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Johdanto

MINA KASVAN -TOIMUMISOHJELMA on kehitetty paihdehaittoja kokevien naisten
tueksi erityisesti siind vaiheessa, kun paihteidenkéyttd on jo jossain madrin hallinnassa
tai loppunut kokonaan. Ohjelma tarjoaa naiselle mahdollisuuden lisétd itsetuntemustaan,
kasitelld elamdnsd kokonaisuutta hyvine ja huonoine kokemuksineen, toipua vaikeiden
kokemusten vaikutuksista, saada tukea arkielaméan, olla yhteydessi toisten naisten kans-
sa ja saada sekd vertaistukea ettd ammatillista tukea omien tarpeidensa mukaisesti. Oh-
jelma perustuu kristilliseen ihmiskasitykseen, jossa huomioidaan ihmisen psyykkinen,
tyysinen, sosiaalinen ja hengellinen osa-alue. Toipumisohjelmaa voi kéyttdd myos ilman
kristillisia elementteja.

Naisten toipumisohjelman tarve tuli esille Sininauhaliiton Eevan perhe -hankkeen ke-
hittdmistyon aikana vuosina 2002-2005, jolloin Jyviskyldsséd toimi paihdehaittoja koke-
ville naisille tarkoitettu Naisten talo. Tuolloin havaitsimme, ettd naiset saavat apua ja tu-
kea ldhinna vain paihteidenkéyttonsa akuutissa vaiheessa katkaisuhoidossa. Harvat naiset
saivat pidempikestoista kuntoutusta. Avopuolen palvelut eivit riitd vastaamaan naisten
tarpeisiin, kun eldmén kipedt asiat nousevat pintaan péihteiden haitallisen kdyton loput-
tua. Varsinainen toipuminen alkaa nikemyksemme mukaan vasta téstd.

Naisilla on tarve kisitelld asioitaan pitkdkestoisesti, eika heilld juurikaan ole mahdol-
lisuuksia pédstd terapiaan. Naiset ovat sitd mieltd, ettd he tarvitsevat ja haluavat késitelld
asioitaan nimenomaan naisten kesken. Samoissa ryhmissd miesten kanssa naiset eivit
pysty avautumaan tai purkamaan naiseuteen, seksuaalisuuteen, parisuhteeseen, ditiyteen
sekd monien kokemaan erilaiseen vakivaltaan ja hyvaksikéayttoon liittyvid kokemuksiaan.

Mind kasvan -toipumisohjelma kehitettiin Sininauhaliiton Tukea KaikkiNaiselle
-hankkeessa (2005-2007). Se koostuu yhdestétoista ryhmétapaamisesta, leiripaivastd,
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kahdesta kahden vuorokauden mittaisesta leiristd sekd kolmesta seurantatapaamisesta.
Ohjelman kehittivdt ja sitd kdytdnndssa testasivat Sininauhaliiton tyontekijat Tarja Hil-
tunen ja Virpi Kujala. Ohjelmaa kokeiltiin yhteistyossa seitsemdn Sininauhaliiton jasen-
jarjeston kanssa. Jokaisessa ryhméprosessissa kustakin jdrjestostd oli yksi tai kaksi tyon-
tekijad ohjaajaparinamme. Ohjelmaa toteuttamaan tarvitaan kaksi ryhméanohjaajaa, joilla
on kokemusta ryhmien ohjaamisesta ja riittdva tuntemus pédihdehaittoja kokevien toipu-
misen tukemisesta sekd naisten erityiskysymyksistd. Ryhméanohjaajien tai ainakin toisen
ohjaajan tulee olla nainen.

Toipumisohjelmaa voidaan toteuttaa mallin mukaisesti tai sovelletusti vain ryhma-
tapaamisina, jolloin leiriosiotkin viedddn lapi ryhmdistunnoissa tai hieman pidempina
kokoontumisina. Ryhmadaineistoa voi kayttda myds yksittdisten teemailtojen tai tapahtu-
mien osina sekd soveltaa suurimmalta osalta miesten ryhmissa. Leireistd voi tehdd omaan
toimintaan sopivia sovellutuksia. Erityisesti naiseuden leiripdivd on toteuttamiskelpoinen
myds erillisend tapahtumana.

Mina kasvan -toipumisohjelmassa kaytetyt sisallot 16ytyvit samannimisestd teoksesta
Mind kasvan - Naisen kasvu ja riippuvuuksista toipuminen (saatavana myos sahkoinen
versio osoitteessa www.sininauha.fi). Vuonna 2019 julkaistu teos on téysin uudistettu lai-
tos vuonna 2007 ilmestyneesta kirjasta Mind kasvan. Teemoja naisen kasvuun ja riippu-
vuuksista toipumiseen. Kirjan sisélt6d on ajantasaistettu ja tdydennetty erityisesti vakivalta-
teeman osalta.

Tédmén oppaan luvun 7 on kirjoittanut Tarja Hiltunen. Muut luvut ovat Virpi Kujalan
kirjoittamia.
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Toipumisohjelman ja sen
toteutuksen lahtokohtia

VIRPI KUJALA

2.1 Kenelle ohjelma on tarkoitettu?

Naisten toipumisohjelma on tarkoitettu paihdehaitoista kuntoutuvien naisten tueksi hai-
tallisen paihteidenkdyton loputtua. Vertaistukiryhmadstd hyotyvit eniten naiset, joiden
péihteiden haitallinen kaytto on jo kokonaan loppunut tai paihteettomat jaksot ovat pit-
kia. Toipumisohjelman sisdlloistd ja teemojen tyostdmisestd voi kuitenkin hyotya kuka
tahansa ihminen, jolla on tarvetta selkiyttdd omaa elamaansa.

Ryhmédin mukaan tulevalla naisella tulee olla kyky ja halu kasitelld elimdnsé asioita
- sekd menneisyyttddn ettd nykyisyyttdan. Lisdksi hdnen pitdd pystyd sitoutumaan pitka-
kestoiseen ryhmaprosessiin ja jaksaa kuunnella toisten naisten kokemuksia ja tarinoita.
Ryhmién osallistuvien naisten tulee olla myds riittdvdn terveitd psyykkisesti. Lievd tai
keskivaikea masennus ei ole osallistumisen este, mutta vakavammasta mielenterveyden
héiriosta karsiville naiselle ryhma ei sovellu. Ryhméprosessi on melko vaativa ja nostaa
esille vaikeitakin elimdnkokemuksia. Niiden késittelemiseen tarvitaan jaksamista.

Téma ohjaajan opas liittyy naisten toipumisohjelman leirien ja ryhmien sisaltoja kasit-
televadn kirjaan Mind kasvan, jonka tdysin uudistettu laitos ilmestyi syksylld 2019. Teok-
sesta on saatavilla myos sahkoinen versio, joka 16ytyy Sininauhaliiton verkkosivuilta.
Kirja sisdltda ryhmissa ja leireilld kéytettdvat aihepiirit ja niihin liittyvét tehtavit, ja sii-
nd kdydéaan lapi naiserityisen pdihdetyon tarpeet sekd toipumisohjelman tausta-ajattelu.
Lisdksi kirjassa on masennusta kdsittelevd luku, koska masennus koskettaa monia naisia
ja sitd on tarpeen kasitelld, vaikka masennus ei ole teemana ryhmien tyoskentelyissa. Va-
kivalta-teeman kisittelyd on kirjassa laajennettu, ja siitd on erillinen osio, jota ei ole sel-
laisenaan kdytetty ryhmissd aiemmin.
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Tdémaé ohjaajan opas palvelee ryhminohjaajia ryhmatyoskentelyn toteuttamisessa.
Opas sisdltdd naisten toipumistyon ja ryhméanohjaajuuden perusteita seké leirien ja ryh-
mékokoontumisten ohjelmat tavoitteineen ja toimintaohjeineen. Mukana on myds ryh-
miin ja leireihin liittyvien toiminnallisten harjoitusten ohjeita. Teemoihin liittyva kirjalli-
suus 16ytyy Mind kasvan -Kirjasta kunkin paaluvun lopun kirjallisuusluettelosta.

2.2 Naiset tarvitsevat naisille tarkoitettuja vertaistukiryhmia

Naisten paihdehaitoista on tullut entistd nakyvampi ja suurempi ongelma. Sen myo6ta
myds naisten paihdehaitoista toipumiseen on alettu kiinnittdd huomiota omana erityis-
kysymyksenddn. Yleinen ndkemys on, ettd paihdehuollossa ei huomioida riittavisti nais-
ten erityistarpeita, eika tarjota riittavasti naisia motivoivaa toimintaa. Koska naisten hai-
tallista paihteidenkéyttod pidetddn vielakin leimaavana ja siihen suhtaudutaan miesten
péihteidenkdytt6d ankarammin, naisilla on korkeampi kynnys hakea apua. Hipei ja syyl-
lisyys seka pelko lasten huostaanotosta vaikuttavat monien naisten kohdalla siten, ettd he
eristdytyvat ja salaavat vaikean tilanteensa.

Pdihdehoito on kohdistunut kautta aikojen enemman miehiin ja on muotoutunut vas-
taamaan miesten tarpeisiin. Erityisesti naisille tarkoitettuja paihdepalveluita on vdhan.
Naisten kanssa tyoskenneltdessd on tullut esille suuri tarve juuri naisille tarkoitetuille
péaihdepalveluille. Naiset eivét pysty kisittelemddn samoissa ryhmissd miesten kanssa
omia kipeitd kokemuksiaan, jotka liittyvit erityisesti naiseuteen, seksuaalisuuteen, pa-
risuhteeseen, vakivaltaan ja ditiyteen. Julkisen sektorin palveluita onkin kehitettdva vas-
taamaan entistd paremmin naisten tarpeita. Julkisen sektorin palvelujen liséksi tarvitaan
kolmannen sektorin palveluja, joihin osallistumiseen on usein matalampi kynnys.

2.3 Prosessimainen toipumisohjelma

Pédihdehaitat ja muutkin riippuvuudet kehittyvit ja vaikeutuvat yleensa pitkalla aikavalil-
1a. My0s toipuminen vie aikaa. Sanotaan, ettd se on jopa koko elaméan mittainen prosessi.
Toipuminen ei ole vain sitd, ettd pdihteiden kdyttd tai muu riippuvuuskdyttdytyminen
loppuu. Piihteettomyys on ldhtokohta ja todella arvokas asia. Kuitenkin vasta paihtei-
denkdyton lopettamisen jdlkeen voi alkaa varsinainen toipuminen kaikilla elamén alueilla
- fyysiselld, psyykkiselld, sosiaalisella ja hengelliselld osa-alueella. Pdihteiden haitallinen
kaytto vaikuttaa laajasti ihmisen eri eliménalueisiin. Ihminen voi joutua rakentamaan
ldhes koko elamdnsd uudestaan. Kestdd pitkdn aikaa, ennen kuin hén on fyysisesti toipu-
nut. Kaikki sairaudet ja vauriot eivét parane koskaan. Myos ihmissuhteet ovat usein rik-
koutuneet, ja pysydkseen pdihteettoménd ihmisen on tarpeen korjata jo olemassa olevia
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rakentavia ihmissuhteita sekd luoda uusia raittiita verkostoja. Psyykkinen osa-alue voi
olla kaikkein vaikeimmin kuntoutettava.

Péihteidenkdyttd muuttaa ihmisen persoonaa ja tunne-elimaa. Paihteidenkédyton myo-
td ihminen altistuu monille haavoittaville kokemuksille ja elimankriiseille. Niiden vai-
kutukset tulevat paihteidenkayton lopettamisen jélkeen esille painolastina, jota tarvitsee
purkaa ja késitelld. Useimmiten esille nousee eldméan varrelta erilaisia vaikeita tapahtumia,
joiden kanssa voi olla raskasta eldd. Kasittelemattomat tunne-elimin ja ajatusmaailman
painolastit altistavat repsahtamaan takaisin péihteiden tai ladkkeiden vadrinkayttoon.

Naiset voivat hyotyd Mind kasvan -toipumisryhmiin osallistumisesta siind toipumisen
vaiheessa, jossa on jo syntynyt vahva halu ja motivaatio raitistua ja paihteidenkéytté on
jo jonkinlaisessa hallinnassa. Toipumisohjelma on kaikkineen noin yhdeksdn kuukauden
mittainen. Kaikille naisille ohjelman ldpikdyminen ei riitd, eikd se muuta elimédn suuntaa
kokonaan. Naisia tulee ohjata ryhmén jdlkeen muun tuen piiriin. Ryhma- ja leiriprosessin
aikana naiset saavat valmiuksia ja rohkeutta suuntautua eri tahoille, kuten pédihde- ja mielen-
terveyspalveluihin, tydvoimatoimeen, seurakuntiin ja erilaisten harrastusten pariin. Ihan-
teellista olisi, jos sama ryhma voisi jatkaa kokoontumisia pidempéénkin tai paikkakun-
nalla alkaisi jokin uusi naisten vertaistuen muoto. Ndin naiset, jotka itse ovat saaneet
tukea ja edenneet toipumisessaan, voisivat puolestaan olla toisten tukena.

2.4 Vertaistuki auttaa naisia

Naisten ryhmadssa toteutuu keskindinen vertaistuki, koska kaikilla ryhmién osallistuvilla
on yhteisend kokemuksena jonkin paihteen haitallinen kaytto. Lisaksi se, ettd kaikki ovat
naisia, mahdollistaa syvdan omien kokemusten jakamisen. Ryhménohjaajat tukevat naisia
ammatillisella osaamisellaan.

Piihdehaittoja kokevien naisten vertaistukiryhmad on koettu hyviksi ja hoitavaksi toi-
mintamuodoksi. Naisten on helpompi jakaa elimdinsd samaa kokeneiden vertaistensa
kanssa ja peilata omaa eldmadinsé toisten vaiheisiin. Samankaltaiset kokemukset ja ongel-
mat yhdistavat, vaikka naisten tarinat ovatkin erilaisia. Tuen saaminen toisilta naisilta ja
tuen antaminen toisille on tdrkedd toipumisessa. Moni kokee, ettd on yksin ongelmansa
kanssa. Toisten naisten tapaaminen ja kokemusten jakaminen poistaa yksindisyyden tun-
netta. Naisten vilille syntyy nopeasti yhteys, mikd antaa mahdollisuuden jakaa oman ela-
min iloja ja suruja. Naisten mieliala paranee, itsetunto kohenee ja he saavat uusia voimia ja
toivoa paremmasta tulevaisuudesta. Naiset uskaltautuvat puhumaan naisten kesken naisten
asioista ja olemaan ldsnd omana itsenddn. Vertaistuen saaminen vaikuttaa naisten ulkoiseen
ja sisdiseen hyvinvointiin. Naisten ryhméssd nainen ei tunne itseddn silmatikuksi, hdnen
ei tarvitse olla palvelija eikd miellyttdjd, vaan hén saa olla oma itsensa kaikkine tunteineen
ja kokemuksineen. Vertaistuki antaa mahdollisuuden uusien ihmissuhteiden 16ytymiseen.
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Naisten asema ja rooli miesvaltaisissa ryhmissd on usein alisteinen. Naisista tulee mies-
ten palvelijoita ja miellyttdjid. Toisaalta naiset saattavat myds kilpailla miesten suosiosta.
Naiset ajautuvat tarve- ja tunnevajeidensa vuoksi parisuhteisiin, jotka eivit ole heille ra-
kentavia. Tdman vuoksi naisille olisikin tarjottava mahdollisuuksia toipumiseen rauhassa
omissa yhteisoissdan.

2.5 Kiristillisyys naisten toipumisen tukena

Kristillinen ihmiskasitys

Mini kasvan -toipumisohjelman taustalla on kristillinen ihmiskasitys. Mind kasvan -Kir-
jassa kristillinen nakokulma 16ytyy omana osionaan kunkin aihepiirin kasittelyn yhtey-
destd. Lukija ja ryhménohjaaja voi halutessaan hyodyntéa kristillista nakokulmaa tai jat-
tad sen kokonaan huomiotta.

Kristillisyys antaa mahdollisuuden saada toivoa, tukea ja voimaa toipumisen matkalle
Jumalalta. Naisilta kysytddn jo ennen ryhméén tulemista heiddn asennettaan kristillisyyt-
td kohtaan. Jos osallistuja vastustaa rukousta, hartautta ja Raamatun tekstien lukemista,
kristillisid elementteja sisdltdva ryhma ei ole hdnelle sopiva. Mikali kristillisten element-
tien esilld oleminen ei hiiritse osallistujaa tai jos hdn suhtautuu sithen myonteisesti, hin
voi osallistua ryhmadn. Talléin hdnen on mahdollista tutustua hengellisiin asioihin ja
osallistua niihin siind méarin kuin se hénelle sopii.

Kristillisen ihmiskdsityksen mukaan ihminen on Jumalan luomana ainutlaatuinen,
arvokas ja jakamaton kokonaisuus, johon kuuluvat fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja
hengellinen osa-alue. Nama osa-alueet ja ihmisen kohtaaminen arvostavalla ja kunnioit-
tavalla tavalla tulee ottaa huomioon kristillisessé tukitoiminnassa. Ihmiselamaan sisaltyy
rikkindisyyttd, sairautta, kdrsimysté ja syyllisyyttd, mutta ihmiselle kuuluu armo, anteeksi-
antamus ja uudelleen alkamisen mahdollisuus. Ihminen on vastuussa omista teoistaan ja
valinnoistaan yksiloné sekd my0s yhteison ja yhteiskunnan jasenend. Ihmistad tulee auttaa
kasvamaan oman arvonsa mukaiseen vastuuseen itsestdan ja niistd ihmisista, jotka kuu-
luvat hdnen ldhiyhteis6onsa.

Kristillinen ihmiskasitys sisdltda elimdn kannalta keskeisid ja rakentavia elementte-
ja. Ihminen on Jumalan luoma ja sen perusteella ainutlaatuinen ja arvokas kokonaisuus.
Usko siihen, ettd on Jumalan silmissd arvokas, auttaa muuttamaan pdihdehaittoja koke-
neen naisen huonoa minékasitysta positiivisemmaksi. Kun voi tunnustaa, ettd elimain
yleisesti sisdltyy monenlaista rikkindisyyttd ja syyllisyyttd, tuntuu helpommalta kohdata
omat heikkoutensa ja kdrsimyksensd. Armon kokeminen antaa mahdollisuuden aloittaa
alusta, ikddn kuin puhtaalta poydalta. Syyllisyydesta ja itsesyytoksista vapautuminen an-
taa voimia eldd eteenpdin ja kantaa vastuuta menneisyyden tekojen seurauksista.
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Kasvaminen vastuuseen omasta eldimista ja yhteisostd antaa ihmiselle mahdollisuuden
kokea itsensd arvokkaaksi oman eldminsé toimijaksi eikd vain olosuhteiden voimatto-
maksi uhriksi. Hénen ei kuitenkaan tarvitse kokea olevansa vain omassa varassaan, vaan
hén voi turvautua Jumalaan. Ndin hdn voi ottaa vastaan apua ja tukea my6s muilta ih-
misiltd tulematta heistd vadralld tavalla riippuvaiseksi. Han voi tukea toisia joutumatta
itse hyviksikaytetyksi, koska hdanen olemassaolonsa ja arvonsa eivit ole enda riippuvaisia
toisten hyviaksynnasta.

Kristillisyys vertaistukiryhmassa

Kristillisyys voi ilmetd vertaistukiryhmaéssd monella tavalla ja tasolla. Jos ohjaajilla itsel-
ladn on kristillinen vakaumus, se tuo taustalle mahdollisuuden rukoilla naisten puolesta
koko prosessin ajan ja vield sen jilkeenkin. Raamattu kehottaa esirukoukseen. Esirukous
tuo Jumalan lasndolon ja avun ryhménohjaajien itsensa ja naisten tueksi. Hartaus ja ru-
kous ovat monille tirkeitd voimavaroja yksin tai yhdessé harjoitettuna.

Ryhmistd saatujen kokemusten perusteella suurin osa naisista on hy6tynyt hengellises-
td osa-alueesta. Joillekin mukana olleille se on ollut kaikkein tarkein toipumista tukeva
asia. Kynnys tulla Jumalan yhteyteen on madaltunut, ja naiset ovat 16ytdneet arkeensa
henkil6kohtaisen yhteyden Jumalaan. Naiset ovat oppineet lukemaan Raamattua ja ru-
koilemaan Jumalalta apua jokapdivdisen eldménsd asioihin, puhumaan niistd Hénelle ja
purkamaan sydantdan Hénelle omin sanoin. Naiset ovat oivaltaneet, ettei rukoukseen tar-
vita hienoja sanakddnteitd tai fraaseja, vaan sithen sopivat juuri heidan omat sanansa ja
tapansa ilmaista itseddn — sanoin tai sanoitta, hiljaisesti tai ddnekkédsti — oman tarpeen
mukaan. Ryhménohjaajien esimerkki rohkaisee naisia ja antaa mallin, miten rukoilla ja
ldhestyéd Jumalaa.

Hengellisyys on jokaiselle hyvin intiimi alue, ja sitd on kunnioitettava. Naisilla on ol-
tava oikeus edeti télldkin alueella omasta tilanteestaan kisin. Rukouksesta ja Raamatun
tekstien lukemisesta on hyvi keskustella ryhméaprosessin aikana. Joskus ryhméssé on kay-
nyt niin, ettd joku osallistuja on halunnut etdisyytta hengellisiin asioihin. Osallistujien
toiveita on kunnioitettava, ja ryhmissé on etsittavd yhdessa sopiva tapa toimia.

Piihdehaitoista kuntoutuvien naisen keskittymiskyky ei aina riita pitkiin hartauksiin,
puheisiin ja rukouksiin. Tdman vuoksi hartauksien on hyva liittyd sisdlloltidn naisten
elamdin ja olla lyhyitd. Myo6s luettavien raamatunkohtien ja rukousten on oltava lyhyita.
Musiikin ja luovien menetelmien, kuten visuaalisten elementtien, kdyttiminen eldvoittaa
ja konkretisoi hartautta.

Hartauksissa on viltettava hengellisilld asioilla lyomistd ja syyllistamistd. Kuntoutuva
nainen tuntee jo muutenkin paljon syyllisyyttd ja hdpedd. Hartauksien ja rukousten tuli-
si rohkaista naista kdantymadan Jumalan puoleen sellaisena kuin hén on. Totuus omasta
eldimastd ja Jumalasta vapauttaa. Totuuden voi kohdata vain armahtavassa ja rakkaudelli-
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sessa ilmapiirissd, jossa ei tarvitse peldtéd hylatyksi tulemista. Rukoukset voivat olla vapaa-
muotoisia tai entuudestaan tuttuja, kuten Isd meidén -rukous tai Herran siunaus.

Ryhmidkokoontumisten ja leirien teemoihin liittyvit kristillistd nakékulmaa kisitte-
levit osiot 10ytyvét Mind kasvan -kirjasta omina osuuksinaan kunkin aiheen kohdalta.
Raamatuntekstejd kirjassa ei ole, vaan yleensd maininnat aiheen kasittelyyn sopivista
raamatunkohdista. Ryhménohjaaja voi halutessaan nostaa esille jonkin raamatunkohdan
ajatuksen tai pyytda ryhmaldisid kertomaan, jos jokin teksti tai hengellinen laulu on ollut
tarked tai avannut jotain itselle. Raamatuntekstien kéytto ryhmassa on harkittava ja sovit-
tava jokaisen ryhmin toiveiden ja tarpeiden mukaisesti.

2.6 Ryhmanohjaajien jaksaminen

l[tsetuntemus

Ryhmiénohjaajan itsetuntemus ja huolenpito itsestddn on tarkedd. Ohjaajana tyoskentele-
mistd helpottaa, jos on itse kasitellyt riittdvdssd madrin omat ongelmansa ja pystyy tun-
nistamaan ja tunnustamaan omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Oman taustan, historian,
elaimdnkokemusten, arvojen sekd ajattelu- ja toimintatapojen tunteminen on valttaima-
tontd, jotta sdilyttdd tyontekijand tyokyvyn ja taidon reagoida tavalla, joka tukee naisia.
Tunnistamattomina omat kasittelemattomat asiat ja tunteet voivat vaikuttaa haitallisesti
ryhménohjaajana toimimiseen.

Auttamisty6ssd joutuu kohtaamaan joskus erittdin haasteellisia tilanteita, joissa tyonte-
kijadn kohdistuu kritiikkid ja tunteita, jotka eivit johdu aina tyontekijéstd, vaan kumpua-
vat asiakkaan omista kipukohdista. Joskus asiakkaan reaktiot nousevat vuorovaikutuk-
sesta tyontekijan kanssa. Olipa kysymys misté tahansa, tyontekijan on kyettdva ottamaan
vastuu omasta kayttdytymisestddn ja tunteistaan. Omia tunteitaan ei saa silyttad autetta-
vansa kannettavaksi. Tama on tdrked osa ammattitaitoa, jota tyontekija joutuu jatkuvasti
kehittdmaédn ja yllapitdmadn.

Jos ryhménohjaaja ei tunnista omia ongelmiaan vaan kéyttda tuettaviaan oman pa-
han olonsa hoitamiseen ja oman heikkoutensa kieltdmiseen, auttajan ja autettavan vilille
kehittyy riippuvuussuhde. Téllainen auttamissuhde ei edistd autettavan kuntoutumista.
Tyontekija ei kuitenkaan ole yli-ihminen, joka on aina vain muita varten. Hinen on myos
osattava ja suostuttava olemaan autettavana. Ryhménohjaajilla olisikin hyva olla tuke-
naan tyonohjaus.

Ryhminohjaajat voivat tukea toisiaan pitamalld huolen siitd, ettd jokaisen ryhmaker-
ran ja leiripdivdn tai leirin jalkeen heilld on varattuna ajikaa omien kokemustensa ldpi-
kdymiseen ja jakamiseen. Kun tyontekijdlld on mahdollisuus tuulettaa kokemuksensa,
ajatuksensa ja tunteensa heti toiminnan jalkeen, kuormitus vidhenee eivitkd ryhman ta-
pahtumat ja ryhmaldisten asiat jad pyérimdan mieleen vapaa-aikana. Kokemusten purku-
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palaveri ryhmin jélkeen mahdollistaa myds palautteen saamisen ja antamisen seka tyds-
kentelyn suunnittelun ja kehittdmisen.

Auttajan selviytymiskeinoja

Auttaja voi yrittda selviytyd tyon kuormituksesta keinoilla, jotka eivdt todellisuudessa
auta, vaan pdinvastoin vain lisddvit kuormitusta. Auttaja voi kieltdd ja torjua asiakkaiden
ongelmat. Han ei kuule, usko todeksi tai unohtaa sen, mitd hanen tulisi ottaa vastaan.
Téama vaikuttaa kielteisesti tyontekijan ja asiakkaan vuorovaikutukseen. Toisaalta kuor-
mituksen kasvaessa tyontekijan keskittymiskyky heikkenee, ja asiakkaiden asiat pyorivit
ajatuksissa tydajan jdlkeenkin. Tyontekijan mieli jad kiinni asiakkaiden kertomuksiin,
eikd tilaa muille asioille 16ydy. Tyontekijélle voi syntyd myds tarve pelastaa asiakas tai
padttdd hidnen puolestaan. Talloin tyontekija pyrkii manipuloimaan asiakasta. Tyontekija
on vaarassa sairastua “auttajasyndroomaan”. Hanen on vaikea asettaa rajoja autettavalleen
ja my0s vaikea rajata omaa toimintaansa.

Auttaja voi auttaa itseddn olemalla tarkka ja herkkd omille tunteilleen. Jokainen tun-
ne on viesti, jota on hyvd pysihtyd kuuntelemaan ja kuulla, mité se itselle kertoo. Omat
tunteet ovat tarkeitd tyontekijdlle, ja hanelld on niihin kaikkiin oikeus. Asiakkaiden trau-
maattisten kertomusten keskelle ei pidé jaada yksin, vaan omat kokemuksensa ja tun-
teensa tulee jakaa jonkun kanssa ja antaa niille sanoja. Ryhmitapaamisten purkupalaveri
ja saannollinen tydnohjaus ovat tarpeellisia keinoja omasta tyokyvystd huolehtimisessa.

Auttajien tulisi my0s rajoittaa raskaiden asioiden kohtaamisen madrda ja huolehtia
siitd, ettd tyotehtdvat ovat vaihtelevia. Auttajakin tarvitsee mielihyvdd, onnistumisen
kokemuksia ja iloa tuottavia hetkid tydssdan. Innostavat asiat auttavat jaksamaan. Tyon
ulkopuolella tapahtuva tankkaus on tarpeen. Auttaja tarvitsee muita ihmisid ja myon-
teisid, hyvid ja kauniita asioita eldmddnsa. Vaikka tyossd joutuukin kuulemaan paljon
rankkoja asioita, tyontekijilla on lupa iloita omasta elamaéstdédn ja rakentaa sitd toiveit-
tensa mukaisesti.

Ryhmaliisten tilanteet voivat heréttdd sekd auttamisen halua ettd vastenmielisyyttd ja
tarvetta paeta tilanteesta. Asiakkaiden kertomusten vastaanottaminen edellyttad riittavin
hyvia itsetuntemusta. Ryhménohjaaja on vaarassa samaistua ryhmaldisiin liiallisesti niin,
ettei pysty endd ndkemdan ihmisen todellisia tarpeita. Toisaalta auttaja voi suojata itseddn
samaistumalla liian vdhén ja torjumalla omat empaattisen myotaeldmisen tunteensa. Aut-
tajan eldmankokemuksella ja elaméntilanteella on merkitysta siind, miten hén saavuttaa
sopivan etdisyyden autettavaan. Se on aidon eldytymisen edellytys. Auttajan omat vaikeu-
det senhetkisessd elimiantilanteessa tai aiemmat traumat voivat vaikuttaa siten, ettd hdnen
saattaa olla vaikea erottaa, mitkd ovat omia ongelmia ja mitka asiakkaan ongelmia.

Tyontekijan on oltava valmis kuuntelemaan ja kestimadn asiakkaan ehkd epdrealis-
tisen vaativa, syytteleva ja regressoitunut kontakti. Hinen on myds kyettdva kestamadn
rakentavaa kritiikkid, sallittava itselleen virheitéd ja suvaittava epdonnistumisia. On yri-
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tettdvd ymmartda ja nahda asioita kokonaisuutena. Tyontekijan tehtdvand on tukea asia-
kasta saamaan toivoa selviytymisen ja tulevaisuuden mahdollisuuksiin. Téllin tyonteki-
jan luottamus eldméén ja tulevaisuuteen sekd usko asiakkaan mahdollisuuksiin toimivat
ikddn kuin sijaistoivona asiakkaalle. Jos tyontekijd uupuu ja menettda oman toivonsa, hin
ei pysty tukemaan asiakkaansakaan toivoa.

Jokaisen tyontekijan on loydettdva oma terapeuttinen asenteensa ja tapansa tehda tyo-
td. Epdonnistumisia tapahtuu vasymyksen, omien ajankohtaisten ongelmien, ajan vahai-
syyden tai tietojen riittdiméttomyyden takia. Voi olla, ettd tyontekijd ei pysty saamaan
asiakasta yhteisty6hon. Se on vain hyviksyttédvi ja jatkettava eteenpdin asiakkaalle mah-
dollisella tavalla.

Myotatuntouupumus ja sijaistraumatisoituminen

Mydétatuntouupumus voi olla hinta, jonka tyontekija maksaa vélittdmisestd, vierelld ja
rinnalla olosta, vastaanottamisesta ja jakamisesta silloin, kun hén jatkuvasti altistuu sa-
tuttaville asioille. Tyontekija myotdelad ja jakaa voimakkaita vihan, surun, ahdistuksen
ja voimattomuuden tunteita. Asiakkaiden tilanteet yksityiskohtineen eldvdt mielessd
vaatien aikaa, energiaa ja rauhaa tulla késitellyiksi. Jos tilaisuuksia asioiden purkamiseen
ja rauhoittumiseen ei ole riittavasti, tyontekija vdsyy ja traumatisoituu itse. Sijaistrau-
matisoituminen tapahtuu silloin, kun jakaa ja myo6tdeldd pitkddn toisten traumaattisia
kokemubksia.

Sijaistraumatisoituminen voi vaikuttaa tyontekijadn laajasti ja syvésti muuttamalla
kielteisesti hanen mindédnsd. Se voi heikentdd tunteiden kestokykyd, kykya sailyttdd oma
minuus ja sisdinen yhteys toisiin. Omat tarpeet voivat jaada taka-alalle, ja uskomukset
itsestd ja muista ihmisistd voivat vddristyd ja vaikuttaa haitallisesti ihmissuhteisiin. Omat
voimavarat ja muisti voivat heiketa.

