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Lukijalle

Léydd oma tarinasi® on Suomen Mielenterveysseuran rekisteréimd ryhmamalli
nuorten tukemiseksi. LOydd oma tarinasi® -ryhmat on suunnattu nuorille aikui-
sille, jotka kokevat tarvitsevansa tukea eldmantilanteessaan ja haluavat jakaa
kokemuksiaan, tunteitaan ja ajatuksiaan vertaisryhmdssa.

Ryhman sisalté ja menetelmat raataldidadn aina ryhman osallistujien mukaan.
SOS-kriisikeskuksessa Loydd oma tarinasi®- ryhmdamallia on sovellettu muun
muassa nuorille aikuisille, jotka ovat lapsuuden perheessddn karsineet aikuisten
pdihteiden kaytdsta (Lasinen lapsuus-ryhmat).

Léydd oma tarinasi® -vertaistukiryhmat ovat olleet osa Mielenterveysseuran
toimintaa vuodesta 2002. Ryhmdatoimintaa on laajennettu Mielenterveysseuran
kriisikeskusverkostoon eri puolille Suomea vuosina 2012-2014 Yhteisvastuukerd-
ysvaroin ja edelleen Raha-automaattiyhdistyksen tuella.

Léydd oma tarinasi® -ryhmaé perustuu pddasiassa ohjattuun vertaiskeskuste-
luun. Ryhma tarjoaa nuorille mahdollisuuden kasitella turvallisessa ja luotta-
muksellisessa ryhmdsséd omaan eldmantilanteeseen liittyvid kuormitustekijoitd,
tunteita ja kokemuksia; suunnitella tulevaa ja 16ytaa uusia nakdkulmia sekd kei-
noja tukea omaa jaksamista ja itseluottamusta. Ryhmassad erilaiset ihmiset voi-
vat vahvistaa foisiaan ja 16ytad tai ndhdd uudella tavalla tilanteensa ja tulevai-
suutensa.

Tama opas on apuvdline nuorten parissa tydskenteleville tahoille ja ryhman-
ohjagjille. Oppaassa esitellyt tavoitteet ja ryhman sisalldllinen rakenne auttavat
kaytannon tyotd. Ryhman sisaltd ja kasiteltavat aiheet radtaldidaan osallistujien
tuen tarpeiden, eldmantilanteiden ja toiveiden pohjalta, jotta keskustelut hyo-
dyttaisivat mahdollisimman hyvin ryhmadn osallistuvia.
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1.

LOYDA OMA TARINASI®
- RYHMA NUORTEN
TUKENA

Taustaa ja tavoitteita — miksi?

Tavoitteena on tarjota nuorille mahdollisuus luottamuksellisessa vertaisryhmas-
sd jakaa ajatuksia, kokemuksia ja ndkékulmia itselle ajankohtaisista ja merki-
tyksellisistd asioista, saada tukea ja 16ytad keinoja oman mielen hyvinvoinnin
edistdmiseen. Ryhman rakenne, sédanndlliset tapaamiset ja prosessin kesto pi-
tavat ylla asioiden kasittelyd, sitomatta liikaa aikaa ja voimia nuorten arjesta.
Luottamuksellinen, turvallinen ilmapiiri, vertaisuuden kokeminen sekd pohdintaa
ohjaavat kysymykset ja aiheet vahvistavat toimijuutta ja tulevaisuuden toiveik-
kuutta.

Lahtékohtana on oman elamdantarinan nakyvaksi tekeminen ja jakaminen. Ela-
madntarina-tydskentely tuottaa vertaisuutta ja voimaannuttaa - en ole yksin ko-
kemusteni kanssa, tulen hyvaksytyksi sellaisena kuin olen. Eldmdantarinan poh-
jalta keskustellaan eldmantapahtumien merkityksistd sekd vaikutuksista
eldmadn. Keskustelu ja aiheiden kdsitteleminen etenee tavalla, joka on osallis-
tujille mahdollista ja hyddyllista. Jokainen voi itse madritelld, minka verran ja
milla tavalla kokee hyddylliseksi kasitelld omaa tilannetta.

Osallistujilla huolet, epdvarmuus ja aiemmat vaikeat kokemukset heijastuvat
nykytilanteeseen. Tulevaisuuden hahmottaminen ja suunnitteleminen voi tuntua
vaikealta. Nuoret voivat tuntea olevansa jumissa, jolloin ei pysty ndkemadn
vaihtoehtoja. Siksi nykyisen elamantilanteen kasittelemisen lisdksi kasitelladn
myos aiempia kokemuksia. Menneisyyden ymmartdminen uudella tavalla aut-
taa eteenpdin pddsemisessd. Elamdantarinoiden ja keskustelujen myétd raken-
tuu uudenlainen nakyma siitd, miten myds itse voi vaikuttaa oman tulevaisuu-
tensa rakentamiseen.

Tavoitteena on myds lisatd osallistujien tietoa mielenterveydestd, |6ytad keinoja
tunnistaa ja kasitelld tunteita sekd itselle hyddyllisia ja haitallisia ajatuksia,
suunnitella tulevaa sekd ohjata osallistujia aktiivisesti ehkdisemdadan yksindisyytta
ja masennusta. Ryhmassd pohditaan mikd omassa arjessa ja itsessd kantaa ja
tukee jaksamista, hyvinvointia ja mika taas kuluttaa.



Tavoitteena on, ettd asioiden kdsittelyn myotd toimijuuden tunne sekd usko
selviytymiseen ja tulevaisuuteen vahvistuisi. Kun kokemus hallinnan tunteesta
vahvistuu, on helpompi ndhdd oma vastuu ja mahdollisuus itse vaikuttaa
omaan eldmadn ja hyvinvointiin.

Vertaistuki

Loydd oma tarinasi® -ryhmissd vertaisuus liittyy osallistujien samankaltaiseen
eldmantilanteeseen, nuoruuteen, kokemuksiin ja tuen tarpeeseen. Monella on
samanlaisia eldmankokemuksia, huolia ja mieltd painavia kysymyksid, joiden
kasittelyd ohjaajat tukevat ohjaten samalla keskustelua selviytymiskeinojen
pohtimiseen.

Usein Loydd oma tarinasi® -ryhmdaan hakemisen syynd on kokemus yksin jaa-
misestd omien kokemusten kanssa. Sosiaalisen tfuen puute on merkittava riski-
tekija nuorten syrjaytymiselle, pitkdaikaiselle masennukselle ja ongelmien syve-
nemiselle. Nuorella voi olla turvallisia aikuisia verkostossaan, mutta saman
ikaisten, samankaltaisessa tilanteessa olevien nuorten seura ja tuki uupuu. Tun-
ne kuulumisesta ryhmadn vahvistaa ja lisdd luottamusta ja rohkaisee tavoitte-
lemaan aktiivisernmin sosiaalisempaa eldmad. Keskeisintd vertaisryhmdssa on
kokemus kohdatuksi, kuulluksi ja ysnmarretyksi tulemisesta.

Loydd oma tarinasi®-ryhmamallin
vahvuudet

Tekijat, jotka tukevat Léydd oma tarinasi® -mallin mydnteisia vaikutuksia:

o Sisallon raataldinti osallistujien tarpeiden ja eladmantilanteiden mukaan.
Ryhman alussa kartoitetaan osallistujien tarpeita ja toiveita ryhman sisallés-
td ja huomioidaan ne sisalldon suunnittelussa.

« Osallistujien osallistuminen sisallon tuottamiseen sitouttaa heitd ryhmadn ja
varmistaa ryhmastd saatavaa tukea ja hydtyd. Ryhmdssa asioiden kasittele-
minen alkaa heti henkilékohtaiselta tasolta, kun ka&siteltavat teemat nousevat
osallistujien eldmantarinoista, kokemuksista ja arjesta.

« Eldmantarinat ryhmdprosessin punaisena lankana eli ndkyvaksi ja kuulluksi
tuleminen omien kokemusten kautta. Jokaisen eldmantarina tulee osaksi
ryhman keskusteluja, mik& helpottaa samaistumista, osallistumista keskuste-
luun ja vertaistuen toteutumista.
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2.
RYHMAN OHJAAMISEN
PERIAATTEET

Léydd oma tarinasi® -ryhmid ohjaa aina tydpari. Ryhmat voidaan toteuttaa
kahden tahon valisend yhteistydnd siten, ettd toinen ohjaaja on esimerkiksi pai-
kallisen mielenterveysseuran tai kriisikeskuksen tyéntekija ja toinen seurakunnan
nuorisotydntekijd, oppilas- tai opiskelijahuollon tydntekijd tai muu sosiaali- ja
terveysalan ammattilainen tai koulutettu vapaaehtoinen tukihenkild. Vapaa-
ehtoiset tukihenkildt ovat kdyneet Suomen Mielenterveysseuran tukihenkilon
peruskoulutuksen ja ryhmanohjaajan koulutuksen (Ryhmanohjaaja SMS®).

Ohjaagjat huolehtivat tydparina ryhman toimivuudesta, sisalldstd ja toiminnan
rakenteista. Tydparitydskentely mahdollistaa muun muassa yhteisen reflektoin-
nin ja toiminnan arvioinnin. Haastavissa tilanteissa tydparitydskentely on myos
tyésuojelullinen asia. Tavoiteltavaa on, ettd ohjaajilla on

tukenaan tyénohjaus.

