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Yksinaisten vertaisryhma pahkinankuoressa

Yksindisten vertaisryhma on tarkoitettu ikdihmisille, jotka kokevat yksindisyyden tunnetta ja haluavat siihen
muutosta. Ryhmia ohjaa tydntekijan lisdksi tai itsendisesti perehdytetyt vertaisohjaajat.

Vertaisryhmassa keskustellaan yksindisyydesta: miten se nakyy juuri sinun elamassasi, millaisia
vaikutuksia yksindisyyden tunteella on, mutta myos siitd, miten voit vahvistaa itsedsi. Jokaisella on tilaa
kertoa ja kuulla muiden osallistujien kokemuksia seka tulla kuulluksi ja nahdyksi.

Yksindisten vertaisryhmassa osallistujalla on mahdollisuus saada apua yksindisyyden tunteen
pienentdamiseen. Vertaisryhmassa luotamme siihen, ettd jokainen on oman elamansa paras asiantuntija ja
vertaisten kokemuksista saa uutta nakdkulmaa omaan eldmaan. Vertaistuen vahvuus onkin, etta
samanlaisessa elamantilanteessa oleva vierustoveri ymmartaa.

Kymmenen kerran teemallinen yksindisten vertaisryhma kokoontuu joka toinen viikko kahdeksi tunniksi.
Ryhmadssa jaetaan kokemuksia yksindisyydesta sekd muusta elamasta. Ryhmassa kaikilla on oikeus puhua ja
tulla kuulluksi, mutta myos olla hiljaisena. Ryhmaa ohjaa joko tyontekija tai vertaisohjaaja, joka jakaa
puheenvuoroja ja pitda huolta, etta jokainen saa tilaa puhumiseen niin halutessaan. Joka tapaamisella
pidetdan kahvitauko, jolloin keskustelu ja asioiden jakaminen on vapaampaa.

Vertaistukea ja osallisuutta yksinaisille

Tavoitteena on, etta kurssin jalkeen osallistujan yksindisyyden tunne on pienentynyt ja hyvinvointi on
kasvanut.

Kun ikaa karttuu ja elamassa tapahtuu muutoksia, saattaa yksindisyyden tunne kasvaa hallitsevaksi.
Muutoksia voivat olla esim. eldkkeelle siirtyminen, laheisen kuolema tai toimintakyvyn heikentyminen.
Syita voi olla monia ja jokaisen henkilon kohdalla on muistettava, etta kaikki kasittelevat yksindisyyden
tunnetta omalla tavallaan, eikd yhta oikeaa tapaa ole. Toiminnan tavoite on auttaa ikdihmista
kasittelemaan ja ymmartamaan yksindisyyden tunnetta, mutta my6s saamaan voimavaroja elamaansa
jakamalla seka kuulemalla muiden vertaisten eldamantarinaa.

Yksindisyyden tunnetta voidaan pahimmillaan verrata fyysiseen kipuun. Taman takia on hyva ymmartas,
ettd mielen hyvinvointia on hoidettava samoin kuin fyysista terveytta. Henkisen vahvuuden ja
itsetuntemuksen voimaannuttaminen on jatkuva prosessi, jonka muutokset vaativat aikaa seka kertausta.
Samalla, kun osallistujat saavat helpotusta yksindisyyteen, he saavat vahvan tunteen osallisuudesta. He
ovat osa ryhmas, joka kokoontuu sdannéllisesti ja he kuuluvat ja ovat merkityksellisia yksil6ita
ryhmassamme.

Vertaisohjaajan taidot ja saannot

Vertaisryhman ohjaaja on ryhmanvetaja ja puheenvuorojen jakaja, mutta my6s vertainen. Jokaisen
vertaisohjaajan onkin hyva miettid ennalta, miten suhtautuu ryhmalaisten jakamiin tarinoihin ja niista
nousseisiin tunteisiin. Omia tunteita ja vahvoihin tunteisiin reagoimista on hyva ennakoida. Vertaisohjaa
saa ndyttda tunteita ja ryhma ottaa kylla vastaan hyvaksyvasti myos hdanen tunteensa. Onkin hyva muistaa,
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ettd jokaisen jakamat asiat ovat hanelle tarkeita ja ohjaaja nayttaa hyvaksyntaa kuuntelemalla
keskittyneesti olemalla lasna tilanteessa. Ndin ohjaaja on my6s mallina muille ryhmalaisille.

Ohjaaja kuulee ryhmissa erilaisia tarinoita elamastd, jotka saattavat herdttaa vahvojakin tunteita. Naita
kokemuksia on tarkea jakaa muiden vertaisohjaajien seka tyontekijan kanssa. Vertaisohjaajille on hyva
jarjestetaa tyonohjauksellisia tapaamisia, joissa voidaan syventya haasteellisiin tilanteisiin hieman
syvemmin ja myos jakaa onnistumisen tunteita muiden kanssa.

Taito sitoutua

Vertaisohjaaja pitda huolen siita, etta sovituista ajoista pidetaan kiinni. Tallaisia ovat mm. alkamis- ja
lopettamisajat, sijaisuusasiat, haastavien tilanteiden purku. Mikali joku osallistuja herattaa huolta, asia
pitda tuoda tyontekijan tietoon, joka ottaa jatkotoimenpiteistd vastuun. Tilanteessa, jossa on enemman
kuin yksi vertaisohjaaja, sovitaan asiat yhdessa tyontekijan kanssa. Toimintatavat on hyva sopia selkeasti
molemmille ja naista pitda sopia, ennen kuin ryhma aloittaa tapaamiset. Apua ja tukea saa tyontekijalta.

Taito kuunnella

Kuuntelu on aina aktiivista toimintaa, vaikkei itse valttamattd sanokaan mitdan kuuntelun aikana. Ollakseen
hyva kuuntelija, puhujalle tulee antaa kaikki huomio. Hyvana kuuntelija ei keskeytd puheenvuoroa, vaan
nayttaa elekielelld empatian tunnetta ja hyvaksyntaa.