Myoétatuntouupumuksen ja sijaistraumatisoitumisen seurauksena oman haavoittu-
vuuden kokemus korostuu ja turvallisuuden tunne jarkkyy. Vaikeiden tunteiden kohtaa-
minen heikentdd tyokykyd ja vireyttd. Seurauksena voi olla masennus, epétoivo, kyyni-
syys, vasymys, paansérky ja erilaiset kivut. Omat tarpeet alkavat vaikuttaa liikaa, mika
voi johtaa yli- tai alireagointiin. Luottamus ihmisiin ja omat arvot voivat joutua koetuk-
selle. Seurauksena voi olla sosiaalisten suhteiden laiminly6ntid ja eristaytymistd ja liial-
lista tydhon uppoamista. Omien tunteiden tunnistaminen ja niiden riittdvd jakaminen
on valttamétonta tyokyvyn yllapitamiseksi.
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2.7 Ryhmatoiminnan elementteja

Ryhman kehitysprosessi

Ryhmaén toiminnassa on mekanismeja, jotka auttavat ryhmaia toteuttamaan tehtdvdansa

tai pahimmillaan estdvit sitd. Naima mekanismit liittyvéat ryhman viestintddn, toiminnan

pelisddntdihin, padtoksentekoon sekd ongelmien kisittelyyn ja ratkaisuun. Ryhma kehit-

tyy véhitellen tdysipainoiseen toimintaansa. Pelisddnnot synnyttiavat yhteenkuuluvuuden

ja ryhmiédn samaistumisen tunnetta, jolloin jasenet alkavat ilmaista entistd avoimemmin

nakemyksiddn ja tunteitaan. Kun ryhmaén jasenet oppivat toimimaan ryhména, he luopu-

vat ainakin osittain omista pyrkimyksistddn ja alkavat ottaa enemmén huomioon toisten-

sa ja koko ryhmin tavoitteita.

Ryhmaén kehityksessd voidaan erottaa seuraavia kehitysvaiheita:

1. Aloitus- eli muotoutumisvaihe

tilanne on outo, ihmiset ovat varautuneita, epavarmoja ja ahdistuneita
varovaisuus, tunnustelu

tilanteeseen orientoituminen

tutustuminen, oman paikan etsiminen

tehtdvan luonteen ja sdéntojen selvittiminen

hyviksyttavan toimintatavan 10ytiminen

riippuvuus ohjaajasta

paljon puhetta, vihan kuuntelua

ristiriitoja valtetddn tietoisesti.

2. Vakiintumisvaihe

me alamme kuulua yhteen -vaihe

luottamus syntyy

roolit muodostuvat

toistensa ja ohjaajan testaaminen

uskallus henkil6kohtaisten kannanottojen ilmaisemiseen

alaryhmien muodostuminen ja niiden keskindiset ristiriidat

jannitysten syntyminen jasenten kesken, ohjaajan ja jasenten vililld sekd jasenten
suhtautumisessa tehtdvdan

selvittdimattomat suhteet voivat aiheuttaa jannitystd ja epavarmuus aggressiivi-
suutta, joka johtaa tarpeeseen selvitelld tilannetta.

jannitysten tiedostamisen ja ristiriitojen kasittelyn jélkeen ilmapiiri selkeytyy
osallistujat luovat uusia yhteisid toimintatapoja ja kykenevét asettamaan ryhmalle

tavoitteita.
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3. Téysipainoisen tydskentelyn vaihe
o toiminnan tulokset parhaimmillaan
o erilaisia nakemyksid, kysymyksid, omia mielipiteitd
« on opittu ratkaisemaan ryhman sisdiset ongelmat
e avoimuus
o keskindiset suhteet tukevat tyoskentelya
« roolit ovat joustavia ja ryhmin toimintaan liittyvid
o pystytddn ottamaan vastuuta ja toimimaan rakentavasti.

4. Paatosvaihe
« kokoaminen ja arviointi

o helpotuksen tunne, toisaalta luopumisen vaikeus.

Ryhman jasenten roolit

Ryhmadnohjaajien on tiedostettava, ettd ryhmissd muodostuu rooleja, ja niilld on seka
myonteisid ettd kielteisid vaikutuksia. Seuraavassa kisiteltdvit roolit ovat yleistd roolien
tyypittelyd. Roolit ilmenevit kdytdnndssé eri tavoin. Ryhmén pelisdédnnoilla voidaan ta-
sapainottaa erityisesti ryhmaén hallitsevimpien ja hiljaisimpien naisten tilannetta. Seka
naisia itseddn ettd ryhménohjaajia auttaa, kun pelisdédnnoéissd on sovittu esimerkiksi siité,
ettd kaikilla ryhman jasenilld on yhtd pitkd aika tuoda esille omia asioitaan ja ettd ryh-
missd kunnioitetaan toisten rajoja. Ohjaajien tehtdvand on huolehtia, ettd pelisadntoja
noudatetaan.

Ryhmatilanteessa rooli tarkoittaa sellaista ryhmén jasenen kayttdytymista tai osallis-
tumistapaa, jota muut héneltd odottavat. Jokaiselle ryhmién jasenelle kehittyy ryhmin
vuorovaikutuksessa rooli tai rooleja. Roolit ovat valttaméttomia, jotta ryhma voisi toimia
hyvin. Jos yksi jasen ldhtee ryhmastd pois, ryhman roolirakenne voi muuttua ja tehtédvit
jakaantua uudelleen. Roolit voivat olla vakiintuneita kaavoja yksilon kdyttdytymisessd,
mutta usein ne kuitenkin vaihtelevat tilanteesta toiseen.

Viralliset roolit ovat ennalta madrattyja tai niistd voidaan sopia yhdessd, esimerkik-
si ryhmalld on tietyt ohjaajat. Ryhmidnohjaajien roolit ovat ennalta maardttyja, mutta
kuitenkin muotoutuvat persoonallisiksi. Epdviralliset roolit ilmenevit ryhmidn jdsenen
toistuvana kayttaytymisend. Ne muodostuvat ja kehittyvdt ryhmén vuorovaikutuksessa.
Ryhmin tarkoitus ja jdsenten viliset suhteet vaikuttavat siihen, millaisia rooleja ryhmassa
syntyy.

Ryhmadssd on yleenséd sekad hiljaisempia ja vetdytyvampid ettd puheliaampia jasenia.
Jotkut voivat pyrkid dominoimaan ja manipuloimaan muita. Jotkut ovat miellyttdjid ja
mukautuvia. Useimmiten joukosta 16ytyy myos hauskuuttajia ja hyvan ilmapiirin yllapi-
tajid. Kriitikoillakin on oma tarked merkityksensd ryhmaissa.
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Ryhmanohjaajien roolit

Ryhminohjaajat voivat tunnistaa omia roolejaan yleisistd ryhmén jasenten rooleja kos-
kevista kuvauksista. On hyvi tunnistaa oma tapansa toimia ryhméssa. Ryhménohjaajien
on sovittava keskindisestd tyonjaostaan selkedsti. Ohjaajat voivat tdydentda toisiaan omil-
la vahvuuksillaan. Ohjaajat voivat vastata ryhmékertojen vetdmisestd vuorotellen tai he
voivat jakaa kullakin kokoontumiskerralla vetovastuun pienempiin osioihin, joista kum-
pikin vuorollaan ottaa vastuun. Jos toisella ohjaajalla on enemmaén kokemusta ryhmissa
tyoskentelystd, voi olla tarkoituksenmukaista, ettd padvastuu ryhmien kokoontumisissa
on alkuvaiheessa hénella.

Ohjaajien on mietittdvd, miten paljon he kertovat omasta eldmastdan ryhmassa. Toi-
pumisryhmin ideana on, ettd ohjaajat ovat sopivassa maarin mukana tyoskentelyssé ai-
dosti oman eldimdnsd kanssa. Jos ohjaaja on tyostdnyt eliméansd paljon ja on sinut sen
kanssa, on turvallista ja helppoa jakaa omia kokemuksiaan. Jos ohjaaja ei ole tyostinyt
omaa eldmdinsd juurikaan, on mahdollista, ettd toipumisohjelman lapikdyminen nostaa
myos hdnelld esille asioita, joita on tyostettavd. Ryhmin ei kuitenkaan kuulu palvella oh-
jaajia vaan ryhmaldisia.

Kokemukset ovat osoittaneet, ettd naiset kokevat erittdin myonteisesti ohjaajien aitou-
den ja sen, ettd he jakavat omaa elamddnsd. Ryhmdan osallistujat kokevat, ettd ohjaajat
ovat samalla viivalla heiddn kanssaan, ihmisid ihmisten joukossa. Naisten kynnys pu-
hua omista asioistaan madaltuu, kun ohjaajatkin ovat lapindkyvid ja avoimia. Jokaisen
ohjaajan on ratkaistava avoimuutensa raja itse. Ryhma voi toimia hyvin, vaikka ohjaajat
eivdt jakaisikaan omaa eldméédnsd kovin paljon. Ohjaajien ei pidd tuoda ryhméan omia
akuutteja kriisejadn. Naiset alkavat helposti kantaa ohjaajien eldiméntaakkoja omassa
mielessddn ja huolestua ohjaajien jaksamisesta. Ohjaajien aitous on tarkedd, jakoivatpa
he elaméstddan enemman tai vihemman. Ohjaajat kayttavat mahdollisimman véhan aikaa
omiin osuuksiinsa kuulumis- ja tunnelmakierroksilla sekd tehtavien purkamisessa.

Monet pdihdehaittoja kokevat naiset ovat turhautuneet kohdatessaan ammattiauttajia,
silla heistd on tuntunut, ettd he puhuvat kuin seinille, jolta ei saa mitddn vastakaikua.
Puhuminen auttaa jonkin verran, mutta sen lisdksi tarvitaan eldvad vuorovaikutusta ja
yhteyttd. Naiset tarvitsevat tulla kuulluiksi, nahdyiksi, todesta otetuiksi ja kohdatuiksi.
Téssd auttaa se, ettd ohjaaja on aidosti lasnd, keskittynyt juuri sithen hetkeen ja sithen
ihmiseen, joka kulloinkin on dinessd. Ohjaajan antama sanallinen ja sanaton ymmarta-
mispalaute ja rohkaisu ovat tarkeit.

Ohjaajien tehtdviana on vastata siitd, ettd kaikki asiat toimivat ryhmissa ja leireilld, ryh-
min yhteisid pelisddnt6jd noudatetaan ja kaikkia kohdellaan arvostavasti ja tasapuolises-
ti. Ohjaajat tukevat ryhmaldisten keskindistd vuorovaikutusta, mahdollistavat vertaistuen
toteutumisen seka tarvittaessa jakavat ja rajaavat puheenvuoroja.
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Ohjaajien vastuulla on myos ottaa puheeksi ja selvitettaviksi mahdolliset ongelma- ja
ristiriitatilanteet. Hankalien tilanteiden lakaiseminen maton alle ei ole toipumisen kan-
nalta hyva asia. Ohjaajien tulee pysdhtyi sellaisten esille tulleiden asioiden &arelle, jotka
ovat jotenkin huolestuttavia tai toipumisen kannalta keskeisid naisten eldimassi. Naiset
saattavat tuoda todella rankkoja asioita esille vain sivulauseessa ja viittauksenomaisesti.
Niita ei pidd ohittaa. Niihin saa ja pitda tarttua. Ohjaajien itsensd tulee toimia esimerkkina
sadntdjen noudattamisessa ja ryhmadn sitoutumisessa. Ohjaajien esimerkki on térked, sil-
14 toipuvilla naisilla voi olla vaikeuksia sitoutumisessa ja pelisddntdjen noudattamisessa.

Ryhman yhteiset toimintaperiaatteet

Vuorovaikutuksessa luodaan aina erilaisia normeja, jotka ovat vélttdmattomid ryhmén
toiminnalle. Normit asettavat rajoja ryhmin jésenten sopivalle ja sopimattomalle kayt-
taytymiselle. On olemassa kirjoitettuja tai ddneen lausuttuja sddntojd ja 4dneen sanomat-
tomia tapoja, jotka tiedostetaan vasta kun joku rikkoo niitd. Normeja on aina olemassa,
vaikka ryhma ei olisikaan tietoinen niistd. Ryhmissa kayttdytyminen alkaa saada pikku-
hiljaa toistuvia muotoja.

Ryhmin toimintaperiaatteita on mahdollista asettaa ja muuttaa keskustelemalla yh-
dessd niistd ja niiden rikkomisesta. Kaikkien ryhmén jasenten sitoutuminen koko ryh-
maiprosessiin on tdrkedd. Koko ryhmin asetelma ja ilmapiiri voi muuttua silloin, kun
joku ryhmin jdsen on poissa jollakin ryhmékerralla. Ryhméssd jokainen jdsen on olen-
nainen tekija. Téstd syystd ryhméén ei voida ottaa uusia jasenid kesken prosessin, vaikka
joku olisikin jadnyt kesken kaiken ryhmasté pois ja ryhmaéssa olisi periaatteessa tilaa. Jos
ryhmain tulee uusi jasen, ryhmai joutuu ikddn kuin aloittamaan alusta, ryhméprosessi
hdiriintyy ja ryhmin tehokkuus laskee. Se joutuu jédrjestaiytymidn uudelleen ja muodos-
tamaan osittain uuden toimintakulttuurin ja uudet normit.

Turvallinen ryhma tukee toipumista

Naisten vertaistukiryhmén tuloksellisuuteen vaikuttaa paljon se, miten turvalliseksi tai
turvattomaksi ryhma koetaan. Turvallisessa ryhmassa naiset uskaltavat avautua ja puhua
asioistaan vapaammin. Jos ryhmadssd on turvattomuutta, naiset vetdytyvit ja suojautuvat
eivatkd ole avoimia. Tdma taas vahentdd heiddn tyoskentelystddn saamaansa hyotyd. Ryh-
ma voi olla mahdollisuus lisdta sisdisté ja ulkoista turvallisuuden tunnetta naisille, jotka
kokevat tai ovat kokeneet turvattomuutta omassa elimdssddan. Erityisesti ryhman turval-
lisuutta tulee vaalia.

Turvallisuuden ldhtokohtana on ohjaajien oma turvallisuus. Jos ohjaajien olemus ja
tyoskentelytavat kertovat sisdisestd turvallisuudesta ja levollisuudesta, ohjaajien levolli-
suus heijastuu myds ryhmaldisiin turvallisuutena. Ohjaajat voivat omalla selkeydellddn,
johdonmukaisuudellaan, keskindiselld hyvin sovitulla tyonjaollaan ja toimintaperiaatteil-
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laan luoda ryhmaién turvallisuutta. Ryhmissé siilyy turvallinen olo, kun ohjaajat ovat
sitoutuneita toimintaan ja noudattavat yhteisesti laadittuja ryhmén toimintaperiaatteita
ja toimivat tasapuolisesti kaikkia ryhmin jasenid kohtaan. Turvattomuutta ryhmassa he-
rittdd se, jos ohjaajat eivdt itse noudata sovittuja periaatteita, toimivat ristiriitaisesti ja
epaoikeudenmukaisesti tai kohtelevat ryhmaildisid eriarvoisesti.

Jos ohjaajille tulee keskindisia ristiriitoja ryhméprosessin aikana, heiddn on selvitet-
tavd ne ehdottomasti ryhmaitilanteen ulkopuolella. Ohjaajien tehtdva on tukea ryhmin
vuorovaikutusta tarttumalla ryhman sisdisiin ristiriitoihin ja auttaa ryhmaa selvittdmaan
asiat: mitddn ei pidd lakaista maton alle. Juuri maton alle lakaiseminen ja asioiden kasitte-
lyn valttaminen kuuluvat paihdekulttuuriin, josta naiset ovat pyrkimaéssé ulos. Toipumis-
ta auttaa, kun ryhméssd saa mallin avoimesta, totuudellisesta, rakkaudellisesta ja oikeu-
denmukaisesta asioiden kasittelemisesta siten, ettei ketddn alisteta, syyllistetd tai suljeta
ryhmén ulkopuolelle.

Ryhmaldiset voivat horjuttaa ryhmén turvallisuutta esimerkiksi siten, etteivdt noudata
yhdessd sovittuja toimintaperiaatteita. Tahdn ohjaajien on hyva puuttua nopeasti ja kes-
kustella tilanteesta ryhmén kanssa. Tarvittaessa pelisddntojd voi tarkentaa tai muuttaa.
Jotkut ryhmin jasenet voivat vieda liikaa tilaa eivétka pysty kuuntelemaan toisia. Tdéma on
hyvé kdyda yhdessa ldpi jo toimintaperiaatteita sovittaessa. Ryhméanohjaajalla on oikeus
ja velvollisuus asettaa selkeisti ja lempedsti rajat liikaa tilaa vieville ja rohkaista hiljaisem-
pia saamaan adnensé kuuluville. Silloin kun esimerkiksi tehtdvien purkuun kaytettavissa
oleva aika jaetaan tasan kaikkien kesken, kukaan ei padse viemdan tilaa ja aikaa toisilta.

Ryhmisséd voi syntyé toistensa kanssa enemman viihtyvid pareja tai porukoita, jotka
liittoutuvat ja esimerkiksi kuiskuttelevat keskenddn ryhmadistunnon aikana. Sellainen ha-
jottaa ryhmiprosessia. Tatdkin ongelmaa voidaan ehkdistd ryhmaén rakenteella ja yhteisil-
14 pelisdannoilla. Ryhmassa kaiken keskustelun on oltava avointa. Kun pelisddnnoissa on
sovittu harmittavien tai héiritsevien asioiden yhteisesta kasittelystd, yhdessd sovittuun on
helppo tarttua ja vedota. Ohjaajien kuuluu puuttua my6s muihin turvallisuutta vahenta-
viin asioihin kuten toisten puheenvuorojen keskeyttdmiseen, myohastelyyn, puhelimeen
vastaamiseen, sosiaalisen median lukemiseen tai tekstiviestien ldhettelemiseen kesken
ryhmén kokoontumisen.

Turvallisuutta ryhmissd lisdd ohjaajien hyva yhteishenki ja tydnjako, rauhallisuus,
myonteinen ja tukeva asenne, ryhmén toimintaperiaatteiden muodostaminen yhdessa
ryhmalédisten kanssa ja niistd kiinni pitiminen sekd jaméikkyys ja samanaikainen kyky
joustaa tarvittaessa. Myos selked ryhméohjelma ja aina sama kokoontumispaikka ja
-ajankohta luovat turvallisuutta.
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Ryhma- ja leiritoiminnan
kaytannon toteutus

VIRPI KUJALA

3.1 Toiminnan kaynnistaminen

Ryhmatoiminnan jarjestdjat

Ryhmitoimintaa voi jarjestdd mika tahansa sosiaali- ja terveyspalveluiden tuottaja, jarjes-
t0 tai seurakunta omana toimintanaan tai yhteistydssd muiden toimijoiden kanssa.
Ryhmitoiminnan kdynnistdminen vie paljon aikaa. Ainakin puoli vuotta ennen sen
alkamista kannattaa ottaa yhteyttd ja tiedottaa yhteistydbkumppaneille toimintasuunni-
telmasta. Parhaiten yhteistyo ldhtee liikkeelle, kun kaikki toimijat kokoontuvat yhteen
kuulemaan, keskustelemaan ja suunnittelemaan, miten asiassa voidaan edeta.

Toimijoiden yhteistyosta ja sitoumuksista sopiminen

Kun naisten vertaistukiryhméa aletaan toteuttaa yhteistyond kahden tai useamman toi-
mijan kesken, on yhteistoiminnan selkeyttimiseksi hyva laatia yhteiset pelisidnnot ja so-
pimukset kunkin osapuolen vastuista ja sitoumuksista. Eri toimijoilla voi olla hyvin eri-
laiset toimintakulttuurit, ja sen vuoksi toimintaan liittyvat asiat kannattaa sopia selkeésti,
ettei varsinaisen prosessin aikana tule suuria yllatyksid. Toiminta vaatii onnistuakseen
vankkaa sitoutumista kaikilta yhteistyossd mukana olevilta tahoilta.

Mina kasvan -ryhmad- ja leiriprosessit toteutettiin yhteistydssa Sininauhaliiton Tukea
KaikkiNaiselle -hankeen, paikallisen jdsenjdrjeston ja muiden paikallisten yhteistyo-
kumppaneiden kanssa (sosiaali- ja tervetoimi ja seurakunta).

Jarjesto mahdollisti yhden tyontekijian osallistumisen hankkeeseen. Jarjeston tyonte-
kijd sitoutui ryhmadistuntoihin (11), osallistui tunneleireihin (2) ja leiripdivddn (1) seka
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ryhmén seurantatapaamisiin (maksimi 3). Tyontekijd osallistui myds toiminnan arvioin-
tiin siten, ettd jokaisen tapaamiskerran jalkeen hén vastasi arviointilomakkeen (lomake-
péivakirja) kolmeen kysymykseen ja osallistui loppuarviointiin hankeen loppuvaiheessa.
Ryhmiprosessin toteuttajat pitivdt yhteyttd toipumisohjelmaan osallistuneisiin naisiin
ryhmaéprosessin pddttymisen jilkeenkin ja pyrkivit tukemaan heitd mahdollisuuksien
mukaan.

Paikalliset Sininauhaliiton jdsenjérjestot suunnittelivat ryhmatoimintamallin vakiin-
nuttamista yhdeksi tydmuodokseen, mutta prosessin vaativuuden, pitkdkestoisuuden ja
tyontekijoiden vaihtuvuuden vuoksi toimintaa oli haasteellista jatkaa sellaisenaan.

Ryhmanohjaajat

Mind kasvan -ryhmi- ja leiriprosessissa on valttamatontd olla kaksi ryhmianohjaajaa.
Ainakin toisella heisté tulee olla sosiaali- ja terveysalan perustason koulutus sekd osaa-
mista pdihdetydstd ja naisten erityiskysymyksistd. Kriisi-, mielenterveys- ja sosiaalityon
alueisiin perehtyneisyys on myos eduksi. Lisdksi kristillisen toipumistyon ja sielunhoi-
totyOn erityisosaaminen auttaa tyoskentelyssd, mikéli ryhméssa kasitellddn aihepiireja
myds kristillisestd ndkokulmasta. Tyoparilla on hyvé olla samanlaista osaamista, mutta
tyOparit voivat my0s tdydentdd toisiaan erilaisella osaamisella. Pddvastuussa olevan oh-
jaajan tyoparina voi toimia myds henkilo, jolla on oma toipumiskokemus. Hénelld taytyy
olla riittavé tasapaino eldmdissdin, ja hdanen pdihteidenkdyton lopettamisesta tulee olla
vahintddn vuosi tai kaksi. Mikali mahdollista, kokemushenkil6lla olisi hyva olla koulutus
kokemusasiantuntijana toimimiseen.

Ryhman esite

Ryhmaistd on hyva laatia esite, jota ryhmatoiminnan jdrjestdjd ja yhteistydkumppanit ja-
kavat eri kanavien kautta naisille. Esitteessd on hyvd mainita ainakin seuraavat asiat:

o ryhmién nimi

o kenelle ryhmai on tarkoitettu

 mistd on kysymys (tavoitteet)

« maininta kiinnostuneiden ennakkotapaamisesta

« keneen, miten ja mihin mennessé otetaan yhteyttd (nimi ja yhteystiedot)
o tapaamiskertojen lukumaiira ja kesto sekd paikka ja aika

« millaisia aihepiirejd ryhmassa kasitelladn.
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Ryhman kokoaminen

Jarjestoilld, jotka tekevit paihdetyotd, on jo valmiiksi asiakaskontakteja ja verkostoja, joi-
ta voi kdyttdd naisten tavoittamisessa. Myos seurakuntien diakoniaty6lld voi olla kontak-
teja naisiin. Pdihdeklinikat ja terveyskeskusten paihdehoitajat ovat hyvid kanavia naisten
tavoittamisessa. Kaikkien mahdollisten naisia kohtaavien tahojen tiedottaminen hyvissé
ajoin ryhmin kdynnistimisestd auttaa ryhman kokoamisessa.

Tukea KaikkiNaiselle -hankkeen aikana ryhmiin tulleet naiset 10ytyivit padasiassa so-
siaalityontekijoiden, paihdeklinikoiden ja jarjestdjen kautta. Myos sosiaalinen media seka
ilmoittelu paikkakunnalla jokaiseen talouteen jaettavissa lehdissé ja seurakuntien kautta
voi toimia.

Ryhmalaisten ennakkotapaaminen

Ryhmastd kiinnostuneiden naisten kanssa on tarkedd kiyda lapi ryhmédn osallistumiseen
vaikuttavia asioita mieluiten henkilokohtaisessa tapaamisessa. Poikkeustapauksessa voi
keskustella my6s puhelimessa. Nédin naiset saavat riittdvésti tietoa, mistd ryhmassa on
kyse ja he voivat kysyd mieltddn askarruttavia asioita. Ennakkokontakti helpottaa ryh-
mddn tuloa.

Ennakkotapaamisessa ryhmidnohjaajat saavat tarpeellista tietoa osallistujista. He pys-
tyvdt yhdessd osallistujan kanssaan arvioimaan, vastaako ryhmad naisen tarpeita, pys-
tyyko hdn sitoutumaan vaativaan prosessiin ja onko hdnen elimantilanteensa sellainen,
ettd osallistuminen on mahdollista. Yhdessd my6s arvioidaan, onko naisella voimavaroja
osallistua ryhmain. Osallistumisen esteeksi voi tulla mielenterveysongelma, kyvyttomyys
ja jaksamattomuus kuunnella toisia, keskittymisvaikeudet, riittavin pitkdjannitteisyyden
puute tai kielellinen tai muu kognitiivinen vaikeus ymmartaa ryhmaén siséltoja. Mitadn
ndistd asioista ei kysytd ennakkotapaamisessa suoraan. Ohjaajan tdytyy pyrkid arvioi-
maan ja padttelemédn asioita tapaamisessa. On ikédvda, jos nainen tulee ryhmidén, mutta
ei pystykdan osallistumaan tyoskentelyyn. Talloin hdn kokee suotta uuden pettymyksen.

Ennakkotapaamisen keskustelun pohjana voi kéyttda liitteena olevaa keskustelurun-
koa (liite 1). Tapaamiseen tarvitaan aikaa noin 1-1,5 tuntia.

Kun ryhmién tulijat ovat selvilld, heille ldhetetddn kutsukirje (paperikirje tai sahko-
posti). Kutsukirjeessd kerrotaan ryhman kokoontumispaikka ja aika sekd seuraavien ryh-
mikokoontumisten ja leirien pdivimadrat alkamis- ja padttymisaikoineen. Kirjeeseen on
tarkeda laittaa ryhmanohjaajien tai ainakin toisen ohjaajan yhteystiedot ja ohje, miten oh-
jaajiin saa parhaiten yhteyden. Kutsut kannattaa ldhettad mahdollisimman pian ennakko-
tapaamisten jdlkeen. Jos tapaamisten ja ryhman alkamisen vililla on useita viikkoja, osal-
listujille voi olla hyvé vield soittaa tai ldhettdd tekstiviestimuistutus ryhmaén alkamisesta.
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Ryhman kokoontumispaikka

Naisten toipumisryhmin kokoontumistilalla on iso merkitys, silld kaunis ja viihtyisd ym-
péristo on hoitava ja terapeuttinen jo itsessddn. Tilan on oltava kodikas ja kauniisti sisus-
tettu. Viihtyisd ympiristo tukee toipumista erityisesti naisten kanssa tydskenneltdessa.
Kun nainen tulee kokoontumistilaan, hdnen pitdd saada tuntea olevansa tervetullut ja
saada tilasta ja ohjaajilta viesti, ettd hdntd on odotettu ja ettd hin on arvokas naisena ja
ihmisena.

Kokoontumisten on hyva tapahtua aina samassa paikassa ja mielellddn samaan aikaan.
Téama luo turvallisuutta ja ryhtid naisten elaméddn. Kokoontumispaikan tulee olla myos
rauhallinen, eikd kesken kokoontumisen saa tulla hdirioitd tai keskeytyksid. On erityi-
sen tarkead, ettd kukaan ulkopuolinen ei tule tilaan mistddn syystd. Jarjestojen tiloissa on
usein ongelmana se, ettd monet tyontekijét ja asiakkaat kayttdvat samoja tiloja. Toipumis-
ryhmaéén tulleet naiset tarvitsevat rauhaa tyoskentelylleen. Luottamuksellisten asioiden
kasittely edellyttdd, ettd kukaan ulkopuolinen ei voi kuulla, mitd ryhmassd puhutaan.

Hyvé ryhmitila on sellainen, jossa mahtuu istumaan véljdsti ympyrdmuodostelmassa
siten, ettd kaikki ndkevit toisensa. Istuimien pitdd olla hyvid, mieluiten sohvia tai noja-
tuoleja, koska kokoontumisaika on pitka. Tilassa on oltava poytd, jolle voi kattaa tarjoilun
sekd poytitilaa tehtdvien tekemistd varten.

Tukea KaikkiNaiselle -hankkeen aikana pidetyt ryhmait kokoontuivat seka jarjestojen
ettd seurakuntien tiloissa. Yleensda seurakunnilla on viihtyisid, ryhméatoimintaan sovel-
tuvia tiloja, joihin paisee tulemaan melko huomaamattomasti. Jos ryhmaissé kasitelladn
my0s kristillistd ndkokulmaa, seurakunnan tiloissa tapaaminen ei luultavasti ole ongel-
mallista osallistujille.

3.2 Ryhmaprosessin kulku

Ryhmaéprosessi etenee oheisen kaavion (s. 26) mukaisesti. Ryhmastd kiinnostuneet nai-
set tavataan ennakkoon ja ryhmdin valitaan 5-7 naista. Ryhmén tapaamiset ovat viikon
vdlein. Ryhmin aloitustapaamisessa tutustutaan, laaditaan yhteiset ryhmén toimintape-
riaatteet ja kerrotaan tarvittaessa lisdd kokoontumisista ja leireistd. Aloitustapaamisen
jalkeen pidetddn kahden vuorokauden pituinen leiri, jonka jdlkeen on viisi viikoittaista
ryhmiétapaamista. Intensiivivaiheen puolessa vilissd pidetddn naiseuden tydstimiseen
liittyva leiripdivd. Leiripdivan jalkeen kokoonnutaan jélleen viitend viikkona ryhméta-
paamiseen. Intensiivivaihe pédttyy kahden vuorokauden mittaiseen leiriin. Muutaman
tunnin pituisia (3—4 h) seurantatapaamisia jarjestetdan 1,5-3 kuukauden vilein 1-3 kertaa.
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Mina kasvan -ryhma- ja leiriprosessi

1. Ennakko- 2. Alku- .
; — . — 3. Leiri |
tapaaminen tapaaminen
4. Ryhmat (5) — 5. Leiripdiva — 6. Ryhmit (5)
7. Leiri ll _— 8. Seurantatapaaminen |
9.Seurantatapaaminenll — 10.Seurantatapaaminen ll|

3.3 Ryhman toimintaperiaatteet

Aloitustapaamisessa laaditaan ryhmaén yhteiset toimintaperiaatteet. Niiden merkitysta ei

voi korostaa litkaa. Toimintaperiaatteet laaditaan ryhmaldisten kanssa yhdessd. Ohjaaja

voi kdyttdd apunaan ja muistilistanaan tdssd oppaassa esille tuotuja, keskeisiksi havaittuja

asioita.

26

Ryhmain toimintaperiaatteet voivat olla seuraavanlaisia:

Luottamuksellisuus. Ryhmaissa kuultuja toisten kertomia asioita ja osallistujien
nimid ei kerrota ryhmin ulkopuolella.

Retkahduksesta kertominen ryhméssa. Kun kertoo retkahduksesta, se helpottaa
ryhmadssa oloa. Retkahduksen jalkeen on tervetullut takaisin ryhméan.

Jokainen kertoo itsestian sen verran kuin haluaa. Jokaisella on oikeus kertoa tai
olla kertomatta. Kaikilla on oikeus olla oma itsensd omine tunteineen, asentei-
neen, ajatuksineen ja kokemuksineen. Kysymyksiin voi olla vastaamatta.
Aikataulusta pidetddn kiinni. Aloitetaan ja lopetetaan aikataulun mukaisesti. An-
netaan jokaiselle tasapuolisesti aikaa.

Kannykat pidetddan kiinni tai 4dnettomalld. Ei lueta eika ldhetetd viestejd ryhmén
tai leirin aikana muulloin kuin taukojen aikana. Ainoastaan vélttaméttomien pu-
helujen (lddkari yms.) osalta voidaan kokoontumisen alussa sopia poikkeuksesta.
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o Sitoutuminen koko prosessiin. Osallistuminen ryhméan on etusijalla. Muut me-
not sovitaan siten, ettei ryhmaan osallistuminen esty.

« Ilmoitus etukdteen ohjaajalle, jos ei jostain pakollisesta syystd (esim. sairaus) paa-
se ryhmén kokoontumiseen. Vihintddn kaksi ryhmaldistd pitdd olla paikalla, ettd
kokoontuminen pidetddn. Ohjaajat ottavat yhteyttd, jos joku on ilmoittamatta
poissa.

o Piihteettomédnd ryhmadan. Tama tarkoittaa sité, ettei tule kokoontumiseen alko-
holin, huumeiden tai ladkkeiden vdarinkdyton alaisena. Jos jonkun havaitaan tai
epdillddn olevan péihtynyt, asia otetaan puheeksi ja ryhméldisen on poistuttava
silld kertaa kokoontumisesta.