Menetelmand ryhmissd kaytetddn padosin keskustelua, lyhyitd alustuksia ja toi-
minnallisia menetelmida. Ryhmat eivat ole psykoterapiaryhmid, vaikka ryhmilla
on usein terapeuttisia vaikutuksia. Ryhmissd ei kaytetd psykoterapiamenetelmid
kokonaisvaltaisesti.

Toiminta on voimavarasuuntautunutta, mikd ei tarkoita ikavien ja vaikeiden
asioiden kdasittelyn valttamistd, vaan ettd samanaikaisesti tuetaan osallistujien
voimavaroja ja tulevaisuuden hahmottelua. Osallistujia ohjataan luottamaan
omaan kokemukseensa, parjadvyyteensd ja tuottamaan uusia, omaa toimi-
juutta vahvistavia merkitysrakenteita ja selviytymiskeinoja muun muassa umpi-
kujatilanteiden laukaisemiseksi. Hyvaksyvd ja kiireetdn tunnelma helpottavat
tyoskentelyd.



Loydd oma tarinasi® -ryhmdanohjaajan rooli ja
tehtavat

Ohjaajapari luo ryhmadn turvallisen, keskusteluun innostavan ilmapiirin.
Ohjaajat kannustavat ja haastavat osallistujia keskusteluun ja asioiden esiin
nostamiseen ryhman kaynnistymisestd lahtien. Osallistujia ohjataan pohtimaan
omien valintojen ja tekojen seurausten vaikutusta oman eldman ja tulevaisuu-
den rakentumiseen.

Jokaisen osallistujan huomioiminen ja keskusteluun mukaan saaminen on olen-
naista. Asioita ei kasitelld pelkastadn yleiselld tai tiedollisella tasolla vaan pyri-
tadn siihen, ettd jokainen voisi tuoda keskusteluun omia ajatuksiaan. Osallistujat
ja heidan kokemuksensa tuovat ryhmdadn arvokkaita ja ainutlaatuisia mielipitei-
ta, kokemuksia ja oivalluksia. Ohjaajien tehtdva on ohjata ja tukea osallistujia
keskustelemaan yhdessd niin, ettd se palvelee sekd yksilon, ettd ryhman pro-
sessia.

Ohjaajien rooli ryhmdassd ei ole ongelmien ja kdsiteltdvien asioiden asiantunti-
juus, vaan he kannustavat yhteisen keskustelun kautta osallistujia 16ytadmadn
ymmdarrystd ja vastauksia henkildkohtaisiin kysymyksiinsd. Ohjaajat tuovat
yhdenlaista nakdkulmaa ja tietotaitoa ryhman keskusteluun seka tarvittaessa
normalisoivat ryhmassd esiin nousseita kokemuksia, tunteita ja ajatuksia.

Ryhmissd tuetaan ja ohjataan tulevaisuuteen suuntautuneeseen, tavoitteelliseen
ajatteluun ja toimintaan. Tavoitteellisuus tukee osallistujien osallisuutta ja vas-
tuun ottamista omasta voinnista. Ryhmdanohjaajien tehtdvand on auttaa muu-
tosten toteuttamisessa ja toteutumisen arvioimisessa.

LOYDA OMA TARINASI® -RYHMANOHJAAJA

« on vaitiolovelvollinen

o tukee ryhmaytymistd ja luottamuksellisen, turvallisen, avoimen ilmapiirin
muodostumista

« huomioi osallistujien eldmantilanteet, tarpeet ja tavoitteet

« tfukee jokaista osallistujaa mukaan ryhmdakeskusteluun

« on oikeudenmukainen ja tasapuolinen kaikkia kohtaan

e on lasng, rauhallinen, turvallinen ja luotettava

« mahdollistaa ryhmdassa erilaisten, ristiriitaistenkin tunteiden ja ajatusten
kasittelyn

« ei kasittele keskustelussa omia asioitaan eikd ota kantaa ideologisiin
kysymyksiin

« vastaanottaa ja sallii erilaisten tunteiden ja kokemusten purkamisen

o rdataldi aiheet, kysymykset ja tehtavat ryhman tarpeita palvelemaan

< huolehtii omasta jaksamisesta ja hyvinvoinnista

Lihde: Ryhméatoiminnan linjaukset, suositukset ja hyvat kdytdnnét Suomen Mielen-
terveysseuran kriisikeskusverkostossa ja paikallisissa mielenterveysseuroissa.201
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3.

LOYDA OMA TARINASI®
-RYHMAN
TOTEUTTAMINEN

Kenelle?

Léydd oma tarinasi®-ryhmid on jarjestetty padasiassa 18-25-vuotiaille nuorille
aikuisille, jotka kokevat tarvitsevansa tukea eldmantilanteeseensa ja hakeutuvat
usein oma-aloitteisesti ryhmadn. Ryhmat muodostetaan ikaryhmittdin niin, etta
ikderoa olisi mahdollisimman vahan (esimerkiksi 18-20v, 20-25v). Monet ovat
yksindisi@, jannittavat sosiaalisia filanteita ja ovat kokeneet koulukiusaamista.

Ryhmadan hakeutumisen syyt ja tuen tarve kuitenkin vaihtelevat. Ryhmaan ha-
kevan nuoren tuen tarve voi my&s olla suurempi kuin ryhma tarjoaa. Taustalla
voi olla kdsittelemdattémid kokemuksia, joiden vaikutus jaksamiseen ja eldmadn
on suuri tai nykyiseen eldmantilanteeseen liittyy huolia ja vaikeuksia, jotka kuor-
mittavat. Syynd voi olla vaikeiden tilanteiden pitkittyminen, tuen puuttuminen tai
taustalla olevat kokemukset, joiden kdsitteleminen vaatii esimerkiksi terapiaa,
hoitoa tai toisenlaista apua ja tukea. Talldin nuori ohjataan tarpeen mukaisen
tuen ja avun piiriin ryhman sijaan tai ennen ryhmadn osallistumista. Joskus suu-
rempi tuen tarve tulee ilmi vasta ryhman aikana, kun turvallisuus on lisadantynyt
ja asiasta halutaan kertoa.

Haku- ja valintaprosessi

Ryhman onnistuminen edellyttad sitoutumista ryhmadn. Ryhmadn hakemisen
ja osallistumisen tulee perustua vapaaehtoisuuteen ja nuoren omaan koke-
mukseen tuen tarpeesta. Oma motivaatio tuottaa sitoutumista.

Hakijat valitaan hakemuksen tai yhteydenoton ja haastattelun perusteella.
Ryhman vastuuohjaaja on hakijaan yhteydessd kahden viikon kuluessa hake-
muksen/yhteydenoton saapumisesta.



Hakijoiden kanssa sovitaan haastatteluaika. Haastattelu tehddan joko kasvok-
kain tai puhelimessa. Ohjaajat voivat haastatteluissa kayttad tukenaan Suomen
Mielenterveysseuran haastattelurunkoa (liite 1). Haastattelu on vastavuoroinen
arviointitilanne, jonka tavoitteena on antaa tietoa ja keskustella ryhmasta seka
hakijan odotuksista, kartoittaa hakijan tilannetta ja tuen tarvetta sekd mahdolli-
suutta sitoutua ryhmaadn ja valmiuksia kasitelld asioita ryhmassa. Mikali hakijan
tuen tarve ja ryhman tarjoama tuki eivat kohtaa, tulee hakija ohjata toisen-
laisen tuen pariin.

Ryhman vastuuohjaaja valitsee haastattelujen perusteella osallistujat yhdessa
ohjaajaparin kanssa. Etusijalla ryhmadn ovat ne, joilla ei ole muuta tukea ja
joille ryhmamuotoinen tuki on juuri nyt oikea-aikaista. Mikali sopivia hakijoita
on enemman kuin ryhmadan voidaan ottaa, valitaan ryhmaan osallistujat hake-
muksen saapumisjarjestyksessd. Kaikkiin hakijoihin ollaan yhteydessa valinnan
jalkeen ja ei-valituille kerrotaan valintaperusteet ja etsitddn muita tukimuotoja.
Valituille ldhetetaan kutsu hyvissd ajoin ennen ryhman alkamista ja kerrotaan
ryhman aikataulu, ohjelma ja ohjaajien yhteystiedot. Mikdli joku valituista pe-
ruuttaa, voidaan ftilalle ottaa varasijalla oleva.

Mikali joku osallistujista ei tule ryhman kahteen ensimmaiseen ryhmatapaami-
seen, ei han endd voi aloittaa ryhmassd. Uuden osallistujan on vaikeaa padsta
mukaan ryhmdaan kesken jo kdynnistynyttd ryhmdprosessia.

Ryhman koko

Ryhman suositeltava osallistujamadrd on 6-10. Mikali ryhmadan ei ole runsaasti
hakijoita, mutta vahintddn 6 ryhmadn sopivaa ja sitoutuvaa hakijaa on valittu,
voidaan ryhma kaynnistdd. Nain pieni ryhma on haavoittuvainen mahdollisten
poissaolojen tai keskeytysten vuoksi. Pieni ryhma voi kuitenkin palvella osallistu-
jia paremmin, mikdli ryhmadn valittujen tuen tarve ja valmius kasitelld asioita
on suuri, koska heille jad enemman aikaa ja tilaa ryhmdssa.

