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Kirjoittajien esittely

Minna Martin on psykologi ja psykoterapeutti (kognitiivis-analyyttinen ja psyko-
fyysinen psykoterapia) sekä aiemmalta ammatiltaan fysioterapeutti. Nykyisin hän 
työskentelee psykologina YTHS:llä. Ryhmänohjaaja Minna Martin on toiminut nuo- 
ruusvuosista alkaen ensin liikuntaryhmien ja myöhemmin fysioterapeutin työssä 
erityisryhmien  ohjaajana. Lisäksi hän on työskennellyt liikunnanohjaajien kouluttajana. 
Ammatinvaihdon yhteydessä hän kävi hengityskouluohjaajakoulutuksen, joka toimi 
ponnahduslautana psykofyysisten lyhytterapiaryhmien ohjaamiseen. Minna Martin on 
ollut mukana kehittämässä jännittäjäryhmätoimintaa. Hän toimii myös ryhmänohjaajien 
kouluttajana, ohjaajien vertaisryhmän kokoonkutsujana sekä ryhmänohjaajien työn-
ohjaajana. Hän kouluttaa jännittäjäryhmänohjaajia Anne Syvälahden ja hengitys-
kouluohjaajia Maila Sepän kanssa.

Hanna Heiska on psykologi ja kognitiivinen psykoterapeutti. Hän on ohjannut ryh- 
miä lapsuudessa ja nuoruudessa partiossa, isos- ja kerhotoiminnassa. Aiemmissa 
työ- ja organisaatiopsykologian töissä hän on ohjannut muun muassa tiimivalmen-
nuksia ja uraryhmiä. Lisäksi hän on toiminut vapaaehtoistyöntekijöiden työnohjaus-
ryhmänohjaajana. Nykyisin hän ohjaa ryhmiä masennuksesta, sosiaalisesta 
ahdistuneisuudesta ja esiintymisjännityksestä kärsiville. Hän on perehtynyt tietoi-
suustaitoihin (mindfulness) ja käyttää näitä hyvinvointi- ja mielenterveysryhmien 
ohjauksessa. Parhaillaan hän opiskelee sensorimotorisia menetelmiä.

Anne Syvälahti on psykologi ja kognitiivinen psykoterapeutti. Ennen psykologian 
opintoja hän on valmistunut kauppatieteiden maisteriksi. Toimiminen psykologian 
opettajana kuuden vuoden ajan ammattikoulussa ja ammattikorkeakoulussa on tuonut 
hänelle monipuolisen kokemuksen opiskelijoiden ryhmien ohjaamisesta. Vuodesta 
2004 Anne Syvälahti on työskennellyt opiskelijahuollon psykologina Turun ammatti-
instituutissa. Yksilötyön lisäksi hän ohjaa jännittäjien ryhmiä ja mielialataidot-kurssia. 
Yhdessä Minna Martinin kanssa hän kouluttaa jännittäjäryhmien ohjaajia eri puolella 
Suomea. Anne Syvälahti on käynyt hengityskouluohjaajakoulutuksen sekä nia-ohjaaja 
-koulutuksen. Nia-ryhmiä hän ohjaa sivutyönään Turun seudulla.
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Marianna Hoikkala on filosofian maisteri ja aikuiskoulutukseen suuntautunut 
opettaja erityisalanaan puheviestintä ja vuorovaikutustaidot. Hänen ensimmäiset 
varsinaiset ryhmänohjauskokemuksensa ovat yliopiston opiskelijatutortoiminnasta ja 
sivutoimisista puheviestinnän tuntiopettajuuksista. Marianna Hoikkala on opettanut 
puheviestintää luennoiden ja toiminnallisesti yli 10 vuoden ajan Turun yliopiston 
useissa tiedekunnissa ja yksiköissä, ammattikorkeakouluissa Turun seudulla sekä 
avoimessa yliopistossa monenlaisille kohderyhmille. Vuodesta 2003 hän on ohjannut 
erityisesti esiintymisjännittäjille suunnattuja ryhmiä sekä yksin että moniammatillisessa 
yhteistyössä psykologien kanssa. Nykyisessä työssään opettajankouluttajana 
Hoikkala pitää esiintymisjännitysilmiön käsittelyä yhtenä tärkeimpänä teemana.

Kiitokset

Oppaan kirjoittajat haluavat kiittää työyhteisöjään, perheitään ja muita läheisiään 
tuesta. Kirjoittajat kiittävät myös lukijakuntaa, joka on kirjoittamisen eri vaiheissa 
antanut käsikirjoituksesta arvokasta palautetta. Erityiskiitoksen kirjoittajat haluavat 
antaa kaikille ryhmille, joiden kanssa he ovat saaneet tehdä työtä ja oppia uutta. 
Ryhmän ja yhteisön voima on ollut osa prosessia!
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1.  Johdanto

Hyvinvointiryhmien tavoitteena on ennaltaehkäistä vakavampien ongelmien syntyä 
ja saada aikaan muutosta itsesäätelyn vaikeuksissa, esimerkiksi itsensä rauhoit-
telemisen ja vuorovaikutuksen pulmiin. Näin tuetaan opiskelijan kehitystä, jaksamista 
ja selviytymistä itsenäisyyttä vaativassa elämäntilanteessa.

Hyvinvointiryhmät sijoittuvat ennaltaehkäisevän, hoidollisen, koulutuksellisen, opetuk-
sellisen ja ohjauksellisen toiminnan rajapinnoille. Usein on mahdotonta tarkkaan 
määritellä, mitä näistä ryhmätoiminta ensisijaisesti on. Päämäärä hyvinvointiryhmissä 
on kuitenkin yhteinen: lisätä opiskelijan elämänhallinnan kykyä.

Opiskelijoiden ongelmia kannattaa lähestyä samanaikaisesti useasta suunnasta. 
Tämän vuoksi suositaan moniammatillisesti ohjattuja ryhmiä. Hyvinvointiryhmät 
ovat usein lyhytkestoisia, mutta niiden vaikutukset voivat ulottua pitkälle opiskelijan 
tulevaisuuteen ja aikuisuuteen.

Tämä opaskirja on tarkoitettu

•	 terveydenhuollon ammattihenkilöille: esimerkiksi psykologeille, 
fysioterapeuteille, terveydenhoitajille, sairaanhoitajille ja lääkäreille.

•	 opetus- ja ohjaustyön ammattilaisille: esimerkiksi opintopsykologeille, 
kuraattoreille, opinto-ohjaajille, puheviestinnän opettajille, psykologian 
opettajille, äidinkielen opettajille ja opiskelijapastoreille.

•	 liikunnan ohjauksen ammattilaisille: esimerkiksi hyvinvointiryhmiä ohjaaville 
opiskelijaliikunnan ohjaajille.

Kirjasta voi hyötyä kuka tahansa opiskelijoita auttava, ohjaava tai opettava ammat-
tihenkilö, joka on kiinnostunut vaikuttamaan opiskelijoiden hyvinvointiin.

Erilaisissa oppilaitoksissa työskenteleville opettajille ja ohjaajille työskentely ryhmissä 
on luonnollinen osa arkityötä – suuri osa työstä tapahtuu nimenomaan opiskelijaryhmien 
parissa. Opiskeluterveydenhuollossa sen sijaan pääosa työstä painottuu yksilölliseen 
työskentelyyn. Osalle terveydenhuollon ammattilaisista ryhmän ohjaamiseen liittyviä 
taitoja opetetaan peruskoulutuksessa, osalle tällainen työskentely on työelämään 
tullessa vierasta. Kirjan pyrkimyksenä on tavoittaa nämä erilaiset kohderyhmät ja 
auttaa hahmottamaan, millä tavoin eri ammattien edustajat voivat tehdä yhteistyötä 
ryhmätoiminnassa.
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2.  Ryhmän ohjauksen viitekehys

Psykoterapeuttisessa työssä puhutaan usein viitekehyksistä, joilla tarkoitetaan 
tapaa ajatella, jäsentää ja ymmärtää. Potilaille suositellaan tietynlaista psyko-
terapiaa sen mukaan, millaiset hänen ongelmansa, persoonallisuuden rakenteensa 
ja kiinnostuksenkohteensa ovat. Hyvinvointiryhmien ohjaaminen ja siihen liittyvä 
kouluttautuminen ei ole samalla tavoin jäsentynyttä tai järjestäytynyttä. Siitä huolimatta 
voidaan pohtia, pitäisikö ohjaajalla olla toimintaansa ohjaava viitekehys, kun hän 
aloittaa ryhmien ohjauksen vai voiko oman ajattelutavan löytää tekemisen kautta. Voi 
myös ihmetellä, mihin viitekehystä tai teoriaa ylipäänsä tarvitaan.

Arkipuheessa teoreettisella tarkoitetaan usein samaa kuin tylsää, kuivaa tai käy-
tännön vastakohtaa. Käytäntö ja teoria ovat kuitenkin hyvän ammatillisen toiminnan 
eri puolia – eivät toisilleen vastakohtaisia, vaan riippuvaisia toisistaan. Ollakseen 
ymmärrettävää, ammatillista toimintaa tulee voida perustella. Viitekehyksestä ja 
teoriasta on siis käytännön hyötyä. Sosiaalipsykologi ja tieteenfilosofi Kurt Lewin on 
sanonut: ”Mikään ei ole niin käytännöllistä kuin hyvä teoria”. Täydennyksenä voidaan 
todeta: ”Mikään ei ole niin teoreettista kuin hyvä käytäntö.”

Usein pohditaan, onko ryhmistä hyötyä. Ryhmänohjaaja voi olla rauhallisin mielin, 
jos oma toiminta perustuu tunnettuihin käytäntöihin ja jo aiemmin tutkimuksissa 
hyviksi havaittuihin työtapoihin. Oma viitekehys antaa työlle tukevan alustan. Tällöin 
on helppoa perustella ulkopuoliselle, mihin työtavat ja ryhmän harjoitukset perustuvat 
tai tähtäävät. Viitekehyksen ei ole tarkoitus vangita ohjaajaa tiettyihin tarkasti 
noudatettaviin menetelmiin, vaan antaa ohjaajalle kykyä sitoa käytännön toimintaa 
ymmärrettäväksi tekeviin teorioihin. Useimmiten ryhmänohjaajan teoriatausta koostuu 
lukuisista toisiaan täydentävistä näkökulmista.

•	 Ryhmätoiminnan tulee olla luovaa. Tällöin ohjaajalla on mahdollisuus 
yhdistellä uutta ja vanhaa ryhmän teemaan ja aikakaudelle sopivalla 
tavalla.

•	 Ryhmätoiminnan tulee perustua käyttökelpoisiin viitekehyksiin sekä 
tutkittuun ja käytännöstä ammennettuun tietoon.
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Viitekehys ja teoria auttavat käytännössä

•	 löytämään tavan hahmottaa, nähdä, kokea, ymmärtää, jäsentää ja 
käsitellä

•	 kuvailemaan ilmiöitä yhteisen kielen avulla

•	 suunnittelemaan ja suuntaamaan toimintaa

•	 luomaan tavoitteita sekä valitsemaan sopivia työtapoja ja 
menetelmiä

•	 ymmärtämään, mitä tapahtuu tässä ja nyt

•	 hahmottamaan, mistä ryhmä puhuu (eli tulkitsemaan ryhmää)

•	 ymmärtämään muita esiin nousevia ilmiöitä.

•	 tekemään tarkempia ja todennäköisimmin oikeaan osuvia 
päätelmiä

•	 ymmärtämään omia tunteita ja reaktioita

Lyhytkestoisen ryhmän ohjaamisen teoreettisena perustana  
voivat olla 

•	 Oppimiskäsitys ja siihen liittyvä ihmiskuva

•	 Lyhytkestoisen ryhmän ominaisuudet

•	 Oppimisterapia

•	 Kokonaisvaltaisuus

•	 Ryhmäteoriat ja viestinnän teoriat (suosittelemme tutustumaan 
näiden aihepiirien kirjallisuuteen)

•	 Psykoterapeuttiset, fysioterapeuttiset, pedagogiset tai muut vastaavat 
lähestymistavat, jotka ovat integroitavissa edellä mainittuihin
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Oppimiskäsitys ja siihen liittyvä ihmiskuva

Ryhmän ohjaajan toimintaa määrittävät hänen omaksumansa oppimiskäsitys ja 
ihmiskuva. Usein ryhmätoimintaan liitetään konstruktivistinen oppimiskäsitys, jossa 
ryhmäläinen on oman kasvunsa ja oppimisensa subjekti sekä tilanteensa asiantuntija. 
Ryhmäläinen nähdään aktiivisena, merkityksiä etsivänä ja niitä rakentavana 
toimijana. Ohjaaja puolestaan kannustaa lisääntyvään itseohjautuvuuteen ja oma-
aloitteisuuteen. Ryhmäläinen tulee hyvinvointiryhmään saadakseen apua johonkin 
ja ohjaajalla on kyky auttaa tässä prosessissa. Ryhmällä on tieto ja ohjaajalla on 
taito jäsentää sitä. Toiminta on yhdessä pohdiskelua ja tekemistä mieluummin kuin 
tiedon jakamista, valistamista ja paremmin tietämistä. Tietoa ja taitoa rakennetaan 
yhdessä, jolloin molemmat osapuolet oppivat.

Ryhmässä osallistujille tarjoutuu monenlaisia oppimisen tapoja. Ryhmäläiset  
oppivat toinen toisiltaan samaistuminen ja mallioppimisen kautta. Esimerkiksi 
ryhmäläisten selviytymiskeinojen kokoaminen antaa yksittäiselle osallistujalle 
huomattavasti lisää välineitä auttaa itseään. Lisäksi ryhmässä tapahtuu sijaisoppimista 
eli opitaan siitä, mitä seurauksia toisille on tullut joistain toimintatavoista. Näin 
kaikkien ei tarvitse oppia kantapään kautta. Ryhmä tarjoaa myös mahdollisuuden 
oppimiseen ehdollistumisen kautta. Esimerkiksi jokaisella ryhmätapaamisella 
toistettavien rauhoittumisen harjoitusten avulla ihmisen olemisen tapa alkaa 
muuttua. Ohjaajan rauhallisuus ja ryhmän turvallisuus sisäistyvät omiksi taidoiksi 
ruumiin toiminnan ja reaktioiden tasolle asti.

Ryhmäläisillä on luontainen kyky kehittyä ja löytää voimavaroja. Ohjaajalla on 
ammattilaisena kyky auttaa ryhmäläistä elvyttämään näitä resursseja suuntaamalla 
huomio ongelmista voimavaroihin ja rakentaviin ratkaisukeinoihin. Päävastuu 
muutoksesta jää kuitenkin ryhmäläiselle.
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Lyhytkestoisen ryhmän ominaisuudet

Lyhytkestoisissa ryhmissä ja hoitomuodoissa aikarajallisuus toimii vahvana muutosta 
eteenpäin sysäävänä tekijänä. Kun aikaa ei ole loputtomasti, työhön tartutaan aivan 
eri tavoin kuin pitkäkestoisissa hoitomuodoissa tai silloin, kun työskentelyajan 
rajaa ei ole määritetty. Tuloksia syntyy varsin nopeasti, vaikkakin tutkimuksissa 
on myös osoitettu, että pitkäkestoiset hoitomuodot tuottavat usein pysyvämpiä 
tuloksia. Lyhytkestoiset työskentelytavat sopivat kuitenkin erinomaisesti rajattuihin 
haasteisiin sekä sellaisten ihmisten auttamiseen, joiden vaikeudet eivät ole kovin 
syvälle persoonan rakenteisiin juurtuneita. Lyhytkestoiseen ryhmään osallistuminen 
on monelle hyvää esityötä pitemmälle prosessille, esimerkiksi psykoterapialle. 
Lyhytkestoisissa työmuodoissa ajatellaan, että iso osa muutoksesta tapahtuu 
yhteisen työskentelyn päättymisen jälkeen.

Hyvä suunnittelu ja selkeät tavoitteet antavat suunnan ryhmän ja osallistujien 
kehitykselle. Kotitehtävillä ja ryhmässä tehdyillä kirjallisilla yhteenvedoilla pidetään 
yllä uuden oppimista myös tapaamisten ulkopuolella. Työskentelyn painopiste on 
selviytymiskeinoissa ja voimavaroissa. Tämän työn pohjaksi lyhytkestoisessa 
ryhmässä pohditaan myös taustatekijöitä ja elämänhistorian merkitystä, sillä 
ihmisillä on halu ymmärtää, mistä omat kokemisen tavat ovat lähtöisin. Omaan 
elämänhistoriaan tutustuminen on arvokasta, koska sen merkityksen kirkastuminen 
vähentää haitallisten toimintatapojen toistamista. Samalla vähenee taipumus 
heijastaa menneisyyden kokemuksia nykyihmissuhteisiin.

Oppimisterapeuttinen näkökulma

Oppimisterapeuttisessa näkökulmassa ammennetaan kognitiivis-behavioraalisen 
ja käyttäytymisterapian lähestymistavoista, joissa pyritään poisoppimaan vanhoista 
ei-toimivista tavoista ja oppimaan uusia käyttäytymismalleja. Ryhmäläiset usein 
ajattelevat, että he muuttavat toimintaansa, kunhan alkaa tuntua helpommalta. 
Tässä lähestymistavassa ajatus käännetään ympäri: käyttäytymisen muuttaminen 
johtaa epämiellyttävien tunteiden muuttumiseen.

Ryhmätoiminnan ajatellaan olevan areena uuden oppimiselle. Aluksi ohjaaja tai 
toinen ryhmäläinen mallintaa ajattelu- ja toimintatapoja, joihin muut voivat samais-
tua ja näin omaksua suhtautumistavan muutoksia. Toiminnassa pyritään pois 
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ryhmäläisten mukavuusalueelta siedettävin askelin. Kohti pelkoa tai vaikeita tilan-
teita edetään altistuksen avulla sekä ryhmässä että sen ulkopuolella. Turvallisuuden 
tunnetta palautetaan rauhoittumisen ja rentoutumisen avulla. Turvaa ja haasteita 
tarjotaan sopivassa suhteessa.

Kokonaisvaltainen näkökulma 

Kokonaisvaltaisuus näkyy siinä, että ohjaajina voi toimia eri ammattiryhmien 
edustajia. Näin päästään tarkastelemaan opiskelijan kokemuksia ja ongelmia 
erilaisista näkökulmista. Ryhmässä kokonaisvaltaiselle työotteelle on enemmän 
tilaa ja mahdollisuuksia kuin yksilökäynneillä, moniammatillisuuden ja osallistujien 
moninaisuuden takia. Tällaisessa työskentelyssä sekä ryhmäläiset että ohjaajat 
oppivat toisiltaan. Toisaalta kokonaisvaltaisuus ryhmissä on sitä, että voidaan aidosti 
huomioida osallistujien psyykkiset, fyysiset, toiminnalliset ja sosiaaliset tarpeet. Lisäksi 
voidaan pohtia kulttuurin ja aikakauden vaikutuksia ryhmäläisen kokemiin haasteisiin.

3.  Ryhmän käyttö työskentelymenetelmänä

Miksi ryhmä kannattaa?

Tarve kuulua joukkoon on yksi inhimillisistä perustarpeistamme. Ensimmäinen 
viiteryhmämme on oma perhe, sitten kaverit pihoilla, päiväkodeissa ja kouluissa. 
Myöhemmin liitymme harrastuspiireihin ja kuulumme opiskelu- ja työyhteisöihin. 
On varsin tavallista, että kahdenväliset suhteet koetaan helpompina kuin ryhmiin 
kuuluminen. Yhteisöihin kuuluminen on toisille haasteellista ja joskus jopa traumaat-
tista. Vaikka ryhmässä olon kokemukset olisivat olleet hankalia, ryhmään tulevalla 
on usein syvä toive, että voisi olla mukana hyväksyttynä ja juuri sellaisena kuin on.  
Tämä perusturvan kokemus on tarpeellinen voidaksemme kehittyä ja selviytyä 
sosiaalisista haasteista.

Ryhmämuotoiselle työskentelylle on tilausta monesta syystä. Ryhmien käytön 
mielekkyyttä perustellaan usein sillä, että resurssit ovat niukat eivätkä riitä 
kaikkien opiskelijoiden yksilölliseen tukemiseen. Kun tukea tarvitsevia opiskelijoita 
on paljon ja määrärahat ovat tiukoilla, haetaan apua ryhmistä. Ryhmätoiminta 
onkin kustannustehokas keino – ryhmässä kohdataan monta opiskelijaa yhdellä 
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kertaa. Ryhmätoiminta voi kuitenkin tuottaa lisää yksilötuen tarvetta sellaisten 
opiskelijoiden keskuudessa, jotka eivät muutoin hakeutuisi yksilökontakteihin. Siksi 
resurssikysymyksen rinnalla pitäisi tarkastella myös muita ryhmätoiminnan hyötyjä. 
Ryhmätoimintaa ei siis tule nähdä vain yksilöllisten palveluiden niukentamis- tai 
hallintapyrkimyksenä, vaan palvelumuotojen täydentäjänä ja monipuolistajana.

Ryhmätoiminta voidaan kokea varsin terapeuttisena. Terapeuttisuudella tarkoi-
tetaan tässä yksilön olemassaolon vahvistamista, minuuden kehittämistä ja kasvun 
tukemista. Ryhmäkokemus voi olla osallistujalle terapeuttinen, vaikka kyseessä ei ole 
terapiaryhmä tai ohjaajana ei toimi terapeutti, vaan esimerkiksi opettaja.

Ryhmässä tavoitetaan asioita, jotka eivät ole yksilökontaktissa mahdollisia. Ryhmässä 
pääsee jakamaan kokemuksiaan vertaisten kanssa, jotka ymmärtävät parhaiten, 
miten elämäntilanteen ja ongelman voi kokea. Toisilta saatu tuki ja ymmärrys sekä 
yhteenkuulumisen tunne ovat usein ryhmän parasta antia. On helpottavaa huomata, 
ettei ryhmässä tarvitse pelätä sanoa asioita ääneen. Toisaalta ryhmäläiset hyötyvät 
myös erilaisuuden havainnoimisesta: ”minulla ei sentään ole ihan noin” tai ”en voisi 
ajatella noin”. Samanlaisuuden ja erilaisuuden vuorottelun kautta syntyy suhteellisuutta 
omaan ongelmaan.

Ihmisen sisäiset ongelmat syntyvät usein suhteessa muihin. Ryhmässä vuorovaiku-
tuksen ongelmat tulevat selkeämmin esiin kuin yksilökäynneillä. Parhaimmillaan 
ryhmässä olosta voi muodostua opiskelijalle korjaava kokemus. Kun voi ilmaista 
itseään turvallisessa ilmapiirissä, tulee kuulluksi ja nähdyksi, itsetuntemus lisääntyy  
ja minäkuva vahvistuu. Sama on toki mahdollista myös yksilökäynneillä, mutta vaiku-
tus on hyvinkin voimaannuttava, kun jakaminen tapahtuu ryhmässä. Ryhmässä on 
myös mahdollisuus saada konkreettista harjoitusta puutteellisiin itsesäätelykeinoihin. 
Harjoittelun kautta itsestä huolehtimisen edellytykset kehittyvät ja ihmisen kyky ottaa 
vastuuta paranee. Vähitellen opiskelija oppii elämään ongelmiensa kanssa ja oireilu 
lievittyy.

YTHS:ssä otettiin vuonna 2010 käyttöön sähköinen terveyskysely ensimmäisen 
vuoden opiskelijoille. Tämän jälkeen terveystarkastuksiin on kutsuttu erityisesti 
niitä opiskelijoita, joilla näyttää kyselyn perusteella olevan erilaisia terveyspulmia. 
Sähköinen terveyskysely tuottaa aiempaa tarkempaa tietoa opiskelijoista, jotka 
voivat huonosti. Haasteeksi muodostuu, miten vastata lisääntyvään tuen ja neu-
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vonnan tarpeeseen. Ryhmämuotoisia mini-interventioita kannattaa kehittää, jotta 
opiskelijoiden tarpeet ja opiskeluterveydenhuollon resurssit kohtaavat mielekkäällä 
tavalla. Mini-interventiolla tarkoitetaan lyhytkestoista väliintuloa, jonka kesto voi olla 
esimerkiksi 1-4 kokoontumiskertaa. Myös monipuolisesti hyvinvoinnin kysymyksiä 
käsittelevä elämäntaitokurssi voi olla monelle tukena jo varhaisessa ongelmiin 
puuttumisen vaiheessa.

Merkittävää ryhmän onnistumisen kannalta on, että ryhmätoiminnalla on riittävä 
johdon ja työyhteisön tuki. Tietoutta hyvinvointiryhmien toiminnasta, mahdollisuuksista 
ja tavoitteista on hyvä lisätä terveydenhuollon, opetuksen ja muun ohjauksen parissa 
sekä esimies- että työntekijätasolla.

Lyhytkestoinen hyvinvointiryhmä

Ryhmän koko

Mitä enemmän ryhmässä keskustellaan henkilökohtaisista ja arkaluontoisista 
asioista, sitä tärkeämmäksi turvallisuuden saavuttaminen ryhmässä muodostuu. 
Parhaiten tällainen työskentely toteutuu pienryhmässä. Ryhmäläisten lukumäärä 
riippuu ohjaajien määrästä ja kokeneisuudesta sekä ryhmän luonteesta. Yhdelle 
ohjaajalle 6-8 ryhmäläistä on kokemuksemme mukaan vielä toimiva määrä. Yli 12 
henkilön ryhmää ei voi enää pitää pienryhmänä, tällöin työskentelyn intensiteetti 
alkaa muuttua. Kokenut ohjaaja tai ohjaajapari saattaa tulla toimeen jopa 16 hengen 
ryhmän kanssa, jos ryhmää voidaan pilkkoa pieniin työskentelyryppäisiin. Ryhmäkoon 
kasvaessa menetetään kuitenkin aina jotain turvallisuudesta ja intimiteetistä. Myös 
erilaisten kuppikuntien ja liittoutumien riski kasvaa, jos ryhmä on niin suuri, etteivät 
ohjaajat pysty vaikuttamaan sen dynamiikkaan.

Ryhmän kesto

Opiskelijoille suunnattujen hyvinvointia edistävien ryhmien kesto voi vaihdella yhdestä 
kokoontumiskerrasta useampaan kuukauteen sen mukaan, paljonko mielensisäistä 
työskentelyä muutostavoitteen saavuttamiseksi tarvitaan. Kovin lyhytkestoisessa, 
muutaman kerran ryhmässä ei käynnisty syvällistä vuorovaikutusta ryhmäläisten 
kesken. Silloin ohjaajan tietoa antava merkitys korostuu. Ryhmän yhtenäisyydellä tai 
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koolla ei silloin ole kovin suurta merkitystä tavoitteen saavuttamisen kannalta. Tämän 
tapainen neuvontapainotteinen ryhmä voi olla jatkuvasti pyörivä nonstop-ryhmä, 
johon osallistujat voivat liittyä oman tarpeensa mukaan. Kun ryhmän yhteinen tunne- 
ja kehitysprosessi on tärkeä osa ryhmätoimintaa, yleensä toimivin työskentelytapa 
hyvinvointiryhmässä on suljettu ryhmä, jossa kaikki ryhmäläiset aloittavat ja lopettavat 
samaan aikaan.

Tietoisku, omahoidon ohjaus ja neuvonta voivat olla tehokkaita vaikuttamis- 
muotoja ennaltaehkäisemään opiskelijoilla tyypillisiä ongelmia. Vaikka koko luento-
salillinen opiskelijoita ei korjaisi elämäntapojaan kertaluontoisen neuvonnan seura-
uksena, on tärkeä saavutus, kun asia jää osalle mieleen. Esimerkkeinä neuvonnasta 
voivat olla fysioterapeutin ohjaama ergonomiaryhmä, suuhygienistin omahoidon 
ohjaus sekä psykologin tietoisku jännittämisestä opiskelutilanteissa.

Hieman pidemmässä, 4-5 kerran neuvontapainotteisessa ryhmässä käynnistyy jo 
tutustumisprosessi ryhmäläisten kesken. Ryhmässä koetaan vertaistuen huojentava 
vaikutus. Esimerkkinä tällaisesta ryhmästä voi olla terveydenhoitajan ja psykologin 
ohjaama uniryhmä tai psykologin ja puheviestinnän opettajan mini-interventio 
jännittäjille. Terapeuttisissa ja enemmän työskentelyä vaativissa ryhmissä kesto voi 
venyä 8-20 tapaamiskertaan 2-6 kuukauden ajalle.

Yhden kokoontumiskerran kesto vaihtelee ryhmän tavoitteen ja toimintatavan 
mukaan. Melko tavallinen kesto on kaksi opetustuntia kerrallaan eli 1½ tuntia. Ryhmä, 
joka painottuu neuvontaan voi olla kestoltaan tunnin mittainen. On myös ryhmiä, 
joissa tarvitaan väljyyttä kahden ohjaajan vuoroittaiseen työskentelyyn, jolloin kesto 
voi olla kaksi tuntia. Joidenkin ryhmien ohjelmaan kuuluu lyhyt tauko, joka jaksottaa 
intensiivisempää työskentelyä ryhmässä.

Opiskelijoiden hyvinvointiin voidaan vaikuttaa myös vapaavalintaisiin ja pakollisiin 
opintoihin liittyvillä kursseilla, oppitunneilla sekä opiskelijaliikunnan parissa. Tällaisten 
ryhmien ohjaajina ja opettajina toimiville pohdinnat ryhmäkoon merkityksestä voivat 
olla vieraita. Ryhmän koko ja kesto saatetaan määritellä opetussuunnitelman kautta. 
Opetukseen integroituneista hyvinvointiryhmistä ovat esimerkkeinä jännittäjille 
suunnatut esiintymisvarmuuden kehittämisen kurssit sekä stressinhallinnan ja 
mielialataitojen kurssit, joista annetaan opintopisteitä. Opiskelijaliikunnan puitteissa 
saatetaan järjestää isoillekin ryhmille rentoutumista ja tietoisuustaitoja harjaannuttavia 
kursseja sekä erityisryhmäliikuntaa.
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Neuvonta hyvinvointiryhmässä

Moni hyvinvoinnin puutteista kärsivä opiskelija tarvitsee asiallista tietoa, jonka varaan 
elämänhallintaa voi rakentaa. Ryhmässä voidaan keskustella, millainen kokonaisuus 
erilaisista hoitotavoista muodostuu ja mistä kaikesta voi olla apua (yksilölliset 
keskustelut ja hoito, omatoiminen harjoittelu, opiskeluun liittyvä tuki, liikunta- ja 
muut opiskelijapalvelut ja lääkehoito). Tiedon saaminen ongelmasta ja sen kanssa 
selviytymisestä edistää opiskelijan sopeutumisprosessia. Sen sijaan, että voimavarat 
kuluisivat haasteita vastaan taistellessa tai niitä vältellessä, voidaan pohtia, miten 
vaikeuksien kanssa opitaan elämään. Pulmia voidaan tarkastella mielen, ruumiin, 
sosiaalisten suhteiden ja kulttuurin näkökulmista.

Tällaisesta tietoa antavasta keskustelusta ja neuvonnasta käytetään nimitystä 
psykoedukaatio. Sopeutumisvalmennus tai itsehoidon neuvonta ovat myös käytössä 
olevia, samankaltaisia termejä. Tiedon antamisen tavoitteena on, että opiskelija voi 
hahmottaa ja hyväksyä ongelmansa paremmin.

Neuvontaan liittyviä teemoja

•	 oireet tai ongelman ilmenemisen tavat

•	 ongelmaan liittyvät stressitekijät ja muut altistavat ja laukaisevat 
tekijät

•	 ongelman syntymekanismit

•	 stressinhallinta- ja selviytymiskeinot sekä ongelmanratkaisutaidot

•	 erilaiset hoitovaihtoehdot, itsehoitoideat ja selviytymisen keinot           

Tällaisen tiedon jakaminen ryhmässä voi tapahtua pienin, joka kerralla toistuvin 
tietoiskuin tai alustuksin. Tiedon tuottamisessa kannattaa pääsääntöisesti käyttää 
apuna ryhmää. Ryhmällinen ihmisiä tietää yhdessä kaiken, mitä yhden ihmisen on 
ongelmasta tarpeen ymmärtää. Ryhmässä voidaan keskustella siitä, millaisia ongel- 
mia kukin kokee ja missä tilanteissa nämä ilmenevät. Kun keskustelu puretaan ja oh- 
jaaja kirjaa vastaukset fläppitaululle, ilmiöstä syntyy paljon tietoa. Jokainen ryhmä- 
läinen voi silloin kokea olevansa arvokas tiedon tuottaja. Purkuvaiheessa ohjaaja 
voi tarpeen mukaan täydentää ryhmän tuottamaa tietoa. Tämäntapainen yhdessä 
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pohdiskelu on ryhmälle hedelmällisempi kokemus kuin passiivinen tiedon vastaan-
ottaminen. Oppiminen on vastavuoroista – usein myös ohjaaja saa kuulla asioita, joita 
ei ole koskaan aiemmin kuullut sanottavan juuri näin.

   

Ohjaaminen yksin vai yhdessä?

Monesti ajatellaan, että ihanteellisessa tilanteessa hyvinvointiryhmän ohjaajina toimii 
eri ammatteja edustava ohjaajapari, joka voi työskennellä yhdessä koko ryhmän ajan. 
Aina ohjaajaparia ei ole kuitenkaan saatavilla ja osa ohjaajista työskentelee mieluummin 
yksin. Joillekin on helpompi aloittaa ohjaaminen ensin yksin ja kokemuksen kartuttua 
ryhtyä työpariksi toiselle. Toisille yhdessä oppiminen kokeneemman ohjaajan parina 
taas tuntuu turvallisemmalta aloitukselta.

Yksin ohjaaminen

Kun ohjaa hyvinvointiryhmää yksin, langat ovat omissa käsissä. Ryhmässä voi toimia 
spontaanisti, esimerkiksi muuttaa ryhmäkerran sisältöä (kuten jonkin harjoituksen 
lisääminen ohjelmaan) ilman, että tarvitsee kysyä toiselta ohjaajalta mielipidettä tai 
lupaa muutokseen. Yksin ohjatessa voi suunnitella itsenäisesti ajankäytön oman 
rytmin mukaiseksi.

Joissakin ryhmissä (esimerkiksi jännittäjien ryhmässä) ryhmäläisten jännittäminen 
saattaa vähentyä, kun paikalla on vain yksi auktoriteetti. Kun ryhmä on näin pienempi, 
se tuntuu turvallisemmalta.

Ohjaajat ja ryhmät ovat erilaisia. Toiset ohjaajat tavoittavat oman herkkyytensä ja 
läsnäolon ryhmän kanssa paremmin, kun he ohjaavat ryhmää yksin. Myös ryhmän 
teema voi vaikuttaa yksin vai yhdessä ohjaamisen valintaan. Sama ohjaaja saattaa 
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ohjata jännittäjien ryhmän yksin ja työskennellä mielellään yhdessä työparin kanssa 
vaikkapa vuolaamman mielialataidot-ryhmän kanssa.

Ohjaajaparityöskentely ja työnjako

Ohjaajaparityöskentelyssä hyödynnetään laajaa ammatillista osaamista. Parityös-
kentelyn kautta aloittelevan ohjaajan on mahdollista oppia ryhmänohjaamista 
käytännössä, kokeneemman tuella, rauhassa harjoitellen. Työskenkentely voi toteu-
tua myös siten, että ryhmää ohjataan vuoroviikoin tai joka tapaamisella yhdessä. 
Kun ohjaajapari vuorottelee, ryhmätapaamisten välillä on syytä pitää yhteyttä. 
Useamman ohjaajan ryhmässä työnjaosta ja sisällöistä tulee sopia ennalta, jotta 
vältetään päällekkäisyydet ja puutteellisuudet ryhmässä. Suositeltavaa on, että 
ohjaajapari jakaa työtehtäviään siten, että molemmat ovat riittävän aktiivisissa ja 
vastuullisissa rooleissa. Muutoin ryhmä saattaa tukeutua vain toiseen ohjaajaan.

Uuden työparin aloittaessa kannattaa varata aikaa yhteistyön suunnitteluun ja luovan 
työskentelyotteen löytämiseen. Ohjaajaparin työskentely kantaa hedelmää usein vasta 
muutaman yhteisen ryhmän jälkeen. Joskus voidaan todeta, ettei yhteistyö suju, vaan 
on mielekkäämpää toimia itsenäisesti tai etsiä muita yhteistyökumppaneita. Kannattaa 
kuitenkin antaa mahdollisuus moni-ilmeiselle ohjaamiselle; erilaiset lähestymistavat 
voivat toimia hedelmällisesti yhdessä.

Parityöskentelyn rikkaus on mahdollisuus keskustella ryhmän tapahtumista, ryh-
mätyöskentelystä ja -ilmiöistä tapaamisten välillä. Kun ohjaajat jakavat ryhmässä esiin 
nousseita asioita ja tunnelmia ryhmän edetessä, toimintatapoihin ja sisältöihin voidaan 
vaikuttaa ryhmän kuluessa. Ohjaajat oppivat toisiltaan uutta, mikä lisää ammattitaitoa 
myös ryhmän ulkopuolella. Samalla ryhmän tilanteen arviointi monipuolistuu. 
Ohjaajaparin kanssa tapaamisen tunnelmat saa purettua suorilta käsin ja ohjaajat 
saavat toisiltaan palautetta toiminnastaan. Ryhmässä he voivat luontevasti täydentää 
toisiaan ja tarjota opiskelijoille esimerkin rakentavasta vuoropuhelusta. Näin myös 
ryhmä hyötyy ohjaajaparin dialogista, joka parhaimmillaan kannustaa varovaista ja 
pidättyvää ryhmää keskusteluun. Ohjaajat voivat mallintaa ryhmäläisille hyvinkin 
erilaisia tapoja olla ja osallistua vuorovaikutukseen. Parityöskentelyssä työtaakka 
jakautuu: toisen ottaessa vastuuta toinen voi tehdä havaintoja ryhmästä tai levähtää.
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Jos ryhmässä käytetään ulkopuolista vierailijaa, häntä on hyvä informoida ryhmää 
koskevista asioista etukäteen. Myös jälkikäteen on hyvä olla yhteydessä. Ryhmäläiset 
voivat halutessaan valmistella vierailijalle kysymyksiä. Vierailijaa ei tulisi jättää ryhmän 
kanssa yksin, vaan antaa hänen toimia oman aiheensa asiantuntijana. Pääohjaajan 
tulee huolehtia ryhmän tunneprosessista ja muista tarpeista.

4.  Ryhmän suunnittelu ja kokoaminen

Ryhmänohjaajan suunnittelukompassi

Hyvinvointiryhmän suunnittelu alkaa ryhmätoiminnan tarpeellisuuden määrittele-
misestä. Ryhmätoiminnan käynnistämistä määrittelevät opiskelijoiden tarpeet sekä 
työntekijän kiinnostus ryhmien kanssa työskentelyyn tai tiettyyn aihepiiriin.

Ryhmän suunnittelu alkaa näiden kysymysten pohdiskelusta

•	 Mikä on kohderyhmä?

•	 Mikä on ryhmän aihe ja tavoite?

•	 Mikä on ryhmän nimi?

•	 Mikä on ryhmän kesto?

•	 Mikä on ryhmän koko?

•	 Missä ja koska ryhmä järjestetään?

•	 Onko ryhmä avoin vai suljettu?

•	 Kuka tai ketkä ryhmää ohjaavat?

•	 Miten ja keille ryhmästä tiedotetaan?

•	 Miten ryhmä kootaan ja tulokkaat arvioidaan?

•	 Mitä materiaaleja ja välineitä tarvitaan?

•	 Tarvitaanko tehtävään lisäkouluttautumista?
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•	 Mistä kouluttautumista tai lisätietoa on mahdollista saada?

•	 Mitkä ovat ryhmän kustannukset?

Kun ryhmän perusrakenne on suunniteltu, on aika miettiä tarkemmin, mitä ryhmässä 
varsinaisesti tapahtuu. Sisältöä ei voi eikä tarvitse minuutilleen suunnitella. On silti 
hyvä, jos ohjaajalla on hihassaan enemmän ideoita kuin ryhmä ehtii käytännössä 
toteuttaa.

Ryhmäkertojen suunnittelu on kuin karttamerkistön luomista ja kompassilla suunnan 
ottamista. Ohjaaja seuraa tapaamiskertojen etappeja ryhmää herkällä korvalla 
kuunnellen ja tarpeen tullen suunnitelmiaan muokaten. Suunnittelussa jätetään 
tilaa luovuudelle, ryhmästä nouseville ennakoimattomille asioille. Näin ryhmä saa 
noudattaa omaa kehitystahtiaan ja -tarvettaan. Ryhmä ei kuitenkaan aina tarvitse 
sitä, mitä se haluaa eli aivan kaikkiin ryhmän impulsseihin tai toiveisiin ei voi vastata. 
Ohjaajan tehtävänä on pitää ryhmä kurssissa kulkemassa kohti tavoitetta.

