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LUKLJALLE

Tama opas on tuotettu Jokilaaksojen kuntayhtyman erityis-
opetuksen kehittamishankkeessa. Hankkeen tavoitteena olivat
uusien erityisopetuksen toimintamallien kehittaminen seka opis-
kelijoiden mielenterveyteen liittyvien hankkeiden edistaminen.
Keskeisena ideana oli yhdistaa ryhmassa mielenterveyden tuke-
minen ja pedagoginen osaaminen. Hankkeen aikana on kehitetty
vertaistukiryhman malli Piippolan ammatti- ja kulttuuriopistossa.
Vertaistukiryhma on toiminut Pio:lla kevalla 2012. Ohjaajina ver-
taistukiryhmassa toimivat erityisopettaja Susanna Hjulberg seka
ohjaajat Helena Kinnunen ja Kirsi Traskelin. Talloin tama ensim-
mainen ryhma oli suunnattu aikuisille naisopiskelijoille.

Tama opas kuvaa ryhman suunnittelun teoreettista pohjaa, ryh-
man toimintaa seka ohjaajan roolia. Lopuksi ryhman toimintaa
myas arvioitiin ja siita tehtiin johtopaatoksia, jotka ovat luettavis-
sa oppaan lopussa, toiminnan arviointi luvussa.

Oppaan avulla voit syventaa osaamistasi ryhman ohjaajana ja
toteuttaa vertaistukiryhman ohjausta oppilaitoksessasi. Opas on
yhden vertaistukiryhman kuvaus ja sen tarkoituksena on antaa

vinkkeja vastaavanlaisten ryhmien suunnitteluun ja toteutuk- -
seen. Toivomme, etta oppaasta on sinulle iloa ja hyotya. Onnea . '
mielenkiintoiseen tyohon vertaistukiryhmien parissa ja iloa ja ! _

voimia tyohosi!

Susanna Hjulberg Kirsi Traskelin
KM, Erityisopettaja Yhteisopedagogi AMK,Ohjaaja
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VERTAISTUKIRYHMAN TEOREETTISET LAHTO-
KOHDAT AMMATTIOPISTOSSA

Oppilaitosten eraana keskeisena tehtavana on oppijan ainutker-
taisen persoonallisuuden kasvun ja kehittymisen monipuolinen
tukeminen seka yksilon hyvan elaman edellytysten luominen ja
sopeutuminen yhteiskuntaan. Yksilon psyykkisen ja fyysisen ka-
pasiteetin kehittaminen oppilaitoksissa huomioidaan niin, etta
opiskelija pystyy mahdollisimman tayspainoisesti osallistumaan
ja vaikuttamaan omaan ja yhteison toimintaan.

Erityispedagogiikan keskeinen tavoite on pyrkia I6ytamaan eri-
tyistukea tarvitsevan ihmisen auttamiseen soveltuvia teoreettisia
lahestymistapoja, toimintamalleja ja kdytanteita. Oppimista ei
nahda faktojen varastointina, vaan opiskelijan kokonaisvaltais-
ten sisaisten mallien muodostamisena, jolloin uutta opittavaa
ainesta suhteutetaan aikaisempiin tietoihin. Tall6in opetuksen
suunnittelussa ja toteutuksessa keskitytaan ulkoisten tekijoiden
sijasta opetuksen sisaisiin tekijoihin eli niihin keinoihin, joilla oh-
jataan opiskelijoiden henkista tyoskentelya. Sosiaalipedagogisen
toiminnan lahtokohdat ovat yksilon elamanlaadun, itseohjautu-
vuuden ja yhteiskunnan hyvinvoinnin parantaminen. Sosiaalipe-
dagogiikka sisaltaa ajatuksen hyvan elaman yhteisollisyydesta
ja sosiaalisesta luonteesta ja sen tavoitteena ovat tiedostamisen
kautta auttaa ihmista tunnistamaan niita tekijoita jotka liittyvat
ihmisen toimintaan yhteisoissa. Sosiaalipedagogiikassa tavoitel-
laan mielihyvan kokemista yhteisollisyydesta ja vuorovaikutuk-
sesta kasin. Hyvan elaman edellytyksena on ihmisen kyky jakaa
kokemuksensa toisten kanssa.

Sosiaali- ja erityispedagogiikka pyrkivat hakemaan ratkaisuja ja
toimintamalleja erilaisiin toiminnallisiin ja sosiaalisiin ongelmiin.
Tavoitteena on sosiaalisen ympariston parantaminen niin, etta jo-

ﬁ kaisen olisi hyva elaa omalla yksil6llisella tavallaan.
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VERTAISTUKIRYHMAN SUUNNITTELUSSA JA
TOTEUTUKSESSA KAYTETYT NAKOKULMAT

Vertaistukiryhman suunnittelussa ja toteutuksessa on kaytetty
nakokulmana David A. Kolbin (1984) kehittaman kokemuksellisen
oppimisen mallia seka Jukka Lerkkasen Suomeen kehittelemaa
Cip-ohjaustarveanalyysia ja Casve-kehaa.

Kolbin teorian mukaan oppiminen kasitetaan kokemusten
muuttumiseksi ja laajenemiseksi, talldin oppiminen tapahtuu
vuorovaikutuksessa ympariston ja itsen kanssa. Oppiminen on
oppijaa monipuolisesti koskettava toiminnallinen prosessi, joka
tukeutuu tunteisiin, aisteihin, kokemuksiin, elamyksiin, mieli-
kuvitukseen ja mielikuviin. Kokemuksellisen oppimisen tarkea
edistaja on tilanne. Kokemukselliseksi oppimiseksi rakentuu hy-
vin tilanne, jossa toisten auttaminen ja toisilta oppiminen tuke-
vat oppijan sosiaalista kasvua ja ryhma on vastuussa jokaisen
jasenensa oppimisesta.

ltsetuntemuksen tarkeytta korostetaan myos CIP-mallissa (Lerk-
kanen 2002), jossa ongelmaratkaisutaitojen kehittymisen perus-
tana on opiskelijan itsetuntemus ja tietoisuus omista mahdolli-
suuksista. Kokemuksellinen oppiminen ja CIP-malli tukee seka
persoonallista, etta sosiaalista kehittymista ja lisaa yksilon itse-
tuntemusta, tietoisuutta omasta kasvusta ja opettaa oppimaan
oppimisen taitoja.

Naita nakokulmia toteutetaan myos vertaistukiryhmassa, siina
on samat keskeiset ajatukset persoonallisen ja sosiaalisen kasvun
tukemisesta, oppijan itsetuntemuksen lisaamisesta, kasityksesta
oman tilanteen kehittymisen kohteista ja tietoisuudesta omaan
kehittymiseen vaikuttavista seikoista. Kehittymista vahvistavana
seikkana nahdaan monipuolinen sosiaalinen vuorovaikutus ryh-
man jasenten kesken. Ryhmassa on mahdollista tarkastella aiem- *
pia kokemuksia ja tietoja sosiaalisessa vuorovaikutuksessa seka
kasitella ryhman tuoman uuden tiedon valossa ja sen pohjalta
prosessoimaan tilannetta uudelleen. Kokemuksellisen oppimisen
malli toimii hyvin juuri itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen
oppimiseen. Ryhman viestinta tilanteet mahdollistavat kaikkien
persoonan puolien kdyttamisen ja toisten huomioon ottamisen.
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Toisena nakokulmana on kaytetty Jukka Lerkkasen (2002) Cip-
ohjaustarve analyysin tuottaman tiedon hyddyntamista vertais-
tukiryhman jasenten valinnassa seka heidan pedagogisessa oh-
jauksessaan.

Cip ohjaustarveanalyysin ja Casve kehan mukaisesti, ajatellaan
henkilon nykyisen tilan ja tavoitetilan eron muuttuvan ongel-
manratkaisutaitojen ja paatoksenteon kehittymisen kautta, saa-
vutetuksi, tavoitelluksi tilaksi. Ongelmanratkaisuksi maaritellaan
ajattelu joka vaatii ongelman tunnistamista, syiden analysointia,
ratkaisuvaihtoehtojen etsintaa ja toimintamallien valintaa. Siina
siis henkilo tietoisesti ja paamaarahakuisesti maarittelee ongel-
mansa ja alkaa toimia saavuttaakseen tavoitteensa. Paatoksen-
teon kautta han valitsee ja sitoutuu niihin toimenpiteisiin, joilla
han voi edistaa tavoitetilan saavuttamista. Tavoitteiden saavutta-
minen ja uusien ratkaisumallien kehittyminen ohjaa ndin uuteen
nakemykseen itsesta oppijana ja yksilona.

Casve- kehan mukainen informaatioprosessointi:

Ymmartaminen

D -f@
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Toimeenpano Jasentaminen

Synteesin teko/
kiteyttaminen tai
lajentaminen

Arvottaminen/val-
itseminen

U
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VERTAISTUKIRYHMA

Vertaistuki tarkoittaa joko vapaamuotoisesti tai organisoidusti
jarjestaytynytta vastavuoroista tukea ja apua. Samassa elamanti-
lanteessa olevat henkil6t jakavat kokemuksia ja oppivat yhdessa.
Vertaistuen vaikuttavuus on aina ohjaajalle suuri mysteeri ja se
yllattaa joka kerta. Ryhman maailma on rikkampi ja varikkaampi
kuin oma sisdginen maailmamme. Ryhman avulla voimme saada
erilaisia tuntemuksia ja tietoja itsestamme, toisista ihmisista ja
vallitsevasta ymparistostamme. Ryhma auttaa meita myos ilmai-
semaan itseamme ja kuuntelemaan toisiamme paremmin.

Vertaisryhma on parhaimmillaan eheyttava ja parantava koke-
mus. Vertaisryhman parantavina elementteina toimivat avoin
keskustelu ja omien kokemusten jakaminen, eristyneisyyden tun-
temuksen ja yksinaisyyden halventyminen, ryhman tuki asioiden
uudelleen hahmottumisessa, uusien puolien I6ytyminen itsesta,
tuen antaminen ja vastaanottaminen, oikeus ja lupa pitaa huolta
itsesta seka yhteinen toivo paremmasta huomisesta.
Vertaisryhman tehtavana on myos tuoda sisaltoa elamaan, virkis-
taa, rentouttaa, olla pakopaikka, tarjota hyvaksymista, virikkeita
ja kannustusta.

