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JOHDANTO

L&dheisen menettdminen itsemurhan kautta on eldman mullistava, suuri
kriisitilannne. Postventio, omaisille suunnattu jalkihoito, on usein vahdaistd.
Kuitenkin laheisten riskind on kdrsid komplisoituneista surureaktioista ja mie-
lenterveyshairidistd. Laheisten selviytymisen tukemista tulisi kuitenkin pitaa
myds itsemurhien ennaltaehkdisytydnd, koska laheiset ovat myds itsemurhaa
yrittavien riskiryhmdassa. (Cerel et al.,, 2008, 42—43.) (Uusitalo, 2006, 339.)

Maailman terveysjarjestd WHO suosittaa ja ohjeistaa vertaistukiryhmien
jarjestédmistd itsemurhan tehneiden ldheisille muun muassa siksi, ettd heilld
on v&hemman mahdollisuuksia puhua surustaan omissa yhteisdissadn kuin
muilla surijoilla. (ks. WHO, 2008, 2014.)

Laheisen itsemurha aiheuttaa [dhiomaisissa usein syyllisyyden myotd salai-
lua, joka voi johtaa myds vetdytymiseen sosiaalisista suhteista. [tsemurha-
menetys fuottaa usein sosiaalisen stigman Iaheisille. Lahiyhteison jasenet
saattavat myos valtelld keskustelemista menetyksestd esimerkiksi suojel-
lakseen omaisia, koska pelkaavat aiheuttavansa puhumisella lisaa tuskaa.
Yhdessd ndma pulmalliset sosiaalisten suhteiden kuviot voivat luoda vadarin-
ymmarryksen kehdan, joka saattaa johtaa syvenevadn valttelyyn ja vetay-
tymiseen, kun toipumiseen tarvittaisiin nimenomaan foimivia sosiaalisia
kontakteja. (Cerel et al., 2008, 39.) Itsemurhan tehneiden |dheiset ovat saat-
taneet oireilla psyykkisesti jopa vuosikymmenid, koska he ovat kieltaytyneet
puhumasta tai ovat kokeneet, ettd heitd on kielletty puhumasta kokemastaan
(Pompili et al., 2008).

Yksi mahdollisuus itsemurhan tehneiden |aheisille on kasitelld tapahtunut-

ta vertaistukiryhmdassa, jossa ajatuksia voi vaihtaa toisten saman kokeneiden
kanssa. Osallistujat saattavat hakeutua vertaistukiryhmadn myds siksi, ettd ko-
kevat asiasta puhumisen lahipiirisséan vaikeana tai riittdmattdmand. Suomen
Mielenterveysseurassa nditd ryhmid on toteutettu ja kehitetty vuodesta 1995.
Tassa kasikirjassa esitelladn tahan pitkddn kehitystydhén perustuva ja erin-
omaisia palautteita saanut ammatillisesti ohjattujen vertaistukiryhmien toteut-
tamismalli. Suomen Mielenterveysseura on maailman vanhin mielenterveys-
alan kansalais- ja kansanterveysjdrjestd, joka taytti 120 vuotta vuonna 2017.

Vertaisryhmdadn osallistuminen on saatujen kokemusten ja osallistujien pa-
lautteiden mukaan fuonut monelle suuren avun, helpottanut merkittavasti



palautumista kriisistd ja lievittanyt foivottomuuden tunnetta. Moni kokee su-
russaan voimakasta yksindisyyttd, jota vertaisuuden synnyttdma yhteisollisyys
ja kohdatuksi ja kuulluksi tuleminen kohtalotoverien ja ohjaajien my&ta mer-
kittavasti helpottaa. Kokemus siitd, ettd voi avoimesti jakaa vaikean tapahtu-
man, ja toiset fodella ymmartavat, on merkittdva askel omassa foipumisessa.
Muiden kokemuksien kuulemisesta saa tukea ja tulevaisuudenuskoa. Toipu-
mista edistavalla vertaistukitoiminnalla lisatdan osallistujien toimintakykyd
sekd ehkdistdan yksindisyyttd ja syrjaytymistd, mielenterveyden ongelmia ja
itsemurhia. (ks. Suomen Mielenterveysseura 2009, 2010.) (Andriessen et al.,
2017,127.)

Ammatillisesti ohjatun vertaisryhmdtoiminnan tavoitteena on hyédyntdad sa-
massa tilanteessa olevien keskindistd kokemusta ja ymmmartamystd ja tukea
toipumisen prosessia turvallisessa ympdristdssd. Selked ja eteenpdinvieva
struktuuri on edellytys ryhman onnistumiselle tehtavassadn. Tdssd oppaassa
annetaan konkreettiset ohjeet tdllaisen vertaisryhman toteuttamiseksi. Oh-
jeet ovat pitkallisen kokeilun ja monipuolisen kokemuksen tulosta, ja niitd voi
soveltaa filanteen ja toimintaymparistén mukaan.

Ryhmassa kdasiteltavat sisalldt ja menetelmdat sovitaan lopullisesti yhdessa
osallistujien kanssa ryhmakertojen kuluessa, jotta alussa esitetyt odotukset
tulevat vastatuiksi. Kyseinen tapa toimia perustuu dialogiseen tydskentely-
tapaan, joka liittyy sosiaalisen konstruktionismin teoriaan. Tama teoria ei
hyvaksy kasitystd, ettd tieto perustuisi objektiivisiin havaintoihin maailmasta.
Tieto ei ole olemassa havainnoitsijassa eikd havainnoinnin kohteena, vaan

se on jotain, joka muodostuu ihmisten yhteisessa foiminnassa. N&in se myds
parhaiten sisdistetddn ja otetaan kayttédn omassa eldmdassa. (ks. Gergen,
1999.). Eri kulttuureissa myds eri teemat voivat nousta keskusteluissa keskeisik-
si. (Feigelman et al.,, 2016.)

Ohjaajien tehtdva on johtaa ryhmaad siten, ettd ryhmaldisten danet paa-
sevat hyvin esiin, ja eftd kaikilla on tilaa puhua riittavasti. Ohjaajien ei pidd
jatkuvasti olla ddnessd, vaan heiddn tulee rohkaista ryhmaldisid puhumaan
kulloisestakin teemasta keskenddan. Ohjaajan paras ohje on “ei tietdminen.”
(ks. Anderson, Gehart, 2007.) Jokaisen ryhmdatapaamisen rakennetta ja sisdl-
t6d tulee siis muokata ja soveltaa ryhman tarpeiden mukaan. Yksi merkittava
tydskentelytapa on juuri osallistujien mahdollisuus vaikuttaa keskustelutee-
moihin ja tuoda esiin, mika on keskeistd ryhmalle juuri kyseiselld tapaamis-
kerralla.

Toivon polulla -menetysryhmd on Suomen Mielenterveysseuran rekisteréima
malli, ja tadman nimen kaytté edellyttad ryhmdkokonaisuuden ohjaamista
oppaassa esitetyn rakenteen ja sisallon mukaisesti. Mallin kayttdé Toivon po-
lulla —nimelld ei edellytd ilmoitusvelvollisuutta tai maksua. On hyva muistaa,
ettd ohjeista poikkeaminen vaikuttaa lopputulokseen eli siihen, kuinka osallis-
tujat kokevat ryhmassd saavansa vertaistukea toisiltaan ja rohkaisua tulevai-
suutensa rakentamiseen vakavasta kriisistd toipuessaan.



RYHMAN KOKO JA
RAKENNE

Ryhmiin valitaan 5-10 osallistujaa ja ohjaajina toimii kaksi sosiaali- ja
terveysalan ammattilaista. Osallistujia tulisi olla vahintédn viisi, jotta voidaan
taata riittdvan moniddninen ja tukeva ryhmda. Yli 10 osallistujan ryhma on
taas liian suuri hallittavaksi ja aikataulullisesti haastava, jotta kaikki saisivat
rittavasti puheaikaa.

lkéjakauma voi olla lagja, silla osallistujia yhdistdd samankaltainen kokemus.
Alaikarajana on hyva pitad taysi-ikaisyyttd ja yldikarajaa rajoittaa ainoas-
taan hakijan psyykkinen ja fyysinen kunto. Usein ryhmissd on enemman nai-
sia kuin miehid. Mikali ryhmaan on tulossa vain yksi mies, siitd on hyva kertoa
hakijalle ja pyytad hantd miettimadn, onko se este osallistumiselle. Yleensd
tama seikka ei ole haitannut ryhmaadn osallistumista, vaikka tallsin erityisesti
miesndkdkulman esille fuominen ja miehen saama tuki on saattanut jaada
naisnékodkulmaa vahaisemmaksi.

Tavoitteena on, ettd ryhma olisi menetysten suhteen homogeeninen siten,
ettd vertaistuki toteutuisi mahdollisimman hyvin. T&dman vuoksi on hyva
jarjestad erikseen ryhma sekd lapsensa (useimmiten kyseessd aikuinen lapsi)
itsemurhan kautta menettdaneille ettd muun perheenjdsenen tai Idheisen
menettdneille (vanhemman, sisaruksen, puolison, Idheisen ystavan). Erityisesti
lapsen menetys itsemurhan kautta koetaan niin erityislaatuiseksi koettele-
mukseksi, ettd se on hyvd eroftaa muista menetyksistd omaksi teemakseen.
On myos tarked tiedostaa, ettd mikali kohderyhman rajaa kovin kapeaksi,
esimerkiksi vain sisaruksen menettdaneille, on todenndkdistd, ettd riittévan
kokoista ryhmad ei saada koottua.

Ryhmid voi myds jarjestdd lapsensa menettdneille pariskunnille tai perheille,
joissa toinen vanhempi on tehnyt itsemurhan. N&illa perhekursseilla tarjotaan
vanhempien ryhmdn kanssa samaan aikaan ikdtasoisesti ryhmid lapsille,
esimerkiksi 5-8-vuofiaille, 9-12-vuotiaille ja teini-ikdisille.

Ryhmdad kootessa on myds hyvd huomata, ettd hakijoina voi olla jasenia
samasta perheestd. Kokemus on osoittanut, ettd samaan ryhmdadan ei ole



hyva valita saman perheen jasenid, lukuun ottamatta edelld mainittuja
pariskunnille jarjestettavid ryhmid. Ryhmassd tulee vaistdmattd esille perhe-
dynamiikkaan liittyvid asioita. Ne eivat kuulu tallaisen vertaistukiryhman pii-
riin ja haittaavat helposti kaikkien osallistujien prosessia, jos huomio kiinnittyy
perhesuhteiden jannitteisiin. Erityisesti syyllisyyskysymykset ovat usein huo-
mattavia, eikd niiden jakaminen ryhmassd, johon kuuluu perheenjdsenid, ole
yleensd mahdollista. Ohjaajien tehtdvd on saada ryhma toimimaan ilman
jannitteitd ja ndin ollen saman perheen jasenet pyritddn suosituksen mukaan
ohjaamaan eri ryhmiin mikali mahdollista.

Tassd oppaassa esiteltdva ryhmamalli koostuu 15 kertaa viikoittain tapaa-
vasta, samassa paikassa samaan aikaan 2-2,5 tuntia kerrallaan pidettavastd
kokonaisuudesta. Viisitoista fapaamiskertaa on koettu riittdvan pitkaksi ajan-
jaksoksi (noin 3,5 kuukautta), ja se on mahdollista jarjestdd yhden lukukauden
aikanag, toisin sanoen syksyn tai kevaan kuluessa. Kymmenen tapaamiskertaa
on osallistujien palautteiden ja ohjaajien kokemuksen mukaan prosessille
kovin lyhyt aika, mutta toisinaan se on resurssien kannalta ainut mahdollinen
ratkaisu, ja mallin voikin tiivistdd kymmeneen tapaamiskertaan. Yli 15 kertaa
tapaavan ryhman jarjestdminen on usein haastavaa sekda resurssien ettd
osallistujien sitoutumisen kannalta.

Ryhmatapaaminen kannattaa pitdd viikottain samana arki-iltana siten, ettd
ryhmaldiset ehtivat toistd ja opinnoista mukaan. Ryhmakerta on hyva rajoit-
taa maksimissaddn 2,5 tuntiin kerrallaan, jotta kaikki jaksavat pitkdn paivan
jalkeen keskittyd. Ryhmdakertainen kesto on hyddyllistd mitoittaa ryhman
kokoon. Pienelld ryhmalla kaksi tuntia on riittédva aika. Ryhmdakerran aikana
on hyva pitdd pieni valitauko, ja jos mahdollista, tarjota osallistujille jotain
juotavaa ja pientd syétavad. Tarjoilun on katsottu myds luovan yhteisollisyyt-
1&, mutta sen ei tule vieda lilkkaa huomiota.

Syksylla aloitetut ryhmat on yleensa ajoitettu niin, ettd ne ovat joulutauolla
muutaman viikon ja jatkuvat vield viimeiset kerrat tammikuussa. T&dma sen
vuoksi, ettd osallistujat kokevat erityisesti joulun ajan usein hyvin vaikeana, ja
heitd helpottaa tieto ryhman jatkumisesta.

Varsinaisen ryhmaprosessin pdatyttyd on koettu hyvaksi jarjestad jatko-
tapaaminen noin kolmen kuukauden kuluttua viimeisestd tapaamisesta,
jolloin osallistujat voivat vield kerran kokoontua yhteen ja vaihtaa kuulumisia.
Jatkotapaaminen vahentdd myds viimeisen varsinaisen ryhmdatapaamisen
painetta ryhman padattymisesta.

Ryhmatilaan tulisi padsta kohtalaisen helposti julkisilla kulkuvalineilld. Tuo-
leihin ja ilmanvaihtoon kannattaa myds kiinnittdd huomiota. Tilaan on hyva
varata kynid, paperia, flappitaulu sekd tehtava- ja palautelomakkeita ko-
koontumiskerran teemasta riippuen. Ryhmatilan tulisi olla koko ajan sama,
silld palautteiden mukaan osallistujat kokevat usein hairitsevana tilan vaihtu-
misen kesken prosessin.



OHJAAJAPARIN ROOLI
JATEHTAVAT

Ryhmid ohjaa tydpari, yleensd kaksi ammattilaisohjaajaa tai ammattilais-
ohjaagja ja tehtadvadn koulutettu kokemusasiantuntija. Ryhman toiminnasta
vastaa palkattu vastuuohjaaja, jolla on tehtévadn soveltuva koulutus kuten
psykologi, sosiaalitydntekijd, psykoterapeutti tai psykiatrinen sairaanhoitaja
seka tydkokemusta kriisien ja traumojen kasittelystd. Kokemusasiantuntija voi
myos toimia ohjaajana, mikdali hédnelld on selked rooli ohjaajana, ei yhtend
osallistujana, ja mikali hén on saanut riittdvan koulutuksen tehtavadn ja hal-
litsee ryhman ohjaamisen perusperiaatteet.

Mikali kokemusasiantuntija toimii toisena ohjaajana, tulee ohjaajaparin huo-
lellisesti etukateen selkeyttdd toisaalta erilaiset roolinsa ja toisaalta saman-
laiset roolinsa vastuiden jakamisesta ja tydparitydskentelyn sujuvuudesta.
Kokemusasiantuntija voi olla hyvad esimerkki ryhmalle siitd, ettd menetyk-
sestd on mahdollista pddastd toipumisen ja toivon polulle ja ettd Idheisen on
lupa voida hyvin ja rakentaa eldmdad eteenpdin, vaikka suru toisinaan pitad
otteessaan. Han voi osallistujien jalkeen kertoa myods lyhyesti ja tiivistetysti
oman menetystarinansa. Mikali kokemusasiantuntija ei kerro menetykses-
tadn, se voi aiheuttaa uskottavuusongelman hénen roolistaan ryhmdssa.

Ohjaagjaparina toimiva ammattilainen ja kokemusasiantuntija ovat kumpikin
tasaveroisesti tydparina vastuussa ryhman kdytannon jarjestelyistd, ryhma-
kertojen etukateissuunnittelusta ja purkutilanteista.

Kaikkien ohjagjien tulisi saada tydstadn korvaus. Vapaaehtoisten tydnteki-
joiden kayttadminen ndiden ryhmien ohjaamiseen ei ole suositeltavaa. Nain
rankkojen teemojen kanssa prosessinomaisesti tydskenneltdessd on keskeistd
ottaa huomioon ohjaajaparin tasavertainen tyénjako- ja vastuut sekd kuor-
mittavuus ja tydssd jaksaminen. Se vaatisi vapaaehtoistydnd toteutettuna
paitsi vankkaa osaamista ryhmdatoiminnoista sekd suru- ja menetysteemois-
ta, myds hyvin sitoutunutta toimintaa ja vahvoja rakenteita ymparille.



Ohjaajat huolehtivat tydparina ryhmdn toimivuudesta, sisdltdosaamisesta
sekd toiminnan rakenteista. Ohjaajaparitydskentely mahdollistaa yhteisen
reflektoinnin, foiminnan suunnittelun ja arvioinnin ja takaa myds tydsuojelun
haastavien teemojen kanssa tydskenneltdessd. Ohjaajien tulisi saada myods
tukea omasta tai yhteisestd tydnohjauksesta tai heille tulisi jarjestad purku-
mahdollisuus sopivan tyéntekijan kanssa.

