vertaistoiminnalla on vahva
ennalta ehkaiseva merkitys, mutta se ei ole kuitenkaan terapiaa. Vertaistoiminta
kasitteena tarkoittaa sitd, ettd ihmiset, joilla on jokin yhteinen sairaus tai
kokemus, saavat toisiltaan sellaista tukea, jota muut auttamistahot eivat pysty
antamaan. Vertaistoiminta perustuu kokemukselliseen asiantuntijuuteen ja sen
arvoja ovat toisten ihmisten kunnioitus ja tasa-arvoisuus. Perusajatuksena
vertaistoiminnassa on usko ihmisen omiin sisaisiin voimavaroihin, jotka voidaan
saada kayttoon esimerkiksi vertaistoiminnan avulla. (Kansalaisareena 2010,
11-12) Kaiken kaikkiaan vertaistuki mahdollistaa tehokkaasti

voimaantumisprosessin kaynnistymisen. (Nordling & Toivio 2013, 329).

Siséisia voimavaroja etsiméssa -ryhmassa vertaistuki toteutuu, silla ryhmaléiset
koostuvat mielenterveyskuntoutujista.  Ryhmakerrat ovat luotu siten, etta
vapaalle keskustelulle jaa tilaa, jolloin kuhunkin aiheeseen liittyen ryhmalaiset
voivat keskenaan saada uusia oivalluksia ja nakokulmia elamaansa. Osalla
ryhmalaisistd saattaa jo olla kaytdnnén kokemusta joihinkin ryhméssa
kasiteltaviin aiheisiin, jolloin muut ryhmanjasenet voivat saada vertaistukea

omaan tilanteeseen ja siitd eteenpéin paasemiseen. Liséaksi rynmassa ihmiset
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voivat yhdessa pohtia, kuinka soveltaa kaytant6on ryhméassa kaytavia aiheita,

siten, ettéd ne palvelevat parhaalla mahdollisella tavalla kuntoutumisprosessia.

Etela-Lontoossa tehdyssa tutkimuksessa on kaynyt ilmi, ettd joka kolmas
ihmisista, joilla on todettu mielenterveysongelmia, hakee apua terveydenhuollon
tarjoajilta. Moni saa apua epéavirallisilta avun tarjoajilta, esim. ystavilta, perheelta
tai muilta ei-virallisilta palvelujen tarjoajilta. Mutta edella mainittujen merkitysta
mielenterveydelle tutkitaan harvemmin. (Aschan, Brown, Evans-Lacko, Hatch,
Henderson & Hotopf 2014, 2.) Vertaistuki on eras tallainen epéavirallinen apu
mielenterveyskuntoutujalle. Mielenvireydessa  on  vertaistukea, silla
asiakaskunta koostuu pelkastaan mielenterveyskuntoutujista. Mielenvireys on
matalan kynnyksen paikka, johon ihmisten on helppo tulla ja josta he voivat

saada apua.
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2 SISAISIA VOIMAVAROJA ETSIMASSA -RYHMANOHJAUSPAKETTI

Ryhmaksi voidaan tavallisesti maaritella 2-20 henkilostda muodostuva
ihmisjoukko, joka on vuorovaikutuksellisesti tekemissa toistensa kanssa.
(Niemistd 2012, 16). Sisaisid voimavaroja etsimassa -ryhmassa on 6-8 henkil6a
ja ryhmakertoja on yhteensa viisi. Ryhmékertojen aiheena ovat: mielekas arki,
kehon ja mielen hyvinvointi, ajatusten voima ja stressista luopuminen,
kiitollisuus seka kohti eheampéaa minakuvaa. Ryhmakerrat ovat pituudeltaan 1-2
h, riippuen sisélldista. Ryhma kokoontuu kerran viikossa, yhteensa viiden viikon
ajan. Ryhmaékerrat ovat suunniteltu, siten ettd niissd on tilaa vapaalle
keskustelulle aiheeseen liittyen, jolloin tunnelma sailyy valittoméana ja rentona ja

turha jaykkyys ja jannite jaavat pois.

lIman ryhmaantymista ryhma ihmisia ei ole useinkaan toimiva ryhma. Yhteinen
tavoite tekee ryhman. Ryhman ollessa uusi ryhmaantymiseen menee oma
aikansa. Joskus ryhmaantyminen voi kdyda helposti, toisinaan siihen voi menna
enemman aikaa ja joskus se ei onnistu ollenkaan. Ryhmanjasenten aito
sitoutuminen ryhmaan tapahtuu silloin, kun kaikki ryhmé&njasenet tuntevat
paasseensa osallistumaan ja keskustelemaan ryhmassa. (Kananen 2014, 70)
Olemme ottaneet ryhmyaantymisen tarkeyden huomioon suunnitellessamme
ryhmanpitopakettia. Ensimmaisella ryhmékerralla alussa on tutustumisleikki,
joka toimii ryhmayttavand tekijdnd. Lisaksi muilla ryhmékerroilla on
kuulumiskierroksia, joissa jokainen tulee alussa kertoneeksi jotain itsestaan,
omista tuntemuksistaan ja ajatuksistaan ryhmaa ja sen aihetta kohtaan. Joka
kerralla oleva oma ilmoittautuminen voi vaikeuttaa ryhm&aantymistd, mutta
olemme luoneet ryhmakerran sellaiseksi, ettd vapaalle keskustelulle jaa tilaa,
jolloin  tunnelma sailyy rentona. Lisaksi olemme tehneet valmiiksi
keskustelukysymyksia, joita ryhmanohjaaja voi kayttda tarvittaessa apunaan.
Jokaisella ryhmanjasenella on varmasti omakohtaista kokemusta ryhméssa
kasiteltavista aiheista, joten halusimme, etta jokaisella on mahdollisuus pééasta
osallistumaan ryhméaan ja sen keskusteluihin. Taman mahdollistaa ryhmien
omat ilmoittautumiset (aiheesta kiinnostuneet péa&sevat osallistumaan) ja

ryhméassa kaytavat keskustelutuokiot. Teimme ryhmanpitopakettin  myds



19

pareittain kaytavia keskusteluja, mikd mahdollistaa sen, ettd ujoimmat
ryhmalaiset eivat jaa keskustelun ulkopuolelle, vaan kaikki tulevat tasapuolisesti
kuulluiksi. Lisaksi olemme suunnitelleet erilaisia toiminnallisia harjoituksia, jotka

tukevat ryhmaantymista.

Ennen jokaista ryhmakertaa, ryhmanohjaaja tutustuu senkertaiseen aiheeseen
hyvissa ajoin, jotta han paasee sisélle aiheeseen ja ryhman ohjaaminen tuntuu
hyvaltd, kun tietdd mita tuleman pitdd. Ryhmanohjauspaketti on rakennettu
siten, ettd ryhmanohjaaja saa rohkeasti ohjata ryhmaéa omalla persoonallaan ja
han voi kayttad myods omaa tietoa ja taitoa hyvaksi ryhmien aiheisiin liittyen.
Jokainen ryhmakerta alkaa siten, ettda ryhmé&nohjaaja toivottaa kaikki
tervetulleiksi. Sen jalkeen ohjaaja kertoo senkertaisen ryhmakerran aiheen ja
ohjaa kaikki istumaan. Kun kaikki ovat istumassa, ohjaaja esittelee itsensa ja
kertoo halutessaan jotakin itsestddn. Sen jalkeen kaydaan kuulemiskierros,
jossa kaydaan lapi ryhmaldisten nimet, sekd se mita silla hetkellda ihmisille
kuuluu ja mitd he odottavat ryhmakerralta. Positiivisen ryhnman yhtena tarkeana
ehtona on tietoisuus tavoitteesta, joka toteutuu Sisaisia voimavaroja etsimassa -
ryhmassa ryhmékertojen alussa kaytavassa kierroksessa, jossa jokainen saa
kertoa odotuksensa télle ryhméakerralle. (Niemistd 2012, 37). Sita kautta kaikki
tulevat kuulluiksi ja tuntevat olevansa osa ryhmaa. Se auttaa myds luomaan
luottamuksellisen ilmapiirin  ryhmaléaisten valille, kun kaikki ovat hieman
avautuneet. Helposti hiljaisimmat jadvat syrjaan ja eivat valttamatta saa tuotua
mielipiteitd&n julki, joten kuulemiskierros on hyva, jotta kaikki tulevat kuulluiksi ja
osallisiksi. Kuulemiskierroksen jalkeen mennaan senkertaisen aiheen
alustukseen, jonka jalkeen aihetta kasitelladn keskusteluilla ja erilaisilla
harjoituksilla. Lopuksi ryhmé&nohjaaja jakaa ryhmalaisille senkertaisen
materiaalin, joka pitda sisallaan mm. kotitehtavan. Vaikka ryhmékerroilla voi olla
eri ihmisia, kotitehtava on silti hyva ja motivoiva tekija, silla silloin ryhmalaiset

saavat kotiinsa materiaalia, jolla voivat edistaa hyvinvointiaan.
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3 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydomme tavoitteena on ollut suunnitella ryhmanohjauspaketti
Mielenvireys ry:n vapaaehtoistyontekijoiden kayttéon. Tarkoituksena on ollut
tukea ja edistdd mielenterveyskuntoutujien mielenterveyttd, hyvinvointia ja
elaméan mielekkyytta sekad auttaa heitd Ioytaméaéan ja vahvistamaan arvokkaita
omia sisaisia voimavaroja luomalla ryhma, joka keskittyy juuri edella mainittuihin
asioihin. Ryhman sisalla kaydaan aiheita, joita ovat esimerkiksi elamanhallinta
(likunta, ravinto ja lepo), myonteisyys, omanarvontunne, sekd hengellisyys
voimavarana. Tavoitteenamme on ollut ottaa huomioon ihminen psyko-fyysis-
sosiaalisena seké hengellisena kokonaisuutena. Hengellisyyden huomioiminen
on myos tarkeaa, silla vaikkei ryhmassa kavija kuuluisikaan mihink&én
uskontokuntaan, han voi myds saada uutta lempeampad nakokulmaa omaan

kuvaansa itsestaan.

Ryhman tarkoituksena on ollut antaa uutta voimaa ja uusia valoisampia
nakokulmia ryhmaélaisten ja myds ryhméanvetgjan elamaan. Eri ryhmakerroilla
kasiteltavat aiheet antavat my6s uusia ajattelutapoja ja oivalluksia elamaan,
jolloin elamasta voi tulla entistd mielekkddmpéaa. Mielekas arki -ryhmékerran
tavoitteena on saada ryhmalaiset nauttimaan arjesta, jota me kaikki elamme
suurimman osan elamastamme. Kehon ja mielen hyvinvointi -ryhmékerran
tavoitteena taas on kiinnittdd huomiota ryhmaldisten kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin ja sen edistamiseen. Ajatusten voima ja stressistd luopumista
kasiteltavassa ryhmakerrassa tavoitteena on tuoda ryhmaléisten tietoisuuteen
se, kuinka omilla ajatuksilla on merkitysta. Omia ajatuksia muuttamalla voi
muuttaa myO6s omaa mielialaansa ja elamé&éansa. Kiitollisuus -ryhméakerran
tavoitteena on auttaa ndkemdaan asioita jotka ovat elamassa hyvin juuri nyt.
Kohti eheampé&é mindkuvaa -ryhmakerran tavoitteena on vahvistaa myonteista

mindkuvaa ja oppia rakastamaan itsedan juuri sellaisena kuin on.
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4 OPINNAYTETYON PROSESSI

Syksylla 2014 teimme vyhteistyésopimuksen Mielenvireys ry:n toiminnan
johtajan ja vapaaehtoistydn ohjaajan kanssa. Opinnaytetyén aihe oli meilla jo
mietitty ja se sopi hyvin Mielenvireys ry:lle. Saimme vapaat k&adet
ryhméanohjauspaketin toteuttamiseen, mutta suunniteltuamme kokonaisuuden
tapasimme jalleen, jotta saimme tukea ja palautetta siihen, etta
ryhmanohjauspaketti varmasti kohtaa kohderyhménsa ja on tarpeellinen.
Ryhmien aiheet hyvaksyttiin toimivina ja tarpeellisina. Kokosimme viitekehyksen
aiheen ymparille. Meidan oli tiivistettava viitekehysta, silla aluksi se oli liian
laaja, eika opinnaytetyomme tarkoitus tullut esille. Tahdennettydmme
viitekehysta meidan tyostamme |6ytyi selkeé tavoite ja tarkoitus. Taman jalkeen
meidan oli helpompi tehda lopullinen paatdés ryhmanpitopakettimme
ryhmakertojen paaaiheista.

Ryhmanohjauspakettimme on muokkautunut prosessin myéta. Olemme
jattdneet yhden ryhmakerran kokonaan pois, silla huomasimme sen aiheen
olevan liilan samankaltainen toisen ryhman aiheen kanssa.
Vapaaehtoistoiminnan ohjaaja ehdotti arvioidessaan ty6tamme vaihtoehtoisten
harjoitusten lisaamista ryhmakerroilla, mutta aikatauluresurssien puutteen
vuoksi jouduimme jattdmaan idean toteutuksen pieneksi lisaamalla muutamia
vaihtoehtoisia harjoituksia. = Ryhmanohjauspakettia suunnitellessa on ollut
haastavana se, ettd sitd on saanut tehtyd mahdollisimman helposti
ymmarrettavan, jotta vapaaehtoinen voisi ohjata ryhmia ohjeiden pohjalta, ilman

taustatietamysta aiheesta.

