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1 YLEISTA KAKSISUUNTAISET
RY:STA

Vapaaehtoistoiminta on keskeisessa osassa Kaksisuuntaiset ry:n
toimintaa. Vertaisohjaajien panos on merkittava toimintojen
mahdollistamiseksi. Taman kasikirjan on tarkoitus toimia
vertaisohjaajien tukena. Kasikirja on toteutettu osana
Kaksisuuntaiset ry:n Aallonmurtaja-hanketta (2023-2026).
Hankkeen loppumisen jalkeen sisaltoa on muokattu vastaamaan
yhdistyksen tarpeita ja toimintatapoja.

Kaksisuuntaiset ry on valtakunnallinen yhdistys, joka on
tarkoitettu kaikille kaksisuuntaista mielialahairiota tai
skitsoaffektiivista hairiota sairastaville, seka heidan laheisilleen.
Kaksisuuntaiset ry syntyi vuosituhannen alussa. Yhdistyksen
perustoiminta pyodrii taysin vapaaehtoisvoimin.

Kaksisuuntaiset ry perustettiin, kun huomattiin, etta
vertaistuelle oli tarvetta. Vertaistuki onkin ollut toiminnan
ytimessa alusta saakka. Yhdistyksen ajatuksena on, etta
vertaistoiminnan taytyy olla kaikille saavutettavissa, jotta
kenenkaan ei tarvitsisi jaada sairautensa kanssa yksin.
Yhdistyksen slogan onkin osuvasti yhdessa voimme paremmin!

Kaksisuuntaiset ry jarjestaa kasvokkain kokoontuvia ryhmia eri
puolilla Suomea, seka pitaa vertaischattia Tukinetissa.
Kasvokkain kokoontuvat ryhmat |6ytyvat kootusti taalta
https://kaksisuuntaiset.yhdistysavain.fi/vertaistuki/
vertaisryhmat/

Yhdistys toimii aktiivisesti stigman havittamiseksi.
Vapaaehtoiset antavat julkisesti kasvonsa sairaudelle, jotta kavisi
ilmi, etta sairaus on vain yksi ihmisen lukemattomista
ominaisuuksista. Yhdistys laatii myos julkisia kannanottoja.



https://kaksisuuntaiset.yhdistysavain.fi/vertaistuki/vertaisryhmat/
https://kaksisuuntaiset.yhdistysavain.fi/vertaistuki/vertaisryhmat/

2 VERTAISTOIMINTA

Vertaistoiminta on vapaaehtoistoiminnan muoto.
Vertaistoiminnalla tarkoitetaan samassa elamantilanteessa olevien
tai samankaltaisia elamankohtaloita kokeneiden ihmisten
tarjoamaa keskinaista apua ja tukea haastavissa elamantilanteissa.
Vertaistoiminta voi olla jarjestaytynytta tai vapaamuotoista, ja sen
tarkoitus on yhdessa etsia tukea ja ratkaisuja.

Vertaistuki on aikaan ja elamantilanteeseen sidottua, ja tuen tarve
seka merkitys vaihtelevat. Esimerkiksi vasta diagnoosin saaneet
tarvitsevat erilaista tukea ja tietoa kuin he, jotka ovat jo selvinneet
kriisin alkuvaiheista. Vertaiset voivat tarjota toisilleen tata tietoa
ja tukea.

Vertaistoiminnalla on vaikutusta. Samankaltainen elamantilanne
mahdollistaa sen, etta osanottajat voivat oman kokemuksensa
pohjalta ymmartaa toistensa tunteita. Samankaltaisia kokemuksia
kokeneen empatia on erilaista kuin ammattilaisilta, perheelta tai
ystavilta saatu. Vertaistoiminta ja -ryhmat saattavat olla ainoa tai
ensimmainen paikka, jossa osanottajat voivat kokea heidan
ongelmiensa, kysymystensa, tunteidensa ja ajatustensa tulevan
kuulluksi.

Vertaistoiminta vaikuttaa seka tukea saavaan, etta tukea antavaan.
Tuen antaminen voi lisata itsetuntoa ja patevyyden tunnetta.
Vertaistoiminnassa on kyse keskinaisesta ja vastavuoroisesta
auttamisesta, seka osanottajien tasa-arvoisuudesta.
Vertaistoiminnassa osanottaja ei ole potilas tai asiakas.

(https://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2017/10/
Opassarja_2_2017_Laimio_nettiversio.pdf

https://a-kiltojenliitto.fi/akilta/wp-content/uploads/2015/02/
Vertaistoiminta_kannattaa.pdf)
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https://a-kiltojenliitto.fi/akilta/wp-content/uploads/2015/02/Vertaistoiminta_kannattaa.pdf

2.1 Vertaistoiminta Kaksisuuntaiset ry:ssa

Kaksisuuntaiset ry:n vertaistoiminta tapahtuu mm.
vertaisryhmissa, Toivo-sovelluksessa, Tukinetissa ja Discordissa.
Ryhmia voi jarjestaa verkon valityksella tai kasvokkain.
Kummassakin tapaamistyylissa on omat etunsa, kuten
saavutettavuus ja arkojen aiheiden keskustelun helpottaminen.

Vertaisryhmat voivat olla jatkuvia tai maaraaikaisia, ja ne voivat
keskittya johonkin tiettyyn teemaan tai perustua pelkastaan
vapaaseen keskusteluun. Ryhmat voivat olla toiminnallisia tai
pelkkia keskusteluryhmia. Ryhmien osallistujamaarat vaihtelevat.
Ryhmissa voi olla muutamia tai paljon osallistujia kerralla.

Vertaisryhmien lisaksi vertaistoimintaa voi jarjestaa yksittaisten,
joihinkin tiettyihin teemoihin keskittyvien tapaamisten muodossa.
Naita tapaamisia voi jarjestaa esimerkiksi kasvokkain tai vaikkapa

Discordissa.




2.2. Yhteiset suuntaviivat ja turvallisemman tilan periaatteet

Sitoudumme aina turvallisemman tilan periaatteisiin.
Turvallisemman tilan periaatteiden tavoitteena on luoda
ymparistd, jossa kaikki osallistujat omalla toiminnallaan edistavat
yhdenvertaista, kunnioittavaa ja avointa ilmapiiria seka
keskustelua. Jokaisella on oikeus tuntea olonsa turvalliseksi.

Turvallisemman tilan periaatteiden lisaksi jokaiselle ryhmalle
luodaan omat sdgannot/suuntaviivat. Niistd on hyva keskustella
yhdessa ja kirjata ne auki. Niihin voi tehda lisayksia yhdessa
ryhmalaisten kanssa. Suuntaviivat auttavat uusien jasenten
liittymista, seka helpottavat ryhman toimintaa ja ohjaajaa
tehtavassaan.

Suuntaviivoja ovat esimerkiksi:
e Luottamuksellisuus: emme puhu eteenpain ryhmalaisten
asioita.
e Tasavertaisuus: kaikille annetaan tilaa puhua. Kaikilla oikeus
jakaa sen verran kuin haluaa.
e Ryhmaan ei tulla paihtyneena.




Turvallisemman tilan periaatteet

Jokaisella on oikeus jakaa omia kokemuksiaan niin paljon kuin
haluaa. Kaikkien kokemukset ovat arvokkaita, eika niita tarvitse
vertailla keskenaan. Annetaan tilaa toisille ilmaista itseaan ja
osallistua omassa tahdissaan.

2. KAIKKI OVAT TERVETULLEITA OMANA ITSENAAN.

Pyritaan valttamaan oletuksia muiden sukupuolesta,
seksuaalisuudesta, terveydentilasta tai taustasta.
Kunnioitetaan myos erilaisia mielipiteita, kokemuksia ja
uskomuksia. Jokainen on yhta arvokas.

Muiden syrjinta, kiusaaminen, ahdistelu tai arvostelu ei ole
hyvaksyttavaa. Ollaan ystavallisia

toisillemmme ja puututaan ikavaan kaytokseen omien
mahdollisuuksiemme ja tilanteen mukaan.