« Jos jokin asia kummastuttaa, mietityttdd tai harmittaa ryhmaissa, siitd puhutaan
yhdessé koko ryhmin kanssa. Ei takanapdin puhumista.

« Ryhmainohjaajiin voi ottaa sovitusti yhteytta, jos tulee tilanne, ettei jaksa selviytya
yksin seuraavaan ryhmén kokoontumiseen saakka.

o Ryhmialdisten kesken ei mielellddn vaihdeta puhelinnumeroita tai muitakaan
yhteystietoja ainakaan ryhméprosessin alkupuolella. Jokainen tarvitsee rauhan
tyOstdd omaa elamiadnsd. Voi olla liian raskasta alkaa tukea toista ryhmaldistd
ryhmiakokoontumisten vililld. Jos yhteystietoja vaihdetaan, on hyva tehda selkedt
sopimukset yhteydenpidosta, ettei kukaan kuormitu liikaa.

Yhteisten ryhmén toimintaperiaatteiden laatimiseen kannattaa kayttda paljon aikaa. On
tarkedd, ettd kaikilla on yhteinen ymmarrys, mitéd sovitut asiat kdytdnnossé tarkoittavat.
Periaatteita on hyva kerrata ryhméprosessin aikana silloin talloin.

Ryhmildisten ryhmikokoontumisten vililld tapahtuvasta yhteydenpidosta kannattaa
keskustella ryhmissé yhteisesti. Yhteydenpidosta voi tulla retkahdusten sattuessa todelli-
nen ongelma, jos ryhmaéldiset soittelevat toisilleen paihtyneind mihin vuorokauden aikaan
tahansa. Myo0s laheisriippuvuus oman perheen jdsenistd tai muista laheisistd voi aiheuttaa
héiri6td ryhmatilanteissa, kun nainen joutuu huolestuneisuutensa ja riippuvuutensa takia
vahtimaan puhelintaan koko ajan.

Ryhmisséd on tdrkedd antaa naisille kokemusta siitd, ettd kaikista asioista voi puhua
avoimesti, eiké sen takia joudu hylatyksi. Naiset tarvitsevat rohkaisua ottaakseen puheek-
si asioita, jotka harmittavat tai loukkaavat heita tai tuntuvat muuten hankalilta. Avoimuu-
den lisddminen ryhmdssd rohkaisee naisia toimimaan avoimesti muissakin tilanteissa ja
ihmissuhteissa.

Péihteettomyyden kisitettd on laajennettava sisdltimdan myos ladkkeet ja muut pil-
lerit, joilla voi sekoittaa pddnsd. Naiset ovat joskus tulleet ryhmidn kokoontumiseen sil-
minndhden tokkuraisina, mutta eivit alkoholin tai huumeiden vaan jonkin lddkeaineen
vaikutuksessa. Kun asiasta on puhuttu jo ryhmén alussa yhteisistd toimintaperiaatteista
sovittaessa, on se helpompi ottaa tilanteen vaatiessa puheeksi my6s myéhemmin.
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3.4 Ennakkotyoskentely ja valmistautuminen
ryhmatapaamisia varten

Ryhmanohjaajien valmistautuminen

Ryhmiénohjaajien on tdrkedd tutustua toisiinsa mahdollisimman hyvin ennen ryhmén
aloittamista. Tutustumisessa voi hyodyntdd esimerkiksi omaa elimdnkaartaan, joka oh-
jaajien olisi joka tapauksessa tyOstettdvd, ennen kuin he alkavat ohjata eliménkaaren te-
kemistd ryhmdn kanssa. Omasta eldimistdédn toiselle kertominen on hyvdi valmentau-
tumista ryhméanohjaajuuteen. Lisdksi ohjaajien on hyva tietdd toistensa nikemyksista ja
tyoskentelytavoista sekd sopia yhteistyostd ja tyonajosta ennen ryhmén alkamista. Tie-
toisuus molempien vahvuuksista ja osaamisesta auttaa ryhmatoiminnan suunnittelussa.

Toimintasuunnitelman ja kokoontumiskertojen ohjelman suunnittelu

Ohjaajien tehtdva on suunnitella ryhmien aikataulutus (kuinka usein, kokoontumisker-
ran kesto) ja ryhmékertojen sisdllot. Ryhmaldisille laaditaan esite, josta kdyvét ilmi ko-
koontumisten paivimairit, kellonajat ja kokoontumispaikka sekd mahdollisesti jo ko-
koontumisten sisdllot otsikkotasolla. Esitteen voi jakaa osallistujille joko ennakkoon tai
ensimmaiselld kokoontumiskerralla.

Tarjoilun jarjestaminen

Ohjaajat jarjestdvit tarjoilun ryhmén kokoontumisiin. Mité tarjotaan ja milloin? Tarjoilu
riippuu kiytettavissd olevasta budjetista, ryhmaildisten toiveista sekd ohjaajien mahdol-
lisuuksista tarjoilun jarjestamiseksi. Kahvi, tee ja makea ja suolainen tarjottava riittavat.
Jos kokoontumiskerta on illalla ja kovin pitkd, tarjoilun olisi hyva olla runsaampi ja mo-
nipuolisempi. Naisille juuri heitd varten laitettu ja kauniisti katettu, laadukas tarjoilu on
arvostava ja hoitava kokemus.

Ryhmatilan valmisteleminen ryhmaa varten sopivaksi

Ryhmitilan on oltava ryhmétydskentelyyn sopiva. Tilassa on oltava mukavat istuimet,
jotka voi sijoittaa ryhmamuodostelmaan siten, ettd kaikki nidkevit toistensa kasvot. Lisak-
si tilassa on oltava poyta tarjoilun jarjestamistd varten. Viihtyisd ja kaunis tila viestittad
naisille, ettd he ovat tervetulleita ja heitéd arvostetaan.

Materiaalit

Ryhminohjaajat laativat ryhmaldisille jaettavan materiaalin. Jos halutaan, ettd ryhmalai-
silld on kéytossdadn Mind kasvan -kirja, ohjaajat voivat tehda kirjoista yhteistilauksen Sini-
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nauhaliitosta tai opastaa kdyttamaéén kirjan sahkoisté versiota, joka 16ytyy Sininauhaliiton
verkkosivuilta (www.sininauhaliitto.fi). Jos tyoskentelyssi ei kéyteta kirjaa, ohjaajien olisi
hyvé laatia ryhmaldisille jaettavaksi tiivistetty kuvaus kunkin ryhmékerran aihepiirista
tehtdvineen. Ryhmalaisilld pitdisi olla kansiot, joihin he voivat koota kaiken ryhmaén ai-
kana kdytetyn materiaalin ja tehtdvit. Kun materiaalit ovat kirjallisessa muodossa naisilla
itsellddn, he voivat halutessaan palata nithin myohemmin.

Ryhmaityoskentelyssa ja leireilld tarvitaan lisdksi askartelutarvikkeita (mm. kartonkia,
erilaisia varikynid, saksia, liimaa, kalvovirejd, kankaita ja muita toiminnallisia vélineitd).

Kulut

Ohjaajien palkkakulujen lisdksi toiminnasta aiheutuu tarjoilu-, materiaali-, puhelin-,
postitus-, matka- ja leirikuluja. Liséksi voidaan joutua vuokraamaan kokoontumistila,
jollei jarjestdjataholla ole entuudestaan sopivaa tilaa. Ryhmétoiminnalle on tdimédn vuoksi
laadittava budjetti ja selvitettavd ennakkoon, miten kustannukset jaetaan, jos toteuttaja-
organisaatioita on enemman kuin yksi. Maksavatko ryhmaldiset jotain? Onko seurakunta
jotenkin osallisena tai tukijana? Miten leirimaksut saadaan maksettua? Hakevatko ryh-
maldiset maksusitoumuksia sosiaalityontekijansa kautta leiri- ja ryhmékuluihin?

3.5 Ryhmissa ja leireilla kaytettavat tyoskentelymenetelmat

Naisten toipumisohjelman toteutustapoja ovat ryhmétydskentely ja leirit. Ryhmissd on
kaksi ohjaajaa ja viidestd seitsemddn ryhmaldistd. Ryhmikoko ei saa olla liian suuri. Jos
ryhma on liian suuri, osallistujat eivit saa riittdvasti aikaa puhua ja keskustella.

Ryhmakeskusteluissa toteutuu naisten keskindinen vertaistuki ja ammatillinen tuki.
Kokoontumisten alussa ja lopussa pidettavit kuulumis- ja tunnelmakierrokset ovat térkei-
td. Ryhmien aihepiireista pidetdédn alustukset ja tehdddn kasiteltavaan aiheeseen liittyvid
tehtdvid. Keskustelua virittimain ja aiheiden kasittelyd syventdmadn voi kéyttda erilaisia
toiminnallisia menetelmii. Kristillisid elementteja ovat lyhyet leirihartaudet ja rukous.

Henkilokohtaisten tehtdvien purkuun ja keskusteluun on pyrittdvd antamaan kaikille
tasapuolisesti aikaa. Ryhménohjaajat voivat osallistua soveltuvin osin tehtévien tekemi-
seen ja jakaa omista kokemuksistaan sen verran, ettd ovat aidosti ldsnd eivatka jaa tark-
kailijoiden asemaan. Tyontekijoiden ei pidd jakaa ryhméssd akuutteja vaikeita kriisejaan
eikd vieda tilaa ryhmalaisilta.

Teemoihin liittyvien alustusten on oltava lyhyitd, noin viidentoista minuutin mittaisia.
Alustuksissa voi hyodyntad Mind kasvan -Kirjaa, jonka teksteja voi kayttaa sellaisenaan.
Tekstejd on hyvi eldvoittdd omalla persoonallisella tavallaan ja kdytinnon esimerkeilld.
Jos ryhmaldiset haluavat ja heilld on kaytettavissadn kirja tai kirjan sdhkdinen versio, he
voivat perehtyd seuraavan kerran aiheeseen jo ennakkoon. Siitd huolimatta alustus kan-
nattaa kuitenkin pitda, koska on todennikoistd, etteivit kaikki ole tutustuneet aiheeseen.
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Jokaisen ryhmékerran alussa pidettdvd kuulumiskierros on erittdin térked osio ryh-
mién kokoontumisessa. Siitd ei saisi tulla rutiininomainen ja mitddnsanomaton pinta-
kuulumisten toteaminen. Tarkoituksena on, ettd naiset saavat mahdollisuuden purkaa
ja jakaa edellisen viikon aikana kertyneitd merkityksellisia kokemuksiaan, tunteitaan ja
ajatuksiaan. Tahdn kéytetdadn aikaa noin viisi minuuttia ryhmaléistd kohti. Jos jollekin
on tapahtunut jotain erityisen raskasta, esimerkiksi jokin kriisi, asiaan on tartuttava ja
annettava tilaa ja aikaa sen purkamiseen ja kasittelyyn. Kuulumiskierroksella esille tuota-
vien asioiden tulisikin olla naisten eliméan keskeisesti liittyvid ja vaikuttavia. Osallistujia
on pyrittdvd ohjaamaan tdhdn suuntaan. Ohjaajat voivat omalla esimerkilldan kannustaa
naisia puhumaan omasta puolestaan, omista asioistaan eikd esimerkiksi muiden ihmisten
kokemuksista tai yleiselld tasolla.

Ryhmin kokoontumisen lopussa pidetddn tunnelmakierros. Siind kukin kertoo vuo-
rollaan, milld mielelld ja millaisin ajatuksin ldhtee ryhmaista. Télld kierroksella naisia
pyydetddan myos pohtimaan, mitd tuleva viikko tuo tullessaan - onko jotain tekemisté
jokaiselle pdiville, onko repsahtamiseen johtavia vaaratilanteita odotettavissa ja miten
niistd voi selvitd voittajana? Minka konkreettisen tavoitteen kukin haluaa asettaa itselleen
seuraavalle viikolle? Naihin asioihin palataan seuraavan kokoontumisen kuulumiskier-
roksen yhteydessd ja katsotaan, onko tavoite toteutunut vai ei. Jos tavoite toteutui, miten
se tapahtui ja mitd nainen itse teki? Jos tavoite ei toteutunut, mika oli esteend?

Tehtdvien tekemisen aikana ryhmadssd on oltava tyoskentelyrauha. Silloin ei keskus-
tella, vaan jokainen keskittyy omaan tehtdvainsa. Tehtdvien purkamiseen kdytetdan yhta
paljon aikaa kutakin ryhmaldistéd kohti. Néin syntyy tunne ja kokemus siité, ettd jokainen
on yhta tirked ja arvokas. My0s tehtdvien purkamisessa on osattava joustaa tarpeen mu-
kaan: jos jonkun osallistujan asia on sellainen, ettd sen ohittaminen liian nopeasti estdisi
hénta padsemastd eteenpdin toipumisessaan, aikaa sen kisittelemiseen voi kdyttda enem-
man.

Toiminnallisia ja luovia menetelmid kuten musiikkia, visuaalisia elementtejd, kasil-
14 tekemistd, rentoutusta, maalaamista ja piirtimistd sekd draamaharjoitteita voi kdyttaa
ryhmien aloituksissa, lopetuksissa tai teemojen kisittelyssé. Jokainen ryhméanohjaaja voi
tehdd ryhmatyoskentelystd oman ndkoisensa ja kéyttdd sellaisia menetelmia kuin itsesté
hyviltd tuntuu ja joihin 10ytyy omaa osaamista. Téssd oppaassa kerrotaan joitakin vaih-
toehtoja.

Ryhmaéprosessin alkupuolella, kun vield ole ei muodostunut syvad luottamusta, on
oltava varovainen sellaisten menetelmien kaytdssd, joissa naiset joutuvat tekemédn jo-
tain heille vierasta. Jotkut naiset voivat ahdistua rentoutuksesta tai draamaharjoituksista.
Heiddn kipedt muistonsa voivat nousta pintaan siind mdarin, ettei se ole tarkoituksen-
mukaista. Erityisesti draamaharjoitukset voivat viedd naisen hyvin syviin kokemuksiin.
Draaman kdyttdminen vaatii ammattitaitoa. Tdméan oppaan harjoitukset ovat draamoja
lukuun ottamatta sen tasoisia, ettd niitd on turvallista kdyttaa.
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Yhdessd oleminen ja yhdessa tekeminen tuovat mukavaa vaihtelua ja virkistysta lei-
reilld. Leireilld voi tehdéd yhdessé esimerkiksi kadent6itd, kuten ikkunakalvotoitd, silkki-
paperista ja kartongista vuodenajan mukaisia lasimaalauksia tai kivien maalausta. Monet
naiset ovat yllittyneet myonteisesti onnistumisestaan omien kittensd toissd ja saaneet
uutta luottamusta omaan osaamiseensa.

Erityisesti leireilld on hyvé ohjata naisia myds omatoimiseen liikuntaan, esimerkiksi
kavelyyn tai uintiin. Leireilld ja ryhmékokoontumisissa on istuntojen lomassa virkistavaa
pitda pienid parin kolmen minuutin taukojumppahetkid. Néin kaikki jaksavat tyosken-
nelld paremmin. Jumppa antaa myds iloa, kohottaa tunnelmaa ja lisdd yhteenkuuluvuutta.

Kristillisten elementtien kdyttaminen

Leireilld pidettdvien hartauksien on oltava lyhyitd, eivdtkd ne voi olla julistuksellisia pu-
heita. Hartaudeksi sopii hoitava ja rohkaiseva hetki Raamatun tekstien, hengellisen mu-
siikin ja rukouksen kanssa. Hartaus voivat liittya leiripdivdn teemaan. Tdssd oppaassa on
leiriohjelmien ja toimintaohjeiden yhteydessa mainittu sopivia aiheita hartauksiin.

Hartaushetkessd voidaan istua puolikaaressa alttarimaisen pdydédn ddressa. Poydalla
voi olla kynttild, kukkia ja risti sekd muuta aiheeseen sopivaa esineistdd tai luonnon ma-
teriaaleja. Hartaus voi péattyd lyhyeen rukoukseen, jossa kiitetddn kuluneesta paivasta
ja sen kokemuksista tai pyydetddn siunausta tulevaan paivaan. Rukouksessa voi muistaa
my0s leirildisten ldheisid ja leirildisten omia tarpeita. Lopuksi voidaan lausua Herran siu-
naus yhteen ddneen.

Rukouksen merkitys voi olla suuri naisille. Henkilkohtaista rukousta ja kaikkien puo-
lesta yhteistd esirukousta voidaan kdyttdd ryhmissa ja leireilld osallistujien tarpeiden ja
toiveiden mukaisesti. Rukousten on hyva olla lyhyitad ja lasndolijoiden todellisiin, mielui-
ten itse esille tuomiin asioihin liittyvid. Hengellisid fraaseja ja arkielamalle vierasta kiel-
td on viltettdvd. Naisten esittimat rukousaiheet rukoillaan ddneen naisten omin sanoin.
Naisille vilittyy kokemus, ettd he voivat itsekin rukoilla ja puhua rukouksensa aivan ta-
vallisin sanoin omalla puhetyylillddn ja ddnelldan. Isd meidan -rukous ja Herran siunaus
ovat hyvid yhteen ddneen rukoiltavia rukouksia, koska ne ovat todennékdisesti entuudes-
taan tuttuja kaikille.

3.6 Ryhmaprosessin paattaminen

On téirkedd, ettd ryhmadlld on selked alku ja loppu. Ryhmén péddttyminen aiheuttaa surua,
jota on voitava tyOstdd. Asia on otettava esille jo parilla viimeistd kertaa edeltavalld ko-
koontumiskerralla. Ryhméprosessi ikdan kuin suljetaan yhdessd. Tamaé on térked yhtei-
nen kokemus. Ryhmaén pédtostd voidaan juhlistaa tavallista ryhmékertaa juhlavammalla
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tarjoilulla. Ryhmaliisille voidaan antaa jokin muistoesine, kortti, runo, kirja tms. Jokai-
selle annetaan myos positiivista, rehellistd palautetta.

Leireihin ja koko prosessiin liittyen on olemassa kirjalliset arviointikaavakkeet ja suul-
lisen arviointikeskustelun ohjeet, jos niitd halutaan kayttaa (liiteet 20 ja 21). Arviointilo-
makkeen kysymyksiin vastaaminen kirjallisesti ja osittain myds suullisesti mahdollistaa
yhteisen koetun matkan paattamisen. Néin sanoitetaan omaa ja yhteistd kokemusta. Jaka-

minen auttaa jattdmadn ryhméprosessin taakse ja lahtemadn siitd eteenpdin.

3.7 Erilaisia tapoja toteuttaa ohjelmaa

Téssd oppaassa esiteltyd naisten toipumisohjelmaa voi toteuttaa ja soveltaa monella eri
tavalla. Parhaiten ohjelman aihepiirit soveltuvat suljetuissa ryhmissa tydstettaviksi ja
useamman ryhmatapaamisen kokonaisuuksina toteutettaviksi. Materiaaleja voi toki kéyt-
tad myos avoimissa harvakseltaan kokoontuvissa ryhmissé alustusten pohjina.

Samat aihepiirit ovat olleet esilli myds seurakuntien avoimissa sielunhoitoilloissa.
Kuntoutusyksikdt ja avopalveluiden tuottajat voivat soveltaa aineistoa omiin kuntoutus-
ohjelmiinsa. Aineistoja voi muokata myds miesten kanssa tehtédvaan tyohon.

Jos jdrjestdjdlld ei ole mahdollisuuksia ja resursseja vieda lapi koko ryhma- ja leiripro-
sessia, ohjelman voi vetdd pelkdstddn ryhmaistuntoina. Tdssd tapauksessa elaménkaari-
tyoskentely on jatettdva ainakin ohjelmanmukaisessa muodossa pois tai pidettava erilli-
nen elaménkaarityoskentelypdiva, jos sellainen on mahdollista jarjestda helpommin kuin
kahden vuorokauden mittainen leiri. Jos pidetdédn eldimankaarityoskentelypaiva, tyosken-
telyn perusteet ja ohjeistuksen voi antaa jo edelliselld ryhmaékerralla, jotta pdivdn aikana
jaa riittavasti aikaa eldménkaarien tekemiseen ja purkamiseen.

Jos elaménkaaripdivéa ei pidetd, on mahdollista kertoa ryhméassa omaan eldiménkaa-
reen tutustumisen merkityksestd ja antaa ohjeita, miten omaa eliménkaartaan voi tyostaa
itsendisesti kotona ryhmatydskentelyn pohjaksi. Talloin seuraavalla ryhmikerralla ela-
ménkaaria ei kerrota toisille ryhmalisille, vaan palataan vain eldiminkaaren tekemisen
kokemuksiin.

Jos naiset ovat toipumisryhméprosessin jalkeen kiinnostuneita eldmankaaritydsken-
telystd, voi toteuttaa erillisen elamankaariryhman, jossa kaikkien eldméankaaret kiydaan
ldpi siten, ettd jokaiselle naiselle varataan yksi ilta. Illassa voi olla lisaksi kuulumiskierros,
jossa jokainen ryhmailédinen saa kertoa pédallimmaiiset asiansa. Tapaamisen kulun voi ra-
kentaa niin, ettd kdytetddn puoli tuntia kuulumisiin ja puolitoista tai kaksi tuntia ryhma-
ldisen eldmidnkaaren kasittelyyn. Tapaamisia jérjestetddn niin monta kuin ryhmaliisia on,
ja lisaksi pidetddn aloituskerta, jossa on ohjeistukset, ja paatoskerta, jossa voidaan palata
jokaisen naisen kohdalla esille nousseisiin asioihin seka kristillisid elementteja siséltavissa
ryhmissa myds rukoilla sitd haluavien puolesta.
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Jos eldmidnkaarta ei kdytetd ryhmassé lainkaan, pidetddn vain pelkét ryhmitapaamiset.
Ryhmiprosessin voi laatia sen mittaiseksi kuin haluaa ja ottaa késiteltaviksi ne teemat,
jotka parhaiten vastaavat ryhmaldisten tarpeisiin. Prosessin rakenne voisi olla seuraava:
aloitustapaaminen, teematapaamiset (x kertaa) viikon tai kahden vilein ja paitostapaa-
minen sekd mahdollisesti seurantatapaamisia niin monta kertaa kuin halutaan jarjestda
ja sellaisella aikavalilla kuin ryhmédn kannalta tuntuu tarpeelliselta. Tapaamisprosessin
alussa olisi hyva kdyda lapi toipumisen teemaa: Mistd toipumisessa on kysymys? Mistd

tarvitsee toipua ja miksi? Millainen prosessi toipuminen on? Missd kohtaa on itse menos-
sa toipumisen tiella? Mitkd omat tavoitteet ovat?
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Mina kasvan -ryhmien ja tunneleirien
tavoitteet ja toimintaohjeet

VIRPI KUJALA

4.1 Aloitustapaaminen

Tavoitteet

Ryhmaldiset tutustuvat toisiinsa ja alkavat ryhmaytya.

Ryhmaldisten motivaatio ja sitoutuminen ryhmién vahvistuvat.

Ryhmaldiset muodostavat ryhman yhteiset pelisddnnot.

Ryhmaldiset tunnistavat omia pelkojaan ja odotuksiaan.

Ohjelma
Klo 13.00 Ryhman aloitus ja kahvit
Tutustuminen
Klo 13.40 Toipumisprosessin ja leiriohjelman esittely
Klo 14.00 Tauko
Klo 14.15 Omat pelot ja odotukset, kuvakorteilla tai muulla tavoin
Klo 14.45 Ryhmain yhteiset pelisddnnot
Klo 15.15 Kirje minulle
Klo 15.35 Leiriohjelman jakaminen ja leirille matkustamisesta sopiminen
Klo 17.40 Tunnelmakierros

Klo 16.00 Kotiin
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Ennakkovalmistelut

Ryhminohjaajat valmistautuvat jokaista ryhméakertaa varten laatimalla kokoontumisker-
ran ohjelman ja tarvittaessa osallistujille jaettavan materiaalin. Ohjaajat varaavat myds
kynii ja paperia sekd mahdolliset muut tyoskentelyssé tarvittavat vélineet.

Ohjaajat valmistelevat tilan ryhmaitoimintaan sopivaksi. Tuolit asetetaan ympyran
muotoiseen asetelmaan, jossa kaikki ndkevit toisensa. Tuolien on oltava sellaisia, ettd
niissd on hyvi istua, mieluiten nojatuoleja tai sohvia. Tila somistetaan kauniiksi esimer-
kiksi poytiliinoilla, kukilla tai muilla esineilld. Kristillisissd ryhmissa tilaan voidaan aset-
taa myos risti ja kynttild tai muuta sopivaa symbolista materiaalia. Kahvi-ja teetarjoilu
katetaan kauniisti. Ensimmaiselld kerralla tarjoilu voi olla tavallista runsaampi. Ryhma-
ldisten saapuessa molemmat ohjaajat ovat vastaanottamassa ja tervehtimassa heita.

Ryhmatilanne

Osallistujien saavuttua paikalle kokoontuminen aloitetaan kahvilla ja sopivalla yleiselld
keskustelulla. Kun kahvit on juotu, ohjaajat esittelevit lyhyesti itsensé ja kertovat, mita
ryhmisséd tullaan tilld kerralla tekemdin. Sen jalkeen ryhmaéldiset esittelevit itsensa.
Esittelyn voi tehda tavalliseen tapaan kertomalla etunimensé, misté sai tiedon ryhmasta,
miksi tuli ryhméan ja jonkin mukavan tai parhaan muiston vaikkapa edellisestd kesasta.

Esittelyn jdlkeen ohjaajat kertovat lisdd ryhmaisti, jos se on tarpeen. Tamaén jalkeen pi-
detddn noin viidentoista minuutin tauko, jos jonkun tarvitsee kidyda wc:ssé tai tupakalla.
Seuraavilla ryhmakerroilla tauko pidetddn kahvittelun yhteydessé. Jokainen ryhmai voi
sopia tauon pitdmisestd haluamallaan tavalla ja muutenkin muokata ohjelmaa sellaiseksi
kuin se parhaiten tuntuu toimivan omassa ryhmassa.

Tauon jalkeen kerrotaan omista odotuksista ja mahdollisista jannityksen aiheista, joita
ryhmadssé olemiseen liittyy. Tdssd voidaan kdyttdd apuna erilaisia kuva- tai tunnekortteja.
Ryhmaildistd pyydetdan ottamaan poydaille levitettyjen korttien joukosta yksi omia odo-
tuksia ja yksi omia pelkoja kuvaava kortti. Myos ohjaajat ottavat kortit. Kun kaikki ovat
16ytianeet omat korttinsa, mennéén istumaan paikoilleen ja jokainen kertoo vuorotellen,
miksi valitsi juuri kyseiset kortit. Tdma harjoitus avaa ja tekee nédkyviksi ryhmaldisten
tunnelmia ja heiddn ryhmalle asettamiaan odotuksia. Nékyvaksi tuleminen auttaa ryh-
maytymista.

Seuraavaksi laaditaan ryhmalle yhteiset toimintaperiaatteet. Toinen ohjaaja kirjaa esil-
le tulleet asiat ja toinen johtaa keskustelua. Ohjaaja antaa ryhmaliisille tilaa sanoa dédneen
omia ajatuksiaan. Yleensd ryhmissd nousee ensimmdiseksi esille luottamuksellisuus ja
vaitiolo toisten asioista. Ryhmissd, joissa on mukana kristillinen nakékulma, on hyva kes-
kustella yhdessa siitd, miten kristillisyys (rukous, hartaus ja Raamatun tekstit) on mukana
ohjelmassa ja mitd ryhmaldiset siitd ajattelevat.
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Kun ryhmaltd ei endd tule uusia asioita esille, voi ryhmianohjaaja nostaa esille asioita
omasta muistilistastaan. Lopuksi yhdessé laaditut toimintaperiaatteet kerrataan daneen.
Seuraavalla kerralla ne jaetaan kirjallisina ryhmaliisille.

Toimintaperiaatteiden laatimisen jdlkeen ryhméldiset ja ohjaajat kirjoittavat itselleen
kirjeen, jossa voi olla valmiiksi laaditut kysymykset ja tehtavit.

Téama "Kirje minulle” voi sisdltad vastaukset kysymyksiin:

Milld mielelld tulin tinddn ensimmaéiseen tapaamiskertaan?

Odotan toipumisprosessilta, etta...

Odotan ettd eldmdni on prosessin jilkeen muuttunut...

Jotta elamani muuttuisi toivomallani/odottamallani tavalla, minun on...

Kirjeiden tarkoituksena on virittid omien tavoitteiden asettamista ja suunnata kunkin
omaa toipumisprosessia. Kirjeet suljetaan, ja ne avataan vasta prosessin viimeiselld leiril-
14, jolloin arvioidaan, miten tavoitteet on saavutettu.

Ennen ensimmadisen kokoontumisen paittdvad tunnelmakierrosta jaetaan tulevan lei-
rin ohjelma ja leirikirje, joissa on ohjeet leirid varten, ja sovitaan siitd, miten kukin paasee
matkustamaan leiripaikalle. Mahdollisuuksien mukaan kdytetdan yhteiskuljetusta. Ryh-
maldisten toinen toisensa kuljettaminen ei ole suositeltavaa vastuukysymysten takia.

Tapaaminen pédtetdan tunnelmakierrokseen ja kristillisissd ryhmissé yhteiseen ohjaa-
jan pitimadn lyhyeen rukoukseen ja yhdessd lausuttuun Herran siunaukseen. Tunnelma-
kierroksella jokainen kertoo lyhyesti parilla lauseella, milld mielelld hdn on ldhtiessdadn
tapaamisesta. Jo ensimmaiselld tai ainakin seuraavilla ryhmakerroilla naiset ohjataan
ajattelemaan seuraavaa viikkoa ja omaa selviytymistddn sen haasteista. Jokainen voi aset-
taa itselleen yhden konkreettisen tavoitteen, joka jotenkin vahvistaa omaa elimanhal-
lintaa seuraavan viikon aikana. Tavoite voi olla esimerkiksi sellainen, ettd tekee jonkin
kotiaskareen, kdy ladkarissd, lenkilld, tapaa jonkun ihmisen, kdy kampaajalla... siis aivan
mitd tahansa arkipéivaistd. Jatkossa tulee melko varmasti eteen isompia kysymyksid, ku-
ten: Miten ohitan retkahduksen vaaran? Miten sanon ei kavereille, jotka houkuttelevat
péihteidenkaytto6n? Miten selviydyn vaikeasta kohtaamisesta jonkin ihmisen kanssa?

Tapaamisen pdityttyd ohjaajat jarjestavat ryhmatilan ja siistivét tarjoilun jéljet. On
tarkedd, ettd ryhmaén ohjaajat kdyvit keskendén lapi ryhmaékerran tapahtumat. Mika ryh-
massd toimi ja mika ei toiminut? Millainen kokemus ryhma oli itselle? Mitd ajatuksia ja
tunteita herdsi? Ohjaajien jaksamisen ja henkisen hyvinvoinnin turvaamisen takia on eri-
tyisen tarkedd saada purkaa ja tuulettaa ryhméakokemuksia. Ryhmissé esille tulevat asiat
voivat olla erittdin raskaita, herattda paljon ajatuksia ja tunteita sekd yhtymakohtia oman
elaman kokemuksiin.
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Ohjaajien arviointipaivakirjat

Ohjaajat voivat pitdd péivakirjaa, jossa vastataan ainakin seuraaviin kysymyksiin:

o Ryhmikerran aihe ja pdivaimaéra?

o Lésndolijoiden madra?

« Miki onnistui?

o Mika ei toiminut, mitd kompastuskivia oli?

« Mitd tunteita itselld oli?

 Mité oivalluksia, parannuksia tai kehittamisideoita tuli mieleen?

Péivakirjan voi tehdd sdhkoisessd muodossa tai vaikkapa vihkoon. Pdivékirjan ajatuksia
voi jakaa tydparinsa kanssa ja kdyttdd toiminnan arvioinnin ja kehittdmisen apuvilineina.

4.2 Tunneleiri |

Tétd leirid koskevat ohjeet soveltuvat myos naiseudenpdivadn ja prosessin intensiivivai-
heen lopun toiselle tunneleirille.

Tavoitteet

« Naiset tutustuvat omaan eldmiankaareensa ja tunne-eldmaénsa. Heidén toipumis-
prosessinsa kdynnistyy tai syvenee.

 Naiset sitoutuvat toipumisprosessiin.

« Naiset viettdvdt laadukasta, paihteetontd aikaa yhdessé toisten naisten kanssa ja
tutustuvat toisiinsa.