Ohjadjien tehtdva on luoda ryhmdastd turvallinen, jotta vertaistuki voisi ryh-
mdssd toteutua mahdollisimman hyvin. He ohjaavat prosessia ja tuovat kes-
kusteluihin oman panoksensa sekd uusia naksékulmia. Ohjaajat vauhdittavat
keskustelua, mutta jarruttavat sitd myos tarvittaessa.

Hyvat kysymykset ohjaavat ryhmad paremmin kuin ohjaajien vastaukset,
vaikka ohjadijilla onkin paljon ndkemystd ja usein runsaasti ryhmien ohjaami-
sen kokemusta. Parhaiten ryhmalaiset ottavat vastaan kokemustietoa toisil-
taan ja haluavat sitd myds itse tuottaa. Tarked osa toipumista ja voimaantu-
mista on, ettd voi itse tukea ja antaa muille.

Laheisen itsemurhasta ja surusta foipumiseen ei kenelldkadn voi olla yksi-
seliteisid ohjeita ja vastauksia, joten ndiden asioiden tulee nousta ryhmalais-
ten keskenadn jakamista kokemuksista. Ohjaajan rooli on asettua enemman
taustalle kuin eturiviin. Ryhmat vaihtelevat paljon siind suhteessa, kuinka
paljon sen jasenet puhuvat keskenddn ja kuinka paljon odotetaan ohjaajan
vetdvan ryhmad. Tassa tasapainottelussa ohjaajien tulee koettaa saada
keskustelu mahdollisimman sujuvaksi omaa panostaan tarpeen mukaan
sdadellen.

Ohjaajat varmistavat, ettd kaikki saavat tasapuolisesti @dnensd kuuluviin,
ketddn ei loukata, mahdolliset konfliktit kdsitelladdan tuoreeltaan ja ryhmad
ohjataan koko ajan selviytymisen suuntaan. Varsin yleinen ongelma ryhmissa
on, ettd joku puhuu koko ajan, eiké anna muille puheenvuoroa tai ettd joku ei
puhu juuri mitdan. Ohjaajan tehtdva on rajata paljon puhuvia ja kannustaa
puhumattomia ja muistaa, ettd kenenkadn ei ole pakko aktiivisesti puhua
mikdli se on vaikeaa.

Osallistujat saattavat myds toivoa vahvasti strukturoitua ohjelmaa, toimin-
nallisuutta, luentoja tai neuvontaa ja ohjausta. Ohjaajaparin tulee perustella
ryhmalle, miksi ryhman yhteisten keskustelujen synnyttéminen ja yllapita-
minen on tarkedd ja mihin se perustuu: yhteisen kokemuksen jakaminen
monesta eri ndkdkulmasta synnyttdd vertaistuen kokemusta ja sen myota
ahdistuksen ja monien vaikeiden tunteiden helpottumista. Sitd ei saavuteta
luennoilla eikd tayttamalla tapaamisia erilaisia asioita tekemalla.

Rauhoittuminen yhteisen keskustelun ddrelle voi aluksi tuntua ahdistaval-
ta, mutta monien vuosien aikana kerattyjen palautteiden pohjalta tdma



toimintatapa saa kuitenkin runsaasti kiitosta, kun luotetaan ryhmaldisten
tuottamien ajatusten ja oman pohdinnan voimaan. Ryhmdssa voi kuitenkin
kayttad joitakin kertoja ulkopuolisia asiantuntijoita, mikali budjetti sen sallii.
Fysioterapeutti voi kertoa kehollisuudesta tai rentoutuksen ohjaaja voimava-
roista.

Ohjaajapari
¢ tukee ryhmdaytymistd ja luottamuksellisen, turvallisen ja avoimen

ilmapiirin muodostumista, on turvallinen ja luotettava ja
rauhallisesti lasnéa

¢ ottaa huomioon osallistujien eldmaéantilanteet, tavoitteet ja toiveet

¢ tukee ja rohkaisee jokaista mukaan ryhmékeskusteluun, on
oikeudenmukainen ja tasapuolinen kaikkia kohtaan

e mahdollistaa ryhmaéissé erilaisten, ristiriitaistenkin tunteiden ja
ajatusten kisittelyn ja vastaanottaa ja sallii erilaisten tunteiden ja
kokemusten purkamisen

e raataloi aiheet, kysymykset ja tehtavit palvelemaan ryhméan
tarpeita

¢ kokoaa ja hankkii kirjalliset ja toiminnallisissa menetelmissa
kaytettavat materiaalit.

Ennen ryhman tai kurssin aloitusta ohjaajat suunnittelevat foiminnan raamit
jo hahmottelevat sisaltdd (ks. luku 5) sekd sopivat keskindisestd tydnjaosta.
Tavoitteiden ja tydnjaon fulee olla selked. Saman ohjaajaparin kannattaa
ohjata useampi ryhma@, jos yhteistyd sujuu hyvin. Talléin voi hioutua hyva yh-
teinen toimintatapa. Jokaisen kokoontumisen jalkeen ohjaajat pitavat lyhyen
palaverin, jossa he ensin arvioivat fapaamisen onnistumista ja ryhmdproses-
sin efenemistd ja voivat purkaa ryhmdan herattdmid ajatuksia ja tuntemuksia.
Tarvittaessa suunnitelmia muutetaan osallistujien tarpeiden mukaisesti.

Yhteiset suunnittelu- ja purkupalaverit ovat tarkeitd sekd yhteistydn sujumisen
ettd ohjaagjien oman jaksamisen kannalta. Erityisesti hankalien ja haasta-
vien ryhmatilanteiden ja -ilmididen sanottaminen ja Iapikdyminen on sekd
kuormitusta vahentavaad, ettd opiksi tulevia ryhmdanohjauksia varten. Lopuksi
suunnitellaan seuraavan tapaamisen raamit ja tydnjako. Ryhman paatyttyd
pidetddn kattava ohjaajapalaveri, jossa kdydaan lapi ryhman herdattamat
ajatukset ja tunteet sekd taytetddn ohjaajien arviointilomake ja arvioidaan
ohjaajien kannalta koko prosessin onnistumista.



RYHMAN KOKOAMINEN

4.1. Tiedotus ja markkinointi

Vertaistukiryhmien kdynnistdmisen vaikeus on usein se, eftd tarvetta sellai-
selle nahdadn olevan, mutta ryhma ei voi kdynnistyd, koska osallistujia ei
ilmoittaudukaan riittavasti. Varsinkin uuden ryhmdamuotoisen toiminnan kayn-
nistdmisvaiheessa tulee tehdd erityisen paljon fiedotusta ja etsid kontakteja,
jotta ryhma saadaan koottua. Kun toiminnalle on luotu rakenteet ja foimivat
asiakasohjauksen kanavat, on muutaman toteutuneen ryhman jalkeen uuden
ryhman kokoaminen usein jo huomattavasti helpompaa.

Uudentyyppisen tai ylipddnsd ryhmdatoiminnan kaynnistdminen vaatii suun-
nitelmallista pohjatyotd, johon liittyvaa tydmaarad usein aliarvioidaan, eiké
sille anneta riittavasti aikaa. Ryhman kokoaminen on ennen kaikkea etsivad
tyota, erityisesti ensimmaistd kertaa jarjestettdessd, jolloin tulee 16ytad oikeat
kanavat osallistujien |dytymiselle. Aivan uudentyyppisen ryhman kdynnista-
minen kannattaa aloittaa noin kuusi kuukautta ennen ensimmaistd ryhma-
tapaamista. Voi olla niinkin, ettd ryhmallinen ihmisid on jo valmiiksi olemassa
jonkin yhdistyksen tms. kautta, jolloin tilanne on foinen.

Ryhmastd tiedottamista tarvitaan moneen suuntaan, erityisesti niin sanotuille
portinvartijoille, jotka kohtaavat menetyksen kokeneita asiakkaita ja voivat
ehdottaa heille osallistumista vertaistukiryhmadn. Kynnys osallistua voi olla
monelle korkea, vaikka juuri tdmantyyppistd tukea kaipaisi. Siksi on tarkedd,
eftd kynnystd koetetaan mahdollisuuksien mukaan madaltaa. Yksi keino on,
ettd sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset ovat tietoisia tastd toiminnasta ja
voivat kannustaa sen pariin asiakkaitaan. Lisaksi tarvitaan suoraa tiedotta-
mista itse kohderyhmadalle (ks. Liite 1).

Alkavista ryhmista tiedotetaan hyvissd ajoin laaja-alaisesti sosiaali- ja
terveydenhuollon toimipisteisiin, oppilaitoksiin, kriisikeskuksiin, jarjestsihin,
ilmaisjakelulehtiin ja muille tahoille, joiden kautta ryhmdadan tulijoita voidaan
tavoittaa. Organisaatioiden nettisivuille laitetaan uusimmat alkavat ryhmat
heti, kun niiden suunnittelu alkaa.

Mikali toiminta on jatkuvaa, tulee sddnndlliseen tiedottamiseen myds panos-
taa, eftei osallistujien maara tyrehdy. Tiedottaminen eri verkostoissa tulee
olla jatkuvaa ja sadnndllistd myds siksi, koska tyéntekijat saattavat vaihtua.
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4.2. Osallistujien haastattelut ja valinta

Ryhmiin haetaan suoraan esimerkiksi ilmoittautumalla puhelimitse, jarjesta-
van tahon nettisivun linkin kautta tai jollain muulla mahdollisimman helpolla
tavalla. Usein varsin toimintakyvyttémaksi itsensa kokevan, potentiaalisen
ryhmadn osallistujan tulisi voida ilman erityisid ponnisteluja ilmoittaa kiin-
nostuksestaan osallistua foimintaan. Esimerkiksi organisaation nettisivuilla
voidaan esitelld toiminnan tarkempi kuvaus sekd liittdd mukaan lyhyt ja
yksinkertainen sdhkdinen yhteydenottolomake, jolla ilmoittaudutaan hakijaksi
ryhmadan (ks. Liite 2).

Ryhmiin hakeneisiin otetaan yhteyttd heti hakutiedon saavuttua (sdhkoépostit-
se, kirjeitse tai puhelimitse) ja sovitaan haastatteluajankohdasta. Jos ryhmiin
on jatkuva haku, voi osa hakemuksista koskea ryhmad, joka alkaa esimerkiksi
puolen vuoden kuluttua. Silloin vastuuohjaaja voi haastattelun sopimisen
sijasta ilmoittaa, milloin hakijaan otetaan yhteyttd ryhman alkamisesta.

Ryhmiin hakeva haastatellaan, jotta varmistetaan, hyotyisikd han kyseisestd
ryhmamuotoisesta vertaistuesta vai sopisiko esimerkiksi henkildkohtainen
keskusteluapu hdnelle paremmin. Haastattelujen avulla voidaan koota ryh-
ma, jossa vertaisuus toteutuu mahdollisimman hyvin. Yksi keskeinen edellytys
on osallistujien sitoutumisen varmistaminen siten, ettd jokainen voi l&dhtékoh-
taisesti osallistua kaikille kerroille.

Haastattelun tavoitteena on antaa informaatiota puolin ja toisin sekd en-
nen kaikkea madaltaa kynnysta osallistua. Tdma on hyva sanoa ryhmadn
hakijalle, jotta haastattelutilanteesta ei muodostu vaikutelmaa, ettd hakijaa
arvosteltaisiin. Tarkoitus on arvioida ryhman sopivuutta juuri kyseessd olevan
hakijan kannalta.

Haastattelun tavoitteena on

¢ saada tietoa hakijasta, tilanteesta/voinnista ja tuen tarpeesta

e arvioida ryhméiin osallistumisen oikea-aikaisuus ja tarvittaessa
ohjata muiden palveluiden pariin

¢ antaa hakijalle tietoa ryhméan tavoitteista ja siséllostd sekéd
madaltaa kynnystd osallistua

e kartoittaa hakijan motivaatiota ja mahdollisuutta sitoutua
ryhmé&édn koko sen keston ajan.



Haastattelu toteutetaan joko puhelimitse tai kasvokkain jarjestévan organi-
saation tiloissa. Haastattelun kesto on noin puoli tuntia. Haastattelun pohjana
toimii haastattelurunko (ks. Liite 3).

Osallistujien valinnat tehdd@an haastattelujen jalkeen. Ryhmaan pddsysta voi
myds informoida hakijaa heti haastattelun jalkeen, mikali se on mahdollista.
Esimerkiksi jos hakijoita ei ole enempad kuin ryhmadn voidaan ottaa.

Valintakriteereita ryhmaan ovat

¢ Hakijan fyysinen ja psyykkinen kunto

Ohjaajan tulee yhdessé hakijan kanssa arvioida tdmén jaksamista
osallistua viikoittain muutaman tunnin ajan menetysta
késitteleviadan ryhméin, jossa altistuu kuulemaan myds muiden
menetystarinoita. On myo6s hyva arvioida, padseeko hakija
paikalle ajoissa ja onko matka tapaamispaikalle kohtuullinen.

e Mahdollisuus sitoutua ryhmiiin koko sen keston ajan

Keskeistd on hakijan mahdollisuus sitoutua ryhméan koko sen
keston ajaksi. Yhtendista prosessin kokemusta ryhmésta ei synny,
mikili ryhméakertoja jaa valiin. Joskus toki ndin kay
sairastumisten tms. vuoksi, mutta ldhtokohta ei voi olla sellainen,
ettd jokaiselle kerralle ei pddse mukaan. Seka hakijalle itselleen,
mutta myos muulle ryhmaélle on hairitsevaa, jos joku on paikalla
epasaannollisesti.

¢ Etusijalla ryhméiin padsyyn ovat ne, joilla ei ole muuta tukea

Mikali hakijoita on runsaasti, valitaan ryhméan ne, jotka eivat saa
tai ole saaneet tukea muualta.

¢ Menetyksesti on kulunut vihintiin puoli vuotta

Tamé kohta liittyy osallistumisen oikea-aikaisuuteen ja siitd
saavutettavaan hyotyyn. Tarkoituksena on tarjota vertaisryhmin
tukea siind vaiheessa, kun muu alkuvaiheen tuki 18hipiirilta ja
julkisista palveluista on vihentynyt tai lakannut. Moni kokee
vertaisryhméin tuen tarpeellisena ja merkityksellisend siiné
vaiheessa, kun tarve menetyksen tyostdmiselle akuutimman
kriisivaiheen jalkeen on herdnnyt. Tadssd vaiheessa surun ja
menetyksen prosessointi on kuitenkin monien osallistujien
kuvailujen mukaan varsinaisesti vasta alkamassa. Moni kuvaa
ensimmadisen vuoden olleen 1dhinné selviytymisti seuraavaan
paivadn, jolloin ei ole ollut voimavaroja késitelld tapahtunutta ja
sen merkitystd omaan eldmain.

Yleensd osallistujilla on kulunut menetyksestd noin 1-2 vuotta
heidén osallistuessaan ryhméén, ja heilld on suuri tarve paista
kisitteleméan tilannettaan.
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Ryhmassd toisten menetysten kuulemisesta ja yhteisestd jokamisesta hyotyvat
parhaiten ne, jotka eivat ole endd akuutissa kriisissd, ja joiden menetyksestd
on sen verran aikaa, ettd he kykenevat sitd jo jossain madrin analyyttisesti
kasittelemadn. Kun pahimmat tunnemyrskyt ovat ohi, on tilaa ja mahdolli-
suuksia pohtia tapahtuneen vaikutuksia ja merkityksid. Myos kyky hyddyntad
vertaistukea mahdollistuu yleensd vasta, kun Iaheisen dkillisestd kuolemasta
seurannut traumaattinen stressi helpottaa ja toimintakyky vahvistuu. Kunkin
hakijan osalta arviointi ryhmadn osallistumisesta tehdadn kuitenkin yksildlli-
sesti myds sen suhteen, kuinka pitkd aika Iaheisen kuolemasta on.

Ryhmadan hakeutuminen, haastattelukdytantd ja valintakriteerit tulee pitad
kuitenkin sellaisina, ettd mahdollisimman matalan kynnyksen osallistuminen
on mahdollista. Haastattelut ovat iso panostus ryhman kokoamisessa, mutta
se kannattaa, silla niiden avulla ryhmastd voidaan koota sen jasenid parhai-
ten palveleva kokonaisuus, jossa on varmistettu sitoutuminen, osallistumisen
mielekkyys ja tarve. Haastattelu itsessddn toimii jo interventiona, myds niille,
jotka padatyvat jonkin muun tukimuodon piiriin.