(
Hyvin toimivan ryhméan ominaisuuksia:
- luottamus
- tukeminen

- avoin vuorovaikutus
- selvat ja pohditut tavoitteet
- sisdisten ristiriitojen kohtaaminen ja lapikdayminen

- toiminnan valvominen
- selkeat ja pohditut paatoksentekotavat
- ilmapiiri on vapaa ja yksilollisyytta arvostava

- voimavarojen (taidot, tiedot, kyvyt ja kokemus) hydodyntaminen
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VERTAISTUKIRYHMAN DYNAMIIKKA, ROOLIT
JA VUOROVAIKUTUS

Ryhman toimintaan kuuluu oleellisesti ryhman dynamiikka. Se tar-
koittaa jatkuvaa muutosta ryhman rakenteissa ja suhteissa, ryhman
voimaa, joka syntyy ryhman jasenten valisesta jannitteesta, tunteista
ja kiinnostuksista. Ryhmadynamiikka muodostuu yksilon odotuksis-
ta, tavoitteista ja mieltymyksista suhteessa ryhman vuorovaikutuk-
seen. Ryhmadynamiikan tunnistaa siita miten jasenet ovat vuorovai-
kutuksessa keskenaan, kenen kanssa he puhuvat ja millaisia tunteita
he osoittavat toisiaan tai ryhman toimintaa kohtaan.

Toimiessamme ryhmassa olemme aina vuorovaikutuksessa muiden
ryhman jasenten kanssa, talloin muodostuu aina jonkinlainen suh-
de. Nain ollen ryhman sisalle muodostuu erilaisia suhdejarjestelmia,
jotka ohjaavat ryhman toimintaa. Naita ovat tunne-, kommunikaa-
tio-, normi-, rooli- ja valtasuhteet. Jarjestelmia voidaan muodostaa
virallisesti tai ne voivat muodostua epavirallisesti, kun ryhman ja-
senet omavaltaisesti ottavat valtaa ryhman toiminnassa. Ryhman
suhdejarjestelmat vaikuttavat kokoajan toisiinsa ja saavat aikaiseksi
tunteen, jossa kaikki vaikuttaa kaikkeen. Ryhman kommunikaatio-
rakenteessa toimiminen saa aikaan erilaisia rooleja. Rooleista kasin
ryhman jasenet kayttavat valtaa ja vaikuttavat paatoksiin seka saa-
vat hyvaksynnan tunnetasolla. Jasenet myos valvovat normien ja
saantdjen noudattamista. Kommunikaatiorakennetta puolestaan
saatelee tunnerakenne, ryhman jasenet hakeutuvat toimimaan nii-
den kanssa, jolta tuntevat saavansa tukea ja hyvaksyntaa. Sita voi-
daan havainnoida mm. ilmeiden, eleiden tai ilmapiirin kautta.



VERTAISTUKIRYHMAN VAIHEET

Jokaisella ryhmalla on elinkaari, eli ryhman prosessi, johon ryh-
man dynamiikka vaikuttaa.

Tutkijoiden mukaan ryhman aikana on havaittavissa erilaisia vai-
heita, joiden kautta ryhma etenee. Ryhmanohjaajan rooli ja teh-
tavat painottuvat eritavoin ryhman eri vaiheissa. Lyhytkestoisissa
ryhmissa kaikki vaiheet eivat ehdi ilmeta.

4 )

Muodostumisvaihe:
tutustuminen, ilmapiirin tunnustelu, varovaisuus, arkuus, muodollisuus, oman
paikan ja roolin etsiminen, tehtavien, toimintatavan ja pelisaantdjen tunnustelu
g Riippuvuus ohjaajasta y
-
4 Kuohuntavaihe: )
paamadrat, normit ja toimintatavat alkavat selkiintyd, yhteenkuuluvuus kasvaa,
sisdisen hierarkian kehitys, jasenten erot tulevat esiin, konflikteja voi ilmentya,
rohkeus ja innostus kasvaa, mielipiteitd jaetaan

Kritiikki ohjaajia kohtaan
\_ ‘ J
4 )

Yhdenmukaisuusvaihe:
toimintamallit vakiintuvat, yhteiset normit, samanmielisyys ja yhteenkuulu-
vuus, kiinteys ja yhteistyo kehittyvat, ristiriidat pyritaan selvittdmadn ja niita
véltelldan, viestinta avointa, myos eridvia mielipiteitd, oma rooli muotoutuu,
joustavuus, kompromissit, vapautunut ilmapiiri )
™\

\.

4 Toimivan tyoskentelyn vaihe:

yhteistyo tehokasta ja tavoitesuuntautunutta, vapautunut, joustava ja avoin
ilmapiiri, jokaisen rooli jasentynyt, energisyys, yhteisvastuu, ristiriitojen

erimielisyyden ja kielteisten tunteiden kohtaaminen ja ratkaisu, ryhman etu

\_ oman % edella

s

Lopettamisvaihe:

tavoitteeseen padsy, haikeus, ahdistus, helpotus, sosiaalisen yhteison
loppuminen

J
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HYVA RYHMAOHJAAJA

Jokainen meista tekee tyota persoonallaan. Meilla kaikilla on omat
vahvuudet ja heikkoudet ja niiden tunnistaminen ja tunnustaminen
auttaa hyvaksymaan ne toisissakin. Ryhman ohjaajan persoonalli-
suus ja taidot toimivat mallina muille ryhman jasenille.

Ryhmaohjaajan ominaisuudet ilmenevat kaikissa hanen kaytan-
nON sanoissaan ja teoissaan ja niita ohjaaja voi oppia kehittamaan.
Vertaisryhma ohjauksessa on joitakin ominaisuuksia, joiden taita-
minen on tarkeaa. Yksi niista on empaattinen elaytyminen toisen
ihmisen todellisuuteen intuitiivisesti eli aistinvaraisesti. Avoimeen
ja aitoon kohtaamiseen tarvitaan kykya tunnistaa ja tuntea omat
tunteensa. Ryhmaldiset huomaavat helposti, jos ohjaajan sanat ja
tunteet ovat ristiriidassa. Avoin ryhmanohjaaja on valmis kohtaa-
maan uusia, tuntemattomia ihmisia ja asioita.

Ryhman ohjaajan tulee luottaa ryhman kykyyn ratkaista ongel-
mia. Ohjaaja voi luottaa aidosti ryhman voimavaroihin ja kasvuun
vasta sitten kun han itse uskaltaa muuttua ja kasvaa. Ohjaajan
tulee pystya tasavertaiseen kunnioitukseen, hyvaksya vastavuo-
roisuus ja kunnioittaa yksityisyytta. Valittdmyys ja spontaanius
ovat tarkeita. Hyva tilannetaju, taito havainnoida ja analysoida
auttavat nakemaan ryhman tarpeita, dynamiikkaa ja prosessia.
Havainnoinnin avulla ohjaaja pyrkii selvittamaan mita ryhmas-
sa milloinkin tapahtuu ja miksi. Ryhma hyotyy havainnoinnista
kun ohjaaja viestii ryhmalaisille selkeasti ja kaytannonlaheisesti.
Oman nakemyksen perustelu antaa heille aikaa ja tilaa pohtia ja
kasitella asiaa. Huumorin - ja tilannekomiikan tajun avulla ohjaaja
voi pelastaa monta kiusallista tilannetta ja laukaista jannitteita.
Arkisuudella, realistisuudella ja kaytannonlaheisyydella ohjaaja

voi tuoda toivoa ilman turhia lupauksia.



RYHMANOHJAAJAN TEHTAVAT

Hyvaksi ryhman ohjaajaksi ei voi opettaa, siihen kasvaa. Ainoa
todellinen oppi on ryhman ohjaaminen. Jokainen ryhma on
ainutlaatuinen ja kasvattaa ryhmanohjaajaa omalla tavallaan.
Ohjaajan roolit muuttuvat ja painottuvat eri tavoin ryhman eri
vaiheissa. Kaytannon ohjaustydssa oppii parhaiten milloin on
tartuttava tiukasti ohjaksiin ja milloin niita voi I6ysata.

Ryhman aloitusvaiheessa ohjaajan oma innostus ja motivaatio
ovat yleensa voimakkaampia kuin ryhmaldisilla. Ajan mittaan
ryhmaldisten osuus ja osallistuminen ryhman prosessiin voimis-
tuu ja talldin ohjaaja voi vahentaa omaa panostaan. Ohjaajan
tehtava on pitaa huoli siita, etta vastuu yhteistoiminnasta ja sen
tavoitteista jakautuu tasaisesti mahdollisimman monen osallis-

tujan kesken.

Ohjaajan rooli ryhman eri vaiheissa:

Ryhmén aloitusvaihe Ryhmaén paatosvaihe
Ohjaaja
Ryhmaldiset
( )

Ryhmanohjaajan tarkeimmat tehtavat:
- antaa aikaa tavoitteille ja tutustumiseen
- herattaa luottamuksen ja turvallisuuden tunteen
- havainnoi ja hyvaksyy tunteita
- mahdollistaa tilan ryhman sisdisille prosesseille
- toimii “kapellimestarina”
- ennakoi ja kasittelee pulmatilanteita
- suunnittelee ja ohjaa ryhmaharjoituksia
- hyvaksyy epavarmuuden itsessaan
- toimii ryhman sdiliond eli vastaanottaa, kasittelee
ja palauttaa tiedon jasennellysti ryhmalleen




VERTAISTUKIRYHMAN TOIMINNAN KUVAUS

Seuraavilla sivuilla olemme kuvanneet vertaistukiryhman toimin-
taa Piippolan ammatti- ja kulttuuriopistossa kevaan 2012 aikana.
Ryhma toimi pienryhmana ja ryhman 6 opiskelijajasenta olivat ai-
kuisopiskeljoita ja naisia. Ryhma kokoontui 10 kertaa ja kokoontu-
misen kesto oli 2 tuntia. Kaksi viimeista kokoontumista pidettiin
yhdellakertaa yhteisen retken muodossa. Ryhman kokoontumis-
paikan valintaan kiinnitettiin erityista huomiota. Vertaisryhmassa
turvallisen ympariston luominen on erittdin tarkeaa, tilan tulisi
olla rauhallinen ja ulkoiset hairidtekijat mahdollisimman vahissa.
On hyva, etta tila on jokaisella tapaamiskerralla sama, silla uuteen
tilaan tottuminen vie osan huomiosta ja vaikuttaa tyoskentelyyn.
Tilan tulee olla riittavan valja, jotta toiminnalliset harjoitteet mah-
dollistuvat, mutta tarpeeksi pieni, jotta ryhman vuorovaikutus,
tiiviys, dialogisuus ja fyysisen laheisyyden oppiminen mahdollis-
tuu.

