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Kirjoittajien esittely

Minna Martin on psykologi ja psykoterapeutti (kognitiivis-analyyttinen ja psyko-
fyysinen psykoterapia) sekd aiemmalta ammatiltaan fysioterapeutti. Nykyisin han
tyoskentelee psykologina YTHS:IIa. Ryhméanohjaaja Minna Martin on toiminut nuo-
ruusvuosista alkaen ensin liikkuntaryhmien ja mydhemmin fysioterapeutin ty6ssa
erityisryhmien ohjaajana. Lisaksi hdn on tydskennellyt liikunnanohjaajien kouluttajana.
Ammatinvaihdon yhteydessa han kavi hengityskouluohjaajakoulutuksen, joka toimi
ponnahduslautana psykofyysisten lyhytterapiaryhmien ohjaamiseen. Minna Martin on
ollut mukana kehittdmassa jannittdjaryhmatoimintaa. Han toimii myds ryhmanohjaajien
kouluttajana, ohjaajien vertaisryhman kokoonkutsujana sekd ryhmanohjaajien tyén-
ohjaajana. Han kouluttaa jannittdjaryhmanohjaajia Anne Syvalahden ja hengitys-
kouluohjaajia Maila Sepan kanssa.

Hanna Heiska on psykologi ja kognitiivinen psykoterapeutti. Han on ohjannut ryh-
mid lapsuudessa ja nuoruudessa partiossa, isos- ja kerhotoiminnassa. Aiemmissa
tyd- ja organisaatiopsykologian tdissa han on ohjannut muun muassa tiimivalmen-
nuksia ja uraryhmia. Lisaksi han on toiminut vapaaehtoistyontekijdiden tyénohjaus-
ryhmanohjaajana. Nykyisin ha&n ohjaa ryhmid masennuksesta, sosiaalisesta
ahdistuneisuudesta ja esiintymisjannityksesta karsiville. Han on perehtynyt tietoi-
suustaitoihin (mindfulness) ja kayttaa naitd hyvinvointi- ja mielenterveysryhmien
ohjauksessa. Parhaillaan han opiskelee sensorimotorisia menetelmia.

Anne Syvilahti on psykologi ja kognitiivinen psykoterapeutti. Ennen psykologian
opintoja han on valmistunut kauppatieteiden maisteriksi. Toimiminen psykologian
opettajana kuuden vuoden ajan ammattikoulussa ja ammattikorkeakoulussa on tuonut
hanelle monipuolisen kokemuksen opiskelijoiden ryhmien ohjaamisesta. Vuodesta
2004 Anne Syvalahti on tyoskennellyt opiskelijahuollon psykologina Turun ammatti-
instituutissa. Yksilétydn lisédksi han ohjaa jannittajien ryhmia ja mielialataidot-kurssia.
Yhdessa Minna Martinin kanssa han kouluttaa jannittajaryhmien ohjaajia eri puolella
Suomea. Anne Syvalahti on kaynyt hengityskouluohjaajakoulutuksen seka nia-ohjaaja
-koulutuksen. Nia-ryhmia han ohjaa sivutydnaan Turun seudulla.



Marianna Hoikkala on filosofian maisteri ja aikuiskoulutukseen suuntautunut
opettaja erityisalanaan puheviestintd ja vuorovaikutustaidot. Hanen ensimmaiset
varsinaiset ryhmanohjauskokemuksensa ovat yliopiston opiskelijatutortoiminnasta ja
sivutoimisista puheviestinnan tuntiopettajuuksista. Marianna Hoikkala on opettanut
puheviestintaa luennoiden ja toiminnallisesti yli 10 vuoden ajan Turun yliopiston
useissa tiedekunnissa ja yksikdissd, ammattikorkeakouluissa Turun seudulla seka
avoimessa yliopistossa monenlaisille kohderyhmille. Vuodesta 2003 han on ohjannut
erityisesti esiintymisjannittgjille suunnattuja ryhmia seka yksin ettd moniammatillisessa
yhteistydssa psykologien kanssa. Nykyisessa ty0ssaan opettajankouluttajana
Hoikkala pitaa esiintymisjannitysilmion kasittelya yhtena tarkeimpana teemana.

Kiitokset

Oppaan kirjoittajat haluavat kiittda tyOyhteisdjaan, perheitdan ja muita laheisiaan
tuesta. Kirjoittajat kiittdvat myds lukijakuntaa, joka on kirjoittamisen eri vaiheissa
antanut kasikirjoituksesta arvokasta palautetta. Erityiskiitoksen kirjoittajat haluavat
antaa kaikille ryhmille, joiden kanssa he ovat saaneet tehda tyota ja oppia uutta.
Ryhman ja yhteisén voima on ollut osa prosessia!



1. JJohdanto

Hyvinvointiryhmien tavoitteena on ennaltaehkaista vakavampien ongelmien syntya
ja saada aikaan muutosta itsesaatelyn vaikeuksissa, esimerkiksi itsensa rauhoit-
telemisen ja vuorovaikutuksen pulmiin. Nain tuetaan opiskelijan kehitysta, jaksamista
ja selviytymista itsenaisyytta vaativassa elamantilanteessa.

Hyvinvointiryhmat sijoittuvat ennaltaehkaisevan, hoidollisen, koulutuksellisen, opetuk-
sellisen ja ohjauksellisen toiminnan rajapinnoille. Usein on mahdotonta tarkkaan
maaritelld, mitd naista ryhmatoiminta ensisijaisesti on. Paamaara hyvinvointiryhmissa
on kuitenkin yhteinen: lisata opiskelijan eldamanhallinnan kykya.

Opiskelijoiden ongelmia kannattaa lahestyd samanaikaisesti useasta suunnasta.
Taman vuoksi suositaan moniammatillisesti ohjattuja ryhmia. Hyvinvointiryhmat
ovat usein lyhytkestoisia, mutta niiden vaikutukset voivat ulottua pitkalle opiskelijan
tulevaisuuteen ja aikuisuuteen.

Tama opaskirja on tarkoitettu

+ terveydenhuollon ammattihenkildille: esimerkiksi psykologeille,
fysioterapeuteille, terveydenhoitajille, sairaanhoitajille ja |adkareille.

» opetus- ja ohjaustydn ammattilaisille: esimerkiksi opintopsykologeille,
kuraattoreille, opinto-ohjaajille, puheviestinnan opettajille, psykologian
opettajille, aidinkielen opettajille ja opiskelijapastoreille.

+ liikunnan ohjauksen ammattilaisille: esimerkiksi hyvinvointiryhmia ohjaaville
opiskelijaliikunnan ohjaajille.

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

Erilaisissa oppilaitoksissa tydskenteleville opettajille ja ohjaaijille tydskentely ryhmissa
onluonnollinen osa arkity6ta —suuri osa tydsta tapahtuu nimenomaan opiskelijaryhmien
parissa. Opiskeluterveydenhuollossa sen sijaan padosa tyosta painottuu yksildlliseen
tyéskentelyyn. Osalle terveydenhuollon ammattilaisista ryhman ohjaamiseen liittyvia
taitoja opetetaan peruskoulutuksessa, osalle tallainen tydskentely on ty6elamaan
tullessa vierasta. Kirjan pyrkimyksena on tavoittaa ndma erilaiset kohderyhmat ja
auttaa hahmottamaan, milla tavoin eri ammattien edustajat voivat tehda yhteisty6ta
ryhmatoiminnassa.



2. )JRyhman ohjauksen viitekehys

Psykoterapeuttisessa tyossa puhutaan usein viitekehyksistd, joilla tarkoitetaan
tapaa ajatella, jasentdaa ja ymmartaa. Potilaille suositellaan tietynlaista psyko-
terapiaa sen mukaan, millaiset hanen ongelmansa, persoonallisuuden rakenteensa
ja kiinnostuksenkohteensa ovat. Hyvinvointiryhmien ohjaaminen ja siihen liittyva
kouluttautuminen ei ole samalla tavoin jasentynytta tai jarjestaytynytta. Siita huolimatta
voidaan pohtia, pitdisikd ohjaajalla olla toimintaansa ohjaava viitekehys, kun han
aloittaa ryhmien ohjauksen vai voiko oman ajattelutavan 16ytaa tekemisen kautta. Voi
myo6s ihmetella, mihin viitekehysta tai teoriaa ylipaansa tarvitaan.

Arkipuheessa teoreettisella tarkoitetaan usein samaa kuin tylsda, kuivaa tai kay-
tannon vastakohtaa. Kaytantd ja teoria ovat kuitenkin hyvan ammatillisen toiminnan
eri puolia — eivat toisilleen vastakohtaisia, vaan riippuvaisia toisistaan. Ollakseen
ymmarrettavaa, ammatillista toimintaa tulee voida perustella. Viitekehyksesta ja
teoriasta on siis kaytannon hyotya. Sosiaalipsykologi ja tieteenfilosofi Kurt Lewin on
sanonut: "Mikaan ei ole niin kaytanndllista kuin hyva teoria”. Tdydennyksena voidaan
todeta: "Mikaan ei ole niin teoreettista kuin hyva kaytanto.”

Usein pohditaan, onko ryhmista hyétyd. Ryhmanohjaaja voi olla rauhallisin mielin,
jos oma toiminta perustuu tunnettuihin kaytantoihin ja jo aiemmin tutkimuksissa
hyviksi havaittuihin tyétapoihin. Oma viitekehys antaa tydlle tukevan alustan. Tallin
on helppoa perustella ulkopuoliselle, mihin tyétavat ja ryhman harjoitukset perustuvat
tai tahtaavat. Viitekehyksen ei ole tarkoitus vangita ohjaajaa tiettyihin tarkasti
noudatettaviin menetelmiin, vaan antaa ohjaajalle kykya sitoa kaytdnnon toimintaa
ymmarrettdvaksi tekeviin teorioihin. Useimmiten ryhméanohjaajan teoriatausta koostuu
lukuisista toisiaan taydentavista nakokulmista.

*  Ryhmatoiminnan tulee olla luovaa. Tall6in ohjaajalla on mahdollisuus
yhdistella uutta ja vanhaa ryhman teemaan ja aikakaudelle sopivalla
tavalla.

* Ryhmatoiminnan tulee perustua kayttokelpoisiin viitekehyksiin seka
tutkittuun ja kaytanndsta ammennettuun tietoon.



Viitekehys ja teoria auttavat kaytannossa

* |dytdmaan tavan hahmottaa, nahda, kokea, ymmartaa, jasentaa ja
kasitella

* kuvailemaan ilmiéita yhteisen kielen avulla
e suunnittelemaan ja suuntaamaan toimintaa

* luomaan tavoitteita seka valitsemaan sopivia tyotapoja ja
menetelmia

* ymmartamaan, mita tapahtuu tassa ja nyt
* hahmottamaan, mista ryhma puhuu (eli tulkitsemaan ryhmaa)
* ymmartdmaan muita esiin nousevia ilmidita.

+ tekemaan tarkempia ja todennakdisimmin oikeaan osuvia
paatelmia

* ymmartdmaan omia tunteita ja reaktioita

Lyhytkestoisen ryhman ohjaamisen teoreettisena perustana
voivat olla

*  Oppimiskasitys ja siihen liittyva ihmiskuva
* Lyhytkestoisen ryhman ominaisuudet

+  Oppimisterapia

+ Kokonaisvaltaisuus

* Ryhmateoriat ja viestinndn teoriat (suosittelemme tutustumaan
naiden aihepiirien kirjallisuuteen)

+ Psykoterapeuttiset, fysioterapeuttiset, pedagogisettaimuutvastaavat
lahestymistavat, jotka ovat integroitavissa edella mainittuihin
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Oppimiskasitys ja siihen liittyva ihmiskuva

Ryhman ohjaajan toimintaa maarittdvat hanen omaksumansa oppimiskasitys ja
ihmiskuva. Usein ryhmatoimintaan liitetdan konstruktivistinen oppimiskasitys, jossa
ryhmalainen on oman kasvunsa ja oppimisensa subjekti seka tilanteensa asiantuntija.
Ryhmalainen nahdaan aktiivisena, merkityksia etsivadnd ja niitd rakentavana
toimijana. Ohjaaja puolestaan kannustaa lisdantyvaan itseohjautuvuuteen ja oma-
aloitteisuuteen. Ryhmalainen tulee hyvinvointiryhmaan saadakseen apua johonkin
ja ohjaajalla on kyky auttaa tassa prosessissa. Ryhmalla on tieto ja ohjaajalla on
taito jasentaa sita. Toiminta on yhdessa pohdiskelua ja tekemista mieluummin kuin
tiedon jakamista, valistamista ja paremmin tietamista. Tietoa ja taitoa rakennetaan
yhdessa, jolloin molemmat osapuolet oppivat.

Ryhmassa osallistujille tarjoutuu monenlaisia oppimisen tapoja. Ryhmalaiset
oppivat toinen toisiltaan samaistuminen ja mallioppimisen kautta. Esimerkiksi
ryhmalaisten selviytymiskeinojen kokoaminen antaa vyksittaiselle osallistujalle
huomattavastilisaavalineitdauttaaitseaan. Lisaksiryhmassatapahtuusijaisoppimista
eli opitaan siitd, mitd seurauksia toisille on tullut joistain toimintatavoista. Nain
kaikkien ei tarvitse oppia kantapaan kautta. Ryhma tarjoaa myds mahdollisuuden
oppimiseen ehdollistumisen kautta. Esimerkiksi jokaisella ryhmatapaamisella
toistettavien rauhoittumisen harjoitusten avulla ihmisen olemisen tapa alkaa
muuttua. Ohjaajan rauhallisuus ja ryhman turvallisuus sisaistyvat omiksi taidoiksi
ruumiin toiminnan ja reaktioiden tasolle asti.

Ryhmalaisilla on luontainen kyky kehittyd ja 16ytda voimavaroja. Ohjaajalla on
ammattilaisena kyky auttaa ryhmalaista elvyttdmaan naita resursseja suuntaamalla
huomio ongelmista voimavaroihin ja rakentaviin ratkaisukeinoihin. P&avastuu
muutoksesta jaa kuitenkin ryhmalaiselle.

11



Lyhytkestoisen ryhman ominaisuudet

Lyhytkestoisissa ryhmissa ja hoitomuodoissa aikarajallisuus toimii vahvana muutosta
eteenpain sysaavana tekijana. Kun aikaa ei ole loputtomasti, tydhon tartutaan aivan
eri tavoin kuin pitkakestoisissa hoitomuodoissa tai silloin, kun tydskentelyajan
rajaa ei ole maaritetty. Tuloksia syntyy varsin nopeasti, vaikkakin tutkimuksissa
on myoOs osoitettu, etta pitkakestoiset hoitomuodot tuottavat usein pysyvampia
tuloksia. Lyhytkestoiset tydskentelytavat sopivat kuitenkin erinomaisesti rajattuihin
haasteisiin seka sellaisten ihmisten auttamiseen, joiden vaikeudet eivat ole kovin
syvalle persoonan rakenteisiin juurtuneita. Lyhytkestoiseen ryhmaan osallistuminen
on monelle hyvaa esitydta pitemmalle prosessille, esimerkiksi psykoterapialle.
Lyhytkestoisissa tydomuodoissa ajatellaan, ettd iso osa muutoksesta tapahtuu
yhteisen tydskentelyn paattymisen jalkeen.

Hyva suunnittelu ja selkeat tavoitteet antavat suunnan ryhman ja osallistujien
kehitykselle. Kotitehtavilla ja ryhmassa tehdyilla kirjallisilla yhteenvedoilla pidetdan
ylla uuden oppimista my6s tapaamisten ulkopuolella. Tyoskentelyn painopiste on
selviytymiskeinoissa ja voimavaroissa. Taman tydn pohjaksi lyhytkestoisessa
ryhmassa pohditaan myds taustatekijditd ja eldmanhistorian merkitysta, silla
ihmisilld on halu ymmartda, mistd omat kokemisen tavat ovat |8htdisin. Omaan
elamanhistoriaan tutustuminen on arvokasta, koska sen merkityksen kirkastuminen
vahentda haitallisten toimintatapojen toistamista. Samalla vahenee taipumus
heijastaa menneisyyden kokemuksia nykyihmissuhteisiin.

Oppimisterapeuttinen nakokulma

Oppimisterapeuttisessa nakdkulmassa ammennetaan kognitiivis-behavioraalisen
ja kayttaytymisterapian lahestymistavoista, joissa pyritdan poisoppimaan vanhoista
ei-toimivista tavoista ja oppimaan uusia kayttaytymismalleja. Ryhmalaiset usein
ajattelevat, ettd he muuttavat toimintaansa, kunhan alkaa tuntua helpommalta.
Tassa lahestymistavassa ajatus kaannetaan ympari: kayttaytymisen muuttaminen
johtaa epamiellyttavien tunteiden muuttumiseen.

Ryhmatoiminnan ajatellaan olevan areena uuden oppimiselle. Aluksi ohjaaja tai
toinen ryhmalainen mallintaa ajattelu- ja toimintatapoja, joihin muut voivat samais-
tua ja nain omaksua suhtautumistavan muutoksia. Toiminnassa pyritdan pois
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ryhmalaisten mukavuusalueelta siedettavin askelin. Kohti pelkoa tai vaikeita tilan-
teita edetaan altistuksen avulla seka ryhmassa etta sen ulkopuolella. Turvallisuuden
tunnetta palautetaan rauhoittumisen ja rentoutumisen avulla. Turvaa ja haasteita
tarjotaan sopivassa suhteessa.

Kokonaisvaltainen nakokulma

Kokonaisvaltaisuus nakyy siind, ettd ohjaajina voi toimia eri ammattiryhmien
edustajia. Nain paastaan tarkastelemaan opiskelijan kokemuksia ja ongelmia
erilaisista nakokulmista. Ryhmassa kokonaisvaltaiselle tydotteelle on enemman
tilaa ja mahdollisuuksia kuin yksildkdynneilla, moniammatillisuuden ja osallistujien
moninaisuuden takia. Tallaisessa tyOskentelyssd sekad ryhmalaiset ettd ohjaajat
oppivat toisiltaan. Toisaalta kokonaisvaltaisuus ryhmissa on sita, ettd voidaan aidosti
huomioida osallistujien psyykkiset, fyysiset, toiminnalliset ja sosiaaliset tarpeet. Lisaksi
voidaan pohtia kulttuurin ja aikakauden vaikutuksia ryhmalaisen kokemiin haasteisiin.

3. /Ryhmin kaytto tyéskentelymenetelmana

Miksi ryhma kannattaa?

Tarve kuulua joukkoon on yksi inhimillisistd perustarpeistamme. Ensimmainen
viteryhmdmme on oma perhe, sitten kaverit pihoilla, paivékodeissa ja kouluissa.
Myoéhemmin liitymme harrastuspiireihin ja kuulumme opiskelu- ja tydyhteisoéihin.
On varsin tavallista, ettd kahdenvaliset suhteet koetaan helpompina kuin ryhmiin
kuuluminen. Yhteis6ihin kuuluminen on toisille haasteellista ja joskus jopa traumaat-
tista. Vaikka ryhmassa olon kokemukset olisivat olleet hankalia, ryhmaan tulevalla
on usein syva toive, etta voisi olla mukana hyvaksyttyna ja juuri sellaisena kuin on.
Tama perusturvan kokemus on tarpeellinen voidaksemme kehittyd ja selviytya
sosiaalisista haasteista.

Ryhmamuotoiselle tydskentelylle on tilausta monesta syystd. Ryhmien kayton
mielekkyytta perustellaan usein silla, ettd resurssit ovat niukat eivatka riita
kaikkien opiskelijoiden yksildlliseen tukemiseen. Kun tukea tarvitsevia opiskelijoita
on paljon ja maararahat ovat tiukoilla, haetaan apua ryhmistd. Ryhmatoiminta
onkin kustannustehokas keino — ryhmassad kohdataan monta opiskelijaa yhdella
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kertaa. Ryhmatoiminta voi kuitenkin tuottaa lisda yksildtuen tarvetta sellaisten
opiskelijoiden keskuudessa, jotka eivat muutoin hakeutuisi yksilokontakteihin. Siksi
resurssikysymyksen rinnalla pitdisi tarkastella myds muita ryhmatoiminnan hyétyja.
Ryhmatoimintaa ei siis tule ndhda vain yksildllisten palveluiden niukentamis- tai
hallintapyrkimyksen&, vaan palvelumuotojen tadydentdjana ja monipuolistajana.

Ryhmatoiminta voidaan kokea varsin terapeuttisena. Terapeuttisuudella tarkoi-
tetaan tassa yksildon olemassaolon vahvistamista, minuuden kehittdmista ja kasvun
tukemista. Ryhmakokemus voi olla osallistujalle terapeuttinen, vaikka kyseessa ei ole
terapiaryhma tai ohjaajana ei toimi terapeutti, vaan esimerkiksi opettaja.

Ryhmassa tavoitetaan asioita, jotka eivat ole yksildkontaktissa mahdollisia. Ryhméassa
paasee jakamaan kokemuksiaan vertaisten kanssa, jotka ymmartavat parhaiten,
miten elamantilanteen ja ongelman voi kokea. Toisilta saatu tuki ja ymmarrys seka
yhteenkuulumisen tunne ovat usein ryhman parasta antia. On helpottavaa huomata,
ettei ryhmassa tarvitse pelata sanoa asioita aaneen. Toisaalta ryhmalaiset hyotyvat
my0s erilaisuuden havainnoimisesta: "minulla ei sentdan ole ihan noin” tai "en voisi
ajatella noin”. Samanlaisuuden ja erilaisuuden vuorottelun kautta syntyy suhteellisuutta
omaan ongelmaan.

Ihmisen sisadiset ongelmat syntyvat usein suhteessa muihin. Ryhméassa vuorovaiku-
tuksen ongelmat tulevat selkeammin esiin kuin yksilokaynneilld. Parhaimmillaan
ryhmassa olosta voi muodostua opiskelijalle korjaava kokemus. Kun voi ilmaista
itseaan turvallisessa ilmapiirissa, tulee kuulluksi ja nahdyksi, itsetuntemus lisdantyy
ja minakuva vahvistuu. Sama on toki mahdollista my&s yksilokaynneilla, mutta vaiku-
tus on hyvinkin voimaannuttava, kun jakaminen tapahtuu ryhmassa. Ryhmassa on
my&s mahdollisuus saada konkreettista harjoitusta puutteellisiin itsesaatelykeinoihin.
Harjoittelun kautta itsesta huolehtimisen edellytykset kehittyvat ja ihmisen kyky ottaa
vastuuta paranee. Vabhitellen opiskelija oppii elamaan ongelmiensa kanssa ja oireilu
lievittyy.

YTHS:ssa otettiin vuonna 2010 kayttédén sahkoéinen terveyskysely ensimmaisen
vuoden opiskelijoille. Taman jalkeen terveystarkastuksiin on kutsuttu erityisesti
niitd opiskelijoita, joilla nayttdd kyselyn perusteella olevan erilaisia terveyspulmia.
Sahkdinen terveyskysely tuottaa aiempaa tarkempaa tietoa opiskelijoista, jotka
voivat huonosti. Haasteeksi muodostuu, miten vastata lisdantyvaan tuen ja neu-
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vonnan tarpeeseen. Ryhmamuotoisia mini-interventioita kannattaa kehittaa, jotta
opiskelijoiden tarpeet ja opiskeluterveydenhuollon resurssit kohtaavat mielekkaalla
tavalla. Mini-interventiolla tarkoitetaan lyhytkestoista valiintuloa, jonka kesto voi olla
esimerkiksi 1-4 kokoontumiskertaa. Myds monipuolisesti hyvinvoinnin kysymyksia
kasitteleva elamantaitokurssi voi olla monelle tukena jo varhaisessa ongelmiin
puuttumisen vaiheessa.

Merkittdvda ryhman onnistumisen kannalta on, ettd ryhmatoiminnalla on riittava
johdon ja tydyhteison tuki. Tietoutta hyvinvointiryhmien toiminnasta, mahdollisuuksista
ja tavoitteista on hyva lisata terveydenhuollon, opetuksen ja muun ohjauksen parissa
seka esimies- etta tydntekijatasolla.

Lyhytkestoinen hyvinvointiryhma

Ryhman koko

Mitd enemman ryhmassa keskustellaan henkilokohtaisista ja arkaluontoisista
asioista, sitd tarkeammaksi turvallisuuden saavuttaminen ryhmassa muodostuu.
Parhaiten tallainen tydskentely toteutuu pienryhméssd. Ryhmalaisten lukumaara
riippuu ohjaajien maarasta ja kokeneisuudesta sekd ryhman luonteesta. Yhdelle
ohjaajalle 6-8 ryhmalaista on kokemuksemme mukaan viela toimiva maara. Yli 12
henkildn ryhma&a ei voi enda pitdad pienryhmana, talldin tydskentelyn intensiteetti
alkaa muuttua. Kokenut ohjaaja tai ohjaajapari saattaa tulla toimeen jopa 16 hengen
ryhman kanssa, jos ryhmaa voidaan pilkkoa pieniin tydskentelyryppaisiin. Ryhmakoon
kasvaessa menetetaan kuitenkin aina jotain turvallisuudesta ja intimiteetista. Myos
erilaisten kuppikuntien ja liittoutumien riski kasvaa, jos ryhma on niin suuri, etteivat
ohjaajat pysty vaikuttamaan sen dynamiikkaan.

Ryhman kesto

Opiskelijoille suunnattujen hyvinvointia edistavien ryhmien kesto voi vaihdella yhdesta
kokoontumiskerrasta useampaan kuukauteen sen mukaan, paljonko mielensisaista
tydskentelyd muutostavoitteen saavuttamiseksi tarvitaan. Kovin lyhytkestoisessa,
muutaman kerran ryhmassa ei kaynnisty syvallistd vuorovaikutusta ryhmalaisten
kesken. Silloin ohjaajan tietoa antava merkitys korostuu. Ryhman yhtenaisyydella tai
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koolla ei silloin ole kovin suurta merkitysta tavoitteen saavuttamisen kannalta. Taman
tapainen neuvontapainotteinen ryhma voi olla jatkuvasti py6rivd nonstop-ryhma,
johon osallistujat voivat liittyd oman tarpeensa mukaan. Kun ryhman yhteinen tunne-
ja kehitysprosessi on tarkea osa ryhmatoimintaa, yleensa toimivin tyoskentelytapa
hyvinvointiryhmassa on suljettu rynma, jossa kaikki ryhmalaiset aloittavat ja lopettavat
samaan aikaan.

Tietoisku, omahoidon ohjaus ja neuvonta voivat olla tehokkaita vaikuttamis-
muotoja ennaltaehkaisemaan opiskelijoilla tyypillisia ongelmia. Vaikka koko luento-
salillinen opiskelijoita ei korjaisi elamantapojaan kertaluontoisen neuvonnan seura-
uksena, on tarkea saavutus, kun asia jaa osalle mieleen. Esimerkkeind neuvonnasta
voivat olla fysioterapeutin ohjaama ergonomiaryhma, suuhygienistin omahoidon
ohjaus seka psykologin tietoisku jannittdmisesta opiskelutilanteissa.

Hieman pidemmassa, 4-5 kerran neuvontapainotteisessa ryhmassa kaynnistyy jo
tutustumisprosessi ryhmalaisten kesken. Ryhmassa koetaan vertaistuen huojentava
vaikutus. Esimerkkina tallaisesta ryhmasta voi olla terveydenhoitajan ja psykologin
ohjaama uniryhma tai psykologin ja puheviestinndn opettajan mini-interventio
jannittajille. Terapeuttisissa ja enemman tydskentelyd vaativissa ryhmissa kesto voi
venya 8-20 tapaamiskertaan 2-6 kuukauden ajalle.

Yhden kokoontumiskerran kesto vaihtelee ryhméan tavoitteen ja toimintatavan
mukaan. Melko tavallinen kesto on kaksi opetustuntia kerrallaan eli 174 tuntia. Ryhma,
joka painottuu neuvontaan voi olla kestoltaan tunnin mittainen. On myo6s ryhmia,
joissa tarvitaan valjyyttd kahden ohjaajan vuoroittaiseen tydskentelyyn, jolloin kesto
voi olla kaksi tuntia. Joidenkin ryhmien ohjelmaan kuuluu lyhyt tauko, joka jaksottaa
intensiivisempaa tyoskentelya ryhmassa.

Opiskelijoiden hyvinvointiin voidaan vaikuttaa my6s vapaavalintaisiin ja pakollisiin
opintoihin liittyvilla kursseilla, oppitunneilla seka opiskelijaliikunnan parissa. Tallaisten
ryhmien ohjaajina ja opettajina toimiville pohdinnat ryhmakoon merkityksesta voivat
olla vieraita. Ryhman koko ja kesto saatetaan maaritella opetussuunnitelman kautta.
Opetukseen integroituneista hyvinvointiryhmistd ovat esimerkkeina jannittajille
suunnatut esiintymisvarmuuden kehittdmisen kurssit seka stressinhallinnan ja
mielialataitojen kurssit, joista annetaan opintopisteitd. Opiskelijalikunnan puitteissa
saatetaan jarjestaa isoillekin ryhmille rentoutumista ja tietoisuustaitoja harjaannuttavia
kursseja seka erityisryhmaliikuntaa.
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Neuvonta hyvinvointiryhmassa

Moni hyvinvoinnin puutteista karsiva opiskelija tarvitsee asiallista tietoa, jonka varaan
elamanhallintaa voi rakentaa. Ryhmassa voidaan keskustella, millainen kokonaisuus
erilaisista hoitotavoista muodostuu ja mista kaikesta voi olla apua (yksil6lliset
keskustelut ja hoito, omatoiminen harjoittelu, opiskeluun liittyva tuki, liikunta- ja
muut opiskelijapalvelut ja |&akehoito). Tiedon saaminen ongelmasta ja sen kanssa
selviytymisestd edistaa opiskelijan sopeutumisprosessia. Sen sijaan, ettd voimavarat
kuluisivat haasteita vastaan taistellessa tai niita valtellessa, voidaan pohtia, miten
vaikeuksien kanssa opitaan elamaan. Pulmia voidaan tarkastella mielen, ruumiin,
sosiaalisten suhteiden ja kulttuurin nakodkulmista.

Tallaisesta tietoa antavasta keskustelusta ja neuvonnasta kaytetdan nimitysta
psykoedukaatio. Sopeutumisvalmennus tai itsehoidon neuvonta ovat myos kaytossa
olevia, samankaltaisia termeja. Tiedon antamisen tavoitteena on, ettd opiskelija voi
hahmottaa ja hyvaksya ongelmansa paremmin.

Neuvontaan liittyvia teemoja

+ oireet tai ongelman ilmenemisen tavat

* ongelmaan liittyvat stressitekijat ja muut altistavat ja laukaisevat
tekijat

+ ongelman syntymekanismit

+ stressinhallinta- ja selviytymiskeinot seka ongelmanratkaisutaidot
+ erilaiset hoitovaihtoehdot, itsehoitoideat ja selviytymisen keinot

Tallaisen tiedon jakaminen ryhmassa voi tapahtua pienin, joka kerralla toistuvin
tietoiskuin tai alustuksin. Tiedon tuottamisessa kannattaa paasaantodisesti kayttaa
apuna ryhmaa. Ryhmallinen ihmisia tietdd yhdessa kaiken, mitd yhden ihmisen on
ongelmasta tarpeen ymmartaa. Ryhmassa voidaan keskustella siita, millaisia ongel-
mia kukin kokee ja missa tilanteissa nama ilmenevat. Kun keskustelu puretaan ja oh-
jaaja kirjaa vastaukset flappitaululle, iimiésta syntyy paljon tietoa. Jokainen ryhma-
lainen voi silloin kokea olevansa arvokas tiedon tuottaja. Purkuvaiheessa ohjaaja
voi tarpeen mukaan taydentaa ryhman tuottamaa tietoa. Tamantapainen yhdessa
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pohdiskelu on ryhmalle hedelmallisempi kokemus kuin passiivinen tiedon vastaan-
ottaminen. Oppiminen on vastavuoroista — usein myos ohjaaja saa kuulla asioita, joita
ei ole koskaan aiemmin kuullut sanottavan juuri nain.

Ohjaaminen yksin vai yhdessa?

Monesti ajatellaan, etta ihanteellisessa tilanteessa hyvinvointiryhman ohjaajina toimii
eri ammatteja edustava ohjaajapari, joka voi tydskennelld yhdessa koko ryhman ajan.
Aina ohjaajaparia eiole kuitenkaan saatavilla ja osa ohjaajista tydskentelee mieluummin
yksin. Joillekin on helpompi aloittaa ohjaaminen ensin yksin ja kokemuksen kartuttua
ryhtya tydpariksi toiselle. Toisille yhdessa oppiminen kokeneemman ohjaajan parina
taas tuntuu turvallisemmalta aloitukselta.

Yksin ohjaaminen

Kun ohjaa hyvinvointiryhmaa yksin, langat ovat omissa kasissa. Ryhmassa voi toimia
spontaanisti, esimerkiksi muuttaa ryhmakerran sisaltéa (kuten jonkin harjoituksen
lisdaminen ohjelmaan) ilman, etta tarvitsee kysya toiselta ohjaajalta mielipidetta tai
lupaa muutokseen. Yksin ohjatessa voi suunnitella itsenaisesti ajankaytén oman
rytmin mukaiseksi.

Joissakin ryhmissa (esimerkiksi jannittajien ryhmassa) ryhmalaisten jannittdminen
saattaa vahentya, kun paikalla on vain yksi auktoriteetti. Kun ryhma on nain pienempi,
se tuntuu turvallisemmalta.

Ohjaajat ja ryhméat ovat erilaisia. Toiset ohjaajat tavoittavat oman herkkyytensa ja
l&snaolon ryhman kanssa paremmin, kun he ohjaavat ryhmaa yksin. Myds ryhman
teema voi vaikuttaa yksin vai yhdessa ohjaamisen valintaan. Sama ohjaaja saattaa
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ohjata jannittajien ryhman yksin ja tydskennellda mielellaan yhdessa tydparin kanssa
vaikkapa vuolaamman mielialataidot-ryhman kanssa.

Ohjaajaparityoskentely ja tyonjako

Ohjaajaparityoskentelyssd hyddynnetaan laajaa ammatillista osaamista. Parityos-
kentelyn kautta aloittelevan ohjaajan on mahdollista oppia ryhmanohjaamista
kaytannossa, kokeneemman tuella, rauhassa harjoitellen. Tydskenkentely voi toteu-
tua myds siten, ettd ryhmaa ohjataan vuoroviikoin tai joka tapaamisella yhdessa.
Kun ohjaajapari vuorottelee, ryhmatapaamisten valilla on syytd pitdd yhteytta.
Useamman ohjaajan ryhmassa tydnjaosta ja sisalldista tulee sopia ennalta, jotta
valtetdan paallekkaisyydet ja puutteellisuudet ryhméassa. Suositeltavaa on, etta
ohjaajapari jakaa tyotehtavidan siten, ettd molemmat ovat riittdvan aktiivisissa ja
vastuullisissa rooleissa. Muutoin ryhma saattaa tukeutua vain toiseen ohjaajaan.

Uuden tyoparin aloittaessa kannattaa varata aikaa yhteistydn suunnitteluun ja luovan
tydskentelyotteen I6ytamiseen. Ohjaajaparin tydskentely kantaa hedelmaa usein vasta
muutaman yhteisen ryhman jalkeen. Joskus voidaan todeta, ettei yhteistyd suju, vaan
on mielekkdampaa toimia itsenaisesti tai etsia muita yhteistydkumppaneita. Kannattaa
kuitenkin antaa mahdollisuus moni-ilmeiselle ohjaamiselle; erilaiset 1ahestymistavat
voivat toimia hedelmallisesti yhdessa.

Paritydskentelyn rikkaus on mahdollisuus keskustella ryhman tapahtumista, ryh-
matyoskentelysta ja -ilmidista tapaamisten valilld. Kun ohjaajat jakavat ryhmassa esiin
nousseita asioita ja tunnelmia ryhman edetessa, toimintatapoihin ja sisaltéihin voidaan
vaikuttaa ryhman kuluessa. Ohjaajat oppivat toisiltaan uutta, mika lisdd ammattitaitoa
myOs ryhman ulkopuolella. Samalla ryhman tilanteen arviointi monipuolistuu.
Ohjaajaparin kanssa tapaamisen tunnelmat saa purettua suorilta kasin ja ohjaajat
saavat toisiltaan palautetta toiminnastaan. Ryhmassa he voivat luontevasti taydentaa
toisiaan ja tarjota opiskelijoille esimerkin rakentavasta vuoropuhelusta. Nain myds
ryhma hyotyy ohjaajaparin dialogista, joka parhaimmillaan kannustaa varovaista ja
pidattyvaa ryhmaa keskusteluun. Ohjaajat voivat mallintaa ryhmalaisille hyvinkin
erilaisia tapoja olla ja osallistua vuorovaikutukseen. Paritydskentelyssa tyGtaakka
jakautuu: toisen ottaessa vastuuta toinen voi tehda havaintoja ryhmasta tai levahtaa.
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Jos ryhmassa kaytetaan ulkopuolista vierailijaa, hanta on hyva informoida ryhmaa
koskevista asioista etukateen. Myos jalkikateen on hyva olla yhteydessa. Ryhmalaiset
voivat halutessaan valmistella vierailijalle kysymyksia. Vierailijaa ei tulisi jattda ryhman
kanssa yksin, vaan antaa hanen toimia oman aiheensa asiantuntijana. Paaohjaajan
tulee huolehtia ryhman tunneprosessista ja muista tarpeista.

4.)Ryhmaén suunnittelu ja kokoaminen

Ryhmanohjaajan suunnittelukompassi

Hyvinvointiryhman suunnittelu alkaa ryhméatoiminnan tarpeellisuuden maarittele-
misesta. Ryhmatoiminnan kaynnistamista maarittelevat opiskelijoiden tarpeet seka
tydntekijan kiinnostus ryhmien kanssa tydskentelyyn tai tiettyyn aihepiiriin.

Ryhman suunnittelu alkaa naiden kysymysten pohdiskelusta

* Mika on kohderyhma?

* Mika on ryhman aihe ja tavoite?

*  Mika on ryhman nimi?

*  Mika on ryhman kesto?

*  Mika on ryhméan koko?

* Missa ja koska ryhma jarjestetaan?

*  Onko ryhma avoin vai suljettu?

* Kuka tai ketka ryhmaa ohjaavat?

* Miten ja keille ryhmasta tiedotetaan?

* Miten ryhma kootaan ja tulokkaat arvioidaan?
* Mita materiaaleja ja valineita tarvitaan?

* Tarvitaanko tehtavaan lisakouluttautumista?
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* Mista kouluttautumista tai lisatietoa on mahdollista saada?

»  Mitkd ovat ryhman kustannukset?

Kun ryhman perusrakenne on suunniteltu, on aika miettia tarkemmin, mitd ryhmassa
varsinaisesti tapahtuu. Sisaltéa ei voi eika tarvitse minuutilleen suunnitella. On silti
hyva, jos ohjaajalla on hihassaan enemman ideoita kuin ryhma ehtii kdytannéssa
toteuttaa.