Jokaiselle hakijalle lahetetddn ilmoitus ryhmadn padsysta (ks. liite 4). Ei-va-
lituille etsitddn muita tfukimuotoja ja kerrotaan valintaperusteet. Valituille
|ahetetddn kutsu hyvissd ajoin ennen ryhman alkamista. Kutsussa kerrotaan
oleelliset tiedot ryhmastd: ryhman aikataulu, yhteystiedot sekd tarvittaessa
muut huomioon ofettavat kaytannén asiat. Mikali joku valituista osallistujista
peruuttaa, voidaan hdnen tilalleen ottaa varasijalla oleva hakija, jolle ryhma
haastattelun perusteella soveltuu, mutta joka ei hakijoiden madaran vuoksi ole
mahtunut mukaan.



RYHMAN SISALTO JA
MENETELMAT

Yleistd

Ryhmatoiminta ei ole hoitoa eikd psykoterapiaa, vaikka ryhmillé on terapeut-
tisia vaikutuksia ja vaikka osa ohjaajista olisi saanut psykoterapiakoulutuk-
sen. Toimintaa voi kuvailla voimavarasuuntautuneeksi, mikd tarkoittaa, etta
ikavien ja vaikeiden asioiden kasittelyn lisaksi osallistujia tuetaan aktiivisesti
omien selviytymiskeinojen |dytymiseen ja tulevaisuuden nakymien avaami-
seen. Toiminnassa osallistujia ohjataan luotftamaan omaan eldmdankokemuk-
seensa ja toisaalta pyritddn tuottamaan uusia, omaa toimijuutta vahvistavia
merkitysrakenteita umpikujatilanteiden purkamiseksi. Toiminta on mielen-
terveyttd edistavad, jossa matalan kynnyksen ja lyhytaikaisen tuen avulla on
tarkoitus ehkdista vaikean tilanteen kroonistumista ja tukea osallistujia takai-
sin omaan normaaliin elédmaan.

Ryhman sisaltorunko ja teemojen kasittelytavat on etukdteen suunnitelty,
mutta ryhmakertojen tarkempi sisaltd raataldidadn osallistujien tarpeiden

ja ryhman tavoitteen mukaisesti. Ryhman alkaessa ryhmalaisten toiveet ja
odotukset ryhmdprosessin suhteen kootaan yhteen. Niiden huomioon oftami-
nen feemojen kdasittelyssd ja tapaamiskertojen sisalldissd on keskeistd, jotta
ryhmaldiset voivat kokea prosessin omakseen. Ryhmdakertojen aikana anne-
taan tilaa myds asioille, jotka teemoista nousevat esiin keskusteluissa.

Ryhma kaynnistyy menetystarinoiden kertomisella eli narratiivinen Ighesty-
mistapa korostuu alussa. Menetelmdnd kaytetddn jatkossa pddosin keskuste-
lua isossa ryhmdssd, mutta vaihtelevasti myos pari-tai pienryhmissd. Lisaksi
esitelladn lyhyitd, tilanteeseen sopivia jasentelyja keskustelujen pohjaksi sekd
toiminnallisia menetelmid ja tehtavid kuten kuvakorttien kayttéa tai kirjeen
kirjoittamista (ks. Liite 9).

Palautteissa toivotaan silloin talléin ammattilaisten luentoja. Kyse ei ole
kuitenkaan psykoedukaatioryhmistd, vaan vertaisuuteen perustuvista kdsit-
telyryhmistd, joissa osallistujat tuottavat sisa@ltéd kokemuksiaan jakamalla.



Surun moniulotteisuus ei mydskadn ole psykoedukaatiolla avattavissa - se ei
kokemuksena tule ymmarretyksi pelkastadn tiedollisin keinoin eikd ammatti-
laisilla ole tyhjentavid ohjeita henkildkohtaisen surun lapikdymiseen. Inhimil-
lisesti on ymmadrrettavad, ettd osallistujat haluaisivat jonkun kertovan, kuinka
niin kutsuttu surutyd suoritetaan, mutta ohjaajien tehtava on kertoa, ettd ndin
ei ole mahdollista toimia, koska kyse on henkildkohtaisista prosesseista, joita
voidaan tukea. Toisaalta ammattilainen voi pitdd myds lyhyitd alustuksia
yhteisen keskustelun pohjaksi, esimerkiksi erilaisista surukdsityksistd, itse-
myotdtunnosta tms.

Ennen jokaisen ryhmdatapaamisen loppukierrosta on hyva tehdd pieni ren-
toutusharjoitus.

Seuraavassa kdydadan lapi ryhmakerrat ja jokaisen kerran runko, joka muok-
kautuu kunkin ryhman ja ohjaajien vuorovaikutuksessa oman ndkodisekseen,
mutta antaa raamit kullekin kerralle.

1. RYHMAKERTA

Aloituskerta ja menetys-
tarinoiden kertominen

Tervetuloa, tietoa ryhmaéastd

Ohjaajien ja osallistujien esittdytyminen
Ryhmén sdanndistd sopiminen
Osallistujien tavoitteet ryhmasta
Osallistujien toiveet teemoista
Menetystarinoiden aloitus
Purkukierros

Aivan aluksi ohjaajat esittdytyvat ja toivottavat osallistujat tervetulleiksi. He
kertaavat lyhyesti, mikd on ryhman teema, tarkoitus, tavoite ja toiminnan
raamit. Alkupuheenvuoron tavoitteena on orientoituminen ja turvallisen ilma-
piirin luominen.

Taman jalkeen osallistujat esittaytyvat. Osallistujia pyydetddn tassd vaihees-
sa kertomaan vain nimensa ja lyhyesti se, milla mielelld tahan ensimmaiseen
kertaan on tullut. Alkujénnitystd voi lieventad esimerkiksi kuvakorttitydsken-
telyn avulla. Jokainen poimii pdyddlle levitetyistd kuvakorteista yhden kuvaa-
maan olotilaansa ja kertoo siitd lyhyesti. Lisaksi pyydetadn, ettd ryhmaldiset
eivat vield tassd yhteydessd kertoisi menetyksestadn, koska sitd kasitellaan
pian, ja siihen jokaisella tulee olemaan vuorollaan riittavasti aikaa. Mikali
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ryhma alkaa heti pitkilld taustojen kertomisilla, vie se idean menetystarinoi-
den kertomisesta. Tassd tulee olla tarkkana ja keskeyttad osallistuja, mikali
han ei pysy ohjeistuksessa ja perustella, miksi tdssd vaiheessa ei kerrota vield
menetyksestd ja ryhmadn tulon syystd tarkemmin.

Ryhman saantdjen sopiminen on tarked turvallisuutta ja sujuvuutta luova
asia. Ryhman jasenia pyydetddn kertomaan, mitkd heiddn mielestadn ovat
tarkeita yleisia asioita hyvan ryhman toteutumiselle, kuten vaitiolovelvollisuus
ja luottamuksellisuus ja osallistumiseen sitoutuminen. Kaikkien tunteiden esiin-
tuominen, itkeminen ja nauraminen on sallittua (sallivuus). Ryhman sédannét
kootaan flapille, ja se on esilld jokaisessa ryhman tapaamisessa. Ohjaajat
voivat lisata sadntdihin esimerkiksi edelld mainittuja asioita, mikali osallistujat
eivat niitd tuo esille. Lisdksi on hyva sopia kdytdnndn asioista, kuten ajoissa
paikalle saapumisesta, mobiililaitteiden sulkemisesta sekd mahdollisten pois-
saolojen ilmoittamisesta etukateen.

On my®&s tarkedd ennakolta sopia, ettd ohjaajalla on lupa keskeyttdd osallis-
tujan puhe tarvittaessa, jotta aikaa jaa riittavasti kaikille, ja ettd huomautusta
ei kannata oftaa henkildkohtaisesti, vaikka se voi tuntua tylyltd herkistd asiois-
ta kerrottaessa. Tahdn sddntédn on tarvittaessa helppo palata, jos tilanne
edellyttad katkaisua ja ohjaaja voi viitata siihen, ettd asiasta on etukateen
soviftu.

Vertaisryhmissd saatetaan toisinaan arvottaa jonkun kokema menetys ras-
kaammaksi kuin toisen. Ohjaajat pitdvat ehdottoman tarkeand, ettd ryhmilla
on sddantd, jossa madritelladn selkedsti, ettei kenenkdan kokemuksia saa
mitatoida tai arvioida suhteessa toisen kokemukseen. Jokaisella on oikeus
omanndkdiseen ja -kokoiseen suruun riippumatta muiden tilanteista.

Ohjaajat kokoavat flapille lyhyesti kaikkien osallistujien tuomat ryhmadn
liittyvat tavoitteet kuten mitd asioita he haluaisivat kdsitelld ja mitd saada
ryhmdaprosessista. Lisdksi osallistujilta kootaan heidan toiveitaan niista
tarkeistd teemoista, joita he kokevat tarpeelliseksi kasitelld ryhman aikana.
Vaikka ryhmalla on ohjelmarunko ja teemoitetut ryhmatapaamiset, ohjaajien
tulee kuulla ryhmalaisten tarpeita ja lisatd tarvittaessa teemoja ohjelmaan
niille kerroille, joihin ne tfuntuvat sopivan.

Parhaiten ryhman dialogisuus onnistuu siten, ettd osallistujat ovat itse saa-
neet vaikuttaa ryhman kulkuun. Myés teemakertojen paikkoja voi haluttaessa
vaihtaa, mikali se tuntuu palvelevan ryhman prosessia paremmin. Naihin
flappeihin palataan ryhman kuluessa ja kdydaan yhdessd [api ne teemat,
jotka ovat toteutuneet ja ne, joihin on vield hyva keskittyd.

Menetystarinoiden kertominen alkaa ensimmaiselld kerralla. On tarkedd
aloittaa menetystarinat jo ensimmaiselld tapaamisella, koska moni toivoo
pddsevansd kertomaan tilanteestaan ja samalla kovasti jannittad sitd. Me-
netystarinoiden kerfominen myds kdynnistad heti vertaistuen syntymisen, silla



kaikki menetystarinat peilautuvat muiden osallistujien vastaaviin kokemuksiin
ja herattavat tuen saamisen ja antfamisen kokemuksen. Menetystarinoiden
jakaminen ja kuunteleminen on myos raskasta. Ohjaajien on hyva kertoaq,
efttd ensimmaiset ryhmakerrat ovat raskaita mutta tarked aloitus, jotta pads-
tddn asian ytimeen ja juuri siihen, miksi tdma ryhma on koolla.

Tarkoitus on, ettd jokainen vuorollaan kertoo omin sanoin ja silld tarkkuudel-
la, kuin kokee sopivaksi: kenet menetti, koska ja miten. Jokaista osallistujaa
pyydetddn kertomaan tilanteesta, jonka vuoksi ryhmadn hakeutui. Kaikille
on varattu noin 20-30 minuuttia aikag, ja ensimmadiselld tapaamisella 2-4
osallistujaa voi aloittaa oman tarinansa kertomisen. On hyva kirjata flapille
osallistujien kertomisjarjestys.

Ohjaagjan tarked tehtava on valvoa, ettd jokainen saa suunnilleen saman
verran aikaa, ja hdn voi kertoa etukateen ryhmalle, ettd tulee ajan loppuessa
huomauttamaan siitd muutama minuutti etukateen, niin ettd kertoja voi lope-
tella oman osuutensa. Lisaksi on hyva muistuttaa, ettd jatkossa kaikkiin esille
tulleisiin teemoihin tullaan palaamaan ja niitd kasitelladn koko ryhmaproses-
sin ajan. On my&s hyva korostaa, ettd menetystarinan kertomisen tarkoituk-
sena on antaa jokaiselle lyhyt mutta rauhallinen hetki jakaa muiden kanssa
oma eldmadntilanteensa. Kertominen usein helpottaa alkujénnitystd, koska on
voinut tuoda menetyksensd esille ymmartavassa ja sallivassa ilmapiirissa.

Jokaisen ryhmakerran lopuksi pidetdan lyhyt purkukierros. Kaikki kertovat
vuorollaan, millainen oma tunnelma ja olotila on ryhmakerran jalkeen ja
millé mielin on 1dhddssa kotiin. Talléin osallistujien on mahdollista purkaa
asioita, jotka ovat ryhmdakerran aikana jadneet vaivaamaan ja ne on mah-
dollista kasitelld ohjaajien kanssa heti tuoreeltaan. Jos joku osallistuja on
hyvin ahdistunut tai voimakkaan tunteen vallassa, voi ohjaagja jaddd ryhman
pdatyttyd keskustelemaan hénen kanssaan ja sopia esimerkiksi yhteydenpi-
dosta ennen seuraavaa ryhmdatapaamista. Ndin saattaa silloin talléin kayda
ja siihen on hyva varautua aina ryhmatapaamisten jalkeen.

Ohjaajat muistuttavat ryhmalaisia myos levon ja palautumisen merkityksesta
raskaan ryhmakerran jalkeen ja siitd, ettd omia reaktioita ei tarvitse saikdh-
taa. Osallistujille on hyva kertoa my&s, ettd ryhmdatapaamisten valilla he
voivat tarvittaessa olla ohjadjiin yhteydessd ja purkaa tuntemuksiaan.

Mikali osallistuja ei pddse ensimmdaiselle ryhmakerralle, han voi tulla mukaan
toisella kerralla, mutta sen jalkeen ryhma on suljettu. Nain suojellaan ryh-
maldisten prosessia. Lisaksi kesken tullut uusi jasen ei mydskadn endd pdad-
sisi mukaan jakamaan menetystarinoita, jolloin hyvin olennainen elementti
jaisi hdnen prosessistaan pois. Ei voi liikaa painottaa osallistujille ryhmadn
sifoutumisen merkitystd, niin ettd tavoitteena on osallistua jokaiselle kerralle.
Ryhmasta tulee hajanainen kokemus osallistujalle, jos hdn on mukana silloin
talléin ja vastaavasti hajanainen kokemus sitoutuneille, jos jotkut osallistujat
ovat satunnaisesti paikalla.
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2. RYHMAKERTA

Menetystarinoiden
kertominen jatkuu

Kuulumiskierros
Menetystarinoiden jatkaminen
Rentoutusharjoitus
Purkukierros

Ryhmakerrat alkavat aina kuulumiskierroksella, jonka tarkoitus on purkaa
edellisestd kerrasta jadneitd tuntoja. Ryhmaldaisilld on mahdollisuus kertoq,
millaisia oivalluksia he ovat viimeisen viikon aikana saaneet tai muuten ku-
vailla sellaisia tapahtumia edeltdvaltd viikolta, jotka ovat vaikuttaneet omaan
tilanteeseen. TGma kierros on syytd kuitenkin pitdd lyhyend, jotta tapaamis-
kerran varsinaille teemalle jaa riittavasti aikaa. Alkukierroksen tehtava on
myds rauhoittaa ja asettaa osallistujat taas ryhman tarkoituksen aarelle, silla
kaikki tulevat tilanteeseen tahoiltaan ja pieni pysdhtyminen ja orientoituminen
on usein paikallaan.

Toisella tapaamiskerralla jatketaan sovitussa jarjestyksessd menetystarinoi-
den kertomista.

Padpaino ryhman alussa on oman menetystarinan kertomisella ja muiden
menetystarinoiden kuulemisella. Jokainen ryhmal&inen kertoo oman me-
netystarinansa siten kuin sen siind kohtaa haluaa toisille jakaa. Osa kertoo
pitkasti, laveasti ja yksityiskohtaisesti, osa painottaa enemman tunteiden erit-
telyd tai perhesuhteista puhumista, osa kertoo paljon itsemurhaa edeltavasta
ajasta ja osa painottaa sen jalkeistd aikaa. Toisten tarinoiden kuuntelu on
intensiivistd ja tapahtuu keskeyttdmattd. Jokaisen tarinan jalkeen ryhmalai-
set ja ohjaajat saavat esittdd kertojalle kysymyksia ja tarkennuksia tai kertoa
lyhyesti omaan tarinaan liittyvid yhtymakohtia.

Keskeistd vertaistuen syntymiselle on |&hted ndistd osallistujien tarinoista
likkeelle ja antaa niille riittavasti tilaa ryhmaprosessin alussa. On tarkedd,
ettd omaa menetystarinaa kertova henkild saa tehdd sen ilman keskeytystq,
ainoastaan oman ajan ylittyessd ohjaaja voi keskeyttad. Ohjaajien tehtava
on menetystarinoiden aikana olla kuuntelijan roolissa ja vastata siitd, ettd
kaikilla on suunnilleen sama aika kertoa oma tarina. Mikali osallistuja jaa
jumiin omassa kerronnassaan tai alkaa itked, voi ohjaaja sanottaa tilanteen
niin, ettd se koetaan turvalliseksi eikd tilanteesta tule lisdpaineita osallistujille.