Leirin ennakkovalmistelut

Leirin jarjestdmiseksi tdytyy tehdd monia ennakkovalmisteluja. Ensimmadisend on varat-
tava leiripaikka jo hyvissd ajoin, muutamaa kuukautta ennen leirin alkua. Seurakuntien
leirikeskukset ovat yleensd hyvid paikkoja leirien jarjestdimiseen. Leirikeskuksesta taytyy
varmistaa, ettd sielld on mahdollisuus hiiriéttdémédn tydskentelyyn ja oleskeluun. Ma-
joituksen on oltava hyvitasoinen, ja jokaisella naisella on oltava oma huone kdytettavis-
saan. Tyoskentelytilojen tulee olla ryhmityohon soveltuvia. Tdssd péatevat samat periaat-
teet kuin ryhmatilojen suhteen muutenkin. Leirilld tarvitaan enemmaén poytatilaa oman
elimankaaren ja muiden tehtdvien tekemisen vuoksi. Jokaisella naisella tulee olla oma
rauha tehdé elamédnkaarensa. Tdma tarkoittaa sitd, ettd jokaisella on poytd, jonka ddresséd
voi istua vaikkapa selin muihin tai ainakin siten, ettei aivan vastapdata istu ketdén toista.
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Ohjaajat huolehtivat eliminkaaren tekemiseen liittyvéstd materiaalista ja muista as-
kartelutarvikkeista (piirustuslehtion A3-kokoisia arkkeja, kartonkia, saksia, liimaa, maala-
rinteippid, pienid hakaneuloja, varikynid, tusseja, muita kynid) seka leirin eri osioissa tar-
vittavasta muusta materiaalista (monisteet). Ohjaajien on selvitettivd ennakkoon, onko
leiripaikassa projektori, flippitaulu ja muut vdlineet vai onko ne tuotava paikalle itse.

Jos ohjaajat eivdt tunne leiripaikkaa entuudestaan, on hyva kayda tutustumassa paik-
kaan ennakkoon. Tutustuminen auttaa leirin toimintojen suunnittelussa. On parempi,
ettd on ennakkoon tiedossa, millaiset tyoskentely- ja majoitustilat ovat. Silloin aikaa ei
mene turhaan epitietoisuuteen siind vaiheessa, kun naiset ovat paikalla, vaan koko huo-
mion voi kédyttdd ryhmaéldisten kanssa olemiseen.

Leirikeskuksen keittio tarvitsee tiedon mahdollisista ruoka-allergioista, jotka on selvi-
tettdva hyvissd ajoin ennen leirid ja ilmoitettava keittiolle. Ndin kenenkddn leiri ei mene
pilalle vddran ruokavalion takia. Ruokalistasta on hyva sopia melko tarkasti keittion kans-
sa. Naisille on hoitavaa tulla kauniisti katettuun ja kauniisti tarjolle asetettuun monipuo-
liseen ruokapoytadn. Keittiolle voi kertoa, ettd ruokailutilanteet ovat tirkeitd ja osa toi-
pumisohjelmaa. Seurakuntien leirikeskusten henkilokunta on yleensa asiansa osaavaa, ja
kauniin kattauksen, hyvén ruuan ja kauniin ympériston merkitys on heille sanomattakin
selvaa.

On toivottavaa, ettd lapset eivit ole mukana leirilld. Jo ennakkotapaamisessa on selvi-
tettdvd, mikad lasten tilanne on ja onko lapsille mahdollista jirjestdd hoito leirien ja ryh-
mékokoontumisten ajaksi. Jos ketddn sukulaista tai tuttua ei ole kdytettavissd, on selvitet-
tavd muita mahdollisuuksia. Vasta aivan viimeinen vaihtoehto on se, ettéd lapset tulevat
mukaan leireille. Tall6in lapsilla on oltava oma hoitaja ja heille on jarjestettdvd omaa ika-
tasoa vastaavaa ohjelmaa. Lapset eivit ehkéd malta pysyad erossa dideistddn. Lasten lasndolo
hiiritsee ditien keskittymisté ja vie voimia tyostdd omaa eldmaa.

Leirin aikana huomioitavaa

Ohjaajien ei pidd majoittua samaan huoneeseen ryhmaldisten kanssa. Ohjaajat tarvit-
sevat oman lepopaikkansa ja mahdollisuuden keskustella keskenddn leiriin liittyvistd
asioista. Lisdksi ryhmaldiset joutuvat erilaiseen asemaan suhteessa ohjaajiin, jos joku
ryhmaéldinen on ohjaajan kanssa samassa huoneessa ja toiset eivit saa tdtd mahdollisuut-
ta. Ohjaajat voivat miettid huonejakoa ennakkoon. Muutenkin ohjaajien tulee kohdella
kaikkia ryhmaldisid tasapuolisesti ja pyrkid olemaan heiddn kanssaan mahdollisimman
paljon.

Leirilld on palautettava mieleen ryhmén yhteiset sdéannot. Ne voidaan jakaa kirjalli-
sina ryhmalaisille vasta leirilld. Ndiden pelisddntdjen lisdksi leirin alussa on laadittava
erityisesti leirid koskevat pelisddnnot, jotka kirjataan kaikkien ndkyville aiemmin laadit-
tujen ryhmaén pelisddntojen kanssa. Leirid koskevia pelisddant6ja ovat ainakin tupakoin-
tia koskevat sddnnot, eli noudatetaan leirikeskuksen sdantojé. Leirikeskukset madraavat,
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missd saa tupakoida. Yhdessd sovitaan my6s ulko-ovien lukitsemisesta ja mahdollisesta
yollisestd ulkona liikkumisesta. Voi olla syytd mainita myos siitd, etté leirildiset eivdt saa
poistua leirialueelta ilmoittamatta eivitka tuoda leirille ulkopuolisia henkil6itd. Leirilla
keskitytddn omaan prosessiin, ja sen vuoksi television katselua ja sosiaalisessa mediassa
olemista ei suositella. Ne vievit ajatukset pois omasta itsestd.

Naiset voivat varsinaisen leiriohjelman paéttymisen jalkeen olla innokkaita jatkamaan
elaménsa purkamista toisten kanssa myohédédn yohon saakka. Se ei ole hyviksi, koska leiri-
pdivdt ovat pitkid ja raskaita. Kaikki tarvitsevat lepoa ja rauhaa. Ei ole tarkoitus, ettd naiset
kuormittuvat ja kantavat toistensa asioita liian paljon.

Leirin aikana ohjaajat toimivat vuorotellen yopdivystdjind. Tietoisuus paivystdjasta li-
sdd turvallisuudentunnetta. Yhdessa sovitaan, miten pdivystdjand olevaan tyontekijadn
voi ottaa yolla yhteyttd. Paivystdjdlld voi olla puhelin auki ja hédnelle voi soittaa tai tulla
koputtamaan ovelle. Yopaivystdjilld ei yleensd ole ollut juurikaan tehtdvid, mutta joskus
jonkun on tarvinnut saada esimerkiksi sarkyldédketta tai ohjaajan on muuten pitdnyt seu-
rata leirildisen vointia. Naisilla voi olla unihairioité, taipumusta paniikkikohtauksiin tai
ahdistuneisuutta, joiden vuoksi he voivat tarvita péivystdjan apua ja tukea. Jotkut naisista
voivat tarvita aamuherétyksen. Myos sairauskohtaukset ja tapaturmat ovat aina mahdol-
lisia. Nédiden varalta ohjaajilla olisi hyva olla paikallisen terveystoimen paivystysnumero
tiedossaan. Pieni ensiapuvarustus ja kisikauppalddkkeitd ainakin sarkyyn ja vatsavaivoi-
hin olisi hyvi olla mukana, jollei niitd ole saatavilla leirikeskuksen puolesta. Leirien ajaksi
pitdd ottaa myos erillinen leirivakuutus, joka kattaa mahdolliset leirildisille sattuvat va-
hingot. Ohjaajien tulee tutustua leiripaikan turvallisuusohjeisiin.

Seurakuntien leirikeskuksissa on jo valmiina paikka hartauden harjoittamiseen. Jos
sellaista ei kuitenkaan ole, ryhmatilaan tai muualle on tehtdvé pieni alttari, jossa voi olla
esilld risti, kynttiloitd ja mahdollisesti my6s kukkia. Leiripdivien tyoskentely alkaa hartau-
della ja paattyy hartauteen. Leirilld kaivataan myds mahdollisuutta ulkoiluun. Vaikka sitd
ei yhteiseen ohjelmaan olekaan erikseen aina laitettu, on naisia hyva ohjata ulkoilemaan
itsendisesti taukojen aikana ja aina mahdollisuuden tullen. Usein naiset ovat toivoneet
mahdollisuutta yhteiseen ulkoiluun. Leirikeskuksissa on yleensd hyvit mahdollisuudet
ulkoiluun, ja kaunis luonnonymparisto on jo itsessddn terapeuttinen.

Leirin ohjelma ja toimintaohjeet

PAIVA 1

Klo xx.xx Yhteislahto (paikka ja aika)
Klo 15.00 Majoittuminen ja paivdkahvit
Klo 15.45 Leirin aloitus

+ Mielikuvaharjoitus
o Ohjelman ldpikdyminen (naisille vain ohjelman otsikot siséltévé ohjelma)
o Pelisdannot
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Klo 17.00
Klo 18.00

Klo 19.45
Klo 20.00

Klo 21.00
klo 22.00

PAIVA 2
Klo 8.00
Klo 9.00
Klo 9.15

Klo 9.30

Klo 11.00

Klo 11.30
Klo 12.00
Klo 13.00
Klo 14.xx

Klo 17.00
Klo 18.00
Klo 19.00

Klo 21.00
Klo 22.00

 Nimilaput rintaan ja huoneiden oviin
« Viikon kuulumisten ldpikdyminen

Ruokailu

Alustus: Mité toipuminen on? Mini kasvan -toimintaohjelman tausta-
ajatuksista voi poimia tahdn kohtaan soveltuvia aiheita (Mind
kasvan -Kirja s. 32-33, 34-41)

Alustus: Eldimankaarityoskentelyn perusteet ja ohjeistus
(Mind kasvan -Kirja, s. 94-96)

Tauko

Iltahartaus (15 min): Jumalan armo ja rakkaus

Iltapala ja vapaata yhdessa oloa

Ohjaajien palaveri

Hiljaisuus

Yopdivystdjad (nimi ja puhelinnumero)

Aamupala
Aamubhartaus: Jokaisen ihmisen eldma ja elamén arvokkuus
Elaménkaarity6skentelyn ohjeistuksen tarkennus ja ohjaus
Oman eldménkaaren tekeminen
o Itsendinen tyoskentely, tauko omaan tahtiin
 Ohjaaja, joka on ennakkoon tehnyt oman eldminkaarensa, opastaa
tarvittaessa, toinen laatii viimeistddn nyt oman eldmankaarensa.
Kokemusten jakaminen eldménkaaritehtévasta (kaikkien kokemukset)
 Millainen kokemus oli? Vaikea, helppo ym.?
Ohjaajan eldimdnkaari
Ruokailu
Eldmidnkaarien lapikdyminen
Kahvi (noin 20-30 min)
Elaménkaarien ldpikdyminen jatkuu
Ruokailu
Eldmiankaarien lapikdyminen jatkuu
Sauna
Hartaus (15 min): Jumala antaa tulevaisuuden ja toivon
Iltapala ja vapaata yhdessdoloa
Ohjaajien palaveri
Hiljaisuus

Y opaivystdjd (nimi ja puhelinnumero)
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PAIVA 3
Klo 8.00
Klo 8.45
Klo 9.00
Klo 9.15

Klo 9.45
Klo 10.15

Klo 10.55
Klo 12.00
Klo 13.00

Klo 13.45

Klo 14.10

Klo 14.30

Klo 15.00

Aamupala
Aamuhartaus: Jumala on antanut ihmiselle tunteet
Edellisen pdivan kokemusten purkamista — mitd ajatuksia
edellisesta paivistd herdsi?
Tunteiden tunnistaminen ja kasitteleminen (Mind kasvan, s. 169-173)
Tehtdvd: Omien tdimdn aamun tunteiden tunnistaminen
tunnemonisteen avulla (liite 2)
Alustus tunteista
Jaetaan alustukseen liittyvat kysymykset. Jokainen kirjoittaa vastaukset,
jotka kdyddan yhdessa lapi. Tehtdvdn tekemisen yhteydessa jokainen
pitdd tauon omaan tahtiin.
Tehtdvan purku (jokaiselle yhté pitka aika)
Ruokailu ja pakkaaminen
Oman toipumisen vaiheen tunnistaminen ja tavoitteiden asettaminen
(Mind kasvan, s. 60-64). Tehtavin ohjeistus ja kaavioiden ja kysymysten
jakaminen. Tehtdvddan palataan seuraavassa ryhmékokoontumisessa.
« Nainen ja péihteet -kaavio (Mind kasvan, s. 217 ja tdiméan oppaan liite 3).
o Tehtévdpaperi, jossa oman toipumisen vaiheen tunnistaminen -kaavio
(Mind kasvan, s. 63 ja timén oppaan liite 4). Kaavioon piirretddn ohjeen
mukaan oma vaihe ja tavoite.
Palautelomakkeen tdyttaminen ja suullinen palaute
+ Obhjeistetaan palautelomakkeen tiayttdminen ja jaetaan palautelomake.
Suullinen palaute
« Jokainen vastaa kahteen kysymykseen: Mika oli parasta leirilla? Mika
oli huonoa tai missa olisi ollut parantamisen varaa?
o Vastaukset kirjataan muistiin.
Paatoskahvi ja naisten matkaan ldhettiminen
o Paitdssanat: luetaan ja jaetaan naisille naisen kasvuun tai eldménkaareen
liittyvd runo, kuunnellaan musiikkia ja luetaan Herran siunaus yhteen
aaneen.
Kotiin

Orientoimisharjoitus

Harjoitus tehdddn majoittumisen ja kahvien jalkeen leirin aloitusosion alussa. Harjoituk-

sen on laatinut Tarja Hiltunen. Ohjaaja sanoo:

Ota niin mukava asento kuin se on mahdollista tdssd hetkessd. Sulje silmisi ja

pidd ne suljettuina koko harjoituksen ajan. Hengitd syvddn muutaman kerran.
(Tauko.)
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Jokaisen uloshengityksen aikana voit puhaltaa ulos my6s omia huoliasi. (Tauko.)

Téssd hetkessd voit miettid tai olla miettimidttd. Ajatella tai olla ajattelematta.
Voit valita oman olosi, huolimatta tai valittimatta siitd, mitd kuulet. Anna itselle-
si lupa rentoutua omalla tavallasi omaan tahtiisi. Nyt voit hetken levitd kaikessa
rauhassa. Tama hetki on sinua varten.

Téama hetki on meitd varten, sinua varten. Ympadrilldsi on naisia, joilla voi
olla samoja kokemuksia kuin sinulla. On naisia, jotka ovat kuin samassa venees-
sd, matkalla (tauko) itseensd. Meitd kaikkia yhdistda ainakin yksi asia, olemme
kaikki naisia ja tarvitsemme tukea, tarvitsemme toisiamme. Teemme matkaa yh-
dessa.

Nyt voit unohtaa tai yrittdd unohtaa arjen ja ne monet tai ehka vain harvat
kysymykset, joita mielessisi liikkuu. Voit keskittya vain itseesi, omaan elamaasi,
sithen mita olet ja kuka olet. Siihen, misté siné olet tullut, missa olet nyt ja minne
olet matkalla, mihin polkusi vie tulevaisuudessa. "Mind annan teille tulevaisuu-
den ja toivon”, sanoo Jeesus.

Olet ainutkertainen, hieno ihminen, jota ei ole maailmassa kuin yksi, sind.
Olet ihme, suuri ihme. Voit olla my0s positiivisella, hyvélld tavalla pelottavan
ihmeellinen. (Tauko.)

Olet joka tapauksessa tutustumisen arvoinen, ennen kaikkea itsellesi ja itsesi
tahden. (Tauko.)

Vibhitellen alat herédtd, tulet tietoiseksi paikasta, ympéristdstd, jossa olet. Pida
vield silmat suljettuina hetken aikaa.

Lukija laulaa tai kuunnellaan Maan korvessa kulkevi lapsosen tie -laulu. Silmét pidetdadn
suljettuina. Kuvataan paikkaa missé harjoitus toteutetaan. Esimerkiksi:
Olet leirikeskuksessa ja ymparilldsi on naisia, jotka tekevit matkaa itseensd, ku-

ten sinakin. He tulevat tutustumaan siithen ihmiseen, naiseen keita he ovat, sithen
naiseen kuka sind olet. Nyt voit avata silmdsi, venytelld, haukotella, ihmetelld.

Leirin teemojen kadsitteleminen

Alustuksissa voi kdyttdd naisten toipumisohjelman sisdltoja (Mind kasvan 2019) sellaise-
naan tai soveltaen ja omilla kokemubksilla tiydentden. Alustusten yhteydessé naisille voi
antaa mahdollisuuden kysymyksiin ja kommentteihin. Leireilld erityisesti toipumista ja
elaménkaarityoskentelyd koskevien osioiden kisittely voi edetd keskustellen. Ryhméko-
koontumisissa alustuksiin kéytettdvd aika on sen verran lyhyt, ettd pelkkd tyontekijan
pitdma alustus tai tekstien lukeminen vuorolukuna ovat toimivia tapoja.

Riippuvuuksista vapautumiseen ja toipumiseen liittyvien asioiden (Mind kasvan -kir-
jan luku 3) kdsittelyssd teemaan liittyvat kaaviot voi heijastaa kokoontumistilan seinélle
ja asioiden kdsittely voi edetd niiden avulla, eiké tekstid tarvitse lukea, vaikka se olisikin
ryhmalaisilla paperiversiona. Kirjassa esitetty naisen riippuvuuksia kuvaava puu ja riip-
puvuuden kehi ovat liitteind myos tdssa oppaassa (liitteet 5 ja 6). Tdmdn oppaan liitteend
on myos aineisto ”Lujitu paatoksessd” (liite 7).
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Eldmaikaarityoskentelyn perusteita (Mind kasvan s. 94-96) selitettdessd voi olla apuna
flappitaululle piirretty jana, joka jaksotetaan ikévaiheisiin. Taululle piirretdan esimerkke-
jd siitd, miten eldmdnkaaren tapahtumia voi kuvata symbolein, kuvin, sanoin ja vérein.

Kynnystd oman elimdnkaaren tekemiseen on hyva yrittdd madaltaa. Jotkut toipumis-
ryhmien naiset ovat kokeneet eldménkaaren tekemisen vaikeaksi, mutta kaikki ovat pys-
tyneet kuitenkin tekemddn sen. Olennaista siind on omaan eldméénsa tutustuminen ja
sen mielessddn ldpikdyminen. Térkedd ei ole se, miten sen saa laitetuksi paperille. Ky-
symyksessd ei ole koulumainen taidonndyte, vaan jokainen tydskentelee itseddn varten.
Toiset ovat puolestaan pystyneet hahmottamaan eldméédnsd kuvin, symbolein ja vérein
todella taitavasti. Heilld on ollut paljon luovuutta ja kddentaitoja. Jotkut naiset ovat kir-
joittaneet elaménsa keskeiset tapahtumat jarjestyksessa.

Osa naisista on pédssyt heti tunteen tasolle, osa on vain todennut tapahtumat saamatta
yhteyttd tunteisiinsa. Jokaisen naisen tapa ty0stdd eldmédnkaartaan on sellaisenaan hyva
ja riittava. Kaikki etenevdt omaan tahtiinsa ja omista ldhtokohdistaan. Naisilla, jotka ovat
olleet hoidon piirissd, on enemmain valmiuksia eldminsa tyostimiseen, siitd puhumiseen
ja ryhmissa toimimiseen kuin naisilla, joilla sellaisesta ei ole kokemusta.

Eldménkaaritydskentelyn perusteet kdydaan lapi leirin ensimmadisena iltana. Eldmén-
kaaren tekemiseen annetaan konkreettiset ohjeet ja vélineet seuraavana aamuna. Toinen
ohjaajista on naisten kaytettdvissé, jos he tarvitsevat ohjausta. Toinen voi tehdd oman
elimankaarensa.

Eldménkaaren tekemisen aikana pitdd olla hiljaista, ja jokainen keskittyy omaan tyos-
kentelyynsé. Tauon voi pitdd omaan tahtiinsa, mutta edes tauon aikana ei pidd keskustella
toisten kanssa. Tyoskentelyn taustalla voi soittaa rauhallista instrumentaalimusiikkia, klas-
sista tai hengellistd. Musiikin on oltava neutraalia, ettei se vie liikaa huomiota tai suuntaa
ajatuksia. Jokaisella naisella on oltava tehtdvén aikana riittava yksityisyys, joten jokaisella
olisi hyvé olla oma poytd, tai kenenkédédn ei ainakaan pitdisi istua toista vastapddtd. Kun
elimdnkaaret on tehty, tullaan yhteen jakamaan kokemuksia elimadnkaaren tekemisesta.
Miten se onnistui? Miltd sita tuntui tehdd? Oliko tekeminen vaikeaa vai helppoa?

Eldménkaarien purkaminen aloitetaan ohjaajan eliminkaarella. Sithen kéytetdan va-
hemmin aikaa kuin ryhmaléisten elaménkaariin. Elaménkaarien purkaminen tehdain
siten, ettd jokaiselle annetaan yhtd pitkd aika eldmankaarensa kertomiseen. Jos joku ei
kayta koko aikaa, ei kuitenkaan siirrytd seuraavaan, vaan ohjaajat esittavat kysymyksia ja
auttavat kertomaan lisdd. Viidesta kymmeneen minuuttiin ajasta kdytetdankin jokaisen
kohdalla siihen, ettd kertojalta kysytdédn joitakin kysymyksid, hdnen puolestaan rukoil-
laan ja lopuksi kysytddn, miltd hanestd tuntui kertoa elimastadn muille. Rukous voi olla
pelkkd Herran siunaus tai rukous ryhmaldisen itsensé esittimdn rukousaiheen pohjalta
ja sen jalkeen luettava Herran siunaus. Yleensd ldhes kaikki ovat halunneet rukouksen ja
pystyneet nimeamaan oman rukousaiheensa. Ohjaajan elimankaarta kasiteltdessa toinen
ohjaajista esittdd kysymykset ja rukoilee. Ndin ryhmaldiset saavat kasityksen, millaiseen
tilanteeseen he ovat tulossa.
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Eldminkaaria kdsiteltdessd on pidettdva erityisen tarkasti kiinni aikatauluista, koska
tyoskentely on raskasta ja kaikkia kohtaan on oltava tasapuolinen. Jos aikataulu pettda,
koko pédivd voi menna pilalle. Ruokailuajoista ja tauoista on pidettdva kiinni. Ohjaajien on
pyrittava kaikesta huolimatta luomaan rauhallinen ja kiireeton ilmapiiri.

Eldménkaarien kasittely voi aiheuttaa jalkeenpdin voimakkaita tunteita, kuten hdpeas,
ja muistot nousevat pintaan. Sen vuoksi ilmapiirilla ja turvallisuutta tuovilla rajoilla on
suuri merkitys. Naisten tuntemuksia voi kuulostella illan mittaan ja seuraavana aamuna.
Varsinainen asioiden kisittely pitda kuitenkin lopettaa sovittuun aikaan ja ohjata naisia
siind, etteivit he ala purkaa asioitaan keskenddn endi illalla ja yolla.

Mind kasvan -kirjasta 16ytyvit tunteiden tunnistamiseen liittyvat sisdllot ja tehtavat
(luku 6, s. 169-175). Oman toipumisen vaiheen tunnistamiseen liittyvé aineisto ja kaavio
ovat kirjan luvussa 3 (s. 60-64).

Oman toipumisen vaiheen tunnistaminen ja tavoitteiden asettaminen on melko vaati-
va tehtéva, jossa naiset voivat tarvita ohjausta enemman kuin esimerkiksi tunnetehtévan
tekemisessd. Toipumisen vaiheen tunnistaminen ja erityisesti tavoitteiden asettaminen
on tdrkedd. Kun naiset miettivit itselleen selkeitd, konkreettisia tavoitteita ja kirjaavat
niitd ylos, heidén toimintansa saa suunnan.

Tavoitteisiin padsemistd arvioidaan prosessin lopussa. Naisia voi ohjata prosessin ai-
kana miettimadn tavoitteitaan, etteivit ne padse unohtumaan. On erittdin palkitsevaa ja
rohkaisevaa, kun prosessin lopussa voi huomata saavuttaneensa tavoitteitaan. Se kannus-
taa menemddn eteenpdin ja toimii jatkossakin mallina siitd, miten tavoitteita voi asettaa
ja miten niihin voi pyrkia.

Hartaudet

Leiriohjelmaan sisaltyy nelja hartautta, joiden tarkoituksena on tukea leirin teemojen ka-
sittelyd hengellisesti. Iltahartaudet ikdan kuin sulkevat paivan tapahtumat ja kokemukset,
antavat lepoa, rauhaa, turvallisuutta ja toivoa. Aamuhartaudet suuntaavat ajatukset uu-
teen pdivddn ja sen teemoihin. Se rauhoittaa ja luo turvallisuutta, kun ollaan aamuin ja
illoin Jumalan ldsndolossa, tuodaan itsensa ja asiansa rukouksessa Jumalan hoitoon.

Koska hartauksien on tarkoitus olla lyhyitd, niihin ei pida sisdllyttda kuin pari kolme
raamatunkohtaa. Samoin rukouksen on oltava lyhyt. Erityisesti iltarukouksissa voidaan
mainita jokainen nimeltd ja muistaa henkilokohtaisia rukousaiheita, jos naiset niin halua-
vat. Hartauksissa voidaan laulaa yhdessa tai kuunnella tuttuja hengellisid lauluja. Laulut
valitaan niin, ettd ne tukevat hartauden siséltoa.

Ensimmadisend iltana hartauden teemana voi olla esimerkiksi Jumalan armo ja rakkaus
tai se, millainen on Raamatun kuvaama Jumala. Naisten jumalakuva voi olla monesta-
kin syystd vaaristynyt. Jumalaa voi olla vaikea lahestyd. Koska leirilla kidsitelladn naisten
elaménkaaria, joihin voi sisaltyd kipua, hdpedd ja syyllisyyttd, on tdrkead, ettd Jumalan
rakkaus ja hyvi tahto ihmisid kohtaan tulee esille hartauksissa.
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Toisen pédivin aamuhartauden teemaksi sopii ihmisen eldmi ja eldmén arvokkuus.
Jumala on luonut ihmisen. Hian nédkee ihmisen rakkautensa arvoisena ja luomistyonsa
perusteella arvokkaana. Jumalan sana vakuuttaa naisille heiddn arvokkuuttaan. Toisen
pdivdn iltahartauden teemana voi olla se, miten Jumala antaa ihmiselle tulevaisuuden ja
toivon. Pédivdn aikana on kisitelty elimadnkaaria. Monilla on ollut elimdssddn masennusta
ja toivottomuutta ja parempaan tulevaisuuteen voi olla vaikea uskoa. Jumala kuitenkin
voi antaa uskoa ja toivoa.

Viimeisen leiripdivin teemana ovat tunteet ja niiden tunnistaminen. Aamuhartau-
den teemaksi sopii sen vuoksi puhuminen siitd, miten Jumala on luonut ihmisille kyvyn
tuntea. Raamatusta 10ytyy paljon kohtia, joissa puhutaan Jumalan, Jeesuksen ja ihmisten
tunteista laidasta laitaan. Jos leiri pidetddn seurakunnan tiloissa, voi hartauksien pitdjiksi
pyytdd seurakunnan tyontekijoita.

Vapaa-aika ja virkistys

Leirin ohjelma on melko tiivis. Aikataulusta on pidettdva kiinni, ettd kaikki sujuisi mah-
dollisimman hyvin. Taukojen pitdminen on kuitenkin tdrkeédd, eikd ohjelmaa ole hyva
venyttdd taukojen kustannuksella.

Ohjaajat joutuvat tyoskentelemddn melko paljon myos taukojen aikana. Heitd tyol-
listda tilojen ja materiaalien jédrjestiminen, keskindisestd tyonjaosta sopiminen, alustus-
ten ja hartauksien valmistelu, leirilld ilmenneet muut kdytdnnon tarpeet sekd leirildisten
mahdolliset pulmat ja kysymykset. Kaikesta huolimatta my6s ohjaajien on pyrittidva ta-
kaamaan itselleen pienid hengidhdystaukoja. Leirildisille tulee tarpeita henkilokohtaisiin
keskusteluihin. Ohjaajien on oltava tasapuolisia kaikkia leirildisid kohtaan, eikd henkilo-
kohtaisiin keskusteluihin sen vuoksi ole juuri aikaa.

Leirildiset voivat virkistdytyd pitdmalla silloin télloin pientd taukojumppaa tydskente-
lyn lomassa. Taukojumppaan ei kulu kuin pari kolme minuuttia kerrallaan, mutta vaiku-
tus on kuitenkin suuri. Leirildisid voi ohjata myos ulkoiluun porukalla tai yksin. Leireille
osallistuneet naiset ovat toivoneet ohjattua ulkoilua, mutta ohjaajien aika ei ole juurikaan
riittdnyt sen jarjestamiseen. Naisten kanssa voi keskustella jo ennen leirid ulkoilutoiveista
ja ohjata ottamaan mukaan ulkoilun vaatima vaatetus. Jos ohjaajilla on aikaa ja halua,
pieni kdvelylenkki koko joukolla voisi olla ruokataukojen yhteydessda mukava.
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4.3 Toipumisen vaiheen tunnistaminen ja retkahduksen
ehkaiseminen

Tavoitteet

« Ryhmildiset syventdvit oman toipumisensa vaiheen tunnistamista ja henkilo-
kohtaisia tavoitteitaan.
« Ryhmildiset tunnistavat omia retkahdukseen liittyvid riskejddn ja loytavat kay-

tannollisid keinoja ehkdisté retkahtaminen.

Ohjelma
Klo 13.00 Kuulumiskierros
Klo 13.25 Kaydaan ldpi leirin viimeinen osio "Oman toipumisen vaiheen

tunnistaminen ja tavoitteiden asettaminen”
Klo 14.05 Kahvitauko
Klo 14.20 Alustus retkahduksesta ja sen ehkdisemisesta
Klo 14.40 Miten estan retkahduksen?
Henkilokohtainen tehtdva (aikaa noin 15 min)
Kiayddan ldpi jokaisen vastaukset lyhyesti.
Klo 15.35 Tunnelmakierros ja suunnitelma tulevalle viikolle
Klo 15.55 Rukous (esirukousta naisten esittdmisté asioista, lopuksi Herran siunaus)
Klo 16.00 Kotiin

Toipumisen vaihe ja tavoitteet (Mind kasvan, s. 60-64) kdyddan jokaisen osalta ldpi. Jos
naiset eivit ole vield osanneet kirjata konkreettisia tavoitteita, heitd voi tukea apukysy-
myksin. Tavoitteeksi ei kannata laittaa vain “olen raitis”, vaan joitakin sellaisia asioita,
jotka vievit kohti sitd paamadrdd. Kaikille ryhmaldisille paihteiden kaytto ei vélttdmatta
ole akuutti asia endd tdssd vaiheessa, vaan he ovat ty0stdméssd omaa eldmédnsd, tunne-
elamédnsa, ihmissuhteitaan tai pyrkimaéssa esimerkiksi koulutukseen tai ty6elamaéan tai
muuten laajentamassa eldmanpiiriddn ja rohkaistumassa ulos ahtaista ympyroistaan.

Naisilla voi olla tarve padstd eroon huonoista ihmissuhteita tai parantaa vaikkapa suh-
teita lapsiinsa. Naisten toipumisen tavoitteet voivat olla lahes mité tahansa eri elaménalu-
eilta. Paihdehaitat ovat vaikuttaneet moniin elimén osa-alueisiin, joten tehtdvaa riittaa
vuosiksikin eteenpdin.

Keinojen loytaminen retkahduksen estamiseksi (Mind kasvan, s. 62—70 sekd tdman
oppaan liite 6) on avainasemassa pdihteidenkdytostd toipumisessa. Tédtdkddn teemaa ei
kuitenkaan pidé ajatella kovin kapea-alaisesti. Retkahtaa voi my6s muulla tavoin kuin
péihteiden kayttoon. Retkahdus voi tulla vaikkapa omiin muihin tavoitteisiin pyrkimi-
sessd. Retkahduksen alueita voivat olla omasta itsestd ja hyvinvoinnista huolehtiminen
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(ruokailu, nukkuminen, litkunta, terveys), kodinhoito, lastenhoito ja kasvatus, tukevat ih-
missuhteet, muut riippuvuudet (pelaaminen, sydminen, ldheisriippuvuus). Jos prosessin
aikana tapahtuu retkahtamisia, niitd on hyva kisitelld ja pohtia keinoja, miten retkahduk-
seen joutui ja miten vastaavan voisi jatkossa valttda.

Viikoittaisten tavoitteiden miettiminen ja ddneen sanominen on keino pysyé oikeas-
sa suunnassa ja valttda retkahduksia. Eteenpdin menemisestd on annettava kannustavaa
palautetta. Retkahduksen sattuessa toipujaa on rohkaistava jatkamaan edelleen tavoit-
teen suuntaan. Paihdehaitoista toipumisessa tai missd tahansa elimanmuutosta vaativas-
sa asiassa on odotettavissa retkahduksia tai notkahduksia, joiden ei pidd antaa lannistaa
itseddn. Itsesyytoksiin ja itsesadliin jadminen vain pahentavat tilannetta. Asioiden avoin
myontdminen ja kasitteleminen ryhmassa sekd toisten tuki auttavat nousemaan jélleen ja
jatkamaan matkaa. Vertaisten ymmarrys ja kannustus ovat parasta ladkettd.