Ryhmakertojen suunnittelu on kuin karttamerkiston luomista ja kompassilla suunnan
ottamista. Ohjaaja seuraa tapaamiskertojen etappeja ryhmaa herkalla korvalla
kuunnellen ja tarpeen tullen suunnitelmiaan muokaten. Suunnittelussa jatetaan
tilaa luovuudelle, ryhmasta nouseville ennakoimattomille asioille. Nain ryhma saa
noudattaa omaa kehitystahtiaan ja -tarvettaan. Ryhma ei kuitenkaan aina tarvitse
sitd, mitd se haluaa eli aivan kaikkiin ryhman impulsseihin tai toiveisiin ei voi vastata.
Ohjaajan tehtavana on pitda ryhma kurssissa kulkemassa kohti tavoitetta.

Ryhmatapaamiskertojen suunnittelu: aihepiirit ja jarjestys
* ensimmainen tapaamiskerta: tutustuminen ja tavoitteet
* toinen tapaamiskerta: aiheeseen orientoituminen
+ valissa olevien kertojen aiheet vaihtelevat ryhman teeman mukaan

» viimeinen tapaamiskerta: palaute ja jaahyvaiset

Ryhman suunnittelun sudenkuoppia

Kokenut ohjaaja saattaa joskus suhtautua alkavan ryhman suunnitteluun yliolkaisesti.
"Menen vanhalla rutiinilla” tai “kylla mina aina jotain keksin” ei valttdméatta ole hedel-
mallisin tapa toimia. Sopiva virittdytyminen viestittda ryhmalle, ettad ohjaaja on aidosti
kiinnostunut juuri tasta ryhmasta. Kokematon ohjaaja saattaa puolestaan pitaa liiankin
tiukasti kiinni suunnitelmastaan. Jos ohjaaja suorittaa suunniteltua ohjelmaa, ei synny
luovaa vuorovaikutusta, joka vie ryhmaprosessia eteenpain.

Osa harjoituksista on erinomaisia tietyille ryhmille tai tietyn ohjaajan hyppysissa.
Toisissa tilanteissa ne eivat sen sijaan toimi lainkaan toivotulla tavalla. Voi kayda niin,
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etta aihepiirien jarjestys on vaara ja vasta jalkikateen hahmottaa, etta jonkun aiheen
esiin ottaminen oli ryhman etenemisen kannalta liian varhaista tai myohaista.

Jokaisella tapaamiskerralla on hyva jattaa riittdvasti aikaa ryhman virittaytymiseen ja
ld&mpenemiseen, varsinaiseen tydskentelyyn seka ryhmatapaamisen lopetteluun. Jos
ryhmatapaaminen joudutaan lopettamaan kesken harjoituksen tai mielenkiintoisen
keskustelun, ohjaajalle ja ryhmalaisille jaa helposti kiireen tunne. Uusia siséalt6ja ei
kannatakaan ottaa esiin aivan ryhmatapaamisen lopussa.

Kiireen tuntu voi syntyd myds ohjaajan asennoitumisesta tai omasta hermos-
tuneisuudesta. Levollisuus on ohjaajan valttikortti. Kun siirtyy rauhassa aihepiirista
toiseen, ryhmalaisilla on luottavainen tunne, ettd ollaan menossa oikeaan suuntaan.
Jos joutuu pudottamaan jotain ohjelmastaan pois, ryhmalaiset eivat sitd huomaa.

Ryhmanohjaajan taitoja voi oppia koulutuksista ja oppikirjoista, mutta suurelta osin
oppiminen tapahtuu kaytannon tyén kautta. Ohjaajan rooli muistuttaa vanhemman
roolia, sitdkin oppii vain suostumalla vuorovaikutukseen. Ryhmanohjaajalle omat
virheet ovat loputonta oppimisen resurssia ja sen vuoksi virheita ei tarvitse pelata.
Vaikka asioita ei voi aina korjata meneillaan olevalla tapaamisella tai tdssa ryhmassa,
ne hyodyttavat tulevia tilanteita. Taman vuoksi palautteen kerddminen ryhmalta on
arvokasta ja ryhmaa on hyva kannustaa sen antamiseen.

Ryhmasta tiedottaminen

Ryhman kokoaminen ja siitd tiedottaminen helpottuvat, jos ryhma kokoontuu saan-
nollisesti tiettyyn aikaan lukukaudesta tai vuodesta. Opiskelijat ja yhteistydkumppanit
osaavat ennakoida ja odottaa ryhmaa ja hakea siita tietoa ajoissa.

* Ryhmaan rekrytointi voi olla jatkuvaa. Ohjaaja kerda uusia nimia
listaan koko ajan, ja kun osallistujia on riittavasti, ryhma voi alkaa.

* Ryhmista voi ilmoittaa yhteistydkumppaneille kokouksissa, sahko-
postitse ja paperisin tiedottein ilmoitustauluilla ja kahvihuoneen
poydilla.
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*+ Ryhmista voi tiedottaa opiskelijoiden sahkopostilistoilla, ilmoitus-
tauluilla, opinto-oppaissa, liikuntakalentereissa jne.

» llmoitus tai juttu opiskelijoiden lehdessa, tiedotteessa tai paikallis-
lehdessa voi herattaa kiinnostuksen.

Ryhmien tayttyminen on monen asian summa. Oleellisinta on, ettd ryhmalle on
todellista tarvetta. Voi myds miettia, onko ryhmaa markkinoitu aktiivisesti ja oikean-
suuntaisesti. Ryhmasta kerran tiedottaminen ei usein riitd tayttdmaan ryhmaa.
Ohjaajan kannattaa aktiivisesti tiedottaa ryhmasta niin kauan, ettd ryhma saadaan
tayteen. Uutta ryhmatoimintaa kdynnistdessa on viisasta aloittaa toiminta pienenkin
ryhman kanssa. Nain ohjaaja saa kokemusta ohjaamisesta. Kun sana ryhmasta
levida ja ryhmalle alkaa olla perinnettd, seuraavien ryhmien tayttyminen helpottuu.
Paras mainos toistuvalle ryhmalle on viidakkorumpu, aiemmin ryhmassa olleiden
tuttavapiirilleen kertoma viesti.

Ryhmasta kiinnostuneiden tietoja kannattaa keratd jonoon enemman kuin ryhmaan
voidaan ottaa osallistujia. Opiskelijoiden muuttuvien elamantilanteiden ja aikataulujen
keskella ryhman kokoonpano saattaa eldaa ryhman alkamiseen saakka. Ryhmalaiset
saadaan sitoutettua ryhmaan henkilokohtaisen kontaktin, alkuhaastattelun tai ryh-
manohjaajan puhelinsoiton avulla. Sitoutumista ryhméan aikatauluun kannattaa pai-
nottaa, jotta ryhmatydskentely padsee parhaalla tavalla kayntiin.

Ryhmien vajaatayttd voi liittya myds siihen, ettd ryhman ajankohta ei ole oikea (paiva,
kellonaika tai aika lukukaudesta, meneillaan oleva tentti- tai lomaviikko). Jonkun
ryhman tarve voi hiipua ja siksi tuleekin olla ajan tasalla, millaisia opiskelijoiden
ajankohtaiset ongelmat ovat. Saattaa olla, ettd aiemmin vuosittain jarjestettya ryhmaa
kannattaa jarjestaa jatkossa vain joka toinen vuosi. Joskus ryhma ei tayty sen vuoksi,
etta pienissa opiskelijapiireissa pelataan leimautumista, eika tohdita tulla ryhmaan.

Kun ohjaaja uskoo itse ryhmaan toimintatapana, asenne valittyy olemuksesta arvi-
ointikdynnille tulevalle opiskelijalle. Ohjaajan oma asennoituminen vaikuttaa myds
yhteistydkumppaneihin, jotka valittavat viestia ryhmasta opiskelijoille.
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Tilat, laitteet ja materiaalit

Ryhman suunnitteluun kuuluu ajan varaaminen ryhmalle sekd omaan ettd ryhmatilan
kalenteriin. Ajankohdan valinta ja paikkavaraus kannattaa tehda hyvissa ajoin. Ryhman
kannalta on parasta, jos ryhma kokoontuu sdanndéllisesti, samana paivana ja samaan
kellonaikaan ilman pitkia taukoja. Aikataulu on hyva olla tiedossa jo ryhmaa kootessa.

Ohjaajan tulee tutustua tiloihin, jotta tietda, missa valineitad sailytetdan, mista valon
katkaisijat 16ytyvat, miten tila lukitaan jne. Ohjaajan on oltava tilassa ensimmainen
saapuja ja viimeinen poistuja. Jos samoja tiloja kayttavat useat ohjaajat, on hyva
sitoutua yhteisesti sovittuihin kaytantoihin, kuten "tavarat palautetaan takaisin niiden
oikeille paikoille”.

Ryhmatilan valineistdon tarve vaihtelee ryhmien tarkoituksen ja sisallon mukaan.
Valineiden hankinta kannattaa suunnitella hyvissa ajoin ennen ryhman alkamista.

Esimerkkeja ryhmissa tarvittavista valineista
*  CD- tai MP3-soitin
*  Ohjaajan kilistyskello tai munakello.
* Mahdollisuus nayttaa kalvoja tai dioja
+ Mahdollisuus katsoa televisiota, videota tai DVD:t&
* Tuolit ja poydat
« Patjat, tyynyt, tyynyliinat ja peitot

+ Flappitaulu, paperit, kynat, varikynat, maalit, maalarinteippi, lima ja

sakset

« Valineitd toiminnallisia harjoituksia varten: kortit ja muut kuvat,

pienesineet ja kivet

« Valineitd psykofyysisiin seka fysioterapeuttisiin harjoituksiin: puntit,
kuminauhat, jumppasauvat, painavat hernepussit ja erikokoiset
pallot
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+ Lomakkeet: kyselyt, mittarit ja palautelomakkeet

* Opasvihkoset, kirjallisuusvinkit ja muu ryhmalle jaettava kirjallinen
materiaali

Ryhmalaisten valinta

Lyhyisiin neuvontapainotteisiin ryhmiin sekd opetusryhmiin osallistuvien valintaan ei
useinkaan tarvitse kiinnittaa erityistd huomiota. Ryhmalaisten valinta voi hyvin toimia
periaatteella "12 ensin ilmoittautunutta mahtuu mukaan”.

Kun ryhmassa kasiteltavat ongelmat ovat laaja-alaisia ja syvia tai vaaditaan enemman
sitoutumista, avautumista ja tunneprosessiin osallistumista ryhmalaisten valintaa
mietitddn tarkemmin. Ryhma voi olla voimallinen tyokalu, eikd se sovi kaikissa
tilanteissa opiskelijan eldamantilanteen solmujen purkamiseen. Ensinnakin opiskelijalla
tulisi itselldan olla halu kehittya ja tulla ryhma&an. Aiemmat hyvat ryhmakokemukset
esimerkiksi harrastusten parissa saattavat tukea tadssa. Osallistujalla tulisi olla
rittdvasti kykya kayttda hyddykseen ryhmaa, joka kokoontuu rajallisen ajan.
Opiskelija, joka tarvitsee selvasti pitkdkestoisempaa tai yksildllisempaa tukea, voi
pettya ryhmaan, joka paattyy ennen kuin vaikeuksia on riittavasti ratkottu. Odotusten
tulisi olla realistiset, koska lyhytkestoisen ryhméatydskentelyn avulla paasee harvoin
ongelmistaan kokonaan eroon.

Ryhmatoiminta sopii tdydentdmaan tukikontakteja ennen tai jalkeen hoitojakson
tai sen aikana. Eri vaiheissa itsensa kanssa tydskentelevat opiskelijat rikastuttavat
ryhman toimintaa ja tukevat toistensa kehitysta. Jollekin ryhmaan tulo voi olla
ensikontakti ongelmien selvittelyyn. Tallaiselle opiskelijalle pidempaéan itsensa kanssa
tydskennelleiden tapaaminen voi olla huojentava esimerkki. Toinen ryhmalainen
tarjpaa mallin ja samastumiskohteen muutosprosessissa. Pidempaan hoidossa
kaynyt ryhmalainen voi puolestaan peilata itsedan aloittelijaan ja todeta mielessaan:
“olin itse tuossa pisteessa kaksi vuotta sitten ja nyt tiedostan edistyneeni enemman
kuin olin huomannut”.

Ryhmalaisella tulee olla riittavasti kykya sietda ahdistusta, koska ryhmatydskentely
nostaa usein tunteita pintaan. On hyva ottaa esiin, ettei ryhmaan tarvitse tulla iloisen
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innokkaana — tarkeinta on, etta tulee. Ryhmalaisella tulee myos olla kykya olla toisten
kanssa, kiinnostusta kuunnella muiden kokemuksia ja halua kertoa riittdvasti omista
kokemuksistaan.

Ryhmaa edeltavalla yksildlliselld arviointikaynnilla voidaan kiinnittdd huomiota siihen,
mika sai opiskelijan hakeutumaan juuri tdhan ryhmaan, mitd han odottaa ryhmalta ja
miten ongelma nayttaytyy opiskelijan tdman hetken elamassa. Nain saadaan tietoa
siitd, missa vaiheessa opiskelija on suhteessa ongelmalliseen kokemukseen. Ohjaaja
kertoo ryhmasta, sen tyOskentelytavoista ja tavoitteista ja tarvittaessa myos siita,
mitd ryhma ei ole. Kannattaa kysya, millaisia opiskelijan mielikuvat ja huolet ryhman
suhteen ovat. Peloista puhuminen on arvokasta ja ennustaa hyvaa, jos niista voi puhua
jo arviointikaynnilla. Ryhmaan hakeutuvalle ei kannata luvata liikoja, esimerkiksi etta
ryhma varmasti auttaa ja oireista pdasee eroon. Koska oma motivoituminen ja ryhman
oikea ajoitus on tarkeaa, ryhmaan ei kannata houkutella ja ylipuhua. Voi vaikkapa
sanoa, ettd ryhmaan voi hakeutua mydhemminkin, kun on itse valmis sitoutumaan tai
halukas tytskentelemaan. Toisaalta pelokasta voi rohkaista kokeilemaan ryhmaa. Jo
haastattelussa on syyta korostaa opiskelijan omaa osuutta ja vastuuta muutostydssa.

Vahvuuksia ryhmaan valitessa
* Aiempia hyvia ryhmakokemuksia.

* Halukkuus antaa mahdollisuus ryhmakokemukselle, vaikka olisi ollut
huonoja kokemuksia aiemmin tai vaikka ryhméa hoitomuotona epéi-

lyttaisi.
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*  Valmius sitoutua ryhmaan ja tapaamisaikoihin.

+ Kahdenkeskisessa kontaktissa on helppo tulla toimeen opiskelijan
kanssa.

* Hyva motivaatio ongelman tydstamiseen, valmius laittaa itsensa li-
koon. Opiskelijalle voi kertoa, ettei tdma tarkoita sita, ettéd ryhméassa
tulisi olla koko ajan danessa, vaan etta hiljainenkin osallistuja voi olla
aktiivisesti lasna.

+ Ryhmaan sopiva. Ryhman ei tarvitse olla homogeeninen joukko,
toisaalta samankaltaiset ongelmat, sama ikaryhma ja sama suku-
puoli saattavat edistdd ryhmaytymistd ja lisatd kokemusta siit3,
ettd on vertaisten seurassa. Parhaiten toimivat ryhmat, joissa on
tasaisesti kummankin sukupuolen edustajia. Usein téallaisten va-
lintojen tekeminen ei kuitenkaan ole mahdollista, koska ryhmaan
hakeutuvien joukossa saattaa toinen sukupuoli painottua merkit-
tavasti. Myos ohjaajan sukupuoli saattaa vaikuttaa siihen, kokeeko
opiskelija ryhman itselleen sopivaksi.

Riskeja ryhmaan valitessa

+ Kesken jaaneitd ryhmaprosesseja, poissaoloja aiemmista ryhmista
tai yksilékaynneilta.

* Ahdistuu liikaa ryhmissa tai yksilokaynneilla. Joillekin omaan ongel-
maan tutustuminen ja sen kasittely saattaa olla helpompaa ryhmas-
sa muilta vertaistukea saadessa kuin kahden kesken ammattilaisen
kanssa.

*  On konfliktiherkka yksilékaynneilla.
* Ryhmatilanteissa paljon tilaa ottavat ihmiset.
*  Akuutissa kriisissa olevat ihmiset.

+ Selvasti lievempaa, vaikeampiasteista tai muuten muista poikkea-
vaa oireilua.

*  Sukupuoli? Selvidako osallistuja ainoana miehena/naisena ryhmas-
sa? Jos mahdollista, rynmassa olisi hyva olla molemman sukupuo-
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len edustajia mukana.

* Poikkeava ryhman ikarakenteesta? Ovatko ryhmalaiset suurin piir-
tein samaa ikaluokkaa? Joskus laaja ikdhaarukka tuo lisaa koke-
musta ja monipuolisuutta ryhmaan, mutta on tarkea, ettd kaikki ja-
senet saavat ryhmaan osallistumisesta jotain.

* Persoonallisuushairidista karsivien kohdalla osallistumista on tark-
kaan harkittava. Ohjaajan tulee talléin olla kokenut, eika kokeneen-
kaan ohjaajan kannata valita ryhmaan yhta aikaa useita persoo-
nallisuushairidistéd karsivia, ellei ryhma ole kohdennettu erityisesti
heille.

* Itsemurhavaarassa olevat, paihdeongelmaiset, psykoottiset, psy-
koosiin taipuvaiset, psykopaattiset ja paranoidiset eivat sovi lyhyt-
kestoisiin ryhmiin.

« Opiskelijalla on samaan aikaan vaikeaa somaattista sairastamista.
Voimavaroja on arvioitava huolellisesti ja ryhman ajoitusta kannattaa
harkita.

Riskitekijoiden ja psyykkisten ongelmien arviointi kuuluu terveydenhuollon am-
mattilaisten tyohén, opetushenkildkunnalla ei valttamattd ole mahdollisuutta
selvittda tallaisia asioita. Opetus- ja ohjaushenkiléstdon kannattaa hakea tukea
ja tietoa, miten toimia, jos ryhmassa on vakavista ongelmista karsiva opiskelija.

Vaikka ottaisi huomioon ryhmaan osallistumista puoltavat tai heikentdvat tekijat,
soveltuvuuden ennustaminen ei aina ole helppoa. Yllatyksia voi tulla, eikd ehdottomia
ohjeita ohjaajalle voi antaa. Parhaiten valintatehtdvassa onnistuu, kun arvioinnista
ja ryhman ohjaamisesta alkaa karttua kokemusta. Lahettavan tahon on hyva kertoa
opiskelijalle, ettd ohjaajan tapaaminen voi halventdd pelkoja ja selventaa, mista
ryhmassa on kyse. Kokemuksemme on, ettd monet ryhmatoimintaa vierastavat ovat
valmiita osallistumaan ryhmaan, kun saavat tavata ohjaajan arviointikaynnilla kahden
kesken.
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5. | Tyéskentely ryhmissia

Ryhmalainen aktiivisena osallistujana

Ryhmassa voi olla aktiivinen ja ryhmaan voi osallistua monella tavoin. On hyva sanoa
aaneen, ettei itsesta tarvitse kertoa asioita, joita ei halua tai jotka kokee liian kipeina
tai kiusallisina. Jokainen saa maaritella taman rajan itse. Toisaalta on hyva harjoitella
tulemaan hieman oman mukavuusalueen ulkopuolelle ja saada nain harjaannusta
vaikeiden asioiden kasittelyyn. Kipeiden asioiden aaneen sanominen voi olla itselle
helpottavaa ja toiselle arvokasta. Myds myOnteisten asioiden daneen sanomista on
tarkea harjoitella. Ryhmaa voi muistuttaa, ettd kuuntelevanakin osapuolena voi olla
aktiivinen. Ryhmalle valittyy ulospain vain osa siita, mita itse kukin mielessaan tyostaa.

Ryhmastd saa enemman, jos uskaltautuu osallistumaan keskusteluihin. Lyhyt-
kestoisissa hyvinvointiryhmissd keskustelut ovat melko strukturoituja ja foku-
soituja. Rajallisen ajan takia ryhmassa ei ole mahdollisuutta pitkiin henkilékohtaisiin
vuodatuksiin. Yksi ryhmatoiminnan tarkeista periaatteista on, etta jokainen osallistuja
saa tilaa ja aikaa tasapuolisesti. Ohjaaja pitaa tasta huolen, ja asiasta on hyva
keskustella yhdessa ryhman alussa. Ohjaaja my6s huolehtii, ettd keskustelu ryhmassa
on rakentavaa ja ettd mahdolliset konfliktit selvitetaan.

Osallistujien roolit ryhmassa

Roolilla tarkoitetaan kunkin ryhmatilanteessa omaksumaa tyypillistd tapaa olla ja
toimia toisten kanssa. Roolit syntyvat vastavuoroisista toimintamalleista, joiden
perustan opimme varhaisissa suhteissamme omassa perheessa ja myohemmin
muiden ihmisten kanssa. Naiden kokemusten pohjalta meissd syntyy odotuksia
toisten suhtautumisesta, tunteista ja siita, hyvaksytdankdé meidat ehdoitta vai
sopivina taydentajina toisen rooliin. Parhaimmillaan omaksumamme roolit auttavat
vastavuoroisuuden syntymisessa. Ne selkeyttavat vuorovaikutusta ja odotuksiamme.
Pahimmillaan roolit yllapitavat sitkeasti epatarkoituksenmukaisia vuorovaikutus-
malleja ja siten sisaisia ongelmiamme.
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Rooli voi olla vakiintunut, tilanteesta toiseen pysyva tapa olla sosiaalisessa tilanteessa,
mutta voimme myds siirtya joustavasti tilanteen mukaan roolista toiseen. Uusi ryh-
matilanne tarjoaa mahdollisuuden kokeilla erilaisia tapoja olla vuorovaikutuksessa.
Uusissa vuorovaikutustilanteissa pyrimme tunnistamaan vihjeiden perusteella,
mihin rooliin toinen sopii ja minka roolin voi itse ottaa. Taman jalkeen pyrimme
kohdistamaan itseen ja toiseen odotuksia kyseisissa rooleissa toimimisesta.

*  Kollektiiviset roolit kuten sukupuoli, koko, ik ja ulkoinen olemus
kertovat meille heti jotain ihmisesta. Toisinaan ne vahvistavat ole-
massa olevia ennakkoluuloja.

» Sosiaaliset roolit ovat sopimuksia suhteessa olon luonteesta:
esimies — alainen, oppilas — opettaja, puhuja — kuuntelija tai auttaja
— potilas. Naita rooleja voidaan vaihtaa. Monet myyttiset tarinat ja
sadut perustuvat naihin roolipareihin. Lapset opettelevat sosiaalisia
rooleja esimerkiksi koti-, I1ddkari- tai sotaleikeissaan.

* Persoonalliset roolit eivat ole sopimuksia. Niihin liittyy henkil6-koh-
taisia tunteita ja kokemuksia elamanhistorian koko laajuudelta, ja
ne koetaan usein jossain maarin pakottavina — niihin solahdetaan
huomaamatta yha uudestaan. Esimerkkina suloinen pikkusisko,
kiltti tyttd, intohimoinen ihailija, kateellinen tuttava, ankara esimies
jne. Saatamme usein toistaa lapsuudesta tuttua perheroolia vaikka-
pa tyOpaikalla tai muissa ryhmissa.

* Roolimatriisilla tarkoitetaan kunkin omaa roolikokoelmaa, jonka
kautta ilmaisemme persoonamme erilaisia puolia. Mita laajempi
roolirepertuaari meilla on ja mita joustavammin voimme toimia, sita
helpompaa on tulla toimeen erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa.
Tarkeaa kuitenkin on koherenssin kokemus eli se, etteivat eri puo-
let ja roolit ole keskenaan ristiriidassa.

On hyva tunnistaa ja keskustella ryhmassa, millaista vaikutusta toiminnallamme
on muihin. My6s vetaytyva ja passiivinen osallistumistapa herattda jotain toisissa
ryhmalaisissa. Passiivinen rooli voi ihmetyttaa, arsyttaa tai aktivoida muut ottamaan
yha enemman tilaa tai ohittamaan hiljaisemman ryhmalaisen. Muiden aktiivisuus
voi lisata hiljaisen passiivisuutta entisestdan tai saada vaihtoehtoisesti empaattisen
ryhmalaisen ottamaan enemman kontaktia passiiviseen osallistujaan.
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Ryhmalaisilla voi olla rooleja, jotka tukevat ryhmaytymista ja tyOskentelya. Mutta
heilla voi myds olla rooleja, jotka vastustavat naitd. Aiemmat ryhmakokemukset
ja muilta saatu palaute vaikuttavat siihen, kuinka kukin uudessa ryhmassa alkaa
toimia. Roolit voivat olla tehtava- tai ihmissuhdekeskeisia. Tehtdvékeskeisilld
rooleilla autetaan ryhman perustehtdvan toteutumista: esimerkiksi jannittaja-
ryhmassa tyodstetdan jannittamiseen liittyvia teemoja tai mielialaryhmassa pohditaan
masennusta lievittavia keinoja. Tallaisia rooleja voivat tiivistetysti olla tiedonjakaja,
johtaja, kyseenalaistaja, kriitikko tai tehtavienjakaja. Ihmissuhdekeskeisillé
rooleilla taas autetaan ryhman hyvan ilmapiirin ja vuorovaikutuksen toteutumista.
Tallaisia rooleja ovat esimerkiksi ilmapiirin keventdja, rohkaisija tai kuuntelija.

Sekaihmissuhde- etta tehtavakeskeisilla rooleilla on merkityksensa ryhmassa. Pelkkiin
asioihin keskittyva ryhma ei ole riittdvan turvallinen henkildkohtaisten kokemusten
jakamista ajatellen. Pelkastaan ilmapiirin yllapitamiseen keskittyva ryhma ei taas
etene tavoitteessaan. Tavoitteen mukainen toiminta voi edellyttda vaikeiden asioiden
ja eriavien mielipiteiden kohtaamista ryhmassa.

Ryhman toimintaa vastustavat roolit nayttavat hidastavan hetkellisesti ryhma-
prosessin toteutumista. Joskus nailla rooleilla voi kuitenkin olla ratkaiseva merkitys
ryhman kehityksen kannalta. Tallaisia rooleja ovat vaikkapa vastarannan kiiski, narri,
mitatoija, valttelija, hyokkaaja tai syntipukki. Ryhman kehityksen ja tallaisiin rooleihin
hakeutuvien ryhmalaisten kannalta on hyva, ettd asia otetaan puheeksi ajoissa. On
hyva ymmartaa, millainen kokemus kayttdytymisen taustalla on. Parhaimmillaan
keskusteluista aukeaa jotain hedelmallistd koko ryhmalle ja ryhmaprosessi etenee
harppauksen eteenpain.

Vastustavan kayttaytymisen taustalla voi myos olla ryhmasta riippumaton syy, kuten
kriisitilanne osallistujan elamassa, aiemmat hankalat ryhmakokemukset tai osallistujan
soveltumattomuus ryhmaan. Aéritapauksessa voidaan yhteisestd sopimuksesta
paatya siihen, etta osallistuja keskeyttaa ryhman ja hanet ohjataan muiden palveluiden
piiriin. Keskeyttamistad ei pidad kuitenkaan kovin herkasti tarjota mahdollisuutena,
vaan pyrkia ratkomaan tilannetta keskustelemalla. Keskeyttdjan tulee keskustella
asiasta ohjaajan kanssa. Jos keskeyttamiseen paadytdan, muun ryhman tulee tietda
keskeytyksesta heti sen tapahduttua ja asiaa on kasiteltava ryhmassa riittavasti. Jos
joku jaa omatoimisesti pois ryhmasta, haneen ollaan yhteydessa ja keskustellaan
tilanteesta.
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On hyva pitdd mielessa, ettd ryhman vuorovaikutus voi nostaa ryhmalaisista esiin
rooleja, jotka eivat ole heille tyypillisia muualla. Voi olla tarpeen keskustella, millaisia
rooleja kukin kokee itselld olevan kyseisessd ryhmassa ja minkd ndkee tahan
vaikuttavan. Voidaan keskustella, millainen kukin toivoisi voivansa ryhmassa olla, mita
sen hyvaksi voi tehda ja mita tarvitsisi ryhmalta tdman toteutumiseksi. Osa otetuista
rooleista voi olla sellaisia, etta niista on tarve puhua, jotta paastaan kohti aidompaa
ja avoimempaa kommunikaatiota. Hyva tapa konkretisoida naita tunteita on tehda
etaisyys ryhman ytimesta -harjoitus (sivulla 79).

Ryhmanohjaajan roolit ja tehtavat ryhmassa

Onhjaajalta odotetaan erilaisia asioita kuin ryhmalaiseltd. Ohjaajan rooliin kuuluu
auktoriteetti, mika ei tarkoita maarailevyytta eli autoritdérisyyttd. Toisaalta hyvin-
vointiryhmissd korostuu usein ohjaajan ja ryhmalaisten yhdenvertaisuus eli tunne
samassa veneessa olemisesta. Ohjaajan roolia voi verrata perheessa vanhemman
rooliin. Tarkoitus ei ole tehda ryhmalaisista avuttomia ja riippuvaisia, vaan tukea heita
itsendisyyteen ja vastuun kantamiseen ryhmatoiminnasta ja omasta hyvinvoinnista.
Ohjaaja ei voi parantaa ryhmalaisia, mutta voi ohjata heita itsestad huolehtimiseen.

Ohjaajan tulee olla riittdvasti perillda oman persoonansa, tunnereaktioidensa seka
toimintatapojensa vaikutuksesta muihin ihmisiin — ja painvastoin. Tallaisen itseym-
marryksen rakentumisessa apuna ovat omat kokemukset ryhmassé olemisesta,
koulutus, pedagoginen osaaminen, tydnohjaus seka oma psykoterapia. Ryhmassa
oleminen on vaistamatta vastavuoroinen prosessi, jossa molemmat osapuolet (ohjaaja
ja ryhma) oppivat jotain uutta itsestaan ja kasiteltdvasta ilmiosta. Ohjaajalle tama voi
olla tyén parasta antia — ohjaamisen kautta oppii valtavasti uutta.

Ohjaajalta vaaditaan

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

* kokemusta ryhman jasenena olemisesta ja kiinnostusta ryhma-
toimintaa kohtaan

* kykya ja kiinnostusta kehittya vuorovaikutuksessa

* kykya yhdistella teoreettista tietoa ja kdytannon osaamista
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* halua kehittya ja oppia ty6ta tekemalla ja opiskelemalla
* kykya ottaa vastaan palautetta ryhmalta

* halua toimia havainnoijana seké tutkivaa, ei-tietdvaa asennetta

* oman persoonan uskaliasta kayttéa muistaen, etta erilaiset ohjaajat
ovat rikkaus

Ryhmadynamiikka ja ohjaajan tehtavat

Ohjaajalla on ryhmassa kaksoistehtava: toisaalta ohjaaja auttaa ryhmaa pysymaan
tietoisessa tybtehtdvédssé kohti tavoitetta, toisaalta sadatelemaan ja jasentdmaan
tunteita ja vuorovaikutusta ryhmassa. Ryhmatoiminnan tavoite voi olla esimerkiksi
keinojen I6ytaminen eldmantapojen muutokseen tai jannityksen lieventamiseen.
Tietoisen ja yhteisesti sovitun tavoitteellisen tyoskentelyn lisaksi ryhmissa kaynnistyy
aina myoOs osin tiedostamattomia tunnetarpeita ja -reaktioita. Jotta todellisia
muutoksia tapahtuisi, ryhmatoiminnassa tulisi I0ytya sopiva tasapaino jarkiperaisen ja
tunneperaisen tyoskentelyn valilla.

Ohjaajasta viestittyy ryhmalaisille

» saako ryhmaan liittya omalla tavallaan.
» onko ryhmassa tilaa ja milla (kenen) ehdoilla.
* miten sisaisesti turvalliseksi ohjaaja kokee olonsa ryhmassa.

+ kestaako ohjaaja pelkoa ja jannitysta itsessaan ja voiko han siita
huolimatta toimia tyétehtavansa mukaisesti.

+ kestaako ohjaaja avuttomuutta ja sita, ettei ole valmiita vastauksia.

* onko ohjaaja inhimillinen ihminen.

Ohjaajan on hyva pohtia, miten han voi tukea ryhmalaisia kasvussa ja vaikuttaa
turvallisuuden tunteeseen, pelkoihin ja tarpeeseen suojautua. Lisdksi on mietittava,
miten edistda ryhmalaisten mahdollisuuksien esille paasemistad ongelmallisen
toiminnan sijasta ja ohella. Tydn haasteellisuuden vuoksi ohjaajan kyky itsereflektioon
on tarkedd. Ryhmassa olo on yhteistoimintaa ja vuorovaikutusta: ohjaaja ja ryhma
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havainnoivat yhdesséa opiskelijoiden kokemusmaailmaa pyrkien tutkimaan taustalla
vaikuttavia sisaistyneita toimintatapoja.

Muutokseen motivointi

Onhjaajan kiinnostus aiheeseen on edellytys ryhmalaisten motivaation ja kiinnostuk-
sen heraamiselle. Aito kiinnostus ryhmalaisia kohtaan, herkkyys heidan tarpeilleen,
tavoitteilleen ja tunteilleen sekd ohjaajan sosiaaliset taidot auttavat luomaan ilma-
piirin, jossa myo6s ryhmalainen voi motivoitua sisaisesti. Sisdisesti motivoitunut ryh-
malainen pyrkii kiinnostuksensa kannustamana ymmartdmaan ja oppimaan uutta.
Havainnot ja ahaa-elamykset saavat aikaan halun muutokseen ja vastuunottamiseen.
Ohjaajan tukemana ryhmalaisen tietoisuus lisdantyy, samoin kuin motivoituneen
ryhman kanssa tyoskentelevan ohjaajan ymmarrys.

Muutoksen vaiheet

Ryhmanohjaajan on hyva nahdd muutos prosessina, johon kuuluu portaittaisia
vaiheita. Kun tiedostaa vaiheittaisuuden, ymmartaa ryhmalaisten erilaisia tarpeita ja
muutosvalmiutta kussakin tilanteessa. Opiskelijan ryhmassa omaksuma uusi tieto
sulautuu osaksi hanelld jo olemassa olevaa kokemusmaailmaa. Uusi tieto muokkaa
parhaassa tapauksessa opiskelijan minakasitysta ja suhtautumista ongelmaan. Alla
kuvatun porrasmallin (Stiles 1991) avulla voi hahmottaa opiskelijan suhtautumista
ongelmalliseen kokemukseen, esimerkiksi jannittdmiseen, unettomuuteen tai ma-
sennukseen.

7. Hallinnan vaihe (integrointi)
6. Tydstamisvaihe (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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Ryhmalaiset voivat Iahtdtilanteessa ja ryhman aikana olla hyvin eri vaiheissa.
Onnistuneessa ryhmaprosessissa kunkin osallistujan suhde ongelmaan liikkkuu
jonkin verran portaita ylospain. Ryhmanohjaajaa auttaa vaiheiden tunnistaminen
ja kunkin erilaisen muutosvalmiuden hyvaksyminen. Valmiuteen vaikuttavat ela-
mantilanne, persoonan kypsyys, eldmankokemukset, aiemmat vuorovaikutussuh-
teet, asenne seka sitoutuminen ryhmaan ja muutokseen. Kaytdnndssa tdma tar-
koittaa sita, ettd jotkut menetelméat sopivat paremmin joillekin ja toiset taas toisille.
Ryhmalaisille annetaan tilaa ja mahdollisuus kehittyd omaan tahtiinsa. Samalla
tuodaan esiin prosessin jatkuvuus ryhman jalkeen.

Muutosprosessin edetessa ryhmassa on hyva kayda keskustelua siihen liitty-
vistd haitoista ja hyodyistd, sitd kohti vetavistd ja poispain tyontavista seikoista.
On hyva kartoittaa muutokseen liittyvia esteitd ja pohtia ratkaisukeinoja ongelmiin.
Ohjaaja voi avustaa muutosta sokraattisilla kysymyksilld kuten “mitd merkitsisi
jos ongelmaa ei enda olisi” tai tulevaisuuteen suuntavilla kysymyksilld kuten
"minka tulisi olla toisin, jotta olo olisi parempi” tai "mikd olisi pienin mahdolli-
nen muutos hyvinvoinnin suuntaan ja mista sen tunnistaisi”.

1. Torjunnan vaihe

Opiskelija ei tiedosta ongelmaa. Ongelman kasittely ei tuo tunteita pintaan tai niita
heraa vain vahan ja ongelmaa valtelldan onnistuneesti. Opiskelija ei todennakoisesti
hakeudu ryhmaan oma-aloitteisesti, mutta saattaa osallistua siihen toisen ammatti-
laisen tai seurustelukumppanin suosittelemana. Jos motivaatio tulla ryhmaan on
vahva, ei torjunnan vaihetta esiinny.

2. Ei-mieluisten ajatusten vaihe

Opiskelijalla on ongelmaan liittyvia ajatuksia ja ne tuntuvat epamukavilta. Han ei halua
vapaaehtoisesti ajatella niitd. Aiheet nousevat esiin, kun oireilu, elamantapahtuma
tai toisen ryhmalaisen tai ryhmanohjaajan kommentit aiheesta tuovat ne mieleen.
Ongelmaan liittyy voimakkaita negatiivisia tunteita, ahdistusta, pelkoa ja surua.
Tunteita voi olla vaikea sanoittaa ja puhuminen niistd on hankalaa. Tassa vaiheessa
ryhmaan tuleminen koetaan epamiellyttdvana ja opiskelijassa voi herata vastustusta
ohjaajan tekemia aloitteita kohtaan. Toisaalta pienikin yllyke, esimerkiksi toisen
ryhmalaisen kertoma omakohtainen kokemus, ongelman normalisointi tai opiskelijan
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oma oivallus voi sysata muutosprosessia eteenpain.

3. Heikon tietoisuuden vaihe

Opiskelija tunnistaa ongelmallisen kokemuksen ja osaa kuvata siihen liittyvia epa-
miellyttavia ajatuksia. Ongelmaa voi kuitenkin olla vaikea muotoilla tdsmallisesti.
Tunteet saattavat olla kivuliaita ja paniikinomaisia, mutta opiskelija ymmartaa, mita
tuntee ja koettaa ottaa siitd vastuuta. Tassa vaiheessa ryhmaan tuleva on yleensa
motivoitunut muutokseen, silla han ymmartaa sen tarpeellisuuden. Orastavat
oivallukset rohkaisevat lisatutkiskeluun. Ohjaajan tehtavana on kertoa muutoksen
mahdollisuudesta oman sisaisen tydskentelyn ja ryhman tuen avulla. Ohjaaja toimii
apuna opiskelijan nykytilanteen sanoittamisessa. Han jakaa sallivassa muodossa
tietoa oireilusta, ongelman hoitokeinoista ja muutosprosessista.

4. Ongelman selkiytymisen vaihe

Kun opiskelijan suhde ongelmaan on selkiytynyt, siihen liittyy kielteisia tunnereaktioita,
jotka eivat heratd yhtd suurta hatdannystd kuin ennen. Opiskelija on valmiimpi
tydstamaan ongelmaa. Hanella on kasitys, minka tulisi muuttua, millaista tavoitetta
kohti haluaisi kulkea ja miten ryhmasta voisi hyotya. Tassa vaiheessa opiskelija on
ohjaajalle motivoiva osallistuja, joskin hanen odotuksensa ryhmaa kohtaan voivat
olla korkeat. Vaihtoehdot lisdantyvat, kun ohjaaja rohkaisee kokeilemaan uusia
toimintatapoja ensin ryhmassa ja myéhemmin ryhman ulkopuolella.