Oman tarinan kerfominen koetaan yleisesti toisaalta vaikeana ja toisaalta
helpottavana ja toisten tarinoiden kuuleminen raskaana mutta merkityk-
sellisend. Mahdollisuus peilata omaa tarinaa muiden tarinaan nédhdaan
merkittdvand kokemuksena, joka luo yhteisen pohjan keskusteluille. Jokaisen
tarinan paatyttyd ryhmalaisten kysymykset linkittavat heidén omat tarinansa
kertojan tarinaan. Kollektiivinen menetystarinoiden jakaminen johtaa siihen,
ettd osallistujien tarinat tuottavat uusia nakdkulmia ja keskustelun avaumia,
jotka tuovat monelle ahaa-eldmyksid. Ryhmdssd muodostuu usein nopeasti
me-henki, erédanlainen heimoutuminen. Moni toteaa, ettd helpotus on suuri,
kun konkreettisesti fajuaa, ettei ole kokemuksensa kanssa yksin ja kaikesta
aiheeseen liittyvastd on talla foorumilla mahdollista puhua.

Ohjadgijille voi olla haasteellista neuvonta-roolin sijaan omaksua ei-tietdmisen
tila sekd ryhman kanssa hetkessd lasndoleminen. Ryhman ohjaukseen voisi
asennoitua siten, ettd kunkin ryhman kanssa ikéan kuin Iahdetdan aina etsi-
maan ja kehittdmadn uutta, vaikka taustaraamit ja tietyt toimintatavat ovat
olemassa.

Menetystarinoiden kertomista ryhman alussa on toiminnan ulkopuolta kri-
tisoitu siitd, ettd se voisi uudelleen traumatioida kertojan ja altistaa kuulijat
toisten traumaattisille tarinoille. Tallaista ndkemystd ei ole syntynyt kokeneille
ohjaaijille eikd tallaisesta ole saatu osallistujilta kriittistd palautetta. Osallistu-
jilla on tapahtuneesta aikaa, joten kyseessd ei ole akuutti trauma, ja he ovat
saattaneet kertoa monessa yhteydessd menetystarinansa ennen ryhmadn
tuloa. Ihmiset osaavat yleensd sddadelld kertomaansa hyvin, ja myds toisten
tarinoiden kuuleminen koetaan vaikkakin raskaana, myés merkittavana, kun
sitd voi peilata omaan vertaiskokemukseen. Tarkedssd roolissa téssd ovat
eftukdteishaastattelut, joissa voidaan arvioida hakijan psyykkinen kunto ja
rittavan pitkd aika menetyksestd, jolloin uudelleen traumatisoitumisen riski
entisestddn pienenee.

Lyhyt rentoutusharjoitus on hyva pitdd raskaan menetystarinakerran p&at-
teeksi, jotta osallistujat voivat véhan ravistella mielestd ja kehosta tapaami-
sen aikana kertynyttd, usein raskasta tunnelmaa. Lisaksi lyhyt purkukierros
on tarked, jotta jokainen saa vield sanottaa omat tunnelmansa ennen kotiin-
|ahtod. Ohjaajat voivat pyytad jokaista tekemdadn kotona jotain mahdollisim-
man renfouttavaa ja esimerkiksi toistaa juuri fehdyn rentoutusharjoituksen.
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3. JA 4. RYHMAKERTA

Menetyksen valittomien
reaktioiden ja vaikeiden
tunteiden kasittelya

¢ Kuulumiskierros

® Menetyksen aiheuttaneet valittomét reaktiot ja niistd
selviytyminen

¢ Laheisen itsemurhan aiheuttamat erilaiset tunteet:

syyllisyys, viha, ahdistus, hépea, katkeruus, helpotus,

kateus, pelko, yksindisyys jne.

Vaikeimmat tunteet ja miten niistd on selviytynyt

Tunteiden saiately ja kasittely

Kehollisuus

Rentoutusharjoitus

Purkukierros

Kuulumiskierroksella on vield hyva palata siihen, miltd menetystarinoiden
jakaminen ja kuuleminen kahdella aiemmalla kerralla tuntui ja milla mielelld
on nyt jatkamassa ryhmassa.

Menetystarinoista siirrytddan vaikeiden tunteiden ja reaktioiden kasittelyyn.

Ryhman voi jakaa kahteen pienryhmadn, joissa kummassakin on yksi ohjaa-
ja. Ryhmalaisia pyydetdan pohtimaan valittémid reaktioitaan menetyksen
jalkeen: mitd minulle tapahtui, kun kuulin itsemurhasta, fyysiset, psyykkiset
ja sosiaaliset reaktiot. Kokemukset voidaan koota flapeille ja purkaa lopuksi
yhteisesti koko ryhman kanssa.

Ajatuksena on ldhted kuljettamaan keskusteluja omasta selviytymisestd aina
alkuvaiheesta lahtien seuraavien ryhmadkertojen kautta kohti nykypdivan ti-
lannetta ja tulevaisuutta. Naitd teemoja kdsitelladdn seuraavilla ryhmakerroil-
la. Ohjaajien on hyva pitdd koko ajan mielessa selviytymisen ja toipumisen
ndkokulma, vaikka vield kasitelladnkin alkuvaiheen kaoottisia ja kauhunse-
kaisia tunnelmia. Osallistujia voi kannustaa jakamaan tuntojaan ja tuomaan
esiin kaikkea sitd, mistd he ovat jo selviytyneet ja tadhdentdd, kuinka samaa
selviytymisen polkua nyt edetddn yhteisesti asioita jakamalla.
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Vaikeiden tunteiden teeman voi aloittaa seuraavalla paritehtavalla.

Ryhmaliiset jaetaan pareihin. Jokaiselle annetaan paperi, jossa on
kysymys: Mitké tunteet ovat olleet sinulle vaikeimpia menetyksen
jélkeen ja miten olet tullut toimeen niiden kanssa? Ryhmaéléisié
pyydetdadan miettimdian omia tunteitaan aivan elamédnmuutoksen
ensihetkistd alkaen tdhdn paivaan saakka. Moniste tdytetdan ensin
itsekseen ja sen jalkeen vastaukset jaetaan parin kanssa
keskustellen. Taméan jalkeen ohjaajat kokoavat flapille kaikki
ryhmalaisten esiintuomat tunteet ja niistd keskustellaan yksi
kerrallaan.

Tama tehtdva johdattaa usein koko kolmannen tapaamisen kestdvadn kes-
kusteluun, ja osan tunteiden kdsittelystd voi jattad seuraavalle eli neljannelle
tapaamiskerralle. Tulevalla kerralla voi kasitelld osaa nimetyistd vaikeista
tunteista ja valita niiden kasittelyyn sopivia tehtdvid.

Tunteiden tunnistamisesta ja nimedmisestd, tunnistamisen tarkeydestd ja
erilaisiin tunteisiin suhtautumisesta on hyva keskustella. Kuten myds siitd, mil-
laisia keinoja osallistujat ovat |dytdneet tunteiden hallintaan ja saatelyyn. Vai-
keiden tunteiden valtaan joutuminen voi usein luoda ja yllapitad hallitsema-
tonta ja lohduntonta ndkymad tulevasta. Toisaalta pienienkin hallintakeinojen
ja oivallusten [6ytyminen voi puolestaan antaa tuntumaa siitd, ettd tunteiden
sadtely on mahdollista ja kaikkien tunteiden kanssa voi oppia tulemaan toi-
meen ja ettd vahitellen niiden valta pienenee.

Kun vaikeista tunteista keskustellaan, ohjaajien tulee ottaa esiin, jollei se
nouse ryhmastd, osallistujien omat mahdolliset itsetuhoiset ajatukset tai halu
kuolla. Ohjagjien on syytd kysyd suoraan, milloin sellaisia ajatuksia on ollut.
Itsemurha-ajatukset ovat tassd kohderyhmdssa hyvin yleisid ja niistd on usein
vaikea puhua tilanteessa, jossa ldheinen on vahan aikaa sitten pdatynyt itse-
murhaan. Se ettd ohjaajat avaavat tdllaisen keskustelun mahdollisuuden, tuo
usein helpotusta ja lieventdd omien kuolema-ajatusten voimakkuutta tai hai-
ritsevyyttd. Tassd yhteydessd ohjaajat voivat myds psykoedukaationa kertoa,
millaiseen ajatusmaailmaan itsemurhaa suunnitteleva ajautuu halutessaan
pois siefdmattémaksi koetusta tilanteesta.

N&ma vertaistukiryhmat keskittyvat kokemusten, tunteiden ja ajatusten
jakamiseen keskustelun avulla. Siksi on hyva keskustella myds kehon reakti-
oista ja tuntemuksista, niiden huomioon ottamisesta ja fyysisen hyvinvoinnin
hoitamisesta. Ryhmdtapaamisten lomassa voi teettdd pienid rentoutus- ja
mindfullness-harjoituksia ja pyytdd osallistujia tekemdaan niitd myos kotona,
jos ne tuntuvat itselle sopivilta. Ennen loppukierrosta on aina hyva tehdd pieni
rentoutusharjoitus.
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5. JA 6. RYHMAKERTA

Menetyksen vaikutukset ja
merkitys

¢ Kuulumiskierros
Laheisen itsemurhan aiheuttamat muutokset elamaéassa

* Mitd menetin ldheiseni myo6td. Miten se on vaikuttanut
elamaini/muiden perheenjasenten elaméaan/mahdollisesti
perheessa asuvien lasten elamaian

®* Teemaan liittyvid pienryhmaé- ja parikeskusteluja,
harjoituksia
Rentoutusharjoitus

¢ Purkukierros

"Miké tahan teemaan liittyva asia on nyt sinulle itsellesi tarkedd kasitella ryh-
mMassa?” Taman kysymyksen avulla on hyva koota kuulumiskierroksen jalkeen
esimerkiksi flapille osallistujien ajatuksia siitd, mitd kaikkea he ovat itsemur-
haan padtyneen Igheisen mydtd menettaneet ja mihin kaikkeen se on vaikut-
tanut ja millaisia muutoksia aiheuttanut heiddn elamassadn.

Erityisesti tdman teeman kasittelyd varten ryhma kannattaa jakaa kahteen
pienenpddn ryhmadn, jos samassa ryhmdssd on esimerkiksi puolisonsa
menettdneitd ja sisaruksen tai vanhemman menettdneitd. Tatd teemaa on
kokemuksen mukaan hyva kasitelld puolisoryhman kanssa erikseen, koska
parisuhteen pdaattyminen kuolemaan on menetysten vaikutusten suhteen
kovin erilainen kuin esimerkiksi lapsuuden perheenjdsenen menetys. Lapsen-
sa menetftdneille suositellaan omia ryhmid kuten aiemmin mainittiin, mutta
mikali sellaista ei ole ollut tarjolla, lapsensa menettdneille kannattaa myos
jarjestdd oma pienryhmatydskentely.
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Seuraavia asioita nousee usein kisiteltavaksi:

¢ Paikka jossa itsemurha tapahtui — kohtaaminen vai vélttely.
e Mita asioita liittyi kuolleen ldheisen 16ytymiseen?

e Jattiko itsemurhan tehnyt viestid ldheisilleen, ja jos niin
millaisen, ja jos ei niin miten se koetaan?

¢ Hautajaisiin liittyvéat asiat.

¢ Kuoleman vuosipédivé, kuolleen ldheisen syntymépéiva ja muut
tarkedt vuosi- ja merkkipaivat ja juhlat.

¢ Menetykseen suostuminen.

e Kohdatuksi tuleminen omassa surussa, miltd muiden
kohtaaminen/kohtaamattomuus tuntuu ja miten se vaikuttaa:
yksindisyyden ja eristiytymisen kokemukset.

¢ Laheisten ja tuttavien suhtautuminen tilanteeseen, heiddn
yllattavat reaktionsa, lasten reaktiot.

e Selittdjan rooli: mitd sanoa uteleville ihmisille, kun ei halua kertoa
kaikkea.

¢ Menetyksestd johtuvat oman arjen konkreettiset muutokset:
mahdollinen muutto, taloudelliset asiat, muut kdytdnnon
jarjestelyt, rutiinien muuttuminen, yhteisen tekemisen
loppuminen.

¢ Oma jaksaminen ja toimintakyky arjessa.

* Oma mielenrauha, pelot.



7. JA 8. RYHMAKERTA

Trauma, suru ja lohtu

* Kuulumiskierros

Traumaattinen kriisi, kriisin vaiheet, oma kokemus
kriisista

Surun ja trauman kokemisen erot

Surun kokonaisvaltaisuus: miten suren, mitd kaikkea suren
Rentoutusharjoitus

Purkukierros

Ohjaajien on hyva aluksi kdydd ryhmalaisten kanssa lapi trauman kokemi-
seen liittyvia asioita, kuten millaisten oireiden katsotaan liittyvén traumoihin
ja miten niitd voidaan kasitelld. Taman jalkeen siirrytddn suremisen kdsitte-
lyyn eri nakokulmista. Keskeisia suruteorioita on hyva kayda |api keskustellen.
Tallainen on esimerkiksi perinteinen mutta jo usein kyseenalaistettu surun
vaiheteoria: shokki, reaktio, kasittely, uudelleen suuntautuminen. Ohjaajien
tulisi olla tarkkoina siing, ettd tilanteesta ei muodostu opetuksellista ja etta
asioiden maadarittelyn mahdollisuus sailyy ryhmaldaisilla.

Surun tehtdvistd ja kulusta on tuotettu monenlaisia teorioita, ja useat aiem-
maft kasitykset ovat tarkentuneet tai osoittautuneet liian stereotyyppisiksi.
Erilaisia teoreettisia hahmotelmia surun etenemisestd ja surusta selviytymi-
sestd ei tulisi ndissd ryhmissd opettaa niin sanottuna psykoedukaationa, jotta
ne eivat ohjaisi osallistujia ajattelemaan, ettd oman surun tulisi edetd tietylla
tavalla. Naitd malleja ei kuitenkaan tarvitse hylata, vaan niitd voidaan kayda
|&pi keskustellen. Ne saattavat toimia keskustelun katalysaattoreina, niitd voi
tarkastella kriittisesti ja |6ytad oivalluksia omaan tilanteeseen. Samalla on
hyvd tuoda esiin, ettd niitd ei tule oftaa ehdotfomina ohjenuorina tai mallei-
na, mutta ne voivat fuoda hyvin ja osuvasti esiin erilaisia suremiseen liittyvid
nakékulmia. Suremisen ja trauman kokemisen eroja on hyva kayda |api ja
peilata kunkin omiin kokemuksiin.

Surusta ja traumoista 16ytyy paljon kirjallisuutta, jota kannattaa hyddyntad ja
mahdollisesti esitelld lyhyesti osallistujille, mikali he haluavat jatkossa siihen
perehtyd.
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Niiden ryhmékertojen aikana voi ryhmén kanssa keskustella
surusta ja traumasta esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla
pareittain tai pienryhmissé, ennen kuin aihetta kisitelladn koko
ryhman kanssa.

e Minki on kokenut tdman menetyksen suhteen traumaattiseksi ja
miten se vaikuttaa?

e Miten traumasta on selviytynyt td4hin mennessé, mihin tarvitsisi
apua ja tukea?

e Mité kaikkea suren tdmin menetyksen myota?
e Minun tapani surra? Mitka ovat surun tehtavat?
¢ Miehen ja naisen suremisen samankaltaisuus ja erilaisuus.

e Millaista on lapsen suru ja miten lasta voi tukea siind? (mikali
perheessa tai lahipiirissé on lapsia).

e Miten ldheisten kanssa voi puhua itsemurhasta, menetyksesta,
traumasta ja surusta?

e Miten voi surra yhdessa? Surun sanoittamisen vaikeus.

e Surun ja trauman kanssa eldminen — miten sidadelld tunteita?
Milloin tulee hakea apua? Milloin suru on kroonistunut?

e Surun ja trauman kehollisuus. Missi se tuntuu ja miten omaa
kehoa voi hoitaa?

¢ Kenen kanssa puhua ldheisen itsemurhasta, kun 1dhipiiri ei endi
jaksa kuunnella?

Suru- ja traumateemojen jilkeen on tidrkedd varata aikaa
keskustelulle lohdusta.

e Mista saa lohtua?
e Miten haluaisi tulla lohdutetuksi? Mik4 ei ole lohduttanut?

e Lohduttavat rituaalit.



9. JA 10. RYHMAKERTA
Toipumista ja selviytymista
tukevat asiat

Kuulumiskierros

Selviytymiskeinot: rakentavat — ei-rakentavat
Itsemyodtatunnon taidot, anteeksi antamisen merkitys
Mitké laheissuhteet tukevat ja mitka eivat tue toipumista
Erilaiset avunlahteet

Purkukierros

Nailla kerroilla kasitelldan erilaisia selviytymiskeinoja: millaisia kukin on kayt-
tanyt sekd tiedostamattaan ettd tietoisesti ja millaisia keinoja voisi ja kannat-
taisi jatkossa kayttad ja kokeilla. Ryhmad voi hyddyntad esimerkiksi kokoa-
malla naitd keinoja erillisille papereille ja ryhmitelld ne seindlle. Samalla
voidaan siirtdd osa keinoista ei-rakentavien ja osa rakentavien puolelle seka
lisata vield uusia mieleen tulevia. Myds ohjaajat voivat tdssa vaiheessa lisatd
keinoja. Taman tehtdvan yhteydessa kaydadn keskustelua myds siitd, mitka
asiat vievat pohjalle ja milla keinoin niiden vaikutusta voisi ennaltaehkdista.
Lisaksi voidaan kaydd |api jaotteluja erilaisista selviytymistavoista ja keskus-
tella niiden pohjalta, miten kukin hahmottaa oman tapansa selviytya.