Ryhmätapaamiskertojen suunnittelu: aihepiirit ja järjestys

•	 ensimmäinen tapaamiskerta: tutustuminen ja tavoitteet

•	 toinen tapaamiskerta: aiheeseen orientoituminen

•	 välissä olevien kertojen aiheet vaihtelevat ryhmän teeman mukaan

•	 viimeinen tapaamiskerta: palaute ja jäähyväiset

Ryhmän suunnittelun sudenkuoppia

Kokenut ohjaaja saattaa joskus suhtautua alkavan ryhmän suunnitteluun yliolkaisesti. 
”Menen vanhalla rutiinilla” tai ”kyllä minä aina jotain keksin” ei välttämättä ole hedel-
mällisin tapa toimia. Sopiva virittäytyminen viestittää ryhmälle, että ohjaaja on aidosti 
kiinnostunut juuri tästä ryhmästä. Kokematon ohjaaja saattaa puolestaan pitää liiankin 
tiukasti kiinni suunnitelmastaan. Jos ohjaaja suorittaa suunniteltua ohjelmaa, ei synny 
luovaa vuorovaikutusta, joka vie ryhmäprosessia eteenpäin.

Osa harjoituksista on erinomaisia tietyille ryhmille tai tietyn ohjaajan hyppysissä. 
Toisissa tilanteissa ne eivät sen sijaan toimi lainkaan toivotulla tavalla. Voi käydä niin, 
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että aihepiirien järjestys on väärä ja vasta jälkikäteen hahmottaa, että jonkun aiheen 
esiin ottaminen oli ryhmän etenemisen kannalta liian varhaista tai myöhäistä.

Jokaisella tapaamiskerralla on hyvä jättää riittävästi aikaa ryhmän virittäytymiseen ja 
lämpenemiseen, varsinaiseen työskentelyyn sekä ryhmätapaamisen lopetteluun. Jos 
ryhmätapaaminen joudutaan lopettamaan kesken harjoituksen tai mielenkiintoisen 
keskustelun, ohjaajalle ja ryhmäläisille jää helposti kiireen tunne. Uusia sisältöjä ei 
kannatakaan ottaa esiin aivan ryhmätapaamisen lopussa.

Kiireen tuntu voi syntyä myös ohjaajan asennoitumisesta tai omasta hermos-
tuneisuudesta. Levollisuus on ohjaajan valttikortti. Kun siirtyy rauhassa aihepiiristä 
toiseen, ryhmäläisillä on luottavainen tunne, että ollaan menossa oikeaan suuntaan. 
Jos joutuu pudottamaan jotain ohjelmastaan pois, ryhmäläiset eivät sitä huomaa.

Ryhmänohjaajan taitoja voi oppia koulutuksista ja oppikirjoista, mutta suurelta osin 
oppiminen tapahtuu käytännön työn kautta. Ohjaajan rooli muistuttaa vanhemman 
roolia, sitäkin oppii vain suostumalla vuorovaikutukseen. Ryhmänohjaajalle omat 
virheet ovat loputonta oppimisen resurssia ja sen vuoksi virheitä ei tarvitse pelätä. 
Vaikka asioita ei voi aina korjata meneillään olevalla tapaamisella tai tässä ryhmässä, 
ne hyödyttävät tulevia tilanteita. Tämän vuoksi palautteen kerääminen ryhmältä on 
arvokasta ja ryhmää on hyvä kannustaa sen antamiseen.

Ryhmästä tiedottaminen

Ryhmän kokoaminen ja siitä tiedottaminen helpottuvat, jos ryhmä kokoontuu sään-
nöllisesti tiettyyn aikaan lukukaudesta tai vuodesta. Opiskelijat ja yhteistyökumppanit 
osaavat ennakoida ja odottaa ryhmää ja hakea siitä tietoa ajoissa.

•	 Ryhmään rekrytointi voi olla jatkuvaa. Ohjaaja kerää uusia nimiä 
listaan koko ajan, ja kun osallistujia on riittävästi, ryhmä voi alkaa.

•	 Ryhmistä voi ilmoittaa yhteistyökumppaneille kokouksissa, sähkö-
postitse ja paperisin tiedottein ilmoitustauluilla ja kahvihuoneen 
pöydillä.
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•	 Ryhmistä voi tiedottaa opiskelijoiden sähköpostilistoilla, ilmoitus-
tauluilla, opinto-oppaissa, liikuntakalentereissa jne.

•	 Ilmoitus tai juttu opiskelijoiden lehdessä, tiedotteessa tai paikallis-
lehdessä voi herättää kiinnostuksen.

Ryhmien täyttyminen on monen asian summa. Oleellisinta on, että ryhmälle on 
todellista tarvetta. Voi myös miettiä, onko ryhmää markkinoitu aktiivisesti ja oikean-
suuntaisesti. Ryhmästä kerran tiedottaminen ei usein riitä täyttämään ryhmää. 
Ohjaajan kannattaa aktiivisesti tiedottaa ryhmästä niin kauan, että ryhmä saadaan 
täyteen. Uutta ryhmätoimintaa käynnistäessä on viisasta aloittaa toiminta pienenkin 
ryhmän kanssa. Näin ohjaaja saa kokemusta ohjaamisesta. Kun sana ryhmästä 
leviää ja ryhmälle alkaa olla perinnettä, seuraavien ryhmien täyttyminen helpottuu. 
Paras mainos toistuvalle ryhmälle on viidakkorumpu, aiemmin ryhmässä olleiden 
tuttavapiirilleen kertoma viesti.

Ryhmästä kiinnostuneiden tietoja kannattaa kerätä jonoon enemmän kuin ryhmään 
voidaan ottaa osallistujia. Opiskelijoiden muuttuvien elämäntilanteiden ja aikataulujen 
keskellä ryhmän kokoonpano saattaa elää ryhmän alkamiseen saakka. Ryhmäläiset 
saadaan sitoutettua ryhmään henkilökohtaisen kontaktin, alkuhaastattelun tai ryh-
mänohjaajan puhelinsoiton avulla. Sitoutumista ryhmän aikatauluun kannattaa pai-
nottaa, jotta ryhmätyöskentely pääsee parhaalla tavalla käyntiin.

Ryhmien vajaatäyttö voi liittyä myös siihen, että ryhmän ajankohta ei ole oikea (päivä, 
kellonaika tai aika lukukaudesta, meneillään oleva tentti- tai lomaviikko). Jonkun 
ryhmän tarve voi hiipua ja siksi tuleekin olla ajan tasalla, millaisia opiskelijoiden 
ajankohtaiset ongelmat ovat. Saattaa olla, että aiemmin vuosittain järjestettyä ryhmää 
kannattaa järjestää jatkossa vain joka toinen vuosi. Joskus ryhmä ei täyty sen vuoksi, 
että pienissä opiskelijapiireissä pelätään leimautumista, eikä tohdita tulla ryhmään.

Kun ohjaaja uskoo itse ryhmään toimintatapana, asenne välittyy olemuksesta arvi-
ointikäynnille tulevalle opiskelijalle. Ohjaajan oma asennoituminen vaikuttaa myös 
yhteistyökumppaneihin, jotka välittävät viestiä ryhmästä opiskelijoille.
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Tilat, laitteet ja materiaalit

Ryhmän suunnitteluun kuuluu ajan varaaminen ryhmälle sekä omaan että ryhmätilan 
kalenteriin. Ajankohdan valinta ja paikkavaraus kannattaa tehdä hyvissä ajoin. Ryhmän 
kannalta on parasta, jos ryhmä kokoontuu säännöllisesti, samana päivänä ja samaan 
kellonaikaan ilman pitkiä taukoja. Aikataulu on hyvä olla tiedossa jo ryhmää kootessa.

Ohjaajan tulee tutustua tiloihin, jotta tietää, missä välineitä säilytetään, mistä valon 
katkaisijat löytyvät, miten tila lukitaan jne. Ohjaajan on oltava tilassa ensimmäinen 
saapuja ja viimeinen poistuja. Jos samoja tiloja käyttävät useat ohjaajat, on hyvä 
sitoutua yhteisesti sovittuihin käytäntöihin, kuten ”tavarat palautetaan takaisin niiden 
oikeille paikoille”.

Ryhmätilan välineistön tarve vaihtelee ryhmien tarkoituksen ja sisällön mukaan. 
Välineiden hankinta kannattaa suunnitella hyvissä ajoin ennen ryhmän alkamista.

Esimerkkejä ryhmissä tarvittavista välineistä

•	 CD- tai MP3-soitin

•	 Ohjaajan kilistyskello tai munakello.

•	 Mahdollisuus näyttää kalvoja tai dioja

•	 Mahdollisuus katsoa televisiota, videota tai DVD:tä

•	 Tuolit ja pöydät

•	 Patjat, tyynyt, tyynyliinat ja peitot

•	 Fläppitaulu, paperit, kynät, värikynät, maalit, maalarinteippi, liima ja 

sakset

•	 Välineitä toiminnallisia harjoituksia varten: kortit ja muut kuvat, 

pienesineet ja kivet

•	 Välineitä psykofyysisiin sekä fysioterapeuttisiin harjoituksiin: puntit, 
kuminauhat, jumppasauvat, painavat hernepussit ja erikokoiset 
pallot
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•	 Lomakkeet: kyselyt, mittarit ja palautelomakkeet

•	 Opasvihkoset, kirjallisuusvinkit ja muu ryhmälle jaettava kirjallinen 
materiaali

Ryhmäläisten valinta

Lyhyisiin neuvontapainotteisiin ryhmiin sekä opetusryhmiin osallistuvien valintaan ei 
useinkaan tarvitse kiinnittää erityistä huomiota. Ryhmäläisten valinta voi hyvin toimia 
periaatteella ”12 ensin ilmoittautunutta mahtuu mukaan”.

Kun ryhmässä käsiteltävät ongelmat ovat laaja-alaisia ja syviä tai vaaditaan enemmän 
sitoutumista, avautumista ja tunneprosessiin osallistumista ryhmäläisten valintaa 
mietitään tarkemmin. Ryhmä voi olla voimallinen työkalu, eikä se sovi kaikissa 
tilanteissa opiskelijan elämäntilanteen solmujen purkamiseen. Ensinnäkin opiskelijalla 
tulisi itsellään olla halu kehittyä ja tulla ryhmään. Aiemmat hyvät ryhmäkokemukset 
esimerkiksi harrastusten parissa saattavat tukea tässä. Osallistujalla tulisi olla 
riittävästi kykyä käyttää hyödykseen ryhmää, joka kokoontuu rajallisen ajan. 
Opiskelija, joka tarvitsee selvästi pitkäkestoisempaa tai yksilöllisempää tukea, voi 
pettyä ryhmään, joka päättyy ennen kuin vaikeuksia on riittävästi ratkottu. Odotusten 
tulisi olla realistiset, koska lyhytkestoisen ryhmätyöskentelyn avulla pääsee harvoin 
ongelmistaan kokonaan eroon.

Ryhmätoiminta sopii täydentämään tukikontakteja ennen tai jälkeen hoitojakson 
tai sen aikana. Eri vaiheissa itsensä kanssa työskentelevät opiskelijat rikastuttavat 
ryhmän toimintaa ja tukevat toistensa kehitystä. Jollekin ryhmään tulo voi olla 
ensikontakti ongelmien selvittelyyn. Tällaiselle opiskelijalle pidempään itsensä kanssa 
työskennelleiden tapaaminen voi olla huojentava esimerkki. Toinen ryhmäläinen 
tarjoaa mallin ja samastumiskohteen muutosprosessissa. Pidempään hoidossa 
käynyt ryhmäläinen voi puolestaan peilata itseään aloittelijaan ja todeta mielessään: 
”olin itse tuossa pisteessä kaksi vuotta sitten ja nyt tiedostan edistyneeni enemmän 
kuin olin huomannut”.

Ryhmäläisellä tulee olla riittävästi kykyä sietää ahdistusta, koska ryhmätyöskentely 
nostaa usein tunteita pintaan. On hyvä ottaa esiin, ettei ryhmään tarvitse tulla iloisen 
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innokkaana – tärkeintä on, että tulee. Ryhmäläisellä tulee myös olla kykyä olla toisten 
kanssa, kiinnostusta kuunnella muiden kokemuksia ja halua kertoa riittävästi omista  
kokemuksistaan.

Ryhmää edeltävällä yksilöllisellä arviointikäynnillä voidaan kiinnittää huomiota siihen, 
mikä sai opiskelijan hakeutumaan juuri tähän ryhmään, mitä hän odottaa ryhmältä ja 
miten ongelma näyttäytyy opiskelijan tämän hetken elämässä. Näin saadaan tietoa 
siitä, missä vaiheessa opiskelija on suhteessa ongelmalliseen kokemukseen. Ohjaaja 
kertoo ryhmästä, sen työskentelytavoista ja tavoitteista ja tarvittaessa myös siitä, 
mitä ryhmä ei ole. Kannattaa kysyä, millaisia opiskelijan mielikuvat ja huolet ryhmän 
suhteen ovat. Peloista puhuminen on arvokasta ja ennustaa hyvää, jos niistä voi puhua 
jo arviointikäynnillä. Ryhmään hakeutuvalle ei kannata luvata liikoja, esimerkiksi että 
ryhmä varmasti auttaa ja oireista pääsee eroon. Koska oma motivoituminen ja ryhmän 
oikea ajoitus on tärkeää, ryhmään ei kannata houkutella ja ylipuhua. Voi vaikkapa 
sanoa, että ryhmään voi hakeutua myöhemminkin, kun on itse valmis sitoutumaan tai 
halukas työskentelemään. Toisaalta pelokasta voi rohkaista kokeilemaan ryhmää. Jo 
haastattelussa on syytä korostaa opiskelijan omaa osuutta ja vastuuta muutostyössä.

Vahvuuksia ryhmään valitessa

•	 Aiempia hyviä ryhmäkokemuksia.

•	 Halukkuus antaa mahdollisuus ryhmäkokemukselle, vaikka olisi ollut 
huonoja kokemuksia aiemmin tai vaikka ryhmä hoitomuotona epäi-
lyttäisi.
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•	 Valmius sitoutua ryhmään ja tapaamisaikoihin.

•	 Kahdenkeskisessä kontaktissa on helppo tulla toimeen opiskelijan 
kanssa.

•	 Hyvä motivaatio ongelman työstämiseen, valmius laittaa itsensä li-
koon. Opiskelijalle voi kertoa, ettei tämä tarkoita sitä, että ryhmässä 
tulisi olla koko ajan äänessä, vaan että hiljainenkin osallistuja voi olla 
aktiivisesti läsnä.

•	 Ryhmään sopiva. Ryhmän ei tarvitse olla homogeeninen joukko, 
toisaalta samankaltaiset ongelmat, sama ikäryhmä ja sama suku- 
puoli saattavat edistää ryhmäytymistä ja lisätä kokemusta siitä, 
että on vertaisten seurassa. Parhaiten toimivat ryhmät, joissa on  
tasaisesti kummankin sukupuolen edustajia. Usein tällaisten va- 
lintojen tekeminen ei kuitenkaan ole mahdollista, koska ryhmään 
hakeutuvien joukossa saattaa toinen sukupuoli painottua merkit-
tävästi. Myös ohjaajan sukupuoli saattaa vaikuttaa siihen, kokeeko 
opiskelija ryhmän itselleen sopivaksi.

Riskejä ryhmään valitessa

•	 Kesken jääneitä ryhmäprosesseja, poissaoloja aiemmista ryhmistä 
tai yksilökäynneiltä.

•	 Ahdistuu liikaa ryhmissä tai yksilökäynneillä. Joillekin omaan ongel-
maan tutustuminen ja sen käsittely saattaa olla helpompaa ryhmäs-
sä muilta vertaistukea saadessa kuin kahden kesken ammattilaisen 
kanssa.

•	 On konfliktiherkkä yksilökäynneillä.

•	 Ryhmätilanteissa paljon tilaa ottavat ihmiset.

•	 Akuutissa kriisissä olevat ihmiset.

•	 Selvästi lievempää, vaikeampiasteista tai muuten muista poikkea- 
vaa oireilua.

•	 Sukupuoli? Selviääkö osallistuja ainoana miehenä/naisena ryhmäs-
sä? Jos mahdollista, ryhmässä olisi hyvä olla molemman sukupuo-
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len edustajia mukana.

•	 Poikkeava ryhmän ikärakenteesta? Ovatko ryhmäläiset suurin piir-
tein samaa ikäluokkaa? Joskus laaja ikähaarukka tuo lisää koke-
musta ja monipuolisuutta ryhmään, mutta on tärkeä, että kaikki jä-
senet saavat ryhmään osallistumisesta jotain.

•	 Persoonallisuushäiriöistä kärsivien kohdalla osallistumista on tark- 
kaan harkittava. Ohjaajan tulee tällöin olla kokenut, eikä kokeneen- 
kaan ohjaajan kannata valita ryhmään yhtä aikaa useita persoo-
nallisuushäiriöistä kärsiviä, ellei ryhmä ole kohdennettu erityisesti 
heille.

•	 Itsemurhavaarassa olevat, päihdeongelmaiset, psykoottiset, psy-
koosiin taipuvaiset, psykopaattiset ja paranoidiset eivät sovi lyhyt-
kestoisiin ryhmiin.

•	 Opiskelijalla on samaan aikaan vaikeaa somaattista sairastamista. 
Voimavaroja on arvioitava huolellisesti ja ryhmän ajoitusta kannattaa 
harkita.

Riskitekijöiden ja psyykkisten ongelmien arviointi kuuluu terveydenhuollon am- 
mattilaisten työhön, opetushenkilökunnalla ei välttämättä ole mahdollisuutta 
selvittää tällaisia asioita. Opetus- ja ohjaushenkilöstön kannattaa hakea tukea 
ja tietoa, miten toimia, jos ryhmässä on vakavista ongelmista kärsivä opiskelija. 

Vaikka ottaisi huomioon ryhmään osallistumista puoltavat tai heikentävät tekijät, 
soveltuvuuden ennustaminen ei aina ole helppoa. Yllätyksiä voi tulla, eikä ehdottomia 
ohjeita ohjaajalle voi antaa. Parhaiten valintatehtävässä onnistuu, kun arvioinnista 
ja ryhmän ohjaamisesta alkaa karttua kokemusta. Lähettävän tahon on hyvä kertoa 
opiskelijalle, että ohjaajan tapaaminen voi hälventää pelkoja ja selventää, mistä 
ryhmässä on kyse. Kokemuksemme on, että monet ryhmätoimintaa vierastavat ovat 
valmiita osallistumaan ryhmään, kun saavat tavata ohjaajan arviointikäynnillä kahden 
kesken.
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5.  Työskentely ryhmässä

Ryhmäläinen aktiivisena osallistujana

Ryhmässä voi olla aktiivinen ja ryhmään voi osallistua monella tavoin. On hyvä sanoa 
ääneen, ettei itsestä tarvitse kertoa asioita, joita ei halua tai jotka kokee liian kipeinä 
tai kiusallisina. Jokainen saa määritellä tämän rajan itse. Toisaalta on hyvä harjoitella 
tulemaan hieman oman mukavuusalueen ulkopuolelle ja saada näin harjaannusta 
vaikeiden asioiden käsittelyyn. Kipeiden asioiden ääneen sanominen voi olla itselle 
helpottavaa ja toiselle arvokasta. Myös myönteisten asioiden ääneen sanomista on 
tärkeä harjoitella. Ryhmää voi muistuttaa, että kuuntelevanakin osapuolena voi olla 
aktiivinen. Ryhmälle välittyy ulospäin vain osa siitä, mitä itse kukin mielessään työstää.

Ryhmästä saa enemmän, jos uskaltautuu osallistumaan keskusteluihin. Lyhyt-  
kestoisissa hyvinvointiryhmissä keskustelut ovat melko strukturoituja ja foku- 
soituja. Rajallisen ajan takia ryhmässä ei ole mahdollisuutta pitkiin henkilökohtaisiin 
vuodatuksiin. Yksi ryhmätoiminnan tärkeistä periaatteista on, että jokainen osallistuja 
saa tilaa ja aikaa tasapuolisesti. Ohjaaja pitää tästä huolen, ja asiasta on hyvä 
keskustella yhdessä ryhmän alussa. Ohjaaja myös huolehtii, että keskustelu ryhmässä 
on rakentavaa ja että mahdolliset konfliktit selvitetään.

Osallistujien roolit ryhmässä

Roolilla tarkoitetaan kunkin ryhmätilanteessa omaksumaa tyypillistä tapaa olla ja 
toimia toisten kanssa. Roolit syntyvät vastavuoroisista toimintamalleista, joiden 
perustan opimme varhaisissa suhteissamme omassa perheessä ja myöhemmin 
muiden ihmisten kanssa. Näiden kokemusten pohjalta meissä syntyy odotuksia 
toisten suhtautumisesta, tunteista ja siitä, hyväksytäänkö meidät ehdoitta vai 
sopivina täydentäjinä toisen rooliin. Parhaimmillaan omaksumamme roolit auttavat 
vastavuoroisuuden syntymisessä. Ne selkeyttävät vuorovaikutusta ja odotuksiamme. 
Pahimmillaan roolit ylläpitävät sitkeästi epätarkoituksenmukaisia vuorovaikutus-
malleja ja siten sisäisiä ongelmiamme.
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Rooli voi olla vakiintunut, tilanteesta toiseen pysyvä tapa olla sosiaalisessa tilanteessa, 
mutta voimme myös siirtyä joustavasti tilanteen mukaan roolista toiseen. Uusi ryh-
mätilanne tarjoaa mahdollisuuden kokeilla erilaisia tapoja olla vuorovaikutuksessa. 
Uusissa vuorovaikutustilanteissa pyrimme tunnistamaan vihjeiden perusteella, 
mihin rooliin toinen sopii ja minkä roolin voi itse ottaa. Tämän jälkeen pyrimme 
kohdistamaan itseen ja toiseen odotuksia kyseisissä rooleissa toimimisesta.  

•	 Kollektiiviset roolit kuten sukupuoli, koko, ikä ja ulkoinen olemus 
kertovat meille heti jotain ihmisestä. Toisinaan ne vahvistavat ole-
massa olevia ennakkoluuloja.

•	 Sosiaaliset roolit ovat sopimuksia suhteessa olon luonteesta: 
esimies – alainen, oppilas – opettaja, puhuja – kuuntelija tai auttaja 
– potilas. Näitä rooleja voidaan vaihtaa. Monet myyttiset tarinat ja 
sadut perustuvat näihin roolipareihin. Lapset opettelevat sosiaalisia 
rooleja esimerkiksi koti-, lääkäri- tai sotaleikeissään.

•	 Persoonalliset roolit eivät ole sopimuksia. Niihin liittyy henkilö-koh-
taisia tunteita ja kokemuksia elämänhistorian koko laajuudelta, ja 
ne koetaan usein jossain määrin pakottavina – niihin solahdetaan 
huomaamatta yhä uudestaan. Esimerkkinä suloinen pikkusisko, 
kiltti tyttö, intohimoinen ihailija, kateellinen tuttava, ankara esimies 
jne. Saatamme usein toistaa lapsuudesta tuttua perheroolia vaikka-
pa työpaikalla tai muissa ryhmissä.

•	 Roolimatriisilla tarkoitetaan kunkin omaa roolikokoelmaa, jonka 
kautta ilmaisemme persoonamme erilaisia puolia. Mitä laajempi 
roolirepertuaari meillä on ja mitä joustavammin voimme toimia, sitä 
helpompaa on tulla toimeen erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. 
Tärkeää kuitenkin on koherenssin kokemus eli se, etteivät eri puo-
let ja roolit ole keskenään ristiriidassa.

On hyvä tunnistaa ja keskustella ryhmässä, millaista vaikutusta toiminnallamme 
on muihin. Myös vetäytyvä ja passiivinen osallistumistapa herättää jotain toisissa 
ryhmäläisissä. Passiivinen rooli voi ihmetyttää, ärsyttää tai aktivoida muut ottamaan 
yhä enemmän tilaa tai ohittamaan hiljaisemman ryhmäläisen. Muiden aktiivisuus 
voi lisätä hiljaisen passiivisuutta entisestään tai saada vaihtoehtoisesti empaattisen 
ryhmäläisen ottamaan enemmän kontaktia passiiviseen osallistujaan.
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Ryhmäläisillä voi olla rooleja, jotka tukevat ryhmäytymistä ja työskentelyä. Mutta 
heillä voi myös olla rooleja, jotka vastustavat näitä. Aiemmat ryhmäkokemukset  
ja muilta saatu palaute vaikuttavat siihen, kuinka kukin uudessa ryhmässä alkaa 
toimia. Roolit voivat olla tehtävä- tai ihmissuhdekeskeisiä. Tehtäväkeskeisillä 
rooleilla autetaan ryhmän perustehtävän toteutumista: esimerkiksi jännittäjä-
ryhmässä työstetään jännittämiseen liittyviä teemoja tai mielialaryhmässä pohditaan 
masennusta lievittäviä keinoja. Tällaisia rooleja voivat tiivistetysti olla tiedonjakaja, 
johtaja, kyseenalaistaja, kriitikko tai tehtävienjakaja. Ihmissuhdekeskeisillä 
rooleilla taas autetaan ryhmän hyvän ilmapiirin ja vuorovaikutuksen toteutumista. 
Tällaisia rooleja ovat esimerkiksi ilmapiirin keventäjä, rohkaisija tai kuuntelija. 

Sekä ihmissuhde- että tehtäväkeskeisillä rooleilla on merkityksensä ryhmässä. Pelkkiin 
asioihin keskittyvä ryhmä ei ole riittävän turvallinen henkilökohtaisten kokemusten 
jakamista ajatellen. Pelkästään ilmapiirin ylläpitämiseen keskittyvä ryhmä ei taas 
etene tavoitteessaan. Tavoitteen mukainen toiminta voi edellyttää vaikeiden asioiden 
ja eriävien mielipiteiden kohtaamista ryhmässä.

Ryhmän toimintaa vastustavat roolit näyttävät hidastavan hetkellisesti ryhmä-
prosessin toteutumista. Joskus näillä rooleilla voi kuitenkin olla ratkaiseva merkitys 
ryhmän kehityksen kannalta. Tällaisia rooleja ovat vaikkapa vastarannan kiiski, narri, 
mitätöijä, välttelijä, hyökkääjä tai syntipukki. Ryhmän kehityksen ja tällaisiin rooleihin 
hakeutuvien ryhmäläisten kannalta on hyvä, että asia otetaan puheeksi ajoissa. On 
hyvä ymmärtää, millainen kokemus käyttäytymisen taustalla on. Parhaimmillaan 
keskusteluista aukeaa jotain hedelmällistä koko ryhmälle ja ryhmäprosessi etenee 
harppauksen eteenpäin.

Vastustavan käyttäytymisen taustalla voi myös olla ryhmästä riippumaton syy, kuten 
kriisitilanne osallistujan elämässä, aiemmat hankalat ryhmäkokemukset tai osallistujan 
soveltumattomuus ryhmään. Ääritapauksessa voidaan yhteisestä sopimuksesta 
päätyä siihen, että osallistuja keskeyttää ryhmän ja hänet ohjataan muiden palveluiden 
piiriin. Keskeyttämistä ei pidä kuitenkaan kovin herkästi tarjota mahdollisuutena, 
vaan pyrkiä ratkomaan tilannetta keskustelemalla. Keskeyttäjän tulee keskustella 
asiasta ohjaajan kanssa. Jos keskeyttämiseen päädytään, muun ryhmän tulee tietää 
keskeytyksestä heti sen tapahduttua ja asiaa on käsiteltävä ryhmässä riittävästi. Jos 
joku jää omatoimisesti pois ryhmästä, häneen ollaan yhteydessä ja keskustellaan 
tilanteesta.
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On hyvä pitää mielessä, että ryhmän vuorovaikutus voi nostaa ryhmäläisistä esiin 
rooleja, jotka eivät ole heille tyypillisiä muualla. Voi olla tarpeen keskustella, millaisia 
rooleja kukin kokee itsellä olevan kyseisessä ryhmässä ja minkä näkee tähän 
vaikuttavan. Voidaan keskustella, millainen kukin toivoisi voivansa ryhmässä olla, mitä 
sen hyväksi voi tehdä ja mitä tarvitsisi ryhmältä tämän toteutumiseksi. Osa otetuista 
rooleista voi olla sellaisia, että niistä on tarve puhua, jotta päästään kohti aidompaa 
ja avoimempaa kommunikaatiota. Hyvä tapa konkretisoida näitä tunteita on tehdä 
etäisyys ryhmän ytimestä -harjoitus (sivulla 79).

Ryhmänohjaajan roolit ja tehtävät ryhmässä

Ohjaajalta odotetaan erilaisia asioita kuin ryhmäläiseltä. Ohjaajan rooliin kuuluu 
auktoriteetti, mikä ei tarkoita määräilevyyttä eli autoritäärisyyttä. Toisaalta hyvin-
vointiryhmissä korostuu usein ohjaajan ja ryhmäläisten yhdenvertaisuus eli tunne 
samassa veneessä olemisesta. Ohjaajan roolia voi verrata perheessä vanhemman 
rooliin. Tarkoitus ei ole tehdä ryhmäläisistä avuttomia ja riippuvaisia, vaan tukea heitä 
itsenäisyyteen ja vastuun kantamiseen ryhmätoiminnasta ja omasta hyvinvoinnista. 
Ohjaaja ei voi parantaa ryhmäläisiä, mutta voi ohjata heitä itsestä huolehtimiseen.

Ohjaajan tulee olla riittävästi perillä oman persoonansa, tunnereaktioidensa sekä 
toimintatapojensa vaikutuksesta muihin ihmisiin – ja päinvastoin. Tällaisen itseym- 
märryksen rakentumisessa apuna ovat omat kokemukset ryhmässä olemisesta, 
koulutus, pedagoginen osaaminen, työnohjaus sekä oma psykoterapia. Ryhmässä 
oleminen on väistämättä vastavuoroinen prosessi, jossa molemmat osapuolet (ohjaaja 
ja ryhmä) oppivat jotain uutta itsestään ja käsiteltävästä ilmiöstä. Ohjaajalle tämä voi 
olla työn parasta antia – ohjaamisen kautta oppii valtavasti uutta.

Ohjaajalta vaaditaan

•	 luontaisia ja opittavissa olevia sosiaalisia taitoja (molemmilla on 
paikkansa)

•	 kokemusta ryhmän jäsenenä olemisesta ja kiinnostusta ryhmä-
toimintaa kohtaan

•	 kykyä ja kiinnostusta kehittyä vuorovaikutuksessa

•	 kykyä yhdistellä teoreettista tietoa ja käytännön osaamista
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•	 halua kehittyä ja oppia työtä tekemällä ja opiskelemalla

•	 kykyä ottaa vastaan palautetta ryhmältä

•	 halua toimia havainnoijana sekä tutkivaa, ei-tietävää asennetta

•	 oman persoonan uskaliasta käyttöä muistaen, että erilaiset ohjaajat 
ovat rikkaus 

Ryhmädynamiikka ja ohjaajan tehtävät

Ohjaajalla on ryhmässä kaksoistehtävä: toisaalta ohjaaja auttaa ryhmää pysymään 
tietoisessa työtehtävässä kohti tavoitetta, toisaalta säätelemään ja jäsentämään 
tunteita ja vuorovaikutusta ryhmässä. Ryhmätoiminnan tavoite voi olla esimerkiksi 
keinojen löytäminen elämäntapojen muutokseen tai jännityksen lieventämiseen. 
Tietoisen ja yhteisesti sovitun tavoitteellisen työskentelyn lisäksi ryhmissä käynnistyy 
aina myös osin tiedostamattomia tunnetarpeita ja -reaktioita. Jotta todellisia 
muutoksia tapahtuisi, ryhmätoiminnassa tulisi löytyä sopiva tasapaino järkiperäisen ja 
tunneperäisen työskentelyn välillä.

Ohjaajasta viestittyy ryhmäläisille

•	 saako ryhmään liittyä omalla tavallaan.

•	 onko ryhmässä tilaa ja millä (kenen) ehdoilla.

•	 miten sisäisesti turvalliseksi ohjaaja kokee olonsa ryhmässä.

•	 kestääkö ohjaaja pelkoa ja jännitystä itsessään ja voiko hän siitä  
huolimatta toimia työtehtävänsä mukaisesti.

•	 kestääkö ohjaaja avuttomuutta ja sitä, ettei ole valmiita vastauksia.

•	 onko ohjaaja inhimillinen ihminen.

Ohjaajan on hyvä pohtia, miten hän voi tukea ryhmäläisiä kasvussa ja vaikuttaa 
turvallisuuden tunteeseen, pelkoihin ja tarpeeseen suojautua. Lisäksi on mietittävä, 
miten edistää ryhmäläisten mahdollisuuksien esille pääsemistä ongelmallisen 
toiminnan sijasta ja ohella. Työn haasteellisuuden vuoksi ohjaajan kyky itsereflektioon 
on tärkeää. Ryhmässä olo on yhteistoimintaa ja vuorovaikutusta: ohjaaja ja ryhmä 
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havainnoivat yhdessä opiskelijoiden kokemusmaailmaa pyrkien tutkimaan taustalla 
vaikuttavia sisäistyneitä toimintatapoja.

Muutokseen motivointi

Ohjaajan kiinnostus aiheeseen on edellytys ryhmäläisten motivaation ja kiinnostuk-
sen heräämiselle. Aito kiinnostus ryhmäläisiä kohtaan, herkkyys heidän tarpeilleen, 
tavoitteilleen ja tunteilleen sekä ohjaajan sosiaaliset taidot auttavat luomaan ilma- 
piirin, jossa myös ryhmäläinen voi motivoitua sisäisesti. Sisäisesti motivoitunut ryh-
mäläinen pyrkii kiinnostuksensa kannustamana ymmärtämään ja oppimaan uutta. 
Havainnot ja ahaa-elämykset saavat aikaan halun muutokseen ja vastuunottamiseen. 
Ohjaajan tukemana ryhmäläisen tietoisuus lisääntyy, samoin kuin motivoituneen 
ryhmän kanssa työskentelevän ohjaajan ymmärrys.

Muutoksen vaiheet

Ryhmänohjaajan on hyvä nähdä muutos prosessina, johon kuuluu portaittaisia 
vaiheita. Kun tiedostaa vaiheittaisuuden, ymmärtää ryhmäläisten erilaisia tarpeita ja 
muutosvalmiutta kussakin tilanteessa. Opiskelijan ryhmässä omaksuma uusi tieto 
sulautuu osaksi hänellä jo olemassa olevaa kokemusmaailmaa. Uusi tieto muokkaa 
parhaassa tapauksessa opiskelijan minäkäsitystä ja suhtautumista ongelmaan. Alla 
kuvatun porrasmallin (Stiles 1991) avulla voi hahmottaa opiskelijan suhtautumista 
ongelmalliseen kokemukseen, esimerkiksi jännittämiseen, unettomuuteen tai ma-
sennukseen.

						         7.  Hallinnan vaihe (integrointi)

					        6. Työstämisvaihe (voimaantuminen)

				       5. Oivallusvaihe (toiminta muuttuu)

			      4. Ongelman selkiytymisen vaihe (kokeiluja)

		     3. Heikon tietoisuuden vaihe (orastavia oivalluksia)

	    2. Ei-mieluisten ajatusten vaihe (oireita)

   1. Torjunnan vaihe (ei kosketusta ongelmaan)
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Ryhmäläiset voivat lähtötilanteessa ja ryhmän aikana olla hyvin eri vaiheissa. 
Onnistuneessa ryhmäprosessissa kunkin osallistujan suhde ongelmaan liikkuu 
jonkin verran portaita ylöspäin. Ryhmänohjaajaa auttaa vaiheiden tunnistaminen 
ja kunkin erilaisen muutosvalmiuden hyväksyminen. Valmiuteen vaikuttavat elä-
mäntilanne, persoonan kypsyys, elämänkokemukset, aiemmat vuorovaikutussuh- 
teet, asenne sekä sitoutuminen ryhmään ja muutokseen. Käytännössä tämä tar-
koittaa sitä, että jotkut menetelmät sopivat paremmin joillekin ja toiset taas toisille. 
Ryhmäläisille annetaan tilaa ja mahdollisuus kehittyä omaan tahtiinsa. Samalla 
tuodaan esiin prosessin jatkuvuus ryhmän jälkeen.

Muutosprosessin edetessä ryhmässä on hyvä käydä keskustelua siihen liitty-
vistä haitoista ja hyödyistä, sitä kohti vetävistä ja poispäin työntävistä seikoista. 
On hyvä kartoittaa muutokseen liittyviä esteitä ja pohtia ratkaisukeinoja ongelmiin. 
Ohjaaja voi avustaa muutosta sokraattisilla kysymyksillä kuten “mitä merkitsisi  
jos ongelmaa ei enää olisi” tai tulevaisuuteen suuntavilla kysymyksillä kuten 
”minkä tulisi olla toisin, jotta olo olisi parempi” tai ”mikä olisi pienin mahdolli- 
nen muutos hyvinvoinnin suuntaan ja mistä sen tunnistaisi”.           

 
1. Torjunnan vaihe

Opiskelija ei tiedosta ongelmaa. Ongelman käsittely ei tuo tunteita pintaan tai niitä 
herää vain vähän ja ongelmaa vältellään onnistuneesti. Opiskelija ei todennäköisesti 
hakeudu ryhmään oma-aloitteisesti, mutta saattaa osallistua siihen toisen ammatti-
laisen tai seurustelukumppanin suosittelemana. Jos motivaatio tulla ryhmään on 
vahva, ei torjunnan vaihetta esiinny.

2. Ei-mieluisten ajatusten vaihe

Opiskelijalla on ongelmaan liittyviä ajatuksia ja ne tuntuvat epämukavilta. Hän ei halua 
vapaaehtoisesti ajatella niitä. Aiheet nousevat esiin, kun oireilu, elämäntapahtuma 
tai toisen ryhmäläisen tai ryhmänohjaajan kommentit aiheesta tuovat ne mieleen. 
Ongelmaan liittyy voimakkaita negatiivisia tunteita, ahdistusta, pelkoa ja surua.  
Tunteita voi olla vaikea sanoittaa ja puhuminen niistä on hankalaa. Tässä vaiheessa 
ryhmään tuleminen koetaan epämiellyttävänä ja opiskelijassa voi herätä vastustusta 
ohjaajan tekemiä aloitteita kohtaan. Toisaalta pienikin yllyke, esimerkiksi toisen 
ryhmäläisen kertoma omakohtainen kokemus, ongelman normalisointi tai opiskelijan 
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oma oivallus voi sysätä muutosprosessia eteenpäin.

3. Heikon tietoisuuden vaihe

Opiskelija tunnistaa ongelmallisen kokemuksen ja osaa kuvata siihen liittyviä epä-
miellyttäviä ajatuksia. Ongelmaa voi kuitenkin olla vaikea muotoilla täsmällisesti. 
Tunteet saattavat olla kivuliaita ja paniikinomaisia, mutta opiskelija ymmärtää, mitä 
tuntee ja koettaa ottaa siitä vastuuta. Tässä vaiheessa ryhmään tuleva on yleensä 
motivoitunut muutokseen, sillä hän ymmärtää sen tarpeellisuuden. Orastavat 
oivallukset rohkaisevat lisätutkiskeluun. Ohjaajan tehtävänä on kertoa muutoksen 
mahdollisuudesta oman sisäisen työskentelyn ja ryhmän tuen avulla. Ohjaaja toimii 
apuna opiskelijan nykytilanteen sanoittamisessa. Hän jakaa sallivassa muodossa 
tietoa oireilusta, ongelman hoitokeinoista ja muutosprosessista.

4. Ongelman selkiytymisen vaihe

Kun opiskelijan suhde ongelmaan on selkiytynyt, siihen liittyy kielteisiä tunnereaktioita, 
jotka eivät herätä yhtä suurta hätäännystä kuin ennen. Opiskelija on valmiimpi 
työstämään ongelmaa. Hänellä on käsitys, minkä tulisi muuttua, millaista tavoitetta 
kohti haluaisi kulkea ja miten ryhmästä voisi hyötyä. Tässä vaiheessa opiskelija on 
ohjaajalle motivoiva osallistuja, joskin hänen odotuksensa ryhmää kohtaan voivat 
olla korkeat. Vaihtoehdot lisääntyvät, kun ohjaaja rohkaisee kokeilemaan uusia 
toimintatapoja ensin ryhmässä ja myöhemmin ryhmän ulkopuolella.

5. Oivallusvaihe

Opiskelija oivaltaa uutta itsestään ja ongelmallisesta kokemuksestaan. Hän siirtyy 
ongelman tunnistamisesta kokemusten ymmärtämiseen. Oivalluksen aikana 
ongelmaan suhtautumisessa näkyy kielteisiä tunteita, uteliaisuutta ja miellyttäviä 
ahaa-elämyksiä. Opiskelijan sitoutuminen ryhmätyöskentelyyn on voimakkaimmillaan, 
vaikka yksittäisen osallistujan oivallus ja toiminnan muutos ryhmän ulkopuolella ei 
välttämättä välitykään ryhmälle tai ohjaajalle. Kun uusi oivallus otetaan ryhmässä 
esiin, ohjaajan on hyvä tukea ajatusta ja varata aikaa asian käsittelylle. Ryhmä on 
voimaannuttava väline – ryhmässä oivalluksen esiin ottaminen on sen näyttämölle 
tuomista ja yleisön hyväksynnän saamista. Tämä on merkittävää ja kantaa pitkälle.
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6. Työstämisvaihe

Opiskelija käyttää syntynyttä ymmärrystä ongelman työstämiseen. Mielentila 
voi vaihdella epäilyn, vanhan ajattelun ja uusien toimintatapojen välillä. Uusien 
suhtautumis- ja toimintatapojen kokeilu on järjestelmällistä. Opiskelija uskaltautuu 
rohkeammin vaikeilta tuntuviin tilanteisiin ja kokeilee uusia toimintatapoja ryhmän 
ulkopuolella. Onnistumisen kokemukset ovat hyvin tärkeitä. Ryhmän tuesta on hyötyä 
uusien tapojen juurruttamisessa arkeen. Kun ryhmässä opittua sovelletaan arjessa, 
prosessi jatkuu myös ryhmän jälkeen. Opiskelijan mieliala on myönteinen ja hän on 
ylpeä saavutuksistaan. Ohjaajan tehtävänä on kannustaa opiskelijaa. Ryhmässä 
voidaan tutkia uuden toimintamallin herättämiä tunteita ja ajatuksia ja tarkastella, 
mitkä tekijät ovat riski vanhassa toimintamallissa pysymisen kannalta. Mietitään  
myös, mikä parhaiten tukee muutosta.