4. ANNA ITSELLESI MAHDOLLISUUS OPPIA UUTTA JA KEHITTYA.

Suhtaudu uusiin ihmisiin, asioihin ja tilanteisiin avoimin
mielin. Jos huomaat tehneesi virheen, pyyda sita anteeksi.
Tekemalla oppii!

TARKEAA

Mikali koet, etta turvallisemman tilan periaatteet
eivat toteudu toiminnassamme, tai kohtaat
epaasiallista tai loukkaavaa kaytosta, olethan meihin
yhteydessa!




3 VERTAISOHJAAJA

Vertaisohjaajana toimiminen on vapaaehtoistoimintaa, mutta
tekemisen motiivit ovat hieman erilaisia muunlaiseen
vapaaehtoistoimintaan verrattuna. Vertaisryhman kautta voi
taydentaa sosiaalisia suhteita ja se voi tarjota mahdollisuuden
ottaa osaa yhteisdoon, jonka kanssa jakaa samankaltaisia arvoja.

Vertaisohjaajaksi ryhtyessa on hyva selvittaa omat motiivit, eli
mista syysta tai syista haluaa aloittaa toiminnan. Motiiveja voi olla
esimerkiksi auttamisen halu tai auttamisvelka. Auttamisvelka
viittaa siihen, etta on joskus itse saanut tukea ja haluaa sen vuoksi
tarjota apua muille. Myds auttamatta jaaminen voi johtaa siihen,
etta ihminen haluaa tarjota tukea tarvitseville.

Tahan on listattu joitakin syita, joiden vuoksi vertaisohjaajaksi
ryhtyminen kannattaa. Vertaisohjaajana voi:

e auttaa muita ihmisia, jotka kaipaavat tukea ja ymmarrysta.

e hydodyntaa omaa elamankokemusta ja osaamista.

e Oppia uusia taitoja, esimerkiksi ryhmanohjausta.

e saada arvokasta palautetta ryhmiin osallistuneilta.

e saada uusia ystavia ja laajentaa sosiaalista verkostoa.

e kehittaa omaa itsetuntoa.

(https://vertaistoimijat.fi/wp-content/uploads/2021/05/Opas-
maahanmuuttaneiden-vertaisryhman-ohjaajalle_digi.pdf
https://a-kiltojenliitto.fi/akilta/wp-content/uploads/2015/02/
Vertaistoiminta_kannattaa.pdf)
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3.1 Vertaisohjaajana toimiminen

Vertaistukea annetaan omien elamankokemusten myota
hankittujen tietojen ja taitojen kautta. Vertaistoiminnan
tavoitteena on vahvistaa tai yllapitaa nykyista hyvinvointia.
Tarkeimmat tydvalineet ovat vuorovaikutus, kohtaaminen,
kuunteleminen ja jakaminen.

Vertaisohjaajaan voi kohdistua erilaisia odotuksia osallistujien
taholta. Hanelta toivotaan esimerkiksi aitoa lasnaoloa ja
kuuntelemista, toivon herattelya ja yllapitoa, seka ajatusten
herattelya ja niiden rakentavaa edistamista. Vertaisohjaajalta
voidaan toivoa myods vinkkeja arkeen, rohkaisua, lohdutusta ja
myotatuntoa. Vertaisohjaajan on tarkeaa huomioida, etta toiveita
ei tule tulkita ehdottomina vaatimuksina. Vertaistoiminta
perustuu tasavertaisuuteen ja jokainen saa toimia omilla
voimillaan ja rajoituksillaan. Vertaistoiminnan tarkoitus ei ole se,
etta vertaisohjaaja tietaa ja keksii valmiit ratkaisut kaikkiin
ongelmiin. Tarkoituksena on yhdessa pohtia ja etsia ratkaisuja.

Vertaisohjaaja pitaa huolta ryhman rakenteista, kuten
aikataulusta, tasapuolisuudesta ja keskustelun pysymisesta
aiheessa. Vertaisohjaaja toimii ryhmassa tasa-arvoisena vertaisena
muiden osallistujien kanssa. Han jakaa omia kokemuksiaan ja
tarinaansa osana ryhman toimintaa omat rajat huomioon ottaen,
juuri sen verran kuin itsesta tuntuu hyvalta.

(https://kansalaisareena.fi/wp-content/uploads/2017/10/
Opassarja_2_2017_Laimio_nettiversio.pdf,
https://a-kiltojenliitto.fi/akilta/wp-content/uploads/2015/02/
Vertaistoiminta_kannattaa.pdf)
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3.2 Ryhman ohjaaminen

Tahan lukuun on keratty vertaisohjaajille hyodyllista tietoa ja
vinkkeja ryhman ohjaamiseen liittyen.

3.2.1 Ryhman vuorovaikutus ja ryhmaprosessit

Ryhmaprosessi kuvaa ryhman muodostumista ja kehittymista, eli
sita mita tapahtuu ryhmaytymisen aikana. Alla esitellaan Bruce
Tuckmanin (1965) kehittaman mallin, joka kuvaa ryhman kehitysta
sille tyypillisten ilmididen kautta. Ohjaajana on hyva muistaa, etta
ryhman toiminta ei kuitenkaan aina etene mallin mukaisessa
jarjestyksessa, vaan vaiheiden valilla voidaan liikkua edestakaisin.
Jokainen ryhma ja sen jasenet ovat toiminnaltaan yksilollisia.

1. Muodostuminen. Ensimmaisessa ryhman muodostumisen
vaiheessa ryhman jasenet etsivat omaa rooliaan ryhmassa. On
tavallista, etta ryhman jasenet kokevat tassa vaiheessa
epavarmuutta. Jasenten tutustuminen on ryhman muodostumisen
tarkein vaihe.

Ohjaajana kannattaa etukateen suunnitella ryhmaytymista ja
valita sellaisia menetelmia, jotka tukevat juuri kyseisen ryhman
tarpeita. Toiminnallisten menetelmien avulla ohjaaja voi lisata
ryhman jasenten aktiivisuutta ja nain edesauttaa roolien
muodostumista. Ohjaajan tehtavana ryhman
muodostumisvaiheessa on luoda mahdollisimman mydnteinen,
luonteva, mukava ja turvallinen ymparistd, jossa jokainen jasen voi
ilmaista itseaan vapaasti.




2. Kuohunta. Ryhman kuohuntavaiheessa jasenet rohkenevat
kyseenalaistamaan ryhman tehtavaa, tavoitteita tai jopa ohjaajaa.
Konfliktitilanteita voi syntya ryhman jasenten valisista suhteista,
silla kuohunta vaiheessa on tyypillista, etta jasenet hakevat
hyvaksyntaa ja etsivat omaa rooliaan. Ryhman sisalle voi syntya
pienempia alaryhmia, joista jasenet hakevat lahtékohtaisesti
turvaa. Alaryhmat voivat kuitenkin valitettavasti haitata koko
ryhman toimintaa.

Kaikkia ryhman jasenia on kohdeltava tasavertaisesti. Ohjaajan on
hyva tarttua rohkeasti kohtaamiinsa haasteisiin ja nostaa
tarvittaessa ristiriidat esiin. Konfliktitilanteissa ohjaaja voi
esimerkiksi kerrata ryhman kanssa yhdessa sovittuja saantdja tai
sekoittaa niin sanottuja alaryhmia.

3. Vakiintuminen. Ryhman vakiintumisen vaiheessa jasenet ovat
ldytaneet omat roolinsa ja tuntevat yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Tassa vaiheessa ryhman yhteiset saannot ovat selvilla ja jasenet
kokevat voivansa ilmaista mielipiteitaan avoimesti.

Ohjaajan rooli muuttuu tassa vaiheessa hieman. Ryhma pystyy
toimimaan itsenaisesti ja ohjaaja voi jaada seuraamaan ryhman
toimintaa hieman sivummalta.