5. Oivallusvaihe

Opiskelija oivaltaa uutta itsestdan ja ongelmallisesta kokemuksestaan. Han siirtyy
ongelman tunnistamisesta kokemusten ymmartdmiseen. Oivalluksen aikana
ongelmaan suhtautumisessa nakyy kielteisia tunteita, uteliaisuutta ja miellyttavia
ahaa-elamyksia. Opiskelijan sitoutuminen ryhmatydskentelyyn on voimakkaimmillaan,
vaikka yksittédisen osallistujan oivallus ja toiminnan muutos ryhman ulkopuolella ei
valttamatta valitykdan ryhmalle tai ohjaajalle. Kun uusi oivallus otetaan ryhmassa
esiin, ohjaajan on hyva tukea ajatusta ja varata aikaa asian kasittelylle. Ryhma on
voimaannuttava valine — ryhmassa oivalluksen esiin ottaminen on sen nayttamdlle
tuomista ja yleisdén hyvaksynnan saamista. Tama on merkittdvaa ja kantaa pitkalle.
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6. Tyéstamisvaihe

Opiskelija kayttaa syntynytta ymmarrystd ongelman tyostamiseen. Mielentila
voi vaihdella epailyn, vanhan ajattelun ja uusien toimintatapojen valilla. Uusien
suhtautumis- ja toimintatapojen kokeilu on jarjestelmallista. Opiskelija uskaltautuu
rohkeammin vaikeilta tuntuviin tilanteisiin ja kokeilee uusia toimintatapoja ryhman
ulkopuolella. Onnistumisen kokemukset ovat hyvin tarkeitd. Ryhman tuesta on hyotya
uusien tapojen juurruttamisessa arkeen. Kun ryhmassa opittua sovelletaan arjessa,
prosessi jatkuu myds ryhman jalkeen. Opiskelijan mieliala on myoénteinen ja han on
ylpea saavutuksistaan. Ohjaajan tehtdvana on kannustaa opiskelijaa. Ryhmassa
voidaan tutkia uuden toimintamallin herattdmia tunteita ja ajatuksia ja tarkastella,
mitka tekijat ovat riski vanhassa toimintamallissa pysymisen kannalta. Mietitdan
my0s, mika parhaiten tukee muutosta.

7. Hallinnan vaihe

Opiskelija ratkaisee ongelmia onnistuneesti. Uudet toimintatavat ovat paaosin
automaattisia eivatka vaadi erityistd huomiota. Ongelmallinen kokemus on hyvak-
sytty, vaikka se sisaltaisi epamiellyttavia asioita. Esimerkiksi "uudet tilanteet ovat
jannittavia ja kehoni vireytyy voimakkaasti, mutta selvian” tai "pettymykset herattavat
masennuksen tunnetta, mutta en anna sen vallata minua kokonaan”. Onnistunut
ongelmanratkaisu ja hallinnankokemus tapahtuvat mielikuvien, tunteen, toiminnan
seka ajattelun tasolla. Osittain ratkaistussa ongelmassa opiskelija ymmartaa asian
alyllisesti, mutta ei integroi sita kokonaisvaltaisesti toimintaansa ja elamaansa.

Muutokseen ja ryhmatoimintaan liittyva vastarinta

Ihmisen kehitys ja muutokset jatkuvat Iapi eldaméan. Ihminen ei kuitenkaan muutu
toiseksi kokemustensa seurauksena, vaan tulkitsee kokemuksiaan sen mukaan,
miten ne sopivat yhteen hanen aiempien kasitystensad kanssa, useimmiten vanha
malli vahvistuu -periaatteella.

Olemme aiemmin korostaneetihmisen aktiivista pyrkimysta oppimiseen jamuutokseen.
Ihmisessa vaikuttaa kuitenkin aina myds muutosta vastustavia voimia, joiden tehta-
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vana on yllapitda pysyvyyden tunnetta. Vallitseva ydinkokemus itsestd edustaa kul-
loisessakin elamantilanteessa parasta mahdollista kompromissia. Muutoksen vas-
tustaminen ja torjunta ovat taten tarkeitd mekanismeja, joilla ihminen yllapitaa tasa-
painoa ja ehkdisee mahdollista uusia vastoinkdymisid. Ryhmanohjaajan onkin hyva
ymmartaa vastarinnan merkitys tarpeellisena muutoksen tahtia sdatelevana ilmiona.

Vastustus liittyy monesti tilanteisiin, joissa ihminen haluaisi oppia uutta tai toivoisi
muutosta. Esimerkiksi ryhmassa osallistuja saattaa itse jarruttaa kehitysta, jota on tullut
hakemaan. Tama voi ndkya poissaoloina, myohastelying, tehtévien laiminlydmisena,
haluttomuutena kasitella asioita, ohjaajan tydn mitatdimisena ja aarimmilldan ryhman
keskeyttdmisena. Ohjaajalle saattaa tulla olo "annan ja annan, mutta mikaan ei kelpaa”
tai "kaikki ruoka on vaaraa ruokaa ryhmalleni”.

Jos ryhma eitoimitydtehtdvansa mukaisesti, se nékyy ja tuntuu ohjaajan jaryhmalaisten
toiminnassa ja tunnelmissa. Ohjaaja saattaa aistia ilmapiirin muutoksen esimerkiksi
oman touhuamisensa tai ryhman puheenaiheiden kautta. Ryhma saattaa valtella
vaikeasta aiheesta puhumista haukkumalla vaaraa puuta tai jutustelemalla aiheesta,
mika ei liity lainkaan ryhman toimintaan. Ryhman vastarinta ty6skentelya kohtaan
voi nakya myds ahdistuneena hiljaisuutena tai hillittdbmana aktiivisuutena. Voi myds
kayda niin, etta toiset puhuvat korostuneen paljon ja osa vaikenee — ja nain molemmat
osapuolet varmistavat, ettei lilan vaikeisiin aiheisiin tartuta. Ryhmalaiset voivat
valtellda myods toisiaan, mikd nakyy parinvalinnoissa tai klikkien muodostumisessa.
Myds ryhmalaisten suhtautuminen ohjaajaan voi ilmentaa vastarintaa ja tyétehtavan
valttelyad. Se voi ilmetd ohjaajan ihailuna ja jalustalle nostamisena tai ohjaajan
mitatdimisena. Yleensa tilanne laukeaa, kun ryhma saa riittavasti aikaa sopeutua
muutokseen ja asiaa saadaan kasiteltya.

Kehityksemme on voimakkaasti yhteydessa ymparistdn olosuhteisiin. Uuden etsimista
tukevaa ryhmaa voidaan pitda turvallisena oppimisymparistona. Talléin ryhma
auttaa omaksumaan itseen sellaisia puolia, jotka ovat olleet aiemmin poissuljettuja.
Kontrolloiva tai turvaton ymparistd taas luo uhkaa ja tukee vanhan toistoa ja
jumittumista.

Ihminen pyrkii palauttamaan kokemuksen itsestaan turvautumalla mielikuviin, jotka
ovat niin lahella aiempaa kokemusta itsesta kuin mahdollista. Samana pysyminen vie
usein pidemman korren silloinkin, kun ihminen pystyisi muuttumaan. Vastustamisen ja
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samana pysymisen valttdmattdmyyden valossa voimme ymmartaa, miksi muuttuminen
on niin vaikeaa ja miksi ryhtyminen muitta mutkitta "uudeksi ihmiseksi” on mahdotonta.

Vastarinnan merkitys
* Muutos ja vastarinta kulkevat aina yhdessa.

* Muuttuminen on hidasta, vastarinta jarruttaa lilan nopeata muutosta
ja auttaa sopeutumaan kullekin sopivassa tahdissa.

* |hminen pyrkii sailyttdmaan voimavarat optimaalisina. Oppiminen,
muutos ja sopeutuminen vievat voimia.

* Vastarinta sailyttda kokemusta itsesta eheana.

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

+ |hminen vastustaa, jos kokee asian itselle vaarana.

+ |hminen vastustaa, jos ei voi rauhassa kokeilla ja soveltaa uutta
omalla tavallaan.

+ Ohjaajalle on tarked ymmartaa, sietaa, auttaa, tukea ja sanoittaa
naitd prosesseja.

Poissaolon merkitys

Monissa arkisissa tilanteissa emme valttamatta pysahdy miettimaan poissaolojen
merkitysta tai vaikutusta. Saatamme vahatelld niitd sekd poissaolijan ettd paikalla
olijoiden kannalta. Opintojen parissa, tyopaikoilla tai harrasteryhmissa ihmisia
saatetaan pitaa niin itsenaisina ja erillising, ettei heidan lasna- tai poissaolollaan vaikuta
olevan muille merkitysta. Poissaolot eivat kuitenkaan ole neutraali ja merkitykseton
asia. Poissaolo vaikuttaa ryhman dynamiikkaan, siihen mita ryhmassa voidaan saada
ja antaa. Poissaolot herattavat tunteita ja fantasioita. Taman vuoksi aihetta on hyva
kasitella ryhmassa seka lasnaolijoiden etta poissaolijoiden nakdkulmasta. Ryhmassa
voidaan pohtia, miten muiden poissaolo voi lisata tai vahentdad omaa jannitysta tai
miten oma poissaolo vaikutti. Voi myds miettia, oliko oma poisjaaminen keino selviytya
ryhmaan liittyvista hankalista tunteista. Jos joku on ollut ryhmasta edellisella kerralla
pois, voi pyytaa muuta ryhmaa kertomaan lyhyesti, mita edellisella tapaamisella tehtiin.
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Eraan ryhman ajatuksia poissaolosta

Léasnéolijoiden ajatuksia

Aiemmin ajattelin, mitd pienempi ryhma, sen parempi. Nyt tuntuu
hassulta, etteivat kaikki ole taalla. Olisi mukavampaa, jos ryhma olisi
koossa.

Tulee pelko, ettd ryhmassa muodostuu asetelma ydinryhma ja ulko-
puoliset.

Poissaolijoita ei opi tuntemaan, heihin ei kiinny.
Poissaolijoilta jaa jotain valista, heitd kay saaliksi.
Mahtaako poissaolija olla kiinnostunut meista?

Jos joku lopettaisi kokonaan, alkaisi miettia, kokeeko lopettaja itsen-
sa liian erilaiseksi vai eikd me kelvattukaan. Oltaisiinko me lopetta-
jan silmissa ihan friikkeja?

Poissaolon syyta ei voi tietaa. Voi olla, etta toisella on tarkeaa me-
noa eika siksi paase. Tai voi olla, ettei toinen halua tulla. Oli syy mika
vain, se herattda minussa tunteita.

Poissaolijoiden ajatuksia

Muut osaavat jo nimet, mina en tunne muita, olen huonompi.

Pelkaan, ettd muut luulevat, ettei minua kiinnosta.

Poissaolon vuoksi en koe olevani taysivaltainen ryhmalainen.
On ulkopuolinen olo.

Mita asioita on kasitelty? Olen ihan ulkona.

Muut ovat menneet huikeasti eteenpain, jaan jalkeen ja paitsi.

Silla kerralla, kun olin poissa, kasiteltiin ehk& koko ryhman tarkeim-
mat asiat. Siltd minusta jalkikateen tuntuu.

Harmittaa, ettei asioita kerrata, vaikka tiesinkin sen etukateen.
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+ Poissaollessa vieraantuu, ei endéa kuulu tai halua kuulua ryhmaan.

+ Poissaolon jalkeen oli vaikea tulla takaisin.

+ Jos on paljon poissa, voi olla helpompi keskeyttda ryhma kuin tulla

takaisin.

Muut haasteelliset tilanteet ryhmassa

Ryhman vuorovaikutuksessa voi ilmetd monia haasteita, joihin on hyva ohjaajana
varautua. Tilanteet voivat olla vaikeita yhden tai useamman ryhmalaisen, koko ryhman
tai ohjaajan kannalta. Usein ryhmalaisille ongelmalliset, ryhman tavoitteen mukaista
toimintaa hairitsevat tilanteet vaativat ratkaisuja. Toisinaan tilanteet menevat itsellaan
ohi ilman, ettd ohjaaja puuttuu asioiden kulkuun. Ohjaajan ongelmalliseksi kokemat
tilanteet vaihtelevat. Mikd kuormittaa yhté ohjaajaa, ei toisen mielesta ole ollenkaan
suuri asia. Usein ohjaajassa heraavat hankalat tunteet heijastelevat ryhmassa
tapahtuvaa tunneprosessia ja sitd on hyva kasitelld jollain tavalla.

Ongelmallinen tilanne ryhmassa

Toimintaehdotus

Joku jatetdan tai jattdytyy ryhman
ulkopuolelle.

Tehdaan harjoitus, jonka avulla tilanne
saadaan ryhman ja osallistujan tietoisuu-
teen, esimerkiksi etaisyys ryhman ytimes-
ta -harjoitus /s. 79). Keskustellaan kunkin
roolista ryhnmassa.

Joku tai jotkut hallitsevat ja vievat
likaa tilaa ryhmassa.

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

Klikkien syntyminen.

Vaihdetaan paria riittdvan usein, jotta
syntyy kontakti kaikkiin. My6s parinvaih-
totapoja on hyva vaihdella (s. 75-76).
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Rajattomuus ryhmassa: ryhma ei py-
sy aiheessa, mennaan liikkaa henkil6-
kohtaisuuksiin tai joku ryhmalainen
pyrkii ottamaan ohjaajan tehtavat.

Tehdaan vuorovaikutus- (s. 91-92) tai
kuunteluharjoitus (s. 90-91). Palautetaan
ryhma tietoisesti paivan teemaan. Keskus-
tellaan, mika saa valttamaan tehtavaa.

Ryhma on liilan hetero- tai homogee-
ninen (ika, sukupuoli, tausta).

Kiinnitetdan jatkossa tarkempi huomio
ryhman kokoamiseen. Todetaan ryhmas-
sa, ettd osallistujat ovat hyvin erilaises-
sa tai samanlaisessa tilanteessa. Muistu-
tetaan, etta erilaisuus on rikkaus.

Joku keskeyttaa ryhman.

Keskustellaan keskeyttdjan kanssa syis-
ta. Annetaan ryhmalle mahdollisuus kasi-
tella asiaa.

Joku alkaa oireilla voimakkaasti ryh-
man aikana tai ryhmaan liittyy ahdis-
tusta, pelkoa tai jannitysta, jota ei
saada kasiteltya. Ryhmaprosessi voi
kayda liilan ahdistavaksi, ryhma ei ole
oikea-aikainen tai valintaa ei ole teh-
ty huolellisesti.

Keskustellaan tilanteesta ryhmassa tai
kahden kesken. Ryhmalta voi pyytaa kir-
jallista palautetta ja toimintaehdotuksia
siitd, miten ryhma haluaisi reagoida. Oh-
jaaja ottaa kuitenkin vastuun toiminnas-
ta ja jatkaa eteenpain. Nain viestitetaan,
ettei ole hataa, vaikka oireilua tai ahdis-
tusta tulisikin. Tehdaan tilannetta laukai-
seva, ryhmaytymista lisdava harjoitus.
Tehdaan tehtava, jossa on selked, yhtei-
nen tavoite (s. 73, 89, 95). Annetaan ryh-
massa aikaa vapaamuotoiselle yhdessa-
ololle esimerkiksi teehetken muodossa.

Ohjaaja hallitsee liikaa, jolloin syntyy
opettajan ja oppilaan suhde, mika va-
hentdad ryhmalaisten aloitteellisuutta
ja aktiivisuutta oman ongelmansa asi-
antuntijoina.

Ohjaajan tulee harjaantua tiedostamaan
toimintansa. Valilld on hyva pysyttaytya
tietoisesti passiivisempana. Ohjaajaparin
on tarkea puhua keskenaan ja pitaa suh-
de avoimena palautteelle.

Ryhmalaisten heikko epamaaraisyy-
den sieto. Ryhma saattaa vaatia ihme-
parantumista ilman psyykkista tyota tai
tarkkoja neuvoja asiaan, johon ei ole
olemassa yksioikoisia vastauksia.

On hyva keskustella tavoitteista ja odo-
tuksista ryhmassad sekd ryhmalaisten
omasta osuudesta ja vastuusta tyosken-
lyssa.
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Asioiden kasittely pelkastaan kogni- | Kokemukselliset harjoitukset ja mieliku-
tiivisella tasolla, jolloin uusi tieto ei | vatyoskentely voivat auttaa saamaan
tallennu tai kosketa. kontaktia tunteisiin. Ohjaajan aitous ja
kiinnostus rohkaisevat ryhmalaisia otta-
maan riskeja. Ohjaajan tietoinen oma
avautuminen aiheesta tai heittaytyminen
nen mukaan ryhman prosessiin.

Vuorovaikutuksen havainnointi ja palautteen antaminen
ryhmalle

Ohjaajan on tarkeda havainnoida ryhmalaisten keskinaista vuorovaikutusta seka
suhtautumista tehtdvaan ja ohjaajaan. Ryhmalaisten kanssakdymisen lisdantyessa
yhteisten kokemusten, tehtavien ja tutustumisen kautta ohjaaja jattaytyy taka-
alalle toimien vain keskusteluiden alullepanijana. Ryhmassa heraa tunne kuulluksi
tulemisesta, kun ohjaaja uskaltaa tehdd muutoksia suunnitelmaansa ryhmasta
nousevien tarpeiden mukaan.

Ohjaaja voi

+ lisata tai vahentaa harjoituksia

* muuttaa harjoituksen sisaltda ryhmasta nousevan teeman mukaan

+ syventaa keskusteluteemaa, joka nousee ryhmasta

+ kasitellda ryhmaldisen vaikeaa tunnetta

» selvittdd ryhmassa syntyvan konfliktin
Ohjaaja voi kiinnittdd huomiota vuorovaikutukseen vyksilotasolla tai ryhmadyna-
miikan tasolla. Molemmista on hyva antaa palautetta. Yksil6llinen havainnointi
ja palaute kohdistuvat yksittaisen ryhmalaisen toimintaan ja sen aikaansaamiin
vaikutuksiin muissa ryhmalaisissd. Palaute kannattaa antaa henkil6kohtaisella
tavalla: "Huomasitko, Anni, mita palautetta sait / mita ryhmassa tapahtui / mitd Mika

sanoi, kun uskalsit kertoa vaikeasta kokemuksestasi?” Ongelmalliseen kokemukseen
pureutuvissa avainkohdissa ohjaajan on hyva vahvistaa tapahtuman merkitysta
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nostamalla juuri tapahtunut esiin ryhmassa. Etenkin masentuneen tai jannittyneen
voi olla vaikea havaita ja muistaa toisten myonteista reagointia, vaikka juuri siita olisi
hanelle eniten hy6tya. Siten ohjaajan konkreettinen havainnollistava tapahtuneeseen
pysahtyminen on ratkaisevan tarkeaa.

Ryhmén tasolla vuorovaikutuksen havainnointi tarkoittaa ryhman prosessin seu-
raamista. Ryhmatason ilmi6illa on vaikutusta yksittdiseen ryhmalaiseen, jaryhmalainen
usein tulkitsee tapahtumat itsensa kannalta tai itsesta johtuvina. Ohjaajan kommentti
selkiyttaa ja jasentaa tilannetta. Ohjaajan on hyva esittdd ajatuksensa omina
kokemuksinaan: "Huomaan, ettd ryhmassa on tanaan tapahtunut paljon. / Vaikuttaa,
ettd ryhmassa on liikkeella monenlaisia tunteita. / Viime kerralla paatimme tapaamisen
vaikeaan aiheeseen, ja nyt minulla on tunne, etta keskustelu ei oikein lahde kayntiin.”

Ryhmaa aktivoivampi tapa on esittaa ajatus kysymyksen muodossa: "Milta teista ryh-
man ilmapiiri tdndan vaikuttaa? / Osa ryhmalaisista on osallistunut hyvinkin aktiivisesti
keskusteluun, osa nayttaa vetaytyneen. / Mita ajattelette tastd ryhmana? / Miten koette
sen, ettd ryhmassa on paljon poissaoloja?”

Niin suora kuin kysymyksen muodossakin annettu palaute aktivoi ryhmaa. Etenkin
alkuvaiheessa on hyva muistaa ohjaajan auktoriteettiasema ryhmassa. Jos ohjaaja
antaa ryhman alussa kovin aktiivisesti palautetta ja vaikuttaa ryhmalaisten vuoro-
vaikutukseen, se voi aiheuttaa ohjaajariippuvuutta ryhmassa. Mybhemmassa vai-
heessa ryhma ottaa jo itse enemman vastuuta tapahtumista.

Ohjaajan on hyva tutkia toimintatapojaan ryhman kayttaytymisen ja ryhmalta saa-
dun palautteen valossa. Ohjaajalle tarkeitd kysymyksia ovat

* Miten olen osallinen siihen, mitd ryhmassa tapahtuu?
« Mita vaihtoehtoja ryhnman ohjaukseen on kaytettavissa?

* Mita ryhma toivoo tai tarvitsee ohjaajalta, ja miten ohjaajana siihen
reagoin?

* Millaisia muutoksia ryhma kaipaa ryhmanohjaukseen?

Kaikkea ryhmassa tapahtuvaa vuorovaikutusta ei tarvitse eikd voi pukea sanoiksi
ryhmassa, mutta ohjaajan on hyva pohtia sitd tapaamisten aikana ja sen jalkeen.
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Ryhmatapaamisten valilld on aikaa miettia ryhmassa tapahtunutta ja sen merkitysta
mahdollisesti myds kollegan, ty6nohjaajan tai toisen ryhmé&nohjaajan kanssa ja
tydstaa jatkosuunnitelmia.

Ryhman havainnointi tehostuu, kun mukana on kaksi ohjaajaa. Talldin voidaan jakaa
aktiivisempi ryhmanohjaustehtava toiselle ja toisen on helpompaa samanaikaisesti
seurata ryhmalaisten reaktioita ja vuorovaikutusta. Ohjausroolin on hyva vaihdella
eri tehtavissd ja tapaamisissa, muutoin ryhmalaiset ottavat kontaktia ainoastaan
aktiivisempaan ohjaajaan. Tapaamisten valilla ohjaajat voivat yhdessa miettia, miten
vaikuttaa mahdollisiin ongelmallisiin tilanteisiin. Epasuora ryhmalaisiin vaikuttaminen
toimii usein parhaiten, koska se jattda ryhmalaisille mahdollisuuden oivaltaa jotain
omasta toiminnastaan kasvojaan menettamatta. Suora kritisointi tai rajaava palaute voi
hapaista ryhmalaista. Esimerkiksi paljon tilaa ottavan ryhmalaisen rauhoittelemiseksi
koko ryhma voi yhdessa tehdad hengitysharjoituksen, jossa hengityksen ulos
paastamista hillitdan ja hidastetaan. Harjoituksen yhteydessa ohjaaja voi sanoa
yleisella tasolla, etta tallainen taito on hyddyllinen myds ihmissuhteissa.

6./ Ryhmin elinkaari

Ryhman kehitysvaiheet

Ryhmaan tulevalle voidaan etukateen kertoa, mitd ryhmassa on tarkoitus tehda ja
millaisia teemoja kasitelldaan. Jokainen ryhma on kuitenkin omanlaisensa, joten
tarkkaa etukateiskuvaa ei voida antaa. Voidaan kertoa, ettd alkuinnostuksen jalkeen
saattaa syntya eriavia ajatuksia. Kun erilaisuudelle ja erilaisille tunteille annetaan tilaa
ryhman tunne- ja asiatavoitteet huomioon ottaen, kaikkien prosessi etenee. Riittavan
hyvasta yhteisesta ryhmakokemuksesta on myds mahdollista aikanaan irtautua.

Usein ohjaajakin jannittdd uutta ryhmaa ja ryhmassa syntyvien ilmididen kanssa
selviytymista. On tarkeaa, ettd ohjaaja ymmartaa ryhman kehitysvaiheita, dynamiikkaa
seka sanallista ja sanatonta vuorovaikutusta. Ohjaajan valiintulot ja toimenpiteet pitavat
ryhman tavoitteiden suunnassa. Prosessi ei etene kaikilla ryhmilld samalla tavalla,
mutta monia yleisesti toistuvia ilmidita opitaan kokemuksen my6ta tunnistamaan.
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Ryhman kehitysvaiheita kuvaavia teorioita on useita. Yksi tunnetuimmista on
psykologi Bruce Tuckmanin malli vuodelta 1965. Rinnalla esittelemme uudemman
psykologi Christel Brunowin mallin. Naiden kautta on mahdollista hahmottaa tehtava-
ja tavoiteorientoituneen ryhman kehitysta. Lisaksi ne saattavat auttaa tunnistamaan

tyépaikan tiimien tai muiden ryhmien ilmi6ita.

Ryhman kehitysvaiheet

Tuckmanin mukaan

Brunowin mukaan

1. Muotoutumisvaihe

Ryhma aloittaa orientoitumisen tehta-
vaan ja uuteen tilanteeseen, mutta sa-
malla sen perustehtava saattaa viela
olla epaselva. Ryhmalaiset ovat riippu-
vaisia ohjaajasta ja kokevat alkuahdis-
tusta suhteessa toisiinsa. Ryhma etsii
kayttaytymisen ja sdantdjen rajoja.

1. Uusi ryhma

Yksilot kayttaytyvat arastellen, omaa
roolia etsitdan. Toisia ei arsyteta ja ar-
koja aiheita valtellaan.

2. Kuohuntavaihe

Jasenet testaavat toisiaan ja ohjaa-
jaa. Ryhman tehtavaa ja ohjaajaa vas-
tustetaan, ja konflikteja esiintyy. Syn-
tyy eriavia mielipiteitd tehtavasta ja
saannoista. Jasenet testaavat omaa
rooliaan ryhmassa.

2. Toimintamuotojen selkiytyminen

Ryhma aloittaa tyéskentelyn. Tydnjako
ja paatokset saatetaan tehda "aanesta-
en”. Ulkoiset olosuhteet saatetaan ko-
kea esteina tyolle. Ohjaajan on talldin
varmistettava, ettd tyoskentely kayn-
nistyy. Halutaan osoittaa, ettd ollaan
ryhma.

3. Normien muotoutumisvaihe

Toiminnalle alkaa muodostua nor-
meja.

Tehtdvétasolla ryhman jasenten yh-
teistyd ja avoimuus lisdantyvat ja
yhteenkuuluvuus kehittyy kun erilai-
suudelle l6ytyy tilaa. limapiiri selkiy-
tyy, kun ristiriidat on kohdattu ja
kasitelty. Suhdetasolla ryhman Kiin-
teys eli koheesio kehittyy ja tunne
ryhmaan kuulumisesta kasvaa.

3. Vakautuminen

Jasenet alkavat tuntea toisensa, ryh-
ryhmanormit kehittyvat ja roolit muo-
dostuvat. limapiiri on melko vapautunut.
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4. Tehtavan suorittamisvaihe

Tassa vaiheessa energia suunnataan
tydskentelyyn. Ryhmalaisten
muuttuvat joustavammiksi ja toisia
pyritdan tukemaan tehtavan suoritta-
misessa. Eridvia mielipiteitd hyddyn-
netdan tavoitteen mukaisessa tyos-
kentelyssa. FErilaisuus koetaan vah-
vuudeksi.

roolit

4. Klikkiytyminen

Kriitikot I6ytavat toisensa ja yhteistyo-
halu laskee. Voi syntya kilpailuasetel-
mia ja valtataisteluita seka liittoutumi-
en omia tapoja ja reviireita. Ehkaisyna
kaytetdan avointa keskustelua ongel-
mista ja niiden syista.

5. Ryhman lopettaminen

Erotydskentely edellyttdd ohjaajan
tietoista toimintaa.

5. Onnellinen perhe

Sopua korostetaan, mihin hintaan ta-
hansa. Erilaiset arvot ymmarretaan,
vaikkei niitd hyvaksyttaisikaan. limapiiri
on n&ennaisen ystavallinen ja turvalli-
nen. Ryhma saattaa rakentaa ymparil-
leen muurin.

6. Kriisivaihe

Ulkopuolinen tekija voi laukaista Krii-
sin, jolloin ryhman tasapaino horjuu.
Epailijat ja jalkiviisaat I0ytavat toisensa.
Ympariston vaikutus voimistuu.

7. Joustava, tehokas ryhma

Ryhma on avoin sisaan- ja ulospain.
Yhteistyd ja viestinta joustavaa ja tarkoi-
tuksenmukaista. Roolit ja normit ovat
valjia. Ryhmaan on helppo liittyd. Ryh-
malla on yhteyksia ulospain. Omiin ja
muiden voimavaroihin luotetaan. Tyd
tehdaan yhteisvastuullisesti.

8. Ryhman tyo paattyy

Joko ryhma on liian jaykka ja se hajoaa;
talléin tarvitaan ulkopuolista apua, jos
halutaan jatkaa. Tai ryhman ty6 paat-
tyy luonnollisella tavalla sopimuksen
mukaan. Suruty® on tarkedd kummas-
sakin tapauksessa.
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Kaytannossa hyvinvointiryhmat ovat usein niin lyhyita tai muutoin sen luontoisia, ettei
kaikkia naita vaiheita synny tai niita voi olla vaikea tunnistaa. Teoriat auttavat kuitenkin
ymmartamaan, ettd ryhmissa voi esiintyd monenlaista kayttaytymista ja tunnelmaa,
jolla saattaa olla oma paikkansa ja merkityksensa ryhmaprosessissa ja tavoitteen
saavuttamisessa. On melko tavallista, ettd alkujannityksen jalkeen ryhmassa syntyy
sopivasti luottamusta tydskentelya varten ja kun tydskentely on parhaimmillaan, ryhma
paattyy. Hyvinvointiryhmien vaiheet voidaan myds tiivistda seuraavaan kuvioon.

Lyhytkestoisen ryhman vaiheet

Ryhma alkaa Ryhma puolivilissa Ryhma paattyy
alkujannitysta turvallisuus lisdantyy hyvin tyoskenteleva ryhma
ohjaaja aktiivinen ohjaajan aktiivisuus vahin ryhma aktiivinen

erin vahdisempaa

puhutaan oireista puhutaan taustalla olevista opetellaan eldamaan
ja ongelmista tekijoista, etsitaan vaihto- ongelman kanssa
ehtoisia tapoja ja selviyty-
miskeinoja
luodaan tavoitteita motivointia ja tukemista realistisempi kasitys
odotuksia ihme- teemassa pysymista eroaminen: haikeus, suru

parantumisesta

tutustutaan itseen, haaste: sitoutuminen/ luopumisen vaikeus:
toisiin, ongelmaan poissaolot? toiveet jatkotapaamisista

palaute: ohjaajalle tyossa
kehittymista varten / ryh-
malle tietoa siitd, mika
jaa haasteeksi

tulevaisuus: uuden alku?

1. 2. 3. 4. 5. kerta Jaljella enda 5. 4. 3. 2. 1.
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Kaikille ryhmille yhteisia vaiheita ovat ryhman aloittaminen ja paattaminen. Valiin
jaavilla kerroilla painottuvat ryhman teeman mukaiset sisallét. Ryhman alussa
ohjaajan rooli on aktiivisempi kuin ryhman loppupuolella. Ohjaaja pyrkii virittamaan
ryhmaa tydskentelemaan erilaisten tehtavien, kysymysten ja palautteen avulla.
Ohjaaja toimii talléin pontimena ryhman tydskentelylle ja antaa esikuvaa ryhméan
normeista ja sallituista tydskentelyalueista ja -tavoista. Ty6skentelyn Iahdettya kayntiin
ohjaajan merkitys ryhmassa vahenee. Lyhytkestoisessakin ryhmassa ohjaajan on
hyva vastuuttaa ryhmaa ja antaa sen itse ohjata toimintaa, kun yhteinen tydskentelyn
kohde on Idydetty. Tama motivoi ryhmaa osallistuvuuteen ja sitouttaa tydskentelyyn.
Loppua kohden ohjaajan tehtavana on orientoida ryhmaa rajallisuuteen ja ryhman
lopetukseen. Ohjaaja nostaa esiin ryhmassa opittua ja suuntaa osallistujien huomiota
tulevaan.

Ryhman aloittaminen

Ryhmaan ja teemaan tutustuminen

Hyva valmistautuminen on tarkedd lyhytkestoisissa ryhmissa. Mita heikommat
osallistujien itsesaatelyn ja elamanhallinnan taidot ovat, sitd tdrkedmpaa on selkead
ryhman rakenne ja paamaara.

Hyvinvointia edistavalle ryhmalle on aina oma kohderyhmansd seka yhteinen
teema, jonka vuoksi ryhma kokoontuu. Tavoitteena on tukea opiskelijan kehittymista,
jaksamista ja selviytymista ongelman tai oireilun suhteen. Osallistuja tietaa jo ryhmaan
tullessaan, ettd ryhma koostuu samantyyppisistd ongelmista karsivista opiskelijoista.
Tama on ryhmaan hakeutumisen kynnystd madaltava tekija. Toisaalta opiskelijassa
heraa kysymyksia: "Millaista muiden oireilu on? Mihin mina sijoitun oireilun voi-
makkuuden asteikolla? Olenko oikeassa paikassa, oireilenko oikein?” Naista syista
johtuen on tarkeaa kayda lapi ryhman alkuvaiheessa kunkin osallistujan tilanne ja
tulosyy ryhmaan. Myds opiskeluryhmissad on yhteinen teema ja intressi. Opiskelija
suhteuttaa itsensa opiskeluryhmaan vastaavanlaisin, opiskeluun liittyviin kysymyksiin:
"Mita muut jo osaavat? Mihin mina sijoitun tietoineni ja taitoineni?”
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Yksi tapa aloittaa ryhma on ohjaajan pitdma tietoisku. Masentuneiden ryhmassa tama
voi olla esimerkiksi kuvaus tavallisimmista masennuksen oireista ja sen yleisyydesta
tai tutkimustietoa opiskelijoiden kokemista mielialaoireista. Alustuksen yhteydessa
kayty keskustelu voi helpottaa alkujannitysta ja antaa ryhmalaisille mahdollisuuden
nostaa esiin omia kokemuksiaan. Toisaalta epaonnistuessaan ohjaajalahtdinen aiheen
esittely saattaa rajata liikaa, millaisista asioista ja milla tasolla ryhmassa on tarkoitus
keskustella. Taman vuoksi on tarkeaa sailyttdaa avoimuus ja keskustelumahdollisuus
kunkin teeman kohdalla.

Toinen tapa Iahestya aihetta on antaa jokaisen kertoa itse tilanteestaan ja oireistaan.
Taman voi toteuttaa alkuun turvallisesti parikeskusteluna, jolloin toiselta saa heti
palautetta kertomastaan. Parikeskustelu puretaan tavallisesti koko ryhman kesken ja
nain kaikki saavat kuulla jotain toisten tilanteesta heti ryhman aluksi. Vaihtoehtoisesti
ohjaaja voi lyhyesti haastatella kunkin osallistujan, jolloin jokainen tulee vuorollaan
nahdyksi, kuulluksi ja arvostetuksi. Esittaytymiskierroksen jalkeisen keskustelun
kautta voidaan kartoittaa ryhmalaisten odotukset ryhmasta. Nain ryhman yhteiset
tavoitteet alkavat hahmottua.

Selkeat tavoitteet ryhmassa

Selkeat yhteiset tavoitteet auttavat ryhmaa ja ohjaajaa pysymaan fokuksessa ja luovat
osallistujille turvallisuuden tunnetta. Ohjaajalla ja kullakin ryhman jasenellad on hyva olla
jo ennen ryhman alkua selkead kuva, mihin ryhmassa pyritdan. Ensimmaisella kerralla
ryhman yhteiset ja ryhmalaisten yksildlliset tavoitteet sanotaan daneen ja kirjataan
paperille. Tavoitteisiin voi tarpeen tullen palata silloin talléin ja pohtia, mennaanko
oikeaan suuntaan. Ohjaajan tehtava on pitaa tavoitteista huolta — ryhméan vastarinta
voi vieda toiseen suuntaan. Liian tiukka alussa asetetuissa tavoitteissa pysyminen voi
kuitenkin vieda vuorovaikutuksesta luontevuuden.
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+ Tavoitteet turvaavat sen, ettei ryhma poukkoile suuntaan tai toiseen.
» Tavoitteet turvaavat realiteetin.
+ Tavoitteet mahdollistavat kehityksen.

+ Tavoitteet tukevat rajallisuutta.

Ryhman rajat ja saannot

Kaikki ryhman kaytannét on hyva selvittda ja sopia ennen ryhman alkamista tai
viimeistdan ensimmaisessa tapaamisessa. Opiskelijalle voi antaa kirjalliset saannot,
joista ilmenevat seuraavat toiminnan periaatteet. Nama on hyva kerrata ryhman
ensimmaisella tapaamisella.

Saannoissa on hyva ilmeta

» tapaamispaivamaarat
+ kellonajat, joista pidetaan kiinni

* sopimus poissaoloista ja niista ilmoittamisen kaytannoista, korosta-
en, ettd ryhmassa lasnaoleminen on tarkeaa

+ tybrauha: ryhman aikana kannykka pidetaan aanettomana tai sul-
jettuna

* luottamuksellisuus: muiden osallistujien kokemuksista ei kerrota
ulkopuoalisille.

Yleisten saantojen lisdksi ryhma voi itse luoda turvallisuutta laatimalla saannot,
jotka kirjataan flappitaululle ensimmaisellda tapaamiskerralla. Ohjaaja voi kysya
ryhmalta, millaisia sdantoja he toivoisivat, ettd ryhmassa noudatettaisiin. Itse luotuihin
pelisaantoihin on helpompi sitoutua.
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Alkujannitys ja turvallisuuden merkitys

Joissakin ryhmissa on alusta alkaen vapautunut tunnelma, eika ohjaajan tarvitse nahda
suurta vaivaa saadakseen ryhmatoimintaa kayntiin. On kuitenkin luonnollista, etta
usein uuteen ryhmaan tulo herattaa jannitysta ja pelkoja. Samalla uudet tuttavuudet
saattavat kiehtoa ja vetaa puoleensa.

Jos ryhmalaiset tapaavat ohjaajan ennen ryhman alkua, jo arviointikdynnilla syntyy
suhde ohjaajan ja ryhmalaisen valille. Sen vaikutus voi toteutua kahteen suuntaan:
se saattaa horjuttaa tai tukea perusturvallisuutta. Turvallisuutta lisda sitoutumisen
molemminpuolisuus — myds ohjaaja sitoutuu ryhmatapaamisiin. Arviointikaynnilla ja
ensimmaiselld ryhmakerralla on tarkea keskustella ryhman luottamuksellisuudesta,
joka on edellytys turvallisuuden tunteen syntymiselle ja tydskentelyn onnistumiselle.
Ryhmaan osallistumisesta ja omista kokemuksista voi puhua esimerkiksi ystaville,
mutta muiden ihmisten kokemuksista ja ryhman tunneperaisista tapahtumista ei voi
kertoa ulkopuolisille. Ryhméan ohjaajaa sitoo usein ammattiin liittyva vaitiolovelvolli-
suus, ryhmalaisia puolestaan keskindinen sopimus toisen henkildkohtaisen koke-
muksen kunnioittamisesta.

