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LITTEET

Liite 1. Pienten lasten aitien tukemisen ryhma



1 JOHDANTO

Lapsen saaminen on naiselle yksi merkittavimmista elaman kaannekohdista.
Hanesta tulee aiti. Aitiyteen sopeutuminen vaatii usein aikaa ja tukea, silla usein
lapsen syntyma muuttaa perheen totuttua arkea. Sosiaalinen verkosto on aideil-
le ensiarvoisen tarkea tuki. Aitien on hyva jakaa kokemuksiaan aitiydesta ja ar-
jen muutoksista. Aidit voivat kokea helpotusta huomatessaan, ettd muillakin
aideilla on samankaltaisia arjen haasteita. (Juvakka 2000, 13.) On tutkittu, etta
usein aidit pitdvat haasteina muun muassa oman ajan puuttumista seké jaksa-

mattomuutta hoitaa lapsia (Berg 2009, 173).

Erés kolmannen sektorin toimija koki tarvetta 16ytad apua lapsiperheiden haas-
tavaan arkeen seka keksia toimintaa aideille. Opinnaytetydénani suunnittelin
pienten lasten aideille suunnatun arjen tukemisen ryhman, jossa annetaan &i-
deille vinkkeja arjen helpottamiseen. Taman liséksi aidit saavat vertaistukea
vastaavassa tilanteessa olevilta aideilta. Arjen pienien asioiden muuttaminen
voi tuoda helpotusta lasten kanssa selviytymiseen. Ryhméssa aidit saavat oh-
jeita, miten arjesta tulee sujuvampaa ja miten omia voimavaroja saadaan lisat-

tya vaikeinakin hetkina.

Kehittamistehtavana on ryhmatoiminnan edistaminen ja ohjelmarungon suunnit-
teleminen ryhman ohjaamista varten. Ryhman tavoitteena on tuoda uusia tapoja
dideille arjessa selviytymiseen ja lasten kanssa olemiseen. Ryhma keskittyy ns.
hyvinvoinnin kolmion muodostaviin tekijéihin; unen laatuun, liikuntaan ja ravin-
toon. Naita asioita kdydaan ryhmaéassa lapi ja ryhmalaisille neuvotaan tapoja
helpottaa arkea kyseisilla osa-alueilla. Ryhma perustuu terveellisten elaméanta-

pojen korostamiseen ja niiden tuomiseen jokaisen omaan arkeen.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on suunnitella pienten lasten aideille suunnat-
tu ryhmé, jonka tarkoituksena on tukea ditien selviytymista arjessa ja edistaa
aitien hyvinvointia. Lahtokohtana on, ettd aideilla jo olevia taitoja hyddynnetdén

luovasti ryhman toiminnassa.



2 RYHMA JA RYHMAYTTAMINEN

2.1 Ryhma

Ryhm&a on maaritelty useissa eri lahteissa hieman eri tavoilla. Ryhma voi olla
esimerkiksi samassa fyysisessa tilassa oleva ihmisjoukko. Ryhma on yksildista
koostuva paamaaraa tavoitteleva tiimi, johon tarvitaan yhteisen kokoontumisen
lisdksi myods ryhmalaisten valista vuorovaikutusta. (Himberg & Jauhiainen 1998,
98.)

Ryhmatoiminnalla on tunnusmerkkeja, jotka maarittavat kyseisen ryhman ole-
muksen. Jokaisella ryhman tunnusmerkit tayttavalla ryhmalla on tarkoitus.
Ryhmalla on jokin perustehtava eli tavoite, jonka vuoksi ryhma on perustettu.
Ryhman tulisi pyrkia tavoitteeseen tuloksellisesti sekd pysyen kiintedna ryhma-
na loppuun asti. Ryhméan koko on usein noin 2-20 henked. Saannott auttavat
ryhmalaisia pyrkimééan kohti tavoitetta ja pitamaan ryhmén koossa tavoitteen
saavuttamiseen asti. Tyonjako sovitaan usein ryhmalaisten kesken. Nain jokai-
sella ryhman jasenelld on mahdollisuus antaa oma tyépanoksensa, ja ryhma voi
edetad tehokkaasti kohti paamaaraansa. Ryhmalaisille muodostuu erilaiset roolit
keskinaisen vuorovaikutuksen mukaan. (Niemistd 2007, 16.) Rooli maarittda
yksilon yleisesti tunnistetun toiminnan eli miten tietty henkild kayttaytyy ryhmati-
lanteessa (Niemistd 2007, 85).

Ryhmalla tulee olla ohjaaja, joka johtaa ryhmén toimintaa ja auttaa ryhmaa toi-
mimaan perustehtavan mukaisesti. Ohjaaja voi siirtaa tietonsa ja taitonsa ryh-
malaisille rynmamuotoisella kouluttamisella. Ryhman ohjaajan toimintaa on vai-
kea kuvailla, koska jokainen ryhma toimii eri tavalla. Siksi ohjaajat eivat myos-
kdan valttamatta pysty ihanteelliseen ohjaukseen, jolloin ryhmé toimisi taysin
oikea-aikaisesti ja kaikki ohjausteot tayttyisivat. Ohjaajalla tulisi kuitenkin olla
kolme perusroolia. Ryhmén ohjaaja on johtaja, joka huolehtii ryhm&n keskinai-
sestd ilmastosta ja saadettyjen normien noudattamisesta. Ohjaaja on myds

ymmartava kuulija, joka ottaa vastaan erilaiset ryhmailmiot ja pyrkii ymmarta-



maan niitéd. Naiden lisdksi ohjaajan tehtava on vaikuttaa ryhman toimintaan ja
ohjata tata tehokkaasti kohti tavoitetta. (Niemist6 2007, 181.)

2.2 Ryhman muodostuminen

Ryhman muodostuminen alkaa tilankontaktista. Samaan tilaan joutuessaan ih-
miset havaitsevat toisensa ja luovat tietoisen suhteen toisiinsa. Taman jalkeen
muodostuu psykologinen kontakti, jonka aikana samassa tilassa olevat ihmiset
alkavat havainnoida toistensa kaytosta ja muodostamaan ensivaikutelmia. Vii-
meinen vaihe on sosiaalisen kontaktin muodostuminen, jolloin tavoitteesta tulee
yhteinen méaaranpaa, jota kohti ryhmalaiset pyrkivat. Tassa vaiheessa jasenten
henkilokohtainen kiinnostus ja orientoituminen tehtavaan ovat tarkeassa roolis-
sa. Nain ryhma voi edeta tehokkaasti ja vapautuneesti. (Himberg & Jauhiainen
1998, 98.) Motivaatio ja tehtdvan mukainen kyvykkyys riittdd ryhman jasenyy-
teen (Niemisto 2007, 65).

Ryhma toiminta vaatii fyysisen tilan, joka on rauhallinen ja riittdvan kokoinen.

Tilan kalustus maaraytyy ryhmén tarpeiden mukaisesti. (Niemistd 2007, 51-54.)

Ryhman toiminta tulee aikatauluttaa ja jasenten tulee noudattaa aikataulua
tasmallisesti. Aikarajojen l6ystyminen voi johtaa pahimmillaan ryhman hajoami-
seen. Ryhmakertojen maara ja niiden kesto maaraytyy ryhman tarpeen mukai-
sesti. (Niemistd 2007, 51-54.)

Ryhmamuotoja on kaksi, suljettu ja avoin ryhma. Suljettu ryhma ei ota alkami-
sensa jalkeen lisda jasenia. limoittautuminen tapahtuu etukéteen ja ryhman ko-
koontumiskerroilla tulee olla tasmallisesti, jottei ja& ulkopuolelle. Avoimeen ryh-
maan on mahdollista tulla mukaan myés myéhemmin ja mahdollisesti ilmoittau-
tumatta. (Niemist6 2007, 60—61.)



2.3 Ryhman kaynnistys ja vaiheet

Ryhman tydskentely alkaa ryhman tarkoituksen méaarittelemisella. Ensin on sel-
vitettdva ryhman tavoite ja sovittava mahdollisen yhteistyéyhdistyksen kanssa
ryhman toiminnan ehdot. Taméan jalkeen alkaa tarkempi suunnittelu, jossa rat-
kaistaan kaytannon valmistelut, esimerkiksi missa ryhma kokoontuu ja mik&a on
hankkeen tarkempi sisélté. (Niemisto 2007, 67—71.)

Ryhman ohjaajan tehtava on aloitusvaiheessa orientoida ryhma ymparistoon eli
antaa lyhyt selitys ryhman kokoontumistilasta ja esittda ryhmén perustehtava.
Ohjaaja on mukana sopimassa ryhmatoiminnan rajoja, kuten ajankohdasta,

kestosta ja tauoista, seka liittda jasenet ryhmaan. (Niemisté 2007, 79-82.)

1966 Bruce Tuckman teki yhteenvedon siihen astisista ryhmankehityskuvauk-
sista. Malliin viitataan useissa tieteellisissékin kirjoissa, mutta sen toimivuus ei
aina ole taattu. Sitd kuvataan eréénlaisena prototyyppind ryhman muodostumi-
sesta ja kayttaytymisesta. (Niemistd 2007, 160-162; Viestintatieteiden laitos
2015.)

Ryhman muodostumisvaiheessa (forming) ryhman jasenet luovat vuorovaiku-
tussuhteita, joissa he tietAméattaan testaavat muita ryhman jasenid. He etsivat
rajoja keskinéiselle kanssakaymiselle. Vuorovaikutussuhteissa on selkedasti
my0s riippuvuuden merkkeja jasenien seka ohjaajan valilla. Alussa jasenet voi-
vat olla itseilmaisuissaan varovaisia ja sovinnaisia, kunnes ryhméa koetaan tur-
vallisena ja hyvana. (Niemistd 2007, 160-162; Viestintétieteiden laitos 2015.)

Ohjaajan tehtava on rakentaa ryhmaan mukavaa ja turvallista ilmapiiria. Tarke-
aa on tutustuttaa ryhman jasenet toisiinsa ja saada selkea aloitus ryhmalle. Ta-
voitteena on muuttaa satunnainen ihmisjoukko ryhmaksi. Ohjaaja rohkaisee
ryhmé&n jasenia riskinottoon ja mielipiteiden suoraan ilmaisemiseen. (Niemisto
2007, 179.) Tassa vaiheessa ohjaaja luo ryhmalle rakenteen sek& perussaan-
not. Naiden avulla ohjaaja pyrkii saamaan ryhméansa tyoskentelemaan kohti
tavoitetta. (Pennington 2005, 72.)