Toiminnan kuvaus aloitetaan ryhman yhdessa tuottamien tavoit-
teen ja yhteisten pelisaantojen kuvauksella. Sen jalkeen jokaises-
ta kokoontumiskerrasta on erillinen kuvaus. Siina kuvataan seka
o toiminta lyhyesti etta toimintaan liittyva pedagoginen ohjaus,
tehtavat ja harjoitteet erillisina liitteina. Kuvaus sisaltaa tavoitteet
[ rﬂ" " jokaisen toiminnankuvauksen ohessa. Lopuksi on kirjattu havain-
\ | noidut ohjaajan haasteet ryhman eri vaiheissa.
r-

b‘. Ryhman toiminnan kuvauksen lopusta |oydat teosluettelon, jon-
ka avulla voit valita omalle ryhmallesi sopivat harjoitteet.

AR
T
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VERTAISTUKIRYHMAN TAVOITTEET

Itsetunnon
paraneminen

Voimavarojen
lisddntyminen

Unelmien, tavoit-
teiden ja toiveiden
pohdinta

Arjenhallinnan
lisaantyminen

Stressinhallinnan
paraneminen

Rentoutuminen

Jannittamisen
lieventyminen

13



VERTAISTUKIRYHMAN HUONEENTAULU

OSALLISTUMINEN JA VAITIOLO

Osallistuminen ryhmaan on vapaaehtoista. Ryhmaldisten motivaatio
ja kiinnostus ovat keskeista osallistumisessa. Ryhman jasen voi itse
paattaa minka verran haluaa kertoa itsestaan ja muistaa myos omat
voimavaransa. Ryhmaldisten tulee muistaa yksityisyys ja vaitiololu-
paus.

VASTUUNOTTO, SITOUTUMINEN JA MOTIVAATIO

Ryhmadssa jokainen on vastuussa omasta toiminnastaan, mutta
huomioi toiset ryhmalaiset. Jokaiselle annetaan osallistumismah-
dollisuus ja kunnioitetaan tasavertaisuutta. Jokainen ryhman jasen
kantaa vastuuta omasta sitoutumisestaan seka ryhman saantojen
noudattamisesta. Jokainen vastaa omasta aktiivisuudesta ja moti-
vaatiostaan.

VUOROVAIKUTUS RYHMASSA

Kaikki ryhmaan osallistuvat ovat tasa-arvoisia. Jokaista ryhman
jasenta ja hanen mielipidettaan kunnioitetaan. Jokaista kohdellaan
samanarvoisesti ja erilaisuus otetaan vastaan suvaitsevaisesti. Vuor-
ovaikutuksessa ovat tarkeat, kuuntelu, aktiivinen keskustelu ja kan-
nustus. Palaute annetaan rakentavasti ja tukevasti.

RYHMAN TUKI JA KANNUSTUS

Ryhmassa jokainen jasen huomioidaan yksil6ina tasa-arvoisesti ja
erilaisuutta arvostetaan. Jokaisen kyvyt, taidot, tiedot ja kokemukset
huomioidaan ryhmassa. Vertaisryhmassa toteutetaan vastavuoroisu-
uden periaatetta; kun ryhmalle antaa niin silta my0ds saa. Ryhmassa
muistetaan kiittaa ja kannustetaan toisia. Kaikki toiminta lahtee kun-
nioituksesta ja luottamuksesta.




1. TAPAAMISKERTA

7

TOIMINNAN TAVOITE:
Tutustuminen, kiinnittyminen
ryhmadn, vuorovaikutuksen virit-
taminen, vertaisuuden korostaminen

TUTUSTUMINEN
Ohjaajien esittely
Ryhman jasenten esittely: harjoitus “ylos, alas”, liite 1.

.

( RYHMAN TAVOITTEET JA SISALLOT
Toiminnan esittely ja tarkoitus
Kokoontumisajankohdat ja kesto
Poissaoloista sopiminen
Ryhman tavoitteet ja sisallot harjoite, liite 1.

TOIMINNAN TAVOITE: E
Ryhman tavoitteen luominen, vuorov-
aikutuksen virittaminen, sitoutuminen
ryhmadan, osallisuus, ryhmdytyminen

.

7

YHTEISET PELISAANNOT JA RYHMAN NIMEAMINEN
Harjoite, liite 2
Ryhman nimedminen

TOIMINNAN TAVOITE:

Ryhman turvallisuus, normien luom-
inen, vuorovaikutuksen virittaminen,
osallisuus, ryhmdytyminen

. ’ _
TOIMINNAN TAVOITE: "‘
LOPPUKESKUSTELU Ryhr?é.n z?\rvi.ointi, tu'nnetilan, |I
mapiirin ja sitoutumisen kartoitus.
Alyllinen aktivointi
/" Ohjaajan tehtivt:

Ryhman hallinta, riippuvuus ohjaajasta, avoimen, turvallisen ja innostavan ilmapiirin luominen, \.
myonteisen ensivaikutelman antaminen, vuorovaikutukseen ja osallistumiseen kannustaminen, alku-
ahdistuksen ja -jannityksen lieventaminen

Pedagogiset tavoitteet:
Keskustelu tavoitteista (=orientaatioperusta) ja motivointi. 1. Orientointi; ennakkokuvan muodos-
taminen eli orientaatioperusta sisallostd. 2. Motivointi: Mielenkiinnon herattaminen ja suuntaaminen

uuteen asiaan.
& J

S A




2. TAPAAMISKERTA

TUTUSTUMINEN
Esittely Vahvuus- korttien avulla

TOIMINNAN TAVOITE:
Tutustuminen, kiinnittyminen ryhmdan,
vuorovaikutuksen virittaminen, vertaisuus

A

RYHMAN TAVOITTEET JA SISALLOT
Toiminnan esittely ja tarkoitus
Kokoontumisajankohdat ja kesto
Poissaoloista sopiminen

Tavoitteet ja sisallot: harjoitus, liite 1.

TOIMINNAN TAVOITE:
Ryhman tavoitteen luominen,
sitoutuminen ryhmdan, ryhmdn

turvallisuus ja luottamus, normien
luominen, ryhmaytyminen

v im a

ITSETUNTO, liite 4.
[tsetunnon perusta

Hyva itsetunto
Turvallisuuden tunne
[tsensa tiedostaminen
Yhteenkuuluvuuden tunne
Tehtdvd- ja tavoitetietoisuus
Patevyyden kokeminen
[tsetunnon ulottuvuudet
Hankittu itsetunto

TOIMINNAN TAVOITE:
Orientointi ryhmaan ja sen sisaltoihin
seka tavoitteiden ja orientaatioperus-
tan muodostaminen/vahvistaminen

LOPPUKESKUSTELU

TOIMINNAN TAVOITE:
Ryhman arviointi, tunnetilan, il-
mapiiriin ja sitoutumisen kartoitus

Ohjaajan tehtavat:

sen ja jannityksen lieventdminen

Pedagogiset tavoitteet:

Ryhman hallinta, riippuvuus ohjaajasta, avoimen, turvallisen ja innostavan ilmapiirin luominen, myon-
teisen ensivaikutelman antaminen, vuorovaikutukseen ja osallisuuteen kannustaminen, alku ahdistuk-

Motivointi; tietoisen sisallollisen mielenkiinnon herattaminen

\
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3. TAPAAMISKERTA

KUULEMISKIERROS TOIMINNAN TAVOITE:
Milt tuntuu tulla ryhmaan? Puheeksi ottaminen, keskustelun
Mitd kuuluu? syventaminen, tunnetilan kartoitus

( PERSOONALLISUUS JA MINUUS, liite 5.
Persoonallisuus
Minakuva
Mina kuvan osa-alueet

[tseluottamus
\_

TOIMINNAN TAVOITE:
Tietorakenteiden ja periaatteiden opettamin-
en; opiskelijoiden pitkakestoiseen oppimis-
een tahtaavaa henkista tyoskentelya

TOIMINNAN TAVOITE:
"TUNNE ITSESI” Hévq!n?olllstf]mlner?; a5|ar| vantFammen
eri nakokulmista, esim. esimerkkien
kdytto, tapausesimerkit seka tasmentavat

keskustelut ja tehtavat
T !

VY

Musiikkimaalaus itsetuntemuksesta, liite 6.

TOIMINNAN TAVOITE:
LOPPUKESKUSTELU . e
) ) ) Ryhmén arviointi, tunnetilan, ilmapiiriin ja
Vahvuus”-korttien avulla ; . .
sitoutumisen kartoitus

4 Ohjaajan tehtavat: .

Ryhman toiminnan ohjaus, keskustelun ohjaus, kannustus ja rohkaisu vuorovaikutukseen ja tunteiden
ilmaisuun, motivointi, ryhmdadynamiikan ja ilmapiirin havainnointi, puolueettomuus, neutraalius, iy
vuorovaikutuksen tasa-puolisuus ja osallisuuden huomioiminen, positiivinen palaute.

Pedagogiset tavoitteet:

Uuden tiedon vdlittaminen ja orientaatioperustan taydentaminen yksityiskohdilla ja lisatiedolla; kdyt-
tamalla erilaisia opetusmuotoja; tiedon jasentaminen ja tulkinta

\_ p ) J J Y,
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4. TAPAAMISKERTA

A

(

KUULEMISKIERROS
"Vlahvuuskorttien” avulla
Miltd tuntuu tulla ryhmaan?
Mita kuuluu?