Ryhman tydskentelyilmapiirin rakentaminen avoimeksi, myodnteiseksi ja turvalli-
seksi on ohjaajan ja koko ryhman tarkeimpia tehtavia. Turvallisessa ilmapiirissa
oppiminen helpottuu ja samalla voidaan luopua karsimysta lisdavistd suojau-
tumiskeinoista. On hyva sanoa ryhmalle, etta turvallisen ilmapiirin luominen ryhmaan
on yhteinen pyrkimys. Ohjaaja ei pysty synnyttdmaan sita yksin. Alussa muutamalla
ensimmaisella kerralla panostaan tutustumiseen ja alkujannityksen halventamiseen.
Helpot, keveat ja leikkimieliset tutustumisharjoitukset seka parikeskustelut auttavat
ryhmalaistd huomaamaan, etta toiset opiskelijat ovat aivan tavallisia ihmisia ja ollaan
samassa veneessa. Myods ryhman alussa tehtavat rauhoittumisen harjoitukset lisaa-
vat osallistujien turvallisuuden tunnetta.

Ryhmassa voidaan keskustella, mita turvallinen ryhma kullekin merkitsee tai tuo-
da tehtavien kautta esille, mitda kukin jannittda. Turvallisuus ei tarkoita saman-
mielisyytta, vaan sita, etta jokainen voi osallistua ryhman toimintaan aitona, omana
itsendaan ilman tarvetta suojautua mahdollisilta hapedkokemuksilta. Monet ovat
kokeneet lapsuudessa ja nuoruudessa vaikeita ihmissuhdetilanteita ja kiusaamista.
Jos epaluottamus muihin on syntynyt varhain, korjaavan kokemuksen synnyttdminen
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hyvinvointiryhmassa on hyvin arvokasta. Korjaavissa suhteissa ollaan seka ohjaajaan
etta toisiin ryhmalaisiin.

Ryhméassa erilaiset tunnekokemukset koetaan usein
intensiivisempina kuin kahdenvalisissd suhteissa tai
I6yhissd ihmisjoukoissa. Toisten tunteet ja ryhman
tunnelmat tarttuvat ja monilla on vaikeuksia sietda naita
oloja. Saatetaan olla varautuneita, vaivautuneita tai ahdistua
lilkaa. Toisaalta ryhmaéssa ollaan ikdan kuin suurennuslasin,
usean katseparin alla. Ryhmalaiselle voi syntya ristiriita
tutustumisen halun ja suojautumisen tarpeen valilla. Téalloin
oma aktiivisuus tuntuu riskialttiilta: ”Mitdhdan muut minusta

ajattelevat, jos nyt kerron, mita mielessani liikkuu?”

Ohjaajan tulee tehda tilaa sille, etta ryh-
massa uskaltaa nostaa esiin teemoja
ja tunteita, joille ei ehkad aiemmin ole
I6ytynyt kuulijaa. Tarkoitus ei ole tarjota
ryhmalaisille  taikatemppuja  ongelman
poistamiseksi, vaan palauttaa heidan
luontainen kykynsd 16ytaa elamanhallin-
taa seka tasapainoa sisaisiin ja ulkoisiin

paineisiin.

Ryhman alussa on hyva keskustella ryhmatoiminnasta yleensa. Opiskelijat ovat
usein tottuneet opiskelemaan ryhmissa, mutta opiskelutilanteissa jasenten valiset
suhteet saattavat olla etaiset ja vuorovaikutus vahaista. Monille tunteiden ilmaise-
minen ja vaikeiden asioiden esiin ottaminen on uutta.
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Ohjaajan tehtavat ryhmén alussa

* Ohjaaja auttaa yksiléita liittymaan ryhmaan.

* Ohjaaja tukee turvallisuuden syntymista. Jos pelot aktivoituvat,
ryhman tyétehtava hairiintyy. Silloin koetaan, ettei saa olla erilainen
ja erillinen.

* Ohjaaja tukee turvallista liittymista huolehtimalla, ettei kukaan louk-
kaannu tai meneta kasvojaan.

* Ohjaaja tiedostaa, ettad ihminen tutustuu helpoiten yhteen henkil66n
kerrallaan. Siksi ryhman alkuvaiheessa suositaan pareittain tehta-
via harjoituksia.

« Ohjaaja tukee ryhmalaisia laheisyyden ja etaisyyden saatelyssa:
miten liitytaan riittdvan syvasti toisiin ja samanaikaisesti sailytetdan
riittdva erillisyys ja itsenaisyys.

Vertaistuen ja normalisoinnin merkitys hyvinvointiryhmassa

Kunkin kokemuksien ja vaikeuksien kuuleminen ryhman alussa antaa osallistujille
tunteen siitd, ettd he eivat ole yksin ongelmansa kanssa. Ryhmamuotoinen
keskustelu normalisoi kokemusta oireesta. Vaikka jannittdminen, uniongelmat,
hammaslaakaripelko tai masennus koetaan ongelmallisena, kyse on usein melko
yleisestd ongelmasta.

Ohjaaja voi omilla valinnoillaan normalisoida ongelmallista kokemusta tai vaihto-
ehtoisesti luoda kuilua ryhmaldisten ja niin sanottujen normaalien kokemusten
valille. Hyva tapa puhua ongelmallisista kokemuksista on niiden esille tuominen
me-muodossa. Kaikille meille ainakin lievat oireet ovat jossain maarin tuttuja. Avoin
keskustelu vaikeista aiheista lisdd normaaliuden kokemusta. Ryhmaa saattaa
huojentaa, jos ohjaaja kertoo omista kokemuksistaan, kuten “mindkin jannitan
esiintymistad”. Kokemusten kertomisessa on syyta olla aito, koska ryhma vaistoaa, jos
ohjaaja on teennainen.
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Ammatti-ihminen ryhman vetdjana luo turvallisuutta ja objektiivisuutta oireista
puhumiseen ja niiden kasittelyyn. Ammattilaisen tehtdvana on jakaa ajantasaista
ja luotettavaa tietoa hyvinvointiryhman teemasta. Toiset opiskelijat tuovat ryhmaan
kokemusperaisen tiedon, mika tekee teemasta elavan. Useimmiten toisten tarjoama
vertaistuki on merkittdvin tekijd ongelman lievenemiselle opiskelijan mielessa.
Kokemuksen jakaminen vertaisryhmassa vaikuttaa merkittavasti siihen, kuinka
opiskelija kokee oireen ja sen ongelmallisuuden jatkossa. Ongelman normalisointi ei
silti tarkoita ongelman vahattelya tai kieltamista.

Ryhman paattaminen

Ajan rajallisuus on merkittava voima, joka panee tydskentelyn kayntiin. Puoleenvaliin
asti ryhméatapaamisia lasketaan: ensimmainen, toinen, kolmas kerta... Puolenvalin
jalkeen alkaa laht6laskenta: enaa nelja, kolme, kaksi kertaa jaljella. Puolivalissd on
tuotava ryhmalle selkeasti esille, etta ollaan menossa kohti loppua. Kun muistutetaan
ajankulusta, muistutetaan ryhman paattymisen lisdksi ajan rajallisuudesta elamassa
yleensakin.

Ryhmista tulee usein Kkiinteita ja tarkeita seka ryhmalaisille ettd ohjaajalle. Aktiivinen
lopettamisprosessi auttaa erillisyyteen, selkiyttda rajoja ja vapauttaa ryhmalaisten ja
ohjaajan energiaa muuhun. Pitkissa terapiaryhmissa lopettaminen saattaa kestaa
useita kuukausia. Talldin erotydhdn varataan noin kolmasosa ryhman kestosta.
Lopettaminen on tarkea teema myos lyhyissa ryhmissa.

Esimerkkeja ryhman paattymiseen liittyvista tunteista

+ vaille jadminen: ryhmassa ei opittu tarpeeksi, ohjaaja ei opettanut
sitd tarkeintd, ihmeparantumista ei tapahtunut

» arvottomuus ja huonommuus: muut oppivat tai saivat enemman
* hylkdaminen: taas minut hylataan

* yksinjadminen ja parjadmattomyys: miten selvian yksin

+ tyytyvaisyys: sain mita tulin hakemaan

* helpotus: ryhma oli sopivan pituinen, en olisi jaksanutkaan enempaa.
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Paattymisessa saattavat aktivoitua myds sellaiset tunteet, jotka liittyvat opiskelijan
elamantilanteeseen. Esimerkiksi graduryhmissa opintojen paattyminen jo sinansa
herattaa pelkoja ja haikeutta. Ryhman paattyessa nama tunteet voivat voimistua.

On hyodyllista kayda lapi prosessin kulkua, vaikkei tunnekokemuksia erityisesti
painotettaisi tai kasiteltaisi. Sen sijaan voidaan tutkia asetettuja tavoitteita ja miten ne
on saavutettu.

Hyva tiedostaa ryhman lopettamisvaiheessa

Ohjaajan tehtava on antaa tilaa kaikenlaisille tunteille, myés vapautumisen, helpo-
tuksen ja ilon tunteille ryhman paattyessa. Tyypillisid loppuhetken kokemuksia ovat
kiintymyksen lisaksi eroahdistus, suru seka tunne, ettei aikaa ollut riittavasti. Talléin
vanhat menetykset ja hylkddmiskokemukset voivat aktivoitua. Jos eroaminen on
vaikeaa tai sitd ei voida ryhmassa ty6staa, kipu ja kaikki, mihin irtautuminen liittyy,
pyritdan kieltdmaan ja valttdmaan.

Oireet, jotka olivat syynd ryhmaan hakeutumiseen, saattavat aktivoitua ryhman
paattyessa hetkeksi uudelleen. Tasta ilmidsta on hyva puhua, se lisda turvallisuuden
tunnetta ja auttaa jasentdmaan kokemusta. Tahan saattaa olla syyna itsenaisen
parjaamisen vaatimuksen tiedostaminen ryhman paattyessa.

Vastarinta lopetusvaiheessa

On tarkeaa, ettd ohjaaja on tietoinen vastarinnan eri muodoista ryhman lopetta-
misvaiheessa. Ohjaaja voi mainita yllykkeista, jotka saattavat houkutella hylkdamaan
ryhman loppuvaiheessa. Talloin ryhmalainen liittyy mielellddn uuteen ryhmaan ennen
kuin vanha on paattynyt tai jarjestaa itselleen viimeiselle kerralle muuta menoa.
Ohjaajan on hyva tunnistaa myds oma vastarintansa lopettamistydn kéynnistamista
kohtaan. Ohjaajan tehtava on auttaa ryhmaa muistelemaan, mita ryhman aikana on
tapahtunut ja mité on koettu yhdessa.

Kun ryhma puhuu peloista, ettei ole oppinut mitaan tai ettei muista mitdan, voi
puhua mielikuvista ja ruumiinmuistista, joihin ryhmakokemukset tallentuvat. Nai-
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hin muistikokemuksiin voi ryhman paattyessa luottaa. Uudet taidot on istutettu kuin
siemenet ja ne itdvat myéhemmin.

Ohjaajan tehtava ryhman paattyessa

Lopetustyon avulla ohjaaja auttaa ryhmalaisia

+ paastamaan irti ohjaajan tarjoamasta tuesta

ja muista ryhman jasenista

» ottamaan ryhman tuottamat kokemukset
itsenaiseen kayttoon

* kohti realistisempaa kuvaa itsestaan ja elamasta

Ohjaaja huolehtii, ettd ryhman rajat sailyvat tyétehtavaa palvelevina loppuun saakka.
Pelko hyvan kokemuksen paattymisesta saa ryhmalaiset pyytamaan ohjaajalta
lisdkaynteja tai seuranta-aikoja. Lisakaynnit eivat kuitenkaan ratkaise eroamisen
ongelmaa. Ohjaaja saattaa ottaa palautteen vastaan ja jarjestdd seuraavalle
ryhmalleen enemman tapaamisia huomatakseen, ettd samat ryhman jatkumiseen
littyvat toiveet ovat uudelleen Idsna. Lopetustydta ei siis kannata pelata, vaan se
on aloitettava ajoissa. Hyva lopetus helpottaa niin ryhmalaisten kuin ohjaajankin
tydskentelya seuraavissa ryhmissa.

Eroamiseen liittyvid kysymyksia ryhmaélle
+ Missa kaikessa nakyy, etta ryhma loppuu?
+ Mita jaa kaipaamaan?
*  Mihin pettyi?

+ Mita vie mukanaan, mita jattaa taakseen? (symbolisesti ja konk-
reettisesti)

+ Mita pelkaa tulevaisuudessa?
+ Mita viela haluaisi sanoa ryhman jasenille?
» Mista on surullinen tai haikea?

* Mihin on tyytyvainen omassa tyoskentelyssaan?
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Kertaaminen

Viimeiselle kerralle ei yleensa kannata ottaa uutta aineistoa, vaan keskittyd asioiden
kertaamiseen. Voidaan kerrata ryhmassa esilla olleet teemat ja pohtia, mika niista on
ollut itselle erityisen merkityksellinen. Kertauksen yhteydessa pohditaan, mita taitoja
on opittu ja miten niitd voi soveltaa arkielamaan. Voi kiittda itsedan onnistumisista ja
hyvista yrityksista.

Palautteen antaminen ja saaminen

Palautteen antaminen ja saaminen on elava prosessi ryhmassa. Osallistujat antavat
joka tapaamisella palautetta, mika nakyy sanattomassa viestinnassa, aktiivisuudessa,
ilmapiirissa, perustehtavassa pysymisessa ja toiminnan tasapuolisuudessa. Kaksi
ohjaajaa toimii hyvana peilina prosessin ja kunkin ryhmalaisen osallistumisen arviointia
ajatellen.

Ryhman viimeiselle tapaamiskerralle on hyva jattda riittdvasti aikaa palautteen-
annolle. Palautetta voi kerata palaute- ja lopettamistehtavien kautta (sivut 120-123)
tai kdymalla palautekierros, jossa jokaisella on mahdollisuus kertoa tunnelmansa
ryhman paattyessa. Ryhmalaiset voivat antaa palautetta parikeskustelussa tai valitun
esineen avulla. Palautteenkeruuvaiheessa on hyva palauttaa mieliin alussa yhdessa
maaritellyt tavoitteet. Kukin voi peilata omia kokemuksiaan ryhmaan kohdistamiinsa
odotuksiin ja toiveisiin.

Lisaksi on hyva antaa ryhmalle mahdollisuus kirjoittaa palaute ryhmasta. Nain kun-
kin on helpompi tuoda monipuolisesti ajatuksiaan esiin. Kirjallisista palautteista saa
kehittdmisideoita tuleviin ryhmiin. Palautteiden kautta tulevat mydnteiset asiat ja
kiitokset motivoivat ohjaajaa ja kannustavat ryhman ohjaamiseen jatkossakin. Koke-
nut ohjaaja on usein lukenut moneen kertaan samantapaiset palautteet. Palaute ei
aina tuo ohjaajalle uutta tietoa, mutta ryhmassa olleelle mahdollisuus antaa palautetta
on silti tarkea osa ryhman lopettamista.

Palautekyselyn voi lahettdd myds sahkdisesti, jolloin jokainen saa rauhassa miettia
asiaa ryhman paattymisen jalkeen. Ohjaajan on hyva mainita palautuspaivamaara
seka varautua siihen, ettd jalkikateen taytettavat kyselyt saavat huonomman
vastausprosentin kuin paikalla taytetyt.
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Kun ohjaaja antaa palautetta ryhmalle, on tarkea pitaa erillddn havainnot, tulkinnat ja
naiden arviointi. Ohjaajan antama rakentava palaute koskee osallistujien toimintaa,
ei heidan persoonaansa. Ideoiva, tietoja ja havaintoja kokoava ja jasentava palaute
on hyddyllisempaa kuin neuvojen antaminen. Jos tunnesuhde on aidosti toista
kunnioittava, voidaan sanoa vaikeitakin asioita. Ohjaajalla on oikeus ja velvollisuus
antaa palautetta ryhmalle. Ohjaaja voi kiittda ryhmaa ja tuoda esiin sen, etta on itsekin
oppinut paljon uutta ja on tyytyvainen ryhmalaisten osallistumiseen. Ryhmalaisten
kehittymisen kannalta on tarkeaa, ettd ohjaaja voi kertoa myods, miten osallistujien
kannattaisi jatkossa lisata aktiivisuuttaan tai vastuullisuuttaan omasta prosessis-
taan.

Ryhman jalkeen: jatkohoito ja seuranta

Ryhman lopussa kerrotaan, mistd opiskelija saa tarvittaessa lisatukea. Ohjaaja voi
esitella terveydenhuollon ja kolmannen sektorin palveluja seka antaa kirjallisuus- ja
verkkosivuvinkkeja.

Viimeistdan viimeisella tapaamisella orientoidutaan elamaan ryhman jalkeen.
Tulevaisuuteen suuntautuvat tavoitteet kannattaa konkretisoida paperille eikad jattaa
liian yleiselle tasolle: "parannan itseluottamustani” tai "altistan itseani enemman”.
Hyva konkreettisuuden taso tavoitteille ja jatkosuunnitelmille on vaikkapa "osallistun
ilmaisutaidon kurssille” (jannittdja), "teen joka paiva jotakin itselleni mieluisaa”
(masentunut), “aloitan uuden harrastuksen, jossa tapaan ihmisid” (masennus,
jannitys), "varaan hammaslaakariajan ensi viikolla” (hammaslaakaripelkoinen) tai
"otan ongelmani puheeksi [ahipiirissa”.

Joidenkin ryhmien toimintaan kuuluu ennalta sovittu vahvistetapaaminen 2-3 kuu-
kauden kuluttua varsinaisen ryhmatoiminnan paattymista. Tama tukikaynti sisaltada
aiemmasta ryhmatoiminnasta poikkeavaa mukavaa yhteista tekemista, kuten keilailua,
elokuvan katsomista tai piknikin. Nain siirrytdan ryhmana asteittain kohti tavallista
kanssakdymistd ja vapaa-ajan viettoa. Téallainen tapaaminen sopii esimerkiksi
mielialataidot-ryhman loppuun.

Ryhman jalkeen tapahtuva ennalta sovittu seurantatapaaminen puolestaan toimii
tilannekatsauksena: kuinka rynman lopussa asetetuissa tavoitteissa on pysytty, milta
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uusien suhtautumistapojen kokeilu on tuntunut ja mitd ongelmia ja takapakkeja on
ilmennyt. Seurantatapaaminen sopii esimerkiksi painonhallintaryhman toimintaan.
Talloin itsendiseen harjoitteluun ja mahdollisten jatkokontaktien syntymiseen siirrytaan
asteittain. Seurantatapaaminen voi toimia ohjaajalle sen tarkistuspisteena, ketka
ryhmasta tarvitsevat jatkohoitoa tai -tukea ja kuinka heidat siihen ohjataan.

Jatkokédynneilld kddnnetééan katse tulevaisuuteen ja toivoon

* Miten tulevaisuudessa pidetaan huolta itsesta? Luodaan uusia tavoitteita.

+ Tarvitaanko jatkohoitoa? Kerrotaan jatkohoitomahdollisuuksista.

Joskus ryhmalaiset alkavat itse suunnitella jatkokokoontumisia ja vaihtavat yhteys-
tietoja keskenaan. Ryhmissa voi syntya uusia tuttavuuksia ja ystavyyssuhteita.
Sovittu jatkotapaaminen voi luoda turvan tunteen, jonka avulla ryhméa rohkaistuu
tapaamaan myds vapaamuotoisesti. Vaikka ryhmalaiset jatkaisivatkin vapaamuotoisia
tapaamisiaan, ohjaajan on tarkedd sulkea ryhma yhteisesti sovitun ohjelman
paattyessa. Sovittuja ryhmatapaamisia koskevat normit ja sdannét koskettavat
ajallisesti rajattua hyvinvointiryhmaa. Tapaamiset ryhman ulkopuolella ja sen paat-
tymisen jalkeen ovat vapaamuotoisia, ja niiden sisaltdé tulee ryhmalaisten sopia
keskenaan. Esimerkiksi luottamuksellisuus ei koske ryhman ulkopuolisia tapaamisia,
eikd ohjaaja ole naista tapaamisista vastuussa. Naiden tapaamisten merkitys on
tapaajien erikseen sopima. Naistakin syistd ryhman jaahyvaiset ja lopetus on hyva
suorittaa selkean konkreettisesti.
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Ryhmatoiminnan arviointi ja seuranta

Ryhman toimintaa arvioidaan tyOskentelyn vaikuttavuuden seuraamiseksi ja
ryhmatoiminnan kehittdmiseksi. Vaikka arviointia tapahtuu ryhmassa koko ajan,
erityisen merkityksellistd se on ryhman alkaessa ja loppuessa. Ryhmilla toivotaan
olevan vaikutusta ongelmaan, jonka takia opiskelija on lahtenyt mukaan ryhmaan.
Tama tietenkin on myds osallistujan oma toive. Useimmiten lyhytkestoisten ryhmien
ohjaajat, sidosryhmat ja toimintayksikko ovat kiinnostuneita ryhmien vaikuttavuudesta,
ryhmalaisen avuntarpeesta ryhman paattyessa seka siita, voidaanko ryhmakaynneilla
mahdollisesti korvata kallista yksilohoitoa.

Arviointiin on kaytdssa erilaisia itsearviointilomakkeita, esimerkiksi masennusmitta-
reita, sosiaalisen ahdistuneisuuden mittareita tai tunnesyomisen mittareita. Ohjaaja
voi myos tehda ryhmalaisille avoimia kysymyksia sisaltdvan kyselyn ryhman alussa
ja lopussa. Mittarit ja kysymykset kannattaa valita huolellisesti sen mukaan, millaisia
osallistujien ongelmat ovat ja mita tietoa halutaan keratd. Esimerkiksi jannittjien
ryhmassa voidaan olla kiinnostuneita, kuinka ryhmatoiminta vaikuttaa ryhmalaisten
jannittamiseen, laakkeiden kayttéon, hoidon tarpeeseen, sosiaalisiin kontakteihin ja
esilldolotilanteisiin hakeutumiseen.

Ryhman vaikuttavuutta voi seurata teettamalla saman kyselyn ryhman alkaessa ja
sen paattyessa seka seurantakyselyn esimerkiksi puolen vuoden tai vuoden kuluttua.
Seurantakysely voidaan toimittaa ryhmalaisille sahkopostin valityksella. YTHS:Ia
jannittdjaryhmien vaikuttavuutta on tarkasteltu jo usean vuoden ajan. On havaittu, etta
jannittyneisyys laskee ryhman aikana. Puolen vuoden kuluttua ryhman paattymisesta
tehdyssad mittauksessa tilanne pysyy samana tai laskee lisda. (YTHS, toistaiseksi
julkaisematon tutkimus.)

Ongelmana seurantakyselyissd on ryhmalaisten tavoittaminen ryhman jalkeen.
Osalllistujia kannattaa motivoida siten, ettd he saavat palautetta kyselyiden tuloksista
seurantakyselyn jalkeen. Edellytyksena on, ettd ryhmanohjaajilla on kaytdéssaan
ryhmalaisten mahdollisesti vaihtuvat yhteystiedot. Ryhmien arviointia voi toteuttaa
myOs ryhmalaisia haastattelemalla, esimerkiksi seurantatapaamisissa tai yksitellen.
Lyhytkestoisissa ryhmissa haastattelu on kuitenkin melkoisen raskas ja aikaa vieva
tutkimusvaline.
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Onnistuessaan ryhmat auttavat jdseniaan monin tavoin eteenpain. Kohdennettu
lyhytkestoinen hyvinvointiryhma lieventdd osallistujien oireilua ja lisdd hallinnan-
kokemusta suhteessa ongelmaan. Monille tallainen hoitomuoto on riittava tuki.
Seuranta tuottaa tarkeaa tietoa myos silloin, kun ryhma ei ole toimivin tai riittava
hoitomuoto. Parhaimmillaan ryhma toimii silloinkin kipindna jatkohoidolle.

7.)Ohjaajan ammattitaidon kehittyminen

Ryhmanohjaajien perus- ja jatkokoulutus

Jotta ohjaustydn vastuu jakautuisi tasaisesti, riittdvan monella tyontekijalla tulisi
olla valmiuksia toimia ryhmien parissa. Ryhmien suunnittelun ohella pitaisi miet-
tia, miten ohjaajien perus- ja tdydennyskoulutus jarjestetdan. Koulutuksen avulla
turvataan tyontekijdiden riittdva ammatillinen osaaminen. Tydtapa vaatii erityis-
osaamista ja oman koulutuksensa. Ryhmien ohjaamista kuitenkin arastellaan turhaan.
Koulutuksen ja kokemuksen my6ta karttuva ammattitaito kehittyy asteittain samalla
tavoin kuin muissakin ty6tehtavissa.

Moniin ammattikoulutuksiin sisaltyy ryhman ohjaamisen perusteita. Ainakin opetta-
jan, fysioterapeutin, psykologin, terveydenhoitajan ja liikunnanohjaajan koulutuksissa
paasee oppimaan ryhman ohjaamista. My6s moniin psykoterapiakoulutuksiin kuuluu
ryhmaterapeuttisten menetelmien opiskelua.

Moniammatillisesti ohjattujen ja lyhytkestoisten hyvinvointiryhmien ohjaukseen
saatetaan kuitenkin tarvita lisdkoulutusta. Peruskoulutuksessa kasitellddn ryhman
ohjaamisen perusteita eli asioita, joita tdssd oppaassa on esitelty aina ryhman
suunnittelusta ryhmadynamiikkaan vaikuttamiseen ja ryhmaprosessin arviointiin.
Liséksi pohditaan, miten eri ammattiryhmien edustajat voivat tuoda ryhmaan oman
osaamispanoksensa. Taydennyskoulutuksissa saatetaan keskittyd jonkin tietyn
kohderyhman erityistarpeisiin, erilaisten toiminnallisten harjoitusten soveltamiseen tai
ohjaajan jaksamiseen ja uudistumiseen.
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Esimerkkeja ohjaajakoulutusta jarjestavista tahoista

* YTHS jarjestaa perus- ja tdydennyskoulutusta korkeakouluopiskeli-
joiden hyvinvointiryhmia ohjaaville.

*  Nyyti ry. jarjestaa koulutusta elamantaitoryhman ohjaajille.

*  Ryhmatyd ry. jarjestda ryhmien kayttéon, ohjaamiseen ja tydnoh-
jaukseen liittyvaa koulutusta. Ryhmatyo -lehdesta saa arvokasta tie-
toa ja ajatuksia ryhmien ohjaamiseen.

* lhmissuhdetyd ry. ja Suomen Morenoinstituutti jarjestavat tarina-
teatteri-, psykodraama- ja sosiodraamakoulutusta seka toiminnal-
lisen ryhmatydnohjaajan koulutusta.

+ Suomen mielenterveysseura jarjestdd ryhmanohjaajakoulutusta
mielialataitoryhmien/depressiokoulun ohjaajille seka erilaisten ver-
taistukiryhmien ohjaajille.

+ Diabetesliitto, Sydanliitto, Kuntourheiluliitto ja UKK-instituutti jarjes-
tavat painonhallintaryhman ohjaajien koulutusta.

+ Kataja ry. jarjestaa koulutusta parisuhdekurssien ohjaajille.

+ Kesayliopistot, avoimet yliopistot ja taydennyskoulutuskeskukset
jarjestavat koulutusta ryhmien ohjaajille.

+ Tietoisuustaito/mindfulnessohjaaja -koulutusta seka rentoutusopas-
tajan koulutusta jarjestavat monet tahot.

+ Jannittajaryhmanohjaaja ja hengityskouluohjaaja -koulutuksia jar-
jestaa oppaan kirjoittaja Minna Martin yhteistydkumppaneineen.

Tietoa edelld mainituista tahoista ja koulutuksista 16ytyy internetista.

Hyva tapa oppia ryhman ohjaamista on toimia apuohjaajana kokeneemman ohjaajan
kanssa. Talléin ohjaajataitojen oppiminen on epamuodollista, mutta varsin tehokasta
oppipoika—kisalli-toimintaa. Tamantapaista oppimista on organisaatioissa hyva suosia,
jotta osaaminen ja hiljainen tietotaito eivat katoa tydyhteisosta tyopaikan vaihdoksen
tai elakoitymisen myota.
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Tarkein ohjaajan opettaja on kuitenkin itse ryhma. Kaikkea ei tarvitse tietaa ja osata
ennalta — ryhma kertoo ja opettaa. Ryhman kanssa tyéskentely onkin antoisaa puolin
ja toisin. Rutinoitunut ohjaaja ei valttamatta osaa suhtautua ryhmaan niin avoimin
mielin kuin kokemattomampi ja uutta ihmetteleva ohjaaja. Jos on jo ohjannut paljon
erilaisia ryhmia, voi ajatella, ettei jokaista uutta kohderyhmaa varten tarvitse kayda
koulutusta. Voi olla mielenkiintoista havaita, miten samat harjoitukset eri kohderyhman
kanssa tuottavat aivan erilaisia tunnelmia ja tuloksia.

Ryhmanohjaajien tyonohjaus

Lyhytkestoisten, moniammatillisten hyvinvointiryhmien ohjaamiseen ei useinkaan
ole tarjolla tydnohjausta ja vaikka olisikin, tydnohjaajilla ei valttamatta ole kokemusta
tamantyyppisesta tyosta.

Ryhmanohjaajien tyonohjauksessa voidaan nahda samoja piirteitd kuin muussa
tydnohjauksessa. Tyodnohjattava saa puhua vapaasti ongelmallisiksi kokemistaan
tydhon liittyvista asioista, esimerkiksi vaikeita tunteita herattaneistd vuorovaiku-
tustilanteista, kysymyksia herattaneista asiakastapauksista tai ammatti-identiteettiin
liittyvista kysymyksistd. Ohjattava tydstaa itsed askarruttavia asioita tydnohjaajan
toimiessa peilind. Ammattiuran alkuvaiheessa tyénohjaukseen liittyy myds tiedollista
vastaamista ja tydnohjattavan konkreettisempaa ohjausta.
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Tybnohjaajana voi toimia kokenut ryhmanohjaaja, jolla on halua tutkia ryhman-
ohjausty6td ulkopuolelta. Ty®nohjaus lahtee liikkeelle ryhmanohjaajan tyéhon
tutustumisesta ja sen erityisiin kysymyksiin perehtymisesta. Hyvinvointiryhman
ohjaajan tydnohjaajalla voi olla myds psykoterapeuttinen lahestymistapa, jolloin
saatetaan paneutua enemméan osallistujista yksildétasolla nouseviin asioihin.
Ryhmanohjaajan olisi tarkedd saada tydnohjausta ja ulkopuolista nakdkulmaa
myOs ryhmadynamiikkaan liittyvissa kysymyksissa. Talldin tydnohjaajaksi soveltuu
esimerkiksi kokenut ryhmanohjaaja tai ryhnmapsykoterapeutti. Tydnohjaajalla tulisi olla
kokemusta ryhmista joko ohjaajana tai ryhmalaisena.

Ryhmanohjaajien vertaisryhma

Pitkdssd ohjaajakoulutuksessa opiskelutoverit toimivat hyvana vertaisryhmana
aloittelevalle ohjaajalle. Monilla on kuitenkin tarvetta toisten ohjaajien tukeen myos
koulutuksen jalkeen. Usein ryhmia ohjaavat ovat tydénsa kanssa yksin. Joskus
ryhmien herattdmia tunteita voi olla mahdollista tuulettaa ohjaajaparin kanssa.
Taydennyskoulutusta voi olla vaikea 16ytaa, ja asiantuntevaa tyonohjausta ei valtta-
matta ole tarjolla. Siksi ohjaaja kehittda ja uudistaa ty6tdan usein itsenaisesti.

Ohjaajat voivat muodostaa alueellaan vertaisryhmia omaksi tuekseen. Nain syn-
tyy jatkuva, elava kosketus siihen, miltd tuntuu olla ryhman jasenena ja saada
ryhmasta tukea. Tallainen toiminta aloitettiin Turun YTHS:II& vuonna 2007. Nykyaan
ryhmaan kuuluu runsaat kaksikymmenta opiskelijoiden hyvinvointiryhmia ohjaavaa
seuraavista ammattiryhmista: psykologi, psykoterapeutti, kuraattori, fysioterapeutti,
suuhygienisti, hammaslaakari, terveydenhoitaja, sairaanhoitaja, puheviestinnan
opettaja ja liikuntasuunnittelija. Ohjaajat tydskentelevat korkea-asteen, toisen asteen
ja perusasteen ylakoulun opiskelijoiden parissa. Ohjaajien ryhma kokoontuu kerran
lukukaudessa, kaksi tuntia kerrallaan. Tapaamisten aiheet sovitaan yhdessa ohjaajien
omien tarpeiden mukaisesti ja vetovastuuta jaetaan.

Tapaamisten aiheita ovat olleet

* Tutustuminen ja esittaytyminen. Uusien jasenten liittyessa jouk-
koon kukin on esitellyt itsensa ja omat ryhmansa. Tassa yhteydessa
on harjoiteltu erilaisten tutustumisharjoitusten kaytt6a.
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e Vapaa, yleinen keskustelu. Mitd ryhmatoiminta on kulloinkin he-
rattanyt.

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

¢ Tyovalineiden esittely. Ohjaajat ovat vaihtaneet ideoita korttisarjo-
jen, pikkutavarakokoelmien, musiikin ja kirjaideoiden kaytosta.

* Verkkoalustan kdyton esittely. Ohjaajat ovat esitelleet toisilleen
erilaisia verkkoalustoja seka tapoja hyddyntaa niitd ohjaustydssa.

* Rauhoittumisen, lasndolon ja tietoisuustaitojen harjoitukset.
Ohjaajat ovat tutustuttaneet toisensa erilaisten rauhoittumisen me-
netelmien kayttéon.

* Vuorovaikutusharjoitukset. Ohjaajat ovat tutkineet harjoitusten
avulla, miten aktivoida hiljaista ryhmaa tai hillitd puheliasta ryhma-
laista ja miten erilaiset vuorovaikutuksen tavat vaikuttavat.

* Vastatunteiden havainnointi. Paivakirjan pitdminen tunteista, joita
ohjaajalla heraa omissa ryhmissa ja niiden jalkeen. Paivakirjojen ot-
teita on luettu aaneen ohjaajien tapaamisissa ja tunteita on kasitelty.

Ohjaajien vertaistukiryhma on auttanut luomaan tiivistd alueellista ohjaajien ver-
kostoa. Yhteistyd on sen myéta helpottunut ja uusien ideoiden vaihdanta vauh-
dittunut. Tapaamiset ovat yhteisen tydskentelytavan jakamista, uuden oppimista,
kouluttautumista, virkistaytymista ja jaksamisen tukea. Aina paikalliseen yhteis-
toimintaan ei ole mahdollisuuksia ja ohjaajat voisivatkin miettia yhteyksien luomista
toisiinsa myds verkon valityksella.

Ryhmanohjaajan ammatti-identiteetti

Tama harjoitus sopii tehtdvaksi ohjaajien perus- tai jatkokoulutukseen tai ohjaajien
vertaisryhman tapaamiseen. Se auttaa ryhmanohjaajaa tulemaan tietoiseksi ammatti-
identiteetin eroista oman perusammatin ja ryhmanojaajana toimimisen valilla. Se
auttaa hahmottamaan omaa kehitysvaihetta ja -tarpeita. Vertaisryhmassa yksi voi
toimia harjoituksen ohjaajana.
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Liiku vapaasti kavellen ryhmatilassa. Aisti kavellessa jalka-
pohjasi, selkdsi asento, kasien liike ja hengityksen kulku.
Pysdhdy paikalle ja sulje silmat. Anna itsellesi hetki aikaa
asettua paikallesi. Ajattele itsedsi perusammatissasi fysiotera-
peuttina, psykologina, sairaanhoitajana, opettajana jne. Pane
merkille, miten ajatus itsestasi tassd ammatissa vaikuttaa
asentoosi ja olemukseesi. Miltd selkdranka, pdan asento ja
ryhti tuntuvat? Miten jalat ovat maassa, millaisessa asen-
nossa katesi ovat ja miten hengitys kulkee? Aisti tata kokemusta
hetken aikaa.

Mieti sitten itseasi ryhmanohjaajana. Muuttuuko jokin kokemuk-
sessasi verrattuna dskeiseen? Mita asennollesi tapahtui, enta
suhteellesi lattiaan? Miten nyt seisot, miten hengitys kulkee ja
millaiseksi tunnet itsesi?

Kuvittele sitten, ettd olet ryhméanohjaaja-puu — millainen puu
olet? Millainen on runkosi ja millaiset ovat oksasi? Kannatko
hedelmaa tai asustaako puussasi joku? Millaiset ovat juuresi
eli mitka kaikki tekijat ovat vaikuttaneet siihen, ettd sinusta on
tullut ryhméanohjaaja? Aisti puumielikuvaa hetken ja anna sen
selkeytya. Avaa silmat ja ota paperi ja kynia ja piirrd mielikuva
itsesta puuna.

Piirtamisen jalkeen ohjaajat voivat jakautua pareiksi keskustelemaan omasta koke-
muksestaan ja piirroksestaan. Lopuksi laitetaan piirrokset keskelle lattiaa ja istu-
taan piiriin ryhmanohjaajametsan ymparille. Keskustellaan, mitd kuvat ja tehtava

itsessa herattivat.

Ryhmanohjaajan jaksaminen

Ryhman motivoiminen, innostaminen ja aktivoiminen vastuunottoon ovat monel-
le ohjaajalle ikuisuuskysymyksia. Ohjaajan on tarkea muistaa rajalliset mahdolli-
suutensa vaikuttaa. Sopiva paneutuminen riittda. Ohjaajan on myds hyva saada valilla
kokemusta ryhmalaisenad olemisesta. Nain pysyy ylld kyky samaistua ryhmalaisiin

omissa ryhmissa.
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Jokainen ohjaaja kaipaa valilla vinkkeja, vaikka palaammekin usein takaisin itselle
jo tuttuihin tydskentelytapoihin. Mahdollisuus uudistumiseen on ohjaajalle tarkeaa.
Muuten vaarana on liiallinen rutinoituminen, paremmin tietdminen tai ryhman eteen-
pain vieminen vanhalla kaavalla ilman lasnaolon tunnetta. Silloin ei tule kuultua ryh-
maa riittavasti eikd ohjaaminenkaan ehka heratd mielekkyyden tunnetta. Uudistuak-
seen ohjaajan ei kuitenkaan tarvitse kayda vinkkikurssia toisensa peraan.

Ohjaajan on tarkea huolehtia itsestdan omassa elamassaan. Elamantapojen seka tyén
ja vapaa-ajan sopivan suhteen Idytaminen ovat keskeisia jaksamisen kulmakivia. On
tarkea omaksua itselleen ne taidot, joita opettaa ryhmalle. Nain ohjaus saa syvyytta
ja ryhma aistii, ettd ohjaaja uskoo asiaansa. On vaikea antaa ryhmalle tukea, jos
on itse kiireinen, kuormittunut tai uupunut. Omat elamankriisit, tydssa uupuminen ja
motivaation puute voivat olla syitad pitda taukoa ryhmien ohjaamisesta. Virkistaydy
vapaa-ajallasi ja lomillasi voimia keraten.

Varaa ohjaustyOlle ja sen suunnittelulle riittavasti aikaa. Anna aikaa myos ryhmien
jalkeiselle pohdinnalle: Mita uutta opit talla kertaa? On hyva muistaa, ettei ohjaa liian
monta ryhmaa paallekkdin. Ryhmien valissd on myds hyva pitaa taukoa. Opettajana
tydskenteleville tama ei tietenkaan ole mahdollista. Usein tyon luonne kuitenkin
vaihtelee riittavasti eika jokaisen opetusryhman kanssa tarvitse kasitella niin syvallisia
ja tunneperaisia asioita kuin jannittajien tai stressaantuneiden kanssa tyoskennel-
lessa.