Suhteet IGheisiin ihmisiin edesauttavat tai estdvat surevan sopeutumista ja
selviytymista. Paljon puhutaan siitd, mitkd ihmissuhteet ovat menetyksen
myotd korostuneet mydnteisesti ja mitkd taas ovat usein yllattavastikin hidas-
taneet foipumista. Pohdintaa syntyy siitd, miten kielteisesti vaikuttavia ihmis-
suhteita voi rajata ja suojella niiltd itseddn ja miten taas pitdd ylla ja am-
mentaa niistd ihmissuhteista, jotka kannattelevat eteenpdin. Entd miten itse
jaksaisi tukea niita laheisid, joilla on vield hyvin vaikeaa menetyksen jalkeen?

Selviytymiskeinoista puhuttaessa on tarkedd listata myos erilaisia ulkopuolisia
avun lahteitd, joita jokainen voi omalla asuinpaikkakunnallaan hyddyntad.
Tassa kohdassa keskustellaan usein myds mahdollisen oman terapian aloit-
tamisesta ja siihen liittyvistd kdytannon asioista. Tarkeitd osoitteita ja tieto-
|ahteitd on nykyddn runsaasti tarjolla netissd, ja tietoa niistd voidaan jakaa

ja kirjata yls. Tarvittaessa osallistujia ohjataan tarjolla olevien palvelujen ja
tuen piiriin. Ohjaaijilla tulisikin olla riittavé madra erilaisten palvelujen tunte-
musta ja mahdollisuus selvittda niitd tai esimerkiksi pyytad paikalle henkils,
joka voi kertoa paikallisista avun |&hteistd ja miten niiden pariin konkreetti-
sesti pddsee.
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Esimerkiksi seuraavia teemoja voidaan kéasitelld néilla
ryhmékerroilla:

* Anteeksiantaminen ja sen merkitys: voinko antaa anteeksi
itselleni, kuolleelle 1dheiselle, tai muille, joita ehké mielesséni
syytan menetykseen liittyvisté asioista.

¢ Armollisuus itsed kohtaan, itsemyotatunto ja miten sita voi
harjoittaa.

e Mitd tarkoittaa irtipddstdminen ja mitd siihen liittyy.

Ennen loppukierrosta on hyvd muistuttaa, ettd ryhma on ladhenemdassa
loppua ja ettd vield voidaan kasitelld ryhmaldisten toivomia teemoja. Tas-
sa kohdin ohjadgjien on hyva kayttad harkintaa, niin ettd sellaisia teemoja ei
endd kasitelld, jotka vievat ryhmaldiset takaisin menetyksen alkuhetkiin tai
miksi-kysymysten adrelle. Ryhman loppukertojen teemojen tulisi tukea osal-
listujien selviytymistd ja tahdatd tulevaisuuteen. Mikali jollain ryhmalaisella
on vield tarvetta ryhmdssd purkaa traumaattista kokemustaan tai menetyk-
sen alkuvaiheisiin liityvid asioita, on hantd hyva tukea etsimadn siihen henki-
|6kohtaista apua.

On myos tarkedd keskustella yhdessa siitd, ettd jokainen voi ja saa kasitel-

|& omaa menetystddn ryhman ulkopuolella siten kuin haluaa, mutta tdman
vertaistukiryhmdn loppukertojen tarkoitus on keskittyd osallistujien omaan

hyvinvointiin ja tulevaisuuden ndkymien pohtimiseen.

Ohjaajat tuovat esiin, ettd he eivat oleta, ettd menetyksen kdasittely ryhma-
|Gisten kohdalla p&aattyy taman ryhman kuluessa tai ettd menetyksen vaiku-
tus olisi jotenkin poistunut. Toki toivotaan, ettd menetyksen kokemus olisi jo-
kaisen osallistujan kohdalla helpottunut ja ettd kukin olisi saanut myds voimia
omaan jaksamiseensa.

Ennen seuraavia menetetyn |aheisen muistelukertoja annetaan niihin oh-
jeistus ja kirjataan kunkin vuoro flapille. Muistelukerralle voi tuoda kuolleen
|&heisen valokuvan ja/tai hdnestd muistuttavia tarkeitd esineitd. Jokaisella
on noin 20 minuuttia aikaa kertoa kuolleesta laheisestd, siten kuinka hanet
haluaa muistaa ja mitd hdnestd haluaisi toisille kertoa. On tarked korostaa
tassd kohdassa, kun ldheisen kuolemasta on jo puhuttu paljon, ettd nyt on
tarkoitus muistella millainen han oli elavand. Taman lisdksi tuodaan esille
mitd hyvad hanestd haluaa jatkossa muistaa, vaikka kaikenlaisia puolia
|aheisestd ja hdnen eldmadstadn saa tuoda esille.
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11. JA 12. RYHMAKERTA

Laheisen muistelu

* Kuulumiskierros

® Menetetyn ldheisen muistelu (mukana valokuva, tarkea
esine tms.)

® Muistelun merkitys suruprosessissa
Purkukierros

Nailla kerroilla jokaisella ryhmalaiselld on mahdollisuus kertoa l&heises-
tdan muistoja, joita haluaa ja voi muille jakaa. Valokuvan tuominen antaa
kasvot menetetylle ja tuo hdnet konkreettisemmaksi muille ryhman jasenille
kuin pelkkd nimi. N&illa kerroilla on todettu, ettd itse asiassa ryhmadn kuu-
luu esimerkiksi sen kahdeksan jasenen sijasta 16 henkildd, kun keskustelujen
keskiossa olevat menetetyt Iaheiset tulevat eldvammiksi ja fodellisemmiksi
valokuvien ja muistelun myota.

Jokainen saa vuorollaan kertoa, millainen menetetty Iaheinen oli eldessaan,
mitd hyvid puolia hdnessd oli ja mitd hyvad han toi esimerkiksi perheenja-
senten eldmadn ja mikd ehkd puolestaan oli hankalaa tai vaikeaa. Kunkin
muistelun jalkeen muut ryhman jasenet voivat kyselld kertojalta IGheiseen
liittyvid asioita. Ohjaajien on tarked kysyd, mikali osallistuja ei tuo sitd muiste-
lussaan esiin, mitd menetetystd |aheisestd erityisesti haluaa muistaa.

Muistelukerran merkitystd on pidetty tarkednd ja se on tassd prosessin
vaiheessa tuonut lohtua ja lisdnnyt oman suremisen ja tfunteiden ymmarrys-
td. Mutta on hyva tiedostaa, ettd kaikki eivat ehkd ole siihen eri syistd viela
valmiita, eikd ketddn tule painostaa muistelemaan ddneen laheistadn.

Mikali ryhmaan osallistujia on kahdeksan, voidaan kahdella tapaamiskerral-
la toteuttaa muistelut niin, ettd nelja osallistujaa kertoo enintddn 30 minuuttia
omasta |dheisestadn. Nain molemmilla ryhmakerroilla jad aikaa aloitus- ja
lopetuskierrokseen ja mahdollisesti lyhyeen rentoutukseen. Ohjaajien tulee
seurata, ettd kaikki saavat saman verran aikaag, ja ohjaajien on myds hyva
kertoa etukateen, ettd he tulevat tarvittaessa lempedsti keskeyttamadn ker-
tojan, jos tdman kayttdma aika on ylittymdssa.
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13. JA 14. RYHMAKERTA

Voimavarat ja tulevaisuus

¢ Kuulumiskierros

Voimavarojen tunnistaminen: mikéa innostaa, mistd saan
voimaa

Mitké asiat vievat voimia ja mité asialle voi tehda

Oman identiteetin uudelleen rakentuminen

Tulevaisuuden nakymat

Oma suunnitelmani puolen vuoden jaksolle (esimerkiksi kirje
itselle): Miten hoidan itsedni fyysisesti, psyykKkisesti ja
sosiaalisesti

® Purkukierros

Naiden kertojen tavoitteena on ryhmaldisten omien voimavarojen tunnis-
taminen ja uusien nakdkulmien 16ytdminen sekd tulevaisuuden hahmottelu.
Keskeisid teemoja ovat oman turvallisuudentunteen ja eldmanuskon palautu-
minen sekd oman hyvinvoinnin lisd@dmisen ja vahvistamisen pohdinta.

Oman olemisen, mindn, pohdinta on tarkedd muuttuneessa eldmantilan-
teessa. Moni kuvaa aikaa ennen ja jalkeen laheisen itsemurhan - aikakausi
muuttui ja oma identiteetti pitdd rakentaa osin uudelleen. Mita tarvitsen nyt?
Miten suhtaudun asioihin, ihmisiin, erilaisiin ajatuksiin? Monen eldma raken-
tuu uudesta lahtdkohdasta kdsin ja siihen liittyy erilaisia pohdintoja, joiden
jakaminen toisten samassa tilanteessa olevien kanssa on merkityksellistd.

Minuuden ja identiteetin pohdinnoissa voi késitelld esimerkiksi
seuraavia asioita:

e Itsetunnon katoaminen ja palautuminen.
e Mitd hyva ja terve itsekkyys merkitsee?
e Mita katkeroituminen aiheuttaa ja miten sitd voi valttaa?

* Omat rajat ja niiden tunteminen ja niisté kiinni pitdminen - ja
mitad se tarkoittaa kdytdnnossa.

¢ Menetyksen kiinnittyminen vihitellen osaksi omaa eldméntarinaa.
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Ndiden ryhmdatapaamisten aikana on hyva konkreettisesti harjoitella rentou-
tumista ja tehdd yhdessd esimerkiksi muutamia helppoja ja lyhyitd mindful-
ness-harjoituksia, joita voi myéhemmin itse kokeilla kotona. Niiden avulla voi
opetella rauhoittamaan itseddn ja kehittad keskittymiskykyaan. Osallistujilla
on usein ahdistusta ja keskittymisvaikeuksia, ja niitd voi itse oppia lieven-
tdmaadn. Tassd yhteydessd on luontevaa keskustella myds nukkumiseen ja
sydmiseen liittyvistd asioista ja muistuttaa, ettd itsensd hoitaminen fyysisesti
on tarkedd toipumisen kannalta.

Psyykkisten voimavarojen lisddminen voi tuntua haasteelliselta,
mutta tassd kohtaa ryhmin prosessia voidaan jo kasitelld
esimerkiksi seuraavia teemoja:

e Mistad saan toivoa?
e Voinko iloita erilaisista asioista?
e Miké minua innostaa?

e Mistd asioita saan voimaa ja uusia ajatuksia?

Tulevaisuutta voi kasitelld esimerkiksi Tulevaisuuden muistelu -tehtavalld, jos-
sa kukin miettii mitd esimerkiksi kolmen vuoden kuluttua kertoisi eldmastaan:
mitd sithen kuuluu ja miten asiat ovat jarjestyneet. Keskustelu orientoi tulevai-
suuden pohdintoihin, koska pohdinnat monesti ovat jumissa traumaattisen
menetyksen jalkeen.

Yksi mahdollinen tehtdva tassd kohdassa on antaa osallistujille 15 minuuttia
aikaa kirjoittaa kirje itselle. Kirjeessd jokainen kdsittelee omaa selviytymista
edistdvid ja estdvid asioita, ja mitd voisi seuraavan kolmen kuukauden aikana
tehdd omaksi tuekseen. Ohjaajat sdilyttavat kirjeet ja ne avataan jatkota-
paamisella, kolme kuukautta ryhman padattymisen jalkeen. Kirjeitd ei tarvitse
nayttad muille.
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15. RYHMAKERTA

Ryhman paatoskerta

Kuulumiskierros

Kirjallinen palaute

Suullinen palautekeskustelu

Ryhman paattymiseen liittyvat ajatukset
Palaute toisille -tehtava
Jatkotapaamisesta sopiminen
Purkukierros

Heti kuulumiskierroksen jalkeen on hyva kerata kirjalliset palautteet (esimerkki
palautelomakkeesta ks. Liite 5). Erityisesti viimeinen kerta voi keskustelujen
myotd tiivistdd vield me-henked ja ryhman ainutkertaisuutta, ja sen vaikutus-
ta palautteisiin voi koettaa valttad siten, ettd palautelomakkeet taytetddn heti
alussa ennen yhteisid keskusteluja.

Kirjallisen osion jalkeen kaydadn suullinen palautekierros, jossa ryhmaldisia
voi ohjeistaa antamaan palautetta myds itselleen omasta osallistumisestaan.
Ohjaajat voivat kysyd osallistujilta: "Mitd tama ryhmadkokonaisuus on sinulle
merkinnyt? Millaisin evain |dhdet kotiin ja takaisin omaan arkeen?”

Taman jalkeen kidydaan keskustelua ryhman paattymiseen

liittyvisté asoista.

e Millaisia tunteita ryhmén padittyminen aiheuttaa ja miten niitd
olisi hyva kéasitella?

e Mik4 talld hetkelld mielialassa ja suremisessa on samanlaista/
erilaista kuin ryhmén alkaessa?

e Mistd olen tilld hetkelld huolissani ja misté olen helpottunut?
e Miten kukin kokee tulevat arjen haasteet ja mitd niisti ajattelee?

e Miten vaalia niitd uusia asioita, joita ryhméstd on saanut?

Palautteissa hyvin usein toivotaan pidempdd ryhman kestoa riippumatta
ryhman pituudesta, koska irfautuminen toimivasta ryhmdastd on aina haasta-
vaa. On tarkedd keskustella yhdessa ryhman padattymisen aiheuttamista aja-
tuksista niin, ettd jokaisella on mahdollisuus kertoa omista tunteistaan. Usein
esille tulevaa eroahdistusta voi helpottaa tekemalld tulevaisuuden suunnitel-
mia, sopimalla jatkotapaamisesta sekd vaihtamalla ryhmalaisten keskindisia
yhteystietoja. Ryhmad kannattaa kannustaa pitdmadn yhteyttd toisiinsa myos
jatkossa, jos se heistd tuntuu luontevalta.
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Yksi mukavaksi koettu tapa sanoa jadahyvaisia ryhmalaisille on kierrattad
ryhmassa jokaisen nimelld varustetut omat postikortit, joihin toiset voivat
kirjoittaa jonkin kannustavan lauseen tai positiivisen palautteen. N&itd on
pidetty arvokkaina ja voimavaroja tuovina viesteind.

Jatkotapaamisen ajankohta noin kolmen kuukauden p&adhdn on hyva suun-
nitella ryhman kanssa yhdessa siten, eftd suurin osa padsee siihen osallistu-
maan. Jatkotapaamista varten voi antaa valitehtavaksi aiemmin esitetyn Kirje
itselle -tehtavan, jonka mukaisesti kukin tekee muutaman itse valitun, omaa
hyvinvointia lisddvadn asian kolmen kuukauden aikana. Osallistujia voi myds
pyytad kirjoittamaan itselle 1-3 tavoitetta, joita kohti haluaa edetd seuraavi-
en kuukausien aikana. Valitehtavadn palataan jatkotapaamisella, ja sen voi
halutessaan toteuttaa, mutta siihen ei mitenkddan velvoiteta.

Viimeisen ryhmatapaamisen lopussa, purkukierroksen jalkeen, ohjaajien on
hyva varautua j@dmadn paikalle vield hetkeksi, mikdali joku osallistuja tarvitsee
vield jatkoon ohjausta tai muuta tukeaq, jotta padsee irtautumaan ryhmdasta.

Jatkotapaaminen

¢ Kuulumiskierros
Seurantapalaute

e Valitehtdvan purku (mahdollisten Kirje itselle -kirjeiden
avaaminen)

® Purkukierros

Noin kolme kuukautta ryhman paattymisen jalkeen pidettava jatkotapaa-
minen olisi hyvd jarjestdd samaan kellonaikaan ja paikkaan, jossa ryhma
tapasi. Osallistujille on hyva 1ahettdd noin viikkoa ennen muistutus jatkota-
paamisesta, paikasta ja ajasta.

Kuulumiskierrokselle voi antaa reilusti aikaa, silld kolmen kuukauden aikana
on voinut tapahtua paljon asioita, joita osallistujat haluavat toisilleen jakaa.
Taman kierroksen jalkeen olisi hyva tayttad lyhyt seurantapalaute (ks. Liite 6).
Seurantapalautteen tarkoitus on selvittdd, ovatko mielipiteet foteutuneesta
ryhmastd muuttuneet kolmen kuukauden aikana ja jos niin miten.

Taman jalkeen voidaan keskustella ryhmalle annetusta valitehtavasta, ja
kukin voi kertoa omaan arkeen tai hyvinvointiin asettamistaan tavoitteista ja
niiden toteutumisesta. Ndist& voidaan keskustella, vaikka vain osa olisi suo-
rittanut tehtavan. Mikali tehtava toteutettiin kirjeiden kirjoittamisena itselle
kolmen kuukauden p&dahan, voidaan kirjeet nyt avata.