4. Toiminta. Toiminnan vaiheessa ryhma saavuttaa
tavoitteitaan ja jasenten valinen yhteistyd on sujuvaa.
Tassa vaiheessa jasenet luottavat toisiinsa ja ryhma
koostuu monenlaisista joustavista sosiaalisista
suhteista ja alaryhmista. Toiminnan vaiheessa ryhma
kestaa epaonnistumisia ja vastuun kantaminen on
luontevaa.

Haasteeksi tassa vaiheessa voi osoittautua uusien
ulkopuolisten liittyminen ryhmaan. Positiivinen palaute
ohjaajalta on ryhman toiminnalle ja motivaation
yllapidolle tarkeaa.

5. Paattyminen. Ryhman toiminnan paattyminen on
usein haikeaa ja se saattaa aiheuttaa vaikeita tunteita.
Ohjaajan on hyva valmistella ryhmaa ajoissa toiminnan
loppumiseen. Ryhman kesken voi esimerkiksi muistella
yhteisia hetkia, onnistumisia ja kommelluksia. Ohjaajan
tehtavana on antaa tilaa tunteille ja ajatuksille ryhman
sisalla.

(https://pinskupakki.fi/vuorovaikutus/ryhmaprosessi-ja-ryhman-
ohjaaminen)
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3.2.2 Toiminnan ja ohjelman suunnittelu

Toiminnan ja ohjelman suunnittelu pitaa sisallaan monia asioita.
Vertaisryhmista riippuen, vertaisohjaajan valmistautumisen
merkitys vaihtelee. Joskus riittaa, etta ohjaaja kay avaamassa
ryhmalle ovet oikeaan aikaan, toisinaan tarvitaan hieman
enemman valmistautumista.

Toiminnallisia menetelmia voi hyédyntaa monella tapaa eri
tarkoituksiin. Osallistaminen ja toiminnallisuus edistavat ryhman
yhteenkuuluvuutta ja aktiivisuutta. Toiminnalliset harjoitukset
paljastavat osallistujien erilaisen osaamisen ja vahvistavat heidan
itseluottamustaan seka lisaavat onnistumisen kokemuksia.

Tunteiden ilmaisu ja kasittely helpottuvat valineiden avulla.
Ohjaajan on hyva valita harjoituksia, jotka han tuntee
omakohtaisesti tai jotka tuntuvat itellekin hyvalta. Vuorovaikutus
toisten kanssa synnyttaa tilanteita kysymyksille, ihmettelylle ja
herattaa keskustelua. Toiminnallisuus tarjoaa hengahdystaukoja ja
edistaa mielenkiinnon pysymista, kun taas on kuuntelun aika.

Ohjelmaa voi suunnitella alusta loppuun asti aivan itse, tai sitten
voi hyodyntaa esimerkiksi erilaisia tilaisuuksia tai tapahtumia.
Vertaisohjaajan kannattaa ottaa huomioon esimerkiksi paikalliset
tapahtumat, ilmaiskonsertit, luennot ja museot. Vuodessa on
lukuisia juhlapaivia, joiden varalle voi suunnitella niihin liittyvaa
toimintaa. Myos osallistujien merkkipaivat voi ottaa huomioon,
kun asiasta on sovittu asianomaisten kanssa. Kannattaa myos
muistaa, etta jokaiselle tapaamiskerralle ei tarviste suunnitella
erityista ohjelmaa. Tapaamiset voivat koostua myos rennosta
yhdessaolosta ja keskustelusta.




Tassa on joitakin aiheita ja ideoita keskustelun herattamiseksi:

Katsokaa elokuva tai diaesitys, tai lukekaa kirja, ja keskustelkaa
siita mita ajatuksia herasi.

Jokainen osanottaja kirjoittaa ajatuksiaan valitusta aiheesta ja
sen jalkeen keskustellaan tuotoksista tai luetaan niita.
Ryhman jasenet tuovat ryhmaan omia tuotoksiaan: runoja,
kirjoitelmia, tarinoita, puheen tai alustuksen omista
oivalluksista.

Keratkaa valmiiksi keskustelun aiheita kirjekuoriin, joista
valitsette satunnaisesti aiheet keskusteltaviksi.

Keskustelun herattamiseksi tapaamisiin voi myds kutsua
vierailijoita, esimerkiksi eri alojen ammattilaisia ja
kokemusasiantuntijoita.

Vastuuta tapaamisten ohjelmasta voi jakaa myoés osallistujille
jokaisen vahvuudet huomioon ottaen:

Perustakaa opintopiiri. Jokainen jasen voi valita ryhman
teemaan liittyvan asian, josta ottaa selvaa ja esittelee sen
muille.

Ryhman jasenet voivat vuoronperaan osallistua tapaamisten
ohjelman suunnitteluun.

Luvusta 7 loytyy lisaa menetelmia, materiaaleja ja tydokaluja

vertaisohjaajan tueksi. Toimintaa ja ohjelmaa suunnitellessa on

hyva muistaa huomioida kohderyhman tarpeet ja toiveet!




3.2.3. Kohtaaminen kasvotusten ja verkossa

Kohtaaminen on molemminpuolista vuorovaikutusta. Rauhallinen
ymparistd, yhteinen kieli, keskinainen kunnioitus, luottamus ja
avoimuus tukevat kohtaamista. Riippumatta siita, tapahtuuko
kohtaaminen kasvotusten vai verkossa, kohtaamisessa olennaista
ovat kuunteleminen ja keskusteleminen. Aito kohtaaminen auttaa
valittavan ja myoétatunnon ilmapiirin saavuttamisessa. Valittava
ohjaus tuottaa osallistujalle turvallisuuden tunnetta ja antaa
kokemuksen siita, etta osallistuja voi kysya, erehtya ja saada
riittavasti tietoa seka tukea.

Toisen kunnioittamista ja arvostamista voi osoittaa monella tapaa.
Toisen arvostamista voi osoittaa esimerkiksi niin, ettei yrita tietaa
toisen puolesta. Kunnioitusta voi osoittaa taas esimerkiksi niin,
etta toisten kertomia asioita ei jaeta eteenpain ja jokainen voi
luottamuksella kertoa juuri sen mita haluaa. Myos kuunteleminen,
kysymysten esittaminen ja kannustaminen voivat viestia
kunnioituksesta ja arvostuksesta.

Tapaamisten aluksi on hyva sopia ja kayda lapi tapaamisen
keskeiset suuntaviivat ja pelisaanndt. Verkon valityksella
tapahtuvissa tapaamisissa on myos hyva sopia esimerkiksi
puheenvuorokaytanndista, jotta jokainen tulee kuulluksi. Nain
voidaan huolehtia turvallisen ilmapiirin sailymisesta.
Vertaisohjaaja huolehtii myds siita, etta tapaamiset alkavat ja
loppuvat miellyttavasti. Aloituksen ja lopetuksen yhteydessa
kannattaa kysya esimerkiksi osallistujien kuulumisia ja tunnelmia.
Aloituksen ja lopetuksen apuna voi hydodyntaa erilaisia menetelmia
tai verkkoalustoja, kuten chattia.

(https://www.mahis.info/ohjaajalle/mahis-etakohtaaminen/
https://sydan.fi/artikkeli/toisten-kohtaamisesta-iloa-ja-voimaa/)



https://www.mahis.info/ohjaajalle/mahis-etakohtaaminen/

Merja Matilaisen (2021) vinkit mielenterveyden haasteita
kokevan henkilon kunnioittavaan ja arvostavaan kohtaamiseen.
Nama vinkit soveltuvat myoés aivan kaikkiin kohtaamisiin.

1. Kohtaa ihminen ihmisena alaka diagnoosin kautta. Kysy esimerkiksi siita,
mika hanta kiinnostaa ja mika on hanelle tarkeaa. Ihminen on paljon
muutakin kuin hanen mahdollinen mielenterveyden haasteensa tai
diagnoosinsa. Kohdataan ja nahdaan toisemme kokonaisina ihmisina.