Arviointitapaamiset Mielenvireydessd vapaaehtoistoiminnan ohjaajan ja
vapaaehtoisten kanssa olivat hedelmallisid. Saimme arvokkaita arvioita ja
palautetta siihenastisesta tyostamme ryhmanpitopaketin saralla, joka oli jo
viimeistelyvaiheessa. Tassa vaiheessa prosessia aikataulu oli jo tiukka, joten
ihan kaikkia uudistamisehdotuksia emme voineet toteuttaa siten kuin olisimme

halunneet, jos aikaa olisi ollut enemman.
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Opinnaytetydbmme on tuote ja olemme huomioineet tuotetta tehdessamme
asiakaskuntamme tarpeet. Sosiaali- ja terveysalalla palveluita tuotetaan
moniulotteiselle asiakaskunnalle. Asiakkaina voi olla esimerkiksi tuotteen ostaja
itse, kunnat ja kuntayhtymat seka lisdksi erilaiset jarjestot ja laitokset.
Alkuvaiheessa tuotteistamisprosessia on hyva selvittaa eri sektoreilla olevien
asiakkaiden tiedostetut ja tiedostamattomat tarpeet, jolloin ne voidaan ottaa
huomioon tuotekehitysprosessissa. Tuotekehitysprosessia tehdaan
yhteistyéssa monien tahojen ja asiantuntijoiden valilla seka pidetdédn yhteytta

erilaisiin sidosryhmiin. (JAmsa & Manninen 2000, 20, 29.)

4.1. Arviointi

Lahetimme Mielenvireys ry:n vapaaehtoistoiminnan ohjaajalle Sisaisia
voimavaroja etsimassa -ryhméanohjauspaketin sahkopostitse arviointia varten.
Arviointitapaamisessa saimme palautteen suullisesti. Vapaaehtoistoiminnan
ohjaajan mielestda ryhméanohjauspaketti oli toimiva ja positiivinen sisalléltaan,
jota on helppo lahtea vapaaehtoisen ohjaamaan. Lisaksi han naki, ettda tdhan
ryhmaan tulee olemaan osallistujia sekd vapaaehtoiset ryhmé&nohjaajat alkavat
mielellaan tata ohjaamaan. Vapaaehtoistoiminnan ohjaaja lupautui taustatueksi
siltd varalta jos kynnys ryhmanohjaamiseen vapaaehtoisten osalta olisi liian

suuri.

Saimme joitakin kehittdmisajatuksia arvioinnissa. Vapaaehtoistoiminnanohjaaja
piti kotitehtéavien merkitysta tarkeand, jonka vuoksi olisi tarkeaa lisata joka
ryhméakerran alkuun kotitehtavien purku sek& pieni yhteenveto viime kerrasta.
Vaikka  jokaiseen ryhméaéan on eri osallistumisilmoittautuminen,
vapaaehtoistoiminnan ohjaaja naki hyvin mahdollisena, etta ryhmalaiset ovat
paljolti samoja. Vaikka ryhmalaiset eivat olisikaan joka kerralla samoja, pieni
yhteenveto viime kerrasta on hyva, silla sitd kautta he voivat saada uusia
nakokulmia ja ideoita aiheen tiimoilta siind pienessakin hetkessa.
Vapaaehtoistoiminnan ohjaajan mielesta keskustelujen merkitys on suuri, mutta
toiminnalliset harjoitukset ryhmakerroilla ovat myds térkeitd. Sen vuoksi han

neuvoi lisddmaan erilaisia toiminnallisia harjoituksia keskustelun liséksi, jolloin
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ryhmanohjaajalla on vapaus valita itselleen hyvalta tuntuva ryhman
toteuttamistapa, joko keskusteleva tai toiminnallinen. Ryhmanohjaajat ovat
erilaisia persoonia kesken&&n, joten vaihtoehdot mahdollistavat sen, etta

jokaiselle |16ytyy omannakoéinen tapa ohjata ryhmaa.

Ensimmaiselle kerralle vapaaehtoistoiminnan ohjaaja toivoi pienta tiivistelmaa
kaikista ryhmakerroista. Tiivistelma jaetaan ryhmalaisille, jolloin he tietavat mita
tulevat ryhmakerrat pitdvat sisalladn ja voisivat sen mukaan osallistua.
Vapaaehtoistoiminnan ohjaaja ehdotti, etta ryhmassa voisi olla myoés pareittain
kaytavia keskusteluja, jotka puretaan lopuksi koko ryhman kesken. TA&mén han
naki tarkeana sen vuoksi, ettéd silloin jokainen ryhmaldinen pystyy helpommin
keskustelemaan, silla muuten isossa ryhmassa keskustelu voi sulkea ujoimmat
ihmiset  ulkopuolelle.  Otimme  kahdenkeskiset  keskustelut yhdeksi
toimintaharjoitukseksi, koska samalla vahvistetaan sosiaalisen kanssakaymisen
taitoja. Pareittain saa myds enemman irti aiheista. Vield toivottiin
palautelomaketta viimeiselle ryhmakerralle, jotta saadaan palaute ryhman
toimivuudesta. Lisaksi on tarkedd myds se, etta ryhméanohjaaja saa palautetta

omasta tyostansa, jolloin h&n saa rohkeutta ohjata uudelleenkin ryhmia.

Saimme kayda esittamassa opinnaytetydmme Sisdaisia voimavaroja etsimassa -
ryhmanohjauspaketin itse kohderyhmalle, eli vapaaehtoisille vapaaehtoisten
kehittamispaivassad Mielenvireydessa. Arvioinnin antaminen oli vapaaehtoista,
mutta iloksemme jokainen antoi sitd joko suullisesti tai kirjallisesti. Arvioinnissa
paallimmaisiksi ajatuksiksi nousivat ryhmanpitopaketin olevan mielenkiintoinen,
monipuolinen ja hyva idea. He olivat innoissaan, ettd kerrankin tulee
kokonainen valmis paketti, jota saa kuitenkin ohjata omalla persoonallaan ja
johon voi vaikuttaa myo6s itse. Yksi arvioija hieman epaili miten vapaaehtoinen
voisi ohjata ryhman meidan nakemyksiemme mukaan, mutta selvensimme, etta
juuri vapaaehtoisten oma persoona ja o0saaminen ovat rikkauksia tahan
ryhmépitopakettiin. Valmiit keskustelukysymykset aiheisiin koettiin mydnteisena

ja helpottavana tekijana.
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5 OPINNAYTETYON EETTISYYS

Alun perin etiikka on tullut Kreikasta ja silloin sana ethikos tarkoitti tapaa ja
tapoja sekd luonteen laatu. Nykypaivaadn peilatessa etiikka tarkoittaa juuri
tapojen tarkastelua filosofisesta nakokulmasta. Etiikkaa liittyy hyvin paljon
moraaliin kansanomaisesta ndkdkulmasta. (Niemela 2011,14-15). Eettisyyden
tavoitteena on oikean ja vaaran erottaminen seka hyva elama. (Talentia ry
2013, 5). Opinnaytetydomme on tehty ammattietikkaa kunnioittaen eli
arvopohjana toimivat koulumme seka tulevan ammattimme (sosiaalialan) arvot.
Etiikkaa tarkastellessa arvot ovat keskeisessa osassa, silla niiden pohjalta
toimiminen ohjaa eettisesti oikein toimimiseen. Diakonia-ammattikorkeakoulun
arvoja ovat sosiaalinen oikeudenmukaisuus, avoin vuorovaikutus, kristillinen
l[ahimmaéaisenrakkaus ja laadukas ja tuloksellinen toiminta. (Diakonia-
ammattikorkeakoulu, i.a).

Sosiaalialan tyon voidaan katsoa saaneen alkunsa etiikkaan ja ihmisoikeuksiin
littyvien kysymysten pohtimisesta. Tavoitteena sosiaalialalla on ihmisten
auttaminen, hyvan tekeminen, karsimyksen ja puutteen vahentaminen seka
kehitys ja muutos. Eettisyys ammatillisella tasolla merkitsee kykya
kyseenalaistaa seka pohtia omaa ammatillista toimintaa seka paatoksentekoa
ja sen perusteita seka oikeudenmukaisuutta. Ammattietikka on myds koko
yhteison asia ja sita tulee tarkastella ja kehittda jatkuvasti reflektoiden
tydymparistossakin, silla hyva ammattietiikka sailyy vain sita silmallapitaen ja
kehittaen. (Talentia ry 2013, 5-6.)

Opinnaytetydbmme Sisaisid voimavaroja etsiméssd -ryhmanohjauspaketti
Mielenvireys Ry:n vapaaehtoisile on tehty mielenterveyskuntoutujia,
vapaaehtoisia ja Mielenvireyden tyoyhteis6d kunnioittaen ja siten, etta
ryhmanpitopaketti palvelee mahdollisimman hyvin Mielenvireyden

asiakaskuntaa.
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6 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUS

Sisdisia voimavaroja etsimassa -ryhmanohjauspakettia luodessa on otettu
huomioon Mielenvireyden asiakaskunnan, yleisimmat mielenterveyshairiét, joita
kavijoilla on, jotta osasimme luoda turvallisuutta ja luottamusta tuovan ryhman.
Emme ilmoita kenenkaan henkilon sairauksia opinnaytetyéssamme, vaan
avaamme mielenterveytta yleisella tasolla, eli opinndytetydomme sailyttaa
yksityisyyden  suojan. Ryhméanohjauspaketin  viitekehysta ja  siséltéa
luodessamme olemme pyrkineet luotettavuuteen tutkimalla ja hankkimalla
ajankohtaista teoriatietoa opinnaytetydhomme. Olemme aktiivisesti tarkastelleet
opinnaytetyoprosessin kulun aikana sitd, ettd pysymme aiheissa, jotka
palvelevat kohderyhmé&a, eli mielenterveyskuntoutujia. Ryhméanohjauspaketti on
luotu luotettavaksi kokonaisuudeksi, joten siitd on myds muille tarpeen tullen
hyotya. (Vilkka 2007, 154.)
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8 POHDINTA

Opinnaytetyébna oli tuote Mielenvireys ry:n vapaaehtoistyontekijoille.
Tavoitteena oli tehda ryhmanohjauspaketti vapaaehtoistyontekijoille, jota he
voisivat aina  tarvittaessa ohjata. Tavoitteena oli myds tehda
ryhmanohjauspaketista sellainen, ettd sen ohjeiden pohjalta vapaaehtoisen olisi
helppo koska vain ohjata ryhmaa. Silloin aiempaa tietamysta ryhmakerran
aiheisiin ei tarvita. Tarkoituksena oli tukea ja edistaa mielenterveyskuntoutujien
hyvinvointia, mielenterveyttd ja elaman mielekkyyttda sekd auttaa heita
loytamdan ja vahvistamaan jo |0ydettyja  sisdisia  voimavaroja.
Ryhmanohjauspaketissa on yhteensa viisi ryhmékertaa. Niitd ovat mielekas
arki, kehon ja mielen hyvinvointi, ajatusten voima ja stressista luopuminen,
kiitollisuus seka kohti eheampaa mindkuvaa. Ryhmanohjauspaketin aiheet ovat
sellaisia, jotka ovat aina ajankohtaisia ja osa ihmisten elamaa. Sen vuoksi
ryhmaa voi ohjata koska vain ja aina uudestaan. Lisaksi suunnittelimme, etta
joka ryhmékerralle on oma ilmoittautuminen, joka mahdollistaa sen etta
mahdollisimman moni paasee osallistumaan. Liséksi ihmiset voivat osallistua
itsedaan kiinnostaville ryhmakerroille, jolloin heidan ei tarvitse sitoa itse&an
sellaisille ryhmakerroille, joiden aihe ei yhtaan kiinnosta. Saimme palautetta
ryhmanohjauspaketista vapaaehtoistoiminnan ohjaajalta seka vapaaehtoisilta.
Ryhmanohjauspakettia pidettiin toimivana ja hyvana lisdksi aiheita pidettiin
mielenkiintoisina ja positiivisina. Vapaaehtoiset pitivat hienona asiana sita, etta
on suunniteltu valmis paketti, jolloin heidan ei tarvitse itse miettia sisaltdja, vaan

he voivat soveltaa sitd oman nakdiseksi.

Opinnaytetydssamme opimme tuotteen tekoprosessista. Kokemuksemme
mukaan se vaatii tarkkaa suunnittelua, jotta siitd saadaan toimiva. Haastavaa
tuotteemme teossa oli saada siitda mahdollisimman yksinkertainen ja selked,
jolloin vapaaehtoisen olisi helppo koska vain ohjata ryhmaa annettujen ohjeiden
pohjalta. Tarkeaa tuotteen teossa oli saada palautetta vapaaehtoistoiminnan
ohjaajalta seka vapaaehtoisilta, jotka ryhm&a tulisivat ohjaamaan. Heidan
mielipiteensa oli tarked, koska se kertoi paljon siita, ovatko aiheet hyvid ja

tarpeellisia sekd onko ryhmanohjauspaketti ideana toimiva. Opimme
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tuotteemme teossa sen, kuinka suuri merkitys erilaisilla ryhmilla on
vapaaehtoisille sekd ryhmalaisille. Niissd korostuu myo6s vertaistuen tarkeys,

joka toteutuu myds meidan suunnittelemassa ryhmépaketissa.

Opinnaytetyotamme  tehdessamme huomasimme, ettd olisi tarkeaa
yhteiskunnassamme tutkia enemman ei-virallisten palveluntarjoajien merkitysta
ihmisten mielenterveydelle ja hyvinvoinnille. Talloin saisimme kokonaiskuvaa
siitd, kuinka paljon ihmisille merkitsevat esimerkiksi kolmannen sektorin toiminta

mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistamisen kannalta.

Jatkotutkimuksena voisi arvioida ryhmé&nohjauspaketin  vaikuttavuutta.
Laadullinen tutkimus, siitd kuinka ryhmanohjauspaketti on toiminut, olisi hyva,
silla sen kautta tuotetta voisi kehittdd tarpeen mukaan viela enemmaéan
kohderyhman, eli  mielenterveyskuntoutujien  tarpeisiin  Laadullisessa
tutkimuksessa voitaisiin selvittdd millaisia vaikutuksia paketilla on ollut
ryhmalaisten hyvinvointiin. Lisaksi voitaisiin selvittdad, miten joka ryhmékerralle
ollut oma ilmoittautuminen on toiminut ja millaisena ryhmalaiset sen ovat
kokeneet. Onko se esimerkiksi vaikuttanut ryhméan tiiviyteen tai luottamuksen
syntymiseen, kun joka kerralla on mahdollisesti vaihtunut ihmiset.
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LIITE 1: Sisaisia voimavaroja etsimassa —ryhmanohjauspaketti
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Sisdisia voimavaroja etsimissa ~ryhminohjaaja:

- Olet ottanut Sisédisia voimavaroja etsimassa -ryhman ohjattavaksesi ja
haluamme Kkiitta& sinua siita ihan ensi alkuun. Kiitos! © Suunnittelimme
taman ryhmépaketin opinnaytetyonamme ja halusimme tehda siitad
mahdollisimman selkeén, jotta voit ohjata ryhmaa milloin tahansa paketin
ohjeiden pohjalta. Tavoitteena on auttaa ryhmaldisia loytamaan omia
sisdisia voimavaroja. Jokaiselle ryhmékerralle on oma ilmoittautuminen, jotta
osallistujat voivat valita itselleen kiinnostavia aiheita ja mahdollisimman moni

paasisi osallistumaan.