TOIMINNAN TAVOITE:
Puheeksi ottaminen, keskustelun
syventdminen, tunnetilan ja ryhma-
dynamiikan kartoitus

TOIMINNAN TAVOITE:

TOIVEET JA UNELMAT
"Elamasi aarteita” kollaasi, liite 3.

Sisaistaminen; aikaisemman ajatte-
|u- ja toimintamallin muokkaaminen
seka tulkinta.

RENTOUTUMINEN

Lyhyt rentoutuminen istualtaan 6 min.

TOIMINNAN TAVOITE:
Toiminnallinen aktivointi (toiminta,
harjoittelu)

Ohjaajan tehtavat:

Pedagogiset tavoitteet:

)\

\

Ryhman toiminnan ohjaus, keskustelun ohjaus, kannustus ja rohkaisu vuorovaikutukseen ja tunteiden
ilmaisuun, motivointi, ryhmadynamiikan ja ilmapiirin havainnointi, puolueettomuus, neutraalius, vuoro-
vaikutuksen tasa-puolisuus ja osallisuuden huomioiminen, positiivinen palaute

Opitun kertaaminen; paneutuminen opitun asian keskeisimpiin kohtiin ennen uuteen asiaan siirtymista.

J
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5. TAPAAMISKERTA

r
KUULEMISKIERROS TOIMINNAN TAVOITE:
M!ta"kuuluu? Kuulluksi tuleminen, vertaistuen
Milta tuntuu tulla ryhmaén? aktivointi ja jakaminen, tunnetilan ja
ryhmadynamiikan kartoitus
.
( TARPEET
Perustarpeet
20 vinkkia omien tarpeiden tunnistamiseen, liite 7. T9|M|N_NAN TAVO!TE: . .
20 vinkkié itsen arvostamisen ja itseluottamuksen Tiedon jasentely, esim. oleellisten seik-
vahvistamiseen, lite 7. kojen erottaminen, epaselvien kohtien
Vinkkej arjen helpottamiseen, liite 8. tunnustaminen
\.
RENTOUTUMINEN TOIMINNAN TAVOITE:
B (0 i, Ryhman rentouden lisadminen.
Toiminnallinen aktivointi (harjoittelu)
gt
Lol IR
/" Ohjaajan tehtavit: :
Ryhman rohkaisu ja toiminnan aktivointi, yhteishengen ja rentoutumisen vahvistaminen, aitous, huu-
mori, ryhméddynamiikan ja ilmapiirin havainnointi
Pedagogiset tavoitteet:
Systematisointi; opitun asian selventdva jasentely esim. kysymyksia esittamalld ja uutta asiaa pohti-
malla; asioiden keskindisten yhteyksien ja suhteiden tiedostaminen
\
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6. TAPAAMISKERTA

( | N
KUULEMISKIERROS
Mitd kuuluu?

Milta tuntuu tulla ryhmdan?

TOIMINNAN TAVOITE:
Kuulluksi tuleminen, vertaistuen
aktivointi ja jakaminen, tunnetilan ja
ryhmadynamiikan kartoitus

VOIMAVARAT, liite 8.
Voimavarat ja jaksaminen
Ahdistuksen tietoiset hallintakeinot
Selviytyminen

Selviytymisen 6 kanavaa

Tunne reaktiosi

\ Eldmanhallinta

TOIMINNAN TAVOITE:
Ryhman aktivointi, vuorovaiku-
tuksen lisadminen, vertaisuuden
jakaminen. ..

RYHMAN TUKI JA POSITIIVINEN PALAUTE
"Selkalaput” harjoite, liite 1.

TOIMINNAN TAVOITE:
Tiedon kehittaminen taidoksi tai
suoritusvalmiudeksi.

RENTOUTUMINEN
Rentoutus makuultaan 18 min.

TOIMINNAN TAVOITE:
Ryhmén rentoutuminen. Toimin-
nallinen aktivointi (harjoittelu).

Ohjaajan tehtavat:

Pedagogiset tavoitteet:

muiden kanssa

Ryhman rohkaisu ja toiminnan aktivointi, yhteishengen ja rentoutumisen vahvistaminen, aitous, huu-
mori, ryhmddynamiikan ja ilmapiirin havainnointi

Harjoitteleminen: tiedon muuttaminen taidoksi tai suoritusvalmiudeksi mallin mukaan tai yhdessa

"T b



7. TAPAAMISKERTA

TOIMINNAN TAVOITE:
Kuulluksi tuleminen, vertaistuki, tunteiden
ilmaisu ja jakaminen, yhteisen jakamisen
ja oppimisen mahdollistuminen

KUULEMISKIERROS
Mitd kuuluu?

/" STRESSIJA JENNITYS, liite 9.
Haitallisen stressin oireita
Stressin hallintakeinoja
Stressi testit
Jannitys
Jannityksen oireita
Mika auttaa?

\ Vinkkeja rentoutumiseen

TOIMINNAN TAVOITE:
Dialogisuus ja sisdistaminen; aikaisemman
ajattelu- ja toimintamallin muokkaaminen

keskustelun avulla
GI ‘

%
Y Ry
S,
LI

(" Ohjaajan tehtivit: :

Ryhman jasenten keskustelun ja pohtimisen ohjaaminen, rohkaisu tunteiden ilmaisuun ja jakamiseen,
kannustaminen kehittymiseen ja uusien puolien loytdmiseen, ajan antaminen ryhmadn toiminnalle ja
oppimisen mahdollistaminen, avoimuuden ja keskindisen solidaarisuuden edistaminen, dialogisuus

Pedagogiset tavoitteet:
Soveltaminen; uusien tehtavien ratkaiseminen opitun avulla

il




8. TAPAAMISKERTA

A

-
KOULEMISKIERROS TOIMINNAN TAVOITE:
Milta tuntuu’ Kuulluksi tuleminen, vertaistuki, tuntei-
Mita kuuluu?

den ilmaisu ja jakaminen, yhteisen jaka-
misen ja oppimisen mahdollistuminen

TOIMINNAN TAVOITE:
Opitun soveltaminen todellisuuteen,
sen muuttaminen ja kasittely seka

uuden toimintatavan omaksuminen

RENTOUTUMINEN

Pitkd rentoutus 27 min.

Miten rentoudun? Mika rentoutumistapa minulle
sopii?

TOIMINNAN TAVOITE:

RETKEN SUUNNITTELU . L ; .
Alyllinen aktivointi (ymmarrys, ajattelu)

Ohjaajan tehtivit: )
Ryhman jasenten keskustelun ja pohtimisen ohjaaminen, rohkaisu tunteiden ilmaisuun ja jakamis-
een, kannustaminen kehittymiseen ja uusien puolien [oytamiseen, ajan antaminen ryhman toimin-
nalle ja oppimisen mahdollistaminen, avoimuuden ja keskindisen solidaarisuuden edistaminen,
dialogisuus, ryhman valmistelu paattymiseen

Pedagogiset tavoitteet:
Kontrolli; opitun asian ja sen pohjalta muodostetun uuden ajattelu- ja toimintamallin kayttokel-

poisuuden arviointi




9.JA 10. TAPAAMISKERTA

=~

RYHMAN YHTEINEN RETKI / d
TOIMINNAN TAVOITE:

\Arviointi ja paatos
/" VOIMAVARAT JA ARJENHALLINTA "
fyysinen kunto : ‘ ' {

ravinto

elamantavat

nukkuminen

riittava liikkunta

tunne- eldmdn ja mielen tasapainon hoitaminen
ihmissuhteiden vaaliminen

-

TOIMINNAN TAVOITE:
Oman ajattelun arviointi.

7

AJANKAYTTO
elamanleipa harjoite

TOIMINNAN TAVOITE:
Oman toiminnan arviointi ja uusien tehtavien
ratkaiseminen opitun tiedon avulla

" RYHMAN TOIMINNAN ARVIOINTI JA RYHMAN
LOPETUS

"mita otan-mita jatan” harjoite

sanallinen palaute

"mitd jaan kaipaamaan” harjoite

TOIMINNAN TAVOITE:
Yhteisen toiminnan arviointi; uuden
toimintamallin toimivuuden ja

yhdessa opitun kriittinen tarkastelu

.

Ohjaajan tehtavat:
Ryhman valmistelu ja ajan antaminen padttymiseen, rohkaisu tunteiden ilmaisuun ja jakamiseen, ryhmén
padttdminen, kannustus yhteyden sdilymiseen ja arvioinnin ohjaus.

Pedagogiset tavoitteet:
Kontrolli; opitun asian ja sen pohjalta muodostetun uuden ajattelu- ja toimintamallin kayttokelpoisuuden
arviointi sekd oman oppimisen arviointi. Toiminnan kehittaminen.

\ - F
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TOIMINNAN ARVIOINTI

Vertaistukiryhmassa laadittuja tavoitteita olivat voimavarojen
lisadntyminen, stressin hallinnan paraneminen, itsetunnon
paraneminen, arjenhallinnan lisaantyminen, unelmien, toivei-
den ja tavoitteiden selkeytyminen ja jannittamisen lieventy-
minen ja rentoutuminen. Seuraavasta kaaviosta selviaa ryh-
malaisten arvio ndiden asioiden toteutumisesta.

jannitt@misen lieve ntymisessa ja... ) ) )
) o i o B erinomaisesti
unelmien, tavoitteiden ja toiveiden...

arjenhallinnan lisdantymisessa B hyvin
itsetunnon parane misessa B tyydyttEvasti
stressin hallinnan parane misessa m hucnosti

voimavarojen lisdéntymisessa

Arvioitaessa mielenterveyden edistamisen mahdollisuuksia ver-
taistukiryhmassa, koettiin onnistumisia mm. itsetunnon parane-
misessa, voimavarojen lisdantymisessa ja sosiaalisten tekijoiden
aktivoinnissa. Voimavarojen koettiin lisaantyneen ryhman aika-
na ja itsetunnon paranemisesta annettiin runsaasti positiivista
palautetta. Sosiaalistentekijoiden aktivoinnissa onnistuttiin ry-
hmassa hyvin. Arvioinnissa annettiin positiivista palautetta ryh-
man kannustavasta ilmapiirista, kannustuksesta, luottamukses-
ta ja ryhmalaisten asioista valittamisesta. Sosiaalisten tekijoiden
aktivointi on nakynyt jaksamisen ja mielenterveyden edistavana
tekijana ryhman jalkeenkin. Arvioinnin perusteella voidaan to-
deta, etta vertaistukiryhman avulla on onnistuttu mielentervey-
den edistamisen tyossa. Vertaistukiryhma voi olla yksi tapa op-
pilaitoksissa edistaa mielenterveytta.

