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Teimme toiminnallisen opinnaytetyon, jonka tyonimena oli "Voimanaisia vertaistuen keinoilla”. Perus-
timme Hyvan mielen talolle vertaisryhman naisille, joilla oli tarve jakaa keski-ikaan liittyvia kokemuk-
siaan. Téallaista ryhméaa ei ollut Hyvan mielen talon tarjonnassa ja sité oli my6s toivottu talon toimin-
nassa mukana olevien naisten taholta. Koska yhteistyokumppaninamme oli Hyvan mielen talo, joka
tekee ennaltaehkaisevaa, korjaavaa seka vahvistavaa mielenterveystyota, halusimme aiheen kos-
kettavan myds mielen-terveyskuntoutuijia.

Teoreettisena tietoperustana kaytimme voimaantumisteoriaa seké vertaistukea. Opinnaytetydomme
tavoitteena oli, ettd naiset huomaavat itsessédan voimavaroja ja pystyvat kohtaamaan ja hyvaksy-
méaan keski-ian tuomat haasteet ja muutostarpeet. Tavoitteena oli myds saada ryhmalaisista vetaja
syksyn 2011 alkavaan naisten ryhmaan. Ryhmatoiminnan aihealueet olivat naiseus ja sen arvostus,
itsetunto ja itsensa hyvaksyminen, seksuaalisuus ja elamanhallinnan keinot Ryhméatapaamisten
suunnittelussa saimme kokemusta tarkoituksenmukaisen kuntouttavan toiminnan toteutuksesta kay-
tannossa.

Kyselylomakkeilla, suullisella palautteella ja osallistuvan havainnoinnin avulla saatujen tulosten pe-
rusteella naiset kokivat ryhman toiminnassa hyvaksyntaa, luottamuksellisuutta ja turvallisuutta. Nai-
silla oli ryhmassa mahdollisuus kasitella naiseutta, elamantilannettaan seka keskustella heille tar-
keista asioista. He kokivat, etta kasitykset naisena olemisesta ja omasta elamantilanteesta olivat
muuttuneet myonteisimmiksi vertaistukiyhman aikana.

Tyomme tuloksia seka vertaistukiyhmamme kokoontumisrunkoa voi hyddyntaa mm. mielenterveys-
tyossa. Vertaistukiryhmatoiminta on hyva toimintamalli, joka voi tukea naisia selviytymaan elaman-
kriiseistaan ja auttaa lisddmaan heidan voimavarojaan. Ohjatulle ja tavoitteelliselle naisten vertaistu-
kiryhmatoiminnalle on suuri tarve yksinaisyyden ehkaisemiseksi seka hyvinvoinnin lisaamiseksi. Tas-
ta osoituksena oli naisten ryhman kaynnistyminen syksyn 2011 Hyvan mielen talolla kahden ryh-
massa mukana olleen naisen ohjaamana.
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Our topic was chosen for our personal interest in the challenges of a middle-aged woman'’s life.
Secondly there wasn't a peer group for women in Hyvan mielen talo.

Our first goal was to plan and launch women’s peer group to support middle-aged women in coping
with the age-related challenges in their lives and help them discover new coping strategies. We also
encouraged one or more of the group members to continue as the group leader.

Theory on empowerment and peer support formed the theoretical basis for our thesis. We evaluated
the efficacy of the activity by means of participative observation in each group session. In addition,
each group member gave overall feedback on the efficacy of the activity at the end of the sessions
by filling in an open-ended questionnaire.

The results of our thesis indicated that an instructed and goal-directed women’s peer group could
prevent loneliness, support self-reliance and increase wellbeing. The participating women’s experi-
ences of sharing and exchanging life stories were so significant that the group started gathering
again in the autumn of 2011. This time with two former group members as its leaders.

The results of our work as well as the structure of the meetings can be applied to, for example, men-
tal health work. The results of our thesis can be used to justify the importance of peer groups to sup-
port rehabilitation.

Keywords: Functional thesis, empowerment, peer support, middle age
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1 JOHDANTO

Kiinnostus aiheeseen lahti hyvin itsekkaista syistd, silld kaikki me kolme tekijaa elamme
tai lahestymme vaihdevuosia omassa eldmassamme. My0ds Hyvéan mielen talon toiminnassa
mukana olevien naisten keskuudesta oli noussut toiveita tavalla tai toisella saada tietoa ja
toimintaa juuri sen ikaisille naisille. Naisen elaméén keski-idssa sisaltyy ristiriitoja, kriise-
ja, ahdistusta, pelkoa, ahdinkoa ja neuvottomuutta. Eheyttdvan masennuksen suojassa, itse-
aan tutkimalla, tunteitaan tunnistamalla ja suremalla nainen voi laajentaa ymmarrystéan ja
eheyttad itsedan. Silloin han voi olla avoin myo6s eldmaén sisaltyville onnen ja ilon hetkille
sekd tunnistaa merkityksen ja tyydytyksen lahteet elamassaan. (Siltala 2006, 155)

Vertaisryhmaksi valitsimme keski-ikaiset naiset, sill4 kaikki me kolme opinnaytetyon teki-
jaa elamme tai l&hestymme samaa vaihetta omassa elaméassamme. Olemme itse kohdanneet
muutoksia ja luopumista, jotka ovat vaikuttaneet omaan jaksamiseemme ja omaan mieli-
alaamme. Toisaalta tdima eldmanvaihe on myods antanut meille uusia mahdollisuuksia to-
teuttaa omia haaveitamme ja asettaa uusia tavoitteita elamadmme niin lyhyella kuin pi-
temmalla aikavélilld. Samanlainen elaméntilanne takaa sen, ettd osanottajat tietdvat omasta
kokemuksestaan toisten tunteista ja usein kokevat tulevansa ymmarretyiksi jo ”puolesta
sanasta”. Ryhmaélaisilta saatu empatia on myos erilaista kuin useilta ammattilaisilta saatu.
Joskus vertaisryhmd on ensimmadinen ja ainut taho, jossa osanottaja tulee kuulluksi omine
ongelmineen, kysymyksineen ja ajatuksineen. Avautuminen puhumaan henkilkohtaisista
ja usein arkaluontoisista asioista edellyttaa turvallista ja luotettavaa tahoa. Keskindinen ja
vastavuoroinen apu lisdd itsetuntoa ja tunnetta omasta patevyydestd. Sanotaan, ettd ihmi-
nen, joka auttaa, tulee itsekin autetuksi. Osanottajat ovat toinen toisilleen esimerkkeja sel-
viytymisestd ja muutoksen mahdollisuudesta (samaistuminen). Vertaisryhmésséd on mah-
dollisuus muutokseen - passiivisesta vastaanottajasta aktiiviseksi osallistujaksi. Toisten
samaa kokeneiden tapaaminen auttaa ndkemaan ja ymmartdméaan omia oloja ja tuntemuk-
sia prosessiin kuuluvina ja normaaleina. (Keski-Suomen sosiaaliturvayhdistys ry, hakupai-
vé 5.12.2011).

Yksiloiden voimaantumisen mahdollistaa turvallinen ryhmé. Se antaa jasenilleen tunteen,
ettd he saavat olla juuri sellaisia kuin ovat ja ettd heidan heikkoutensa hyvéksytéan ryh-

massd. Ryhméldiset tuntevat olonsa turvalliseksi ja heilld on luottamus seké jasenten kes-



ken ettd ryhmé&an kokonaisuutena. Ominaista turvalliselle ryhmalle on vapautunut kommu-
nikaatio. Ryhmalaiset uskaltavat ilmaista omia mielipiteitddn, ajatuksiaan ja tunteitaan se-
k& kokevat, ettd niitd kunnioitetaan. Turvallisen ryhmén jésenten itsetunto vahvistuu ja he
alkavat valittdd muista ryhmalaisisté ja ajatella heidan parastaan. Hyva ryhma kannustaa

jasenidan luovuuteen ja itsensa kehittamiseen. (Aalto 2000, 15 — 22.)

Opinnaytetyomme aiheelle oli tilausta yhteistydkumppanimme ryhmatarjonnasta puuttuvan
naisten ryhman takia. Hyvan mielen talon tarjonnassa on monia ryhmid, joiden tarkoituk-
sena on vertaistuen avulla tukea ryhmaldisia selviytyméaan erilaisissa eldmantilanteissa.
Vertaisuus ja vertaistuki ovat tulleet ihmisten tietoisuuteen sitd mukaa, kun kolmannen
sektorin rooli vertaistuen tarjoajana ja ihmisten hyvinvoinnin edistajana on noussut viralli-
sen palvelujarjestelmén rinnalle. Tarjosimme opinndytetyollamme naisille tilaisuuden tar-
kastella omaa naiseuttaan sek& késitelld keski-ikaan liittyvid muutoksia vertaisten kesken,

miké& voi parhaimmillaan olla voimaannuttava kokemus.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Tulostavoitteenamme oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida voimaannuttavaa ryhmatoimin-
taa keski-ikéisille naisille. Tulostavoitteenamme oli myds saada kevéan 2011 vertaisryh-
méan aikana mukana olevien naisten mielenkiinto herddmaan syksylla aloitettavaa ryhméaa
kohtaan, niin ettd naisten vertaistukiryhmé jatkaisi syksylla uuden vapaaehtoisen tai use-

amman ohjaajan vetaméana.

Toiminnallisina tavoitteinamme oli jakaa tietoa ja voimaannuttavia keinoja ns. elaman
kriisivaihetta elaville naisille toiminnallisesti toteutetussa ryhmassd, jossa he voivat jakaa

omia elamankokemuksiaan positiivisen yhdessdolon merkeissé.

Oppimistavoitteenamme oli kartuttaa ohjaus- ja opetustaitoja, joilla voimme tukea tavoit-
teellisesti ja toiminnallisin keinoin keski-ikaisia naisia seké heidén toimimistaan vertaistu-
Kiryhméssa. Pyrimme myds tukemaan naisten voimavaroja ja vahvuuksia kunkin kuntou-
tumisprosessissa sekd vahvistamaan heidédn autonomiaansa. Tavoitteenamme oli suunnitel-
la ryhmaékertojen sisallot niin, ettd ne auttavat naisia 10ytdmaan itsestddn voimavaroja koh-
data ja hyvéksya keski-idn tuomat muutokset ja muutostarpeet niin fyysisella kuin psyyk-

kiselld puolella.

Kuntoutuksen ohjaajan kompetensseista opinnaytetydmme sisaltaa seuraavia osa-alueita:

1. Kuntoutuksen asiakastyon osaamisen alueelta korostuivat erityisesti taidot, joilla
voimme tukea tavoitteellisesti eri-ikdisten asiakkaiden ja asiakasryhmien voimava-
roja ja vahvuuksia kuntoutumisprosessissa sekd vahvistaa heidédn autonomiaansa.
Suunnittelemamme ryhméatoimintojen sisallot auttavat naisia 16ytdmaan itsessaan
voimavaroja kohdata ja hyvéksya keski-idn tuomat muutokset ja muutostarpeet niin
fyysiselld kuin psyykkiselld puolella. Toimintamme myds opastaa naisia 16ytdmééan
itsestadn selviytymiskeinoja heidan jakaessaan kokemuksiaan toisten ryhmaldisten
kanssa.

2. Ohjaus- ja opetusosaaminen alueelta painottuvat erilaiset ohjaus- ja opetusmene-
telmat, joilla voimme tavoitteellisesti auttaa edistdmaan yksilon ja ryhman jasenten
terveyttd ja toimintakykyd. Ryhmétoimintojen sisallén suunnittelemme osin ryhma-

ldisten toiveiden ja tarpeiden mukaan. Toisaalta otamme mukaan teemoja, joiden it-



se katsomme olevan teoriatiedon perusteella tdéhan ik&vaiheeseen keskeisesti kuulu-
via. Koska kohderyhména ovat naiset, joilla on oman mielenterveyden kanssa on-
gelmia, nostamme erityisesti mielen hyvinvoinnin merkityksen kaikissa kokoontu-
misissa esille. Korostamme kuitenkin kokonaisvaltaista ldhestymistad ottamalla
huomioon niin fyysisen kuin psyykkisen terveyden tarkeyden suhteessa omaan hy-
vinvointiin. Lisaksi kuntoutuksen ohjaajan tulee tukea kuntoutujaa ja hanen sosiaa-
lista verkostoaan asettamaan kuntoutumiselle tavoitteita ja padmaéaria. Vetamiemme
ryhmétoimintojen avulla naiset oppivat tiedostamaan eldméssaén ja elintavoissaan
muutostarpeita, joiden muuttamiseksi he asettavat tavoitteita. Ryhmadssé etsitaan
yhdessa erilaisia toimintatapoja ja omia vahvuuksia toteuttaa néité tavoitteita ja si-
ten edistdd omaehtoista kuntoutumista.

Kuntoutuksen suunnittelu- ja johtamisosaamiseen kuuluu kuntoutuspalvelujen
suunnittelu ja kehittdminen. Tdman opinnédytetyon avulla toteutamme sitd osaamis-
tavoitetta: me perehdymme ensin saatavilla olevaan asiatietoon koskien keski-
ikdisen naisen elaméa ja siihen liittyvia niin fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia muu-
toksia ja ongelmia. Valittdessamme tata asia tietoa ryhmalle uskomme heidan ym-
martdvan paremmin menossa olevaa eldmanvaihettaan. Kuuntelemalla naisten toi-
veita ja tarpeita késiteltdvista asioista vastaamme heidén juuri senhetkiseen tarpee-
seensa ja tuemme siten heidan kuntoutumistaan.

(Pohjois-Karjalan ammattikorkeakoulu, hakupéaivé 5.12.2011.)

10



3 VOIMAANTUMINEN

Keskeiset teoreettiset késitteet opinndytetydssamme ovat voimaantuminen, vertaistuki ja
toiminnalliset menetelmét. Keinona voimaantumisen kokemukselle kdytdmme ryhmissa
naisten keskindistd vertaisuutta, jonka tuella toivomme naisten huomaavan itsesséan voi-
mavaroja kohdata ja hyvaksya keski-ian tuomat haasteet ja muutostarpeet. Vertaistuen ja
voimaantumisen myo6ta toivomme naisten myos l6ytavan selviytymiskeinoja ian tuomille

niin fyysisille, psyykkisille kuin sosiaalisille haasteille.

Voimaantuminen voidaan késitteend ymmartaa esimerkiksi asioiden mahdollistamiseksi,
voimavarojen ldytamiseksi, toimintavalmiuksien ja toimintakykyisyyden saavuttamiseksi
sekd eldmanhallinnaksi (ks. Siitonen & Robinson 2001). Voimaantumisorientaatio perus-
tuu ihmisen kunnioittamiseen ja positiiviseen ldhestymistapaan, jolloin se auttaa luomaan
hyvinvointia esimerkiksi tietylle ryhmalle tai yhteisolle. Voimaantumislahtdisen ajatteluta-
van yksi tarkoitus on tulevaisuussuuntautuneisuus, mutta ajattelutapa pyrkii myds ymmar-
tdmaan tata hetkead, jolloin toiveikkuus, tulevaisuuden usko, luottamus ja hyvéksyminen to-

teutuvat (Sama).

Siitosen (1999, 93) mukaan voimaantuminen on ihmisesta itsestddn lahteva sosiaalinen ja
henkil6kohtainen prosessi, jota ei tuota tai aiheuta toinen ihminen, mutta jonka kannalta
toimintaympariston olosuhteet voivat olla merkityksellisid. Heikkilan ja Heikkilan (2005, 4
- 5) mukaan voimaantuminen on paattyméaton prosessi, jota voidaan tietoisesti edistaa luo-

malla sellaiset ulkoiset olosuhteet, jotka edistavat ihmisten muuttumista ja kasvua.

Siitonen (1999, 62) 10ysi tutkimuksessaan seitsemén voimaantumiseen liittyvaa kategoriaa:
vapaus, vastuu, arvostus, luottamus, toimintaympéristd, ilmapiiri ja myonteisyys. Voi-
maantumisprosessin onnistumisen kannalta nousivat vapauden kategoriassa esiin valinnan-
vapaus, vapaaehtoisuus, itsendisyys, oma kontrolli ja toimintavapaus (Sama, 63 - 65). Vas-
tuun kategoriassa 10ytyi keskeisiksi voimaantumiseen liittyviksi tekijoiksi todellinen vas-
tuunottaminen, pitkajanteisyys, halu menestyé ja kehittyd, tuki, rohkeus kokeilla asioita,
yhteisoppiminen, aktiivisuus, yrittdminen, Kriittisyys ja tarpeellisuuden kokemus (Sama,
65).
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Voimaantuminen edellyttad sosiaalisen verkoston tukemaa ennakkoluulotonta vuorovaiku-
tusprosessia. Vuorovaikutusta edistavié tekijoita ovat yhteenkuuluvuuden tunne, kunnioi-
tus, hyvaksyntd, yhteisty®, ymmartava ohjaus, keskindinen luottamus, avoimuus, tiedon ja-
ko, rohkaisu, tuki ja valittdminen. (Heikkild - Heikkila 2005, 30, 60, 294 - 299.) Taman li-
séksi voimaantumiseen tarvitaan vaihtoehtoja ja palautteen saamista. Palautteen saamisella
tarkoitetaan avointa kohtaamistilannetta, jossa késitell4&n tietoa eri osapuolten kayttayty-

misestd ja tekemisestd. (Sama, 40, 103.)

Réasasen (2006, 11) mukaan voimaantuneisuus sisaltdd esimerkiksi luottamuksen omiin ky-
kyihin, kontrollin omasta elamasté, kyvyn tunnistaa tai kehittdd omaa toimintavoimaansa
seka riippumattomuutta muista ihmisistd toiminnassa ja paatoksenteossa. Nama asiat ovat
sellaisia, joita jokainen ihminen tarvitsee pdivittaisen arjenkin keskelld. VVoimaantumisen
kokemuksia ja voimaantumista voidaan harjoitella sek& kehittdd, mutta jokaisen ihmisen
on kuitenkin itse 10ydettdvd omat keinonsa voimaantua. Siitosen (1999, 93) mukaan voi-
maantumisen kokemukset ilmenevét eri ihmisissa eri ominaisuuksina, uskomuksina, kayt-
taytymisena ja erilaisina taitoina. Nama kokemukset ja ominaisuudet voivat vaihdella esi-
merkiksi ympdriston tai ajankohdan mukaan, mutta ihminen ei kuitenkaan voimaannu toi-
sen ihmisen pa&toksen seurauksena tai ulkoisella pakolla, vaan jokainen ihminen voimaan-
tuu vain itse omista lahtokohdistaan. Voimaantumiseen kuuluu Résésen (2006, 12) mu-
kaan, etta jokainen ihminen miettii itse omalla kohdallaan kuinka voisi pitdd huolta omasta
jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan ja mika puolestaan voisi olla yksilon oma panos siihen,

ettd huomaisi tarvetta muuttaa joitakin asioita elaméassaan.

Tassa tydssé voimaantumisella tarkoitetaan ihmisesta itsestdén lahtevaa prosessia, jota voi-
daan tukea ryhmétoiminnan aikana mm. oppimalla tunnistamaan, edistdméaan ja lisdédméaan
naisten kykya kohdata omat tarpeensa ja auttaa saamaan liikkeelle tarvittavat voimavarat,
joilla he tuntevat hallitsevansa omaa eldmé&ansé. Tavoitteena on saada ryhmaésta valine
naisten voimaantumisen tueksi. Ryhmad ja ohjaajat toimivat sosiaalisena verkostona, jossa
ryhmaldiset ja vertaisohjaajat toimivat vuorovaikutuksessa keskendan. Paatavoitteenamme
on mahdollistaa naisten voimaantuminen, jolloin haluttujen muutosten onnistuminen on
mahdollista saavuttaa. Tasta syysta on tarkeda selvittdd, tukeeko tai lisadkd Voimanaiset-

ryhma jésentensé voimaantumisen tunnetta.
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3.1 Elaméankaaripsykologia

Loysimme Dunderfeltin elaménkaaripsykologiasta tukea omalle ajatus- ja arvomaailmal-
lemme. Jokainen meistd kolmesta opiskelijasta on saanut kokea omassa elaméssdan ién
tuomat luopumisia, mutta myos sen suomia uusia mahdollisuuksia. Meille herasi kysymys,
miksi toiset naiset jadvat ikdan kuin ikansa vangeiksi. He ovat menettdneet uskonsa itseen-
sé naisena eivatka osaa ndhda eldméssaan mitaan toiveikkuutta. Ajattelimme, ettd koke-
muksia ja tietoa jakamalla vertaisryhmdssa naiset voisivat kdyda lapi omaan elamaansa
kuuluvia ongelmia ja haasteita. Oppimalla ymmartdmaan ja hyvéksymaan itsessa tapahtu-
via ian tuomia fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia muutoksia heidén olisi mahdollista myos
loytadd keinot omaan voimaantumiseensa ja sita kautta I6ytdd myos ian tuomat mahdolli-
suudet tyytyvéiseen ja tasapainoiseen elamaan. Ihminen kulkee eldméssaan monen vaiheen
kautta. Han kohtaa maailman lapsena, nuorena, aikuisena ja vanhuksena. Eri ikékausilla on
oma luonteensa, omat tunnelmansa ja elaméa maaraavét tapahtumansa. (Dunderfelt 1996,
11.)