Liian isossa ryhmassd tapaamisaika jad liian lyhyeksi, jotta kaikille olisi riittavasti
tilaa jakaa ja kasitelld asioitaan. Kynnys puhumiseen madaltuu usein pienem-
missd ryhmissd. Ryhman ohjaamisen kannalta korkeintaan kymmenen hengen
ryhmd& mahdollistaa jokaisen osallistujan huomioimisen ja keskusteluun osallis-
tfumisen.
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Ryhman rakenne

Esimerkkiryhma on alkuperaisen mallin mukainen, 10 kertaviikkoisen kokoontu-
misen ja jatkotapaamisen sisaltdvad ryhmdprosessi. Ryhma suositellaan kuiten-
kin toteutettavaksi 12 kertaviikkoisen tapaamisen prosessina. Usein luottamuk-
sen ja turvallisen keskusteluilmapiirin rakentaminen on hidasta. 12 tapaamisen
aikana ryhman ilmapiirin ja luottamuksen rakentamiselle jaa riittdvasti aikaa
eikd se ole pois feemakeskustelukerroista. Viikoittainen kokoontuminen kestad
2-3 tuntia. Yksittdisen ryhmakerran tarkka kesto madaritelldan ryhmakohtaisesti,
jonka jalkeen ryhmdakerran kesto on aina yhta pitka. 1-3 kuukauden tauon jal-
keen pidetddn jatkotapaaminen

Tarpeen ja ohjaajien mahdollisuuksien mukaan, nuorille tarjotaan mahdollisuus
yksilokeskusteluihin 1-3 kertaa ryhman aikana toisen ohjaajan tai ohjaajien
kanssa. Yksilolliset ohjauskeskustelut toimivat lisGtukena esimerkiksi sellaisen
asian kasittelemiseksi, mitd ryhma ei mahdollista. Mikali ryhman paattymisen
jalkeen jollakin osallistujalla on selvd jatkotuen tarve, ohjataan hdnet sopivan
tuen pariin.



TAVOITTEET

helpottaa yksindisyyttd, ehkaista
syrjaytymistd, tukea kokonais-
valtaista hyvinvointia

keskustella nuorille tarpeellisista ja
tarkeistd kysymyksista

ehkdistd masennusta ja lieventdd
ahdistuneisuutta

vahvistaa eldmdnotetta, arjen-
hallintaa ja jaksamista

tukea itsetuntemusta ja voima-
varoja

kasitelld omaan elamantarinaan
liittyvia kokemuksia, ajatuksia ja
tunteita

tulevaisuus ja jatkosuunnitelmat

KESKEISET TEEMAT
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oma eladmantarina, elédman-
kokemukset ja ndiden vaikutus
itsetuntemus ja itsetunto

stressi ja jaksaminen, mieliala,
suorituspaineet

ihmissuhteet ja yksindisyys
masennus, ahdistus, itsetuhoisuus
tunteet

omat voimavarat ja selviytymis-
keinot

arki, fyysinen ja psyykkinen terveys
itsendistyminen, aikuistuminen
seksuaalisuus, vakivalta, pdihteet
tulevaisuus

Loydd oma tarinasi®-ryhmamalli

RAKENNE

Ennakkotieto/esite/mainos

= tiedottaminen

Haku (lomake)

Haastattelu > valinta > kutsu
Kaksi ohjaajaa

6-10 osallistujaa

12+1 viikottaista tapaamista
4 2 tuntia

Yksilokeskustelut 1-3 (mikali
tarpeen ja mahdollista)
Osallistujien ja ohjaajien
kirjallinen palaute
Jatkotapaaminen 1-3 kk:n
kuluttua ryhman paattymisesta
- seurantapalaute

MENETELMAT

ryhmakeskustelut
pienryhma- tai parikeskustelut
toiminnalliset menetelmat
yksilSllistd tyostamistd tukevat
tehtavat

yksiloohjaus

rentoutus- ja mielikuva-
harjoitukset

kirjoittaminen

piirf@minen

musiikki

palveluohjaus



4.
LOYDA OMA TARINASI®
-RYHMAN TEEMOJA

Ryhman kaynnistyttyd sisaltod ja kdsiteltavid aiheita raataldidadn osallistujien
tarpeiden pohjalta, jotta keskustelut tukisivat ja hyddyttaisivat osallistujia
mahdollisimman hyvin.

Ryhmassa kasiteltavia teemoja:

« oma eldmantarina

« mindkuva, itsetunto ja itseluottamus

» jaksaminen ja mieliala

o suorituspaineet

» ihmissuhteet, perhe, kaverit, seurustelu, yksindisyys

« masennus ja ahdistus

e funteet

» keinot mielenterveyden edistGmiseen ja itsestd huolehtimiseen
» voimavarat ja selviytymiskeinot

« tulevaisuus.

Ndaiden lisaksi huomioidaan ryhmdan aikana esiin nousevat toiveet muista ai-
heista. Usein kasiteltavid aiheita ovat myds itsetuhoisuus, vakivallan kokemukset
sekd pdihteet. NGitd ohjaajien on hyva ottaa keskusteluun, vaikka ne eivat nou-
sisikaan esiin ryhmalta. Vaikeiden kokemusten ja pettymysten kdasitteleminen tuo
tilaa toisenlaisille ajatuksille ja tunteille, minkd jalkeen voidaan siirtyd tulevai-
suuden suunnitteluun, voimavaroihin ja selviytymiskeinoihin. Vaikeat kokemukset
voivat liittyvat esimerkiksi masennukseen, koulukiusaamiseen, perhesuhteisiin,
vaikeuksiin perheissd, henkiseen tai fyysiseen vakivaltaan, itsendistymiseen ja
aikuistumiseen, pettymyksiin ihmissuhteissa, eldmdnhallintaan ja yksindisyyteen.

Ryhmdassd voidaan kayttad pari-ja pienryhmakeskusteluja ja toiminnallisia

menetelmid seka vierailuja nuorten kohtaamispaikkoihin. Ohjaajat suunnittele-
vat menetelmat ryhmakohtaisesti kullekin ryhmalle sopiviksi.
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Esimerkki Loydd oma tarinasi®
-ryhman teemoista ja toteutuksesta

RYHMAN ALOITUS, TUTUSTUMINEN, SAANNOT, TARPEET JA TOIVEET

« tervetuloaq, tietoa ryhmasta

o ohjaajien ja osallistujien esittdytyminen

e ryhman pelisddnndistd sopiminen

e tutustuminen, ryhmdytyminen

e odotukset ryhman suhteen, toiveita teemoista

e ryhman yhteiset tavoitteet sekd omaan hyvinvointiin
liittyvat yksilolliset tavoitteet

o fiiliskierros

e muistutus aikataulusta

ELAMANTARINAT JA NIIDEN VAIKUTUKSET

e kuulumiskierros

o eldmantarinatydskentely (mahdollisesti 2. ja3. ryhmakerrat)
o kysymyksia

« fiiliskierros

OMA NYKYTILANNE JAVOINTI

— ELAMANTILANNE, MIKA KUORMITTAA, MIKA AUTTAA JAKSAMAAN?

e kuulumiskierros

« vaikeat eldmadntilanteet ja niistd selviytyminen (eladman-
tarinoista). Myds esim. koulukiusaamisen /muunlaisen
vakivallan kokemukset, itsetuhoisuus, pdihteet

e mikd hankaloittaa jaksamista ja elamaa?
Mistd on huolissaan omassa eldmdassa?

e mitd asioille, murheille, ongelmille voi tehdd?

e mitd keinoja ja tapoja itselld on oman jaksamisen
tukemiseksi?

e mistd tukea?

o fiiliskierros
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MIELEN HYVINVOINTI JA ARKI

o kuulumiskierros

o psyykkisen pahoinvoinnin oireet

e miten ehkdistd masennusta ja foivottomuutta?

e mielen hyvinvointi ja keinot miten edistdd omaa
mielenterveyttd

o minkalaista on itselle hyva arki ja eléma?
miten se mahdollistuu nyt?

« vastuu itsestd ja omasta hyvinvoinnista

o mistd tukea?

o fiiliskierros

MINA ITSE - MINAKUVA, ITSETUNTO, ITSELUOTTAMUS

e kuulumiskierros

e oma identiteetti, mindkuva, itsetuntemus ja itsetunto

e minkdlaisia uskomuksia on itsestd?

e asenne ja itseluottamus

o itsensd hyvaksyminen, pystyykd hyvaksymaan itsensd
sellaisena kuin on?

o minkalaisia vahvuuksia ja hyvia puolia
itsessddn arvostaa?

e vahvuudet, voimavarat

o fiiliskierros

MINAJA MUUT - SOSIAALISET SUHTEET, TUKIVERKOSTO,

YKSINAISYYS, IHMISSUHDEPULMAT

e kuulumiskierros

« sosiaaliset suhteet, haasteet, ongelmat,
sosiaalisten suhteiden rakentaminen ja rajat, vakivalta
ihmissuhteissa

» seurustelu, parisuhde

e luottamus

o fiiliskierros

TUNTEET - TUNTEIDEN TEHTAVA, VAIKUTUS JA KEINOT NIIDEN
KASITTELEMISEEN

e kuulumiskierros

e erilaiset tunteet

o tunteet, foiminta, ajatukset

e tunteiden tehtava

o tfunteiden sadately ja kdsittely

o fiiliskierros
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STRESSI, SUORITUSPAINEET JA ELAMANHALLINTA

— TASAPAINO ARJEN PAINEIDEN JA HYVAN OLON VALILLA

e kuulumiskierros

e mikd aiheuttaa stressid ja suorituspaineita?

e oma vaafimustaso

e mikd auttaa mikd estdd omaa hyvinvointia? mistd eldman-
tavoista on tarkedd pitdd kiinni hyvinvoinnin toteutumiseksi?