2. Ole lasna ja kuuntele. Kuulluksi tuleminen on kaikille ihmisille tarkeaa.
Ald kuitenkaan utele yksityisista asioista. Kysyminen on hyva silloin, kun
vaikuttaa silta, etta toinen haluaa puhua aiheesta.

3. Olemme kaikki yksildita, ja meissa on joitain erilaisia ja joitain samanlaisia
piirteita. Kunnioitetaan myos niita eroavaisuuksia, ja kohdataan toisemme

kunnioittavasti silloinkin, kun omat ajatukset eivat taysin kohtaa toisen
kanssa.

4. Ollaan myotatuntoisia toisia seka itseamme kohtaan. Kun suhtaudumme
toisiin ja itseemme ystavallisesti, se heijastuu myos vuorovaikutukseen.

v

(https://www.mtkl.fi/ajankohtaista/jokainen-kohtaaminen-jattaa-jaljen-4-
vinkkia-mielenterveyden-haasteita-kokevan-henkilon-kohtaamiseen/)



https://www.mtkl.fi/ajankohtaista/jokainen-kohtaaminen-jattaa-jaljen-4-vinkkia-mielenterveyden-haasteita-kokevan-henkilon-kohtaamiseen/
https://www.mtkl.fi/ajankohtaista/jokainen-kohtaaminen-jattaa-jaljen-4-vinkkia-mielenterveyden-haasteita-kokevan-henkilon-kohtaamiseen/

3.2.4. Aktiivinen kuuntelu

Aktiivisen kuuntelun tarkoituksena on antaa tilaa toiselle ilmaista
itseaan ja ymmartaa toisen tilannetta syvemmin. Omat mielipiteet
ja ennakkokasityksen jatetaan taka alalle - pyritaan puhtaasti

ymmartamaan toisen kokemusta. Toisen puheeseen on helppo

lahtea vastaamaan omilla kokemuksillaan ja nakemyksillaan.

Samaan aikaan pysahtyminen ja aktiivinen kuuntelu ovat avaimia
sille, etta toinen kokee aidosti tulleensa kuulluksi ja ymmarretyksi.

Aktiivisen kuuntelun keinoja:

e Avoimet kysymykset: alkavat yleensa sanoilla mita, miten, miksi,

kuinka ja kerro.

Koostaminen: Sen tiivistamista omin sanoin mita toinen on
kertonut. Toinen saa mahdollisuuden korjata ja taydentaa seka
huomaa, etta olet aidosti kuunnellut.

1

"Ymmarsinkd oikein, etta..”, "Tarkoitatko sita, etta..”-kysymykset
Loppuun saakka kuunteleminen.
Eleilla ja ilmeilla kannustaminen (katsekontakti, nyékkaily,

aannahdykset).

3.2.5. Konfliktit ryhmassa

On luonnollista, etta erilaiset tavat toimia ja ilmaista itseaan

saattavat joskus ajautua vastakkainasetteluun. Konfliktit eivat

kuitenkaan aina ole vain huono asia. Niiden kohtaaminen voi

edistaa myds rakentavaa keskustelua ja tuoda esille uusia

nakokulmia ja ratkaisuja.

Konfliktin purkamisen keinoja:

Ota konflikti selvittelyyn. Jatkuessaan tai toistuessaan
erimielisyydet haastavat ryhman sisaisia suhteita.

Kannusta kunnioittamaan erilaisia nakokulmia - jokaisella on
oma historia ja kokemuksensa, joka vaikuttaa taas siihen miten
reagoimme erilaisiin asioihin. Palaa yhdessa sovittuihin ryhman
saantdihin.

Ole valmis kuulemaan kaikkien konfliktin osapuolien
nakokulmat: Tunne ja kokemus.

Etsi ratkaisuja: “Mita olisit toivonut toiselta siina tilanteessa?”
“Miten mennaan tasta eteenpain?’.
Tarvittaessa tauko.




3.3. Ryhman perustaminen ja kaytannot

Paikan léoytaminen

Ryhma tarvitsee tilat kokoontumista varten. I[Imaisia kokoontumistiloja
loytyy usein muilta yhdistyksilta. Hyva vaihtoehto on esimerkiksi kysya
paikkakunnalla toimivilta mielenterveysyhdistyksilta tiloja kayttéon.

Turvallisuussuunnitelma

Jo ennakkoon on hyva kayda lapi miten toimia, jos tulee
ongelmatilanteita. Kasvokkaisissa ryhmissa otetaan selvaa paikan
hatapoistumisteista yms.

Ryhman kokoaminen

Ryhmia ja kokoontumiskertoja on tarpeen mainostaa. Ryhman
mainostaminen on ensisijaisesti vertaisohjaajien vastuulla, mutta tukea
mainosten tekemiseen ja some-tileilla julkaisemiseen saa yhdistykselta.
Valmistaa mainospohjia loytyy yhdistyksen Canva-tililta, jonne saat
oikeudet. Ryhmaa kannattaa mainostaa myds esim. paikallisille
jarjestdille seka terveydenhuollon suuntaan.

Iimoittautumiset

Toiminnan luonteesta riippuen mieti tarvitsetko osallistujilta
ilmoittautumiset (esim. lomake tai sahkdpostitse) vai onko ryhmaan
vapaa paasy, Jokaisella ryhmalla on joko oma sahkdposti tai
vertaisohjaaja saa oman henkilokohtaisen sahkdpostin. Ryhman
peruuntuessa ilmoittautuneille laitetaan sakopostitse tieto ja
paivitetaan tieto myds Some-tileille.

Tarjottavat ja muut hankinnat

Kasvokkaisissa ryhmissa on mahdollista tarjota pienta juotavaa ja
purtavaa. Yhdistykselta saat ajankohtaiset tiedot tarjottavien
hankkimisesta ja niiden budjetista.

Tilaistointi
Kavijat tilastoidaan jokaisen kerran jalkeen, ja tilastot toimitetaan
yhdistykselle saannodllisesti.

Palautteet

Voit halutessasi kerata ryhmalta palautetta. Esim. vuosittain,
puolivuosittain tai ryhman paattyessa. Riippuen millaista toiminta on
ollut.




4 VERTAISTUKIJANA
TOIVO-SOVELLUKSESSA

Toivo-vertaistukisovellus tarjoaa vertaistukea ja tietoa
sairastuneille, vammautuneille ja heidan laheisilleen.
Vertaistukijana tarjoat keskustelutukea niista teemoista, joissa
itse olet vertaisen asemassa. Yhdistyksessa tama tarkoittaa
kaksisuuntaista mielialahairiota tai skitsoaffektiivista hairiota.

Vertaistukijana toimiminen Toivo-sovelluksessa on monin paikoin
samanlaista kuin vertaisena toimiminen kasvokkain tai
vertaisryhmassa. Kirjoittamalla toimiminen tuo kuitenkin
mMuutamia omia tekijdéitaan kohtaamiseen, kun esimerkiksi
kehonkieli ja aanenpainot eivat ole kaytettavissa.

4.1. Vertaistukemisen perusperiaatteita

Vertaistukijana olet keskustelussa toista varten. Keskeisinta on
tarjota yhteydenottajalle tila kertoa mielensa paalla olevia asioita,
tulla kuulluksi ja ymmarretyksi. Vertaistukija keskittyy tuettavan
kuuntelemiseen ja kertoo omasta kokemuksestaan silloin ja siina
maarin kuin tuettava haluaa. Sovelluksessa olevat keskustelut ovat
luottamuksellisia, joten sinulle kerrottuja henkildkohtaisia asioita
ei pida myodoskaan jakaa eteenpain.

Yhteydenottaja voi olla sinuun yhteydessa monenlaisen
elamantilanteen tai tunteen ollessa paalla. Han voi olla juuri
diagnoosin saanut ja tilanteensa kasittelyssa alussa tai jo pitkaan
sairautensa kanssa elanyt, joka kaipaa tilanteensa prosessointia.
Yhteydenottajan tilanteesta riippumatta itsensa rauhallisena
pitaminen ja kuuntelemiseen keskittyminen ovat keskeiset
lahtokohdat hyvalle keskustelulle. Sinun ei tarvitse ryhtya
ammattilaiseksi tai kriisiauttajaksi eika ratkaista toisen ongelmia.