Hyva vertaisohjaaja antaa osallistujan kasvaa omien puheenvuorojensa kautta kuunnellen tarkkaan
puheenvuoroja. Ohjaajalla ei ole vastuuta osallistujien ratkaisuista. Vertaisohjaaja voi ohjata keskustelua
takaisin raiteilleen, mikali osallistujilla on haasteellista kuunnella tai he alkavat puhumaan toistensa paalle.

Ohjaaja voi kdyttaa puheenvuoron tasavertaisesti ryhman kanssa, mutta hanelld on vastuu puheenvuorojen
jakamisesta. Puheenvuorot antavat seuraavalle peilid jatkaa omaa puheenvuoroaan.

Hyva vertaisohjaaja ei aliarvioi osallistujia, heidan huolenaiheitansa tai tuntemuksiaan. Jokainen osallistuja
madrittelee ja kasittelee ongelmia omalla tavallaan. Se, mika on iso huolenaihe puhujalle, ei valttamatta ole
huolenaihe ohjaajan mielesta, mutta joka tavalla merkittdva asia itse kertojalle. Kunnioitetaan siis sita.

Vertaisohjaajana pyrkii siihen, etta kaikille osallistujille annetaan tilaa ja aikaa kdyttdd oman puhevuoronsa.
Ryhmassa osallistujilla on turvallinen olo, jolloin he uskaltavat jakaa tunteitaan ja nain tulevat kuulluksi
ryhmassa.

Ajankdyton taito

Vertaisryhmalla on ennalta sovittuna aika seka paikka, joista pidetdan kiinni. Vertaisohjaaja kertoo ryhman
alkaessa sdaannot ja tapaamisen kulun. Se antaa osallistujille turvallisuuden tunteen. Tama my6s antaa
osallistujien keskittya jakamaan tarinaansa, seka kuuntelemaan, koska heidan ei tarvitse pitaa itse huolta,
kuka puhuu seuraavaksi ja milloin onkaan kahvin aika.
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Vertaisohjaajan oma jaksaminen

Vertaisohjaajan on tarkeaa pitdaa huolta omasta jaksamisesta. Ohjaajana onnistuu, kun omat rajat ja
toiminnan sdaannot ovat hallussa. Vertaisohjaajalle hyva ohje omaan jaksamiseen onkin: Ole aito, rehellinen
itsesi myos haastavissa hetkissa. Mikali tarvitset apua, niin voit aina pyytaa ohjeita tyontekijalta.
Vertaisohjaajan tehtdva on tarkea, siksi on tarkea pitaa huolta omasta hyvinvoinnistasi. Sina olet tarkea!

Vertaisohjaajan ohjeet

Pida huolta omasta jaksamisesta ja kerro tyontekijalle huolistasi. Et ole yksin.
Tutustu kyseiseen teemaan ennen ryhmaa.

Kay ryhman kanssa lapi saannot.

Kunnioita ryhmalle varattua tilaa ja aikaa.

Kuuntele enemman kuin puhut.

Kunnioita osallistujien omaa tahtoa ja jaettavaa tarinaa.

Rehellisyys kannattaa aina, myds itsed kohtaan.

Al3 vahittele muiden huolenaiheita.

Muista, etta olet auttamassa muita.

LN A WNRE

Vertaisryhman saannot ja tapaamisten kulku

Vertaisryhmalle sdannot ovat olennainen osa toimivaa kokonaisuutta. Sdannot pitdavat huolen siita, etta
kaikki saavat puheenvuoron ja ettd jokaista kuunnellaan. Alla ryhman sdannot:

1. Ryhma tarjoaa tukea yksindisille ikdihmisille.

Ryhma tapaa joka toinen viikko sovittuna aikana, kaksi tuntia kerrallaan.

Ryhma etenee 10 teeman mukaisesti. Ohjaaja alustaa jokaisen tapaamisen.

Paikalle tullessa ja pois ldhtiessa tervehditdan toisia.

Ryhman toimintaan kuuluu, ettd ensimmaisella kerralla taytetaan taustatietokysely ja kymmenen

kerran jalkeen annetaan palautetta.

6. Ohjaajalla tai ryhmalaisilla ei ole valmiita vastauksia tai ratkaisuja, vaan jokainen jakaa vuorollaan ja
halutessaan kokemuksensa. Ryhmassa saa tukea omaan elamaan vertaisten kertomuksia
kuunnellessa.

7. Ryhmadssa jokaisen puheenvuoro kuunnellaan keskittyneesti, eika niita ole tarpeen kommentoida.
Ryhma hyvaksyy sen, mita on kerrottu. Seuraava puheenvuoro voi saada kimmokkeen edellisesta
tarinasta.

8. Puheenvuoron siirtyminen toiselle ilmoitetaan paattamalla puhe sanaan "Kiitos”.

9. Ryhmassa kuultuja asioita ei kerrota eteenpain ulkopuolisille. Vaitiolo jatkuu my&s ryhman
paattymisen jalkeen.

vk wnN

Ryhmatapaaminen alkaa sovittuna aikana. Kun kaikki ovat I6ytaneet rauhassa istumapaikan, aloitetaan
toivottamalla osallistujat tervetulleiksi. Nimilaput voidaan jakaa kaikille péydalle. Alkuun on hyva tehda
pieni hengitys-/rentoutumisharjoitus, joka tuo osallistujat tdhan hetkeen. Pyydetaan osallistujia sulkemaan
silmdnsa ja hengittamaan syvaan kolme kertaa. Ole rauhallinen, hengita itsekin syvdaan. Taman jalkeen
siirrytdan ohjaajan alustukseen (jéljempana). Tyontekijalta saa materiaalia erilaisten rentoutumis-
/juurtumisharjoitusten pitamiseen.