Arvioitaessa erityispedagogiikan ja kokemuksellisen oppi-
I misen nakokulman toteutumista vertaistukiryhmassa, korostui
havainnointi omasta ja toisen tilanteesta, sen suhteuttaminen
omaan tilanteeseen ja kokemusmaailmaan seka laajemman
ajatusmaailman saavuttaminen. Vertaisryhma korosti sosiaali-
sia vuorovaikutussuhteita ja asennetta yhteiseen tavoitteeseen
paasemisessa. Arvioinnissa Cip-mallin koettiin olevan hyva
tyokalu opiskelijoiden lahestymiseen ja ryhman kokoamiseen.
Lerkkasen mallilla on hyvat lahtokohdat pedagogisen vertaist-
ukiryhman sisaltona ja pedagogisena pohjana.

Y




Voidaankin sanoa, etta vertaistukiryhmalla on mahdollisu-
utensa erityispedagogisen ohjauksen kanavana. Erityisen
merkittavana tassa kehittamistydssa esiintyi itsetunnon ke-
hittyminen, oman itsensa ja erityisyytensa tunnistaminen
ryhmassa. Myds aikuiset opiskelijat tarvitsevat hyvaksyvia
ja kannustavia yhteisgja, joissa he tulevat hyvaksytyksi sell-
aisena kuin olevat. Sen tuntemuksen edistavat vaikutukset
nakyvat opintojen edistymisessa ja oppimisen valmiuksien
lisaantymisessa monella muotoa.

Sosiaalipedagogisista nakokulmista katsottuna vertaistukir-
yhma onnistui hyvin erityisesti ryhman dynamiikassa ja ry-
hmasuhteiden luomisessa. Ryhmaan pystyttiin luomaan ja-
kamisen, tukemisen ja yhteishengen ilmapiiri, joka kannusti
vertaisuuden kehitysta. Ohjaajien mukaan ryhmassa tulleita
tunnepurkauksia onnistuttiin ohjaamaan hyvin ja henkilko-
htaisen ohjauksen tarpeeseen vastattiin. Erityisen hyvin koet-
tiin onnistuneen ryhman vertaisuuden ohjauksessa siihen
suuntaan, etta ryhman jasenet tukivat omaehtoisesti toinen
toistaan. Merkittavaksi tulokseksi tassa kehittamistyossa
on noussut vertaisuuden kehittyminen ja opiskelijan oman
tukiverkoston kehittyminen niin, etta se nayttaa kantavan
heita jatkossa.

Jatkossa olisi mielekasta kokeilla ryhmamallia erilaisille ko-
hderyhmille. Taman vertaistukiryhman kokeilun myo6ta on
syntynyt tietoa, jota voidaan hyodyntaa monien muiden
ryhmien ohjauksessa. Tassa mallissa ovat yleishyodylliset,
mielenterveytta edistavat aiheet. Toisaalta kehittamistyon
tuottama tieto siita, etta tarvetta olisi jaksamisen tukemis-
een vaikeassa elamantilanteessa, tarjoaa mahdollisuuden
uudelle ryhmalle juuri tasta nakdkulmasta. Yhdistamalla op-
pilashuollollinen ja pedagoginen tietamys, voidaan kohden-
taa ryhmia eri tilanteessa oleville opiskelijoille ja raataloida f
se heidan tarpeidensa mukaisesti. Talloin voidaan huomio-
ida opiskelijoiden oppimisen haasteiden mukainen ohjaus ja
vertaisuuden aktivointi. Taman kehittamistyon tuottama tie-
to ja vertaistukimalli voitaisiin hyddyntaa yhdeksi arkipaivan
tuen antamismahdollisuudeksi oppilaitoksissa. Uusissa mal-
leissa voitaisiin kokeilla erilaisia toiminnallisia menetelmia
nykyista aktiivisemmin ja keskittya vertaisuuden aktivointiin
voimallisemmin. ¥ , -
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Liite 1

\.

(

VERTAISTUKIRYHMAN TUTUSTUMISHARJOITE
YLOS-ALAS-TUTUSTUMINEN:

Istutaan ringissa, niin, etta kaikilla on katsekon-
takti toisiinsa.

Ohjaaja aloittaa kertomalla itsestaan. Aina kun
kerrottu asia koskee myds jotain muuta ryhma-
|dista, nostaa han kaden ylos. Ndin huomataan
vertaiset asiat ryhmassa.

Ndin kdyddan koko ryhma lapi.

v,

\.

\
VERTAISTUKIRYHMAN POSITIIVISEN PALAUTTEEN
JAVASTAANOTTAMISEN HARJOITE

"SELKALAPUT":

Jokaisen ryhmaldisen selkdan teipataan A4-
kokoinen paperi. Jokaiselle jaetaan kyna. Jokainen
kdy kirjoittamassa toisten selkalappuihin positiivi-
sia asioita hanesta.

Laput otetaan pois ja jokainen lukee mitd hanesta
on kirjoitettu ja millaisia ajatuksia ja tunteita se

herattaa.
Yy,

(

\.

VERTAISTUKIRYHMAN TAVOITTEIDEN JA SISALTOJEN LAATIMISEN HARJOITE: R

Tehtdvan alustus kysymys:

"MILLAISIA AIHEITA HALUAISIT TASSA RYHMASSA KASITELTAVAN, JOTTA OLISIT TYYTYVAINEN RYHMAN

LOPUTTUA?”

Post it laput seuraavilla teksteilld valittavaksi, seka tyhjid lappuja, johon voi kirjoittaa omia

aihevalintoja
0 itsetunto
o elaman arvot
o perhe, harrastukset, opiskelu
0 omat voimavarat
o stressin hallinta
0 tunteet
o talous
0 tavoitteet ja toiveet elamassa
0 arjen hallinta
0 motivaatio
0 jannittaminen
o pelko
0 rentoutuminen
0 tarpeiden tunnistaminen
0 unelmat
Valitse viisi sinulle tarkeinta aihetta
Keskustelua aiheesta ja lopullinen aiheiden valinta
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Liite 2
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ITSETUNTO

Itsetunto on tunnetta, ettd olen hyvd. Se on
itsensa arvostamista, oman elamdn nakemista
arvokkaana ja ainutlaatuisena, kykya arvostaa
muita ihmisid, itsendisyyttd oman elaman ratkai-
suissa, riippumattomuutta muiden mielipiteista
seka epdonnistumisten ja pettymysten sietamistd.

(Keltikangas-Jarvinen 1994)

HYVA ITSETUNTO (Borba 1989)
Turvallisuuden tunnetta
- on hyva olo, luottamus muihin ihmisiin
« ltsensa tiedostamista
- tuntee omat ominaisuutensa, roolinsa
«  Yhteenkuuluvuuden tunnetta johonkin ryh-
madadn tai yhteisoon
- jolta saa hyvaksyntaa
- Tehtdva- ja tavoitetietoisuutta
- ottaa vastuuta, ratkaisee ongelmia, aset
taa itselleen realistisia tavoitteita
- Pétevyyden tunnetta ja onnistumisen koke-
muksia
- pitdd itsedan taitavana ja arvotettuna,
uskaltaa ottaa riskejd ja sietad pettymyksia

ITSENSA TIEDOSTAMINEN

- Itsensa tiedostaminen on tarkkaa ja realistista
kasitysta itsesta ja siihen kuuluvat nakemys
omista rooleista, tuntomerkeista ja fyysisista
ominaisuuksista

- Itsensa tiedostamisessa voi kehittyd opettele-
malla:

1. arvioimaan itsedan realistisesti

2. tiedostamaan, mika vaikuttaa omaan
toimintaan

3. ilmaisemaan omat tunteet ja asenteet.

ITSETUNNON PERUSTA

Perityt ominaisuudet; alykkyys, kyvyt

Tunne omasta rakastettavuudesta syntyy hyvan
varhaisen vuorovaikutuksen ja hoivan tuloksena
Tunne omasta ainutlaatuisuudesta ja arvosta
(syntyy lapsuuden tarkeiden ihmisten avulla)
Tunne oman eldman kontrollista

Omat onnistumiset, taidot, hyvin tyostetyt
pettymykset, jotka nakyvat hankittuna itse-
tuntona

TURVALLISUUDEN TUNNE

« Itsetunnon tarkein alue, koska se on edellytys

muiden osa-alueiden tasapainoiselle kehit-
ykselle

« Seilmenee hyvdna olona, myonteisend suhtau-

tumisena muutoksiin

« Turvallisuus koostuu:

- fyysisesta ja emotionaalisesta turvallisu
uden tunteesta

- myonteisesta ilmapiirista

- kyvysta luottaa toisiin

- kyvysta ennakoida tapahtumien seu-
rauksia kokemuksen perusteella

- kyvysta ymmartda omat rajansa seka
ympariston asettamat saannot

YHTEENKUULUVUUDEN TUNNE

« on ryhmdan kuulumisen ja hyvaksynndn tun-
netta varsinkin sellaisissa ihmissuhteissa, jotka
koetaan tarkeiksi

- on tunnetta siitd, ettd muut kunnioittavat ja
arvostavat itsea seka tunnetta siita, etta kaikki
ovat tasa-arvoisia ryhman jasenia

- edellyttaa myos sosiaalisten taitojen hallintaa,
toisten ominaisuuksien arvioimisen seka
toisten kannustamisen hallintaa
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TEHTAVA- JATAVOITE- TIETOISUUS
- Tehtavatietoisuuteen liittyy tunne
paamadarastd, aloitteellisuudesta ja motivaa-
tiosta
- yksilo miettii kdyttdytymistaan ja tietad,
mita han haluaa saavuttaa ja mita olla
« Yksilo kokee sisdista voiman tunnetta aset-
tamalla itselleen realistisia ja saavutettavissa
olevia tavoitteita