« fiiliskierros

ELAMANTYYTYVAISYYS JA SELVIYTYMISKEINOT

e kuulumiskierros

« vaikeista tilanteista selviytyminen - "huonot” ja hyvat
selviytymiskeinot (pdihteet ja vakivalta)

e minkdlaiset asiat fuovat omaan eladmadn iloa?

e mikd tuo positiivisia merkityksid omaan
elamaan?

e mikd antaa itselle toivoa, uskoa selviytymiseen ja
pdrjadmiseen?

o fiiliskierros

TULEVAISUUS

e kuulumiskierros

e minkalaiset arvot ovat itselle tarkeitd
eldmadssa?

e oma tarina ja tie eteenpdin, mahdollisuudet, vaihtoehtoiset
tulevaisuudet

« opiskelu ja tyd, mille alalle haluaa, pyrkii, sopii

e tulevaisuuden suunnitelma

« tavoite tai valitehtava itselle jatkotapaamiseen mennessd

o palautelomakkeen tayttdminen ja keskustelu ryhma-
kokemuksesta

« fiiliskierros

1-3 kk jalkeen

JATKOTAPAAMINEN

e miten jaksaa ja voi nyt?

e mitd kuuluu? muutokset omassa tilanteessa?
« favoitteet ja niiden toteutumisen arvioinfi
 tulevaisuus

o palautelomake

16 Loydéd oma tarinasi® ¢ Ryhméinohjaajan opas



Ryhman suunnittelun ja toteuttamisen tueksi
- Loydd oma tarinasi® -ryhman teemat ja
eteneminen

Ryhman tarpeet, ikataso, elamantilanteet ja sitd myodta aiheet, kysymykset ja
keskustelut vaihtelevat ryhmadkohtaisesti. Aiheita, Iahestymistapoja, pohdittavia

kysymyksid sekd tehtdvien valintaa voidaan raataldida ryhmakohtaisesti oheis-
ten esimerkkien avulla.

ALOITUS, TUTUSTUMINEN, SAANNOT,
TARPEET JATOIVEET

Ensimmaiselld ryhmakerralla osallistujat toivotetaan tervetulleiksi ja annetaan
lyhyesti tietoa Loydd oma tarinasi® -ryhmdstd ja sen tavoitteista. Ohjaajat
esittelevat itsensd lyhyesti. Ryhman kanssa keskustellaan ja sovitaan peli-
sddannoistd; millaisia pelisdantojd osallistujat haluavat sopia ja mistd pitad
kiinni, jotta ryhmassd keskusteleminen ja oleminen tuntuisi mahdollisimman
hyvaltd, luontevalta ja turvalliselta.

Saanndét kirjataan muistiin tai taululle nahtavaksi ja niitd voidaan pitad esilla
ryhmakertojen aikana, jolloin niihin on helppo myds tarvittaessa viitata. SGdan-
téjen, kuten luottamus, vaitiolovelvollisuus, erilaisuuden ja erilaisten nékemysten
hyvaksyminen, toisten kunnioittaminen, tilan antaminen, aktiivinen osallistumi-
nen tai lupa olla hiljaa, aitous ja avoimuus, lisdksi voidaan maaritelld osallistu-
jien ehdotuksista sopivia saantsjd. Aluksi on hyva keskustella myds ryhmadn
sitoutumisen merkityksestd: miten ryhmasta poissaolot ja keskeyttdmiset vaikut-
tavat yksildllisesti ja koko ryhman toimintaan. Kaikkien tulee hyvaksyd sovitut
sddnnot. Ohjaajien on hyva kertoa, ettd heilld on lupa keskeytyksiin, jotta kaikki
saavat aikaa puhumiseen.
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Osallistujia pyydetadn lyhyesti esittelemddn itsensd ja kertomaan millé mielella
tuli rynmadn. Tavoitteista ja odotuksista keskustellaan ja ne kirjataan ohjaajien
tydvalineeksi ryhmdkertojen teemoittamiseksi.

Ohjaajista ja ryhmastd riippuen tehdadn erilaisia ryhmaytymisharjoituksia.
Osallistujille jaetaan vield aikataulu ryhman tapaamiskerroista ja ohjaajien
yhteystiedoft, jotta tarvittaessa on mahdollista tavoittaa toinen ohjagjista.

Lopuksi jokisen ryhmatapaamisen paatteeksi kaydaan fiiliskierros: jokainen ker-
too ajatuksiaan ja tunnelmiaan ryhmakerrasta. Ryhma pdatetddn rauhallisesti
ja toivotetaan kaikki tervetulleeksi jalleen viikon kuluttua.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

e Ryhmaan hakeutumisen syy?

o Odotukset ryhmadn osallistumisesta?

e Ryhmadn sopimukset ja s&danndét, minkalaisista sddnndistd sopiminen
helpottaisi keskustelemista ja olemista ryhmassa?

e Minkalaisista aiheista, kysymyksistd ryhmassa kannattaisi yhdessd
keskustella? Mika tuntuisi hyddylliseltd, auttavalta?

MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

o Ryhmaytymistd ja tutustumista tukemaan voi valita jonkun foiminnallisista
menetelmistd, joka ei kuitenkaan vie liikaa aikaa ryhmatapaamisesta.

« Valokuvakortit voi ottaa odotusten, tavoitteiden, aiheiden tunnistamisen ja
nimedmisen tueksi.
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ELAMANTARINAT JA NIIDEN VAIKUTUKSET

ELAMANTARINATYOSKENTELY

Toinen ryhmadkerta aloitetaan kuulumiskierroksella ja palautetaan mieleen
ryhman sédannét. Kuulumisten jalkeen aloitetaan eldmantarinatydskentely.

Tehtavad varten on hankittu isot kartongit ja joko liituja, varikynid, vesivarejq,
lehtid tai kuvia, joita tehtdvassd voi hyddyntad.

Tehtavaksianto: Kirjoita, kuvaile tai piirrd paperille tarina omasta elémastasi,
syntymastd nykyhetkeen. Poimi sellaisia vaiheita ja kokemuksia sekd ihmisia
elamasi varrelta, jotka ovat olleet sinulle merkityksellisid positiivisessa tai nega-
tiivisessa mielessd ja vaikuttaneet siihen millainen olet nyt.

Sind padatat, mitd ja minkd verran haluat fuoda omaa tarinaa ndkyvaksi ryh-
massd, minkalaisten asioiden jakaminen ja kdsitteleminen voisi tukea ja hyddyt-
tad sinua juuri nyt. Aikaa el@mdnjanan tekemiseen on noin 30-60 minuuttia.
Mikali aikaa on riittdvasti jokaisen tarinalle talla ryhmdakerralla, kertoo kukin
vuorollaan oman tarinansa.

Kun yksilélliset eldmantarinat ovat valmiit ja tarinoiden jakaminen aloitetaan.
Tarinoiden kertomiset voidaan tehdd eri kerralla kuin niiden tydstdminen, jotta
aikaa on riittavasti sekd tydstdmiseen ettd kertomiseen.

Ennen tarinoiden jaokamista ohjaaja kertoo, paljonko kullakin on aikag, jotta
kaikki ennattavat ja saavat rauhassa sanoa haluamansa. Ryhmaldaisille anne-
taan aika ja rauha kertoa oma tarinansa, omalla tavallaan ja sen verran kuin
itsestd funtuu sopivalta ilman ohjaajien tai osallistujien keskeytyksid. Taéman jal-
keen voidaan esittad kysymyksid oman eladmdntarinansa kertoneelle. Tarinoi-
den ddressa viivytadn kunnes ryhmatapaamisesta on jaljelld noin 10 minuuttia.
Sen jalkeen jaetaan lyhyesti kokemuksia, miltd tuntui kertoa oma tarina tai
kuulla toisten kertovan omaa eldmdantarinaansa.

Taman jalkeen talla ryhmakerralla tai seuraavalla, keskustellaan siitd, miten
eldmankokemukset ovat vaikuttaneet itseen ja eldmadn. Miten erilaiset ela-
mdnvaiheet, kokemukset ja tekijat ovat muokanneet omaa ndkemystd eldmas-
ta ja itsestd. Pohditaan yhdessd mikd vaikutus voi omalla lapsuudella, perheelld
ja erilaisilla el@mankokemuksilla olla siihen, miten tanddn voi ja mitd ajattelee
itsestddn. Entd voiko omalle eldmantarinalle antaa jonkun teeman, nimen,
minkdlainen nimi voisi kuvata omaa elémantarinaa parhaiten? Nyt kun katsoo
omaa eldmadnsd, mitd nyt siitd ajattelee?
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Elamdntarinat voidaan sadstad seuraavia ryhmakeskusteluja ja tulevaisuus-
teemakertaa varten.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

o Milta keskustelu, oman tarinan jakaminen ja muiden tarinoiden
kuuleminen tuntui?

o Yhtalaisyyksid — samantyyppisid kokemuksia eldmdssd, minkalaisia
ajatuksia, tunteita heratti?

o Mitkd eldmdankokemukset ovat vahvistaneet ja opettaneet selviytymadn?

o Milla tavoin itse on edesauttanut sitd, miten eldma on edennyt?

o Vaikeat eldmdankokemukset ja kriisit osana elamad, minkd avulla on
pdrjannyt, onko hakenut ja saanut apua, tukea?

e Minkalaisia selviytymiskeinoja itselld on kaytdssa?

e Milta keskustelu, oman tarinan jakaminen, muiden tarinoiden kuuleminen
tuntui?