Vertaisohjaaja lukee tai kertoo yksinadisyyteen liittyvan tekstin, ajatuksen tms., joka alustaa tapaamisen ja
antaa ensimmaisen puheenvuoron sitd haluavalle. Jokainen voi kayttaa puheenvuoron, mutta halutessaan
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voi vain kuunnella. Puheenvuoro paatetdadn sanaan “Kiitos”, jolla kiitetddan ryhmaa kuuntelusta.
Puheenvuorot kuunnellaan rauhassa, eika niita tarvitse kommentoida. Ei ole myoskaan
tarkoituksenmukaista alkaa neuvomaan tai ratkaista kertojan asiaa. Jokainen voi omaksua puheenvuoroista
sen, mika itselle juuri silla hetkelld on tarkeda. Puhekierrosten valissa nautitaan kahvit ja keskustelu on
vapaata. Kahvin jdlkeen ohjaaja johdattaa uuteen puhekierrokseen kysyen kuka haluaa jakaa ajatuksiaan.
Kahvin voi myos jattaa viimeiseksi.

Lopuksi muistetaan kiittaa kaikkia paikallaolijoita siitd, ettd ovat osallistuneet ryhmatapaamiseen.
Muistutetaan myos osallistujia, ettd he ovat tervetulleita uudestaan tapaamisiin.

Ratkaisukeskeisyys ohjaustilanteissa

Vertaisohjaaja voi joutua ryhmatapaamisissa tilanteisiin, jossa osallistuja kysyy ohjetta tai apua. Ohjaaja voi
toki kertoa, miten itse samanlaisessa tilanteessa toimisi. Muistettava on, etta jokainen osallistuja on oman
elamansa asiantuntija ja on tarkeaa, ettei vertaisohjaaja lahde sanelemaan, miten kysyjan tulee toimia.

Apukysymyksia

Vertaisohjaajalle avuksi apukysymyksid, joilla auttaa osallistujia pohtimaan syvemmin seka
ratkaisukeskeisemmin jakamaansa asiaa:

e Mikd on ennen auttanut selviytymaan tilanteesta?

e Mika auttoi / auttaa sinua selviytymaan?

e Mika rahoittaa sinua, kun sinulla on vaikeaa?

e  Mistd huomaat voivasi paremmin / hyvin?

e Mika auttaa sinua voimaan hyvin?

e Miten yllapidat hyvinvointiasi?

e  Mistda huomaat voivasi hyvin?

e  Mista asioista pidan itsestasi eniten?

e  Mitka ovat suurimmat vahvuutesi?

e  Mista olet kiitollinen — vaikeuksista huolimatta?

e  Mista saat voimaa siihen, etta selviydyt?

e Kenen puoleen voit kddntya voidessasi huonosti?

o Millaisen askeleen voit itse tehda kohti muutosta? Olisiko viela pienempi askel? Enta viela
e pienempi?

e  Mita kerrot tasta tilanteestasi, kun ndemme kahden viikon / puolen vuoden / vuoden paasta?
e  Mita toivoisit, ettd sinulle sanotaan?

Teemat

Jokaiselle tapaamiselle on oma teema ja ndma auttavat vertaisohjaajaa palauttamaan osallistujien
ajatukset aiheeseen tarvittaessa tapaamisen aikana. Vertaisohjaajana tutustut teemoihin ja tarjottuun
materiaaliin ennakkoon. Seuraavissa luvuissa on materiaalia uudelle ryhmalle alustuksia varten materiaalia.
Alustuksia on tehty useita jokaiseen teemaan ja ne saa tyontekijalta.
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Teema 1: Mita yksinaisyys sinulle merkitsee

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Tunne yksindisyydesta on subjektiivinen kokemus ja se koetaan usein negatiivisena. Syita yksindisyyteen on
monia, yleensa kokemisen syyna ovat heikot sosiaaliset suhteet tai ettd ne puuttuvat kokoaan (sosiaalinen
yksindisyys). Muistettava on, etta yksin oleva ei ole aina yksindinen. Yksin olo jopa on valilla hyvaksi ja antaa
luovuudelle tilaa.

Yksindisyys ikdihmisten keskuudessa on yleista. Tilastoiden mukaan jopa joka kolmas ikdihminen tuntee
itsensa ajoittain yksindiseksi ja joka yli kymmenes tuntee itsensa jatkuvasti yksindiseksi (sotkanet.fi, 2021).
Niin hassulta kuin se kuulostaakin, yksindinen ei todellakaan ole yksin.

Jopa 300 000 suomalaisista ikdantyneista kokee yksinadisyyttd. Tunne on negatiivinen ja henkilékohtainen.
Yksindisyyden tunne on pahaa oloa, jota moni sita kokeva kuvaa jopa pelottavana tilana, ettd on nakymaton
ja merkityksetdn (emotionaalinen yksinaisyys). Yksindisyyden tunne voi aiheuttaa masennusta ja
unettomuutta, se lisdd myos sydan- ja verisuonitautien riskia. Syrjaytymisen riski on suurempi ihmiselld,
joka kokee itsensa yksindiseksi.

Teema antaa osallistujille mahdollisuuden avata erilaisia nakdkulmia yksindisyydesta, vieressa istuva voi
mahdollisesti tuoda uusia ndkokulmia esiin ja osallistuja pystyy oivaltamaan jotain uutta.

Mikali ryhma on vield hiljainen, voit kertoa omasta yksindisyyden kokemuksestasi tai lukea toisen tekstin
yksindisyyden kokemukseen liittyen.

Vertaisohjaaja lukee alustuksen tai kertoo asian omin sanoin. Taman jalkeen annetaan ryhmalle
puheenvuoro. Ohjaajan tehtdvana on jakaa puheenvuoroja. Ei ole tarkoitus ratkaista puhujan asiaa, vaan
kuunnella hyvaksyvasti ja ottaa tarinasta omaan elamé&an oppia.