7. Hallinnan vaihe

Opiskelija ratkaisee ongelmia onnistuneesti. Uudet toimintatavat ovat pääosin 
automaattisia eivätkä vaadi erityistä huomiota. Ongelmallinen kokemus on hyväk-
sytty, vaikka se sisältäisi epämiellyttäviä asioita. Esimerkiksi ”uudet tilanteet ovat 
jännittäviä ja kehoni vireytyy voimakkaasti, mutta selviän” tai ”pettymykset herättävät 
masennuksen tunnetta, mutta en anna sen vallata minua kokonaan”. Onnistunut 
ongelmanratkaisu ja hallinnankokemus tapahtuvat mielikuvien, tunteen, toiminnan 
sekä ajattelun tasolla. Osittain ratkaistussa ongelmassa opiskelija ymmärtää asian 
älyllisesti, mutta ei integroi sitä kokonaisvaltaisesti toimintaansa ja elämäänsä.

Muutokseen ja ryhmätoimintaan liittyvä vastarinta

Ihmisen kehitys ja muutokset jatkuvat läpi elämän. Ihminen ei kuitenkaan muutu 
toiseksi kokemustensa seurauksena, vaan tulkitsee kokemuksiaan sen mukaan, 
miten ne sopivat yhteen hänen aiempien käsitystensä kanssa, useimmiten vanha 
malli vahvistuu -periaatteella.

Olemme aiemmin korostaneet ihmisen aktiivista pyrkimystä oppimiseen ja muutokseen. 
Ihmisessä vaikuttaa kuitenkin aina myös muutosta vastustavia voimia, joiden tehtä-
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vänä on ylläpitää pysyvyyden tunnetta. Vallitseva ydinkokemus itsestä edustaa kul- 
loisessakin elämäntilanteessa parasta mahdollista kompromissia. Muutoksen vas- 
tustaminen ja torjunta ovat täten tärkeitä mekanismeja, joilla ihminen ylläpitää tasa-
painoa ja ehkäisee mahdollista uusia vastoinkäymisiä. Ryhmänohjaajan onkin hyvä 
ymmärtää vastarinnan merkitys tarpeellisena muutoksen tahtia säätelevänä ilmiönä.

Vastustus liittyy monesti tilanteisiin, joissa ihminen haluaisi oppia uutta tai toivoisi 
muutosta. Esimerkiksi ryhmässä osallistuja saattaa itse jarruttaa kehitystä, jota on tullut 
hakemaan. Tämä voi näkyä poissaoloina, myöhästelyinä, tehtävien laiminlyömisenä, 
haluttomuutena käsitellä asioita, ohjaajan työn mitätöimisenä ja äärimmillään ryhmän 
keskeyttämisenä. Ohjaajalle saattaa tulla olo ”annan ja annan, mutta mikään ei kelpaa” 
tai ”kaikki ruoka on väärää ruokaa ryhmälleni”.

Jos ryhmä ei toimi työtehtävänsä mukaisesti, se näkyy ja tuntuu ohjaajan ja ryhmäläisten 
toiminnassa ja tunnelmissa. Ohjaaja saattaa aistia ilmapiirin muutoksen esimerkiksi 
oman touhuamisensa tai ryhmän puheenaiheiden kautta. Ryhmä saattaa vältellä 
vaikeasta aiheesta puhumista haukkumalla väärää puuta tai jutustelemalla aiheesta, 
mikä ei liity lainkaan ryhmän toimintaan. Ryhmän vastarinta työskentelyä kohtaan 
voi näkyä myös ahdistuneena hiljaisuutena tai hillittömänä aktiivisuutena. Voi myös 
käydä niin, että toiset puhuvat korostuneen paljon ja osa vaikenee – ja näin molemmat 
osapuolet varmistavat, ettei liian vaikeisiin aiheisiin tartuta. Ryhmäläiset voivat 
vältellä myös toisiaan, mikä näkyy parinvalinnoissa tai klikkien muodostumisessa. 
Myös ryhmäläisten suhtautuminen ohjaajaan voi ilmentää vastarintaa ja työtehtävän 
välttelyä. Se voi ilmetä ohjaajan ihailuna ja jalustalle nostamisena tai ohjaajan 
mitätöimisenä. Yleensä tilanne laukeaa, kun ryhmä saa riittävästi aikaa sopeutua 
muutokseen ja asiaa saadaan käsiteltyä.

Kehityksemme on voimakkaasti yhteydessä ympäristön olosuhteisiin. Uuden etsimistä 
tukevaa ryhmää voidaan pitää turvallisena oppimisympäristönä. Tällöin ryhmä 
auttaa omaksumaan itseen sellaisia puolia, jotka ovat olleet aiemmin poissuljettuja. 
Kontrolloiva tai turvaton ympäristö taas luo uhkaa ja tukee vanhan toistoa ja 
jumittumista.

Ihminen pyrkii palauttamaan kokemuksen itsestään turvautumalla mielikuviin, jotka 
ovat niin lähellä aiempaa kokemusta itsestä kuin mahdollista. Samana pysyminen vie 
usein pidemmän korren silloinkin, kun ihminen pystyisi muuttumaan. Vastustamisen ja 
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samana pysymisen välttämättömyyden valossa voimme ymmärtää, miksi muuttuminen 
on niin vaikeaa ja miksi ryhtyminen muitta mutkitta ”uudeksi ihmiseksi” on mahdotonta.

Vastarinnan merkitys

•	 Muutos ja vastarinta kulkevat aina yhdessä.

•	 Muuttuminen on hidasta, vastarinta jarruttaa liian nopeata muutosta 
ja auttaa sopeutumaan kullekin sopivassa tahdissa.

•	 Ihminen pyrkii säilyttämään voimavarat optimaalisina. Oppiminen, 
muutos ja sopeutuminen vievät voimia.

•	 Vastarinta säilyttää kokemusta itsestä eheänä.

•	 Vastarinta toimii suojana ahdistusta, kipua ja vaikeita tunteita vas-
taan.

•	 Ihminen vastustaa, jos kokee asian itselle vääränä.

•	 Ihminen vastustaa, jos ei voi rauhassa kokeilla ja soveltaa uutta 
omalla tavallaan.

•	 Ohjaajalle on tärkeä ymmärtää, sietää, auttaa, tukea ja sanoittaa 
näitä prosesseja.

Poissaolon merkitys

Monissa arkisissa tilanteissa emme välttämättä pysähdy miettimään poissaolojen 
merkitystä tai vaikutusta. Saatamme vähätellä niitä sekä poissaolijan että paikalla 
olijoiden kannalta. Opintojen parissa, työpaikoilla tai harrasteryhmissä ihmisiä 
saatetaan pitää niin itsenäisinä ja erillisinä, ettei heidän läsnä- tai poissaolollaan vaikuta 
olevan muille merkitystä. Poissaolot eivät kuitenkaan ole neutraali ja merkityksetön 
asia. Poissaolo vaikuttaa ryhmän dynamiikkaan, siihen mitä ryhmässä voidaan saada 
ja antaa. Poissaolot herättävät tunteita ja fantasioita. Tämän vuoksi aihetta on hyvä 
käsitellä ryhmässä sekä läsnäolijoiden että poissaolijoiden näkökulmasta. Ryhmässä 
voidaan pohtia, miten muiden poissaolo voi lisätä tai vähentää omaa jännitystä tai 
miten oma poissaolo vaikutti. Voi myös miettiä, oliko oma poisjääminen keino selviytyä 
ryhmään liittyvistä hankalista tunteista. Jos joku on ollut ryhmästä edellisellä kerralla 
pois, voi pyytää muuta ryhmää kertomaan lyhyesti, mitä edellisellä tapaamisella tehtiin.
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Erään ryhmän ajatuksia poissaolosta

Läsnäolijoiden ajatuksia

•	 Aiemmin ajattelin, mitä pienempi ryhmä, sen parempi. Nyt tuntuu 
hassulta, etteivät kaikki ole täällä. Olisi mukavampaa, jos ryhmä olisi 
koossa.

•	 Tulee pelko, että ryhmässä muodostuu asetelma ydinryhmä ja ulko-
puoliset.

•	 Poissaolijoita ei opi tuntemaan, heihin ei kiinny.

•	 Poissaolijoilta jää jotain välistä, heitä käy sääliksi.

•	 Mahtaako poissaolija olla kiinnostunut meistä?

•	 Jos joku lopettaisi kokonaan, alkaisi miettiä, kokeeko lopettaja itsen-
sä liian erilaiseksi vai eikö me kelvattukaan. Oltaisiinko me lopetta-
jan silmissä ihan friikkejä?

•	 Poissaolon syytä ei voi tietää. Voi olla, että toisella on tärkeää me-
noa eikä siksi pääse. Tai voi olla, ettei toinen halua tulla. Oli syy mikä 
vain, se herättää minussa tunteita.

Poissaolijoiden ajatuksia

•	 Muut osaavat jo nimet, minä en tunne muita, olen huonompi.

•	 Pelkään, että muut luulevat, ettei minua kiinnosta.

•	 Poissaolon vuoksi en koe olevani täysivaltainen ryhmäläinen.

•	 On ulkopuolinen olo.

•	 Mitä asioita on käsitelty? Olen ihan ulkona.

•	 Muut ovat menneet huikeasti eteenpäin, jään jälkeen ja paitsi.

•	 Sillä kerralla, kun olin poissa, käsiteltiin ehkä koko ryhmän tärkeim-
mät asiat. Siltä minusta jälkikäteen tuntuu.

•	 Harmittaa, ettei asioita kerrata, vaikka tiesinkin sen etukäteen.
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•	 Poissaollessa vieraantuu, ei enää kuulu tai halua kuulua ryhmään.

•	 Poissaolon jälkeen oli vaikea tulla takaisin.

•	 Jos on paljon poissa, voi olla helpompi keskeyttää ryhmä kuin tulla 
takaisin. 

Muut haasteelliset tilanteet ryhmässä

Ryhmän vuorovaikutuksessa voi ilmetä monia haasteita, joihin on hyvä ohjaajana 
varautua. Tilanteet voivat olla vaikeita yhden tai useamman ryhmäläisen, koko ryhmän 
tai ohjaajan kannalta. Usein ryhmäläisille ongelmalliset, ryhmän tavoitteen mukaista 
toimintaa häiritsevät tilanteet vaativat ratkaisuja. Toisinaan tilanteet menevät itsellään 
ohi ilman, että ohjaaja puuttuu asioiden kulkuun. Ohjaajan ongelmalliseksi kokemat 
tilanteet vaihtelevat. Mikä kuormittaa yhtä ohjaajaa, ei toisen mielestä ole ollenkaan 
suuri asia. Usein ohjaajassa heräävät hankalat tunteet heijastelevat ryhmässä 
tapahtuvaa tunneprosessia ja sitä on hyvä käsitellä jollain tavalla.

 

Ongelmallinen tilanne ryhmässä Toimintaehdotus

Joku jätetään tai jättäytyy ryhmän 
ulkopuolelle.

 

Tehdään harjoitus, jonka avulla tilanne 
saadaan ryhmän ja osallistujan tietoisuu- 
teen, esimerkiksi etäisyys ryhmän ytimes-
tä -harjoitus /s. 79). Keskustellaan kunkin 
roolista ryhmässä.

 

Joku tai jotkut hallitsevat ja vievät 
liikaa tilaa ryhmässä.

 

Tehdään kuunteluharjoitus (s. 90-91). Oh- 
jaaja jakaa puheenvuoroja myös hiljai- 
semmille ryhmäläisille. Tehdään kierrok-
sia, jonka aikana rajataan sanomisen 
mahdollisuuksia: jokainen saa kertoa 
yhden esimerkin tai pari minuuttia aikaa 
puhua.

 

Klikkien syntyminen.
 

Vaihdetaan paria riittävän usein, jotta  
syntyy kontakti kaikkiin. Myös parinvaih-
totapoja on hyvä vaihdella (s. 75-76).
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Rajattomuus ryhmässä: ryhmä ei  py- 
sy aiheessa, mennään liikaa henkilö- 
kohtaisuuksiin tai joku ryhmäläinen 
pyrkii ottamaan ohjaajan tehtävät.

 

Tehdään vuorovaikutus- (s. 91-92) tai 
kuunteluharjoitus (s. 90-91).  Palautetaan 
ryhmä tietoisesti päivän teemaan. Keskus-
tellaan, mikä saa välttämään tehtävää.

 

Ryhmä on liian hetero- tai homogee-
ninen (ikä, sukupuoli, tausta).

 

Kiinnitetään jatkossa tarkempi huomio 
ryhmän kokoamiseen. Todetaan ryhmäs- 
sä, että osallistujat ovat hyvin erilaises- 
sa tai samanlaisessa tilanteessa. Muistu-
tetaan, että erilaisuus on rikkaus.

 

Joku keskeyttää ryhmän.
 

Keskustellaan keskeyttäjän kanssa syis- 
tä. Annetaan ryhmälle mahdollisuus  käsi-
tellä asiaa.

 

Joku alkaa oireilla voimakkaasti ryh- 
män aikana tai ryhmään liittyy ahdis-
tusta, pelkoa tai jännitystä, jota ei 
saada käsiteltyä. Ryhmäprosessi voi 
käydä liian ahdistavaksi,  ryhmä ei ole 
oikea-aikainen tai valintaa ei ole teh- 
ty huolellisesti.             . 

 

Keskustellaan tilanteesta ryhmässä tai 
kahden kesken. Ryhmältä voi pyytää kir- 
jallista palautetta ja toimintaehdotuksia 
siitä, miten ryhmä haluaisi reagoida. Oh- 
jaaja ottaa kuitenkin vastuun toiminnas- 
ta ja jatkaa eteenpäin. Näin viestitetään, 
ettei ole hätää, vaikka oireilua tai ahdis- 
tusta tulisikin. Tehdään tilannetta  laukai- 
seva, ryhmäytymistä lisäävä harjoitus. 
Tehdään tehtävä, jossa on  selkeä, yhtei-
nen tavoite  (s. 73, 89, 95). Annetaan ryh-
mässä aikaa vapaamuotoiselle  yhdessä- 
ololle esimerkiksi teehetken muodossa.

 

Ohjaaja hallitsee liikaa, jolloin syntyy 
opettajan ja oppilaan suhde,  mikä vä- 
hentää ryhmäläisten aloitteellisuutta 
ja aktiivisuutta oman  ongelmansa asi- 
antuntijoina.   .

 

Ohjaajan tulee harjaantua tiedostamaan 
toimintansa. Välillä on hyvä pysyttäytyä  
tietoisesti passiivisempana. Ohjaajaparin 
on tärkeä puhua keskenään ja  pitää suh- 
de avoimena palautteelle.  

 

Ryhmäläisten heikko epämääräisyy-
den sieto. Ryhmä saattaa vaatia ihme-
parantumista ilman psyykkistä työtä tai 
tarkkoja neuvoja asiaan, johon ei ole 
olemassa yksioikoisia vastauksia.

 

On hyvä keskustella tavoitteista ja odo- 
tuksista ryhmässä sekä ryhmäläisten 
omasta osuudesta ja vastuusta työsken- 
lyssä. .
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Asioiden käsittely pelkästään  kogni- 
tiivisella tasolla, jolloin uusi tieto ei  
tallennu tai kosketa.                   . 

 

Kokemukselliset harjoitukset ja mieliku- 
vatyöskentely voivat auttaa saamaan 
kontaktia tunteisiin. Ohjaajan aitous ja 
kiinnostus rohkaisevat ryhmäläisiä otta- 
maan riskejä. Ohjaajan tietoinen oma 
avautuminen aiheesta tai heittäytyminen 
nen mukaan ryhmän prosessiin.            .

Vuorovaikutuksen havainnointi ja palautteen antaminen 
ryhmälle

Ohjaajan on tärkeää havainnoida ryhmäläisten keskinäistä vuorovaikutusta sekä 
suhtautumista tehtävään ja ohjaajaan. Ryhmäläisten kanssakäymisen lisääntyessä 
yhteisten kokemusten, tehtävien ja tutustumisen kautta ohjaaja jättäytyy taka-
alalle toimien vain keskusteluiden alullepanijana. Ryhmässä herää tunne kuulluksi 
tulemisesta, kun ohjaaja uskaltaa tehdä muutoksia suunnitelmaansa ryhmästä 
nousevien tarpeiden mukaan.

Ohjaaja voi

•	 lisätä tai vähentää harjoituksia

•	 muuttaa harjoituksen sisältöä ryhmästä nousevan teeman mukaan

•	 syventää keskusteluteemaa, joka nousee ryhmästä

•	 käsitellä ryhmäläisen vaikeaa tunnetta

•	 selvittää ryhmässä syntyvän konfliktin

Ohjaaja voi kiinnittää huomiota vuorovaikutukseen yksilötasolla tai ryhmädyna-
miikan tasolla. Molemmista on hyvä antaa palautetta. Yksilöllinen havainnointi 
ja palaute kohdistuvat yksittäisen ryhmäläisen toimintaan ja sen aikaansaamiin 
vaikutuksiin muissa ryhmäläisissä. Palaute kannattaa antaa henkilökohtaisella 
tavalla: ”Huomasitko, Anni, mitä palautetta sait / mitä ryhmässä tapahtui / mitä Mika 
sanoi, kun uskalsit kertoa vaikeasta kokemuksestasi?” Ongelmalliseen kokemukseen 
pureutuvissa avainkohdissa ohjaajan on hyvä vahvistaa tapahtuman merkitystä 
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nostamalla juuri tapahtunut esiin ryhmässä. Etenkin masentuneen tai jännittyneen 
voi olla vaikea havaita ja muistaa toisten myönteistä reagointia, vaikka juuri siitä olisi 
hänelle eniten hyötyä. Siten ohjaajan konkreettinen havainnollistava tapahtuneeseen 
pysähtyminen on ratkaisevan tärkeää.

Ryhmän tasolla vuorovaikutuksen havainnointi tarkoittaa ryhmän prosessin seu-
raamista. Ryhmätason ilmiöillä on vaikutusta yksittäiseen ryhmäläiseen, ja ryhmäläinen 
usein tulkitsee tapahtumat itsensä kannalta tai itsestä johtuvina. Ohjaajan kommentti 
selkiyttää ja jäsentää tilannetta. Ohjaajan on hyvä esittää ajatuksensa omina 
kokemuksinaan: ”Huomaan, että ryhmässä on tänään tapahtunut paljon. / Vaikuttaa, 
että ryhmässä on liikkeellä monenlaisia tunteita. / Viime kerralla päätimme tapaamisen 
vaikeaan aiheeseen, ja nyt minulla on tunne, että keskustelu ei oikein lähde käyntiin.”

Ryhmää aktivoivampi tapa on esittää ajatus kysymyksen muodossa: ”Miltä teistä ryh-
män ilmapiiri tänään vaikuttaa? / Osa ryhmäläisistä on osallistunut hyvinkin aktiivisesti 
keskusteluun, osa näyttää vetäytyneen. / Mitä ajattelette tästä ryhmänä? / Miten koette 
sen, että ryhmässä on paljon poissaoloja?”

Niin suora kuin kysymyksen muodossakin annettu palaute aktivoi ryhmää. Etenkin 
alkuvaiheessa on hyvä muistaa ohjaajan auktoriteettiasema ryhmässä. Jos ohjaaja 
antaa ryhmän alussa kovin aktiivisesti palautetta ja vaikuttaa ryhmäläisten vuoro-
vaikutukseen, se voi aiheuttaa ohjaajariippuvuutta ryhmässä. Myöhemmässä vai-
heessa ryhmä ottaa jo itse enemmän vastuuta tapahtumista.

Ohjaajan on hyvä tutkia toimintatapojaan ryhmän käyttäytymisen ja ryhmältä saa- 
dun palautteen valossa. Ohjaajalle tärkeitä kysymyksiä ovat                 

•	 Miten olen osallinen siihen, mitä ryhmässä tapahtuu?

•	 Mitä vaihtoehtoja ryhmän ohjaukseen on käytettävissä?

•	 Mitä ryhmä toivoo tai tarvitsee ohjaajalta, ja miten ohjaajana siihen 
reagoin?

•	 Millaisia muutoksia ryhmä kaipaa ryhmänohjaukseen?

Kaikkea ryhmässä tapahtuvaa vuorovaikutusta ei tarvitse eikä voi pukea sanoiksi 
ryhmässä, mutta ohjaajan on hyvä pohtia sitä tapaamisten aikana ja sen jälkeen. 
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Ryhmätapaamisten välillä on aikaa miettiä ryhmässä tapahtunutta ja sen merkitystä 
mahdollisesti myös kollegan, työnohjaajan tai toisen ryhmänohjaajan kanssa ja 
työstää jatkosuunnitelmia.

Ryhmän havainnointi tehostuu, kun mukana on kaksi ohjaajaa. Tällöin voidaan jakaa 
aktiivisempi ryhmänohjaustehtävä toiselle ja toisen on helpompaa samanaikaisesti 
seurata ryhmäläisten reaktioita ja vuorovaikutusta. Ohjausroolin on hyvä vaihdella 
eri tehtävissä ja tapaamisissa, muutoin ryhmäläiset ottavat kontaktia ainoastaan 
aktiivisempaan ohjaajaan. Tapaamisten välillä ohjaajat voivat yhdessä miettiä, miten 
vaikuttaa mahdollisiin ongelmallisiin tilanteisiin. Epäsuora ryhmäläisiin vaikuttaminen 
toimii usein parhaiten, koska se jättää ryhmäläisille mahdollisuuden oivaltaa jotain 
omasta toiminnastaan kasvojaan menettämättä. Suora kritisointi tai rajaava palaute voi 
häpäistä ryhmäläistä. Esimerkiksi paljon tilaa ottavan ryhmäläisen rauhoittelemiseksi 
koko ryhmä voi yhdessä tehdä hengitysharjoituksen, jossa hengityksen ulos 
päästämistä hillitään ja hidastetaan. Harjoituksen yhteydessä ohjaaja voi sanoa 
yleisellä tasolla, että tällainen taito on hyödyllinen myös ihmissuhteissa.

6.  Ryhmän elinkaari

Ryhmän kehitysvaiheet

Ryhmään tulevalle voidaan etukäteen kertoa, mitä ryhmässä on tarkoitus tehdä ja 
millaisia teemoja käsitellään. Jokainen ryhmä on kuitenkin omanlaisensa, joten 
tarkkaa etukäteiskuvaa ei voida antaa. Voidaan kertoa, että alkuinnostuksen jälkeen 
saattaa syntyä eriäviä ajatuksia. Kun erilaisuudelle ja erilaisille tunteille annetaan tilaa 
ryhmän tunne- ja asiatavoitteet huomioon ottaen, kaikkien prosessi etenee. Riittävän 
hyvästä yhteisestä ryhmäkokemuksesta on myös mahdollista aikanaan irtautua.

Usein ohjaajakin jännittää uutta ryhmää ja ryhmässä syntyvien ilmiöiden kanssa 
selviytymistä. On tärkeää, että ohjaaja ymmärtää ryhmän kehitysvaiheita, dynamiikkaa 
sekä sanallista ja sanatonta vuorovaikutusta. Ohjaajan väliintulot ja toimenpiteet pitävät 
ryhmän tavoitteiden suunnassa. Prosessi ei etene kaikilla ryhmillä samalla tavalla, 
mutta monia yleisesti toistuvia ilmiöitä opitaan kokemuksen myötä tunnistamaan.
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Ryhmän kehitysvaiheita kuvaavia teorioita on useita. Yksi tunnetuimmista on 
psykologi Bruce Tuckmanin malli vuodelta 1965. Rinnalla esittelemme uudemman 
psykologi Christel Brunowin mallin. Näiden kautta on mahdollista hahmottaa tehtävä- 
ja tavoiteorientoituneen ryhmän kehitystä. Lisäksi ne saattavat auttaa tunnistamaan 
työpaikan tiimien tai muiden ryhmien ilmiöitä.

Ryhmän kehitysvaiheet

Tuckmanin mukaan Brunowin mukaan
1. Muotoutumisvaihe

Ryhmä aloittaa orientoitumisen tehtä-
vään ja uuteen tilanteeseen, mutta sa- 
malla sen perustehtävä saattaa vielä 
olla epäselvä. Ryhmäläiset ovat riippu-
vaisia ohjaajasta ja kokevat alkuahdis-
tusta suhteessa toisiinsa. Ryhmä etsii 
käyttäytymisen ja sääntöjen rajoja.

 1. Uusi ryhmä

Yksilöt käyttäytyvät arastellen, omaa 
roolia etsitään. Toisia ei ärsytetä ja ar-
koja aiheita vältellään.

2. Kuohuntavaihe

Jäsenet testaavat toisiaan ja ohjaa-
jaa. Ryhmän tehtävää ja ohjaajaa vas- 
tustetaan, ja konflikteja esiintyy. Syn-
tyy eriäviä mielipiteitä tehtävästä ja 
säännöistä. Jäsenet testaavat omaa 
rooliaan ryhmässä.

2. Toimintamuotojen selkiytyminen

Ryhmä aloittaa työskentelyn. Työnjako 
ja päätökset saatetaan tehdä ”äänestä-
en”. Ulkoiset olosuhteet saatetaan ko- 
kea esteinä työlle. Ohjaajan on tällöin 
varmistettava, että työskentely käyn-
nistyy. Halutaan osoittaa, että ollaan 
ryhmä.

3. Normien muotoutumisvaihe

Toiminnalle alkaa muodostua nor-
meja.

Tehtävätasolla ryhmän jäsenten yh-
teistyö ja avoimuus lisääntyvät ja 
yhteenkuuluvuus kehittyy kun erilai- 
suudelle löytyy tilaa. Ilmapiiri selkiy-
tyy, kun ristiriidat on kohdattu ja 
käsitelty. Suhdetasolla ryhmän kiin-
teys eli koheesio kehittyy ja tunne 
ryhmään kuulumisesta kasvaa.

3. Vakautuminen

Jäsenet alkavat tuntea toisensa, ryh- 
ryhmänormit kehittyvät ja roolit muo- 
dostuvat. Ilmapiiri on melko vapautunut.
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4. Tehtävän suorittamisvaihe

Tässä vaiheessa energia suunnataan 
työskentelyyn. Ryhmäläisten roolit 
muuttuvat joustavammiksi ja toisia 
pyritään tukemaan tehtävän suoritta- 
misessa. Eriäviä mielipiteitä hyödyn-
netään tavoitteen mukaisessa työs-
kentelyssä. Erilaisuus koetaan vah-
vuudeksi.

4. Klikkiytyminen

Kriitikot löytävät toisensa ja yhteistyö- 
halu laskee. Voi syntyä kilpailuasetel- 
mia ja valtataisteluita sekä liittoutumi-
en omia tapoja ja reviireitä. Ehkäisynä 
käytetään avointa keskustelua ongel-
mista ja niiden syistä.

5. Ryhmän lopettaminen

Erotyöskentely edellyttää ohjaajan 
tietoista toimintaa.

5. Onnellinen perhe

Sopua korostetaan, mihin hintaan ta-
hansa. Erilaiset arvot ymmärretään, 
vaikkei niitä hyväksyttäisikään. Ilmapiiri 
on näennäisen ystävällinen ja turvalli- 
nen. Ryhmä saattaa rakentaa ympäril-
leen muurin.
6. Kriisivaihe

Ulkopuolinen tekijä voi laukaista krii- 
sin, jolloin ryhmän tasapaino horjuu. 
Epäilijät ja jälkiviisaat löytävät toisensa. 
Ympäristön vaikutus voimistuu.

7. Joustava, tehokas ryhmä

Ryhmä on avoin sisään- ja ulospäin. 
Yhteistyö ja viestintä joustavaa ja tarkoi- 
tuksenmukaista. Roolit ja normit ovat 
väljiä. Ryhmään on helppo liittyä. Ryh-
mällä on yhteyksiä ulospäin. Omiin ja 
muiden voimavaroihin luotetaan. Työ  
tehdään yhteisvastuullisesti.

8. Ryhmän työ päättyy

Joko ryhmä on liian jäykkä ja se hajoaa; 
tällöin tarvitaan ulkopuolista apua, jos 
halutaan jatkaa. Tai ryhmän työ päät- 
tyy luonnollisella tavalla sopimuksen 
mukaan. Surutyö on tärkeää kummas-
sakin tapauksessa.
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Käytännössä hyvinvointiryhmät ovat usein niin lyhyitä tai muutoin sen luontoisia, ettei 
kaikkia näitä vaiheita synny tai niitä voi olla vaikea tunnistaa. Teoriat auttavat kuitenkin 
ymmärtämään, että ryhmissä voi esiintyä monenlaista käyttäytymistä ja tunnelmaa, 
jolla saattaa olla oma paikkansa ja merkityksensä ryhmäprosessissa ja tavoitteen 
saavuttamisessa. On melko tavallista, että alkujännityksen jälkeen ryhmässä syntyy 
sopivasti luottamusta työskentelyä varten ja kun työskentely on parhaimmillaan, ryhmä 
päättyy. Hyvinvointiryhmien vaiheet voidaan myös tiivistää seuraavaan kuvioon.

		         Lyhytkestoisen ryhmän vaiheet
      	

	      		     

Ryhmä alkaa Ryhmä puolivälissä Ryhmä päättyy

alkujännitystä turvallisuus lisääntyy hyvin työskentelevä ryhmä

ohjaaja aktiivinen	 ohjaajan aktiivisuus vähin  
erin vähäisempää

ryhmä aktiivinen

puhutaan oireista  
ja ongelmista

puhutaan taustalla olevista 
tekijöistä, etsitään vaihto- 
ehtoisia tapoja ja selviyty- 
miskeinoja

opetellaan elämään  
ongelman kanssa

luodaan tavoitteita motivointia ja tukemista realistisempi käsitys

odotuksia ihme- 
parantumisesta

teemassa pysymistä eroaminen: haikeus, suru

tutustutaan itseen,  
toisiin, ongelmaan

haaste: sitoutuminen/ 
poissaolot?

luopumisen vaikeus:  
toiveet jatkotapaamisista

palaute: ohjaajalle työssä 
kehittymistä varten / ryh- 
mälle tietoa siitä, mikä  
jää haasteeksi

tulevaisuus: uuden alku?

1.         2.         3.          4.         5. kerta   	      Jäljellä enää   5.        4.         3.         2.         1.
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Kaikille ryhmille yhteisiä vaiheita ovat ryhmän aloittaminen ja päättäminen. Väliin 
jäävillä kerroilla painottuvat ryhmän teeman mukaiset sisällöt. Ryhmän alussa 
ohjaajan rooli on aktiivisempi kuin ryhmän loppupuolella. Ohjaaja pyrkii virittämään 
ryhmää työskentelemään erilaisten tehtävien, kysymysten ja palautteen avulla. 
Ohjaaja toimii tällöin pontimena ryhmän työskentelylle ja antaa esikuvaa ryhmän 
normeista ja sallituista työskentelyalueista ja -tavoista. Työskentelyn lähdettyä käyntiin 
ohjaajan merkitys ryhmässä vähenee. Lyhytkestoisessakin ryhmässä ohjaajan on 
hyvä vastuuttaa ryhmää ja antaa sen itse ohjata toimintaa, kun yhteinen työskentelyn 
kohde on löydetty. Tämä motivoi ryhmää osallistuvuuteen ja sitouttaa työskentelyyn. 
Loppua kohden ohjaajan tehtävänä on orientoida ryhmää rajallisuuteen ja ryhmän 
lopetukseen. Ohjaaja nostaa esiin ryhmässä opittua ja suuntaa osallistujien huomiota 
tulevaan.

Ryhmän aloittaminen

Ryhmään ja teemaan tutustuminen

Hyvä valmistautuminen on tärkeää lyhytkestoisissa ryhmissä. Mitä heikommat 
osallistujien itsesäätelyn ja elämänhallinnan taidot ovat, sitä tärkeämpää on selkeä 
ryhmän rakenne ja päämäärä.

Hyvinvointia edistävälle ryhmälle on aina oma kohderyhmänsä sekä yhteinen 
teema, jonka vuoksi ryhmä kokoontuu. Tavoitteena on tukea opiskelijan kehittymistä, 
jaksamista ja selviytymistä ongelman tai oireilun suhteen. Osallistuja tietää jo ryhmään 
tullessaan, että ryhmä koostuu samantyyppisistä ongelmista kärsivistä opiskelijoista. 
Tämä on ryhmään hakeutumisen kynnystä madaltava tekijä. Toisaalta opiskelijassa 
herää kysymyksiä: ”Millaista muiden oireilu on? Mihin minä sijoitun oireilun voi-
makkuuden asteikolla? Olenko oikeassa paikassa, oireilenko oikein?” Näistä syistä 
johtuen on tärkeää käydä läpi ryhmän alkuvaiheessa kunkin osallistujan tilanne ja 
tulosyy ryhmään. Myös opiskeluryhmissä on yhteinen teema ja intressi. Opiskelija 
suhteuttaa itsensä opiskeluryhmään vastaavanlaisin, opiskeluun liittyviin kysymyksiin: 
”Mitä muut jo osaavat? Mihin minä sijoitun tietoineni ja taitoineni?”
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Yksi tapa aloittaa ryhmä on ohjaajan pitämä tietoisku. Masentuneiden ryhmässä tämä 
voi olla esimerkiksi kuvaus tavallisimmista masennuksen oireista ja sen yleisyydestä 
tai tutkimustietoa opiskelijoiden kokemista mielialaoireista. Alustuksen yhteydessä 
käyty keskustelu voi helpottaa alkujännitystä ja antaa ryhmäläisille mahdollisuuden 
nostaa esiin omia kokemuksiaan. Toisaalta epäonnistuessaan ohjaajalähtöinen aiheen 
esittely saattaa rajata liikaa, millaisista asioista ja millä tasolla ryhmässä on tarkoitus 
keskustella. Tämän vuoksi on tärkeää säilyttää avoimuus ja keskustelumahdollisuus 
kunkin teeman kohdalla.

       
Toinen tapa lähestyä aihetta on antaa jokaisen kertoa itse tilanteestaan ja oireistaan. 
Tämän voi toteuttaa alkuun turvallisesti parikeskusteluna, jolloin toiselta saa heti 
palautetta kertomastaan. Parikeskustelu puretaan tavallisesti koko ryhmän kesken ja 
näin kaikki saavat kuulla jotain toisten tilanteesta heti ryhmän aluksi. Vaihtoehtoisesti 
ohjaaja voi lyhyesti haastatella kunkin osallistujan, jolloin jokainen tulee vuorollaan 
nähdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi. Esittäytymiskierroksen jälkeisen keskustelun 
kautta voidaan kartoittaa ryhmäläisten odotukset ryhmästä. Näin ryhmän yhteiset 
tavoitteet alkavat hahmottua.

Selkeät tavoitteet ryhmässä

Selkeät yhteiset tavoitteet auttavat ryhmää ja ohjaajaa pysymään fokuksessa ja luovat 
osallistujille turvallisuuden tunnetta. Ohjaajalla ja kullakin ryhmän jäsenellä on hyvä olla 
jo ennen ryhmän alkua selkeä kuva, mihin ryhmässä pyritään. Ensimmäisellä kerralla 
ryhmän yhteiset ja ryhmäläisten yksilölliset tavoitteet sanotaan ääneen ja kirjataan 
paperille. Tavoitteisiin voi tarpeen tullen palata silloin tällöin ja pohtia, mennäänkö 
oikeaan suuntaan. Ohjaajan tehtävä on pitää tavoitteista huolta – ryhmän vastarinta 
voi viedä toiseen suuntaan. Liian tiukka alussa asetetuissa tavoitteissa pysyminen voi 
kuitenkin viedä vuorovaikutuksesta luontevuuden.
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•	 Tavoitteet turvaavat sen, ettei ryhmä poukkoile suuntaan tai toiseen.

•	 Tavoitteet turvaavat realiteetin.

•	 Tavoitteet mahdollistavat kehityksen.

•	 Tavoitteet tukevat rajallisuutta.

Ryhmän rajat ja säännöt

Kaikki ryhmän käytännöt on hyvä selvittää ja sopia ennen ryhmän alkamista tai 
viimeistään ensimmäisessä tapaamisessa. Opiskelijalle voi antaa kirjalliset säännöt, 
joista ilmenevät seuraavat toiminnan periaatteet. Nämä on hyvä kerrata ryhmän 
ensimmäisellä tapaamisella.

Säännöissä on hyvä ilmetä

•	 tapaamispäivämäärät

•	 kellonajat, joista pidetään kiinni

•	 sopimus poissaoloista ja niistä ilmoittamisen käytännöistä, korosta-
en, että ryhmässä läsnäoleminen on tärkeää

•	 työrauha: ryhmän aikana kännykkä pidetään äänettömänä tai sul-
jettuna

•	 luottamuksellisuus: muiden osallistujien kokemuksista ei kerrota 
ulkopuolisille.

Yleisten sääntöjen lisäksi ryhmä voi itse luoda turvallisuutta laatimalla säännöt, 
jotka kirjataan fläppitaululle ensimmäisellä tapaamiskerralla. Ohjaaja voi kysyä 
ryhmältä, millaisia sääntöjä he toivoisivat, että ryhmässä noudatettaisiin. Itse luotuihin 
pelisääntöihin on helpompi sitoutua.
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Alkujännitys ja turvallisuuden merkitys

Joissakin ryhmissä on alusta alkaen vapautunut tunnelma, eikä ohjaajan tarvitse nähdä 
suurta vaivaa saadakseen ryhmätoimintaa käyntiin. On kuitenkin luonnollista, että 
usein uuteen ryhmään tulo herättää jännitystä ja pelkoja. Samalla uudet tuttavuudet 
saattavat kiehtoa ja vetää puoleensa.

Jos ryhmäläiset tapaavat ohjaajan ennen ryhmän alkua, jo arviointikäynnillä syntyy 
suhde ohjaajan ja ryhmäläisen välille. Sen vaikutus voi toteutua kahteen suuntaan: 
se saattaa horjuttaa tai tukea perusturvallisuutta. Turvallisuutta lisää sitoutumisen 
molemminpuolisuus – myös ohjaaja sitoutuu ryhmätapaamisiin. Arviointikäynnillä ja 
ensimmäisellä ryhmäkerralla on tärkeä keskustella ryhmän luottamuksellisuudesta, 
joka on edellytys turvallisuuden tunteen syntymiselle ja työskentelyn onnistumiselle. 
Ryhmään osallistumisesta ja omista kokemuksista voi puhua esimerkiksi ystäville, 
mutta muiden ihmisten kokemuksista ja ryhmän tunneperäisistä tapahtumista ei voi 
kertoa ulkopuolisille. Ryhmän ohjaajaa sitoo usein ammattiin liittyvä vaitiolovelvolli-
suus, ryhmäläisiä puolestaan keskinäinen sopimus toisen henkilökohtaisen koke-
muksen kunnioittamisesta.

Ryhmän työskentelyilmapiirin rakentaminen avoimeksi, myönteiseksi ja turvalli- 
seksi on ohjaajan ja koko ryhmän tärkeimpiä tehtäviä. Turvallisessa ilmapiirissä 
oppiminen helpottuu ja samalla voidaan luopua kärsimystä lisäävistä suojau-
tumiskeinoista. On hyvä sanoa ryhmälle, että turvallisen ilmapiirin luominen ryhmään 
on yhteinen pyrkimys. Ohjaaja ei pysty synnyttämään sitä yksin. Alussa muutamalla 
ensimmäisellä kerralla panostaan tutustumiseen ja alkujännityksen hälventämiseen. 
Helpot, keveät ja leikkimieliset tutustumisharjoitukset sekä parikeskustelut auttavat 
ryhmäläistä huomaamaan, että toiset opiskelijat ovat aivan tavallisia ihmisiä ja ollaan 
samassa veneessä. Myös ryhmän alussa tehtävät rauhoittumisen harjoitukset lisää-
vät osallistujien turvallisuuden tunnetta.

Ryhmässä voidaan keskustella, mitä turvallinen ryhmä kullekin merkitsee tai tuo- 
da tehtävien kautta esille, mitä kukin jännittää. Turvallisuus ei tarkoita saman-
mielisyyttä, vaan sitä, että jokainen voi osallistua ryhmän toimintaan aitona, omana 
itsenään ilman tarvetta suojautua mahdollisilta häpeäkokemuksilta. Monet ovat 
kokeneet lapsuudessa ja nuoruudessa vaikeita ihmissuhdetilanteita ja kiusaamista. 
Jos epäluottamus muihin on syntynyt varhain, korjaavan kokemuksen synnyttäminen 
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hyvinvointiryhmässä on hyvin arvokasta. Korjaavissa suhteissa ollaan sekä ohjaajaan 
että toisiin ryhmäläisiin.