Eldmankaariajattelun 1ahtokohdat voidaan tiivistad seuraavasti:

Ihmisen kehitys voi jatkua koko eldmankaaren ajan. Myos lapsuuden ja nuoruuden
jalkeen voi aikuisen eldménkulussa syntya uusia kykyja ja voimia.

- Jokaisen ihmisen eldma muodostaa ainutlaatuisen yksil6llisen kokonaisuuden.

- Suurista yksilollisista eroista huolimatta ihmisen elaménkaaresta voidaan l0ytaa
yleisia kehityksen lainmukaisuuksia.

- Yksilon kehitystapahtumia voidaan siitd riippumatta, mihin eldmanvaiheisiin ne
ajoittuvat, ymmartéé parhaiten, kun ne suhteutetaan edell& mainittuihin kehityksen
lainalaisuuksiin.

Eldaménkaaripsykologiassa kosketetaan sek& surua ettd eldmaniloa, ihmisen suuruutta ja
pienuutta, materiaa ja henked, menneisyyttd, nykyisyytté ja tulevaa. Perusviestind on tietty

eldamanmakuinen optimismi. (Sama, 16 — 20.)

Kirjassaan Dunderfelt seuraa ihmisen kehitystd eldman eri vaiheissa individuaation néko-
kulmasta kasin. Individuaatio tarkoittaa sitd, ettd ihmisen identiteetti tai ydinolemus muo-
toutuu tai tulee esiin” vaiheittain koko eldméankulun aikana. Tdma individuaatiokehityk-

sen hahmotelma liikkuu hyvin yleiselld ja myos idealistisella tasolla. Oikeassa elaméssa on
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harvoin ndin selvé logiikka ja onnellinen loppu. Koko prosessista on lukuisia muunnoksia,
kokonaiskuva on kuitenkin hyva pitdd mielessd. Individuaation nakokulmasta voidaan
myo0s luoda kdytdnnon terapeuttisia hoitokeinoja, joita voisi kutsua “eldménkaariterapiak-
si”. Tdma vaihejako heijastaa kokonaisndkemysté, jossa laajempien vaiheiden sisdlld on
ikdjaksoltaan lyhyempié vaiheita ja ndiden siséalla vielda muita. Ndin rakentuu rytminen ku-
va eldménkaarikehityksen mahdollisuuksista ja haasteista. (Sama, 58 — 59.)

Dunderfeltin mukaan jokainen ihminen kohtaa aikanaan véajaamattoman tosiasian: han ei
enad ole nuori. Se nédkyy monella tavalla, fyysisesti elimiston rappeutumisen merkkeing,
sosiaalisesti lasten pois ldhtemisend kodista, tydpaikalla taisteluina nuorempien kanssa ja
psyykkisesti muistin tai ajattelukyvyn heikentymisend. Naita tuntoja ja kokemuksia vas-
taan ihminen yrittdd Gouldin mukaan kaikin tavoin hangoitella. Tata ei tulisi pitda negatii-
visena eika valtettdvana asiana. Td&man ian haasteiden ja Kkriisien lapitydskentelyn kautta
syntyy uusia yksil6llisia voimia ja inhimillista elaménviisautta. (Sama, 170 — 171.)

3.2 Kaeski-ikdinen nainen

Opinnaytetyomme tulostavoitteena oli siis perustaa vertaistukiryhmd, joka mahdollistaisi
jasenten voimaantumisen tai ainakin antaisi ryhmén jasenille uutta nakékulmaa oman elé-
manhallintaa. Hyvan mielen talolla oli ollut aikaisempina vuosina toiminut naisille suun-
nattu vertaistukiryhma@, joka ei kuitenkaan ollut kokoontunut kaudella 2010 - 2011. Kyseli-
joité oli kuitenkin ollut ja niinpa paatimme yhdessé talon véen kanssa, ettd kohdentaisim-
me opinndytetydbhémme liittyvan ryhmaén naisille, myohéisessa keski-idssa oleville naisille,
koska siing i&ssd naisen eldmaan tulee eri suunnilta odotuksia ja paineita ja oman eldmén-

hallinnan tunnetta koetellaan.

Siltalan mukaan naiseus on kerroksellinen, mielen ja ruumiin vuorovaikutuksellinen tila,
joka koostuu ja muuttuu aikakausien ja kulttuuristen merkitysten verkostossa. Se ei ole ra-
joiltaan selked eikd olemukseltaan staattinen. Naisen eldménkokonaisuutta, esimerkiksi
psykologis-ruumiillista kehityskaarta ja siihen liittyvia siirtymé&- eli liminaalitiloja tytostéa
nuoreksi, keski-ikaiseksi, vanhaksi ja kuolevaksi naiseksi eivat jasenna normatiiviset, val-
miiksi sdadellyt psykologiset mallit, vaan jokainen nainen eld4 omanlaisensa elaman, joka
rakentuu monenlaisista kokemuksista. (Siltala 2006, 20 — 21.) Siltala jakaa keski-idn kol-

meen eri ikdryhmaan, joista varsinaisen keski-ikéisen naisen tehtdvana on tyoelaman, ar-
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jen, parisuhteen, perheen, &itiyden, sukupuolen ja muun eldman yhteensovittaminen. Sil-
loin nainen joutuu kamppailemaan myos subjektiivisten vapauden pyrkimysten seka sisais-

ten ja ulkoisten rajoitusten jannitteessé. (Sama, 162.)

Myohéisessa keski-idssé (45 — 65-vuotiaana) naisen eldmaan siséltyy suuria muutoksi tar-
keiss& emotionaalisissa ihmissuhteissa. Nainen eldd silloin kahden sukupolven vélisessa
jannitteessa. Lapset ovat oman eldmansé intensiivisessé ja monipuolisessa rakentamisvai-
heessa, ja omat vanhemmat alkavat vanheta, sairastella ja tarvitsevat apua ja tukea. Naisen
on jalleen kerran siedettdva ja tyOstettava jatettyna olemisen tuskaa, vaikka hén iloitsee las-
tensa astumisesta omaan eldmé&an ja vastuuseen. Tassa elaménvaiheessa nainen joutuu
usein kokemaan oman vanhemman kuoleman ja se onkin yleensa suuri kddannekohta naisen
elaméssad. Tassa iassa ruumiilliset oireet ja sairaudet yleistyvat. Surumielisyyden ja mieli-
pahan avulla nainen alkaa rakentaa myohaiskeski-ik&& vastaavaa uutta ruumiinkuvaansa ja
fyysisten kokemustensa perusteella han oppii huolehtimaan omasta ruumiistaan aiempaa

paremmin. (Sama, 208.)

Psykologian emeritaprofessori Lea Pulkkisen (Pulkkinen & Kokko, 2010) pitkittaistutki-
muksen julkaisu on antanut uutta keski-ik&isia koskevaa tutkimustietoa ja sen tulokset ovat
kiinnostavia, silld ne eivat tue yleista kasitystd keski-idsta erityisen kriisialttiina elamén-
vaiheena vaan siind kerrotaan, ettd viisikymppiset ovat tyytyvdisia elamaansa ja tydssa
viihtyminen saa heidéat jaksamaan. Toisaalta tutkimus osoittaa, etta viisikymppiset ovat
ylipainoisia, mutta terveitd. He kokivat eldmansé tarkoitukselliseksi ja olivat tyytyvadisem-
pia elaméansa kuin kolmekymppisind. Myds sosiaalinen hyvinvointi on lisadntynyt ikaan-
tymisen myotd. Keskelléd keski-ikad, noin 50-vuotiaina, he kohtaavat monia paineita, kuten
esimerkiksi odotuksia pysya tyodssa pitempaan kuin edelliset sukupolvet ja pysyé ty6- ja
toimintakykyisend aikana, jolloin elintasosairaudet (esim. liikalihavuus) ja mielentervey-

den ongelmat (esim. masentuneisuus) koskettavat yha suurempaa osaa ihmisista.
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4 SOSIAALINEN KUNTOUTUS

Kuntoutus on suunnitelmallista ja monialaista toimintaa, jonka yleistavoitteena on auttaa
kuntoutujaa toteuttamaan elaménprojektiaan ja yllapitaméaan elaménhallintaansa tilanteissa,
joissa hanen mahdollisuutensa sosiaaliseen selviytymiseen ja integraatioon ovat uhattuina
tai heikentyneet (Jarvikoski & Harkapaa 2006, 18).

Valtioneuvoston kuntoutusselonteon (2002) mukaan kuntoutus voidaan ymmartdad myos
kuntoutumisena, ihmisen tai ihmisen ja ympariston muutosprosessina, jonka tavoitteena on
toimintakyvyn, itsendisen selviytymisen, hyvinvoinnin ja ty6llisyyden edistaminen. Selon-
teossa korostetaan, ettd kuntoutujan oma osallisuus kuntoutusprosessissa ja vaikuttaminen
ympdristoon ovat tdamén paivan kuntoutuksen ydinkysymyksid. Usein muutosprosessia
luonnehditaan yksilolliseksi kasvu- tai muutosprosessiksi. Silloin halutaan korostaa proses-
sin myota tapahtuvaa henkilokohtaista kehitystd ja kuntoutuvan yksilén omaa roolia pro-
sessin etenemisessa. Kuntoutumisen aikana I0ydetéan itsestd uusia voimavaroja ja opitaan

uusia tapoja toimia erilaisissa arkielamén tehtavissa ja tilanteissa. (Sama, 19.)

Jari Koskisuu (2003) kuvaa kuntoutusta ja kuntoutumista mm. toivon herddmisend ja mur-
tautumisena ulos eldmén mahdollisuuksien kieltdmisesta: sen myota kuntoutuja hakee pa-
rempaa ymmarrysta itsestaan, elamastaan, vaikeuksistaan ja odotuksistaan. Uusien tietojen,
taitojen, selviytymiskeinojen ja suhtautumistapojen oppiminen ja myonteisen minékuvan
omaksuminen kertyvien kokemusten myo6td voi olla kuntoutumisen keskeinen osatekijé
(Sama, 20).

Kirjassa Kuntoutumisen mahdollisuudet Kirjoitetaan seuraavaa ladkinnéllisen kuntoutuksen
mielenterveyspalveluista: ”Kunnissa julkisten palvelujen ohella mielenterveystyo6ta toteut-
tavat ns. kolmannen sektorin organisaatiot. Niiden tekem& mielenterveysty6 ja erilaiset
kuntoutumista tukevat palvelut ovat usein korvaamattoman arvokkaita ja tdydentavat tar-
peellisella tavalla kunnan omia julkisia palveluja. (Kettunen, K&hari-Wiik, Vuori-Kemila
& lhalainen 2003, 334.)
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Hyvan mielen talo on vapaaehtoista mielenterveystyotd tekeva kansalaisjérjestd, jonka
kohderyhmé&na ovat mielenterveyskuntoutujat sekd heidan l&dheisensa. Viime vuosina yh-
distyksen toiminta on alkanut kiinnostaa myds monia tuon kohderyhmén ulkopuolella ole-
via ihmisida. Naitd ihmisid kiinnostaa kokonaisvaltainen ihmisen hyvinvointi. Jérjestdjen
keskeisia toimintamuotoja ovat vaikuttaminen, koulutus, tutkimus, projekti- ja julkaisutoi-
minta sek& palvelutuotanto. Myos jarjestdjen tarjoama kuntoutus on monialaista. Sosiaali-
ja terveydenhuoltoon liittyvien kuntoutuspalveluiden liséksi tarjolla on esimerkiksi kuntou-
tumista tukevaa erityisliikuntaa. Jérjestojen tarjoaman kuntoutuksen toimintamuotoja ovat
palveluiden ja tiedon tuottaminen sekd vaikuttaminen. (Kallaranta, Rissanen & Vilkkumaa
2001, 548.)

Sosiaalinen kuntoutus taas esimerkiksi Jarvikosken ja Harkap&an mukaan voi tarkoittaa
prosessia, jolla pyritddn parantamaan sosiaalista toimintakykyé — kykya selviytya arkipéi-
van valttdmattomistd toiminnoista, vuorovaikutussuhteista sek& oman toimintaympériston
rooleista (Jarvikoski & Harkapaa 2006, 25.) Sosiaalinen kuntoutus on kuntoutuksen osa-
alueista ehka vaikeimmin rajattavissa. Sill& voidaan tarkoittaa kaikkia niitd toimenpiteita,
joiden tarkoituksena on tukea kuntoutujaa opiskelussa, asumisessa, ty0ssd kaymisessd,
liikkumisessa, sosiaalisissa suhteissa ja vapaa-ajan toiminnoissa. Ndin maariteltyna siihen
kuuluu hyvin monenlaisia palveluja (Kettunen ym. 2003, 334.) Sosiaalisen kuntoutuksen
maadrittelyn laaja-alaisuuden ja valjyyden vuoksi vertaistukiryhmén toiminta sijoittuu mie-
lestimme sosiaalisen kuntoutuksen kenttddn. Ryhmétapaamisissa naiset voivat syventéa
tietojaan késiteltavista aihealueista ja heille annetaan mahdollisuus keskustelun ja tavoit-
teellisen toiminnan avulla jakaa kokemuksiaan ja l6ytdmidaan selviytymiskeinoja. Ryhmaé-
tapaamisissa on tarkoitus toiminnallisin menetelmin tehda asioista konkreettisempia, ettei-

vat ne jaisi vain keskustelun tasolle.

Hyvinvointia ja kuntoutumista eivét toiset voi tuottaa. Jos asiakkaat halutaan kannustaa ak-
tiivisiksi toimijoiksi, on nimenomaan heidan omat toiveensa, tarpeensa, sanastonsa, kuvit-
telukykynsa ja toimintamahdollisuutensa saatava mielenterveyskuntoutuksen keskiéon.
Mielenterveyskuntoutuksen keskeisend kiinnostuksen kohteena ovat henkisté hyvinvointia
ja toimintakykya tuottavat ja tukevat tekijat. Naille tekijoille nayttédé olevan tyypillistd, etta
ne usein loytyvat pienista ja tavallisista arkielamé&an liittyvista asioista ja tilanteista. Aino-
astaan asiakkaat ja kuntoutujat itse voivat olla niiden suhteen asiantuntijoita. (Rissanen ym.
2008, 159 — 160.)
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4.1 Vertaistuki

Vertaisuuteen ja keskindiseen tukeen perustuva apu on térked toimintamuoto. Vertaisuutta
kaytetdan hyvaksi jarjestdjen palvelutoiminnassa, esimerkiksi sopeutumisvalmennuskurs-
seilla ja tukihenkil6toiminnassa. Vertaistoiminnan vaikutukset perustuvat paljolti toisilta
saatavaan sosiaaliseen tukeen ja sen suotuisiin terveydellisiin vaikutuksiin, seka siihen, etta
toiminta antaa elamalle merkitysté silloin, kun terveyden ja tydokyvyn menetys murtaa enti-
set elaménhallintakeinot. Elam&n merkityksellisyys luo motivaatiota hoitaa omaa kuntoaan
ja tukee siten kuntoutusta. Vertaistuki vastaa kuntoutujan sosiaalisiin ja psyykkisiin tarpei-
siin, joita toki voidaan tukea myods ammatillisesti. Vertaistuen erityisyys lienee siing, etta

tuki on lahelld kuntoutujan arkipdivaa. (Rissanen ym. 2008, 718.)

Vertaistuen periaatteita ovat tuen antaminen ja vastaanottaminen, jotka perustuvat keski-
naiseen kunnioitukseen, yhteiseen vastuuseen, samankaltaisiin kokemuksiin ja elaméanhis-
toriaan. Se on toisen ihmisen tilanteen ymmartamista kokemuksia jakamalla. Vertaistuki
mahdollistaa toisilta oppimisen ja yhteisen toiminnan ilman perinteista hoitaja-hoidettava-
asetelmaa. Vertaistukea toteuttavat yhteisot ja ryhmat ovat parhaimmillaan terveytta, sel-
viytymisté ja vastuullisuutta tukevia ja tarjoavat toisaalta haasteita ja toisaalta arvostavat
yksiloa sellaisena ja siind vaiheessa kuin han kulloinkin on. Omien ajatusten ja kokemus-
ten jakaminen antaa, paitsi kokemuksen ymmarretyksi tulemisesta, myds avaa uusia néko-
kulmia ja auttaa ndkemaén ratkaisuvaihtoehtoja. Toisten kuntoutujien kanssa keskustelu
tukee myds hahmottamaan missa vaiheessa on itse omassa kuntoutumisessaan. Yhdessa
tekeminen ja toimiminen antaa toivoa ja kuntoutumista tukevia kokemuksia. Myds mah-
dollisuus tukea ja auttaa toisia samassa tilanteessa olevia nayttaa olevan merkittdva kun-
toutumista edistava tekija. (Koskisuu 2003, 54.)

4.2 Vuorovaikutuksellinen tukeminen

Opinndytetydémme tulostavoitteena on suunnitella ja toteuttaa ryhmétoimintaa keski-
ikaisille naisille. Ajatuksenamme on, ettd naiset ovat ryhmassé keskustellen vuorovaiku-
tuksessa toistensa kanssa, jolloin he tukevat toinen toisiaan omien kokemustensa kautta.
Tatd vuorovaikutuksellista tukemista me ryhménohjaajat pyrimme heréttelemaén ja saa-
maan aikaan erilaisten toiminnallisten menetelmien avulla. Toiminnallisia menetelmid on
monenlaisia, joista meidan oli mahdollista kdyttdd vain muutamia. Meilld oli mukana eri-

laisia kuva- ja kysymyskortteja sekd kirjoittamista. Rentoutustuokioiden yhteydesséd kay-
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timme musiikkia, piirtdmista seké tarinaa apuna saavuttaaksemme mahdollisimman hyvén
lopputuloksen rentoutukselle. Keskustelunaiheet eri kokoontumiskerroilla saattoivat aluksi
tuntua naisista hyvinkin henkilokohtaisilta ja vaikeilta kasitelld, joten uskoimme toiminnan

helpottavan aiheiden késittelya.

Vuorovaikutuksellisen tukemisen tavoitteena on kokemus voimaantumisesta. Voimaantu-
minen on sisdistd voimantunnetta, joka syntyy ihmisen oivallusten ja kokemusten kautta.
Voimaantumista tapahtuu myos sosiaalisessa prosessissa, miké tarkoittaa, ettd vuorovaiku-
tus muiden kanssa on merkittdva voimaantumiseen vaikuttava tekija. Voimaantuminen voi
nakyé tunteiden tasolla, esimerkiksi asiakas kokee, etta han nauttii enemman eldmésté ja
ahdistus helpottuu. Oivallukset ja uusien asioiden oppiminen johtavat myos asiakkaan ko-
kemukseen voimaantumisesta. Kun asiakas kokee, etta hanelld on enemman voimia, nakyy

tdmé myos kaytannon tasolla. (Vilen ym. 2008, 22 — 23.)

ten kuvataide, musiikki, liike, tanssi, elokuva, luova kirjoittaminen, Kirjallisuus ja tarinalli-
suus. Luovat terapiat ovat toiminnallisimmillaan silloin, kun osallistuja luo itse. Jokainen
ihminen on itse oman eldmansa paras asiantuntija. Ndin ollen ihminen itse osaa parhaiten
tunnistaa voimavaransa, ongelmansa tahi kehittdmisen kohteensa ja ratkaista ne myos itse
— omin voimin. Toiminnallisten menetelmien avulla voidaan ohjata ja tukea lahimmaista
I0ytamadn itsensé sek& oma tiensa ja liikevoimansa sen taivaltamiseksi. Toiminnallisissa
menetelmissé vetdjd on kuin kiltti urheiluvalmentaja, joka antaa treenimenetelmid ja -
valineitd. Han kulkee ihmisten vierella heiddn omissa prosesseissaan, tuo kayttéén oma-

kohtaisia ratkaisuja mahdollistavia arviointivélineita ja pitdd huolen sek& kehon ettd mielen

Toiminnallisilla menetelmilld autetaan ihmisié virittdytymadn riittdvasti, jotta spontaani-
suus tulee mahdolliseksi. Spontaanisuus tarkoittaa tilaa, jossa ihminen on turvallisesti ja
tyynesti l1&dsnd tassé hetkessé ja avoin kohtaamaan muita ihmisid ja asioita. Toiminnallisin
menettelytavoin tuetaan ihmisida nakeméaén itsensa ja toisensa tassé hetkessa ja muuttumi-
nen on mahdollista. Tekniikat eivét ole valmiita vaan niista voi tehdé tilanteeseen sopivan
oman sovellutuksen. Toiminnallisin menetelmin ohjatessa ohjaajan tulisi 16ytda oma per-
soonallinen tyylinsa. Ohjaaja on ihminen, joka kertoo myos jotain itsestdén ja eldd ryhmén

mukana. Toiminnallisten menetelmien tarkoitus on ulkoistaa asiat nakyviksi ja kuuluviksi.
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Mieltd vaivaava asia muuttuu erilaiseksi, kun siitd tekee esimerkiksi maalauksen, lumiveis-
toksen, novellin tai kertomuksen. Tai kun siita kertoo avoimesti ja juurta jaksain ihmiselle,
joka ymmartéa asian. Heti kun pulma saa muodon, se tulee ndkyvaksi ja meille tulee siihen
joku suhde. Meille tulee asiaan hallinnan tunne. (Kopakkala 2005, 179 — 182.)