- Yhteensa ryhmékertoja on viisi. Ryhmékertojen aiheena ovat: mielekas arki,
kehon ja mielen hyvinvointi, ajatusten voima ja stressistd luopuminen,
kiitollisuus seka kohti ehedmpaa minakuvaa. Ryhmassa on 6-8 henkilba.
Ryhmakerrat ovat pituudeltaan 1-2 h, riippuen sisalldista. Ryhma kokoontuu

kerran viikossa, yhteensa viiden viikon ajan.

- Jokaiseen ryhméakertaan on oma materiaali, jonka voit kdyda rauhassa lapi
ennen ryhman kokoontumista, jolloin aihe aukeaa sinulle ja tiedat mita

tarvitsevat ryhmékerralle.

- Alkuvalmisteluihin sinulle kuuluu tulostaa oma ryhmanohjaajan materiaalisi,
ryhmélaisten materiaalit ja kotitehtdvat sek& hakea tarvittavat tavarat
kullekin ryhmakerralle. Koko ryhmapaketin lukeminen auttaa sinua
hahmottamaan ryhman kulun ja voit tehda siihen omia lisdyksia seka jotkut
harjoituksista ovat valinnaisia, niin ennalta voit jo paattdd mita harjoitteita
sina haluat ryhmallesi. Joku ryhmékerta voi myds olla enemmén

keskusteleva.

-  Ryhmakerrat ovat suunniteltu, siten ettd niissd on tilaa vapaalle
keskustelulle aiheeseen liittyen, jolloin tunnelma sailyy valitttmana ja

rentona ja turha jaykkyys ja jannite jaavat pois. Ryhmanohjaajan tehtavana
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on kuitenkin pitdd keskustelua ylla ja ohjata sitd. Olemme suunnitelleet joka
kerralle myos keskustelukysymyksia aihealueeseen liittyen, silta varalta, etta
keskustelu katkeaa. Niiden avulla voi pitad keskustelua ylla, niind hetking,
kun tuntuu, ettei kenellakdén ole mitddn sanottavaa. Niita ei tarvitse kayttaa,
mikali keskustelu pysyy muutenkin kaynnissa. Joillakin ryhmakerroilla
ohjeistuksessa on ohje parikeskusteluun, jolloin parit tai pienryhmét
keskustelevat valmiiden kysymysten avulla. Kysymyslappu on hyva tulostaa

myo6s ennen ryhman alkua.

Valoa ja iloa elamaasi Ryhmanohjaaja ja antoisia ja mukavia ryhmatuokiota! ©

Ystavallisin terveisin

Ida Lamminpaa & Jemina Maijanen
Diakonia-ammattikorkeakoulu
Kevat 2015
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Tiivistelmit
Sisdisid voimavaroja etsimdssg -

ryhmist3

Mielek3s arki

Ihminen elaa arkea suurimman osan elamastaan, joten sen vuoksi on tarkeaa,
ettd arki on mieluista ja aamuisin on mukava herata uuteen paivaan. Arjen
rutiinit ja tavat saattavat ikaan kuin sumentaa ajatuksemme, koska teemme
asiat niin automaattisesti, esimerkiksi tiskaaminen ja pyykinpesu. Mutta arjen ei
tarvitse olla arkisia t6ita ja niiden puurtamista paivasta toiseen. Voit valita milla
tavalla suhtaudut arkisiinkin asioihin. Mielekés arki -ryhméakerralla kasitellaan
arjen rutiineja ja tapoja ja sita kuinka muutat ja vahvistat kyseisia asioita itsellesi
voimavaraksi. Yllattaen tiskaaminenkin voi muuttua ainaisesta k&sien
kuivattamisesta mielta lepuuttavaksi meditaatiohetkeksi. Keskityt hetkeen ja
annat ajatustesi jaada taka-alalle. Ryhmékerralla jaetaan ajatuksia ja ideoita

siihen kuinka arjesta voi tulla juhlaa!

Kehon ja mielen hyvinvointi

Keho ja mieli kulkevat kasi kddessa, niiden vaikutus toisiinsa on valitén. Jos
mielesi voi hyvin, jaksat paremmin hoivata myds kehoa liikkumalla ja syomalla
tarpeeksi sellaista ruokaa, mista saat kaikkea tarvitsemaasi. Ja jos kehosi voi
hyvin, mielelldsi on levollisempi olla. Reippaan liikkumisen jalkeen pystyt
ajattelemaan kirkkaammin. Kehon ja mielen hyvinvointi -ryhméakerralla jaetaan
kokemuksia kehoon ja mieleen liittyen, kuinka niitd voi hoitaa ja lempeé&sti
ohjata oikeaan suuntaan. On hyva valilla pysahtya ja kiinnittad huomiota miten

oma toiminta ja ajatukset vaikuttavat omaan hyvinvointiin.
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Ajatusten voima ja stressistd luopuminen

Ajatusten voima on suuri ja omia ajatuksia voi opetella tietoisesti
havainnoimaan. Omien ajatusten tietoisella havainnoinnilla ja harjoittamisella on
myonteinen vaikutus omaan hyvinvointiin. On tarkeda tiedostaa, ettd omia
ajatuksia muuttamalla voi muuttaa myds omaa mielialaansa ja elamaansa.
Lisaksi on tarkedd ymmartad, etta stressi, huoli ja ahdistus ovat usein mielen
aikaansaannosta, eikd niilla ole todellisuuden kanssa valttamatta mitaan
tekemista. Ne aiheuttavat vain turhaa mielipahaa, jota ilman elamé olisi paljon
kevyempaa. On tarkeaa kuitenkin muistaa, ettd mitaan ei tapahdu hetkessa.
Mielen harjoittaminen ja uusien ajattelutapojen omaksuminen vaatii aivan
samalla tavalla harjoittamista ja aikaa, kuin vaikkapa jonkin fyysisen
urheilulajinkin harjoittaminen. On tarke&a olla armollinen itselle uusien asioiden
suhteen, eika vaatia itseltaan liikaa. Ajatusten voima ja stressista luopuminen -
ryhmakerralla kaydaan lapi keskustelujen ja harjoitusten avulla aihetta, jolloin
uusia nakokulmia ja oivalluksia p&&see helposti syntymaan. Ajatuksia
muuttamalla voi eldmé&stasi tulla ilon ja onnen tayteisempaa. Elamaa, jossa

ulkoisilla olosuhteilla ei ole niin suurta osaa onnellisuutesi kanssa.

Kiitollisuus

Kiitollisuus on elamanasenne. Se on valinta, jossa paattaa olla kiitollinen niista
asioista, jotka ovat jo hyvin seka siitd mita jo on. Kiitollisuus voi olla suuri
voimavara, joka lisdd hyvinvointia ja tyytyvaisyyden tunnetta elamaan.
Kiitollisuus auttaa nakemaan ymparilla asioita, jotka ovat hyvin juuri nyt, sen
sijaan ettd keskittyisi niihin asioihin, jotka ovat huonosti. Kiitollisuutta
elaménasenteena voi opetella ja siind voi kehittya paremmaksi. Harjoitettuaan
kiitollisuutta ei valttdma ota en&a pienia vastoinkdymisia niin raskaasti, vaan
saattaa nahdakin ne siunauksina, joiden ansioista voi kasvaa, kehittya ja oppia.
Kiitollisuus -ryhmakerralla kdydaan aihetta lapi keskustelujen ja harjoitusten

avulla. Ryhmakerran tavoitteena on auttaa nakemaan, ettd asiat ovat oikeasti
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hyvin ja elamassa on paljon ihania asioita, joihin ei valttdméatta ole aiemmin

tullut kiinnitettya niin paljon huomiota.

Kohti eheimpis minikuvaa

Pisin ihmissuhde sinun elamé&ssasi, on suhde itseesi. Sen vuoksi sitd suhdetta
on hyva vaalia ja hoivata lempeasti. Liian usein saatamme |0ytd& itsemme
puhumasta itselle negatiiviseen ja ankaraan savyyn. Itsensa syyttelysta ja
sattimisesta on syyta luopua. Sina tiedat, etta teet parhaasi aina siina hetkessa
missé olet, niilla voimilla mitd sinulla on. Saat olla ylpea itsestéasi ja kohdella
itsedsi siten kuin kohtelet hyvaa ystavaa; rakastaen ja hyvaksyen. Kohti kehon
mindkuvaa -ryhmakerralla kaydaan yhdessa erilaisten harjoitusten ja
keskustelujen kautta aihetta lapi. Tavoitteena on antaa uusia evaita reppuusi ja
vahvistaa myo0Onteistd kuvaa itsestasi. Lisaksi sind saat jakaa omia
kokemuksiasi sen verran kun haluat. Olet arvokas ja sinulla on paljon

annettavaa muille ja itsellesi.
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Mielek
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Mielek3s arki

Tervehdys ryhmanohjaaja! Taman ryhmakerran aiheena on mielekas arki.

Tutkiskele rauhassa koko taman ryhméakerran sisalto, jotta saat itsellesi heti
alkuun kokonaisvaltaisen nakemyksen ryhméakerran kulusta. Ryhman
alustuksessa kerrotaan tarkemmin aiheesta ja voit lukea sen jo itseksesi
ennen ryhmalaisten saapumista, jotta sinun on mahdollisimman mukava
ohjata tdma tuokio. Alustuksen lisdksi voit rohkeasti kertoa omia kokemuksia
ja tietamystasi aiheesta ryhmaldisille. Voit lukea joko kokonaan kirjoitetun
alustuksen ryhmalaisille tai poimia sielta sinun mielestasi tarkeimmat kohdat

ja lukea tai kertoa ne.

Ryhmakerran ohjelma on aikataulutettu. Se on vain suuntaa nayttava ja

tarvittaessa voit kayttaa sitd apuna.

Alkuvalmistelu muistilista:

Tulosta taman oman materiaalisi liséaksi ryhmaldisten materiaali ja
kotitehtdva seka jalanjalkikuva (1 paperissa on kahdelle ryhmalaiselle
jalanjaljet) seka keskustelukysymykset.

Tulostettuasi leikkaa jalanjalkikuvat irti paperista

Kynié jalanjalkitehtavaa varten
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RYHMAKERRAN OHJELMA

(n. 1-1,5h)

Alkuun voit toivottaa ihmiset tervetulleiksi Sisdisia voimavaroja etsimassa

-ryhmaan, jonka tamankertaisena aiheena on mielekas arki. Kaikki

loytavat istumapaikat ja ryhma voi aloittaa:

Sisdisia voimavaroja etsimassa -ryhmakokonaisuuden esittely:

» Ryhmakertoja on yhteensa viisi. Aiheet ovat: mielekas arki, kehon

ja mielen hyvinvointi, kiitollisuus, ajatusten voima ja stressista
luopuminen ja kohti eheampad mindkuvaa. Jokaiselle
ryhmakerralle on oma ilmoittautuminen, joten voit valita itseasi
kiinnostavan aiheen ja sen mukaan ilmoittautua. Taman
ryhmakokonaisuuden tarkoituksena on auttaa |0ytamaan ja
vahvistamaan sisaisia voimavaroja, joita teissa kaikissa on paljon!
Tavoitteena on myds synnyttdd keskustelua ryhman sisalla, jolloin
teidan arvokkaat tiedot ja taidot paasevat oikeuksiin, jolloin syntyy

uusia ndkokulmia ja ajattelutapoja elamaan.

(n. 10-15 min.)
Tutustumisleikki:

o Ensimmainen aloittaa kertomalla kuka on ja mista tykkaa: "Mina

olen... Minad tykkaan...”. Seuraava kertoo edellisen nimen ja sen
mista han pitaa seka omat samat asiat kuin edellinen: "Sina olet...
ja tykkaat... Mina olen... ja tykkaan...”. Kierros etenee siten, etta

aina ensin kerrotaan kaikkien edellisten nimet ja mistd he

tykkaavat ja sitten oma nimi ja mista itse tykkaa. ©

(Kuulemiskierros ja alustus n. 15 min.)
Kuulemiskierros, jossa jokainen kertoo tdman hetkisen fiiliksenséd seka

sen mitd ajatuksia aihe herattaa ja mita odotuksia rynmakerralle on?

Tassa hieman alustusta aiheeseen Mielekés arki:
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Ihminen elaa arkea suurimmaksi osaksi elamaansa, joten sen vuoksi on
tarkeaa, ettd arki on mieluista ja aamuisin on hyva herdtd uuteen
paivaan. Jotkut rutiinit tukevat vahvastikin omaa henkista jaksamista,
silla se ainainen koiran aamupissalle vieminen tai sanomalehden
hakeminen, on jo houkuttimena (koiran tapauksessa valttamattémyytend)

sangysta ylésnousemiselle ja ulos menemiselle.

Joskus joidenkin asioiden tekeminen rutinoituu niin vahvasti, etta esim.
kahvinkeittimen suljettua, hetken paasta mietit: suljinko kahvinkeittimen?
Tai lahdet kotoa, niin hetken paasta alat pohtia suljitko ulko-oven... Enta
jaikd suoristusraudan topseli seindan? Tahan ainaiseen tarkisteluun ja
pohdiskeluun auttaa yksi keino. Lasnd oleminen. Silla hetkella kun
napsautat kahvinkeittimen pois p&aalta, ota mielesséasi valokuva
tilanteesta, niin sina muistat tilanteen kun laitat silméasi kiinni eik& sinun

tarvitse enaa epailla "laitoinko kahvinkeittimen kiinni”.