4.4 Hapea

Tavoitteet

« Ryhmildiset saavat ymmarrystd omien hidpeantunteidensa tunnistamiseen ja ka-
sittelemiseen.

« Ryhmildiset tunnistavat omia kielteisid leimojaan ja pyrkivdt luopumaan niista
sekd korvaamaan ne todenmukaisemmalla ja myonteisemmalld kasitykselld it-

sestaan.
Ohjelma
Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen

Klo 13.40 Alustus hdpeidsta
Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Hapeitehtavit ja niiden purkaminen

Klo 14.50 Omien leimojen kirjoittaminen paperille, niiden jakaminen ja
paperien repiminen

Klo 15.35 Tunnelmakierros, tulevan viikon tavoite ja suunnitelma

Klo 15.55 Rukous

Klo 16.00 Kotiin
Hépedn tunnistaminen ja kasitteleminen (Mind kasvan, s. 175-182) teemana on vaikea.

Jos asian &ddrelld on ensimmadisté kertaa, voi olla, ettd padsee vasta hieman tunnistamaan
hépeddnsd. Hapedn kasittelyssd auttaa, kun aihetta konkretisoidaan jollakin tavalla. Sen

© Virpi Kujala, Tarja Hiltunen ja Sininauhalitto 47



voi tehda kuvaamalla hdpedd ikddn kuin iholle tarttuneeksi pinttyneeksi liaksi, joka néyt-
tad olevan ihoa itseddn, mutta kun sitd kostuttaa ja pyyhkii, lika ldhteekin pois. Hapedsta
tulee ikddn kuin osa ihmisti itsedén, eika sen olemassaoloa ole helppo huomata.

Harjoitus: Hapeani taustalla olevat vaarat leimat

Hépedd voi kisitelld myos seuraavan harjoituksen avulla, jos ryhmaléiset ovat halukkaita
tekemaddn tehtdvan. Sama harjoitus on esitetty itsetuntemusta ja ndkyvaski tulemista kasi-
teltdessd (4.12). Ohjaaja sanoo:
Olet eldmasi aikana lapsuudesta tdhdn pdivddn asti saanut tai joutunut vastaan-
ottamaan monenlaista palautetta. Osa siitd on ollut huomaamatonta ja ei-sanal-
lista. Olet siis kuullut sanoja, ndhnyt ilmeité ja eleitd sekd erilaisia tekoja. Olet
my0s aistinut ympadrilldsi olevaa ilmapiiria.

Viestit ovat voineet olla hyviksyvid ja kannustavia tai alas painavia ja mi-
tatoivid sekd kaikkea siltd valiltd. Olet my0s itse nimitellyt ja leimannut itsedsi
monin tavoin. Ndma kaikki ovat jattdneet jalkensa sinuun. Olet alkanut uskoa it-
sestdsi saamasi palautteen ja omien sanojesi mukaisia asioita. On hyva tunnistaa
millaisia "leimoja” kannat mukanasi. Voit pyrkid padsemadn eroon haitallisista
ja alas painavista “leimoista’, joista on tullut elamaisi rajoittavia ja raskauttavia
uskomubksia.

Ryhmaldiset kertovat omasta hdpedstdin toisille sen verran kuin haluavat. Taman jdlkeen
hépedpaperit voidaan repid tai polttaa. Ne voi myds ripustaa ristille, jos sellainen on kay-
tettdvissd ja ryhmaéldiset niin haluavat. Ristille ripustaminen symbolisoi sitd, ettd Jeesus
on kuollut syntiemme puolesta ja kantanut ristin puulla my6s hipeamme. Luovutamme
hidpeamme Hinelle ja pyydimme puhdistusta ja vapautusta hipedsta.

Téssd yhteydesséd voidaan rukoilla yhteinen esirukous, jossa esirukoilija sanoittaa ha-
pedstd luovuttamisen, siitd vapautumisen ja puhdistumisen rukouksen muotoon. Lopuk-
si rukoillaan yhteen ddneen Herran siunaus.

4.5 Syyllisyys

Tavoitteet

» Ryhmildiset tunnistavat omaa oikeaa ja vaaraa syyllisyyttaan.
o Ryhmaldiset saavat valmiuksia kasitelld syyllisyyttddn ja evditd siitd vapautumi-

seen.
Ohjelma
Klo 13.00 Tunnelmakierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.30 Harjoitus oman syyllisyyden tunnistamisesta (kivet)
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Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Alustus syyllisyys-teemasta.

Klo 14.35 Tehtdvien tekeminen ja purkaminen

Klo 15.35 Tunnelmakierros, tulevan viikon tavoite ja suunnitelma
Klo 15.55 Rukous

Klo 16.00 Kotiin

Naiset ovat usein hyvin syyllisyydentuntoisia ja syyllistavit itseddn asioista, jotka eivit ole
lainkaan heiddn syytadn. Hyvéksikéyttoa ja vakivaltaa kokeneet naiset syyllistavit itsedan
heille tehdyistad véaarista teoista. Naiset tuntevat itsens likaisiksi ja vahva hdpedtunne pitaa
heitd syyllisyyden taakan alla, koska heiltd puuttuu uskallus puhua néisté kipeistd asioista.
Naisia on ohjattava erottamaan oikea ja vadra syyllisyys toisistaan. Jos naiset ilmaisevat
selvisti vadraa syyllisyyttd, heitd on autettava ymmartdmaén ja uskomaan totuus.

Toiminnallisena ja teemaan virittdvdana harjoituksena tehdadn alla kuvattu syyllisyy-
den tunnistaminen kivien avulla. Oma ajankohtainen syyllisyys on ollut helppo tunnistaa
kiviharjoituksen avulla. Harjoitus tekee asiasta kirjaimellisesti kouriintuntuvan.

Syyllisyydesta vapautumiseen (Mind kasvan, s. 183-188) kuuluvat olennaisesti syylli-
syyden tunnistaminen, tunnustaminen ja siitd vapautuminen. Teeman aineistossa on tuo-
tu esille niin yleisid nakokohtia syyllisyydestd kuin kristinuskon ndkemys syntien tunnus-
tamisesta Jumalalle sekd anteeksiantamuksesta ja armosta. Kaikki ryhmaldiset eivat ehka
ole valmiita henkilokohtaisesti késittelemadn syyllisyyttdan hengellisesti. Sen vuoksi tdssd
kohtaa on oltava erityisen hienovarainen ja kunnioittaa jokaisen itsemadraamisoikeutta.
Ei pida rukoilla mitddn yleistd synnintunnustusrukousta tai synninpéastorukousta. Jokai-
sen naisen kohdalla on toimittava hdnen oman tahtonsa mukaisesti.

Harjoitus: Syyllisyys

Poydalle tai lattialle asetetaan kivid, jotka ovat kooltaan, variltddn ja muodoltaan erilaisia.
Mukana voi olla my®0s asfaltin, sementin tai vaikkapa styroksin palasia. Naisia pyydetdan
katselemaan hetken aikaa kivid ja pohtimaan samalla omaa senhetkisté syyllisyyttaan:

Mika kivi kuvaisi parhaiten omaa syyllisyytta?
Mika syyllisyys on?

Milté se tuntuu ja nayttaa?

Kuinka painava se on?

Naisia pyydetddan ottamaan kiteensd kivi, tai vaikka kaksi kived, jos se on tarpeen, tun-

nustelemaan kived kddessddn ja samalla ajattelemaan edellisid kysymyksid. Lopuksi jo-
kainen kertoo jotain siitd, miksi valitsi tietyn kiven ja miten kivi kuvaa omaa syyllisyytta.
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4.6 Viha ja katkeruus

Tavoitteet

« Ryhmildiset tunnistavat omia kielteisid tunteitaan, erityisesti vihaa ja mahdollista
taipumustaan katkeruuteen.
« Ryhmaldiset saavat valmiuksia kasitelld néité tunteitaan.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.40 Alustus vihasta
Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Vihatehtavin tekeminen (aikaa noin 15 min)

Klo 14.30 Tehtévan purkaminen

Klo 15.35 Tunnelmakierros, tavoitteet ja tulevan viikon suunnitelma
Klo 15.55 Rukous

Klo 16.00 Kotiin

Naiset, jotka on opetettu kiltteyteen, pyrkivit usein kdtkeméén vihansa eivitka edes pys-
ty tunnistamaan omaa vihaansa (Mind kasvan, s. 188-196). He tuntevat, ettei heilld ole
oikeutta vihaan. He saattavat myos ajatella, ettd on aivan oikein, ettd he saavat huonoa
kohtelua aviomieheltddn tai muilta ihmisilta.

Naiset tuomitsevat itsensd pdihteiden haitallisen kayton takia ja pitdvdt siksi huonoa
kohtelua oikeutettuna. Naiset elavit usein heitd hallitsevan ja alistavan kumppanin kans-
sa. He ovat tottuneet kaltoinkohteluun ja olemaan peloissaan, eikd heilld ole voimia puo-
lustaa itseddn. Tdmian vuoksi terveen vihan tunteminen ja sen oikeutuksen ymmaértdmi-
nen voivat olla avainasemassa naisten voimaantumisessa.

Toisinaan tapaa naisia, jotka purkavat vihaansa hallitsemattomasti ja joille vihasta olisi
tullut ongelma sen vuoksi. Jos jonkun naisen tilanne on téllainen, hinté on autettava ka-
sittelemdén ja purkamaan vihaansa rakentavammilla tavoilla.

Harjoituksia

Heti ryhmékokoontumisen alussa voi tehdé jonkin vihateemaan virittavan harjoituksen.
Se voi olla mielikuvaharjoitus, jossa mennédédn hetkeksi johonkin vihastumista tai suut-
tumusta aiheuttaneeseen konkreettiseen tilanteeseen, joka on tapahtunut samana pai-
vdnd tai aivan hiljattain. Naisia pyydetddn menemdin tunteeseen ja tuntemaan tunne.
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Miltd se tuntuu?

Miti se vaikuttaa kehossa?

Millaisia ajatuksia heraa?

Mité haluaisi tehda tai teitko jo jotain?

Kokemukset jaetaan lyhyesti kuulumiskierroksen yhteydessa.

Vaihtoehtoisena harjoituksena voi olla vihan tutkiminen siten, ettd esitetddn samat ky-
symykset kuin edelld vihastumisesta tai suuttumuksesta ja ilmennetdin niitd rutistamalla
paperia (sanomalehtid tai muita lehtid) tai maalaamalla valkoiselle paperiarkille, miltd
oma tunne nayttaa ja tuntuu.

4.7 Pelko

Tavoitteet

« Ryhmildiset tunnistavat omia pelkojaan ja saavat valmiuksia késitelld niita.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman ldpikdyminen

Klo 13.40 Alustus peloista

Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Pelkoihin liittyvdn tehtdvdn tekeminen

Klo 14.35 Kaikkien pelot voidaan listata yhteisesti nakyviin isolle paperille tai
flappitaululle ennen muiden tehtavdosioiden kasittelya.
Keskustelu ja jakaminen peloista tehtavin pohjalta.

Klo 15.30 Rukousta peloista vapautumiseksi niille, jotka sitd haluavat
Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Toipumisryhmiin tulevilla naisilla on paljon pelkoja. Pelko on lamaannuttava ja elimaa ra-
joittava tunne. Pdihteiden haitallisen kdyton seurauksena pelot ovat voineet lisddntyd. Jos-
kus taas pelkoja on hoidettu péihteiden avulla. T4std on voinut syntya kierre, josta on vai-
kea sanoa, mika on syy ja seuraus. Pelkoja esiintyy lievéstd jannittamisestd paniikkioireisiin
saakka. Peloista puhuminen jo sindnsd on vapauttavaa. Yhdessa pohtimalla voi 16ytya kei-
noja, joilla pelkojaan voi oppia voittamaan. Myds pelkojen vieminen rukouksessa Jumalalle
voi antaa turvallisuudentunnetta. Pelkoja kasitelladn Mind kasvan -kirjan luvusta 6.
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Harjoitus — Rentoutus

Pelko vaikuttaa ihmisen kehossa jannitysta lisadvasti, lamauttavasti. Lihakset jannittyvit,
pulssi kiihtyy ja hikoilu lisddntyy. Taman vuoksi naisten on hyva oppia pienid keinoja,
joilla he voivat vahentda fyysistd jannittyneisyyttaan.

Ryhmékerran alussa voidaan tehdi jokin yksinkertainen rentoutumisharjoitus. Ryh-
maldiset ottavat mukavan asennon tuolissaan ja pyrkivit rentouttamaan kehonsa niin hy-
vin kuin mahdollista. Naisia pyydetddn sulkemaan silménsad ja hengittimdin muutaman
kerran hitaasti ja syvddn nendn kautta sisdén ja suun kautta ulos.

Erilaisia rentoutusharjoituksia l6ytyy monista toiminnallisten menetelmien oppaista,
rentoutusoppaista ja -tallenteilta. Ryhmassa riittda kuitenkin vain lyhyt rentoutus, koska
aika on rajattu ja se tarvitaan varsinaisen aihepiirin kasittelyyn.

4.8 Valileiri: Naiseus ja naiseuden elamankaari

Tavoitteet

« Ryhmaldiset tunnistavat omaa naiseutensa eliménkaarta ja naiseutensa kehityk-
seen vaikuttaneita asioita sekd saavat tilaisuuden kasitelld niitd ryhmassa.

« Ryhmildisten naiseutta vahvistetaan positiivisen palautteen, kasilld tekemisen,
musiikin ja muun rohkaisun avulla.

Ohjelma

Klo xx.xx Yhteislahto (aika ja paikka)

Klo 9.00 Aamupala ja kuulumiskierros aamupalan yhteydessa
Klo 9.40 Leiripdivan avaus (hartaus) ja ohjelman ldpikdyminen
Klo 9.50 Harjoitus: Hyvéd muisto tyttona olemisesta

Klo 10.40 Tauko (10 min)

Klo 10.50 Alustus naiseuden elaméankaaresta

Klo 11.10 Matka naiseuden elimankaareen

Klo 12.00 Lounas

Klo 12.45 Matka naiseuden elamankaareen

Klo xx.xx Tauko (10 min)

Klo xx.xx Matka naiseuden elimankaareen

Klo xx.xx Kahvitauko (15 min)

Klo xx.xx Matka naiseuden elimidnkaareen

N. klo 15.30  Kaisilld tekemista: Naisen perusoikeudet -taulu
(Tauon voi pitdd askartelun lomassa)
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Hartiahieronta kahdessa erassa

Klo 17.20 Iltapala

Klo 17.40 Pédivdn yhteenveto, Matkaan naiset -laulu levyltd tai sen sanat luettuna ja
ruusujen jakaminen

Klo 18.15 Kotiin

Pdihdehaittoja kokeneilla naisilla oma naisen identiteetti on usein jadnyt taka-alalle ja
rakentumatta. Naiset eivit oikein tiedd, miten olla nainen. Naiset eivit ole jaksaneet huo-
lehtia itsestddn, ulkoisesta olemuksestaan ja tunne-eldmaistdén. Jos naiset ovat kdyttaneet
péihteita miesporukoissa, heiddn identiteettinséd voi olla jadnyt ikddn kuin miesten jal-
koihin. Naiset ovat ottaneet itselleen mallia miesten identiteetistd. Heiddn kayttdytymi-
sessddn, puhetavassaan ja olemuksessaan voi olla miehisid piirteitd. Naisten naiselliset
ominaisuudet voivat olla taka-alalla tai hukassa kokonaan. Tamén vuoksi naiseuteen kes-
kittynyt kokonainen péiva on tarpeellinen.

Naiseuden tutkiminen ja naiseuden eliménkaaren tekeminen (Mind kasvan, s. 73-97)
voi olla vaikea ja ahdistavakin kokemus. Sen vuoksi naiseuden piivéssd on oltava muka-
na iloa tuottavia ja voimaannuttavia elementtejd. Niitd ovat erityisesti tyttond olemisen
muisteleminen positiivisessa mielessd, Naisen perusoikeudet -taulun tekeminen ja ruu-
sujen jakaminen pdivdn pédtteeksi. Monet naiset ovat muistelleet péivaa ilolla. Naisille on
ollut merkittivda ymmartda omat perusoikeutensa ja kokemus naisena olemisen arvon
vahvistumisesta sekd hyvien lapsuusmuistojen 16ytamisestd. Jotkut naiset ovat asettaneet
Naisen perusoikeudet -taulun nakyville paikalle kotiinsa ja kertoneet siitd muillekin.

Aamupala ja kuulumiset

Aamupalan on oltava runsas ja kunnollinen, sellainen, ettd naisten ei tarvitse valttamatta
syoda kotoa ldhtiessddn. Ruokailuilla on aina myds hoitava merkitys. Kuulumisten kerto-
minen aamiaisen yhteydessé edellyttda sitd, ettd tila on sellainen, etteivit ulkopuoliset voi
kuulla keskustelua.

Leiripaivan avaushartaus

Tarja Hiltusen suunnittelema aamuhartaus vahvistaa naisten identiteettid. Raamatun
teksti ja musiikkikappaleen sanat ovat rohkaisevia.

Luetaan psalmista 139 jakeet 1-6, 1314, 17 ja 23-24, sekd raamatunkohdat Joh. 14:27 ja
3:16. Taustalla soi hengellinen instrumentaalimusiikki esim. Yo yrttitarhassa (sével Seppo
J. Jarvinen).

Evankeliumijakeen Joh. 3:16 loppuosaa voidaan toistaa, kunnes musiikki paattyy. Esi-
merkiksi: "Ettei yksikddn, joka hdneen uskoo hukkuisi, vaan saisi iankaikkisen eldmin,
ettei kukaan hukkuisi”
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Lopuksi kuunnellaan Péivi Granstromin Naisen syddndcdnid -levylta kappale nimeltdan
Koko nainen. Jollei levyi ole saatavilla, laulun sanat voi lukea ja ndyttdd samalla naisille
heijastamalla ne seinille, jos tilassa on siihen tarvittava laitteisto. Laulun sanat ja nuotit
16ytyvit myos teoksesta Kauniiksi kutsutaan neitoa (Aatsinki, Aro-Heinild, Granstrom &
Laakso 2007). Sanoja luettaessa taustalla voi soida instrumentaalimusiikki.

Psalmi 139

“Herra sind olet minut tutkinut, sind tunnet minut. Missé olenkin, minne menenkin, sen
sind tiedat, jo kaukaa sind nidet aikeeni. Kuljen tai lepdan, kaiken olet mitannut, perin
pohjin sind tunnet minun tekemiseni. Kielellani ei ole yhtédkaén sanaa, jota sind, Herra, et
tuntisi. Sind suojaat minua edestd ja takaa, sind lasket kdtesi minun pailleni. Sind tieddt
kaiken. Se on ihmeellistd, sithen ei ymmarrykseni ylld” (Jakeet 1-6.)

”Sind olet luonut minut sisintdni my6ten, ditini kohdussa olet minut punonut. Miné
olen ihme, [sind olet ihme], suuri ihme, ja kiitdn sinua siitd. Ihmeellisid ovat sinun teko-
si, mind tiedan sen.” (13-14.) "Kuinka ylivertaisia ovatkaan sinun suunnitelmasi, Jumala,
kuinka valtava onkaan niiden maaira!” (Jae 17.)

”Tutki minut, Jumala, katso syddmeeni. Koettele minua, katso ajatuksiini. Katso, olen-
ko vieraalla, vddralld tielld, ja ohjaa minut ikiaikojen tielle.” (Jakeet 23-24.)

Johanneksen evankeliumi
[Jeesus sanoo:] "Mind jatdn teille rauhan. Oman rauhani minéd annan teille, en sellaista
jonka maailma antaa. Olkaa rohkeat, dlkddka vaipuko epdtoivoon.” (Joh. 14:27.)

”Jumala on rakastanut maailmaa niin paljon, ettd antoi ainoan Poikansa, jottei yksikdén,
joka hdneen uskoo, joutuisi kadotukseen, vaan saisi iankaikkisen elaman.” (Joh. 3:16.)

Koko nainen

Jotain sisdlldni on vasta nupullaan.

Se tahtoo niin kuin ruusu puhjeta kukkimaan.
Aivan liian kauan olen kipua katkenyt

Ja aivan liian kauan tuskaani itkenyt.

Olen ollut liian kauan
Vain vaillinainen nainen.
Voi, tee sind minusta kokonainen!

Pienemmaksi kivun mina tahdon puhua.
Silloin ehka voin sen helpommin kohdata.
Haaveitteni hautaan olen multaa heittanyt

Ja minuudestain osan toisilta peittanyt.

(Paivi Granstrom: Naisen syddnddnid, 2000. Long Play Records, Espoo.)
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Harjoitus: Hyva muisto tyttona olemisesta

Instrumentaalimusiikin soidessa palataan lapsuuteen mahdollisesti ennen kouluikaa, sul-
jetaan silmdt ja palautetaan mieleen jokin hyvd muisto pienend tyttond olemisesta. Kun
muisto on tunnistettu, piirretddn se paperille (A4) kuvana tai véreind tai miten vain sen
haluaa ilmaista.

Kuvien tekemisen jdlkeen palataan ryhmdmuodostelmaan ja ndytetddn vuorotellen
kuvat toisille ja kerrotaan kuvien muistoista.

Matka naiseuden elamankaareen

Instrumentaalimusiikin soidessa ryhmaéldiset palauttavat mieleensd naiseutensa elamén-
kaaren pikkutytostd aikuisuuteen. Musiikin on oltava rauhallista eikd se saa herdttda voi-
makkaita tunteita, vaan tukea tehtdvaan keskittymista.

Naiseutta tarkastellaan erilaisten tapahtumien, vanhempien ja muiden aikuisten, kave-
reiden, ystdvien, poikien, tyttdjen, miesten ja naisten antamien sanallisten tai sanattomien
viestien kautta sekd oman itsen késitysten kautta. Naiseuden eldménkaaret piirretdin,
maalataan tai kirjoitetaan A3:n kokoisille arkeille samalla periaatteella kuin eldménkaa-
retkin. Kunkin naisen naiseuden kaaren kisittelyyn kdytetddn yhté pitkd aika. Jokaisen
naiseuden kaaren vilissd pidetddn noin viiden minuutin mittainen jaloittelutauko.

Naiseuden kaarten kertomiseen kéytetdan suurin osa kunkin ajasta. Lopuksi jdtetddn
hieman aikaa kysymyksille ja naisen nimedmien rukousaiheiden puolesta rukoilemiselle
sekd Herran siunaukselle. Ohjaajien naiseuden kaariin kdytetadn korkeintaan puolet siitd
ajasta, joka on varattu yhtd ryhmalaistd kohti.

Kasilla tekeminen: Naisen perusoikeudet -taulu

Luetaan aluksi yhdessd Naisen perusoikeudet -taulun teksti (liite 8). Taulun sisdlt6 vah-
vistaa naisten itsetuntoa, itseluottamusta ja omien rajojen asettamista.

Taulusta tehddian noin A4:n kokoinen. Taulun tekemiseen tarvitaan Naisen perusoi-
keudet -teksti kopioituna valkoiselle paperille siten, etté teksti kattaa koko taulun lukuun
ottamatta taulun kehysten vaatimaa tilaa (noin 2,5 cm). Lisaksi tarvitaan 1,5-2 mm:n pak-
suista pahvia taulun taustalevyihin ja kehyksiin. Samoin tarvitaan 5 mm:n paksuista su-
perlonia, jota kdytetddn taulun kehysten pehmusteena. Lisdksi tarvitaan noin 5 cm A4:sta
suurempia kangaspaloja, jotka sopivat taulun taustalevyn ja kehysten paillystimiseen.
Taulun ripustuspidikkeet voi tehdd samoista kankaista tai kanttinauhasta. Taulun kehys-
ten ja taustalevyn pdillyskankaiden liimaamiseen tarvitaan kuumaliimapyssyjd ja kuu-
maliimapuikkoja.

Taulujen tekemisen helpottamiseksi ja nopeuttamiseksi leikataan ennakkoon valmiiksi
kaikkia ryhmaldisid varten yksi taulun taustalevy (A4), samankokoinen kehys (noin 2,5 cm
leveit sisdkulmista pyoristetyt reunat taululle) ja kehystd hieman leveampi superlonikehys.
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Taulun tausta- ja kehyskankaat valitaan ja leikataan leirilld ohjaajan tuomista kankaista.
Jokainen leikkaa omat kankaansa: yhden hieman A4-arkkia isomman palan taustalevyn
padllystimiseen ja toisen samankokoisen mutta kehyksen mallisen superlonikehyksen
paallystamistd varten. Kankaita voi saada edullisesti kangaskauppojen jaannospalamyyn-
nistd tai jopa lahjoituksina tai kdyttdd omia kankaiden jadnnospaloja, jos sellaisia sattuu
olemaan.

Kun kankaat on leikattu ja kaikilla on kaikki tarvikkeet, ohjeistetaan taulun kehysten
liimaaminen. Kuumaliimapyssyn kanssa on oltava varovainen. Kuumaliima on polttavaa
ja tekee helposti sormiin palovammoja.

Ensin liimataan taulun taustalevyn taakse kangas. Kankaan reunat taitetaan levyn
kaantopuolelle. Liimaa laitetaan muutama tippa kerrallaan. Sitd mukaa, kun tippoja lai-
tetaan taustalevyyn, painetaan samalla kangasta kiinni liimatippoihin. Kangas liimautuu
nopeasti ja pysyvasti. Kannattaa liimata ensin taustalevyn useammalta sivulta pieni mat-
ka, jotta kangas ei padse liikkumaan. Kulmakohdat taitetaan siististi.

Taulun pahvikehyksen ja kehyksen paillyskankaan viliin laitetaan superloni. Superlo-
nikehys liimataan pahvikehykseen ja kangas taitetaan koko kehyksen taakse siten, ettd su-
perlonikerros jai pahvikehyksen ja kankaan viliin. Kankaan kulmakohtiin leikataan kolme
viiltoa kehyksen reunaan asti, jotta kangas saadaan kdannettya siististi kehyksen taakse.

Kun taulun kehys ja taustalevy on paillystetty, ne yhdistetddn keskenddn kuumalii-
malla siten, ettd taulun yldreuna jitetddn liimaamatta. Liimaus tehddédn aivan kehyksen
ja taustan ulkoreunaa pitkin, jotta kehyksiin ylareunan kautta pujotettavalle paperille jaa
riittdvan suuri tila. Jos haluaa, ettd tekstipaperi jaa pysyvisti kehykseen, paperin voi lii-
mata taulun taustaan kiinni ennen kehyksen kiinnittdmistd. On muistettava kuitenkin
tarkistaa, ettd teksti tulee oikealle kohdalle ja jaa nakyviin taulun keskelle. Viimeiseksi
kiinnitetdan taulun taakse ripustuslenkki.

Kun kaikki ovat tehneet taulunsa valmiiksi, taulut néytetddn toisille. Naiset valitsevat
taulun tekstistd jonkin naisen perusoikeuden, johon haluavat omalla kohdallaan erityises-
ti tulevan myonteistd muutosta. Asiaan voidaan palata myos seuraavalla ryhmakerralla.

Hartiahieronta

Taulujen tekemisen jalkeen hartiat voivat kaivata hierontaa. Ryhmaldiset jaetaan kahteen
yhtéd suureen ryhméan. Ensimmaiisen ryhmaén jasenet istuvat tuolilla piirissa silmét suljet-
tuina koko hierontahetken ajan. Toisen ryhmén jdsenet kiertdvat hiljaa istuvien ryhma-
ldisten takana. Ohjaajan antaessa merkin liikkeelld olevat pysahtyvit kohdalleen osuvan
ryhmaéldisen taakse (yhtéd piirissd istuvaa kohden yksi hieroja) ja alkavat hieroa timan
hartioita kevyesti. Ohjaajan antaessa uudelleen merkin jatketaan hiljaa kivelyd ja pysah-
dytéddn piirissé istuvan eri henkilon taakse. Ndin jatketaan, kunnes hieroja on hieronut jo-
kaista piirissd istuvaa ryhmaéldistd kerran noin 1-2 minuuttia. Témén jalkeen vaihdetaan
paikkoja, niin ettd hierojat padsevit hierottaviksi.
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Harjoitus toimii parhaiten ryhmassd, jossa osallistujia on paraillinen maard, esim.

3 + 3. Ohjaaja voi olla mukana harjoituksessa silloin, kun ryhmiakoko on pieni ja pariton.

Hartiahieronta voidaan toteuttaa kasilla hieroen tai pehmeilld palloilla hieroen. Hieron-

nan voi tehdd myos pareittain. Taustalla soi tilanteeseen sopivaa instrumentaalimusiikkia.

Paivan yhteenveto ja lopetus

Naiset antavat palautteen leiripdivan kokemuksista, yhdestd hyvistd kokemuksesta ja

yhdestd sellaisesta kokemuksesta, joka olisi voinut olla toisin. Palautteen jdlkeen naisille

soitetaan Pdivi Granstromin levylta kappale Hei nainen, jonka sanoissa sanotaan: ”Sulle

ruusukimpun ojentaisin, olethan sen arvoinen.” Kappaleen jélkeen kullekin osallistujalle

ojennetaan yksi ruusu. Myds ohjaajat saavat ruusun.

Hei nainen

Hei nainen, rohkeasti matkaan lihde vaan.

Hei nainen, kaikki suuret haasteet kohtaamaan.
Ethdn epdtoivoon vaivu, vaikka arki uuvuttaa?
Ethin taakan alle taivu?

Katso ylos sinne, mistd tuuli puhaltaa.

Hei nainen, nosta lippu salkoon liehumaan!
Hei nainen, kiy jo kaikki muurit murtamaan!
Sulle ruusukimpun soisin,

olethan sen arvoinen.

Niet peilikuvas toisin,

silloin ehkd huomaat olet ainutlaatuinen.

Hei nainen, rohkeasti matkaan lihde vaan.

Hei nainen, kaikki suuret haasteet kohtaamaan.
Ethdn epétoivoon vaivu, vaikka arki uuvuttaa?
Ethin taakan alle taivu?

Katso yl6s sinne, mistd tuuli puhaltaa.

(Paivi Gransrom: Naisen syddndidnid, 2000. Long Play Records. Espoo, Finland.)
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4.9 Anteeksiantamisen vapauttava voima

Tavoitteet

« Ryhmildiset saavat ymmarrystd anteeksiantamisen merkityksestd toipumispro-
sessissa.

« Ryhmialidiset tunnistavat anteeksiantamisen tarpeitaan ja saavat mahdollisuuden
pyrkid kdytinnossa anteeksiantoon itselleen ja toisille ihmisille.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen

Klo 13.40 Alustus anteeksiannosta

Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Henkilokohtaisen tehtidvian tekeminen (aikaa noin 15 min)

Klo 14.30 Tehtavin purkaminen

Klo 15.30 Anteeksiantopapereiden repiminen ja yhteinen vapaamuotoinen

rukous niille, jotka sitd haluavat, lopuksi Herran siunaus
Klo 15.40 Tunnelmakierros, tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 16.00 Kotiin

Anteeksiantamista kasitelladn Mind kasvan -kirjan luvussa 5 (s. 149-155). Naisten on
usein vaikea antaa anteeksi itselleen. He antavat anteeksi muille paljon herkemmin kuin
itselleen. Naisten tapana on syyllistda itseddn sellaisestakin, mika ei kuulu heille lainkaan.
Naiset my0s antavat anteeksi usein liian helposti tai luulevat antaneensa anteeksi, vaikka
todellista anteeksiantoa ei olisikaan tapahtunut. Jos vaaryydet kuittaa helposti kasittele-
mattd niitd mitenkdin, tulee tunne, ettei asioihin enda voi palata, vaan ne on vain hau-
dattava ja ohitettava. Télld tavalla oma pahoinvointi kasvaa kasvamistaan ja on omiaan
johtamaan masennukseen.

Kaisiteltdessd tehtavid itselle ja toisille anteeksiantamisesta voidaan kéyttdd rukousta
niiden asioiden suhteen, jotka naiset haluavat antaa ryhmakerralla anteeksi toisille tai
itselleen. Anteeksi antamisen puolesta voidaan rukoilla yhteisesti.

Jos anteeksiantamisen valmiutta ei vield ole, voidaan rukoilla niista lahtokohdista, mit-
ka kullakin naisella on. Jos joku osallistujista on sellaisessa vaiheessa omaa prosessiaan,
ettd pyytda tahtoa tai voimaa antaa anteeksi, rukoillaan sitd. Jokaisen naisen kohdalla
toimitaan hdnen oman tahtonsa ja tarpeidensa mukaisesti. Jos joku ei halua lainkaan ru-
kousta, hdnen tilannettaan kunnioitetaan sellaisena. Samaa periaatetta noudatetaan mui-
takin teemoja kisiteltdessd: aina toimitaan naisten omista ldhtokohdista késin.
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Harjoitus: Anteeksiantaminen

Anteeksiantamisen teemaan liittyy joukko kysymyksid, joihin vastataan ryhmassd. Kysy-
mykset voidaan kisitelld sellaisenaan, mutta tyoskentelyd voidaan myds jatkaa siten, ettd
listat seka toisille ettd itselle anteeksiannettavista asioista vieddan ryhmatilassa olevan ris-
tin juurelle tai kiinnitetddn ristiin merkiksi ja sen konkretisoimiseksi, ettd todella haluaa
antaa anteeksi.