Teema 2: Sisdinen puheen merkitys

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Talla kertaa puhutaan enemman sisdisestd puheesta. Sisdinen puhe on ajattelua. Sen savy vaikuttaa meidan
jokaisen hyvinvointiin voimakkaasti. Kun sisdinen puheesi on myonteista ja rakentavaa, tunnet olosi myos
paremmaksi. Sisdisen puheen laatu ei ainoastaan vaikuta ajatteluusi, vaan myos kadyttaytymiseesi ja
itsetuntoosi.

Kun itsetuntosi on vahva, pystyt kohtaamaan eldmasi haasteet ja kuprut positiivisemmassa valossa ja
vastoinkdymiset on helpompi kestda. Kannattaa siis kiinnittdd huomiota omaan sisdiseen puheeseesi.

Miten kommentoit ulkondkdasi ja tekemisidsi? Onnitteletko itsedsi vasta vaikeasta tehtdvasta
suoriuduttuasi vai kiitatko jo ponnisteluista? Jos huomaat puhuvasi itsellesi negatiiviseen savyyn, koitahan
suhtautua myoétatuntoisesti itseesi. Pysahdy ja muunna negatiivisuus positiiviseksi. Suupienien nosto 2
millimetria ylspain hymyyn on jo askel parempaan @).

Ymmartavainen ajattelutapa ei suinkaan tarkoita, ettd kaikissa asioissa pitda nahda positiivisuutta ja aina.
Ikavia asioita myos tapahtuu eldmassa, se on luonnollista. Myo6tatuntoon kuuluu yritys ymmartaa omia
tunteitaan rehellisesti. Pyri siis olemaan utelias omia tunteitasi kohtaan. Salli itsellesi etsia keinoja, jotka
auttavat sinua kohtaamaan vaikeitakin tunteita. Salli itsellesi positiiviset tunteet ja pyri huomaamaan, mita
hyvaa elamassasi on. Sinun hyvasi ei ole pois keneltakdaan muilta. Sinun ei tarvitse ansaita sita. Sina olet
tarpeeksi, sina riitat.
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Itselle puhumiseen on hyva pysahtya miettimaan, miten ankarasti osallistuja voi itsedan kohtaan toimia —
vai toimiiko? Kokemusten jakamisissa tulee myos vastaan hyvia kokemuksia. Niiden jakaminen on yhta
tarkeaa kuin negatiivisten. Jaetut positiiviset tunteet vahvistuvat ja negatiivisten tunteiden jakaminen
auttaa ymmartamaan, ettd samankaltaisia tilanteita voi olla muillakin osallistujilla. Vertaistuen merkitys
korostuu juurikin kokemusten jakamisella.

Ryhman puheenvuorot.

Teema 3: Itsemyotatunto ja kiitollisuus

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Viime kerralla keskustelimme itselle puhumisen tarkeydesta ja sen eri sdvyista. Tandan tutustumme
syvemmin myoétatuntoon ja sen merkitykseen.

Oletko koskaan pohtinut, mitd on myotatunto? Enta itsemyotatunto? Onko sinut kohdattu
myotatuntoisesti tai oletko itse antanut myotatuntoa jollekin? Milta se tuntui?

Myotatunnolla on valtava voima. Paitsi ettd sen kokeminen on yksi perustarpeistamme, se on myos
sisddnrakennettu ominaisuus, joka on meissa kaikissa. Se on voima, joka tekee meista ihmisia: kyky elaytya
toisen tunnetilaan ja pyrkia hyvaan. Se on myds kyky, jota voi harjaannuttaa.

Myotatunto on tekoja. Se lahtee kyvystd tuntea empatiaa: eldytya toisen tunnetilaan. Mutta vasta
toiminnan kautta se muuttuu myotaelamiseksi, esimerkiksi rinnalla kulkemiseksi, kuuntelemiseksi, kadesta
pitamiseksi tai halaamiseksi - myoétatunnon osoitukseksi.

ltsemyotatunto on yhta tarkeaa kuin myotdtunto. Vaikka myotatuntoa voidaan pitda pohjana
itsemyotatunnolle, voisi asian ndhda myds toisin pdin. Lempea ja ystavallinen sisdinen puhe sekd ymmarrys
ja armollisuus itseddn kohtaan, auttaa suhtautumaan myos kanssakulkijaan samalla lempeydelli ja
armollisuudella.

Olemme usein kuitenkin juuri itsedmme kohtaan kaikista vaativimpia ja armottomimpia, ja sdtimme
itsedmme sellaisistakin asioista, joista kaveria harvemmin tulisi arvosteltua. Itsemyoétdtunto on kuitenkin
taito, jota jokaisen kannattaisi harjoitella. Se on tie sisdiseen lempeyteen ja ystavallisyyteen, joka nakyy
myo0s ulospain myotatuntona, ymmarryksena ja karsivallisyytenda muita kohtaan. Se on myos
keskenerdisyyden ja epdonnistumisten hyvaksymista niin itsessa kuin muissa.

Myéoétatuntoon liittyy myos sudenkuoppia, kuten liiallinen myotaelaminen ja riittamattomyyden tunne.
Onkin tarkeaa tunnistaa oman jaksamisensa rajat - my6s vapaaehtoistoiminnassa - koska jos oma patteri on
tyhja, ei siita oikein riita virtaa muillekaan. Tama patterin lataaminen voi tarkoittaa omassa eldamassa
voimaa ja iloa tuovien asioiden tekemista, esimerkiksi omien ystavien tapaamista, luovia harrastuksia ja
tarvittaessa tauon pitamista vapaaehtoistoiminnasta. Jaksavana on paljon enemman annettavaa muillekin.

Myoétatunnon syntya edesauttaa kiitollisuuden ja merkityksellisyyden kokeminen elamassa. Kiitollisuuden
on todettu tutkitustikin lisddvan ihmisten onnellisuutta, hyvinvointia - ja jopa viisautta. Kiitollisuus auttaa
myo6s huomaamaan hyvan tassa hetkessa, vahentamaan negatiivisia tunteita ja parantamaan
stressinsietokykya.