Tekojen kieli voi olla mitd tahansa toimintaa, ystavallinen ele tai konkreettinen apu. Toi-
minta voi olla yhdessa arjen asioiden tekemistd, kuten kaupassa kdymistd, laskujen hoita-
mista tai kirjastoon menemista. Usein puhutaankin toiminnallisesta tukemisesta osana kun-
toutusta, jolloin tarkoitetaan tyontekijan antamaa tukea asiakkaan arjessa selviytymiseksi.
Tekojen kieli voi olla my0s toimintaa, jossa luovien ja elamyksellisten elementtien avulla
tuodaan julki omia ajatuksia. Erilaiset luovat ja elamykselliset vuorovaikutuksen vélineet
voivat toimia kohtaamiseen liittyvien eleiden, ilmeiden ja puhuttujen sanojen tukena. Ih-
minen ei aina edes voi kommunikoida konkreettisesti puhumalla jonkin vamman takia.
Vaikka han voisikin, saattaa olla, ettd han ilmaisee siitd huolimatta itseddn paremmin te-
kemaélla jotain. Kuuntelijan on opittava kuuntelemaan myds tata kielta: luovaa ja elamyk-
sellista toiminnan kielta. (Vilen ym. 2008, 285 — 286.)

Padtimme ottaa jokaiseen ryhmakokoontumiseemme mukaan rentoutushetken, silld us-
koimme naisten kaikinpuolisen hyvinvoinnin lisaantyvan heidan oppiessa rentoutumaan ja
antamaan itselleen hetken aikaa rauhoittua arjen keskelld. Ndimme rentoutustuokioiden
olevan myos yksi toiminnallinen menetelmé. Rentoutumisen avulla naisten eldmanhallinta
saattaisi parantua ja sitd myota myods voiman tunne omassa eldmassa lisdantyisi, kun he
oppisivat ottamaan itselleen lepoon ja rauhoittumiseen tarvittavaa aikaa. Nykyajan aikatau-
luihin sidottu tyon rytmi, teknistynyt elaméanpiirimme, alitajuiset keinotekoiset &&net ja
muut aistidrsykkeet aikaansaavat hermostollisen vireystason nousua. Luonnollinen lepo ja
palautuminen saattavat sen vuoksi jaada vajavaiseksi. Hermoston ollessa liian kauan yhta-
mittaisessa ylivirittyneessa tilassa alkaa enemmin tai myéhemmin ilmetd henkisen ja ke-
hollisen pahoinvoinnin oireita. Seurauksena on mm. masennusta, stressid, loppuun pala-
mista ja erilaisia psykosomaattisia vaivoja. Rentoutuminen on elimiston toiminnan rauhoit-
tamista. Se kohdistuu sek& mieleen etté fyysisiin toimintoihin — joko erikseen tai samanai-
kaisesti. (Kataja 2003, 23.)
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5 VOIMANAISET -RYHMAN TOTEUTUS

Pohjustimme toiminnallisen vertaistukiryhman toiminnan aloittamista teemapéivalla Hy-
vin mielen talolla Oulussa. Teemapéivan nimi oli "Hilman pdivdt” ja sen tavoitteena oli
tiedon ja ymmarryksen jakaminen vaihdevuosista. Halusimme ottaa aiheen kasittelyyn
mukaan nakokulman, ettd nainen omilla valinnoillaan ja toiminnoillaan voi aikaansaada
muutoksia kyseessa olevan eldmanvaiheen eri osa-alueisiin tai ongelmiin. Teemapéiva to-

teutettiin Hyvéan mielen talolla huhtikuussa 2011.

Paivan tarkoituksena oli myds antaa meille opiskelijoille tietoa ja kokemusta tietopohjaisen
tapahtuman suunnittelusta, jarjestamisesté ja toteuttamisesta. Kuntoutuksen ohjaajan tydssa
joudumme varmasti tulevaisuudessakin osallistumaan ja mahdollisesti jopa vastaamaan
vastaavanlaisten tapahtumien valmistelusta. My0s yhteistyétaitomme ja -kykymme kehit-
tyivat ja hioutuivat prosessin aikana meidan kolmen opiskelijan kesken. Niitékin taitoja tu-
lemme tarvitsemaan tulevassa ammatissamme tydskennellessimme moniammatillisessa
verkostossa kuntoutuksen ja kuntoutumisen sektorilla. Tapahtuman tarkoituksena oli myos
innostaa naisia ryhmaytymdin ja toimimaan yhdessa vertaisryhméssd, Voimanaiset-
ryhmassd, jonka toiminnan kaynnistdminen ja vetdminen oli varsinainen opinnaytetyom-
me. Teemapdivaan osallistui 26 naista ja heista 18 palautti meille palautelomakkeen péivan
paatteeksi. Kysyimme lomakkeella (liite 1), olisivatko naiset kiinnostuneita osallistumaan
toteutettavaan vertaisrynméaan? Naisista yhdeksén (9) vastasi kylld, kaksi (2) ehka ja seit-

seman (7) vastasi, etta ei ole kiinnostunut ryhmaan osallistumisesta.

Kysyimme lomakkeella (liite 1) ehdotuksia ryhméssa kasiteltavista aiheista ja saimme eh-
dotuksia aiheiksi:

e naiseus ja sen arvostus

e itsetunto ja itsensa hyvaksyminen
e seksuaalisuus

e eldmaénhallinnan keinot

Kysyimme myos, kuinka voisimme késitelld aiheita? Osa naisista oli toivonut keskustelua
sekd kokemusten ja tiedon jakamista. Nama4 aihetoiveet ja toimintatavat nousivat myos tie-

toperustastamme hyvin esille.
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Opinndytetydbmme tavoitteena oli kaynnistad Hyvéan mielen talossa vertaistukiryhma myo-
haisessa keski-idssa oleville naisille. Teemapaivan jalkeen jatkava ryhma oli siis tarkoitettu
naisille, joilla on i&n mukanaan tuomien muutosten, niista selviytymisen ja niiden kanssa
jaksamisen sekd mahdollisen uupumisen takia tullut halu tai tarve saada tietoa, vertaistukea

ja jakaa kokemuksia samantapaisten asioiden kanssa eléavilta naisilta.

Hilman péivien jalkeen laitoimme Hyvéan mielen talon esitteisiin ja nettisivuille ilmoituk-
sen aloitettavasta naisten ryhmastd. Ryhmaan oli ennakkoilmoittautuminen, joka pééttyi
13.5.2011. Ryhman tapaamiskerrat toteutettiin Hyvan mielen talossa tiistaisin kello 17:30
—19:00. Ryhmaén oli aikaa ilmoittautua noin kaksi viikkoa, jonka aikana saimme kolmen
naisen ilmoittautumiset. lImoittautumisajan jalkeen ryhmaan tuli vield kaksi naista, jotka
hyvaksyimme mukaan, koska ryhma olisi jaényt todella pieneksi ilman heitd. Kiinnostusta
ryhmaan olisi ollut enemmankin, mutta ryhmén aloittamisajankohta oli mahdollisimman
epaedullinen. Yhdistyksen muu ryhmétoiminta oli talven jalkeen loppumassa ja talon vaki-
naisten kavijoiden kiinnostus ja voimavarat uuden toiminnan aloittamiseen olivat véhenty-
neet. Muutenkin kesédn kynnykselld useimmilla oli erilaisia omaan elaméan liittyvia val-
misteluita sek& perhejuhlia, jotka verottivat osallistumismahdollisuuksia. Loppujen lopuksi

ryhmaén osallistui nelja naista, joista jokaisella oli yksi poissaolokerta ryhmaésta.

Ryhmaétoiminta alkoi toukokuun 17. ja pééattyi kesdkuunl4. paiva eli kokoontumiskertoja
oli yhteensa viisi. Kokoontumiskertojen maarén jouduimme jattdmaan noin vahaiseksi Hy-
van mielen talon l&hestyvan kesatauon ja omien kesatdiden vuoksi. Ryhman toiminnan oh-
jaamisessa kaytimme tyoétapoina mm. alustettuja keskusteluja seka tavoitteellisia toimin-
nallisia ty6tapoja, joilla pyrimme antamaan ryhméléisille uusia kokemuksia sekd antamaan
mahdollisuuden vertaistukeen ja voimaantumiseen. Ryhmaéan ilmoittautui viisi naista, mika
oli vdhemman kuin olimme odottaneet. Ryhma toimi suljettuna ryhména, niinpé siihen ei
paassyt endd mukaan ilmoittautumisajan jalkeen. Ryhmalaisiltd toivoimme sitoutumista
osallistua kaikkiin ryhméatapaamisiin. Suljettuun ryhmaan ja ryhmé&an sitoutumiseen péa-

dyimme siksi, ettd ryhmén osanottajat voisivat arvioida koko ryhmékokonaisuutta.

Jauhiaisen mukaan ryhman toiminnan tarkoitus on sitoa ryhmaén tulevat ihmiset yhteen ja
vaatia heitd pohtimaan sitd, mill& tavoitteilla tarkoitus on toteuttavissa. Kun ryhman ohjaa-
ja néin ottaa osallistujat mukaan tavoitteiden jatkuvaan maarittelyyn ja saavutetun arvioin-

tiin, hdn samalla virittdd vuorovaikutusta ryhmassa. Vuorovaikutuksen viridminen taas
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muovaa keskindisia suhteita, joiden myonteinen kehitys luon yhteisyyden tunnetta ja uskal-
lusta oman panoksen antamiseen. Suhteiden myonteinen tai kielteinen kehitys ilmenee
vuorovaikutuksessa, jossa se voidaan kohdata ja tyostaa. (Eskola & Jauhiainen 1993, 70.)
Keskeisin tavoitteellisen ryhmén tunnusmerkki on yhteinen pdamaéaaratietoinen toiminta. Se
liitta4 j&senid toisiinsa. Tavoitteellisella rynmaéll& ei ole yhteison valtaa jaseniinsg, péinvas-
toin jasenilla on valtaa ryhmaan. Ryhmid muodostetaan ja lakkautetaan yleensa jasenten

keskindisten paatosten perusteella. (Sama, 52)

Ryhman ohjelman ja toiminnan toteutukset liittyivat ryhmén naisten esiintuomiin tarpeisiin
seké opinndytetyomme tavoitteisiin. Kaikilla ryhmakerroilla, joita oli siis yhteensa viisi,
keskeisena paamaarana oli keski-ikaisen naisen jaksaminen ja voimaantuminen oman ela-
mansa arjessa. Tavoitteena oli, ettd jokaisella tapaamiskerralla vertaisryhméassa olleet nai-
set tuntisivat saaneensa tukea ja voimaantuneensa yhdessédolosta. Sovimme myds olevam-
me joustavia, jos my6hemmin tulisi vield asioita, joita olisi tarpeen nostaa keskusteluun

mukaan. Ryhman paatydskentelytavaksi sovittiin yhdessé avoin keskustelu.

Vetovastuu ryhmissa oli meillda opiskelijoilla. Ryhmékeskustelujen lisaksi jarjestimme
toimintaa, joka oli pienimuotoista ja lyhyessd ajassa toteutettavaa, silld ryhmat kestivat
vain puolitoista tuntia kerta. Me ohjaajat olimme vuorollamme veto/ohjausvastuussa eri ta-
paamiskerroilla. Vastuussa oleva piti pienen johdannon tai alustuksen aiheeseen ja johti
keskustelun kulkua, samaan aikaan kaksi meista toimi osallistuvina havainnoijina ja kirjasi
osallistujien sanomisia sekd havainnoituja asioita ylos. Osallistuvat havainnoitsijat osallis-
tuivat myos ryhman keskusteluun. Jokaisella kerralla oli mukana tilanteeseen sopivia, va-
pauttavia toimintoja aiheen aukaisemiseksi ja selkeyttdmiseksi esimerkiksi erilaisia kuvia

tai kortteja seka piirrostehtavia ja musiikkia rentoutumisen yhteydessa.

Kevéan tapaamiskerroilla oli siis tarkoitus antaa ”l&ht6laukaus™ syksylla jatkavalle naisten
ryhmalle. Tavoitteenamme oli saada joku tai jotkut ryhmaldisistd innostumaan ja kiinnos-
tumaan ryhmanvetdjan roolista sekd antaa tarvittaessa suunnitteluapua syksyn tapaamisiin.
Oman oppimisemme takia toteutimme ndma kevaan/kesén tapaamiset niin, etta aloitimme
esittelemalld tavoitteet ja lopettamalla ne arviointiin. Jokaiselta kerralta kerdsimme suulli-
set palautteet ja viimeiselld ryhmékerralla palasimme kaikkiin lapikaytyihin aiheisiin ja
pyysimme Kirjalliset palautteet. Palautteesta toivoimme saavamme esiin ryhmén naisten

tuntemukset sekd mahdolliset voimaantumiseen liittyvat subjektiiviset kokemukset.
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Vaikka Voimanaiset -ryhma oli ns. ammatillisesti ohjattu vertaistukiryhmé, todellinen asi-
antuntijuus oli siis kuitenkin ryhmalaisilla. Meidan ohjaajien tehtavéksi ryhméssa jai 1&-
hinna keskustelun ja toimintojen pitdminen aiheessa, yhteisien periaatteiden noudattami-
sesta huolehtiminen, mahdollisen negatiivisen kierteen katkaiseminen seké vaihtoehtojen
antaminen toiminnan toteutukselle. Yksildiden voimaantumisen mahdollistaa turvallinen
ryhma. Se antaa jasenilleen tunteen, ettd he saavat olla juuri sellaisia kuin ovat ja ettd hei-
dan heikkoutensa hyvaksytaan ryhméssa. Ryhmaldiset tuntevat olonsa turvalliseksi ja heil-
I& on luottamus seka jasenten kesken ettd ryhmaan kokonaisuutena. Ominaista turvalliselle
ryhmaélle on vapautunut kommunikaatio. Ryhmél&iset uskaltavat ilmaista omia mielipitei-
taan, ajatuksiaan ja tunteitaan sek& kokevat, ettd niitd kunnioitetaan. Turvallisen ryhmén
jasenten itsetunto vahvistuu ja he alkavat vélittdd muista ryhman jasenisté ja ajatella heidan
parastaan. Hyva ryhma kannustaa jasenidan luovuuteen ja itsensa kehittdmiseen. (Aalto
2000, 15 - 22.)

5.1 Tutustuminen ja ryhman suunnitelman tarkentaminen

Ensimmaisellda ryhmékerran tavoitteina olivat
- ryhmaan osallistujien ja meidan ohjaajien tutustuminen toisiimme
- suunnitella ryhmal&isten kanssa yhdessa muiden ryhmétapaamisten siséllot
- turvallisuuden tunteen takaaminen ryhmassa

- madritella kasitteet voimaantuminen ja vertaistuki

Ryhmaéan osallistui naisia, jotka eivat ole olleet mukana teemapdivasséd. Myos heidéan toi-
veitaan kuultiin suunniteltaessa kokoontumisien sisaltoja. Ryhmien alustavat teemat olim-
me koonneet Hilman péivan palautelomakkeista ja keskustelun jalkeen kaikki ryhmaéléiset
olivat tyytyvaisia siséltoihin. Ryhmé&n toimintaperiaatteista keskusteltiin ja erityisesti luot-
tamuksellisuuden merkitys nousi keskeiseksi asiaksi. Laadimme yhdessd ryhmalaisten

kanssa ryhmaén toimintaperiaatteet eli sdannot.

Pajunen ja Koivunen antavat oppaassaan vertaistukiryhmén ohjaajalle ohjeita vertaistuki-
ryhméan kdynnistamiseen. Térkein vaihe on vertaistukiryhman aloittaminen. Se vaikuttaa
pitkalle kokonaisuuteen. Vertaistukiryhman ohjaaja voi aloitustilanteessa lisata ryhmaélais-
ten turvallisuuden tunnetta kertomalla itsestdén ja toiminnan tavoitteista sek esittelemalla

vertaistukiryhmén rakennetta ja toimintatapoja. Heti vertaistukiryhman alkaessa sovitaan
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ryhmén tavoitteista ja sd&nnoistd. Saannot antavat ryhméntoiminnalle raamit ja luovat
ryhmaén turvallisuutta. Vertaistukiryhmén saannoissa maaritellddn vertaistukiryhmén tar-
koitus ja tavoite seké vertaistukiryhmassa kaytettavat menetelmét. Siind méaéritellaan luot-
tamuksellisuus seké vertaistukiryhman ulkopuolella etté sen sisalld, eli puhutaan vain niista
ryhman jasenistd, jotka ovat paikalla. Liséksi sovitaan, milloin ja missa kokoonnutaan ja
miten ilmoitetaan poissaoloista. Sitoutuminen vertaistukiryhmaan helpottuu sovittujen
séantdjen avulla. Vertaistukiohjaaja huolehtii, ettd sovittuja sdantdja noudatetaan. (ks. Pa-

junen & Koivunen, hakupéiva 5.12.2011)

Sovimme, ettd jokainen ryhmaldinen sitoutuu yhteisiin saintdihin. Ryhman keskeisiksi
asioiksi nousivat luottamuksellisuus, toisen mielipiteen kunnioittaminen ja hyokkaavan
kaytoksen kieltdminen. Naistd tarkein oli mielestimme ehdoton luottamuksellisuus eli
kaikki asiat, joista keskusteltaisiin ryhmdssa, jaisivat vain ryhmalaisten tietoon. Seuraava
tarked asia oli mielestdmme toisen mielipiteen kunnioittaminen — kenellekaan ei sanottaisi
hanen olevan oikeassa tai vaarassa, silla asioihin saattaa liittyd niin monta eri totuutta, kun
puhumme kokemusperaisista asioista. Myos toisille ryhmén jasenille tilan antaminen olisi
tarked asia. Jokaista kuuntelisimme tarkasti, sitd mitd toisella on sanottavaa. Késitelles-
séamme ihmisen tunne-eldmaan liittyvia asioita erilaiset tunteenpurkaukset kuten esim. itku
olisi sallittua ryhmdssd, mutta kaikkinainen hyokkaava, aggressiivinen ja alistava kaytos

olisi kiellettya.

Me opiskelijat toimme esille viel& tarpeemme kirjata opinndytety6tdmme varten ryhmaldis-
ten kommentteja ja arvioita. Lupasimme heille, ettei kenenkaan henkiléllisyys tulisi esille
Kirjatuissa kommenteissa. Ryhmaldiset antoivat luvan tdéhan. Me opiskelijat sitouduimme

myds yhdessa sovittuihin saantéihin.