Mikali aikaa on, voidaan lopuksi tehdd vield lyhyt rentoutusharjoitus ja kayda
kierros, jossa kukin kertoo, milla mielelld on tdman jatkotapaamisen jalkeen
ja missd tunnelmissa lahtee kofiin.



OSALLISTUJIEN KOKE-
MUKSIA RYHMISTA

Moni osallistuja on todennut, ettd helpotus oli suuri, kun konkreettisesti ja
tunnetasolla tajusi, eftei ole kokemuksensa kanssa yksin, ja ettd kaikesta ai-
heeseen liittyvastd oli ryhmassd mahdollista puhua. Menetyksen aiheuttamia
samanlaisia tuntemuksia on myds muilla, ja niistd voidaan yhdessd puhua,
kuten erilaisista peloista ja hulluistakin ajatuksista, ja ne saavat toisilta vasta-
kaikua. Osallistujat ovat kuvanneet esimerkiksi syvid yksindisyyden kokemuk-
sia menetyksen adrelld. Niitd leimasivat syyllisyyden ja vihan tunteet, jotka
alkoivat ikaan kuin sulaa yhteisessd jakamisessa.

Osallistujat kuvailevat usein, ettd heistd oli funtunut, ettd tama jarkyttava ja
kasittdmatoén asia, joka hdnen perhettddn kohtasi, oli tdysin uskomaton. Mie-
lessa pyori kysymys, tapahtuiko se oikeasti heille, koska asia oli kuin toisesta
maailmasta, eikd kuulunut heiddn perheensd eldmadn. Vertaisryhmdakes-
kustelujen kautta voi tapahtuneen todeta ikadn kuin arkipdivdistyneen, ja sen
saattaa katsoa olevan osa omaa eldmad. Nain keskustelut ryhmdassa tun-
tuivat mahdollistaneen jarkyttavan tarinan liittymisen osaksi omaa eldman-
tarinaaq, eikd se ollut endd niin mahdottoman tuntuinen katkos elémassa, kuin
miltd se aiemmin oli tuntunut.

Oman menetystarinan eroavaisuudet toisten menetystarinoista puolestaan
laajensivat perspektiivid ja menetysten kirjon nakyvaksi tulemista. Tama
ndytti myods lisddvan suvaitsevaisuutta ja ymmarrystd erilaisia tilanteita koh-
taan. Myds se, miten erikoisena ulkopuoliset saattoivat tapahtunutta pitagd,
tuli tatd kautta ehkd ymmarrettdvammaksi.

Erityisen merkityksellistd osallistujien palautteissa ovat kuulluksi fulemisen ja
huojentumisen kokemukset. Osallistujat olivat esimerkiksi fodenneet hdpedn
ja syyllisyyden tunteiden halvenevan ja kyseenalaistuvan kuullessaan toisten
samankaltaisia tuntoja ja kokeneet puolestaan heidan tunteidensa kohtuutto-
muuden. Tatd kautta oli tullut ysnmarrysta siitd, ettd saattoi olla kohtuutonta
kokea hapedd ja syyllisyyttd myds omalla kohdalla. Oikeutuksen saaminen
kaikenlaisille tunteille oli my&s tarkedd. Merkittavand on koettu myds sen ym-
martdminen, ettd menetyksen kokeneella on oikeus selviytyd ja lupa oman
eldman jatkumiseen.
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KESKEISIA ASIOITA
TOIMINNASSA

Osallistamisen kokemus on keskeistd kunkin ryhmdn omanndakadisen prosessin
onnistumisessa. Keskusteluissa ohjaajat antavat ryhman tuottaa kysymyksia
ja vastauksia. He kirjaavat alussa ryhmalaisten toivomia keskusteluteemoja,
mutta liian tiukasti teemoitetun ohjelman seuraamisen koetaan rajoittavan
keskustelua. Ohjaajien tehtdvand on kuitenkin johdatella teemoja menetyk-
sen kasittelystd oman selviytymisen suuntaan ryhmakeskustelujen edetessa.
Kyseessd on ryhmdprosessi, ja ohjaajien on tarked huolehtia, ettd se etenee,
eivatkd ryhmalaiset jaa paikoilleen esimerkiksi miksi-kysymyksiin. Sujuva kes-
kustelu edellyttad ohjaaqjilta Iasndolemista, turvallisen ilmapiirin luomista sekda
ei-tietdmisen tilaan suostumista.

Ohjaajan rooli on edesauttaa ja mahdollistaa ryhmdn muodostumista ja
alkuun padsemistd sekd huolehtia siitd, ettd ryhma pysyy asiassa ja tuo uusia
ndkokulmia keskusteluun. Ohjaaja on myds kannustaja ja toivon edustaja.
Vertaisuuden aidon toteutumisen edellytys on luottamuksen synty ryhma-
ldisten valille. Tassd ohjaajien toiminnalla on tarked rooli erityisesti ryhmad
aloitettaessa. Kuitenkin prosessi on ryhmaldisten, ja taitavat ohjaajat keksivat
erilaisia osallisuuden tapoja ja antavat ryhmaldisille mahdollisuuksia kokea
prosessi omaksi eikd ohjaajien madrittelemadksi.

Ryhmalaisia voi kehottaa kirjaamaan muistiin ryhman aikana syntyneitd
ajatuksia, oivalluksia ja itselle merkityksellisid asioita, silld moni on kokenut
hyodyllisend palata niihin mydhemmin.

Ohjaajien tulee muistaa, ettd nama ryhmat ovat poliittisesti ja uskonnolli-
sesti sifoutumattomia, niissa ei esimerkiksi harjoiteta uskonnollisia rituaaleja,
vaikka hengellisyydestd toisinaan keskustellaan ja sen merkitystd foipumises-
sa on myds hyva tuoda esiin. Ollakseen mahdollisimman matalan kynnyksen
ryhmid, osallistumista ei saa mydskadn rajoittaa uskonnollisesti, poliittisesti
tai milldéan muulla vastaavalla kriteerillda. Ryhmissa ei mydskadn harjoiteta
mitddn vaihtoehtoisia hoito- ja terapiamuotoja eikd kdytetd menetelmid, joi-
den kayttotarkoitus edellyttdisi toisenlaisia puitteita, kuten esimerkiksi psyko-
draamaa.
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Myds vertaistuella on varjonsa. Erityisesti jatkuvalla periaatteella kokoon-
tuvissa oma-apuryhmissd tai jatkuvasti uusia jasenid ottavissa avoimissa
vertaisryhmissd voidaan kohdata ongelmia. Pahimmillaan surusta tulee
vertaisryhmdssd uusi identiteetti, jolloin oma selviytyminen ja eldmdssa
eteneminen pysdhtyy. Toivon polulla -mallin mukaisella ryhmalla on selkedsti
ennalta maaritelty kesto, jonka aikana alussa kdasitellddn vaikeita kokemuksia
ja tunteita ja lopussa keskidss@ on oman tulevaisuuden ja selviytymisen poh-
dinta ja oma voimaantuminen. Muita keinoja seurata toipumisorientaation
onnistumista ovat osallistujien palauteet, ryhman selkedt saénndét ja tavoit-
teet, osaavat ja koulutetut ryhmdnohjaajat ja mahdollisiin epdkohtiin nopea
tarttuminen.

Vertaisryhmissd ei ole hyvaksi jaada pitkaksi ajaksi trauman kasittelyyn var-
sinkin, kun kyseessd on lyhytaikainen menetyksen kasittely -ja toipumisryhma.
Ohjaajien tulee myds huolehtia siitd, ettd mikaan ryhmatapaaminen ei paaty
ahdistavaan kommenttiin tai teemaan, vaan jokin purku tehdadan tarvittaes-
sa, ennen kuin osallistujat I&htevat ryhmdatapaamiselta kotiin. Vertaisryhmien
tavoitteena pitdisi aina olla voimaantuminen ja vahittdinen uuden identiteetin
rakentumisen vahvistaminen.

Ryhman alussa menetystarinan kertominen on oleellinen osa vertaisuuden
kaynnistymistd ja menetyksen kasittelyd. Kyseessda ei kuitenkaan ole terapi-
aryhma, vaan sellaiseen verrattuna hyvin lyhyen aikaa yhdessd toimiva ja
rajatun teeman ympdrille koottu vertaistukeen nojaava ryhma. Vertaisryh-
matoiminta ei ole hoitoa eikd psykoterapiaa, vaikka ryhmilla on terapeuttisia
vaikutuksia ja usein osa ohjaajista voi olla koulutettuja psykoterapeutteja.

Ohjaajat voivat tarvittaessa jarjestdd ryhmaprosessin aikana kullekin osal-
listujalle yksildajan, jossa osallistuja voi miettid henkildkohtaisia jatkotuen
tarpeitaan ja saada fietoa ja ohjausta erilaisista tukimahdollisuuksista.

Ryhman keskeyttamisia sattuu toisinaan, ja varsinkin ryhman alkaessa on
melko yleistd, ettd jonkun ryhmadldisen osallistuminen ryhmadan, alkuhaas-
tattelusta huolimatta, ei onnistukaan. Omat kokemukset voivat olla vield liian
vaikeita kdsitelld tai omat tunteet ovat niin pinnassa, ettd ryhmassd olemi-
nen ja toisten kuunteleminen tuntuu vaikealta. Ohjaajien on hyva keskustella
keskeyttdneen ryhman jasenen kanssa ja purkaa keskeyttdmiseen liittyvat
ajatukset ja tunteet sekd pyytad lupa, voiko keskeytyksen syistd kertoa muul-
le ryhmalle. On tarkedd todeta, ettd toisinaan ndin voi kayda, eikd se estd
osallistumista mydhemmin, ja ettd tdssa vaiheessa jokin muu tukimuoto voi
olla parempi.
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Tietosuojan ndkokulmasta ohjaajilla on
seuraavia velvoitteita:

e Ohjaajat noudattavat vaitiolovelvollisuutta.

¢ Hakijoiden hakemukset tms. muut henkil6tietoja sisédltavat
asiakirjat séilytetddn lukituissa kaapeissa.

e Ryhmaéin padtyttya osallistujien yhteystiedot héavitetaddn
kolmen kuukauden kuluessa eli jatkotapaamisen jilkeen.
Poikkeuksellisesti yhteystietoja voi sdilyttdd mahdollista
tutkimusta varten osallistujien luvalla (lupa voidaan kysyéa
palautelomakkeessa).

* Osallistujien kanssa kdyty sdhkopostiviestintd tulee havittda.

e Valintahaastatteluissa kerdtadn vain sellaista tietoa, joka on
ryhmén kokoamisen ja toiminnan kannalta olennaista.
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TOIMINNAN ARVIOINTI
JA SEURANTA

Toiminnan laadun varmistamikseksi palautetta vertaisryhmdn toiminnasta
tulee koota ja hyddyntad. Osallistujilta kerdtddn ryhmissa kirjalliset palaut-
teet toiminnasta ryhman viimeiselld tapaamiskerralla sekd jatkotapaamisen
yhteydessa. Lisaksi ohjaajat tayttavat ohjaajien arviointilomakkeen ryhman
pddtyttyd joko yhdessd tai erikseen (ks. Liite 7). Naiden tulosten avulla toimin-
taa voidaan seurata, kehittdd ja arvioida sekd esitelld rahoittaijille.

Ryhman aikana osallistujat voivat antaa ohjagijille palautetta jatkuvasti, ja
erityisesti silloin palautteisiin reagoidaan tarvittaessa korjaavilla toimenpi-
teilla valittémasti. Esimerkiksi jos joku osallistuja kokee ikavad kaytdstd jonkun
toisen osallistujan taholta, tulee ohjaadjien selvittad tilanne. Viimeiselld ryhma-
tapaamisella annetaan myds suullista palautetta ryhmdastd ja ohjaajien on
hyva kirjata palautteet muistiin.

Toivon polulla -ryhmdmallin mukaisesti toteutettuja menetysryhmid itsemur-
han tehneiden Iaheisille on arvioitu liitteend olevan palautelomakkeen mu-
kaan vuodesta 2010. Siind osallistujat arvioivat Likert-asteikolla 1-5 (1 huono
ja 5 erinomainen) ryhman toimivuutta, puitteita, ohjaagjien toimintaa, ryhman
vaikutuksia ja odotuksiin vastaamista sekd kokonaisarvosanalla (4 huono

10 erinomainen) koko ryhmakokonaisuutta. Viime vuosina keskiarvo kaikis-

ta osioista on ollut yli 4 ja kokonaisarvosana noin 9. Lomakkeissa on lisdksi
mahdollisuus kirjalliseen palautteeseen. Osallistujien seurantapalautteiden
keskiarvot kolmen kuukauden jalkeen ovat pysyneet [dhes samoina, toisinaan
jopa parantuneet.

Jokaisen ryhman palautteista ja seurantapalautteista tulee tehdd kooste, ja

ndma koosteet kaydadn esimerkiksi puolivuosittain tydryhmassa Iapi. Ndin
arvioidaan toiminnan onnistumista ja muutostarpeita sekd kehittamisideoita.
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Osallistujien itsearvioinnissa menetysryhmissa voi kdyttad jotain surua
arvioivaa mittaria (esimerkiksi Brief Grief Quoestionnaire, Shear ja Essock,
University of Pittsburgh 2002), jonka osallistujat tayttavat ensimmaisella ja
viimeiselld tapaamisella sekd jatkotapaamisella. He voivat verrata kyselyssa
tapahtuneita muutoksia, ja niistd keskustellaan yhteisesti. Muutokset voivat
olla myds huonompia numeroiden valossa, mutta kokonaistilanne puolestaan
parempi osallistujan kannalta. Esimerkiksi sureminen ei aiemmin ole ollut
tunnelukkojen vuoksi mahdollista, ja se on nyt voimistunut ryhman myoéta ja
saanut tilaa kasittelylle. Téma ndkyy numeraalisesti huonompana tuloksena,
vaikka osallistujalle se on voinut olla askel eteenpadin. Siksi Surumittari kan-
nattaa pitdd itsearvioinnin valineend, eikd ryhman onnistumisen mittarina.

Ryhman raportointi ja tilastointi ovat myods keskeisia arvioinnin valineita.
Ryhmat tilastoidaan tallentamalla tiedot esimerkiksi johonkin sopivaan
nettitilasto-ohjelmaan. Tilastotietojen tallentamisesta vastaa sovitusti toinen
ryhman ohjaaja. Keskeistd on tilastoida hakijoiden, ryhman aloittaneiden ja
keskeyttdneiden madard sekd kirjata perustietoihin iké- ja sukupuolitiedot.
Koko vuoden tilasto kootaan kalenterivuoden paatyttyd.

Raportointia voi toteuttaa monin tavoin, mutta esimerkiksi ryhman ohjaaja
kirjaa ryhman aikana lyhyesti jokaisen tapaamiskerran keskeisid asioita ja
huomioita. N&itd raportteja voi sovitusti hyddyntad esimiesten informoimi-
seen, uusien ohjaajien perehdyttdmiseen ja ohjaajien itsensd kehittamiseen.
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LOPUKSI

Oleellista tiiviin vertaistuen syntymiselle on ryhman homogeenisyys ja koko.
Tahan vaikuttaa osallistujien valintaprosessi. Ryhmdssa keskidssd ovat osal-
listujien omat kokemukset ja niiden jakaminen, ja ohjaajan rooli on tukea tata
prosessia. Ohjaajat suhtautuvat osallistujiin kokemusasiantuntijoina. Voimaut-
tavaa ja toimijuutta vahvistavaa on se, ettd samalla kun osallistuja tulee itse
autetuksi, hdn voi auttaa myds toisia.

Vertaistukea on tarjolla my&s netissa. Kuitenkin kasvokkain tapaava ryhma voi
heijastella toistensa tunteita ja kokemuksia myos kehollisen Iasndolon valityk-
selld. Yhteisen jakamisen tilanteissa itketddn ja nauretaan, ja koko inhimillisen
elédman tunnekirjo on fyysisestikin Iasnd. Nadma asiat eivat vality sahkdisen
viestinnan kautta kaytavissd keskusteluissa, jolloin oleellinen osa prosessis-

ta puuttuu. Nettiryhmat ovat hyva tuki silloin, kun kasvokkain kokoontuvaan
ryhmadn ei ole mahdollista pddstd tai kun ryhma jatkaa yhteydenpitoa sen
paatyttyd.