Tavallisista arjen askareista voit saada myds yllattavaa apua. Joskus
ajatukset kayvat paallekayviksi ja ahdistavat, parasta terapiaa on muun
muassa tiskaaminen. Siihen keskittyminen taysilla, tiskiaineen
aiheuttamiin kupliin tai veden lampdtilaan huomion kiinnittdminen saa
mielen irti ahdistavista ajatuksista hetkeksi. Tiskaamisesta voi tulla ikdan
kuin hengéhdystauko aivoillesi ja mielellesi. Aluksi tdm& voi tuntua
hopsoltd ja turhalta, mutta joskus jos ahdistava tunne koittaa saada
vallan, anna talle mahdollisuus ja tartu tiskiharjaan ja keskity taysilla vain

lasna olevaan hetkeen.

Joskus saattaa kayda niin, ettd seuraavanlaiset ajatukset pyoérivat
paassasi: “sitten kun lapset ovat kasvaneet...”, "sitten kun olen
hoikempi...” tai "sitten kun minulla on enemman aikaa mina teen niita
asioita joita sydamessani haluaisin!”. Mutta totuus on se, etta elama on
nyt. Sind elat nyt omaa elamaasi ja olet niin arvokas, ettd sinun on
parasta alkaa viimeistddn nyt arvostamaan omaa elamaasi, myos
arkeasi. Otahan hetken pohtimistuokio liittyen siihen, mitd sind haluat

tehda? Mika saa sinut iloiseksi? Mista mielesi nauttii? (Bo, Thune &
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Winther 2003, 7.) Se voi olla lukemista, maalaamista, valokuvien
ottamista, ristikoiden tekemistd, kavelyretkid luonnossa, palapelien
tekemista, lempparisarjan katsomista tai mita ikind nautitkin tehd&a. Ole
ystavallinen itsellesi ja ota niille asioille aikaa arjessasi, silla vaikka aluksi
voi tuntua ettd: "Ahh ne vain vievat aikaani ja minun taytyy kayda

kaupassa ja huhhuh”, ole ihana itsellesi ja ota se aika.

o Liian usein ihminen saattaa vaipua ajatukseen, etta taytyy olla koko ajan
hyodyllinen ja tehda sellaisia asioita, jotka ikddn kuin saavuttavat jotain.
Mutta elamé on ainutlaatuinen, se ei ole eri tehtavien suorittamiseen
tarkoitettu, vaan siihen etta Sin& nautit ja elat elamaasi siten, etta olet
onnellinen. Kun otat omaan arkeesi aikaa tehda itselle mieluisia asioita,
teet palveluksen itsellesi seka laheisillesi. Kun laheisesi nakevat sinun
tekevdn mieluisia asioita, hekin voivat alkaa pohtimaan eri tavalla,
voisivatko hekin lisdtd arkeen ripauksen ihania hetkia omien

lempparipuuhien merkeissa.

(Keskustelulle n. 15-20 min.)
Seuraavaksi parikeskustelua. Ryhmassa voidaan jakaa siten pareihin, etta
vieruskaverit ovat pari ja jos on pariton maara, yhteen ryhmaan tulee kolme
henkilod. Ohjaaja jakaa kysymyslaput ryhmiin ja voi itsekin osallistua
olemalla jonkun pari tai menemaélla johonkin ryhmaan. Parit tai ryhmat
keskustelevat n. 5-10 min., jonka jalkeen voitte kayda yhdessa koko
ryhmana lapi. Jokainen pari/ryhmé voi kertoa kysymyslapun kysymyksista
muutamia ylés nousseita havaintoja/asioita siten, etta jokainen pari/ryhma

kertoo hieman eri kysymyksiin pohdittuja asioita.

= Millaiseksi koet arkesi talla hetkella?

= Mita mukavia ja voimaannuttavia asioita sinulla on arjessasi?

= Nouseeko sinulle mieleesi asioita, joita haluaisit sydamessasi tehd&d, mutta olet
jattanyt ne jonkun “jarkevan” syyn vuoksi takaa alalle?
= Otatko haasteen vastaan ja alatko tekemdaan niita asioita joista nautit, mutta olet

viimeaikoina jattanyt ne vihemmalle?
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Onko arjessasi joitakin asioita, joihin kaipaisit muutosta?

=>» Jos on, niin mihin kaipaisit muutosta?

=>» Onko se sellainen asia johon voit itse vaikuttaa?

=>» Jos voit vaikuttaa asiaan, johon kaipaat muutosta, oletko valmis tekemaan pienia

asioita arjessasi, jotka vievat kohti kaipaamaasi muutosta?

Onko arjessasi joku jonka kanssa jakaa asioita puolin ja toisin (esim. ystava tai
perheen jasen)?

Jaa jokaiselle ryhmalaiselle oma jalanjalki

(n. 10 min.)
Jalanjalki tehtavananto:

Kirjoita saamaasi jalanjalkeen mita haluat arjessasi eniten muuttaa. Sen
jalkeen voit kirjoittaa haluamasi muutoksen alapuolelle sen askeleen,
mika sinun taytyy ottaa jotta olet lahempana tavoitettasi ja kaipaamaasi
muutosta. Kun kaikki ovat saaneet oman jalanjalkensa valmiiksi, niin
sitten voidaan kayda kierros, jossa kaikki saavat kertoa omasta
jalanjaljestaan.

Ryhmalaiset saavat jalanjaljet kotiin ja heita voi kehottaa sijoittamaan se
nakyvalle paikalle, josta sen aina nakee. Silloin alkaa automaattisesti
tehda pienia valintoja ja tekoja arjessa, jotka vievat kohti tavoitetta.

Sitten voit jakaa ryhmalaisille heille tarkoitetun materiaalin, joka sisaltaa
myo6s kotitehtdvan. Voitte yhdessa kayda kotitehtavan tehtavanannon

lapi.

Lopuksi voit kiittd& ryhmalaisia osallistumisesta ja samalla kiittaa itseasi

hyvasta tydstd ryhméanohjaajana.

Voit keskustella parisi/rynmasi sisélla naiden kysymyksien herattamista

ajatuksista:
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Kysymyksia aiheeseen liittyen:

Millaiseksi koet arkesi talla hetkella?

= Mita mukavia ja voimaannuttavia asioita sinulla on arjessasi?

= Nouseeko sinulle mieleesi asioita, joita haluaisit sydamessasi tehda,

mutta olet jattanyt ne jonkun “jarkevan” syyn vuoksi takaa alalle?

= Otatko haasteen vastaan ja alatko tekema&an niitd asioita joista nautit,

mutta olet viimeaikoina jattanyt ne vahemmalle?

= Onko arjessasi joitakin asioita, joihin kaipaisit muutosta?

=» Jos on, niin mihin kaipaisit muutosta?

v

Onko se sellainen asia johon voit itse vaikuttaa?
=>» Jos voit vaikuttaa asiaan, johon kaipaat muutosta, oletko valmis tekem&an
pieni& asioita arjessasi, jotka vievat kohti kaipaamaasi muutosta?

= Onko arjessasi joku jonka kanssa jakaa asioita puolin ja toisin (esim.

ystava tai perheen jasen)?
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Mielek3s arki

Ihminen eldd arkea suurimmaksi osaksi elamdansa, joten sen vuoksi on
tarkeda, ettéd arki on mieluista ja aamuisin on hyva heratd uuteen paivaan.
Jotkut rutiinit tukevat vahvastikin omaa henkista jaksamista, silla se ainainen
koiran aamupissalle vieminen tai sanomalehden hakeminen, on jo
houkuttimena (koiran tapauksessa valttamattomyytena) sangysta
ylésnousemiselle ja ulos menemiselle.

Liilan usein ihminen saattaa vaipua ajatukseen, ettd taytyy olla koko ajan
hyodyllinen ja tehda sellaisia asioita, jotka ikd&n kuin saavuttavat jotain. Mutta
elamé& on ainutlaatuinen, se ei ole eri tehtdvien suorittamiseen tarkoitettu, vaan
siihen ettd Sind nautit ja elat elaméaasi siten, ettd olet onnellinen. Kun otat
omaan arkeesi aikaa tehda itselle mieluisia asioita, teet palveluksen itsellesi
seka laheisillesi. Kun laheisesi ndkevat sinun tekevan mieluisia asioita, hekin
voivat alkaa pohtimaan eri tavalla, voisivatko hekin lisatd arkeen ripauksen

ihania hetkid omien lempparipuuhien merkeissa.

Kotitehtivi:
Tasséa tehtavassa voit ravistella normaaleja arkirutiinejasi. Se tapahtuu siten,
ettd teet jonkun arkiruutinisi eri tavalla. Voit esimerkiksi kavella eri reittia
jonnekin, voit aloitta aterian jalkiruuasta tai voit vaikka soittaa vanhalle ystavalle,
jolle sinun ei ole pitkddn aikaan tullut soitettua. TAmé& asioiden erilla tavalla
tekeminen voi vieda sinut pois mukavuusalueeltasi, mutta se taas auttaa sinua

nakemaan asioita uudelta ja virkistavalta kantilta. ©




Kehon Jo mielen hyvinveint

46



47

Kehon ja mielen hyvinvointi

- Tervehdys ryhmanohjaaja! Taman ryhmakerran aiheena on kehon ja mielen
hyvinvointi, johon tdssd yhteydessad kuuluu ainakin ravinto, liikkunta, lepo

seka hyva olo.

- Tutkiskele rauhassa koko taman ryhméakerran sisélto, jotta saat itsellesi heti
alkuun kokonaisvaltaisen nakemyksen ryhméakerran kulusta. Ryhman
alustuksessa kerrotaan tarkemmin aiheesta ja voit lukea sen jo itseksesi
ennen ryhmaldisten saapumista, jotta sinun on mahdollisimman mukava
ohjata tama tuokio. Alustuksen lisdksi voit rohkeasti kertoa omia kokemuksia
ja tietamystasi aiheesta ryhmaldisille. Voit lukea joko kokonaan kirjoitetun
alustuksen ryhmalaisille tai poimia sielté sinun mielestasi tarkeimmat kohdat
ja lukea tai kertoa ne.

- Ryhmakerran ohjelma on aikataulutettu. Se on vain suuntaa nayttava ja

tarvittaessa voit kayttaa sita apuna.

Alkuvalmistelu muistilista:

- Tulosta taman oman materiaalisi lisédksi ryhmaldisten materiaali ja
kotitehtava (osallistumislistan maaran mukaan) seka keskustelukysymyksia

pareittain tai pienryhmissa.

- Loppupuolella tAménkertaista ryhmaa on rentoutusharjoitus taustamusiikilla.
Voit valita musiikin Mielenvireyden CD:ista tai ottaa tietokoneen ja laittaa
sieltéa Spotifyn tai Youtuben kautta rauhallista musiikkia. Hakusana "relaxing

music” I6ytyy useita eri vaihtoehtoja, joista voit valita mieluisan.
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RYHMAKERRAN OHJELMA
(Ryhman kesto n. 1h)

(n. 20-30 min. alkuun, verryttelytuokioon ja aiheen alustukseen)

Alkuun voit toivottaa ihmiset tervetulleiksi Sisédisia voimavaroja etsimassa -

ryhmaan, jonka tdmankertaisena aiheena on kehon ja mielen hyvinvointi,

joka pitaa sisallaan mm. liikunnan, ravinnon, levon ja hyvan olon. Kaikki
loytavat istumapaikat ja ryhma voi aloittaa:

Voit esitella ja kertoa jotain itsestasi. (Esittely tarpeen, jos on tullut uusia

kasvoja)

Viimeksi saatujen kotitehtavien lapikaynti. Tiivis koonti.

Kuulemiskierros, jossa kaikki voivat vuorollaan kertoa nimensa, tdmaéan

hetkisen fiiliksensa seka sen mitd ajatuksia aihe heréttda ja mita odotuksia

ryhmakerralle on?

Pieni hartioiden ja niskojen verryttelytuokio, joka virkistaa mielta ja kehoa ja

saa veret kiertamaan:

e Kaikki nousevat seisomaan

e Pydrayta hartioitasi 10 kertaa kumpaankin suuntaan (eteen ja taakse)

e Venytd niskaasi kevyesti paata kaantamalla oikealle, vasemmalle ja
eteen ja ole hetki venytyksissa. Sitten pyoraytd paasi viela kevyesti
ympari joka venytyspisteisiin.

¢ Ravistelkaa koko kehoa paasta varpaisiin

e Lopuksi sanokaa aaneen: "Mina olen hyva ja arvokas juuri tallaisena”, ja

palatkaa paikoillenne istumaan.

Tassa hieman alustusta aiheeseen:

o Ravinto ja liikunta kulkevat yhdessa silla ne tukevat toisiaan. Terve ja
toimintakykyinen elimisto tarvitsee toimiakseen riittavasti
suojaravintoaineita ja energiaa. — > Kun energian saannin ja kulutuksen
valilla on tasapaino, paino pysyy vakiona ja sitd on helpompi hallita.
(Terveellinen ruokavalio i.a.) Ruuansulatus on tarked toiminto meidan

kehoissamme. Joskus se ei toimi ja tuntuu kuin kroppa olisi tukossa.
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Mutta me voimme itse vaikuttaa ruuansulatukseen vahvistamiseen ja
toimintaan. Naitd keinoja on muun muassa tasaiset ruokailuvalit, veden
juonti ja ruuan hyva pureskelu sekd stressista luopuminen silla

stressihormonit hidastavat ruuansulatusta. (Germain 2008, 82.)

Liikkunnan vaikutus ihmisen kehoon ja terveyteen on suuri. Liikunta toimii
hyvana keinona vahentdmaan stressia, silla ripea kavelylenkki antaa
jannittyneille lihaksille juuri sitd toimintoa, jota ne tarvitsevat
rentoutuakseen. Liikunta siis purkaa lihasjannityksia ja mielta se
rauhoittaa antamalla muuta ajateltavaa ongelmalliselta tuntuvan tilanteen
tai asian tilalle. (Germain 2008, 53.) Rivakalla kavelylenkilla nakokulma
laajenee vaikealta tuntuvaan asiaan, silla ulos lahtemalla saat etaisyytta
asiaan ja kavelylenkin jalkeen asian nékee kirkkaammin ja mieli

tyoskentelee asian etenemisen suhteen mielekkaammin.