Ryhmaldisten ei tarvitse kertoa nimid eikd asioita, joita he haluavat nyt antaa anteeksi.
Mikadli naiset nimenomaan haluavat kertoa asiat, he voivat sen tehdd. Kun kaikki ovat vie-
neet (taitetut) paperinsa ristin luo, ryhménohjaaja rukoilee rukouksen, jossa sanoitetaan
ensin anteeksiantaminen itselle ja toisella kierroksella anteeksiantaminen toisille.

Rukouksessa pyydetddn voimaa anteeksiantoon, vapautusta asioiden ja ihmisten ot-
teesta sekd puhdistumista anteeksiantamattomuuden vaikutuksista. Pyydetddn parane-
mista omista haavoista sekd Jumalan siunausta téstd eteenpdin. Lopuksi rukoillaan Her-
ran siunaus.

Harjoitukseen liittyvat kysymykset:

1. Tee luettelo ihmisisté (riippumatta siitd, oletko vield valmis antamaan anteeksi),
joille sinulla on anteeksiannettavaa. Kdy mielessdsi tai kirjoittamalla ldpi ne asiat
ja teot, joilla ndma ihmiset ovat rikkoneet sinua vastaan.

2. Valitse luettelosta ne ihmiset ja asiat, joille ja jotka haluat antaa nyt anteeksi. Kir-
joita ne erilliselle paperille.

3. Tee luettelo asioista ja teoista, jotka sinulla on anteeksi antamatta itsellesi.

4. Valitse luettelosta ne asiat, jotka haluat nyt antaa anteeksi itsellesi. Kirjoita ne
erilliselle paperille.

4.10 Suojaavat rajat

Tavoitteet

« Ryhmialdiset tunnistavat omia rajojaan ja tarpeitaan rajojen asettamiseen.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.40 Alustus rajoista ja lyhyt keskustelu
Klo 14.00 Kahvitauko
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Klo 14.15 Harjoitus: Omien rajojen tunnistaminen

Klo 15.00 Tehtavin tekeminen ja purkaminen

Klo 15.35 Rukousta rajojen vahvistumisen puolesta niille, jotka sitd haluavat
Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite

Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Ryhmaétapaamisen sisalto rajoista ja niiden merkityksesta 16ytyy Mind kasvan -kirjasta (s.
118-125). Naisten rajat on rikottu monin tavoin. Rajojen rikkominen on voinut alkaa usein
jo lapsuudessa. Naisilla ei ole sen vuoksi keinoja eikd voimia puolustaa omia rajojaan.
He eivit valttamattd edes havaitse, ettd heiddn rajojaan rikotaan. Toisaalta emotionaaliset
rajat voivat olla lijankin tiukat. Naiset eivdt pddstd ketddn todella ldhelle itseddn. Vaikka
heiddn ruumiillisia, taloudellisia ja sosiaalisia rajoja rikottaisiin, naisten tunne-elaman
rajat voivat olla erittdin vahvat. He eivdt anna mitdén itsestdén toisille eivatka ota vastaan
toisilta mitddn. Naiset ovat syvasti yksindisid, vaikka eldisivatkin samassa taloudessa jon-
kun kanssa.

Omien rajojen tunnistaminen on ldhtokohtana sille, ettd pystyy tekemddn muutoksia
rajoihinsa. Rajojen tunnistamisessa auttaa tiedon saaminen rajoista ja niiden merkityk-
sestd sekd keskusteleminen niistd toisten kanssa. Rajojen tunnistamisessa ja muuttamises-
sa voidaan kayttdd apuna myds draamaharjoituksia. Draaman kdyttiminen on vaativaa.
Ohjaajalla on oltava vankka koulutus ja kokemus draamallisesta tydskentelysti, jos sitd
pyritddn kayttamédn terapeuttisesti. Draamaa voi kdyttad naisten ryhmaéssd, jos tuntuu
siltd, ettd ryhmaissa vallitsee riittava turvallisuus ja luottamus. Harjoitus voi heréttia voi-
makkaita tunteita ja jopa fyysisid reaktioita. Sen vuoksi harjoituksen jalkeen on kaytava
ldpi kokemusta: Miltd tuntui tehdd tdma harjoitus? Mitd ajatuksia herdsi?

Harjoituksesta on voitava tulla ulos. Siind auttaa, kun jokainen sanoo itselleen, etté
kohde-esineen paikalla ei ole harjoituksen kohdehenkild, vaan siind on esimerkiksi pelk-
ka tuoli. Harjoituksen jilkeen voi tehdd pienimuotoisen rentouttavan hengitysharjoi-
tuksen. Hengitetddn nendn kautta syvain sisddn ja puhalletaan suun kautta hitaasti ulos
muutaman kerran. Lopuksi voi kevyesti ravistella hartioita ja pyoritelld kdsia ympari.

Harjoitus 1: Omien rajojen tunnistaminen

Ryhmaldiset tutkivat ja tunnistavat omia henkisid ja ruumiillisia rajojaan draamaharjoi-
tuksen avulla. Huoneeseen sijoitetaan johonkin sopivaan kohtaan jokin suurehko esine,
esim. tuoli. Ryhmaldiset valitsevat omasta lahipiiristddn 1-2 henkil6d (riippuu kaytetta-
vissd olevasta ajasta), joiden suhteen he haluavat tarkastella omia rajojaan. Tarkastellaan
sekd ruumiillisia ettd henkisié rajoja.

Ruumiillisten ja henkisten rajojen tarkastelussa ryhmailéiset ohjataan asettumaan itses-
td sopivalta tuntuvan matkan paahan kohteesta ja lisdksi menemaién sellaiseen asentoon
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suhteessa kohteeseen kuin omasta mielestd tuntuu tilannetta kuvaavalta. Ensin voidaan
tarkastella ruumiillisia rajoja ja sitten henkisia rajoja.
Ryhmanohjaaja kyselee ryhmaldisilta auttavia kysymyksia:
Kuka on se henkild, jonka valitsit? Miksi valitsit hanet?
Miksi valitsit juuri tuon etdisyyden ja asennon? Milté sinusta tuntuu olla siind?
Haluaisitko muuttaa tilannetta jotenkin? Jos haluaisit, miksi ja miten?
Mité haluaisit sanoa henkil6lle?
Lopuksi kysytdén:
Miltd tuntui tehda tallainen harjoitus?
Loysitko helposti suhteen, jota halusit tarkastella?
Millainen olo sinulla nyt on?
Jos harjoitus on heréttinyt erityisen voimakkaita tunteita, asiaan on ehka palattava uudel-
leen ryhmaén lopetuskierroksella ja tarvittaessa ennen seuraavaa kokoontumista puheli-
mitse tai annettava naiselle mahdollisuus ottaa yhteyttd vetdjaan tarvittaessa.

Harjoitus 2: Omien rajojen tunnistaminen

Téama harjoitus ei ole niin vaativa kuin edellinen. Pyydetddn ryhmaldisid seisomaan pa-
reittain. Kumpikin pareista tekee vuorollaan harjoituksen, jossa etsii itselleen sopivan ja
turvallisen etdisyyden suhteessa pariinsa.

Nainen, joka tutkii sopivia rajojaan, seisoo paikallaan ja pari ldhestyy hédntd hitaasti
muutaman metrin padstd. Parit pitdvit katsekontaktin koko ajan. Kun rajojaan tutkiva
nainen tuntee, ettd toinen ei saa tulla endd yhtdan lahemmaéksi, hdn nostaa molemmat
kitensd eteen tastd merkiksi. Taman jalkeen naiset vaihtavat rooleja. Lopuksi he keskus-
televat siitd, miltd harjoitus tuntui tehda.

Kokemukset voidaan jakaa my6s koko ryhmién kesken. Harjoitus auttaa naisia tunnis-
tamaan ja asettamaan omia rajojaan.

411 Haitallinen ihmissidonnaisuus

Tavoitteet

o Ryhmialdiset tunnistavat omia vadrid sidoksiaan ja omia tarpeitaan sekd saavat
valmiuksia pyrkid terveempddn tarpeidensa tiyttdmiseen.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen

Klo 13.20 Harjoitus: Mitd hyvaa suon itselleni ldhiaikoina

Klo 13.40 Alustus tarpeista ja vadrdstd ihmissidonnaisuudesta ja keskustelu teemasta
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Klo 14.05 Kahvi

Klo 14.20 Tehtdvan tekeminen

Klo 14.35 Keskustelu tehtdvien pohjalta

Klo 15.30 Rukousta vaaristd ihmissidonnaisuuksista vapautumiseksi niille,
jotka sitd haluavat.

Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite

Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Omien rajojen tunnistaminen ja terveemmiksi muuttaminen on ldhtékohta sille, ettd nai-
set voivat vapautua védristd sidoksista toisiin ihmisiin. Naisia pyritddn tukemaan siind,
ettd he loytdvit tasapainon ihmissuhteidensa laheisyydessd ja etdisyydessd sekd omien ja
toisten tarpeiden huomioon ottamisessa. Omien tarpeiden tunnistaminen voi olla nai-
sille vaikeaa, koska he ovat usein pyrkineet saamaan tarpeilleen tayttymysta ikdan kuin
valillisesti toisten ihmisten miellyttdmisen tai mielivaltaan alistumisen kautta. Naiset ovat
saaneet ndin ollen ehki vain rippeita siitd, mitd todella tarvitsisivat tai vain korvikkeita
todellisille tarpeilleen. Ndin tapahtuu erityisesti parisuhteissa, joissa naiset mukautuvat
miehen tarpeiden mukaisesti. Ndin tapahtuu esimerkiksi silloin, kun naisella on hyvak-
sytyksi ja rakastetuksi tulemisen tarve ja hdn pyrkii saamaan tyydytysta tdhan alistumalla
seksuaaliseen hyviksikédyttoon. Naisia on tuettava tunnistamaan omat todelliset tarpeen-
sa ja rohkaistava antamaan itselle lupa omiin tarpeisiin. Tatd teemaa kasitelladn Mind
kasvan -Kirjan luvussa 5 (s. 137-145).

Harjoitus: Mita hyvaa suon itselleni lahiaikoina

Harjoitus toimii virittdvdna tehtdvdna omien tarpeiden tunnistamisessa ja tdyttamisessa.
Naisia pyydetddn sulkemaan silménsa ja miettiméadn yhtd tai kahta heille itselleen mie-
leistd ja iloa tuottavaa asiaa, jotka ovat toteuttamiskelpoisia ldhiaikoina. Asioiden on ol-
tava konkreettisia ja kaikin puolin mahdollisia toteuttaa kdytanndssd. Naihin palataan
seuraavalla ryhmékerralla.

4.2 Ikkunoita itsetuntemukseen ja nakyvammaksi tulemiseen

Tavoitteet

« Ryhmialidiset tunnistavat oman minédnsa ulottuvuuksia — muille avointa ja salattua
minddnsa sekd itselleen ja toisille ihmisille tuntematonta mindansa.
« Ryhmildiset voivat halutessaan muuttaa mindnsi osa-alueita paremmin toimi-

vaan suuntaan.

62  © Virpi Kujala, Tarja Hiltunen ja Sininauhaliitto



Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.35 Alustus mindn ulottuvuuksista

Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Tehtdvan tekeminen

Klo 14.30 Tehtévan purkaminen

Klo 15.30 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 15.50 Rukousta ryhmaldisten asioiden puolesta ja Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Piihdehaittoja kokeneilla naisilla voi olla vahva suojamuuri todellisen mindnsd ympa-
rilld. Naiset saavat Joharin ikkuna -kaavion (liite 9) avulla mahdollisuuden tarkastella
minédnsa osa-alueiden tuntemusta ja tilaa. Jos avoimen minén alue on kovin kapea, voi
tutkia, miksi se on niin kapea: Mitka ovat ne esteet, joiden vuoksi on vaikea puhua omista
asioistaan edes lahipiirissa? Mitd voisi tehdd sen hyvidksi, ettd avoimuuden alue laajenisi?
Mitd vahemman on salattavaa, sitd helpompi on eldd. Energia ei kulu kokemusten, tun-
teiden ja ajatusten kdtkemiseen. Energiaa nykyhetkessd eldmiseen vapautuu avoimuutta
laajentamalla.

Jokaisella ihmiselld on myds omaa itsed koskevia sokeita kohtia. Jos emme saa kos-
kaan palautetta itsestimme, emme voi tulla tietoisiksi sokeista kohdistamme. Ryhmassa
on mahdollisuus harjoitella palautteen antamista ja vastaanottamista. Muut voivat néah-
dd meiddt paljon positiivisemmin kuin itse ajattelemme itsestimme. Toisten ihmisten
antama palaute on arvokasta monessakin mielessd. Kannustava ja vahvistava palaute li-
sad itseluottamusta. Toiminnankielteisistd puolista saatu palaute antaa mahdollisuuden
muuttaa toimintaa parempaan suuntaan. Pdihdeongelmista toipumassa olevat naiset tar-
vitsevat erityisesti kannustavaa ja rakentavaa palautetta. Teemaa kasitelladn Mind kasvan
-kirjan luvussa 4 (s. 100-105).

Naisilla voi olla kannettavanaan monenlaisia kielteisid leimoja ja kahlitsevia rooleja,
jotka vaikuttavat rajoittavasti ja heikentdvésti heidan kykyynsé olla vuorovaikutuksessa
toisten kanssa. Kun ndma leimat ja roolit tulevat nakyviksi, niistd on mahdollista vapau-
tua. Ryhmékysymyksiin vastaamalla ja omia kokemuksiaan toisille jakamalla naisille syn-
tyy uusia oivalluksia ja uutta vapautta.

Harjoitus: Vaarista leimoista vapautuminen

Harjoitus konkretisoi omia leimoja ja uskomuksia itsestd sekd auttaa irrottautumaan vaa-
ristd leimoista ja uskomuksista. Sama harjoitus on esitetty hipeéd-teeman kasittelyn yh-
teydessa.
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Olet eldmadsi aikana lapsuudesta tdhdn pdivadn asti saanut tai joutunut vastaan-
ottamaan monenlaista palautetta. Osa siitd on ollut huomaamatonta ja ei-sanal-
lista. Olet kuullut sanoja, nahnyt ilmeita ja eleitd seka erilaisia tekoja. Olet myos
aistinut ymparilldsi olevaa ilmapiirid. Viestit ovat voineet olla hyviksyvii ja kan-
nustavia tai alas painavia ja mitdtoivid sekd kaikkea siltd valiltd. Namaé kaikki
ovat jattaneet jalkensd sinuun. Olet alkanut uskoa itsestdsi palautteen mukaisia
asioita. On hyvé tunnistaa millaisia "leimoja” kannat mukanasi. Haitallisista ja
alas painavista "leimoista’, joista on tullut eldméasi rajoittavia ja raskauttavia us-
komuksia, voi pyrkid padsemdin eroon. Hyvit “leimat” ovat kannustava voima-
vara eldmaissasi.

Kiytd eldménkaartasi apuna ja pyri tunnistamaan erilaiset “leimat”, myonteiset
ja kielteiset, joita olet eldmdsi aikana saanut. Kirjoita ne paperille ja mieti, miten
ne ovat vaikuttaneet elamaasi, kayttaytymiseesi, valintoihisi ja ihmissuhteisiisi.
Mieti myds, mistd "leimoista” haluat pdastd irti ja kirjoita ne erilliselle paperille.

Paperien siséllostd voi jakaa ryhmissé toisille jotakin, jos niin haluaa. Lopuksi paperit

revitddn tai poltetaan tai kiinnitetddn ryhmadtilassa olevaan ristiin. Jos paperit kiinnite-

tadn ristiin, rukoillaan leimoista vapautumista ja puhdistumista sekd pyydetdan Jumalaa

antamaan tilalle uutta, myonteisempad identiteettid.

413 Naisen itsetunto

Tavoitteet

« Ryhmildiset tarkastelevat omaa itsetuntoaan, ymmartavit itsetunnon merkityk-

sen omassa toiminnassaan ja saavat evaita itsetuntonsa parantamiseen.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen

Klo 13.30 Vahvuuskorttiharjoitus tai lopussa pussillinen ajatuksia -harjoitus
Klo 13.45 Alustus itsetunnosta

Klo 14.05 Kahvitauko

Klo 14.20 Itsetuntotehtivan tekeminen

Klo 14.35 Itsetuntotehtdvin purkaminen

Klo 15.30 Itsetuntoa vahvistavaa rukousta

Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite

Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin
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Pdihdehaitoista toipuvat naiset tarvitsevat vahvistusta itsetunnolleen, joka voi olla hei-
kentynyt monella osa-alueella (Mind kasvan, s. 106-115). Itsetunnon heikkoja kohtia ei
kuitenkaan aina tunnisteta tai uskalleta myontéa edes itselleen. Naisten ilmaiseman itse-
tunnon perustana voi olla taysin epdrealistisia uskomuksia itsestd joko siten, ettd itsetun-
nossa ei ilmaista olevan mitain heikkoutta tai itsetunnon sanotaan olevan todella heikko.
Ajattelua leimaa talloin mustavalkoisuus eli ei ole olemassa mitddn véilimuotoja. Itsetun-
non osa-alueiden tarkastelu antaa mahdollisuuden realistiseen ja totuudelliseen itsensa
arvioimiseen. Jos itsetunnon perustana ovat olleet vain suoritukset, voi perustaksi alkaa
tulla my0s se arvo, joka ihmiselld — naisella — on sindnsd ja erityisesti Jumalan luomana
ja madritteleména.

Harjoituksia

VAHVUUSKORTIT. Itsetuntotehtdvéén virittdvand harjoituksena voi olla esimerkiksi Pe-
sapuu ry:n vahvuuskorteilla tehtdva harjoitus kuulumiskierroksen jalkeen. Vahvuuskortit
laitetaan nédkyviin poydaille tai lattialle. Ryhmaldisid pyydetddn valitsemaan jokin kortti,
joka kuvaa oman persoonan myonteistd puolta, vahvuutta, osaamista tai kyvykkyyttd jol-
lakin tavalla. Kun jokainen on 16ytényt kortin, kortit naytetdan toisille ja kerrotaan, miksi
kukin valitsi juuri kyseisen kortin.

PUSSILLINEN AJATUKSIA (Ilkka & Tamminen 2004, s. 56-57). Témén harjoituksen voi
tehda ryhmékokoontumisen lopussa. Télloin aikataulua siirretddn siten, ettd harjoitukselle
jad aikaa tehtdvien tekemisen jdlkeen ennen lopetuskierrosta. Harjoituksen tavoitteena on
omien tunteiden ja ajatusten tunnistaminen ja hyvin olon tuottaminen. Harjoitus kestda
noin 10-20 minuuttia ja sopii ohjauskerran rentoutukseksi tai eldytymisharjoitukseksi.

Harjoituksen voi toteuttaa eldytyen tilanteeseen elein ja liikkein. Harjoitusta voi kéyt-
tad myos rentoutuksena. Rentoutuksessa ohjaaja pyytdd ryhmaliisid ottamaan aluksi mu-
kavan makuuasennon ja eldytymidn mielikuvissaan harjoitukseen.

Harjoitus aloitetaan rentouttamalla mieli. Ohjaaja pyytda ryhmaéldisid hengittiméan
muutaman kerran syvédn ja rauhallisesti. Jos harjoitus tehdddn rentoutuksena, jannite-
tadn lisdksi koko keho pédlaesta varpaisiin ja rentoutetaan sitten kaikki lihakset. Silmat
pidetddn kiinni koko rentoutusharjoituksen ajan.

Kun kaikki ovat rauhoittuneita ja keskittyneita harjoitukseen, ohjaaja voi alkaa esittaa
kysymyksid, ja jokainen vastaa niihin mielessdén. Kysymysten ja ohjeiden viliin jatetadn
aikaa, jotta jokainen ehtii miettid, vastata ja eldytyd niihin.

Mieti, miten paivasi alkoi. Milld mielelld herésit? Missa olit ja mitd s6it? Olitko
kiireinen vai nautitko aamusta?

Miten tulit tdnne, kdvelitko vai tulitko autolla? Tulitko kotoa vai tydpaikalta?
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Tulitko yksin vai jonkun kanssa? Mitd ajattelit, kun lahestyit tatd rakennusta?

Kun saavuit tdhdn tilaan, mitd ajattelit, mitké asiat pyorivét mielessdsi? Ajattele
nyt niitd ajatuksia tai ongelmia, jotka painavat ja hairitsevit mieltédsi. Ovatko ne
tarpeellisia, vai haluaisitko unohtaa ne? Et tarvitse niita taall!

Ota ajatus kerrallaan mieleesi. Kuvittele se roskaksi, jonka rypistat mielessasi
palloksi ja tipautat eteesi maahan. Ota seuraava ajatus ja rypistd se ja seuraava
jne. Tyhjenna paisi turhista ajatuksista. Nyokkad, kun olet valmis.

Niet nyt edessdsi ldjdn roskia. Onko roskia paljon vai vahan?

Tunnustele nyt taskuasi. Loydét sieltd roskapussin. Miltd se ndyttaa? Onko se iso
vai pieni? Avaa pussi ja kerdd kaikki huolesi, murheesi ja ongelmasi siihen.

Kun olet saanut kerdttya kaikki roskasi pussiin, sulje sen suu tiukasti. Nosta pus-
si ilmaan. Onko se painava vai kevyt? Nyt voit tehda pussille, mitd tahdot. Voit
laittaa sen nurkan taakse, jos koet tarvitsevasi sité vield lahdettyasi tdaltd. Tai voit
potkaista sen ulos niin pitkélle kuin pystyt ja unohtaa sen sinne. Tee pussille niin
kuin itse koet parhaaksi.

Palaa takaisin paikallesi. Sulje vield silmasi. Tunnet itsesi kevyeksi, innostuneeksi
ja energiseksi. Hengityksesi on vapautunutta ja huoletonta. Liikuttele kisidsi ja
jalkojasi ja venyttele.

Avaa nyt silmdsi, katsele muita ja hymyile!

Tapaamiskerran pdatteeksi pussit voidaan palauttaa vield mieleen. Jos joku haluaa hakea

pussin itselleen, hdn voi tehda sen. Sen sisdllon voi kaataa pédlleen tai pitdd vield piilossa.

Pussit voi my0s jattad kitkopaikkaan.

414 Tunneleiri ll

Tavoitteet

66

Ryhmaldisten kisitys omasta toipumisprosessistaan syvenee.

Ryhmaldiset vahvistuvat omasta hyvinvoinnistaan ja ihmissuhteistaan huolehti-
misessa.

Ryhmalaiset tekevit realistisia tulevaisuudensuunnitelmia ja asettavat konkreetti-
sia tavoitteita lahitulevaisuuteen.
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Ohjelma

PAIVA 1

Klo xx.xx
Klo 14.00
Klo 14.30
Klo 14.45
Klo 16.00
Klo 17.00

Klo 18.40
Klo 18.50
Klo 19.30

Klo 20.45
Klo 21.00
Klo 22.00

PAIVA 2
Klo 8.00
Klo 9.00
Klo 9.15

Klo 9.30
Klo 10.15
klo 10.30
Klo 11.15
Klo 12.00
Klo 13.15

Klo 14.45
Klo 15.10

Klo 15.45
Klo 16.30
Klo 17.30

Yhteislahto (aika ja paikka)
Majoittuminen ja pédivakahvit
Leirin aloitus
Kuulumiset
Ruokailu
Rakkaus, elamén voimavara
o Alustus
o Klo 17.20 tehtavan tekeminen
o Klo 17.40 tehtdavan kasitteleminen
Tauko
Toipumisteemaan palaaminen (ks. aloitusleiri)
[ltapala ja vapaata yhdessdoloa takkatulen dérella
Naisten omaa ohjelmaa
Iltahartaus: Rakkaus, itsensd ja ldhimmadisensd rakastaminen
Ohjaajien palaveri
Hiljaisuus

Yopdivystdjd (nimi, puhelinnumero)

Aamupala
Aamuhartaus: Yhteys ja keskindinen tuki, rakentavat ihmissuhteet
Minun verkostoni -teema
Alustus verkostoista ja tyoskentelyn ohjeistus
Toiminnallinen osuus, jos sen ehtii ja haluaa pitda
Tauko
Minun verkostoni -tehtdvin tekeminen
Tehtdvin kadsitteleminen ryhmassa
Ruokailu
Tulevaisuuteni
o Alustus, tehtdvit ja niiden kasitteleminen
Kahvi
Tavoitteiden asettaminen (tehtdvéan ohjeistus 5 min, tekeminen 30 min ja
kasitteleminen
« Tavoitteeni seuraavaksi kahdeksi kuukaudeksi ja pitkdlld tdhtdimelld
o Itselle kirjoitetut kirjeet avataan
Tehtdvien kasitteleminen
Ruokailu
Askartelu (ikkunakalvotyd, ikkunalasimaalaus tai kivimaalaus)
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» Musiikkia taustalla
« Lopuksi hartiahierontaa, pallot mukaan

Klo 19.00 Iltahartaus: Mind annan teille tulevaisuuden ja toivon
Klo 19.15 Sauna, iltapala ja vapaata yhdessdoloa, makkaranpaistoa
Klo 21.00 Ohjaajien palaveri

Klo 22.00 Hiljaisuus

Yopaivystdja (nimi, puhelinnumero)

PAIVA 3

Klo 8.00 Aamupala

Klo 8.45 Aamuhartaus: Mitd Jumala sanoo ihmisesta?

Klo 9.00 Kannustava palaute

Klo 10.15 Toipumisprosessin arviointi
« Palautelomakkeen tayttiminen
o Tauko omaan tahtiin

Klo 10.45 Keskustelu toipumisprosessin kokemuksista
« Miten yhteiset pelisddnnét ovat toimineet?
o Mika on ollut parasta koko prosessissa?
 Missd olisi parantamisen varaa jatkossa?

Klo 12.00 Ruokailu ja pakkaaminen

Klo 12.45 Naisten matkaan ldhettiminen

Léahettamissanat, jokin runo, musiikki (Matkaan naiset tms.)
Herran siunaus monisteesta vuorolukuna
Jaetaan jokin naiseuteen tai toipumiseen liittyva kirja

Klo 13.40 Paatoskahvi

Klo 14.00 Kotiin

Toista tunneleirid koskevat samat perusohjeet ennakkotyoskentelystd, majoittumisesta
yms. kuin ensimmadistd tunneleirid (ks. kohta 4.2).

Rakkaus elaman rakennusvoimana

Rakkaus on naisille teemana haasteellinen. Teemaa ksitelladn Mind kasvan -kirjan luvus-
sa 5 (s. 156-166, sekd timan oppaan liite 10, Rakkauden kehd). Naisten kdsitykset rakkau-
desta ovat usein vérittyneet lahes pelkastadn koskemaan parisuhteeseen liittyvdd romant-
tista ja eroottista rakkautta. Naisten kokemuksia parisuhteista leimaa usein alistettuna ja
jopa hyviksikdytettynd oleminen. Toisaalta naiset haaveilevat romanttisesta rakkaudesta
ja kumppanista, joka téyttdisi heiddn kaikki tarpeensa.

Rakkauskasityksen laajentaminen koskemaan ystavyytta, vanhemman ja lapsen vilisté
rakkautta, itsensd rakastamista ja Jumalan pyyteetonta rakkautta on tdrkeda. Naisille on

monesti suuri haaste juuri itsensd rakastaminen ja omasta hyvinvoinnista huolehtiminen.
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Itsensd rakastaminen avaa mahdollisuuden my6s muiden rakkauden osa-alueiden paran-
tumiseen. Jumalan rakkauden todellisuuden ymmartaminen vapauttaa rakastamaan itsed
ja toisia. Se antaa todellisen vapauden rakastaa ja ottaa vastaan rakkautta.

Toipumisteemaan palaaminen

Aloitusleirilld kasiteltiin toipumista. Tuolloin useimmilla naisilla ei vield ollut kasitysta,
mitd toipumisella tarkoitetaan. Toipumisohjelman aikana naiset ovat saaneet omakoh-
taista kokemusta toipumisesta. Kun asiaan nyt palataan uudelleen osittain saman ma-
teriaalin kautta, naisten on helpompi liittdd esilld oleviin asioihin omat kokemuksensa
prosessin ajalta ja havaita, mitd heissd itsessddn on tapahtunut matkan varrella. Toipu-
misteeman kdsittely on hyvi tehdd keskustellen siten, ettd naiset saavat tuoda esille omia
kokemuksiaan.

Naisten omaa ohjelmaa

Naisilla voi olla erilaisia lahjoja ja kykyja. Joku naisista osaa soittaa jotain instrumenttia,
joku osaa laulaa, joku toinen kirjoittaa runoja tai muuta tekstid, ja joku on hyvé kidden-
taidoissa. Mitd tahansa naisten osaaminen on, se ansaitsee tulla nikyviksi. Naiset saavat
esittdd leirin tdssd kohdassa omaa ohjelmaansa. Toipumisohjelman kehittdmishankkeen
aikana naiset ovat muun muassa laulaneet, soittaneet, lukeneet omia kirjoitelmiaan, lau-
suneet runoja, esittdneet draaman omasta elaméstdén tai soittaneet itselle tarkean musiik-
kikappaleen levyltd. Oman ohjelman esittiminen voimaannuttaa, tuottaa iloa ja vahvistaa
itsetuntoa. Ohjelma my6s omalla tavallaan keventdd ja monipuolistaa tyoskentelya.

Minun verkostoni -teema

Naiset tekevdt oman verkostokarttansa ohjeiden mukaan (liite 11). Kartta olisi hyva olla
koossa A3, jotta siind on tarpeeksi tilaan tehdd merkint6jd. Verkostokartan tekemisen
ohjeet 16ytyvit Mind kasvan -kirjasta (s. 146-148). Verkostokartan tekeminen on hyva
apuviline hahmottaa omia ihmissuhteita ja elaménpiirid. Verkostokartta havainnollis-
taa ihmissuhteiden maérda ja laatua sekd elamén toiminta-alueita. Verkostokartasta voi
nihdd, ovatko ihmissuhteet ja muut verkostot muuttuneet ja onko jossakin kohtaa auk-
kopaikkoja ja tarvetta muutokseen. Kartasta selvidd myds, ovatko suhteet rakentavia vai
kuormittavia. Verkostokartan avulla voi asettaa itselleen muutostavoitteita.

Haitallisen paihteidenkdyton vuoksi naisten ihmissuhteet niihin ihmisiin, jotka ovat hei-
td tukevia, ovat usein katkenneet tai loitontuneet. Tilanne voi olla sellainenkin, ettei ole enda
olemassa juuri muita suhteita kuin suhteet pdihteidenkayttdjiin ja viranomaisiin. Tamin
havainnon tekeminen avaa silmid. Silloin tavoitteeksi tulee entisten katkenneiden, mutta
hyvien ihmissuhteiden korjaaminen ja uusien raittiiden ihmissuhteiden muodostaminen.
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Tulevaisuuteni

Piihdeongelmaan kuuluu nidkéalattomuus ja suunnittelemattomuus. Eliman suunnitel-
mia ei tehdi kuin vain hyvin lyhyelld aikavililld - pahimmillaan vain juomakerrasta toi-
seen. Tulevaisuuteen katsominen on kuitenkin hyodyllistd. Eldmaa voi olla edessa pitkas-
tikin, eikd ole samantekevad, miten sen viettdd. Jos ei ole mitddn ajatuksia ja suunnitelmia
tulevasta, elamad voi olla vain hetkestd ja péivdstd toiseen ajelehtimista. Tulevaisuus-tee-
maa kisitelladn Mind kasvan -kirjan luvussa 7 (s. 212-216).

Tavoitteiden asettaminen

Ryhmaldiset arvioivat nykyistd elaméntilannettaan ja sitd, miten ovat padsseet prosessin
alussa itselleen asettamiinsa tavoitteisiin. Tédssd yhteydesséd avataan prosessin alussa itselle
kirjoitetut kirjeet ja palataan omaa toipumisen vaihetta ja tavoitteita kasitteleviin ma-
teriaaleihin. Tavoitteiden, joita seuraavalle jaksolle asetetaan, on oltava konkreettisia ja
arkielimda eteenpdin vievid sekd mahdollisia toteuttaa. Nédihin palataan ensimmaiisessd
seurantatapaamisessa. Naisen nykytilanteen arviointia ja tulevaisuutta kisitelladan Mind
kasvan -kirjan luvussa 7 (s. 212-216).