Ensimmaéisen kerran ryhmatapaamisen keskeisin tavoite oli vertaistuen ja voimaantumisen
mééritteleminen yhdessd ryhmaldisten kanssa. Aloitimme keskustelun aiheesta niin, ettd
ensin jokainen ryhmaéléinen itse mietti ndiden kasitteiden merkitysta itselleen ja sitten Kir-
jasi ne paperille omin sanoin. Taman jalkeen kukin vuorollaan kertoi omat ajatuksensa ja
sitten keskustelimme niistd yhdessd. Tdman asian lapik&yminen oli erityisen merkitykselli-
nen ja tall4& pyrimme varmistumaan siit4, ettd me kaikki ryhméssd ymmarsimme asia sa-
mansuuntaisesti. Kasitteitd vertaistuki ja voimaantuminen ryhman jasenet méarittelivat

seuraavalla tavalla:
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Voimaantuminen tarkoittaa sité, etta tulee henkisesti voimakkaammaksi, osaa
pitdd puolensa ja suhtautuu positiivisemmin asioihin, itseensa ja omaan el&-
maan.

Voimaantuminen tarkoittaa sitd, etta selvida itse omassa elamassa.

Vertaistuki on kuin kdynndskasvi, pysyakseen pystyssa se tarvitsee tukikepin
— tukea. Vertaisuudesta voi saada itselleen ja omaan elaméan tukikepin, jon-
ka avulla selvidd omassa elamassa.

Kukaan ei selvia yksin, ihminen kaipaa muilta vastakaikua omaan elamaan,
toisilta saa voimaa.

Ensimmaéisella kerralla kéytimme toiminnallisena menetelmand tutustumisen apuna
puu/kasvi-kortteja, joiden avulla ryhmaélaiset kartoittivat omia luonteenpiirteitdan. Korteis-
sa on kuvattu yleisimmét suomalaiset puut. Niihin on yhdistetty erilaisia luonteen ominai-
suuksia. Esimerkiksi pajukortin valinneen ihmisen kuvataan olevan henkisesti taipuisa ja
notkea. Vaikka kortit ovat leikkimielisid, paasivét niiden avulla ennestaan tuntemattomat
ryhmaéléiset helposti kertomaan itsestddn seka miettimadn omia ominaisuuksiaan. Esiin
nostamansa kortin sisaltdman luonteen kuvauksen avulla he esittelivat itsensa muille ja

kertoivat samalla muitakin tarkeiksi kokemiaan asioita itsestéan ja elamastaan.

Rentoutuminen ja hetkenkin pyséahtyminen arjen keskella lisdd hyvéaa oloa ja jaksamista.
Taman vuoksi pyrimme paattdmadn jokaisen ryhmakokoontumisen lyhyeen rentoutus-
tuokioon. Rentoutumalla jokainen voi lisatd omaa hyvinvointiaan ja kéayttaa sitd monenlai-
siin ongelmatilanteisiin naisen eldmassd, esimerkiksi univaikeuksiin, stressin ja jannityksen
helpottamiseen tai ahdistavan ajatuskehan rikkomiseen. Depression ja ahdistuksen aikana
autonominen hermostomme on epétasapainossa. Voimme s&énnéllisella rentoutumisella
saada aikaan selvid muutoksia vointiimme. Hyva rentoutusaanite, itse suoritettu tai ohjattu

rentoutusharjoitus voi auttaa paljon. (Kopakkala 2009, 138)

Rentoutusmenetelmid on monenlaisia, joista meilla oli ryhmakokoontumisissa meidan tar-
koitus kokeilla mielikuvamatkaa, piirrosjumppaa, hengitysharjoitusta, valmiiksi &anitettya
rentoutusohjelmaa seka aktiivista lihasrentoutusta. Ensimmainen ryhmatapaaminen paatet-
tiin mielikuvamatkaan Varimatka vuorelle. Klassisen musiikin soidessa taustalla yksi ryh-
méanohjaajista luki rentoutukseen liittyvédn mielikuvatarinan. Rentoutuksen jalkeen keskus-
teltiin yhdessa tarinan tuomista mielikuvista ja omista tuntemuksista rentoutuksen aikana,

erityisesti kiinnitettiin huomiota, miten rentoutunut olotila koettiin.
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5.1.1 Ryhman palaute

Ryhman péatteeksi pyysimme keskustellen palautetta ryhmaldisilta. Ryhmékerran tavoit-
teina olivat tutustuminen, seuraavien ryhmékertojen sisallét, rynmétilanteen luominen tur-
valliseksi (sé&annot) ja voimaantumisen ja vertaistuen méaarittdminen ryhmaldisten kanssa.
Tutustumisessa kaytimme keskustelun apuna luonteenpiirteitd kuvaavia kortteja, jotta kes-
kustelu kaynnistyisi helpommin. Tavoitteenamme oli, ettd ryhmaldiset huomaisivat ja us-
kaltaisivat tuoda esille positiivisia puolia itsestddn. Voimaantumisen yksi lahtokohta on
positiivisen mindkuvan kehittyminen. Taméa osoittautui hyvéksi valinnaksi, silla kaikki

I0ysivat ja uskalsivat nostaa esille itsestdén positiivisia puolia:

Kiva harjoitus, puukortit... 16ytyy yllattéavia puolia itsestd, laittaa mietti-

maan, onko niissa piirteissa kuitenkin jotain omaa.

Yli kymmenen vuotta olen uhrannut elamastani ja nyt I6ysin positiivisen puo-

len siitd asiasta

Miten olen oppinut ei-sanomisen: olen huomannut ja itselleni hurrannut:

olen hyva ihminen ja olen oppinut arvostamaan itseéni.

Tavoitteista ryhmakertojen sisélto ja turvallisuuden tunteen luominen ryhméan kuvaa seu-

raava ryhmaldisen kommentti:

Jannittavaa, kun ensimmainen kerta, mutta mielelldadn olen tulossa seuraa-

vaan tapaamiseen.
Rentoutustuokioon osallistuivat kaikki ryhmaldiset innokkaina, osa oli tullut ryhmaan suo-
raan tyopaivéansa jalkeen. Rentoutus koettiin mukavaksi irrottautumiseksi ryhmassa tapah-
tuneesta keskustelusta ja voimia antavaksi tuokioksi. Yksinkertainen toteamus tuokiosta

ryhmalaisilta oli:

Rentoutus, mukava paatos kerralle.
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5.1.2 Ohjaajien pohdinta

Havaitsimme, etté jo ensimmaiselld kerralla ryhméléiset lahtivat rohkeasti mukaan keskus-
teluun ja kertoivat avoimesti mielipiteitddn ja kokemuksiaan. Mielestdmme tdman sai ai-
kaan ryhmén pelisaantdjen pohdiskelu ja niistd yhdessé paattaminen. Luottamuksellisuutta
korostettiin heti alusta lahtien ja kaikki ryhmaldiset sitoutuivat sen noudattamiseen. Me oh-
jaajat osallistuimme myds keskusteluun omilla mielipiteillamme ja kokemuksillamme ja
mielestdmme myos tdmé edesauttoi keskustelun avautumista ja turvallisen ja avoimen il-

mapiirin syntymista.

Yhtena tavoitteemme, ettd méaarittelemme voimaantumisen ja vertaistuen yhdessa ryhmaé-
laisten kanssa. Aluksi kaikki ryhmaléiset miettivat ndita kasitteitd itsekseen ja sitten yhdes-
sé& keskustelimme niistd. Tassd saavutimme mielestdmme tavoitteemme hyvin. Ndin saim-

me varmuuden, ettd kaikki puhuimme samoista asioista ja ymmarsimme toisiamme oikein.

Alkuun havaitsimme ryhmal&isissa pienoista jannittyneisyyttd. Nainhdn on yleensa aina ti-
lanteessa, jossa toisilleen tuntemattomat ihmiset tapaavat ja aloittavat keskustelun. Myds
meitd ohjaajia jannitti uusi tilanne. Hyvan mielen talon paaasiallisia kohderyhmié ovat
mielenterveyskuntoutujat ja heidan ldheisensd. Myds muut omasta kokonaisvaltaisesta hy-
vinvoinnista kiinnostuneet ovat tervetulleita mukaan toimintaan. Meidan ryhméaamme osal-
listui sekd kuntoutujia ettd Hilman pdivassd mukana olleita naisia, joilla ei ollut omakoh-
taista kokemusta mielenterveyteen liittyvistd ongelmista. Kuitenkin ilmapiiri vapautui
ryhmassa hyvin nopeasti, kun olimme saaneet selvitettya yhteiset pelisaannot ja meitd yh-

distavan tekijan: olemme keski-ikaisia naisia.

5.2 Naiseus

Toisen tapaamiskerran kerran tavoitteina oli:

- lahentad ryhmalaisia keskendén ja luoda heihin keskindistd luottamusta

- avoin keskustelu naiseudesta

- |0yt44 valineitd oman ja toisten naiseuden arvostamiseen

- uskaltaa katsoa itsed eri ndkokulmasta ja miettid mitka asiat saavat jaksamaan
arjessa.
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Tapaamisen aluksi kertasimme, ketd olemme, silla ryhméan oli saapunut yksi uusi jasen.
Teimme nimi/tutustumiskierroksen, jossa jokainen sai kertoa itsestdan jalleen sen, mita itse
halusi ryhmaélle jakaa itsestddn. Kertasimme vield meiddn ohjaajien “opiskelijaroolia” ja
sen, mitd varten olimme tata ryhmaa pitamassa. Kertaamisen tavoitteena oli saavuttaa yh-
teenkuuluvuuden tunnetta seké luoda turvallinen ilmapiiri olla yhdessa.

Lahdimme liikkeelle keskustelemalla siit4, mitd naiseus on ja misté se saa alkunsa. Nainen
elaa eldmadnsa monen vaiheen ja roolin kautta. Han kohtaa maailman lapsena, aikuisena ja
vanhuksena ja kaikkiin niihin mahtuu monenlaisia rooleja. Mietimme lapsuuden antamia
kokemuksia ja sitd, mité naiseuden tunnusmerkkejé esimerkiksi omasta aidisté, sisaruksista
tai naapurin tadeistd on meihin kuhunkin jaanyt. Muokataanko meitd jo lapsena tyttdjen ja
poikien kategorioihin leikkien avulla? Ryhmaléiset muistelivat spontaanisti aitejaan: mil-
laisena he kokivat lapsuuden, millaisia saantoja oli esimerkiksi meikkaamisen ja ehostami-
sen suhteen kotona. Ryhma lahti heti innokkaasti mukaan ja jokainen ryhmél&inen kertoi
hiukan lis&4 itsestaan.

Toisena aiheena keskustelimme siitd, miten voisimme arvostaa itsedmme naisena enem-
man sekd miten saisimme sitd tarvittaessa vahvistettua. Keskustelussa nousi esiin ian tuo-
mat fyysiset muutokset ja sen myo6ta lisdantynyt Kriittisyys itsed kohtaan. Osa koki, ettei
ole enda kaunis ja ei viitsi esimerkiksi panostaa itseensa ehostamalla tai pukeutumalla. Yk-
si ryhmaélaisista kuitenkin muistutti, ettd taytyisi arvostaa itsensa lisdksi muitakin ottamalla
huomioon oma ulkondkons, jota muut kuitenkin katselevat. Keskustelimme myos siit4, et-
t4 1&n tuoma kokemus tuo toisaalta varmuutta olla oma itsensa. Ei jakseta endd stressata
turhista asioista ja idn taakse pystyy usein menemaién ajatellen “ettei minun tarvitse enéa
téssé iassa..” tai “olen jo tuon kokenut”. Puhuimme my6s murrosidstd, jolloin itsensa tark-
kailu oli ollut todella kriittistd ja itsed oli verrattu jatkuvasti toisiin samanikaisiin. Pu-
huimme lisdksi yhteiskunnan vaikutuksesta naiseuteen: tasa-arvosta ja naisen aseman
muuttumisesta vapaammaksi kuin mité se on ollut ennen. Mietimme ryhméssé tdman péi-
van nuoria ja naisten kanta oli, ettd nuoret ovat paljon rohkeampia ja ulospdin suuntau-
tuneempia kuin ryhmaél&iset nuoruudessaan. Syntyi paljon keskustelua myds median esiin-

tuomista naiskuvista ja siit4, millaiselta sen mukaan naisen pitéisi nykyisin ndyttaa.

Ryhméssa oli my0s lapsettomia naisia, minka vuoksi keskustelu k&antyi myos siihen, te-
keekd vain ditiys meistd naisia ja onko &itiys naiseuden ydin. Ryhmaldisten keskustelussa

tultiin siihen tulokseen, ettei &itiys kaikessa vahvuudessaan voi olla naiseuden ydin, vaan
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nainen on yksil6llinen ihminen, jota elam& muokkaa sen eri vaiheissa tehtyjen valintojen ja
roolien kautta. Ryhma innostui puhumaan aiheesta ja vélilla asian vierestd, jolloin me
veimme keskustelun takaisin illan aiheeseen. Ryhméléiset olivat avoimia keskustelemaan
omasta eldmastaan seka myods kiinnostuneita toistensa elamasta. Jokaiselle annettiin aikaa
ja tilaa puhua. Lisaksi ryhmaél&iset rohkaisivat ja kannustivat toisiaan esille tulleissa asiois-
sa.

Taman kerran lopuksi kdvimme lapi valmiita kysymyksid Naisten kesken -korteilla. Kortit
siséltavat vakavia ja humoristisia kysymyksia ja ne kaikki koskettavat naisen elaméaa. Jo-
kainen ryhmal&inen nosti yhden kortin ja luki sen d4neen. Nain paésimme keskustelemaan
ko. aiheesta. Korttien oli tarkoitus irrottaa timankertaisesta teemasta kevyempaan oloon,
silla kasitelty aihe nosti selvasti vaikeitakin asioita mielen syvyyksista. Kysymysten aiheet
naurattivat ja panivat miettimaan kiperiakin naisen elamééan liittyvia kysymyksia humoris-
tisesti. Toisenkin kokoontumisen péatteeksi rentouduimme. Musiikin ja harjoituksen avulla
jokainen péési péivan aiheen antaman uuden nédkokulman kautta oman mielensé sopukoi-

hin ja kaiken ajatustyon jalkeen aivot saivat levahtaa.

5.2.1 Ryhman palautetta naiseudesta

Palautekeskustelussa ryhmaldiset olivat yksimieleisesti sitd mieltg, ettd oli mukava keskus-
tella sek& omasta naiseudestaan etta keinoista, joilla voisi nostaa itsedén jalustalle ja samal-
la vahvistaa omaa naiseuttaan. Ryhmaélaisten mielesta eri ndkokulmat naiseudesta, lapset-
tomuudesta ja eri elaméntilanteessa olevista naisista olivat hyvin valaisevia ja antoivat
heille paljon mietittdvaé. Lopuksi erds ryhmaldinen antoi ohjeeksi muille, ettd NYT jokai-
nen opettelee joka aamu katsomaan peiliin ja kehumaan itsedén sanomalla ”Miné olen hy-

va”. Kaikki ryhméléiset aikoivat tulla ryhmaan mukaan seuraavallakin kerralla.

5.2.2 Ohjaajien pohdintaa

Jo heti alusta asti ryhma oli innokkaasti mukana. Yksi uusi ryhmaldinenkin oli saapunut
paikalle ja asettuminen ryhmaan onnistui mielestimme hyvin. Kertasimme keitd olemme ja
itsestd puhuminen ja mielestdmme se vei mukavasti pois turhat jannitteet ja ryhma tuntui

mielestdmme hyvin vastaanottavaiselta. Tulimme siihen tulokseen, ettd hyva pohjustus ai-
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heeseen seka turvalliseksi koettu vuorovaikutus antoi jokaiselle ryhmal&iselle tilaisuuden
miettid omaa yksilollisté lapsuuttaan, nuoruuttaan.

Ohjauksessa kaytimme loogista etenemistd naisen eldménkaaren mukaan (lapsuudesta ai-
kuisuuteen) ja se olikin mielestimme hyva silta” aloittaa tapaamisen tavoitteellinen kes-
kustelu naiseudesta.

Loppurentoutukseen osallistuivat kaikki ja se nayttikin olevan jokaiselle mukava lopetus.
Lahdon hetkella ryhma oli rentoutunut ja meille jéi luottavainen mieli siitd, ettd he tulevat
mukaan taas seuraavallakin viikolla.

Meille ohjaajillekin tasta aiheesta keskusteleminen seka osallistuminen ryhmaén olivat oh-
jauksen kannalta helppoa oman kokemuksen kautta. Omat kokemukset naiseudesta, siiné

olemisesta sek& samaistuminen ryhmaan veivat ohjausta ja keskustelua hyvin eteenpain.

5.3 Itsetunto

Kolmannen ryhméatapaamisen tavoitteena olivat seuraavat:

- oppia tuntemaan paremmin itsedan ja naiseuttaan
- loytaa keinoja vahvistaa positiivista itsetuntemusta ja sitd kautta parantaa it-

searvostusta.

Tapaamisen aluksi palautimme mieliin edellisen kerran ohjeen itsensd kehumisesta peilin
edessd ja osa ryhmaldisista olikin muistanut toteuttaa sitd. Jokainen toi esiin sen, miten pit-
kin viikkoa oli ryhmassa kasiteltyja asioita tullut mieleen ja yhden jasenen viesti antoi

meille kaikille voimaantumisen tunteen:

Kun kerroin omasta ahdistusvaivastani (voimaton olo), jotenkin tuntui, etta
vahvistuin taalla ja ettd ma muistan teidat jatkossa, kun tulee samanlainen
olo (yksin ollessa) ja sitten mun on helpompi olla...

Alustuksessa hyvésta itsetunnosta kaytiin 1api eri ndkemyksia ja kasityksia siitd, mita itse-
tunto on. Itsetunto on ihmisen persoonallinen ominaisuus eli se on tunne tai k&sitys omasta
itsestd. Se on yksi herkimmistd ominaisuuksistamme. Itsetunto on muodostunut hyvien ja
huonojen kokemusten pohjalta, eiké se ole peritty ominaisuus. Jokaisella ihmiselld on oma

sisdinen kasityksensa itsesta ja se kertoo, mitd ajattelemme ja miten hyvia omasta mieles-
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tdmme olemme. Itsetunto myods nakyy kaytoksessamme ja siind millaisen kuvan annamme

toisille ihmisille itsestdmme. (ks. Lydén 2009)

Kopakkalan mukaan toiminnallisilla menetelmilléd tuetaan ihmisia nakemaéan itsensa ja toi-
sensa tasséd hetkessa ja taten muuttuminen on mahdollista. Tdman ajatuksen pohjalta valit-
simme “Voimaeldimet”- kortit avaamaan aiheemme kasittelyd. VVoimaeldin-korteissa on
jokaisessa kuva ja vahvuuksiin liittyva teksti. Korttien tarkoituksena on auttaa hahmotta-
maan omia vahvuuksiaan.

Alustuksen jalkeen ryhmaléiset saivat etsia poydalle levitetyista korteista voimaeldimet it-
selleen ja lopulta jokainen I6ysikin jopa kaksi itseddn kuvaavaa korttia. Korttien 16ytymi-
nen ei ollut helppoa ja yksi naisista totesikin, ettd “jos pitdisi ottaa kortti kertoakseen jos-
tain ryhmén jé&senestd, se olisi paljon helpompaa.” K&vimme keskustellen 1&pi jokaisen
ryhmaldisen kortit ja yksitellen jokainen kertoi, miksi oli tietyn voimaeldimen ja kortin si-
séltaman lauseen valinnut. Kertomista helpotettiin kysymyksilla: Mitd hyvia ominaisuuksia
sinulla on? Missé asioissa olet hyva? Liséksi naiset saivat kertoa, ovatko he tyytyvaisia it-
seensd ja onko jotain asioita, joita he haluaisivat itsessaan kehittdd. Oli mukava kuulla, mi-
ten jokaisella oli ainakin kaksi positiivista ndkemysta itsestdan. Lisaksi ryhmaélaiset vield
antoivat toisilleen myonteista palautetta ja tekivét lissthuomiota kunkin puhujan kertomuk-
sista. Nain mielestamme juuri vertaistuen tuleekin néakya: jokaisessa on jotain hyvaa, joka

kannattaa sanoa daneen!

Vertaisryhmdilmidssé ominaista ovat tasavertaisuus, riippumattomuus ja mahdollisuus vai-
kuttaa itsed koskeviin asioihin. Myds itsetuntemuksen herdédminen, itsearvostuksen kasva-
minen, toivon ja vaihtoehtojen I6ytyminen sek& vastuunottaminen omasta elamastaan ovat
vertaisryhmén mahdollisuuksia. (Hulmi 2004, 174 — 175.)