Lepo on arvokas pysahtymisen hetki arjessa. Joskus saattaa tuntua, etta
"ei ehdi” pysahtya silla tekemista on niin paljon! Mutta ehka juuri silla
hetkella on hyva pysahtya ja vaikka kollotella hetken. Lepo sisaltdd myos
arvokkaan unen. Ihminen kayttda nukkumiseen noin kolmanneksen
elamastaan. Uni on tarkeaa fyysisen ja henkisen palautumisen kannalta.
Liséaksi unella on elvyttava vaikutus, jolloin se korjaa valveilla olon aikana
tulleita rasituksia, sekéa korjaa sairauksia ja tulehduksia. Myds mieli ja
ajatukset tarvitsevat unta, jotta ne voivat levata paivan rasituksista.
Unella on paljon myonteisia tehtdvida, joita ovat muun muassa
stressisairauksien  ennaltaehkaisy, normaalipainon yllapitdAminen,
henkinen palautuminen ja tunteiden kasittely. (Aronen & Pihl 2012, 17,
19.)

Muista rauhoittavat tekijat ja tekemiset elamassasi; joogaa, meditoi tai
kay luonnossa kavelylld. Usein hiljaisuus antaa meille etsimi@dmme
vastauksia. Luo kodistasi viihtyisa itsellesi. Pida yhteytta ystaviisi ja
l&heisiisi, silla he haluavat olla osa elamaasi. Nuku riittavasti ja tee

illoistasi rauhalliset ennen nukkumaan menoa. (Schone 2008, 203.)
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(n. 10 min.)
Rentoutus & musiiikki:
» Voit laittaa taustalle valitsemasi rauhallisen musiikin ja lukea

rauhallisesti rentoutusharjoituksen:

"Ota mukava asento tuolissasi. Siten, ettd jalkasi ovat mahdollisimman
rennot. Katesi voivat levéata sylissasi tai missa vain niiden on hyva levata.
Voit sulkea silméasi. Etsi paallesi hyva paikka, niin etté niskoilla on hyva olla.
Keskity hengitykseesi. Tunne kuinka masusi nousee sisddnhengityksella...
ja laskee uloshengityksellda. Keskity hengitykseesi rauhassa seuraavan
kymmenen sisdan- ja uloshengityksen ajan. Tee se omalla tahdillasi aivan
rauhassa. Nyt ei ole mihinkdan kiire. Meilla on vain tdméa hetki tassa.
Arvokas hetki.

(Ohjaaja voit pitaa pidemman tauon ja hengitella itsekin kymmenen kertaa

sisdan ja ulos keskittyen hengityksen kulkuun.)

Voit maalata mieleesi mieluisesi maiseman. Onko se rantanakyma...? Vai
metsé ja sen taianomainen olemus...? Mika ikind se onkaan, se on arvokas,
silla se on sinun lempimaisemasi. Nauti ja katsele maisemaa kaikessa
rauhassa. Hengittele maiseman ilmaa ja katsele onko siella elaimia tai
muuta minka huomaat? Milta siella tuoksuu? Ole kaikessa rauhassa mielesi
ihanassa maisemassa. Ja aina jos huomaat ajatustesi lahtevdn muualle
vaeltamaan, palaa takaisin mielesi kauniiseen maisemaan ja nauti

nakymasta.

(n. 3 min. tauko lukemisessa, musiikkia voi laittaa hieman isommalle)

Nyt voit pikkuhiljaa palata tdnne Mielenvireyteen ja avata silméat. Voit
venytella hieman jasenidsi ja tuntea Kkiitollisuutta siitd, etta olette taalla
tdndan ja olette ottaneet tAman pienen hetken péivastanne hyvinvointinne
hyvaksi. ”

(Rentoutusharjoitus loppui)
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(n. 10-15)

Seuraavaksi parikeskustelua. Ryhméssa voidaan jakaa siten pareihin, etta

vieruskaverit ovat pari ja jos on pariton maara, yhteen ryhmaan tulee kolme

henkilod. Ohjaaja jakaa kysymyslaput ryhmiin ja voi itsekin osallistua

olemalla jonkun pari tai menemalla johonkin ryhmadan. Parit tai ryhmat

keskustelevat n. 5-10 min., jonka jalkeen voitte kayda yhdessa koko

ryhmana lapi. Jokainen pari/ryhmé voi kertoa kysymyslapun kysymyksista

muutamia yl6és nousseita havaintoja/asioita siten, etta jokainen pari/ryhméa

kertoo hieman eri kysymyksiin pohdittuja asioita.

= Mita hyvinvointi sinulle merkitsee ja mita se sisaltaa?

= Miten pidat huolta hyvinvoinnistasi? -> Onko jokin keinoistasi sellainen, joka
toimii aina?

= Mista liikunnasta sina pidat? (Hox, lasketaan myos hyotyliikuntal)

= Mik& motivoi sinua likkumaan?

= Lepadtkd mielestasi riittavasti? -> Mita keinoja sinulla on rentoutumiseen? ->
Oletko huomannut levattyasi liian vahan sen vaikutuksen mielen ja kehon
hyvinvointiin, milla tavoin?

= Syotko sdannollisesti? Mita vaikutuksia olet huomannut syémalla saannoéllisesti
verraten siihen, ettd syd epasaannollisesti?

= QOletko kiinnittdnyt huomiota eri ruoka-aineiden vaikutuksia mielialaasi?

= Onko ruokavaliossasi jotain sellaista, johon haluaisit kiinnittdda enemman
huomiota?

= Oletko huomannut ruokatottumustesi muuttuvan silloin kun mielesi on apea? ->
Jos olet havainnut muutosta esim. syomalla enemman makeaa, silloin kun olet
surullinen, voisitko ajatella jotain muuta korvaavaa toimintoa, joka auttaisi sinut
paremmalle mielelle (esim. puhelinsoitto ystavalle tai kavelylenkki raittiissa
ulkoilmassa)?

=  Miltd rentoutus tuntui kehossasi? Enta mielessasi?

Sitten voit jakaa ryhmaléisille heille tarkoitetun materiaalin, joka sisaltda

myos kotitehtavan. Kaykaa yhdessa lapi tehtavananto.

Lopuksi voit kiittdd ryhmalaisia osallistumisesta ja samalla kiittaa itse&si

hyvasta tyosta ryhménohjaajana.
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- Voit keskustella parisi/rynmési sisélla naiden kysymyksien herattdmista

ajatuksista:

Kysymyksia aiheeseen liittyen:

Mita hyvinvointi sinulle merkitsee ja mita se sisaltaa?

Miten pidat huolta hyvinvoinnistasi? -> Onko jokin keinoistasi sellainen,
joka toimii aina?

Mista liikunnasta sinéa pidat? (Hox, lasketaan myos hyotyliikuntal)

Mik& motivoi sinua liikkumaan?

Lepaatkd mielestasi riittavasti?  -> Mita keinoja sinulla  on
rentoutumiseen? -> Oletko huomannut levéttyasi liian vahan sen
vaikutuksen mielen ja kehon hyvinvointiin, mill&a tavoin?

Sy6tké saanndllisesti? Mita vaikutuksia olet huomannut syomalla
saanndllisesti verraten siihen, ettéd syo epasaannollisesti?

Oletko kiinnittanyt huomiota eri ruoka-aineiden vaikutuksia mielialaasi?
Onko ruokavaliossasi jotain sellaista, johon haluaisit kiinnittdéd enemman
huomiota?

Oletko huomannut ruokatottumustesi muuttuvan silloin kun mielesi on
apea? -> Jos olet havainnut muutosta esim. syomalla enemman
makeaa, silloin kun olet surullinen, voisitko ajatella jotain muuta
korvaavaa toimintoa, joka auttaisi sinut paremmalle mielelle (esim.
puhelinsoitto ystavalle tai kavelylenkki raittiissa ulkoilmassa)?

Milta rentoutus tuntui kehossasi? Enta mielessasi?
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Kehon ja mielen hyvinvointi

Kotitehtivi:

Ota 2 minuuttia paivastasi aikaa pelkastaan mielesi levolle. Voit kdllotella tai
istua mukavalla tuolilla kaksi minuuttia ja keskittyéa vain olemaan lasna tassa
hetkessd. Hengitykseen keskittyminen on oiva keino pysya lasna olevassa
hetkessa. Jos huomaat mielesi lahteneen ajatustesi mukaan vaeltamaan, ei
hataa, voit heti huomattuasi taman palata hengityksen seuraamiseen. Taméa
pari minuuttia péaivdssd on sinun mielesi ja aivojesi hyvaksi. Paasi
tyoskentelee koko ajan hereilla olon aikana, nukkuessakin prosessoi erilaisia
asioita, niin on hyva antaa itselle pieni lepotauko ajattelusta ja olla vain.

Tassa ja nyt. Olet niin arvokas, etta suo tama hetki paivittain itsellesi. ©

Keskity viikon ajan erityisesti hyotylikuntaan! Hyoétyliikuntaan lasketaan
melko paljon; siivoaminen, valimatkat jaloilla tehtynd, kerrostalossa
portaiden valitseminen hissin sijaan, koiran ulkoiluttaminen ja niin moni muu
toiminta arjessasi. Kiinnittamalla huomiota naihin, voit hyvinkin yllattya
positiivisesti kuinka paljon tulee jo liikuttua ilman sen kummempia ajatuksia

etta "lahdenpas liikuntaa harrastamaan”.




Ajetusten voima Jo

stressists [uopuminen
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Ajatusten voima |a stressisty [uopuminen

Tervehdys ryhmanohjaaja! Taman ryhméakerran aiheena on ajatusten voima

ja stressista luopuminen.

Tutkiskele rauhassa koko taman ryhmékerran sisalto, jotta saat itsellesi heti
alkuun kokonaisvaltaisen nakemyksen ryhmékerran kulusta. Ryhméan
alustuksessa kerrotaan tarkemmin aiheesta ja voit lukea sen jo itseksesi
ennen ryhmaldisten saapumista, jotta sinun on mahdollisimman mukava
ohjata tama tuokio. Alustuksen lisdksi voit rohkeasti kertoa omia kokemuksia
ja tietdmystasi aiheesta ryhmalaisille. Voit lukea joko kokonaan kirjoitetun
alustuksen ryhmalaisille tai poimia sieltéd sinun mielestasi tarkeimmat kohdat

ja lukea tai kertoa ne.

Ryhmékerran ohjelma on aikataulutettu. Se on vain suuntaa nayttava ja
tarvittaessa voit kayttaa sita apuna.

Taman ryhmépaketin ohjelma sisaltéda erilaisia toiminnallisia harjoituksia

seka keskusteluja, joista voit valita itsellesi mieluisimmat.

¥ =tama aurinkomerkki, tarkoittaa vapaavalintaista harjoitusta.

Alkuvalmistelu muistilista

Tulosta taman oman materiaalisi liséaksi ryhmalaisten materiaali ja
kotitehtava.

Jos valitset aurinkomerkkitehtavan, joka on Aarrekartan askartelu, hae
valmiiksi seuraavat valineet: aikakauslehtid, kartonkia/paperia, puikkoliimoja,

kynia, saksia
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RYHMAKERRAN OHJELMA:
(Ryhman kesto n. 1-2h)

(n. 10-15 min.)

Alkuun voit toivottaa ihmiset tervetulleiksi Sisédisia voimavaroja etsiméassa -
ryhmaan, jonka tdménkertaisena aiheena on ajatusten voima ja stressista
luopuminen. Kaikki l0ytavat istumapaikat ja ryhma voi aloittaa:

Voit esitella ja kertoa jotain itsestasi. (Esittely tarpeen, jos on tullut uusia
kasvoja)

Viimeksi saatujen kotitehtavien lapikaynti. Tiivis koonti.

Kuulemiskierros, jossa kaikki voivat vuorollaan kertoa nimensa (jos on tullut
uusia), tdman hetkisen filliksensa seka sen mita ajatuksia aihe herattaa ja

mita odotuksia ryhméakerralle on?

(Alustus & yhteinen keskustelu n. 30 min.)

Tassa hieman alustusta aiheeseen:

o Omilla ajatuksilla on suuri merkitys omaan hyvinvointimme. Muuttamalla
ajatuksia, voi muuttaa omaa mielialaansakin. Mielesi on voimakas. Olet
saattanut kuulla sanonnan: "Sen pystyt saavuttamaan, minkd pystyt
kuvittelemaan.” Tai Henry Fordin sanonnan: "Riippumatta siita uskotko
pystyvasi johonkin tai et, olet oikeassa kummassakin! Silla tarkoitetaan
sita, ettd jos uskot paamaarasi olevan mahdollinen, ryhdyt pyrkim&an sita
kohti. Tai jos uskot pddméaardn mahdottomaksi, et paase edes alkuun.
Siind mielentilassa yleensad hylkaat jopa mahdolliset avun tarjoukset,
koska uskot edelleen, etta paadmaaraa ei voi saavuttaa. (Prentiss 2008,
59)

o Jotkut ajatukset vaikuttavat suoraan siihen, miten koemme onnea.
Ajatukset voivat olla esimerkiksi "Elama on merkityksellista”, "Mina
kelpaan sellaisena kuin olen” tai "Kaikki kylla jarjestyy” On tavallista, etta
ihmiset pohtivat pahinta, mitéa voisi jossakin tilanteessa tapahtua. Jos

olemme vihaisia, ndemme epaoikeudenmukaisuutta ja jos olemme
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peloissamme, ndemme uhkakuvia. Silloin kun taas olemme iloisia,
ndemme mahdollisuuksia. Silloin kiinnostumme ja n&emme seka
koemme sit4, mikd on ajatuksissamme ja tunteissamme. Jos olemme
negatiivisia, peloissamme tai huolissamme, vedamme puoleemme
ongelmia. Kun taas jos olemme rauhallisia ja lasnaolevia ja odotamme
elamaltd parasta. Silloin myds luomme itsellemme hyvinvointia. Yksi
mielikuva ei ole sen todellisempi kuin toinenkaan. Kaikki on olemassa ja
se, mihin itse keskitymme, ratkaisee millaisessa maailmassa elamme.
(Holmer 2011, 179)

Suurimpia esteita tiellasi onnellisuuteen on stressi. Stressilla tarkoitetaan
omassa mielessd tuntuvaa ahdistusta, pelkoa, huolta, levottomuutta,
ahdinkoa tai pahoja aavistuksia. Ikavia ajatuksia syntyy silloin, kun
kuvittelet menneen nykyisen tai tulevan tapahtuman tai tilanteen ikavaa
lopputulosta. Mik&d&n muu ei aiheuta stressid, silla tapahtumiin ja
tilanteisiin ei sita sisally, vaikka siltd toisinaan nayttaa. Stressi ei piile
tapahtumissa, asioissa tai tilanteissa, silla asiat ovat vain asioita,
tapahtumat ovat vain tapahtumia ja tilanteet ovat vain tilanteita. Monesti
sitd stressaa jostakin etukateen, mitd ei kuitenkaan koskaan
tapahtunutkaan tai jos tapahtui, siité olikin sinulle hyotya. (Prentiss 2008,
109, 110.)