Ryhmässä erilaiset tunnekokemukset koetaan usein 

intensiivisempinä kuin kahdenvälisissä suhteissa tai 

löyhissä ihmisjoukoissa. Toisten tunteet ja ryhmän 

tunnelmat tarttuvat ja monilla on vaikeuksia sietää näitä 

oloja. Saatetaan olla varautuneita, vaivautuneita tai ahdistua 

liikaa. Toisaalta ryhmässä ollaan ikään kuin suurennuslasin, 

usean katseparin alla. Ryhmäläiselle voi syntyä ristiriita 

tutustumisen halun ja suojautumisen tarpeen välillä. Tällöin 

oma aktiivisuus tuntuu riskialttiilta: ”Mitähän muut minusta 

ajattelevat, jos nyt kerron, mitä mielessäni liikkuu?”

Ohjaajan tulee tehdä tilaa sille, että ryh- 
mässä uskaltaa nostaa esiin teemoja 
ja tunteita, joille ei ehkä aiemmin ole 
löytynyt kuulijaa. Tarkoitus ei ole tarjota 
ryhmäläisille taikatemppuja ongelman 
poistamiseksi, vaan palauttaa heidän 
luontainen kykynsä löytää elämänhallin-
taa sekä tasapainoa sisäisiin ja ulkoisiin 
paineisiin.

Ryhmän alussa on hyvä keskustella ryhmätoiminnasta yleensä. Opiskelijat ovat 
usein tottuneet opiskelemaan ryhmissä, mutta opiskelutilanteissa jäsenten väliset 
suhteet saattavat olla etäiset ja vuorovaikutus vähäistä. Monille tunteiden ilmaise- 
minen ja vaikeiden asioiden esiin ottaminen on uutta.
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Ohjaajan tehtävät ryhmän alussa

•	 Ohjaaja auttaa yksilöitä liittymään ryhmään. 

•	 Ohjaaja tukee turvallisuuden syntymistä. Jos pelot aktivoituvat, 
ryhmän työtehtävä häiriintyy. Silloin koetaan, ettei saa olla erilainen 
ja erillinen. 

•	 Ohjaaja tukee turvallista liittymistä huolehtimalla, ettei kukaan louk-
kaannu tai menetä kasvojaan. 

•	 Ohjaaja tiedostaa, että ihminen tutustuu helpoiten yhteen henkilöön 
kerrallaan. Siksi ryhmän alkuvaiheessa suositaan pareittain tehtä-
viä harjoituksia. 

•	 Ohjaaja tukee ryhmäläisiä läheisyyden ja etäisyyden säätelyssä: 
miten liitytään riittävän syvästi toisiin ja samanaikaisesti säilytetään 
riittävä erillisyys ja itsenäisyys.

Vertaistuen ja normalisoinnin merkitys hyvinvointiryhmässä

Kunkin kokemuksien ja vaikeuksien kuuleminen ryhmän alussa antaa osallistujille 
tunteen siitä, että he eivät ole yksin ongelmansa kanssa. Ryhmämuotoinen 
keskustelu normalisoi kokemusta oireesta. Vaikka jännittäminen, uniongelmat, 
hammaslääkäripelko tai masennus koetaan ongelmallisena, kyse on usein melko 
yleisestä ongelmasta.

Ohjaaja voi omilla valinnoillaan normalisoida ongelmallista kokemusta tai vaihto-
ehtoisesti luoda kuilua ryhmäläisten ja niin sanottujen normaalien kokemusten 
välille. Hyvä tapa puhua ongelmallisista kokemuksista on niiden esille tuominen 
me-muodossa. Kaikille meille ainakin lievät oireet ovat jossain määrin tuttuja. Avoin 
keskustelu vaikeista aiheista lisää normaaliuden kokemusta. Ryhmää saattaa 
huojentaa, jos ohjaaja kertoo omista kokemuksistaan, kuten ”minäkin jännitän 
esiintymistä”. Kokemusten kertomisessa on syytä olla aito, koska ryhmä vaistoaa, jos 
ohjaaja on teennäinen.
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Ammatti-ihminen ryhmän vetäjänä luo turvallisuutta ja objektiivisuutta oireista 
puhumiseen ja niiden käsittelyyn. Ammattilaisen tehtävänä on jakaa ajantasaista 
ja luotettavaa tietoa hyvinvointiryhmän teemasta. Toiset opiskelijat tuovat ryhmään 
kokemusperäisen tiedon, mikä tekee teemasta elävän. Useimmiten toisten tarjoama 
vertaistuki on merkittävin tekijä ongelman lievenemiselle opiskelijan mielessä. 
Kokemuksen jakaminen vertaisryhmässä vaikuttaa merkittävästi siihen, kuinka 
opiskelija kokee oireen ja sen ongelmallisuuden jatkossa. Ongelman normalisointi ei 
silti tarkoita ongelman vähättelyä tai kieltämistä.

Ryhmän päättäminen

Ajan rajallisuus on merkittävä voima, joka panee työskentelyn käyntiin. Puoleenväliin 
asti ryhmätapaamisia lasketaan: ensimmäinen, toinen, kolmas kerta… Puolenvälin 
jälkeen alkaa lähtölaskenta: enää neljä, kolme, kaksi kertaa jäljellä. Puolivälissä on 
tuotava ryhmälle selkeästi esille, että ollaan menossa kohti loppua. Kun muistutetaan 
ajankulusta, muistutetaan ryhmän päättymisen lisäksi ajan rajallisuudesta elämässä 
yleensäkin.

Ryhmistä tulee usein kiinteitä ja tärkeitä sekä ryhmäläisille että ohjaajalle. Aktiivinen 
lopettamisprosessi auttaa erillisyyteen, selkiyttää rajoja ja vapauttaa ryhmäläisten ja 
ohjaajan energiaa muuhun. Pitkissä terapiaryhmissä lopettaminen saattaa kestää 
useita kuukausia. Tällöin erotyöhön varataan noin kolmasosa ryhmän kestosta. 
Lopettaminen on tärkeä teema myös lyhyissä ryhmissä.

Esimerkkejä ryhmän päättymiseen liittyvistä tunteista

•	 vaille jääminen: ryhmässä ei opittu tarpeeksi, ohjaaja ei opettanut  
sitä tärkeintä, ihmeparantumista ei tapahtunut

•	 arvottomuus ja huonommuus: muut oppivat tai saivat enemmän

•	 hylkääminen: taas minut hylätään

•	 yksinjääminen ja pärjäämättömyys: miten selviän yksin

•	 tyytyväisyys: sain mitä tulin hakemaan

•	 helpotus: ryhmä oli sopivan pituinen, en olisi jaksanutkaan enempää.
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Päättymisessä saattavat aktivoitua myös sellaiset tunteet, jotka liittyvät opiskelijan 
elämäntilanteeseen. Esimerkiksi graduryhmissä opintojen päättyminen jo sinänsä 
herättää pelkoja ja haikeutta. Ryhmän päättyessä nämä tunteet voivat voimistua.

On hyödyllistä käydä läpi prosessin kulkua, vaikkei tunnekokemuksia erityisesti 
painotettaisi tai käsiteltäisi. Sen sijaan voidaan tutkia asetettuja tavoitteita ja miten ne 
on saavutettu.

Hyvä tiedostaa ryhmän lopettamisvaiheessa

Ohjaajan tehtävä on antaa tilaa kaikenlaisille tunteille, myös vapautumisen, helpo-
tuksen ja ilon tunteille ryhmän päättyessä. Tyypillisiä loppuhetken kokemuksia ovat 
kiintymyksen lisäksi eroahdistus, suru sekä tunne, ettei aikaa ollut riittävästi. Tällöin 
vanhat menetykset ja hylkäämiskokemukset voivat aktivoitua. Jos eroaminen on 
vaikeaa tai sitä ei voida ryhmässä työstää, kipu ja kaikki, mihin irtautuminen liittyy, 
pyritään kieltämään ja välttämään.

Oireet, jotka olivat syynä ryhmään hakeutumiseen, saattavat aktivoitua ryhmän 
päättyessä hetkeksi uudelleen. Tästä ilmiöstä on hyvä puhua, se lisää turvallisuuden 
tunnetta ja auttaa jäsentämään kokemusta. Tähän saattaa olla syynä itsenäisen 
pärjäämisen vaatimuksen tiedostaminen ryhmän päättyessä.

Vastarinta lopetusvaiheessa

On tärkeää, että ohjaaja on tietoinen vastarinnan eri muodoista ryhmän lopetta-
misvaiheessa. Ohjaaja voi mainita yllykkeistä, jotka saattavat houkutella hylkäämään 
ryhmän loppuvaiheessa. Tällöin ryhmäläinen liittyy mielellään uuteen ryhmään ennen 
kuin vanha on päättynyt tai järjestää itselleen viimeiselle kerralle muuta menoa. 
Ohjaajan on hyvä tunnistaa myös oma vastarintansa lopettamistyön käynnistämistä 
kohtaan. Ohjaajan tehtävä on auttaa ryhmää muistelemaan, mitä ryhmän aikana on 
tapahtunut ja mitä on koettu yhdessä.

Kun ryhmä puhuu peloista, ettei ole oppinut mitään tai ettei muista mitään, voi 
puhua mielikuvista ja ruumiinmuistista, joihin ryhmäkokemukset tallentuvat. Näi-
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hin muistikokemuksiin voi ryhmän päättyessä luottaa. Uudet taidot on istutettu kuin 
siemenet ja ne itävät myöhemmin.

Ohjaajan tehtävä ryhmän päättyessä

Lopetustyön avulla ohjaaja auttaa ryhmäläisiä

•	 päästämään irti ohjaajan tarjoamasta tuesta 

ja muista ryhmän jäsenistä

•	 ottamaan ryhmän tuottamat kokemukset  
itsenäiseen käyttöön

•	 kohti realistisempaa kuvaa itsestään ja elämästä

Ohjaaja huolehtii, että ryhmän rajat säilyvät työtehtävää palvelevina loppuun saakka. 
Pelko hyvän kokemuksen päättymisestä saa ryhmäläiset pyytämään ohjaajalta 
lisäkäyntejä tai seuranta-aikoja. Lisäkäynnit eivät kuitenkaan ratkaise eroamisen 
ongelmaa. Ohjaaja saattaa ottaa palautteen vastaan ja järjestää seuraavalle 
ryhmälleen enemmän tapaamisia huomatakseen, että samat ryhmän jatkumiseen 
liittyvät toiveet ovat uudelleen läsnä. Lopetustyötä ei siis kannata pelätä, vaan se 
on aloitettava ajoissa. Hyvä lopetus helpottaa niin ryhmäläisten kuin ohjaajankin 
työskentelyä seuraavissa ryhmissä.

Eroamiseen liittyviä kysymyksiä ryhmälle

•	 Missä kaikessa näkyy, että ryhmä loppuu?

•	 Mitä jää kaipaamaan?

•	 Mihin pettyi?

•	 Mitä vie mukanaan, mitä jättää taakseen? (symbolisesti ja konk-
reettisesti)

•	 Mitä pelkää tulevaisuudessa?

•	 Mitä vielä haluaisi sanoa ryhmän jäsenille?

•	 Mistä on surullinen tai haikea?

•	 Mihin on tyytyväinen omassa työskentelyssään?
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Kertaaminen

Viimeiselle kerralle ei yleensä kannata ottaa uutta aineistoa, vaan keskittyä asioiden 
kertaamiseen. Voidaan kerrata ryhmässä esillä olleet teemat ja pohtia, mikä niistä on 
ollut itselle erityisen merkityksellinen. Kertauksen yhteydessä pohditaan, mitä taitoja 
on opittu ja miten niitä voi soveltaa arkielämään. Voi kiittää itseään onnistumisista ja 
hyvistä yrityksistä.

Palautteen antaminen ja saaminen

Palautteen antaminen ja saaminen on elävä prosessi ryhmässä. Osallistujat antavat 
joka tapaamisella palautetta, mikä näkyy sanattomassa viestinnässä, aktiivisuudessa, 
ilmapiirissä, perustehtävässä pysymisessä ja toiminnan tasapuolisuudessa. Kaksi 
ohjaajaa toimii hyvänä peilinä prosessin ja kunkin ryhmäläisen osallistumisen arviointia 
ajatellen.

Ryhmän viimeiselle tapaamiskerralle on hyvä jättää riittävästi aikaa palautteen-
annolle. Palautetta voi kerätä palaute- ja lopettamistehtävien kautta (sivut 120-123) 
tai käymällä palautekierros, jossa jokaisella on mahdollisuus kertoa tunnelmansa 
ryhmän päättyessä. Ryhmäläiset voivat antaa palautetta parikeskustelussa tai valitun 
esineen avulla. Palautteenkeruuvaiheessa on hyvä palauttaa mieliin alussa yhdessä 
määritellyt tavoitteet. Kukin voi peilata omia kokemuksiaan ryhmään kohdistamiinsa 
odotuksiin ja toiveisiin.

Lisäksi on hyvä antaa ryhmälle mahdollisuus kirjoittaa palaute ryhmästä. Näin kun-
kin on helpompi tuoda monipuolisesti ajatuksiaan esiin. Kirjallisista palautteista saa 
kehittämisideoita tuleviin ryhmiin. Palautteiden kautta tulevat myönteiset asiat ja 
kiitokset motivoivat ohjaajaa ja kannustavat ryhmän ohjaamiseen jatkossakin. Koke-
nut ohjaaja on usein lukenut moneen kertaan samantapaiset palautteet. Palaute ei 
aina tuo ohjaajalle uutta tietoa, mutta ryhmässä olleelle mahdollisuus antaa palautetta 
on silti tärkeä osa ryhmän lopettamista.

Palautekyselyn voi lähettää myös sähköisesti, jolloin jokainen saa rauhassa miettiä 
asiaa ryhmän päättymisen jälkeen. Ohjaajan on hyvä mainita palautuspäivämäärä 
sekä varautua siihen, että jälkikäteen täytettävät kyselyt saavat huonomman  
vastausprosentin kuin paikalla täytetyt.



59

Kun ohjaaja antaa palautetta ryhmälle, on tärkeä pitää erillään havainnot, tulkinnat ja 
näiden arviointi. Ohjaajan antama rakentava palaute koskee osallistujien toimintaa, 
ei heidän persoonaansa. Ideoiva, tietoja ja havaintoja kokoava ja jäsentävä palaute 
on hyödyllisempää kuin neuvojen antaminen. Jos tunnesuhde on aidosti toista 
kunnioittava, voidaan sanoa vaikeitakin asioita. Ohjaajalla on oikeus ja velvollisuus 
antaa palautetta ryhmälle. Ohjaaja voi kiittää ryhmää ja tuoda esiin sen, että on itsekin 
oppinut paljon uutta ja on tyytyväinen ryhmäläisten osallistumiseen. Ryhmäläisten 
kehittymisen kannalta on tärkeää, että ohjaaja voi kertoa myös, miten osallistujien 
kannattaisi jatkossa lisätä aktiivisuuttaan tai vastuullisuuttaan omasta prosessis- 
taan.

Ryhmän jälkeen: jatkohoito ja seuranta

Ryhmän lopussa kerrotaan, mistä opiskelija saa tarvittaessa lisätukea. Ohjaaja voi 
esitellä terveydenhuollon ja kolmannen sektorin palveluja sekä antaa kirjallisuus- ja 
verkkosivuvinkkejä.

Viimeistään viimeisellä tapaamisella orientoidutaan elämään ryhmän jälkeen. 
Tulevaisuuteen suuntautuvat tavoitteet kannattaa konkretisoida paperille eikä jättää 
liian yleiselle tasolle: ”parannan itseluottamustani” tai ”altistan itseäni enemmän”. 
Hyvä konkreettisuuden taso tavoitteille ja jatkosuunnitelmille on vaikkapa ”osallistun 
ilmaisutaidon kurssille” (jännittäjä), ”teen joka päivä jotakin itselleni mieluisaa” 
(masentunut), ”aloitan uuden harrastuksen, jossa tapaan ihmisiä” (masennus, 
jännitys), ”varaan hammaslääkäriajan ensi viikolla” (hammaslääkäripelkoinen) tai 
”otan ongelmani puheeksi lähipiirissä”.

Joidenkin ryhmien toimintaan kuuluu ennalta sovittu vahvistetapaaminen 2-3 kuu-
kauden kuluttua varsinaisen ryhmätoiminnan päättymistä. Tämä tukikäynti sisältää 
aiemmasta ryhmätoiminnasta poikkeavaa mukavaa yhteistä tekemistä, kuten keilailua, 
elokuvan katsomista tai piknikin. Näin siirrytään ryhmänä asteittain kohti tavallista 
kanssakäymistä ja vapaa-ajan viettoa. Tällainen tapaaminen sopii esimerkiksi 
mielialataidot-ryhmän loppuun.

Ryhmän jälkeen tapahtuva ennalta sovittu seurantatapaaminen puolestaan toimii 
tilannekatsauksena: kuinka ryhmän lopussa asetetuissa tavoitteissa on pysytty, miltä 
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uusien suhtautumistapojen kokeilu on tuntunut ja mitä ongelmia ja takapakkeja on 
ilmennyt. Seurantatapaaminen sopii esimerkiksi painonhallintaryhmän toimintaan. 
Tällöin itsenäiseen harjoitteluun ja mahdollisten jatkokontaktien syntymiseen siirrytään 
asteittain. Seurantatapaaminen voi toimia ohjaajalle sen tarkistuspisteenä, ketkä 
ryhmästä tarvitsevat jatkohoitoa tai -tukea ja kuinka heidät siihen ohjataan.

Jatkokäynneillä käännetään katse tulevaisuuteen ja toivoon

•	 Miten tulevaisuudessa pidetään huolta itsestä? Luodaan uusia tavoitteita.

•	 Tarvitaanko jatkohoitoa? Kerrotaan jatkohoitomahdollisuuksista.

Joskus ryhmäläiset alkavat itse suunnitella jatkokokoontumisia ja vaihtavat yhteys-
tietoja keskenään. Ryhmissä voi syntyä uusia tuttavuuksia ja ystävyyssuhteita. 
Sovittu jatkotapaaminen voi luoda turvan tunteen, jonka avulla ryhmä rohkaistuu 
tapaamaan myös vapaamuotoisesti. Vaikka ryhmäläiset jatkaisivatkin vapaamuotoisia 
tapaamisiaan, ohjaajan on tärkeää sulkea ryhmä yhteisesti sovitun ohjelman 
päättyessä. Sovittuja ryhmätapaamisia koskevat normit ja säännöt koskettavat 
ajallisesti rajattua hyvinvointiryhmää. Tapaamiset ryhmän ulkopuolella ja sen päät-
tymisen jälkeen ovat vapaamuotoisia, ja niiden sisältö tulee ryhmäläisten sopia 
keskenään. Esimerkiksi luottamuksellisuus ei koske ryhmän ulkopuolisia tapaamisia, 
eikä ohjaaja ole näistä tapaamisista vastuussa. Näiden tapaamisten merkitys on 
tapaajien erikseen sopima. Näistäkin syistä ryhmän jäähyväiset ja lopetus on hyvä 
suorittaa selkeän konkreettisesti.
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Ryhmätoiminnan arviointi ja seuranta

Ryhmän toimintaa arvioidaan työskentelyn vaikuttavuuden seuraamiseksi ja 
ryhmätoiminnan kehittämiseksi. Vaikka arviointia tapahtuu ryhmässä koko ajan, 
erityisen merkityksellistä se on ryhmän alkaessa ja loppuessa. Ryhmillä toivotaan 
olevan vaikutusta ongelmaan, jonka takia opiskelija on lähtenyt mukaan ryhmään. 
Tämä tietenkin on myös osallistujan oma toive. Useimmiten lyhytkestoisten ryhmien 
ohjaajat, sidosryhmät ja toimintayksikkö ovat kiinnostuneita ryhmien vaikuttavuudesta, 
ryhmäläisen avuntarpeesta ryhmän päättyessä sekä siitä, voidaanko ryhmäkäynneillä 
mahdollisesti korvata kallista yksilöhoitoa.

Arviointiin on käytössä erilaisia itsearviointilomakkeita, esimerkiksi masennusmitta-
reita, sosiaalisen ahdistuneisuuden mittareita tai tunnesyömisen mittareita.  Ohjaaja 
voi myös tehdä ryhmäläisille avoimia kysymyksiä sisältävän kyselyn ryhmän alussa 
ja lopussa. Mittarit ja kysymykset kannattaa valita huolellisesti sen mukaan, millaisia 
osallistujien ongelmat ovat ja mitä tietoa halutaan kerätä. Esimerkiksi jännittäjien 
ryhmässä voidaan olla kiinnostuneita, kuinka ryhmätoiminta vaikuttaa ryhmäläisten 
jännittämiseen, lääkkeiden käyttöön, hoidon tarpeeseen, sosiaalisiin kontakteihin ja 
esilläolotilanteisiin hakeutumiseen. 

Ryhmän vaikuttavuutta voi seurata teettämällä saman kyselyn ryhmän alkaessa ja 
sen päättyessä sekä seurantakyselyn esimerkiksi puolen vuoden tai vuoden kuluttua. 
Seurantakysely voidaan toimittaa ryhmäläisille sähköpostin välityksellä. YTHS:llä 
jännittäjäryhmien vaikuttavuutta on tarkasteltu jo usean vuoden ajan. On havaittu, että 
jännittyneisyys laskee ryhmän aikana. Puolen vuoden kuluttua ryhmän päättymisestä 
tehdyssä mittauksessa tilanne pysyy samana tai laskee lisää. (YTHS, toistaiseksi 
julkaisematon tutkimus.)

Ongelmana seurantakyselyissä on ryhmäläisten tavoittaminen ryhmän jälkeen. 
Osallistujia kannattaa motivoida siten, että he saavat palautetta kyselyiden tuloksista 
seurantakyselyn jälkeen. Edellytyksenä on, että ryhmänohjaajilla on käytössään 
ryhmäläisten mahdollisesti vaihtuvat yhteystiedot. Ryhmien arviointia voi toteuttaa 
myös ryhmäläisiä haastattelemalla, esimerkiksi seurantatapaamisissa tai yksitellen. 
Lyhytkestoisissa ryhmissä haastattelu on kuitenkin melkoisen raskas ja aikaa vievä 
tutkimusväline.



62

Onnistuessaan ryhmät auttavat jäseniään monin tavoin eteenpäin. Kohdennettu 
lyhytkestoinen hyvinvointiryhmä lieventää osallistujien oireilua ja lisää hallinnan-
kokemusta suhteessa ongelmaan. Monille tällainen hoitomuoto on riittävä tuki. 
Seuranta tuottaa tärkeää tietoa myös silloin, kun ryhmä ei ole toimivin tai riittävä 
hoitomuoto. Parhaimmillaan ryhmä toimii silloinkin kipinänä jatkohoidolle.

7.  Ohjaajan ammattitaidon kehittyminen

Ryhmänohjaajien perus- ja jatkokoulutus

Jotta ohjaustyön vastuu jakautuisi tasaisesti, riittävän monella työntekijällä tulisi  
olla valmiuksia toimia ryhmien parissa. Ryhmien suunnittelun ohella pitäisi miet- 
tiä, miten ohjaajien perus- ja täydennyskoulutus järjestetään. Koulutuksen avulla  
turvataan työntekijöiden riittävä ammatillinen osaaminen. Työtapa vaatii erityis- 
osaamista ja oman koulutuksensa. Ryhmien ohjaamista kuitenkin arastellaan turhaan. 
Koulutuksen ja kokemuksen myötä karttuva ammattitaito kehittyy asteittain samalla 
tavoin kuin muissakin työtehtävissä.

Moniin ammattikoulutuksiin sisältyy ryhmän ohjaamisen perusteita. Ainakin opetta- 
jan, fysioterapeutin, psykologin, terveydenhoitajan ja liikunnanohjaajan koulutuksissa 
pääsee oppimaan ryhmän ohjaamista. Myös moniin psykoterapiakoulutuksiin kuuluu 
ryhmäterapeuttisten menetelmien opiskelua.

Moniammatillisesti ohjattujen ja lyhytkestoisten hyvinvointiryhmien ohjaukseen 
saatetaan kuitenkin tarvita lisäkoulutusta. Peruskoulutuksessa käsitellään ryhmän 
ohjaamisen perusteita eli asioita, joita tässä oppaassa on esitelty aina ryhmän 
suunnittelusta ryhmädynamiikkaan vaikuttamiseen ja ryhmäprosessin arviointiin. 
Lisäksi pohditaan, miten eri ammattiryhmien edustajat voivat tuoda ryhmään oman 
osaamispanoksensa. Täydennyskoulutuksissa saatetaan keskittyä jonkin tietyn 
kohderyhmän erityistarpeisiin, erilaisten toiminnallisten harjoitusten soveltamiseen tai 
ohjaajan jaksamiseen ja uudistumiseen.
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Esimerkkejä ohjaajakoulutusta järjestävistä tahoista

•	 YTHS järjestää perus- ja täydennyskoulutusta korkeakouluopiskeli-
joiden hyvinvointiryhmiä ohjaaville.

•	 Nyyti ry. järjestää koulutusta elämäntaitoryhmän ohjaajille.

•	 Ryhmätyö ry. järjestää ryhmien käyttöön, ohjaamiseen ja työnoh- 
jaukseen liittyvää koulutusta. Ryhmätyö -lehdestä saa arvokasta tie-
toa ja ajatuksia ryhmien ohjaamiseen.

•	 Ihmissuhdetyö ry. ja Suomen Morenoinstituutti järjestävät tarina-
teatteri-, psykodraama- ja sosiodraamakoulutusta sekä toiminnal-
lisen ryhmätyönohjaajan koulutusta.

•	 Suomen mielenterveysseura järjestää ryhmänohjaajakoulutusta 
mielialataitoryhmien/depressiokoulun ohjaajille sekä erilaisten ver-
taistukiryhmien ohjaajille.

•	 Diabetesliitto, Sydänliitto, Kuntourheiluliitto ja UKK-instituutti järjes-
tävät painonhallintaryhmän ohjaajien koulutusta.

•	 Kataja ry. järjestää koulutusta parisuhdekurssien ohjaajille.

•	 Kesäyliopistot, avoimet yliopistot ja täydennyskoulutuskeskukset 
järjestävät koulutusta ryhmien ohjaajille.

•	 Tietoisuustaito/mindfulnessohjaaja -koulutusta sekä rentoutusopas-
tajan koulutusta järjestävät monet tahot.

•	 Jännittäjäryhmänohjaaja  ja hengityskouluohjaaja -koulutuksia jär-
jestää oppaan kirjoittaja Minna Martin yhteistyökumppaneineen.

Tietoa edellä mainituista tahoista ja koulutuksista löytyy internetistä. 

Hyvä tapa oppia ryhmän ohjaamista on toimia apuohjaajana kokeneemman ohjaajan 
kanssa. Tällöin ohjaajataitojen oppiminen on epämuodollista, mutta varsin tehokasta 
oppipoika–kisälli-toimintaa. Tämäntapaista oppimista on organisaatioissa hyvä suosia, 
jotta osaaminen ja hiljainen tietotaito eivät katoa työyhteisöstä työpaikan vaihdoksen 
tai eläköitymisen myötä.
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Tärkein ohjaajan opettaja on kuitenkin itse ryhmä. Kaikkea ei tarvitse tietää ja osata 
ennalta – ryhmä kertoo ja opettaa. Ryhmän kanssa työskentely onkin antoisaa puolin 
ja toisin. Rutinoitunut ohjaaja ei välttämättä osaa suhtautua ryhmään niin avoimin 
mielin kuin kokemattomampi ja uutta ihmettelevä ohjaaja. Jos on jo ohjannut paljon 
erilaisia ryhmiä, voi ajatella, ettei jokaista uutta kohderyhmää varten tarvitse käydä 
koulutusta. Voi olla mielenkiintoista havaita, miten samat harjoitukset eri kohderyhmän 
kanssa tuottavat aivan erilaisia tunnelmia ja tuloksia.

Ryhmänohjaajien työnohjaus

Lyhytkestoisten, moniammatillisten hyvinvointiryhmien ohjaamiseen ei useinkaan 
ole tarjolla työnohjausta ja vaikka olisikin, työnohjaajilla ei välttämättä ole kokemusta 
tämäntyyppisestä työstä.

Ryhmänohjaajien työnohjauksessa voidaan nähdä samoja piirteitä kuin muussa 
työnohjauksessa. Työnohjattava saa puhua vapaasti ongelmallisiksi kokemistaan  
työhön liittyvistä asioista, esimerkiksi vaikeita tunteita herättäneistä vuorovaiku-
tustilanteista, kysymyksiä herättäneistä asiakastapauksista tai ammatti-identiteettiin 
liittyvistä kysymyksistä. Ohjattava työstää itseä askarruttavia asioita työnohjaajan 
toimiessa peilinä. Ammattiuran alkuvaiheessa työnohjaukseen liittyy myös tiedollista 
vastaamista ja työnohjattavan konkreettisempaa ohjausta.
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Työnohjaajana voi toimia kokenut ryhmänohjaaja, jolla on halua tutkia ryhmän-
ohjaustyötä ulkopuolelta. Työnohjaus lähtee liikkeelle ryhmänohjaajan työhön 
tutustumisesta ja sen erityisiin kysymyksiin perehtymisestä. Hyvinvointiryhmän 
ohjaajan työnohjaajalla voi olla myös psykoterapeuttinen lähestymistapa, jolloin 
saatetaan paneutua enemmän osallistujista yksilötasolla nouseviin asioihin. 
Ryhmänohjaajan olisi tärkeää saada työnohjausta ja ulkopuolista näkökulmaa 
myös ryhmädynamiikkaan liittyvissä kysymyksissä. Tällöin työnohjaajaksi soveltuu 
esimerkiksi kokenut ryhmänohjaaja tai ryhmäpsykoterapeutti. Työnohjaajalla tulisi olla 
kokemusta ryhmistä joko ohjaajana tai ryhmäläisenä.

Ryhmänohjaajien vertaisryhmä

Pitkässä ohjaajakoulutuksessa opiskelutoverit toimivat hyvänä vertaisryhmänä 
aloittelevalle ohjaajalle. Monilla on kuitenkin tarvetta toisten ohjaajien tukeen myös 
koulutuksen jälkeen. Usein ryhmiä ohjaavat ovat työnsä kanssa yksin. Joskus 
ryhmien herättämiä tunteita voi olla mahdollista tuulettaa ohjaajaparin kanssa. 
Täydennyskoulutusta voi olla vaikea löytää, ja asiantuntevaa työnohjausta ei välttä-
mättä ole tarjolla. Siksi ohjaaja kehittää ja uudistaa työtään usein itsenäisesti.

Ohjaajat voivat muodostaa alueellaan vertaisryhmiä omaksi tuekseen. Näin syn-
tyy jatkuva, elävä kosketus siihen, miltä tuntuu olla ryhmän jäsenenä ja saada 
ryhmästä tukea. Tällainen toiminta aloitettiin Turun YTHS:llä vuonna 2007. Nykyään 
ryhmään kuuluu runsaat kaksikymmentä opiskelijoiden hyvinvointiryhmiä ohjaavaa 
seuraavista ammattiryhmistä: psykologi, psykoterapeutti, kuraattori, fysioterapeutti, 
suuhygienisti, hammaslääkäri, terveydenhoitaja, sairaanhoitaja, puheviestinnän 
opettaja ja liikuntasuunnittelija. Ohjaajat työskentelevät korkea-asteen, toisen asteen 
ja perusasteen yläkoulun opiskelijoiden parissa. Ohjaajien ryhmä kokoontuu kerran 
lukukaudessa, kaksi tuntia kerrallaan. Tapaamisten aiheet sovitaan yhdessä ohjaajien 
omien tarpeiden mukaisesti ja vetovastuuta jaetaan.

Tapaamisten aiheita ovat olleet

•	 Tutustuminen ja esittäytyminen. Uusien jäsenten liittyessä jouk-
koon kukin on esitellyt itsensä ja omat ryhmänsä. Tässä yhteydessä 
on harjoiteltu erilaisten tutustumisharjoitusten käyttöä.
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•	 Vapaa, yleinen keskustelu. Mitä ryhmätoiminta on kulloinkin he-
rättänyt.

•	 Toiminnalliset harjoitukset. Ohjaajat ovat ohjanneet toisilleen eri-
laisia toiminnallisia harjoituksia.

•	 Työvälineiden esittely. Ohjaajat ovat vaihtaneet ideoita korttisarjo-
jen, pikkutavarakokoelmien, musiikin ja kirjaideoiden käytöstä.

•	 Verkkoalustan käytön esittely. Ohjaajat ovat esitelleet toisilleen 
erilaisia verkkoalustoja sekä tapoja hyödyntää niitä ohjaustyössä.

•	 Rauhoittumisen, läsnäolon ja tietoisuustaitojen harjoitukset. 
Ohjaajat ovat tutustuttaneet toisensa erilaisten rauhoittumisen me-
netelmien käyttöön.

•	 Vuorovaikutusharjoitukset. Ohjaajat ovat tutkineet harjoitusten 
avulla, miten aktivoida hiljaista ryhmää tai hillitä puheliasta ryhmä-
läistä ja miten erilaiset vuorovaikutuksen tavat vaikuttavat.

•	 Vastatunteiden havainnointi. Päiväkirjan pitäminen tunteista, joita 
ohjaajalla herää omissa ryhmissä ja niiden jälkeen. Päiväkirjojen ot-
teita on luettu ääneen ohjaajien tapaamisissa ja tunteita on käsitelty.

Ohjaajien vertaistukiryhmä on auttanut luomaan tiivistä alueellista ohjaajien ver- 
kostoa. Yhteistyö on sen myötä helpottunut ja uusien ideoiden vaihdanta vauh-
dittunut. Tapaamiset ovat yhteisen työskentelytavan jakamista, uuden oppimista, 
kouluttautumista, virkistäytymistä ja jaksamisen tukea. Aina paikalliseen yhteis-
toimintaan ei ole mahdollisuuksia ja ohjaajat voisivatkin miettiä yhteyksien luomista 
toisiinsa myös verkon välityksellä.

Ryhmänohjaajan ammatti-identiteetti

Tämä harjoitus sopii tehtäväksi ohjaajien perus- tai jatkokoulutukseen tai ohjaajien 
vertaisryhmän tapaamiseen. Se auttaa ryhmänohjaajaa tulemaan tietoiseksi ammatti-
identiteetin eroista oman perusammatin ja ryhmänojaajana toimimisen välillä. Se 
auttaa hahmottamaan omaa kehitysvaihetta ja -tarpeita. Vertaisryhmässä yksi voi 
toimia harjoituksen ohjaajana.
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Liiku vapaasti kävellen ryhmätilassa. Aisti kävellessä jalka- 
pohjasi, selkäsi asento, käsien liike ja hengityksen kulku. 
Pysähdy paikalle ja sulje silmät. Anna itsellesi hetki aikaa 
asettua paikallesi. Ajattele itseäsi perusammatissasi fysiotera- 
peuttina, psykologina, sairaanhoitajana, opettajana jne. Pane 
merkille, miten ajatus itsestäsi tässä ammatissa vaikuttaa 
asentoosi ja olemukseesi. Miltä selkäranka, pään asento ja 
ryhti tuntuvat? Miten jalat ovat maassa, millaisessa asen- 
nossa kätesi ovat ja miten hengitys kulkee? Aisti tätä kokemusta 
hetken aikaa.

Mieti sitten itseäsi ryhmänohjaajana. Muuttuuko jokin kokemuk-
sessasi verrattuna äskeiseen? Mitä asennollesi tapahtui, entä 
suhteellesi lattiaan? Miten nyt seisot, miten hengitys kulkee ja 
millaiseksi tunnet itsesi?

Kuvittele sitten, että olet ryhmänohjaaja-puu – millainen puu 
olet? Millainen on runkosi ja millaiset ovat oksasi? Kannatko 
hedelmää tai asustaako puussasi joku? Millaiset ovat juuresi 
eli mitkä kaikki tekijät ovat vaikuttaneet siihen, että sinusta on 
tullut ryhmänohjaaja? Aisti puumielikuvaa hetken ja anna sen 
selkeytyä. Avaa silmät ja ota paperi ja kyniä ja piirrä mielikuva 
itsestä puuna.

Piirtämisen jälkeen ohjaajat voivat jakautua pareiksi keskustelemaan omasta koke- 
muksestaan ja piirroksestaan. Lopuksi laitetaan piirrokset keskelle lattiaa ja istu-  
taan piiriin ryhmänohjaajametsän ympärille. Keskustellaan, mitä kuvat ja tehtävä 
itsessä herättivät.

Ryhmänohjaajan jaksaminen

Ryhmän motivoiminen, innostaminen ja aktivoiminen vastuunottoon ovat monel- 
le ohjaajalle ikuisuuskysymyksiä. Ohjaajan on tärkeä muistaa rajalliset mahdolli-
suutensa vaikuttaa. Sopiva paneutuminen riittää. Ohjaajan on myös hyvä saada välillä 
kokemusta ryhmäläisenä olemisesta. Näin pysyy yllä kyky samaistua ryhmäläisiin 
omissa ryhmissä.
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Jokainen ohjaaja kaipaa välillä vinkkejä, vaikka palaammekin usein takaisin itselle 
jo tuttuihin työskentelytapoihin. Mahdollisuus uudistumiseen on ohjaajalle tärkeää. 
Muuten vaarana on liiallinen rutinoituminen, paremmin tietäminen tai ryhmän eteen-
päin vieminen vanhalla kaavalla ilman läsnäolon tunnetta. Silloin ei tule kuultua ryh- 
mää riittävästi eikä ohjaaminenkaan ehkä herätä mielekkyyden tunnetta. Uudistuak-
seen ohjaajan ei kuitenkaan tarvitse käydä vinkkikurssia toisensa perään.

Ohjaajan on tärkeä huolehtia itsestään omassa elämässään. Elämäntapojen sekä työn 
ja vapaa-ajan sopivan suhteen löytäminen ovat keskeisiä jaksamisen kulmakiviä. On 
tärkeä omaksua itselleen ne taidot, joita opettaa ryhmälle. Näin ohjaus saa syvyyttä 
ja ryhmä aistii, että ohjaaja uskoo asiaansa. On vaikea antaa ryhmälle tukea, jos 
on itse kiireinen, kuormittunut tai uupunut. Omat elämänkriisit, työssä uupuminen ja 
motivaation puute voivat olla syitä pitää taukoa ryhmien ohjaamisesta. Virkistäydy 
vapaa-ajallasi ja lomillasi voimia keräten.

Varaa ohjaustyölle ja sen suunnittelulle riittävästi aikaa. Anna aikaa myös ryhmien 
jälkeiselle pohdinnalle: Mitä uutta opit tällä kertaa? On hyvä muistaa, ettei ohjaa liian 
monta ryhmää päällekkäin. Ryhmien välissä on myös hyvä pitää taukoa. Opettajana 
työskenteleville tämä ei tietenkään ole mahdollista. Usein työn luonne kuitenkin 
vaihtelee riittävästi eikä jokaisen opetusryhmän kanssa tarvitse käsitellä niin syvällisiä 
ja tunneperäisiä asioita kuin jännittäjien tai stressaantuneiden kanssa työskennel-
lessä.

Jokaisen työntekijän on hyvä oppia tunnistamaan palautumisaikansa vaativista, 
tunneperäisistä työtehtävistä. Tässä kehittyy työkokemuksen karttuessa ja lisäksi taitoa 
voi kehittää vaikkapa harjaannuttamalla tietoisuustaitojaan. Läsnäolon harjoitus ennen 
ja jälkeen ryhmän auttaa pysähtymään ja tiedostamaan omaa vointia, tilaa, tunteita 
ja tuntemuksia. Ohjaajapari voi tehdä harjoituksen yhdessä kuuntelemalla keskittyen 
rauhallisen musiikkikappaleen ja keskustelemalla sen jälkeen tuntemuksistaan.

Oma hyvinvointi luo perustan kaikelle auttamis- ja opetustyölle!
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Millainen ohjaaja on riittävän hyvä?

Ohjaajan ei tarvitse pyrkiä olemaan erinomainen ohjaaja tai virtuoosi, vaan riittävän 
hyvä riittää. Tämä ei tarkoita, etteikö ihminen olisi halukas oppimaan uutta. Erityisesti 
aloittelijan on hyvä sallia itselleen oppiminen yrityksen ja erehdyksen kautta. Myös jo 
koulutusta saaneen on tärkeää rohkaistua harjoittelemaan ohjaamista. Ohjaamista 
oppii vain ohjaamalla.

Riittävän hyvä ohjaaja harjaantuu vähitellen kestämään ryhmässä aktivoituvia 
myönteisiä ja kielteisiä tunteita, joita ryhmäläiset häneen heijastavat, esimerkiksi 
kiintymyksen, ihailun, vihan tai pettymyksen tunteita. Peruskysymys on, miten ohjaaja 
pysyy riittävän eheänä, erillisenä ja johdonmukaisena itseen kohdistuvien ristiriitaisten 
odotusten keskellä. Kielteinen palaute ryhmältä voi tuntua itseen kohdistuvalta 
arvostelulta ja tällöin on hyvä muistaa, että tyytymättömyyden esille ottaminen ja 
sen käsittely on ryhmän kehitykselle arvokas asia ja luottamuksen osoitus ohjaajaa 
kohtaan.