ITSETUNNON ULOTTUVUUDET
« Akateeminen itsetunto
- kognitiivinen suoriutuminen
- luottamus omiin kykyihin ja taitoihin
« Sosiaalinen itsetunto
- roolit ja asema ryhmassd
- tunne sosiaalisesta selviytymisestd
- Emotionaalinen itsetunto
- henkiset ominaisuudet, luonne
- omien tunteiden tiedostaminen ja hyvak
syminen
« Fyysinen itsetunto
- ulkonaka ja terveys
- oman kehon hallinta

PATEVYYDEN KOKEMINEN
Kun kaikki edelliset osa-alueet ovat kunnossa,
ihminen uskaltaa ottaa riskejd ja huomaa
olevansa arvokas ja tarked
lisaantyy, kun saavuttaa tavoitteensa, jotka
ovat realistisia
- yksilo huomaa onnistuvansa ja
patevyyden tunne lisaantyy
Kun patevyyden tunne on vahva, yksilo sietdd
myos epaonnistumisia, jotka vdistamatta
kuuluvat ihmisen elamaan
- epdonnistumiset koetaan oppimis-
tilanteina

HANKITTU ITSETUNTO
Menestyminen ja onnistuminen kohottaa
itsetuntoa
Myohemmat elamakokemukset voivat jarkyt-
tdd tai parantaa itsetuntoa
Tyossa tai harrastuksissa parja@minen tukee
itsetuntoa
Aikuisenakin voi vield loytad itsestadn uusia
voimavaroja, joilla voi korvata aikaisemmin
rakentunutta kuvaa itsestaan
Naisille ditiyden kokeminen tarjoaa mahdol-
lisuuden itsetuntoa korjaavaan kokemukseen
- koska aidin rooli on yleensd arvostettu
- lisaksi diti saa vauvaltaan varauksetonta
ihailua ja palautetta
- joillekin myaos “selviytymiskokemus”
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PERSOONALLISUUS JA MINUUS
Persoonallisuus on kokoava kasite, kun
puhutaan ihmisen yksilollisyydestd, minuud-
esta ja identiteetista.

Persoonallisuus
Temperamentti

Yksilollisyys, minuus, identiteetti

Minuus ja identiteetti kasitetadn usein tois-
tensa synonyymeiksi, jolloin niilld kuvataan
ihmisen ydinolemusta ja ainutlaatuisuutta.

Minadkasitys Itsearvostus

|dentiteetilld tarkoitetaan yksilon suhteellisen
selkeda ja pysyvad minakasitysta.

PERSOONALLISUUS

Erilaisia
minakuvia

Erilaisia
asenteita
itseen

Persoonallisuus muodostuu fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten piirteiden summana

Arkikielessa persoonallisuuden piirteiden kokonaisuutta kuvataan luonteella.

Temperamentti on lapsuuden varhaisvaiheissa kehittyva reaktio- ja kdyttdytymistapa, jonka perustuu
yksilon biologiseen ja geneettiseen rakenteeseen. sen vaikutus vahenee kun yksilo oppii ymparistonsa ja

kulttuurinsa toimintatapoja

Persoonallisuuden kehittymiseen vaikuttavat perimd ja ymparisto. Myos yksilon kokemukset ja suuntau-
tuneisuus vaikuttavat siihen miten persoonallisuus kehittyy ja minkalaisia meistd tulee.

Mieti miten
- miten fyysiset ominaisuudet vaikuttavat?

- missd ymparistossa ja minkdlaisten vaikutteiden piirissa yksilo on elanyt?
- miten yksilo omalla yksilollisyydellaan muokkaa ja tyostda omaa toimintaansa?

MINAKUVA

« Identiteetti on yksilon kokemukset omasta
itsestaan (mindpystyvyys, itseluottamus,
itsetunto jne.)

«  Minakasitykseni muodostuu erilaisista mindku-
vista, joita olen sisdistanyt itsestani eldmani
aikana. Minkdlainen olen? Mihin pystyn?

« lItsearvostus kuvaa sita kuinka paljon kohdistan
itseeni myonteisid tunteita ja ajatuksia.

«  Itsesadtelylla ohjaan ulkoista toimintaani,
muokkaan sisaisid elamyksid ja yllapidan psyyk-
kista tasapainoani.

Minakasitysta pidetaan ihmisen tarkeana omi-

naisuutena, koska:

Ihminen toimii sen mukaan, millainen kasitys
hanelld on itsestadn eikd sen mukaan, millaiset
hanen todelliset ominaisuutensa ovat

Ihminen tulkitsee tilanteet mindkasityksestaan
kdsin

Minakasitys madrad, mitd ihminen odottaa
tulevaisuudelta

lhmiselld on taipumus toimia odotustensa mu-
kaisesti, joten mindkdsitys ennustaa tulevaa
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SOSIAALINEN OSA
Millaisia rooleja minulla on?

Ovatko roolini sopusoinnussa
keskenaan?

Miten ihmiset suhtautuvat
minuun?

Millainen asemani on
l[ahimmassa ystavapiirissani?

FYYSINEN OSA

Milta naytan omasta
mielestani?

Millainen fyysinen kuntoni on?

Miltd arvioin ndyttavani muiden
mielesta?

Olenko tyytyvdinen
olemukseeni, fyysiseen kuntooni
ja taitoihini?

_~(ARVOSTUKSEN

OSAAMISEN
TUNNE
N

EMOTIONAALINEN OSA

Millaisia tunteita koen eniten?

Olenko pessimistinen vai
optimistinen elamani suhteen?

Tunnenko itseni usein
ahdistuneeksi?

SUORIUTUMINEN
Mitd osaan hyvin?
Mitka ovat parhaimpia puoliani?

Millaisia kykyja ja lahjoja minulla
on?

Mita suoriutumisen /osaamisen
aluetta haluan vahvistaa? / missa
haluan kehittya?

Mieti kolme asiaa, joissa olet hyva ?

Mieti kolme asiaa, joita muut sinussa arvostavat ?

Mieti kolme asiaa, joista joudut vastaamaan ?




ite6

Li
-

MUSIIKKIMAALAUS
|tsetuntemuksesta ja itsetunnosta

TARINA TYOSKENTELYN POHJAKSI (musiikkia taustalla)

Eldmd on katkeamaton virta. Se eldmanvaihe, jota elimme nyt on eraanlainen kohtaamispiste tai silta
kahden rannan valilla: Lapsuuden ja tulevaisuuden.

Silta muodostuu rakennuskivista eli kokemuksista, joita meilld on itsestamme lapsuudesta, niistd ajatuk-
sista, joita meilld tand hetkend ja niista toiveista, joita suuntaamme tulevaisuuteen.

Lapsuus on takana, tulevaisuus edessd. Tama eldmanvaihe, jossa nyt olen herdttda monenlaisia ajatuksia
ja toiveita tulevaisuuden suhteen.

Sillan perustana on mm. turvallisuuden tunne ja hyva olo, joita saan kokea, kun voin luottaa muihin
ihmisiin.

Sillan kaaren muodostavat omat tunteeni ja ominaisuudet, joita minussa on. Muiden hyvaksynta tuo
siltaan turvalliset kaiteet, joihin nojata. Tulevaisuuden tehtavat ja tavoitteet odottavat tekijaansa
vastarannalla.

Sillan vastarannalla hdamaottavat myos uudet kokemukset iloineen ja suruineen. Ymmarrdn, ettd valilla
onnistun ja joskus epaonnistun. Onnistumiset auttavat kestamdan epdonnistumiset. Luotan siihen, etta
onnistun ja tiedan, ettd olen arvokas ja tarkea.

TEHTAVANANTO - | vaihe:

Ottakaa rauhallinen asento niin, etta voitte hetken aikaa keskittya. Pankaa kaikki pois kdsistanne ja
antkaa tyhjan paperin olla edessanne. Autan teitd keskittymaan soittamalla hiukan musiikkia. Sitten
annan virikkeita, joita jokainen miettii itsekseen hetken kaikessa rauhassa.

Palaa nyt lapsuuteesi, mieti hetki sitd, millaisena muistat lapsuutesi, mitka asiat nousevat mieleen, kun
muistelet asioita, joissa olet onnistunut tai joista olet saanut myonteistd palautetta? (hetki aikaa
miettimiseen)

Lapsuudesta tulemme tahan hetkeen. Mieti nyt hetki sitd, millaista elamadsi on tanddn, tdssa hetkessa?
Mista erityisesti iloitset nykyisin? (hetki aikaa miettimiseen)

Eldmad ei padty tahan, se jatkuu: suuntaa ajatuksesi tulevaisuuteen. Mieti sita millaiselta tulevaisuutesi

ndyttaa? Mika tekisi tulevaisuudestasi hyvan? (hetki aikaa miettimiseen)
W,
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OHJEISTUS — Il vaiheessa:
« Otaesille varit. Jokaisella on paperi edessaan maalaamista /piirtamista varten. Jaa paperi kolmeen
osaan.
- maalaa ajatuksesi, mielikuvasi ja tuntemuksesi lapsuuden onnistumisista tai myonteisista kokemuksista,
paperin ensimmadiseen osaan.
- Toiseen osaan voit maalata/ piirtdd kokemuksesi nykyhetkesta ja siitd, millaisista asioista erityisesti
iloitset nykyisin.
« Maalaa / piirrd kolmanteen osaan kuvitelmasi siita, millainen tulevaisuus sinulla on mielessasi, kun asiat
sujuvat toiveittesi mukaan.
«  Anna mielikuviesi lentaa ja tayta paperi vareilld, viivoilla ja muodoilla. Nyt ei tarvitse “osata” piirtaa!
Siirrd tunteesi, ajatuksesi itsestdsi ja toiveesi paperille viivojen ja varien avulla. Nauti musiikista ja anna
menna!
JATKOTYOSKENTELY
«  Lopuksi kaydaan keskustelua tyoskentelystd; miltd tehtava tuntui?
- Seuraavaksi tarkastellaan ryhmaldisten tuotoksia. Jokainen saa kertoa kuvistaan sen, mita haluaa tai
olla kertomatta, jos ei halua.
« Jokaisen toivotaan kuitenkin kertovan tehtdvan aiheuttamista tuntemuksista jotain.
«  Lopuksi ohjaaja voi johdattaa keskustelun ns. hankittuun itsetuntoon.
- itsetunnon perusta on lapsuudessa ja varhaisessa vuorovaikutuksessa
- tunne omasta ainutlaatuisuudesta ja arvosta syntyy lapsuuden tarkeiden ihmisten avulla
- omat onnistumiset, taidot ja hyvin tyostetyt pettymykset nakyvat aikuisella ns.hankittuna itse-
tuntona
LAHDE: Jorma Parviainen: Vrien sateenkaari.
Lainannut ja muokannut Susanna Hjulberg
_ W,
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psyykkisid tarpeita. Fyysisiin tarpeisiin kuuluvat fyy-
siselle eloonjadmiselle valttamattomat asiat kuten,
asunto, vaatetus, ruoka, vesi, nukkuminen ja happi.
Psyykkiset tarpeet ovat olennaisen tarkeitd tunne-
elaman hyvinvoinnille ja tyydyttavalle elamalle,
vaikka ndiden tarpeiden tyydyttaminen ei ole hengissa
sdilymisen kannalta valttamatontd.