Kuohuntavaiheessa (storming) ryhman jasenet ilmaisevat itsedan yksilollisesti
ja saattavat vastustaa sisaisen ryhméarakenteen muodostumista. Jasenten omat
mielipiteet korostuvat ja uskalletaan olla eri mieltd sekd muiden ettéa ohjaajan
kanssa. Tassa vaiheessa ryhman jasenet uskaltavat tuoda pettymysta ja tyyty-
mattomyyttaan selkedmmin esille. (Niemistd 2007, 160-162; Viestintatieteiden
laitos 2015.)

Toisessa vaiheessa ohjaajan tehtava on séaéadella konflikteja ja kayda tehokasta
tyoskentelya hankaloittavat asiat lapi ryhman keskuudessa. Ohjaaja rohkaisee
ryhmalaisia itsetutkiskeluun ja huomaa my6s oman osuutensa eri konfliktitilan-
teissa. (Pennington 2005, 73.)

Yhdenmukaisuusvaiheessa (norming) ryhman jasenien valille muodostuu vahi-
tellen yhteenkuuluvuuden tunne, jolloin ryhmén sisainen vastustus loppuu. Mui-
den jasenien ominaispiirteet hyvaksytaan ja pyritddn pitamaan ylla ryhmékoko-
naisuutta. Tassa vaiheessa ryhma yritetaan pitda harmonisena ja valttda mah-
dollisia konflikteja. Ryhman ilmapiiri on keventynyt sekéd mielipiteiden hyvaksy-
misen osalta vapautuneempi. (Niemist6 2007, 160-162; Viestintatieteiden laitos
2015.)

Tassa vaiheessa ohjaaja pyrkii lisaamaan ymmarrysta itseddn ja muita jasenia
kohtaan erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. Tavoitteena on myds rohkaista ja-
senet omiin pohdintoihin ja selkiyttdd esille nousevia johtopaatoksia. (Niemisto
2007, 180.) Ohjaajan tehtavand on myos varmistaa, ettei ryhmasta tule liian
kiinted. Tama voi aiheuttaa ongelmia tehtavaan keskittymisesséa. (Pennington
2005, 73.)

Hyvin toimivassa ryhmassa (performing) ryhmasta on muodostunut kokonai-
suus, jonka keskindinen vuorovaikutus on muuttunut ongelmanratkaisuvali-
neeksi. Ryhmasséd omaksutaan erilaisia rooleja ja tyoskennellaan tehokkaasti
perustehtdvan mukaisesti. Ryhman suorituskyky on parantunut huomattavasti ja
ratkaisuehdotukset ovat rakentavia. (Niemistd 2007, 160-162; Viestintatieteiden
laitos 2015.)
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Ohjaajan tehtava on kannustaa ryhmalaisia toimimaan tehokkaasti loppuun asti
ja edistdd ryhman avoimuutta. Tarkoituksena on antaa ryhman toimia itsendi-

sesti hairitsematta sen toimintaa. (Niemisté 2007, 180.)

Ryhma lopettaa toimintansa (adjourning) sovitussa aikataulussa tai kun tavoite
on saavutettu. Ryhméan jasenet hyvastelevat toisensa. Jasenet saattavat kokea
haikeutta ja jopa surua ryhman loppumisen vuoksi. (Niemistd 2007, 160-162;
Viestintatieteiden laitos 2015.) Ryhman lopettaminen eroaa juuri tunnevaltaisuu-
tensa ja mahdollisen ty6tehon hiipumisen perusteella muista ryhman vaiheista.
Taman vuoksi on tarkeaa pitaa kiinni ryhman sovituista saanndgista ja rajoista.
(Niemist6 2007, 190.)

Ryhman lopetusvaiheessa ohjaajalla on merkittava tehtava. Hanen taytyy tehda
selvaksi ryhman loppumisajankohta ja antaa mahdollisuus keskeneréisten teh-
tavien paattamiseen. Lopetuksen yhteydessa tulee sopia myds ryhman jalkeista
elamaa koskevista saanndista, jotta luottamus pysyy ryhman paattymisen jal-
keenkin. (Niemist6 2007, 180.)

Niemistd (2007) uskoo, ettd Tuckmanin malli sopii tehtavéakeskeisiin ja ohjelmoi-
tuihin ryhmiin paremmin kuin vapaasti eteneviin terapiaryhmiin. Tehtavakeskei-

sissa ryhmissé eri kehitysvaiheet on helpompi huomata. (Niemistd 2007, 166.)
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3 PIENTEN LASTEN AIDIT

Aidiksi tuleminen ja ensimmaisen lapsen syntyma on suuri muutos naisen ela-
massa. Jokainen &iti kasvaa aitiyteen ja muokkaa sitd omilla valinnoillaan. Vau-
van hoidon ja lapsen kasvattamisen sitovuus saattaa yllattaa haastavuudellaan,
vaikka aiti kokisi olevansa taysin valmistautunut lapsen tuloon. (Ensi- ja turvako-
tien liitto 2015.) Usein aidit pitavat haasteina oman ajan puuttumista seka jak-

samattomuutta hoitaa lapsia (Berg 2009, 173).

Aitiyden myota arkeen tulee muutoksia ja uusiin asioihin tulee sopeutua nope-
aan tahtiin. Aiti saattaa tuntea itsensa epavarmaksi ja taidottomaksi, mutta na-
ma ovat normaaleja tunteita tuoreella vanhemmalla. Vauva tulee muuttamaan
aidin elamaa paljon. Vanhat harrastukset, ystavyyssuhteet ja oma viihtyminen
saattaa jaada taka-alalle vauvan syntyman jalkeen. Aidin tulee nopeasti omak-
sua aidin rooli osaksi identiteettiadn. Aitiyden tunne heréaa véhitellen viettaessa
aikaa vauvan kanssa ja tutustuessa taman kayttaytymiseen. Tasta alkaa kasvu

aidiksi, joka jatkuu koko loppuelaman ajan. (Ensi- ja turvakotien liitto 2015.)

3.1 Aitiys ennen ja nyt

Kasvatusmenetelmiin ja lastenhoitoon alettiin kiinnittaa yh& enemman huomiota
ladketieteen kehittyessa. Kasvaneet vaatimukset kohdistuivat ennen kaikkea
perheen aiteihin. 1900-luvun alun lastenhoito-oppaat kehottivat noudattamaan
tarkasti yksityiskohtaisia ohjeita hoitotavoista. Nain lapsen uskottiin kehittyvan
normaalisti. Oppaissa kehotettiin esimerkiksi noudattamaan kellontarkasti lap-
sen ruokintaa ja nukkumista. Aitien tuli myos osata hyvin lasten siisteyskasva-
tus seka perehtyé lasten yleisimpiin sairauksiin sek& niiden hoitoon. Nama kaik-
ki asiat tuli my6s huomioida lapsen varttuessa ja sopeutua tarkasti uusiin muu-
toksiin esimerkiksi ruoan ja unen maaran suhteen. Aiteja opastettiin noudatta-
maan tarkasti paivarutiineja ja lapsen liiallista hellimista tuli valttdd. Tamén us-
kottiin ehk&isevan lapsen keskushermoston vahingoittumista. (Berg 2008, 27—
28.)
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Ammattilaiset maarittelivat hyvan aitiyden kykyna pitd&d huolta lapsen turvalli-
sesta ymparistosta ja kiintymyssuhteen luomisesta. Taman lisaksi lapsi tulisi
asettaa aina etusijalle. (Berg 2009, 173.)

Aitiyteen liittyy vahvat maaritelmat mita aiti saa olla ja mita ei. Aiti maaritellaan
usein joko hyvaksi tai huonoksi. (Sevon 2009, ks. Koskinen ym. 2014, 140.)
Nykyaan aitiyden uskotaan olevan riittava, mikali lapsen ravinnosta, vaatetuk-
sesta seka turvallisesta kodista on huolehdittu. Lisaksi lapsen tulee saada alylli-
sid virikkeitd, emotionaalista huolenpitoa seka mahdollisuus sosiaaliseen vuo-
rovaikutukseen. (Berg, K. 2008,16-17.)

Tana paivana aidit pyrkivat paasemaan nopeasti takaisin tybelamaan. Tyo-
markkinoilla varsinkin nuoren aidin tulee suhtautua koventuneisiin ehtoihin ja
ennakoimaan aitiyden aiheuttamia riskeja tyouralla. Tyoelaméassa olevilta aideil-
td vaaditaan taitoa tasapainotella perhe- ja tydelaman valilla. Samaan aikaan
aiteihin kohdistuu yha enemman odotuksia lasten tarpeiden tayttamiseksi. (Berg
2008, 32-35.)

Media on luonut kuvan "superaidistd”, mika lisda painetta aitiydelle. Superaéiti
pystyy vastaamaan yhta aikaa erilaisiin ja jopa eparealistisiin odotuksiin. Super-
aiti saa koottua aikataulut jarjestelmalliseksi kokonaisuudeksi ja toimii aitina
ik&&n kuin olisi toissa. (Berg 2009, 172.) Ihanteellinen &iti ndhdaan jaksavaksi
henkiloksi, joka pystyy vastaamaan kaikkiin lapsen tarpeisiin. Aitiydessa on tar-
kedéa nopea kiintyminen lapseen, positiivinen asenne lasten hoitoon ja elamaan
ylipd&td&n seka hoivaroolin nopea omaksuminen. (Taylor 1995, ks. Koskinen
ym. 2014, 140) Toinen mediassa esille tuleva aitiyden tyyli on "rento aiti”. Tama

malli on lahes vastakohta taydellisyytta tavoittelevalle aidille. (Berg 2009, 172.)

Taydellinen aiti kuvaillaan kodin hengettéreksi, joka nauttii kotona olosta ja las-
ten hoidosta. Aidin rooli on kuitenkin hyvin ristiriitainen. Aiti on lamminsydami-
nen, mutta samalla tiukka ja ankara. Han on henkisesti vahva ja luo lapselle
turvallisen olon. Aiti uhrautuu lastensa puolesta. Taydellinen aiti rakastaa las-
taan heti taman synnyttya ja imettaa pitkaan. Aiti on aina onnellinen eika kos-
kaan vasy. (Cacciatore & Janhunen 2008, 12-20, ks. Viljanen 2010, 13.) Tay-
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dellinen aiti tieta& miltd mikakin itku kuulostaa ja pitdd kodin kiiltdvana. Han jak-
saa panostaa parisuhteeseen ja pitda huolta omasta kehostaan. Taydellinen &iti
ei koe negatiivisia tunteita. (Sevon 2009, 82, ks. Viljanen 2010, 13.)