Keskustelua jatkettiin aiheilla: Mitd hyva itsetunto on ja mitka ovat hyvan itsetunnon tun-
nusmerkit. Keskustelussa todettiin, ettd eri tilanteissa ja eri ihmisten parissa samoin kuin
eri eldméanvaiheissa itsetunto voi vaihdella. Itsetuntoaan voi my6s vahvistaa parempaan
suuntaan kaikissa elamanvaiheissa, kunhan itselld on ensin rohkeutta olla oma itsensd, us-
kallusta puhua, pukeutua ja ajatella omalla tavallaan! Hyvén itsetunnon omaava ihminen
pystyy voittamaan omat pelkonsa sekéd hyvaksyméaan muut ihmiset sellaisina kuin he ovat.

Lopuksi kd&vimme 1&pi keinoja itsetunnon kehittdmiseksi.
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Ryhman paitimme jéalleen rentoutustuokioon. Tall4 kertaa se oli hengitysrentoutus, jonka
tekniikka on helppo oppia ja sitd voi toteuttaa missa vain. Ryhmalaiset valitsivat mukavan
asennon tuolilla istuen. Jokainen keskittyi hengittdmadn omaan tahtiinsa rauhallisesti ja ta-
saisesti. Seuraavaksi ryhmaldisten pyydettiin panemaan kadet palleaansa vasten ja tunnus-
telemaan kasilladn hengitysliikkeitdnsa. Jokaista kehotettiin keskittymaan kuuntelemaan
omaa hengitystédan. Usein jo pelkk& hengityksen kuunteleminen tyynnyttdd mielen. Kes-
Kittymistd syvennettiin laskemalla hiljaa mielessa hengityksen tahtiin yhdestd kymmeneen,
minka jalkeen aloitettiin taas uudelleen ykkodsestd. Ryhmanohjaajan havaitessa kaikkien
ryhmaldisten saavuttaneen rentoutuneen olotilan, han laittoi vield soimaan klassista mu-
siikkia. Musiikin loputtua rentoutustuokiokin paattyi ja ryhmaéléiset palailivat véhitellen

vallitsevaan hetkeen.

5.3.1 Ryhman palautetta itsetunnosta

Keskustelu paatettiin jalleen palautteen antoon. Ryhmalaiset olivat tyytyvaisid saamaansa
myonteiseen palautteeseen mm. omista luonteenpiirteistaan, joita he olivat ajatelleet aikai-
semmin huonoiksi tai heikkoudeksi. Td&méan kerran aikana he olivat saaneet vahvistusta sii-
t4, ettd on ihanaa, kun on erilaisia ja erilaisilla luonteenpiirteilld varustettuja ihmisia.
Saimme katsella asioita eri ndkokulmista ja se avarsi lisad ndkemysté esimerkiksi positiivi-
sen palautteen vastaanottamisesta ja omien rajojen pitdmisen tarkeydestd. Yksi naisista sa-

noi kiteyttaen:

Ja se ohje, ettd muistaa, ettd mina olen hyva! Muistaa, etta itsessa on hyvia puolia...

5.3.2 Ohjaajien pohdintaa

Ryhman kolmas tapaamiskerta alkoi selvasti vapautuneemman ryhman kanssa, luottamus
toisiin tuntui jo syntyneen ja voimaeldinkorteista 16ytyi jokaiselle kaksi korttia, joiden sa-
nomaa haluttiin jakaa toisilleen. Lisdksi ryhman jasenet I0ysivat positiivista sanottavaa
toisten korteista ja puheesta ja ndin he moninkertaistivat myonteisen palautteen ja sita sai
jokainen mukanaolija. Keskustelua olisi riittanyt pidemmaksikin aikaa ja ylitimme hiukan

sovittua tapaamiskerran pituutta. Kaikki kuitenkin jaksoivat istua ja antaa myos palautteen.
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Tavoitteisiin kuului vahvistaa naisten positiivista itsetuntemusta ja saada heidét sitd kautta
parantamaan itsearvostustaan ja siihen tavoitteeseen mielestdmme paasimmekin. Parhaat
keinot 16ytyivat tavoitteen saavuttamisessa juuri ryhmaléisilta, sill4 toinen toistaan kannus-
taen ja positiivisia asioita toisistaan l16ytden he tukivat ja kannustivat samalla myos arvos-

tamaan itse itseaan.

Ohjaajille tdaman kerran aloitus oli todella helppoa. Ryhmasta pystyi aistimaan jo hyvan-
tuulisuuden ja luottamuksen, joka helpotti tuntuvasti aiheen vientia eteenpain. ltsetuntemus
oli aiheena neutraalimpi kuin esimerkiksi naiseus, johon oli latautunut edelliselld kerralla
paljon omaeldmankerrallisia tunteita. Ryhmaélaiset lahtivat innokkaasti miettimaan, miten
voi kohottaa ja parantaa omaa itsetuntemustaan. Hyvia keinoja olikin jo kaytdssa itse kul-
lakin ja he my6s mielelldan kertoivat ja jakoivat niitd ryhmdassd. Ohjaajan piti kuitenkin
huolehtia, ettd jokaisella jaisi positiivinen olo ja hyva mieli timankin ryhmakerran jalkeen,
sill& osalla naisista oli raskaita ja vaikeita kokemuksia takanaan ja niiden tydstaminen oli
edelleen kesken. Ohjaaja tarvitsee herkkyyttd, jotta voi ottaa jokaisen osallistujan huomi-
oon. Tassd ryhméassa myods ryhmaldiset ottivat toinen toisensa hyvin huomioon ja auttoivat

niin tehdesséén ohjaajaa.

5.4 Seksuaalisuus

Neljannen tapaamiskerran tarkoituksena oli keskustella seksuaalisuudesta ja siihen liitty-
vistd asioista.
Tavoitteena oli:

- oppia ymmartdmaan keski-ikdisen naisen kokemaa seksuaalisuutta seké keskus-
tella siihen liittyvistd mahdollisista ongelmista.

- loytaa ratkaisuja sekd jakaa kokemuksia ja jaksamista huumorin avulla

Toteutimme tdman tapaamisen kayttden avointa keskustelua. Tarkoituksena oli avata kes-
kustelu siitd, mité tulee naisten mieleen seksuaalisuudesta ja aloittaa keskustelu sen pohjal-
ta. Jos keskustelua ei olisi syntynyt spontaanisti, voisi vetdja kdyttaa alustuksena aihetta:
ihmisen eldman kattava seksuaalisuus. Misté se on lahtenyt, miten se on meihin vaikutta-
nut ja miten se on muuttunut i&n my6td? Miten keski-ikdinen nainen kohtaa oman seksu-
aalisuutensa ja mita mahdollisia ongelmia ja / tai uusia mahdollisuuksia se saattaa tuoda

tullessaan?
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Keskustelun aloittaminen tuntui olevan monelle ryhmaldiselle aluksi vaikeaa. Havaitsim-
me, ettd alkujannityksen jalkeen tunnelma kuitenkin ryhmassa vapautui ja keskustelu péasi
kayntiin. Sovimme, ettd keskustelu pidetdan hyvin yleiselld tasolla. Ohjaajan alustuksen
jalkeen ryhmélaisille jaettiin paperi, jolle oli listattu yleisesti seksuaalisuuteen liittyvia asi-
oita. Jokainen sai hetken k&yda itsekseen lapi luetteloa ja alleviivata ne kohdat, joiden ajat-
teli liittyvan omaan seksuaalisuuteensa.

Ryhménohjaajina olimme varautuneet ennakkoon miettimalla keskustelua avaavia kysy-
myksié. Oivallisen avun 16ysimme Naistenkartano ry:n nettisivuilta. (Hattunen, hakupaivé
11.5.2011). Sieltd kokosimme ja muokkasimme omaan tarpeeseemme kysymyksia:

- Millainen ilmapiiri lapsuuden kodissasi oli seksuaalisuuden suhteen? Miten se on
vaikuttanut omaan suhtautumiseesi?

- Miten ja misté sait tietoa seksista?

- Miten koet itsesi naisena?

- Miten sinut kohdataan naisena?

- Toisen tahdon kunnioittaminen?

- Seksuaalisuuden muuttuminen ian mukana?

- Ién tuomat “rajoitteet” ja mahdollisuudet?

Valitsemalla ndmé kysymykset ajattelimme lahestya aihetta siirtyméalla lapsuuden koke-
muksista elamankaaren eri vaiheiden kautta tahén hetkeen. Pystyimme siten miettimaan
omaa seksuaalisuuttamme, joka meissa tanad paivana ilmenee ja myods sen suomia mahdol-

lisuuksia omaan hyvinvointiimme.

5.4.1 Ryhman palautetta seksuaalisuudesta

Havaitsimme, ettd ryhmén alussa aiheen noustua esille tunnelma, oli aikamoisen jannitty-

nyt. Ryhmal&isten tunnelmia voisi kuvata yhden naisen spontaanilla lausahduksella:

Voi kauheaa, jos olisin muistanut aiheen, en ehka olisi uskaltanut tullakaan.

Kaikki mukana olevat naiset olivat kasvaneet naisiksi 70-luvulla, yhtd ryhmalaistéd lukuun
ottamatta. Samoihin aikoihin suomalaisessa yhteiskunnassa alkoi seksuaalisuuden kasittely
vapautua. Jokaisen ryhmaldisen kohdalla aiheesta nousi yhdistavéana tekijana esiin kodin ja

koulun ilmapiiri, jota ilmensi yhden ryhmaldisen mielipide:
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Ahdistava aihe... mutta oli hyva kuulla, ettd muillakin on ollut samanlaisia
kokemuksia ja se helpottaa omaa oloa ... ei esim. kotona ole paljonkaan ker-
rottu naiseksi tulosta.
Kaikki naiset kertoivat saaneensa tietonsa seksuaalisuuteen liittyvisté asioista kaveripiiris-
t4, vanhemmilta siskoilta tai Kirjallisuudesta. Tavoitteena olevan oman seksuaalisuuden
ymmartaminen on selkeytynyt ryhmaéléisille idan tuoman kokemuksen ja tiedon lisaantymi-
sen myotd. Kuitenkin kaikki olivat l1ahteneet aikuisuuteen suhteellisen véhaisin tiedoin.

Kommentteja seksuaalisuudesta:

Seksuaalisuus oli kotona tabu, hankala kuulla, etté se on aivan luonnollinen
asia.

Mitka on omat rajat, missa rajat jutuissa kulkee... omat lapset, vanhemmat
esim. ei haluta tietda heidan kokemuksista tai puhua asiasta heille.

Seksuaalisuudesta osa ryhmalaisista oli 16ytanyt voimavaran:

Jos on sinut aiheen kanssa, siita voi puhua, mutta kuitenkin miettii, mita ha-
luaa jakaa asian tiimoilta tai
Sooloseksi positiivinen asia — koskaan ei ole my6hdista lahtea seikkailulle tu-
tustumaan itseensa.
Tapaamisen edetesséd keskustelu vapautui ja kertomusten siséltd henkilokohtaistui. Poikke-
uksellisesti tapaaminen kesti talla kertaa lahes kaksi tuntia ja muutenkin poikkesimme en-

nakkoon sovitusta aikataulusta.

5.4.2 Ohjaajien pohdintaa

Havaitsimme, ettd ryhmaan jo aikaisimmilla kerroilla syntynyt luottamus vapautti keskus-
telun syventymaan hyvinkin henkilokohtaiselle tasolle. Keskustelu jatkui koko kokoontu-
misajan lopulta niin vilkkaana, ettd ylitimme l&dhes puolella tunnilla paattymisajan ja loppu-
rentoutus jai toteuttamatta. Teimme yhdessad ohjaajien ja ryhmaldisten kanssa paatoksen,
ettd seuraavalla kerralla teemme toisin kuin olimme aluksi suunnitelleet. Tdménkertaisen
rentoutuksen aiheena olisi ollut piirrosjumppa, joka kiinnosti niin paljon ryhmaldisia, etta
sovimme aloittavamme viimeisen kerran (seuraava tapaaminen) nyt poisjaéneelld harjoi-

tuksella.
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Meille ohjaajille tdménkertainen aihe oli varmasti tyoldin ja jouduimme miettiméan paljon
sitd, kuinka ké&sittelemme aihetta ryhmassa. Seksuaalisuuteen liittyvat asiat ovat monelle
naiselle yha edelleen hyvin arkaluontoinen ja herkké asia. Kaikille ryhméssa oleville naisil-
le oli yhteistd, ettei omassa nuoruudessa keskusteltu juuri ollenkaan seksuaalisuuteen liit-
tyvista asioista tai ei lainkaan kotona eika koulussa. Lahes ainoa asia, josta he olivat saa-
neet tietoa, oli kuukautiset ja niihin liittyvat asiat. Me ohjaajat olemme my6s saman aika-
kauden kasvatteja ja henkilokohtaiset kokemuksemme ovat hyvin samankaltaisia. Olemme
kuitenkin jokainen tydssdmme joutuneet késittelemadn asiakkaiden kanssa néitd asioita.
Meille ammatillisuus on ollut apuna ja asioista on voinut keskustella asioina eivatka tun-
nesiteet ole olleet rasitteena. Tatd naiset ryhmassakin sitten toivat esille, silla keskustelu

muiden tuntemattomimpien naisten kanssa helpottui heti alun jalkeen.

Asetelma sinkkunaiset ja parisuhteessa elavét antoi toisilleen ajattelemisen aihetta. Tapaa-
miskerran tavoitteena oli auttaa ymmartdmaan naisena koettua seksuaalisuutta ja keskustel-
la sithen mahdollisesti liittyvistd ongelmatilanteista. Havaitsimme, ettd ryhmaélaiset pitivat
aluksi aihetta jopa ahdistavana keskustella, mutta keskustelun edetessé se syventyi hyvin-
kin henkildkohtaiselle tasolle. Keskustelu sinkkuudesta verrattuna parisuhteeseen oli var-
maan ryhman antoisin osuus. Ryhmalaiset jakoivat kumpaankin eldméntilanteeseen liittyen
omia kokemuksiaan ja toivat esille molempiin elamantilanteisiin liittyvia niin hyvia kuin
huonoja puolia. Tdma sai ryhmaéléiset huomaamaan, ettd oma eldmantilanne omine ongel-
mineen olikin suhteellisen hyva ja tyydyttava.

Ryhmaléaisen kommentti asiaan liittyen:

...yksindisen sinkkunaisen nékemys herattanyt perheellisen naisen: kitisenko
turhaan avioliiton huonoista puolista. Huomaa, etta pitisi arvostaa sitéa mita
itselld on, sinkkuuden ja parisuhteen hyvat/huonot puolet

Aikataulutus ja osa sisaltod muuttuivat talla ryhmékerralla. Meidan ryhmanohjaajien kyky
tyoskennelld yhdessa ja aistia ryhmaldisten tarpeet keskustelun jatkumiselle, ennalta suun-
nitellusta poiketen, tapahtui luontevasti ilman erityistd sopimusta ryhman aikana. Tama
havainto oli meille itsellemme hyva osoitus omasta ammattitaidostamme ja kyvystimme

tyoskennelld yhdessé ryhménohjaajina ryhman tarpeet huomioiden.
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5.5 Eldmanhallinnan keinot

Viimeisen tapaamisen tavoitteet olivat seuraavat:

- kaydéa keskustellen lapi edellisten kertojen siséltoja

- miettid yhdessd, mitd arjessa selviytymisen keinoja kukin ryhmén j&sen on saanut
- saada uutta nakokulmaa itseensé ja elamaansa

- suunnitella alustavasti syksyn ryhméatoiminta

- valita mahdollinen vetdja ryhmélle

Keltikangas-Jarvisen mukaan elaméanhallinta tarkoittaa ihmisen uskoa siihen, ettd han voi
vaikuttaa asioihin ja muuttaa olosuhteita itselleen suotuisammiksi. Han pyrkii omalla toi-
minnallaan muuttamaan niitd ulkoisia tai sisdisia olosuhteista, jotka han arvioi itselleen lii-
an rasittaviksi tai voimavaransa ylittaviksi. Ihminen siis pyrkii muuttamaan konkreettisesti
olosuhteet toisiksi tai sitten hdn muuttaa omaa tapaansa tulkita asioita. (Keltikangas-
Jarvinen 2008, 252, 255.)

Viidennen kokoontumisen aloitimme poikkeuksellisesti yhteiselld kahvitteluhetkelld. Sa-
malla palautimme mieleen eri kokoontumiskertojen siséltéja. Taman jalkeen ryhmaldiset
saivat itselleen ensimmadisell& kerralla tdyttdmansa kyselylomakkeet, joissa oli heidéan kir-
jaamansa odotukset ja tavoitteet rynméstd. Samoin heille annettiin jo kokoontumisen aluksi
taytettavaksi palautelomake koko ryhméatoiminnasta. Paadyimme tahan jarjestelyyn sen ta-
Kia, ettd kaikki ryhmaéléiset voisivat keskittya kiirehtimatta palautteen antamiseen. Palaut-
teen kirjaaminen naytti osalle ryhmalaisista olevan vaikeaa, ja yksi palautelomake osoittau-
tuikin lahes tyhjéksi.

Palautteiden antamisen jalkeen teimme edelliselld kerralla poisjd&neen piirrosjumpan. YKksi
ohjaajista oli kevaalla 2011 osallistunut Oulun Taidemuseon jarjestamaan piirrosjumppa
koulutukseen. Kouluttajana tuolloin toimi kuvataiteilija, taidegraafikko Pekka Hannula, jo-
ka Kkertoo piirrosjumpasta: Piirrosjumppa tai piirrosmietiskely vapauttaa ajatuksesta: en
0saa piirtdé. Se ei vaadi osaamista, ei aihetta eikd suunnitelmaa, vaan mielen tyhjentamista.
Virheita ei ole, ei tehdé taidetta, vaan jumpataan mieltd. Tavoitteena on rentoutua”.
Ryhmélaiset lahtivat innokkaasti ja ennakkoluulottomasti kokeilemaan tata uutta toimintaa.

Palautteena saimme, ettd toiminta todella tyhjentdd mielen ja rentouttaa, silla toiminta vaa-

38



tii niin keskittymista ja ohjaajan ohjeiden kuulemista, ettei muulle ajattelulle jaa tilaa. VVas-
taavanlaisia harjoituksia ryhmaélaiset voivat sitten suorittaa kotona ohjaten itse itseadn.
Keskittymalla piirtdamiseen voi mielen tyhjentda esimerkiksi mielialaa laskevista ajatuksis-

ta tai katkaista negatiivisen ajatuskierteen.

Eldmanhallinta alkaa itsensa tuntemisesta. Ennen kuin ihminen voi hallita eldmaénsa, ha-
nen taytyy tietdd, mité han elamaltaan toivoo ja mité héan tavoittelee. Hanen taytyy ymmar-
tad, miksi han arvostaa tiettyjd asioita ja miksi hén itse on sellainen kuin on. IThmisen mi-
nakuva on hanen oma kasityksensa siit4, minkalainen han on, mitk& ovat hanen vahvuuten-
sa ja mitk& heikkoutensa, mit4 han osaa, mita arvostaa ja mihin elamassaan pyrkii. Miné-
kuva ohjaa ihmisen valintoja ja paatoksid, ja sen pohjalta han tekee eldmadnsa koskevat
suuret ratkaisut, kuten ammatin, aviopuolison ja eldaméntavan valinnan. Mita tietoisempia
ja harkitumpia ndma4 ratkaisut ovat, sitd enemman ihmisen katsotaan kykenevan hallitse-
maan eldmaénsd. Hallinta on véhaista silloin, kun ihmiselle vain sattuu asioita ja han ajau-

tuu tilanteesta toiseen. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 15 - 17)

Piirrosjumpan jalkeen kertasimme lyhyesti aikaisimmilla kokoontumisilla esill& olleita si-
séltoja. Keskustelimme, mita kukin oli saanut ryhmékerroilta. Voimaannuttava kokemus
usealle oli ollut 16ytaa ja sanoa &aneen omia vahvoja puolia itsestaan. Toisaalta myds omi-
en kehittdmista tarvitsevien puolien mydntdminen ja aaneen sanominen oli toisille arvokas

kokemus. Tasta esimerkkina erdan naisen toteamus:

Voi, miten ikdva minulla on ollut minua.

Oman itsensa arvostus sekd myos itselle kiitoksen antaminen oli ainakin ajoittain tullut
naisille mieleen. Erddn naisen ohje muille oman arvostuksen ja itsetunnon parantamiseksi
oli:

Jokaisen meisté pitéisi katsoa joka aamu peiliin ja sanoa itselleen: Sina olet

elamani kaunein ja tarkein ihminen.