Kiitollisuus voi auttaa myos tunnistamaan merkityksellisen ja arvokkaan omassa elamassa. Usein
merkityksellisyys |6ytyy siitd, ettd voi olla mukana jossain, jonka kokee tarkeaksi ja arvokkaaksi seka siita,
ettd kokee olevansa hyddyksi ja tarpeellinen. Tama toteutuu usein vapaaehtoistoiminnassa. Moni kokee
antaessaan myds saavansa.
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Myotatunnon osalta olemme usein hetkesta ja elamantilanteesta riippuen joko antajan, saajan tai
sivustakatsojan roolissa. Mutta kaikki ndma roolit yleensa vapauttavat meissa halun auttaa ja tehda
myotatuntoisia tekoja myos muille. My6tatuntoisuus ja myotatuntoiset teot siis tarttuvat. Pave Maijasen
biisin sanoin, ”jokainen, joka apua saa, sita joskus tajuu myoés antaa”.

Teema 4: Haitallinen ajattelu

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Haitallisen ajattelun kehdssa ihminen ajattelee itsensa erilaisena ja ulkopuolisena, saattaa olla ahdistunut,
voi kokea fyysisia oireita, jopa syddamen tykytystd, hengitysvaikeuksia, hikoilua toisten seurassa. Tallainen
ihminen vetaytyy ja valttelee sosiaalisia tilanteita ja kaikkea toimintaa, jolloin yksindisyys syvenee ja
kielteinen kasitys itsesta vahvistuu ja voimistuu.

Yksindisyys ikdan kuin kaventaa ajatteluamme ja tavaksi tulee pyo6ria samanlaisessa ajattelu urassa, joka
syvenee ja voimistuu entisestaan. Vahitellen tallaisesta ajattelutavasta on tullut huomaamattamme ainoa
oikea tapa ajatella. Vaarana ajattelutavalla on luottamisen menetys toisiin ihmisiin.

Oman ajattelun muuttumista ja urautumista yksindisyyden keskella voi olla vaikea itse havaita.
Yksindisyyden kokemus alkaa vallata elamaa ja kokemusta itsesta. Pitkdaikainen yksindisyys vaikuttaa
siihen, miten naet itsesi ja elamantarinasi sekd muut ihmiset menneisyydessa, nykyhetkessa ja
tulevaisuudessa osana omaa tarinaasi. Yksindisyyden kokemus valittyy myos tapaasi kohdata muita ihmisia.
Se vaikuttaa siihen, miten koet muiden ihmisten nakevan itsesi ja miten nuo tulkinnat puolestaan
vaikuttavat suhtautumiseesi itseesi ja muihin.

Yksindisyyden vahentdamisessa ensiarvoisen tarkeita askeleita ovat seuraavat:

¢ Omien ajattelu- ja suhtautumistapojen tunnistaminen: Yksindinen tulkitsee usein sosiaalisia tilanteita
niista aiheutuvan vaaran tai epdonnistumisen pohjalta. Kun ihminen on kokenut ulkopuolelle
sulkemista, valinpitamattomyytta ja torjuntaa, han havaitsee herkasti ndita ilmioita sosiaalisissa
tilanteissa. Kyseessa voi olla my6s toisen osapuolen tahaton kayttaytyminen, jota han ei tarkoittanut
loukkaavaksi tai torjuvaksi. Ihminen tulkitsee uudet tapahtumat vanhojen muistojen kautta. Kun
toinen ei vastaa tervehdykseen, pohdimme, mika siihen on syyna. Yksindinen on taipuvainen
uskomaan, etta toinen ei halua olla hanen kanssaan tekemisissa tai suhtautuu haneen negatiivisesti.

e Oman ajattelun haastaminen: Omia ajatuksia, tunteita ja kayttaytymista on hyodyllista tutkailla, silla
yksindisyyden lieventyminen alkaa usein siitd, ettd luovumme jostakin yksindisyytta yllapitavasta
ajatustavasta tai toimintamuodosta, muutamme niita tai lisdédmme ajatteluvalikoimaamme jonkin
uuden, erilaisen tavan ajatella.

 Toisin toimiminen ja ajattelun muuttaminen: Soitan, enkd laita aina tekstaria. / Aloitan keskustelun,
enkd odota, ettd toinen tekee sen. / En I6ytdnyt kaveria itselle, mutta pddtin uskaltaa lGhted
ryhmdétoimintaan.

On hyvin luonnollista, ettda haluamme tehda asioita itseamme, mutta my6s muita varten. Tarvitsemme
toisia jakamaan arjen huolia, vastuita kuin myos iloja. Toiset ihmiset tuovat arkeemme enemman

merkitysta ja tarkoitusta. Yksindisyyden keskelld saattaa herkasti ajatella, ettd en nyt pelkdstdan itseani
varten viitsi laittaa ruokaa tai mita valia, silla on, vaikka asuntoni on likainen, koska mindhan sielld vain
asun. Samoin liikkkuminen jaa, koska ei vain huvita yksin lahtea liikkeelle. Hyvinkin arkisilla valinnoilla ja
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toimintatavoilla on valia, vaikka se ei yksindisyytta kokiessa aivan silta tuntuisikaan. Niiden avulla voi
pysayttaa yksindisyyden kehan syvenemisen.

Hyodyllisen ajattelun kehdssa ihmisen kasitys itsestdan on, etta on riittavan hyva. Han tuntee
itsevarmuutta, iloa, avoimuutta ja luottamusta maailmaan ja toisiin ihmisiin. Keholla on helppo hengittaa ja
olo on rento. Yksindisyys kevenee ja positiivinen kasitys itsestd vahvistuu ja voimistuu.

Osallistujilta kannattaa kysya, onko heilld kokemuksia tallaisesta negatiivisuuden kehasta. Tunnistavatko he
tekevansa oletuksia, jotka ovat tosiaan oletuksia toisten ajattelusta? Huomaatko he omissa
toimintatavoissa jotain, mitd haluaisivat muuttaa?