Jos toisesta osapuolesta jaa huoli keskustelun loppupuolella, voit
selvittaa onko hanella hoitotahoa (tai muuta tahoa), tai laheista
johon han voisi olla yhteydessa. Ongelmatilanteissa tai, jos et itse
osaa ohjata henkiléa eteenpain voit olla yhteydessa yhdistyksen
vastuuhenkildéihin tai Toivo-sovelluksen tyontekijoihin.

Hyvia perusperiaatteita keskustelulle ovat myds, etta ei
kannusteta laakkeiden itsenaiseen lopettamiseen tai laakityksen
Mmuuttamiseen eika puututa muutoinkaan toisen hoitoon. Hoidosta
ja laakityksesta saa keskustella, mutta ohjaa
muutoskeskusteluiden kanssa hoitavalle taholle. Vinkkeja
palveluista/mahdollisuuksista saa ehdottomasti antaa.

Muista kuunnella omia voimavaroja. Vastaa viesteihin sellaisessa
hetkessa, jossa oma olosi on tyyni ja rauhallinen. Nain pystyt
keskittymaan varmasti yhteydenottajaan. Oman voinnin kuuntelu
on my&ds hyvaa omista rajoistaan huolen pitamista. Rajaa
vapaaehtoistydéta myds maarittamalla itsellesi ja profiiliisi milloin
tyypillisesti olet paikalla tai minka ajan sisalla vastaat viesteihin.

4.2. Miten osoitan empatiaa ja kuuntelua viestien valityksella?

e Anna yhteydenottajalle rauhassa tilaa kertoa asiaansa - Omille
kokemuksillesi ja vinkeillesi on tilaa keskustelussa mydhemmin.

e Voit myos suoraan kysya toivooko toinen ensisijaisesti sita, etta
han saa kokemuksensa purettua vai haluaako han vinkkeja tai
kuulla sinun kokemuksiasi.

e Sanoita kiinnostustasi kuulla toisen ajatuksia.

e Kannusta toista keskusteluun: "Kuulostaa raskaalta
kokemukselta. Tarkeaa, etta tulit puhumaan siita.”, “Haluatko
kertoa lisaa tasta?”.

e Kysy avaavia ja avoimia kysymyksia, joihin taytyy vastata
muutakin kuin kylla/ei.

e Kysy tarkentavia kysymyksia ja varmista ymmarsitkoé oikein.

e Reflektoi (tiivista) omin sanoin kuulemaasi takaisin toiselle.

e Huomaa hyvaa ja korosta onnistumisia ja selviytymista.

o Salli hankalatkin tunteet alaka vahattele niita.

e Ole avoin toisen kokemuksille, vaikka olisit itse eri mielta.




4.3 Keskusteluiden sisallot

Jokaiselle Toivo-vertaistukijalle lahetetaan muistilista haastavien
tilanteiden varalta. Listan saa Toivo-sovelluksen tyontekijoilta.

Keskusteluiden sisalldét voivat vaihdella laidasta laitaan ja
toisinaan vastaan voi tulla myds kuormittavia aiheita. Onkin hyva
tunnistaa ennakkoon, onko itsella joitain teemoja, jotka saattavat
laukaista vaikeita tunteita tai muistoja.

Jos keskustelussa tulee esiin itsetuhoisuutta, on tarked muistaa,
etta itsetuhoisuudesta on turvallista keskustella. Itse asiassa
keskustelu usein auttaa myds tassa kohdin olon purkamiseen.
Keskity kuuntelemiseen ja kohtaamiseen. Mieti tarpeen tullen
yhteydenottajan kanssa keskustelun lopussa millaiset asiat
voisivat auttaa keskustelun jalkeen tai keneen han voisi olla
yhteydessa.

Toisinaan yhteydenottajan viesteista voi huomata, etta hanella on
vahva turhautuminen tai viha paalla. Muista, ettd tama ei
kohdistu sinuun, vaan usein viha kumpuaa vastoinkaymisista tai
kasautuneesta kuormituksesta. Jalleen jo kuunteleminen ja tilan
antaminen auttavat olon purkamisessa. Salli toiselle hanen
tunteensa. Piristaminen saattaa turhauttaa toista viela lisaa. Voit
MmyOs sanoittaa toisen tunnetta hanelle takaisin, esim.
“Huomaanko oikein, etta tama tilanne saa sinut vihaiseksi?”.

Hairiokayttaytymista ei tarvitse sietad. Jos sinulle tulee
epamukava olo siita, mihin suuntaan keskustelu on menossa,
sanoita se toiselle. Voit rajata toista sanomalla, etta tasta aiheesta
et halua keskustella enempaa, mutta voitte keskustella aiheista x
jay.Sinulla on oikeus lopettaa keskustelun, jos toinen kayttaytyy
epaasiallisesti. Hairidkeskusteluista on syyta ilmoittaa myoés Toivo-
sovelluksen tyontekijoille.




4.4 Kriisin vaiheet

Kriisin vaiheiden tunteminen auttaa hahmottamaan sita,
millaisissa erilaisissa vaiheissa yhteydenottaja voi olla sinuun
yhteydessa. Esimerkiksi diagnoosin saaminen tai jokin
mielialajakson aikana tapahtunut asia voi laukaista kriisin. Tasta
l6ydat Mieli ry:n tiivistelman kriisin eri vaiheista:

Shokkivaihe

Shokkivaiheessa ihminen usein kieltaa tapahtuneen. ja Han voi
kokea olonsa epatodelliseksi ja ulkopuoliseksi ja sulkea pois kaikKi
tunnereaktiot. Nailla reaktioilla on tarkea psyyketta ja elamaa
suojaava merkitys: lilan suurta jarkytysta ei voi hahmottaa
lyhyessa ajassa ja shokkivaihe antaa aikaa kohdata tapahtunut.
Shokkivaiheessa oleva tarvitsee yleensa konkreettista turvaa ja
kokemuksen siita, etta lasna olevat ihmiset hallitsevat tilanteen.
Shokkivaihetta elavan kanssa on hyva keskustella rauhallisesti.

Reaktiovaihe

Reaktiovaiheen aikana ihminen alkaa vahan kerrassaan kohdata
jarkyttavan tapahtuman ja yrittaa muodostaa kasitysta
tapahtuneesta ja sen merkityksesta. Reaktiovaiheessa olevien
tuntemukset ovat usein samankaltaisia: "Luulen tulevani hulluksi”,
"Paa ei kesta”, "Selvianko tasta ikina?" Kriisin aiheuttanut
tapahtuma voi toistua muistikuvina hereilla ollessa ja nukkuessa.

Reaktiovaiheessa oleva tarvitsee kuuntelijaa, konkreettisia ohjeita
ja mahdollisuutta tulla kuulluksi. Hanella saattaa olla tarve puhua
tapahtumasta yha uudelleen. Se voi tuntua laheisista joskus hyvin
raskaalta ja voimia vievalta. Puhumisella on kuitenkin tarkea
merkitys toipumisen kannalta. Se auttaa ymmartamaan
tapahtunutta ja tunteita on helpompi kohdata, kun niille annetaan
nimet. Kokemuksia voi jakaa ja saada tukea saman kokeneilta.
Puhumalla myos oma kaytos tulee ymmarretyksi. Lisaksi
puhuminen mahdollistaa tilanteen tarkastelun eri nakokulmista ja
sen merkityksen tiedostamisen




Kasittelyvaihe

Kriisin kasittelyvaiheessa tapahtumaa ei enaa kielleta, vaan sen
kasitetaan olevan muutoksineen ja menetyksineen totta. Ihminen
alkaa olla valmis kohtaamaan tapahtuman kaikki ulottuvuudet ja
oman muuttuneen tilanteensa. Kasittelyvaiheeseen voi liittya
muisti- ja keskittymisvaikeuksia, artyneisyytta ja sosiaalisista
suhteista vetaytymista. Ajatukset alkavat liikkua muissakin
asioissa kuin tapahtuneessa, mutta tulevaisuutta ei viela jaksa
pohtia.