Jokaisen tyontekijan on hyva oppia tunnistamaan palautumisaikansa vaativista,
tunneperaisista tyotehtavista. Tassa kehittyy tyokokemuksen karttuessa ja liséksi taitoa
voi kehittda vaikkapa harjaannuttamalla tietoisuustaitojaan. Lasnaolon harjoitus ennen
ja jalkeen ryhman auttaa pysahtymaan ja tiedostamaan omaa vointia, tilaa, tunteita
ja tuntemuksia. Ohjaajapari voi tehda harjoituksen yhdessa kuuntelemalla keskittyen
rauhallisen musiikkikappaleen ja keskustelemalla sen jalkeen tuntemuksistaan.

Oma hyvinvointi luo perustan kaikelle auttamis- ja opetustydlle!
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Millainen ohjaaja on riittavan hyva?

Ohjaajan ei tarvitse pyrkia olemaan erinomainen ohjaaja tai virtuoosi, vaan riittdvan
hyva riittda. Tama ei tarkoita, etteikd ihminen olisi halukas oppimaan uutta. Erityisesti
aloittelijan on hyva sallia itselleen oppiminen yrityksen ja erehdyksen kautta. Myos jo
koulutusta saaneen on tarkeaa rohkaistua harjoittelemaan ohjaamista. Ohjaamista
oppii vain ohjaamalla.

Riittdvan hyva ohjaaja harjaantuu vahitellen kestamaan ryhmassa aktivoituvia
myoOnteisia ja kielteisia tunteita, joita ryhmalaiset haneen heijastavat, esimerkiksi
kiintymyksen, ihailun, vihan tai pettymyksen tunteita. Peruskysymys on, miten ohjaaja
pysyy riittdvan eheana, erillisena ja johdonmukaisena itseen kohdistuvien ristiriitaisten
odotusten keskella. Kielteinen palaute ryhmaltd voi tuntua itseen kohdistuvalta
arvostelulta ja talléin on hyva muistaa, ettd tyytymattdomyyden esille ottaminen ja
sen kasittely on ryhman kehitykselle arvokas asia ja luottamuksen osoitus ohjaajaa
kohtaan.

Ohjaajan on hyva jasentaa tunteensa kutakin ryhmanjasenta kohtaan ja tiedostaa
toimintansa tunteiden pohjalta: esimerkiksi sopeutuvan ja kiltin ryhmalaisen kayt-
taytymisen palkitseminen saattaa estda tallaisen ryhmaldisen mahdollisuuden
kasvuun. Ohjaajan on my6s hyva nahdd oma persoonansa realistisesti ja pyrkia
tunnistamaan omat tunnereaktionsa. Yhdessa toisen ohjaajan kanssa tyoskentely
auttaa sailyttdmaan riittdvan hyvaa mielikuvaa ryhmalaisista ja itsestd. Samalla
molemmat saavat tilaisuuden oppia toinen toiselta.

8. | Harjoituksia ja tehtavia ryhman eri vaiheissa

Koska lyhytkestoiset hyvinvointiryhmat ovat strukturoituja ja aika rajattua, erilaiset
ohjatut keskustelut, tehtavat ja harjoitukset nostavat ongelmaan liittyvia kokemuksia ja
ratkaisuehdotuksia esille nopeassa tahdissa. Kaytetyista toimintatavoista riippumatta
on oleellista sailyttdd mahdollisuus aitoon vuorovaikutukseen ryhmalaisten kesken
seka ohjaajan ja ryhmalaisten valilla.
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Esimerkkeja lyhytkestoisiin ryhmiin soveltuvista toimintatavoista
*  Alustukset

* Pari- ja pienryhmakeskustelut, jotka tarvittaessa puretaan suurryh-
massa

* Avoimet keskustelut koko ryhman kesken ja kierrokset, jossa jokai-
nen saa puheenvuoron

+ Valitehtavat/aktivoivat ryhmatyotehtavat
* Toiminnalliset harjoitukset
* Mielikuvaharjoitukset

* Fokusoiminen tassa ja nyt -tilanteeseen (mita ryhmassa tapahtuu,
miten ryhma toimii, millainen on ilmapiiri)

* Rauhoittumis-, tietoisuustaito- ja rentoutumisharjoitukset
« Kirjallinen materiaali

* Verkon hyddyntédminen tapaamisten valilla

Esittelemme tassa luvussa ideoita erilaisista harjoituksista. Joidenkin harjoitusten
peraan olemme laittaneet jalkeen viitteen siita, mista harjoitukset ovat peraisin. Nain
aiheesta enemman kiinnostunut 16ytaa helpommin lisatietoa.

Harjoituksia voi muokata tai kayttaa eri vaiheissa ryhmaa kuin olemme ehdottaneet.
Niita voi soveltaa muillekin ryhmille kuin ehdotuksessa on mainittu. Harjoitusten avul-
la edistetddn ryhman tunne- tai asiatavoitteen mukaista toimintaa eli harjoituksia
ei tehda pelkastaan ajanvietteen vuoksi. Vaikka harjoituksia ei tehda huvin vuoksi,
leikkisyys kuvastaa harjoituksessa syntyvaa turvallisuutta.

Ryhmalaisille lahetettava ennakkomateriaali

Ennen ryhman aloittamista kannattaa lahettaa esimerkiksi sahkdpostitse tervetulo-
toivotus ryhmaan. Tassa yhteydessa on hyva kerrata kokoontumisajat ja antaa muut
tarpeelliset ohjeet. Ryhmalle voi my6s toimittaa materiaalia, johon toivoo osallistu-
jien perehtyvan etukateen.
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Terveydenhuollon ryhmiin osallistuvista moni toivoo voivansa sailyttéda yksityisyyden.
Toiset pelkaavat leimautuvansa, toiset eivat halua tietynlaisten stereotypioiden
maarittavan itsed. Tassa kirjeeksi muotoiltu ehdotus siitd, miten ryhmaan voi tulla
pelkan etunimen kanssa. Kirjeen voi lahettda ryhmalaisille ennakkosahkopostin
liitteena.

Esittaytyminen ryhman alussa

Valmistautuessasi ensimmaiseen tapaamiseemme ja ryhman kohtaamiseen voit miet-
tid seuraavaa ehdotusta:

Esittdaytyessdadan ryhmaldiset voivat kertoa itsestddn vain etu-
nimensa. Ryhméan edetessd opimme tuntemaan toisiamme
keskusteluiden ja harjoitusten kautta. Opiskelutaustan ja muun
tiedon jaitamme odottamaan. Tama antaa ryhmalaisille mahdol-
lisuuden uudenlaiseen kohtaamiseen. Toisaalta se voi jattaa
paljaammaksi ja tuoda tietoisuuteemme vuorovaikutukseen
liittyvia tunteita, esimerkiksi pelkoja ja jannityksia. Toisaalta
saattaa huojentaa, kun voimme vapautua yksinkertaistavien ja
ennakkoluuloja vahvistavien stereotypioiden taakasta. Saam-
me mahdollisuuden kohtaamiseen, jossa ihminen kohtaa ihmi-
sen eika jaada kiinni tuttuun rooliin. Voi olla, ettd oma opiskelu-
ala tai tahan liittyvat nakoékulmat tulevat esiin vahin erin. Voit
kuitenkin I6ytaa niihin uudenlaisen suhteen. Voit ehka tuoda naita
puolia itsestasi esiin tietoisemmin ja harkitummin. Saattaa myos
olla, ettet koko ryhméan aikana halua tuoda nédita asioita esiin
lainkaan. Voit tutkia tatda omalla tavallasi ja omassa tahdissasi.
Taustatietojen kertomisessa suositellaan kuitenkin hitautta ja
ryhmaan tuloa avoimin mielin, sellaisena kuin olet.

Joihinkin ryhmiin voi liittyd ennakkotehtavien tekemista, kyselyiden tai mittareiden
tayttamistd. Nama Ilahetetddn ryhmaldisille ennakkoon sahkdpostin tai postin
valityksella tai tdytetdn ensimmaisessa tapaamisessa. Ensimmaiseen tapaamiseen
pyydetdan tulemaan hieman aikaisemmin, ettei kyselyiden tayttdminen ole pois
ryhman tydskentelyajasta.
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Tutustumis- ja ryhmaytymistehtavat

Uuteen ryhmaan on tutustuminen vie aikaa, helpointa tutustua keskustelemalla yhden
ihmisen kanssa kerrallaan. Kontaktin saaminen toiseen vahentda alkujannitysta.
Ohjaajan on hyva aloittaa ryhmalaisten etunimien opettelu jo ennen ryhmaa, jos
mahdollista. Myds ryhmalaisille on tarkea saada tilaisuus kuulla toistensa etunimet
ryhman aluksi.

Parihaastattelu
Jaa ryhma pareiksi tai pyyda ryhmalaisia itse muodostamaan
parit. Jos ryhmaldisia on pariton maara, muodostetaan yksi
kolmen hengen ryhma. Anna pareille muutama kysymys ryhman
teemaan liittyen ja pyyda heitd haastattelemaan toisiaan. Voit
jakaa ryhmalaisille paperia muistiinpanoja varten tai kertoa, ettei
muistiinpanojatarvitse tehda. Kysymyksia voivat olla esimerkiksi:

¢ Mika on nimesi?
e Mitd odotat kurssilta ja mihin olet valmis?
e Mika pelottaa tai jannittda ryhman alussa?

e Jannittajaryhma: Mikda sinua jannittdaa? Miten rentoudut
mieluiten?

e Masennusryhma: Mika harmittaa sinua? Millaiset asiat
tuovat sinulle hyvaa mielta?

Keskustelun annetaan jatkua viidestd kymmeneen minuuttiin,
jonka jélkeen kukin esittelee parinsa muulle ryhmalle. Voi kertoa
esimerkiksi, mika erityisesti kosketti, mista ilahtui, mika oli
samanlaista tai erilaista kuin itsella. Samalla kun ryhmalaiset
kertovat toisistaan ja odotuksistaan, ohjaaja voi kirjata muistiin
ryhman toiveet kurssilta myohempia ryhmatapaamisia varten.

Ahkera Anna -nimiharjoitus

Nimiin liitettavien sanojen avulla ryhmaldiset oppivat toistensa
nimet helposti. Jokainen keksii itseaan kuvaavan sanan, joka
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alkaa samalla kirjaimella kuin etunimi. Esimerkiksi pohtija
Peetu, lumilautailija Lotta tai hassu Hanna. Ryhmalaiset, ohjaaja
mukana, istuvat piirissa. Ensimmainen aloittaa esittamalla itsensa
kuvaavan sanan avulla. Néin jatketaan piirin ympari ja lopuksi
ryhma voi kerrata kaikkien nimet toistamalla ne yhteen daneen.

Nimeni tarina

Jokainen kertoo vuorollaan nimensa ja mitd tietdd nimensa
historiasta. Miksi vanhemmat valitsivat juuri taméan nimen? Minka
niminen olisi ollut, jos olisi ollut toista sukupuolta? Ei haittaa,
jos ei tieda nimensa historiaa, silloin voi kertoa esimerkiksi, mita
oma nimi itselle merkitsee ja mita kaikkea siihen liittaa.

Assosiaation, asentojen, liikkeiden, muistojen ja tarinoiden liittminen nimen opetteluun
helpottavat oppimista. Nailla harjoituksilla voi oppia nopeasti isonkin ryhman nimet.
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Kaksi totuutta ja valhe

Jokainen ryhmaldinen keksii itsestddan kolme asiaa, joista kaksi
on totta ja yksi valetta, esimerkiksi "harrastan avantouintia”,
”olen aamuihminen”, ”"minulla on koira”. Ryhmalaiset liikkuvat
coctailkutsuilla, esittaytyvat nimelld ja kertovat itsestaan toisille.
Vielad tassa vaiheessa ei arvailla mahdollisia valheita tai totuuksia.
Porinatuokion jidlkeen palataan istumaan ja kdydaan kierros,
jossa muistellaan, mita kukin kertoi itsestaan, ja ryhmaladiset
arvaavat, mikd asia mahdollisesti oli palturia.

Yhteneviaisyydet ja eroavaisuudet -kukka

Ohjaaja tuo erivarisia papereita tai kartonkeja seka liimaa.
Ryhmalédiset askartelevat kukan, jossa on pyorea keskiosa ja
teralehtia yhtd monta kuin ryhmalaisida. He keskustelevat kes-
kenaan ja kirjoittavat kukan keskiosaan mahdollisimman paljon
asioita, jotka yhdistavat kaikkia ryhman jasenia, esimerkiksi
”opiskelen Turussa”. Terélehtiin kukin kirjoittaa jotain, joka liittyy
vain itseen, esimerkiksi "harrastan Niaa”. Harjoitus sopii pienelle
ryhmalle.

Nouse ylos ja vaihda paikkaa, jos...

Koko ryhma istuu piirissa tuoleilla ja ohjaaja seisoo piirin
keskella. Ohjaaja toteaa jotain itsestddn, esimerkiksi “minulla on
kaksi sisarusta” tai ”soin aamulla puuroa”. Jos toteamus sopii
johonkuhun ryhmalaiseen, hdanen tulee nousta ylés ja vaihtaa
istumapaikkaa ohjaajan tai jonkun muun seisomaan nousseen
kanssa mahdollisimman nopeasti. liman tuolia jaanyt jaa seu-
raavaksi piirin keskelle ja kertoo jotain itsestaan.

Saman harjoituksen voi tehda myos siten, etta seistaan selat piirin
keskustaan péin. Jokainen sanoo vuorollaan jonkun vaittaman
itsestaan ja kaikki, joihin se patee, kaantyvit kasvot keskustaan
pain tunnistamaan toisensa.

Harjoitukset toimivat myds lammittelyharjoituksina myodhemmilla ryhmakerroilla.
Tutustumisharjoituksia kannattaa jatkaa ainakin kahdella kolmella ensimmaisella
kerralla, jotta ryhman ilmapiiri alkaa tuntua turvalliselta.
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Ryhmakertomus

Ohjaaja aloittaa tarinan helpolla sanalla, kuten ”pieni” tai
”vihred”. Ryhma jatkaa tarinaa siten, ettd kukin ryhmalainen
sanoo yhden sanan kerrallaan. Sen lisaksi ryhmaldinen saa
paattaa, mihin kohtaan tulee pilkku tai piste. Ohjaaja toimii
kirjurina flappitaululla. Usein tarinasta tulee hauska, ja harjoitus
toimii hyvin kevennyksena tai lammittelyharjoituksena. Ryhma-
kertomuksessa kukin osallistuu samalla panoksella, eika tarinan
suuntaa voi kukaan yksin ohjailla.

Harjoitus sopii hyvin ryhman alkuun, mutta sitéd voi kayttdd myds muussa ryhman
vaiheessa. Sama ryhma voi tehda harjoituksen vaikkapa ryhman alussa ja lopussa.
Harjoituksen avulla voidaan silloin tutkia ryhman kollektiivisia mielikuvia ryhmasta.
Usein alkukertomuksessa nakyy hammennysta ja jannittyneisyytta, loppuvaiheessa
kasvua, itsetuntemusta ja rohkeutta. Taman harjoituksen avulla voidaan myds
havainnollistaa lasndolon ja kuuntelun merkitystd. Jannittdjaryhmissa voidaan
harjoituksen jalkeen pohtia, nostiko oman vuoron odottaminen téssd yhteydessa

pulssia.

Etsi kaveri

Ryhmalaisille jaetaan paperi, jonka ruudukkoon on kirjoitettu
seuraavantapaisia vaittamia.

on kaynyt
ensiapukurssin

unelmoi omasta
veneesta

-tykkaa
laulamisesta

on muuttanut vuoden
aikana

kay taidenayttelyissa

on vihreasilmainen

kuuntelee suomipoppia

tykkaa dekkareista

harrastaa kasitoita

pitaa kirjoittamisesta

tykkaa zumbasta

pitaa syksysta

on kaynyt Euroopan
ulkopuolella

pitaa fantasiaelokuvista

ei valita suklaasta

kay lavatansseissa

on liftannut

harrastaa vaellusta
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Ryhmaldiset liikkuvat coctailkutsuilla, esittelevit itsensa ja
kysyvat toisiltaan: “Unelmoitko sind omasta veneestd?” tai
”Oletko vihreadsilmdinen?” Jokaiseen ruutuun pitaisi saada yh-
den ryhmalaisen nimi, mutta kerrallaan kultakin saa kysya vain
kolme kysymysta. Tehtavaa jatketaan, kunnes joku ryhmaldisista
saa ruudukon tayteen nimia — tai kunnes ohjaaja huomaa ryhman
lammenneen riittdvasti. Myos ohjaaja voi osallistua harjoitukseen.

Vaihtoehtoisesti ryhmalaisille voi jakaa paperin, jossa on kysymyksia liittyen ryhman
teemaan. Lopuksi voi kysya, mita kukin oppi ryhmasta haastattelukierroksen aikana.
Tavoite tamantyyppisissa harjoituksissa on se, etta kaikki ovat vuorollaan 8anessa ja
puhuvat kaikkien ryhmalaisten kanssa.

Vinkkeja parien ja pienryhmien muodostamiseen

Pyyda ryhmaa menemaan riviin

e etunimen alkukirjaimen mukaan
* hiusten pituuden tai varin mukaan
e silmien varin mukaan
e syntymapaivan tai syntymavuoden mukaan
¢ sisarussuhteiden mukaan: esikoiset, keskimmaiset,
kuopukset, ainoat lapset
Pyyda ryhmadlaisia valitsemaan itselleen pari
* jonka kanssa ei ole viela tehnyt yhteistyota
e johon haluaisi tutustua paremmin

e jolla on fyysisessa olemuksessaan silla hetkella jotakin
samanlaista

* jonka vieressa ei istu ruokalassa tai jonka kanssa ei juttele
paivittain
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* jonka kanssa arvelee olevan samankaltaisia tarpeita tai
ongelmia

Parien muodostamisen voi antaa myds tehtavaksi jollekulle ryhmalaiselle esimerkiksi
seuraavin kriteerein:

Muodosta parit niistd, jotka
* eivat mielestasi vield tunne toisiaan kovin hyvin
e ovat sopivimmat toisilleen

* taydentavat toisiaan

Ole kiinnostunut muodostuneesta rivista tai parista. Ota jokaiseen kontakti, kysy tai
kommentoi jotain kunkin valinnasta: esimerkiksi pyyda jokaista kertomaan nimensa
tai syntymapaivansa tai miksi valitsi juuri tdman parin. Rivien muodostamisiin ja
parivalintoihin voiliittdd pohdintaa, miltd kontaktin ottaminen tai katseen kohdentaminen
tuntuu, mihin kunkin reviiri ulottuu, milloin pyrkii mukautumaan ryhmaan, mika auttaa
ryhmaytymisessa jne. Jaa tadman jalkeen rivi pienempiin yksikdihin seuraavan
tehtadvanantosi mukaan. Parin- tai pienryhman valintatehtavan jalkeen voidaan siirtya
keskustelemaan tapaamiskerran teemasta.

Jana- ja karttaharjoitukset

Jana- ja karttaharjoitukset visualisoivat ja konkretisoivat tunnekokemuksiamme.
Harjoitusten metaforinen luonne antaa etaisyyttd omaan kokemukseen — nain
kokemusta on helpompi havainnoida ulkopuolisen silmin. Harjoitusten avulla voidaan
tutkia tunnekokemuksen voimistumista tai vdhenemista, maaraa, kestoa ja opiskelijan
suhdetta toisiin rynmalaisiin, esimerkiksi etaisyyksia seka tilan ottoa ja kayttoa.

Tallaisten toiminnallisten harjoitusten avulla ohjaaja saa henkilokohtaisen kontaktin
jokaiseen ryhmalaiseen. Purku voi olla vapaamuotoista keskustelua ja harjoitusta
ryhmalaisille palautteen saamisesta. Harjoituksessa voi myds ohjata ryhmalaisia
tekemaan havaintoja yhteisistd kokemuksista ja ongelma-alueeseen liittyvista yleisista
iimidista. Ohjaaja voi pyytaa kertomaan, mika on saanut opiskelijan valitsemaan juuri
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tietyn kohdan janalla tai kartalla. Mielenkiintoinen kysymys on myds "Mista suunnasta
olet tulossa tahan eli onko oireesi/ongelmasi viime aikoina vahentynyt vai lisdantynyt?”
ja "Mikahan lisaantymiseen/vahenemiseen on sinulla vaikuttanut?”. Nain ryhmalaiset
saavat huomaamatta harjaannusta itsehavainnoinnissa.

Tavoitejana
Janan toisessa aaripaassa sijaitsee 100 %:n ja toisessa 0 %:n
kohta. Kdy seisomaan sellaiseen kohtaan janaa, mikd kuvaa,
miten oletat omien tavoitteittesi tayttyvan taman ryhman aikana.

Tehtava sopii vaikkapa painonhallintaryhman ensimmaiselle kerralle. Tehtavan avulla
voidaan keskustella, millaisia esteitd ryhmalaiset ennakoivat tiellaan olevan tai mika
saattaisi auttaa muutostavoitteiden saavuttamisessa.

Fiilisjana

Janan toisessa paassa seisovalla taman hetken tuntemukset
ovat erittdin positiivisia (10, asteikolla 1-10): ”lhanaa etta
padsin tdhan ryhmaan!” Keskikohdassa (5) tuntemukset ovat
neutraaleja: "lhan ok olla taalla.” Janan toinen paa (1) edustaa
negatiivisia tuntemuksia: ”Aiemmat ryhmakokemukseni ovat
olleet huonoja.” Kukin asettuu janalle siihen kohtaan, joka sopii
omiin tuntemuksiin juuri nyt.

Fiilisjana sopii kaytettavaksi ryhman eri vaiheissa. Ryhman alussa sen avulla voi-
daan kasitellda ryhmaan tuloon liittyvia tunteita ja odotuksia. Saman harjoituksen voi
tehda oirejanana. Talloin janalle asetutaan suhteessa kokemukseen oireen voimak-
kuudesta. Esimerkiksi jannittajien ryhmassa voidaan menna janalle sen mukaan,
miten voimakkaana kokee oman jannittdmisensa. Myds mielialaa voidaan tutkia
janaharjoituksen avulla.

Jannitysjana ryhman alussa
Toisessa janan aaripaassa sijaitsee maksimaalisen jannityksen
kohta ja toisessa aaripadassa ”ei tunnu missaan” tai “taysin
rento”. Ryhmalaisia pyydetdadn seisomaan janalle kohtaan, joka
kuvaa, paljonko jannitysta tuntuu tassad elamaéntilanteessa tai
tana syksyna. Jokainen saa tarkastella jannitystiaan henkilo-
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kohtaisesta nakokulmasta, yksi voi miettia esiintymisjannitysta
ja toinen laaja-alaisemmin erilaisiin sosiaalisiin tilanteisiin liitty-
vaa jannittamistaan.

Jannityksen vaheneminen ryhman lopussa
Janan toisessa adripaassa on kohta ”jannittamisessani ei ole
tapahtunut mitddn muutoksia” ja toisessa ”jannittamiseni on
kadonnut kokonaan”. Kdy seisomaan siihen kohtaan, mika ku-
vastaa sinussa taman ryhman aikana tapahtunutta muutosta.

Tehtavaa purettaessa voidaan pohtia, mikd on auttanut, minka kanssa jaa viela
tydskentelemaan ja mitad ryhmassa olisi pitédnyt olla lisaa, ettd oma jannitys olisi voinut
lievittyd enemman.

Stressijana
Janan toisessa aaripaassa on kohta "maksimaalinen stressi”
ja toisessa “aivan rento”. Kdy seisomaan janalle kohtaan, joka
kuvastaa kokemustasi. Mieti myds mista suunnasta olet tulossa
tahan kohtaan ja mitka tekijat sinua juuri nyt kuormittavat

Voimavarajana
Toisessa aaripaassa on kohta ”paljon voimavaroja ja selviy-
tymiskeinoja” ja toisessa ”ei lainkaan keinoja lievittaa stressia”.
Kay seisomaan janalle siihen kohtaan, mika kuvastaa, paljonko
sinulla on voimavaroja kaytossasi.

Nama kaksi janatehtavaa on hyodyllista tehda perakkain. Ihmiselld voi olla elamassaan
kuormitustekijoitd, mutta myds keinoja tasapainottaa tilannetta. Heikoimmilla ovat
ryhmalaiset, joilla on paljon kuormitusta ja vdhan selviytymisen edellytyksid. Taman
janatehtavan avulla ryhma saa tuntumaa siihen, ettd parhaiten meitéa auttavat pienet
arkiset selviytymisen keinot sekd mydnteinen asennoituminen.

Seuraavassa janaharjoituksessa jokainen etsii itselleen sopivan kohdan omalla ja-
nallaan. Talla kertaa jokaisen oma jana on yksi ympyran sateista ja ympyran keskipiste
edustaa "ryhman ydinta”.
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Turvallisuus ryhmassa
1) Seistaan piirin kehalla. Keskelld piiria sijaitsee keskuspiste,
joka edustaa tassa harjoituksessa ryhman turvallisuuden ydinta.
Tunnustellaan, miten lahelle ryhman ydinta kukin voi lahestya —
mita lahemmas menee, sitd turvallisemmaksi olonsa ryhmassa
kokee. Lahestymista ja etddntymista voi kokeilla rauhassa, jotta
Ioytaa kohdan, joka tuntuu juuri nyt kuvaavan omaa kokemusta.
Kaydaan keskustellen lapi kierros: ”Mika sai sinut pysdhtymaan
juuri tahan kohtaan? Missa haluaisi olla? Mita itsessa jaryhmassa
pitaisi muuttua, jotta voisi lahestya ydinta? Millaiset pelot saavat
ottamaan etdisyyttd?” Jos joku on paassyt hyvin ldhelle ydinta,
on mielenkiintoista kuulla, minkd ansiosta on tuntenut olonsa
niin turvalliseksi.

2) Harjoituksen toisessa vaiheessa yksi ryhmaldisista menee
seisomaan ryhman ytimeen. Han katsoo vuorollaan jokaista ryh-
malaista ja siirtda heidat sopivalle etdisyydelle itsestaan naytta-
malla kadellaan merkkeja, nyokkaamalla ja muutoin sanattomas-
ti. Lopuksi keskushenkilo tekee viela yleissilmayksen ryhmaan ja
tarkistaa, ovatko etaisyydet sopivat.

3) Kolmannessa versiossa yksi ryhmalainen saa toimia “tieta-
jana”. Han kay siirtamassa kunkin ryhmalaisen sille etadisyydelle
ytimestd, missa arvelee, fantasioi, tietaa tai toivoo toisen oike-
astaan olevan. "Oikeastaan Liisan paikka onkin tassa.”

Jokainen tunnustelee harjoituksen aikana sen eri vaiheissa, mita tunteita itsessa
heraa. Jos harjoitusta on tarve purkaa, se voidaan tehda suurryhmassa tai pareittain.
Harjoituksessa on syyta korosta sen leikkimielisyytta seka sita, ettei mitdan oikeita
tai vaaria ratkaisuja ole. Kaksi jalkimmaista osaa harjoituksesta sopivat ryhmiin, jossa
on jo luottamusta syntynyt. Harjoitus sopii ryhman keskivaiheelle, jolloin voidaan
kadyda keskustelua ryhman ilmapiirista, kehitysvaiheesta seka siitd, miten kukin voi
vaikuttaa omaan ja koko ryhman tilanteeseen.

Karttaharjoituksissa erityisen hyvaa on niiden toiminnallisuus ja visuaalisuus samaan
tapaan kuin janaharjoituksissa. Erilaisille karttapohjille asettumalla on mahdollista
kokea ja nahda ehka muuten abstrakteiksi ja kasitteellisiksi jaavia asioita ja tunteita.
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Suomen kartta

Kuvitellaan ryhmatilan lattialle Suomen kartta. Ohjaaja voi itse
ensin sijoittua kartalle ("Mina seison nyt Espoon kohdalla”) ja
pyytaasitten ryhmaldisia sijoittumaan sen paikkakunnan kohdalle,
mista on itse kotoisin. Pyydd jokaista kertomaan nimensa ja
paikkakuntansa sekad jokin asia omasta kotipaikkakunnasta,
esimerkiksi mika siella on tunnetuinta, mieliin painuvinta,
itselle tarkeinta tai mita sieltd kaipaa. Jos kovin moni nayttaa
olevan muualta Suomesta kotoisin kuin sieltd missa harjoitusta
tehdaan, voi kdyda kierroksen, miksi on tullut kyseiselle paikka-
kunnalle opiskelemaan, miten on viihtynyt ja mikd uudella koti-
paikkakunnalla on mukavinta, parasta tai viehattavinta.

Lopuksi voidaan pohtia, mitd tunteita harjoituksen aikana herasi. Harjoitus sopii
mainiosti ensimmaisille tapaamiskerroille.

Maailmankartta
Kuvitellaan lattialle maailmankartta. Jos kyseessa on kansain-
vélinen opiskelijaryhma, voidaan harjoitus tehda samaan tapaan
kuin edellinen. Muussa tapauksessa kysymyksid voivat olla
”Missd maassa olet viimeksi matkaillut?” tai ”Mihin maahan
menisit mieluiten seuraavaksi ja miksi?”

Jannityskartta/oirekartta

Kuvitellaan tilan lattialle piparkakku-ukko. Pyyda ryhmalaisia
sijoittumaan piparkakku-ukon paille siihen kohtaan kehoa (paa,
sydan, kasi, jalka, vatsa...), missad tuntee oman jannityksensa/
oireensa voimakkaimmin tai hairitsevimmin. Ryhmaladisia voi
pyytaa vuorollaan kuvaamaan tuntemustaan ja antamaan esi-
merkin vaikeasta tai helposta tilanteesta ja kertomaan oman
parhaan vinkkinsa oireen kesyttamiseksi.
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Kuvien, mielikuvien, luovuuden ja leikin kaytto

Monilla hyvinvointiryhmiin hakeutuvilla on puutteita itsereflektiotaidoissa. Heidan
on vaikea sanoittaa, kuvailla ja ilmaista tunteitaan ja mielikuviaan ja ymmartaa
omien eldmankokemusten ja oireiden valistd yhteyttd. Kysymys "milta jokin tuntuu”
voi olla aidosti vaikea tai jopa ylivoimainen. Yhteyden saaminen tunnekokemuksiin
ja mielikuviin on kehittymisen kannalta keskeisen tarkeda. Muuten tydskentely jaa
pinnalliseksi ja lilan alylliseksi. Leikki on yhteistoiminnallista harjoittelua. Se tuo
tietoisuuteen uusia luovia assosiaatioita ja oivalluksia. Leikin ja harjoitusten avulla
mallinnetaan itsereflektiota.

Muutos alkaa siita, ettéa voi kuvitella sitd, sen sijaan etta viela
toimisi toisin. Oivalluksen paikka on mielikuvien tuomassa tilassa,
ei tekem&én rynnistdmisessé.

Tunneperaisiin kokemuksiin voidaan saada yhteys kayttamalla apuna leikkia, luovia
ilmaisukeinoja, mielikuvia ja konkreettisia kuvia (valokuvia, postikortteja, piirroksia
jne.). Osalle ryhmalaisistd mielikuvatyOskentely on vaikeaa, jos ei ole tottunut
kayttamaan mielikuvitusta ja mielikuvia resursseinaan. Jotkut saattavat ryhmassa
kertoa, etteivat ole leikkineet edes lapsina. Jos seuraavat tehtavat ovat ryhmalle
vaikeita, se ei tarkoita, ettéd mielikuvatydskentelysta tulisi luopua. Painvastoin silloin
kannattaa lisatd monipuolista mielikuvallista tydskentelyd. Osallistavan tyéskentelyn
lisdksi ryhma voi hyodtya myds tarinoiden, satujen, runojen ja musiikin kuuntelemi-
sesta vaikkapa rauhoittumisharjoitusten yhteydessa.

Turvallisessa ryhmassa leikkiminen ja hulluttelu lisdavat spontaanisuutta, vahen-
tavat jannittyneisyytta, auttavat harjoittelemaan mokaamista ja houkuttelevat
ihmistd ulos kuorestaan. Eraassa ryhmassa osallistujat sanoivat: ”Oli ihanaa,
miten tosissaan taalla ihmiset leikkivat. Se oli todella vapauttavaa!” Ohjaajan
tulee kuitenkin itse olla sinut leikkimielisyyden kanssa ja sensitiivinen ohja-
tessaan harjoituksia, koska ryhmalaisten kokemukset voivat muutoin kaantya
vapautumisen tavoitetta vastaan. Monet pelkaavat leikkimista, koska kokevat
sen altistavan hapeakokemuksille ja kasvojen menettamiselle. On tarkeaa, etta
ohjaaja tarvittaessa huolellisestikin perustelee tarpeen tullen harjoituksen tarkoi-
tuksen ja tavoitteen.
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Virike- ja terapiakorttien kaytto

Virike- ja terapiakortteja voi kayttda ryhmamuotoisessa tydskentelyssa ryhman eri
vaiheissa. Korttisarjojen yhteydessd on usein ohjeita ja vinkkeja, miten kuvia voi
ryhmassa kayttda. Joitakin tarkoitukseen sopivia pelikorttisarjojakin on olemassa.
Opaskirjan lopussa on esitelty tahoja, mista kortti- ja kuvasarjoja voi tilata. Myds
postikortit, lehdista leikatut kuvat ryhmalaisten tuomat omat valokuvat toimivat hyvin
naissa tehtavissa.

Ryhman alkuvaiheessa kortit sopivat [ammittely- ja tutustumisharjoituksiin.
Huomion kiinnittdminen kortteihin lievittda jannitysta ja helpottaa vuorovaikutusta.
Korttiharjoitusten avulla voidaan siten tehostaa ryhmaytymistd. Ryhman myo-
hemmissa vaiheissa kortit helpottavat ajatusten ja tunteiden tunnistamista ja kasittelya.
Korttien avulla ohjaaja voi syventaa kunkin ryhmakerran teemaa. Ryhman lopussa
kortit sopivat palautteenantoon.

Virikekortit helpottavat omista kokemuksista ja tunteista kertomista. Erityisesti
jannittgjien ryhmissa ne ovat hyva toiminnallinen apuvaline keskustelun virittamiseen;
hyvinkin ujo opiskelija pystyy kortin kautta kuvailemaan oloaan. Korttitehtavissa kukin
ryhmalainen saa oman vuoronsa ja siten tasapuolisesti aikaa ajatusten ilmaisemiseen.

Korttien kuvat ovat luonteeltaan assosiatiivisia ja ne herattavat ihmisissa omaan
elamaan liittyvia mielikuvia, tunteita, ajatuksia ja muistoja. Kortit helpottavat tunteiden
ja kokemusten sanallistamista. Korttien avulla voidaan edistdad ryhman avointa ja
luovaa vuorovaikutusta.

Kortit levitetaan kuvapuoli yléspain lattialle tai poydalle. Ryhmalaiset valitsevat kortin/
kortteja ohjaajan antaman ehdotuksen mukaan. Ryhmalaisia voidaan kannustaa
tekemaan valinta spontaanisti, likaa miettimatta, vaikkapa periaatteella anna kortin

. e .
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Esimerkkeja korttitehtavista

Ensimmaisen ryhmakerran alussa:
tuloon liittyvia tunteita tai oloa.

Ensimmaisen kerran lopussa: nosta
kerran jalkeen.

nosta kortti, joka kuvaa ryhmaan

kortti, joka kuvaa oloa ensimmaisen

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

Stressitekijdt: nosta kortti, joka ku-
vaa stressitekijoita elamassa.

Voimavarat: nosta kortti, joka ku-
vaa oman elaman tarkeimpia voima-
varoja.

Minédkuvan eri puolet: nosta kortti,
joka kuvaa erilaisia puoliasi

jannittaja-mina

rento-mina

ihanne-mina (olisinpa tallainen)
olisi kauheaa olla tallainen
pahin pelkoni tai kipuni

voimavarani

Eldménhistoria: nosta kortti,
kuvaa sinua eri ikavaiheissa

joka

lapsuutta (5 v)
teini-ikaa (15 v)
tata hetkea

tulevaisuutta

Tehtava voidaan yhdistaa elaman-
janatehtavan purkuun (s. 115-116).

Tunteet: nosta kortti, joka

kertoo taman paivan
tunnelmista

herattaa mukavia muistoja
tuntuu vieraalta tai vaikealta
kuvaa onnea, surua, pelkoa,
jannittamista jne.

kuvaa jotain unelmaasi

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

e 7olisi kamalaa, jos toinen
ryhmaladinen olisi minua kohtaan
tallainen”

”olisi ihan hirveda jos ohjaaja
muuttuisi tallaiseksi”

Kortit voidaan valita muun kortti-
tehtavan yhteydessa ja purkaminen
voidaan tehdd myohemmalla ryh-
matapaamisella. Tama antaa etai-
syytta purkamiseen.
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Korttitehtavat voidaan purkaa siten, ettd jokainen esittelee korttinsa parilleen tai koko
ryhmalle. Purkaminen voidaan tehdd myds kollektiivisesti assosioimalla: kerataan
kaikkien tiettya aihetta kuvaavat kortit ryppaaseen ja katsotaan, mita kortit yhdessa
herattavat.

Pelikorttien kaytto

Pelikorttipalaute
Ohjaaja jakaa osallistujille yhden tai useamman pelikortin tai
jokainen voi itse nostaa kortin pakasta. Pelikorttipalautteen
tavoitteena on saada ryhma kertomaan monipuolisesti ajatuksiaan
joko koko ryhmatoiminnan ajalta (jos tehdaan viimeisella kerralla)
tai yksittaisesta tapaamisesta.

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

e jos saa punaisen kortin, voi kertoa kiitoksen tai jonkin
muun myonteisen palautteen, jonka osoittaa itselleen
taman ryhman jasenena (kortit 1-6) tai ryhmalle/ohjaajalle/
kurssille (kortit 7-13)

e jokeri-kortin kohdalla saa itse valita, mitd palautetta haluaa
kertoa

Paikkojen valinta korttien avulla
Jokainen ryhmaldinen ottaa pakasta kortin ja painaa sen mie-
leenséd, ohjaaja keraa valitut kortit pois. Ryhmén kuluessa ohjaaja
jakaa kortit uusille paikoille ja kunkin kortin haltija istuu sille
paikalle, mistad loytaa kulloinkin oman korttinsa. Nain voidaan
vaihtaa paikkaa sattumanvaraisesti ja mutkattomasti tarpeen
vaatiessa.

85



Symbolisten esineiden kaytto

Kuvatehtavien kaltaisia harjoituksia voidaan tehda myoés pienten kivien, esineiden
seka ryhmalaisten itse tuomien tavaroiden avulla. Niiden avulla voidaan kertoa itsesta
ja omista tunteista.

Edelld mainittujen tapojen liséksi esineitd voi kayttda vahvistamaan ohjaajan ja
ryhmalaisten valistd vuorovaikutusta ja turvallisuuden tunnetta. Turvallisuutta vah-
vistavana symbolina voi olla mika tahansa esine. Esineen (esimerkiksi postikortin,
maskotin, amuletin, avaimenperan tai korun) ryhmalaiset voivat hankkia itse itselleen.
Talldin esinetta ei tarvitse palauttaa. MyOs ohjaajalta lainaksi tai omaksi saatu esine
voi kannatella ryhmalaista prosessin aikana, tauon aikana tai ryhman paatyttya.
Esimerkiksi paniikkioireista karsivd ryhmalainen voi todella kokea turvallisuuden
palautumista, kun pitda ohjaajalta saamaansa korttia tai pienta kivea kadessaan.