Kulttuuristen kertomusten mukaan aitiys jaetaan hyvien ja huonojen aitien kate-
gorioihin. Esimerkiksi lapsista erossa asuva éiti, voidaan ajatella huonona aiti-
na. Nousiainen kirjoittaa "kulttuuristen normien mukaan huonon aidin pahin syn-
ti on lapsensa hylkdaminen joko juoppouden, hulluuden tai huoruuden vuoksi.”
(Nousiainen 2004, 62—-63, ks. Suurpalo 2007, 17.)

3.2 Riittamaton aitiys

Vastuu lapsesta aiheuttaa aidissa erilaisia tuntemuksia. Lapsi tuottaa paljon iloa
ja nautintoa, mutta myos epavarmuutta ja pelkoa lapsen menettamisesta. Sen
lisdksi erilaiset elamantilanteet voivat aiheuttaa syyllisyyden tunnetta, vasymys-
ta ja huolta. (Sevon 2009, ks. Viljanen 2010, 14.) Lasten hoitaminen voidaan
ajatella naiselle kuuluvaksi tehtavéaksi, joka ajatellaan velvollisuutena ja palkit-
sevana tehtavana. Aidit voivat joutua peittelemaan jaksamattomuutta ja osaa-
mattomuutta. TA&mé voi aiheuttaa aidille pettymyksen ja syyllisyyden tunteita,
koska ei pysty tai osaa hoitaa tehtadvaansa. (Sevon 2009, 93, ks. Viljanen 2010,
12.) Aitiyden tabuja ovat henkinen vasymys lasten hoitoon tai lasta kohtaan
koetut negatiiviset tunteet (Berg 2009, 171).

Aiti voi olla riittamaton monista eri syista. Aidin varhainen tausta ja mahdolliset
paihteisiin ja mielenterveyteen liittyvat ongelmat saattavat aiheuttaa vaikeuksia
lapsen kasvattamisessa. Taman lisdksi ongelmia voivat aiheuttaa esimerkiksi
ihmissuhdeongelmat, tydttomyys seka taloudelliset huolet ja puutteelliset asu-
misjarjestelyt. (Berg, K. 2008, 63 — 66.) Aidit voivat asettaa itselle eparealistisia
tavoitteita, joiden saavuttamine on |ldhes mahdotonta. TAma saattaa aiheuttaa
pettymyksen, riittamattomyyden ja turhautumisen tunteita (Berg 2009, 171).
Depressiivinen oireilu ilmenee usein naisilla yleisemmin kuin miehilla. Usein
synnytyksen jalkeen masennusoireista karsivilla aideilla on ollut oireita jo aikai-

semmin. (Dennis ym. 2007, ks. Koskinen ym. 2014, 138.)
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Masennus alkaa usein vasymyksesta ja negatiivisista tuntemuksista esimerkiksi
aitiytta kohtaan. Vahitellen &iti saattaa ruveta epaileméan tai hapedmaan omaa
aitiyttaan. Aidin ymmarrettyd oman tilanteensa, avun hakeminen seka tuen
saaminen ovat lahtékohta masennuksesta toipumiseen. (Beck 2002, ks. Koski-
nen ym. 2014, 145.) Synnytyksen jalkeisen masennuksen taustalla usein on
kokemus siitd, ettei aiti taytd odotuksia hyvasta, lastaan rakastavasta, onnelli-
sesta ja jaksavasta aidista (Berg 2009, 171). Masennus ilmenee yleensa helpoi-
ten aideilla, jotka ottavat aitiyden odotukset hyvin vakavasti (Kane 2006, ks.
Koskinen ym. 2014, 150).

Aidit vertaavat usein itseaan muihin aiteihin. Mielikuvia hyvasta aitiydesta tulee
my0s lahipiirin kokemuksista, mediasta ja naistenlehdista. (Tahtinen 2014, 52.)
Tuore aiti voi tuntea itsensa huonoksi vertaillessaan itseaan ja osaamattomuut-
taan muihin aiteihin nahden. (Janhunen & Cacciatore 2007, 12-13, ks. Viljanen
2010, 13))

3.3 Aidin tukeminen

Aiti tarvitsee toisen ihmisen tukea erilaisten aitiyteen liittyvien tunteiden ja odo-
tusten kasittelyssd. Tama auttaa aitia muodostamaan oman identiteettinsa aiti-
na. Toinen ihminen voi olla kuka tahansa, jolle didin on helppo puhua ja jakaa
kokemuksiaan. (Pajunen 2012, 59-60.) Aidit kokevat seka henkista etta fyysista
vasymista. Henkinen vasyminen perustuu usein arkeen tympaantymiseen. Fyy-
sisen vasymyksen aiheuttajia ovat esimerkiksi lasten hoito, valvotut yot ja kodin
epajarjestys. (Marijarvi 2006, 31,64; Janhunen & Saloheimo, 48, ks. Viljanen
2010, 17.) Kaikki aidit eivat kuitenkaan halua ulkopuolista tukea. Toiset haluavat
kasitelld asioita omissa ajatuksissaan. Tarkeaa on kuitenkin tietdd, ettd apua ja
tukea on tarjolla. (Kotakari & Rusanen 1996, 178, ks. Viljanen 2010, 16.) Eeva
Jokinen (1996) on tutkinut aitien vasymysta. Tutkimuksessaan han on todennut,
ettd kaikki pienten lasten aidit eivat koe vasymysta. Vasyneiden aitien vasy-
myksen taustalla on usein yksindisyys ja aikuisen seuran puute. (Jokinen 1996,
41-42,86,184, ks. Viljanen 2010, 17.)
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Thoits (1986, 471, ks. Viljanen 2010, 18-19) maarittelee sosiaalisen tuen nel-
jaén eri osa-alueeseen: 1) Emotionaalinen tuki, esimerkiksi valittamista, rakka-
utta ja empatiaa, 2) Kaytannon apu, esimerkiksi lastenhoitoapu tai raha, 3) Tie-
dollinen tuki, eli ongelmatilanteisiin liittyva neuvominen 4) Vertailutuki, oman

tilanteen arvioinnin kannalta oleellinen tietotuki.

Tuen merkitys on suurin siind vaiheessa, kun tukijan ja tuettavan elaméantilan-
teet ovat riittdvan samankaltaiset. Talloin he ymmartavat toisiaan paremmin
my0s tunnetasolla. (Thoits 1986, 420-421. ks. Viljanen 2010, 19.) Kannustami-
sen ja aidin tukemisen on todettu auttavan aitia selvidméaan uudesta elaméanti-
lanteesta. Sosiaalinen tuki lievittaa aidin stressia ja antaa rohkeutta toimia aitina
juuri sellaisena kuin on. Tiedollinen tuki auttaa &itia tekemaan paatoksia. (Tark-
ka 1996, 116-117, ks. Viljanen 2010, 19.)

Aidit voivat kokea itsensa yksinaisiksi, vaikka he eivat fyysisesti ole yksin. Puo-
lison antama tuki ei valttamatta ole riittdva, vaikka nainen saisikin laheisyytta ja
apua ollessaan parisuhteessa. (Janhunen 2008, 9-10, ks. Viljanen 2010, 22.)
Sosiaaliset verkostot ovat ensiarvoisen tarkeitéa, koska on helpottavaa huomata,
ettd muilla aideillda on samankaltaisia ongelmia arjessa kuin itsella (Juvakka
2000, 30).

Vertaistuki on yksildiden vapaamuotoisesti tai organisoidusti saatavaa keski-
naista apua ja tukea toisistaan. He ovat usein samankaltaisissa elamantilan-
teissa ja pystyvat nain luontevasti auttamaan seka tukemaan toisiaan. Vertais-
tukiryhmia voidaan jarjestaa kaikenikaisille. (Jarvinen ym. 2012, 212.) Aidille
suunnatussa vertaistukiryhmassa aidit saavat mahdollisuuden vertailla koke-
muksiaan parisuhteesta, vanhemmuudesta, kasvatuksesta seka muista van-
hemmuuteen ja lapsen kehitykseen liittyvista asioista. Ryhmissa on hyva rajata
joka kerralle oma puheenaihe, mutta tilaa tulee jattaa myos aitien omille mielipi-
teilleen. Oikeiden aiheiden l6ytdmiseen on syyta kayttad ryhmassa esille tulleita

mielipiteitd ja palautetta. ( Suomen terveysministerié 2004, 116-118.)

Suomessa lainsdadannoélla on pyritty luomaan tilanne, jossa miehet saavat ha-

lutessaan ottaa enemman hoitovastuuta, muun muassa vanhempainvapaan ja
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iIsyysloman avulla. Naiden asioiden tavoitteena on saada miehet ottamaan vas-
tuuta isyydesta ja jakamaan perhevastuun vanhempien kesken. (Takala 2005,
3-4))
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4 LAPSIPERHEEN ARKI

Lapsiperheen arjen alkaessa perheen entiset tavat muuttuvat huomattavasti.
Lapsiperheen arki perustuu usein rutiineihin, jotka vanhemmat opettelevat lap-
sen synnyttya. Rutiinit ovat samalla tavalla paivittain toistuvia asioita, jotka an-
tavat tukipisteet arjelle. Naita ovat esimerkiksi lapsen ruoka-ajat ja hukkumaan
menoon liittyvat toimet. Rutiinien toistuminen parantaa lapsen kasvua ja kehi-
tystd. Lapsi hahmottaa ympéardivan maailman toistuvien asioiden kautta. Lapsi
oppii hahmottamaan ajan kulkua, mik& helpottaa tulevien askareiden ennakoi-
mista ja sujumista. Rutiinit antavat lapselle selkeét ja turvalliset rajat, jolloin lap-
si voi kasvaa ja kehittya omassa tahdissa. Lapsiperheen arki on usein rutiinien

vuoksi aikataulutettua ja kiireista (Matilainen 2008, 11-13.)