MUISTETTAVAA:

o Eladmanjanatehtdavia varten hankittavat materiaalit.
o Eldmanjanatehtavan sekd tarinoiden aikataulutus ja ohjaus.

MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

« Mielikuva- tai rentoutusharjoitus, esim. turvapaikka tai muu vastaava.
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OMA NYKYTILANNE JAVOINTI

ELAMANTILANNE - MIKA KUORMITTAA, MIKA AUTTAA JAKSAMAAN?

Kolmas ryhmakerta aloitetaan jalleen viikon kuulumisilla; miten viikko on men-
nyt ja miten jaksaa. Nain aloitetaan myds jatkossa ryhmakerrat. Taman jalkeen
fokusoidaan nykyiseen elédmadntilanteeseen. Keskustellaan yhdessd siitd, milta
nykyinen eldmantilanne nayttéd, mikd siind aiheuttaa huolta ja mikd kantaa.
Minkdlaiset asiat raskauttavat, tuntuvat hankalilta. Kartoitetaan jokaisen ajan-
kohtaisia kuormittavia ongelmia ja huolia tdman hetkisessa eldmantilanteessa?
Voiko murheille ja asioille tehdd jotakin? Entd mikd auttaa jaksamaan, mika
eldmadssd ja arjessa on hyvin? Pohdimme myds voimavaraisesta ja ratkaisu-
keskeisestd nakokulmasta, miké kaikki tukee omaa hyvinvointia ja minkalaisista
asioista saa voimia?

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

e Mikda kuormittaa, hankaloittaa nyt jaksamista ja eldmantilannetta?
Minkdlaiset asiat aiheuttavat stressia?

e Onko kokenut vakivaltaa, netti-tai koulukiusaamista, itsetuhoisuutta,
hairitsevad omaa tai toisten paihteiden kayttoa

« Voiko asioille, murheille, ongelmille tehdd jotakin ja jos, niin mitd olisi hyva
tehdd, miten toimia?

o Erilaiset kriisit, menetykset, arjen pettymykset ja vastoinkdymiset.

o Miten selviytyd vaikeista kokemuksista eteenpdin?

e Mitd on jo yrittdnyt tehdd helpottaakseen tilannetta?

o Mitd tarvitsisi jaksaakseen, parjatakseen eteenpdin?

o Ongelmanratkaisukyvyt, keinot jotka ehkdisevat ongelmien syntymista tai
syvenemista.

e Millag tavalla asennoituminen tai ajatteleminen auttaisi joksamaan omassa
tilanteessa?

o Mikd eldmassd, arjessa on hyvin?

o Mitd keinoja ja tapoja itselld on oman jaksamisen tukemiseksi?

¢ Onko laheisig, joilta voi saada tukeaq, joiden kanssa ottaa jaksaminen,
oma tilanne puheeksi?

e Tukea ja ammattiapua kannattaa hakea ajoissa.

o Tahoja jotka tarjoavat tukea.
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MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

e Oman tilanteen ja kuormitustekijoiden kartoittaminen/listaaminen,
minkdlaisia ovat tdman hetkiset stressitekijat, mitkd ovat keinot kuormituksen
va@hentdmiseksi?

o Pohdiskelutehtavd; mistd hyvinvointi koostuu, mita siihen liittyy?

o Pienryhmdkeskustelu: ltsestd huolehtimisen merkitys, miksi olisi tarkead,
ettd huolehtisi ja valittaisi itsestd paremmin ja enemmadn? Mitd keinoja olisi
tarkedd opetella tai ottaa kayttédn oman jaksamisen tukemiseksi?

MIELEN HYVINVOINTI JA ARKI

Neljagnnen kerran aiheina ovat mielenterveys, mielen hyvinvointi ja arki. Keskus-
tellaan mielenterveydestd - mielenterveyden suoja-ja riskitekijdista yleisesti ja
yksilSllisesti.

Mietitdan mitkd ovat normaaleja, elémdadan kuuluvia kriisejd ja niiden vaikutuk-
sia, mutta myds sitd milloin on syytd huolestua omasta jaksamisestaan tai
oireilustaan. Mietitddn keinoja masennuksen ja muun psyykkisen oireilun
ehkdisemiseen ja mielenterveyden edistdmiseen. Myd&s itsetuhoisuus ja itse-
murha-ajatukset voivat nousta keskusteluun.

Arjen rytmittdminen ja fyysinen hyvinvointi on hyva ottaa puheeksi. ltsesta
huolehtimisen keinojen kartuttaminen, parjaddvyyden tunteen ja selviytymis-
keinojen vahvistaminen, oma-apukeinot ja fukea antavat tahot ovat tarkeitd
oppeja tulevaisuutta varten. Tieto oman alueen palveluista ja palveluiden pa-
riin ohjaaminen voi auttfaa nuorta huolehtimaan itsestddn ja edistdmadn asioi-
ta omassa arjessaan. Mikdali havaitaan, ettd nuori hyodtyisi ryhman padattymisen
jalkeen jatkotuesta, auttavat ryhmanohjaajat sen etsimisessd.
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MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

Vastuu itsestd ja omasta hyvinvoinnista

Keinot edistdd omaa mielenterveyttd, miten itse kukin tukee omaa
mielenterveyttddn ja mielensd hyvinvointia?

Mielen hyvinvointi ja arjessa jaksaminen - minkdalaista on itselle hyva arki ja
elama, mitka seikat ovat tarkeita?

Miten huolehtia mielen hyvinvoinnista, rutiinit ja keinot?

Henkisten voimavarojen tukeminen - mitkd asiat fuovat voimavaroja, miten
niitd voi vahvistaa?

Mita tarkoittaa esim. masennus, stressi, ahdistus, sosiaalinen jannittdminen.
Psyykkisen pahoinvoinnin oireita: masennus, ahdistus, pelko, riskinotto,
uupumus, itsetuhoiset ajatukset.

Mité voi tehdd masennuksen ehkdisemiseksi?

Mista kaikesta tulee hyva olo, mikd on tarkedd oman hyvinvoinnin
toteutumiseksi?

MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

Yksilollisia/pienryhmd- tai paritehtdvia:

Mielenterveyden suoja-ja riskitekij6éitd — miten vahvistaa suojaavia ja
vahentdd tai kompensoida riskitekijoita?

Listaa omia tarpeitasi voidaksesi hyvin. Mitd pitdisi toteutua arjessa jotta
voisit hyvin?

Listaa positiivisia, hyddyllisia ajatuksia jotka auttavat sinua jaoksamaan
paremmin arjen haasteissa.

Mieleen vaikuttavat ajatukset, teot ja tunteet. Tunteisiin ja ajatuksiin voi
vaikuttaa teoilla. Mieti milla tavoin voisit omilla asenteillasi ja ajatuksillasi
vaikuttaa mydnteisemmin ja rakentavammin omaan mielialaasi. Minka
oman toiminta-/reagointitavan muokkaaminen toisi liséd jaksamista arkeen
ja vapaa-aikaan?
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MINA ITSE

MINAKUVA, IDENTITEETTI, ITSETUNTO, ITSELUOTTAMUS

Talla kerralla teemana ovat oma mindkuva, uskomukset itsestd ja itsetunto.
Pohdimme yhdessd sitd, minkdlaisena nuori ndkee ja kokee itsensd, tunnistaako
han vahvuutensa ja miten itseluottamusta voisi vahvistaa?

Miten saavuttaa, yllapitdd mydnteinen, hyvaksyvad suhtautuminen itsed koh-
taan? Keskustellaan myés siitd, millaista oma sisdinen puhe on, minkalainen
vaikutus silld on ja kuinka sitd voisi muokata jos se on kielteistd, itsed aliarvioi-
vaa? Miten kdsitys itsestd muuttuu, kun kasvaa ja kehittyy kohti aikuisempaa

mindd? Miten itse kukin on kokenut muutokset, kehityksen, kasvamisen naiseksi
/ mieheksi?

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

Oma identiteetti ja mindkdsitys — millainen olen, mik& on minulle arvokasta

ja tarkedd, millainen olen ihmisend ja persoonana, oma luonne.

o Oma mindkuva — minkalaisena nakee itsensa?

o Itsetuntemus, minkdalaisia uskomuksia on itsestd? Ovatko ne mydnteisid vai
kielteisia?

o Vaikeuttavatko vai tukevatko omat uskomukset omien haaveiden tai

suunnitelmien toteutumista?
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Mista kielteiset uskomukset, kielteinen suhtautuminen itseen johtuu?
Keinoja muuttaa kielteistd suhtautumista itseen. ltsemydtatunto.
Vastaako oma mindkuva siihen kdsitykseen, miten muut ndkevat minut?
Asenne ja itseluottamus: osaan, uskon, yritdn, onnistun!

Mista kaikesta itsessdni voin olla ylped ja kiitollinen

Itsensd hyvaksyminen, pystyykd hyvaksymdadn itsensd sellaisena kuin on?
Mikali mindkuva on kielteinen, mikd estdd ajattelemasta itsestadn
mydnteisemmin?