Askarteluvaihtoehtoja

IKKUNAKALVOTYO. Tkkunakalvokoristeiden tekeminen on ollut naisille mieluista. Nai-
silla on ollut ennakkoluuloja tyoskentelyd kohtaan, mutta kaikki ovat onnistuneet hyvin
kalvotoiden tekemisessa, ja ilo omien kasien kauniista jéljestd on ollut suuri. Ikkunakal-
votoihin tarvitaan ikkunakalvovirejd, joita saa askarteluliikkeistad tai kirjakaupoista. Varit
ovat terdvdnokkaisissa pulloissa. On olemassa erikseen kalvokuvien rajausvirejd ja tayte-
varejd. Ikkunakalvokuvat tehddan piirtoheitinkalvoille, kopiokonekalvoille tai muovitas-
kujen muoville, joiden taakse on kiinnitetty ikkunakalvon kaikki dariviivat siséltava piir-
ros. Kalvotyon aiheena voi olla mika tahansa esimerkiksi vuodenajan mukaan. Kevaalld
aiheena voivat olla kukat tai perhoset, joulua ldhestyttdessa jouluiset aiheet.

IKKUNAMAALAUKSET KARTONGISTA JA SILKKIPAPERISTA. Tyota varten tarvitaan
erivdrisia kartonkiarkkeja, silkkipaperiarkkeja, liimaa, sakset ja kynd sapluunan kopioi-
mista varten. Mattoleikkuri auttaa kartonkien leikkaamisessa sapluunan muotoon. Ty0s-
kentely aloitetaan sapluunoiden piirtdmiselld ja leikkaamisella. Ryhmaldisid varten on
hyvi olla sapluunat jo valmiina. Kun sapluunat on piirretty ja leikattu, piirretddn halutun
vdriselle kartongille kaksi sapluunan muotoista kuvaa, jotka ovat peilikuvia toisistaan.
Sapluuna voi esittdd vaikka kynttilad, jolloin kartongeista leikataan kynttilasapluu-
nat. Kynttiloissa olevat aukkokohdat paillystetdan silkkipaperilla, joka liimataan kiin-
ni sapluunan reunoihin. Liekki voidaan tehdd esimerkiksi keltaisesta silkkipaperista ja
kynttilan runko punaisesta paperista sekd mahdolliset havukoristeet vihredstd paperista.
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Lopuksi asetetaan kynttildsapluunan toinen puoli kohdakkain toisen puolen kanssa ja
liimataan puoliskot yhteen. Lopputuloksena on kaunis ikkunaan teipilld kiinnitettava la-
simaalaus, jonka silkkipaperista tehdyt kohdat lapdisevit valoa.

KIVIMAALAUS. Kivimaalausta varten tarvitaan pestyjé ja kuivia kivid, kivimaalia ja pens-
seleitd. Kivet voivat olla erikokoisia ja muotoisia. Niiden pintaan voi maalata mitd tahansa
kuvia, kuten eldiinhahmoja, kukkia tai sienid, tai ne voi maalata vain yksivarisiksi.

Toipumisprosessin arviointi

Palautelomake (liite 21) tdytetddn rauhassa. Tauon voi pitdd omaan tahtiin lomakkeen
tayttdmisen yhteydessd. Lomakkeiden tdyttamisen jalkeen kdyddan yhdessd keskustelu
toipumisprosessin kokemuksista. Vastataan ainakin seuraaviin kysymyksiin:

« Miten yhteiset pelisddnnét ovat toimineet?
o Mika on ollut parasta koko prosessissa?
« Missd olisi parantamisen varaa jatkossa?

Pelisddntojen arvioimisen aikana pidetddn pelisddnnot esilla.

Naisten matkaan lahettaminen

Naisten kanssa vietetdadn lopuksi pieni ldhettamishetki, jossa ohjaajat sanovat jotain ko-
koavaa ja rohkaisevaa yhteisestd ryhméaprosessista ja tulevaisuudesta. Liséksi voidaan lu-
kea jokin kannusta runo, jonka naiset saavat monisteena mukaansa. Voidaan soittaa myos
jokin musiikkikappale, joka sopii lahtohetkeen. Lopuksi yhdytddn Jorg Zinkin kirjan
Mitd sinulle toivoisin mukaiseen Herran siunaukseen (liite 14) siten, ettd kaikki lausuvat
yhdessd varsinaisen Herran siunauksen sanat ja esilukija niiden vilissd olevat selostekoh-
dat. Naiset saavat siunauksen monisteena itselleen.

Jos mahdollista, naisille lahjoitetaan jokin toipumisen teemaan liittyvé kirja. Moni on
halunnut myds Raamatun. Kukin saa vapaasti paattad, ottaako sen vai ei.

© Virpi Kujala, Tarja Hiltunen ja Sininauhaliitto 71



Seurantatapaamiset

VIRPI KUJALA

Seurantatapaamisia jarjestetddn vahintddn yksi, mutta hyvd maéra voisi olla kolme tapaa-
mista. Tapaamiset ovat 1,5-2 kuukauden vilein tarpeen mukaan. Tapaamisten kesto voi
olla muutamasta tunnista noin kymmeneen tuntiin. Erityisesti ensimméinen seuranta-
tapaaminen voisi olla pidempi. Tapaamisiin liittyy ainakin yksi yhteinen ateria ja kahvi.
Tapaamisten tarkoituksena on vahvistaa ja rohkaista naisia toipumisprosessissa. Naisille
on merkittavad, ettd he voivat viettad aikaa yhdessd, jakaa kokemuksiaan ja saada toinen
toisiltaan sekd ohjaajilta kannustusta ja rohkaisua. Rauhallinen ja viihtyisd ymparisto hy-
van ruuan ohella tukevat ja antavat katkoksen arkeen.

5.1 Seurantatapaaminen |

Tavoitteet

« Ryhmialdisten toipumisprosessi etenee ja naiset saavat uusia voimavaroja ja
rohkaisua.

« Ryhmildiset arvioivat, miten ovat saavuttaneet itselleen paatosleirilld asettamansa
tavoitteet.

« Ryhmialdiset asettavat tavoitteet seuraavalle jaksolle.
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Ohjelma

Klo xx.xx Yhteislahto (aika ja paikka)

Klo 8.30 Aamupala

Klo 9.20 Hartaus ja pédivan ohjelma

Klo 9.30 Kuulumiset

Klo 10.20 Tauko

Klo 10.35 Itselle padtosleirilld asetettujen tavoitteiden arviointi
Klo 12.00 Lounas ja ulkoilu

« Haetaan ulkoa jotain (kasvi, kivi yms.), mikd kuvaa jotain hyvda tai
huonoa asiaa, joka on prosessin aikana noussut esille ja jota haluaisi
pohtia ja jakaa toisten kanssa.

klo 13.00 Oman prosessin aikana esille nousseen asian jakaminen
klo 13.45 Tavoitteet seuraavalle jaksolle (15 min)
Klo 14.00 Purkaminen (valissa kahvitauko)
Klo 15.10 Pdivan paatos
o Seuraavasta kerrasta sopiminen
o Musiikki
« Runo

» Loppusanat
o Herran siunaus
Klo 15.30 Kotiin

Ryhminohjaajien on muistutettava tapaamispaivasté ajoissa (noin viikko tai kaksi ennen
tapaamista), annettava tieto kokoontumispaikasta ja -ajasta, matkustusohjeet (jos se on
tarpeen) ja muu tarpeellinen tieto, esimerkiksi ettd paatosleirilla tehdyt tulevaisuutta kos-
kevat paperit otetaan mukaan.

Kuulumisten kertominen ja kokemusten jakaminen on erityisen tdrkeda. Télle on ja-
tettdva aikaa riittdvasti. Leirilld asetettujen tavoitteiden ldpikdyminen on hyvé keino vieda
muutoksia eteenpdin. Jos leirin ja tapaamisen vélinen aika on lyhyt, tavoitteisiin padsya ei
valttaimattd kannata arvioida kovin seikkaperdisesti, vaan tehdiédn vain lyhyt viliarvioin-
ti ja tarkennus. Tavoitteiden saavuttamiseen voi palata tarkemmin seuraavalla kerralla.
Uusia tavoitteita voi toki asettaa, jos se tuntuu tarkoituksenmukaiselta, mutta on aivan
hyvi, jos jokainen asettaa itselleen vaikkapa vain yhden konkreettisen asian, jota haluaa
seurantatapaamisten vilissa elaméssdédn edistéa.

Tapaamisessa voidaan syventdd jotakin erityistd kunkin naisen eldmissé esille nous-
sutta teemaa. Tédssd voidaan kayttdd apuna harjoitusta, jossa haetaan ulkoilun yhteydessa
luonnosta jotain sellaista, joka jollakin tavalla kuvaa mieleen noussutta aihetta, jota ha-
luaa ryhmaissa pohtia. Kivet, oksat tms. tuodaan ryhmain ja kerrotaan vuorotellen omas-
ta késiteltdvastd asiasta.
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5.2 Seurantatapaaminen Il

Tavoitteet

« Naiset saavat uusia voimavaroja ja rohkaisua.
« Ryhmialidiset arvioivat, miten ovat saavuttaneet itselleen edelliselld kerralla asetta-
mansa tavoitteet.

« Ryhmildiset asettavat yhden konkreettisen tavoitteen seuraavalle jaksolle.

Ohjelma

Klo 12.00 Ruokailu

Klo 13.00 Kuulumiset

Klo 14.30 Kahvi

Klo 15.00 Edellisella kerralla asetetut tavoitteet ja mité tdstd eteenpdin
Klo 15.45 Rukousta

Klo 16.15 Paatossanat, musiikki tms.

Klo 16.30 Kotiin

Toisen seurantakerran ohjelma voi olla lyhyempi ja vapaamuotoisempi kuin ensimmii-
sen kerran. Téssd vaiheessa ollaan jo suuntautumassa koko ryhmaiprosessin péaattymi-
seen eikd ole tarkoituksenmukaista endd syventdd mitddn teemoja eika aloittaa uusia. Jos
leirilla tehtyjé tavoitteita ei arvioitu ensimmaiselld seurantakerralla, ne arvioidaan talld
kerralla. Kuulumisten kertominen, kokemusten jakaminen, yhdessa oleminen ja toistensa
rohkaiseminen ovat tarkeimpia asioita.

Kokoontumisen paatososassa on tarkead sanoa daneen se tosiasia, ettid seuraava ryh—
mikerta on viimeinen. Kaikki sen toki tietavit, mutta ryhméstd luopumista auttaa, kun
padttymisestd tehdadn sanallisesti yhteinen asia.
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5.3 Seurantatapaaminen lll

Tavoitteet

« Naiset saavat uusia voimavaroja ja rohkaisua.
« Naiset suuntaavat katseensa tulevaisuuteen ja saavat kannustusta.

Ohjelma

Klo 12.00 Ruokailu

Klo 13.00 Kuulumiset

Klo 14.30 Kahvi

Klo 15.00 Miten tastd eteenpdin?
Klo 16.00 Rukousta

Klo 16.15 Paatos

Klo 16.30 Kotiin

Kolmas seurantatapaaminen voi olla toisen kerran tapainen, mutta sisélloltddn sitakin
kevyempi. Kuulumisten yhteydessi palataan sithen konkreettiseen asiaan, jota kukin ha-
lusi tapaamisten vilissd edistdd. Jokainen pohtii, millaisena nikee tulevaisuutensa ja mité
asioita toivoo ja tavoittelee ldhitulevaisuudessa. Ryhménohjaajat pyrkivat talldkin kerralla
kannustamaan ja rohkaisemaan naisia.

Ryhmin paittymista ja toistensa hyvistelemisté tukee esimerkiksi jonkin pienen muis-
toesineen tai kortin antaminen ryhmaliisille. Jokainen nainen voi kirjoittaa kortteihin ni-
mensd ja halutessaan jonkin rohkaisevan ja kannustavan palautteen tai muun ajatuksen,
jonka haluaa jadvén toiselle muistoksi.
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Ryhmatoteutuksia leirien teemoista

VIRPI KUJALA

Jos naisten toipumisprosessissa ei voida toteuttaa leirejé, on leirien teemoja mahdollista
kasitellda ryhmdkokoontumisissa. Tydskentelyjarjestys voisi olla muilta osin edelld esite-
tyn mallin mukainen, mutta leirien teemat vain lisitadn mukaan siind jarjestyksessa kuin
ne leireilldkin ovat.

6.1 Elamankaarityoskentelyn toteutusvaihtoehtoja

Elaménkaarityoskentelyn toteutus on hankalampi pelkkinad ryhmékokoontumisina kuin
leirilld toteutettuna. Naiset eivdt ehka jaksa sitoutua pelkkien eliménkaarten kisittelemi-
seen monena ryhmékertana perakkain.

Eldménkaarityoskentelyn voi yrittad korvata yhdelld ryhmaékerralla, jolloin naiset piir-
tavat vain pikaisesti eliménviivansa ja kertovat siitd hieman toisilleen. Eldmanviiva teh-
dédan paperille siten, ettd piirretddn yhtdjaksoista viivaa, joka kuvaa eldman kulkua nou-
suina ja laskuina sen mukaan kuin nainen itse on eldmiansé kokenut. Elaménviivankin voi
jakaa ikdvaiheisiin, jotta sen voi hahmottaa paremmin.

Ohjeena voi olla piirtda viivaa elamin keskeisten tapahtumien mukaan. Jos on jokin
vaikea tapahtuma, piirretdan laskevaa viivaa. Jos taas on jokin myodnteinen vaihe, piirre-
tddn nousevaa viivaa. Piirrokseen voi lisitd myos vérej ja symboleja, jos haluaa.

Eldmaikaarityoskentelyn toteutusvaihtoehdoista on kerrottu oppaan luvussa 3.7, jossa
on kuvauksia toipumisohjelman erilaisista sovelluksista.
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6.2 Toipuminen prosessina

Tavoitteet

« Ryhmaldiset saavat kdsityksen, mistd toipumisessa on kysymys ja voivat hahmot-

taa omia toipumisen tarpeitaan.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmiakerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.40 Kahvitauko

Klo 14.00 Keskusteleva alustus toipumisesta

Klo 15.30 Rukousta ryhméldisten toipumisprosessien puolesta

Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Ohjeita toipumisen teeman kisittelysté 16ytyy kohdasta 4.2.Riippuvuuteen ja toipumiseen
liittyvit sisdllot, kuviot ja tehtavat ovat Mind kasvan -kirjassa (s. 49-59). Kuviot Naisen
riippuvuuden puu ja Riippuvuuksien kehd ovat myos tdméan oppaan liitteina ja erillisind
tulostettavina tiedostoina Sininauhaliiton sivuilla.

6.3 Oman toipumisen vaiheen tunnistaminen ja
tavoitteiden asettaminen

Tavoitteet

o Ryhmaldiset tunnistavat oman toipumisen vaiheensa niiden asioiden suhteen,
joissa heilld on tarvetta menna eteenpdin.

« Ryhmialidiset asettavat tavoitteita toipumiselleen.

Ohjelma
Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.40 Nainen ja pdihteet -kaavion ja toipumisen vaihe -kaavion selittiminen

seka tehtdvin ohjeistus
Klo 14.00 Kahvitauko
Klo 14.15 Tehtdvin tekeminen ja purkaminen
Klo 15.35 Rukousta toipumisen tavoitteisiin padasemiseksi
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Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 15.57 Herran siunaus
Klo 16.00 Kotiin

Ohjeita oman toipumisen vaiheen tunnistamisesta ja tavoitteiden asettamisesta 10ytyy
kohdasta 4.2. ja 4.3. sekd Mind kasvan -kirjasta s. 60-62.

6.4 Tunteiden tunnistaminen ja kasitteleminen

Tavoitteet

« Ryhmialiiset tunnistavat omia tunteitaan ja saavat valmiuksia kasitella niita.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.40 Alustus tunteista

Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Harjoitus: Tunteiden tunnistaminen

Klo 15.00 Tunnetehtévan tekeminen ja purkaminen

Klo 15.35 Rukousta tunteisiin liittyen

Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Ohjeita tunteiden tunnistamisen ja késittelemisen teeman toteutukseen 16ytyy kohdasta
4.2. sekd Mind kasvan -kirjasta s.169-175.

6.5 Rakkaus — elaman voimavara

Tavoitteet

» Ryhmildiset tarkastelevat ja tunnistavat omia kasityksidan rakkaudesta ja ym-
martavat rakkauden eri lajien merkityksen elaménsa voimavaroina.

Ohjelma
Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman lapikdyminen
Klo 13.40 Harjoitus: Vahvuuskorttien avulla omien vahvuuksien 16ytdminen

erityisesti rakkauden ja ihmissuhteiden alueella
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Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Alustus rakkaudesta
Klo 14.35 Tehtdvien tekeminen ja purkaminen
Klo 15.40 Tunnelmakierros, seuraavan viikon suunnitelma ja tavoite

Klo 16.00 Kotiin

Ohjeita rakkausteeman kasittelyyn 16ytyy kohdasta 4.14 ja Mind kasvan -kirjasta
(s. 156-166).

Lammittelyharjoitus rakkaus -teemaan

Vahvuuskortit levitetddan poydaille ja jokainen etsii yhden kortin, joka kuvaa hinen omaa
vahvuuttaan ihmissuhteissa (ystavyys, parisuhde, ditiys jne.). Kun kaikki ovat 1oytaneet
kortin, jokainen kertoo, miksi valitsi kyseisen kortin.

6.6 Ihmissuhteet ja muut tukiverkostot

Tavoitteet

o Ryhmialdiset tutustuvat omiin ihmissuhde- ja tukiverkostoihinsa, ymmartavat
niiden merkityksen toipumisen kannalta ja pohtivat, miten voisivat laajentaa tai
hy6dyntda nykyistd paremmin jo olemassa olevaa verkostoaan.

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman ldpikdyminen
Klo 13.40 Alustus verkostoista

Klo 13.55 Kahvitauko

Klo 14.10 Minun verkostoni -tehtavin tekeminen

Klo 14.50 Tehtdvan purkaminen

Klo 15.35 Rukousta verkostojen puolesta

Klo 15.40 Tunnelmakierros ja tulevan viikon suunnitelma ja tavoite
Klo 15.55 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Ohjeita minun verkostoni -teeman toteutukseen 16ytyy kohdasta 4.14 ja Mind kasvan
-kirjasta s. 146-148.

© Virpi Kujala, Tarja Hiltunen ja Sininauhaliitto 79



6.7 Tulevaisuus ja tavoitteiden asettaminen tulevaisuuteen

Tavoitteet

« Ryhmildiset pohtivat omaa tulevaisuuttaan eri aikavaleilld ja asettavat konkreet-

tisia tavoitteita seuraavalle jaksolle (n. 2 kk).

Ohjelma

Klo 13.00 Kuulumiskierros ja ryhmikerran ohjelman ldpikdyminen
Klo 13.40 Alustus tulevaisuudesta ja tavoitteista

Klo 14.00 Kahvitauko

Klo 14.15 Tehtdvien tekeminen ja purkaminen

Klo 15.35 Rukousta tulevaisuuden ja tavoitteiden puolesta

Klo 15.40 Tunnelmakierros ja milld mielelld téstd eteenpdin

Klo 15.57 Herran siunaus

Klo 16.00 Kotiin

Tehtédvi: Nykytilanteeni, tulevaisuuteni ja tavoitteeni seuraavalle jaksolle
Seuraaviin kysymyksiin on yhdistetty paitdsleirin osiot "Tulevaisuuteni” sekd "Nykyti-
lanteen arviointi ja tavoitteet seuraavalle jaksolle”.
Osallistujat vastaavat seuraaviin kysymyksiin ja jakavat vastauksensa ryhmaissa:
1. Millaista ajattelet elimasi olevan, mitd elamadsi eri osa-alueille kuuluu
o lyhyelld aikavililla?
o keskipitkalld aikavalilla?
o pitkalld aikavalilla?
2. Millaisia unelmia sinulla on?
3. Kuvittele, ettd olet eldmaisi viimeisissa vuosissa. Miten olet eldnyt, ettd voit katsel-
la eldmaaisi tyytyvéisend taaksepdin?

Itselle kirjoitetun kirjeen avaaminen ja jatkokysymyksiin vastaaminen
Prosessin alussa jokainen kirjoitti itselleen kirjeen, jossa jatkettiin lauseita:

Odotan, ettd eldmdni on koko toipumisprosessin jilkeen muuttunut...

ja

Jotta eldmdni muuttuisi toivomallani/odottamallani tavalla, minun on...

Lisaksi prosessin alussa katsottiin paihdeongelman kehittymistd ja siitd toipumista ku-

vaavaa kaaviota ja pohdittiin, mitka asiat voivat estdd padsemastad tavoitteeseen, mitd pitaa
tehdd ja mihin muutoksiin pyritddan.
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Seuraavaksi palautetaan mieleen edelld mainitut asiat ja mietitdan, mitd on saavutettu
tadhdn mennessa, onko tielld ollut esteitd, miten ne on voitettu ja mitd uutta kukin on op-
pinut itsestddn. Jokainen lukee itselleeen kirjoittamansa kirjeen, katsoo kaaviota ja vastaa
seuraaviin kysymyksiin:

« Mitd ajattelet nykyisestd elamantilanteestasi?

« Mitka asiat ovat sinulle tarkeitd?

 Mistd saat voimia ja mitkd asiat auttavat sinua jaksamaan?
« Millaisissa asioissa olet elimdssdsi onnistunut?

o Katso verkostokarttaasi. Mitd ajattelet ihmissuhteistasi?
 Millainen on taloudellinen tilanteesi?

 Millainen on terveytesi?

« Miti ajattelet harrastuksistasi?

 Millaisena ndet tyétilanteesi?

+ Millaisena néet paihteistd erilladn pysymisen?
 Millaiseksi arvioit kokonaiseldmaintilanteesi asteikolla 1-10?

Tavoitteet seuraavalle jaksolle
Kukin pohtii edellisen katsauksen perusteella eliméédnsa seuraavat kolme kuukautta

eteenpain.

« Miti tavoitteita haluat asettaa eri osa-alueille tuolle jaksolle?
« Mitd keinoja kaytat padstiksesi tavoitteisiisi?

Kaikki kirjaavat pari kolme tavoitetta, joihin haluvat pédstd, ja mietivit keinoja, joilla
saavuttavat tavoitteensa.

Ohjeita tulevaisuus ja tavoitteiden asettaminen -teeman toteutukseen 16ytyy kohdasta
4.14 ja Mind kasvan -Kirjasta s. 212-216.

6.8 Nainen ja vakivalta

Vikivalta-teemaa on kasitelty Mind kasvan -kirjan luvussa 5 (s. 125-137) sekd naisiin koh-
distuneen ettd heiddn itsensa tekemdn vékivallan nakokulmista. Teema on térkea ja sille
kannattaa omistaa yksi tai useampiakin ryhmaikerta tai kdyda asiaa lapi henkilokohtai-
sissa keskusteluissa. Tétd aihepiirid ei olla tdssd laajuudessa kisitelty Mind kasvan -toipu-
misohjelman kehittdmisvaiheessa.

Vikivaltaa voi kidsitelld samaan tapaan kuin muitakin toipumisohjelman sisélt6ja. Tee-
maan liittyvét naisten kannalta hyodylliset materiaalit 16ytyvat tdimdn oppaan erillisind
tulostettavina liitteind, joista on hydtyad naisille, kun he tunnistavat vikivallan ilmenemis-
td omassa elamassadn ja pyrkivit irrottautumaan vakivaltaisista suhteista.
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Erillisind tulostettavina materiaaleina ovat timan kirjan liitteet:
Liite 15 Vakivallan kehd (Mind kasvan s. 128, kuvio 7)
Liite 16 Vakivallan laajeneminen (Mind kasvan s. 221 ja liite 4)
Liite 17 Varoitusmerkkejé vékivaltaisesta suhteesta (Mind kasvan s. 222 ja liite 5)
Liite 18 Turvallisuussuunnitelma (Mind kasvan s. 223-224 ja liite 6)
Liite 19 Seksuaalioikeudet ja turvallisuus (Mind kasvan s. 229 ja liite 8)

6.9 Masennuksen viesti naiselle

Masennus on melko yleistd paihdehaittoja kokevilla naisilla. Tétéd aihepiirid kisitelladn
Mind kasvan -kirjan luvussa 6 (s. 201-210). Tétd aihetta ei ole kdsitelty erillisend teemana
Mini kasvan -toipumisohjelman kehittimisen yhteydessd. Masennus on kuitenkin ollut
esilla ryhmissd naisten eldmaé savyttineend piirteend.

Aiheesta on hyva keskustella naisten kanssa ryhmissa tai henkilokohtaisesti. Vertaistu-
ki ja toisten rohkaisu tukevat naisia. Asiallinen tieto masennuksesta auttaa tunnistamaan
omaa tilannetta. Toipuminen on mahdollista, kun ei jdd yksin murehtimaan, vaan saa
ammattiapua seka toisilta tukea ja vinkkeja arkeen.

Masennus on sairaus, joka vaatii hoitoa. Ryhménohjaajan tulee ohjata masennukseen
sairastunutta ammattiavun piiriin.
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Kokemuksia ja arviointia:
Mina kasvan -toipumisohjelman
kehittaminen, toteutus ja tulokset

TARJA HILTUNEN

Ryhmiénohjaajat saavat téstd luvusta tirkeda tietoa siitd, mitd naisten ryhmissa tapahtui,
mitd naiset ja ohjaajat kokivat onnistumisina ja millaisia haasteita toiminnassa ilmeni
Mini kasvan -toimintaohjelmaa kehitettdessa. Tassd luvussa kerrotut asiat tukevat ryh-
mien ohjaajia ja voivat auttaa vélttdmaén tai ainakin ennakoimaan joitakin haasteita, joita
ryhmissad voi tulla vastaan.

Seuraavassa pohditaan ja kuvataan eri ndkokulmista toipumisohjelman kehittdmisen
aikana saatuja kokemuksia. Lisdksi kerrotaan arviointituloksista. Arviointiin osallistuivat
ryhmiin osallistuneet naiset, ryhménohjaajat ja jossain médarin myds sidosryhmien edus-
tajat.

71 Kokemuksia ja pohdintaa toipumisohjelman kehittamisesta

Mind kasvan -toipumisohjelmaa naisille kehitettiin ja testattiin seitsemissd eri ryh-
maprosessissa. Ohjelman teemat kisittelivdt tunteita ja naisen identiteetin vahvistumis-
ta ja muuttumista, siis kuntoutumista ja toipumista. Tarpeesta muuttua puhutaan muun
muassa silloin, kun eldma tai asiat eivit ole niin kuin niiden pitiisi olla, on paha olo ja
tuntuu, ettd jotakin on mennyt rikki ja sitd rikki mennyttd pitdisi korjata. Kysymys on
tunne-elimdn paranemisesta ja se prosessi edellyttdd oman eldmin tutkimista.
Toipumisprosessissa palataan usein menneisyyteen ja lapsuuteen. Jo alussa tiedettiin,
ettd ryhmaiprosessi ei ole helppo kenellekédn, eika sitd ryhmén naisille helppona markki-
noitukaan. Naiset joutuivat kohdakkain omien kokemusten ja kipujensa kanssa. Sisdinen
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kipu ilmeni monella tavalla, joskus kritiikkiné ja kapinointina. Jotkut osallistujat ham-
mentyivat Mind kasvan -ryhmétoimintamuodosta, koska tapa suhtautua péihteisiin ei ol-
lutkaan sellaista, mihin he olivat tottuneet. Jotkut miettivat konkreettisesti omaa ajattelu-
tapaansa ja suhtautumista elimadnsé. Jotkut katkerat, tikkuiset ja vastaan hangoittelevat
naiset joutuivat katsomaan ja kohtaamaan eliminsé ja kipujaan eri tavoin kuin mihin
olivat tottuneet. Kivun tunteminen nostatti monenlaisia kaikuja menneestd eldmasta ja
vaikeista kokemuksista.

Ryhmien toiminta muistuttaa terapiaryhmad, mutta ei ole sitd. Ryhmadn menetelmissa
on kuitenkin terapeuttisia piirteitd. Mind kasvan -ryhmétoiminta poikkeaa tavanomaisis-
ta ryhmista siten, ettd tyontekija on ldsnd ryhmédssa omana itsendén, asettumalla ihmise-
ni ja naisena naisten rinnalle. Koska ryhmianohjaaja on ryhmaissd omana itsendén, hin
saa ldahted tai joutuu mukaan naisten toipumisprosessiin. Ohjaaja ei ole ryhmassd vain
sivusta seuraaja, vaan hdn laittaa itsensé likoon ja tietylld tavalla padstdd naiset ldhelleen.
Téma on tietoista toimintaa. Ryhméanohjaaja joutuu ryhméssa monien haasteiden eteen,
erityisesti silloin, kun naiset reagoivat omiin kipuihinsa projisoimalla kipujaan tyonteki-
jaan. Naisten paha olo voi tilapdisesti ollakin ikddn kuin tyontekijan syytd. Ryhméanohjaa-
ja ei kuitenkaan saa “kaataa” omia kipujaan tai keskenerdisid prosessejaan ryhmaéldisten
kannettavaksi.

Ryhminohjaajat saivat naisilta hyvda palautetta. Osallistujien mukaan ryhméanohjaajat
olivat ihmisid, lapindkyvid ja he olivat ikdan kuin samalla viivalla heiddn kanssaan. Nais-
ten mielestd ryhménohjaajat kohtelivat heitd tasapuolisesti ja asennoituivat ryhmaldisiin
normaaleina ihmisind, eivétkd tuominneet retkahtamisen takia tai heiddn antamastaan
kritiikista.

Ohjaajat suostuvat toimimaan yhdessd ryhmaldisten kanssa. Naisilta saadun palaut-
teen mukaan ryhménohjaajan oman eldimdn jakaminen auttoi naisia ymmartamaan ja
kohtaamaan itse kokemiaan kipuja. Naiset oppivat myos ymmartamadn erilaisia ihmisia,
ja sen, ettd kaikilla on elamassa vaikeuksia.

Ryhmanprosessissa naiset prosessoivat eldméddnsd samanaikaisesti kanssasisartensa
kanssa. Teemoja kasiteltdessd naisten kokemat kdrsimykset palautuivat heiddn mieliinsa.
Kokemukset heijastuivat myos ryhménohjaajiin. Vaikka naiset torjuisivat karsimyksensa
ja pahan olonsa, tulevat ne bumerangin tavoin takaisin nykyhetkeen. Kati-Pupita Mattilan
mukaan (2005) lapsuutemme ja koko elimdntarinamme ovat ldsnd meissd kaikissa, myos
tyontekijan elimdntarina. Mitd enemmain ryhménohjaaja tai ryhmaldinen yrittda kiel-
tdd niin hyvien kuin huonojenkin kokemustensa vaikutusta nykyhetkeen, sitd enemmén
ne vaikuttavat heiddn eldméssddn. Erityisesti ne vaikuttavat silloin, kun ihminen yrittaa
torjua tunteitaan ja tarpeitaan. Tdlloin naiset eivdt ole padsseet sinuiksi itsensd kanssa.
Menneisyydelld on vaikutusta nykyhetkeen joka tapauksessa. Kieltdmaélld ja torjumalla
menneisyyden vaikutukset ihmiset oikeastaan antavat niille vallan. Kun ryhméanohjaajat
ja naiset ovat tulleet sinuiksi itsensa ja kokemustensa kanssa, ne muuttuvat voimavaraksi

heille.

84  © Virpi Kujala, Tarja Hiltunen ja Sininauhaliitto



Jos ryhminohjaaja on uskaltanut katsoa eldmédnsa ja kuunnella myds omia mennei-
syyden kaikujaan, lisdd tdma hdanen mahdollisuuksiaan toimia ryhmassé ja kuunnella
naisten elamidn menneisyyden kaikuja. Jos ohjaaja on pysdhtynyt elimdnsa dérelle, pa-
rantunut siitd, mistd on mahdollista parantua, hdnen resurssinsa toimia ryhménohjajana
vahvistuvat. Tunteiden selvittely ja ldpikdyminen ovat valttaimattomid toipumisessa ja
itsetuntemuksen opiskelussa.

Kaikille ryhmaliisille ei ollut helppoa suostua toipumisprosessiin. Toiset taistelivat
itseddn ja kisiteltdvid teemoja vastaan voimakkaasti. TAama saattoi hdmmentdd kaikkia
ryhmaén jasenid. Néissd tilanteissa ryhmdnohjaajan oman eldmén kipujen kohtaaminen
auttaa hdntd ymmartamadan naisia, jotka reagoivat tunnekivuistaan kasin ja heijastivat
niitd ryhménohjaajaankin.

Vastustaminen ja kriittisyys voivat olla merkkejd naisten meneillddn olevasta toipu-
misprosessista. Kun kala liikkuu vedessa, kalan hiljaista liikettd on vaikea ndhda paljailla
silmilld. Pyrsto saattaa liikkua, mutta silmé ei née sitd. Tiedetddn vain, ettd kala liikkuu.
Naisten sisdisessd paranemisessa saattaa tapahtua liikettd, jota ei ndy ulkopuolelle. Ryh-
minohjaaja saattaa vain aavistaa, ettd jotakin liikkuu naisten mielissé ja ajatuksissa. Hdan
saattaa aavistaa naisten menneisyyden kaikuja, joita ryhméaprosessi heissd mahdollises-
ti herdattad. Samalla ryhménohjaajan oman elimén ymmartdminen lisddntyy. Tallainen
ryhmaén jdsenten sisdinen liikehdinté voi olla hdivihdys heiddn voimaantumisestaan, tai
merkKki siitd, ettd heiddn toipumisenprosessinsa on kdynnistynyt. Ehedampaa eldmaéa ei voi
rakentaa, jos menetykset ja traumat jadvat kisittelemattd. Ohjaajan ldsndolon merkitys on
tarkedd naisten toipumisprosessissa.