Jatdtko soittamatta Idheiselle/naapurille/tutulle, koska ajattelet hédnen olevan kiireinen? Etké ldhde
kévelylle, koska et nde sen tuovan iloa? Syétké valmisruuan suoraan mikrosta muovipurkista? Voisitko
ajatella, ettd Sind olet ansainnut kattaa péyddn kauniisti ja vaikka héystdd valmisruuan lempimausteellasi?

Voi olla, ettd ryhmdssa ei talla hetkelld koeta haitallisen ajattelun hallitsevan elamaa. On hyva kuitenkin
pohtia omaa kayttaytymistd, mika saa juuri sinut kayttaytymaan tietylla tavalla ja olisiko muutokseen
tarvetta. Osallistujia kannattaa kannustaa pohtimaan omia toimintatapoja. Kavelylenkin jalkeen voi pohtia,
milta olo tuntuu. Maistuiko ruoka paremmalta kauniisti katettuna?

Ryhmaa on hyva kannustaa tekemadan huomioita omassa elamdssadn ja muistuttaa, etta pienikin muutos
on muutos, josta saa kiittaa itseaan.

Teema 5: Vahvuudet

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Vahvuudet ovat ominaisuuksia, kykyja ja taitoja, jotka saavat meista parhaat puolet esille. Kun opitaan
tunnistamaan naita vahvuuksia, voidaan niitd hyodyntaa elamassa. Lisaksi vahvuuksien tunnistamisen
myota itsevarmuus lisddntyy ja arvostus itsedan kohtaan kasvaa.

Henkilokohtaiset vahvuudet ovat luonteenpiirteita ja ihmista kuvailevia ominaisuuksia. Taidot liittyvat
sithen, mita henkilo osaa tehda esimerkiksi tydssaan, harrastuksissaan, kanssakdymisissa toisten kanssa.
Henkilokohtaiset vahvuudet ja taidot kehittyvat vuorovaikutussuhteissa, paivittdisissa asioiden
hoitamisissa, kuin myo6s taalla ryhmassa.

Luonteenvahvuudet ovat kykyja, joissa olemme luonnostamme hyvid. Siksi niita pidetaan helposti
itsestadnselvyytena, eika niita hyddynneta ja arvosteta riittavasti. Kun oppii ymmartamaan itsedan ja
vahvuuksia paremmin, on helpompi tarkastella myds omaan persoonaan liittyvida haavoittuvia puolia
laajemmin. Talla tarkoitetaan esimerkiksi, ettd jos olet kovin my6tatuntoinen, voit vasya taakan / kuulemasi
murheiden alla. Kun tunnistat vahvuutesi varjopuolen, osaat pitaa itsestdsi huolen, etka vasy
empatiataakan alle.

Omien vahvuuksien l6ytamiseen on avuksi vahvuussanosto, josta osallistujat voivat ympyroitd omia
vahvuuksiaan. Omien vahvuuksien tunnistamiseen voi ohjeistaa seuraavilla apukysymyksilla:
Lapsuusmuistot: mitd muistat tehneesi mielelldsi jo lapsena ja nuorena?

Energia: minka asioiden tekeminen tuo sinulle energiaa ja innostavat?

Helppous: mitka asiat tulevat sinulta kuin luonnostaan?

Huomio: millaisiin asioihin kiinnitat luontaisesti huomiota?

Motivaatio: mitd asioita teet ihan niiden itsensa vuoksi?
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Vahvuus teema on usein alkuun haastavalta tuntuva aihe, mutta vahvuussanojen avulla osallistujat |6ytavat
omia vahvuuksiaan ja ne herattdvat keskustelua ja halua jakaa toisille omaa tarinaa sanojen takaa.

Teema 6: Minulle tarkeét asiat

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Viime kerralla pohdittiin vahvuuksia ja sanoitimme ddneen omia vahvuuksiamme. Entdpa millaiset asiat
kiinnostavat osallistujia? Liittyvatko ne harrastuksiin, lukemiseen, kasitdihin, liikkuntaan, ihmissuhteisiin?
Millaisiin asioihin? Mitka hyvinvointiin, terveyteen, ymparistoon ja luovuuteen liittyvat asiat ovat
osallistujille tarkeita?

Ohjaaja voi vield muistuttaa sellaisia henkisen kehittamisen alueita kuin uskonnollisuutta, luovuutta,
elamantaitoja, suhdetta luontoon, likkuntaa, ruokavaliota ja sitd, miten haluat pitda huolta kehostasi. Ja
voidaan myds pohtia, miten osallistujat ovat vuorovaikutuksessa sinulle tarkeiden ihmisten kanssa.

Puheenvuorojen laannuttua anna kotiin vietdvaksi seuraava tehtava.

Apukysymyksia:

Mika on sinulle kaikkein tarkeinta, omien taitojesi kehittamisessa ja henkilokohtaisessa kasvussa seka
ihmissuhteissa?

Millainen haluaisit olla, jos voisit toimia juuri niin kuin haluaisit suhteessa muihin ihmisiin, itseesi ja
ymparistoosi?

Kuinka rentoudut, otat aikaa itsellesi tai hemmottelet itsedsi?

Miten haluaisit pitdad huolta terveydestasi nukkumisen, ruokavalion ja liikkunnan avulla?

Miten haluaisit vaalia henkisyyttasi ja kehittaa itseasi siind?

Jos voisit toimia kuten toivoisit, miten kayttaytyisit?

Teeman tarkoituksena on herattda pohdintaa siita, mika on talla hetkella elamassa tarkeds. Omat tarkeat
asiat saattavat tuntua kaukaisilta, tai nilden maarittely voi tuntua vaikealle. Kaikilla meilld on kuitenkin
omat tarkeat asiamme ja onkin hyva pysahtyd miettimaan niita.