Ohjaajan on hyvä jäsentää tunteensa kutakin ryhmänjäsentä kohtaan ja tiedostaa 
toimintansa tunteiden pohjalta: esimerkiksi sopeutuvan ja kiltin ryhmäläisen käyt-
täytymisen palkitseminen saattaa estää tällaisen ryhmäläisen mahdollisuuden 
kasvuun. Ohjaajan on myös hyvä nähdä oma persoonansa realistisesti ja pyrkiä 
tunnistamaan omat tunnereaktionsa. Yhdessä toisen ohjaajan kanssa työskentely 
auttaa säilyttämään riittävän hyvää mielikuvaa ryhmäläisistä ja itsestä. Samalla 
molemmat saavat tilaisuuden oppia toinen toiselta.

8.   Harjoituksia ja tehtäviä ryhmän eri vaiheissa

Koska lyhytkestoiset hyvinvointiryhmät ovat strukturoituja ja aika rajattua, erilaiset 
ohjatut keskustelut, tehtävät ja harjoitukset nostavat ongelmaan liittyviä kokemuksia ja 
ratkaisuehdotuksia esille nopeassa tahdissa. Käytetyistä toimintatavoista riippumatta 
on oleellista säilyttää mahdollisuus aitoon vuorovaikutukseen ryhmäläisten kesken 
sekä ohjaajan ja ryhmäläisten välillä.
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Esimerkkejä lyhytkestoisiin ryhmiin soveltuvista toimintatavoista

•	 Alustukset

•	 Pari- ja pienryhmäkeskustelut, jotka tarvittaessa puretaan suurryh-
mässä

•	 Avoimet keskustelut koko ryhmän kesken ja kierrokset, jossa jokai-
nen saa puheenvuoron

•	 Välitehtävät/aktivoivat ryhmätyötehtävät

•	 Toiminnalliset harjoitukset

•	 Mielikuvaharjoitukset

•	 Fokusoiminen tässä ja nyt -tilanteeseen (mitä ryhmässä tapahtuu, 
miten ryhmä toimii, millainen on ilmapiiri)

•	 Rauhoittumis-, tietoisuustaito- ja rentoutumisharjoitukset

•	 Kirjallinen materiaali

•	 Verkon hyödyntäminen tapaamisten välillä

Esittelemme tässä luvussa ideoita erilaisista harjoituksista. Joidenkin harjoitusten 
perään olemme laittaneet jälkeen viitteen siitä, mistä harjoitukset ovat peräisin. Näin 
aiheesta enemmän kiinnostunut löytää helpommin lisätietoa.

Harjoituksia voi muokata tai käyttää eri vaiheissa ryhmää kuin olemme ehdottaneet. 
Niitä voi soveltaa muillekin ryhmille kuin ehdotuksessa on mainittu. Harjoitusten avul-
la edistetään ryhmän tunne- tai asiatavoitteen mukaista toimintaa eli harjoituksia 
ei tehdä pelkästään ajanvietteen vuoksi. Vaikka harjoituksia ei tehdä huvin vuoksi, 
leikkisyys kuvastaa harjoituksessa syntyvää turvallisuutta.

Ryhmäläisille lähetettävä ennakkomateriaali

Ennen ryhmän aloittamista kannattaa lähettää esimerkiksi sähköpostitse tervetulo-
toivotus ryhmään. Tässä yhteydessä on hyvä kerrata kokoontumisajat ja antaa muut 
tarpeelliset ohjeet. Ryhmälle voi myös toimittaa materiaalia, johon toivoo osallistu- 
jien perehtyvän etukäteen.
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Terveydenhuollon ryhmiin osallistuvista moni toivoo voivansa säilyttää yksityisyyden. 
Toiset pelkäävät leimautuvansa, toiset eivät halua tietynlaisten stereotypioiden 
määrittävän itseä. Tässä kirjeeksi muotoiltu ehdotus siitä, miten ryhmään voi tulla 
pelkän etunimen kanssa. Kirjeen voi lähettää ryhmäläisille ennakkosähköpostin 
liitteenä.

Esittäytyminen ryhmän alussa

Valmistautuessasi ensimmäiseen tapaamiseemme ja ryhmän kohtaamiseen voit miet-
tiä seuraavaa ehdotusta:

Esittäytyessään ryhmäläiset voivat kertoa itsestään vain etu-
nimensä. Ryhmän edetessä opimme tuntemaan toisiamme 
keskusteluiden ja harjoitusten kautta. Opiskelutaustan ja muun  
tiedon jätämme odottamaan. Tämä antaa ryhmäläisille mahdol-
lisuuden uudenlaiseen kohtaamiseen. Toisaalta se voi jättää 
paljaammaksi ja tuoda tietoisuuteemme vuorovaikutukseen 
liittyviä tunteita, esimerkiksi pelkoja ja jännityksiä. Toisaalta 
saattaa huojentaa, kun voimme vapautua yksinkertaistavien ja 
ennakkoluuloja vahvistavien stereotypioiden taakasta. Saam-
me mahdollisuuden kohtaamiseen, jossa ihminen kohtaa ihmi- 
sen eikä jäädä kiinni tuttuun rooliin. Voi olla, että oma opiskelu-
ala tai tähän liittyvät näkökulmat tulevat esiin vähin erin. Voit 
kuitenkin löytää niihin uudenlaisen suhteen. Voit ehkä tuoda näitä 
puolia itsestäsi esiin tietoisemmin ja harkitummin. Saattaa myös 
olla, ettet koko ryhmän aikana halua tuoda näitä asioita esiin 
lainkaan. Voit tutkia tätä omalla tavallasi ja omassa tahdissasi. 
Taustatietojen kertomisessa suositellaan kuitenkin hitautta ja 
ryhmään tuloa avoimin mielin, sellaisena kuin olet.

Joihinkin ryhmiin voi liittyä ennakkotehtävien tekemistä, kyselyiden tai mittareiden 
täyttämistä. Nämä lähetetään ryhmäläisille ennakkoon sähköpostin tai postin 
välityksellä tai täytetän ensimmäisessä tapaamisessa. Ensimmäiseen tapaamiseen 
pyydetään tulemaan hieman aikaisemmin, ettei kyselyiden täyttäminen ole pois 
ryhmän työskentelyajasta.
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Tutustumis- ja ryhmäytymistehtävät

Uuteen ryhmään on tutustuminen vie aikaa, helpointa tutustua keskustelemalla yhden 
ihmisen kanssa kerrallaan. Kontaktin saaminen toiseen vähentää alkujännitystä. 
Ohjaajan on hyvä aloittaa ryhmäläisten etunimien opettelu jo ennen ryhmää, jos 
mahdollista. Myös ryhmäläisille on tärkeä saada tilaisuus kuulla toistensa etunimet 
ryhmän aluksi.

Parihaastattelu
Jaa ryhmä pareiksi tai pyydä ryhmäläisiä itse muodostamaan 
parit. Jos ryhmäläisiä on pariton määrä, muodostetaan yksi 
kolmen hengen ryhmä. Anna pareille muutama kysymys ryhmän 
teemaan liittyen ja pyydä heitä haastattelemaan toisiaan. Voit 
jakaa ryhmäläisille paperia muistiinpanoja varten tai kertoa, ettei 
muistiinpanoja tarvitse tehdä. Kysymyksiä voivat olla esimerkiksi:

•	 Mikä on nimesi?

•	 Mitä odotat kurssilta ja mihin olet valmis?

•	 Mikä pelottaa tai jännittää ryhmän alussa?

•	 Jännittäjäryhmä: Mikä sinua jännittää? Miten rentoudut 
mieluiten?

•	 Masennusryhmä: Mikä harmittaa sinua? Millaiset asiat  
tuovat sinulle hyvää mieltä?

Keskustelun annetaan jatkua viidestä kymmeneen minuuttiin, 
jonka jälkeen kukin esittelee parinsa muulle ryhmälle. Voi kertoa 
esimerkiksi, mikä erityisesti kosketti, mistä ilahtui, mikä oli 
samanlaista tai erilaista kuin itsellä. Samalla kun ryhmäläiset 
kertovat toisistaan ja odotuksistaan, ohjaaja voi kirjata muistiin 
ryhmän toiveet kurssilta myöhempiä ryhmätapaamisia varten.

Ahkera Anna -nimiharjoitus
Nimiin liitettävien sanojen avulla ryhmäläiset oppivat toistensa 
nimet helposti. Jokainen keksii itseään kuvaavan sanan, joka 
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alkaa samalla kirjaimella kuin etunimi. Esimerkiksi pohtija 
Peetu, lumilautailija Lotta tai hassu Hanna. Ryhmäläiset, ohjaaja 
mukana, istuvat piirissä. Ensimmäinen aloittaa esittämällä itsensä 
kuvaavan sanan avulla. Näin jatketaan piirin ympäri ja lopuksi 
ryhmä voi kerrata kaikkien nimet toistamalla ne yhteen ääneen.

Nimeni tarina
Jokainen kertoo vuorollaan nimensä ja mitä tietää nimensä 
historiasta. Miksi vanhemmat valitsivat juuri tämän nimen? Minkä 
niminen olisi ollut, jos olisi ollut toista sukupuolta? Ei haittaa, 
jos ei tiedä nimensä historiaa, silloin voi kertoa esimerkiksi, mitä 
oma nimi itselle merkitsee ja mitä kaikkea siihen liittää.

Assosiaation, asentojen, liikkeiden, muistojen ja tarinoiden liittäminen nimen opetteluun 
helpottavat oppimista. Näillä harjoituksilla voi oppia nopeasti isonkin ryhmän nimet.
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Kaksi totuutta ja valhe
Jokainen ryhmäläinen keksii itsestään kolme asiaa, joista kaksi 
on totta ja yksi valetta, esimerkiksi ”harrastan avantouintia”, 
”olen aamuihminen”, ”minulla on koira”. Ryhmäläiset liikkuvat 
coctailkutsuilla, esittäytyvät nimellä ja kertovat itsestään toisille. 
Vielä tässä vaiheessa ei arvailla mahdollisia valheita tai totuuksia. 
Porinatuokion jälkeen palataan istumaan ja käydään kierros, 
jossa muistellaan, mitä kukin kertoi itsestään, ja ryhmäläiset 
arvaavat, mikä asia mahdollisesti oli palturia.

Yhteneväisyydet ja eroavaisuudet -kukka
Ohjaaja tuo erivärisiä papereita tai kartonkeja sekä liimaa. 
Ryhmäläiset askartelevat kukan, jossa on pyöreä keskiosa ja 
terälehtiä yhtä monta kuin ryhmäläisiä. He keskustelevat kes-
kenään ja kirjoittavat kukan keskiosaan mahdollisimman paljon 
asioita, jotka yhdistävät kaikkia ryhmän jäseniä, esimerkiksi 
”opiskelen Turussa”. Terälehtiin kukin kirjoittaa jotain, joka liittyy 
vain itseen, esimerkiksi ”harrastan Niaa”. Harjoitus sopii pienelle 
ryhmälle.

Nouse ylös ja vaihda paikkaa, jos…
Koko ryhmä istuu piirissä tuoleilla ja ohjaaja seisoo piirin 
keskellä. Ohjaaja toteaa jotain itsestään, esimerkiksi ”minulla on 
kaksi sisarusta” tai ”söin aamulla puuroa”. Jos toteamus sopii 
johonkuhun ryhmäläiseen, hänen tulee nousta ylös ja vaihtaa 
istumapaikkaa ohjaajan tai jonkun muun seisomaan nousseen 
kanssa mahdollisimman nopeasti. Ilman tuolia jäänyt jää seu-
raavaksi piirin keskelle ja kertoo jotain itsestään.

Saman harjoituksen voi tehdä myös siten, että seistään selät piirin 
keskustaan päin. Jokainen sanoo vuorollaan jonkun väittämän 
itsestään ja kaikki, joihin se pätee, kääntyvät kasvot keskustaan 
päin tunnistamaan toisensa.

Harjoitukset toimivat myös lämmittelyharjoituksina myöhemmillä ryhmäkerroilla. 
Tutustumisharjoituksia kannattaa jatkaa ainakin kahdella kolmella ensimmäisellä 
kerralla, jotta ryhmän ilmapiiri alkaa tuntua turvalliselta.
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Ryhmäkertomus
Ohjaaja aloittaa tarinan helpolla sanalla, kuten ”pieni” tai 
”vihreä”. Ryhmä jatkaa tarinaa siten, että kukin ryhmäläinen 
sanoo yhden sanan kerrallaan. Sen lisäksi ryhmäläinen saa 
päättää, mihin kohtaan tulee pilkku tai piste. Ohjaaja toimii 
kirjurina fläppitaululla. Usein tarinasta tulee hauska, ja harjoitus 
toimii hyvin kevennyksenä tai lämmittelyharjoituksena. Ryhmä-
kertomuksessa kukin osallistuu samalla panoksella, eikä tarinan 
suuntaa voi kukaan yksin ohjailla.

Harjoitus sopii hyvin ryhmän alkuun, mutta sitä voi käyttää myös muussa ryhmän 
vaiheessa. Sama ryhmä voi tehdä harjoituksen vaikkapa ryhmän alussa ja lopussa. 
Harjoituksen avulla voidaan silloin tutkia ryhmän kollektiivisia mielikuvia ryhmästä.  
Usein alkukertomuksessa näkyy hämmennystä ja jännittyneisyyttä, loppuvaiheessa 
kasvua, itsetuntemusta ja rohkeutta. Tämän harjoituksen avulla voidaan myös 
havainnollistaa läsnäolon ja kuuntelun merkitystä. Jännittäjäryhmissä voidaan 
harjoituksen jälkeen pohtia, nostiko oman vuoron odottaminen tässä yhteydessä 
pulssia.

Etsi kaveri
Ryhmäläisille jaetaan paperi, jonka ruudukkoon on kirjoitettu 
seuraavantapaisia väittämiä.

on käynyt 
ensiapukurssin

unelmoi omasta 
veneestä

-tykkää 
laulamisesta 

on muuttanut vuoden 
aikana

käy taidenäyttelyissä on vihreäsilmäinen 

kuuntelee suomipoppia tykkää dekkareista harrastaa käsitöitä

pitää kirjoittamisesta tykkää zumbasta pitää syksystä

on käynyt Euroopan 
ulkopuolella

pitää fantasiaelokuvista ei välitä suklaasta 

käy lavatansseissa on liftannut harrastaa vaellusta
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Ryhmäläiset liikkuvat coctailkutsuilla, esittelevät itsensä ja 
kysyvät toisiltaan: ”Unelmoitko sinä omasta veneestä?” tai 
”Oletko vihreäsilmäinen?” Jokaiseen ruutuun pitäisi saada yh-
den ryhmäläisen nimi, mutta kerrallaan kultakin saa kysyä vain 
kolme kysymystä. Tehtävää jatketaan, kunnes joku ryhmäläisistä 
saa ruudukon täyteen nimiä – tai kunnes ohjaaja huomaa ryhmän 
lämmenneen riittävästi. Myös ohjaaja voi osallistua harjoitukseen.

Vaihtoehtoisesti ryhmäläisille voi jakaa paperin, jossa on kysymyksiä liittyen ryhmän 
teemaan. Lopuksi voi kysyä, mitä kukin oppi ryhmästä haastattelukierroksen aikana. 
Tavoite tämäntyyppisissä harjoituksissa on se, että kaikki ovat vuorollaan äänessä ja 
puhuvat kaikkien ryhmäläisten kanssa.

Vinkkejä parien ja pienryhmien muodostamiseen

Pyydä ryhmää menemään riviin

•	 etunimen alkukirjaimen mukaan

•	 hiusten pituuden tai värin mukaan

•	 silmien värin mukaan

•	 syntymäpäivän tai syntymävuoden mukaan

•	 sisarussuhteiden mukaan: esikoiset, keskimmäiset, 
kuopukset, ainoat lapset

Pyydä ryhmäläisiä valitsemaan itselleen pari

•	 jonka kanssa ei ole vielä tehnyt yhteistyötä

•	 johon haluaisi tutustua paremmin

•	 jolla on fyysisessä olemuksessaan sillä hetkellä jotakin 
samanlaista

•	 jonka vieressä ei istu ruokalassa tai jonka kanssa ei juttele 
päivittäin
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•	 jonka kanssa arvelee olevan samankaltaisia tarpeita tai 
ongelmia

Parien muodostamisen voi antaa myös tehtäväksi jollekulle ryhmäläiselle esimerkiksi 
seuraavin kriteerein:

Muodosta parit niistä, jotka

•	 eivät mielestäsi vielä tunne toisiaan kovin hyvin

•	 ovat sopivimmat toisilleen

•	 täydentävät toisiaan

Ole kiinnostunut muodostuneesta rivistä tai parista. Ota jokaiseen kontakti, kysy tai 
kommentoi jotain kunkin valinnasta: esimerkiksi pyydä jokaista kertomaan nimensä 
tai syntymäpäivänsä tai miksi valitsi juuri tämän parin. Rivien muodostamisiin ja 
parivalintoihin voi liittää pohdintaa, miltä kontaktin ottaminen tai katseen kohdentaminen 
tuntuu, mihin kunkin reviiri ulottuu, milloin pyrkii mukautumaan ryhmään, mikä auttaa 
ryhmäytymisessä jne. Jaa tämän jälkeen rivi pienempiin yksiköihin seuraavan 
tehtävänantosi mukaan. Parin- tai pienryhmän valintatehtävän jälkeen voidaan siirtyä 
keskustelemaan tapaamiskerran teemasta.

Jana- ja karttaharjoitukset

Jana- ja karttaharjoitukset visualisoivat ja konkretisoivat tunnekokemuksiamme. 
Harjoitusten metaforinen luonne antaa etäisyyttä omaan kokemukseen – näin 
kokemusta on helpompi havainnoida ulkopuolisen silmin. Harjoitusten avulla voidaan 
tutkia tunnekokemuksen voimistumista tai vähenemistä, määrää, kestoa ja opiskelijan 
suhdetta toisiin ryhmäläisiin, esimerkiksi etäisyyksiä sekä tilan ottoa ja käyttöä.

 
Tällaisten toiminnallisten harjoitusten avulla ohjaaja saa henkilökohtaisen kontaktin 
jokaiseen ryhmäläiseen. Purku voi olla vapaamuotoista keskustelua ja harjoitusta 
ryhmäläisille palautteen saamisesta. Harjoituksessa voi myös ohjata ryhmäläisiä 
tekemään havaintoja yhteisistä kokemuksista ja ongelma-alueeseen liittyvistä yleisistä 
ilmiöistä. Ohjaaja voi pyytää kertomaan, mikä on saanut opiskelijan valitsemaan juuri 
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tietyn kohdan janalla tai kartalla. Mielenkiintoinen kysymys on myös ”Mistä suunnasta 
olet tulossa tähän eli onko oireesi/ongelmasi viime aikoina vähentynyt vai lisääntynyt?” 
ja ”Mikähän lisääntymiseen/vähenemiseen on sinulla vaikuttanut?”. Näin ryhmäläiset 
saavat huomaamatta harjaannusta itsehavainnoinnissa.

Tavoitejana
Janan toisessa ääripäässä sijaitsee 100 %:n ja toisessa 0 %:n 
kohta. Käy seisomaan sellaiseen kohtaan janaa, mikä kuvaa, 
miten oletat omien tavoitteittesi täyttyvän tämän ryhmän aikana.

Tehtävä sopii vaikkapa painonhallintaryhmän ensimmäiselle kerralle. Tehtävän avulla 
voidaan keskustella, millaisia esteitä ryhmäläiset ennakoivat tiellään olevan tai mikä 
saattaisi auttaa muutostavoitteiden saavuttamisessa.

Fiilisjana
Janan toisessa päässä seisovalla tämän hetken tuntemukset 
ovat erittäin positiivisia (10, asteikolla 1-10): ”Ihanaa että 
pääsin tähän ryhmään!” Keskikohdassa (5) tuntemukset ovat 
neutraaleja: ”Ihan ok olla täällä.” Janan toinen pää (1) edustaa 
negatiivisia tuntemuksia: ”Aiemmat ryhmäkokemukseni ovat 
olleet huonoja.” Kukin asettuu janalle siihen kohtaan, joka sopii 
omiin tuntemuksiin juuri nyt.

Fiilisjana sopii käytettäväksi ryhmän eri vaiheissa. Ryhmän alussa sen avulla voi-
daan käsitellä ryhmään tuloon liittyviä tunteita ja odotuksia. Saman harjoituksen voi 
tehdä oirejanana. Tällöin janalle asetutaan suhteessa kokemukseen oireen voimak-
kuudesta. Esimerkiksi jännittäjien ryhmässä voidaan mennä janalle sen mukaan, 
miten voimakkaana kokee oman jännittämisensä. Myös mielialaa voidaan tutkia 
janaharjoituksen avulla.

Jännitysjana ryhmän alussa
Toisessa janan ääripäässä sijaitsee maksimaalisen jännityksen 
kohta ja toisessa ääripäässä ”ei tunnu missään” tai ”täysin 
rento”. Ryhmäläisiä pyydetään seisomaan janalle kohtaan, joka 
kuvaa, paljonko jännitystä tuntuu tässä elämäntilanteessa tai  
tänä syksynä. Jokainen saa tarkastella jännitystään henkilö-
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kohtaisesta näkökulmasta, yksi voi miettiä esiintymisjännitystä  
ja toinen laaja-alaisemmin erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin liitty-
vää jännittämistään.

Jännityksen väheneminen ryhmän lopussa
Janan toisessa ääripäässä on kohta ”jännittämisessäni ei ole 
tapahtunut mitään muutoksia” ja toisessa ”jännittämiseni on 
kadonnut kokonaan”. Käy seisomaan siihen kohtaan, mikä ku-
vastaa sinussa tämän ryhmän aikana tapahtunutta muutosta.

Tehtävää purettaessa voidaan pohtia, mikä on auttanut, minkä kanssa jää vielä 
työskentelemään ja mitä ryhmässä olisi pitänyt olla lisää, että oma jännitys olisi voinut 
lievittyä enemmän.

Stressijana
Janan toisessa ääripäässä on kohta ”maksimaalinen stressi” 
ja toisessa ”aivan rento”. Käy seisomaan janalle kohtaan, joka 
kuvastaa kokemustasi. Mieti myös mistä suunnasta olet tulossa 
tähän kohtaan ja mitkä tekijät sinua juuri nyt kuormittavat

Voimavarajana
Toisessa ääripäässä on kohta ”paljon voimavaroja ja selviy-
tymiskeinoja” ja toisessa ”ei lainkaan keinoja lievittää stressiä”. 
Käy seisomaan janalle siihen kohtaan, mikä kuvastaa, paljonko 
sinulla on voimavaroja käytössäsi.

Nämä kaksi janatehtävää on hyödyllistä tehdä peräkkäin. Ihmisellä voi olla elämässään 
kuormitustekijöitä, mutta myös keinoja tasapainottaa tilannetta. Heikoimmilla ovat 
ryhmäläiset, joilla on paljon kuormitusta ja vähän selviytymisen edellytyksiä. Tämän 
janatehtävän avulla ryhmä saa tuntumaa siihen, että parhaiten meitä auttavat pienet 
arkiset selviytymisen keinot sekä myönteinen asennoituminen.

Seuraavassa janaharjoituksessa jokainen etsii itselleen sopivan kohdan omalla ja-
nallaan. Tällä kertaa jokaisen oma jana on yksi ympyrän säteistä ja ympyrän keskipiste 
edustaa ”ryhmän ydintä”.
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Turvallisuus ryhmässä
1) Seistään piirin kehällä. Keskellä piiriä sijaitsee keskuspiste, 
joka edustaa tässä harjoituksessa ryhmän turvallisuuden ydintä. 
Tunnustellaan, miten lähelle ryhmän ydintä kukin voi lähestyä – 
mitä lähemmäs menee, sitä turvallisemmaksi olonsa ryhmässä 
kokee. Lähestymistä ja etääntymistä voi kokeilla rauhassa, jotta 
löytää kohdan, joka tuntuu juuri nyt kuvaavan omaa kokemusta. 
Käydään keskustellen läpi kierros: ”Mikä sai sinut pysähtymään 
juuri tähän kohtaan? Missä haluaisi olla? Mitä itsessä ja ryhmässä 
pitäisi muuttua, jotta voisi lähestyä ydintä? Millaiset pelot saavat 
ottamaan etäisyyttä?” Jos joku on päässyt hyvin lähelle ydintä, 
on mielenkiintoista kuulla, minkä ansiosta on tuntenut olonsa 
niin turvalliseksi.

2) Harjoituksen toisessa vaiheessa yksi ryhmäläisistä menee 
seisomaan ryhmän ytimeen. Hän katsoo vuorollaan jokaista ryh- 
mäläistä ja siirtää heidät sopivalle etäisyydelle itsestään näyttä-
mällä kädellään merkkejä, nyökkäämällä ja muutoin sanattomas-
ti. Lopuksi keskushenkilö tekee vielä yleissilmäyksen ryhmään ja 
tarkistaa, ovatko etäisyydet sopivat.

3) Kolmannessa versiossa yksi ryhmäläinen saa toimia ”tietä-
jänä”. Hän käy siirtämässä kunkin ryhmäläisen sille etäisyydelle 
ytimestä, missä arvelee, fantasioi, tietää tai toivoo toisen oike-
astaan olevan. ”Oikeastaan Liisan paikka onkin tässä.”

Jokainen tunnustelee harjoituksen aikana sen eri vaiheissa, mitä tunteita itsessä 
herää. Jos harjoitusta on tarve purkaa, se voidaan tehdä suurryhmässä tai pareittain. 
Harjoituksessa on syytä korosta sen leikkimielisyyttä sekä sitä, ettei mitään oikeita  
tai vääriä ratkaisuja ole. Kaksi jälkimmäistä osaa harjoituksesta sopivat ryhmiin, jossa 
on jo luottamusta syntynyt. Harjoitus sopii ryhmän keskivaiheelle, jolloin voidaan 
käydä keskustelua ryhmän ilmapiiristä, kehitysvaiheesta sekä siitä, miten kukin voi 
vaikuttaa omaan ja koko ryhmän tilanteeseen.

Karttaharjoituksissa erityisen hyvää on niiden toiminnallisuus ja visuaalisuus samaan 
tapaan kuin janaharjoituksissa. Erilaisille karttapohjille asettumalla on mahdollista 
kokea ja nähdä ehkä muuten abstrakteiksi ja käsitteellisiksi jääviä asioita ja tunteita.
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Suomen kartta
Kuvitellaan ryhmätilan lattialle Suomen kartta. Ohjaaja voi itse 
ensin sijoittua kartalle (”Minä seison nyt Espoon kohdalla”) ja 
pyytää sitten ryhmäläisiä sijoittumaan sen paikkakunnan kohdalle, 
mistä on itse kotoisin. Pyydä jokaista kertomaan nimensä ja 
paikkakuntansa sekä jokin asia omasta kotipaikkakunnasta, 
esimerkiksi mikä siellä on tunnetuinta, mieliin painuvinta, 
itselle tärkeintä tai mitä sieltä kaipaa. Jos kovin moni näyttää 
olevan muualta Suomesta kotoisin kuin sieltä missä harjoitusta 
tehdään, voi käydä kierroksen, miksi on tullut kyseiselle paikka-
kunnalle opiskelemaan, miten on viihtynyt ja mikä uudella koti-
paikkakunnalla on mukavinta, parasta tai viehättävintä.

Lopuksi voidaan pohtia, mitä tunteita harjoituksen aikana heräsi. Harjoitus sopii 
mainiosti ensimmäisille tapaamiskerroille.

Maailmankartta
Kuvitellaan lattialle maailmankartta. Jos kyseessä on kansain-
välinen opiskelijaryhmä, voidaan harjoitus tehdä samaan tapaan 
kuin edellinen. Muussa tapauksessa kysymyksiä voivat olla 
”Missä maassa olet viimeksi matkaillut?” tai ”Mihin maahan 
menisit mieluiten seuraavaksi ja miksi?”

Jännityskartta/oirekartta
Kuvitellaan tilan lattialle piparkakku-ukko. Pyydä ryhmäläisiä 
sijoittumaan piparkakku-ukon päälle siihen kohtaan kehoa (pää, 
sydän, käsi, jalka, vatsa…), missä tuntee oman jännityksensä/
oireensa voimakkaimmin tai häiritsevimmin. Ryhmäläisiä voi 
pyytää vuorollaan kuvaamaan tuntemustaan ja antamaan esi-
merkin vaikeasta tai helposta tilanteesta ja kertomaan oman 
parhaan vinkkinsä oireen kesyttämiseksi.
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Kuvien, mielikuvien, luovuuden ja leikin käyttö

Monilla hyvinvointiryhmiin hakeutuvilla on puutteita itsereflektiotaidoissa. Heidän 
on vaikea sanoittaa, kuvailla ja ilmaista tunteitaan ja mielikuviaan ja ymmärtää 
omien elämänkokemusten ja oireiden välistä yhteyttä. Kysymys ”miltä jokin tuntuu” 
voi olla aidosti vaikea tai jopa ylivoimainen. Yhteyden saaminen tunnekokemuksiin 
ja mielikuviin on kehittymisen kannalta keskeisen tärkeää. Muuten työskentely jää 
pinnalliseksi ja liian älylliseksi. Leikki on yhteistoiminnallista harjoittelua. Se tuo 
tietoisuuteen uusia luovia assosiaatioita ja oivalluksia. Leikin ja harjoitusten avulla 
mallinnetaan itsereflektiota.

Muutos alkaa siitä, että voi kuvitella sitä, sen sijaan että vielä 
toimisi toisin. Oivalluksen paikka on mielikuvien tuomassa tilassa, 

ei tekemään rynnistämisessä.

Tunneperäisiin kokemuksiin voidaan saada yhteys käyttämällä apuna leikkiä, luovia 
ilmaisukeinoja, mielikuvia ja konkreettisia kuvia (valokuvia, postikortteja, piirroksia 
jne.). Osalle ryhmäläisistä mielikuvatyöskentely on vaikeaa, jos ei ole tottunut 
käyttämään mielikuvitusta ja mielikuvia resursseinaan. Jotkut saattavat ryhmässä 
kertoa, etteivät ole leikkineet edes lapsina. Jos seuraavat tehtävät ovat ryhmälle 
vaikeita, se ei tarkoita, että mielikuvatyöskentelystä tulisi luopua. Päinvastoin silloin 
kannattaa lisätä monipuolista mielikuvallista työskentelyä. Osallistavan työskentelyn 
lisäksi ryhmä voi hyötyä myös tarinoiden, satujen, runojen ja musiikin kuuntelemi-
sesta vaikkapa rauhoittumisharjoitusten yhteydessä.

Turvallisessa ryhmässä leikkiminen ja hulluttelu lisäävät spontaanisuutta, vähen- 
tävät jännittyneisyyttä, auttavat harjoittelemaan mokaamista ja houkuttelevat 
ihmistä ulos kuorestaan. Eräässä ryhmässä osallistujat sanoivat: ”Oli ihanaa, 
miten tosissaan täällä ihmiset leikkivät. Se oli todella vapauttavaa!” Ohjaajan 
tulee kuitenkin itse olla sinut leikkimielisyyden kanssa ja sensitiivinen ohja- 
tessaan harjoituksia, koska ryhmäläisten kokemukset voivat muutoin kääntyä 
vapautumisen tavoitetta vastaan. Monet pelkäävät leikkimistä, koska kokevat 
sen altistavan häpeäkokemuksille ja kasvojen menettämiselle. On tärkeää, että 
ohjaaja tarvittaessa huolellisestikin perustelee tarpeen tullen harjoituksen tarkoi-
tuksen ja tavoitteen.
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Virike- ja terapiakorttien käyttö

Virike- ja terapiakortteja voi käyttää ryhmämuotoisessa työskentelyssä ryhmän eri 
vaiheissa. Korttisarjojen yhteydessä on usein ohjeita ja vinkkejä, miten kuvia voi 
ryhmässä käyttää. Joitakin tarkoitukseen sopivia pelikorttisarjojakin on olemassa. 
Opaskirjan lopussa on esitelty tahoja, mistä kortti- ja kuvasarjoja voi tilata. Myös 
postikortit, lehdistä leikatut kuvat ryhmäläisten tuomat omat valokuvat toimivat hyvin 
näissä tehtävissä.

Ryhmän alkuvaiheessa kortit sopivat lämmittely- ja tutustumisharjoituksiin. 
Huomion kiinnittäminen kortteihin lievittää jännitystä ja helpottaa vuorovaikutusta. 
Korttiharjoitusten avulla voidaan siten tehostaa ryhmäytymistä. Ryhmän myö-
hemmissä vaiheissa kortit helpottavat ajatusten ja tunteiden tunnistamista ja käsittelyä. 
Korttien avulla ohjaaja voi syventää kunkin ryhmäkerran teemaa. Ryhmän lopussa 
kortit sopivat palautteenantoon.

Virikekortit helpottavat omista kokemuksista ja tunteista kertomista. Erityisesti 
jännittäjien ryhmissä ne ovat hyvä toiminnallinen apuväline keskustelun virittämiseen; 
hyvinkin ujo opiskelija pystyy kortin kautta kuvailemaan oloaan. Korttitehtävissä kukin 
ryhmäläinen saa oman vuoronsa ja siten tasapuolisesti aikaa ajatusten ilmaisemiseen.

Korttien kuvat ovat luonteeltaan assosiatiivisia ja ne herättävät ihmisissä omaan 
elämään liittyviä mielikuvia, tunteita, ajatuksia ja muistoja. Kortit helpottavat tunteiden 
ja kokemusten sanallistamista. Korttien avulla voidaan edistää ryhmän avointa ja 
luovaa vuorovaikutusta.

Kortit levitetään kuvapuoli ylöspäin lattialle tai pöydälle. Ryhmäläiset valitsevat kortin/
kortteja ohjaajan antaman ehdotuksen mukaan. Ryhmäläisiä voidaan kannustaa 
tekemään valinta spontaanisti, liikaa miettimättä, vaikkapa periaatteella ”anna kortin 
valita sinut”.



84

Esimerkkejä korttitehtävistä

Ensimmäisen ryhmäkerran alussa: nosta kortti, joka kuvaa ryhmään  
tuloon liittyviä tunteita tai oloa.

Ensimmäisen kerran lopussa: nosta kortti, joka kuvaa oloa ensimmäisen 
kerran jälkeen.

Oireet: nosta kortti, joka kuvaa  
oiretta tai oloa, jonka se itsessä 
aiheuttaa.

Stressitekijät: nosta kortti, joka ku-
vaa stressitekijöitä elämässä.

Voimavarat: nosta kortti, joka ku- 
vaa oman elämän tärkeimpiä voima-
varoja.

Minäkuvan eri puolet: nosta kortti, 
joka kuvaa erilaisia puoliasi

•	 jännittäjä-minä

•	 rento-minä

•	 ihanne-minä (olisinpa tällainen)

•	 olisi kauheaa olla tällainen

•	 pahin pelkoni tai kipuni

•	 voimavarani

Elämänhistoria: nosta kortti, joka 
kuvaa sinua eri ikävaiheissa

•	 lapsuutta (5 v)

•	 teini-ikää (15 v)

•	 tätä hetkeä

•	 tulevaisuutta

Tehtävä voidaan yhdistää elämän-
janatehtävän purkuun (s. 115-116).

Tunteet: nosta kortti, joka

•	 kertoo tämän päivän 
tunnelmista

•	 herättää mukavia muistoja

•	 tuntuu vieraalta tai vaikealta

•	 kuvaa onnea, surua, pelkoa, 
jännittämistä jne.

•	 kuvaa jotain unelmaasi

Pelko vertaista ja auktoriteettia 
kohtaan: nosta kortti, joka vastaa 
mielikuvaa

•	 ”olisi kamalaa, jos toinen 
ryhmäläinen olisi minua kohtaan 
tällainen”

•	 ”olisi ihan hirveää jos ohjaaja 
muuttuisi tällaiseksi”

Kortit voidaan valita muun kortti-
tehtävän yhteydessä ja purkaminen 
voidaan tehdä myöhemmällä ryh- 
mätapaamisella. Tämä antaa etäi-
syyttä purkamiseen.
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Korttitehtävät voidaan purkaa siten, että jokainen esittelee korttinsa parilleen tai koko 
ryhmälle. Purkaminen voidaan tehdä myös kollektiivisesti assosioimalla: kerätään 
kaikkien tiettyä aihetta kuvaavat kortit ryppääseen ja katsotaan, mitä kortit yhdessä 
herättävät.

Pelikorttien käyttö

Pelikorttipalaute
Ohjaaja jakaa osallistujille yhden tai useamman pelikortin tai 
jokainen voi itse nostaa kortin pakasta. Pelikorttipalautteen 
tavoitteena on saada ryhmä kertomaan monipuolisesti ajatuksiaan 
joko koko ryhmätoiminnan ajalta (jos tehdään viimeisellä kerralla) 
tai yksittäisestä tapaamisesta.

•	 jos saa mustan kortin, voi kertoa palautteen, toiveen tai kehi-
tysehdotuksen koskien omaa (kortit 1-6) tai ryhmän/ohjaajan/
kurssin (kortit 7-13) toimintaa

•	 jos saa punaisen kortin, voi kertoa kiitoksen tai jonkin 
muun myönteisen palautteen, jonka osoittaa itselleen 
tämän ryhmän jäsenenä (kortit 1-6) tai ryhmälle/ohjaajalle/
kurssille (kortit 7-13)

•	 jokeri-kortin kohdalla saa itse valita, mitä palautetta haluaa 
kertoa

Paikkojen valinta korttien avulla
Jokainen ryhmäläinen ottaa pakasta kortin ja painaa sen mie-
leensä, ohjaaja kerää valitut kortit pois. Ryhmän kuluessa ohjaaja 
jakaa kortit uusille paikoille ja kunkin kortin haltija istuu sille 
paikalle, mistä löytää kulloinkin oman korttinsa. Näin voidaan 
vaihtaa paikkaa sattumanvaraisesti ja mutkattomasti tarpeen 
vaatiessa.
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Symbolisten esineiden käyttö

Kuvatehtävien kaltaisia harjoituksia voidaan tehdä myös pienten kivien, esineiden 
sekä ryhmäläisten itse tuomien tavaroiden avulla. Niiden avulla voidaan kertoa itsestä 
ja omista tunteista.

Edellä mainittujen tapojen lisäksi esineitä voi käyttää vahvistamaan ohjaajan ja 
ryhmäläisten välistä vuorovaikutusta ja turvallisuuden tunnetta. Turvallisuutta vah-
vistavana symbolina voi olla mikä tahansa esine. Esineen (esimerkiksi postikortin, 
maskotin, amuletin, avaimenperän tai korun) ryhmäläiset voivat hankkia itse itselleen. 
Tällöin esinettä ei tarvitse palauttaa. Myös ohjaajalta lainaksi tai omaksi saatu esine 
voi kannatella ryhmäläistä prosessin aikana, tauon aikana tai ryhmän päätyttyä. 
Esimerkiksi paniikkioireista kärsivä ryhmäläinen voi todella kokea turvallisuuden 
palautumista, kun pitää ohjaajalta saamaansa korttia tai pientä kiveä kädessään.

Voimaesine
Ota tapaamiseen mukaan itsellesi merkityksellinen esine. Esine 
saattaa tuoda sinulle mielihyvää ja iloa. Se voi myös muistuttaa 
sinua läheisestä ihmisestä tai omista voimavaroistasi tai tai-
doistasi. Esine voi myös muistuttaa tärkeästä elämänvaiheesta. 
Käytämme esinettä ryhmätyöskentelyssä ja oman jaksamisen 
tarkastelussa.

Voimakivi
Ohjaajalla on pussissa erilaisia, erivärisiä ja -muotoisia pieniä 
kiviä. Ryhmän alussa jokainen saa ottaa pussista kiven, joka 
toimii ryhmän aikana voimakivenä. Kiveä voi pitää mukanaan 
penaalissa, meikkipussissa, yöpöydän laatikossa tai missä 
tahansa tärkeässä paikassa.

Kivi tuodaan takaisin viimeisellä kerralla. Silloin jokainen 
pudottaa kiven takaisin ohjaajan pussiin ja kertoo, miten kivi ja 
ajatus ryhmästä ovat olleet mukana ryhmän ulkopuolella. Toinen 
vaihtoehto on, että ryhmäläinen saa pitää kiven itsellään, jolloin 
se tukee turvallisuuden tunnetta myös ryhmän päätyttyä.
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Piirtäminen

Valmiiden kuvien sijaan mielikuvatyöskentelyä vauhdittamaan ja ruokkimaan voidaan 
käyttää piirtämistä tai maalaamista. Tällaisissa tehtävissä ei tarvitse olla taitava 
piirtäjä, piirtämisen voi tehdä vaikkapa ei-dominoivalla kädellä, jolloin ei edes voi 
onnistua. Ohjaajankaan ei tarvitse olla taideterapeutti eikä hyvä piirtäjä. Hyviä 
välineitä ovat erilaiset vaha- ja pastelliliidut, jotka nekin alentavat suorituspaineita. Ei 
tarvitse välttämättä piirtää esittäviä kuvia, vaan voi kuvata kokemustaan käyttämällä 
symboleina muotoja ja värejä tuntemuksille tai mielikuville. Aiheina voivat olla 
seuraavat:

Piirrä mielikuva

•	 itsestäsi tai ruumiistasi (realistinen tai metaforinen kuva)

•	 itsestäsi, jos olisit puu tai talo (metaforinen kuva itsestä)

•	 oireestasi tai ongelmastasi

•	 siitä, mikä tuntuu ryhmässä turvalliselta ja pelottavalta

•	 paikasta, jossa olisit täysin rauhallinen tai levollinen

Kuvien piirtämisen jälkeen niiden kanssa voidaan työskennellä samaan tapaan kuin 
postikorttien tai muiden valmiiden kuvien kanssa. Niistä voidaan keskustella pareittain 
tai pienissä ryhmissä. Jos ryhmässä on tarkoitus eri kerroilla piirtää useampia kuvia, 
piirustukset on hyvä kerätä työskentelyn jälkeen pois ja pyytää niihin ryhmäläisiltä 
etunimet. Viimeisellä kerralla kuvia voidaan käyttää opitun reflektointiin: ”Saat itseltäsi 
kuvamuotoisen kirjeen muutaman viikon takaa. Nyt kun katsot silloisia piirustuksiasi 
uudelleen, millaisia tunteita ja ajatuksia ne herättävät? Millaisia muutoksia huomaat 
itsessäsi tapahtuneen?”