Voimaesine
Ota tapaamiseen mukaan itsellesi merkityksellinen esine. Esine
saattaa tuoda sinulle mielihyvaa ja iloa. Se voi myos muistuttaa
sinua ldheisestd ihmisesta tai omista voimavaroistasi tai tai-
doistasi. Esine voi myos muistuttaa tarkeastad elamanvaiheesta.
Kaytamme esinettd ryhmatyoskentelyssa ja oman jaksamisen
tarkastelussa.

Voimakivi
Ohjaajalla on pussissa erilaisia, erivdrisid ja -muotoisia pienia
kivia. Ryhman alussa jokainen saa ottaa pussista kiven, joka
toimii ryhméan aikana voimakivena. Kivea voi pitdd mukanaan
penaalissa, meikkipussissa, yopoydan laatikossa tai missa
tahansa tarkedssa paikassa.

Kivi tuodaan takaisin viimeisella kerralla. Silloin jokainen
pudottaa kiven takaisin ohjaajan pussiin ja kertoo, miten kivi ja
ajatus ryhmasta ovat olleet mukana ryhmén ulkopuolella. Toinen
vaihtoehto on, ettd ryhmaldinen saa pitaa kiven itsellaan, jolloin
se tukee turvallisuuden tunnetta myoés ryhman paatyttya.
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Piirtaminen

Valmiiden kuvien sijaan mielikuvatydskentelya vauhdittamaan ja ruokkimaan voidaan
kayttaa piirtamista tai maalaamista. Tallaisissa tehtavissa ei tarvitse olla taitava
piirtdja, piirtmisen voi tehda vaikkapa ei-dominoivalla kadella, jolloin ei edes voi
onnistua. Ohjaajankaan ei tarvitse olla taideterapeutti eika hyva piirtdja. Hyvia
valineitd ovat erilaiset vaha- ja pastellilidut, jotka nekin alentavat suorituspaineita. Ei
tarvitse valttamatta piirtda esittavia kuvia, vaan voi kuvata kokemustaan kayttamalla
symboleina muotoja ja varejd tuntemuksille tai mielikuville. Aiheina voivat olla
seuraavat:

Piirrda mielikuva
e itsestdsi tai ruumiistasi (realistinen tai metaforinen kuva)
* itsestadsi, jos olisit puu tai talo (metaforinen kuva itsesta)
* oireestasi tai ongelmastasi
e siitd, mika tuntuu ryhmassa turvalliselta ja pelottavalta

e paikasta, jossa olisit tdysin rauhallinen tai levollinen

Kuvien piirtamisen jalkeen niiden kanssa voidaan tydskennella samaan tapaan kuin
postikorttien tai muiden valmiiden kuvien kanssa. Niista voidaan keskustella pareittain
tai pienissa ryhmissa. Jos ryhmassa on tarkoitus eri kerroilla piirtdd useampia kuvia,
piirustukset on hyva kerata tyoskentelyn jalkeen pois ja pyytaa niihin ryhmalaisilta
etunimet. Viimeisella kerralla kuvia voidaan kayttaa opitun reflektointiin: "Saat itseltasi
kuvamuotoisen kirjeen muutaman viikon takaa. Nyt kun katsot silloisia piirustuksiasi
uudelleen, millaisia tunteita ja ajatuksia ne herattavat? Millaisia muutoksia huomaat
itsessasi tapahtuneen?”

Kirjoittaminen

My@s erilaisia kirjoittamistehtavia voidaan kayttaa helpottamaan itsensa ilmaisemista
ja tiedostamista.
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Ikavista asioista luopuminen

Alkujannityksen, ryhman jannittyneen ilmapiirin tai yleisen
stressin purkamiseksi jokainen kirjoittaa lapulle mieltaan painavat
asiat. Lapusta valitaan yksi asia, josta haluaisi paasta eroon ja
lappu heitetdan ryhman keskelld olevaan roskakoriin. Heitossa
voi kdyttdd voimaa ja dantd, paperilapun voi repia tai rutistaa
ja ndin irrottautua tarmokkaasti ikdvista asioista. Valitsemansa
asian voi halutessaan kertoa muille. Ulkona voi hyédyntaa myos
nuotiota.

Paivakirja

Kirjoita jokaisen ryhmaitapaamisen jilkeen lyhyesti paiva-
kirjaan ajatuksiasi, tunnelmiasi ja oivalluksiasi. Kirjoita myds
niista asioista, joita et ymmartanyt, joista et pitanyt tai jotka
olivat vaikeita. Kirjoittamisen voit tehda esimerkiksi ranskalai-
sin viivoin tai Kkirjoittamalla ylos
plussat ja miinukset tapaamisen
jalkeen. Na&in muistat ryhman he-
rattamia ajatuksia ja tunteita pa-
remmin seuraavaa kertaa ja ryhman
man etenemista varten, ja voit ha-
lutessasi ottaa asioita ryhmassa
esille. Sailyta kirjoituksesi ryhman
paattymisen jalkeen ja palaa siihen
esimerkiksi puolen vuoden kulut-
tua. Paivékirja auttaa sinua konkre-
tisoimaan ja tiedostamaan muutos-
tasi.

Ryhman viimeiselld kerralla voi pyytaa jokaista lukemaan paivakirjasta daneen jonkin
itselle merkityksellisen kohdan. Tallaisen paivakirjan pitdminen sopii myds ohjaajalle.
Se tuottaa hyvaa materiaalia tydnohjaukseen tai ohjaajien vertaisryhmaan.
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Itseilmaisun, esillaolon ja vuorovaikutuksen harjoitukset

Fiiliskierrokset

Tavanomainen tapa saada selville ryhmaladisten tunnelmia on
ryhman alussa tai lopussa kaytavat fiiliskierrokset. Erityisen
tarkeita kierrokset ovat ryhman alkupuolella. Sen kautta mallin-
netaan sita, etta ryhmassa saa kokea asioita juuri omalla tavallaan.
Ohjaaja voi palautetta antaessaan kannustaa puheenvuoroja,
joissa osallistuja tuntuu ilmaisevan itsedaan rohkeasti. Fiilis-
kierrokset ovat tarkeitda myos silloin, jos toisten ryhmalaisten on
vaikea ottaa oma-aloitteisesti tilaa ja puheenvuoroja ryhmassa.
Myos silloin on hyva kysella ryhman tunnelmia, kun ilmassa
vaikuttaa olevan jotain, mita ei sanota aaneen.

Puheenvuoron ottamisen tapoja kannattaa vaihdella, jotta osallistujat saavat
monipuolista harjaannusta taitoihinsa. On hyva altistua oman vuoron odottelulle — ja
kasitella sen aiheuttamia tunteita jalkeenpain. On tarked myos tarjota mahdollisuus
vapaalle vuoron ottamiselle tai valilla kohdistaa kysymys suoraan jollekulle ryhméassa:
"Entd mita sind, Liisa, tasta ajattelet?” Voidaan kayda erilaisia kierroksia: kierros
kaydaan jarjestyksessa, kukin voi ottaa vuoron haluamassaan jarjestyksessa tai
viimeisin puhuja voi antaa vuoron kuin viestikapulan valitsemalleen henkildlle.

Kaikkia harjoituksia tai parikeskusteluita ei tarvitse purkaa ryhman kesken. Joskus
on jopa hyva jattda kokemuksia ryhmalaisten itsensa tyOstettavaksi, jotta siitakin
syntyy kokemusta. Purkua ei mydskaan aina ole valttdmatonta kayda lapi siten, etta
jokainen ottaa puheenvuoron. Jokaisella ryhmakerralla on kuitenkin hyva olla sellai-
nen tehtava tai keskustelu, jossa kukin saa danensa kuuluville — ellei parin kanssa,
niin koko ryhman kesken.

Erilaiset leikkimieliset itseilmaisuharjoitukset auttavat kesyttamaan jannitysta ja
itseilmaisun pelkoja. Ne tarjoavat samalla puoli huomaamatta harjoitusta esilla ja
huomion kohteena olemisesta, mikd on monelle vaikeaa. Toisaalta niiden kaut-
ta voi myds saada tilaa. Harjoitukset voivat toimia lammittelyna varsinaisille
esiintymisharjoituksille, kuten puheen tai alustuksen pidolle, jos sellaiset ovat
ryhman tavoitteen mukaista toimintaa. Harjoitus voi hyvin toimia my6s oppimis-
tilanteena ja palautteena ryhmalle.
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Ominaisuuksien vaihtokauppa

Ohjaajalla on lappuset, joihin on kirjoitettu 50-70 ominaisuutta,
esimerkiksi ”pidan matkustamisesta”, “olen perheeni kuopus”,
”asun punaisessa talossa”. Ominaisuudet voivat liittya myos
ryhman teemaan, jolloin harjoituksen avulla tutustutaan pa-
remmin kunkin jannitykseen, stressiin jne. Jokaiselle osallis-
tujalle jaetaan satunnaisesti viisi ominaisuuslappua. Ryhma-
laiset lilkkuvat ryhmatilassa ja kayvat toistensa kanssa
vaihtokauppaa ominaisuuksista tavoitteenaan saada viisi itsel-
le sopivaa kuvausta. Mikali ryhmalaisten valilla ei I16ydy tyydyt-
tavaa maaraa vaihdettavia ominaisuuksia, voidaan valilla kayda
tukussa (= ohjaajan jakamattomat laput). Lopuksi jokainen esit-
telee itsensa ominaisuuskorttien avulla muulle ryhmaille.

Huomaan sinut

Seistaan piirissa. Katsotaan ryhmalaisia, ja kun huomaa toi-
sen vastaavan omaan katseeseen, vaihdetaan hdnen kanssaan
paikkaa. Pyritdan harjoituksen aikana saamaan katsekontakti
jokaiseen ryhmaélaiseen. Usein harjoituksesta tulee spontaanisti
myos toiselle hymyilyn harjoitus — hymy levida luonnollisesti
kasvoille, kun katseet kohtaavat ja toiselle sanotaan ilman sanoja:
”mina huomaan sinut.”

Mina naen

Seistaan piirissa, ohjaaja on mukana. Pyydetaan jokaista anta-
maan kummallekin vierustoverille hyvaksyvda hymy: mukavaa,
ettd sina olet siina. Ohjaaja aloittaa taméan jalkeen sanomalla
”mind naen (jonkun ryhmaldisen nimi, esimerkiksi Maija) ja halu-
an tietda mitad Maijalle kuuluu”. Tama kertoo lyhyesti kuulumi-
sensa ja nostaa sen jalkeen toisen kdatensa oman paansa paille
seka jatkaa vuoron seuraavalle ryhmaldiselle sanomalla "mina
néden ... ja haluan tietdd, mita ... kuuluu”. Néin jatketaan kaikki
piirissa seisojat lapi, kunnes viimeinenkin on saanut puheen-
vuoron ja nostanut kitensd paansa paalle. Lopuksi jokainen
saa antaa itsellensa kiitoksen, taputtaa itsedan hellasti paahan.
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Nama harjoitukset sopivat erinomaisesti jonkin tapaamiskerran alkulammittelyksi,
ei kuitenkaan aivan ryhman alkuvaiheessa. Minéd nden -harjoitus sopii my®s kurssin
viimeiseksi harjoitukseksi. Silloin voidaan tiedustella piirissa, mitd palautetta kukin
haluaa antaa télle ryhmalle ja tastad kurssista. Katsomisen ja hymyilyn harjoitukset
voivat olla tarkeitd muun muassa jannittajille, jotka saattavat valtella kontaktia muihin,
etenkin tuntemattomiin. Harjoituksessa altistetaan itsed pienin askelin kontaktin
ottamiselle ja huomion kohteena olemiselle. Tall6in harjoitus voidaan tehda yksitellen
ryhman edessa.

Muistatte minut varmaan siita...
Istutaan piirissd. Ensimmainen sanoo: "Minun nimeni on Maija.
Muistatte minut varmaan siitd, kun...” Maija arvelee, mista
ryhma mahdollisesti hanet muistaa. Ryhmasta muutama vastaa
Maijalle: ”Mind muistan sinut, Maija siitd, kun hymyilit minulle
ensimmaiselld kerralla.” tai ’Mina muistan, miten mukava kans-
sasi oli nauraa viime kerralla.”

Tama tehtava voidaan tehda siind vaiheessa, kun ryhma on jo tutustunut toisiinsa,
esimerkiksi ryhman puolivdlissd. Se auttaa kertaamaan nimet ja sopii sen vuoksi
erityisen hyvin myo6s tauon tai loman jalkeen. Harjoituksessa jokainen saa vuorollaan
palautetta. Tuntuu voimauttavalta havaita, ettd merkitsemme ihmisille jotain ja etta
toiset todella muistavat.

Kuunteluharjoituksia

1. Parit istuvat lahella toisiaan ja molemmat sulkevat silmédnsa.
Toinen kertoo siitd, millainen aamu tdndadn on ollut. Mitad ta-
pahtui, kun herasi, miten teki aamutoimet, oliko lasna muita
ihmisia, millaisia tunnelmia aamuun liittyi jne. Toinen kuuntelee
aamutarinaa, eikd kommentoi. Kuuntelija voi panna merkille,
mita tekisi mieli sanoa, milloin tekisi mieli nyokata, milloin jokin
naurattaa ja miltd ruumiissa tuntuu kertomuksen eri vaiheissa.
Ohjaaja katkaisee kertomisen noin viiden minuutin jalkeen ja
silloin vaihdetaan rooleja.

2. Parit istuvat vastakkain silmat auki. Toinen kertoo viiden
minuutin ajan jostain itselleen vaikeasta tilanteesta. Toinen kuun-
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telee ja vastaanottaa, mutta ei keskeyta kertojaa kommenteillaan.
Kuuntelija voi kuitenkin mydétailla kertomusta sanattomin vies-
tein, nyokkaamalla, ilmeilla jne. Samalla kuuntelija panee mer-
kille, miltda kertomuksen kuunteleminen tuntuu, mita mielessa
liikkuu ja mitd huomaa tapahtuvan ruumiissaan. Viiden minuutin
jalkeen vaihdetaan rooleja.

Nama harjoitukset on hyva tehda perakkaisilla ryhmékerroilla. Kumpikin tekee har-
joituksen vuorollaan ja vasta lopuksi tehtava puretaan. Purkuvaiheessa kerrotaan
toiselle, mitd huomasi itsessaan tapahtuvan: milta tuntui ruumiissa ja hengityksessa,
millaisia mielikuvia herasi, oliko helppoa vai vaikeaa olla kommentoimatta, mita olisi
tehnyt mieli sanoa jne. Palautetta ei niinkdan anneta toisen tarinasta. Ryhmassa voi
kdyda keskustelun jalkeen kierroksen, mika tuntui itselle merkityksellisimmalta tai
mika kosketti.

Molemmat harjoitukset antavat kertojalle tilan ja
kuulluksi tulon tunteen. Saa puhua keskeytyksetta ja
tuntuu hyvalta, kun toinen vastaanottaa ilman kom-
mentteja tai neuvoja. Harjoitus kay kuuntelijalle itse-
havainnoinnin ja puhujalle itseilmaisun harjoituksek-
si sekd puheliaalle ryhmalle kuuntelemisen taidon

harjoitukseksesi. Vuolaalle ryhmélle harjoitukseksi MInA OSAAN
voi myds sopia seuraava keskusteluharjoitus. Téssa |~—=2 OLEN =y \
harjoituksessa ryhma jaetaan 4-6 hengen ryppaisiin. ONNISTUN |

Naiden harjoitusten jalkeen ryhmaa voi jatkossa kannustaa sailyttdamaan mukanaan
harjoitusten vastaanottavaisuutta ja tilan antamista toiselle.

Onko puhetilaa?
Ensimmaisend puheenaiheena on: "Kumpi on parempi vuoden-
aika, kesa vai talvi?” Kukin ryhma jakautuu puoliksi A ja B ryh-
maan. A-ryhma puhuu tauotta ja mahdollisimman aktiivisesti
talven ihanuudesta. B-ryhma vahtii A-ryhman vuodatusta ja
mahdollisia taukoja ja saa puhua kesdn paremmuudesta vain
taukojen aikana (jos niita tulee).
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Toisena puheenaiheena on: "Kumpi on parempi, olla ndéyra vai
vaativa?” Puheenvuoroja saa ottaa ainoastaan kysymalla toiselta
ryhmalaiselta aiheesta jotain tai vastaamalla toisen kysymykseen.
Keskustelu kdydaan aarimmaisen kohteliaassa hengessa.

Kolmannella kerralla kaikki ryhmassa puhuvat yhta aikaa. Saa ja
on suositeltavaa puhua toisten paalle. Kukan ei kuuntele ketaan.
Puheenaiheena on ”Mika on yhteiskunnan pahin ongelma?”

Puheenaiheet voivat olla millaisia tahansa, vaikkapa ryhman teemaan liittyvia.
Kokemus puretaan suurryhmassa. Parhaimmillaan harjoitus toimii tiedostamattomana
kokemuksellisena palautteena ryhmalaiselle, joka vie paljon tilaa, puhuu paalle
tms. Ryhma voi kokea harjoituksen myds hauskana ja energisoivana. Harjoitusta
ei suositella kovin pidattyvaiselle tai jannittyneelle ryhmalle, heille tallainen oma-
aloitteinen puheenvuorojen otto voi olla liian kiusallista.

Kontakti- ja esillaolon harjoituksia

1. Ryhmalaiset istuvat puoliympyrassa yleisona, ohjaaja seisoo
ryhmén edessa. Harjoituksen kulku kerrotaan ennen aloittamista,
sitten ohjaaja voi itse aloittaa. Ideana on, ettd jokainen menee
vuorollaan yleison eteen, ottaa ensin katsekontaktin jokaiseen
puoliympyrassa istuvaan yleison jaseneen, kohdistaa sitten
katseen yhteen henkiloon ja kutsuu tdman nimelta seuraavaksi
eteen. Kun kutsuttu tulee ryhmidn eteen, kutsuja menee
vapautuneelle paikalle istumaan. Edessa ei tarvitse sanoa mitaan,
vain katsoa. Harjoituksessa voidaan korostaa yleisotaitoja eli
yleisond olevien kannattelevaa, kannustavaa ja vastavuoroista
roolia: he voivat pyrkia vastaamaan katseeseen ystavillisesti
hyvaksyen. Ndin jatketaan kaikki piirissa istujat lapi. Viimeinen
voi kutsua ohjaajan eteen, jolloin ohjaaja padsee eteen kysy-
maan ryhmaldisten ajatuksia ja tuntemuksia harjoituksesta.
Reaktiot voivat vaihdella himmennyksestéa, vaivaantumisesta ja
vaikeudesta (kun tuntee tuijottavansa ja olevansa tuijotettavana)
mukavuuteen ja rentouteen (kun ei tarvinnut sanoa mitaan).
Harjoituksen tavoitteena on katseen rohkea nostaminen, sen
kohdistaminen ja kontaktin luominen yleis66n.
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2. Ryhmilaiset istuvat puoliympyrassa ja ohjaaja on mukana
yhtena jasenena. Ohjaaja kertoo, ettd harjoituksessa jokainen
voi itse valita, milloin tuntee olevansa valmis menemaan eteen.
Idea kerrotaan etukateen: jokainen menee vuorollaan eteen ja saa
pienen tehtavan ohjaajalta. Kun ensimmainen on astunut eteen,
hanta kehotetaan ottamaan kontakti yleis66nsa ja sitten annetaan
héanelle jokin yleisontarkkailutehtéva (esimerkiksi ”Kuinka mo-
nella on mustat kengat?”). Edessa olija saa tehdd oman lasku-
tai tulkintatehtavidnsa ja ilmoittaa lukumaaran aaneen muille.
Jokaista esiintymistd on syytd kommentoida lyhyesti: "Hyva,
kiitos, tilla kertaa ei muuta.” Taman harjoituksen tavoitteena on
heratella esiintyjaa kaantamaan huomio pois itsesta kohti ylei-
sb6a ja unohtamaan itsensa yleison edessa. Toisaalta harjoitus
voi auttaa yleis6a tiedostamaan omia kayttaytymisen ja olemisen
tapojaan, jos ohjaajan antama kysymys liittyy esimerkiksi yleison
istuma-asentoon ("Kuinka moni istuu selkd suorana?”).

Hyvaksi havaittuja kysymyksia ovat

* Kuinka monella on hiukset auki/kiinni?

e Kuinka monen hiusten vari on tumma/vaalea?

* Kuinka monella on silmalasit/kaulakoru?

* Kuinka monella on vetoketju/nappeja nakyvilla?

e Kuinka monella on farkut?

¢ Kuinka monella on kadet/jalat ristissa?

e Kuinka monella on kulmat kurtussa?

e Kuinka moni hymyilee?

3. Sarjan viimeisessa harjoituksessa istutaan edelleen puoli-
ympyrassd, ohjaaja muiden mukana. Nyt tehtavananto on kaikille
sama: jokainen saa kertoa lyhyesti ex tempore jotakin aiheesta
”Mika on ollut mieleenpainuvin lomamuistosi?”. Aihe on sikali

turvallinen, ettd jokainen on varmasti viettianyt lomaa kotimaassa
tai ulkomailla, joko ystéavien tai perheen kanssa tai ihan itsekseen.
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Ryhmaldiset kdyvat haluamassaan tai ohjaajan arpomassa
jarjestyksessd muiden edessa kertomassa tarinansa ja jaavat
vuoronsa jalkeen eteen vastailemaan yleison mahdollisiin kysy-
myksiin. Jos kukaan ryhmasta ei esita kysymysta, ohjaajan on
hyva varautua kysymaan jotain. Usein aiemmat harjoitukset ovat
kuitenkin lammittaneet ryhmaa siten, ettd kysymyksia satelee
ja niiden maaraa saattaa joutua rajoittamaan. Jokainen esitys
on hyva lopuksi palkita ansaituin aplodein, onhan tama jo oikea
esiintyminen ryhman edessa.

Jos harjoituksiin on varattu riittavasti aikaa, niiden jalkeen kannattaa kysya esilla olleen
valittomat tuntemukset. My0s yleison ajatuksia nahdysta ja kuullusta voi kysya. Jotta
esilla olosta jaisi mydnteinen tai vahintdan neutraali mieli, ohjaajan on hyva sanoa
lopuksi kannustava kommentti kullekin, esimerkiksi "otit hyvin katsekontaktin koko
yleis66n”. Toisaalta on hyva kiinnittdd huomiota myés mahdollisiin kehityskohteisiin,
joita voi kertoa kaikkien esitysten jalkeen. Voi esimerkiksi sanoa "muistakaa ottaa
tasapuolinen katsekontakti koko yleis66n” tai “kiinnittdakda huomio kehon asentoon
ja siihen millaisella asennolla voi valaa itseensa luottamusta”.

Na&in voidaan harjoitella myds esiintymistilanteen ajankayttéa, varsinkin jos ryhmalla
on edessaan valmisteltu esiintymistilanne. Varaa mukaasi sekuntikello, jolla otat
aikaa puheenvuoroista. Yleensa ryhmalaiset ovat kiinnostuneita, kuinka kauan aikaa
esitykseen on mennyt.

Ryhman teemaan liittyvat harjoitukset

Harjoituksia jannittajien ryhmalle

Seuraavat harjoitukset sopivat jannittdjille ja esiintymisjannityksen kanssa kamp-
paileville. Ne sopivat sovellettuina myds muihin ryhmiin. Jannityksen voimakkuuden
sijaan voidaan tarkastella vaikkapa stressin voimakkuutta tai mielialan muutoksia.

Jannityksen voimakkuus
Jaa jokaiselle ryhmilaiselle paperilappu ja pyyda kirjoittamaan
siihen jannityksen voimakkuus asteikolla 0 (taysi rentous) — 10
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(aivan kipsissd). Pyyda opiskelijoita olemaan rehellisia -
numeroa ei tarvitse nayttaa tai kertoa kenellekdan. Tapaamisen
lopuksi pyydetddan ryhmaldisia ottamaan numerolappu esille,
tarkastelemaan uudestaan juuri silla hetkellda tuntemaansa
jannityksen tasoa ja kirjoittamaan uusi numero entisen viereen.
Kaydaan kierros, onko jannitys lisaantynyt, vahentynyt vai
pysynyt samana. Korostetaan, ettd tarkkoja numeroita ei tar-
vitse, mutta saa sanoa. Harjoituksesta voi saada aikaan hyvan
loppukeskustelun siitd, mitka tekijat tapaamisen aikana ovat
vaikuttaneet tason muutokseen tai samana pysymiseen.

Jannitysnayttely

Jaa ryhma kolmeen pienryhmaan ja anna jokaiselle ryhmalle
reilu nippu tyhjia paperilappuja ja tussi. Anna jokaiselle
pienryhmdlle oma keskustelunaiheensa ja aikaa noin 10 mi-
nuuttia. Ensimmainen ryhma miettii, millaisia ilmenemismuo-
toja jannitys voi saada, toinen jannittavia tilanteita ja kolmas
jannittdjan mahdollisia ajatuksia. Ryhman tehtavana on
kirjata kaikki mieleen tulevat asiat kukin omalle lapulleen.
Ajan paatyttya ryhmat levittavat laput nakyville ja kayvat
kiertamassa muissa jannitysnayttelyn pisteissa. Jos joku kek-
sii lisda ilmenemismuotoja, tilanteita tai ajatuksia, niita voi
kirjoittaa paperilapuille ja lisatda nayttelyyn. Pyyda lopuksi
jokaista valitsemaan pari kohtaa, joista on omia selviamisen
kokemuksia. Naistd kokemuksista kukin voi kertoa joko sa-
massa tai seuraavassa tapaamisessa. Harjoitusta voi jatkaa
kokoamalla ryhmédn oman jannityksen lievennys- ja apukeino-
pakin.

Kielteisista ajatuksista myonteisiksi

Jaa ryhma neljaén pienryhmaan ja jaa jokaiselle ryhmille kalvo
ja kalvotussi. Pienryhmien on tarkoitus keskustella ja pohtia noin
10-15 minuuttia, millaisia ajatuksia ja reaktioita voi esiintyjalla
ja yleisolla olla seuraavissa tilanteissa. Anna kullekin ryhmalle
oma tilanne Kkirjallisena. Tyodskentelyn kadynnistamiseksi voit
pyytda ryhmalaisia palauttamaan mieleen vastaavia tilanteita,
joissa on ollut esiintyjana tai yleisona.
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Ryhmai 1:

e Esiintyja huomaa yleison katsovan hanta hiirenhiljaa.

¢ Esiintyja huomaa kuuntelijoiden liikehtivdn levottomasti.

Ryhma 2:

* Esiintyja havaitsee yleison kasvoilla hammastyneita ilmeita.

* Esiintyja havaitsee yleison hymyilevan hanelle.

Ryhma 3:
e Esiintyja huomaa parin kuuntelijan ldhtevdan pois kesken
esityksen.

* Esiintyja huomaa joidenkin yleison joukossa kuiskuttelevan
vieressa istuvien kanssa.

Ryhma 4:
e Yleis6 pyytaa puheenvuoroja ja haluaa kommentoida ja
kysella esiintyjan aiheesta lisatietoja.

¢ Esiintyja nakee joidenkuiden haukottelevan ja pitavan
silmidnsa kiinni.

Pyyda pienryhmia kokoamaan pohdintansa kalvolle ja esittamaan
pohdintansa muille. Jokaisen esityksen jalkeen on hyva antaa
ryhmélle mahdollisuus lyhyeen keskusteluun ja kommentointiin.
Esitystenjalkeenvarataan hetkiaikaaharjoituksenloppukoonnille.

(Valo & Almonkari 1995)

Ennen seuraavaa harjoitusta kuunnellaan musiikkikappale elaytymistd ja mieli-
kuvien herattelemistd helpottamaan. Taman jalkeen ohjataan ryhmalaiset mieli-
kuvissa kunkin omaan jannittavaan tilanteeseen. Seuraavat ohjeet annetaan hitaasti,
taukoja pitden, jotta mielikuvia ehtii syntya.
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Mielikuvaharjoitus jannittavaan tilanteeseen elaytymisesta

Istu mukavan ryhdikkddssa asennossa ja sulje silmési. Tavoita
mielikuvissasi viimeisin jannitysta aiheuttanut tilanne tai tilanne,
joka luonnostaan palaa mieleesi. Visualisoi

e mita naet ympadrillasi: millaisia huonekaluja, rakennuksia,
esineita?

* keitd ndet tilanteessa kanssasi: mita heilla on paallaan ja
milta he nayttavat?

e mita tilanteessa tapahtuu: millaista toimintaa naet tilan-
teessa?

Eldaydy mielikuvaasi. Tutkaile millaisia tuntemuksia sinulla on
kehossasi. Mita koet: puristusta, kuristuksen tunnetta, sydamen
tihealyontisyytta, pinnallista hengitystd, kihelméintia vai jotain
muuta. Tunnista, missa kohden kehoa tunnet naita tuntemuksia -
tunnustele niita hetken ajan. Taman jalkeen huomioi, mita tuntei-
ta tunnet tdssa tilanteessa. Missa pain kehoa tunteesi tuntuvat.
Tunnustele niitd hetken, havainnoi millaisin sanoin niitd kuvaisit.
Huomaa myds, mita ajattelet tassa jannittavassa tilanteessa:

* mita salamannopeita ajatuksia paassasi liikkuu
* miten puhut itsellesi tilanteessa

*  mitd ajattelet muista ihmisista

* mita arvelet muiden ajattelevan

* mita ajattelet koko tilanteesta

Huomaa myo6s halusi ja aikeesi toimia. Mita haluaisit tehda
tilanteessa, jos kaikki olisi mahdollista?

Jos katsot itsedsi ulkopuolelta, ikdan kuin olisit kdrpasena
katossa, millaisena nakisit itsesi ndiden tuntemusten, tunteiden
jaajatusten keskella? Olet kuin... Kun olet valmis, hengita syvaan,
korjaa halutessasi asentoasi ja avaa silmasi.
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Harjoituksen paatyttya kukin kirjoittaa ylds, mitd mielessa liikkui harjoituksen
aikana. TAman voi tehda ranskalaisin viivoin. Kun jokainen on kirjoittanut riittavasti,
kdydaan jokainen kokemus Ilapi &aneen lukemalla. Harjoituksen tavoitteena
on elavoittdd ja tutkia omaa jannityksen kokemusta ja sen erilaisia puolia.

Jannityskokemuksen nelja ulottuvuutta

Mielikuvaharjoituksen jatkotehtavaksi sopii vilitehtava, jossa
tarkastellaan jannityksenkokemusta neljan ulottuvuuden kaut-
ta: kehontuntemukset, tunteet, ajatukset ja toimintayllykkeet.
Korostuuko omassa jannityksen kokemuksessa jokin ndista
neljasta? Jaako jokin osa-alue vihemmalle huomiolle? Tehtavaa
purettaessa keskustellaan siitd, miten kokemus muuttuisi, jos
tunnistaisi myos jonkin toisen puolen kokemuksesta paremmin.
Esimerkiksi jos kehon tuntemukset korostuvat, voidaan miettia,
mita tunteita silla hetkelld kokee. Kun kokemuksensa tunnistaa
monipuolisesti, 10ytyy myoés useita vaihtoehtoja kokemuksen
kasittelemiseen. Vaihtoehtoiset toimintamallit voivat olla myos
seuraava jatkotyostamisen kohde.
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Metafora jannityskokemuksesta

Toinen vilitehtava mielikuvaharjoituksen pohjalta on vertaus-
kuvan eli metaforan tyostaminen. Tehtavana on pohtia verta-
uskuvaa, joka tuli mieleen harjoituksen aikana tai sen jalkeen.
”Olen kuin lastu laineilla, tuuliviiri, umpisolmussa oleva lanka”.
Metafora voi olla kirjallisessa, kuvallisessa tai muussa muodos-
sa. Toinen tehtdava on miettida metafora, joka pitda edelleen
sisalladn jannityksen, mutta johon on miellyttavampi samaistua.
Tama on metafora, jonka avulla jannittdvan tilanteen kokee
hallittavana: "kokemus on kuin purjevene aalloilla, jota ohjaan”,
”kokemus on kuin lankarulla, jota avaan sopivassa maarin”,
”kokemus kuin miellyttiava luontomaisema”.

Seuraavalla kerralla metaforat voidaan kirjoittaa tai piirtaa
erillisille papereille variliiduin. Kukin saa vuorollaan esittaa
taululla jannitystd kuvaavan seka hallittavamman jannittavan
tilanteen kokemusta kuvaavan metaforan. Ohjaaja ja ryhma osal-
listuvat kysymyksin ja palauttein kuhunkin esitykseen. Voidaan
myos pohtia hallittavampien vertauskuvien luonnetta; ovatko ne
realistisia ja tavoiteltavissa olevia? Lopussa voidaan keskustella
siita, voisiko rakentava mielikuva olla sellainen, jota voisi pitaa
mielessddn ennen jannittdvaa esiintymistilannetta.

Metafora-tehtavassda luodaan mielikuvayhteys omaan koke-
mukseen ja pyritdan loytamaan hallittavia, miellyttavia ja rea-
listisia mielikuvia itsestd jannittidvassa tilanteessa. Metaforaa
muille esittaessa saa harjoitusta esillaolosta ja oman kokemuksen
kuvaamisesta.
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Harjoituksia painonhallintaryhmalle

Painonhallintaryhmassa on hyva tehda konkreettisia syomistilantee-
seen liittyvia harjoituksia.

Syomisen hidastaminen
Harjoituksen voi tehdda esimerkiksi kolmen rusinan tai suklaa-
palan kanssa. Jaa ryhmalaisille kateen rusinat tai suklaat ja
sano, etta niita ei syoda valittomasti.

”"Katsele rusinan/suklaan muotoa, varia. Anna mieleen kohota
jokin muisto, mielikuva tai assosiaatio. Voit kuvitella, miten tama
rusina/suklaa on tullut tanne. Missa viinirypale/kaakaopapu on
kasvanut, miten se on valmistettu ja paatynyt Suomeen. Voit
antaa mieleen tulla muiston tilanteesta, jossa olet syonyt rusinan/
suklaan. Katselemisen jalkeen haistele rusinaa/suklaata. Pane
sitten yksi niista hitaasti suuhusi aistien sitd huulilla ja kielella.
Anna sen olla suussasi, tarkastele suullasi sen muotoa, pintaa ja
makua. Anna suklaan sulaa vahitellen tai pure rusinaa hitaasti ja
aisti, miltd se tuntuu hampaiden vilissa ja miten makuaistimus
voimistuu. Viivytd nielemistd vahan aikaa, ja kun paatat niell3,
tee se tietoisesti. Jatka seuraavien rusinoiden/suklaapalojen
syomista samaan tapaan tietoisen hitaasti.”

Syomisharjoitus ryhmassa

Ryhmalaisia voi edellisella kerralla pyytaa tuomaan mukanaan
pienet evait, esimerkiksi salaatin tai voileivan ja hedelman,
seka tietenkin juoman. Ohjaaja voi ohjata syomishetken edella
kuvattuun tapaan. Oleellista on syomisen hidastaminen seka
erilaisten aistikokemusten ja ruumiintuntemusten tiedostami-
nen: hengityksestd tietoiseksi tuleminen, jalkapohjien aistimi-
nen lattialla, oman asennon ja ilmeiden tiedostaminen, ruuan
mahalaukkuun laskeutumisen aistiminen jne.

Teekuppiharjoitus
Myos taman harjoituksen voi ohjata ryhmassa, jotta siita tulee
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kayttokelpoinen ryhmaldisille myods ryhméan ulkopuolella.
Usein paino-ongelmista karsivien syéomisen ja ahmimisen on-
gelma on nopeus. Liian nopeasti tai kiireessa syodessdamme
emme ehdi aistimaan, milloin on oikeasti ndlkdinen tai milloin
on kylldinen, ja silloin tulee herkasti syotya liikaa. Lisaksi
saatetaan syoda tunteisiin ja epamaaraisiin oloihin eika niinkaan
ndlkatuntemukseen. Nama tunteet ja tuntemukset sekoittuvat
herkasti.

Ryhmalle voi sanoa: ”"Kun sinussa seuraavan kerran heraa
voimakas syomisimpulssi, etkd ole varma, mistd on kyse, kei-
ta itsellesi kupillinen kuumaa teeta ennen kuin syot. Mausta
tee makeutusaineella tai pienella hunajalusikallisella. Teeta
siemaillessasi pysdhdy, aseta molemmat jalkapohjat tukevasti
lattiaan ja aisti hengityksesi. Juo teetd pienin horpyin ja aisti
sen lampo ja valuminen mahaan. Pysdhdy ja mieti samalla
juodessasi, mitad tdnaan on tapahtunut, millainen paiva sinulla
on ollut ja mita tunteita olet kokenut. Oletko stressaantunut,
levoton, loukkaantunut tai yksindinen — vai onko tuntemuksesi
yksinkertaisesti ndlkaa? Jos olet nilkdinen, ala viela rynnista
jaakaapille, vaan hidasta viela hetken. Mieti ja harkitse, mita
soisit? Tee ruoka-annos itsellesi rauhallisesti, kata kauniisti. Syo
hitaasti edellisen harjoituksen tapaan.”

Harjoituksia mielialataidot-ryhmalle tai elamantaitokurssilaisille

Mielialan seuranta

A) Mieti illalla
Millainen paivasi on ollut?
Miten padiva meni kokonaisuudessaan?
Mita paivan mittaan tapahtui? Mita teit? Keita tapasit?
Miten huolehdit sdaannollisesta syomisesta?
Miten liikuit paivan aikana?

Miten lepasit?
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Minkalaisia ajatuksia sinussa herdsi missakin tilanteessa tai
hetkessa?

Minkalaisia tunteita sinussa herasi missikin tilanteessa tai
hetkessa?

B) Millainen mielialasi on?
Tayta mielialan arviointiasteikko viikon ajan paivittdin. Arvioi,
millainen mielialasi oli aamulla, paivalla ja illalla. Ykkonen
vastaa huonointa mahdollista mielialaa ja yhdeksikko paras-
ta mahdollista, minka voit kuvitella. Viitonen tarkoittaa arki-
elamassa riittdvdn hyvaa mielialaa. Pyri kayttimaan koko
asteikkoa.

Paivittainen mielialan arviointiasteikko

Kayta seuraavaa merkintatapaa arvioidessasi mielialaasi. A =aamu O= paiva X= ilta
paivamazra [ IR

MIELIALA

Paras mahdollinen “n“n“nn
8 J 8 1l s 1l sl sl 8] 8 |

o 6 J 6 1l 61l 616l 6 ) 6]
Keskinkertainen

Mielialapisteiden
keskiarvo

C) Hyvan paivan asioiden seuranta
Jotta huomaisit paivan mittaan tapahtuneita mukavia asioita
ja niiden tuottamia mukavia hetkia, poimi paivan tapahtumista
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kolme mukavaa hetkea. Ne eiviat kesta valttamatta kuin muu-
taman sekunnin, mutta niihin kannattaa kiinnittaa huomiota.

1.

2,

3.

Kirjoita ainakin yhdesta tapahtumasta mielialapéivakirjaan.
Mita tapahtui? Mita teit ennen mukavaa hetkea? Missa olit?
Keiden kanssa olit? Mita ajattelit? Mita tapahtui mukavan
hetken aikana ja sen jalkeen?