Lapsi oppii arjen rutiinit ja kaytostavat vanhempien opastuksella. Lapsen tulisi
etukateen tietdd, mita kyseisena paivana on luvassa ja mita arkiaskareita tulee
suorittaa. Lapsi tuntee olonsa turvalliseksi, kun hénelle on opetettu, miten erilai-
sissa tilanteissa kuuluu toimia. Vanhempien tulee huomioida, etta lapsen on
usein hankala hahmottaa ajankulkua. Jos lapselle on esimerkiksi annettu tietty
tehtava, joka tulee suorittaa aikarajan sisalla, voi se jddda tekematta. Lapsi ei
valttamatta osaa arvioida kyseista aikarajaa. (Lehtisare 2015. 10, 13.)

On tutkittu, ettd vanhempien stressi vaikuttaa vanhemmuuden kokemiseen
alentavasti. Mita vahemman vanhemmat ovat stressaantuneita, sitd myodntei-
semmin he kokevat vanhemmuutensa. Vanhemmuudessa sosiaalinen tuki on

tarkedssa roolissa. (Mowder ym. 2012, 190-198.)

4.1 Lapsiperheen arjen haasteet

Vanhemmat ovat usein huolissaan lapsen hyvinvoinnista. Huolta saattaa aiheut-
taa esimerkiksi lapsen liian vahainen nukkuminen, ravitsemukseen liittyvat on-
gelmat seka leikkien laatu ja maara. Yhteiset ruokailut ovat vahentyneet vuosi-

en varrella ja huoli yh& nuorempien lasten ylipainoisuudesta kasvanut. Lasten
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likuntatottumukset ovat myds muuttuneet. Ulkoileminen on vahentynyt erilais-
ten videopelien saavuttaessa suosiota lasten parissa. (Matilainen 2008, 11-13.)
Lasten arjessa haasteita tuottavat myos esimerkiksi erilaiset siirtymavaiheet,
kuten paivakotiin lahteminen tai kotiin palaaminen. Lapset eivat valttamatta
kuuntele vanhempien ohjeita ja ndin aiheuttavat hermostunutta ilmapiiria kotiin.
(Lehtisare 2015, 34-36.)

Suuri haaste vanhemmille on myds tyo- ja perhe-elamén yhteen sovittaminen.
Ty6 on ihmiselle rikkaus ja parantaa hyvinvointia. Toissé& luodaan sosiaalisia
suhteita ja ansaitaan elanto. llman t6itda myos arjen pyoérittaminen olisi hanka-
lampaa seka vanhemman hyvinvoinnin etta perheen taloudellisen tilanteen puo-
lesta. (Sihvola 2002, 114-115.) Vanhemmat saattavat kokea paineita kodin ja
tyon yhdistamisestd. Tyonteon lisdksi aikaa pitéisi |0ytyd perheelle, lapsille,
mahdolliselle parisuhteelle seka itselle. Taméa voi aiheuttaa vanhemmissa huol-
ta kaiken vastuun kantamisesta. (Vantaan Perhekoutsit 2015.) Perheen isat
ovat kertoneet tuntevansa mm. ahdistusta, turhautumista ja surua vaimon uu-
pumisen vuoksi. Taman lisaksi isat yrittavat tasapainoilla ansiotydn ja arjen yh-
distamiseksi. Hankalissa tilanteissa olevat isat olivat tutkimuksen mukaan tyy-

tymattomia myos parisuhteeseensa. (Karhumaki 2009, 133.)

4.2 Arjen tukeminen

Vanhemman tulisi huomioida, ettéd lapset eivat tarvitse jatkuvasti suunniteltua
tekemista. Lapset voivat kykynsa mukaan keksia itselle viriketta arkiaskareiden
parissa. Lapset voivat esimerkiksi osallistua ruoan valmistamiseen, siivoukseen
seka muihin kotitdihin. Jokaisen perheen tulisi sovittaa arki itsed&n varten ja
omien tarpeiden mukaiseksi. Vanhempien tulee myds valilla levata arjen keskel-
l& ja hyvéksya, ettei aina tarvitse pyrkia taydellisyyteen. (Vantaan Perhekoutsit
2015.) Molempien vanhempien osallistuminen kotitdihin seka arjen askareisiin,
on tutkitusti parantanut perheen hyvinvointia ja parisuhdetta (Karhumaki 2009,
134).
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Arjen peruspilarit muodostuvat ns. hyvinvoinnin kolmiosta, jonka muodostavat

uni, liikunta seké ravitsemus (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).

4.2.1 Uni

Uni on yksi ihmisen fysiologisista tarpeista ja se tyydytetaan nukkumalla. (Aho
ym. 2013, 193). Aikuisen unentarve on noin 5-10 tuntia vuorokaudessa. Tavalli-
sesti ihminen nukkuu noin 8 tunnin ydunet. Ihminen nukahtaa yleisesti noin 15
minuutissa ja nukkumisrytmi on usein rutiininomainen. Riittdvan nukkumisen
jalkeen ihmisen tulisi tuntea olonsa virkeaksi, ja vasymyksen ei tulisi haitata
paivan aikana. (TyoOterveyslaitos 2012, 17-18.) Uni on ihmisen mahdollisuus
paasta hetkeksi irti ymparoivastd maailmasta. Yoll& ihmisen aivot keraavat
energiaa, jotta pysyisivat virkedna hereilla vietettdvan ajan. Unessa ihminen
my0s tallentaa pitkaaikaismuistiin paivan aikana oppimiaan asioita. (Stenberg
2007, 25, 43, 46.)

Aidin unettomuuteen vaikuttaa monet tekijat. Lapset voivat epasaanndllisen
nukkumisensa vuoksi valvottaa aitia. Usein sanotaan: kun vauva nukkuu, &iti
nukkuu. Aidin voi olla kuitenkin vaikea nukahtaa, koska lapsesta vastuussa
oleminen voi herattaa aidin herkasti ja aiheuttaa levottomuuden seka ylivireysti-
lan. Mikali aiti heraa aamuyolla, voi uudelleen nukahtaminen olla hankalaa silla
aidin elimist6 alkaa jo valmistautua seuraavaan paivaan. Unettomuus voi johtaa
stressiin ja suorituspaineisiin, jotka vaikeuttavat entisestadn nukahtamista.
Unettomuudella on suuria vaikutuksia aidin jaksamiseen ja saattaa jopa aiheut-

taa synnytyksen jalkeista masennusta. (Brockman 2015.)

Unettomuuteen tulee reagoida nopeasti ja kokeilla unenlaadun parantamista
ensin kotikonstein, kuten huomioimalla nukkumisolosuhteet, elaméntavat sekéa
terveellisen ravitsemuksen. Mikali namé eivat auta, tulee jo varhaisessa vai-
heessa ottaa yhteyttd ammattilaisiin. Unettomuutta voidaan helpottaa mm. uni-
ja masennuslaékkeilla seka melatoniinilla. (Brockman 2015.) On arvioitu, etta
vauva aiheuttaa vanhemmilleen ensimmaisen elinvuotensa aikana noin 400—

750 tunnin unen menetyksen. Perheen unihdiridt johtuvat usein huonoista nuk-
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kumistottumuksista. Tata on kuitenkin mahdollista ehkaistéa ja helpottaa ohjaa-
malla vanhempia parempiin nukkumisjarjestelyihin. (Sosiaalilaaketieteellinen
Aikakauslehti 2013.)

On tutkittu, ettd vauvan nukkuessa aidin vieressa, heidan unisyklit synkronoitu-
vat. Aidin imettaessa vauvan tarpeen mukaisesti, unen laatu on parempi ja aidin
on helpompi nukahtaa uudelleen imetyksen jalkeen. Sama menetelma toimii
my0Os paivaunien aikana, jolloin aidin olisi hyva nukkua vauvan kanssa. Nain aiti
kompensoi univajettaan ja yksin nukkuvaa vauvaa ei tarvitse 50—60 minuutin
heraamisen jalkeen nukuttaa uudestaan. (Imetyksen tuki ry 2015.) Lasten
uniongelmista karsivat aidit kokevat usein vanhemmuutensa kuormittavampana
kuin hyvin nukkuvien lasten &idit. Tama vaikuttaa myo6s siihen, miten aiti luottaa
omiin  vanhemmuuden taitoihinsa. (Sosiaalilaéketieteellinen Aikakauslehti
2013.)

4.2.2 Ruoka

Normaali ja monipuolinen ruokavalio, joka sisdltaa oikeassa suhteessa kasvik-
sia, lihaa sek& hiilihydraatteja, on terveellisen arjen peruspilari. TA&man liséksi
tulee huolehtia rasvojen, vitamiinien ja kivennaisaineiden riittavasta saannista.
Imettdvan aidin tulee kuitenkin ottaa huomioon mahdolliset ruokavaliomuutok-
set. Ruoasta saatava energiamaara tulee suhteuttaa aidin energiankulutukseen.
(Haglund ym. 2007, 10-21, 140-141) Perheen ruokailuun vaikuttavat esimerkiksi
perheen ruokamieltymykset, ravitsemustiedot, ruoanvalmistustaidot, kaytetta-
vissa olevat raaka-aineet seka perheen taloudellinen tilanne (Hasunen ym.
2004, 24).

Etenkin perheessa, jossa on pienia lapsia, on ruokailutilanteilla ja ateriarytmilla
suuri merkitys. Tavoitteena on pyrkid myds suositusten mukaiseen ruokavali-
oon, mutta monet muutkin ruokavaliot ovat ravitsemuksellisesti riittdvia lasten

kasvun ja kehityksen kannalta. (Hasunen ym. 2004, 57.)

Lapsilla saattaa ilmeta ajoittain ongelmia ruokaillessa. Ne saattavat lisatd van-

hemman huolta lapsen hyvinvoinnista ja tdman vuoksi aiheuttaa stressia per-
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heelle. Syémispulmat ovat kuitenkin usein ohimenevia ja liittyvat lapsen tavalli-
sesti lapsen itsenaistymiskehitykseen. Vanhempien tulee huomioida, etta hei-
dan suhtautumisensa erilaisiin ruokiin vaikuttaa myos lapsen ruokatottumuksiin.
(Hasunen ym. 2004, 145.)