Kirjoittaminen

Myös erilaisia kirjoittamistehtäviä voidaan käyttää helpottamaan itsensä ilmaisemista 
ja tiedostamista.
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Ikävistä asioista luopuminen
Alkujännityksen, ryhmän jännittyneen ilmapiirin tai yleisen 
stressin purkamiseksi jokainen kirjoittaa lapulle mieltään painavat 
asiat. Lapusta valitaan yksi asia, josta haluaisi päästä eroon ja 
lappu heitetään ryhmän keskellä olevaan roskakoriin. Heitossa 
voi käyttää voimaa ja ääntä, paperilapun voi repiä tai rutistaa 
ja näin irrottautua tarmokkaasti ikävistä asioista. Valitsemansa 
asian voi halutessaan kertoa muille. Ulkona voi hyödyntää myös 
nuotiota.

Päiväkirja
Kirjoita jokaisen ryhmätapaamisen jälkeen lyhyesti päivä- 
kirjaan ajatuksiasi, tunnelmiasi ja oivalluksiasi. Kirjoita myös 
niistä asioista, joita et ymmärtänyt, joista et pitänyt tai jotka 
olivat vaikeita. Kirjoittamisen voit tehdä esimerkiksi ranskalai-
sin viivoin tai kirjoittamalla ylös 
plussat ja miinukset tapaamisen 
jälkeen.  Näin muistat ryhmän he- 
rättämiä ajatuksia ja tunteita pa- 
remmin seuraavaa kertaa ja ryhmän 
män etenemistä varten, ja voit ha- 
lutessasi ottaa asioita ryhmässä 
esille. Säilytä kirjoituksesi ryhmän 
päättymisen jälkeen ja palaa siihen 
esimerkiksi puolen vuoden kulut- 
tua. Päiväkirja auttaa sinua konkre- 
tisoimaan ja tiedostamaan muutos-
tasi.

Ryhmän viimeisellä kerralla voi pyytää jokaista lukemaan päiväkirjasta ääneen jonkin 
itselle merkityksellisen kohdan. Tällaisen päiväkirjan pitäminen sopii myös ohjaajalle. 
Se tuottaa hyvää materiaalia työnohjaukseen tai ohjaajien vertaisryhmään.
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Itseilmaisun, esilläolon ja vuorovaikutuksen harjoitukset

Fiiliskierrokset
Tavanomainen tapa saada selville ryhmäläisten tunnelmia on 
ryhmän alussa tai lopussa käytävät fiiliskierrokset. Erityisen  
tärkeitä kierrokset ovat ryhmän alkupuolella. Sen kautta mallin-
netaan sitä, että ryhmässä saa kokea asioita juuri omalla tavallaan. 
Ohjaaja voi palautetta antaessaan kannustaa puheenvuoroja, 
joissa osallistuja tuntuu ilmaisevan itseään rohkeasti. Fiilis-
kierrokset ovat tärkeitä myös silloin, jos toisten ryhmäläisten on 
vaikea ottaa oma-aloitteisesti tilaa ja puheenvuoroja ryhmässä. 
Myös silloin on hyvä kysellä ryhmän tunnelmia, kun ilmassa 
vaikuttaa olevan jotain, mitä ei sanota ääneen.

Puheenvuoron ottamisen tapoja kannattaa vaihdella, jotta osallistujat saavat 
monipuolista harjaannusta taitoihinsa. On hyvä altistua oman vuoron odottelulle – ja 
käsitellä sen aiheuttamia tunteita jälkeenpäin. On tärkeä myös tarjota mahdollisuus 
vapaalle vuoron ottamiselle tai välillä kohdistaa kysymys suoraan jollekulle ryhmässä: 
”Entä mitä sinä, Liisa, tästä ajattelet?” Voidaan käydä erilaisia kierroksia: kierros 
käydään järjestyksessä, kukin voi ottaa vuoron haluamassaan järjestyksessä tai 
viimeisin puhuja voi antaa vuoron kuin viestikapulan valitsemalleen henkilölle.

Kaikkia harjoituksia tai parikeskusteluita ei tarvitse purkaa ryhmän kesken. Joskus 
on jopa hyvä jättää kokemuksia ryhmäläisten itsensä työstettäväksi, jotta siitäkin  
syntyy kokemusta. Purkua ei myöskään aina ole välttämätöntä käydä läpi siten, että 
jokainen ottaa puheenvuoron. Jokaisella ryhmäkerralla on kuitenkin hyvä olla sellai-
nen tehtävä tai keskustelu, jossa kukin saa äänensä kuuluville – ellei parin kanssa, 
niin koko ryhmän kesken.

Erilaiset leikkimieliset itseilmaisuharjoitukset auttavat kesyttämään jännitystä ja 
itseilmaisun pelkoja. Ne tarjoavat samalla puoli huomaamatta harjoitusta esillä ja 
huomion kohteena olemisesta, mikä on monelle vaikeaa. Toisaalta niiden kaut-
ta voi myös saada tilaa. Harjoitukset voivat toimia lämmittelynä varsinaisille 
esiintymisharjoituksille, kuten puheen tai alustuksen pidolle, jos sellaiset ovat 
ryhmän tavoitteen mukaista toimintaa. Harjoitus voi hyvin toimia myös oppimis-
tilanteena ja palautteena ryhmälle.
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Ominaisuuksien vaihtokauppa
Ohjaajalla on lappuset, joihin on kirjoitettu 50–70 ominaisuutta, 
esimerkiksi ”pidän matkustamisesta”, ”olen perheeni kuopus”, 
”asun punaisessa talossa”. Ominaisuudet voivat liittyä myös 
ryhmän teemaan, jolloin harjoituksen avulla tutustutaan pa- 
remmin kunkin jännitykseen, stressiin jne. Jokaiselle osallis- 
tujalle jaetaan satunnaisesti viisi ominaisuuslappua. Ryhmä- 
läiset liikkuvat ryhmätilassa ja käyvät toistensa kanssa 
vaihtokauppaa ominaisuuksista tavoitteenaan saada viisi itsel- 
le sopivaa kuvausta. Mikäli ryhmäläisten välillä ei löydy tyydyt-
tävää määrää vaihdettavia ominaisuuksia, voidaan välillä käydä 
tukussa (= ohjaajan jakamattomat laput). Lopuksi jokainen esit-
telee itsensä ominaisuuskorttien avulla muulle ryhmälle.

Huomaan sinut
Seistään piirissä. Katsotaan ryhmäläisiä, ja kun huomaa toi-
sen vastaavan omaan katseeseen, vaihdetaan hänen kanssaan 
paikkaa. Pyritään harjoituksen aikana saamaan katsekontakti 
jokaiseen ryhmäläiseen. Usein harjoituksesta tulee spontaanisti 
myös toiselle hymyilyn harjoitus – hymy leviää luonnollisesti 
kasvoille, kun katseet kohtaavat ja toiselle sanotaan ilman sanoja: 
”minä huomaan sinut.”

Minä näen
Seistään piirissä, ohjaaja on mukana. Pyydetään jokaista anta-
maan kummallekin vierustoverille hyväksyvä hymy: mukavaa, 
että sinä olet siinä. Ohjaaja aloittaa tämän jälkeen sanomalla 
”minä näen (jonkun ryhmäläisen nimi, esimerkiksi Maija) ja halu- 
an tietää mitä Maijalle kuuluu”. Tämä kertoo lyhyesti kuulumi-
sensa ja nostaa sen jälkeen toisen kätensä oman päänsä päälle 
sekä jatkaa vuoron seuraavalle ryhmäläiselle sanomalla ”minä 
näen … ja haluan tietää, mitä … kuuluu”. Näin jatketaan kaikki 
piirissä seisojat läpi, kunnes viimeinenkin on saanut puheen-
vuoron ja nostanut kätensä päänsä päälle. Lopuksi jokainen 
saa antaa itsellensä kiitoksen, taputtaa itseään hellästi päähän.
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Nämä harjoitukset sopivat erinomaisesti jonkin tapaamiskerran alkulämmittelyksi, 
ei kuitenkaan aivan ryhmän alkuvaiheessa. Minä näen -harjoitus sopii myös kurssin 
viimeiseksi harjoitukseksi. Silloin voidaan tiedustella piirissä, mitä palautetta kukin 
haluaa antaa tälle ryhmälle ja tästä kurssista. Katsomisen ja hymyilyn harjoitukset 
voivat olla tärkeitä muun muassa jännittäjille, jotka saattavat vältellä kontaktia muihin, 
etenkin tuntemattomiin. Harjoituksessa altistetaan itseä pienin askelin kontaktin 
ottamiselle ja huomion kohteena olemiselle. Tällöin harjoitus voidaan tehdä yksitellen 
ryhmän edessä.

Muistatte minut varmaan siitä…
Istutaan piirissä. Ensimmäinen sanoo: ”Minun nimeni on Maija. 
Muistatte minut varmaan siitä, kun…” Maija arvelee, mistä 
ryhmä mahdollisesti hänet muistaa. Ryhmästä muutama vastaa 
Maijalle: ”Minä muistan sinut, Maija siitä, kun hymyilit minulle 
ensimmäisellä kerralla.” tai ”Minä muistan, miten mukava kans-
sasi oli nauraa viime kerralla.”

Tämä tehtävä voidaan tehdä siinä vaiheessa, kun ryhmä on jo tutustunut toisiinsa, 
esimerkiksi ryhmän puolivälissä. Se auttaa kertaamaan nimet ja sopii sen vuoksi 
erityisen hyvin myös tauon tai loman jälkeen. Harjoituksessa jokainen saa vuorollaan 
palautetta. Tuntuu voimauttavalta havaita, että merkitsemme ihmisille jotain ja että 
toiset todella muistavat.

Kuunteluharjoituksia

1. Parit istuvat lähellä toisiaan ja molemmat sulkevat silmänsä. 
Toinen kertoo siitä, millainen aamu tänään on ollut. Mitä ta-
pahtui, kun heräsi, miten teki aamutoimet, oliko läsnä muita 
ihmisiä, millaisia tunnelmia aamuun liittyi jne. Toinen kuuntelee 
aamutarinaa, eikä kommentoi. Kuuntelija voi panna merkille, 
mitä tekisi mieli sanoa, milloin tekisi mieli nyökätä, milloin jokin 
naurattaa ja miltä ruumiissa tuntuu kertomuksen eri vaiheissa. 
Ohjaaja katkaisee kertomisen noin viiden minuutin jälkeen ja 
silloin vaihdetaan rooleja.

2. Parit istuvat vastakkain silmät auki. Toinen kertoo viiden 
minuutin ajan jostain itselleen vaikeasta tilanteesta. Toinen kuun-
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telee ja vastaanottaa, mutta ei keskeytä kertojaa kommenteillaan. 
Kuuntelija voi kuitenkin myötäillä kertomusta sanattomin vies-
tein, nyökkäämällä, ilmeillä jne. Samalla kuuntelija panee mer-
kille, miltä kertomuksen kuunteleminen tuntuu, mitä mielessä 
liikkuu ja mitä huomaa tapahtuvan ruumiissaan. Viiden minuutin 
jälkeen vaihdetaan rooleja.

Nämä harjoitukset on hyvä tehdä peräkkäisillä ryhmäkerroilla. Kumpikin tekee har-
joituksen vuorollaan ja vasta lopuksi tehtävä puretaan. Purkuvaiheessa kerrotaan 
toiselle, mitä huomasi itsessään tapahtuvan: miltä tuntui ruumiissa ja hengityksessä, 
millaisia mielikuvia heräsi, oliko helppoa vai vaikeaa olla kommentoimatta, mitä olisi 
tehnyt mieli sanoa jne. Palautetta ei niinkään anneta toisen tarinasta. Ryhmässä voi 
käydä keskustelun jälkeen kierroksen, mikä tuntui itselle merkityksellisimmältä tai 
mikä kosketti.

Molemmat harjoitukset antavat kertojalle tilan ja  
kuulluksi tulon tunteen. Saa puhua keskeytyksettä ja 
tuntuu hyvältä, kun toinen vastaanottaa ilman kom-
mentteja tai neuvoja. Harjoitus käy kuuntelijalle itse- 
havainnoinnin ja puhujalle itseilmaisun harjoituksek- 
si sekä puheliaalle ryhmälle kuuntelemisen taidon 
harjoitukseksesi. Vuolaalle ryhmälle harjoitukseksi 
voi myös sopia seuraava keskusteluharjoitus. Tässä 
harjoituksessa ryhmä jaetaan 4-6 hengen ryppäisiin.

Näiden harjoitusten jälkeen ryhmää voi jatkossa kannustaa säilyttämään mukanaan 
harjoitusten vastaanottavaisuutta ja tilan antamista toiselle.

Onko puhetilaa?
Ensimmäisenä puheenaiheena on: ”Kumpi on parempi vuoden-
aika, kesä vai talvi?” Kukin ryhmä jakautuu puoliksi A ja B ryh-
mään. A-ryhmä puhuu tauotta ja mahdollisimman aktiivisesti 
talven ihanuudesta. B-ryhmä vahtii A-ryhmän vuodatusta ja 
mahdollisia taukoja ja saa puhua kesän paremmuudesta vain 
taukojen aikana (jos niitä tulee).
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Toisena puheenaiheena on: ”Kumpi on parempi, olla nöyrä vai 
vaativa?” Puheenvuoroja saa ottaa ainoastaan kysymällä toiselta 
ryhmäläiseltä aiheesta jotain tai vastaamalla toisen kysymykseen. 
Keskustelu käydään äärimmäisen kohteliaassa hengessä.

Kolmannella kerralla kaikki ryhmässä puhuvat yhtä aikaa. Saa ja 
on suositeltavaa puhua toisten päälle. Kukan ei kuuntele ketään. 
Puheenaiheena on ”Mikä on yhteiskunnan pahin ongelma?”

Puheenaiheet voivat olla millaisia tahansa, vaikkapa ryhmän teemaan liittyviä. 
Kokemus puretaan suurryhmässä. Parhaimmillaan harjoitus toimii tiedostamattomana 
kokemuksellisena palautteena ryhmäläiselle, joka vie paljon tilaa, puhuu päälle 
tms. Ryhmä voi kokea harjoituksen myös hauskana ja energisoivana. Harjoitusta 
ei suositella kovin pidättyväiselle tai jännittyneelle ryhmälle, heille tällainen oma-
aloitteinen puheenvuorojen otto voi olla liian kiusallista.

Kontakti- ja esilläolon harjoituksia

1. Ryhmäläiset istuvat puoliympyrässä yleisönä, ohjaaja seisoo 
ryhmän edessä. Harjoituksen kulku kerrotaan ennen aloittamista, 
sitten ohjaaja voi itse aloittaa. Ideana on, että jokainen menee 
vuorollaan yleisön eteen, ottaa ensin katsekontaktin jokaiseen 
puoliympyrässä istuvaan yleisön jäseneen, kohdistaa sitten 
katseen yhteen henkilöön ja kutsuu tämän nimeltä seuraavaksi 
eteen. Kun kutsuttu tulee ryhmän eteen, kutsuja menee 
vapautuneelle paikalle istumaan. Edessä ei tarvitse sanoa mitään, 
vain katsoa. Harjoituksessa voidaan korostaa yleisötaitoja eli 
yleisönä olevien kannattelevaa, kannustavaa ja vastavuoroista 
roolia: he voivat pyrkiä vastaamaan katseeseen ystävällisesti 
hyväksyen. Näin jatketaan kaikki piirissä istujat läpi. Viimeinen 
voi kutsua ohjaajan eteen, jolloin ohjaaja pääsee eteen kysy-
mään ryhmäläisten ajatuksia ja tuntemuksia harjoituksesta. 
Reaktiot voivat vaihdella hämmennyksestä, vaivaantumisesta ja 
vaikeudesta (kun tuntee tuijottavansa ja olevansa tuijotettavana) 
mukavuuteen ja rentouteen (kun ei tarvinnut sanoa mitään). 
Harjoituksen tavoitteena on katseen rohkea nostaminen, sen 
kohdistaminen ja kontaktin luominen yleisöön.



94

2.  Ryhmäläiset istuvat puoliympyrässä ja ohjaaja on mukana 
yhtenä jäsenenä. Ohjaaja kertoo, että harjoituksessa jokainen 
voi itse valita, milloin tuntee olevansa valmis menemään eteen. 
Idea kerrotaan etukäteen: jokainen menee vuorollaan eteen ja saa 
pienen tehtävän ohjaajalta. Kun ensimmäinen on astunut eteen, 
häntä kehotetaan ottamaan kontakti yleisöönsä ja sitten annetaan 
hänelle jokin yleisöntarkkailutehtävä (esimerkiksi ”Kuinka mo-
nella on mustat kengät?”). Edessä olija saa tehdä oman lasku- 
tai tulkintatehtävänsä ja ilmoittaa lukumäärän ääneen muille. 
Jokaista esiintymistä on syytä kommentoida lyhyesti: ”Hyvä, 
kiitos, tällä kertaa ei muuta.” Tämän harjoituksen tavoitteena on 
herätellä esiintyjää kääntämään huomio pois itsestä kohti ylei-
söä ja unohtamaan itsensä yleisön edessä. Toisaalta harjoitus 
voi auttaa yleisöä tiedostamaan omia käyttäytymisen ja olemisen 
tapojaan, jos ohjaajan antama kysymys liittyy esimerkiksi yleisön 
istuma-asentoon (”Kuinka moni istuu selkä suorana?”).

Hyväksi havaittuja kysymyksiä ovat

•	 Kuinka monella on hiukset auki/kiinni?

•	 Kuinka monen hiusten väri on tumma/vaalea?

•	 Kuinka monella on silmälasit/kaulakoru?

•	 Kuinka monella on vetoketju/nappeja näkyvillä?

•	 Kuinka monella on farkut?

•	 Kuinka monella on kädet/jalat ristissä?

•	 Kuinka monella on kulmat kurtussa?

•	 Kuinka moni hymyilee?

3. Sarjan viimeisessä harjoituksessa istutaan edelleen puoli-
ympyrässä, ohjaaja muiden mukana. Nyt tehtävänanto on kaikille 
sama: jokainen saa kertoa lyhyesti ex tempore jotakin aiheesta 
”Mikä on ollut mieleenpainuvin lomamuistosi?”. Aihe on sikäli 
turvallinen, että jokainen on varmasti viettänyt lomaa kotimaassa 
tai ulkomailla, joko ystävien tai perheen kanssa tai ihan itsekseen. 
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Ryhmäläiset käyvät haluamassaan tai ohjaajan arpomassa 
järjestyksessä muiden edessä kertomassa tarinansa ja jäävät 
vuoronsa jälkeen eteen vastailemaan yleisön mahdollisiin kysy-
myksiin. Jos kukaan ryhmästä ei esitä kysymystä, ohjaajan on 
hyvä varautua kysymään jotain. Usein aiemmat harjoitukset ovat 
kuitenkin lämmittäneet ryhmää siten, että kysymyksiä satelee 
ja niiden määrää saattaa joutua rajoittamaan. Jokainen esitys 
on hyvä lopuksi palkita ansaituin aplodein, onhan tämä jo oikea 
esiintyminen ryhmän edessä.

Jos harjoituksiin on varattu riittävästi aikaa, niiden jälkeen kannattaa kysyä esillä olleen 
välittömät tuntemukset. Myös yleisön ajatuksia nähdystä ja kuullusta voi kysyä. Jotta 
esillä olosta jäisi myönteinen tai vähintään neutraali mieli, ohjaajan on hyvä sanoa 
lopuksi kannustava kommentti kullekin, esimerkiksi ”otit hyvin katsekontaktin koko 
yleisöön”. Toisaalta on hyvä kiinnittää huomiota myös mahdollisiin kehityskohteisiin, 
joita voi kertoa kaikkien esitysten jälkeen. Voi esimerkiksi sanoa ”muistakaa ottaa 
tasapuolinen katsekontakti koko yleisöön” tai ”kiinnittäkää huomio kehon asentoon  
ja siihen millaisella asennolla voi valaa itseensä luottamusta”.

Näin voidaan harjoitella myös esiintymistilanteen ajankäyttöä, varsinkin jos ryhmällä 
on edessään valmisteltu esiintymistilanne. Varaa mukaasi sekuntikello, jolla otat 
aikaa puheenvuoroista. Yleensä ryhmäläiset ovat kiinnostuneita, kuinka kauan aikaa 
esitykseen on mennyt.

Ryhmän teemaan liittyvät harjoitukset

Harjoituksia jännittäjien ryhmälle

Seuraavat harjoitukset sopivat jännittäjille ja esiintymisjännityksen kanssa kamp-
paileville. Ne sopivat sovellettuina myös muihin ryhmiin. Jännityksen voimakkuuden 
sijaan voidaan tarkastella vaikkapa stressin voimakkuutta tai mielialan muutoksia.

Jännityksen voimakkuus
Jaa jokaiselle ryhmäläiselle paperilappu ja pyydä kirjoittamaan 
siihen jännityksen voimakkuus asteikolla 0 (täysi rentous) – 10 



96

(aivan kipsissä). Pyydä opiskelijoita olemaan rehellisiä – 
numeroa ei tarvitse näyttää tai kertoa kenellekään. Tapaamisen 
lopuksi pyydetään ryhmäläisiä ottamaan numerolappu esille, 
tarkastelemaan uudestaan juuri sillä hetkellä tuntemaansa 
jännityksen tasoa ja kirjoittamaan uusi numero entisen viereen. 
Käydään kierros, onko jännitys lisääntynyt, vähentynyt vai 
pysynyt samana. Korostetaan, että tarkkoja numeroita ei tar-
vitse, mutta saa sanoa. Harjoituksesta voi saada aikaan hyvän 
loppukeskustelun siitä, mitkä tekijät tapaamisen aikana ovat 
vaikuttaneet tason muutokseen tai samana pysymiseen.

Jännitysnäyttely
Jaa ryhmä kolmeen pienryhmään ja anna jokaiselle ryhmälle 
reilu nippu tyhjiä paperilappuja ja tussi. Anna jokaiselle 
pienryhmälle oma keskustelunaiheensa ja aikaa noin 10 mi-
nuuttia. Ensimmäinen ryhmä miettii, millaisia ilmenemismuo- 
toja jännitys voi saada, toinen jännittäviä tilanteita ja kolmas 
jännittäjän mahdollisia ajatuksia. Ryhmän tehtävänä on 
kirjata kaikki mieleen tulevat asiat kukin omalle lapulleen. 
Ajan päätyttyä ryhmät levittävät laput näkyville ja käyvät 
kiertämässä muissa jännitysnäyttelyn pisteissä. Jos joku kek- 
sii lisää ilmenemismuotoja, tilanteita tai ajatuksia, niitä voi 
kirjoittaa paperilapuille ja lisätä näyttelyyn. Pyydä lopuksi 
jokaista valitsemaan pari kohtaa, joista on omia selviämisen 
kokemuksia. Näistä kokemuksista kukin voi kertoa joko sa- 
massa tai seuraavassa tapaamisessa. Harjoitusta voi jatkaa 
kokoamalla ryhmän oman jännityksen lievennys- ja apukeino-
pakin.

Kielteisistä ajatuksista myönteisiksi
Jaa ryhmä neljään pienryhmään ja jaa jokaiselle ryhmälle kalvo 
ja kalvotussi. Pienryhmien on tarkoitus keskustella ja pohtia noin 
10–15 minuuttia, millaisia ajatuksia ja reaktioita voi esiintyjällä 
ja yleisöllä olla seuraavissa tilanteissa. Anna kullekin ryhmälle 
oma tilanne kirjallisena. Työskentelyn käynnistämiseksi voit 
pyytää ryhmäläisiä palauttamaan mieleen vastaavia tilanteita, 
joissa on ollut esiintyjänä tai yleisönä.
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Ryhmä 1:

•	 Esiintyjä huomaa yleisön katsovan häntä hiirenhiljaa.
•	 Esiintyjä huomaa kuuntelijoiden liikehtivän levottomasti.

Ryhmä 2:

•	 Esiintyjä havaitsee yleisön kasvoilla hämmästyneitä ilmeitä.
•	 Esiintyjä havaitsee yleisön hymyilevän hänelle.

Ryhmä 3:
•	 Esiintyjä huomaa parin kuuntelijan lähtevän pois kesken 

esityksen.
•	 Esiintyjä huomaa joidenkin yleisön joukossa kuiskuttelevan 

vieressä istuvien kanssa.

Ryhmä 4:
•	 Yleisö pyytää puheenvuoroja ja haluaa kommentoida ja  

kysellä esiintyjän aiheesta lisätietoja.
•	 Esiintyjä näkee joidenkuiden haukottelevan ja pitävän 

silmiänsä kiinni.

Pyydä pienryhmiä kokoamaan pohdintansa kalvolle ja esittämään 
pohdintansa muille. Jokaisen esityksen jälkeen on hyvä antaa 
ryhmälle mahdollisuus lyhyeen keskusteluun ja kommentointiin. 
Esitysten jälkeen varataan hetki aikaa harjoituksen loppukoonnille.

(Valo & Almonkari 1995)

Ennen seuraavaa harjoitusta kuunnellaan musiikkikappale eläytymistä ja mieli- 
kuvien herättelemistä helpottamaan. Tämän jälkeen ohjataan ryhmäläiset mieli-
kuvissa kunkin omaan jännittävään tilanteeseen. Seuraavat ohjeet annetaan hitaasti, 
taukoja pitäen, jotta mielikuvia ehtii syntyä.
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Mielikuvaharjoitus jännittävään tilanteeseen eläytymisestä 

Istu mukavan ryhdikkäässä asennossa ja sulje silmäsi. Tavoita 
mielikuvissasi viimeisin jännitystä aiheuttanut tilanne tai tilanne, 
joka luonnostaan palaa mieleesi. Visualisoi

•	 mitä näet ympärilläsi: millaisia huonekaluja, rakennuksia, 
esineitä?

•	 keitä näet tilanteessa kanssasi: mitä heillä on päällään ja  
miltä he näyttävät?

•	 mitä tilanteessa tapahtuu: millaista toimintaa näet tilan-
teessa?

Eläydy mielikuvaasi. Tutkaile millaisia tuntemuksia sinulla on 
kehossasi. Mitä koet: puristusta, kuristuksen tunnetta, sydämen 
tiheälyöntisyyttä, pinnallista hengitystä, kihelmöintiä vai jotain 
muuta. Tunnista, missä kohden kehoa tunnet näitä tuntemuksia – 
tunnustele niitä hetken ajan. Tämän jälkeen huomioi, mitä tuntei-
ta tunnet tässä tilanteessa. Missä päin kehoa tunteesi tuntuvat. 
Tunnustele niitä hetken, havainnoi millaisin sanoin niitä kuvaisit. 
Huomaa myös, mitä ajattelet tässä jännittävässä tilanteessa:

•	 mitä salamannopeita ajatuksia päässäsi liikkuu

•	 miten puhut itsellesi tilanteessa

•	 mitä ajattelet muista ihmisistä

•	 mitä arvelet muiden ajattelevan

•	 mitä ajattelet koko tilanteesta

Huomaa myös halusi ja aikeesi toimia. Mitä haluaisit tehdä 
tilanteessa, jos kaikki olisi mahdollista?

Jos katsot itseäsi ulkopuolelta, ikään kuin olisit kärpäsenä 
katossa, millaisena näkisit itsesi näiden tuntemusten, tunteiden  
ja ajatusten keskellä? Olet kuin… Kun olet valmis, hengitä syvään, 
korjaa halutessasi asentoasi ja avaa silmäsi.
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Harjoituksen päätyttyä kukin kirjoittaa ylös, mitä mielessä liikkui harjoituksen 
aikana. Tämän voi tehdä ranskalaisin viivoin. Kun jokainen on kirjoittanut riittävästi, 
käydään jokainen kokemus läpi ääneen lukemalla. Harjoituksen tavoitteena 
on elävöittää ja tutkia omaa jännityksen kokemusta ja sen erilaisia puolia.

         

 
Jännityskokemuksen neljä ulottuvuutta

Mielikuvaharjoituksen jatkotehtäväksi sopii välitehtävä, jossa 
tarkastellaan jännityksenkokemusta neljän ulottuvuuden kaut-
ta: kehontuntemukset, tunteet, ajatukset ja toimintayllykkeet. 
Korostuuko omassa jännityksen kokemuksessa jokin näistä 
neljästä? Jääkö jokin osa-alue vähemmälle huomiolle? Tehtävää 
purettaessa keskustellaan siitä, miten kokemus muuttuisi, jos 
tunnistaisi myös jonkin toisen puolen kokemuksesta paremmin. 
Esimerkiksi jos kehon tuntemukset korostuvat, voidaan miettiä, 
mitä tunteita sillä hetkellä kokee. Kun kokemuksensa tunnistaa 
monipuolisesti, löytyy myös useita vaihtoehtoja kokemuksen 
käsittelemiseen. Vaihtoehtoiset toimintamallit voivat olla myös 
seuraava jatkotyöstämisen kohde.
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Metafora jännityskokemuksesta

Toinen välitehtävä mielikuvaharjoituksen pohjalta on vertaus-
kuvan eli metaforan työstäminen. Tehtävänä on pohtia verta-
uskuvaa, joka tuli mieleen harjoituksen aikana tai sen jälkeen. 
”Olen kuin lastu laineilla, tuuliviiri, umpisolmussa oleva lanka”. 
Metafora voi olla kirjallisessa, kuvallisessa tai muussa muodos- 
sa. Toinen tehtävä on miettiä metafora, joka pitää edelleen 
sisällään jännityksen, mutta johon on miellyttävämpi samaistua. 
Tämä on metafora, jonka avulla jännittävän tilanteen kokee 
hallittavana: ”kokemus on kuin purjevene aalloilla, jota ohjaan”, 
”kokemus on kuin lankarulla, jota avaan sopivassa määrin”, 
”kokemus kuin miellyttävä luontomaisema”. 

Seuraavalla kerralla metaforat voidaan kirjoittaa tai piirtää 
erillisille papereille väriliiduin. Kukin saa vuorollaan esittää 
taululla jännitystä kuvaavan sekä hallittavamman jännittävän 
tilanteen kokemusta kuvaavan metaforan. Ohjaaja ja ryhmä osal-
listuvat kysymyksin ja palauttein kuhunkin esitykseen. Voidaan 
myös pohtia hallittavampien vertauskuvien luonnetta; ovatko ne 
realistisia ja tavoiteltavissa olevia? Lopussa voidaan keskustella 
siitä, voisiko rakentava mielikuva olla sellainen, jota voisi pitää 
mielessään ennen jännittävää esiintymistilannetta.

Metafora-tehtävässä luodaan mielikuvayhteys omaan koke-
mukseen ja pyritään löytämään hallittavia, miellyttäviä ja rea- 
listisia mielikuvia itsestä jännittävässä tilanteessa. Metaforaa 
muille esittäessä saa harjoitusta esilläolosta ja oman kokemuksen 
kuvaamisesta.
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Harjoituksia painonhallintaryhmälle

Painonhallintaryhmässä on hyvä tehdä konkreettisia syömistilantee-
seen liittyviä harjoituksia.

Syömisen hidastaminen
Harjoituksen voi tehdä esimerkiksi kolmen rusinan tai suklaa-
palan kanssa. Jaa ryhmäläisille käteen rusinat tai suklaat ja   
sano, että niitä ei syödä välittömästi.

”Katsele rusinan/suklaan muotoa, väriä. Anna mieleen kohota 
jokin muisto, mielikuva tai assosiaatio. Voit kuvitella, miten tämä 
rusina/suklaa on tullut tänne. Missä viinirypäle/kaakaopapu on 
kasvanut, miten se on valmistettu ja päätynyt Suomeen. Voit 
antaa mieleen tulla muiston tilanteesta, jossa olet syönyt rusinan/
suklaan. Katselemisen jälkeen haistele rusinaa/suklaata. Pane 
sitten yksi niistä hitaasti suuhusi aistien sitä huulilla ja kielellä. 
Anna sen olla suussasi, tarkastele suullasi sen muotoa, pintaa ja 
makua. Anna suklaan sulaa vähitellen tai pure rusinaa hitaasti ja 
aisti, miltä se tuntuu hampaiden välissä ja miten makuaistimus 
voimistuu. Viivytä nielemistä vähän aikaa, ja kun päätät niellä, 
tee se tietoisesti. Jatka seuraavien rusinoiden/suklaapalojen 
syömistä samaan tapaan tietoisen hitaasti.”

Syömisharjoitus ryhmässä
Ryhmäläisiä voi edellisellä kerralla pyytää tuomaan mukanaan 
pienet eväät, esimerkiksi salaatin tai voileivän ja hedelmän, 
sekä tietenkin juoman. Ohjaaja voi ohjata syömishetken edellä 
kuvattuun tapaan. Oleellista on syömisen hidastaminen sekä 
erilaisten aistikokemusten ja ruumiintuntemusten tiedostami-
nen: hengityksestä tietoiseksi tuleminen, jalkapohjien aistimi-
nen lattialla, oman asennon ja ilmeiden tiedostaminen, ruuan 
mahalaukkuun laskeutumisen aistiminen jne.

Teekuppiharjoitus
Myös tämän harjoituksen voi ohjata ryhmässä, jotta siitä tulee 
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käyttökelpoinen ryhmäläisille myös ryhmän ulkopuolella. 
Usein paino-ongelmista kärsivien syömisen ja ahmimisen on-
gelma on nopeus. Liian nopeasti tai kiireessä syödessämme 
emme ehdi aistimaan, milloin on oikeasti nälkäinen tai milloin 
on kylläinen, ja silloin tulee herkästi syötyä liikaa. Lisäksi 
saatetaan syödä tunteisiin ja epämääräisiin oloihin eikä niinkään 
nälkätuntemukseen. Nämä tunteet ja tuntemukset sekoittuvat 
herkästi.

Ryhmälle voi sanoa: ”Kun sinussa seuraavan kerran herää 
voimakas syömisimpulssi, etkä ole varma, mistä on kyse, kei-
tä itsellesi kupillinen kuumaa teetä ennen kuin syöt. Mausta 
tee makeutusaineella tai pienellä hunajalusikallisella. Teetä 
siemaillessasi pysähdy, aseta molemmat jalkapohjat tukevasti 
lattiaan ja aisti hengityksesi. Juo teetä pienin hörpyin ja aisti 
sen lämpö ja valuminen mahaan. Pysähdy ja mieti samalla 
juodessasi, mitä tänään on tapahtunut, millainen päivä sinulla 
on ollut ja mitä tunteita olet kokenut. Oletko stressaantunut, 
levoton, loukkaantunut tai yksinäinen – vai onko tuntemuksesi 
yksinkertaisesti nälkää? Jos olet nälkäinen, älä vielä rynnistä 
jääkaapille, vaan hidasta vielä hetken. Mieti ja harkitse, mitä 
söisit? Tee ruoka-annos itsellesi rauhallisesti, kata kauniisti. Syö 
hitaasti edellisen harjoituksen tapaan.”

Harjoituksia mielialataidot-ryhmälle tai elämäntaitokurssilaisille

Mielialan seuranta

A)  Mieti illalla
Millainen päiväsi on ollut?
Miten päivä meni kokonaisuudessaan?
Mitä päivän mittaan tapahtui? Mitä teit? Keitä tapasit?
Miten huolehdit säännöllisestä syömisestä?
Miten liikuit päivän aikana?
Miten lepäsit?
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Minkälaisia ajatuksia sinussa heräsi missäkin tilanteessa tai 
hetkessä?
Minkälaisia tunteita sinussa heräsi missäkin tilanteessa tai 
hetkessä?

B)  Millainen mielialasi on?
Täytä mielialan arviointiasteikko viikon ajan päivittäin. Arvioi, 
millainen mielialasi oli aamulla, päivällä ja illalla. Ykkönen 
vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikkö paras-
ta mahdollista, minkä voit kuvitella. Viitonen tarkoittaa arki-
elämässä riittävän hyvää mielialaa. Pyri käyttämään koko 
asteikkoa.

C)  Hyvän päivän asioiden seuranta
Jotta huomaisit päivän mittaan tapahtuneita mukavia asioita 
ja niiden tuottamia mukavia hetkiä, poimi päivän tapahtumista 

          MIELIALA

          Paras mahdollinen

          Keskinkertainen

            Huonoin mahdollinen

             Päivämäärä

              Käytä seuraavaa merkintätapaa arvioidessasi mielialaasi.  Δ = aamu  Ο= päivä X= ilta

Mielialapisteiden 
keskiarvo

  Päivittäinen mielialan arviointiasteikko

 9  9  9 9
8

 9 9 9
 8888

 7 7
 8 8

 7 7 7 7  7
 6  6 6 6 6 6 6
 5

 4 4
 5 5 5 5 5  5

 4 4 4  4 4
 3 3 3 3  3 3 3

 2  2 2 2  2  2  2
 1  1 1 1 1 1  1
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kolme mukavaa hetkeä. Ne eivät kestä välttämättä kuin muu-
taman sekunnin, mutta niihin kannattaa kiinnittää huomiota.

1. __________________________________________________

2. __________________________________________________

3. __________________________________________________

Kirjoita ainakin yhdestä tapahtumasta mielialapäiväkirjaan. 
Mitä tapahtui? Mitä teit ennen mukavaa hetkeä? Missä olit? 
Keiden kanssa olit? Mitä ajattelit? Mitä tapahtui mukavan 
hetken aikana ja sen jälkeen?

Koko mielialataidot-ryhmän ajan tapahtuva päivittäinen mielialan seuranta tuo 
ryhmässä opitun teorian arkipäivään. Ryhmäläiset oppivat tunnistamaan tapahtumia, 
ajatuksia ja sosiaalisia tilanteita, jotka vaikuttavat mielialan vaihteluun. Kukin ryhmäkerta 
aloitetaan kuluneen viikon mieliala-asteikon käsittelyllä. Jokainen ryhmäläinen saa 
kertoa omasta viikostaan: mielialasta, mukavista hetkistä ja oivalluksistaan mielialan 
yhteydestä toimintaan, ajatuksiin ja sosiaalisiin suhteisiin.

ABCD -menetelmä

Havainnoi tunnekokemuksiasi ja mahdollista mielialan laskua 
seuraavien kohtien kautta. Kirjaa havaintosi ylös ja ota muis-
tiinpanosi mukaan seuraavaan ryhmätapaamiseen.

A on käynnistävä tapahtuma:
Kävelen ruokalan läpi ja opiskelukaveri ei moikkaa minulle.

B on uskomus, jolla selität tapahtuneen itsellesi:
”Se ei tykkää minusta. Minussa on jokin vikana.”

C on seuraus:
Tulee kurja ja masentunut olo.

D on vastaväite, jolla kyseenalaistat uskomuksesi
”Ehkä hän ei huomannut minua tai oli omissa ajatuksissaan.”
On myös hyvä pohtia, mitä tästä muuttuneesta ajatuksesta 
seuraa.
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ABCD-harjoitus auttaa tunnistamaan omia kielteisiä ajatuksia, jotka ovat yhteydessä 
mielialan laskuun. Harjoituksessa pyritään löytämään tasapainottavia, vaihtoehtoisia 
ajatuksia, jotka parantavat vointia. Tavoitteena on oppia vaikuttamaan omaan sisäiseen 
puheeseen. Itselleen voi puhua kannustavasti, rohkaisevasti ja itsemyötätuntoisesti. 
Harjoitus puretaan ryhmässä siten, että kukin saa kertoa vuorollaan oman koke-
muksensa ja sitä seuranneet tunteet, ajatukset ja uskomukset. 

(Nyyti ry: Elämäntaitokurssi)

Harjoitus stressi- ja uniryhmälle

Monet stressaantuneet ihmiset nostavat sisäisen vaatimustasonsa hyvin korkealle. 
Silloin hellittämisen taito ja itsemyötätunto unohtuvat. Näitä taitoja voi elvyttää 
seuraavien harjoitusten avulla.

Anteeksiantoharjoitus
Kun odotat illalla sängyssä unen tuloa silmät suljettuina, sano 
muutaman kerran hiljaa mielessäsi: ”Minä annan itselleni 
anteeksi.” 2 – 3 kertaa riittää. Aivan kevyesti, kuin sanat tulisivat 
itsestään. Jos tätä tehdessäsi mieleen tulee joku muu henkilö, 
kuka tahansa, sano: ”Matti/Maija, minä annan sinulle anteeksi.” 
Halutessaan voi myös miettiä hetken sitä asiaa, josta antaa 
anteeksi, ja antaa sitten tämän ajatuksen mennä virran viemänä 
pois. Tämä vaihe ei kuitenkaan ole välttämätöntä, pelkkä anteeksi 
antaminen riittää. Harjoituksen voi tehdä ryhmässä pari kertaa ja 
antaa se sitten ryhmälle kotona tehtäväksi harjoitukseksi.