Maslow esitti em. fyysisten ja psyykkisten tarpeiden
lisaksi myos sosiaaliset tarpeet eli ryhmadn kuulumisen
ja rakkauden tarpeet. Maslowin mukaan kaaviossa
esiintyvat korkeimmat tarpeet ja niiden toteuttaminen
ovat riippuvaisia alemman tason tarpeiden tyydyt-

\ tamisesta. _J

( N\ [ )
PERUSTARPEET 20 VINKKIA ITSENSA ARVOSTAMISEEN JA ITSE-
LUOTTAMUKSEN VAHVISTAMISEEN
Itsensa toteuttamisen tarpeet )
(omien mahdollisuuksien toteuttaminen, eheys, 1. Ald murehdi, mitd muut sinusta ajattelevat
itsensd kehittamistd ja iimaisemista) 2. Muista, ettd kukaan ei ole taydellinen
3. Muista nauraa (myos itsellesi)
Arvostuksen tarpeet 4. Tunnista ja kumoa kielteiset ajatukset
(itsekunnioitus, hallinta, saavuttamisen tunne) 5. Teelista hyvistd puolistasi
_Ryhméiéin kuulumisen ja rakkauden 6.  Unohda loukkaukset ja anna anteeksi
7. Hemmottele itseasi
tarpeet . .
. e _ 8. Muistele myonteisesti
(muilta saatu tuki ja k||nt){mys, Ia-helsyys, 9. Olekroppasi kaver
e Ifgulumisesta Johonkln;. 10.  Matki, jos mielesi tekee
rakastetuksi ja hyvaksytyksi tuleminen) 11 Al seuraa muotia
Turvallisuuden tarpeet 12.  Otariskeja tietoisesti
(asunto, vakaa ympéristd, toimeentulo; 13. Ifaikkia ei voi miellyttaa
kokemus varmuudesta ja tasapainosta) 14. Ald mieti aina puutteita
15.  lloitse pienistakin onnistumisistasi
Fysiologiset tarpeet 16.  Korosta parhaita puoliasi
(ruoka, vesi, nukkuminen, happi; 17.  Pida hauskaa
elamalle valttamattomia) 18. Unohda peilit
19.  Seksi eiole suoritus
Ihmisen perustarpeina pidetddn ainakin fyysisid ja \20' Nauti pienistakin asioista y
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VOIMAVARAT JA JAKSAMINEN

AHDISTUKSEN TIETOISET HALLINTAKEINOT
- Pyrkimys tasapainoon

«  Psyykkinen toiminta

- Sosiaalinen toiminta

«  Fyysinen toiminta

SELVIYTYMINEN
Vaikeuksista selviytymiseen vaaditaan akti-
ivista voimavarojen kayttoonottoa sekd kykya
muuttua ja uudistua
«  Henkilokohtaiset voimavarat
- myonteinen asenne
- halu muuttaa asioita
- aktiivisuus, toivo ja rohkeus
- |hmisten valiset voimavarat
- rakkaus ja laheisten tuki
- opiskeluryhman tai tyoyhteison tuki
- Sosiaalinen elama
- Organisatoriset voimavarat
- koulutus tai tyopaikan kurssit
- tyonohjaus
«  Yhteisolliset ja yhteiskunnalliset voima-
varat
- kulttuuri
- vapaa-ajanvieton mahdollisuudet
- yhteiskunnan palvelut

Opiskelusta ja tyosta selviytyminen vaatii voimavaroja. Ihmiset loytavat voimavaroja jaksamiseensa erilaisista
asioista, esim. tyostd, harrastuksista, luonnosta, perheesta ja ystavista tms.

«  Ihmiselld erilaisia selviytymiskeinoja ja —strategioita elaman haasteiden ja vaikeuksien hallitsemiseen
- Apuna elaman varrella opitut toimintatavat
- Esim. ajattelu, jarkeily, haaveilu, kirjoittaminen, maalaaminen, tunteenpurkaukset ja huumori
- Sisdistd tasapainoa pidetadn ylld kayttamadlld apuna toisia ihmisid => keskustelu, lasndolo

- Oman kehon kayttaminen psyykkisen itsesadtelyn valineena => kuntoilu, rentoutus, ylensyonti,
laihduttaminen => mindkuvan ongelma?

~

SELVIYTYMISEN 6 KANAVAA (0. Ayalon 1995)
Tarkedd kyky ottaa vastaan tukea tuntematta hdpeda ja
kyky tarjota toiselle tukea olematta liian holhoava
«  Henkisesti suuntautunut
- turvautuminen uskoon, omaan arvomaailmaan
tai ideologiaan
Tunteellisesti suuntautunut
- tunteiden purkaminen itkemalld, nauramalla,
kirjoittamalla, piirtdmalld, tanssimalla tai musiikin avulla
jne.
«  Sosiaalisesti suuntautunut
- tunteiden purkaminen puhumalla ihmissuhteis-
sa tai ryhmissd
+  Luovuuteen suuntautunut
- mielikuvitus, unet tai muut tavanomaisesta
poikkeavat tavat
- Alyllisesti suuntautunut
- tiedon etsiminen, erittely ja analysointi sekd
toimintasuunnitelmat ja asioiden tarkeysjarjestys apuna
+  Fysiologisesti suuntautunut
- tunteiden purkaminen toimintaan, liikuntaan tai
tyohon joskus myds syominen, laihduttaminen, nukkumi-
nen tai pdihteet apuna

J
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(" TUNNE REAKTIOSI

Vastarinta ja ei ennenkdan niin ole tehty —asenne
Katkeruus ja kauna

Aggressiot (viha) ja kostonhalu

Valehtelu tai asioiden tahallinen vadrintulkinta
Syyn vierittaminen toiselle, syntipukki —ajattelu
Maaraily, muiden yhteison jasenten tyrannisointi
Alistuminen ja tottelevaisuus, liiallinen noyryys
Mielistely ja liiallinen mukautuvuus, luovuuden hi-
ipuminen

Unelmointi, taantuminen, apatia, masennus
Pdihteet, liikasyominen

ELAMAN YMMARRETTAVYYS

AARON ANTONOVSKYN MUKAAN

Luottamusta siihen, etta ikaviakin tilanteita on
mahdollista eritelld ja ymmartaa
- Niistd voi selviytya, eika niitd siksi tarvitse
pelata
Jos ymmarrettavyyden tunne heikko eldma voi
tuntua kaoottiselta
- eteen tulevat asiat tuntuvat vaikeaselkoisilta

ja sattumanvaraisesti omalle kohdalle sattuvilta

- Silloin elamda on vaikea ymmartad ja
saada ohjaksia omiin kasiin

ELAMANHALLINTA

—_

ELAMAN MIELEKKYYS

VOIMAVARAT JA JAKSAMINEN - TEHTAVIA:

2.

KOOSTUU USEASTA ERI OSA-TEKLJASTA:
- elamdn ymmarrettavyys
- elamdn hallittavuus
- eldaman mielekkyys
- elamdan tyytyvadisyys
- arkipdivan eldmanhallinta muodostuu
omista valinnoista ja paatoksista

ELAMAN HALLITTAVUUS
AARON ANTONOVSKYN MUKAAN

Tarkoitetaan omien ja ldhipiiristd [oytyvien
voimavarojen tuntemista ja taitoa kayttaa niita
Tunnetta, etta pystyy hallitsemaan elaman
tapahtumia omien voimavarojen turvin
Ajatuksena on, ettd pystyn itse

vaikutamaan omaan elamaani

harjoituksen avulla.

Piirrd paperille kaksi isoa reikaleivan kuvaa. Leipa ku-
vastaa kokonaisajan- kayttoasi. Jaa sitten leipa lohkoihin
jotka kuvaavat sitd, miten paljon kaytat aikaa esimerkiks

Tama leipa kuvaa nyt todellista ajankayttoasi. Jaa sit-
ten toinen leipa lohkoihin sen mukaan, miten toivoisit
voivasi aikasi kayttaa. Kuinka lahelld todellisuus on ihan;
nettasi? Mita voisit tehda, etta todellisen leivan lohkot
ldhestyisivat ihanneleipadsi?

AARON ANTONOVSKYN MUKAAN-
Mielekkyyden kokemus kertoo eldman
tarkoituksen loytymisesta
Antonovsky huomasi, ettd vaikeuksista hy-
vin selviytyneilld ihmisilla oli elamdssdan
asioita, joille he olivat omistautuneet

- Ndille asioille he olivat valmiita antamaan

aikaansa ja energiaansa

- Ndille oltiin myos tunnetasolla sitoutuneita
Naytti siltd, etta eldmalleen tarkoituksen
|6ytaneet ihmiset jaksoivat paremmin yli
vaikeuksien kuin muut

Pohdi omaa jaksamistasi seuraavien kysymysten
valossa

Millainen on fyysinen kuntosi?

Syotko terveellisesti

Millaiset ovat eldmantapasi?

Nukutko riittavasti?

Sisaltyyko jokaiseen viikkoosi riittavasti likuntaa?
Miten hoidat tunne-eldmaasi ja mielesi
tasapainoa?

Miten vaalit ihmissuhteitasi?