Teema 7: Unen ja levon merkitys

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Viime kerralla pohdittiin itsellemme tarkeita asioita. "Millaiset asiat kiinnostavat sinua? Liittyvatko ne
harrastuksiin, lukemiseen, kasitoihin, liikkuntaan, ihmissuhteisiin?” Osallistujilta voi kysya halukkuutta jakaa
kokemuksiaan tdssa vaiheessa. Puheiden loputtua, siirrytadn uuteen teemaan, eli unen tarkeyteen.
Paneudutaan asiaan hieman syvemmin.

Kummallista kylla, vaikka elamme viestinnan kultaista aikakautta, tasta huolimatta olemme kenties erddssa
kaikkein yksindisimmista ihmiskunnan vaiheista. Miksi ndin? Mitka vaikuttavat téhan?

Yksindisten vertaisryhmien tapaamisissa on usein noussut nukkuminen, tai unen vahyys puheenvuoroissa.
Yksindisyys ja unettomuus ovat tiiviimmassa yhteydessa toisiinsa kuin kontaktia ymparillaan elaviin toisiin

ihmisiin.

Sosiaalinen media ja internet ovat luoneet taydelliset olosuhteet sille, ettd ihmisilla on vahemman
sosiaalisia kontakteja kuin kenties luulet. Ihmiset, jotka ovat eristyksissa tai joiden sosiaalinen elama on
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rajoittunutta, voivat olla unettomuudelle alttiimpia kuin muut. Lisaksi, kun ihmiset muuttavat pois tai
kohtelevat sinua huonosti, timan seurauksena voi olla se, ettd jamahdat omaan hallittuun, mutta
yksindiseen tilaasi. Tama taipumus eristaytya voi tuoda mukanaan monet haittapuolet, ja yksi pahimmista
voi ehdottomasti olla se, ettd lepoa tuovan unen saaminen vaikeutuu.

Miksi sitten yksindisyys voi johtaa unettomuuteen? Yleisesti on oletettu, etta yhteys unettomuuteen
|6ytyisi elamantyylitekijoista. Nain ei kuitenkaan ole osoitettu. Yksi asia kuitenkin on huomattu olevan
yhtendista; yksindisyyden tunne. Huonosti nukkuminen vaikuttaa negatiivisella tavalla sosiaaliseen
kanssakdaymiseemme toisten ihmisten kanssa. Vasyneena ei jaksa olla kiinnostunut toisista ihmisista ja tama
nakyy elekielessa.

Pyyda osallistuneita pohtimaan, saavatko he lepoa tarpeeksi. Voit pyytdad ryhmaa pohtimaan, mita syita on,
ettd nukkuminen on haasteellista. Muistuta, ettd mikaan muutos ei ole nopeaa ja pienilla muutoksilla
kannatta aloittaa. Mainittava on myos, ettd nukkumista estavista kivuista tulee keskustella
hoitohenkilokunnan kanssa.

Teema antaa hienon mahdollisuuden jakaa kokemuksia erilaisista unirytmeista ja tavoista nukkua hyvin.

Teema 8: Hyvinvointi

Hyvinvointiteemaan on koottu alustuksia ruuasta ja liikkunnasta. On taysin ohjaajan ja ryhman
kiinnostuksesta kiinni, mita asiaa kasitellaan.

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Jamahdamme usein niihin itsellemme tavallisiin tapoihin, vaikka tietdisimme, ettd ne voivat sydda meidan
hyvinvointiamme. Emme juo tarpeeksi vettd, jddmme mieluummin katsomaan televisiota kuin nousemme
sohvalta ja lahdemme ulos kavelylle tai valvomme vahan lilankin my6haan, vaikka aamulla on aikainen
heratys. Jo pienillda muutoksilla arjessa voidaan saada aikaan isoja asioita. Voit karsia huonoja tapojasi,
vaikka vain yhden kerrallaan ja vaihtaa sen tapaan, joka tuo eldamaasi enemman hyvinvointia

ja onnellisuutta. Ennen kuin huomaatkaan, olet vahvistanut arkesi hyvinvointia.

Hyvinvointi koostuu monista asioista. Yksin niistd on tunnistaa ne hetket, kun ei ole hyva olla. Kun opimme
tunnistamaan yksindisyyden hetkia ja ymmartamaan mika tekee niista vaikeita, pystymme ennakoimaan
niita. Yksindisyyden tunne voi olla enemman Idsna tietyissa tilanteissa tai ajankohdissa, eika kaikkia voi
kokonaan valttda (esim. pyhdpaivat), mutta ehka voimme varautua néihin tilanteisiin seka tunteisiin mita
ne tuovat mukanaan.

Teema 9: Arjenhallinta

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Millaisissa hetkissa yksindisyyden tunne on enemman lasna? Oletko huomannut, ettd nama hetket ovat
yleistyneet sinun eldmassasi? Miten olet reagoinut hetken tuoman tunteeseen? On luonnollista, etta
asioihin totutaan elamaan tiettyjen tunteiden kanssa, mutta mitd voimme naista hetkista oppia?

Teemaan voi lisdta toiminnallisen harjoituksen, jossa jokainen osallistuja voi arvioida omaa arkeaan.
Tarkastelu auttaa hahmottamaan, voisiko arjen tapoja muuttaa tai suunnitella ajankayttdasi toisin. Tehtava
kannattaa antaa myos kotiin vietavaksi.
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Teema 10: Mitd otan mukaani Yksindisten vertaisryhmasta

Ehdotus ohjaajan alustukseksi:

Viimeisella tapaamiskerralla keskustellaan osallistujien kanssa ryhméan annista. Tapaamisen alkuun jaetaan
kaikille osallistujille palautelomakkeet, jotka tyontekija antaa osallistujille. Palautteen kerdaminen on
tarkeaa toiminnan jatkon kannalta. Vastaukset palautetaan yhdistyksen vastuutydntekijalle ja kaikki
vastaukset ovat tietenkin luottamuksellisia.