Ryhmaékerran yhtend tavoitteena oli miettid yhdessé elaménhallinnan keinoja. Jokaisella
kokoontumiskerralla olimme tavalla tai toisella ohjanneet naisia nostamaan toiminnallisten
menetelmien avulla esille omia vahvuuksiaan sek& kehittdmistd vaativia puolia itsestéan.

Voimaantuminen ja oman eldman hallinta ovat aikaa vaativia prosesseja itse kullekin. N&in
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Ilyhyen kokoontumisjakson aikana emme voi sanoa kenenkain saavuttaneen tavoitetta
voimaantumisesta. Siitd kuitenkin olemme taysin vakuuttuneita, ett4d ryhméssa naiset ovat
tukeneet toinen toisiaan 16ytdméaan keinoja selvita arjessaan ja oppineet huomaan voimava-
rojaan ja vahvuuksiaan, joiden avulla kunkin naisen voimaantumisen tunne on alkanut

vahvistua yhdessa vertaisten kanssa.

Kysellessamme ryhmalaisiltd kiinnostusta jatkaa syksylla naisten ryhménohjaajina, kaksi
naista toi esille kiinnostuksensa asiaan. Ryhman siséltdjen suunnitteleminen jatettiin kui-
tenkin syksyyn, silld uudella ryhmélla saattaa olla erilaiset tarpeet ja tavoitteet kuin mita
me yhdessd nyt olisimme sopineet. Namé kaksi ryhmaldistd ovat olleet loppukeséstd yh-
teydessd Hyvan mielen taloon. Heidan on tarkoitus miettida ryhmaén sisaltda ja toteutusta
yhdessa yhdistyksen toiminnanohjaajan kanssa, jonka vastuulla on yhdessa vapaaehtoisten
kanssa ryhmétoimintojen suunnittelu ja toteutus. Naisten ryhma kaynnistyi Hyvan mielen
talolla 27.9.2011 ja sen on tarkoitus kokoontua syksyn aikana joka toinen viikko puolen-

toista tunnin ajan kerrallaan.

Taman kerran paatimme palauttamalla mieliimme aikaisemmin opittu hengitysrentoutus.
Kun kaikki ryhmaél&iset nayttivat saavuttaneen rentoutuneen olotilan, ryhménohjaaja laittoi
soimaan Tom Lundbergin esittimén “Desideratan”, joka toimi matkaevdéni naisille tule-
vaan eldmaan mm. seuraavin sanoin:

Anna vuosien opettaa itseasi,
ja luovu suosiolla nuoruutesi leikeista.
ravitse mielesi voimaa varjelemaan
itseasi, kun epaonnistut.
Varo vaipumasta synkkyyteen ja
tummiin mielikuviin.
Monet pelot syntyvat uupumuksesta
ja yksinaisyydesta.
Kaiken uurastuksen keskella
eld sovussa itsesi kanssa.

Kaiken teeskentelyn, raadannan
ja sarkyneiden unelmien keskella muista,
etta elat sittenkin kauniissa maailmassa.
Ole iloinen.
Tee kaikkesi oman onnesi eteen.
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5.5.1 Ryhman palautetta elaméanhallinnan keinoista

Loppukeskustelussa ryhmaldisten mielestd kokoontumiskerrat olivat olleet antoisia ja he
totesivat, ettd tallainen naisryhmé tekisi hyvaa monelle naiselle. Naisten mielestd moni sai-
si ja hyo0tyisi vertaistuesta. Vertaistukea voisivat saada yksinaiset ihmiset seké& ryhma voisi
antaa neuvoja ja ohjausta mieltd askarruttaviin asioihin. Naisten kesken asioiden jakaminen
koettiin myds hyvin mydnteisend: siitd oppii ja saa voimaa! Joku ryhmaldinen oli kokenut
ryhmaén tulon hankalana, mutta oli iloinen siitd, ettd oli lahtenyt mukaan ja saanut itsek-
seen miettimilleen asioille vastauksia. Ryhmaldiset kokivat myos toisten ryhmaélaisten eri-

laisten elaméntilanteiden tuovan uutta ndkokulmaa omaan elamaan.

Kitiseekd yksindinen nainen elaméansa turhaan, kun kuulee ja ymmartaa,
etteivat avioliitto ja parisuhdekaan aina niin ruusuista ole oppivat 16ytdmaan
oman elamansa hyvat puolet! Osaa arvostaa omaa elamaa ja sitéa mita itsella
on, sinkkuuden ja parisuhteen hyvat/huonot puolet.

Seksuaalisuus-aihe koettiin hyvéksi. Naiset saivat yleiselld tasolla puhua arasta ja tabuna
pidetystd aiheesta. Ryhmaélaiset kokivat ylip4d&tadn tapaamiset rikkautena. Niissa he saivat
jakaa erilaisia tunteita ja mietteitd. Tutkimustenkin mukaan erosuhteissa tuntuva Kipu on
verrattavissa fyysiseen kipuun: ihminen on lahes kuollut, mutta silti sielt4 on noustava ja

jatkettava matkaa. Lopuksi yksi toteamus:

Ihminen tarvitsee ryhmaa ja ryhma tuo tuen ja antaa tukea paatoksissa seka
vakaan askelman, kun itse olet heikko.

Yksi ryhmaldisistd huomasi, ettd me ohjaajat olimme pukeutuneet nétisti” ja koki ettd,

olimme panostaneet viimeista kertaa varten, mutta myos heité varten.

5.5.2 Ohjaajien pohdintaa

Viimeisella kerralla kaikki ryhméléiset tulivat paikalle. Tulimme siihen johtopaatokseen,
ettd ryhma oli ollut hyvé ja tarpeellinen heille ja aktiivinen osallistuminen oli antanut jo-
kaiselle jonkinlaista voimaannuttavaa tunnetta sekd tukea arkeen ja naisena olemiseen. Ha-

vaitsimme, ettd ryhmaésté oli tullut kokonaisuus, joka tuki ja kannusti toinen toistaan. Talle
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kerralle olimme sopineet yhteisohjauksesta, jonka toteutimme mielestamme hyvin ja suju-
vasti antaen tilaa toisillemme. Kirjallisen palautteen anto tuotti tuskaa, ainakin niin havait-
simme. Olivatko kysymykset haastavia ja moniosaisia vai oliko kirjoittaminen vaikeaa yli-
paataan?

Keskustelustamme ryhmaélaisten kanssa meille jai tunne, ettd kaikki olivat olleet tyytyvéi-
si& meihin, mutta ennen kaikkea itseensé. Tieto siitd, ettd ryhmastd 16ytyi kiinnostuneita
vetdjid syksyn naisryhmaan, kruunasi viimeisen kerran. Olimmeko saaneet toiminnallam-
me ja ohjauksella nédin innokkaita ryhmaélaisid! Ryhmaén sitoutuminen ja innostuneisuus

antoivat myos meille joka kerran jalkeen kannustusta jatkamaan.
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6 ARVIOINTIA

Tassa opinndytetydssa kdytimme arviointivalineind osallistuvaa havainnointia, osallistujien
suullista palautetta joka ryhmakerran paatyttyd sekd avoimia kysymyksié siséltavaa kysely-
lomaketta kokonaisarviointiin ryhmé&toiminnan péattyessa. Avoimissa kysymyksissa esite-
tdén vain kysymys ja jatetdn tyhja tila vastausta varten. Avoimet kysymykset antavat vas-
taajalle mahdollisuuden sanoa, mité hanelld on todella mielessaén, eika se ehdota vastauk-
sia. (Hirsjarvi ym. 2007, 193 - 196.)

Ensimmaiselld kerralla ryhmaan osallistujat kirjasivat valmiisiin haastattelulomakkeisiin
omat toiveensa ja tavoitteensa ryhmalle lomakkeen kysymyksiin 1. ja 2. (liite 2) ja ne lai-
tettiin suljettuun, nimelld varustettuun kirjekuoreen. Naihin palattiin viimeiselld kokoon-
tumiskerralla, jolloin ryhmaél&iset arvioivat omien tavoitteidensa saavuttamista lomakkei-
den kohtiin 3 — 10 (liite 2). Lisaksi ryhmén naiset antoivat suullisen palautteen jokaisella
ryhmaékerralla. Ryhmaldisten arviointiin kuului myods palautteen antaminen meidéan opiske-

lijoiden tydskentelysta ryhmatilanteissa.

Ryhmétilanteita arvioimme osallistuvalla havainnoinnilla. Jokainen meisté opiskelijoista
oli vuorollaan ryhmdssé ohjausvastuussa ja kaksi meista teki vuorollaan havaintoja. Kirjas-
sa "Tutki ja kirjoita” kirjoitetaan osallistuvasta havainnoinnista seuraavaa: ” Osallistuvassa
havainnoinnissa on tyypillistd, ettd tutkija osallistuu tutkittavien ehdoilla heidan toimin-
taansa. Usein tutkija pyrkii ryhmén jaseneksi. Tama ei tarkoita vain fyysista puolta, vaan
tutkija pyrkii jakamaan elaménkokemuksia ryhman jasenten kanssa. Usein havainnoijalle

muodostuukin ndissé tilanteissa jokin rooli ryhmassa. (Hirsjarvi ym. 2007, 211.)

Suorassa havainnoinnissa havainnoitava on tietoinen tutkijan lasndolosta. Osallistavassa ja
osallistuvassa havainnoinnissa tutkija on itse mukana toiminnassa. Havainnoinnin etuna on
tilanteen autenttisuus. 1Imi6 tapahtuu luonnollisessa ymparistosséén ja kontekstissaan. Ha-
vainnoinnilla saadaan monipuolista tietoa, mutta menetelmén kayttokelpoisuus riippuu tut-
kittavasta ilmiostd. I[lmion pitdd olla “havainnoitavissa”, silld kaikista ilmioistd ei saada
havainnoimalla irti mitd&n. Suorassa havainnoinnissa tutkija seuraa ilmioon liittyvia tapah-
tumia suoraan paikan paalld, niin ettd muut ilmiéon liittyvét toimijat voivat havaita ha-

vainnoinnin. Osallistuvasta havainnoinnista voidaan puhua silloin, kun tutkija on fyysisesti
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lasnd tutkimustilanteessa. Padsaantoisesti osallistuvassa havainnoinnissa tutkija itse osallis-
tuu toimintaan, vaikkakin jotkut katsovat pelkan lasndolon jo osallistuvaksi havainnoinnik-
si. Havainnoinnin eli aineiston keruun maaré riippuu tutkijan suhteesta tutkittavaan ilmi-
60n. Mitd tutumpi asia, sitd vahemmalla tutustumisella paéastaén. (Kananen 2010, 49 —50.)
Ryhmétilanteissa havainnointimme keskittyi padasiassa kahteen asiaan — vertaistuen ja
voimaantumisen tunteen ilmaantumiseen ryhmassa. Nama asiat tulivat esille paaasiallisesti
ryhmaéléisten sanallisina mielipiteitd. Ne olivat ryhmaldisten toisia ryhmalaisia tukevia ja
kannustavia ilmaisuja seka oman voimaantumisen tunteita ilmaisevia ajatuksia.
Peruslahtokohtana havainnoinnissa on tutkimuspaivékirja, johon kirjataan ilmiota koskevat
havainnot tutkimusjakson aikana. Havainnot pitéisi kirjoittaa mahdollisimman tarkasti yls
ja suorittaa jatkuvaa aineiston analyysia. Kdytannossa tdma tarkoittaa sité, etta havainto-
paivan jalkeen tutkija perehtyy péivan aineistoon ja tekee siita tiivistelman ja yrittaa rat-
kaista peruskysymyksen: mita aineisto haluaa kertoa, mité siita I0ytyy. (sama, 51.)
Kirjasimme havainnot ryhmassa kynalla paperille. Pa4&ddyimme tekemé&an néin, koska us-
koimme videoinnin hairitsevan ryhmatydskentelya. Se olisi myods saattanut estéa asioiden
syvallisen kasittelyn ryhmassa. Jokaisen ryhmakerran jalkeen me opiskelijat kokosimme

yhdessé havaintomme tutkimuspaivakirjaan.

6.1 Ryhmalaisten kirjallinen arviointi vertaisryhmasta

Ensimmaisella kerralla ryhmaldiset Kirjasivat paperille omat henkil6kohtaiset toiveensa,
odotuksensa seké tavoitteensa ryhman suhteen (kysymykset 1 - 2, liite 2). Nama paperit
suljettiin omilla nimill& varustettuihin kirjekuoriin ja niihin luvattiin palata viimeisessa
ryhmakokoontumisessa. Palautelomakkeen (liite 2) kysymyksiin saimme kolmelta naiselta

hyvin kattavat vastaukset, mutta yksi lomakkeista jai usean kysymyksen osalta vajaaksi.

Ensimmaiselld kokoontumiskerralla naisten kirjaamia toiveita ja odotuksia:

Haluan saada perspektiivia omille ajatuksille ja kokemuksille. Minua kiinnos-
taa ihmisten elaméantarinat, haluan jakaa ajatuksia naiseuteen liittyvista asiois-
ta.

Haluan osallistua ryhmaéan, koska olen vaihdevuosi kynnyksella oleva nainen ja
aihe kiinnostaa. Toiveet ja odotukset ovat vield hakusessa.
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Tutustua uusiin ihmisiin ja saada voimia arkeen ja tyohon. Oppia tietdmaan,
mita on voimaantuminen.

Kuulla muiden kokemuksia Hilman pdivista (vaihdevuosista), saada vertaistu-
kea. saada vinkkeja vaihdevuosioireisiin.

Kaikkien ryhmaldisten odotuksista ja toiveista nousi mielestimme toive ja halu jakaa
omaan eldmantilanteeseen liittyvid asioita muiden kanssa. Jakamisen lisdksi ryhmaléiset
toivoivat saavansa tukea omaan eldméantilanteeseensa. Naitd teemoja yhdessa voi mieles-
tdmme nimittdd vertaisuudeksi ja vertaistueksi eli naiset hakivat juuri samaa asiaa, jolla

keinolla ajattelimme voimaantumisen mahdollistuvan ryhmassa.

Ensimmaiseen ja toiseen kysymykseen ryhmaéldiset vastasivat jo ensimmaisellda kokoontu-
misella: Mita tavoittelet osallistumisella ryhméaan, mitd muutosta haet ja millaiseksi
koet ryhman roolin tavoitteidesi suhteen?

Naiset vastasivat:

- Tavoittelen voimaa, rauhaa. Hilmat esiin eik& suostuta hapedmaan ian tuomia nai-
seuteen liittyvid asioita. Ryhmassa en ole yksin, saa erilaista ndkokulmaa asioihin.

- Helpotusta elamaan, keinoja miten jaksaa tydssa. Ryhmassa ehka tavoitteet selvida
ja saa tukea toisilta ryhmalaisilta.

- Toivon saavani ryhmalaisilta vinkkeja ja ideoita tuleviin tilanteisiin, kun kuumat
aallot iskevat.

- Pelk&staan se, ettd saan sanoa &dneen asioita joista on tavallisesti pitanyt vaieta.
Haluan myos antaa tilaa muille. Minulla on tilaisuus opetella sosiaalisia taitoja.

Naisten vastauksista kuvastuu mielestdmme keski-ikaisen naisen elaménvaiheen tuomat tai
tulossa olevat muutokset, jotka aiheuttavat heille epdvarmuutta. Naiset tavoittelivat ja toi-
voivat ryhmaélté tukea, tietoa ja ymmarrysta uuteen eldméntilanteeseensa. Erityisend tavoit-
teena yhdellad ryhmalaisell& oli sosiaalisten taitojen opetteleminen. Kaikki ndma teemat liit-
tyivat mielestimme voimaantumisen prosessiin — naiset 10ysivat ryhméssa keinoja selviy-
tya vuorovaikutuksen avulla. He jakoivat kokemuksiaan toinen toisiaan kunnioittaen ja
kuunnellen, rohkaisevat ja tukivat toisiaan ja kaiken pohjana oli keskindinen luottamus ja
avoimuus, joka mahdollisti kunkin ryhmaldisen voimaantumisen tunteen syntymisen. Kos-
ka ryhmé& kokoontui lyhyen aikaa — viitend viikkona — emme toki vaita, etti naisten voi-

maantuminen olisi tapahtunut tuona aikana. Mutta meidan ohjaajien opastuksella ryhmaléi-
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set tukivat toisiaan tuon prosessin aloitusvaiheessa. Naiset olisivat varmasti tarvinneet
ryhmaén tukea pitempadn oman prosessin etenemisessa - toivottavasti tdnd syksyné alkava

naisten ryhmaé tulee vastaamaan téhan.

Kolmas kysymys aloitti palautteiden antamisosuuden ja siind kysyttiin: Vastasiko ryhman

toiminta odotuksiasi? Jaiké ryhmén toiminnasta puuttumaan jotain?

Ryhmaé&an osallistuneista naisista osa oli entuudestaan tuttuja Hyvan mielen talon kavijoita
ja osa aivan uusia juuri toimintaan mukaan tulleita. Uudet mukaan tulijat olivat saaneet in-
nostuksensa osallistua ryhmaan Hilman paivéssa. Toisaalta juuri tdmé asetelma ajoittain
aiheutti sen, ettd osa naisista tunsi olonsa ulkopuoliseksi. Toisaalta taas osa koki asetelman
ryhmaa rikastuttavaksi ja avartavaksi asiaksi, varsinkin ennakkoluulot puolin ja toisin
ryhmassé vaistyivat. Myos tieto erilaisten elaméntilanteiden siséltamisté hyvista ja huo-
noista puolista auttoi huomaamaan ja arvostamaan oman eldmantilanteen hyvid ominai-

suuksia. Tama tuli esille keskusteltaessa perheellisten ja sinkkunaisten elamaésté.

Tyoelamassa mukana oleminen koettiin alkuun erottavana tekijand, mutta ryhmékertojen
edetessd tyoelaman ulkopuolella olevat alkoivat miettia niitd etuja, joita eldkkeel-
l&/kuntoutustuella oleminen mahdollisti. Myds omia jaksamisen rajoja naiset miettivét tyo-
elamaan liittyvid kysymyksid mietittdessé. Kaiken kaikkiaan naiset olivat kuitenkin tyyty-
vaisid ryhmaan ja se vastasi heidén asettamiaan odotuksia. Kuitenkin kaikkien vastauksista
puutteena tuli esille jo meidén ennakkoon arvelema ryhman lyhytikaisyys: naiset kokivat

ajanjakson jaaneen liian lyhyeksi ja sen kasittelemille aiheille.

Neljannessé kysymyksessé arvioitiin omien tavoitteiden saavuttamista ryhman suhteen.

Naisista kaksi vastasi td4han kysymykseen saavuttaneensa tavoitteita, joita asetti ryhmélle.
Kaksi vastasi, ettei ollut asettanut erityisid tavoitteita. Kaksi naista vastasi saaneensa ryh-
masté vertaistukea tai yleensa tukea ja tietoa toisilta naisilta, jota oli toivonut saavansa
ryhmasta. YKksi nainen piti tdrkeénd, ettd han yleensé sai lahdettyd ryhmaén. Toisaalta us-
koisimme hénelle ryhman olleen merkityksellinen, silla hén k&vi jokaisessa kokoontumi-

Sessa.
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Viidennessa kysymyksessé pyydettiin arvioimaan ryhméaan osallistumisen hyddyllisyyt-
ta.

Tahan kysymykseen oli vastannut vain kolme naista ja kaikki nakivat osallistumisessaan

my0nteisia asioita. Kommentteja vastauslomakkeista:

- koin hyddylliseksi, aina jaa jotain taskun pohjalle
- olihan ainakin syy lahtea neljan seinan sisalta
- en ole oikein ollut innostunut mistaan ja nyt on ollut mukava osallistua ryhmaéan

Vaikka naiset eivét ole eritelleet tdman tarkemmin vastauksissaan hyotyd, mielestamme

vastauksista tulee esille itse ryhmén ja sen sisallon olevan syy osallistumiseen.

Kuudennessa kysymyksessa tiedusteltiin naisilta, miten he kokivat ryhman, saivatko he

tarvitsemansa tilan, kuunneltiinko heitd, tuntuiko ryhma luottamukselliselta.

Kolme naisista koki ryhmén luottamukselliseksi ja kaikki he kokivat saaneensa tilaa sopi-
vasti omille ajatuksilleen seké tukea muilta ryhmaldisilta omaan tilanteeseensa. Tassa koh-
taa naiset huomioivat sellaisen asian, etta ryhmassa oli tilaa myos asioille, jotka eivét var-
sinaisesti kuuluneet aiheeseen. Ohjaajat saivat palautteen kautta kiitosta, ettd olimme jous-

tavia, mutta kuitenkin tarpeeksi jamakaita palauttaessamme ryhmaéléiset aiheeseen.