Uudelleen suuntautumisen vaihe

Kriisin uudelleen suuntautumisen vaiheessa tapahtunut alkaa
hiljalleen muuttua osaksi elamaa ja kokemusta omasta itsesta.
Tapahtuneen kanssa pystyy elamaan, eika se ole mielessa
jatkuvasti. Aina valilla tuska voi kuitenkin nousta pintaan, mutta
elamassa on myos iloa ja ihminen kykenee suuntautumaan
tulevaisuuteen. Luottamus elamaan palautuu. Tapahtumasta tulee
merkittava osa omaa elamantarinaa, mutta se ei hallitse tunne- ja
ajatusmaailmaa. Kriisin kulku ei kuitenkaan ole suoraviivaista.
Esimerkiksi tapahtumasta muistuttavat asiat saattavat tuoda
mieleen raskaita tuntemuksia seka tuottaa ahdistusta ja muita
oireita.

https://mieli.fi/vaikea-elamantilanne/shokista-uuteen-alkuun/




5 RATKAISUKESKEINEN OSIO

Tama osio perustuu Lapin AMK:n sosionomiopiskelija Tarleena
Laaksosen opinnaytetyohdn, jonka tavoitteena on ollut tuottaa
Aallonmurtaja-hankkeen vertaisohjaajille selkeaa ja helposti
hyodynnettavaa materiaalia ratkaisukeskeisyydesta. Sisallén
valintaa on ohjannut Aallonmurtaja-hankkeessa vertaisohjaajille
toteutettu kysely.

Sovella ja poimi osiosta, mika omaa vertaisohjaajan rooliasi tukee
parhaiten. Kenties haluat tuoda ratkaisukeskeisyytta spontaanisti
mukaan keskustelun lomassa tai hyodyntaa sita keskustelun
runkona. Tai ehka jaat materiaalin tarjoamia kenties uusia
nakdokulmia kohtaamisissa ja pohditte niiden avulla yhdessa uusia
tapoja tarkastella erilaisia tilanteita.

Nama tavat sopivat hyvin vertaisohjajuuteen, jossa keskeista ovat
Muun Mmuassa tasavertainen kohtaaminen ja yhdessa tapahtuva
oivaltaminen. Samat periaatteet ovat keskeisia myos
ratkaisukeskeisessa lahestymistavassa.

5.1. Ratkaisukeskeisen lahestymistavan perusteet
Ratkaisukeskeinen lahestymistapa on tulevaisuuteen suuntautuva,
ajatuksia jasentava ja voimavaroja korostava tapa kohdata toinen

ihminen.

Keskeista on kuunteleva, tarkkaavainen, avoimen utelias ja omat
tulkinnat sivuun siirtava vuorovaikutustapa.

Ratkaisukeskeisyys ei ole vain tiettyjen harjoitusten tekemista,
vaan se on kokonaisvaltainen tapa kayda keskustelua ja olla

vuorovaikutuksessa. Tama painottuu osiossa.

Ratkaisukeskeisen lahestymistavan keskeisia kasitteita ovat muun

muassa hyvan elaman etsiminen, luovuuden ja huumorin
hyddyntaminen, nakdékulman vaihtamisen taito,
poikkeustilanteiden tunnistaminen, tulevaisuuspuheeseen
keskittyminen, vahvuuksien ja voimavarojen hydédyntaminen ja
myonteisen yhteistydhengen rakentaminen ja yllapitaminen.



Lahtokohtana on ajatus siita, etta jokainen on oman elamansa
asiantuntija ja ihminen on kykeneva muutokseen.

Ratkaisukeskeisyydessa huomio ei kohdistu ongelmien syiden
tarkkaan analysointiin, vaan siihen, millaista muutosta kohti
halutaan edeta, millaisia voimavaroja on olemassa ja miten
voidaan paasta tavoitteeseen.

Ratkaisukeskeisyys ei myodskaan tarkoita vaikeiden kokemusten
ohittamista tai pelkkaan positiivisuuteen keskittymista.
Ratkaisukeskeisia toimintatapoja hyodynnetaan vasta, kun on
ensin osoitettu tajuavansa, kuinka vaikea toisen tilanne on.

5.2. Ratkaisukeskeinen keskustelu ja sanavalintojen vaikutus

Ratkaisukeskeinen keskustelu rakentuu vuorovaikutuksesta, jossa
ohjaaja ei ensisijaisesti anna neuvoja tai jaa omia mielipiteitaan.

Kysymykset ohjaavat keskustelun etenemista ja auttavat toista
jasentamaan ajatuksiaan seka loytamaan omia nakdkulmiaan.

Aktiivinen kuunteleminen on kysymysten lisaksi ratkaisukeskeisen
keskustelun ydin. Aktiivinen kuuntelija ei mieti vastaustaan
valmiiksi kuunnellessaan, vaan pyrkii siirtamaan omat tulkintansa
sivuun ja ymmartamaan toisen kokemusta hanen omasta
nakdkulmastaan.

Keskustelun alussa kannattaa pysahtya kiirehtimatta sen aarelle,
mita toinen toivoo keskustelulta tai millaista muutosta han kaipaa.
Huomio suunnataan toisen muutostoiveeseen. Muutostoive on
ratkaisukeskeisessa tyoskentelyssa kaytetty kasite, joka kuvaa
henkilon toivomaa muutosta ja tavoiteltua suuntaa.

Asetettu tavoite auttaa jasentamaan keskustelua niin, etta huomio
pysyy keskustelun ajan toivotussa muutoksessa.

Lopuksi on hyva pysahtya viela sen aarelle, mika keskustelussa
selkeytyi ja mika voisi olla seuraava pieni askel kohti toivottua
muutosta.



Sanavalinnoilla on perinteisessa ratkaisukeskeisessa
tydskentelyssa keskeinen asema

Keskustelussa ei pyrita vain positiiviseen puhetapaan, vaan
pyritaan jokaisen henkilon kanssa loytamaan hanesta kumpuava
tapa tehda yhteistydta, kommunikoida ja kayttaa kielta.

Sanat voivat sulkea tai avata ovia, lisata tai vahentaa optimismia,
kasvattaa tai vahatelld voimavarojen merkitysta tai luoda joko
paikallaan junnaavan tai muutokseen kannustavan ilmapiirin.

Uudelleenmuotoilu (re-framing) on ratkaisukeskeiseen
tyoskentelyyn olennaisesti kuuluva tapa sanoittaa toiselle

kuulemaansa asiaa uudesta toiveikkaammasta perspektiivista.

Keskustellessa ajatuksia voi selkeyttaa:

e esittamalla tarkentavia kysymyksia

e tekemalla yhteenvetoja

e kayttamalla toisen omia sanoja

e toistamalla toisen sanomaa

e sanoittamalla asiaa uudesta nakdkulmasta

5.3. Ratkaisukeskeiset kysymykset: Esimerkkeja keskusteluun

Kuten todettua kysymykset ohjaavat ratkaisukeskeisen
keskustelun etenemista ja auttavat toista jasentamaan ajatuksiaan
seka loytamaan uusia nakdokulmia.

Ratkaisukeskeisten kysymysten tarkoitus ei ole etsia oikeita
vastauksia, vaan niilla autetaan toista tutkimaan omaa
tilannettaan ja suuntaamaan ajattelua mahdollisuuksiin ja kohti
toivottua tulevaisuutta.

Kysymysten taustalla on aina ajatus siita, etta vastaaja tulee
kuulemaan omat vastauksensa niihin.




Kysymykset on hyva linkittaa toisen juuri vastaamaan, jolloin
keskustelu pysyy hanen omassa kokemuksessaan ja ajatteluprosessi
voi jatkua mahdollisimman katkeamattomasti.