(Saaristo 2005)

Anteeksiantoharjoituksen voi esitellä ryhmän alkuvaiheessa ja sanoa, että sen 
pohjalta voidaan keskustella tarpeen tullen ryhmän kuluessa. Harjoitukseen voidaan 
myöhemmin liittää myös kiittäminen: ensin kiitetään itseä ja sen jälkeen niitä ihmisiä, 
jotka harjoituksen hetkellä tulevat mieleen.



106

Hyvä välitehtävä on myös itsemyötätuntoharjoitus, jossa pyydetään ryhmäläisiä 
miettimään joka viikolle yksi sellainen asia, jossa voisi olla itseään kohtaan myötä-
tuntoisempi. Asialle ei välttämättä tarvitse tehdä mitään, riittää kun pitää sitä mieles-
sään. Kaikissa näissä harjoituksissa vaikutukset hiipivät hitaasti ja tiedostamatta. 
Erään ryhmäläisen sanoin: ”Suhtauduin harjoituksiin ensin epäluuloisesti. En tiedä, 
miten se tapahtui, mutta jokin minussa on muuttunut. Oloni on aivan erilainen.”

Rauhoittumisen ja tietoisuustaitojen harjoitukset

Hengitysharjoitukset

Hengitys on silta mielen ja ruumiin välillä. Jännittynyt ja ahdistunut pidättää 
hengitystään tai hengittää kiivaasti tai pinnallisesti. Pelokas ei uskalla ottaa tilaa, 
edes hengittää vapaasti. Vaikeudet liittyvät usein siihen, että uloshengitys lyhenee ja 
uloshengityksen jälkeinen hengityksen lepotauko katoaa. Epätasapainoinen hengitys 
kiihdyttää elintoimintoja ja välittää epämiellyttäviä oiretuntemuksia koko elimistöön. 
Harjoituksilla pyritään palauttamaan tasapainoista hengitystä. Kun oppii rauhoitta-
maan hengitystään, autonomisen hermoston toiminta ja mieli rauhoittuvat. Vaikka 
hengitys on pääosin automaattista, voimme vaikuttaa siihen esimerkiksi mielikuvien, 
liikkeen tai äänen avulla.

Hengitysharjoitusten tarjoama pysähdys on tapa työstää jännittyneisyyttä ja stressiä. 
Pysähtymällä hengittelemään rauhallisesti voi tutustua omiin tunteisiin ja tarpeisiin, 
ilman pysähtymistä niistä ei voi tulla kunnolla tietoiseksi. Esimerkiksi lihaksiston 
jatkuvan jännittyneisyyden voi tiedostaa, kun pysähtyy kuulostelemaan olotilaansa. 
Harjoitusten avulla ei opetella oikeata hengitystekniikkaa (sellaista ei ole) vaan har-
jaannutaan tutustumaan itseen sellaisena kuin on.

Ennen kuin ohjaat harjoituksia ryhmälle, harjoittele niitä ensin itseksesi. On tärkeä saada 
harjoituksesta riittävästi omakohtaisia elämyksiä. Kokemuksen avulla harjoituksista 
muodostuu käyttökelpoinen työväline ryhmää ohjatessa. Ennen kaikkea harjoittele 
läsnäoloa sekä itsesi että ryhmän kanssa. Rauhoittumisharjoituksen ohjaamista ei voi 
tehdä mekaanisesti suorittaen, vaan aidosti läsnä ollen ryhmän kanssa. Voit aloittaa 
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ohjaamisen harjoittelemisen lukemalla rauhallisesti kunkin harjoituksen ääneen 
ryhmälle. Kun olet sisäistänyt harjoitukset, et enää tarvitse tekstiä tueksesi ja voit 
puhua ryhmälle vapaasti.

Mielikuvaharjoituksia
•	 Tauko: Kiinnitä huomio uloshengityksen jälkeiseen pieneen 

taukoon ennen sisäänhengitystä. Viivähdä tähän taukoon. Se 
on hellittämisen hetki, jolloin ei tarvitse tehdä mitään – edes 
hengittää. Saa olla vain.

•	 Aallot: Hengittele kädet vatsan päällä. Tunne käsillä, miten 
aallot nousevat ja laskevat. Mielikuva meren aalloista ren-
touttaa ja rauhoittaa. Aisti hellittävä tauko aallon pohjalla.

•	 Kuminauha: Kuvittele, että keskivartalosi sisällä on kumi-
nauha, jota voit venyttää sisäänhengityksellä ja hellittää ulos-
hengityksellä. Tauon aikana kuminauha on levossa vatsan 
pohjalla.

•	 Hissi: Nosta sisäänhengittäessä lantion pohjalla oleva hissi 
ylös ja laske se uloshengityksen aikana alas. Pysähdy  
jälleen taukoon. Tässä mielikuvassa hengitysliike tapahtuu 
alhaalta ylöspäin.

•	 Liukumäki: Kuvittele uloshengityksen aikana mielessäsi 
leikkipuiston liukumäki, jota lasket alas. Vaihtoehtoisesti 
voit kuvitella laskevasi pyörällä loivaa mäkeä alas. Jokaista 
liukua seuraa tauko.

     

Aktiivisia hengitysharjoituksia liikkeen avulla
Lantion nosto. Makaa selin, polvet koukussa. Tutki hengityksen 
ja liikkeen yhdistämistä. Anna hengityksen näyttää sinulle 
luonnollista tahtia.

•	 Hengitä sisään ja nosta samalla lantio ylös – hengitä ulos, 
rentouta lihakset vähitellen, kun lasket selkää nikama 
nikamalta alas. Alhaalla hellitä ja aisti tauon hetki ja lihas-
jännityksen laukeaminen.
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•	 Vaihda nyt hengityksen suuntaa. Hengitä ensimmäisellä 
kerralla sisään selinmakuulla, sitten nosta lantiota ylös 
uloshengityksen aikana selkää pyöristäen. Hengitä sisään 
samalla kun lasket lantion alas. Anna liikkeen jatkua 
siten, että selkä notkistuu kaarelle navan kohotessa kohti 
kattoa. Jatka liikettä hengityksen tahdissa. Tätä tehdessäsi 
keskity aistimaan ja nauttimaan selkärankasi liikkeestä:  
hengittäessäsi sisään selkä notkistuu kaarelle ja uloshen-
gityksen aikana pyöristyy.

Vartalon kierto. Makaa selin, polvet koukussa.
•	 Hengitä sisään, kierrä samalla polvet oikealle. Hengitä 

ulos, kierrä pää vasemmalle. Hengittele tässä korkki-
ruuviasennossa rauhallisesti niin pitkään kuin haluat, 
aistien kyljen ja kaulan venytys. Palauta sisäänhengityk- 
sen aikana pää ja polvet yhtä aikaa keskiasentoon. Hellitä,  
ja hengitä rauhassa ulos. Aisti tauon hetki. Toista kiertolii-
kettä nautinnollisesti ja laiskasti vuorotellen kumpaankin 
suuntaan.

 

Äänen avulla tehtäviä hengitysharjoituksia
•	 Vahvista uloshengitystä käyttämällä ääntä: huokaise ääneen 

tai laula uloshengityksen aikana äännettä ”aaaa”, ”oooo”, 
”uuuu” tai ”mmmm” niin pitkään kuin uloshengitystä 
vaivattomasti riittää. Aisti kulloisenkin äänteen aikana, missä 
päin kehoa tunnet äänesi.

•	 Makaa selin polvet koukussa. Vie kädet sisäänhengityksen 
aikana pään yli lattiaan asti. Uloshengityksen aikana heitä 
kädet vauhdikkaasti takaisin vartalon vierelle, ja huokaa 
tai sano ”ULOS!” Käsien heittoon voit yhdistää mielikuvan 
ullakon siivoamisesta. Käsien heitolla ja äänesi avulla heität 
pois asioita, joista haluat päästä ja joista olet saanut kylliksesi 
(ärsyyntymisestä, turhautumisesta, jännityksestä, pelosta 
jne.).
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•	 Seisten: Hengitä ensin sisään ja uloshengityksen aikana 
huokaise tai voihkaise ja päästä samalla pää/hartiat/koko 
ylävartalo rennoksi alas.

•	 Varjonyrkkeile eteenpäin. Tehosta jokaista iskua äänelläsi: 
”HUH-HUH-HUH!”

Musiikilla on hengityksen ja rauhoittumisen kanssa työskentelyssä tärkeä 
merkitys.

•	 Musiikki avaa tietä mielikuville.

•	 Se elävoittää ja ruokkii mieltä.

•	 Se luo rajan harjoitukselle ja suojaa ryhmää ulkopuolisilta ärsykkeiltä.

•	 Se herättelee tunteita, muistoja ja assosiaatioita.

•	 Se antaa tukea harjoitukselle.

•	 Se kannattelee, lohduttaa ja rauhoittaa.

•	 Se rytmittää, energisoi ja herättää.

•	 Joskus se saattaa ärsyttää ja herättää levottomuutta. Silloinkin  
tarjoutuu tilaisuus ihmettelyyn: ”Mistähän nyt on kyse?”

•	 Myös hiljaisuuden tietoinen käyttö ryhmässä luo tilaa mielikuville.

(Martin & Seppä 2011)
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Turvapaikkaharjoitus

Turvapaikkaharjoitus on alun perin kehitetty traumatyöskentelyyn. Se on käyttö-
kelpoinen harjoitus myös erilaisista peloista, jännityksistä tai stressistä kärsiville.

Kuvittele mielessäsi paikka, joka on sinulle turvallinen. Se voi 
olla olemassa oleva paikka, joka on tai on ollut sinulle tärkeä, 
esimerkiksi koti, kesämökki, mummola tai jokin luontopaikka. 
Turvapaikka voi myös olla kuvitteellinen paikka, jonka voit loihtia 
mielikuvissasi.

Katsele nyt tätä paikkaa mielikuvissasi. Pane merkille turva-
paikkasi yksityiskohdat ja kuvaile niitä mielessäsi: Mitä näet? 
Oletko ulkona vai sisällä? Onko paikalla muita ihmisiä vai 
oletko yksin? Millaisia ääniä kuulet? Tunnetko jotain tuoksua? 
Mikä vuodenaika on ja mikä aika päivästä? Pane merkille, miltä 
näiden aistimusten mielen tuominen tuntuu, mitä ne herättävät 
ruumiissasi. Miltä tuntuu lihaksissasi ja miten hengität? Jos haluat 
voit kävellä rauhallisesti ympäri paikkaa ja etsi sitten itsellesi 
levähdyspaikka. Nauti turvapaikan tuomasta rauhoittumisen 
tunteesta. Voit mennä turvapaikkaan aina, kun olo tuntuu 
ahdistavalta, jännittyneeltä tai pelokkaalta.

Turvapaikkaharjoituksen jatkeeksi voi tehdä kehotietoisuusharjoituksen, jossa pyy- 
detään aistimaan vuoronperään tuntemuksia eri ruumiinosissa. Näin ryhmäläinen 
pääsee havainnoimaan sitä, miten turvamielikuva vaikuttaa eri kehonosiin. On 
hyvä antaa ryhmäläisten puhua mielikuvistaan ja niiden vaikutuksista keskenään 
harjoituksen päätteeksi. Rauhoittumisen harjoituksia on muutenkin hyvä purkaa,  
jotta ryhmäläiset oppivat sitä kautta itsehavainnointia ja olojen sanoittamista.
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Tietoisen läsnäolon harjoitukset

Tietoisuustaitoharjoitukset voivat auttaa stressin, ahdistuksen, jännittämisen, mieli-
alaongelmien, painonhallinnan ja muiden ongelmien työstämisessä. Alla kuvattua 
kolmen minuutin hengähdystaukoa voi käyttää, kun kohtaa haastavia tilanteita ja 
tunteita. Ryhmässä harjoituksen voi tehdä lukemalla tekstin rauhallisesti, hitaassa 
tahdissa ääneen ryhmälle. Kun harjoituksesta tulee ohjaajalle tuttu ja luonteva 
osa työtä, voi ohjata harjoituksen vapaasti puhuen ilman tekstiä. Näin voi suoraan 
reagoida ryhmän tarpeisiin ja senhetkiseen tunnelmaan ja harjoitus muuttuu 
vuorovaikutteisemmaksi.

Harjoitus tarjoaa tavan siirtyä tekemisen tilasta olemisen mielentilaan. Hengäh-
dystauko auttaa rauhoittamaan oloa. Harjoituksen voi tehdä missä ja milloin tahan-
sa, ja sen kestoa voi vaihdella tilanteen mukaan muutamasta minuutista viiteen tai 
kymmeneen minuuttiin.

Kolmen minuutin hengähdystauko

1. vaihe: tietoiseksi tuleminen
Ota ryhdikäs asento istuen tai seisten. Sulje silmät pehmeästi.  
Tule tietoiseksi sisäisestä kokemuksestasi:

•	 Tunnista, millaisia ajatuksia mielessäsi liikkuu.

•	 Kuuntele, mitä tunteita sinussa nousee. Jos koet ikäviä 
tunteita, käänny niitä kohti ja myönnä niiden läsnäolo.

•	 Mitä kehon tuntemuksia koet juuri nyt? Kuulostele kehon 
eri osien tuntemuksia, esimerkiksi mahdollista kireyttä tai 
jännitystä.

2. vaihe: keskittyminen
Suuntaa huomiosi niihin fyysisiin tuntemuksiin, joita koet hen- 
gittäessäsi. Seuraa, miltä hengitys tuntuu vatsassa. Aisti vatsan-
peitteiden liikkeet, kun vatsa kohoaa sisäänhengityksellä ja las-
kee uloshengityksellä. Seuraa hengitystä, kun se virtaa sisään ja 
ulos, ja ankkuroi itsesi hengityksen avulla tähän hetkeen.
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3. vaihe: avartuminen
Laajenna tietoisuuden piiriä niin, että havaitset hengityksen  
lisäksi myös kehosi, asentosi ja kasvojesi ilmeen. Jos huomaat 
jossakin päin tukalia tuntemuksia tai jännitystä, suuntaa sisään-
hengitys siihen kohtaan ja hengitä siitä poispäin uloshengi-
tyksellä niin, että tuo kohta pehmenee ja avautuu. Tuo parhaasi 
mukaan tämä avartunut tietoisuus päiväsi kaikkiin hetkiin.

(Williams, Teasdale, Segal, Kabat-Zinn 2009)

Vuorimielikuva

Seuraavan harjoituksen voi tehdä ryhmän kanssa lukemalla tekstin rauhallisesti 
ääneen:

Kuvittele mielessäsi kaunein vuori, jonka olet nähnyt tai jonka 
voit kuvitella. Kiinnitä mielikuvissasi huomio vuoren korkeaan 
huippuun, sen jyrkkiin tai loiviin seinämiin ja siihen, miten se 
lepää jykevästi maan kamaralla. Se on jyhkeä, järkähtämätön ja 
kaunis, katsoipa sitä kaukaisuudesta tai läheltä.

Kenties vuorellasi on lumihuippuinen laki, kenties alarinteet 
ovat puiden peittämät. Vuorella voi olla yksi korkeampi huippu 
tai korkea ylänkö. Näyttääpä vuoresi miltä tahansa, istu vain 
ja hengitä havainnoiden ja tarkkaillen vuoren ominaisuuksia.  
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Kun olet valmis, tuo vuoren olemus kehoosi niin, että istuva 
kehosi ja silmin näkemäsi vuori yhtyvät. Pääsi on vuoren huippu, 
olkapäät ja käsivarret vuoren rinteet, lantio ja jalat vuoren jykevä 
perusta, joka lepää lattialla tai tuolilla. Aisti selkärankasi sisällä 
vuoren ryhdistävä ja ylevöittävä vaikutus. Olet kuin hengittävä 
vuori; sinua ei voi mikään horjuttaa. Olet keskittynyttä, vakaata, 
liikkumatonta läsnäoloa.

Vuori pysyy tyynenä vuodenaikojen ja säiden vaihteluiden 
keskellä; tyynenä kaikkien muutosten keskellä. Kesäisin vuorella 
ei ole lunta, kuin ehkä aivan huipulla. Syksyisin vuoren rinteet 
saattavat hehkua ruskan väreissä, talvisin ne peittyvät lumen ja 
jään alle. Toisinaan vuorta riepottelee ankara myrsky, rankkasade 
tai kovat tuulet. Kaiken tuon vuori kestää järkkymättä. Kevään 
saapuessa linnut laulavat jälleen puiden oksilla, kukat loistavat 
vuoren rinteillä ja purot virtaavat valtoimenaan.

Istuessasi tämä kuva mielessäsi voit ilmentää samankaltaista 
järkkymätöntä hiljaisuutta ja vakautta kaiken sen edessä, mikä 
elämässä muuttuu sekunnista toiseen, päivästä toiseen, vuodes- 
ta toiseen. Koemme valoisia ja pimeitä aikoja, värikkäitä innos-
tuksen aikoja ja tylsän harmaita aikoja. Kestämme synkkiä ja 
tuskallisia aikoja rajujen tuulten ja sateen kourissa ja nautimme 
myös iloa tuottavista ja mieltä ylentävistä hetkistä. Jopa ulko-
muotomme muuttuu, kuten vuorenkin, ulkoisten ja sisäisten 
muutosten mukaan.

Vuorimeditaation avulla voimme yhtyä vuoren lujuuteen ja 
vakauteen ja kokea nuo ominaisuudet omassa olemuksessamme. 
Voimme käyttää vuoren energioita tukemaan pyrkimystämme 
kohdata jokainen hetki tietoisesti mielenrauhaa ja selkeyttä 
tuntien. Elämämme huolet, myrskyt ja kriisit ovat kuin säävaihte- 
luja vuoren rinteillä. Ne on kohdattava, aistittava ja tunnettava, 
mutta ne voi ottaa vastaan tyynesti ja luottavaisesti.

Olemme hengittäviä, liikkuvia, tanssivia vuoria. Voimme olla 



114

vakaita ja lujia, mutta samanaikaisesti myös pehmeitä, lempeitä 
ja virtaavia. Jokainen meistä on ainutlaatuinen oma itsensä.

(Kabat-Zinn 2004)

Ryhmän ulkopuolella tehtävät harjoitukset

Tapaamisten välillä tehtävät harjoitukset vahvistavat sitä, että opiskelija työskentelee 
ryhmään liittyvien teemojen parissa myös ryhmän ulkopuolella. Teemojen 
ennakkovalmistelu nopeuttaa asioihin käsiksi pääsemistä ryhmässä. Välitehtäviä 
on hyvä käsitellä ryhmätapaamisissa ainakin lyhyesti tai ryhmässä käytävä 
pääkeskustelu voi perustua tehtävään. Vaihtoehtoisesti tehtävät voidaan purkaa 
ryhmän verkkoalustalla. Mikäli tehtäviin ei palata lainkaan, ryhmäläiset jättävät ne  
usein tekemättä. Välitehtävien käytössä on hyvä olla säästeliäs, jotta jää riittävästi  
aikaa niiden käsittelyyn. Osa tehtävistä voidaan jakaa lisämateriaalina, johon 
ryhmäläiset voivat paneutua niihin halutessaan tai tehdä tehtäviä omatoimisesti 
ryhmän jo päätyttyä. Liiallinen tehtävien jakaminen uuvuttaa ryhmää: se saa 
aikaan tehtävien suorittamista ja pinnallisesti tekemistä. Tekemättä jättäminen voi 
myös herättää huonommuudentunteita, ellei ohjaaja osaa suhtautua tilanteeseen  
hyväksyen. On hyvä muistaa, että opiskelijat tekevät päivätyönään opiskelutyötä. 
Monet kuitenkin pitävät tehtävien tekemisestä ja pyytävät niitä. Kuuntele siis herkällä 
korvalla ryhmän toiveita ja tarpeita.

Verkkoympäristö ryhmän tukena

Ryhmää varten perustetun verkkoympäristön on tarkoitus tukea opiskelijoita  
tapaamisten ulkopuolella. Internet tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia ryhmien ja 
keskustelualustojen luomiselle. Ympäristön on hyvä olla suljettu salasanalla. 
Ryhmätapaamisissa aika on rajattu ja se loppuu usein kesken mielenkiintoisen 
keskustelun. Moni kaipaa tukea itselleen myös näiden tapaamisten ulkopuolella. 
Oma pohdiskelu, itsehavainnointi sekä toisten kokemuksista oppiminen kertautuvat 
verkon kautta. Tämä voi olla oman oppimisen kannalta yhtä merkittävä areena kuin 
ryhmä. Verkko on areena väljälle pohdinnalle, assosioinnille ja luovuudelle sekä 
kunnioittavalle keskustelulle – ei suorittamista varten.
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Keskustelualustalla jokainen ryhmäläinen kirjoittaa omalla nimellään, ei nimimerkin 
takaa. Verkkoon voidaan asettaa keskustelunavaus tapaamisen jälkeen. Kukin 
ryhmäläinen voi halutessaan tehdä keskustelunavauksia mieltä askarruttavasta 
aiheesta. Alustalle työstettäväksi tarkoitetut välitehtävät otsikoidaan keskuste-
lupalstalle tehtävän mukaan. On tärkeää, että ohjaaja mallintaa verkossa toimimista, 
kommentoi ja esittää lisäkysymyksiä ryhmäläisten työstämiin tehtäviin. Myös kan-
nustava ja myönteinen palaute osoittaa, että ohjaaja on kiinnostunut ryhmäläisten 
keskustelusta. Tämä aktivoi muutakin ryhmää keskusteluun. Ilman palautetta moti-
vaatio välitehtävien tekemiseen ja työstämiseen verkkoalustalla usein laskee.

Nettialustan kautta on helppo tavoittaa ryhmäläiset tarvittaessa ryhmäkäyntien 
välillä. Alustalle voi liittää ryhmämateriaaleja, kuten jaettavia monisteita, välitehtäviä, 
linkkivinkkejä ja tietoiskuja. Myös ryhmäläiset voivat jakaa alustalla keskenään vinkkejä 
toimivista käytännöistä ongelmallisen kokemuksen voittamisessa. Ryhmäläisten 
vapaamuotoinen kanssakäyminen lisääntyy, esimerkiksi painonhallintaryhmässä 
saatetaan sopia keskustelupalstan kautta liikuntatreffejä. Nuorille opiskelijoille 
netin käyttö on usein tuttua ja helppoa. On kuitenkin hyvä muistuttaa ryhmäläisiä 
luottamuksellisuuden säilyttämisestä myös verkkoympäristössä.

Käytössä olevia ilmaisia nettialustoja ovat esimerkiksi Nicenet osoitteessa www.
nicenet.org tai Facebook osoitteessa www.facebook.com. Nicenetissä ohjaaja antaa 
ryhmälle avaintunnuksen, jolla varmistetaan, ettei verkkoalustalle tule ulkopuolisia. 
Jatkossa kirjautuminen verkkoluokkaan tapahtuu oman käyttäjänimen ja salasanan 
avulla. Facebookiin kunkin jäsenen tulee ensin liittyä ja luoda oma profiilinsa. Sen 
jälkeen voi liittyä ohjaajan luomaan suljettuun Facebook-ryhmään. Facebookin 
tietoturvaan on tosin hyvä suhtautua varauksella. Opiskeluympäristöissä käytetään 
usein Moodle -alustaa, joka sekin soveltuu alustaksi ryhmien käyttöön.

Esimerkkejä välitehtävistä

Pieni tavoite viikossa
Määrittele jokaisen ryhmätapaamisen jälkeen itsellesi pieni, 
konkreettinen tavoite, jota harjoittelet ryhmätapaamisten ulko- 
puolella. Kirjaa tavoite päiväkirjaan tai verkkoluokkaan ja kir-
joita sinne viikon varrella myös havaintosi siitä, mitä tehtävän 
tekeminen on herättänyt. Oleellista ei ole se, että kaikkien tavoit-
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teiden tulisi onnistua täydellisesti. Tärkeää on, että kokeilet uusia 
asioita.

Tämä tehtävä on sopiva ensimmäisellä kerralla esiteltäväksi, sen jälkeen, kun 
ryhmä on keskustellut odotuksistaan ja tavoitteistaan. Mikäli ryhmällä on käytössään 
verkkoluokka ryhmäprosessin ajan, keskustelu pieni tavoite viikossa -tehtävästä 
voidaan siirtää kokonaan verkkoon. Jos nettialustaa ei ole käytössä, tähän tehtävään 
tulisi ryhmässä palata aika ajoin. Ohjaajan on hyvä antaa tehtävää kuvatessaan 
muutama pieni, konkreettinen esimerkki, mitä tavoitteet voisivat olla.

Esimerkkejä pienistä tavoitteista

•	 Sosiaalisia tilanteita jännittävä voi harjoitella silmiin 
katsomista tai kaupassa kassatyöntekijän tervehtimistä.

•	 Painonhallintaryhmäläinen voi harjoitella vihannesten 
lisäämistä ruokavalioon tai porraskävelyn lisäämistä.

Elämänjanatehtävä
Ota A4-kokoinen paperi ja aseta se vaakatasoon. Piirrä paperin 
poikki vaakatasoinen viiva, tämä on elämänjanasi. Merkitse 
viivan vasempaan reunaan syntymäsi kohta ja oikeaan reunaan 
nykyhetki. Kumpaankin reunaan voi halutessaan jättää hieman 
tilaa, ajalle ennen syntymää sekä tulevaisuudelle.

Merkitse janalle tärkeimmät elämäntapahtumasi ja -vaiheesi. 
Voit merkitä elämäntapahtumia piirtämällä pienen pystyviivan 
aikajanalle ja merkitsemällä siihen ikäsi tai vuosiluvun ja muu- 
tamalla sanalla lyhyesti sen, mistä on kyse. Erilaisia elämän- 
vaiheita (vaikkapa seurusteluja, kiusatuksi tuloa, masennus-
kautta) voit merkitä janan suuntaisella viivalla. Voit käyttää 
värikyniä ja luovuuttasi aivan valitsemallasi tavalla. Elämän-
janan rinnalle voit piirtää toisen samansuuntaisen viivan, 
jonka nousut ja laskut kuvaavat vaihtelua mielialassasi kus-
sakin elämänvaiheessa tai painon nousua ja laskua. Voit mer-
kitä janalle myös jännittämiseen, painonhallintaan tai mieli- 



117

alaongelmiin liittyvät haastetilanteet, jotka muistat, niin varhai-
sista vaiheista kuin mahdollista.

Ota piirroksesi mukaan seuraavaan ryhmätapaamiseen. Sinun ei 
tarvitse välttämättä näyttää piirrostasi muille, mutta kotitehtävästä 
keskustellaan pareittain tai pienissä ryhmissä.

Tehtävä virittää oireista ja ongelmista puhumiseen sekä erilaisiin taustatekijöihin. 
Tehtävän kautta hahmottuu usein ryhmäläisten yhteisiä altistavia ja laukaisevia 
taustatekijöitä. Saattaa esimerkiksi ilmetä, että useat jännittämisestä kärsivät ovat 
tulleet koulussa kiusatuiksi. Monen painonhallintaongelmista kärsivän taustalla 
taas on stressaavia muuttoja paikkakunnalta toiselle, jolloin turvallisuutta on ehkä 
haettu syömisestä. Masennusryhmässä elämänjanaa voidaan käsitellä menetysten 
ja pettymysten, masennusta laukaisseiden elämänvaiheiden valossa. Tehtävän 
purkamisen yhteydessä voidaan käyttää myös kortteja: kukin valitsee kortin, joka 
kuvaa itseä lapsena, nuorena, nyt ja tulevaisuudessa (s. 85). Kuvitetun janan avulla 
kerrotaan parille omista havainnoista.

Jos aikaa on käytettävissä enemmän, tehtävän purku voidaan tehdä koko ryhmän 
kesken. Tällöin jokaisella on vuorollaan aika oman elämänviivan esittelyyn, 
esimerkiksi masennukseen vaikuttaneiden tekijöiden valossa. Ryhmä kuuntelee 
jokaisen elämänviivan tarinan ja esittää halutessaan lisäkysymyksiä. Lopussa 
on mahdollisuus yhteiselle keskustelulle ja kokemusten jaolle tämän ryhmäläisen 
elämänkokemusten pohjalta. On tärkeä etsiä tekijöitä ja ominaisuuksia, jotka ovat 
auttaneet selviytymään vaikeissa elämäntilanteissa.             

Huolimatta haasteellisuudestaan tehtävä on osoittautunut erityisen voimaannut-
tavaksi ryhmässä. Oma vuoro saa aikaan kuulluksi ja ymmärretyksi tulemisen 
tunteen, mikä on ryhmässä toteutettuna parhaimmillaan moninkertainen verrattuna 
yksilötilanteeseen. Ohjaajan tehtävänä on huolehtia, että jokainen ryhmäläinen saa 
käyttää hänelle varatun ajan omaan elämänviivaansa.
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Havainnointitehtävä
Ota A4-kokoinen paperi ja aseta se vaakatasoon. Jaa paperi 
viiteen sarakkeeseen ja otsikoi ne näin:

•	 ajatukset

•	 tunteet

•	 mielikuvat

•	 oireet ja fyysiset tuntemukset

•	 toiminta ja toimintayllykkeet

Kun koet seuraavan jännitys-/uniongelma-/masennus-/haas-
teellisen syömistilanteen, kirjaa kokemuksesi sarakkeisiin niin 
tarkasti kuin voit. Mikäli tällä viikolla ei tapahdu mitään haas-
teellista, voit muistella jotain jo tapahtunutta tilannetta. Ota paperi 
mukaan seuraavalle tapaamiskerralle. Sinun ei tarvitse näyttää 
paperiasi toisille ellet halua, mutta sen pohjalta keskustellaan 
pareittain/pienissä ryhmissä.

Tämä tehtävä voidaan pyytää tekemään joko ennakkotehtävänä ryhmän alussa tai 
ryhmän puolivälissä, kun halutaan kääntää katse taustatekijöistä selviytymiskeinoihin. 
Tehtävän purkuun on hyvä varata riittävästi aikaa. Ensin ryhmäläiset voivat pienissä 
ryhmissä kertoa oman kokemuksensa toisille. Sen jälkeen voidaan käsitellä yhteisesti 
kahden tai kolmen ryhmäläisen tapausta. Purkua ei kuitenkaan tehdä käyttämällä 
sarakkeita, vaan piirtämällä tarina toimintaketjuksi tai kehäksi fläppitaululle.

Purun aluksi ohjaaja pyytää tarinaansa kertovaa antamaan tapahtumalle otsikon. 
Sen jälkeen ohjaaja kysyy, mistä tarina alkoi. Lähes kaikilla tapahtumilla on selkeä 
alkukohta, esimerkiksi ”se alkoi siitä, kun meille annettiin ryhmätyötehtävä ja aloin 
heti jännittää sitä”. Ohjaaja voi pyytää opiskelijaa kertomaan tarinansa vaihe vaiheelta 
ohjaajan kirjatessa tarinaa lyhyesti fläppitaululle. Opiskelijalta kysytään, mitä sitten 
tapahtui, miltä se tuntui, miten seuraavaksi toimit jne. Yleensä tarinalla on myös 
selkeä päätös ja kirjaaminen päätetään tähän.
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Tämän jälkeen kiitetään opiskelijaa ja aktivoidaan koko 
ryhmä tarkastelemaan syntynyttä kertomusta. Ensin mie- 
titään, mitä selviytymiskeinoja opiskelija oli jo käyttä- 
nyt ja mikä oli sujunut hyvin. Nämä kohdat voidaan 
ympyröidä. Seuraavaksi voidaan pitää yhteinen aivoriihi: 
”Kun katselette tätä Maijan tarinaa, millaisia selviytymis-
keinoja tässä olisi voinut matkan varrella käyttää.” Ryh- 
mäläisiä voi kannustaa mainitsemaan mitä tahansa  
keinoja, konkreettisia asioita tai abstrakteja suhtautu-
mistapoja. Selviytymiskeinot kirjataan tauluun sopiviin 
kohtiin käyttämällä eriväristä tussia ja kehystämällä, jotta 
ne erottuvat tarinasta.

Jos opiskelija antaa luvan, ohjaaja voi kirjoittaa tarinan ja selviytymiskeinot puhtaaksi 
ja jakaa sen monisteena ryhmälle seuraavalla tapaamisella. Usein tämä tehtävä 
kirvoittaa varsin mielenkiintoisen keskustelun. Sen avulla hahmottuu, miten voidaan 
jälkikäteen keksiä vaihtoehtoisia suhtautumis- ja toimintatapoja silloinkin, kun 
opiskelija on kokenut, ettei ollut muita mahdollisuuksia. Harjoitus sopii minkä tahansa 
ongelmallisen tilanteen tarkasteluun, esimerkiksi jännittäjille, painonhallintaongelmista 
tai uniongelmista kärsiville.

Huoneentaulu

Ota paperi ja kirjoita tai maalaa siihen lauseet: Minulla on oikeus

•     omiin tunteisiini

•     omiin ajatuksiini

•     omiin ruumiintuntemuksiini

•     omaan rytmiin

•     omiin tarpeisiin

ja samoin: minä kunnioitan omia tunteitani, ajatuksia, jne. 
Voit koristella paperin ja tehdä huoneentaulustasi sellaisen 
kuin itse haluat. Laita huoneentaulu esille paikkaan, missä voit 
nähdä sen päivittäin, vaikkapa jääkaapin tai vaatekaapin oveen. 
Kirjoita verkkoon tai oppimispäiväkirjaan havaintojasi tehtävän 
perusteella.
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Tätä tehtävää varten ei tarvitse asettaa yhteisiä tavoitteita. Usein tehtävä saa 
aikaan paljon ajatuksia ja tunteita ryhmäläisissä, toisinaan jopa kumppaneissa, 
perheenjäsenissä ja ystävissä. Tehtävä voi kulkea mukana usean viikon ajan, ja siihen 
voidaan tapaamiskerroilla palata aina, kun joku ryhmäläisistä haluaa tuoda jotain 
havaintojaan esille. Havainnoista voi myös kirjoittaa verkkoalustalle.

Jäähyväistehtävät

Ryhmän viimeisen tai viimeistä edellisen kerran tapaamisen tehtävien 
tarkoituksena on auttaa ryhmäläisiä käsittelemään päättymiseen liittyviä 
tunteita, jättämään jäähyväiset ja antamaan palautetta sekä toisilleen että 
ohjaajalle.

Palaute nelikenttään
Ohjaaja jakaa fläppitaulun paperin nelikenttään ja kirjoittaa 
jokaiseen kenttään otsikon:

•	 Mitä sain ryhmästä?
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•	 Mitä jäin vaille?

•	 Mitä jään ikävöimään?

•	 Mikä on hyvää päättymisessä?

Ryhmäläiset voivat puhua aiheista ensin pareittain. Sen jälkeen keskustelu kootaan ja 
pyydetään kutakin paria kertomaan yksi asia jokaisen otsikon alle. Käydään läpi niin 
monta kierrosta, että kaikki palaute on annettu. Näin päästään keskustelemaan siitä, 
että päättymiseen liittyy aina monenlaisia tunteita.

Jäähyväiskukka
Ohjaaja piirtää fläppitaululle kukan keskustan ja ensimmäisen 
terälehden. Jokainen ryhmäläinen voi vuorollaan sanoa yhden 
asian, joka herättää itsessä surua, haikeutta, ikävää, helpotusta tai 
muita tunteita ryhmän päättyessä. Asiat kirjoitetaan terälehteen.

Yhteisen purun ja keskustelun avulla hahmottuu, mitä ryhmän päättyminen herättää. 
Harjoituksessa päästään puhumaan siitä, miten aiemmat päättymiset ja eroamiset 
ovat elämässä sujuneet ja miten kukin on niissä toiminut.

Lahja ryhmälle
Pohdi kotona ennen viimeistä tapaamistamme, mitä haluat antaa 
ryhmälle lahjaksi. Tuo se viimeiselle kerralle mukanasi. Lahjana 
kerrot ryhmäläisille itsestäsi jotain sellaista, mikä ei vielä ole 
tullut esille. Voit vaikkapa esitellä harrastuksesi tai jonkin sinulle 
tärkeän asian, esineen, kirjan, musiikin tai muiston. Jos et keksi 
mitään, sinun ei tarvitse jäädä tapaamisesta pois! Tärkeintä on, 
että tulet ja tuot lahjaksi itsesi ja läsnäolosi.

Kun ryhmäläiset esittelevät toisilleen itseään lahjansa kautta, avautuu ryhmäläisistä 
viimeisellä kerralla usein aivan uutta. Jokaisessa on muutakin kuin jännitys- tai 
uniongelmista kärsivä puoli. Tällaisissa purkutilanteissa jännittäjä on saattanut lau-
laa tai soittaa ryhmälle, johon on alkanut luottaa. Joku ryhmäläinen on tanssinut 
toisille, toinen on esitellyt kengänpohjallisensa ja kertonut siitä tarinan. Moni on 
esitellyt kissan, koiran, poikaystävän tai perheen kuvan. On luettu ääneen runoja, 
kuunneltu lempikappaleita tai syöty pala suklaata. Joku on jakanut kaikille muistoksi 
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kopioimansa sarjakuvan ja toinen sileän kiven. Ryhmäläiset voivat esitellä lahjan 
vapaavalintaisessa järjestyksessä. Oman elämän toisille avaaminen tällä tavoin on 
usein varsin koskettava kokemus ryhmäläisille ja tuo tunteen siitä, että on saatu 
toiselta arvokas lahja. Ohjaajan on hyvä kiittää jokaista lahjan antajaa lämpimästi.

Puhutaan hyvää selän takana
Yksi kerrallaan jokainen ryhmäläinen istuu selkä ryhmään päin 
kuunnellen, kun muut puhuvat hänestä selän takana hyvää. 
Ryhmä antaa palautetta siitä, mitä on arvostanut toisen tavassa 
olla ryhmässä, mikä on koskettanut itseä, mistä on erityisesti 
pitänyt toisessa ja mitä jää ikävöimään hänessä.

Kosketusjäähyväiset
Yksi kerrallaan jokainen istuu selkä ryhmään päin. Jokainen 
ryhmäläinen käy vuorollaan jättämässä jäähyväiset kosketta-
malla istujaa, esimerkiksi panemalla käden hetkeksi harteille tai 
halaamalla. Usein ryhmäläiset haluavat myös kuiskata hyväs- 
teltävälle jotain henkilökohtaista.

Jäähyväiset korteilla
Ryhmän loppumiseen liittyviä tunteita voidaan jakaa korttien 
avulla. Jokainen valitsee kortin, jonka avulla kertoo, miltä ryh-
mässä olo on tuntunut. Lisäksi voidaan valita ryhmälle kortti,  
jonka avulla voi antaa palautetta ryhmälle ja kertoa omista 
tunteistaan ryhmää kohtaan. Saman harjoituksen voi tehdä 
pienillä esineillä.

Hyvän palautteen haitari
Tämän harjoituksen avulla ryhmäläiset voivat antaa toisilleen 
myönteistä palautetta nimettömästi kirjallisesti. Ryhmässä 
kiertävät paperit, joista jokaisen alareunassa on yhden ryhmä-
läisen nimi. Kukin kirjoittaa paperiin tästä ryhmäläisestä jotain 
hyvää, taittaa kirjoituksensa piiloon ja ojentaa paperin eteenpäin. 
Lopuksi jokainen saa haitarilla olevan paperin täynnä hyvää 
mieltä tuovaa palautetta. Harjoitus voidaan toteuttaa myös siten, 
että kullekin teipataan paperi selkään ja kierrellään ryhmässä 
kirjoittamassa palaute jokaisen paperiin.
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Viimeiset harjoitukset edellyttävät, että ryhmäläisten kesken on syntynyt luotta-
musta ja ryhmällä on rohkeutta ilmaista tunteita. Joillakin voi olla korkea kynnys 
henkilökohtaisen palautteen antamiseen. Koskettaminen on myös osalle vaikeaa, 
eikä se kuulu kaikkeen ryhmätoimintaan. Ohjaaja arvioi kunkin harjoituksen sopimisen 
omalle ryhmälleen, ja harjoitusten on hyvä olla myös ohjaajalle itselleen sopivia. 
Esimerkiksi psykofyysisissä ryhmissä kosketusharjoitus voi toimia hyvänä jatku- 
mona jo ryhmässä tehdyille pariharjoituksille. Osa jäähyväisharjoituksista kannattaa 
tehdä jo viimeistä edellisellä käynnillä, jolloin harjoituksen herättämistä tunteista  
voi vielä puhua seuraavalla kerralla.

9.  Esimerkkejä hyvinvointiryhmistä ja tapaamis-
kertojen teemoista

Kirjan loppuun on koottu hyvinvointiryhmien ohjelmarunkoja. Käytä, sovella 
ja muokkaa näitä vapaasti oman ryhmäsi suunnittelun pohjaksi.