4.2.3 Liikunta

Liikunnalla on suuri vaikutus ihmisen terveyteen. Se vaikuttaa fyysiseen, psyyk-
kiseen ja sosiaaliseen kehitykseen ja osaltaan parantaa perheen hyvinvointiin.
Tutkimusten mukaan Suomessa vanhemmat kokevat kayttavansa tarpeeksi
aikaa lasten kanssa likkumiseen. Tama lisda perheen yhdessaoloa seka ehkai-
see epéedullisia muutoksia terveydessa. Vanhempien iltapaivat ovat usein aika-
taulutettuja, jolloin yhteiselle likunnalle saattaa jaada aikaa liian vahan. Lasten
paivajarjestys perustuu usein aikuisten aikatauluihin, joten perheen tulisi sopia

keskenaan yhteinen aika liikunnalle. (Liukkonen & Mondillo 2012, 5-6.)

Lasten ja vanhempien saattaa olla vaikea I6ytaa yhteista likuntamuotoa erilais-
ten kiinnostusten vuoksi. Perheliikunnalla on kuitenkin koettu olevan positiivinen
vaikutus perheeseen. Taman avulla on I6ydetty yhteisia harrastuksia koko per-
heelle. (Liukkonen & Mondillo 2012, 5-6.) Lapsiperheet voivat liikkua itsenaisesti
tai osallistua jarjestettyyn harrastustoimintaan. Erilaisissa liikuntaryhmissa lap-
set padsevat vuorovaikutuksiin toisen lasten kanssa, kehittavét sosiaalisia taito-
jaan seka paasevat mahdollisesti kokeilemaan uusia liikuntalajeja. Aikuisille
yhteinen liikuntaharrastus voi kunnon kohoamisen liséksi tuoda uusia ihmissuh-
teita ja antaa vertaistukea. (Makitervo & Niemi 2010, 41-42.)
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5 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella pienten lasten aideille suunnat-
tu ryhma, jonka tarkoituksena on tukea aitien selviytymista arjessa ja edistaa
aitien hyvinvointia. Lahtdékohtana on, etta aideilla jo olevia taitoja hytédynnetaan

luovasti ryhman toiminnassa.

Tuotoksena syntyi ohjelmarunko ryhméan ohjaamista varten, joka on kolmannel-
la sektorilla toimivan toimijan kaytettavissa pienten lasten aideille suunnatussa

ryhméssa. Kohderyhmana ovat alle kouluikaisten lasten aidit ja perheet.
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6 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON MENETELMA

6.1 Mika on toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytety0d on luonteeltaan toiminnallinen. Lahtékohtana oli suunnitella ryh-
ma, joka parantaisi pienten lasten aitien hyvinvointia ja nain auttaisi perheita
jaksamaan paremmin arjessa. Idea oli suunnitella ohjelmarunko ryhmén ohjaa-
mista varten, joka perustuu mahdollisimman monipuoliseen toimintaan ja antaa
aideille tilaa irtautua arjen rutiineista. Samalla &aideilla on mahdollisuus saada

vertaistukea ja keksia ratkaisuja helpottamaan arkea.

Toiminnallinen opinnéytetyd on kaytadnndssa tapahtuvan toiminnan jarjestamis-
ta, kuten esimerkiksi erilaisten ryhmien ohjeistamista ja opastamista. Opinnay-
tetydn tuotoksena voi syntya esimerkiksi kirja, opas, vihko, nayttely tai tapahtu-
ma. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on kaytdnnén osuus, joka raportoidaan
tutkimusviestinnan avulla. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.) Raportista selviaa, mi-
té opinnaytetydssa on tehty, miten ja miksi. Siina kerrotaan myds tyoprosessin
eteneminen seka millaisiin lopputuloksiin on paasty. Raportissa opinnaytetydn
tekija kertoo myo6s henkilokohtaisen kokemuksen omasta oppimisestaan. Toi-
minnallisiin opinnaytetdihin on liitetty saatu tuotos, joka voi olla esimerkiksi ryh-
marunko.(Vilkka & Airaksinen 2003, 65.)

6.2 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon teoreettisen taustan kirjoitin kesan ja syksyn 2015 aikana. Syys-
kuun aikana tein teorian pohjalta ryhméasuunnitelman. Pyysin ryhmasuunnitel-
masta palautetta, jonka perusteella muodostin lopullisen ryhmasuunnitelman.
Esittelin valmiin tyoni kolmannen sektorin toimijalle marraskuun aikana. Heilla

oli talléin mahdollisuus antaa viimeiset korjausehdotukset opinnaytetyohoni.

Opinnaytetyota tehdesséani olen huomioinut Tutkimuseettisen neuvottelukunnan

(2012) hyvan tieteellisen kaytdnnon periaatteita. En ole plagioinut tutkimusléh-
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teité ja olen noudattanut yleista huolellisuutta kaikissa opinnaytetyoni vaiheissa.
Lahdeviitteet olen merkinnyt asiaan kuuluvalla tavalla. Opinnaytetydtani varten

on allekirjoitettu toimeksiantosopimus.
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7 PIENTEN LASTEN AITIEN ARJEN TUKEMISEN
RYHMAN TOTEUTUSSUUNNITELMA

Ryhman tarkoituksena on loytaa aideille voimavaroja selviytya arjesta ja keksia
ratkaisuja arjen helpottamiseen. Tarkoituksena on kayttaa luovasti apuna aitien
jo olemassa olevia taitoja. Ryhmé&n suunnitelmarunko on esitetty liitteessa 1.

7.1 Lahtbkohdat ja tavoitteet

Kolmannen sektorin yhdistys toivoi, ettad kehittdisin ryhmamuotoista apua lapsi-
perheiden haastavaan arkeen seka vertaistukea aideille. Pienten lasten aideille
suunnattu arjen tukemisen ryhma antaa aideille vinkkeja arjen helpottamiseen
sekd saamaan vertaistukea vastaavassa tilanteessa olevilta aideilta. Arjen pie-
nien asioiden muuttaminen voi tuoda helpotusta lasten kanssa selviytymiseen.
Taman liséksi aidit saavat ohjeita, miten arjesta tulee sujuvampi ja miten omia

voimavaroja saadaan lisattya vaikeinakin hetkina.

Ryhman tavoitteena on tuoda uusia tapoja aideille arjessa selviytymiseen ja
lasten kanssa olemiseen. Ryhma keskittyy ihmisen kolmeen perustarpeeseen
unen laatuun, likuntaan ja ravintoon. Naita asioita kaydaan ryhmassa lapi ja
ryhmalaisille ohjataan tapoja helpottaa arkea kyseisilla osa-alueilla. Ryhma pe-
rustuu terveellisten elaméantapojen korostamiseen ja niiden tuomiseen jokaisen

omaan arkeen.

7.2 Ryhmatapaamisten suunnittelu ja valmistelu

Ryhma&a suunnitellessani sain paljon ideoita pienten lasten aideilta ja pyrin vie-
maan toteutustani heidén tarpeidensa mukaiseksi. Tavoitteena oli kuitenkin pe-
rustaa ryhman toiminta tutkitun tiedon pohjalle. Taman liséaksi myos vertaistuki

ja aitien omat kokemukset tulevat rynmakerroilla esille.
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Perehdyin ennen ryhman suunnittelua ryhmé&nohjauksen kirjallisuuteen. Minulla
oli myds aikaisempaa taustaa erilaisten ryhmien ohjaamisesta, mutta opin kir-

joista myds paljon uusia asioita.

Suunnittelin jokaisen ryhmékerran erikseen ja lahetin valmiin suunnitelman viela
yhteistyotoimijalle hyvaksyttavaksi. Suunnitteluun kuului erilaisten tietolehtisten
ja opetusvideoiden lapikdyminen. Taman liséaksi pohdin mahdollisia tiloja sek&

materiaalitarpeita. Valmis ryhméasuunnitelma on opinnaytetydn liitteena.

7.3 Ryhmatapaamiset

Ryhmakertoja on suunnittelemassani rungossa kymmenen. Ryhma on mahdol-
lista pitdd myds tiivimmassa aikataulussa. Tassa tapauksessa toiminnallista
osuutta jatetddn pois ja keskitytddn teoriaan sekéd ryhmasta saatavaan vertais-

tukeen.

Mikali ryhma& pidetaan kokonaisuudessaan, ensimmaisella kerralla perehdytaan
ryhman tarkoitukseen ja tavoitteisiin. Ensimmaiselle kerralle on myds suunnitel-
tu erilaisia tehtavia, joiden avulla ryhmalaiset saavat tutustua toisiinsa ja raken-

taa keskinaista luottamusta.

Toinen kerta painottuu arjen kokemusten jakamiseen. Ryhmalaisten keskuu-
teen pyritadn saamaan keskustelua arjen haasteista ja mahdollisista helpotta-
vista tekijoista. Arki on laaja kasite, joten keskustelu saa vapaasti rénsyilla mie-
leen tulevien aiheiden pariin. Tama pitaa ylla ryhman rentoa tunnelmaa ja antaa
jokaiselle ryhmaléiselle mahdollisuuden kertoa kokemuksistaan. Ohjaajalla on
kuitenkin mahdollisuus esittd& johdattelevia tai aihetta vaihtavia kysymyksia.

Tarkeinta on pitda keskustelua ylla.

Kolmannella kerralla ryhman tavoite on perehtyd uneen teoriassa seké jakamal-
la kokemuksia. Tavoitteena on |0ytad perheille sopivia keinoja helpottamaan
seka vanhempien etta lasten nukkumista. Kolmannella ryhmakerralla kdydaéan
myds tutustumassa ammattilaisen avulla oikeanlaiseen unihygieniaan ja sanky-

vaihtoehtoihin.
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Neljannella kerralla jatketaan uneen ja rentoutumiseen liittyvien asioiden paris-
sa. Tarkoituksena on jakaa mahdollisia uusia esille tulleita kokemuksia nukah-
tamisesta ja oman unenlaadun parahtamisesta. Taman lisaksi ryhmalaiset te-

kevat erilaisia rentoutumisharjoituksia ohjaajan opastuksella.

Ravitsemukseen perehdytaan viidennella ryhmékerralla. Tavoitteena on saada
jalleen ryhmalaisten kanssa keskustelua aikaiseksi liittyen ravintoon ja ruokailu-
tottumuksiin. Ohjaaja esittda kysymyksia, joiden avulla ryhmalaiset keskustele-
vat perheiden tavoista ruokailla. Talla kerralla kokeillaan valmistaa erilaisia ter-
veellisia ja nopeita valipaloja, joita aitien on helppo valmistaa arjen kiireidenkin

keskella.