- Keskustelua aiheesta ryhman kanssa:

= Naiden keskustelukysymyksien avulla voit virittda keskustelun kayntiin:

Oletteko te huomanneet, ettd olette elamassanne stressanneet jotain

tilannetta aivan turhaan?

= Millaisia ajatuksia tai tunteita se on teissa herattanyt?

= Oletteko ajatelleet vaikka, ettd ensikerralla ette stressaa jostain asiasta

etukateen ja pahenna ennalta omaa oloa?

Onko teillda tapana miettia ennalta, etta asiat jarjestyvat tai menevét

hyvin?
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= Tai painvastoin pelkaatteké monesti ennalta sita pahinta?
= Miten uskotte myoOnteisen ajattelutavan vaikuttavan elamaanne tai

hyvinvointiinne?

= Uskotteko, ettd mydnteisen ajattelutavan myota asiat voisivat sujua paljon

paremmin, ilman turhaa huolta?

=  Onko teilla talla hetkelld, joitain asioita, jotka stressaavat teita?

= Onko sinulla mahdollista muuttaa tai poistaa stressitekij6ita elamastasi?

= Oletteko huomanneet, etta jos olette ajatelleet myodnteisesti jostakin, niin
silloin asiat ovat yleensa menneetkin hyvin?

= Oletteko tietoisesti yrittdneet ajatella eldaméssd myonteisesti, vaikka

tilanne on saattanutkin olla stressaava?

(n. 5-10 min.)

Tietoisen lasnaolon harjoitus

Seuraavaksi olisi tietoisen lasnaolon harjoitus. ( Lue &adneen ryhmalaisille

rauhallisessa tahdissa)

Istukaa mukavassa asennossa, jossa selké on suorana.

Sulkekaa silmét ja keskittyk&& seuraamaan hengitysta.

Jos huomaatte harjoituksen aikana, ettéd olette alkaneet ajatella jotakin
muuta kuin hengitystanne, tuokaa huomionne lempeasti takaisin

hengitykseen.

Seuraa hengittaessa kun ilma menee sisdan ja ulos, sisdén ja ulos.

(Kun 5-10 minuuttia on kulunut, voit palauttaa ryhmaléaiset lempedsti takaisin

tdhan hetkeen.)

Voitte alkaa rauhallisesti avaamaan silmianne.
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Voit viela kysya ryhmalaisilta, miltd harjoitus heista tuntui.

31X Aarrekartan askartelua (n. 45 min.)

Tassa aarrekartan askartelussa, jokainen saa tehdd oman aarrekarttansa
littyen omiin unelmiin ja mieltymyksiin. Aarrekartan tarkoituksena on auttaa
sinua kartoittamaan omia unelmiasi ja toiveitasi. Unelmat antavat voimaa,
joten on tarkeéaa tiedostaa ja kartoittaa omat unelmansa ja haaveensa. Kun
tiedostaa omat unelmansa ja haaveensa, niin ne vievat lahemmas
paamaarad ja pistavat liikkeelle. Unelmien, haaveiden ja mieltymyksien
ajatteleminen luo hyvaa mieltd ja voimaannuttaa. Olet kaiken hyvan

arvoinen! ©

Valitse mieluisesi kartonki/paperi.

Selaa lehtia ja leikkaa niista mieluisia kuvia. Ne voivat olla asioita, joista

unelmoit, haaveilet tai joista muuten vain pidat.

Sitten voit liimata niita valitsemallesi kartongille/paperille. Voit my6s kirjoittaa

lausahduksia, jotka ovat sinulle tarkeita tai antavat sinulle ongelmia.

Kun aarrekarttasi on valmis, voit halutessasi esitella ja kertoa aarrekartastasi

jotain muille rynmalaisilla.

Saat ottaa tekemasi aarrekartan mukaasi kotiin. Jos mahdollista olisi hyva,
jos voit asettaa aarrekartan kotonasi nakyvalle paikalle, josta ndet sen aina.
Se tuo hyvaa mielta ja vahvistaa uskoa unelmiisi.

Sitten voit jakaa ryhmaléisille heille tarkoitetun materiaalin, joka sisaltéa

myds kotitehtavan. Kaykaa kotitehtavan tehtavananto yhdessa lapi.

Lopuksi voit kiittda ryhmaléaisia osallistumisesta ja samalla Kkiittda itseasi

hyvasta tyosta ryhménohjaajana.
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Ajatusten voima ja stressistj luopuminen

Omilla ajatuksilla on suuri merkitys omaan hyvinvointimme. Muuttamalla
ajatuksia, voi muuttaa omaa mielialaansakin. Mielesi on voimakas. Olet
saattanut kuulla sanonnan: “Sen pystyt saavuttamaan, minka pystyt
kuvittelemaan.” Tai Henry Fordin sanonnan: ’"Riippumatta siitd uskotko
pystyvasi johonkin tai et, olet oikeassa kummassakin! Silla tarkoitetaan sita, etta
jos uskot paaméaarasi olevan mahdollinen, ryhdyt pyrkim&éan sitd kohti. Tai jos
uskot paamaaran mahdottomaksi, et paase edes alkuun. Siind mielentilassa
yleensa hylkaat jopa mahdolliset avun tarjoukset, koska uskot edelleen, etta

paamaaraa ei voi saavuttaa. (Prentiss 2008, 59)

Joillakin ajatuksilla on suora vaikutus kokemukseemme onnesta. Kysymys on
sellaisista ajatuksista kuin "Elama on merkityksellista”, "Mina kelpaan” tai
"Kaikki kylla jarjestyy”. On tavallista, ettd ihmiset pohtivat pahinta, mita voisi
jossakin  tilanteessa  tapahtua. Jos olemme vihaisia, naemme
epéoikeudenmukaisuutta ja jos olemme peloissamme, ndemme uhkakuvia.
Silloin kun taas olemme iloisia, néemme mahdollisuuksia. Silloin kiinnostumme
ja naemme seka koemme sitd, mika on ajatuksissamme ja tunteissamme. Jos
olemme negatiivisia, peloissamme tai huolissamme, vedamme puoleemme
ongelmia. Kun taas jos olemme rauhallisia ja lasn&olevia ja odotamme elamaélta
parasta, niin silloin luomme itsellemme hyvinvointia. Yksi mielikuva ei ole sen
todellisempi kuin toinenkaan. Kaikki on olemassa ja se, mihin itse keskitymme,

ratkaisee millaisessa maailmassa elamme. (Holmer 2011, 179)

Oletko joskus huomannut, kun olosi on ollut hyva ja olet tuntenut itsesi
onnelliseksi, niin silloin kaikki asiatkin ovat hoituneet paljon helpommin ja hyvia
asioita on vain ilmaantunut elamaan. Toisaalta olet saattanut my6s huomata,
ettd silloin kun mielesi on ollut apea ja huono, niin vastoinkdymisetkin ovat
tuntuneet seuraavan toisiaan. Jotta eldmassési olisi enemman hyvia kuin
huonoja paivia, voit alkaa tietoisesti keskittamaan ajatuksiasi silhen mika on jo

hyvin. Voit yrittdad korvata huonoja ajatuksia, pelkoja, epailyksia ja huolta
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tulevaisuudesta uusilla myonteisilla ajatuksilla ja luottaa siihen, ettd asiat

jarjestyvat niin kuin pitaakin.

Suurimpia esteitd tiellasi onnellisuuteen on stressi. Stressilla tarkoitetaan
omassa mielessa tuntuvaa ahdistusta, pelkoa, huolta, levottomuutta, ahdinkoa
tai pahoja aavistuksia. Ikaviad ajatuksia syntyy silloin, kun kuvittelet menneen
nykyisen tai tulevan tapahtuman tai tilanteen ikavaa lopputulosta. Mikdan muu
ei alheuta stressia, silla tapahtumiin ja tilanteisiin ei sita sisally, vaikka silta
toisinaan nayttaa. Stressi ei piile tapahtumissa, asioissa tai tilanteissa, silla asiat
ovat vain asioita, tapahtumat ovat vain tapahtumia ja tilanteet ovat vain
tilanteita. Monesti sitd stressaa jostakin etukateen, mita ei kuitenkaan koskaan
tapahtunutkaan tai jos tapahtui, siita olikin sinulle hyotya. (Prentiss 2008, 109,
110.)

Lihteits:
Holmer, Titti 2011. Onnellinen nyt. Helsinki: Basam Books Oy

Prentiss, Chris 2008. Zen ja onnellisuuden taito. Helsinki: Basam Books Oy
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Kotitehtivi:

Listaa ylos aiheita, joita talla hetkella stressaat.
Pohdi mitka naistd ovat sellaisia joihin voit itse
vaikuttaa ja alleviivaa ne ja kirjoita lyhyesti mita alat
= tekemaan asian eteen. Ne stressaavat asiat, joihin
S et voi vaikuttaa, voit paastaa niista irti ja korvata

uusilla toiveikkaammilla ajatuksilla siihen asiaan

liittyen. Konkreettisesti voit yliviivata ne stressaavat
ajatukset joihin et voi vaikuttaa, ja kirjoittaa viereen
toiveikkaat ja voimaa antavat ajatukset sen asian

tiimoilta.

Seuraavassa on listattu asioita, joiden avulla voit lisata tyytyvaisyyden

kokemusta:

- Ala jaa yksin pelkojesi kanssa, vaan puhu niista jonkun laheisen kanssa,
jolloin huolesi eivat tunnu enaa ylitsepaasemattomilta

- Kiinnitd huomiota hyviin asioihin elamassasi.

- Rakasta ja hyvaksy itsesi juuri sellaisena kuin olet.

- Puhu itsellesi kauniisti.

- Kun onnistut jossakin pienessakin asiassa, tai saat aikaiseksi jotain, niin
kiita itseasi siita.

- Unelmoi, riippumatta siita pidatké unelmiasi mahdollisina tai et.



63

Kiitollisuus
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KIITOLLISUVS

Tervehdys ryhméanohjaaja! Taman ryhmakerran aiheena on Kiitollisuus.

Tutkiskele rauhassa koko taman ryhmékerran sisalto, jotta saat itsellesi heti
alkuun kokonaisvaltaisen nakemyksen ryhmakerran kulusta. Ryhman
alustuksessa kerrotaan tarkemmin aiheesta ja voit lukea sen jo itseksesi
ennen ryhmaldisten saapumista, jotta sinun on mahdollisimman mukava
ohjata tama tuokio. Alustuksen lisdksi voit rohkeasti kertoa omia kokemuksia
ja tietamystasi aiheesta ryhmaldisille. Voit lukea joko kokonaan kirjoitetun
alustuksen ryhmalaisille tai poimia sielté sinun mielestasi tarkeimmat kohdat

ja lukea tai kertoa ne.

Ryhmakerran ohjelma on aikataulutettu. Se on vain suuntaa nayttava ja

tarvittaessa voit kayttaa sitd apuna.

Alkuvalmistelu muistilista:

Tulosta taman oman materiaalisi lisédksi ryhmaldisten materiaali ja
kotitehtava seka keskustelukysymykset.

Omat vihkot jokaiselle ryhmalaiselle ja ohjaajalle.

Aikakauslehtia, puikkoliimoja, kynid, saksia, tarroja ja Kkiiltokuvia (mita
Mielenvireydesta 1oytyy) seka kontaktimuovia omaa vihkon kansien

askartelemista varten.
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RYHMAKERRAN OHJELMA:
(n. 1-1,5h)

(n. 20 min.)

Alkuun voit toivottaa ihmiset tervetulleiksi Sisédisia voimavaroja etsimassa -
ryhméaéan, jonka tadméankertaisena aiheena on Kkiitollisuus. Kaikki 16ytavat
istumapaikat ja ryhma voi aloittaa:

Voit esitelld ja kertoa jotain itsestasi, jos on uusia kasvoja.

Viimeksi saatujen kotitehtavien lapikaynti. Tiivis koonti.

Kuulemiskierros, jossa kaikki voivat vuorollaan kertoa nimensa (jos on uusia
kasvoja) taméan hetkisen fiiliksensa sek& sen mita ajatuksia aihe herattaa ja

mita odotuksia ryhméakerralle on?