Stressinhallintaryhmä

1.  Tutustuminen ja orientointi kurssiin

•	 tutustuminen

•	 kurssin säännöt

•	 tavoitteeni kurssille

•	 stressin vaikutukset kehoon (toiminnallisen tai tietoisuustaitoharjoituksen 
kautta)

•	 kyselyt BBI-10 ja BDI-II

•	 kotitehtävä: oman stressitason merkitseminen päivittäin

2.  Miten stressi näkyy omassa arjessani?

•	 hyödyllinen ja haitallinen stressi, tasapainon löytäminen

•	 stressin syyt ja seuraukset

•	 kotitehtävä: mieti, mitä hyötyä ja mitä haittaa stressistä on itselle
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3.  Miten ajatukset, tunteet ja toiminta vaikuttavat stressiin?

•	 3. ja 4. oppitunnin sisältö on verrattavissa Mielialataidot-kurssiin (s. 127-
128)

•	 ajatusten, tunteiden ja toiminnan erottelu toisistaan

•	 kielteisten ajatusten vaikutus mielialaan

4.  Miten ajatusten kanssa työskennellään?

•	 myönteinen ajattelu ja itsensä palkitseminen

•	 rajattu aika murehtimiselle

•	 hyvinvointia estävien uskomusten muuttaminen (ABCD-menetelmä)

5.  Arvot ja ajankäyttö

•	 miten suunnittelen ja käytän aikaani ja miten arvoni näkyvät siinä

•	 oman ajankäytön kuvaaminen piirakkamallilla

•	 tavoite: miten haluaisin käyttää aikani?

•	 viikon ajankäyttösuunnitelma lukujärjestysmallilla

6.  Lepo ja nukkuminen

•	 arjen rytmi

•	 miten voin helpottaa nukkumistani

•	 miten lepään ja rentoudun arjen keskellä

7.  Mitkä ovat selviytymiskeinoni?

•	 erilaisten stressinhallintakeinojen esittely

•	 kognitiiviset keinot, tunteiden säätely, sosiaaliset keinot, fyysiset keinot

8.  Mikä on stressinkäsittelyn työkalupakkini?

•	 kyselyt BBI-10 ja BDI-II

•	 stressipisteiden koonti ja arviointi koko kurssin ajalta

•	 oman stressinkäsittelyn työkalupakin kokoaminen

•	 palaute
 
Ryhmän ohjaajana voi toimia terveydenhoitaja, fysioterapeutti, psykologi, kuraatto-
ri, oppilaitospastori tai opettaja (esimerkiksi terveystiedon, liikunnan, psykologian 
opettaja).
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Ohjaajan suhtautuminen kuormittumiseen ja ihmisiin yleensä on merkitsevää 
stressikokemuksen lievittymisen kannalta. Tämän ryhmän kanssa on tärkeä 
työskennellä perfektionismin, kielteisen sisäisen puheen, itsemyötätunnon ja hyväk-
syvyyden parissa. On arvokasta, jos joutenolosta ja laiskottelusta tulee ryhmän myötä 
sallitumpi osa elämää. On varsin tavallista, että suorittamaan keskittyneillä ihmisillä 
on ryhmän alkuvaiheessa yllättävänkin vähän arkisia selviytymiskeinoja kuormituksen 
tasapainottamiseksi. Oikein ajoitettu ryhmä voi nopeastikin palauttaa opiskelijan 
luontaisia kykyjä hakeutua kohti tasapainoa.

Uniryhmä

1.  Kokoontuminen

•	 esittäytyminen ja tavoitteet korttitehtävän avulla

•	 yleistä unesta, unen tarpeesta, unirytmistä ja vuorokausirytmistä

•	 unen puutteesta aiheutuvat ongelmat

•	 lihaskireyksien ja jännittyneisyyden tunnistaminen ja perusvenyttelyt

•	 hengitys- ja rentoutusharjoitus

•	 kotitehtävä: Unipäiväkirja

2.  Kokoontuminen

•	 kooste unikyselystä ja palaute unipäiväkirjasta

•	 unettomuus ja unettomuuteen oppiminen

•	 unettomuuden pelko

•	 liikunnan merkityksestä unelle ja ulkona liikkumisesta sisäisen kellon 
rytmittäjänä

•	 kehotietoisuus- ja rentoutumisharjoitus

3.  Kokoontuminen

•	 levottomat jalat ja kipu

•	 kipujen merkitys uniergonomian kannalta

•	 stressi, tunnekuohut ja uni

•	 anteeksianto -harjoituksen esittely

•	 kehotietoisuus- ja rentoutumisharjoitus
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4.  Kokoontuminen

•	 kysymyksiä, kokemuksia, keskustelua ja kertausta

•	 keinoja parempaan nukkumiseen

•	 kirjallisuusvinkit, CD-vinkit ym.

•	 rentoutumisharjoitus (Torkkupeitto-CD s.143)

•	 palautekeskustelu, arviointilomake

Seurantatapaaminen kahden kuukauden kuluttua

•	 millaista nukkuminen on tällä hetkellä?

•	 kuulumiset, kokemukset, konstit, onnistumiset

•	 kehotietoisuus- ja rentoutumisharjoitus

Uniryhmää voi ohjata terveydenhoitaja, fysioterapeutti ja psykologi. Ryhmä sopii 
parhaiten niille, joiden univaikeus on tilapäistä eikä ole kestänyt kauan. Ryhmässä 
voi saada vinkkejä hyvästä unesta huolehtimiseen. Vaikeasta ja kroonisesta unet-
tomuudesta kärsiville lyhyt 4-6 kerran ryhmä voi jäädä liian vähäiseksi avuksi. Heidän 
kohdallaan kannattaa välttää epärealistisen toiveikkuuden herättämistä. Heille ver-
taistuki voi olla tärkeämpää.

Jos unettomuus on vakavaa, siihen todennäköisesti liittyy henkilökohtaisia ja 
psyykkisiä tekijöitä, joiden tausta voi tulla kaukaa, jo lapsuudesta saakka. Koska 
unen vastakohta on ei-rentoutunut tila, ihminen on silloin varuillaan jonkinlaista 
sisäistä uhkaa vastaan. Tällöin nukkuminen/nukahtaminen ei ole turvallista. Sitä 
estää kokonaisvaltainen, eri lähteistä peräisin oleva psykofyysinen jännittyneisyys. 
Ryhmässä kannattaa mainita tästä yleisesti, mutta lyhyessä ryhmässä ei ole hyvä 
lähteä penkomaan lapsuuden traumoja tai turvattomuutta. Yleensä on hyvä mainita, 
että jos tuntee tarvetta asioiden lisäpurkamiseen, voi hakeutua yksilökeskusteluun tai 
-terapiaan psykologin vastaanotolle.

On tärkeää, ettei ohjaaja asetu paremmin tietäjän rooliin tai syyllistä unettomuudesta. 
Osallistujat ovat usein herkkiä ihmisiä, joille unettomuus ja siitä seurannut uupumus 
ovat kipeitä asioita. Osallistujalle voi muutoin tulla tunne, että hän yrittää nukkua 
”väärin” ja on sillä tavoin ”huono”. Syyllisyyden tunteista on toki hyvä mainita yhtenä 
mahdollisena aktivoivana tekijänä. Sanotaanhan vanhassa sanonnassakin, että ”Sovi 
vihamiehesi kanssa ennen kuin asetut levolle.” Tämän vuoksi anteeksiantoharjoitus 
voi olla monelle hyvä rauhoittumisen harjoitus nukkumaan mennessä.
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Mielialataidot-ryhmä

Kurssi pohjautuu depressiokouluun. (Koffert, Kuusi 2007)

1.   Mitä masennus on?

•	 ryhmän säännöt, motivointi ja kurssin tavoitteet

•	 masennuksen oireet

•	 miten yleistä masennus on?

•	 mielialakysely (rBDI) 

 2.  Miten tekeminen vaikuttaa mielialaan?

•	 mitä on mukava tekeminen?

•	 rentoutumisen opettelu

3.  Miellyttävien toimintojen lisääminen

•	 mukavan tekemisen suunnittelu (ei inspiraation odottelua!)

•	 oman toiminnan muutosohjelman kokeilu

4.  Kuinka ajatukset vaikuttavat mielialaan?

•	 ajatukset = ”lauseita, joita sanomme itsellemme”

•	 erilaisten ajatusten tunnistaminen: rakentavat/tuhoavat, tarpeelliset/
tarpeettomat, myönteiset/kielteiset

•	 masennukseen liittyvien ajatusvääristymien tunnistaminen: esimerkiksi 
liioittelu, yleistäminen, myönteisten asioiden huomiotta jättäminen, 
pessimismi, itsesyytökset

 5.  Miten ajatusten kanssa työskennellään?

•	 keinoja ajatusten muuttamiseksi: esimerkiksi ajatusten keskeyttäminen, 
”pahin mitä voi tapahtua”, siirtyminen ajassa eteenpäin, itsensä 
palkitseminen

•	 hyvinvointia estävien uskomusten muuttaminen (ABCD-menetelmä)

•	 optimismin puolustus
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6.  Ongelmien ratkaisu ja tavoitteiden saavuttaminen

•	 ongelmien muuntaminen tavoitteiksi

•	 aivoriihi: ratkaisuvaihtoehdot tavoitteen saavuttamiseksi

7.  Sosiaaliset suhteet

•	 syy vai seuraus?

•	 sosiaalinen tuki

•	 millaisen vaikutelman antaa itsestään muille?

•	 vuorovaikutustaitojen harjoitteleminen

 8.  Yhteyksien luominen toisiin ihmisiin

•	 miellyttävien kontaktien lisääminen

•	 paikkoja joissa voi tutustua ihmisiin

•	 perustarpeet

•	 tavoitteet: omaan ajatteluun ja toimintaan liittyvät/ihmissuhteisiin liittyvät, 
lyhyen ajan/pitkän ajan tavoitteet

•	 tuhoisien tavoitteiden tunnistaminen, esim. perfektionismi 

9.  Tulevaisuudensuunnitelmat ja masennusta ehkäisevät toimet

•	 elämää hallitsevat perususkomukset

•	 kurssilla saatujen tietojen ja taitojen käyttömahdollisuudet

10.  Mistä oma työkalupakkisi koostuu?

•	 mitä taitoja kurssilla opittu, oma työkalupakki

•	 palaute kurssilaisille, palaute kurssilaisilta (kyselylomake)

•	 mielialakysely (rBDI)

Vahvistetapaaminen (s. 58)

•	 jotain kivaa yhdessä, esimerkiksi lautapelien pelaaminen, elokuvailta, 
keilaus tai piknik

Seurantatapaaminen (s. 58-59)

•	 muutama kuukausi kurssin jälkeen
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Mielialataidot-ryhmää on mielekästä ohjata työparityöskentelynä. Ohjaajina voivat 
olla esimerkiksi psykologi ja terveydenhoitaja tai psykologi ja sosiaalityöntekijä -pari. 
Ryhmä soveltuu parhaiten lievästä masennuksesta kärsiville. Psykoedukaatio ja 
vertaistuki ovat mielialataidot-ryhmän keskeiset elementit. Psykoedukaatio-osiossa 
opiskellaan masennuksen yhteyttä toimintaan, ajatuksiin ja sosiaalisiin suhteisiin.

Monella masentuneella opiskelijalla on niukka sosiaalinen tukiverkosto. Ryhmästä 
muodostuu tällöin tärkeä vertaisten kohtaamispaikka. Ryhmäytymistä edistää 
jokaiseen ryhmäkertaan kuuluva kahvitauko, jonka aikana ryhmäläiset ovat kes-
kenään. Kahvitauko opettaa myös mielihyvää tuottavien asioiden tekemistä ja itsen 
palkitsemista paussilla opiskelun lomassa. Mielialataidot-ryhmään kuuluu usein 
vahvistetapaaminen, jolloin tehdään jotain ryhmän yhdessä suunnittelemaa mukavaa 
tekemistä. Monista Mielialataidot-ryhmistä on tullut kiinteitä, ja ryhmäläiset ovat 
ystävystyneet keskenään ja jatkaneet tapaamisia myös ryhmän jälkeen.

Joskus keskustelu voi olla vilkasta, jolloin ohjaajien tehtävänä on huolehtia, että 
ryhmä pysyy aiheessa ja että kaikki saavat tasapuolisesti aikaa. Rentoutumis- ja 
rauhoittumisharjoitukset sopivat hyvin myös tähän ryhmään.

 
Jännittäjäryhmän ohjelma – oireet, selviytymiskeinot, syvätaso

1. Tutustuminen, odotukset ja tavoitteet

•	 alkurauhoittuminen: lupa olla vain ja hengitellä

•	 tutustumisharjoitus

•	 keskustelu odotuksista ja tavoitteista pareittain ja ryhmän kanssa

•	 jännitysjana ja jännityksen voimakkuusmittari (SPIN-FIN)

•	 ryhmän toimintaperiaatteet

•	 tunnelmat tapaamisen lopussa kierroksen, fiilisjanan tai korttien avulla

•	 kotitehtävä: pieni tavoite viikossa

2. Oireet ja jännitystä aiheuttavat tilanteet
•	 alkurauhoittuminen: turvapaikkaharjoitus
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•	 tutustumisharjoitus

•	 perustietoa jännittämisestä

•	 oirekarttaharjoitus

•	 pareittain jännitystä aiheuttavien tilanteiden pohdinta

•	 kotitehtävä: pohdi, mikä aiheuttaa stressiä ja mikä auttaa hellittämään

3. Jännittäminen, stressi ja rentoutuminen

•	 rauhoittumis- ja kehotietoisuusharjoitus: vuoriharjoitus

•	 stressin ja jännittämisen yhtäläisyydet ja erot

•	 stressinhallintakeinoista jännittämisen kesytyskeinoja

•	 vuorovaikutusharjoitus

•	 kotitehtävä: sarakepäiväkirjan piirtäminen jännitystä aiheuttavasta tilanteesta

4. Selviytymiskeinoja jännittämiseen

•	 alkurauhoittuminen: hengitys ja liike, hengitys ja ääni

•	 selviytymiskeinot, exit-kohtien löytäminen jännittämisen noidankehistä

•	 listataan keinoja, joiden avulla on selviytynyt jännittävistä tilanteista (ennen,  
    aikana ja jälkeen)

•	 puolivälin palaute (joko tässä tai ensi kerran alussa)

•	 korttitehtävä: jännityshistorian piirtäminen  

   

5.  Jännityshistoriani

•	 kehotietoisuusharjoitus tai lihasten rentoutusharjoitus

•	 keskustelu pareittain jännityshistorian pohjalta: elämänkokemukset, jotka  
    ovat lisänneet/vähentäneet jännitystä

•	 korttitehtävä, joka yhdistetään janatehtävän purkuun: valitse neljä korttia  
    kuvaamaan lapsuutta, teini-ikää, nykyhetkeä ja tulevaisuutta

•	 kotitehtävä: suositellaan vanhojen valokuvien katselua pohjaksi seuraavan  
    kerran työskentelylle      

6.  Minuuden erilaiset puolet
•	 mielikuvaharjoitus: omien rajojen maalaaminen
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•	 korttiharjoituksena minuuden eri puolet

•	 valitaan samalla 7. kerran keskustelua varten kaksi korttia: ”olisi hirveää,  
    jos ohjaaja muuttuisi tällaiseksi” ja ”olisi kamala, jos toinen ryhmäläinen  
    olisi minua kohtaan tällainen”

•	 keskustelu itsen hyväksymisestä, armollisuudesta itseään kohtaan

•	 vuorovaikutusharjoitus

•	 kotitehtävä: sosiaalisen verkoston piirtäminen

7.  Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus

•	 alkurauhoittuminen: hengitysharjoitus tai metta-meditaatioharjoitus

•	 keskustelu sosiaalisista suhteista kotitehtävän pohjalta

•	 keskustellaan peloista vertaista/auktoriteettia kohtaan (kortit valittiin 6.  
    kerralla)

•	 alustus: varhaiset kokemukset pohjana suhtautumiselle itseen ja muihin;  
   perheen ilmapiiri, ”miten minut on nähty”

•	 vuorovaikutusharjoitus 

8. Jäähyväiset, kooste, palaute

•	 alkurauhoittuminen (huomio kehon eri osiin, puhellaan rauhoittavasti omalle 
keholle)

•	 kurssin teemojen kertaus

•	 palaute kurssista

•	 janaharjoitus: jännityksen väheneminen

•	  SPIN-FIN-mittari

Ryhmän ohjaajana voi toimia esimerkiksi terveydenhuollon psykologi, lukio- tai 
opintopsykologi, psykologian opettaja, kuraattori, äidinkielen tai puheviestinnän 
opettaja tai muu hyvinvointiasioihin perehtynyt ammattihenkilö.

Ryhmäläisten valintaan voi kulua enemmän aikaa kuin muiden ryhmien kokoa-
miseen. Jännittäjät ovat usein pettyneitä ihmissuhteisiin, ja moni heistä on koke-
nut kiusaamista vertaisryhmissä. Siksi ryhmään tulo jännittää ja arveluttaa. Jotkut 
miettivät osallistumistaan usean vuoden ajan. Ryhmään on helpompi tulla, jos jo 
haastattelukäynnillä syntyy luottamuksellinen suhde ohjaajan kanssa. Ohjaajan 
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rauhallisuus ja läsnä olevuus haastattelussa sekä koko ryhmän ajan on tärkeää. 
Ohjaaja pyrkii olemuksellaan sanomaan ryhmälle, että ei ole mitään hätää. Itse-
myötätunto, hellittäminen ja vaatimustason lasku ovat keskeisiä työskentelyteemoja 
jännittäjäryhmässä.

Ohjaajan on tärkeää sietää hiljaisuutta, kiusaantuneisuutta ja ryhmäläisten niukkuutta 
keskusteluissa. Hiljaisia hetkiä ei pidä välittömästi täyttää puuhakkuudella. Toisaalta 
jännittäjäryhmässä on hyvä olla takataskussa ylimääräisiä toiminnallisia tehtäviä. 
Ohjaajan tehtävänä on säädellä tunneilmastoa siten, että ryhmä tarjoaa sopivasti 
altistusta ja haasteita, mutta ei kuitenkaan ahdista ryhmäläisiä liikaa. Ohjaajan 
kiinnittää huomiota, kuinka parit ja pienryhmät muodostetaan keskustelutuokioihin. 
Kaksi ujointa tai estyneintä yhdessä voi olla molemmille ylivoimaista.

Jännittäjäryhmässä ohjaajan rooli on usein aktiivisempi kuin muissa ryhmissä. Tilanne 
voi säilyä jopa ryhmän loppupuolelle asti. Muissa ryhmissä on tyypillistä, että ohjaaja 
vähitellen siirtyy enemmän taka-alalle ryhmän työskennellessä aktiivisesti keskenään. 
Muista kannustaa ja kiittää ryhmäläisiä paljon. Puhu jännityksestä yhteisenä 
kokemuksena ja kerro esimerkkejä omista jännityskokemuksistasi: olemme kaikki 
samassa veneessä.

Jännittäjä ei välttämättä näytä sanattomassa viestinnässään kielteisiä eikä myönteisiä 
tunteitaan. Ohjaajalle voi tämän vuoksi tulla olo, että osallistujat ovat tyytymättömiä 
ryhmän toimintaan. Tämän vuoksi kannattaa käydä fiiliskierroksia ja pyytää puolivälin 
palautetta. Palautteen saaminen auttaa ohjaajaa motivoitumaan tehtäväänsä sekä 
lisää hänen turvallisuudentunnettaan. Tyytymättömänkin oloinen ryhmä voi olla erittäin 
tyytyväinen!

Aina ryhmäläiset eivät itse tiedosta edistymistään. He saattavat kokea, ettei 
jännittämisessä ole tapahtunut muutoksia ryhmän aikana. Sekä ohjaajalle että 
ryhmäläisille voi olla yllätys, kuinka paljon muutos näkyy SPIN-FIN-mittauksessa. 
Jännittäjäryhmässä käyminen motivoi monia. Osalle ryhmässä käynti riittää 
muutoksen käynnistämiseen, mutta monille se on astinlauta yksilötyöskentelyyn ja 
psykoterapiaan.
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Narskuttelijoiden ryhmä

1.  Tutustuminen, ryhmän odotukset ja tavoitteet, ongelman (narskuttelun)  
      kartoittaminen

•	 avaus: tervetuloa, ohjelman sisältö, kurssikerrat

•	 ryhmäohjaajien esittäytyminen (kuka on, mitä ammattiryhmää edustaa ja 
miksi on sen ammattiryhmän edustajana mukana ohjaamassa ryhmää)

•	 kuvaus narskuttelusta ja oireilusta: ”miksi olemme täällä?”

•	 tavoitteena antaa tietoa narskutteluilmiöstä ja siihen liittyvistä tekijöistä, 
sekä oppia/opettaa keinoja, joilla kestää vaivaa paremmin tai helpottaa 
vaivan aiheuttamia oireita tai jopa päästä eroon vaivasta.

•	 käydään läpi seuraavat asiat:

•	 lihaksiston ja nivelten liikkeiden tunnistaminen

•	 ergonomia: istuminen ja ryhti, ryhdin vaikutus purentaan, 
nukkumisergonomia.

•	 jännittyneisyyden tunnistaminen, kehotietoisuus

•	 leukanivelen toiminta ja rakenne, leukanivelen lepoasento

•	 tasapainoinen purenta, purentainterferenssit, oikomistarve

•	 tiukat puremalihakset: jumppaharjoitukset ja venytys.

•	 tauotetaan työskentelyä pausseilla ja venytyksillä.

•	 korttiharjoitus: kivun ja narskuttelun vaikutus arkeen.

•	 janaharjoitus: fiilisjana

•	 kotitehtävä: esitietolomakkeet täytettäväksi

2.   Hoitomenetelmien esittely, testaus ja harjoittelu

•	 Tasapainoinen elämä: stressittömyys, stressinhallinta, stressistä palautu-
misesta, stressin ja mielialan vaikutus narskutteluun.

•	 Vuorokausirytmi ja rytmin tasapainottaminen tauotuksen merkitys, lihasten 
kireyden lievennys ja taukojumppa, liikunta.

•	 Hammaslääkärin hoitomenetelmät – purentakisko, hionta, lihasharjoitteet, 
hieronta (extra- ja intraoraalisesti).

•	 Hengitysharjoitteet ja hengityksen vaikutus stressin kokemiseen, 
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rentousharjoitus, mobilisoiva venytys ja niskalihasten itsehieronta.

•	 Tauotetaan pausseilla ja venytyksillä.

3.   Aiempien tieto-taitojen nopea kertaus ja syventävien harjoitteiden  
      läpikäynti

•	 Lisää harjoituksia ja hoitomuotojen esittely: hierontaotteet, leukahölkät, 
parihieronta, punttijumppa.

•	 Fiilisjana (huomioidaan mahdolliset muutokset).

•	 Viimeinen puolituntinen: jaetaan loppuarviointilomakkeet, käydään erilaisilla 
kysymyksillä läpi lomaketta, lisävastauksia kääntöpuolelle.

•	 Esille tulleiden kysymysten perusteellisempi käsittely.

Ryhmänohjaajana narskuttelijaryhmässä voi toimia kasvojen ja päänalueen anato-
miaan ja toimintaan sekä stressioireisiin perehtynyt terveydenhuollon ammattilainen 
– pääosin fysioterapeutti ja/tai hammaslääkäri yhdessä psykologin kanssa. On 
suositeltavaa, että fysioterapeutti ja hammaslääkäri ovat paikalla joka tapaamisella ja 
psykologi mahdollisuuksien mukaan. Opeteltavat tiedot ja taidot perustuvat pään- ja 
leukojen alueen asiantuntemukseen ja erityisesti niihin vaikuttavien ergonomisten ja 
muun kehon lihaksiston ja ryhdin vaikutukseen pään asentoihin ja lihasten yleiseen 
jännitystilaan.

Ryhmä on toiminnallinen, ei-terapeuttinen ja infotyyppinen matalan kynnyksen 
ryhmä. Ryhmään saa tulla anonyyminä, koska lähtökohtana on, että kaikilla on 
samantyyppistä vaivaa. Ryhmässä käsitellään ongelmaa ja sen taustatekijöitä 
menemättä henkilökohtaisuuksiin. Tarvittaessa annetaan aikaa ja tilaa yksilöllisille 
oireistoille ja niiden selvittämiselle. Ryhmässä opetellaan tunnistamaan jännitystiloja 
ja -asentoja sekä löytämään vaihtoehtoja oireita aiheuttaville tiedostamattomille 
tavoille, esimerkiksi kynän tai kynsien pureskelulle, leukaan nojaamiselle tai jatku-
valle purukumin pureskelulle.

Koska ryhmä on matalan kynnyksen ryhmä, osallistujia ei karsita, vaan heidät vali- 
taan mukaan ilmoittautumisjärjestyksessä. Narskuttelijat ovat usein energisiä ja 
tarkkoja suorittajia, jolloin ryhmään tulo arveluttaa: saako ryhmästä apua? Jos 
ryhmässä saa pysytellä anonyyminä, ryhmään tulo voi olla helpompaa.
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Hammashoitopelkoisten ryhmä

1.  Kokoontuminen ryhmätilassa

•	 Esittäytyminen postikorttien avulla

•	 Käytännön asioiden läpikäynti

•	 Työkirjatyöskentelyn esittely

•	 Tietoa hammashoitopelosta, pelkoteoriasta ja pelon fysiologiasta

•	 Rentoutus: läsnäolon harjoitus ja tietoinen ajatusten pois suuntaaminen

•	 Vertaistuki: teehetki 

Tarvittavat välineet:

•	 Paikkaustarjotin ja puudutustarjotin esillä

•	 Teehetken tarvikkeet 

Kotitehtävä:

•	 Hope-ryhmään osallistumisen lopputulos, joka hyödyttäisi minua ja olisin 
tyytyväinen ryhmäkäynteihin. Kirjoita tästä päiväkirjaan.

2.  Kokoontuminen aloitetaan ryhmätilassa, jatketaan hoitohuoneessa

•	 Kotitehtävän purku: Piirrä mielikuvasi ryhmän lopputuloksesta

•	 Puretaan keskustelemalla, samalla kuulumisten vaihto

•	 Uusi kotitehtävä seuraavaksi kerraksi

•	 Opiskelijoiden keskinäisen ryhmätapaamisen sopiminen

•	 Tietoa suun terveyden ennaltaehkäisystä

•	 Hoitotavaroihin tutustuminen: katsotaan tavarat yksi kerrallaan, kierräte-
tään kädestä käteen, puretaan tunteita ja ajatuksia keskustellen

•	 Jaetaan kurssilaisille pussukat (s. 136)

•	 Siirrytään hoitohuoneeseen, rentoutuminen hoitohuoneessa

•	 Vertaistuki: teehetki
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Tarvittavat välineet: 

•	 paperit ja maalit, siveltimet, kynät, kumit, liima

•	 ennaltaehkäisevä tarjotin: tavallinen ja sähköhammasharja, hammas-
tikkuja, muovinen karvatikku, väliharjoja, hammaslanka, langain, Fludent 
tabletti, hammastahna, syljenimurit, tehoimurin kärki, puudutusgeeli, 
purublokki

•	 pussukat: harja, näytetikut, lanka, tahna, ksylitolipurkka, hammashoitokirja

•	 hammasmalli, irtohampaat ja värikartta 6-käsipeili

•	 paikkaus ja puudutustarjotin esillä

•	 teehetken tarvikkeet

3.  Kokoontuminen

•	 opiskelijat kokoontuvat keskenään annetun tehtävän suorittamiseen

4.  Kokoontuminen ryhmätilassa, siirtyminen hoitohuoneeseen

•	 Virittäytymisleikki ”kuinka hereillä olit”: ryhmäläiset kyselevät vuorollaan 
toisiltaan yksityiskohtia edelliseen tapaamiskertaan liittyen, esimerkiksi 
”minkä värinen paita minulla oli?”

•	 Puretaan keskenään tehty tehtävä keskustellen

•	 Siirrytään hoitohuoneeseen

•	 Tutustutaan Unittiin ja puudutusvälineisiin

•	 Rentoutus: turvapaikkaharjoitus, tehoimurin, syljenimurin ja puustimen 
äänet taustalla

Tarvittavat välineet: 

•	 paikkaus- ja puudutustarjotin

•	 tehoimuri, syljenimuri ja puustin

•	 teehetken tarvikkeet

5. Kokoontuminen ryhmätilassa, siirtyminen hoitohuoneeseen

•	 Jokainen ottaa kortin, joka kuvasti odotuksia ensimmäisellä kerralla ja 
kortin joka kuvaa odotusten toteutumista nyt
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•	 Jaetaan viimeisen kerran tulevaisuustehtävät

•	 Siirrytään hoitohuoneeseen

•	 Käydään läpi paikkaustoimenpiteen ja tarpeen mukaan juurihoidon kulku

•	 Rentoutuminen: ”Mielikuvamatka”, samalla taustalla poran äänet ja muut 
hoitotilanteen taustaäänet

•	 Vertaistuki: teehetki

•	 Diplomien jako ja palautekaavake

Oleellisinta hammashoitopelkoisten ryhmän ohjaamisessa on luottamuksen saami- 
nen hoitohenkilöihin. Ensimmäinen yhteinen tapaaminen luo pohjan koko kurs-
sille. Hammashoitopelkoiset ovat usein epäluuloisia. Useimmat heistä ovat koke-
neet tulleensa kaltoin kohdelluiksi hoitotilanteessa. He eivät välttämättä luota 
hoitohenkilökuntaan ja siihen, että heidän pelkonsa tai kipunsa otettaisiin vakavasti. 
On tärkeää, että ryhmän ohjaajat ovat pukeutuneet siviilivaatteisiin ja kertovat 
esittelyssä omasta elämästään jotain. On hyödyllistä kertoa jotain siitä, mitä itse 
pelkää. Parhaiten ryhmää rauhoittaa se, että on inhimillinen: hammaslääkärikin on 
tavallinen ihminen. Ohjaajan on tärkeä viestittää, että on hyväksyttävää ja yleistä 
pelätä hammaslääkäriä. Tällöin ohjaajan olemus on turvallisuutta tukeva ja kiinnostus 
ryhmäläisen hammashoitopelkoa kohtaan aitoa. Luottamus itseä ja ryhmän kehitystä 
kohtaan säilytetään loppuun asti, ja edetään ryhmäläisen ehdoilla.

Painonhallintaryhmä

1. Tutustuminen ja tavoitteet

•	 Ryhmän odotukset, henkilökohtaiset elämänmuutostavoitteet

•	 Yhteinen painotavoite: 5–10 %:n painonlasku

•	 Ryhmän toimintaperiaatteet

•	 Alkumittaukset (paino, vyötärönympärys ja osallistujan halutessa 
laboratoriomittaukset), kyselyt (mieliala BDI, tunnesyöminen)

•	 Oppaan ja muun materiaalin jakaminen

•	 Kotitehtävä: ruokapäiväkirja
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2. Liikunta (fysioterapeutin ohjaama)

•	 Mielikuva liikunnasta

•	 Liikunnan ilo, miten saada mielihyvää liikunnasta? 

•	 Hyötyliikunta – kuntoliikuntaa vai rääkkäystä?

•	 Omat liikuntatavoitteet

•	 Ryhmän tuen merkitys

•	 Jumppahetki

3. Ruokailutavat ja ruokailun hidastaminen

•	 Ruokapäiväkirja: Mikä omassa syömisessä on jo hyvin? Ensimmäinen pieni 
muutosaskel ruokavaliossa?

•	 Ruokailun säännöllisyys ja suunnitelmallisuus – impulsiivinen syöminen

•	 Teekuppi -harjoitus

•	 Kotitehtävä: painohistoria

4. Liikunta (opiskelijaliikunnan kerta)

•	 Liikuntatuokio

•	 Tutustuminen opiskelijaliikuntatarjontaan ja muihin paikkakunnan 
mahdollisuuksiin

5. Terveellinen ruokavalio ja painohistoria

•	 Ateriamallit ja ateriakoko

•	 Hiilihydraattien, rasvan, suolan ja kuitujen merkitys

•	 Rentoutuminen

•	 Elämänkokemusten merkitys ongelman kehittymisessä

•	 Kotitehtävä: suola, kuitu

6. Kevyt ruokavalio, mielikuvat ja uskomukset

•	 Kotitehtävän purku

•	 Kevyt, kasvispainotteinen ruokavalio, kevyttuotteiden käyttö
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•	 Uskomukset ja asenteet itseä ja ruokavaliota koskien, vääristyneet 
käsitykset ruokavalioista ja ihmedieeteistä

•	 Mielikuvien merkitys

•	 Tietoisuustaito-harjoitus: hidas syöminen rusinoiden tai suklaapalan avulla

•	 Koetun minäkuvan ja ihanneminän ristiriita, mustavalkoajattelu – 
armollisuus

•	 Kotitehtävä: stressi ja voimavarat

7. Terveydentila, hyvinvointi ja ruumiinkuva

•	 Päivärytmi ja hyvän unen edellytykset

•	 Ylipaino stressitekijänä elimistölle

•	 Muut terveysriskit

•	 Stressikokemukset, stressinhallintakeinot ja rentoutuminen

•	 Ruumiinkuva-tehtävät

•	 Kotitehtävä: ruokapäiväkirja uudelleen

•	 Kotitehtävä: syömistilanteen reflektointi sarakepäiväkirjan avulla

8. Toimintatapojen reflektointi

•	 Ruokapäiväkirja: Mikä muuttunut? Tavoitteiden päivitys ja edistyksen ja 
muutosten seuranta (muun kuin punnitsemisen ja mittaamisen avulla)

•	 Rentoutuminen: kehomeditaatioharjoitus

•	 Toimintatapojen, ajatusten, tunteiden, mielikuvien ja ruumiin tuntemusten 
tiedostaminen ja niiden vaikutus toisiinsa

•	 Selviytymiskeinot

•	 Kotitehtävä: ruoka-aineympyrän tai -pyramidin piirtäminen

9. Syömistottumukset ja tunnesäätely

•	 Kotitehtävän purku

•	 Syömistottumukset ennen ja nyt

•	 Rentoutuminen: hengitysharjoituksia

•	 Tunteet: mihin tunteisiin syödään?
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•	 Repsahdus: mikä altistaa ahmimiselle?

•	 Ruumiin viestien kuuntelu: nälkä ohjaa syömistä, kylläisyys lopettamista

•	 Muutos lähtee itsensä hyväksymisestä ja myötätunnosta itseä kohtaan

•	 Kotitehtävä: Miten selviän juhlapyhistä ja kylässä käymisestä? Onko lupa 
nauttia? Miten palaan arkeen juhlapyhien tai juhlien jälkeen?

10. Liikunta

•	 Omien tavoitteiden toteutuminen – uudet tavoitteet

•	 Mielikuvaharjoitus

•	 Liikuntatarjonta

•	 Jumppahetki

11. Ruokailutapojen yhteys vuorovaikutukseen, yhteisöön ja kulttuuriin

•	 Kotitehtävän purku: juhlapyhien kohtaaminen, kylässä käynti, alkoholin 
käyttö

•	 Rauhallinen ruokailu ja itsesäätelykeinot

•	 Syömismeditaatio omien eväiden kanssa

•	 Sosiaalisen tuen ja vertaistuen merkitys

•	 Perhesuhteiden ja -ilmapiirin merkitys

•	 Kotitehtävä: ryhmän päättymiseen liittyvät ajatukset ja tunteet

12. Palaute ja jäähyväiset

•	 Palautetehtävät

•	 Loppumittaukset ja kyselyt (samat kuin alussa)

Painonhallintaryhmän ohjaaminen on usein moniammatillista työtä parhaimmillaan. 
Ohjaajina voivat toimia terveydenhoitaja ja psykologi. Lisäksi ryhmän ohjaajana voi 
toimia fysioterapeutti, opiskelijaliikunnan suunnittelija tai -ohjaaja, suuhygienisti tai 
lääkäri.

Usein painonhallintaryhmässä keskustelu on vilkasta, jopa vuolasta. On siis tär-
keää, että ohjaajat pitävät ryhmän aiheessa ja osavat tehdä rajaavia väliintuloja. 
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Kokoontumisajan on hyvä olla riittävän pitkä ja ryhmän kesto kokonaisuudessaan 
on hyvä mitoittaa useammalle kuukaudelle, jotta muutosta voidaan aidosti tukea. 
Taukoviikotkaan eivät välttämättä haittaa, vaan antavat tilaa itsenäiselle työskente-
lylle. Monien ryhmäläisten on vaikea käsitellä hankalia tunteita, ja niitä vältellään 
puhumalla aiheen vierestä. Läsnäolon ja rauhoittumisen harjoitukset ovat tämän 
vuoksi erittäin tärkeitä painonhallintaryhmässä. Niiden avulla oppii pysähtymään ja 
kuuntelemaan tunteita ja kehon viestejä.
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vuorovaikutuksen tukena. Mediapinta.
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tutkimus- ja koulutuskeskus.

Nyyti ry:n elämäntaitokurssi http://www.nyyti.fi/palvelut/elamantaitokurssi/ 

Pöllänen, R., Sitolahti, T. (2003) Ryhmä hoitaa, teoriaa ja käytäntöä. Yliopistopaino.

Ryhmätyö -lehti http://www.kolumbus.fi/ryhmatyo/lehti.htm 

Saaristo, T. (2005) Taikasanat eli miksi antaisin anteeksi. Dialogia.
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Stiles, W.W., Elliott, R., Firth-Cozens, J.A., Llewelyn, S.P., Margison, F.R., Shapiro, 
D.A. (1990) Assimilation of problematic experiences by clients on psychotherapy. 
Psychotherapy 27, 3, 411.

Valo, M., Almonkari, M. (1995) Puheviestinnän tietoa ja taitoa. Otava.

Williams, M., Teasdale, J., Segal, Z., Kabat-Zinn, J. (2009) Mielekkäästi irti 
masennuksesta, tietoisen läsnäolon menetelmä. Basam Books.

Musiikkia rauhoittumis- ja mielikuvaharjoituksiin

Rentoutumista varten on saatavilla runsaasti valmiita äänitteitä sekä musiikkia, joihin 
on integroitu vaikkapa luonnon ääniä. Näiden lisäksi kannattaa suosia klassista 
musiikkia tai eri kulttuureista peräisin olevaa maailmanmusiikkia. Musiikki saa 
koskettaa, herätellä, innostaa, ihmetyttää ja ärsyttääkin. Musiikin on tarkoitus antaa 
mielen tiedostamattomille alueille työtä ja elvytystä.

Brahem Anouar: Le pas du chat noir (sekä muu tuotanto).

Gibson Dan: Tranquil Cove.

Enya: Paint the sky with stars.

Hoppé Michael, Wheater Tim: The yearning. Romances for alto flute.

Lauluyhtye Lento: Sanaton laulu – Hoitava ääni.

Les murmures du monde: Le voyage de la mer. A journey by sea.

Lumen Valo: Mysterium.

Pärt Arvo: Alina.

Quiet Please: 15 minutes of peace (sekä muu tuotanto).

Shakuhachi and Koto: Satori, Zen Meditation.

Shenandoah Joanne: MATRIARCH, Iroquois women’s songs.

Vangelis: Voices.

Rentoutus- ja tietoisuustaito äänitteet

Koskiniemi, M. Torkkupeitto -rentoutus- ja uni -CD. Rinnekodin unitutkimuskeskus.
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Pennanen, L. Rentoutus- ja stressinhallinta -CD. Mindfulness Center.

Williams, M., Teasdale, J., Segal, Z., Kabat-Zinn, J. (2009) Mielekkäästi irti 
masennuksesta. Basam Books. (kirja ja harjoitus-CD)

Virike- ja terapiakortit

Hyvän olon vahvistuskortit ja Kukkaterapiakortit. Korteissa on myönteisiä kasvuun 
liittyviä lauseita. Tilaukset: www.frantsilankehakukka.fi (Kirjat ja kortit)

Nallekortit sisältävät 50 korttia, joiden kuvissa karhut ilmentävät tunteita ja 
persoonallisuudenpiirteitä. Tilaukset: www.pesapuu.org

Näkymiä verannalta -korttisarja koostuu 76 kortista. Jokaisessa kortissa on myös 
englanninkielinen teksti. Tilaukset: www.kiianmaa.com

Ovi-kortit sisältävät 60 erilaista ovikuvaa. Tilaukset: http://ovikortit.com/ 

Pelikortit Virikekorttien sijaan voi käyttää pelikortteja, esimerkiksi Art pack -54 
Masterpieces of westrn paintings tai vastaava sarja voi olla käyttökelpoinen. Tilaukset: 
http://www.birdplayingcards.com/collection.php 

Persona-kortit ja Saga-kortit Tilaukset: www.kiianmaa.com 

Spectro-kortit sisältävät 75 valokuvaa. Niitä voi käyttää sekä yksilö- että ryhmätilan-
teissa. Tilaukset: www.spectrovisio.net

Tunne-kuvakortit koostuvat 48 kuvasta ja tunnesanasta. Korteissa on sekä positiivisia 
että negatiivisia tunnetiloja. Samat kuvat saa myös ilman sanoja Kuvakortit-sarjana. 
Tilaukset: www.pilketiimi.com 

Valokuvakortit terapiatyöhön. Tilaukset: liisasalmenpera.com/kauppa.html 

Voimaneidot tunnekortit on suunniteltu erityisesti tyttöjen ja nuorten naisten ryhmille. 
Tunnekortit sisältävät 48 kuvaa nuorten maailmasta. Jokaisen kortin toisella puolella on 
voiman tunteita kuvaava tunnesanalista. Tilaukset: www.voimaneidot.fi/tunnekortit 
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