Kuudennella kerralla valmistetaan ruokaa ja helpotetaan perheiden ruokaostok-
sia. Tavoitteena on l0ytda edullisia, nopeita seka terveellisid ruokavaihtoehtoja
perheille. Aidit paasevat itse kokeilemaan erilaisten paivallisvaintoehtojen val-

mistamista.

Seitseménnella kerralla kdydaan lapi perheiden liikuntatottumuksia ja ajankayt-
toéa. Liikkunnan merkitykseen perehdytaan ensin teorian muodossa seka keskus-
tellen, jonka jalkeen liikunnan asiantuntija tulee antamaan neuvoja erilaisista
likuntamahdollisuuksista. Kahdeksas ryhmékerta koostuu ryhmalaisten toivei-
den mukaan toteutetuista liikuntalajikokeiluista. Lajeja kokeillaan nopeasti, jotta

ehditaan kayda mahdollisimman monta harrastusmahdollisuutta l&api.

Yksinaisyys on usein pienten lasten aitien arkea varjostava ongelma, johon pa-
neudutaan yhdeksannella ryhmékerralla. Tama kerta perustuu pitkalti vertaistu-
keen ja keskusteluun yksindisyyden aiheuttamista tuntemuksista. Taman jal-
keen ryhmalaiset voivat jakaa vinkkeja toisilleen mahdollisista yhteisista arjen
tekemisista. Talla kerralla paikanpaalla on myos paikallisten yhdistysten ja yri-
tysten toimijoita kertomassa mahdollisista ajanviettopaikoista ja lapsiperheiden

harrastusmahdollisuuksista.

Viimeinen kerta on myos lapsille avoin ryhméakerta. Talla kerralla muistellaan
kuluneita ryhméakertoja ja jaetaan tuntemuksia. Ryhmaéldiset saavat antaa pa-

lautetta ryhméan toimivuudesta. Ohjaaja on suunnitellut aideille ja lapsille muka-
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vaa yhdessa tekemista ja muuten aikaa voi kayttdd vapaaseen oleskeluun seka

vertaistukea antaviin keskusteluihin.
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8 POHDINTA JA KEHITTAMISTEHTAVA

8.1 Opinnaytetyon eettisyys ja luotettavuus

Ryhman perustamista varten keratyn tiedon tulisi olla luotettavista lahteista, jot-
ta teoreettinen pohja olisi kattava. Ryhmatoimintaa ei pilotoitu opinnaytetyoni

ohessa, joten ryhméasuunnitelma voi antaa vaaran kuvan ryhman toimivuudesta.

Ohjaajaksi on tassa vaiheessa maaritelty sosiaali- tai terveysalan koulutuksen
kaynyt henkild, jolla on kiinnostusta ryhtya ohjaamaan kyseista ryhmaa. Ohjaa-

jan tulee osallistua kyseisen ryhmén ohjauksen mahdolliseen koulutukseen.

Ryhman toimivuuteen vaikuttaa myods ryhmaan osallistuvien henkildiden taustat
ja mahdolliset sairaudet. Esimerkiksi synnytyksen jalkeinen masennus voi vai-
kuttaa ryhmasta saatavaan hyotyyn. Talloin ohjaajan tulisi olla valmis ohjaa-

maan ryhmalainen tarvittavan tuen piiriin.

Tein opinnaytetyoni yksin, joten pyrin saamaan tyoni tarkistettavaksi ulkopuoli-
silla henkil6illa. Koska olin myds kayttanyt ulkomaisia lahteitd, pyrin kaanta-
maan tekstin mahdollisimman hyvin. Taman liséksi olin tarkistuttanut kAannok-

seni viela toisen henkilon avulla.

8.2 Pohdinta ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyoni aihe oli minulle mieleinen, silla l&hipiirissani on talla hetkella
useita lapsiperheitd. Sivusta seuraajana huomaa nopeasti heidan arkeensa tul-

leet muutokset ja lasten kasvatuksen seka positiiviset etta stressaavat puolet.

Ryhmaén ideointi pohjautui pitkélti pienten lasten aitien toivomuksiin ja sain myos
itse vapauden suunnitella, mita itse haluaisin arkea tukevalta ryhmalta. Paasin
luovasti ideoimaan erilaisia ryhman toteutusmahdollisuuksia. Pidin téarkeana,
ettd ryhman ilmapiirin tulee olla rento ja ryhmalaisia olisi vain muutamia. Tavoit-

teenani oli luoda ryhma, joiden jasenien valille voisi syntya ystavyyssuhde ver-
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taistukisuhteen lisaksi. Ryhma olisi hyva jarjestaa siten etta aidit voisivat osallis-
tua ryhmaan ilman lapsia. Lapsille tulisi siis jarjestaa mahdollinen lastenhoito
lahelle ryhmatilaa. N&ain ryhmékerroille osallistuminen antaisi aidille mahdolli-

suuden myos irrottautua hetkeksi pois arjen keskelta.

Ryhman toimivuutta on lahes mahdotonta maaritella ennen kuin sité on kokeiltu.
Ryhmarunko antaa suuntaa, miten ryhma tulisi toteuttaa. Uskon, ettd ryhmalai-
set pitaisivat suunnitellusta sisallosta, mutta ryhmarunkoa tulisi muokata palaut-
teiden perusteella yksityiskohtaisemmaksi. My0s ohjaajan arvio ryhméan toimi-
vuudesta tulisi ottaa huomioon. Ryhmassa on hyvaa, ettd se on sisalloltaan
monipuolinen ja antaa aideille mahdollisuuden vertaistuen saamiseen seka toi-
minnallisiin harjoitteisiin. Haasteita saattaa aiheutua ryhman vaatimasta tilasta
seka tarvittavista materiaaleista. Ohjaajan tulisi siis huolellisesti suunnitella, mi-

ta tarvikkeita kullekin ryhmékerralle vaaditaan.

Alkuperédinen suunnitelma on, ettd ryhmaan voi osallistua kuka tahansa. Tasta
voi aiheutua hankaluuksia, mikali ideillda on kovin erilaiset lahtékohdat. Esimer-
kiksi vakavasti masentunut aiti ei valttaméatta saa ryhmasta tarpeeksi apua tai
VOi jopa vieda voimavaroja muilta aideiltda. Taman vuoksi olisi hyva, ettad ryh-
maan haettaessa kaytettaisiin esimerkiksi hakukaavaketta. Nain voitaisiin jarjes-

taa useampi ryhma hakeneiden osallistujien l&ahtékohtien perusteella.

Haasteena on myds ryhman ohjaajan valinta. Ensimmaisella kokeilukerralla olisi
hyva, mikéli ryhmaa ohjaisi terveysalan koulutuksen saanut henkild, jolla on
riittava tietous kyseisen ryhmén ohjaamisesta. N&in olisi mahdollista turvata
jokaisen ryhmalaisen viihtyvyys ja mahdolliset jatkotoimenpiteet esimerkiksi kat-
tavamman avuntarpeen pariin. Jatkossa voitaisiin pohtia, olisiko ryhméa mahdol-
lista toteuttaa kenen tahansa ohjaajaksi sopivan henkilén vetamana. Talldin

ohjaajalta vaadittaisiin vain kyseisen ryhmén ohjaukseen vaadittava perehdytys.

Ryhma keskittyy ruokaan, uneen ja liikuntaan, koska ndmé ovat kolme tarkeaa
peruspilaria ihmisen arjessa. Aiheiden rajaaminen antaa myés mahdollisuuden
valita ohjaajaksi terveysalan ulkopuolelta tulevan henkilon. Nama aiheet eivat

vaadi esimerkiksi kokemusta mielenterveystyosta tai psykologiasta samalla ta-
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valla kuin vaikka parisuhteen kasitteleminen. Ohjaajalla on myo6s naista kolmes-

ta aiheesta itsellaan varmasti tietoa ja kokemusta omasta elaméastaan.

Kun ryhmé on pilotoitu ja tarvittavat muutokset tehty, on mahdollista aloittaa
ryhman kattavampi kehittaminen. Ryhma voisi olla mahdollista toteuttaa useilla
eri kolmannen sektorin toimijoilla sekd muilla ryhmastéa kiinnostuneilla tahoilla.
N&in ryhmatoiminnasta voisi olla hyétyd mahdollisimman monille aideille. Mikali
ryhmésté saadaan hyvia tuloksia, on sen jarjestaminen ollut kannattavaa. Ryh-
ma voisi olla apuna esimerkiksi pienten lasten &ideille suunnatussa mielenter-

veystyossa.

Jatkokehitysaiheena voisi pohtia, olisiko ryhma mahdollista jarjestaa myos isille
tai koko perheelle. Pienia yksityiskohtia muuttamalla olisi mahdollista saada
isille suunnattu arkea tukeva ryhma, josta isét saisivat myds vertaistukea ja

mahdollisesti uusia ystavyyssuhteita.



32

LAHTEET

Aho, A.; Kaunonen, M.; Korhonen, E. & Salonen, A. 2013. Vauvan nukkuminen ja tyytyvaisyys
vanhemmuuteen aidin ndkdkulmasta. Sosiaalilaéketieteellinen Aikakauslehti: 50, 192—-207.

Berg, K. 2008. Aitiys kulttuurisina odotuksina. Vaestontutkimuslaitoksen julkaisusarja D
48/2008.Vaitoskirja. Helsinki 2008

Berg, K. 2009. Kulttuuriset odotukset aitiyden rakentajina. Janus vol.17. No2, 170-175.

Brockman, H. 2015. Kun tuore &iti ei saa unta — taustalla ylivireys ja hormonit. Viitattu
30.6.2015. http://www.vau.fi/Perhe/Vanhemmuus/Hyvinvointi/Uneton-aiti/

Ensi- ja turvakotien liitto 2015. Parisuhteesta vanhemmuussuhteeksi. Viitattu 24.6.2015.
http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/litto/haetko-apua/vauva-itkee/perhe/parisuhteesta-
vanhemmuussuhteeks/

Haglund, B.; Huupponen, T.; Ventola, A. & Hakala-Lahtinen, P. 2007. Ihmisen ravitsemus. 9.
painos. Helsinki: WSOY Oppimateriaalit Oy

Hasunen, K.; Kalavainen, M.; Keinonen, H.; Lagstrom, H.; Luutikdinen, A.; Nurttila, A.; Peltola,
T. & Talvia, S. 2004. Lapsi, perhe ja ruoka. Sosiaali- ja terveysministerion julkaisuja 2004:11
Helsinki: Edita Prima Oy. Viitattu: 10.10.2015.
http://lwww.ravitsemusneuvottelukunta.fi/attachments/vrn/lapsi.perhe.ruoka.pdf

Himberg, L. & Jauhiainen, R. 1998. Suhteita- min&, ja me muut. 1. painos. Porvoo: WSQOY-
kirjapainoyksikko.