Tassa hieman alustusta aiheeseen:

o Kiitollisuus on yleisten maarittelyjen mukaan positiivinen tunnetila, joka
syntyy siitd, kun vastaanotamme jonkin vapaaehtoisen lahjoituksen tai
teon. Elaménasenteena Kkiitollisuus taas tarkoittaa sitd, ettd kykenee
nakemaan asioita, joista on Kkiitollinen jokapaivdisessa elamassa.
Kiitollisuus estaa silloin pitdméasta hyvid asioita itsestddnselvyyksina,

seka auttaa nauttimaan elamasta tassa ja nyt. (Osterholm i.a.)

o Kiitollisuuden aiheet voivat olla aivan pienia ja sellaisia, joita et yleenséa
tule erikseen edes ajatelleeksi. Voit esimerkiksi tuntea kiitollisuutta siita,
ettd sinulla on katto paan paalla, perheestda, ystavistda, puhtaasta
juomavedestda, nauttimasta ruoasta, tai hengittdmastasi ilmasta, joita
ilman et elaisi. Voit olla kiitollinen aisteistasi: silmista joilla ndet, korvista,
joilla kuulet, suusta, jolla maistat jne. Voit olla kiitollinen jaloista, joilla

kavelet, ja kasista jotka pystyvat melkein mihin tahansa. Lista on loputon.

o Kun harjoitat kiitollisuutta, keskitat huomiosi siihen mika on jo hyvin, sen
sijaan, ettd jatkuvasti huomioisit sen mitd sinulta puuttuu. Kiitollinen

ihminen ndkee ymparillddn vain runsautta, jolloin han ei oikeastaan
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koskaan eld puutteessa. Se mihin elaméassasi kiinnitat huomiota,
vahvistuu, olipa sitten kyse positiivisesta tai negatiivisesta. (Osterholm

i.a.)

Kiitollisuus antaa myds voimaa, etenkin niissa tilanteissa, kun elaméa
tuntuu raskaalta. Silloin kun kohtaat elamasséasi vastoinkaymisia, kyky
tuntea Kkiitollisuutta auttaa sinua suuntaamaan huomiosi pois
epaonnistumisista ja pettymyksista. Kiitollisuus toimii vastavoimana
negatiivisille ajatuksille. Vastoinkaymisista voi myods tuntea kiitollisuutta,
silla niissa piilee aina mahdollisuus kasvaa, oppia, ja kehittya. Lisaksi
kiitollisuus vahvistaa stressinsietokykya ja itsetuntoa. (Osterholm i.a.)

Kiitollinen ja onnellinen ihminen ei suinkaan kiella ongelmiaan. Han
nakee vaikeudet vaikeuksina, muttei anna niiden kuitenkaan lannistaa
itseddn. Han osaa muuttaa ongelmat haasteiksi ja tavoitteiksi ja ryhtyy
toimeen. Han kykenee erottelemaan asiat niihin, joihin voi vaikuttaa ja

niihin, joihin ei voi. (Perttula i.a.)

(n. 15 min.)

- Seuraavaksi parikeskustelua. Ryhmassa voidaan jakaa siten pareihin, etta

vieruskaverit ovat pari ja jos on pariton maara, yhteen ryhmaan tulee kolme

henkiloa. Ohjaaja jakaa kysymyslaput ryhmiin ja voi itsekin osallistua

olemalla jonkun pari tai menemalld johonkin ryhmé&an. Parit tai ryhmat

keskustelevat n. 5-10 min., jonka jalkeen voitte kayda yhdessa koko

ryhmané lapi. Jokainen pari/ryhmé voi kertoa kysymyslapun kysymyksista

muutamia ylos nousseita havaintoja/asioita siten, etta jokainen pari/ryhma

kertoo hieman eri kysymyksiin pohdittuja asioita.

Kysymykset

Oletko ajatellut kiitollisuuden aiheita tietoisesti?

= Oletko joskus havahtunut siihen etté olet pitdnyt asioita itsestaan selvina?

=>» Oletko oppinut tuntemaan Kkiitollisuutta esimerkiksi menetettyasi jotain?



L

v oV

2>

67

Ajatteletko Kiitollisuuden aiheitasi paivittain?

Millaiset tilanteet saavat sinut ajattelemaan kiitollisuuden aiheitasi?

Milloin olet viimeksi tuntenut kiitollisuutta?

Millaiset asiat saavat sinut yleensa tuntemaan kiitollisuutta?
Tunnetko kiitollisuutta l&heisistasi?

Puhtaasta juomavedesta?

Kodistasi?

Terveydestasi?

=  Miltd sinusta tuntuu aina, kun tunnet kiitollisuutta?
Onko olosi kevyt ja hyva?
Onnellinen?

Vaistyvatkd silloin murheet?

On hyva pitaa kiinni noista hetkista ja tuntemuksista, kun tunsit Kiitollisuutta.

Aina kun mielesi on allapain, on hyva yrittda miettia niita asioita, jotka ovat hyvin

juuri nyt.

(n.

30-40 min.)
Oma vihko —tehtdvéananto:

o Vihkoon voit kirjoitella ajatuksia, kiitollisuuden aiheita, aforismeja, kuvia,
mita vain mika tuntuu itsesta hyvalta.

o Esimerkki vihkon kansien suunnittelusta:

= Leikelldan lehdista kuvia, teksteja, sanoja yms.
= Voi kayttaa kiitokuvia, tarroja..
= Tehdaan kollaasi kuvista kansiksi limaamalla

= Lopuksi paallystetaan kontaktilla

Sitten voit jakaa ryhmalaisille heille tarkoitetun materiaalin, joka sisaltaa

myds kotitehtavan. Voitte yhdessa kayda kotitehtavan tehtavanannon lapi.
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- Lopuksi voit kiittaa ryhmalaisid osallistumisesta ja samalla kiittda itseasi
hyvasta tyostd ryhméanohjaajana.
- Voit keskustella parisi/ryhmési sisélla naiden kysymyksien herattdmista

ajatuksista:

Kysymyksij aiheeseen liittyen:

= Oletko ajatellut kiitollisuuden aiheita tietoisesti?
=> Oletko joskus havahtunut siihen etta olet pitanyt asioita itsestaén selvina?
=> Oletko oppinut tuntemaan kiitollisuutta esimerkiksi menetettyasi jotain?

= Ajatteletko kiitollisuuden aiheitasi paivittain?
= Millaiset tilanteet saavat sinut ajattelemaan kiitollisuuden aiheitasi?

= Milloin olet viimeksi tuntenut kiitollisuutta?

= Millaiset asiat saavat sinut yleensa tuntemaan Kiitollisuutta?
Tunnetko kiitollisuutta laheisistasi?
Puhtaasta juomavedesta?

Kodistasi?

L

Terveydestasi?

= Miltd sinusta tuntuu aina, kun tunnet kiitollisuutta?

7

Onko olosi kevyt ja hyva?

7

Onnellinen?

=> Vaistyvatko silloin murheet?
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Kiitollisuus

Elaméanasenteena kiitollisuus tarkoittaa sita, ettd kykenee nakemaan asioita,
joista on Kkiitollinen jokapaivaisessa elamassa. Kiitollisuus estaa silloin
pitamasta hyvia asioita itsestaanselvyyksing, seka auttaa nauttimaan elamasta
tassa ja nyt. (Osterholm i.a.) Kiitollisuuden aiheet voivat olla aivan pienia ja
sellaisia, joita et yleensa tule erikseen edes ajatelleeksi. Voit esimerkiksi tuntea
kiitollisuutta siitd, ettd sinulla on katto paan paalla, perheesta, ystavista,
kahvikupillisesta aamulla, tai puhtaasta juomavedestda, nauttimastasi ruoasta,
tai hengittdmastasi ilmasta, joita ilman et elaisi. Voit olla kiitollinen aisteistasi:
silmista joilla naet, korvista, joilla kuulet, suusta, jolla maistat jne. Voit olla
kiitollinen jaloista, joilla kavelet, ja kasista jotka pystyvat melkein mihin tahansa.

Lista on loputon.

Kun harjoitat Kiitollisuutta, keskitat huomiosi siihen mika on jo hyvin, sen sijaan,
ettd jatkuvasti huomioisit sen mitd sinulta puuttuu. Kiitollinen ihminen nakee
ymparilladn vain runsautta, jolloin han ei oikeastaan koskaan ela puutteessa.
Se mihin elamassasi kiinnitat huomiota, vahvistuu, olipa sitten kyse
positiivisesta tai negatiivisesta. (Osterholm i.a.)Kiitollisuus antaa myos voimaa,
etenkin niissa tilanteissa, kun eldm& tuntuu raskaalta. Silloin kun kohtaat
elamassasi  vastoinkdymisia, kyky tuntea Kkiitollisuutta auttaa sinua
suuntaamaan huomiosi pois epdaonnistumisista ja pettymyksista. Kiitollisuus
toimii vastavoimana negatiivisille ajatuksille. Vastoinkaymisisté voi myos tuntea
kiitollisuutta, silla niissa piilee aina mahdollisuus kasvaa, oppia, ja kehittya.
Lisaksi kiitollisuus vahvistaa stressinsietokykya ja itsetuntoa. (Osterholm i.a.)
Kiitollinen ja onnellinen ihminen ei suinkaan kiellda ongelmiaan. Han nakee
vaikeudet vaikeuksina, muttei anna niiden lannistaa itsedadn. H&n muuttaa
ongelmat haasteiksi ja tavoitteiksi ja ryhtyy toimeen. Han erottelee asiat niihin,

joihin voi vaikuttaa ja niihin, joihin ei voi. (Perttula i.a.)
| 3hteing: Perttula, Merja i.a. Kitollisuus tuo pitkaa ikaa. Vitattu 23.11.1014

http://www.kauneusjaterveys.fi/artikkeli/kiitollisuus-tuo-pitkaa-ikaa

Osterholm, Tiina i.a. Kiitollisuudesta saa voimaa.Viitattu 20.11.2014
http://www.huippukuntoon.fi/mieli/kiitollisuudesta-saa-voimaa)
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Kotitehtivi:

Harjoitus: Kiitollisuuden aiheiden listaaminen

Kiitollisuuden taitoa voi harjoitella ja siind voi oppia paremmaksi. Tehtavanasi
on ajatella kiitollisuuden aiheitasi aamulla heti herattyasi tai silloin, kun sinulle
parhaiten sopii. Kirjoita lista kiitollisuuden aiheistasi. Voit aloittaa listan vaikka
vain kolmesta asiasta, joista olet talla hetkella kiitollinen. Voit taydentaa listaa
joka paiva tai viikko uusilla asioilla. Silla tavoin alat nakema&an ymparillasi yha

enemman kiitollisuuden aiheita.

Esimerkkeja listaa varten:

- Olen iloinen ja kiitollinen (mista?),
(koska?)
- Kiitan sydameni pohjasta (mista?),
(koska?)
- Olen todella kiitollinen (mista?),

(koska?)
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Kohti eheimpid minikuwag
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Kohti ehedmpis mindkuvaa

Tervehdys ryhmanohjaaja! Taméan ryhmakerran aiheena on kohti eheampaa
min&dkuvaa, johon tassa yhteydessa kuuluu ainakin ravinto, liikunta, lepo

seka hyva olo.

Tutkiskele rauhassa koko taman ryhmékerran sisalto, jotta saat itsellesi heti
alkuun kokonaisvaltaisen nakemyksen ryhmakerran kulusta. Ryhman
alustuksessa kerrotaan tarkemmin aiheesta ja voit lukea sen jo itseksesi
ennen ryhmaldisten saapumista, jotta sinun on mahdollisimman mukava
ohjata tdma tuokio. Alustuksen liséksi voit rohkeasti kertoa omia kokemuksia
ja tietdmystasi aiheesta ryhmaldisille. Voit lukea joko kokonaan kirjoitetun
alustuksen ryhmalaisille tai poimia sieltéd sinun mielestasi tarkeimmat kohdat

ja lukea tai kertoa ne.

Ryhmékerran ohjelma on aikataulutettu. Se on vain suuntaa nayttava ja

tarvittaessa voit kayttaa sita apuna.

Alkuvalmistelu muistilista:

Tulosta taman oman materiaalisi lisédksi ryhmaldisten materiaali ja

kotitehtava seka keskustelukysymykset.

Kirjekuoria, kyni&, paperia (ryhmalaisten ja ohjaajan maarén verran)
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RYHMAKERRAN OHJELMA
(n. 1-1,5h)

(15-20 min. alkuun ja aiheen alustukseen)

- Alkuun voit toivottaa ihmiset tervetulleiksi Sisdisia voimavaroja etsimassa -
ryhmaan, jonka tamankertaisena aiheena on kohti eheampaa minakuvaa.
Kaikki loytavat istumapaikat ja ryhma voi aloittaa:

- Voit esitelld ja kertoa jotain itsestasi jos on uusia kasvoja.

- Viimeksi saatujen kotitehtavien lapikaynti. Tiivis koonti

- Kuulemiskierros, jossa kaikki voivat vuorollaan kertoa nimensa (jos on uusia
kasvoja), taman hetkisen fiiliksensa seka sen mita ajatuksia aihe herattaa ja

mita odotuksia ryhmékerralle on?

- Tassa hieman alustusta aiheeseen:

o Sina olet arvokas ihminen juuri sellaisena kuin olet. Muista ettet koskaan,
ikind, milloinkaan maarittele itseasi menneisyytesi kautta. Sen kautta
mita olet tehnyt tai jattanyt tekematta. Sina olet tarked, eivat tekosi tai
tekematta jattamasi. Todellinen arvosi ihmisend ei koskaan maaraydy
sen mukaan, mita olet vaikkapa saavuttanut, paljonko sinulla on
omaisuutta, mika on sinun yhteiskunnallinen asemasi jne. Nuo ovat
toisarvoisia asioita, joilla ei ole mitaan tekemista arvosi kanssa. Jokainen

ihminen on arvokas huolimatta siitd, mita on tehnyt tai saavuttanut.

o On tarkedd hyvaksya itsensa sellaisena kuin on ja olla vertaamatta
itseddn missdan tilanteissa muihin. Itsensd rakastaminen voi olla
haastavaa, mutta sen voi opetella. Kun kykenee rakastamaan itseaan,
niin kykenee paremmin rakastamaan ja hyvaksymaan muut sellaisina

kuin he ovat.

o Sina olet kaikkein arvokkainta mita sinulla on. Kun pidat itsestasi huolta
ja arvostat itsedasi, niin sitten pystyt paremmin pitamaan huolta myds

toisista.