Tassa esitelty Toivon polulla -ryhmémalli on Suomen Mielenterveysseuran
toimivaksi osoittautunut malli, joka ei ole sidoksissa viralliseen hoitojarjestel-
maan tai valtion rakenteisiin, vaan toimii osana jarjestén kriisiauttamistyota.
Tama malli on kuitenkin helposti muokattavissa esimerkiksi eri maiden pai-
kallisiin olosuhteisiin sopivaksi. Kunkin foimijan rahoitukseen liittyvat ratkaisut
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ovat omanlaisiaan, mutta ryhmdmuotoinen tukeminen ja vertaistuen hyo-
dyntdminen voi olla tdmdan kohderyhman osalta sekd taloudellisesti ettd laa-
dullisesti tehokkaampaa kuin yksilétapaamiset. Ryhman ohjaajien tydpanok-
seen tulee laskea ryhman kokoaminen (markkinointi, tiedustelut, hakijoiden
haastattelut), ryhman suunnittelu ja organisointi, ryhmakertojen ohjaaminen,
purkupalaverit, arviointi ja raportointi. Ryhmid voi toteuttaa myds yhteis-
tydssd kahden organisaation valillg, niin ettd kummastakin tulee ohjaaja ja
ryhma kokoontuu toisen organisaation tiloissa.

Tama ryhmamalli soveltuu myos Iaheisensd muulla tavoin menettdneille
(luonnollinen kuolema, onnefttomuus, henkirikos). Suomen Mielenterveysseura
toteuttaa jatkuvasti myds ndille kohderyhmille edelld esitetyn mallin mukaisia
menetysryhmid. Kokemuksen mukaan erilliset ryhmat tulee jarjestad akillisen
kuoleman (luonnollinen kuolema tai onnettomuus), henkirikoksen ja itsemur-
han kautta ldheisensd menettdneille, koska erilainen menetystapa tuottaa
omanlaistaan sisaltéa teeman kasittelyyn ja vaikuttaa siten vertaisuuden
kokemiseen.

On tarkedd, ettd kun ihminen tekee itsemurhan, ldheiselld on mahdollisuus
osallistua matalan kynnyksen vertaistukiryhmaan ja kokea muiden samassa
tilanteessa olevien kanssa vertaisuutta. TGma on jatkuvasti osallistujien pa-
lautteissa kaikista korjaavimmaksi koettu asia. Se sisaltdd tukea ja ymmmar-
rysta toisilta, jaettuja vaikeita tunteita, omien tunteiden ja ajatusten normaili-
sointia ja mydtatunnnon kokemista myds itsed kohtaan.

Taman mallin mukaisten ammatillisesti ohjattujen vertaistukiryhmien tar-
koituksena on edistdd ja tukea osallistujien omaehtoista selviytymistd ja
toimintakykyd sekd ennaltaehkdistd sairastumista ja itsemurhia.Toiminnan
tavoitteena on menetystd seuraavien tunteiden normalisointi, muutoksen
mahdollisuuksien etsiminen sekd arjen jatkumisen ja osallisuuden vahvistami-
nen.

4]



LAHTEET

Anderson, H., Gehart D.R. (ed). Collaborative therapy: Relationships and
Conversations that Make a Difference. Routledge. 2007.

Andriessen, K., Krysienska K., Grad, O. (ed.). Postvention in Action
- The International Handbook of Suicide Bereavement Support. Hogrefe
Publishing. 2017.

Cerel, J., Jordan, J., Duberstein, P. The impact of suicide on the family. Crisis,
Vol. 29 (1). 2008.

Feigelman, W., Feigelman, B., Kawashima, D., Shiraga, K., Kawano, K.
Comparing Facilitator Priorities of Suicide Survivor Support Groups:

A Cross-Cultural Comparison Between Japanese and American Groups.
OMEGA- Journal of Death and Dying 0 (0). 1 - 11. 2016.

Gergen, K.J. An invitation to social construction. Sage. 1999.

Kyllad me yhdessa selvitadan - Voimauttavaa vertaistukea kriisitilanteissa.
Suomen Mielenterveysseura. 2010.

Menetyksen jalkeen — traumaattisen menetyksen kokeneiden
vertaistukiryhmat ja varhaiskuntoutuskurssit - ohjaajan opas. Suomen
Mielenterveysseura. 2009.

Pompili, M., Lester, E., De Pisq, E., Del Casele, A., Tatarelli, R., Girardi, P.
Surviving the suicides of significant others. Crisis. Vol. 29 (1). 2008.

WHO. Preventing Suicide: a global imperative. World Health Organization.
2014.

WHO. Preventing Suicide — How to start a survivors” group. Department of
Mental health and Substance Abuse. World Health Organization. 2008.

Uusitalo, T. Miten paasta yli mahdottoman? Narratiivinen tutkimus
itsemurhamenetyksistd. Lapin Yliopisto. 2006.

42



LIITE 1
ESITE RYHMASTA

ltsemurhan kautta |dheisensd menettdneet -vertaistukiryhma

Aika:

Seuraava ryhma alkaa............... ja kokoontuu viikottain 15 kertaa.
Ryhman paattymisen jalkeen pidetddn yksittainen jatkotapaaminen.
Tarkempi ajankohta selviad mydhemmin ja fieto pdivitetddn nettisivuille.

Paikka: ...............

Kohderyhma ja toteutus:
Ryhma on tarkoitettu henkildille, joiden |dheinen (puoliso, veli, sisar,
vanhempi tai muu laheinen kuin lapsi) on kuollut itsemurhan kautta.

Laheisen kuolemasta on kulunut vahintadn 6 kuukautta ennen ryhman alkua.

Ryhmadn otetaan 6-10 henkilda.
Jarjestgja: ...............

Tavoitteena on:

o dkillisen menetyksen aiheuttamien tunteiden, ajatusten ja kokemusten
kasitteleminen ja jakaminen luottamuksellisessa vertaisryhmdassa

o kriisin pitkittymisen ja sairastumisen ehkdiseminen

o selviytymiskeinojen ja voimavarojen tunnistaminen ja vahvistaminen ja
uusien nakokulmien 16ytaminen.

Sisaltoja:

Sisalldissd otetaan huomioon osallistujien toiveet ja odotukset.
o traumaattinen menetys, kriisissd ja surussa eldminen

« menetyksen merkitys ja vaikutukset

 keho ja mieli surussa

« sosiaalinen tukiverkosto, muut lGheiset

e muistelu

« voimavarat ja selviytymiskeinot

« toivo, oikeus hyvadn oloon ja tulevaisuuteen.

Menetelmat:

Toiminta pohjautuu ammatillisesti ohjattuun vertaistukeen.
- ryhmakeskustelut - myds pienryhmissa tai pareittain

- lyhyet alustukset ja rentoutumisharjoitukset.

Ryhma&an hakemisen ohjeet: .............
Kustannukset: ...............

Lisatietoja: ...............
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LIITE 2
HAKEMUSPOHJA

Esimerkki sahkdisestd hakemuspohjasta:

Talla lomakkeella voit hakea ..................... jarjestamiin vertaistukiryhmiin.

Huomioithan, ettd internet-yhteytemme ei ole suojattu.
Halutessasi voit olla meihin yhtyedessd myds puhelimitse: ...............

1. Mihin ryhmadan haoet:
2. Mistd sait tiedon ryhmasta:

3. Yhteystietosi:
Nimi:
Sahkoéposti:
Osoite:
Puhelin:

Ika:

4. Kuka laheisesi on kuollut ja milloin?
5. Millaista tukea saat talla hetkell@d tilanteeseesi?

6. Mitd muuta haluat kertoa tilanteestasi?
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LIITE 3
HAASTATTELURUNKO

Ryhmaan hakevan haastattelurunko:

Jokainen ryhmadn hakenut haastatellaan ja alla on listattu olennaisia kes-
kustelussa kdasiteltavia asioita. Haastattelun tarkoitus on myds antaa hakijalle
kuva foiminnasta ja mataloittaa kynnystd osallistua ja saada realistinen kuva
oman osallistumisen ajankohtaisuudesta.

1.

R ol

~

Hakijan yhteystiedot, ikd ja tydeladmdastatus
Kenet menettanyt, milloin ja miten (lyhyesti)?
Mistd sai tiedon ryhmasta?

Taman hetken vointi ja mielialat

Tadman hetken toimintakyky arjessa

Saako talla hetkelld tukea ja jos niin mista?
Onko aikaisemmin saanut tilanteeseen tukea jostain?

Keitd kuuluu perheeseen talla hetkella?
Mika auttaa talla hetkelld jaksamaan?
Millaisia odotuksia on ryhman suhteen?

Ohjaaja kertoo toiminnasta:

e Montako osallistujaa ryhmadn on tulossa.

o Kerrotaan, ettd ohjaajia on kaksi ja jotain heista.

o Kerrataan ryhman aloitusajankohta, paikka, tapaamisten kesto ja
koko ryhmdprosessin kesto.

e Lyhyesti ryhmdan menetelmista

e Ryhma alkaa jokaisen elamantilanteen kertomisella vuorollaan ja
ryhmakertojen edetessd siirrytéddn omaan jaksamiseen, selviytymis-
keinoihin ja voimavaroihin.

o Ensimmaiset kerrat ovat raskaita, koska kaikki jakavat vaikeat
elamantilanteensa. Tdma on oleellista vertaistuen syntymiselle, niin
ettd tiedetddn mistd tilanteesta kukin ryhmadn on tullut.

Varmistetaan, voiko haastateltava sitoutua tallaiseen toimintaan
koko sen keston ajan.

Kokeeko haastateltava jaksavansa kuulla toisten tarinat eldmantilanteistaan?

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

Haluaisitko vield kysyd jotain?



LIITE 4
KUTSUKIRJEPOHJA

Hyva ryhmadn osallistuja

Tervetuloa vertaistukiryhmadan (ryhman nimi) ...

ALKAA
PAATTYY
OHJAAJAT

TAVOITTEET

OHJELMA

............................ (nimi, titteli, koulutus)

Ryhman tavoitteena on tukea osallistujien toipumista,
toiminta- ja tydkyvyn palautumista traumaattisen menetyksen
ja sitd seuranneiden eldmdanmuutosten jalkeen. Ryhma antaa
mahdollisuuden jakaa kokemuksia, ajatuksia ja tuntemuksia
muiden saman kokeneiden kanssa.

Ryhma on ammatillisesti ohjattua vertaistukitoimintaa.

Ryhmassd kdasitellddn muun muassa seuraavia teemoja:

- menetyksen vaikutukset ja merkitys itselle

- tfapahtuman psyykkisten ja fyysisten vaikutusten
tunnistaminen

- suru ja sen ilmenemismuodot

- traumaattinen kriisi, omakohtaiset kokemukset

- omien voimavarojen ja selviytymiskeinojen
tunnistaminen ja lisdéédminen

- turvallisuuden ja luottamuksen kokeminen seka
lisd&minen

- mydtatunto itsed kohtaan, itsearvostus.

Tyoskentelymenetelmind: keskustelu, lyhyet alustukset,

mahdollisesti pienryhmdatydskentely ja rentouttavat

menetelmat.

RYHMAN KOKOONTUMISPAIKAN YHTEYSTIEDOT

LISATIETOJA
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............ (linkki www-sivulle)

Ryhma foteutetaan ............................ tuella.
Matkakulut jokainen maksaa itse.

Ohjaajan/ohjaajien nimet, yhteystiedot

Tervetuloa ryhmaan!



LIITE 5
OSALLISTUJAN
PALAUTE

Suomen mielenterveysseuran ryhmdatoiminnan arviointi
Palautelomake ryhmiin osallistujille

X  Suostun siihen, ettd antamaani palautetta voidaan kayttad jatkossa
tutkimustarkoituksiin.

Ryhman nimi: .....................
Ryhman ajankohta: .....................
Ohjaagjat: ......................

1.  TIEDON SAAMINEN RYHMASTA

1.1 Mistd sait alun perin tiedon ryhmastd ja/tai sen toiminnasta.
Jos sait tiedon internetin kautta, niin mista sieltd? ...

1.2 Miké sai sinut hakeutumaan tahan ryhmadén? ...

1.3 Ofa kantaa seuraaviin vaittadmiin asteikolla 1-5. Asteikko: 1=Tdysin eri
mieltd, 5=Tdysin samaa mieltd. Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

a.  Sain riittdvasti ennakkotietoa ryhmasta 12345

1.4 Kommentteja/kehittdmisehdotuksia ennakkotietoon liittyen:

2. RYHMAN SISALTO JA TOIMIVUUS

2.1 Ota kantaa seuraaviin ryhman sisaltéd ja toimivuutta koskeviin vaitta-
miin asteikolla 1-5. Asteikko: 1=Taysin eri mieltd, 5=Tdysin samaa mieltd.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

Ryhman kokonaiskesto on sopiva 12345

Ryhmadkerran pituus oli sopiva 12345
c.  Ryhmassa oli luottamuksellinen ja

vuorovaikutusta tukeva ilmapiiri 12345

d.  Ryhmassa kasiteltiin oleellisia teemoja ja aiheita 12345



e.  Osadllistujilla oli mahdollisuus vaikuttaa ryhmassa

kasiteltyihin teemoihin ja sisaltoihin 12345
f. Vertaistuki ryhmaldisten kesken toteutui hyvin 12345
Ryhmassa kdytetyt menetelmat olivat sopivia 12345

2.2 Kommentteja/kehittdmisehdotuksia ryhman sisaltéon
ja/tai toimivuuteen liittyen:

3. PUITTEET

3.1 Ofa kantaa seuraaviin puitteita koskeviin vaittdmiin asteikolla 1-5.
Asteikko: 1=Taysin eri mieltd, 5=Taysin samaa mielta.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

Ryhmalla oli kaytdssadn toimivat tilat 12345

Ymparistd ja ilmapiiri tukivat

asioiden kasittelyd/omaa prosessia 12345
c.  Muut asiakkaat tai henkilékunta

eivat hdirinneet teitd tai ryhman toimintaa 12345

3.2 Kommentteja/kehittdmisehdotuksia puitteisiin liittyen:

4. OHJAAJIEN TOIMINTA

4.1 Ota kantaa ohjaajien toimintaa koskeviin vaittdmiin asteikolla 1-5.
Asteikko: 1=Taysin eri mieltd, 5=Taysin samaa mielta.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

a.  Ohjadgjilla oli riittévasti osaamista ryhman sisaltéihin ja

toteutukseen liittyen 12345
b.  Ohjaagjat huomioivat ryhman tarpeet 12345
c.  Ohjadgjaparin keskindinen yhteistyd oli toimivaa 12345

d.  Vuorovaikutus ohjaagjien ja ryhmaldisten valilla oli toimivaa 12 3 4 5

4.2 Kommentteja/kehittdmisehdotuksia ohjaajien toimintaan liittyen:
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5. KOETUT VAIKUTUKSET

5.1

5.3.

Ryhmadn osallistuminen on vaikuttanut sinuun positiivisesti.
Arvioi asteikolla 1-5. Asteikko: 1=Tdaysin eri mieltd, 5=Tdysin samaa mieltd.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

Jaksamiseen ja henkiseen hyvinvointiisi 12345

Sosiaaliseen toimintaasi
(esim. ihmissuhteisiin, kanssakdymiseen) 12345

Yleiseen toimintakykyysi 12345
Toiveikkuuteesi tulevaisuuden suhteen 1234

Kerro, mitd muita muutoksia koet sinulle tapahtuneen ryhman aikana.

Ovatko muutokset tapahtuneet padasiallisesti ryhmadn osallistumisen
seurauksena? Arvioi asteikolla 1-5 (1 eritt@in huonosti - 5 erittdin hyvin).
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

12 3 45

LOPUKSI

6.1

6.2

6.3

6.4

6.5

Arvioi asteikolla 1-5 (1 erittdin huonosti — 5 erittdin hyvin) missd madrin
ryhmadn osallistuminen vastasi odotuksiasi.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto. 123405

Mink& arvosanan antaisit ryhmdakokonaisuudelle?
Ympyroi valitsemasi vastausvaihtoehto.

45678910

Miké oli mielestasi parasta ryhmadan osallistumisessa?

Miten arvioit omaa osallistumistasi ryhmadn?
Kerro myds kuinka monta kertaa jouduit olemaan pois tapaamisista.
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LIITE 6
OSALLISTUJAN
SEURANTAPALAUTE

Suomen Mielenterveysseuran ryhmdtoiminnan seurantapalaute

Ryhman nimi, ajankohta: .................. . ...