Mité mydnteisempi itseluottamus ja mindkuva mahdollistaisi?
Minkalaisia vahvuuksia ja hyvid puolia itsessddn ndkee? Mitd itsessddn
arvostaa?

Minkd&laista on oma sis@inen puhe ja miten se vaikuttaa mindkuvaan ja
itsetuntoon

Minkalaista olisi luottavaisempi, positiivisempi sisdinen puhe?

Pohdi minkdlaista sellainen sisdinen puhe olisi?

Miten itse voi tukea omaa itsetuntoa? Miten kannattaisi ajatella itsestd jotta
itsetunto sdilyisi hyvana?

MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

Kirjoita minkdalaista on oma sisdinen puheesi. Mieti miten voisit muuttaa sitd
positiivisenmaksi? Miten voisit puhua itsellesi niin ettd puhe vahvistaisi
itseluottamustasi?

Kirjoa omia hyvid puolia, piirteitd, vahvuuksia ja voimavaroja. Kaydadn
jokaisen vahvuuksia lapi yhdessa.
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MINA JA MUUT

SOSIAALISET SUHTEET, TUKIVERKOSTO, YKSINAISYYS,
IHMISSUHDEPULMAT

Kuudennen ryhmdakerran tavoitteena on keskustella ihmissuhteista. Miltd yksi-
ndisyys tuntuu, mikd on yksindisyyden syynd ja mitd yksindisyydelle voisi tehda?
ltsendistymisvaiheessa ja muutettaessa toiselle paikkakunnalta, oman tuki-
verkoston jadminen etddmmalle herattdd paljon kysymyksid siitd, miten raken-
taa uusia suhteita ja miten yllapitad yhteyttd kaukana oleviin ihmisiin.

Keskustellaan myds siitd, minkalaisissa suhteissa on hyva olla, kasvaa ja elad,
mikd on tervettd ihmissuhteissa — mitkd ihmissuhteista ovat kuormittavia, miten
karsia tai rajoittaa niitd? On hyvd pohtia minkdlaisista suhteista pitdisi pitda
kiinni, miten vaalia niitd ja mitd suhteissa ei tarvitse sietdd, vastaanottaa. Omat
rajat, roolit ja niiden rakentaminen ja kunnioittaminen ovat tarkeitd oppeja
oman hyvinvoinnin kannalta |dhisuhteissa.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

e Minkdlainen on terve ja hyvd ihmissuhde?

o Minkalainen on oma tukiverkosto?

o Yhteisdllisyys, vuorovaikutus, osallisuus, eri yhteisdihin kuuluminen

e Minkdlainen on hyva seurustelusuhde, parisuhde? Mitd pitdd toteutua, jotta
toisen kanssa on hyva olla?

e Oma rooli, rajat ihmissuhteissa ja niistd kiinni pitdminen. Onko kohdannut
vakivaltaa tai paihteiden hairitsevad kayttoa?

o Osaako suojella omia rajojaan ja edellyttad, ettd muut kunnioittavat niitd ja
osaako kunnioittaa muiden rajoja?
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Minkd&laisia odotuksia tai paineita liittyy ihmissuhteisiin?

Miké tuntuu haastavalta ja vaikealta omissa tdman hetkisissd ihmissuhteissa?
Mahdollisia ratkaisuja, miten voisi toimia?

Minkalaisia ovat |dhisuhteet perheeseen, vanhempiin, ystaviin,
tytté-/poikaystavadn?

Miten uusia sosiaalisia suhteita voisi rakentaa? Miten syventad

olemassa olevia?

Minkdlaisia muutoksia kaipaisi omassa sosiaalisessa elémdssadn,
verkostossaan?

Mitd itse voi tehdd parantaakseen omia suhteitaan?

Kenen seurassa voi hyvin, kenen seurassa voi olla oma itsensd?

Mita yksindisyydelle voisi tehdd, miten yksindisyyttd ja yksindisyyden funnetta
voisi v&hentaa?

Miten kielteiset kokemukset, esimerkiksi kiusaaminen, yksin jaédminen,
luottamuksen menettdminen, ovat vaikuttaneet omaan itseen?

Minkd&laiset myonteiset kokemukset ovat vahvistaneet ja syventdneet omaa
roolia suhteissa ja suhteiden syvenemista?

MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

Osallistujat laativat kartan omasta sosiaalisesta tukiverkostostaan johon koo-
taan sekad tuttavat, ystavat, perhe ja suku. Kartan avulla pohditaan ja kdydaan
keskustelua suhteista:

minkdlaisia suhteet ovat, Iaheisyys-etdisyys-suhde, mika suhteissa on tarkead,
merkityksellista?

o Jokainen voi ensin pohtia itsekseen ja keskustella sen jalkeen pienryhmissa

siitd, mitd itse tarvitsee voidakseen hyvin ihmissuhteissa? Mita tyytyvdisyyden ja
onnellisuuden |6ytadminen ihmissuhteissa edellyttad itseltd?
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TUNTEET

TUNTEIDEN TEHTAVA JA VAIKUTUS JA KEINOT NIIDEN KASITTELEMISEEN

Seitsemdnnen ryhmakerran tavoitteena on keskustella tunteista, niiden merki-
tyksestd, tehtdvistd ja miten tunteita voi sdadelld ja kasitella. Erityisesti vaikei-
den, raskaiden tunteiden hallitseminen ja purkaminen sekd omien keinojen
vahvistaminen ovat tarpeellisia aiheita. Niihin efsitddn ratkaisuja, vastauksia tai
keinoja, efteivat tunteet hallitsisi kokonaisvaltaisesti eldmad ja omaa oloftilaa.

Miten tunteita voi sdadelld ja kasitelld siten, ettd lopputuloksena on jatkuvan
ahdistuksen sijaan mahdollisuus toimia, ajatella ja tehdd ratkaisuja tunteiden
pohjalta. Tunteista koottua listaa voidaan kaydda lapi, jotta saadaan nakyviin
tunteiden kirjo. Voidaan myds keskustella siitd, missd tilanteissa on tuntenut mi-
takin tunnetta, miten tunteita voi tunnistaa ja miten niitd voi tydstdd. Missd ja
millaiselta tunteet tuntuvat kehossa? Miksi on hyddyllistd oppia tunnistamaan
tunteita ja kdasittelemadn niitd rakentavasti?

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

o Mitad merkityksid, tehtavia tunteilla on? Miksi meilld on erilaisia tunteita?

« Miten tunteita voi funnistaa? Miten niitd voi saadella?

e Mitkd tunteet tuntuvat vaikeilta ja hankalilta?

e Miten vaikeiden tunteiden kanssa parjad?

e Minkdlaisia keinoja itselld on kasitelld, sdadelld, hallita, purkaa tunteita?

o Mitd myonteisid, voimavaraistavia tunteita tunnistaa?

o Kenen kanssa omat huolet, erilaiset tunteet, hankalan olon voi ottaa
puheeksi?

o Miten tunteet voi ottaa puheeksi vanhempien, sisarusten, ystavien,
seurustelukumppanin kanssa?

» Minkalaiset keinot auttavat katkaisemaan erilaisia tunteita, esim.
rentoutumisen merkitys?

o Miten ajatukset, tunteet ja toiminta vaikuttavat toisiinsa ja omaan mielialaan.

o Minkalaiset ajatukset, asenteet ja toiminta vaikuttavat omaan tunnetilaan,
mielialaan kielteisesti?

e Minkdlaisista suhtautumis- ja ajattelutavoista on haittaa itselle?

e Minkdlaiset ajatukset, asenteet ja toiminta vaikuttavat omaan tunnetilaan,
mielialaan myodnteisesti? Minkdlaisista suhtautumis- ja ajattelutavoista on
hyotya?

e Miten irrottautua toimimattomasta, itsed ja vointia haittaavista ajattelu-
tavoista ja keskittyd voimavaroja antaviin, mydnteisiin, hyédyllisiin ajattelu-
tapoihin, jotta oma tunnetila olisi mydnteisempi?
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MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

e Pienryhmissa keskustelua tai tehtava: esimerkiksi tunteiden tunnistaminen,
listaaminen, minkdlaisissa tilanteissa on kokenut eri tunteita, mitd keinoja on
tunteiden purkamiseen?

e Pienryhmdkeskustelua tunteista; mitd tunteita taman hetkisessd elaman-
tilanteessa voimakkaimmin 1&asnd, mitkd tunteet tuntuvat vaikeilta ja miten
niiden kanssa parjad, mitd tunteita kaipaa?

e Yksildllinen tehtava: Listaa joitakin positiivisia, hyddyllisia ajatuksia, jotka
auttavat sinua jaksamaan, tukevat mydnteistd asennetta ja funnetilaa.