Painopiste on avoimissa kysymyksissa, jotka alkavat usein sanoilla
mitd, miten, milloin tai kuka. Sen sijaan miksi-kysymyksia valtetaan,
koska ne voivat ohjata analysoimaan tai puolustautumaan.

Esimerkkeja ratkaisukeskeisista kysymyksista:

Keskustelun aloitus: Mitd toivot taltd keskustelulta? Mista
olisi sinulle juuri nyt eniten hyotya? Minka haluaisit
tilanteessasi muuttuvan?

Tarkentavat kysymykset: Voitko kertoa tuosta viela lisaa?
Millainen tilanne se oli kaytannossa? Mita tarkotat sanalla
“sotkussa”? Tarkentaisitko hieman?

Ihmekysymys: Jos tilanne ratkeaisi yon aikana, mista aamulla
huomaisit muutoksen? Miltd sinusta tuntuisi silloin? Mita
tekisit silloin eri tavalla? Mika muuttui?

Poikkeuskysymykset: Onko ollut hetkia, jolloin asia on ollut
hieman helpompi? Mita silloin tapahtu eri tavalla? Miten voisit
mallintaa aiempaa kokemustasi?

Tulevaisuuskysymykset: Jos tapaisimme 2 vuoden kuluttua ja
muutos olisi tapahtunut, mista huomaisin sen? Mika olisi ollut
toisin vuosien varrella?

Kolmannen nakokulman kysymykset: Enta jos Kkysyisin
vastausta asiaan laheiseltasi? Mista han tunnistaisi
tapahtuneen muutoksen?

Keskustelun lopetus:
Mika tasta keskustelusta jai sinulle tarkeimpana mieleen? Mita
aiot kokeilla seuraavaksi?




5.4. Tavoitteiden asettaminen ja asteikkokysymykset

Ratkaisukeskeisessa tydskentelyssa pyritaan muodostamaan
selkea tavoite ja tukemaan toista l|éytamaan hanelle sopivia
tapoja edeta kohti sita.

Ongelmia lahestytaan ratkaisukeskeisyydessa niin, etta ne tuovat
mukanaan arvokasta informaatiota muutostarpeista. Ja taman

myota ongelmasta pyritaan kohti toivotua tilannetta.

Hyva ratkaisukeskeinen tavoite on yleensa:

Henkilon oma (tarkea ja merkityksellinen)

Kayttaytymisessa nakyva

Positiivisesti muotoiltu (esim. lilkun enemman)

Jonkin alkaminen, ei ongelman loppuminen

Saavutettavissa oleva (pieni askel eteenpain riittaa)

Ei-tietamisen asenne tarkoittaa pyrkimysta siirtdaa omat tulkinnat
sivuun ja kuunnella toisten kokemusta hanen nakokulmastaan.
Keskustelussa Iluotetaan, etta tasta ei-tietamisen asenteesta
esitetyt kysymykset auttavat toista.

Asteikot auttavat navigoimaan kohti tavoitetta ja nakemaan
kokonaistilanteen eri tavalla ja tekevat muutosta nakyvaksi.

Asteikoita on erilaisia, kuten toivottu tulevaisuus-, usko-,
sitoutuneisuus-, panostus- ja ulkopuolisen silmin -asteikot.

Asteikkoa voi hyodyntaa esimerkiksi ndilla kysymyksilla:

e Missa kohdassa asteikkoa 1-10 koet olevasi nyt?

e Missa kohtaa asteikkoa haluaisit olla?

e Millaisia tavoitteen suuntaisia asioita teet jo nyt?

e Miten olet onnistunut tekemaan niita?

e Mika sinulle olisi merkki siita, etta olisit paassyt
yhden pykalan asteikolla eteenpain?




Muita konkreettisia apuvalineita matkalla kohti haluttua
lopputulosta voivat olla vahvuuskortit, kannustus- ja vinkkikortit,
luettelot, miellekartat ja haastattelukaavakkeet

5.5. GROW-malli keskustelun runkona

Tavoitteita voi kirkastaa ja kesksutelua rytmittaa yksinkertaisella
keskustelurakenteella, GROW-mallilla. Malli auttaa jasentamaan
keskustelua niin, etta silla on selkea alku, keskikohta ja suunta kohti
seuraavaa askelta. GROW-mallin nimi muodostuu sen vaiheista (goal,
reality, options ja will).

Seuraavalla sivulla olevaa esimerkkia GROW-mallista ei kuulu kayttaa
kaavamaisesti. Sita voi ajatella keskustelun tukirunkona, johon voi
aina palata ja jossa kysymykset vaihtelevat kunkin keskustelun
sisallon mukaan.

GOAL (tavoite):
Mita toivot talta keskustelulta tai tilanteelta?
Millainen muutos olisi sinulle merkityksellinen?

REALITY (nykytilanteen tarkastelu):
Missa tilanteessa olet nyt?
Mika toimii elamassasi jo nyt?

OPTIONS (vaihtoehdot):
Mita voisit kokeilla seuraavaksi?
Mika on ennen auttanut samalaisessa tilanteessa?
Mita vahvuuksiasi voisit hyddyntaa?

WILL (tahto/seuraava askel):
Mika olisi ensimmainen konkreettinen teko?
Milloin voisit kokeilla sita?
Mika on muuttunut seuraavalla kerralla?

(GROW-malli, Whitmore 2009)




5.6. Muistilista ratkaisukeskeisyydesta

Loppuun viela ratkaisukeskeisen osion keskeisia kohtia:

e Selvita toisen muutostoive

e Kuuntele enemman kuin puhut ja anna tilaa tulla kuulluksi
e Oleta toisella olevan voimavaroja ja mahdollisuus onnistua
e Kysy avoimia ja tarkkaavaisia kysymyksia

e Huomaa voimavarat seka pienetkin edistysaskeleet

e Anna aikaa ajatella - hiljaisuus on ok

e Hyddynna toisen puhetapaa ja ydinsanoja keskustelussa

e Suuntaa keskustelua kohti seuraavaa mahdollista askelta

e Muista, etta pienet muutokset ovat riittavia
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6 VERTAISOHJAAJIEN
HYVINVOINTI

Vertaisohjaajien jaksaminen ja hyvinvointi ovat yhdistykselle
ensisijaisen tarkeita. Vertaistoiminnan tulee aina antaa enemman
kuin ottaa. Jos vertaisohjaajana toimiminen alkaa kuormittamaan
sinua, ole matalalla kynnyksella yhteydessa yhdistykseen.

Alle on koottu muutamia tarkeita asioita vertaisohjaajien
jaksamiseen liittyen.

Kuusi askelta psykologiseen palautumiseen:

Psykologinen palautuminen edistaa hyvinvointia. Alla esitellaan
kuusi palautumisen kokemusta kasittavan DRAMMA-mallin, jota
voi soveltaa vertaisohjaajan hyvinvoinnin edistamisessa ja
psykologisessa palautumisessa.

1. Tyosta irrottautuminen.

Oman jaksamisen kannalta on tarkeaa irrottautua vertaisohjaajan
tehtavasta. Tama tarkoittaa sita, etta tehtavan paatyttya ei enaa
mietita siihen liittyvia asioita. Palautuminen on tehokkainta
silloin, kun tehtavasta paasee kokonaan irti. Keinoja
vertaistoiminnasta irrottautumiseen ovat esimerkiksi omien
rajojen asettaminen ja niista kiinni pitaminen. Milloin tehtavat
alkavat ja paattyvat?

2. Rentoutuminen

Rentoutuminen on tehokas tapa palautua kuormituksesta. On
olemassa monia erilaisia tapoja rentoutua. Hyva tapa rentoutua on
esimerkiksi tehda jotain sellaista, joka on itselle helppoa eika
vaadi suurta ponnistelua. Keinoja rentoutua voivat olla vaikka

/

hengittamiseen keskittyminen tai liikunta.