1. RYHMAN SISALTO JA TOIMIVUUS

1.1 Ofa kantaa ryhman sisaltéd ja toimivuutta koskeviin vaittamiin
asteikolla 1-5. Asteikko: 1=Taysin eri mieltd, 5=Taysin samaa mielta.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

a.  Ryhman kokonaiskesto oli sopiva 12345
b. Ryhmakerran pituus olivat sopiva 12345
c.  Ryhmassa oli luottamuksellinen ja

vuorovaikutusta tukeva ilmapiiri 12345
d.  Ryhmassa kasiteltiin oleellisia teemoja ja aiheita 12345
e.  Osallistujilla oli mahdollisuus vaikuttaa

ryhmassa kdsiteltyihin teemoihin ja sisaltdihin 12345
f. Vertaistuki ryhmaldisten kesken toteutui hyvin 12345
g. Ryhmassda kaytetyt menetelmat olivat sopivia 12345

1.2 Kommentteja/kehittdmisehdotuksia ryhman
sisaltédn ja/tai toimivuuteen liittyen: ...

2. OHJAAJIEN TOIMINTA

2.1 Ota kantaa ohjagjien toimintaa koskeviin vaittdmiin asteikolla 1-5.
Asteikko: 1=Taysin eri mieltd, 5=Tdysin samaa mielta.
Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

a.  Ohjadgjilla oli riittévasti osaamista ryhman sisaltéihin
ja foteutukseen liittyen 12345

b.  Ohjaajat huomioivat ryhman tarpeet 12345
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C.

d.
2.2

Ohjaajaparin keskindinen yhteistyd oli foimivaa 12345
Vuorovaikutus ohjaajien ja ryhmalaisten valilla oli toimivaa 12 3 4 5

Kommentteja/kehittdmisehdotuksia ohjaajien toimintaan liittyen:

3. KOETUT VAIKUTUKSET

3.1 Ryhmadn osallistuminen on vaikuttanut sinuun positiivisesti.

Arvioi asteikolla 1-5. Asteikko: 1=Taysin eri mieltd, 5= Tdysin samaa

mieltd. Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.
a. Jaksamiseen ja henkiseen hyvinvointiisi 12345
b. Sosiaaliseen toimintaasi

(esim. ihmissuhteisiin, kanssakdymiseen) 12345
c. Yleiseen toimintakykyysi 12345
d. Toiveikkuuteesi tulevaisuuden suhteen 12345
3.2 Kerro, mitd muita muutoksia koet sinulle tapahtuneen ryhman aikana.
3.3 Ovatko muutokset tapahtuneet pddasiallisesti ryhmadn osallistumisen

seurauksena? Arvioi asteikolla 1-5 (1 erittdin huonosti - 5 erittdin hyvin).

Ympyroi valitsemasi vaihtoehto.

12 3 45

4. LOPUKSI
4.1 Avrvioi asteikolla 1-5 (1 eritt@din huonosti — 5 erittdin hyvin) missd maarin

ryhmadn osallistuminen vastasi odotuksiasi.

Ympyroi valitsemasi vaihtoehto. 12 3 45
4.2 Minkd arvosanan annat ryhmdkokonaisuudelle?

Ympyroi valitsemasi vastausvaihtoehto.

4 56 7 8 910
4.3  Miké oli mielestasi parasta ryhmdadn osallistumisessa?
4.4 Miten arvioit omaa osallistumistasi ryhmadn?

Kerro myds kuinka monta kertaa jouduit olemaan pois tapaamisista.
4.5 Mitd muuta palautetta haluat antaa?
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LIITE 7
OHJAAJAN PALAUTE

Suomen Mielenterveysseuran ryhmatoiminnan arviointi

Ohjaajien itsearviointilomake

Ohjaajapari tayttad taman lomakkeen yhdessd
mahdollisimman pian ryhman paatyttyd.

Ryhman nimi: .....................
Ryhman ajankohta: .....................
Ohjaagjat: ...

1. TAVOITTEET JA YHTEINEN NAKEMYS

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin.
Ympyroéikdd valitsemanne vaihtoehto.

a.  Ohjadgjilla oli yhteinen ndkemys siitd, mitd ryhmdassa
tavoitellaan 12345

b.  Tavoitteissa kyettiin huomioimaan osallistujien tarpeet 12345

Tavoitteita ja yhteistd ndkemystd koskevia havaintoja ja huomioita:

2. SUUNNITTELU JA RESURSSIT

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin.
Ympyroikdad valitsemanne vaihtoehto.

a.  Ryhmalla oli riittavasti resursseja
(taloudelliset - ja henkildstoresurssit) 12345

b.  Yhteinen etukdateissuunnittelu oli ohjaajaparin
kanssa riittavaad 12345

Toimintaedellytyksid ja resursseja koskevia havaintoja ja huomioita:
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3. VALINTAPROSESSI

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin.
Ympyroikad valitsemanne vaihtoehto.

a. Hakuvaiheessa saatiin oleelliset tiedot ryhmdadn hakeneista
henkildistd ja osallistujavalinnat olivat onnistuneet

b.  Ryhman kokoamiseen kului tydaikaa kohtuullinen maara

Valintaprosessiin liittyvid havaintoja ja huomioita:

4. PUITTEET

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin.
Ympyroikdd valitsemanne vaihtoehto.

Ryhmalla oli kdytdssadn toimivat tilat ja valineet
Ympdristd ja ilmapiiri tukivat osallistujien prosessia

c.  Muut asiakkaat ja/tai henkildkunta eivat hdirinneet
osallistujia tai ryhman toimintaa

Puitteita koskevia havaintoja ja huomioita:

5. RYHMAN SISALTO JA TOIMIVUUS

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin.
Ympyroikdd valitsemanne vaihtoehto.

a.  Ryhmassa oli luottamuksellinen ja vuorovaikutusta
tukeva ilmapiiri

b.  Ryhman sisallét kyettiin raataldéimaan osallistujien
tarpeiden mukaisesti

c.  Ryhma oli oikea-aikainen suhteessa osallistujien
elamantilanteisiin ja tarpeisiin

d.  Vertaistuki ryhmalaisten kesken toteutui hyvin
e.  Osallistujien poissaolot olivat ennakoituja tai perusteltuja

Ryhman sisaltéd ja toimivuutta koskevia havaintoja ja huomioita:

12345
12345

12345
12345

12345

12345

12345

12345
12345
12345
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6. OHJAAJIEN TYOSKENTELY

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin.
Ympyroikad valitsemanne vaihtoehto.

Tyoparitydskentely oli toimivaa 12345

Vuorovaikutus ohjaajien ja ryhmaldisten
valilla oli toimivaa 12345

c.  Ohjagjien purkukeskustelut ja toiminnan
arvioiminen onnistuivat hyvin 12345

Ohjaajien tydskentelyd koskevia havaintoja ja huomioita:

7. VAIKUTUKSET JA TAVOITTEIDEN SAAVUTTAMINEN

Asteikko: 1=Toteutui erittdin huonosti, 5=Toteutui erittdin hyvin. Ympyréikad
valitsemanne vaihtoehto.

71 Ryhman myotd saatiin aikaiseksi tavoiteltuja vaikutuksia
osallistujien keskuudessa 12345

7.2 Oliko havaintoja odottamattomista vaikutuksista
(joko positiivisista tai negatiivisista)?

7.3 Missd kohtaa tavoitteista kenties jaatiin?

7.4  Opitteko jotain uutta tdman ryhmdan myota?
/ Mita tekisitte mahdollisesti toisin?
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LIITE 8
TOIVON POLULLA -
RYHMAMALLI LYHYESTI

e Ryhman ohjaajien valinta ja ryhmdan suunnittelun aloittaminen
e Ryhmatilan varaaminen (sama tila koko ryhman ajan)

o Hakulomakkeen tekeminen (esimerkiksi neftisivuille) ja hakemusten
kasittelystd sopiminen

o Esitteen laatiminen ja mainostus alkavasta ryhmastd laajalla- ja
tasmadjakelulla vahintadn 4 kuukautta ennen ryhman alkamista

o Hakijoiden haastattelut 1-2 kuukautta ennen ryhman alkua

o Kutsukirje valituille (5-10 osallistujaa) vahintadn 2 viikkoa ennen ryhman
alkua

e Ryhman ohjaaminen: 10-15 tapaamista viikottain 2h-2,5h kerrallaan

1 ryhmakerta:  Aloituskerta ja menetystarinoiden kerfominen

2. ryhmakerta:  Menetystarinoiden kertominen jatkuu

3.-4. ryhmakerta: Menetyksen valittémien reaktioiden ja
vaikeiden tunteiden kdasittelyd

5.-6. ryhmakerta: Menetyksen vaikutukset ja merkitys

7.-8. ryhmdkerta: Trauma, suru ja lohtu

9.-10. ryhmdakerta:  Toipumista ja selviytymistd tukevat asiat

11.-12. ryhmdkerta:  Laheisen muistelu

13.-14. ryhmdkerta:  Voimavarat ja tulevaisuus

15. ryhmakerta:  Ryhman pdatoskerta

Jatkotapaaminen 1-3 kuukautta ryhman paattymisen jalkeen

e Ryhman arviointi: osallistujien ja ohjaajien palautelomakkeet viimeisella
ryhmakerralla sekd osallistujien seurantapalaute 1-3 kk jalkeen jatko-
tapaamisella



LIITE 9
KESKEISIA TEHTAVIA

MENETYKSEN JALKEISET TUNTEET

(Tunnekortteja voidaan pitad esilld virikkeind tunteiden tunnistamiseksi)

Kirjoita menetyksen jalkeiseen aikaan liittyvistd tunteistasi

Mitkd tunteet ovat olleet
« vaikeita ja haasteellisia

« ajankohtaisia, padllimmaisid viime aikoina

Mita tunteita kaipaan eladmadni?

Aloitetaan purkukeskustelu vaikeista, haasteellisista tunteista.
Keskustellaan seuraavista, kootaan vastauksia flapille:

o Mika tekee tunteista haasteellisia, vaikeita?
o Miten pdrjadn vaikeiden tunteiden kanssa? Mitd keinoja minulla on pitdd
tunteet “siedettaving”?

o Mistd ndma tunteet mielestdni kertovat?
o Missd ja miltd ne tuntuvat kehossani? — Miten rauhoitan tarvittaessa itsedni?
e Miten ne vaikuttavat toimintaani ja ajatuksiini?

« Miten olen mielestdni syyllinen tapahtumaan? Miten syyllisyys vaikuttaa
minussa (tunteet, ajatukset, kehon tfuntemukset, foiminta..)

o Mitd tapahtuu, kun vapaudun syyllisyydestd - jos olen tuntenut syyllisyytta?

Lopuksi kotitehtavaksi annetaan ohje tehda jotain sellaista, josta saa lohtua
ja joka helpottaa oloa.

Jatketaan keskustelua seuraavalla kerralla pienryhmissd, muun muassa:

o ajankohtaiset tunteet? Miten tunteeni ovat muuttuneet?
e miten ja missd tilanteissa tavoitan kaipaamiani tunteita (edes hetkellisesti?)
e mikd tuo lohdutusta minulle? (tekeminen, ajatukset, musiikki...)

56



MENETYKSEN VAIKUTUKSIA

vaikutukset " e ;
tunteisiin

e vaikutukset ikutuk
ihmissuhteisiin Aval utu “sef
“ ajatuksiin,

elédmanarvoihin :

MENETYKSEN VAIKUTUKSIA
- VAIKUTUKSET ITHMISSUHTEISIIN
Keskustellaan seuraavista teemoista:

e menetyksen ja surun vaikutukset |dheissuhteisiin
e suru perheessd

e lapsen surun huomaaminen

e sureminen lapsen lasnd ollessa.

MINA MUUTOKSEN KEHALLA NYT

o Mieti miten suruni on muuttunut (jos on)?

o Mitd juuri nyt tarvitsen, jotta jaksaisin paremmin, mitd suruni
minulta vaatii? Mikd on minun tilanteeni nyt?

o Miten perheeni voi - mikd on perheeni tilanne?

o Mistd olen huolissani - itseni ja /tai perheen kohdalla?
Mista ehka helpottunut?

MUUTTUNEET ROOLIT

" Omat roolit = i Omat
i ennen l8heisen : roolit )
,,,,,,, . % kuolemaa i nyt H
- O(,jOHO,VOTkO E T .- e Ovatko roolisi
S the.'SGT smuhlfo ......... tasapainossa?
tietynlaista roolia? Miten omat roolisi ovat muuttuneet?

[ ' Mista roolista olet joutunut luopumaan? R

Mitd roolia kaipaat?
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SUREVAN KOHTAAMINEN
Keskustelkaa ja halutessanne tehk&d muistiinpanoja keskustelustanne:

Kokemuksianne siitd, miten teidat on kohdattu/ miten teitd on kohdeltu la-
heisten/muiden ihmisten taholta puolisonne kuoleman jalkeen?
Miten olisitte toivoneet tulleenne kohdatuksi/kohdelluksi?

Keskustelkaa ja kirjoittakaa ajatuksianne “surevan oikeuksista”:

SURU, SUREMINEN, LOHTU

Miettikaa, keskustelkaa ja halutessanne tehkaa muistiinpanoja keskustelus-
tanne.

o Mita kaikkea suren?

o Milla tavalla suren — sururituaalini?

« Miten olemme kasitelleet surua perheen kesken? Entd mahdollisesti lasten
kanssa?

e Mistd saan lohtua? Mikd minua lohduttaa?

MENETETYN LAHEISEN MUISTELEMINEN

"Muisteleminen on kuin kulkemista kahden saaren valillad” - ensimmadinen
saarista on Eldmad ennen |dheisen kuolemaa, toinen Eldma ladheisen kuole-
man jalkeen.

Surressasi rakennat siltaa “uuteen eldmaan”, tdhan hetkeen. Muistellessasi
|aheistdsi, kuljetat tarkeitd aarteita siltaa pitkin saarelta toiselle. Aluksi voi tun-
tua vaikealta, ldhes mahdottomalta aloittaa sillan rakentaminen, muistele-
minen, mutta pikku hiljaa, kun suru tydskentelee sinussa ja sind kohtaat surun
koko kirjon se on helpompaa, lohduttavaa ja rakkaampaa.

Mieti ja halutessasi kirjoita:

o Mitd (muistojasi) haluat kuljettaa sillan yli toiselle saarelle, tdhan hetkeen ja
tulevaisuuden rakennusaineiksi?
e Mikd on muistojen ja muistelun merkitys sinulle?

SUREVAN VOIMAVARAT

Mieti ja kirjoita yksi juuri nyt itsellesi tarked, omaa hyvinvointia ja jaksamista
vahvistava, menetykseen sopeutumista edistava asia.

o Mika?

o Mitkd ovat ensiaskeleeni — mihin ryhdyn aivan ensimmadiseksi, jotta em.
asia toteutuisi?

e Mikd tai mitkd voimavarani auttavat minua siind?
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MISTA SAAN VOIMAVAROJA
Yhteinen keskustelu:

o Asenteet ja uskomukset, jotka auttavat katsomaan asioita positiiviselta
kannalta ja antavat voimaa.

o Tukiverkosto, ihmisid, jotka tukevat ja joista iloitsen.

o Eldmdnkokemuksia, jotka ovat vahvistaneet ja opettaneet selviytymaan.

o Tapoja pitdd huolta fyysisestd kunnosta ja omasta itsestd.
o Mitd voin tehdd auttaakseni itsedni (hemmottelu ym. keinot).

TOIPUMISEN TUKEMINEN

Tehtavand ja aiheena on pohtia asettamillenne tavoitteille konkreettisia
keinoja, miten omia toiveita ja toipumista voisi edelleen edistag?

1. Miten oppisin:
o suhtautumaan asioihin avoimesti
e puhumaan asioista
o pitdmadn kiinni rajoistani
e olemaan vahva ja eldmadn
o hyvaksymdadn oman eldmani ja itseni
o ajaftelemaan itsedni ja jaksamistani.
Keinoja:

2. Miten tukisin omaa jaksamistani silloinkin kun on vaikeaa?
Keinoja:

3. Miten alkaa eladmadn eldmdad uudestaan ja 16ytad
merkityksellistd sisaltéa?

Keinoja:

4. Miten saada kiinni hyvistd muistoista ja hetkistd, jotka liittyvat
menetettyyn |dheiseen?

Keinoja:
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Miten jarjestaa toimiva vertaisryhma, joka
auttaa laheisen itsemurhan kokenutta?

Kuinka traumaattisesta kokemuksesta voi
palautua vertaistuen voimalla?

Ammatillisesti ohjattuun vertaisryhmadn osallistuminen
on osallistujien palautteiden mukaan tuonut monelle
suuren avun, helpottanut merkittavasti palautumista
kriisista ja lievittanyt toivottomuuden tunnetta. Moni
kokee surussaan voimakasta yksindisyytta. Sitd helpot-
tavat merkittavasti vertaisuuden synnyttadma yhteisol-
lisyys sekd kohdatuksi ja kuulluksi tuleminen kohtalo-
tovereiden ja ammatillisten ohjaajien kanssa.

Toipumista edistavalla vertaistukitoiminnalla lisGtaan
osallistujien toimintakykyd, ehkaistddn yksindisyyttd ja
syrjaytymistd, mielenterveyden ongelmia ja itsemurhia.

Selked ja eteenpdinvievd struktuuri on edellytys ryh-
man onnistumiselle tehtavassadan. Tassd oppaassa
annetaan konkreettiset ohjeet tallaisen ryhmakeskuste-
luihin perustuvan vertaisryhmdan toteuttamiseksi.

Suomen Mielenterveysseura on maailman vanhin
mielenterveysalan kansalais- ja kansanterveysjarjesto,
joka on perustetu 1897. Se on toteutettanut ja kehittanyt
itsemurhan tehneiden Iaheisten vertaistukiryhmid vuo-
desta 1995. Tassa kdasikirjassa esitelladan pitkaan kehi-
tystydhon perustuva ja osallistujilta hyvad palauttetta
saanut ammatillisesti ohjattujen ryhmien toteuttamis-
malli.

mielenterveysseura.fi
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