Imetyksen tuki ry 2015. Perhepeti vaihtoehtona. Viitattu 30.6.2015. http://www.imetys.fi > Tukea
& tietoa > Imetystukilista > Imettavan aidin elaméaé > Perhepeti vaihtoehtona

Juvakka, E. 2000. Omalla tavalla aiti. Juva: WSOY

Jarvinen, R.; Lankinen, A.; Taajamo, T.; Veistila, M. & Virolainen, A. 2012. Perheen parhaaksi —
Perhetytn arkea. Porvoo: Bookwell Oy.

Karhumaki, A. 2009. Monikkoperheiden hyvinvoinnin tukeminen. Teoksessa Lammi-Taskula, J.;
Karvonen, S. & Ahlstrdm, S. (toim.) Lapsiperheiden hyvinvointi. Helsinki: Yliopiston kirjapaino,
133-135.

Koskinen, M.; Sarkkinen, S. & Svala, M.(toim.) 2014. Kansainvalinen adoptio Suomessa. Tutki-
mushakokulmia adoptioon. Jyvaskyla: Jyvaskyla University Printing House, 138-150. Viitattu:
3.11.2015. https://jyx.jyu.fi/ldspace/bitstream/handle/123456789/43062/978-951-39-5590-
8.pdf?sequence=4

Lehtisare, S. 2015. Toimiva Arki Visuaalisin Keinoin. Viitattu 30.6.2015
http://www.tampere.fi/material/attachments/t/6C7lulnOe/T oimivaarkivisuaalisinkeinoin.pdf

Liukkonen, A. & Mondillo, S. 2012. Liikunta lapsiperheen arjessa. Opinnadytety6. Hoitotyon kou-
lutusohjelma. Mikkeli: Mikkelin ammattikorkeakoulu. Viitattu: 25.7.2015.
https://lwww.theseus.fi/bitstream/handle/10024/53583/Liukkonen_Anni_Mondillo_Saara.pdf?seq
uence=1

Matilainen, T 2008. Lapsi elaa rutiineista. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy.
Mowder, B.; Respler-Herman, M.; Shamah, R. & Yasik, A. 2011. Parenting Beliefs, Parental

Stress, and Social Support Relationships. Journal of Child and Family Studies. Vol. 21, No 2,
190-198.


http://www.tampere.fi/material/attachments/t/6C7IuInOe/Toimivaarkivisuaalisinkeinoin.pdf

33

Mékitervo, J. & Niemi, A. 2010. Lapsiperheiden liikunta nyt ja l&hitulevaisuudessa. Pro gradu -
tutkimus. Liikuntatieteiden laitos. Jyvaskyla: Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 3.7.2015.
https://jyx.jyu.fi/dspace/bitstream/handle/123456789/24717/URN:NBN:fi:jyu-
201007272365.pdf?sequence=1

Niemistd, R. 2007. Ryhman luovuus ja kehitysehdot. 7. painos. Tampere: Tammerpaino.

Pajunen, P. 2012. "Meidan oma ainutlaatuinen ryhmamme”. Pro gradu -tutkielma. Terveystietei-
den yksikkd. Tampere: Tampereen yliopisto. Viitattu: 19.11.2015.
https:/tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/83136/gradu05554.pdf?sequence=1

Pennington, D. 2005. Pienryhman sosiaalipsykologia. suom. Ahokas M. Helsinki: Tammer-
Paino.

Sihvola, S. 2002. Voimaa vanhemmuuteen. Jyvaskyla: Gummerus Kirjapaino Oy.

Suomen terveysministerio 2004. Lastenneuvola lapsiperheiden tukena — Opas tydntekijdille.
Sosiaali- ja terveysministerion oppaita 2004: 14. Helsinki: Edita Prima Oy. Viitattu 3.11.2015.
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/114371/0Opp200414.pdf?sequence=1

Suurpalo, S. 2007. Huono aiti?. Pro gradu -tutkielma. Teologinen tiedekunta. Joensuu: Joen-
suun yliopisto. Viitattu: 10.10.2015. http://epublications.uef.fi/pub/URN_NBN_fi_joy-
20090053/URN_NBN_fi_joy-20090053.pdf

Stenberg, T. 2007. Hyvaa yo6ta. Kohti parempaa unta. 1. painos. Helsinki: Edita Prima Oy.

Takala, P. 2005. Uuden isyysvapaan ja isan muiden perhevapaiden kayttd. Sosiaali- ja terveys-
turvan selosteita 43/2005. Viitattu: 30.6.2015.
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10250/3410/sel43netti.pdf?sequence=2

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014. Liikunta, ravinto, lepo. Viitattu 23.11.2015.
https://www.thl.fi/fi/lweb/terveyden-edistaminen/toimijat/terveyden-edistaminen-eri-
toimialoilla/terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen-ammatillisessa-koulutuksessa/liikunta-
ravinto-ja-lepo

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012. Hyva tieteellinen kaytanto. Viitattu 12.11.2015
http://lwww.tenk_fi/fi/htk-ohje/hyva-tieteellinen-kaytanto

Tyoterveyslaitos 2012. Tyoikaisen unettomuuden hoito. Tampere: Tammerprint Oy.

Tahtinen, A. 2014. Hyvan aidin kategoriat pienten lasten vanhemmille suunnatuissa lehdissa.
Pro Gradu —tutkielma. Sosiaalityon tutkimuksen laitos. Tampere: Tampereen Yliopisto. Viitattu:
15.6.2015. https://tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/96200/GRADU-
1413899889.pdf?sequence=1

Vantaan Perhekoutsit 2015. Lapsiperheiden arjen haasteet. Viitattu 30.6.2015. vantaanperhe-
koutsit.com > arki / lapsiperheet > Lapsiperheiden arjen haasteet

Viestintatieteiden laitos 2015. Kehitysvaiheet. Jyvaskylan yliopisto. Viitattu 26.11.2015.
https://lwww.jyu.fi/viesti/verkkotuotanto/ryhmaviesti/prosessi/muotoutuminen/kehitysvaiheet.html

Viljanen, T. 2010. "Eniten ma pelkasin ettd ma jaan yksin”. Pro gradu -tutkielma. Sosiaalityon
tutkimuksen laitos. Tampere: Tampereen Yliopisto. Viitattu:20.10.2015.
https:/tampub.uta.fi/bitstream/handle/10024/81874/gradu04516.pdf?sequence=1

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. 1.-2.painos. Jyvaskyla: Kustan-
nusosakeyhtié Tammi.



Liite 1

PIENTENLASTEN AITIEN ARJEN TUKEMISEN RYHMA

KERTA 1: Tutustuminen

Ensimmaisella kerralla paneudutaan ryhman tarkoitukseen ja tavoitteisiin. Ta-

voitteena talla kerralla on tutustua muihin ryhmalaisiin ja luoda suhteita vertais-

tukea varten.

TILA: Tilan on rauhallinen ja suljettu. Siella tulee olla poyta ja askartelutarvik-

keet.
1)

2)
3)

4)

5)

6)

7

8)

Ohjaaja toivottaa ryhmalaiset tervetulleeksi ja kertoo kaytannon-
jarjestelyista.
Keskustellaan tavoitteista ja toiminnasta
Jokainen ryhmalainen esittelee itsensa:

a. Tarkeaa on lasten maara ja heidan ikansa.
Muodostetaan pienia ryhmia ja pohditaan:

a. Mitd on vertaistuki?

b. Mitd vaaditaan avoimeen keskusteluun?

c. Miten luodaan hyva ryhmahenki?
Puretaan ryhmissa tulleet asiat yhteisesti ja keskustellaan, miten
ryhmaan saadaan avoin ja luottamuksellinen ilmapiiri.
Tehdaan askartelutyd, johon jokainen leikkaa lehdista & piirtaa,
millainen:

a. talo..

b. piha..

c. kasvi..

d. ilma olisin
Tyon valmistuttua kerrotaan, miksi olen tallainen ihminen. (Kurssin
lopuksi tehdaan "korjaantuneita” muutoksia omaan tyohon.)
Ohjaaja keraa tyot talteen ja kertoo seuraavaan kertaan liittyvat
tarkeat tiedot.
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KERTA 2: Mista arki koostuu & arjen tavallisimmat ongelmat

Talla kerralla pyritdéan saamaan keskustelun avulla ryhmaléaisia kertomaan

omista kokemuksistaan ja ndin saamaan vertaistukea toisiltaan.

1) Ohjaaja kertoo paéapiirteittéain, mista lapsiperheen arki koostuu ja
antaa puheenvuoroja ryhmalaisille. Keskustelun tulisi edeta
ryhmalaisten puheenvuorojen mukaisesti.

2) Ohjaaja keraa taululle ryhmaléaisten kertomia arjen ongelmia ja
haasteita.

a. Mita paivittaisia perheeseen liittyvia ongelmia arjesta 16y-
tyy?
b. Mista ne aiheutuvat?
c. Miten niitd voisi helpottaa?
3) Tassa joku esittelija arjen ongelmien helpottamiseen
a. Esim. Tupperware, pesuaine- tai lastentarvike-esittelija.
b. esittelijan tulee pitda toiminnallinen tuote-esittely, jossa
aidit saavat kokeilla tuotteita ilman ostopakkoa.
c. Taman jalkeen on mahdollista tehda tilauksia.
4) Ohjaaja kertoo seuraavalle kerralle tarvittavat tiedot.

KERTA 3: Uni

Talla kerralla perehdytadn unen teoriaan ja perheen unen turvaamiseen. Ta-

paaminen alkaa esimerkiksi Unikulmassa tai paikallisessa sankyliikkeessa.

TILA: Sankyliike, jonka jalkeen saavutaan rauhalliseen tilaan, jossa on pehmeét

istumapaikat.

1) Ohjaaja aloittaa kertomalla, miksi ollaan sankyliikkeessa. Ta-
man jalkeen h&n antaa puheenvuoron unen ammattilaiselle.

2) Ryhmalaiset saavat vapaasti kokeille erilaisia sankya ja pereh-
tyvat ammattilaisen avulla oikeaan nukkumistekniikkaan ja uni-
hygieniaan.