STRESSI, SUORITUSPAINEET JA
ELAMANHALLINTA

TASAPAINO ARJEN PAINEIDEN JA HYVAN OLON VALILLA

Kahdeksannen kerran keskusteluaiheena ovat stressi ja suorituspaineet eldman
eri osa-alueilla. Tavoitteena on pohtia ja pyrkid tunnistamaan ja arvioimaan
paineita aiheuttavia tekijéitd kuten uskomuksia, ajatuksia ja ulkopuolisten odo-
tuksia. Tulevatko paineet ulkoa- vai sisaltdpdin? Mitd niille voisi tehdd? Miten
voi huolehtia oman arjen sujuvuudesta sekd hyvinvoinnin tukemisesta arjen
haasteiden keskelld? Miten voisi vapautua ulkopuolisten odotuksiin vastaami-
sesta ja eldmisestd toisten ehdoilla? Millaisia arjenhallintatapoja on olemassa?
Miten huolehtia siitd, ettd eladmassd voisi toteutua tasapaino vaatimusten ja
voimavarojen valilla sekd opintojen, tydn ja muun osalta? Ryhmdassa tarkastel-
laan myds omaa vaatimustasoa, minkalaisia vaatimuksia asettaa itselleen ja
miten ne vaikuttavat suorituksiin, arkeen ja jaksamiseen.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

e Hyva ja huono stressi

e Mikd ajaa suorittamiseen, ulkoa- vai sisaltdpdin tulevat paineet?

e Minkdlainen on oma vaatimustaso, mitd vaatii itseltdan ja miksi?

o Mihin vaatimukset liittyvat, opintoihin, tydhdn, sosiaalisiin suhteisiin,
ulkonékodon?

o Mistd rutiineista, eldmantavoista on tarkedd pitdd kiinni oman hyvinvoinnin
kannalta?

e Miten arkea voi hallita, minkalaisin keinoin omaa elédmad voi ohjata,
miten pitdd itsestd parempaa huolta?
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« Miten ottaa oma eldma haltuun? Mita se tarkoittaa? Minkdlaista vastuun
ottamista se vaatii itseltd?

e Minkdlaista on itselle hyva arki ja eldma?

e Mikd ja miten voi vahvistaa omaa pdrjadvyyden tunnettaan ja
kokemustaan?

o Miten oppia hyvaksymadn ja arvostamaan itseddn, tunnistamaan omat
tarpeet ja rajat ja kunnioittaa niita?

o Stressi ja masennus - altistavia tekijoitd ja suojaavia tekijoitd

e Mitd vastuun ottaminen omasta eldmastd ja tulevaisuudesta merkitsee?
Mitd se kaytdnndssa tarkoittaa?

MAHDOLLINEN TEHTAVA:

Osallistujat kirjoittavat tyhjalle lapulle nimettémasti omaan tilanteeseensa
liittyvan kysymyksen, johon haluaisivat vield kuulla muiden ajatuksia, ngkemyk-
sid, vastauksia. Jokainen miettii omaan tilanteeseensa liittyvad kysymystd, johon
uusien nakokulmien saaminen auttaisi itsed eteenpdin. Kysymykset kootaan
esimerkiksi koriin, josta niitd nostetaan yksi kerrallaan kasiteltavaksi ja yhdessa
keskusteltavaksi.
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ELAMANTYYTYVAISYYS JA
SELVIYTYMISKEINOT

Yhdeksdnnelld kerralla keskustelu kaantyy tietoisernmin kohti voimavaroja, vah-
vuuksia ja selviytymiskeinoja. Ryhman loppua kohden pyritddn tavoittelemaan
vahvistuneempaa pdrjadvyyden tunnetta sekd luottamuksellista ja mydnteistd
ndkemystd itsestd. Omien vahvuuksien ja voimavarojen tunnistaminen ja jaka-
minen ryhmdssd tukee hyvaksyvad ja positiivista suhtautumista itseen. Talla
kerralla on hyva keskustella myds "huonoista” selviytymiskeinoista kuten paih-
teiden kaytostd ja niiden vaikutuksista.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

Millaisia selviytymiskeinoja kullakin on vaikeissa tilanteissa?

"Huonot ja hyvat selviytymiskeinot

Miké luo positiivisia merkityksid omaan eldmadn, mikd on arvokasta ja
tarkeaa?

Minkalaisia ovat oman eldman tahtihetket, miten niitd voisi luoda lisaa?
Minkdlaisia voimavaroja itselld on?

Miten voisi itse vahvistaa uskoa eldmadn ja selviytymiseen?

Minkalaiset asiat lisaavat tyytyvaisyyttd elamdassa?

Mitk& ovat voiman lahteitd, minkdlaiset asiat lataavat akkuja, fuovat
energiagq, iloa, voimia?

Kiitollisuus — mistd voi olla kiitollinen, mitké asiat eldmdssa ovat hyvin, mika
kantaa ja vahvistaa itsed?

Miké& antaa itselle toivoa, uskoa selviytymiseen ja pdrjadmiseen? Mitd voi
tehdd, jotta tulevaisuudenusko sailyy, vahvistuu?

MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

Osallistujat pohtivat kolmea viime aikoina tapahtunutta mukavaa onnistu-
mista tai mydnteistd tapahtumaa, mistd voi olla kiitollinen. Tarkoituksena on
pyrki& saamaan kiinni tunteista, elaytyd niihin, jotta voisi opetella lisadmadn
mydnteisten ajatusten ja tunteiden huomioimista ja niiden vaikutusta omaan
oloon ja mielialaan.

Osallistujat kirjaavat omia vahvuuksia, voimavaroja, selviytymiskeinoja ja
kokemuksia, joiden mieleen palauttaminen vahvistaa uskoa selviytymiseen
sekd asenteita ja ajatuksia, jotka tukevat selviytymistd ja jaksamista.

31



TULEVAISUUS

Nyt keskustelu kadntyy kohti tulevaisuutta. Puhutaan siitd, minkdlaisia toiveita,
suunnitelmia, haaveita ja tavoitteita hahmottaa pohtiessaan omaa tulevaisuut-
taan, oman eldmantarinan jatkumoa. Minkdlaista elédmantarinaa haluaa ra-
kentaa, minkdlaista tulevaisuutta haluaisi elad ja kokea, mika siindg olisi tarkedd
ja merkityksellistd, mita |ahtee tavoittelemaan? Milla keinoilla hyvd, oman-
oloinen tulevaisuus mahdollistuu?

Tarkoituksena on hahmottaa ja pyrkid tavoittamaan osallistujien unelmia,
merkityksellisid asioita eldmassd ja tavoitteita tulevaisuuteen.

Ryhmakerran paatteeksi pohditaan tavoitteiden asettamista — mitd itse kukin
voi tehdd huolehtiakseen omasta hyvinvoinnistaan. Minkdlaisia tavoitteita on
hyva asettaa, jotta oma hyvinvointi kohenisi, jotta jaksamisesta parantuisi tai
muu itselle tarked tavoite toteutuisi. Tavoitteiden tulee olla realistisia ja toteutta-
miskelpoisia, ne kirjataan ja niihin palataan jatkotapaamisella. Lopuksi osallis-
tujat tayttavat palautelomakkeen, joka kerdatadn takaisin ryhmien arviointia ja
kehittamista varten.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

o Minkalaiset arvot ovat itselle tarkeitd eldmdassa?

e Minkdlaisten arvojen mukaista eldmad haluaa rakentaa?

e Mink& toteutuminen on tarkedd omaa tulevaisuutta ajatellen?

o Mitd toivoo itselleen, minkdalaisia muutoksia, asioita, fapahtumia, suhteita,
eldmyksid toivoo oman eladmantarinan jatkoa ajatellen?

o Oma tarina ja tie, vaihtoehtoiset tulevaisuudet ja mahdollisuudet

o Opiskelu ja tyd, mille alalle haluaa, pyrkii, sopii?

o Mika itselle on merkityksellistd ja tarkedd elamassd, minkdlainen eldmé ja
tulevaisuus tuntuisi oikealta ja hyvalta?

e Minkdlaisia muutoksia omassa tilanteessa, voinnissa, ajattelussa,
mielialassa, eldmadntavoissa |Ghtee tavoittelemaan?
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MAHDOLLISIA TEHTAVIA:

Yksil6llinen tehtéava: jokainen kirjoittaa henkildkohtaisen kirjeen itselleen jossa
pohtii toiveitaan tulevaisuudesta, eldmdstd ja hyvinvoinnista, esimerkiksi yhden
tai kolmen vuoden pdastd. Kirjeet keratddn suljettuihin kuoriin ohjaajille ja pa-
lautetaan jatkotapaamisella. Henkildkohtaisia kirjeitd ei lueta ryhmdassd, mutta
niistd voidaan keskustella; milta tuntui kirjoittaa ja minkdalaisia haaveita tavoitti
kirjoittaessaan?

Tulevaisuuden eldmantarina: Loydd oma tarinasi® -ryhman ensimmaisten
tapaamisten yhteydessd osallistujat tekivat eldmantarinan siihenastisesta
elamastadn. Nyt voi eldmantarinan avulla hahmottaa foivottua jatkumoa.
Miten toivoo oman tarinansa jatkuvan? Minkalaista eldmdanpolkua haluaisi
kulkea? Minkalaisia asioita, ihmissuhteita, kokemuksia toivoisi eldmadnsa
sisdltyvan? Miltd oma tarina ndyttad vuoden, viiden vuoden tai kymmenen
vuoden pddstd? Osallistujat jatkavat eldmantarinaansa ja lopuksi ne jaetaan
lyhyesti ryhmdssa siten, ettd jokaisella on aikaa kertoa hetki omasta tulevai-
suuden eladmastadn.

MUISTETTAVAA:

Palautelomakkeet annetaan kaikille osallistujille, varataan noin 20 minuuttia
niiden tayttamiseen.