Kysymyksessé seitseman naisilta tiedusteltiin ryhmassa vallitsevasta ilmapiirista. Heitéd
pyydettiin kiinnittdm&&n huomiota mm. avoimuuteen, turvallisuuden tunteeseen, suvaitse-

vaisuuteen ja toiveikkuuteen.

Kolme naista neljasta koki ilmapiirin ryhmaéssa erittain hyvaksi, avoimeksi ja vélittémaksi.
Heiddn mielestaan toisten mielipiteitd kuunneltiin, niitd arvostettiin ja otettiin opiksi tois-
ten kokemuksista. Valilla keskusteltiin hyvin henkildkohtaisista ja vaikeista asioista ja
kaksi naista antoi ryhménohjaajille hyvaa palautetta heidan osaamisestaan luotsata ryhméaa
vaikeiden asioiden kasittelyssa. Yksi nainen kertoi tdamén kysymyksen vastauksessa, ettei
han kokenut itseddn tasavertaiseksi muiden seurassa.

Meidéan ohjaajien havainto tastd kokemuksesta on, ettei ryhmadssa tapahtunut selvasti ke-
nenkdan ulkopuolelle jattamista. Yksi naisista kertoi eri yhteydessa aiemmin ryhmassg, etta
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han itse ei arvosta itseddn muiden ryhmaélaisten rinnalla eli tunne on hyvin omakohtainen
eikd ryhman aikaansaama. Kuitenkin han osallistui keskusteluihin aktiivisesti ja sai hyvéaa

ja kannustavaa palautetta ajatuksistaan ja mielipiteistadn muilta ryhmaélaisilta.

Kysymyksessé kahdeksan naisia pyydettiin arvioimaan ryhman merkitysta jaksami-

seen, antoiko ryhmé voimavaroja arkeesi?

Taman kysymyksen vastauksissa tuli esille kokoontumisjakson lyhyys — viisi kokoontu-
mista. Taman perusteella ryhmaldiset kokivat vaikeaksi arvioida ryhman tuomaa hyotya.
Taman perusteella kahdessa vastauksessa oli: en saanut tai en osaa sanoa. Ryhmén olisi
toivottu jatkuvan pitempéén ja luultavasti sen perusteella naisten olisi ollut helpompi arvi-
oida sen vaikuttavuutta heiddn arkeensa. Kahdessa vastauksessa arvio oli varovaisen
myonteinen, kuitenkin ryhmad Kkoettiin niin tarkeéksi, ettd pitkan tyopdivan jalkeenkin jak-

settiin tulla mukaan, sill4 heidén sanojensa mukaan: “’sielld odotti aina jotain mukavaa”.

Kysymyksessd yhdeksan kysyttiin naisilta, mitd muuta palautetta haluaisit antaa ryh-

masta.

Lisdéd kokoontumiskertoja olisi haluttu ryhmalle sekd muutama osallistuja liséé olisi anta-
nut yhden mukanaolijan mielesta laajempaa nékoalaa asioihin. Yhden mielesta tallaiselle

naistenryhmaélle on ehdottomasti tarvetta.

Viimeisessa kysymyksessd (kymmenen) pyysimme palautetta omalle tydskentelylle

ryhmanohjaajina.

Naisten antama palaute ryhmanohjauksesta on erityisen merkittavaa meille opiskelijoille,
sill& se antaa meille suuntaa voidaksemme kehittyé tulevaa ammattiamme varten. Pyysim-
me ryhmaldisid arvioimaan tyoskentelydimme ja toivoimme heiltd erityisesti rakentavaa
kritiikkia ja parannusehdotuksia niin ryhmén toiminnasta kuin meidén ohjaustaidoistamme.
Padsaantoisesti ryhmaldiset olivat erittain tyytyvaisia ryhmassa vallitsevaan ilmapiiriin se-
ka meidan kykyymme ottaa jokainen ryhmélainen huomioon. Seuraavanlaisia kommentteja

ryhmalaisilta tdhan liittyen:
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kaikki uskalsivat keskustella, ehka kun vet&jat kertoivat myds itsestaan eikd kukaan
ollut muita parempi

- mielestani tulimme tasapuolisesti kohdelluiksi

- luontevaa, rauhaisaa ja kaikki ryhmél&iset huomioivaa

- pystyin kertomaan haluamani

- minulle ei jaanyt mitdan mieleen painamaan.

Osallistumisemme ryhmén keskusteluun omilla kokemuksilla ja mielipiteill& tuntui olevan
merkittava seikka luottamuksellisuuden heradmisessa. Itse koimme, etté oli luontevampaa
olla osallistujana kuin vain sivustaseuraajana. Osallistumisella pystyimme myds ohjaa-
maan keskustelua mydnteiseen suuntaan silloin, kun keskustelu sai liian kielteisia tai synk-
kia sévyja. Osa ryhmalaisista ei kuitenkaan ollut kokenut ryhmén ilmapiiria tarpeeksi tur-
valliseksi, silld hén oli kirjoittanut palautteeseen: ”En oikein voinut sanoa mitaan taustas-

tani”. Téhadn kommenttiin oli oletettavasti syyna naisten hyvinkin erilainen elamantilanne.

Itse ryhmanohjaukseen oltiin myos padsaantoisesti tyytyvaisid. Palautteessa huomioitiin
negatiivisena ainoastaan ajan vahyys, minka vuoksi yhden ryhmaldisen kommentti oli:
“ajan vdhyyden vuoksi jéi jotain sanomatta”. Jokaiselle kokoontumiselle olimme varan-
neet aikaa puolitoista tuntia. Parilla ryhmakerralla joustimme ja annoimme keskustelun
jatkua pitempdadn kuin olimme ennakkoon sopineet. Nain& kertoina koimme, ettd aiheen
kasittely olisi jaanyt pahasti kesken, emmeka siksi keskeyttaneet keskustelua. Muita kom-

mentteja ryhmanohjaukseen liittyen oli seuraavia:

- hyvin jaksotetut puheenvuorot, ronsyilysta palattiin nopeasti asiaan
- ryhman ohjaus toimi mielesténi hyvin

- aiheet mukavia, kaikki meni hienosti.

Meidéan ryhmanohjaajien yhteistyo sujui todella helposti. Vaikka emme olleet aikaisemmin
tyoskennelleet yhdessd, emmeka olleet tunteneet toisiamme pitkdan, yhteistydomme oli hy-
vin joustavaa, luontevaa ja toistemme ammattitaitoa kunnioittavaa. Ehka talla oli myos
merkittava osa ryhmaén ilmapiirin syntymisessé — meidan oli helppo ja hauska tehd& yhdes-

sé tyota ja ndma tunteet siirtyivat kauttamme myos ryhmalaisiin.
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6.2 Ohjaajien arviointi tyskentelyprosessista

Ryhman perustamisvaihe oli pelottavan jannittava, koska ilmoittautumisia ryhmaan tuli
toivottua ja odotettua véhemmaén. Olimme ymmartaneet, ettd Hyvan mielen talon kavijoista
monet naiset olisivat olleet halukkaita osallistumaan vertaistukiryhman toimintaan. Olim-
mekin yllattyneitd, kun teemapéivan jalkeen olimme saaneet vain muutaman ilmoittautu-
misen. Osallistujien ollessa selvilld, saimme sovittua Hyvén mielen talolle tapaamispaikan
ja -ajat. Tassa vaiheessa emme voineet kuunnella naisten mielipiteitd ajankohdasta tai péi-
vasta, silla tilojen kayttd (ennen Talon varsinaisen toiminnan kesataukoa) antoi meille vain
pari vaihtoehtoa. Liséksi olimme kaikki kolme omilla tahoillamme tdissa ja aikataulujen
yhteensovittaminen osoittautui haasteelliseksi. Ajankohta oli ryhman kannalta huono, silla
kevadn juhla- yms. kiireet ja ihana kesdséé tekivat osan mukaan halunneiden naisten osal-

listumisen ryhmaan mahdottomaksi.

Koska halukkaita osallistujia oli niin vdhdn, emme voineet rajata osallistujien kannalta
mahdollisimman yhtendistd ryhmaa. Olimme huolissamme siit4, miten naisten poikkeavat
elaméntilanteet vaikuttavat ryhman toimintaan. Vertaistukiryhmén kokoontuessa useam-
man kerran huomasimme kuitenkin, ettd ryhman jasenten erilaisuus oli osa ryhman vah-

vuutta eika se, ettei kaikki olleet oikean ikiisid” vaikuttanut asiaan paljoakaan.

Kaikille naisille tarjoutui ryhméssa mahdollisuus sanoa sanottavansa ja jokainen ryhmén
jasen tuli huomioiduksi yksiléna. Voi olla, ettd naisten henkilokohtaiset tavoitteet ja motii-
vit poikkesivat paljon toisistaan, mistd ryhmassa esitetty kielteinen palaute antoi viitteita.
Joku naisista saattoi olla ryhméssa késitelldkseen ja jasentddkseen omia asioitaan, kun toi-
nen oli voinut tulla ryhmaan lievittddkseen yksindisyyttdan tai kokeakseen jotain uutta
osallistumalla opinndytetyohémme. Ryhman yhteisilla séannoilla ja etukéteen yhdessa pééa-

tetyilla teemoilla pyrimme kuitenkin tukemaan ryhman toimintaa.

Roolimme ohjaajina selkiytyi meille ryhmén toiminnan edetessd. Emme tarkoituksella ha-
lunneet vaikuttaa ryhman siséisiin vuorovaikutustilanteisiin, mutta kommentoimme, kan-
nustimme ja kehuimme naisia eri tilanteissa. Koimme, ettd vetdytymisemme olisi voinut
etadnnyttdd meidat ryhmalaisista, mika olisi saattanut puolestaan vaikeuttaa luottamuksel-

lisen ja turvallisen ilmapiirin muototutumista.
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Ryhmétoiminnalle asettamiemme tavoitteiden saavuttamista auttoivat yhdessa sopimamme
teemat ja osatavoitteet sekd kayttdmamme materiaalit ja toiminnalliset harjoitukset. Ne toi-
vat ryhman toimintaan tavoitteellisuutta ja siten ryhmén kokoontumiskerrat etenivét joh-
donmukaisesti. Toteutuksemme onnistumisesta kuuluu kiitos myds Hyvén mielen talolle ja
sen tyontekijoille, jotka mahdollistivat ryhmastd tiedottamisen ja antoivat hairiottoméan ko-

koontumistilan ryhmamme kéyttoon.
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7 EETTISYYSJA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetyon luotettavuudesta kertoo se, onko tekijalla riittavésti havaintoja tutkittavasti
ilmiostd. Kaytimme tutkielmassamme kahta eri menetelmdd, havainnointia ja kyselyloma-
ketta. Eri menetelmien kaytt6d tutkimuksessa kutsutaan metoditriangulaatioksi. Metodit-
riangulaatio lisdd tutkimuksen luotettavuutta, koska siten aineisto on kattavampi. Avoin
kyselylomake ja sanallinen palautemahdollisuus ryhmékerran péatteeksi monipuolistivat
aineistoamme, koska saimme Kirjattua naisten omin sanoin kuvaamia voimaantumisen ko-
kemuksia, joita meilld oli mahdollisuus siteerata tassd tyossamme. Aineistokatkelmien
kaytto lisaa osaltaan tydmme ja tulkintojemme luotettavuutta, koska sitaatit havainnollista-
vat ja mahdollistavat lukijan tekemén arvioinnin tulkintojen paikkansapitavyydesta (ks.
Eskola & Suoranta 1998, 69, 181).

Kerroimme osallistujille heti ensimmadiselle tapaamisella vertaisryhman olevan pééosa
opinnaytetydtamme, johon kuuluu myds palautteen saaminen osallistujilta. Seké teemapai-
van ettd ryhméatoiminnan palautteen antoon jokainen osanottaja osallistui vapaaehtoisesti.
Palautteen anto ei ollut kuitenkaan edellytys osallistumiselle eik& kyselylomakkeeseen tar-
vinnut laittaa nimed. Sek& ryhmaldisten suullisia palautteita ja kirjallisia vastauksia etta
opinndytetyon teorian ldhdeaineistoa olemme kayttaneet tydssamme mitenkaan muuttamat-

fa.

Opinnaytetyota tehdessa taytyy ottaa huomioon tyon eettisyys. Seké tutkimus- ettd ammat-
tietiikkaan kuuluu tarkeénd osana ihmisarvon ja yksilollisyyden ehdoton kunnioittaminen.
Opinndytetyo ei saa vahingoittaa eikd loukata ihmisid (ks. Sosiaalialan korkeakoulutettujen
ammattijarjestd Talentia ry 2005, 6.) Tutkimusetikkaan kuuluu tutkimusluvan saanti, tut-
Kittavien riittdva informointi tutkimuksen luonteesta, tutkittavien suojeleminen seka heidan
anonymiteettinsd ja yksityisyytensd varmistaminen. Tutkimuksessa on periaatteena, ettd
tutkittavien henkil6llisyyden paljastuminen tehdd&n mahdollisimman vaikeaksi. (Eskola &
Suoranta 1998, 52 — 57).

Naisten tunnistettavuuden ehkaisemiseksi emme henkildineet heitd esittelemalla heidan

taustojaan ja eldméantilanteitaan. Opinndytetydmme eettisyydestd kertoo myos se, etté nai-

set olivat tietoisia kaksoisroolistamme ryhmadssé ja saimme heiltd suostumuksen aineiston
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keruuseen. Opinndytetydomme luottamuksellisuutta ja anonymiteettia kasvattaa aineiston
havittaminen opinndytetyon valmistuttua. Tutkimusta tehdessé tutkittaville pitad korostaa

osallistumisen ja vastaamisen vapaaehtoisuutta (Sama, 56).

Opinndytetyon tekijan on kiinnitettavd huomiota erityisesti osallistuvassa havainnoinnissa
tekojensa seurauksiin (ks. Sama, 102). Ryhméssa me ohjaajat mietimme ja harkitsimme
tarkasti sanomisiamme ja tekemisiamme, mutta vastaavasti myds sanomatta tai tekematta
jattamisidamme, jotta emme olisi loukanneet naisia. Meidan téytyi ottaa huomioon, etta ver-
taistukiryhméén osallistuvien ihmisten arvot ja asenteet saattoivat poiketa omista arvois-
tamme. Naissa tilanteissa kunnioitimme jokaisen yksilon omia ndkemyksié, huolimatta sii-

t4, mitkda meidan ndkemyksemme asioista olivat.

Tarkkuus koskee opinndytetyon kaikkia vaiheita, tulosten tulkintaan, mika vaatii tekijalta
kykya punnita vastauksia ja saattaa niitd myos teoreettisen tarkastelun tasolle, patee sama
tarkkuuden vaatimus: olisi kerrottava, milla perusteella tekija esittaa tulkintoja, mihin han
paatelmansa perustaa. Tassa lukijaa auttaa, jos tyoselosteita rikastutetaan esimerkiksi suo-
rilla haastatteluotteilla tai muilla autenttisilla dokumenteilla. (ks. Hirsjarvi ym. 2007, 227 —
228.) Opinndytetydmme luotettavuuden olemme pyrkineet takaamaan siten, ettd kirjasim-
me ylos osallistujien kommentteja muuttamatta niiden sisaltda tai paljastamatta henkil6lli-
syyttd. Havainnoitsijana ollut opiskelija kirjasi kommentit sanatarkasti ja todenmukaisesti
muistiinpanoihinsa. Olemme lainanneet lahdekirjallisuutta raporttiimme sitd mitenkaan

muuttamatta ja lisaksi olemme pyrkineet kdyttdmaan uusinta saatavilla olevaa tietoa.

Tarkoituksenamme oli tarjota naisille mahdollisuus voimaantumisen tunteen 16ytymiseen
vertaistuen, tiedon ja uusien yksilollisten mahdollisuuksien 16ytymisen kautta. VVoimaan-
tuminen on hyvin yksil6llinen kokemus, jonka toteutuminen vie aikaa. Ryhméa kokoontui
vain noin yhden kuukauden ajan ja se oli mielestdimme suhteellisen lyhyt aika voimaantu-
misen kokemuksen oivallukselle ja 16ytymiselle. Tdmén takia raporttimme onkin enemman
selvityksen tekoa naisten voimaantumisen tunteen mahdollistamisesta vertaistuen, tiedon ja
uusien mahdollisuuksien avulla, sill4 voimaantumista ei voi luotettavasti todentaa ndin ly-

hyessa ajassa.
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8 PAATELMAT

Opinnaytetydomme toiminnallinen tuotos antaa viitteita siitd, ettd vertaistuella voi olla voi-
maannuttava vaikutus naisen elamassa. Vaikka vertaistukiryhméaédmme osallistui vain nelja
naista, voimme olettaa, ettd vastaavanlaisessa vertaistukitoiminnan jérjestdmisessa on
mahdollisuus saavuttaa samankaltaisia tuloksia. Siitosen mukaan oma voimaantuminen
edellyttdd, muun muassa kokemusta hyvaksytyksi tulemisesta sekéd ihmisarvon kokemista,
olemisen-, ilmaisun-, ja toiminnanvapautta, pysahtymistd, tiedostamista ja havahtumista.
Liséksi arvojen ja itselle merkityksellisten asioiden pohtimista, jota voi my6s kuvata siséi-
seksi puheeksi itsensd kanssa. Asioiden jasentymistd, eli sen pohtimista mihin energiani
kuluu, mihin haluan sen suunnata ja mita elaméltani haluan. Voimaantuminen edellyttéa
omien uskomusjarjestelmien ja asenteiden arviointia ja omien asennelukkojen avaamista,
seka rohkeutta irrottautua totutuista asetelmista ja ennakkoluulottomuutta katsoa asioita eri
nakokulmista. Itsensd arvostamista, itseluottamusta, jonka kautta on mahdollista selkiytt&a
omaa identiteettia ja mindkuvaa. Sen oivaltamista, ettd minullakin on ydinmina, joka tar-
vitsee vélittdmista ja rakastamista. Rohkeutta kohdata erilaisia tunnetiloja ja kuunnella
omia tuntemuksiaan. Halua selviytya ja kasvaa ihmisend. Tdm4 vaatii tilaa antavaa ja mah-

dollistavaa ympérist6a ja yhteisod (Siitonen 2007).

Vaikka voimaantuminen on henkil6kohtainen prosessi koimme, ettd jokainen ryhméléinen
sai toisista tukea ja tyokaluja oman voimaantumiseensa. Mielestdmme tavoitteiden ja nii-
den méaritteleminen yhdessa on erittdin tarked, koska silloin voimme pé&astd parhaimpaan
lopputulokseen. Voimaantuminen on yksiléllinen ja mahdollisesti aikaa vieva prosessi
riippuen ihmisen eldmantilanteesta. Johtopaatdksena voimme todeta, ettd kaikki ryhmalai-
set saivat tietoa voimaantumisesta sekd vertaistuen merkityksestd. Itse voimaantumista ei
valttamatta ryhman kokoontumisen aikana juuri tapahtunut, mutta kaikki naiset saivat tyo-
kaluja oman voimaantumisen kehittymiseen. Ja naisen omasta voimaantumisesta seuraa,
muun muassa yksilén hyvinvoinnin ja eldman hallinnantunteen liséantyminen, jolloin pii-
lossa ollut potentiaali vapautuu, joka puolestaan vapauttaa voimavaroja. Oma vastuullisuus
terveydesta ja hyvinvoinnista lisddntyy. Voimaantuminen vahvistaa perustaa hyvalle ja
elamisen arvoiselle elamalle. Auttaa selkiyttdmaan elamén tarkoitusta ja missiota, pitaa yl-

I4 uskoa ja toiveikkuutta. Voimaantunut ihminen kykenee ndkemé&an ympérillaan hienout-
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ta, rakkautta ja potentiaalia. Voimaantuminen ja sen vaikutukset siirtyvat myos muille

elamén alueille, perhe-elamaan ja tyohon. (ks. Siitonen 2007.)