Koko mielialataidot-ryhman ajan tapahtuva péivittdinen mielialan seuranta tuo
ryhmassa opitun teorian arkipaivaan. Ryhmalaiset oppivat tunnistamaan tapahtumia,
ajatuksiajasosiaalisiatilanteita, jotka vaikuttavat mielialan vaihteluun. Kukinryhmakerta
aloitetaan kuluneen viikon mieliala-asteikon kasittelylla. Jokainen ryhmaldinen saa
kertoa omasta viikostaan: mielialasta, mukavista hetkisté ja oivalluksistaan mielialan
yhteydesta toimintaan, ajatuksiin ja sosiaalisiin suhteisiin.

ABCD -menetelma

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

A on kiynnistiava tapahtuma:
Kavelen ruokalan lapi ja opiskelukaveri ei moikkaa minulle.

B on uskomus, jolla selitit tapahtuneen itsellesi:
”’Se ei tykkaa minusta. Minussa on jokin vikana.”

C on seuraus:
Tulee kurja ja masentunut olo.

D on vastaviite, jolla kyseenalaistat uskomuksesi

”Ehka han ei huomannut minua tai oli omissa ajatuksissaan.”
On myos hyva pohtia, mitd tastd muuttuneesta ajatuksesta
seuraa.
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ABCD-harjoitus auttaa tunnistamaan omia kielteisia ajatuksia, jotka ovat yhteydessa
mielialan laskuun. Harjoituksessa pyritaan léytamaan tasapainottavia, vaihtoehtoisia
ajatuksia, jotka parantavat vointia. Tavoitteena on oppia vaikuttamaan omaan sisaiseen
puheeseen. ltselleen voi puhua kannustavasti, rohkaisevasti ja itsemyo6tatuntoisesti.
Harjoitus puretaan ryhmassa siten, ettd kukin saa kertoa vuorollaan oman koke-
muksensa ja sita seuranneet tunteet, ajatukset ja uskomukset.

(Nyyti ry: Eldamantaitokurssi)

Harjoitus stressi- ja uniryhmalle

Monet stressaantuneet ihmiset nostavat sisdisen vaatimustasonsa hyvin korkealle.
Silloin hellittamisen taito ja itsemyo6tatunto unohtuvat. Naita taitoja voi elvyttaa
seuraavien harjoitusten avulla.

Anteeksiantoharjoitus

Kun odotat illalla sdngyssa unen tuloa silmat suljettuina, sano
muutaman kerran hiljaa mielessasi: ”"Mina annan itselleni
anteeksi.” 2 — 3 kertaa riittaa. Aivan kevyesti, kuin sanat tulisivat
itsestaan. Jos tatd tehdessasi mieleen tulee joku muu henkild,
kuka tahansa, sano: ”Matti/Maija, mina annan sinulle anteeksi.”
Halutessaan voi myos miettia hetken sitd asiaa, josta antaa
anteeksi, ja antaa sitten tdman ajatuksen menna virran vieméana
pois. Tama vaihe ei kuitenkaan ole valttamatonta, pelkka anteeksi
antaminen riittda. Harjoituksen voi tehda ryhmassa pari kertaa ja
antaa se sitten ryhmalle kotona tehtavaksi harjoitukseksi.

(Saaristo 2005)

Anteeksiantoharjoituksen voi esitelld ryhman alkuvaiheessa ja sanoa, ettd sen
pohjalta voidaan keskustella tarpeen tullen ryhman kuluessa. Harjoitukseen voidaan
myohemmin liittda myds kiittdminen: ensin kiitetaan itsea ja sen jalkeen niita ihmisia,
jotka harjoituksen hetkella tulevat mieleen.
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Hyva valitehtavd on myds itsemydtétuntoharjoitus, jossa pyydetaan ryhmalaisia
miettimaan joka viikolle yksi sellainen asia, jossa voisi olla itsedan kohtaan myo6ta-
tuntoisempi. Asialle ei valttamatta tarvitse tehda mitaan, riittda kun pitaa sitd mieles-
saan. Kaikissa naissa harjoituksissa vaikutukset hiipivat hitaasti ja tiedostamatta.
Erdaan ryhmalaisen sanoin: "Suhtauduin harjoituksiin ensin epaluuloisesti. En tieda,
miten se tapahtui, mutta jokin minussa on muuttunut. Oloni on aivan erilainen.”

Rauhoittumisen ja tietoisuustaitojen harjoitukset

Hengitysharjoitukset

Hengitys on silta mielen ja ruumiin valilla. Jannittynyt ja ahdistunut pidattaa
hengitystdan tai hengittda kiivaasti tai pinnallisesti. Pelokas ei uskalla ottaa tilaa,
edes hengittaa vapaasti. Vaikeudet liittyvat usein siihen, ettd uloshengitys lyhenee ja
uloshengityksen jalkeinen hengityksen lepotauko katoaa. Epatasapainoinen hengitys
kilhdyttaa elintoimintoja ja valittdad epamiellyttavia oiretuntemuksia koko elimistoon.
Harjoituksilla pyritdan palauttamaan tasapainoista hengitysta. Kun oppii rauhoitta-
maan hengitystdan, autonomisen hermoston toiminta ja mieli rauhoittuvat. Vaikka
hengitys on paaosin automaattista, voimme vaikuttaa siihen esimerkiksi mielikuvien,
likkeen tai dénen avulla.

Hengitysharjoitusten tarjoama pysahdys on tapa tyostaa jannittyneisyytta ja stressia.
Pysahtymalla hengittelemaan rauhallisesti voi tutustua omiin tunteisiin ja tarpeisiin,
ilman pysahtymista niista ei voi tulla kunnolla tietoiseksi. Esimerkiksi lihaksiston
jatkuvan jannittyneisyyden voi tiedostaa, kun pysahtyy kuulostelemaan olotilaansa.
Harjoitusten avulla ei opetella oikeata hengitystekniikkaa (sellaista ei ole) vaan har-
jaannutaan tutustumaan itseen sellaisena kuin on.

Ennenkuin ohjaat harjoituksia ryhmalle, harjoittele niita ensin itseksesi. On tarkea saada
harjoituksesta riittdvasti omakohtaisia elamyksia. Kokemuksen avulla harjoituksista
muodostuu kayttokelpoinen tydvaline ryhmaa ohjatessa. Ennen kaikkea harjoittele
l&snaoloa seka itsesi ettd ryhman kanssa. Rauhoittumisharjoituksen ohjaamista ei voi
tehda mekaanisesti suorittaen, vaan aidosti lasna ollen ryhman kanssa. Voit aloittaa
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ohjaamisen harjoittelemisen lukemalla rauhallisesti kunkin harjoituksen &aneen
ryhmalle. Kun olet sisaistanyt harjoitukset, et enaa tarvitse tekstia tueksesi ja voit
puhua ryhmalle vapaasti.

Mielikuvaharjoituksia
* Tauko: Kiinnita huomio uloshengityksen jalkeiseen pieneen
taukoon ennen sisdadanhengitysta. Viivihda tahan taukoon. Se
on hellittdamisen hetki, jolloin ei tarvitse tehda mitaan — edes
hengittaa. Saa olla vain.

e Aallot: Hengittele kdadet vatsan pailld. Tunne kasilla, miten
aallot nousevat ja laskevat. Mielikuva meren aalloista ren-
touttaa ja rauhoittaa. Aisti hellittava tauko aallon pohjalla.

¢ Kuminauha: Kuvittele, etta keskivartalosi sisdlla on kumi-
nauha, jota voit venyttda sisaanhengityksella ja hellittaa ulos-
hengityksella. Tauon aikana kuminauha on levossa vatsan
pohjalla.

* Hissi: Nosta sisdaanhengittdaessa lantion pohjalla oleva hissi
ylos ja laske se uloshengityksen aikana alas. Pysahdy
jalleen taukoon. Tassa mielikuvassa hengitysliike tapahtuu
alhaalta ylospain.

¢ Liukumaki: Kuvittele uloshengityksen aikana mielessasi
leikkipuiston liukumaki, jota lasket alas. Vaihtoehtoisesti
voit kuvitella laskevasi pyorélla loivaa méakea alas. Jokaista
liukua seuraa tauko.

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

* Hengita sisaan ja nosta samalla lantio ylés — hengitad ulos,
rentouta lihakset vahitellen, kun lasket selkda nikama
nikamalta alas. Alhaalla hellita ja aisti tauon hetki ja lihas-
jannityksen laukeaminen.
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Vaihda nyt hengityksen suuntaa. Hengitd ensimmaisella
kerralla sisddn selinmakuulla, sitten nosta lantiota ylos
uloshengityksen aikana selkdaa pyoristaen. Hengitd sisaan
samalla kun lasket lantion alas. Anna liikkeen jatkua
siten, ettd selkd notkistuu kaarelle navan kohotessa kohti
kattoa. Jatka liiketta hengityksen tahdissa. Tata tehdessasi
keskity aistimaan ja nauttimaan selkdrankasi liikkeesta:
hengittdessadsi sisaan selkd notkistuu kaarelle ja uloshen-
gityksen aikana pyoristyy.

Vartalon kierto. Makaa selin, polvet koukussa.

Hengitd sisaan, kierra samalla polvet oikealle. Hengita
ulos, kierrda paa vasemmalle. Hengittele tadssa korkki-
ruuviasennossa rauhallisesti niin pitkddn kuin haluat,
aistien kyljen ja kaulan venytys. Palauta sisdaanhengityk-
sen aikana paa ja polvet yhta aikaa keskiasentoon. Hellita,
ja hengitd rauhassa ulos. Aisti tauon hetki. Toista kiertolii-
kettd nautinnollisesti ja laiskasti vuorotellen kumpaankin
suuntaan.

Aanen avulla tehtivia hengitysharjoituksia

Vahvista uloshengitysta kayttamalla danta: huokaise aaneen
tai laula uloshengityksen aikana dannettd ”aaaa”, ”0000”,
“uuuu” tai "mmmm” niin pitkdan kuin uloshengitysta
vaivattomasti riittaa. Aisti kulloisenkin aanteen aikana, missa
pain kehoa tunnet aanesi.

Makaa selin polvet koukussa. Vie kddet sisdadnhengityksen
aikana paan yli lattiaan asti. Uloshengityksen aikana heita
kadet vauhdikkaasti takaisin vartalon vierelle, ja huokaa
tai sano "ULOS!” Kasien heittoon voit yhdistda mielikuvan
ullakon siivoamisesta. Kasien heitolla ja danesi avulla heitat
pois asioita, joista haluat paasta ja joista olet saanut kylliksesi
(arsyyntymisesta, turhautumisesta, jannityksestd, pelosta
jne.).
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 Seisten: Hengitd ensin sisdan ja uloshengityksen aikana
huokaise tai voihkaise ja padsta samalla paa/hartiat’/koko
ylavartalo rennoksi alas.

e Varjonyrkkeile eteenpdin. Tehosta jokaista iskua aanellasi:
"HUH-HUH-HUH!”

Musiikilla on hengityksen ja rauhoittumisen kanssa tyoskentelyssa tarkea
merkitys.

*  Musiikki avaa tietd mielikuville.

+ Se elavoittaa ja ruokkii mielta.

* Se luo rajan harjoitukselle ja suojaa ryhmaa ulkopuolisilta arsykkeilta.
+ Se herattelee tunteita, muistoja ja assosiaatioita.

+ Se antaa tukea harjoitukselle.

+ Se kannattelee, lohduttaa ja rauhoittaa.

* Se rytmittaa, energisoi ja herattaa.

+ Joskus se saattaa arsyttaa ja herattaa levottomuutta. Silloinkin
tarjoutuu tilaisuus ihmettelyyn: "Mistahan nyt on kyse?”

*  Mybds hiljaisuuden tietoinen kayttdé ryhmassa luo tilaa mielikuville.

(Martin & Seppa 2011)
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Turvapaikkaharjoitus

Turvapaikkaharjoitus on alun perin kehitetty traumatydskentelyyn. Se on kaytto-
kelpoinen harjoitus myos erilaisista peloista, jannityksista tai stressista karsiville.

Kuvittele mielessési paikka, joka on sinulle turvallinen. Se voi
olla olemassa oleva paikka, joka on tai on ollut sinulle tairkea,
esimerkiksi koti, kesamokki, mummola tai jokin luontopaikka.
Turvapaikka voi myds olla kuvitteellinen paikka, jonka voit loihtia
mielikuvissasi.

Katsele nyt tatd paikkaa mielikuvissasi. Pane merkille turva-
paikkasi yksityiskohdat ja kuvaile niitd mielessasi: Mitd naet?
Oletko ulkona vai sisalla? Onko paikalla muita ihmisida vai
oletko yksin? Millaisia aania kuulet? Tunnetko jotain tuoksua?
Mika vuodenaika on ja mikad aika paivasta? Pane merkille, milta
naiden aistimusten mielen tuominen tuntuu, mita ne herattavat
ruumiissasi. Miltad tuntuu lihaksissasi ja miten hengitit? Jos haluat
voit kavella rauhallisesti ympari paikkaa ja etsi sitten itsellesi
levahdyspaikka. Nauti turvapaikan tuomasta rauhoittumisen
tunteesta. Voit menna turvapaikkaan aina, kun olo tuntuu
ahdistavalta, jannittyneelta tai pelokkaalta.

Turvapaikkaharjoituksen jatkeeksi voi tehda kehotietoisuusharjoituksen, jossa pyy-
detdan aistimaan vuoronperdan tuntemuksia eri ruumiinosissa. Nain ryhmalainen
paasee havainnoimaan sitd, miten turvamielikuva vaikuttaa eri kehonosiin. On
hyva antaa ryhmalaisten puhua mielikuvistaan ja niiden vaikutuksista keskenaan
harjoituksen paatteeksi. Rauhoittumisen harjoituksia on muutenkin hyva purkaa,
jotta ryhmalaiset oppivat sitd kautta itsehavainnointia ja olojen sanoittamista.
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Tietoisen lasnaolon harjoitukset

Tietoisuustaitoharjoitukset voivat auttaa stressin, ahdistuksen, jannittamisen, mieli-
alaongelmien, painonhallinnan ja muiden ongelmien tydstamisessa. Alla kuvattua
kolmen minuutin hengahdystaukoa voi kayttda, kun kohtaa haastavia tilanteita ja
tunteita. Ryhmassa harjoituksen voi tehda lukemalla tekstin rauhallisesti, hitaassa
tahdissa aaneen ryhmalle. Kun harjoituksesta tulee ohjaajalle tuttu ja luonteva
osa ty6ta, voi ohjata harjoituksen vapaasti puhuen ilman tekstid. Nain voi suoraan
reagoida ryhman tarpeisiin ja senhetkiseen tunnelmaan ja harjoitus muuttuu
vuorovaikutteisemmaksi.

Harjoitus tarjoaa tavan siirtyd tekemisen tilasta olemisen mielentilaan. Hengéah-
dystauko auttaa rauhoittamaan oloa. Harjoituksen voi tehda missa ja milloin tahan-
sa, ja sen kestoa voi vaihdella tilanteen mukaan muutamasta minuutista viiteen tai
kymmeneen minuuttiin.

Kolmen minuutin hengahdystauko

1. vaihe: tietoiseksi tuleminen
Ota ryhdikds asento istuen tai seisten. Sulje silmat pehmeasti.
Tule tietoiseksi sisdisesta kokemuksestasi:

* Tunnista, millaisia ajatuksia mielessasi liikkuu.

e Kuuntele, mita tunteita sinussa nousee. Jos koet ikavia
tunteita, kdanny niitd kohti ja myonna niiden lasnaolo.

e Mita kehon tuntemuksia koet juuri nyt? Kuulostele kehon
eri osien tuntemuksia, esimerkiksi mahdollista kireyttad tai
jannitysta.

2. vaihe: keskittyminen

Suuntaa huomiosi niihin fyysisiin tuntemuksiin, joita koet hen-
gittdessasi. Seuraa, milta hengitys tuntuu vatsassa. Aisti vatsan-
peitteiden liikkeet, kun vatsa kohoaa sisddnhengityksella ja las-
kee uloshengityksellda. Seuraa hengitysta, kun se virtaa sisdan ja
ulos, ja ankkuroi itsesi hengityksen avulla tdhan hetkeen.
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3. vaihe: avartuminen

Laajenna tietoisuuden piirida niin, ettd havaitset hengityksen
lisdaksi myos kehosi, asentosi ja kasvojesi ilmeen. Jos huomaat
jossakin pain tukalia tuntemuksia tai jannitysta, suuntaa sisaan-
hengitys siihen kohtaan ja hengita siitd poispdin uloshengi-
tyksella niin, etta tuo kohta pehmenee ja avautuu. Tuo parhaasi
mukaan tdma avartunut tietoisuus paivasi kaikkiin hetkiin.

Vuorimielikuva

Seuraavan harjoituksen voi tehda ryhman kanssa lukemalla tekstin rauhallisesti
aaneen:

Kuvittele mielessasi kaunein vuori, jonka olet nahnyt tai jonka
voit kuvitella. Kiinnitd mielikuvissasi huomio vuoren korkeaan
huippuun, sen jyrkkiin tai loiviin seinamiin ja siihen, miten se
lepaa jykevasti maan kamaralla. Se on jyhkea, jarkdahtamaton ja
kaunis, katsoipa sita kaukaisuudesta tai lahelta.

Kenties vuorellasi on lumihuippuinen laki, kenties alarinteet
ovat puiden peittamat. Vuorella voi olla yksi korkeampi huippu
tai korkea yldanko. Nayttdapa vuoresi milta tahansa, istu vain
ja hengita havainnoiden ja tarkkaillen vuoren ominaisuuksia.
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Kun olet valmis, tuo vuoren olemus kehoosi niin, ettd istuva
kehosi ja silmin nadkemasi vuori yhtyvat. Paasi on vuoren huippu,
olkapaat ja kasivarret vuoren rinteet, lantio ja jalat vuoren jykeva
perusta, joka lepaa lattialla tai tuolilla. Aisti selkdrankasi sisalla
vuoren ryhdistava ja ylevoittava vaikutus. Olet kuin hengittava
vuori; sinua ei voi mikdan horjuttaa. Olet keskittynyttd, vakaata,
liikkumatonta lasnédoloa.

Vuori pysyy tyynend vuodenaikojen ja sdiden vaihteluiden
keskella; tyynena kaikkien muutosten keskella. Kesaisin vuorella
ei ole lunta, kuin ehka aivan huipulla. Syksyisin vuoren rinteet
saattavat hehkua ruskan vareissa, talvisin ne peittyvat lumen ja
jaan alle. Toisinaan vuorta riepottelee ankara myrsky, rankkasade
tai kovat tuulet. Kaiken tuon vuori kestaa jarkkymatta. Kevaan
saapuessa linnut laulavat jalleen puiden oksilla, kukat loistavat
vuoren rinteilld ja purot virtaavat valtoimenaan.

Istuessasi tama kuva mielessasi voit ilmentdd samankaltaista
jarkkymatonta hiljaisuutta ja vakautta kaiken sen edessa, mika
elamdssa muuttuu sekunnista toiseen, paivasta toiseen, vuodes-
ta toiseen. Koemme valoisia ja pimeita aikoja, varikkaita innos-
tuksen aikoja ja tylsdn harmaita aikoja. Kestamme synkkia ja
tuskallisia aikoja rajujen tuulten ja sateen kourissa ja nautimme
myos iloa tuottavista ja mieltd ylentdvista hetkista. Jopa ulko-
muotomme muuttuu, kuten vuorenkin, ulkoisten ja sisdisten
muutosten mukaan.

Vuorimeditaation avulla voimme yhtyd vuoren lujuuteen ja
vakauteen ja kokea nuo ominaisuudet omassa olemuksessamme.
Voimme kayttdd vuoren energioita tukemaan pyrkimystiamme
kohdata jokainen hetki tietoisesti mielenrauhaa ja selkeytta
tuntien. Elamamme huolet, myrskyt ja kriisit ovat kuin saavaihte-
luja vuoren rinteilld. Ne on kohdattava, aistittava ja tunnettava,
mutta ne voi ottaa vastaan tyynesti ja luottavaisesti.

Olemme hengittavia, liikkkuvia, tanssivia vuoria. Voimme olla
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vakaita ja lujia, mutta samanaikaisesti myos pehmeita, lempeita
ja virtaavia. Jokainen meista on ainutlaatuinen oma itsensa.

(Kabat-Zinn 2004)

Ryhman ulkopuolella tehtavat harjoitukset

Tapaamisten valilla tehtavat harjoitukset vahvistavat sita, etta opiskelija tydskentelee
ryhmaan liittyvien teemojen parissa my6s ryhman ulkopuolella. Teemojen
ennakkovalmistelu nopeuttaa asioihin kasiksi paasemista ryhmassa. Valitehtavia
on hyva kasitelld ryhmatapaamisissa ainakin lyhyesti tai ryhmassa kaytava
paakeskustelu voi perustua tehtdvaan. Vaihtoehtoisesti tehtavat voidaan purkaa
ryhman verkkoalustalla. Mikali tehtaviin ei palata lainkaan, ryhmalaiset jattavat ne
usein tekematta. Valitehtdvien kdytdssa on hyva olla sdastelids, jotta jaa riittavasti
aikaa niiden Kkasittelyyn. Osa tehtavistd voidaan jakaa lisdmateriaalina, johon
ryhmalaiset voivat paneutua niihin halutessaan tai tehdd tehtdvid omatoimisesti
ryhman jo paatyttya. Liiallinen tehtavien jakaminen uuvuttaa ryhmaa: se saa
aikaan tehtavien suorittamista ja pinnallisesti tekemista. Tekematta jattdminen voi
my0s herattdd huonommuudentunteita, ellei ohjaaja osaa suhtautua tilanteeseen
hyvaksyen. On hyva muistaa, etta opiskelijat tekevat paivatydonaan opiskelutyota.
Monet kuitenkin pitavat tehtavien tekemisesta ja pyytavat niitd. Kuuntele siis herkalla
korvalla ryhman toiveita ja tarpeita.

Verkkoymparisto ryhman tukena

Ryhmaa varten perustetun verkkoympariston on tarkoitus tukea opiskelijoita
tapaamisten ulkopuolella. Internet tarjoaa erilaisia mahdollisuuksia ryhmien ja
keskustelualustojen luomiselle. Ympariston on hyva olla suljettu salasanalla.
Ryhmatapaamisissa aika on rajattu ja se loppuu usein kesken mielenkiintoisen
keskustelun. Moni kaipaa tukea itselleen myds naiden tapaamisten ulkopuolella.
Oma pohdiskelu, itsehavainnointi seka toisten kokemuksista oppiminen kertautuvat
verkon kautta. Tdma voi olla oman oppimisen kannalta yhtd merkittdva areena kuin
ryhma. Verkko on areena valjalle pohdinnalle, assosioinnille ja luovuudelle seka
kunnioittavalle keskustelulle — ei suorittamista varten.
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Keskustelualustalla jokainen ryhmalainen kirjoittaa omalla nimellaan, ei nimimerkin
takaa. Verkkoon voidaan asettaa keskustelunavaus tapaamisen jalkeen. Kukin
ryhmalainen voi halutessaan tehda keskustelunavauksia mieltd askarruttavasta
aiheesta. Alustalle tyostettdvaksi tarkoitetut valitehtavat otsikoidaan keskuste-
lupalstalle tehtavan mukaan. On tarkeaa, ettd ohjaaja mallintaa verkossa toimimista,
kommentoi ja esittda lisdkysymyksid ryhmalaisten tyostamiin tehtaviin. Myds kan-
nustava ja myoOnteinen palaute osoittaa, ettd ohjaaja on kiinnostunut ryhmalaisten
keskustelusta. Tama aktivoi muutakin ryhmaa keskusteluun. llman palautetta moti-
vaatio valitehtavien tekemiseen ja tydstamiseen verkkoalustalla usein laskee.

Nettialustan kautta on helppo tavoittaa ryhmalaiset tarvittaessa ryhmakayntien
valilla. Alustalle voi liittdad ryhmamateriaaleja, kuten jaettavia monisteita, valitehtavia,
linkkivinkkeja ja tietoiskuja. Myos ryhmalaiset voivat jakaa alustalla keskenaan vinkkeja
toimivista kaytannodistd ongelmallisen kokemuksen voittamisessa. Ryhmalaisten
vapaamuotoinen kanssakdyminen lisdantyy, esimerkiksi painonhallintaryhmassa
saatetaan sopia keskustelupalstan kautta liikuntatreffeja. Nuorille opiskelijoille
netin kayttdé on usein tuttua ja helppoa. On kuitenkin hyva muistuttaa ryhmalaisia
luottamuksellisuuden sailyttdmisestd myos verkkoymparistdssa.

Kaytossa olevia ilmaisia nettialustoja ovat esimerkiksi Nicenet osoitteessa www.
nicenet.org tai Facebook osoitteessa www.facebook.com. Nicenetissa ohjaaja antaa
ryhmalle avaintunnuksen, jolla varmistetaan, ettei verkkoalustalle tule ulkopuolisia.
Jatkossa kirjautuminen verkkoluokkaan tapahtuu oman kayttajanimen ja salasanan
avulla. Facebookiin kunkin jasenen tulee ensin liittya ja luoda oma profiilinsa. Sen
jalkeen voi liittyd ohjaajan luomaan suljettuun Facebook-ryhmaan. Facebookin
tietoturvaan on tosin hyva suhtautua varauksella. Opiskeluymparistdissa kaytetaan
usein Moodle -alustaa, joka sekin soveltuu alustaksi ryhmien kayttoon.

Esimerkkeja vilitehtavista

Pieni tavoite viikossa
Maarittele jokaisen ryhmatapaamisen jalkeen itsellesi pieni,
konkreettinen tavoite, jota harjoittelet ryhmatapaamisten ulko-
puolella. Kirjaa tavoite paivakirjaan tai verkkoluokkaan ja Kkir-
joita sinne viikon varrella myos havaintosi siitd, mita tehtavan
tekeminen on herittanyt. Oleellista ei ole se, ettd kaikkien tavoit-
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teiden tulisi onnistua taydellisesti. Tarkeaa on, etta kokeilet uusia
asioita.

Tama tehtdva on sopiva ensimmaiselld kerralla esiteltdvaksi, sen jalkeen, kun
ryhma on keskustellut odotuksistaan ja tavoitteistaan. Mikali ryhmalla on kaytossaan
verkkoluokka ryhmaprosessin ajan, keskustelu pieni tavoite viikossa -tehtavasta
voidaan siirtdd kokonaan verkkoon. Jos nettialustaa ei ole kaytdssa, tahan tehtavaan
tulisi rynmassa palata aika ajoin. Ohjaajan on hyva antaa tehtavaa kuvatessaan
muutama pieni, konkreettinen esimerkki, mita tavoitteet voisivat olla.

Esimerkkeja pienista tavoitteista

* Sosiaalisia tilanteita jannittava voi harjoitella silmiin
katsomista tai kaupassakassatyontekijan tervehtimista.

* Painonhallintaryhmaldinen voi harjoitella vihannesten
lisaamista ruokavalioon tai porraskavelyn lisaamista.

Elaméanjanatehtava
Ota A4-kokoinen paperi ja aseta se vaakatasoon. Piirra paperin
poikki vaakatasoinen viiva, tdma on elaménjanasi. Merkitse
viivan vasempaan reunaan syntymasi kohta ja oikeaan reunaan
nykyhetki. Kumpaankin reunaan voi halutessaan jattaa hieman
tilaa, ajalle ennen syntymaa seka tulevaisuudelle.

Merkitse janalle tarkeimmat elamantapahtumasi ja -vaiheesi.
Voit merkita elamantapahtumia piirtamalla pienen pystyviivan
aikajanalle ja merkitsemalld siihen ikdsi tai vuosiluvun ja muu-
tamalla sanalla lyhyesti sen, mistd on kyse. Erilaisia elaman-
vaiheita (vaikkapa seurusteluja, kiusatuksi tuloa, masennus-
kautta) voit merkitd janan suuntaisella viivalla. Voit kayttaa
varikynia ja luovuuttasi aivan valitsemallasi tavalla. Elaman-
janan rinnalle voit piirtid toisen samansuuntaisen viivan,
jonka nousut ja laskut kuvaavat vaihtelua mielialassasi kus-
sakin elamanvaiheessa tai painon nousua ja laskua. Voit mer-
kitd janalle myoOs jannittamiseen, painonhallintaan tai mieli-
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alaongelmiin liittyvat haastetilanteet, jotka muistat, niin varhai-
sista vaiheista kuin mahdollista.

Ota piirroksesi mukaan seuraavaan ryhmatapaamiseen. Sinun ei
tarvitse valttamatta nayttaa piirrostasi muille, mutta kotitehtavasta
keskustellaan pareittain tai pienissa ryhmissa.

Tehtava virittda oireista ja ongelmista puhumiseen seka erilaisiin taustatekijoihin.
Tehtavan kautta hahmottuu usein ryhmalaisten yhteisia altistavia ja laukaisevia
taustatekijoitd. Saattaa esimerkiksi ilmeta, ettd useat jannittdmisesta karsivat ovat
tulleet koulussa kiusatuiksi. Monen painonhallintaongelmista karsivan taustalla
taas on stressaavia muuttoja paikkakunnalta toiselle, jolloin turvallisuutta on ehka
haettu syomisesta. Masennusryhmassa elamanjanaa voidaan kasitelld menetysten
ja pettymysten, masennusta laukaisseiden elamanvaiheiden valossa. Tehtavan
purkamisen yhteydessa voidaan kayttdd myos kortteja: kukin valitsee kortin, joka
kuvaa itsea lapsena, nuorena, nyt ja tulevaisuudessa (s. 85). Kuvitetun janan avulla
kerrotaan parille omista havainnoista.

Jos aikaa on kaytettavissa enemman, tehtavan purku voidaan tehda koko ryhman
kesken. Talldin jokaisella on vuorollaan aika oman eldmanviivan esittelyyn,
esimerkiksi masennukseen vaikuttaneiden tekijdiden valossa. Ryhma kuuntelee
jokaisen elamanviivan tarinan ja esittdd halutessaan lisakysymyksia. Lopussa
on mahdollisuus yhteiselle keskustelulle ja kokemusten jaolle tdméan ryhmalaisen
elamankokemusten pohjalta. On tarked etsia tekijoitd ja ominaisuuksia, jotka ovat
auttaneet selviytymaan vaikeissa elamantilanteissa.

Huolimatta haasteellisuudestaan tehtava on osoittautunut erityisen voimaannut-
tavaksi ryhmassad. Oma vuoro saa aikaan kuulluksi ja ymmarretyksi tulemisen
tunteen, mikd on ryhmassa toteutettuna parhaimmillaan moninkertainen verrattuna
yksil6tilanteeseen. Ohjaajan tehtavana on huolehtia, ettéd jokainen ryhmalainen saa
kayttaa hanelle varatun ajan omaan elamanviivaansa.
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Havainnointitehtava
Ota A4-kokoinen paperi ja aseta se vaakatasoon. Jaa paperi
viiteen sarakkeeseen ja otsikoi ne nain:

e ajatukset

e tunteet

*  mielikuvat

e oireet ja fyysiset tuntemukset

* toiminta ja toimintayllykkeet

Kun koet seuraavan jannitys-/uniongelma-/masennus-/haas-
teellisen syomistilanteen, kirjaa kokemuksesi sarakkeisiin niin
tarkasti kuin voit. Mikali talla viikolla ei tapahdu mitaan haas-
teellista, voit muistella jotain jo tapahtunutta tilannetta. Ota paperi
mukaan seuraavalle tapaamiskerralle. Sinun ei tarvitse nayttaa
paperiasi toisille ellet halua, mutta sen pohjalta keskustellaan
pareittain/pienissa ryhmissa.

Tama tehtadva voidaan pyytada tekemaan joko ennakkotehtdvana ryhman alussa tai
ryhman puolivalissa, kun halutaan kaantaa katse taustatekijoista selviytymiskeinoihin.
Tehtavan purkuun on hyva varata riittdvasti aikaa. Ensin ryhmalaiset voivat pienissa
ryhmissa kertoa oman kokemuksensa toisille. Sen jalkeen voidaan kasitella yhteisesti
kahden tai kolmen ryhmalaisen tapausta. Purkua ei kuitenkaan tehda kayttamalla
sarakkeita, vaan piirtdmalla tarina toimintaketjuksi tai kehaksi flappitaululle.

Purun aluksi ohjaaja pyytda tarinaansa kertovaa antamaan tapahtumalle otsikon.
Sen jalkeen ohjaaja kysyy, mista tarina alkoi. Lahes kaikilla tapahtumilla on selkea
alkukohta, esimerkiksi "se alkoi siitd, kun meille annettiin ryhmatyotehtava ja aloin
heti jannittaa sitd”. Ohjaaja voi pyytaa opiskelijaa kertomaan tarinansa vaihe vaiheelta
ohjaajan kirjatessa tarinaa lyhyesti flappitaululle. Opiskelijalta kysytdan, mita sitten
tapahtui, miltd se tuntui, miten seuraavaksi toimit jne. Yleensa tarinalla on myos
selked paatos ja kirjaaminen paatetaan tahan.
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Taman jalkeen kiitetdan opiskelijaa ja aktivoidaan koko
ryhma tarkastelemaan syntynytta kertomusta. Ensin mie-
titdan, mitd selviytymiskeinoja opiskelija oli jo kaytta-
nyt ja mika oli sujunut hyvin. Nama kohdat voidaan
ympyroida. Seuraavaksi voidaan pitda yhteinen aivoriihi:
"Kun katselette tata Maijan tarinaa, millaisia selviytymis-
keinoja tassa olisi voinut matkan varrella kayttda.” Ryh-
malaisid voi kannustaa mainitsemaan mita tahansa
keinoja, konkreettisia asioita tai abstrakteja suhtautu-
mistapoja. Selviytymiskeinot kirjataan tauluun sopiviin
kohtiin kayttamalla erivarista tussia ja kehystamalla, jotta
ne erottuvat tarinasta.

Jos opiskelija antaa luvan, ohjaaja voi kirjoittaa tarinan ja selviytymiskeinot puhtaaksi
ja jakaa sen monisteena ryhmalle seuraavalla tapaamisella. Usein tama tehtava
kirvoittaa varsin mielenkiintoisen keskustelun. Sen avulla hahmottuu, miten voidaan
jalkikateen keksia vaihtoehtoisia suhtautumis- ja toimintatapoja silloinkin, kun
opiskelija on kokenut, ettei ollut muita mahdollisuuksia. Harjoitus sopii minka tahansa
ongelmallisen tilanteen tarkasteluun, esimerkiksi jannittgjille, painonhallintaongelmista

tai uniongelmista karsiville.

Huoneentaulu

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

e omiin tunteisiini

* omiin ajatuksiini

e omiin ruumiintuntemuksiini
* omaan rytmiin

* omiin tarpeisiin

ja samoin: mina kunnioitan omia tunteitani, ajatuksia, jne.
Voit koristella paperin ja tehda huoneentaulustasi sellaisen
kuin itse haluat. Laita huoneentaulu esille paikkaan, missa voit

ndhda sen paivittdin, vaikkapa jaakaapin tai vaatekaapin oveen.

Kirjoita verkkoon tai oppimispaivakirjaan havaintojasi tehtavan

perusteella.
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Tata tehtdvaa varten ei tarvitse asettaa yhteisid tavoitteita. Usein tehtdva saa
aikaan paljon ajatuksia ja tunteita ryhmalaisissad, toisinaan jopa kumppaneissa,
perheenjasenissa ja ystavissa. Tehtava voi kulkea mukana usean viikon ajan, ja siihen
voidaan tapaamiskerroilla palata aina, kun joku ryhmalaisistd haluaa tuoda jotain
havaintojaan esille. Havainnoista voi myds kirjoittaa verkkoalustalle.
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Jaahyvaistehtavat

Ryhman viimeisen tai viimeistd edellisen kerran tapaamisen tehtavien
tarkoituksena on auttaa ryhmalaisia kasittelemaan paattymiseen liittyvia
tunteita, jattamaan jaahyvaiset ja antamaan palautetta seka toisilleen etta
ohjaajalle.

Palaute nelikenttaan
Ohjaaja jakaa flappitaulun paperin nelikenttdaan ja Kkirjoittaa
jokaiseen kenttdan otsikon:

e Mita sain ryhmasta?

121



* Mita jain vaille?
* Mitd jaan ikavoéimaan?

e Mika on hyvaa paattymisessa?

Ryhmalaiset voivat puhua aiheista ensin pareittain. Sen jalkeen keskustelu kootaan ja
pyydetaan kutakin paria kertomaan yksi asia jokaisen otsikon alle. Kaydaan lapi niin
monta kierrosta, etta kaikki palaute on annettu. Nain paastaan keskustelemaan siita,
ettd paattymiseen liittyy aina monenlaisia tunteita.

Jaahyvaiskukka
Ohjaaja piirtaa flappitaululle kukan keskustan ja ensimmaisen
terdlehden. Jokainen ryhmaldinen voi vuorollaan sanoa yhden
asian, joka herattaa itsessa surua, haikeutta, ikavaa, helpotusta tai
muita tunteita ryhman paattyessa. Asiat kirjoitetaan teralehteen.

Yhteisen purun ja keskustelun avulla hahmottuu, mitd ryhman paattyminen herattaa.
Harjoituksessa paastaan puhumaan siitd, miten aiemmat paattymiset ja eroamiset
ovat elamassa sujuneet ja miten kukin on niissa toiminut.

Lahja ryhmalle

Pohdi kotona ennen viimeista tapaamistamme, mita haluat antaa
ryhmalle lahjaksi. Tuo se viimeiselle kerralle mukanasi. Lahjana
kerrot ryhmalaisille itsestdsi jotain sellaista, mikd ei viela ole
tullut esille. Voit vaikkapa esitella harrastuksesi tai jonkin sinulle
tarkean asian, esineen, kirjan, musiikin tai muiston. Jos et keksi
mitdan, sinun ei tarvitse jaada tapaamisesta pois! Tarkeinta on,
etta tulet ja tuot lahjaksi itsesi ja lasnaolosi.

Kun ryhmalaiset esittelevat toisilleen itsedan lahjansa kautta, avautuu ryhmalaisista
viimeisella kerralla usein aivan uutta. Jokaisessa on muutakin kuin jannitys- tai
uniongelmista karsiva puoli. Tallaisissa purkutilanteissa jannittdja on saattanut lau-
laa tai soittaa ryhmalle, johon on alkanut luottaa. Joku ryhmalainen on tanssinut
toisille, toinen on esitellyt kenganpohjallisensa ja kertonut siitd tarinan. Moni on
esitellyt kissan, koiran, poikaystavan tai perheen kuvan. On luettu da8neen runoja,
kuunneltu lempikappaleita tai sy6ty pala suklaata. Joku on jakanut kaikille muistoksi
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kopioimansa sarjakuvan ja toinen siledn kiven. Ryhmalaiset voivat esitelld lahjan
vapaavalintaisessa jarjestyksessd. Oman eldman toisille avaaminen talla tavoin on
usein varsin koskettava kokemus ryhmalaisille ja tuo tunteen siita, ettd on saatu
toiselta arvokas lahja. Ohjaajan on hyva Kkiittaa jokaista lahjan antajaa lampimasti.

Puhutaan hyvaa seldn takana
Yksi kerrallaan jokainen ryhmaéldinen istuu selkd ryhmaan pain
kuunnellen, kun muut puhuvat hdnestd selan takana hyvaa.
Ryhma antaa palautetta siitd, mitd on arvostanut toisen tavassa
olla ryhmassa, mikd on koskettanut itsed, mistd on erityisesti
pitanyt toisessa ja mita jaa ikdvoimaan hanessa.