3) Taman jalkeen lahdetdan takaisin omiin tiloihin, jossa keskustel-
laan yhdessa nukuttamisen ja nukkumisen ongelmista.

a. Kerataan yhteen ongelmat ja mietitdéan mahdollisia rat-
kaisuja.
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b. Jokainen saa kotitehtavaksi etsia ja kokeilla yhden “koti-
konstin” nukkumiseen liittyen. Seuraavalla kerralla koo-
taan ylos keinojen toimivuus.

4) Ohjaaja kertoo lopuksi paaasiat unen teoriasta

a. Miksi ihminen tarvitsee unta?

b. Mitk&a ovat suositukset unen maaran suhteen?

c. Miten unenlaatua voi parantaa?

d. Mik& on unikoulu?

5) Ohjaaja kertoo seuraavalle kerralle tarvittavat tiedot.

KERTA 4: Kotikonstit ja rentoutuminen

Taman kerta perustuu unen laadun parantamiseen seka rentoutumiseen.

TILA: Tilan tulee olla rauhallinen, pimennettavissa ja iso, jotta lattialla makaami-

nen omilla patjoilla onnistuisi.

1) Ohjaaja kertoo paivan ohjelman.

2) Ryhmalaiset istuvat pehmeilla alustoilla piirissé ja kertovat vuo-
rotellen, mik& nukahtamis- /nukuttamiskonstia kokeili ja miten se
toimi. Ohjaaja kirjaa ylos kokeilut ja tekee niista tiivistelman,
jonka jakaa ryhmalaisille.

3) Ohjaaja antaa teoriatietoa rentoutumisesta.

4) Tehdaan yhdessa ohjattuja rentoutumisharjoituksia; Cd-
rentoutuminen, hengityksen avulla rentoutuminen, jooga

5) Esim. yhteistyota tekevat opiskelijat tulevat tekemaan aideilla
kasvonaamioita ja paahierontaa.

6) Ohjaaja kertoo seuraavalle kerralle tarvittavat tiedot.
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KERTA 5: Ravitsemus

Talla kerralla perehdytaan terveelliseen ravitsemukseen ja perheen ruokailuhet-

kien rauhoittamiseen.

TILA: Esim. koulun kotitalouden-luokka. Tilassa tulee olla ruoanvalmistus mah-

dollisuus.

1) Ohjaaja kertoo teoriaa aitien ja perheen ravitsemuksesta.
2) Keskustellaan yhdessa ruokailussa ilmenevista ongelmista ja
etsitdan ratkaisuja niihin.
a. Onko perheella yhteiset ruokailuajat?
b. Valmistetaanko ruoka yhdessa?
c. Mit& ongelmia ruokailuihin liittyy?
d. Mité ratkaisuja ongelmiin [6ytyy?
3) Tutustutaan erilaisiin valipala vaihtoehtoihin (esim. lehdista ja
netista)
4) Valmistetaan pienissa ryhmissé 4-5 valipala ideaa, jotka ohjaaja
on valinnut aiemmin valmistettaviksi.
5) Maistellaan valipaloja. Samalla ohjaaja kertoo seuraavalle ker-
ralle tarvittavat tiedot.

KERTA 6: Ruoka

Talla kerralla perehdytaan tarkemmin ruoan valmistukseen. Tavoitteena on an-

taa aideille ohjeita edullisen ja terveellisen ruoan valmistukseen.
TILA: Sama tila kuin viime kerralla.

1) Ohjaaja antaa ryhmalaisille erilaisia resepti vihkoja, joista ryh-
maléiset valitsevat pienissa ryhmissa yhden ruokalajin. He ar-
vioivat ruoan valmistuksen keston ja aterian hinnan.

2) Keskustellaan yhdessa ruokailun suunnittelusta ja ruoan valmis-
tamisesta.

a. Misté ruoka-aineet saa edullisesti?

b. Mita tulee ottaa huomioon ruokaa laittaessa?

c. Miten samaa ruokaa voi kayttda hyvaksi jatkossa? (esim.
perunamuusi ja puuro)
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d. Voiko perhe sydoda samaa ruokaa 2-3 paivaa?

3) Valmistetaan ohjaajan suunnittelemista ohjeista 4-5 erilaista
paivallista pienissa ryhmissa. Samalla valmistetaan myaos help-
po ja terveellinen jalkiruoka.

4) Maistellaan ruokia ja jaetaan tuntemuksia. Samalla ohjaaja ker-
too seuraavalle kerralle tarvittavat tiedot. Kotitehtavaksi tulee
miettia itselle mieluisia liikuntalajeja tai lajeja, joita haluaisi ko-
keilla.

KERTA 7: Liikunta ja ajankaytto

Talla kerralla paneudutaan liikuntaan teorian muodossa. Taman liséksi suunni-

tellaan ajankayttoa ja likkumista lapsen kanssa.
TILA: Tilana on liikuntasali, jossa pehmeat istumapaikat.

1) Ohjaaja kertoo liikunnan teoriaa
2) Pienissa ryhmissa pohditaan liikunnan merkitysta
a. Mistéa loytaa aikaa ja energiaa likkumiseen?
b. Minkalainen liikunta on miellyttavaa?
3) Kerrotaan muulle rynmalle pienryhmissa esille tulleet asiat.
4) Koko ryhma keskustelee lapsen kanssa liikkumisesta.
a. Minkalaista liikuntaa voi harrastaa lasten kanssa?
b. Miten ehtii liikkumaan kun lapset ovat nukkumassa?
c. Tyopaikka/ -matka liikunta ideoita?
5) Liikunnan asiantuntija tulee esittelemaan erilaisia liikkunta vali-
neita ja vaatteita.
6) Ryhmalaiset kertovat kotitehtdvanséa. Ohjaaja kerda tiedot ylos
ja pyrkii toteuttamaan liilkuntalajitoiveet seuraavalla kerralla.
7) Ohjaaja kertoo seuraavan kerran lajikokeiluista ja niihin tarvitta-
vista vaatetuksista.
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KERTA 8: Liikuntalajikokeilut

Talla kertaa pyritddn tutustumaan nopeasti niin moneen liikkuntalajiin kun mah-
dollista. Tarkoituksena on 15min perehtya yhteen lajiin ja taman jalkeen kokeilla

seuraavaa.
TILA: Tila on liikuntasali/kuntosali, joka sijaitsee ulkoliikuntapaikan lahella.

1) Ohjaaja jakaa ryhman pienempiin ryhmiin (noin 4 ryhmaa)
2) Ryhmat jakautuvat ensin sisatiloissa 4 erilajin pariin
a. (esim. sulkapallo, jumppa, aerobic, kamppailulaji, tanssi,
sahly, telinevoimistelu, kuntosali, jooga yms.)
b. Ohjaaja hankkii suunnittelemiinsa lajeihin ohjaajat, mikali
ei itse pysty vetamaan kyseista lajia.
c. Pienryhmat ovat yhdella liikuntapisteella 15min.
3) Ryhmalaiset vaihtavat ulkoliikuntavaatteet paalle ja siirrytaan
ulos.
a. Ulkona tulisi olla mahdollisuus urheilukent-
taan/ulkokuntolaitteisiin
4) Ryhmalaiset muodostavat uudet 4 pienryhméaa ja jatkavat lajiko-
keilua ulkolajeissa.
a. (esim. juoksu/holkka, sauvakavely, jalkapallo, pituushyp-
py, ulkokuntoilulaiteet, lasten pihaleikit yms.)
5) Ohjaaja kertoo seuraavalle kerralle tarvittavat tiedot.

KERTA 9: Yksinaisyys

Talla kerralla puhutaan aitien yksindisyydesta ja arjen rakentamisesta muiden

aikuisten parissa.
Tila: Tila, jossa on pehmeét istumapaikat ja mahdollisuus kahvitarjoiluun.

1) Keskustellaan yhdessé yksinéisyydesta.
a. Mita on yksinaisyys ja mista se aiheutuu?
b. Koska yksinaisyys on positiivista ja koska negatiivista?
c. Miten yksinaisyytta voisi helpottaa?
2) Ohjaaja esittelee paikallisten yhdistysten ja yritysten esittelijat,
jotka ovat tulleet puhumaan aideille ja lapsille soveltuvasta toi-
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minnasta sek& harrastusmahdollisuuksista. (Esim. MLL, seura-
kuntatoiminta, lasten sisaleikkipuistot yms.)
a. Puhujien aikana ryhmalaisille tarjoillaan valipalaa.

3) Ryhmalaiset voivat esittdd kysymyksia ja keskustella avoimesti
erilaisista harrastusmahdollisuuksista seké suositella hyvaksi
kokemiaan tahoja.

4) Tehdaan ensimmaisella kerralla aloitettu "minakuva”-askartelu
valmiiksi

a. Liimataan lehdista pihan, talon ja maan korjauspalasia,
joilla rakennetaan oman mind ehjemmaksi.

b. Kerrotaan ryhmalaisille, miten kuva vahvistettiin ja millai-
nen olo on nyt?

5) Ohjaaja kertoo seuraavalla kerralle tarvittavat tiedot.

KERTA 10: Lopetus

Tama on ryhméan viimeinen varsinainen kokoontumiskerta. Kerralla saa olla

mukana myos ryhmalaisten lapset. Tavoitteena on yllapitaa ryhmalaisten valille

muodostunutta suhdetta ja pyrkid jatkamaan sitéd ryhman loputtua.

TILA: Rento ja mukava tila, jossa lapsilla on tilaa liikkua ja leikkia. Tilassa tulee

olla my6s mahdollisuus ruokailuun.

1) Ohjaaja tiivistaa alkuun ryhman menneen toiminnan.
a. Mita on aikaisemmilla kerroilla tehty?
b. Miten ryhma on toiminut?

2) Keskustellaan yhteisesti ryhmaléaisten kokemuksista.
a. Onko ryhmasté saatu apua arkeen?
b. Mita hyvaa/huonoa ryhmassa on ollut?
c. Kerataan palaute lapuilla.

3) Yhteista mukavaa tekemista aidille ja lapsille
a. (esim. leikkivarjojumppa ja muskari)

4) Vapaata oleskelua, yhteystietojen vaihtoa ja juttelua ryhmalais-
ten kesken. Suunnitellaan jatkoa ja mahdollista yhteisté harras-
tusta kerran viikossa.

5) Ohjaaja kiittdd ryhmalaisia ja keréaé palautteet.