3. Autonomia eli omaehtoisuus

Autonomia eli omaehtoisuus tarkoittaa kokemusta siita, etta
jokainen voi vaikuttaa omaan elamaansa. Omaehtoisuudesta on
kyse silloin, kun jokin toiminta vetaa voimakkaasti puoleensa ja
sita tehdessaan ihminen kokee olevansa aito, oma itsensa. On hyva
muistaa kysya itseltaan tekeekd asioita mielellaan vai pelkan
velvollisuudentunnon vuoksi.

4. Voimavarat

Vertaisohjaajana toimiminen lisaa voimavaroja, kun toiminnan
kautta paasee hyddyntamaan ja kehittamaan osaamistaan. Itsensa
kehittaminen ja uusien voimavarojen myota syntyy myds
palautumista. Myos kertaluontoisesti uuden kokeileminen voi olla
palauttavaa. Liika itsensa kehittaminen ja uusien asioiden opiskelu
voi muuttua kuormittavaksi. Tallaisessa tilanteessa ei kannata
enaa haalia enempaa haasteita, vaan keskittya palautumiseen.

5. Merkityksellisyys

Merkityksellisyyden kokemus edistaa hyvinvointia. Frank Martelan
(2020) mukaan merkityksellisyys vapaaehtoistoiminnassa toteutuu
parhaiten silloin, kun:

e toiminnassa voi luoda tyydyttavia ihmissuhteita,

e toiminnassa paasee auttamaan muita,

e oman vapaaehtoistehtavan sisaltoon on mahdollista vaikuttaa,

e toiminnassa paasee kayttamaan kykyjaan.

6. Yhteenkuuluvuus

Yhteenkuuluvuus ja yhteisdllisyys ovat tarkeimpia tarpeitamme.
Sosiaalisten suhteiden maaran sijaan, yhteenkuuluvuudessa on
ennemminkin kyse sosiaalisten suhteiden laadusta. Pyrimme
luomaan psykologisesti turvallisen yhteisdn, jossa jokainen saa
olla oma itsensa ja tulla arvostetuksi juuri sellaisena kuin on.

(https://kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/vinkit-
jaksamiseen-vapaaehtoistoiminnassa/,

Martela, Frank. 2020. ElIdman tarkoitus - Suuntana merkityksellinen
elama. Gummerus.)
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7 MENETELMIA, MATERIAALEJA
JA TYOKALUJA
VERTAISOHJAAJALLE

Tahan lukuun on keratty linkkeja, joista voi olla hyotya ryhmien
ohjaamisessa ja vertaisohjaajana toimimisessa.

7.1 Menetelmia ja harjoitteita ohjaamisen tueksi

Harjoituksia ja vinkkeja etakohtaamiseen: https://
www.mahis.info/wp-content/uploads/2020/04/Mahis-
et%C3%A4kohtaaminen-Harjoitukset.pdf

Harjoitteet nuorille ja aikuisille - Rentoutumisen ja palautumisen
tueksi. Harjoitteet saatavissa videoina ja kirjallisessa muodossa:
https://www.coronaria.fi/lempipaikkani/harjoitteet-nuorille-ja-
aikuisille/

Leikkipankki - Leikkeja ja vinkkeja hauskaan yhdessaoloon
kaikenikaisille: https://leikkipankki.fi/haku

Mielen paletti - Tehtavakirja mielen hyvinvointiin ja
inspiroitumiseen:
https://www.hyvanmielentalo.fi/toiminta/mielipaletti/
toiminnallisia-harjoituksia.html

Mielenterveyden kési -juliste: https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/materiaalit/mielenterveyden-kasi-juliste/

Mielenterveyden kéasi media-arjessa -juliste: https://
mediakasvatus.fi/materiaalit/psyykkinen-hyvinvointi-media-
arjessa/mielenterveyden-kasi-media-arjessa-infograafi/
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Millainen selviytyja olen? -juliste: https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/materiaalit/millainen-selviytyja-olen-juliste/

Milla tuolilla istut? - Voimavaralahtdinen ja ratkaisukeskeinen
toiminnallinen menetelma, jota voi soveltaa esim.
ryhmatoiminnassa, koulutuksessa ja tydnohjauksessa: https://
ryhmarenki.fi/milla-tuolilla-istut/

Roolihissi -juliste, tyovaline oman identiteetin ja itseen
kohdistuvien odotusten pohdintaan: https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/materiaalit/roolihissi/

Tehtavakortit - Erilaisia harjoituksia (hakutuloksia voi suodattaa
aiheen, keston ja kohderyhman mukaan): https://www.mll.fi/
ammattilaisille/kouluille-ja-oppilaitoksille/tukioppilastoiminta/
materiaalit/tehtavakortit/

Toiminnalliset menetelmat - Erilaisia toiminnallisia menetelmia
eri ikaryhmat huomioon ottaen. Monet harjoitteet soveltuvat hyvin
esimerkiksi ryhmaytymisvaiheeseen tai icebreaker-harjoitteiksi:
https://toiminnallisetohjausmenetelmat.wordpress.com/

Turvaverkko-juliste: https://mieli.fi/materiaalit-ja-koulutukset/
materiaalit/turvaverkkoni-juliste/

Tutustuminen ryhmassa - Vinkkeja ja valineita
rynmanohjaukseen: https://ryhmarenki.fi/tutustuminen-ryhmassa/

Vahvuuskortit - Sivulta |6ytyvat seka kortit, etta erilaisia
menetelmiad niiden hydédyntamiseen: https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/materiaalit/vahvuuskortit/

Voimavarojen talo - Keskustelun tueksi, kun halutaan vaihtaa
kuulumisia tai tutustua paremmin: https://mieli.fi/materiaalit-ja-
koulutukset/materiaalit/voimavarojen-talo/
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7.2 Verkkosivuja, joita voi hyodyntda toiminnan vialineena

Answergarden - Sanapilvisovellus, jossa saa helposti ja
reaaliaikaisesti luotua sanapilvia: https://answergarden.ch/

Boardgame Arena - Pelipalvelin, josta Idytyy laaja valikoima
lautapeleja verkossa pelattavaksi: https://boardgamearena.com/

Kahoot - Sovellus, jossa voi luoda erilaisia visoja ja kilpailuja:
https://kahoot.com/

Padlet: https://fi.padlet.com/

Sarjiskone - Tyokalu mediasisallon tuottamiseen:
https://sarjiskone.fi/

Skribbl.io - Piirrd & arvaa -peli: https://skribbl.io/

7.3 Vertaisohjaajan hyvinvoinnin tueksi

Harjoituksia vapaaehtoisten hyvinvoinnin tueksi: https://
kansalaisareena.fi/opas-vapaaehtoisten-hyvinvointiin/harjoitukset-

hyvinvoinnin-tueksi/

Hyvidi mielti ohjauksesta -opas ohjaajille: https://mieli.fi/
materiaalit-ja-koulutukset/materiaalit/hyvaa-mielta-ohjauksesta/

Itsen tuntijaksi - 5 vinkkia minatietoisuuteen ja minaviesteihin:
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-

itsetunto/itsen-tuntijaksi-5-vinkkia-minatietoisuuteen-ja-

minaviesteihin/

Itsetuntemus ja itsetunto - Tietoa ja harjoituksia: https://mieli.fi/

vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-

itseesi/

Mielen paletti - Tehtavakirja mielen hyvinvointiin ja
inspiroitumiseen: https://www.hyvanmielentalo.fi/media/

mielipaletin-tiedostot/mielen-paletti-tehtavakirja.pdf
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Mina riitan - Opas itsemyoétatuntoon: https://
www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/10/

Minariitanopas_linkitykset-3.pdf

Mindfulness - Tietoisen ldsndolon harjoituksia: https://sydan.fi/
mindfulness

Pitka rentoutus - Mielen ja kehon kokonaisvaltaiseen
rentoutumiseen: https://oivamieli.fi/pitka_rentoutus.php

Rentoutushengitys - Rentoutumisharjoitus, kun kokee stressia,
ahdistusta tai artymysta: https://oivamieli.fi/
rentoutushengitys.php

Rentoutumisharjoitukset: https://mieli.fi/vahvista-
mielenterveyttasi/harjoitukset/rentoutumisharjoitukset/
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