Mielestdamme vastaavanlaisia ryhmia suunniteltaessa ja toteutettaessa kannattaa ottaa huo-
mioon toiminnan tavoitteet, teemat, kokoontumiskertojen rakenne, kaytetyt materiaalit se-
k& menetelmat. Hyvan ryhmaytymisen hyo6tyja ja tavoitteita taytyy tarkastella myos ohjaa-
jan ndkdkulmasta. Ohjaajan tyon tavoitteita ajatellen ei riitd, ettd oppimisymparistd on tur-
vallinen ja toimiva, vaan sen tulee myos edistdd oppimista. Ohjaaja joutuukin tydssdan
pohtimaan oppimisen tavoitteita ja arvioimaan tavoitteiden edistdmiseen sopivia siséltoja
(ks. Uusikyld & Atjonen 2005). Koimme, ettd selkeén rakenteen suunnitteleminen ja nou-
dattaminen auttoi ryhméaa tydskenteleméén tavoitteellisesti. Kéyttdmaamme vertaistuki-
ryhmén kokoontumisrunkoa ei voi kuitenkaan siirtdd suoraan toiseen vertaistukiryhmén to-
teutukseen. Ryhmatoiminnassa on huomioitava, etté jokainen ryhmé on hyvin yksil6llinen.
Ryhmén toimintaan vaikuttavat ryhman koko, tavoitteet ja osallistujien persoonallisuudet.

Hyvérin mukaan vertaistuen toimintamuodoissa kokemukset eivat jaa pelkéstaan yksityi-
siksi murheiksi. Vertaistoiminta rakentaa siltaa yksityisen ja julkisen tilan valiin. Nain yk-
sityisen ihmisen aani paésee kuuluviin, ja 1api elettyja kokemuksia voidaan hyédyntaa hy-
vinvointipoliittisten ajatusmuotojen kehittdmisessa ja uudistamisessa (Hyvéri 2005). Ver-
taisryhmétoiminta on siis myds yhteiskunnallisesti tarked toimintamuoto ja sill4 voidaan
auttaa myos niitd ihmisig, joilla ei ole riittdvéa viranomais- tai laheisverkostoa tukenaan.
Vertaistukimuotojen kehittdmisessé tarvitaan kuitenkin kansallista ja paikallista yhteistyo-
td. Voimavarojen ja resurssien yhdistamisen kautta voidaan tuottaa paljon sellaista, mihin
mikaan organisaatio ei yksindan pysty. Erityisesti on syytd paneutua paikallisen toiminnan
verkottumiseen ja yhteistydbmuotojen kehittdmiseen. Vertaistukiryhmien ja paikallisten yh-
distysten suhde ja yhteisty6 voi rakentua I6yhemmaksi tai tiiviimmaéksi. Tarkeaa on toisten
toiminnan arvostaminen ja viestintd ja vuorovaikutuskanavien kehittdminen. Yhteistyon
kautta erilaisten tuen ja palvelutarpeiden esille nostaminen voisi tulla mahdolliseksi (ks.
Vaitti 2010, 35).

Mielenkiintoista olisi seurata, mita pitk&4 kestoisemmalla ryhmén tuella olisi vaikutusta
naisten voimaantumisprosessiin.  Oman vertaistukiryhmatoiminnan toteutuksen jalkeen
koimme vertaistuen erittain hyvaksi tukimuodoksi, jota pitéisi entista aktiivisemmin hyo-

dyntéé sosiaalialan tydssa.
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9 POHDINTA

Opinndytetyon tekeminen on ollut mielenkiintoinen, mutta pitk& ja raskas prosessi. Kukaan
meistd el valttdmattd ymmartanyt opinndytetydomme laajuutta, kun aloitimme tyémme
suunnittelun talvella 2011. Aloimme suunnitella ja tehd& opinndytety6ta omien kiinnostuk-
sen kohteidemme pohjalta. Alkuun meill& oli tarkoitus tehda teemapéivakokonaisuus vaih-
devuosi-ikaisille naisille, mutta kuntoutumisen nédkokulmaa ei siitd 16ytynyt tarpeeksi ja
paddyimme kéyttimadn teemapdivdd “Hilmanpéivd” vertaisryhmén aloitustapahtumana.
Mielenkiintomme niin toiminnalliseen tydskentelyyn, naisten vaihdevuosiin kuin vertaistu-
en tutkimiseen auttoi opinnaytetyon etenemisessa silloinkin, kun aikaa ei tuntunut olevan
riittavasti opinndytetyon tekemiseen ja tekemistd oli paljon. Onneksi helpotusta toi asioi-

den ja toiden jakaminen useamman tekijan kesken.

Olimme tyytyvaisia opinndytetyon aihe- ja menetelmavalintoihin. Naisen vaihdevuodet ja
niihin liittyvat muutokset ovat myds meille tekijoille ajankohtaisia. Ryhman aikana kaydyt
keskustelut jaivat mieleemme ja prosessi antoi meille jokaiselle omaan eldmantilantee-
seemme paljon uusia nakokulmia ja pohdittavaa. Ryhmaésta nousi esiin se, ettd on ihanaa
olla nainen, vaikka paineet, kiire ja elaman hektisyys luovatkin valilla mustia pilvia tai-
vaalle. On téarked todella keskittyd omaan ytimeensg, miettid oman jaksamisensa alkujuuria
— asioita, joista saa puhdasta iloa ja mielihyv&d. Se auttaa suhteuttamaan omat tarpeensa
ulkopuolelta tulevien tarpeiden rinnalle ja ndkemaan itsensa oman elamansa tarkeimpana

henkilona, jolla on avaimet muutokseen kasissaan.

Toiminnallisten menetelmien valitseminen toimintatavoiksemme antoi meille mielestamme
juuri oikeaa tietoa sekd vastauksia kysymykseen, tarvitseeko Hyvan mielen taloon perustaa
naisten keskusteluryhmé ja voiko vertaistuen avulla myohaiskeski-ik&inen nainen saada
tukea ja vahvistusta arjessa jaksamiseen. Uskomme, ettd luova toiminta tapahtuu enemmaén
sykahdyksittain, eika sitd voi liikaa ulkopuolelta ohjata. Olemme tyytyvéinen siihen, etta
ohjaajina pystyimme antamaan ryhméléisille sellaisia virikkeitd, joilla he voivat tulevai-
suudessakin irrottautua arjesta ja voimaannuttaa itsedan. Tulostavoitteenamme oli k&ynnis-
t&a uusi ryhma naisille syksylla 2011 esimerkiksi meidan ryhméssa olleen naisen vetamana

ja tdma toteutuikin, jopa kahden ryhmaléisen ottaessa vastuun yhdessé uudesta ryhmasta.
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Ryhmakertoja suunnitellessa peilasimme kertojen toiminnallisia ohjausmenetelmia omiin
oppimistavoitteisiin. Meilla jokaisella on kokemusta erilaisten ryhmien ohjauksesta, joten
suunnitellessamme iltoja hyédynsimme toistemme osaamista ja haimme haasteita myos
omaan ohjaustyéhémme jokainen henkilokohtaisesti. Pystyimme hyodyntdmaéan ohjaajina
jo olemassa olevaa ammattitaitomme ja ndin kokemuksiamme jakamalla saimme toinen
toisiltamme uutta osaamista, jota tulemme tarvitsemaan kuntoutuksen ohjaajan tehtavissa
jatkossakin. Suurimpia haasteita tdman ryhman kanssa olivat ammatillisuuden sailyttami-
nen ja havainnointi, koska ryhmdssé kasiteltavat aiheet olivat ajankohtaisia myos meille
ohjaajille. Mielestdamme ja my6s ryhmaléisten palautteiden mukaan, onnistuimme ohjaus-
tybssamme hyvin ja saimme vietyd ryhmadkerrat I&pi tavoitteiden suuntaisesti. Suunnitel-
malliset ja tavoitteelliset ryhmakerrat seka tapaamisten vetovastuiden vuorottelun koimme
helpottavan ja selkeyttavan toimintaamme. Keskindinen yhteistydbmme oli onnistunutta, sil-
I& arvostimme ja luotimme toisimme. Yhteisty0 oli joustavaa ja sujuvaa, joten yhteisten ta-

voitteiden saavuttaminen sovitussa aikataulussa onnistui.

Ohjaamamme ryhméan olemassaolo perustui ryhmaélaisten itseddn koskeviin tarpeisiin.
Opinnaytety6llemme asetettujen tavoitteiden saavuttamista edesauttoivat ryhmatapaamisil-
le asetetut selkedt teemat ja osatavoitteet. Pystyimme tukemaan turvallisen ja vuorovaiku-
tuksellisen ympariston syntyé ja kehitystad luomalla selkedn kokonaisuuden tapaamisker-
roille seka perehtymalld illan aiheeseen huolellisesti. Osallistuvan havainnoinnin ja kysely-
lomakkeiden tuottaman aineiston avulla saimme osallistujilta tietoa siitd, oliko vertaistuki-
ryhmaan osallistuminen tarjonnut heille voimaannuttavia kokemuksia. Tuloksemme o0soit-
tavat naisten saaneen voimaannuttavia kokemuksia, mutta emme voi kuitenkaan arvioida,
kuinka pysyvié ja kokonaisvaltaisia heidan kokemuksensa voimaantumisesta ovat.

Yhdeksi keskeisimmaksi tydskentelymme anniksi nousi ryhman merkitys. Ryhmaé voi toi-
mia joko kannustavana ja voimaantumista tukevana, mutta toisaalta my6s hajottavana ja
voimaantumista estdvand. Vaikka tdmén ryhman aikana ei ryhméytymiseen ehdittykdin
kéyttaa valtavasti aikaa, olivat ryhmaldiset kuitenkin kokeneet ryhmén muodostuneen osal-
listavaksi ja itseensd tukevaksi. Voimaantumisteoriassaan Siitonen (1999) toteaa, ettd osa-
puolten vastavuoroinen hyvéksynta edesauttaa luottamuksellisen ja turvallisen ilmapiirin
syntymistd. Myonteinen ilmapiiri voi puolestaan tukea yksilon voimaantumista. Naiset ko-
kivat vertaistukiryhmassa kokonaisvaltaista hyvaksyntdd. Mahdollisuus olla oma itsensa ja
hyvéksynnan nakeminen ja kuuleminen poistivat véhitellen epdluuloja ja pelkoja, miké

vahvisti avoimen ja luottamuksellisen ilmapiirin rakentumista.
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Arvostuksen, kunnioituksen ja luottamuksen kokeminen on merkityksellistd yksilon sisai-
sen voimantunteen rakentumisessa. Havaintojemme perusteella naiset ilmaisivat arvostuk-
sensa ja kunnioituksensa muita ryhmaléisia (ja ohjaajia) kohtaan seka sanallisesti tukemal-
la ettd kehumalla. Arvostus ja kunnioitus nakyivat muiden huomioimisena, esimerkiksi pu-
heenvuorojen ja tilan antamisena toisille. Turvallisessa ja luottamuksellisessa ympéristossa
naiset uskalsivat jakaa henkildkohtaisia asioita sekd ilmaista avoimesti mielipiteitaan.
Toiminnan vapaus ilmeni ryhméssd mahdollisuutena ottaa keskusteluun naisille tarkeitéa
asioita. Lisdksi heilla oli vapaus vaikuttaa ryhmakertojen sisaltoon ja ryhmén toiminnan
etenemiseen. Keskustelun ja ryhmdssé tydskentelyn avulla naiset saivat uusia ndkdkulmia

elamaéntilanteeseensa.

Naiset antoivat meille myonteistd palautetta vertaistukiryhmén toteutuksesta ja ohjaukses-
ta. Kaikki naiset kokivat ryhmé&én osallistumisen olleen hyodyllista heille itselleen ja anta-
neen voimavaroja heidan arkeensa. Vertaistukiryhmaé koettiin yksindisyytta lievittavaksi ja
voimaa antavaksi. Lisaksi naiset kokivat kayttamamme materiaalin ja toiminnalliset harjoi-
tukset iloa tuottaviksi ja uusia ajatuksia herattaviksi. Myos Hamélaisen mukaan luova toi-
minta auttaa ihmistd jasentdmaan ja syventaméan itsetuntemustaan. Se herkistad pohtimaan
oman olemassaolon arvo-, seka merkityskysymyksia ja 16ytdmaan uuttaa suuntaa ja sisal-
toa elaméan. Se auttaa myos loytamaan ratkaisuja ongelmiin, kehittdmaén itseé ja rentou-
tumaan. Luovan toiminnan avulla pystyy myo6s jasentdaméaén omaa eldménkatsomusta ja ar-

vomaailmaa. (ks. Hamaélainen 1999, 67.)

Toiminnanohjaus ryhménvetéjiné sujui mielestdamme meilta kaikilta hyvin. Hyvén ja suun-
nitellun toiminnan liséksi koimme, ettd meitd auttoi myds vahva ammatillinen tausta sek&
kokemus elamaéstd ja naisena olemisesta. Ryhmien taydellinen onnistuminen johtui siit,
ettd osallistujien véh&isen lukuma&ran vuoksi ryhméssa oli turvallista toimia ja toiminnalli-
set osiot olivat helppoja toteuttaa. Onnistuimme myos soveltamaan teoriaa ja osaamistam-
me kaytantdon: teoreettinen viitekehys ja valitut menetelmat tukivat hyvin toimintaamme.

Tilanteiden ”lukutaitomme” parani ryhmakertojen edetessd. Kuten Hamaéléinen ja Kurki
ovatkin todenneet, niin toiminnallisessa ty0ssé tavoitteena voidaan pitdd myos opinnayte-

tyontekijan oman pedagogisen ajattelun kehittymistd. (ks. Hamaldinen & Kurki 1997, 46.)
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Vaikka me opiskelijatkaan emme ole tunteneet toisiamme pitkddn huomasimme pian, etta
meidan on helppoa ja vaivatonta tydskennelld yhdessa. Pienryhma oli meille kaikille sopi-
va ratkaisu. Kolmestaan tydskennellessé oli otettava huomioon kaikkien ajatukset ja ideat
opinnaytetyon toteutuksesta ja myos joustettava tyon toteuttamisessa. Opiskelijaryhman
henkinen tuki oli erittdin tarke&&, kun opinndytetydskentelyssa tuli vastaan haastavia tai
ratkaisemattomaltakin tuntuvia ongelmia. Kolmestaan oli helpompi ja nopeampi 16ytaa
ratkaisut vaikeisiin ongelmiin kuin yksin. Koimme, ettd ryhmatydskentelymme kehittyi ja
syventyi koko opinnaytetyoprosessin ajan. Opimme sanoittamaan ja ilmaisemaan ajatuksi-
amme niin, ettd toiset pystyivat ottamaan sanotun hyvin vastaan. Opinndytety0prosessin
aikana koetut erimielisyydet kasvattivat meitd niin ryhmatydskentelijoind kuin yksilina-
kin. Tama kokemus on kasvattanut ammatillisuuttamme ja luottamusta omiin kykyihimme
huimasti. Voimme silti todeta, ettd tdmankaltainen tyd, jossa on seka toiminnallinen osuus
etta raportointi vaatii paljon tyotd ja aikaa. Huomasimme, ettd meille kaikille on tarkeaa
valmistautua ohjaamiseen huolella. Se toi itseluottamusta ohjaustilanteisiin ja oli mieles-
tdmme myo6s osallistujia kunnioittava teko. He antoivat aikaansa, joten halusimme antaa
heille parasta mahdollista vastinetta. Talla tavalla sitoutuen koimme saavamme kokemuk-
sesta my0s eniten uusia oppeja ja nakokulmia tulevaisuuttamme varten. Olemme kiitollisia

ryhmalle siit4, ettd se ennakkoluulottomasti ja innolla lahti toimintaan mukaan.
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LITTEET

LITE 1

KYSELYKAAVAKE HILMAN PAIVASTA

Olet tinéddn osallistunut ”Hilman pdivdin”, joka on osa opinndytetyotdmme. Y stavallisesti
pyytdisimme sinulta palautetta illasta ja samalla kysymme my6s halukkuuttasi osallistua
touko — kesékuussa jarjestettavédan naisten vertaistukiryhméén, joka myos kuuluu osana
opinnaytetydhomme. Kerrothan meille myos rakentavaa kritiikkid, silla JUURI sen avulla
voimme kehittdd itsedmme ja toimintaa juuri sinun tarpeitasi vastaaviksi. Olisi mukava
myos kuulla, missa tdman illan osa-alueissa olemme mielestasi onnistuneet.

KYSELYYN VASTATAAN NIMETTOMANA!

1.

2.

Vastasiko tapahtuman kokonaisuus odotuksiasi? Kylla Ei

Misté osioista koit saavasi itsellesi hyotyd, merkitse kolme tarkeinta:

___laékarin luento ___kokemuskouluttajien puheenvuorot
___yleis6keskustelu ___tekstiiliesittely
___seksuaaliapuvalineidenesittely ~_ luontaistuote-esittely
___rentoutustuokio ____jokin muu, mika

Mika osio kiinnosti sinua vahiten

Koitko saaneesi tarpeellista tietoa, jonka voit siirtdd omaan elamaasi tukemaan jaksa-
mistasi En Kylla, kerro mité sait?

Mitd hyvaa mielestdsi oli teemapdivassa ja/ tai mitd olisit jattdnyt pois?

Millaista palautetta annat meille tuleville kuntoutuksen ohjaajille, jotta voisimme kehit-
t44 osaamistamme: Esim. illan suunnittelussa, jarjestelyistd, yleisén huomioimisesta
jne.

Oletko kiinnostunut osallistumaan touko- kesakuussa jérjestettdavaan naisten vertaistu-
kiryhmaan, jossa yhdessa etsitddn keinoja jaksamiseen ja oman elaman hallintaan?

0 En O Kylla -> vastaa my0s kysymykseen 8.
Mita aiheita haluaisit rynmassé késiteltavéan ja millaisin toteutustavoin

KIITOS VASTAUKSESTASI JA AURINKOISTA KEVATTA
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LIITE 2
PALAUTELOMAKE NAISTEN RYHMASTA

Palautelomakkeen on tarkoitus selvittaa teidan tuntemuksianne ja kokemuksianne ryhmasta
opinnaytetydtamme varten. Ryhman alussa jokainen ryhméléinen kirjaa omat toiveensa ja
odotuksensa kyselykaavakkeelle. Samoin jokainen kirjaa yl6s omat tavoitteensa - mita ha-
luaisi saavuttaa osallistumisellaan ryhméén. Néaihin palataan sitten viimeisella kokoontu-
miskerralla, ja jokainen arvioi itse omien tavoitteensa toteutumista. Kyselyihin vastataan
nimettdmind ja kenenk&én henkil6llisyytté ei tulla paljastamaan.

1. Mitka ovat toiveesi ja odotuksesi ryhmén suhteen? Miksi haluat osallistua ryhmaan?

2. Mita tavoittelet ryhméaén osallistumisella, mitd muutosta mahdollisesti haet elaméntilan-
teeseesi, minkalaisiksi koet ryhmén/ryhmalaisten roolin tavoitteidesi suhteen?

4. Ensimmaiselld kokoontumiskerralla asetit itsellesi tavoitteita ryhmaan osallistumisen
suhteen. Saavutitko mielestasi niita, miksi et?

5. Koetko, ettd ryhméén osallistuminen oli sinulle hyddyllistd? Miten ryhman hyddyllisyys
/ hyoddyttomyys ilmeni?

6. Saitko mahdollisuuden ryhméssa keskustella sinulle merkittavista asioista? Koitko, etta
muut ryhmaldiset kuuntelivat ja tukivat sinua? Koitko ryhmén luottamukselliseksi?

7. Minkalainen ilmapiiri mielestési vallitsi ryhmdssa (esim. avoimuus, turvallisuus, tasa-
vertaisuus, suvaitsevuus, iloisuus, toiveikkuus jne.)?
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8. Vaikuttiko ryhmaan osallistuminen jaksamiseesi, saitko ryhmasta uusia keinoja selvita
arjessasi? Antoiko ryhma voimavaroja arkeesi?

10. Me opiskelijat tarvitsemme palautetta tyoskentelystamme ryhmanohjaajina. Kehittyak-
semme tulevaa ammattiamme varten, toivoisimme sinulta palautetta. Kirjoita vapaamuo-
toisesti, mitd mielta olit esim.

- meidan tasapuolisuudesta ryhmaldisida kohtaa, annoimmeko kaikille tasapuolisesti
aikaa kertoa mielipiteensa

- kannustavuudesta
- tunsitko olosi ryhmassé turvalliseksi ja pystyitké kertomaan sen, minka halusit

- jaiko mieltési painamaan jokin/jotkut asiat

mita olisit halunnut meidan toimivan/tekevéan toisin

KIITOS VASTAUKSISTASI! HYVAA TULEVAA ELAMAA SINULLE ©
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