Keskustelu ohjataan aiheeseen, mita osallistujat ottavat mukaansa vertaistukiryhmasta. Ohjaaja voi kayda
lapi teemoja ja kertoa, mika sinusta on ollut antoisaa ja mielenpainuvinta ryhmatapaamisten aikana.
Rohkaise osallistujia muistuttamalla, etta kaikesta saa antaa palautetta, olipa kyse mista tahansa. Turhia
vastauksia ei ole ja kaikista palautteista on hyotya toiminnan jatkuvuudelle.

Muista kiittaa kaikkia osallistujia ja kerro, etta yksinaisten vertaistukiryhman toimintaan voi osallistua
jatkossakin. Yksindisten vertaisryhmasta osallistuja saa tukea yksindisyyden tunteen ymmartamiseen.
Tunne ei valttamatta poistu kokonaan, mutta vertaistuki auttaa selviytymaan tunteen kanssa.

Ohjaajana sinulla on vapaat kadet sopivan teeman I6ytamiseksi. Mieti mitka asiat on puhuttanut ja
kiinnostanut osallistujia edellisten tapaamisten aikana ja valitse niistd mielestdsi sopiva teema tdhan
tapaamiseen.

Haasteelliset tilanteet ja kaytanndn niksit

Tapaamisten aikana voi myds mahdollisesti ilmestya monenlaisia erilaisia ongelmia ja tdman takia
nostamme tadssa kappaleessa ne esille. Nama mahdolliset ongelmatilanteet kannattaa tiedostaa jo
etukateen, ettd voit ennakkoon miettid miten suhtautuisit haasteellisiin tilanteisiin. Muista, etta
kohtaaminen ja inhimillisyys rauhoittaa ihmisen kuin ihmisen.

Ongelmatilanteet

Osallistujat ovat tulleet tdhan ryhmaan sen takia, ettd he kokevat olevansa yksindisid. Tama voi johtua
monesta eri tekijasta. Elamantilanteiden muutokset voivat aiheuttaa yksindisyyttd, kun ihminen hakee
uutta muotoa eldmalleen. Léheisen menetys voi tallainen muutos. Yksindisten vertaisryhmassa voi toki
avautua surustaan ja menetyksen aiheuttamasta muutoksista eldaméassa, mutta kannattaa pitda mielessa,
ettd ryhma ei ole Sururyhma. Anna tallaisessa tapauksessa osallistujalle tietoa sururyhmista. Yksindisten
vertaisryhma voi tukea surevaa ihmistd, mutta sururyhmasta sureva saa parempaa apua surun tunteisiinsa.

Kaikki osallistujat eivat valttamatta tule toimeen keskendan ja tama voi johtaa kiredan ilmapiiriin tai jopa
konflikteihin. Sinun tehtavasi vertaisohjaajana, on tarkkaileminen ja puuttuminen, jos tilanne menee liian
kireaksi tai riitaiseksi. Konfliktit eivat aina ole huono asia ryhméan kannalta, vaan se voi myds toimia
tietynlaisena ilmanpuhdistajana. On kuitenkin hyva muistaa, etté jos riitely menee sellaiseen pisteeseen,
ettd menndan henkilékohtaisuuksiin, on puututtava. Konfliktin purkamiseen voi kdyttaa viittauksia ryhman
saantoihin ja miten kohdellaan vertaistaan. Luota itseesi vertaisohjaaja, sina riitdt olemalla oma rehellinen
itsesi.

Istumajarjestys

Istumajarjestys on osoittautunut olevan tarkea asia monelle osallistujalle. Suljettujen ryhmien aikana on
huomattu, ettd ihmiset yleensa hakeutuvat samoihin paikkoihin kuin viime kerralla. Sama vanha ja tuttu
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paikka antaa monelle turvallisuuden tunnetta, mutta se ei valttamatta aina ole hyva juttu.
Istumajarjestyksen takia voi syntyd ryhman sisalla “kuppikuntia” ja ndissa turha hopottely voi esiintya
muiden puheenvuorojen aikana. On hyva muistaa, ettd kun yhdella osallistujalla on puheenvuoro, muut
keskittyvat puhujaan hiljaa olemalla ja kuuntelemalla. Jos tilanne karjistyy sellaiseen pisteeseen, etta turhaa
hopottelya esiintyy jatkuvasti tapaamisten aikana, pitda vertaisohjaajan keskeyttaa jutustelu ja muistuttaa
ryhman saanndista. Jos muistutukset eivat auta, voit itse paattaa istumajarjestyksen seuraavan
tapaamiseen. On kuitenkin hyva muistaa, ettd tdma on viimeinen oljenkorsi. Toivottavaa on, ettd kaikki
osallistujilla olisi turvallinen olo ja jos oma tuttu paikka auttaa tdssa niin se on suotavaa.

Uskalla pyytda apua

Ohjaajan tehtdvana ei ole pelastaa ketdan, vaan se on antaa mahdollisuus tulla kuulluksi ja ndin oivaltaa
tietynlaisia asioita omassa elamassaan. Ei ole tarkoituksena, etta tama rooli vertaisryhmanohjaajana
tuntuisi tai olisi lilan haastava vertaisohjaajalle. Apua kannattaa aina pyytas, jos silta tuntuu. Tyontekija
auttaa niin pienissa kuin suuremmissakin asioissa.

Omia ajatuksia ja kehityskohteita kannattaa kirjoittaa yl6s. Niihin voit palata tyoparisi tai tyontekijan

kanssa. Tdma toimintamuoto on uusi ja sita tullaan kehittelemaan jatkuvasti ja kaikki vinkit, ideat ja
ehdotukset tullaan huomioimaan toiminnan jatkuessa.

Tarjoilu

Tapaamisiin kuuluu, etta tarjoillaan kahvia ja teeta, seka jotain pikkupurtavaa, jonka yhdistys tarjoaa. On
hyva selvittda ensimmaisen tapaamisen aikana, mikali osallistujilla on tarvetta erikoisruokavalioon.

Tarjoiluun saa avustusta yhdistyksen tyontekijoilta. lImoita heille erityisruokavaliot, jotta pystytdaan
ennakoimaan seuraavalla kerralla erityisruokavaliot.
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