74

o Pisin ihmissuhde on suhde itseensd, joten on tarkedd ettd se on

kunnossa ja sita tyostdd. Se on arvokas ja sité tulee vaalia.

o Sen sijaan, ettd nakisit itsessasi puutteita ja vikoja, ala katsomaan itseasi
toisesta nakokulmasta. Ala huomioimaan niitd asioita ja puolia, joista
itsessasi pidat. Puhu itsestasi kauniisti ja korvaa moittivat ajatukset
hyvilla ja hyvaksyvilla. Puhu itsellesi, kuin puhuisit rakkaalle ystavalle,
lempeasti ja rakastavasti. Ei ole toista samanlaista kuin sina. Sind olet

ainutlaatuinen.
o Ole armollinen itseasi kohtaan. Anna anteeksi itsellesi menneiden

aikojen mielta painavat asiat, jotka ovat mahdollisesti vaivanneet mieltasi

ja joista olet kantanut taakkaa.

Seuraavaksi pienia harjoituksia

Harjoitus 1 (n. 20 min.)

Jaa kaikille paperit ja kynéat

Tehtivinanto:

Kirjoita itsellesi kirje kuin rakkaalle ystavalle.

Kerro kirjeessa kuinka tarkea ja ihana olet.

Voit miettid ja kirjoittaa asioita joista olet elamassasi selvinnyt ja kirjoittaa
itsellesi kuinka oletkaan ollut ja kuinka olet tanakin paivana kykenevainen
voittamaan ja selviytymaan vaikeuksienkin lapi.

Kerro mita toivot itsellesi tulevaisuuteesi. Sina ansaitset kaikkea hyvaa
elamaasi, joten kirjoita se mita oikeasti toivot ja haluat.

Lopuksi laita kirjeesi kirjekuoreen ja teippaa se kiinni. Kirjoita kirjekuoreen
nimesi ja osoitetietosi. Anna kirjekuori ohjaajalle, joka antaa ne

Mielenvireyden ohjaajalle, joka postittaa ne teille jonkin ajan kuluttua.
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Harjoitus 2 (n. 15 min.)

- Selan takana hyvaa puhumista

Yksi ryhmalainen vuorollaan k&antaa tuolinsa siten, ettd han on selin rynméan
pain. Muut ryhmaléiset kehuvat ja miettivat mitd hyvaa tadssa ryhmalaisessa on.
Ne voivat olla mm. luonteenpiirteitd, ominaisuuksia, tyyliin liittyvia asioita ja
vahvuuksia. Jokainen ryhmalainen, myds ryhmanvetaja saa kokea taman hyvan
selan takan puhumisen.

(2min. ryhmalaista kohti)

(Keskustelulle n. 20 min.)

- Seuraavaksi parikeskustelua. Ryhmassa voidaan jakaa siten pareihin, etta
vieruskaverit ovat pari ja jos on pariton maara, yhteen ryhmaan tulee kolme
henkil6d. Ohjaaja jakaa kysymyslaput ryhmiin ja voi itsekin osallistua
olemalla jonkun pari tai menemalla johonkin ryhmaan. Parit tai ryhmat
keskustelevat n. 5-10 min., jonka jalkeen voitte kayda yhdessa koko
ryhmané lapi. Jokainen pari/ryhmé voi kertoa kysymyslapun kysymyksista
muutamia ylés nousseita havaintoja/asioita siten, etta jokainen pari/ryhma

kertoo hieman eri kysymyksiin pohdittuja asioita.

Kysymyslappu:

Milta tuntui kirjoittaa kirje itselle?

= Mita ajatuksia ja tunteita siitd nousi?

= Minkalainen olo sinulla jai kirjeen kirjoittamisen jalkeen?

= Milta toinen harjoitus tuntui?

= Milta tuntui olla selin istuvan paikalla?

= Enta hyvan puhujana?
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= Onko sinulla jakaa jokin vinkki miten vaalit suhdetta itseesi?

= Mita armollisuus itsea kohtaan sinun mielestasi tarkoittaa?

= Koetko saavasi hengellisyydestéa voimaa itsellesi?

Sitten voit jakaa ryhmaldisille heille tarkoitetun materiaalin, joka sisaltaa
myos kotitehtavan. Voitte yhdessa kayda kotitehtavan tehtavanannon lapi.
Lopuksi voit kiittaa ryhmalaisiasi osallistumisesta ja ryhmékokonaisuudesta

Sisdisia voimavaroja etsimassa —ryhmakerroilla.

Suuri kiitos sinulle ryhmanohjaaja, kun olet ohjannut Sisdaisid voimavaroja

etsimassd —-ryhméan. Toivomme, ettd olet saanut itsekin kenties uusia

nakokulmia ja evaita reppuusi. Kiitos. ©
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Kohti ehedmpig minikuvaa

Tehtivinanto:

Kirjoita itsellesi kirje kuin rakkaalle ystavalle.

Kerro kirjeessa kuinka tarkea ja ihana olet.

Voit miettid ja kirjoittaa asioita joista olet elamassasi selvinnyt ja kirjoittaa
itsellesi kuinka oletkaan ollut ja kuinka olet tdnakin paivana kykenevéinen

voittamaan ja selviytymaan vaikeuksienkin lapi.

Kerro mita toivot itsellesi tulevaisuuteesi. Sina ansaitset kaikkea hyvaa

elamaasi, joten kirjoita se mita oikeasti toivot ja haluat.

Lopuksi laita kirjeesi kirjekuoreen ja teippaa se kiinni. Kirjoita kirjekuoreen
nimesi ja osoitetietosi. Anna kirjekuori ohjaajalle, joka antaa ne

Mielenvireyden ohjaajalle, joka postittaa ne teille jonkin ajan kuluttua.
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irTe itsellent,
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- Voit keskustella parisi/ryhmasi sisélla naiden kysymyksien herattamista

ajatuksista:

Kysymyksij aiheeseen liittyen:

= Milta tuntui kirjoittaa kirje itselle?

= Mité ajatuksia ja tunteita siitd nousi?

= Minkalainen olo sinulla jai kirjeen kirjoittamisen jalkeen?

= Milta toinen harjoitus tuntui?

= Milta tuntui olla selin istuvan paikalla?

= Enta hyvan puhujana?

= Onko sinulla jakaa jokin vinkki miten vaalit suhdetta itseesi?
= Mitd armollisuus itsea kohtaan sinun mielestasi tarkoittaa?

= Koetko saavasi hengellisyydesta voimaa itsellesi?
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llmoittautuminen

vireys
Mielekss arki -ryhmiin

Ihminen elaa arkea suurimman osan elamastaan, joten sen vuoksi on tarkeaa,
ettd arki on mieluista ja aamuisin on mukava heréta uuteen paivaan. Arjen
rutiinit ja tavat saattavat ikaan kuin sumentaa ajatuksemme, koska teemme
asiat niin automaattisesti, esimerkiksi tiskaaminen ja pyykinpesu. Mutta arjen ei
tarvitse olla arkisia t6ita ja niiden puurtamista paivasta toiseen. Voit valita milla
tavalla suhtaudut arkisiinkin asioihin. Mielekas arki -ryhmassa kasitellaan arjen
rutiineja ja tapoja ja sitd kuinka muutat ja vahvistat kyseisia asioita itsellesi
voimavaraksi. Yllattden tiskaaminenkin voi muuttua ainaisesta k&sien
kuivattamisesta mielta lepuuttavaksi meditaatiohetkeksi. Keskityt hetkeen ja
annat ajatustesi jaada taka-alalle. Ryhmassa jaetaan ajatuksia ja ideoita siihen

kuinka arjesta voi tulla juhlaa!

Osallistujat:
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llmoittautuminen

vireys
Kehon ja mielen hyvinvointi ~ryhm3kerralle

Keho ja mieli kulkevat kasi kaddessa, niiden vaikutus toisiinsa on valiton. Jos
mielesi voi hyvin, jaksat paremmin hoivata myds kehoa liikkumalla ja syomalla
tarpeeksi sellaista ruokaa, mista saat kaikkea tarvitsemaasi. Ja jos kehosi voi
hyvin, mielellasi on levollisempi olla. Reippaan liikkumisen jalkeen pystyt
ajattelemaan kirkkaammin. Kehon ja mielen hyvinvointi -ryhmassa jaetaan
kokemuksia kehoon ja mieleen liittyen, kuinka niita voi hoitaa ja lempeé&sti
ohjata oikeaan suuntaan. On hyva valilla pysahtya ja kiinnittdd huomiota miten

oma toiminta ja ajatukset vaikuttavat omaan hyvinvointiin.

Osallistujat:
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llmoittautuminen

vireys
Ajatusten voima ja stressistd luopuminen -ryhmikerralle

Ajatusten voima on suuri ja omia ajatuksia voi opetella tietoisesti
havainnoimaan. Omien ajatusten tietoisella havainnoinnilla ja harjoittamisella on
myonteinen vaikutus omaan hyvinvointiin. On tarkeda tiedostaa, ettd omia
ajatuksia muuttamalla voi muuttaa myds omaa mielialaansa ja elamaansa.
Lisaksi on tarkedd ymmartad, etta stressi, huoli ja ahdistus ovat usein mielen
aikaansaannosta, eikd niilla ole todellisuuden kanssa valttdmattd mitaan
tekemistad. Ne aiheuttavat vain turhaa mielipahaa, jota ilman elamé olisi paljon
kevyempaa. On tarkeaa kuitenkin muistaa, ettd mitaan ei tapahdu hetkessa.
Mielen harjoittaminen ja uusien ajattelutapojen omaksuminen vaatii aivan
samalla tavalla harjoittamista ja aikaa, kuin vaikkapa jonkin fyysisen
urheilulajinkin harjoittaminen. On tarke&a olla armollinen itselle uusien asioiden
suhteen, eika vaatia itseltaan liikaa. Ajatusten voima ja stressista luopuminen -
ryhmakerralla kaydaan lapi keskustelujen ja harjoitusten avulla aihetta, jolloin
uusia nakokulmia ja oivalluksia paasee helposti syntymaan. Ajatuksia
muuttamalla voi eldmastasi tulla ilon ja onnen tayteisempaa. Elamaa, jossa

ulkoisilla olosuhteilla ei ole niin suurta osaa onnellisuutesi kanssa

Osallistujat:
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llmoittautuminen

vireys
Kiitollisuus

Kiitollisuus on elamanasenne. Se on valinta, jossa paattaa olla kiitollinen niista
asioista, jotka ovat jo hyvin seka siitd mita jo on. Kiitollisuus voi olla suuri
voimavara, joka lisdd hyvinvointia ja tyytyvaisyyden tunnetta elamaan.
Kiitollisuus auttaa nakeméaan ymparilla asioita, jotka ovat hyvin juuri nyt, sen
sijaan ettd keskittyisi niihin asioihin, jotka ovat huonosti. Kiitollisuutta
elamanasenteena voi opetella ja siind voi kehittyd paremmaksi. Harjoitettuaan
kiitollisuutta ei valttdméa ota endéa pienia vastoinkdymisia niin raskaasti, vaan
saattaa nahdakin ne siunauksina, joiden ansioista voi kasvaa, kehittya ja oppia.
Kiitollisuus -ryhmékerralla kaydaan aihetta lapi keskustelujen ja harjoitusten
avulla. Ryhmakerran tavoitteena on auttaa nakeméaan, ettd asiat ovat oikeasti
hyvin ja elamassa on paljon ihania asioita, joihin ei valttdméatta ole aiemmin

tullut kiinnitetty& niin paljon huomiota.

Osallistujat:
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llmoittautuminen

vireys

Kohti ehedmpis mindkuvaa

Pisin ihmissuhde sinun elaméssasi, on suhde itseesi. Sen vuoksi sitd suhdetta
on hyva vaalia ja hoivata lempeésti. Liian usein saatamme |0ytda itsemme
puhumasta itselle negatiiviseen ja ankaraan sévyyn. Itsensa syyttelysta ja
sattimisesta on syyta luopua. Sina tiedat, etta teet parhaasi aina siind hetkessa
missa olet, niilla voimilla mitd sinulla on. Saat olla ylpea itsestési ja kohdella
itsedsi siten kuin kohtelet hyvaa ystavaa; rakastaen ja hyvaksyen. Kohti kehon
mindkuvaa -ryhmakerralla kaydaan yhdessa erilaisten harjoitusten ja
keskustelujen kautta aihetta lapi. Tavoitteena on antaa uusia evaita reppuusi ja
vahvistaa myonteista kuvaa itsestasi. Lisdksi sind saat
jakaa omia kokemuksiasi sen verran kun haluat. Olet

arvokas ja sinulla on paljon annettavaa muille ja itsellesi.

Osallistujat:




Ryhmikerroilla tarvittavia materiaaleja

Mielek3s arki:

Jalanislki tehtivis varten leikkaa ryhmiliisille valmiiksi jalanjalkis paperista irti.

Kynat

Kehon ja mielen hyvinvointi:

Rentoutus musiikki

Kiitollisuus:

Ajatusten voima ia stressisty luopuminen:

Aikakauslehtis, kartonkia/paperia, puikkoliimoja, kynis, saksia

Kohti ehedmp3s minikuvaa:

Kirjekuoria, kynid, paperia
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vJ Mielipiteity ryhmikerroista

o Oletteko osallistuneet monelle ryhmikerralle?
o Mihin ryhmikerroille olet osallistunut?

e Mitj olette pitineet ryhmikerroille kiydyists aiheista?

e Ovatko kisiteltivit aiheet antaneet teille joitakin uusia n3kokulmia elimizn? Mits?

e Onko joitain aiheita, joita olisitte erityisesti kaivanneet ryhmikerroilla? Mit3?

e Mitj koette saaneen ryhmikerrasta/kerroilta?

o Tuleeko mieleesi mits olisit halunnut muuttaa ryhmikertojen sisiltdjen tiimoilta? Mits?

e Oletko kokenut voivasi olla vapaasti oma itsesi ryhmikerroilla?

Mielipiteits ryhmintoimivuudesta (Arviointi 1-5, 1=huono & 5=tosi hyvj)

e Miten ryhm3 on mielestisi toiminut?
e Onko keskustelu ollut avointa ryhm3n kesken?

Mielipiteity ryhmiohjauksesta

e Miten ryhminohiaaja on mielestisi onnistunut ryhminohjauksessaan?