Tavoitteet vdliajalle ennen jatkotapaamista, miten jokainen voi tukea omaa
hyvinvointiaan valiajalla, ennen yhdessd sovittua jatkotapaamista? Jokainen
asettaa konkreettisia, realistisia tavoitteita jotka kirjataan.
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JATKOTAPAAMINEN

(YHDEN-KOLMEN KUUKAUDEN TAUON JALKEEN)

Jatkotapaaminen aloitettaan kuulumisilla. Miten valiaika on mennyt ja miten
itse kukin jaksaa? Mitd nyt kuuluu? Miten vdliajan tavoitteet ovat toteutuneet?
Minkdalaisia muutoksia tunnistaa omassa voinnissaan, mielialassaan, elaman-
tavoissaan?

Keskustellaan myds jatkosta, minkdalaisin ajatuksin jatkaa matkaa eteenpdin.
Arvioidaan myds jatkotuen tarpeita. Lopuksi jokainen osallistuja tayttad seuran-
talomakkeen, joka keratadn takaisin ryhmien arviointia ja kehittdmistd varten.

MAHDOLLISIA TEEMOJA JA KYSYMYKSIA:

o Ajankohtaiset kuulumiset, miten itse kukin voi ja mitd kuuluu?

o Arviointia omasta voinnista, jaksamisesta, mielialasta ja mahdollisista
muutoksista?

e Onko omassa tilanteessa tai voinnissa tapahtunut muutoksia, minkdlaisia?

o Mitd on tehnyt muutosten edesauttamiseksi?

o Miten toimii nyt toisin oman mielen hyvinvoinnin tukemiseksi?

e Ryhmaan osallistumisen vaikutukset, mitd ryhman aikana tai sen
seurauksena tapahtuneita muutoksia tunnistaa?

e Seurantalomake

MUISTETTAVAA:

Seurantalomakkeiden kopiointi kaikille osallistujille sekd ryhmassa
15-20 minuuttia niiden tayttdmiseen.
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5.

LOYDA OMA TARINASI®
-RYHMIEN ARVIOINTI JA
SEURANTA

Ryhmadn osallistumisen vaikutukset ovat hyvin yksiléllisia. Vaikutukset voivat
olla seka valittémid, ettd epdsuoria. Osallistumisen Loydd oma tarinasi® -ryh-
madan on koettu tukevan jaksamista ja henkistd hyvinvointia, omaa sosiaalista
aktiivisuutta, foimintakykyd ja toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen. Osallistujat
ovat kokeneet mydnteiseksi vertaistuen, ryhmien luottamuksellisen ja keskuste-
lua tukevan ilmapiirin ja vuorovaikutuksen sekd sen, ettd ryhmdssd on sekda
naisia ettd miehid. Osallistujien eldmanvaiheessa, nuoruudessa etsitdan ja
rakennetaan minuutta, ihmissuhteita, eldmantaitoja, selviytymiskeinoja sekd
keinoja tukea omaa mielenterveyttd ja jaoksamista. Olemalla ndiden feemojen
aarelld, kasittelemalld lapikaytyja kokemuksia ja 16ytamalla keinoja itsestd
huolehtimiseen pystytddn ehkdisemadn masennusta, ahdistusta ja riskid jaa-
dd yksin muutosten tai vastoinkaymisten kohdatessa.

OSALLISTUNEIDEN PALAUTETTA MYONTEISISTA
VAIKUTUKSISTA

e avoimuuden lisdantyminen

e fulevaisuuden foivon vahvistuminen

« asioiden syvdllisen pohdiskelun liséantyminen

o ahdistuksen vahentyminen

o itsetuntemuksen vahvistuminen

e ofteen saaminen asioiden hoitamiseen

e luottamuksen vahvistuminen itseen ja omaan selviytymiseen.
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Osallistujat ovat nimenneet yhtend merkittavand ryhmadn osallistumisen seu-
rauksena keskustelukynnyksen madaltumisen ja asioiden puheeksi ottamisen
helpottumisen myds ryhman ulkopuolella omassa verkostossa. Ryhmat toimivat
foorumina, jossa on mahdollisuus harjoitella uusia tapoja kasitelld, yllapitad tai
rakentaa vuorovaikutusta ja keskustelukulttuuria. Sen seurauksena avoimem-
man keskustelutavan jatkaminen omassa verkostossa tfuntuu helpommalta.
Omien ajatusten ja tunteiden puheeksi otftaminen, niiden kasittelemiseen tottu-
minen ja rohkaistuminen ovat muutoksia, jotka edesauttavat jatkossakin vuoro-
vaikutusta |dheisten kanssa. Tama lisdd muiden mahdollisuutta ymmartag, ja-
kaa tilannetta ja olla tukena.

Muita kuuntelemalla ja asioita kdsittelemalld omat ajatukset ja asiat tuntuvat
usein selkeytyvan. Talla on merkitystd omien kokemusten ja ajatusten hahmot-
tamiseksi ja tydstédmiseksi - avautuu uusia nakdkulmia, ajatuksia, ratkaisu-
vaihtoehtoja ja keinoja rakentaa omaa eldmdntilannetta eteenpdin.

OHJAAJIEN NAKEMYKSIA RYHMAN MYONTEISISTA
VAIKUTUKSISTA

e usko tulevaisuuteen ja omaan pdrj@dmiseen parani

o ahdistus lieveni, mieliala, jaksaminen, levollisuus kohenivat

« vastuun offaminen omasta tilanteesta voimistui

o foimintakyky koheni

e eldmanhallinta parani

o ratkaisujen tekeminen oman elémadntilanteen tai hyvinvoinnin hyvaksi
lisdantyi

o rohkeus uusien kontaktien ottamiseen, sosiaalisen piirin laajentamiseen
kasvoi

e kynnys puhumiseen madaltui kotona ja kaveripiirissa

e kynnys avun ja tuen hakemiseen ja hyddyntdmiseen madaltui.

Léahteet:

Kuntoutussiition arviointitutkimus Suomen Mielenterveysseuran ryhmistsd 2010
Opinndytetyd Nuorten kokemuksia vertaistukiryhmin vaikutuksista hyvinvointiin.
2014. J.Hynynen. Arcada.

36 Loydia oma tarinasi® ¢ Ryhménohjaajan opas



LIITE 1

Kriisikeskuksen jarjestdmadn ryhmadn
hakevan haastattelurunko

Haastattelu on vastavuoroinen arviointitilanne, jonka tavoitteena on

madaltaa hakijan kynnystd osallistumiseen:

hakija tapaa ainakin toisen ohjaajista, ndkee paikan, jossa ryhma kokoontuu
ja voi tehdd ryhmad koskevia tarkentavia kysymyksid ja kertoa odotuksiaan
hakija saa tietoa ryhman tavoitteista ja sisallostd

saada tietoa hakijasta, tilanteesta/voinnista ja tuen tarpeesta

arvioida ryhmaan osallistumisen oikea-aikaisuus ja tarvittaessa ohjata
muiden palveluiden pariin

kartoittaa hakijon motivaatio ja mahdollisuus sitoutua ryhmadn

Haastattelu toteutetaan joko puhelimitse tai kasvokkain. Haastattelu on
kestoltaan noin 30-45 minuuttia. Haastattelun pohjana toimii alla oleva
haastattelurunko.

Hakijan yhteystiedot ja ika (mikali ei kay ilmi jo muualta)

. Mik& eladmantilanne sai hakeutumaan tahan ryhmadn?

Jos kyseessd on menetys niin kenet menettanyt, milloin ja miten?

. Taman hetken vointi ja mielialat
. Tdman hetken toimintakyky arjessa

. Saako talla hetkelld tukea ja jos niin mistd? Onko aikaisemmin saanut

tilanteeseen tukea jostain?

. Keitd kuuluu perheeseen talla hetkella?

Miké auttaa talla hetkelld jaksamaan?

. Millaisia odotuksia ryhman suhteen?

. Ohjaaja kertoo tastd toiminnasta:
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10.

M.

12.

13.

Montako osallistujaa ryhmadn on tulossa? (jos tiedetddn)

Kerrotaan ettd ohjaagjia on kaksi ja jotain heistd (ainakin nimet)

Kerrataan ryhman aloitusajankohta, paikka, fapaamisten kesto ja koko
ryhmdprosessin kesto

Lyhyesti ryhmdan menetelmista (ohjatut ryhmakeskustelut, erilaiset tehtavat ja
toiminnalliset menetelmat kuten rentoutus fms)

Ryhma alkaa jokaisen eldmantilanteen kertomisella vuorollaan ja ryhma-
kertojen edetessd siirrytddn omaan jaksamiseen, selviytymiskeinoihin ja
voimavaroihin.

Ensimmdaiset kerrat ovat raskaita, koska kaikki jakavat vaikeat eléman-
tilanteensa, mikd on oleellista vertaistuen syntymiselle, ettd tiedetddn mistd
tilanteesta kukin ryhmadn on tullut.

Varmistetaan voiko haastateltava sitoutua tallaiseen toimintaan koko sen
keston ajan.

Kokeeko haastateltava jaksavansa kuulla toisten tarinat
elédmantilanteistaan?

Paatokset ryhmadn osallistujista tehdddn haastattelujen jalkeen - ohjaaja
kertoo, mihin mennessd ilmoittaa asiasta ja miten ilmoittaa.

Onko vield jotain kysyttavaa?

(Lahde: Ryhméatoiminnan linjaukset, suositukset ja hyvit kiytdnnot Suomen Mielen-
terveysseuran kriisikeskusverkostossa ja paikallisissa mielenterveysseuroissa)
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