Kosketusjaahyvaiset
Yksi kerrallaan jokainen istuu selkd ryhmaan pain. Jokainen
ryhmaldinen kdy vuorollaan jattamassa jaahyvaiset kosketta-
malla istujaa, esimerkiksi panemalla kdden hetkeksi harteille tai
halaamalla. Usein ryhmalaiset haluavat myos kuiskata hyvas-
teltavalle jotain henkilokohtaista.

Jadhyvaiset korteilla
Ryhman loppumiseen liittyvia tunteita voidaan jakaa korttien
avulla. Jokainen valitsee kortin, jonka avulla kertoo, milta ryh-
massa olo on tuntunut. Lisdksi voidaan valita ryhmalle kortti,
jonka avulla voi antaa palautetta ryhmalle ja kertoa omista
tunteistaan ryhmaa kohtaan. Saman harjoituksen voi tehda
pienilla esineilla.

Hyvan palautteen haitari

Taméan harjoituksen avulla ryhmaélédiset voivat antaa toisilleen
myonteista palautetta nimettomasti kirjallisesti. Ryhmassa
kiertavat paperit, joista jokaisen alareunassa on yhden ryhma-
laisen nimi. Kukin kirjoittaa paperiin tastda ryhmalaisesta jotain
hyvaa, taittaa kirjoituksensa piiloon ja ojentaa paperin eteenpain.
Lopuksi jokainen saa haitarilla olevan paperin tdynna hyvaa
mielta tuovaa palautetta. Harjoitus voidaan toteuttaa myos siten,
ettd kullekin teipataan paperi selkdaan ja kierrellaan ryhmassa
kirjoittamassa palaute jokaisen paperiin.
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Viimeiset harjoitukset edellyttavat, ettd ryhmalaisten kesken on syntynyt luotta-
musta ja ryhmalld on rohkeutta ilmaista tunteita. Joillakin voi olla korkea kynnys
henkilokohtaisen palautteen antamiseen. Koskettaminen on myds osalle vaikeaa,
eika se kuulu kaikkeen ryhmatoimintaan. Ohjaaja arvioi kunkin harjoituksen sopimisen
omalle ryhmalleen, ja harjoitusten on hyva olla myds ohjaajalle itselleen sopivia.
Esimerkiksi psykofyysisissd ryhmissa kosketusharjoitus voi toimia hyvana jatku-
mona jo ryhmassa tehdyille pariharjoituksille. Osa jaahyvaisharjoituksista kannattaa
tehda jo viimeista edellisella kaynnilla, jolloin harjoituksen herattdmista tunteista
voi viela puhua seuraavalla kerralla.

9./ Esimerkkeja hyvinvointiryhmista ja tapaamis-
kertojen teemoista

Kirjan loppuun on koottu hyvinvointiryhmien ohjelmarunkoja. Kayta, sovella
ja muokkaa naita vapaasti oman ryhmasi suunnittelun pohjaksi.

Sy

Stressinhallintaryhma 0

1. Tutustuminen ja orientointi kurssiin
* tutustuminen
*  kurssin saannot
+ tavoitteeni kurssille

» stressin vaikutukset kehoon (toiminnallisen tai tietoisuustaitoharjoituksen
kautta)

kyselyt BBI-10 ja BDI-II

kotitehtava: oman stressitason merkitseminen paivittain

2. Miten stressi nakyy omassa arjessani?
* hyddyllinen ja haitallinen stressi, tasapainon |0ytaminen
+ stressin syyt ja seuraukset

+ Kkotitehtava: mieti, mita hyotya ja mita haittaa stressista on itselle
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. Miten ajatukset, tunteet ja toiminta vaikuttavat stressiin?

+ 3. ja4. oppitunnin sisalté on verrattavissa Mielialataidot-kurssiin (s. 127-
128)

» agjatusten, tunteiden ja toiminnan erottelu toisistaan

* Kkielteisten ajatusten vaikutus mielialaan

. Miten ajatusten kanssa tyoskennellaan?
* myonteinen ajattelu ja itsensa palkitseminen
* rajattu aika murehtimiselle

* hyvinvointia estavien uskomusten muuttaminen (ABCD-menetelma)

. Arvot ja ajankaytto

* miten suunnittelen ja kaytan aikaani ja miten arvoni nakyvat siina
* oman ajankayton kuvaaminen piirakkamallilla

+ tavoite: miten haluaisin kayttaa aikani?

» viikon ajankayttosuunnitelma lukujarjestysmallilla

. Lepo ja nukkuminen
+ arjen rytmi
* miten voin helpottaa nukkumistani

* miten lepaan ja rentoudun arjen keskella

. Mitka ovat selviytymiskeinoni?
+ erilaisten stressinhallintakeinojen esittely

* kognitiiviset keinot, tunteiden saately, sosiaaliset keinot, fyysiset keinot

. Mika on stressinkasittelyn tyokalupakkini?

» kyselyt BBI-10 ja BDI-II

+ stressipisteiden koonti ja arviointi koko kurssin ajalta
+ oman stressinkasittelyn tyokalupakin kokoaminen

+ palaute

Ryhman 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 yleensd on merkitsevaa
stressikokemuksen lievittymisen kannalta. Taman ryhman kanssa on tarkea
tyoskennella perfektionismin, kielteisen sisdisen puheen, itsemydétatunnon ja hyvak-
syvyyden parissa. On arvokasta, jos joutenolosta ja laiskottelusta tulee ryhman myéta
sallitumpi osa elamaa. On varsin tavallista, ettd suorittamaan keskittyneilla ihmisilla
on ryhman alkuvaiheessa yllattavankin vahan arkisia selviytymiskeinoja kuormituksen
tasapainottamiseksi. Oikein ajoitettu ryhma voi nopeastikin palauttaa opiskelijan
luontaisia kykyja hakeutua kohti tasapainoa.

!
Uniryhma o

1. Kokoontuminen
« esittdytyminen ja tavoitteet korttitehtavan avulla
« yleista unesta, unen tarpeesta, unirytmista ja vuorokausirytmista
* unen puutteesta aiheutuvat ongelmat
« lihaskireyksien ja jannittyneisyyden tunnistaminen ja perusvenyttelyt
* hengitys- ja rentoutusharjoitus

+ Kkotitehtava: Unipaivakirja

2. Kokoontuminen
* kooste unikyselysta ja palaute unipaivakirjasta
* unettomuus ja unettomuuteen oppiminen
e unettomuuden pelko

* liikunnan merkityksesta unelle ja ulkona liikkkumisesta sisaisen kellon
rytmittajana

* 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
+ kysymyksia, 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 talla hetkella?
* kuulumiset, kokemukset, konstit, onnistumiset

+ kehotietoisuus- ja rentoutumisharjoitus

Uniryhmaa voi ohjata terveydenhoitaja, fysioterapeutti ja psykologi. Ryhma sopii
parhaiten niille, joiden univaikeus on tilapaista eika ole kestanyt kauan. Ryhmassa
voi saada vinkkeja hyvastad unesta huolehtimiseen. Vaikeasta ja kroonisesta unet-
tomuudesta karsiville lyhyt 4-6 kerran ryhma voi jaada liian vahaiseksi avuksi. Heidan
kohdallaan kannattaa valttaa eparealistisen toiveikkuuden herattamista. Heille ver-
taistuki voi olla tarkeampaa.

Jos unettomuus on vakavaa, siihen todenndkdisesti liittyy henkildkohtaisia ja
psyykkisia tekijoita, joiden tausta voi tulla kaukaa, jo lapsuudesta saakka. Koska
unen vastakohta on ei-rentoutunut tila, ihminen on silloin varuillaan jonkinlaista
sisdistd uhkaa vastaan. Tall6in nukkuminen/nukahtaminen ei ole turvallista. Sita
estda kokonaisvaltainen, eri lahteistd peraisin oleva psykofyysinen jannittyneisyys.
Ryhmassa kannattaa mainita tasta yleisesti, mutta lyhyessa ryhméassa ei ole hyva
lahted penkomaan lapsuuden traumoja tai turvattomuutta. Yleensa on hyva mainita,
ettd jos tuntee tarvetta asioiden lisdpurkamiseen, voi hakeutua yksilékeskusteluun tai
-terapiaan psykologin vastaanotolle.

On tarkeaa, ettei ohjaaja asetu paremmin tietajan rooliin tai syyllistd unettomuudesta.
Osallistujat ovat usein herkkia ihmisia, joille unettomuus ja siitd seurannut uupumus
ovat kipeitd asioita. Osallistujalle voi muutoin tulla tunne, ettd han yrittdd nukkua
"vaarin” ja on silla tavoin huono”. Syyllisyyden tunteista on toki hyva mainita yhtena
mahdollisena aktivoivana tekijana. Sanotaanhan vanhassa sanonnassakin, etta "Sovi
vihamiehesi kanssa ennen kuin asetut levolle.” Tdman vuoksi anteeksiantoharjoitus
voi olla monelle hyva rauhoittumisen harjoitus nukkumaan mennessa.
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=y
Mielialataidot-ryhma 0

Kurssi pohjautuu depressiokouluun. (Koffert, Kuusi 2007)

1. Mitd masennus on?
* ryhman sdannét, motivointi ja kurssin tavoitteet
* masennuksen oireet
* miten yleistd masennus on?

* mielialakysely (rBDI)

2. Miten tekeminen vaikuttaa mielialaan?
* mitd on mukava tekeminen?

* rentoutumisen opettelu

3. Miellyttdvien toimintojen lisdaminen
* mukavan tekemisen suunnittelu (ei inspiraation odottelual)

* oman toiminnan muutosohjelman kokeilu

4. Kuinka ajatukset vaikuttavat mielialaan?
« ajatukset = "lauseita, joita sanomme itsellemme”

« erilaisten ajatusten tunnistaminen: rakentavat/tuhoavat, tarpeelliset/
tarpeettomat, myonteiset/kielteiset

* masennukseen liittyvien ajatusvaaristymien tunnistaminen: esimerkiksi
liioittelu, yleistdminen, myodnteisten asioiden huomiotta jattaminen,
pessimismi, itsesyytokset

5. Miten ajatusten kanssa tydskennellaan?

* keinoja ajatusten muuttamiseksi: esimerkiksi ajatusten keskeyttdminen,
"pahin mita voi tapahtua”, siirtyminen ajassa eteenpain, itsensa
palkitseminen

* hyvinvointia estavien uskomusten muuttaminen (ABCD-menetelma)

* optimismin puolustus
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6. Ongelmien ratkaisu ja tavoitteiden saavuttaminen
* ongelmien muuntaminen tavoitteiksi

e aivoriihi: ratkaisuvaihtoehdot tavoitteen saavuttamiseksi

7. Sosiaaliset suhteet
*  syy vai seuraus?
* sosiaalinen tuki
* millaisen vaikutelman antaa itsestaan muille?

* vuorovaikutustaitojen harjoitteleminen

8. Yhteyksien luominen toisiin ihmisiin
* miellyttavien kontaktien lisddminen
+ paikkoja joissa voi tutustua ihmisiin
* perustarpeet
» tavoitteet: omaan ajatteluun ja toimintaan liittyvat/ihmissuhteisiin liittyvat,
lyhyen ajan/pitkédn ajan tavoitteet

» tuhoisien tavoitteiden tunnistaminen, esim. perfektionismi

9. Tulevaisuudensuunnitelmat ja masennusta ehkaisevat toimet

+ elamaa hallitsevat perususkomukset

+ kurssilla saatujen tietojen ja taitojen kayttémahdollisuudet

10. Mistad oma tydkalupakkisi koostuu?
* mita taitoja kurssilla opittu, oma tydkalupakki
+ palaute kurssilaisille, palaute kurssilaisilta (kyselylomake)

* mielialakysely (rBDI)

Vahvistetapaaminen (s. 58)

» jotain kivaa yhdessa, esimerkiksi lautapelien pelaaminen, elokuvailta,
keilaus tai piknik

Seurantatapaaminen (s. 58-59)

» muutama kuukausi kurssin jalkeen
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Mielialataidot-ryhmaa on mielekasta ohjata tyoparitydskentelynd. Ohjaajina voivat
olla esimerkiksi psykologi ja terveydenhoitaja tai psykologi ja sosiaalitydntekija -pari.
Ryhma soveltuu parhaiten lievastd masennuksesta karsiville. Psykoedukaatio ja
vertaistuki ovat mielialataidot-ryhman keskeiset elementit. Psykoedukaatio-osiossa
opiskellaan masennuksen yhteytta toimintaan, ajatuksiin ja sosiaalisiin suhteisiin.

Monella masentuneella opiskelijalla on niukka sosiaalinen tukiverkosto. Ryhmasta
muodostuu talldin tarkea vertaisten kohtaamispaikka. Ryhmaytymista edistaa
jokaiseen ryhmakertaan kuuluva kahvitauko, jonka aikana ryhmalaiset ovat kes-
kenaan. Kahvitauko opettaa myds mielihyvaa tuottavien asioiden tekemista ja itsen
palkitsemista paussilla opiskelun lomassa. Mielialataidot-ryhmaan kuuluu usein
vahvistetapaaminen, jolloin tehdaan jotain ryhman yhdessa suunnittelemaa mukavaa
tekemistd. Monista Mielialataidot-ryhmistd on tullut kiinteita, ja ryhmalaiset ovat
ystavystyneet keskenaan ja jatkaneet tapaamisia myds ryhman jalkeen.

Joskus keskustelu voi olla vilkasta, jolloin ohjaajien tehtdvana on huolehtia, etta
ryhma pysyy aiheessa ja etta kaikki saavat tasapuolisesti aikaa. Rentoutumis- ja
rauhoittumisharjoitukset sopivat hyvin myds tdhan ryhmaan.

Jannittdgjaryhman ohjelma — oireet, selviytymiskeinot, syvataso

Sy

i}
1. Tutustuminen, odotukset ja tavoitteet 0

 alkurauhoittuminen: lupa olla vain ja hengitella

* tutustumisharjoitus

» keskustelu odotuksista ja tavoitteista pareittain ja ryhman kanssa

* jannitysjana ja jannityksen voimakkuusmittari (SPIN-FIN)

* ryhman toimintaperiaatteet

+ tunnelmat tapaamisen lopussa kierroksen, fiilisjanan tai korttien avulla

» kotitehtava: pieni tavoite viikossa

2. Oireet ja jannitysta aiheuttavat tilanteet

« alkurauhoittuminen: turvapaikkaharjoitus
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tutustumisharjoitus

perustietoa jannittamisesta

oirekarttaharjoitus

pareittain jannitystd aiheuttavien tilanteiden pohdinta

kotitehtava: pohdi, mika aiheuttaa stressia ja mika auttaa hellittdmaan

3. Jannittaminen, stressi ja rentoutuminen

rauhoittumis- ja kehotietoisuusharjoitus: vuoriharjoitus
stressin ja jannittdmisen yhtalaisyydet ja erot
stressinhallintakeinoista jannittdmisen kesytyskeinoja

vuorovaikutusharjoitus

kotitehtava: sarakepaivakirjan piirtdminen jannitysta aiheuttavasta tilanteesta

4. Selviytymiskeinoja jannittamiseen

alkurauhoittuminen: hengitys ja lilke, hengitys ja aani
selviytymiskeinot, exit-kohtien I16ytaminen jannittdmisen noidankehista

listataan keinoja, joiden avulla on selviytynyt jannittavista tilanteista (ennen,
aikana ja jalkeen)

puolivalin palaute (joko tassa tai ensi kerran alussa)

korttitehtava: jannityshistorian piirtdminen

5. Jannityshistoriani

kehotietoisuusharjoitus tai lihasten rentoutusharjoitus

keskustelu pareittain jannityshistorian pohjalta: elamankokemukset, jotka
ovat lisdnneet/vahentaneet jannitysta

korttitehtava, joka yhdistetdan janatehtavan purkuun: valitse nelja korttia

kuvaamaan lapsuutta, teini-ikda, nykyhetkea ja tulevaisuutta

kotitehtava: suositellaan vanhojen valokuvien katselua pohjaksi seuraavan

kerran tyoskentelylle

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 hirveaa,
jos ohjaaja muuttuisi tallaiseksi” ja "olisi kamala, jos toinen ryhmalainen
olisi minua kohtaan tallainen”

+ keskustelu itsen hyvaksymisesta, armollisuudesta itsedan kohtaan
+ vuorovaikutusharjoitus

* kotitehtava: sosiaalisen verkoston piirtdminen

7. Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus
« alkurauhoittuminen: hengitysharjoitus tai metta-meditaatioharjoitus
» keskustelu sosiaalisista suhteista kotitehtdvan pohjalta

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

« alustus: varhaiset kokemukset pohjana suhtautumiselle itseen ja muihin;
perheen ilmapiiri, "miten minut on nahty”

+ vuorovaikutusharjoitus

8. Jaahyvaiset, kooste, palaute

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

* kurssin teemojen kertaus
* palaute kurssista
* janaharjoitus: jannityksen vaheneminen

SPIN-FIN-mittari

Ryhman ohjaajana voi toimia esimerkiksi terveydenhuollon psykologi, lukio- tai
opintopsykologi, psykologian opettaja, kuraattori, aidinkielen tai puheviestinnén
opettaja tai muu hyvinvointiasioihin perehtynyt ammattihenkilo.

Ryhmalaisten valintaan voi kulua enemman aikaa kuin muiden ryhmien kokoa-
miseen. Jannittdjat ovat usein pettyneitd ihmissuhteisiin, ja moni heistd on koke-
nut kiusaamista vertaisryhmissa. Siksi ryhmaan tulo jannittdd ja arveluttaa. Jotkut
miettivat osallistumistaan usean vuoden ajan. Ryhmaan on helpompi tulla, jos jo
haastattelukdynnilld syntyy luottamuksellinen suhde ohjaajan kanssa. Ohjaajan
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rauhallisuus ja ldsna olevuus haastattelussa sekd koko ryhman ajan on tarkeaa.
Ohjaaja pyrkii olemuksellaan sanomaan ryhmalle, ettd ei ole mitdan hataa. ltse-
myd6tatunto, hellittdminen ja vaatimustason lasku ovat keskeisia tydskentelyteemoja
jannittgjaryhmassa.

Ohjaajan on tarkeaa sietaa hiljaisuutta, kiusaantuneisuutta ja ryhmalaisten niukkuutta
keskusteluissa. Hiljaisia hetkia ei pida valittdomasti tayttda puuhakkuudella. Toisaalta
jannittdjaryhmassa on hyva olla takataskussa ylim&araisia toiminnallisia tehtavia.
Ohjaajan tehtavana on saadella tunneilmastoa siten, ettd ryhma tarjoaa sopivasti
altistusta ja haasteita, mutta ei kuitenkaan ahdista ryhmalaisia liilkaa. Ohjaajan
kiinnittdd huomiota, kuinka parit ja pienryhmat muodostetaan keskustelutuokioihin.
Kaksi ujointa tai estyneinta yhdessa voi olla molemmille ylivoimaista.

Jannittajaryhmassa ohjaajan rooli on usein aktiivisempi kuin muissa ryhmissa. Tilanne
voi sailya jopa ryhman loppupuolelle asti. Muissa ryhmissa on tyypillista, etta ohjaaja
vahitellen siirtyy enemman taka-alalle ryhméan tydskennellessa aktiivisesti keskenaan.
Muista kannustaa ja kiittdd ryhmalaisia paljon. Puhu jannityksesta yhteisena
kokemuksena ja kerro esimerkkeja omista jannityskokemuksistasi: olemme kaikki
samassa veneessa.

Jannittaja ei valttdmatta nayta sanattomassa viestinndssaan kielteisia eikd myonteisia
tunteitaan. Ohjaajalle voi taman vuoksi tulla olo, ettd osallistujat ovat tyytymattomia
ryhman toimintaan. Taman vuoksi kannattaa kayda fiiliskierroksia ja pyytaa puolivalin
palautetta. Palautteen saaminen auttaa ohjaajaa motivoitumaan tehtdvaansa seka
lisda hanen turvallisuudentunnettaan. Tyytymattémankin oloinen ryhma voi olla erittain
tyytyvainen!

Aina ryhmalaiset eivat itse tiedosta edistymistdan. He saattavat kokea, ettei
jannittdmisessa ole tapahtunut muutoksia ryhman aikana. Seka ohjaajalle etta
ryhmalaisille voi olla yllatys, kuinka paljon muutos nakyy SPIN-FIN-mittauksessa.
Jannittajaryhmassa kayminen motivoi monia. Osalle ryhmassa kaynti riittaa
muutoksen kaynnistdmiseen, mutta monille se on astinlauta yksilotydskentelyyn ja
psykoterapiaan.

133



=y
Narskuttelijoiden ryhma 0

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

* avaus: tervetuloa, ohjelman sisaltd, kurssikerrat

* ryhmaohjaajien esittaytyminen (kuka on, mitd ammattiryhmaé edustaa ja
miksi on sen ammattiryhman edustajana mukana ohjaamassa ryhmaa)

* kuvaus narskuttelusta ja oireilusta: "miksi olemme taalla?”

+ tavoitteena antaa tietoa narskutteluilmiosta ja siihen liittyvista tekijoista,
seka oppia/opettaa keinoja, joilla kestaa vaivaa paremmin tai helpottaa
vaivan aiheuttamia oireita tai jopa paasta eroon vaivasta.

* kaydaan lapi seuraavat asiat:
« lihaksiston ja nivelten liikkeiden tunnistaminen

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

* jannittyneisyyden tunnistaminen, kehotietoisuus

* leukanivelen toiminta ja rakenne, leukanivelen lepoasento
« tasapainoinen purenta, purentainterferenssit, oikomistarve
« tiukat puremalihakset: jumppaharjoitukset ja venytys.

+ tauotetaan tytskentelya pausseilla ja venytyksilla.

« Kkorttiharjoitus: kivun ja narskuttelun vaikutus arkeen.

* janaharjoitus: fiilisjana

+ Kkotitehtava: esitietolomakkeet taytettavaksi

2. Hoitomenetelmien esittely, testaus ja harjoittelu

+ Tasapainoinen elama: stressittdmyys, stressinhallinta, stressista palautu-
misesta, stressin ja mielialan vaikutus narskutteluun.

* Vuorokausirytmi ja rytmin tasapainottaminen tauotuksen merkitys, lihasten
kireyden lievennys ja taukojumppa, liikkunta.

* Hammaslaakarin hoitomenetelmat — purentakisko, hionta, lihasharjoitteet,
hieronta (extra- ja intraoraalisesti).

* Hengitysharjoitteet ja hengityksen vaikutus stressin kokemiseen,

134



rentousharjoitus, mobilisoiva venytys ja niskalihasten itsehieronta.

» Tauotetaan pausseilla ja venytyksilla.

3. Aiempien tieto-taitojen nopea kertaus ja syventavien harjoitteiden
lapikaynti

+ Lisaa harjoituksia ja hoitomuotojen esittely: hierontaotteet, leukahdlkat,
parihieronta, punttijumppa.

» Fiilisjana (huomioidaan mahdolliset muutokset).

+ Viimeinen puolituntinen: jaetaan loppuarviointilomakkeet, kdydaan erilaisilla
kysymyksilla l1api lomaketta, lisdvastauksia kdantépuolelle.

» Esille tulleiden kysymysten perusteellisempi kasittely.

Ryhmanohjaajana narskuttelijaryhmassa voi toimia kasvojen ja paanalueen anato-
miaan ja toimintaan seka stressioireisiin perehtynyt terveydenhuollon ammattilainen
— paaosin fysioterapeutti ja/tai hammaslaakari yhdessa psykologin kanssa. On
suositeltavaa, etta fysioterapeutti ja hammaslaakari ovat paikalla joka tapaamisella ja
psykologi mahdollisuuksien mukaan. Opeteltavat tiedot ja taidot perustuvat paan- ja
leukojen alueen asiantuntemukseen ja erityisesti niihin vaikuttavien ergonomisten ja
muun kehon lihaksiston ja ryhdin vaikutukseen paan asentoihin ja lihasten yleiseen
jannitystilaan.

Ryhma on toiminnallinen, ei-terapeuttinen ja infotyyppinen matalan kynnyksen
ryhma. Ryhmaan saa tulla anonyymina, koska lahtdkohtana on, ettd kaikilla on
samantyyppista vaivaa. Ryhmassa kasitelldadn ongelmaa ja sen taustatekijoita
menematta henkildkohtaisuuksiin. Tarvittaessa annetaan aikaa ja tilaa yksiléllisille
oireistoille ja niiden selvittdmiselle. Ryhmassa opetellaan tunnistamaan jannitystiloja
ja -asentoja seka loytamaan vaihtoehtoja oireita aiheuttaville tiedostamattomille
tavoille, esimerkiksi kynan tai kynsien pureskelulle, leukaan nojaamiselle tai jatku-
valle purukumin pureskelulle.

Koska ryhma on matalan kynnyksen ryhma, osallistujia ei karsita, vaan heidat vali-
taan mukaan ilmoittautumisjarjestyksessa. Narskuttelijat ovat usein energisia ja
tarkkoja suorittajia, jolloin ryhmaan tulo arveluttaa: saako ryhmasta apua? Jos
ryhmassa saa pysytelld anonyymina, ryhmaan tulo voi olla helpompaa.
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Hammashoitopelkoisten ryhma 0

1. Kokoontuminen ryhmatilassa

Esittaytyminen postikorttien avulla

Kaytannon asioiden lapikaynti

Tyokirjatydskentelyn esittely

Tietoa hammashoitopelosta, pelkoteoriasta ja pelon fysiologiasta
Rentoutus: lasnaolon harjoitus ja tietoinen ajatusten pois suuntaaminen

Vertaistuki: teehetki

Tarvittavat valineet:

Paikkaustarjotin ja puudutustarjotin esilla

Teehetken tarvikkeet

Kotitehtava:

Hope-ryhmaan osallistumisen lopputulos, joka hyodyttaisi minua ja olisin
tyytyvainen ryhmakaynteihin. Kirjoita tasta paivakirjaan.

2. Kokoontuminen aloitetaan ryhmatilassa, jatketaan hoitohuoneessa

Kotitehtdvan purku: Piirrd mielikuvasi ryhméan lopputuloksesta
Puretaan keskustelemalla, samalla kuulumisten vaihto

Uusi kotitehtava seuraavaksi kerraksi

Opiskelijoiden keskindisen ryhmatapaamisen sopiminen
Tietoa suun terveyden ennaltaehkaisysta

Hoitotavaroihin tutustuminen: katsotaan tavarat yksi kerrallaan, kierrate-
taan kadesta kateen, puretaan tunteita ja ajatuksia keskustellen

Jaetaan kurssilaisille pussukat (s. 136)
Siirrytdan hoitohuoneeseen, rentoutuminen hoitohuoneessa

Vertaistuki: teehetki
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Tarvittavat valineet:

paperit ja maalit, siveltimet, kynat, kumit, lima

ennaltaehkaiseva tarjotin: tavallinen ja sdhkbhammasharja, hammas-
tikkuja, muovinen karvatikku, valiharjoja, hammaslanka, langain, Fludent
tabletti, hammastahna, syljenimurit, tehoimurin karki, puudutusgeeli,
purublokki

pussukat: harja, naytetikut, lanka, tahna, ksylitolipurkka, hammashoitokirja
hammasmalli, irohampaat ja varikartta 6-kasipeili
paikkaus ja puudutustarjotin esilla

teehetken tarvikkeet

3. Kokoontuminen

opiskelijat kokoontuvat keskenaan annetun tehtavan suorittamiseen

4. Kokoontuminen ryhmaitilassa, siirtyminen hoitohuoneeseen

Virittaytymisleikki "kuinka hereilla olit”: ryhmalaiset kyselevat vuorollaan
toisiltaan yksityiskohtia edelliseen tapaamiskertaan liittyen, esimerkiksi
"minka varinen paita minulla oli?”

Puretaan keskenaan tehty tehtava keskustellen
Siirrytdan hoitohuoneeseen
Tutustutaan Unittiin ja puudutusvalineisiin

Rentoutus: turvapaikkaharjoitus, tehoimurin, syljenimurin ja puustimen
aanet taustalla

Tarvittavat valineet:

paikkaus- ja puudutustarjotin
tehoimuri, syljenimuri ja puustin

teehetken tarvikkeet

5. Kokoontuminen ryhmaétilassa, siirtyminen hoitohuoneeseen

Jokainen ottaa kortin, joka kuvasti odotuksia ensimmaisella kerralla ja
kortin joka kuvaa odotusten toteutumista nyt
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+ Jaetaan viimeisen kerran tulevaisuustehtavat
« Siirrytdan hoitohuoneeseen
+ Kaydaan lapi paikkaustoimenpiteen ja tarpeen mukaan juurihoidon kulku

* Rentoutuminen: "Mielikuvamatka”, samalla taustalla poran danet ja muut
hoitotilanteen taustaaanet

¢ Vertaistuki: teehetki

* Diplomien jako ja palautekaavake

Oleellisinta hammashoitopelkoisten ryhman ohjaamisessa on luottamuksen saami-
nen hoitohenkildihin. Ensimmainen yhteinen tapaaminen luo pohjan koko kurs-
sille. Hammashoitopelkoiset ovat usein epaluuloisia. Useimmat heistd ovat koke-
neet tulleensa kaltoin kohdelluiksi hoitotilanteessa. He eivat valttaméattd luota
hoitohenkilokuntaan ja siihen, ettd heidan pelkonsa tai kipunsa otettaisiin vakavasti.
On tarkeadd, ettd ryhman ohjaajat ovat pukeutuneet siviilivaatteisiin ja kertovat
esittelyssd omasta elamastaan jotain. On hyodyllistd kertoa jotain siitd, mita itse
pelkda. Parhaiten ryhmaa rauhoittaa se, ettd on inhimillinen: hammaslaakarikin on
tavallinen ihminen. Ohjaajan on tarkea viestittda, ettd on hyvaksyttavaa ja yleista
pelatd hammaslaakaria. Talléin ohjaajan olemus on turvallisuutta tukeva ja kiinnostus
ryhmalaisen hammashoitopelkoa kohtaan aitoa. Luottamus itsea ja ryhman kehitysta
kohtaan sailytetdan loppuun asti, ja edetdan ryhmalaisen ehdoilla.

¢
Painonhallintaryhma o

1. Tutustuminen ja tavoitteet
* Ryhman odotukset, henkildkohtaiset elamanmuutostavoitteet
* Yhteinen painotavoite: 5—10 %:n painonlasku
* Ryhmaén toimintaperiaatteet

* Alkumittaukset (paino, vy6taronymparys ja osallistujan halutessa
laboratoriomittaukset), kyselyt (mieliala BDI, tunnesyéminen)

* Oppaan ja muun materiaalin jakaminen

* Kotitehtava: ruokapaivakirja
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2. Liikunta (fysioterapeutin ohjaama)
* Mielikuva liikunnasta
* Liikunnan ilo, miten saada mielihyvaa liikunnasta?
+ Hyotyliikunta — kuntoliikuntaa vai raakkaysta?
*  Omat liikuntatavoitteet
*  Ryhman tuen merkitys

* Jumppahetki

3. Ruokailutavat ja ruokailun hidastaminen

* Ruokapaivakirja: Mikd omassa syomisessa on jo hyvin? Ensimmainen pieni
muutosaskel ruokavaliossa?

* Ruokailun saanndllisyys ja suunnitelmallisuus — impulsiivinen syéminen
*  Teekuppi -harjoitus

» Kotitehtava: painohistoria

4. Liikunta (opiskelijalikunnan kerta)
» Liikuntatuokio

+ Tutustuminen opiskelijalikuntatarjontaan ja muihin paikkakunnan
mahdollisuuksiin

5. Terveellinen ruokavalio ja painohistoria
» Ateriamallit ja ateriakoko
+ Hiilihydraattien, rasvan, suolan ja kuitujen merkitys
* Rentoutuminen
* Elamankokemusten merkitys ongelman kehittymisessa

» Kotitehtava: suola, kuitu
6. Kevyt ruokavalio, mielikuvat ja uskomukset

* Kotitehtavan purku

+ Kevyt, kasvispainotteinen ruokavalio, kevyttuotteiden kayttd
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Uskomukset ja asenteet itsea ja ruokavaliota koskien, vaaristyneet
kasitykset ruokavalioista ja ihmedieeteista

Mielikuvien merkitys
Tietoisuustaito-harjoitus: hidas syoéminen rusinoiden tai suklaapalan avulla

Koetun minakuvan ja ihanneminan ristiriita, mustavalkoajattelu —
armollisuus

Kotitehtava: stressi ja voimavarat

7. Terveydentila, hyvinvointi ja ruumiinkuva

Paivarytmi ja hyvan unen edellytykset

Ylipaino stressitekijana elimistolle

Muut terveysriskit

Stressikokemukset, stressinhallintakeinot ja rentoutuminen
Ruumiinkuva-tehtavat

Kotitehtava: ruokapaivakirja uudelleen

Kotitehtava: syomistilanteen reflektointi sarakepaivakirjan avulla

8. Toimintatapojen reflektointi

Ruokapaivakirja: Mika muuttunut? Tavoitteiden paivitys 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

Kotitehtava: ruoka-aineympyran tai -pyramidin piirtdminen

9. Sybmistottumukset ja tunnesaately

Kotitehtavan purku
Syomistottumukset ennen ja nyt
Rentoutuminen: hengitysharjoituksia

Tunteet: mihin tunteisiin syddaan?
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* Repsahdus: mika altistaa ahmimiselle?
*  Ruumiin viestien kuuntelu: nalka ohjaa sydmista, kyllaisyys lopettamista
* Muutos lahtee itsensa hyvaksymisesta ja mydtatunnosta itsed kohtaan

» Kotitehtava: Miten selvian juhlapyhista ja kylassa kdymisesta? Onko lupa
nauttia? Miten palaan arkeen juhlapyhien tai juhlien jalkeen?

10. Liikunta
*  Omien tavoitteiden toteutuminen — uudet tavoitteet
* Mielikuvaharjoitus
+ Liikuntatarjonta

+ Jumppahetki

11. Ruokailutapojen yhteys vuorovaikutukseen, yhteisdon ja kulttuuriin

+ Kotitehtavan purku: juhlapyhien kohtaaminen, kylassa kaynti, alkoholin
kayttod

* Rauhallinen ruokailu ja itsesaatelykeinot
+ Sydmismeditaatio omien evaiden kanssa
+ Sosiaalisen tuen ja vertaistuen merkitys
» Perhesuhteiden ja -ilmapiirin merkitys

+ Kotitehtava: ryhman paattymiseen liittyvat ajatukset ja tunteet

12. Palaute ja jadhyvaiset
+ Palautetehtavat

* Loppumittaukset ja kyselyt (samat kuin alussa)

Painonhallintaryhman ohjaaminen on usein moniammatillista ty6td parhaimmillaan.
Ohjaajina voivat toimia terveydenhoitaja ja psykologi. Lisaksi ryhman ohjaajana voi
toimia fysioterapeutti, opiskelijalikunnan suunnittelija tai -ohjaaja, suuhygienisti tai
laakari.

Usein painonhallintaryhmassa keskustelu on vilkasta, jopa vuolasta. On siis tar-
keaa, ettd ohjaajat pitavat ryhman aiheessa ja osavat tehda rajaavia valiintuloja.

141



Kokoontumisajan on hyva olla riittavan pitkd ja ryhman kesto kokonaisuudessaan
on hyva mitoittaa useammalle kuukaudelle, jotta muutosta voidaan aidosti tukea.
Taukoviikotkaan eivat valttamatta haittaa, vaan antavat tilaa itsenaiselle tydskente-
lylle. Monien ryhmalaisten on vaikea kasitella hankalia tunteita, ja niitd valtellaan
puhumalla aiheen vierestd. L&sndolon ja rauhoittumisen harjoitukset ovat tdman
vuoksi erittain tarkeita painonhallintaryhmassa. Niiden avulla oppii pysahtymaan ja
kuuntelemaan tunteita ja kehon viesteja.
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10. Kirjallisuutta ja muuta materiaalia
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Nyyti ry:n eldmantaitokurssi http://www.nyyti.fi/palvelut/elamantaitokurssi/

Pdllanen, R., Sitolahti, T. (2003) Ryhma hoitaa, teoriaa ja kdytantéa. Yliopistopaino.

Ryhméatyd -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) Puheviestinnan tietoa ja taitoa. Otava.

Williams, M., Teasdale, J., Segal, Z., Kabat-Zinn, J. (2009) Mielekkaasti irti
masennuksesta, tietoisen lasnaolon menetelma. Basam Books.

Musiikkia rauhoittumis- ja mielikuvaharjoituksiin

Rentoutumista varten on saatavilla runsaasti valmiita aanitteitéd sek& musiikkia, joihin
on integroitu vaikkapa luonnon &ania. Naiden lisdksi kannattaa suosia klassista
musiikkia tai eri kulttuureista peraisin olevaa maailmanmusiikkia. Musiikki saa
koskettaa, heratella, innostaa, ihmetyttaa ja arsyttaakin. Musiikin on tarkoitus antaa
mielen tiedostamattomille alueille ty6ta ja elvytysta.

Brahem Anouar: Le pas du chat noir (sekd 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 aani.

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

Part Arvo: Alina.

Quiet Please: 15 minutes of peace (sekd muu tuotanto).
Shakuhachi and Koto: Satori, Zen Meditation.

Shenandoah Joanne: MATRIARCH, Iroquois women’s songs.

Vangelis: Voices.

Rentoutus- ja tietoisuustaito aanitteet

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) Mielekkaasti irti
masennuksesta. Basam Books. (kirja ja harjoitus-CD)

Virike- ja terapiakortit

Hyvén olon vahvistuskortit ja Kukkaterapiakortit. Korteissa on mydnteisia kasvuun
littyvia lauseita. Tilaukset: www.frantsilankehakukka.fi (Kirjat ja kortit)

Nallekortit sisaltavat 50 korttia, joiden kuvissa karhut ilmentavat tunteita ja
persoonallisuudenpiirteita. Tilaukset: www.pesapuu.org

Nakymia verannalta -korttisarja koostuu 76 kortista. Jokaisessa kortissa on myo6s
englanninkielinen teksti. Tilaukset: www.kiianmaa.com

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

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

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

Spectro-kortit sisaltavat 75 valokuvaa. Niitd voi kayttada seka yksilo- ettd ryhmatilan-
teissa. Tilaukset: www.spectrovisio.net

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

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

Voimaneidot tunnekortit on suunniteltu erityisesti tyttdjen ja nuorten naisten ryhmille.
Tunnekortit sisaltavat 48 kuvaa nuorten maailmasta. Jokaisen kortin toisella puolella on
voiman tunteita kuvaava tunnesanalista. Tilaukset: www.voimaneidot.fi/tunnekortit
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Opaskirja on tarkoitettu terveydenhuollon, opetus- ja ohjaustydn
seka erityislikunnan ohjauksen ammattihenkildille. Kirjasta voivat
hyotya myds muut opiskelijoita auttavat, ohjaavat ja opettavat tahot,
jotka ovat kiinnostuneita vaikuttamaan opiskelijoiden hyvinvointiin.
Kirja sopii tueksi ja inspiraation I1ahteeksi seka aloittelevalle etta ko-
keneemmalle ryhmanohjaajalle.

Hyvinvointiryhmissa tuetaan opiskelijan kehitysta, jaksamista ja sel-
viytymista. Vertaistuki ja ammattihenkilén ohjaus auttavat ennaltaeh-
kdisemaan vakavampien ongelmien syntyd. Ryhmatyoskentely kan-
taa hedelmaa!
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