Tarkastele omaa ajankdyttodsi “eldmanleipa”-

perhe-elamaan
opiskeluun

muihin ihmissuhteisiin
harrastuksiin
nukkumiseen

J
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Hyodyllinen stressi virittad uusiin tilanteisiin ja
saa meidat toimimaan.
Jannittaminen on ihmisen normaali tunnetila.

HAITALLISEN STRESSIN OIREITA
- itsestadn huolehtimisen laiminlyominen
- vasymys, keskittymisvaikeudet,
levottomuus, unettomuus
- artyneisyys, jannittyneisyys, alakuloisuus
- vaikeus nauttia seksista
- yliherkkyys, itkukohtaukset
- muistivaikeudet
- rentoutumisen hakeminen lisadntyneestd
alkoholin kaytostd ja tupakoinnista

Jos stressin aiheuttamia uhkatekijoita ei saa
poistettua, oireet pahenevat ja seurauksena voi
olla loppuun palaminen ja jopa vakava masennus

STRESSIN HALLINTAKEINOJA

Stressin hallintakeinoja on monia ja ne ovat
yksilollisia. Mitd useampia keinoja sinulla on
kdytossasi, sen parempi.

Aloita stressinhallinta helpoista, pienista asioista,
kuten
- Lisaa valaistusta
- Ulkoile enemman
- Ruokaile saannallisemmin
- Anna enemman aikaa levolle
- Ole armollinen itsellesi, kun olet tehnyt
parhaasi
- Hae tuttua arkipdivan jarjestysta — rutiineja
- Etsi omia stressin helpotuskeinoja, esi-
merkiksi siivoaminen, ulkoilu, rentoutuminen
- Hyvaksy tai sopeudu tapahtuneisin asioihin,
joita et voi muuttaa ja jatka eteenpain
- Puhu pahasta olosta ja stressista
- Puhumalla omatkin ajatukset selkiytyvat

STRESSI JA JANNITYS TESTAATIETOSI STRESSISTA

1. Mita stressi on?
a. Normaali reaktio
b. Epanormaali reaktio
¢. Epatarkoituksenmukainen reaktio
2. Mita muistille yleensa kay lyhytkestoisessa
stressitilanteessa?
a. Muisti heikkenee vahan
b. Muisti paranee
¢. Muisti heikkenee rajusti
3. Mita muistille kdy yleensd pitkakestoisessa
stressitilanteessa?
a. Muisti lakkaa totaallisesti toimimasta
b. Muisti paranee
¢. Muisti heikkenee vahan
4, Mika stressitilanteessa vahentaa koetun
stressin maaraa?
a. Se, etta on itse hakeutunut stressaavaan
tilanteeseen
b. Se, ettd stressaava tilanne tulee eteen yllattaen
¢. Se, etta stressaavaan tilanteeseen on

jouduttu vasten tahtoa
5. Tilanteen stressaavuuteen vaikuttaa myos:

a.lka
b. Peritty tempperamentti
¢. Peritty fyysinen olemus
6. Mika seuraavista parhaiten kuvaa lyhytkestoisen
stressin mddrdd?
a. Syddn hakkaa, kadet vapisevat
b. Masentaa, nukuttaa
¢. Silmia painaa, naldttaa
7. Mika seuraavista on suositeltavin hoitokeino stressiin?
a. Kaksinkertaistetaan nautittujen alkoholi-
annosten madrad
b. Lisatadn tupakanpolttoa
¢. Lisatdan liikuntaa
8. Mika seuraavista kuvaa parhaiten pitkakestoisen
stressin oireita?
a. Vasyttdd, masentaa, ei saa mitdan aikaiseksi
b. Muisti heikkenee rajusti

¢. Syddn hakkaa, kddet vapisevat y

40 Tehtavan ratkaisu: 1= A, 2=8,3=C 4=A5=B,6=A7=C8=A
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Stressityyppitesti :
Rastita itsedsi parhaiten kuvaava vaittama
(lahde: Sydantautiliitto)

VAITTAMA

KYLLA El

|. Painotatko puheessasi joitain tiettyja avainsanoja?

2. Syotko ja kaveletko nopeasti?

3 .Hermostutko, jos joku selittaa asiaansa hitaasti?

4. Hermostutko, jos joudut odottamaan?

5. Kun kuuntelet jotakuta, ajatteletko samalla omia asioitasi?

6.Yritatko syoda ja tehda jotain muuta samanaikaisesti

7. Otatko toita mukaan lomalle?

8. Pyritko ohjaamaan keskustelun sinua kiinnostaviin asioihin?

9.Tunnetko syyllisyytta, jos et tee mitaan?

10. Saestatko puhettasi kaden liikkein?

| 1. Onko sinulla tunne, etta asiat taytyy hoitaa heti ja nopeasti?

12. Kiittelevatko muut, etta pystyt nopeaan tyoskentelyyn?

Yhteensa:

kontrolloida.

Jos vastasit enemman ’kylld” kuin ”’ei”’, olet stressityyppi A. Kiireinen,
kdrsimdton ja kunnianhimoinen. Hidn ei nauti asioista, joista ei ole hdnelle
hyotya. Hin on pakonomainen ja pikkutarkka. Hanelld on tarve ohjata ja

tyypit.

Tyyppi B on rennompi ja vahemman suorituspainotteinen kuin A. Han arvostaa
A:ta enemman elamisen laatua.A-tyypeilla on suurempi sydansairauksiin
sairastumisen riski kuin B-tyypeilla. A-tyypit myos tupakoivat enemman kuin B-
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JANNITYS
«  Jannittdminen on normaali ihmisen tunnetila
- Jannitystilan taustalla on yleensa pelko seka
itsetunnon heikentyminen tai sen puute
«  Kun emme luota itseemme, jannitamme
sosiaalisissa tilanteissa sekd olemme herk-
kid toisten mielipiteille ja arvostelulle
- Jannittdmista ja jannitystiloja on useita, jot-
ka esiintyvat jokaisella hieman eri tavalla
- Jannitetdan, pelataan, tehdaan virheita,
stressitilanteessa unohdetaan jotakin
vapaasti puhuttaessa, peldtaan kuuntelevan
yleison reaktioita jne.

JANNITYKSEN OIREITA
Fysiologiset oireet, esim.
- runsas hikoilu, sydamen hakkaaminen
- punastuminen, kainalot kostuvat
- kasien ja jalkojen vapina, vatsan
reagointi (mm. nipistelya)
- lihasten ja varsinkin olkapdiden
jannittyminen, paansarky jannitystilan
laukeamisen jalkeen, hengityksen
tihentyminen ja univaikeudet
Tilannejannitys
- kokeet, tentit, danen hiljentyminen seka
kaheys ja danen vapina, asioiden
unohtaminen ja muistivirheet,
ajatuskatkot ja toiminnalliset virheet.
Esiintymisjannitys
Jannitystilat ja fobiat

MIKA AUTTAA?

Tietoinen rentoutuminen ja sen

opettelu helpottaa monia

Usein samoja keinoja kuin stressin hallinnassa. . .

Mika aiheuttaa pelon?

Syyn selvittdminen ja asian ka-

sittely auttaa useimmiten

Onko taustalla
- jokin lapsuuden aikainen tapahtuma
- ehdollistuminen (joillakin on tavallista
alhaisempi ahdistuskynnys ja stressitilanne
voi altistaa pelolle)

POHDI, MIKA SINUA AUTTAA?

VINKKEJA RENTOUTUMISEEN

Ole kanssakdymisessa muiden ihmisten kans-
sa, muista ystavat ja muut laheiset ihmiset
Mieti, missa kaikessa sinun tulee olla mu-
kana eli harrastatko itsesi vasyksiin?
Lenkkeile, kavele ja/tai ulkoile

Syo terveellisesti

Valta runsasta kahvin ja kofeiinipi-

toisten juomien nauttimista

Muista alkoholin ja tupakan kdytossa kohtuullisuus
Hakeudu itsellesi mieluisaan te-

kemiseen ja seuraan

Muista huumori!

Hanki apua, kaikesta ei tarvitse selviytya itse
Jatd allakkaan tyhjaa tilaa. . .

Kaikkea kritiikkia ei tarvitse ottaa henkilokoh-
taisesti, eli hyokkays El OLE paras puolustus
Valta taydellisyyden tavoittelua
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TOIMINNAN LOPETTAMISHARJOITUS: Mitd otan, mitd jatan. .. (ryhmdstd mukaani).
AIKA: 15-30 min. Ryhman jasenten lukumdardn mukaan.

TAVOITTEET:
Myonteinen lopputunnelma ryhman toiminnalle, yhteenveto omista ajatuksista

TOIMINNAN KUVAUS:

mitd on ryhman aikana oppinut tai oivaltanut itsestadn/toiminnastaan.

Ohjaaja pyytad jokaista valitsemaan yhden esineen, joka kuvaa sita, mita kukin haluaisi ottaa ryhmasta mu-

kaansa (ts. mita on oppinut tai oivaltanut). Taman jalkeen ohjaaja pyytaa jokaista valitsemaan esineen, joka

kuvaa sitd, mitd kukin haluaisi jattaa ajatuksistaan (tai tunteistaan / toiminnastaan) pois samalla, kun ryhma
paattyy. Taman jalkeen jokainen esittdd vuorollaan esineensa ja selostaa “valintansa” muille.

Joskus voi olla tarpeen, ettd ohjaajan aloittaa tyoskentelyn, jotta ryhmaldiset oivaltavat, etta nyt tyoskennel-

ladn vertauskuvallisesti ajatuksissa (metaforaa hyodyntden). Ohjaaja antaa samalla mallia myos siitd, kuinka

paljon aikaa kullakin on kaytettavissaan. Kullekin varattu aika on myds hyvd todeta ennen tehtdvan aloitusta.
.

«  Muistuttaa hyvasta ryhmakokemuksesta ja tarjota vayla purkaa osallistujien mahdollista tunnelatausta

Ryhmaa pyydetdan asettumaan istumaan ympyran muotoon lattialle tai tuoleille. Jokainen saa valita itselleen
kaksi esinettd (tai kuvaa), jotka kuvaat (metaforan tavoin) jollain lailla tuntemuksia, ajatuksia tai tunteita siitd,

J
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