Naisten ryhmassd ohjaajalla on Anja Auvisen (2002) mukaan mahdollisuus lisitd ym-
marrystd ja itsensd tuntemista oman sukupuolensa edustajana. My6s ryhménohjaaja on
sisdistanyt naiseudelle asetetut arvot ja normit, eikd yksistdan ammatillinen ote tatd pois-
ta. Vastuulliseen tyoskentelyyn kuuluu my6s omien arvojen ja asenteiden tunnistaminen.
Miné kasvan -ohjelmassa ndiden asioiden oppimiseen ja kehittdmiseen tarjoutuu jatku-
vasti mahdollisuuksia.

Toipumiseen ja parantumiseen liittyy rehellisyys ja avoimuus sekd nakyvéksi tulemi-
nen itselle ja muille. Nékyviksi tulemiseen liittyy paljastumisen riski ja luottamuksen
menettdmisen riski. Tdma koskee myos tyontekijad. Salassa ei voi kuitenkaan toipua, vaan
ndkyviksi tulemisen riski on otettava. Nakyviksi tuleminen on toipumisen ja parane-
misen edellytys: Sen nidkeminen, kuka mind olen, merkitsee todellista, realistista kuvaa
itsestd. Kasitykset itsestd ja omasta elamasté voivat olla rajussakin ristiriidassa sen kanssa,
mité todellisuus ja toisille itsestd annettu kuva ovat. Mitd ldhempéna toisille annettu kuva
ja sisdinen todellisuus ovat, sitd [ldhempand ihminen on omaa itsedén. (Ks. Palojdrvi 2010;
Huttu, Ikonen, Sarajirvi 2017.)

Itsensd ymmartdminen ja toipuminen on hidas prosessi, eikd prosessissa oleminen
aina ole miellyttdvaa. Paitsi ettd 16ytdad itsestddn korjaamisen varaa, voi 16ytda myds vah-
vuuksia, joista ei ole aiemmin ollut tietoinen. Toipuminen saattaa olla ndyryyttavad,
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usein kivuliasta, mutta my9s jannittdvaa totuuden kohtaamista itsestd. Omiin puutteisiin
ja tiedostamattomaan toimintaan paneutuminen ja niiden vaikutusten ymmaértdminen
suhteessa itseen ja muihin ihmisiin on joskus tuskallista. Pelkka tunteiden kuuntelemi-
nen ja ilmaiseminen ei riitd, vaan tarvitaan myos tietoa siitd, miten ja missd tunteet ovat
syntyneet ja muotoutuneet, millainen on yksilon tunteiden rakenne ja mika on tunteiden
merkitys. (Isokorpi 2003, ks. myos Kuokkanen 2015.)

Ryhmanohjaajien keskinaiset tyonohjaussessiot

Ryhminohjaajien palaverit sekd tyonohjauskeskustelut ovat tilanteita, joissa on mahdol-
lista tyostdd ryhmakokemuksia yhdessd tyonohjaajan kanssa. Tyonohjauksessa ryhman-
ohjaaja voi itse tehdd itseddn nakyvaksi. Nahdyksi tulemisen kokemuksen hedelmi on,
ettd ihminen oppii kdsittelemddn tunteitaan ja ilmaisemaan itseddn tdsmaéllisemmin ja
saa vahvistusta omiin asioihinsa. Tyontekijan oman jaksamisen kannalta purkupalaverit
ja tyonohjaus ovat valttdmattomia.

Toipumisryhmin ohjaajan tehtdviin kuuluu myds ohjata naisia heiddn kipujensa aa-
relle. Toisaalta on pidettdvd mielessd, missd menee naisten ahdistuksen sietokyvyn raja,
tapahtuuko ryhmissé jotakin hallitsematonta — provosoinko, yllytinko jotakuta, vaike-
nenko silloin kun pitdisi puhua? Ryhmassa voi tulla my®6s tilanteita, joissa on arvioitava,
mitd ryhménohjaaja tekee silld tiedolla, jonka hdan ryhmastd saa. Nama ovat kysymyksia,
joita on hyvé pohtia ryhmianohjaajien tydnohjaus- ja purkupalavereissa.

Usein ajatellaan, ettd ihmisen ulkopuolella olevat tekijat aiheuttavat tunnemyrsky-
ja. Voi olla ndinkin, mutta tunteisiin reagoidaan enemmain sisdisestd maailmasta késin.
Omien tunteiden ymmartdmisen tarkoituksena on auttaa kisitteleméddn ympariston
herdttamid tunteita ja selvittdd, miten tunteet vaikuttavat ajatteluun, kdyttaytymiseen ja
tekoihin, sekd antaa vilineitd tunnistaa, hallita ja hyodyntéda tunteita. Miné kasvan -toi-
pumisohjelman tavoitteena on kasvaa tasapainoisemmaksi naiseksi. Pyrkimys on, ettéd
prosessin ldpikdyneet naiset voisivat hyodyntda kokemuksiaan omassa elimassdin ja ot-
taa kdytt0onsd omat voimavaransa, ideansa, unelmansa ja rohkeutensa.

Ryhméprosessin kokemukset ja vaikutukset tulivat ndkyviksi monien naisten eldmas-
sa. Ryhmin aikana mieleen palautuneet kokemukset ja kdrsimykset, kohtaaminen ja tyos-
tadminen tuottivat tuloksia. Hedelmat ja tulokset nakyivit my6hemmin ryhméaprosessin
padtyttyd. Ensimmadistd versiota téstd kirjoitettaessa tammikuussa 2008 useimmille en-
simmadisen ryhmaén naisille kuului hyvda. Vuonna 2019 saatujen tietojen mukaan monilla
heistd menee edelleen hyvin. Heiddn eldimédansé on tullut voimaa. Muutos ja toipuminen
olivat tavoittelemisen arvoisia. Kivut ovat muuttuneet voimaksi ja eldmaéksi.
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7.2 Toipumisohjelman toteutuksen ja tuloksen arviointi

Ryhmaéprosessin alkuvaiheessa on hyodyllista selvittdd naisten kokemuksia ryhmaohjel-
masta ja sen sisdllostd. Mind kasvan -toipumisohjelmaa kehitettdesséd naisten kokemukset
kerattiin lomakekyselylld (liite 20) jo ensimmaiselld tunneleirilla. Lomakekyselyn tarkoi-
tuksena oli saada tietoa siitd, vastaako ohjelma naisten tarpeisiin ja odotuksiin ja sopiiko
aikataulu heille. Naisten antamista vastauksista saatiin arvokasta tietoa leiriohjelman si-
sallostd ja aikataulusta sekd naisten arvioita ohjelmasta ja sen vaikutuksesta heidén tilan-
teeseensa. Saadun tiedon perusteella leiriohjelmaa ja aikatauluja muutettiin vastamaan
paremmin naisten tarpeita ja toiveita seuraavia leirejd ja ryhmia varten.

Arviointia varten ryhmédn naisilta keréttiin palautteina kaksi eri kyselylomakehaas-
tattelua. Ensimmaiinen kysely tehtiin ryhméprosessin alussa, ensimmadiselld tunneleirilla
ja toinen toisella tunneleirilld. Lisdksi oli naisten ja ryhménohjaajien yhdessa antamat
suulliset palautteet. Kolmantena arviointimenetelmina oli ryhmaéprosessiin osallistuvien
ryhménohjaajien (yhteensd 11) kirjoittamat péivékirjat jokaisesta ryhmékerrasta. Lisdksi
aineistoa koottiin puhelinhaastattelun kautta ryhméprosessissa mukana olleiden naisten
nykytilanteesta. Puhelinhaastattelut tehtiin hankepaikkakuntien sidosryhmien jasenille,
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jotka olivat tavanneet ryhmén naisia ryhmén péittymisen jilkeen. Sidosryhman jasenet
olivat Sininauhaliiton jarjestjen, seurakuntien sekd kuntien sosiaali- ja terveysviran-
omaisten henkilokuntaa. Koko prosessia arvioitiin ohjausryhmaltd saadun palautteen
perusteella.

Seuraavassa kdsitellddn naisten, ryhmianohjaajien sekd sidosryhmien jdsenten néke-
myksid ja kokemuksia siitd, miten ohjelma on tukenut naisten toipumista sekd millaisia
ryhmadprosessiin liittyvid kehittdimisen haasteita heiddn mielestdan prosessissa oli.

Naisten kokemukset

Naisten mielestd ohjelma ja sen siséllot auttoivat heitd ymmartamaén, mitd paihdehaitois-
ta toipuminen voi olla. Teemat ja niihin laaditut tavat kasitelld aihetta auttoivat toipumi-
sen aloittamista ja syventymistd. Naisten mielestd teemoihin paneuduttiin syvallisesti, ja
he kokivat tulleensa otetuksi tosissaan. Naisten mielestd ryhmadnohjaajien oman elamén
jakaminen rohkaisi heitd itseddnkin kertomaan myds omista kokemuksistaan. Omista
kokemuksista kertominen ei lopulta ollutkaan niin vaikeaa kuin he olivat ennakolta aja-
telleet. Naiset kokivat myonteisend ja vapauttavana omien kokemustensa jakamisen ja
toisten kokemusten kuulemisen. Naiset kokivat, ettd ryhmanohjaajat ovat reilusti samalla
viivalla ryhmaldisten kanssa eiki ollut erottelua ohjaajiin ja ryhmaliisiin. " Tyontekijatkin
olivat niin kuin me, ihmisia.”

Ryhmaliiset kokivat ryhmissé keskustelun tasavertaisena, ei ylhdaltd kisin ohjattuna.
Jotkut sanoivat, ettd ohjaajat laittoivat itsensé likoon kokonaisvaltaisesti. Ryhmanohjaajat
osasivat heiddn mielestddn kysya oikeita asioita oikeassa paikassa, valoivat uskoa ja kan-
nustivat sekd ymmarsivat kddntda negatiiviset tunteet positiiviseksi voimavaraksi.

Naiset oppivat ymmartamaan erilaisia ihmisié, ja sen, ettd kukaan ei padse eldmaissa
helpolla. Ryhménohjaajat olivat heiddn mielestadn lapindkyvid, kohtelivat kaikkia tasa-
puolisesti ja asennoituivat ryhmaéldisiin normaaleina ihmisind, eivatkd tuominneet ret-
kahtamisen takia.

Ryhmaéprosessin lopussa toisella tunneleirilld kysyttiin ryhmaldisten kokemuksia koko
prosessista (liiteen 21 lomake). Seuraavassa naisten vastauksia siitd, mitkd teemat par-
haiten tukivat heitd heiddn toipumisessaan. Naisten tuli rastittaa mielestadn viisi tarkeda
teemaa. Tdssd arviossa olivat mukana kaikkien (N=27) intensiivivaiheen loppuun saakka
mukana pysyneiden naisten vastaukset.

1. Tunteiden tunnistaminen ja késitteleminen (18)
2. Elamékaarityoskentely (15)
3. Omien rajojen tunnistaminen ldhisuhteissa  (15)

4. Syyllisyydestd vapauteen (13)
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5. Anteeksiantamisen vapauttava voima (12)

6. Kohti parempaa itsetuntoa (10)
7. Hépeistd vapauteen (9)
8. Rakkaus - elamén voimavara (9)

Tunteiden tunnistaminen on usein melko haasteellista, kuten ylld oleva tulos kertoo.
Naisten (67 %) mielestd eniten toipumista vahvistava teema oli tunteiden tunnistaminen
ja kasittely, seuraavaksi eniten toipumista tuki eliménkaarityoskentely ja omien rajojen
tunnistaminen ldhisuhteissa (56 %). My0s syyllisyys ja anteeksiantamisen voima olivat
teemoja, jotka auttoivat naisia toipumisessa. Naiset eivit olisi jittdneet mitddn teemaa
ohjelmasta pois.

Ryhmanohjaajien kokemukset

Ryhmiénohjaajien kokemukset on koottu paivikirjamerkinnoistd, joita he kirjoittivat jo-
kaisen ryhmadistunnon ja leirien jilkeen. Ohjaajien mukaan useammalle naisille syntyi
prosessin aikana halu tutustua itseensé ja opetella tunnistamaan tunteitaan ja tarpeitaan.
Ryhmaprosessi auttoi naisia akuutissa elaméntilanteessa niin, ettd irtiottoa epaterveestd
ihmissidonnaisuudesta tapahtui jo prosessin aikana. Ryhmaldisten haitalliset sidonnai-
suudet aikuisiin tai lapsiin muuttuivat. Ohjaajat kirjoittivat naisten kasvaneen henkisesti
samalle tasolle yhteiskunnassa muiden ihmisten kanssa. Ohjaajien nikemysten mukaan
ryhméprosessi rohkaisi naisia etsiméédn tukea muista ryhmisté tai avun ldhteista esimer-
kiksi avomyllyhoidosta tai seurakunnan Alfa-kursseista.

Ryhmanohjaajien pdivakirjamerkintdjen mukaan naisten itseluottamus, itsetunto ja it-
searvostus vahvistuivat. He oppivat kdsittelemddn ja tunnistamaan tunteitaan sekd rohke-
nivat ilmaista itseddn ja mielipiteitddn selkedmmin. Ohjaajat kertoivat, ettd ryhma tarjosi
naisille erittdin paljon mahdollisuuksia henkilokohtaisen eldimdn uudelleen rakentami-
seen. Ryhmaéprosessi vahvisti naisten itsetuntemusta ja he saivat voimaa elda arkielamaa
ja jattaa entisen eldminsa vihitellen taakse.

Itsetuntemuksen lisddntyessé erds nainen alkoi luottaa siihen, ettd hdn on tiarked. Tama
ndkyi hdnen persoonansa vahvistumisena sekd avoimuuden lisddntymisend. Epéluuloi-
suus toisia ihmisid kohtaan véheni ja luottamus ihmisiin vahvistui. Tutustuttuaan ryh-
man jéseniin erds nainen uskalsi kertoa omista kokemuksistaan. Tamén seurauksena yh-
teenkuuluvuuden tunne muihin ihmisiin lisaantyi.

Kokemus ndhdyksi ja kuulluksi tulemisesta paransi ja vahvisti naisten identiteettid.
Naisten ulkoisen olemuksen muutoksesta ja heiddn “uusista” mielipiteistd pystyi paét-
telemddn, ettd he voivat paremmin. Jotkut hakeutuivat ty6eldmaén tai usean kuukauden
kursseille. Omista rajoista kiinnipitiminen esimerkiksi ihmissuhteissa vahvistui. Yhteys
lapsiin parani.
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Sidosryhman kokemukset

Sidosryhmaildisiltd saadun palautteen mukaan ryhmaityoskentelyn my6td naisten péih-
teidenkdyttd joko loppui kokonaan tai raittiit jaksot ovat pidentyneet. Erdilld naisella
péihteidenkdytto oli muuttunut tdysin: Ryhmian paittymisen jélkeen hdn oli ollut ldhes
péihteettd vuoden ja retkahtanut vain kerran. Erds yhteistydkumppani oli huomannut,
ettd tdimd ryhmdssd ollut nainen ei ollut enédd asioinut hanen luonaan, eikd hakenut talou-
dellista apua kuten aikaisemmin.

Jotkut naiset kayttivit pdihteitd koko ryhméprosessin ajan. Ryhmén péattymisen jal-
keen erés nainen oli pitkddn raittiina, mutta retkahti pitkddn jatkuneen kriisin paatyttya.
Hén kavi avomyllyhoidon, jonka jilkeen hén oli ollut sosiaalitoimen haastatteluhetkeen
tultaessa puoli vuotta raittiina. Toisella naisella alkoholinkdytto jatkui ryhman padtty-
misen jélkeen, mutta hédn ldhti Mind kasvan -ohjelman rohkaisemana avomyllyhoitoon,
josta sai lisdd valmiuksia raittiiseen elamdan. Néiden naisten osalta Mind kasvan -ryh-
maprosessi vahvisti heitd tekemdén ratkaisuja, jotka tukivat heiddn toipumisprosessiaan.

Osalla naisista raittius oli jatkunut jo pidempain ennen heidédn ryhmaéén tuloaan. Hei-
dén raittiutensa jatkuu edelleen. Yhden naisen péihteiden kaytto loppui kokonaan. Erddn
kunnan tyontekijé oli tavannut myohemmin erdsté toipumisryhmén naista. Tdma oli aina
ollut selvin péin ja hyvinvoivan ndkéinen. Toinen tyontekijd vahvisti asian; nainen ei endd
kayttanyt pdihteita.

Ryhmaprosessin haasteet naisten ja ohjaajien nakékulmista

Haasteet naisten kokemina

1. Toipumisryhmiin osallistuneiden naisten mielesta leiri- ja ryhma&aikataulu oli
hieman liian tiukka, erityisesti ensimmadisillé leireilld ja ryhmissa. Ohjelmassa oli
heiddn mielestddn liikaa tehtdvid ja osallistujat olivat ehdottomia monissa asiois-
sa. Naiset ehdottivat, ettd jokaiselle ryhmaldisille annetaan kuulumis- ja palau-
tekeskusteluissa sama aika, jota noudatetaan minuutilleen. Tdmai ei aina tyoteki-
joiden mielestd tuntunut hyvaltd, koska joskus jollakin ryhmaéldiselld saattoi olla
jokin ylldttava tilanne tai esiin saattoi tulla jotakin akuuttia tai tirkeda, jolle oli
annettava enemman aikaa, jotta tilanne saataisiin vietyd rauhallisesti padtokseen.
Elimiankaaren tyostimiseen ja purkamiseen jdi naisten mielestd liian vahén aikaa.

2. Naisten mielestd ryhméprosessin aikana istuttiin lifkaa sisilla. He kaipasivat
ohjattua liikuntaa tai taukojumppaa. Joissakin leirikeskuksissa tilat olivat liian
kylmid erityisesti talviaikaan.

3. Monissa Sininauhaliiton jasenjérjestoissd tyoskentelee ihmisia kuntouttavassa
tyotoiminnassa. Nédin oli myds joissakin Mind kasvan -hankepaikkakuntien ta-

90  © Virpi Kujala, Tarja Hiltunen ja Sininauhaliitto



pauksissa. Jotkut naiset ja ryhménohjaajat kokivat tyontekijd—asiakas ja asiakas—
tyontekijé rooliristiriitoja: Toipumisryhmadssa oli naisia, jotka olivat ryhmadn tul-
lessaan jarjestdvin jarjeston palveluksessa. Ryhmissé rooli muuttui tyontekijasta
ryhmaléiseksi. Rooleihin liittyvat kysymykset nousivat esiin silloin, kun samassa
ryhmissa oli sekd ryhmaéldinen ettd télle tyotd tarjonneen jarjeston tyotekija.

4. Naiset olisivat halunneet my6s henkilokohtaisia keskusteluaikoja, joita ei ollut
tarjolla tdimén prosessin aikana. Seurakunnan tyontekijan hartaushetket leireilla
koettiin hyviksi ja tarpeellisiksi. Naiset toivoivat, ettd olisivat saaneet seurakun-
nan tyontekijoiden yhteystietoja ja vastaanottoaikoja.

Haasteet tyontekijoiden kokemina

1. Tyontekijoiden vastausten perusteella ryhmaldisten ennakkohaastattelun oh-
jeistus oli alkuvaiheessa hieman epéselvi, joten ohjeita selkeytettiin seuraaviin
ryhmaldisten rekrytointeihin. Kaikki haastatellut ja ryhméan valitut naiset eivét
aina aloittaneet ryhméssé esimerkiksi paihteiden kayton tai muun esteen vuok-
si. Ryhmaian tulijoita olisi hyvé ottaa varasijoille, jotta ryhmaan saadaan riittava
mddra osallistujia peruuntumisista huolimatta.

2. Ryhmiin osallistujat ja tyontekijat kokivat aikataulun kanssa haasteita erityisesti
ryhméprosessin alussa. Ohjelmassa kasiteltavit teemat nostavat pintaan paljon
pohdittavaa ja keskusteltavaa, eika asioiden kasittelyn kanssa saisi syntya kiireen
tuntua. Naisten mielestd kaikille olisi pitdnyt antaa tehtdvien purussa tarkka
aika, mihin pyrittiinkin. Tehtdvien puruissa saattoi kuitenkin tulla esille jotakin,
johon oli vélttdmattd varattava enemman aikaa. Tyontekijét halusivat joustaa, kun
jonkun elamassa oli tapahtunut jotakin odottamatonta tai esille tuli asioita, joita
oli syyta selvittda pitempadn. Naiset puolestaan olisivat pitdneet tiukasti kiinni
aikataulusta.

3. Ihanteellinen ryhmikoko olisi noin 4-5 henked, jolloin ajankédyttdongelmia ei
olisi niin paljon. Jos ryhmaéldisia on kahden ohjaajan lisédksi enemmaén kuin kuusi,
voi tydskentelyissé tulla kiire ja vuorovaikutukselle jaa liian vdahdn aikaa. Ohjel-
man sisdltéjd on muokattava ryhmén koon mukaan.

4. Useissa hankepaikkakuntien jasenjirjestdissd on vain yksi tyontekija. Sama
tyontekija osallistuu naisten ryhméprosessiin. Mind kasvan -ryhmissé ohjaajana
toimimisen liséksi tyontekijalld saattaa olla ryhméanohjaajan, tyéantajan, tydonoh-
jaajan tai esimiehen rooli. Joitakin naisia hdiritsi asetelma, jossa jarjeston tyonte-
kija oli samanaikaisesti esimiehend ja ryhmanohjaajana. Myds jérjeston tyonteki-
jé arvioi suhdetta asiakkaaseen tdstd nakokulmasta.

5. Olisi hyvd, ettei ryhmaildinen joutuisi kaksoisrooliin suhteessa ryhmén ohjaajaan
tai toisinpdin. Jos ryhmaéldisen ja tyontekijan vélilld on esimerkiksi esimies—alais-
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suhde, voi molempien tydskentely muodostua ongelmalliseksi ja naisten toipu-
misprosessi voi estyd. Ryhmaa aloittaessa on huomioitava tilanne, jossa pienissé
jasenjdrjestoissd tyontekijat ja luottamushenkildt toimivat monissa eri rooleissa.

6. Ohjaajat joutuivat ryhmissa yllattéviin ja haasteellisiin tilanteisiin. Ryhmaldisten
asiat voivat olla vaikeita, ja ryhmassd saattaa tulla vastaan &killisid kriisitilantei-
ta, joihin tyontekijét joutuivat puuttumaan valittomasti tai ryhman véliaikoina.
Oman haasteensa tyoskentelyyn tuo ryhmaéldisten toipumisvaiheiden eritasoi-
suus. Miten tyontekijdt voisivat ottaa paremmin huomioon ryhmaéldisten erilaiset
lahtokohdat ja valmiudet tyoskennelld? Miten ndissa tilanteissa tulee menetelld?
Onko ohjelma jollekin liian raskas? Selvid valmiita vastauksia ei ollut, ja tilantei-
siin vastattiin tarpeen ja tilanteen mukaan.

7. Ryhminohjaajille pitdisi ehdottomasti olla tarjolla tydonohjaus, koska tydskente-
ly kuormittaa tyontekijaa ilman erityistilanteitakin. Tyontekijoiden on tdrkeaa
purkaa ja jakaa kokemuksiaan ja tunteitaan myds keskenéddn. Tdma ei kuitenkaan
korvaa tyonohjausta.

8. Henkiloltd, joka ryhtyy ohjaamaan toipumisryhmaa, edellytetddn hyvaa itsetunte-
musta. Hanelld tdytyy olla kykya ja halua tyostdd my6s omia tunteitaan ja tarkas-
tella omaa toimintaansa ja kykyé ottaa vastaan palautetta asiakkailta ja toisilta
tyontekijoiltd. Jos tyontekija ei pysty tahédn, on vaarana, ettd hdn tulee liikaa esille
ryhmadssa ja kuormittaa ryhmaldisia.

9. Kokemuksen karttuessa ja palautteen perusteella ryhma- ja leiriohjelmia muo-
kattiin prosessin aikana. Yhteisten pelisdantojen selkeys ja tarpeellisuus tuli
selvisti esille. Ryhménohjaajien kokemusten mukaan on térkedd, ettd pelisaannot
laaditaan heti prosessin alussa ja niihin palataan tarvittaessa. Pelisaannot luovat
turvallisuutta ja antavat ryhtid yhdessa olemiselle. Joillakin naisilla oli vaikeuksia
sitoutua kaikkiin yhteisiin periaatteisiin, kuten kdnnykén suljettuna tai ddnetto-
malld pitdmiseen.

10.Ryhmaiién pyrkiviltd kysytddn, sopiiko heille, ettd ryhmissé tulee esille hengelli-
sid asioita, rukousta tai raamatunlukua. Useimmille tima sopii, mutta toisinaan
joukossa on niité, joita hengellisten kysymysten mukanaolo vaivaa. Vaikka hen-
gellisyyden ilmenemisté selostettaisiin ja naisten asennoitumista kysyttéisiin jo
ennakkohaastattelussa, on aiheeseen palattava tarpeen mukaan ryhmaén aikana.
Ryhmissa on hyva keskustella yhdessa siitd, miten kukin osallistuja kokee hen-
gellisyyden ja miten haluaa sitd omalla kohdallaan sovellettavan. Ryhmaan ei
pidé ottaa akuutissa kriisissa olevia eikd mielenterveysongelmista karsivid naisia.
Heille ohjelma voi olla liian raskas. Ryhmién osallistuvien on jaksettava kuunnel-
la toisten tarinoita silloinkin, kun hengellisyys ei ole ominta itselleen.

11.Ryhmaénohjaajan tehtdvi ja rooli pohdituttivat tyontekijéitd. Ohjaajien kannalta
on tarkeda, ettd ryhméprosessin valmisteluihin on kaytettévissa riittavasti aikaa.
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Tyontekijoilla taytyy olla selvat vastuualueet ja keskindinen tyonjako seka selkeat
sopimukset yhteistydbkumppaneiden kanssa tehtivéstd yhteistyosta.

12. Naiset ovat kaivanneet ulkoilua ja liikuntaa leiriohjelmiin. Kaikkiin tarpeisiin
ei ohjelman puitteissa ole kuitenkaan mahdollista vastata. Naisia voidaan ohjata
omatoimiseen liikuntaan. Toisaalta leiri- ja ryhmdohjelmiin on mahdollista lisdta
muunlaisia aktivoivia ja toiminnallisia osuuksia.

Johtopaatokset ja suositukset

Monien ryhmiprosessiin osallistuneiden naisten arkieldmé naytti muuttuneen mydntei-
seen suuntaan ja vaikuttaa siltd, ettd naiset hyotyvat ohjelmasta. Tama nékyy paihteiden-
kayton vahenemisend, itsetuntemuksen ja naiseuden vahvistumisena ja omien tunteiden
ja tarpeiden tunnistamisena. Tyontekijoiden ammattitaito kehittyi. Ty6 naisten parissa
sai jonkin verran lisdd huomiota hankepaikkakuntien sosiaalipalveluissa sekd jarjestdissa.
Joillakin paikkakunnilla kunta lisdsi tukeaan jérjest6jen toiminnalle esimerkiksi uusien
naisten ryhmien perustamisessa ja tukemisessa. Mind kasvan -ryhmaprosessin seurauk-
sena erddssd kunnassa paihdehaittoja kokeneet ihmiset hakeutuivat huomattavasti enem-
min yhteyteen toisten ihmisten kanssa, mikd on myonteinen kokemus kunnan péihde-
tyon kentdssa.

Kokemuksemme mukaan Mind kasvan -ohjelman lapitydstdminen ryhmassi on vaati-
vaa. Siksi ainakin toiselta ryhménohjaajalta olisi oltava sosiaali- tai terveysalan koulutus
seka tietoa ja kokemusta riippuvuuksista toipumisesta. On tarpeellista, ettd ryhménoh-
jaajat ovat itse tyOstaneet omia kokemuksiaan. Elleivit ole, heiddn omat kasittelematto-
mit vaikeat kokemuksensa saattavat tulla ryhmiprosessin aikana yllittden esille.

Mind kasvan -mallin mukaan ryhminohjaaja toimii ryhméssa sekd ammattilaisena
ettd omana itsenddn. Han luotsaa ryhmaé ja vastaa kokonaisvaltaisesti sen toiminnas-
ta. Kaikki ryhmin jdsenet, ohjaaja mukaan lukien, ovat kuin samassa veneessa ja souta-
vat yhdessd enemmaén tai vihemmaén samaan suuntaan. Ryhmaéprosessia voidaan kuvata
my06s matkaksi, joka tehdddn yhdessd. Matkalla saatetaan kohdata vasymystad tai hankalia
ja kipeita tunteita. Jos omat tunteet ovat jadneet ryhménohjaajalla tunnistamatta ja kasit-
telemattd, hidnen voi olla haasteellista olla ryhmassa.

Ryhmaéprosessien aikana pohdittiin paljon sitd, pitdisikd ryhménohjaajien olla ryhmis-
sd vain ohjaajia. Tulisiko heidédn olla osallistumatta lainkaan yksilotehtéviin ja elaman-
kaarityoskentelyyn? Niin ei toimittu ryhméprosesseissa kertaakaan. Ryhménohjaajan on
suodatettava omia asioitaan muualla niin, ettei hin kerro omia keskeneriisid asioitaan
ryhmissa.

Ryhmaén vahvuus on, ettd sen jasenet voivat jakaa kokemuksensa toistensa kanssa. Mo-
net asiat yhdistavat ryhmalaisid, kuten naiseus ja ditiys tai omien rajojen tunnistaminen
lahisuhteissa. Ryhmén jasenet huomaavat yhdessd, millaista oli olla esimerkiksi isdn tytar,
tai millaista oli eldd tyttond ilman isdd tai ditid. Ryhméssa opitaan yhdessda ymmartamaan
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millaisia odotuksia, vaatimuksia ja toiveita naisille on asetettu. Muun muassa ndiden ko-
kemusten jakaminen on vertaistukea parhaimmillaan. Naisten mielestd yksi parhaimpia
kokemuksia on saada olla yhdessd samankaltaisten kanssa ja kuulua yhteen.

Parantava kohtaaminen toteutuu silloin, kun ryhménohjaaja kykenee pitiméan toista
ihmistd vertaisenaan ja toisaalta erillisend yksilond. Aidossa vilittdmisessa on mahdollis-
ta padstd toisen ihmisen ihmisyyden ja inhimillisyyden dérelle, kohdata ihminen ihmi-
send. Ndin padstdan nakemadn ihmisissd samankaltaisuutta, jotain sellaista, joka ei erota
ihmisid vaan yhdistdd heitd. Ihmiseltd ihmiselle kohtaamista syntyy silloin, kun osapuolet
ovat valmiita jakamaan omaa eldmiénsa seké vastaanottamaan sitd, mité toiset jakavat.

Omana itsenddn oleminen ryhméssd askarrutti joitakin jdsenjdrjeston tyotekijoi-
td. Monet tyontekijdt tapasivat sadnnollisesti ryhmén naisia - joitakin pdivittdin. Tama
luonnollisesti vaatii tyontekijalta itsetutkistelua sen osalta, mitd haluaa jakaa elaméstdan
ryhmissd. Tédrkedd on kuitenkin se, ettd tyontekijd on sinut itsensd kanssa. Useammille
tyontekijoille ryhmassa omana itsenddn oleminen oli uusi kokemus. Jotkut kokivat oman
eliménsd jakamisen ja itsestddn antamisen positiivisena. Ammatillisuuden rajasta on kui-
tenkin pidettava kiinni, ettei kaada omia taakkojaan ryhmaldisten kannettavaksi.

Naisten palautteiden mukaan tyontekijoiden oman eldmén jakaminen koettiin myo6n-
teiseksi. Naisten mielestd ryhmissa ei ollut tyontekija-asiakas-asetelmaa. Tyontekijat oli-
vat naisten mielestd niin kuin he itse, ihmisid. Naiset kokivat keskustelun tasavertaisena,
ei ylhdéltd kasin ohjattuna. Ryhmassd ei muodostunut eriarvoisuutta, vaan tyontekijdt
loivat me-henked asettuen samaan asemaan naisten kanssa. Ryhménohjaajat ymmarsivat
erilaisia ihmisid ja sen, ettd kaikilla on jonkinlaisia vaikeuksia. Ohjaajat olivat lapinakyvia
ja tasavertaisia. Tdmad rohkaisi ryhmaildisid avoimuuteen ja auttoi luottamuksen syntymi-
sessa.

Jotkut Sininauhaliiton jdsenjérjestét suunnittelevat Mind kasvan -toipumisohjelman
soveltamista myos miesten ryhméatoimintaan. Sininauhaliiton jasenjarjestdissa paihdetyd
on padsadntdisesti painottunut miesten parissa tehtdvaan tyohon, ja Mind kasvan -toipu-
misohjelmaa on mahdollista soveltaa myds miehille. Miehille voisi jdrjestdd ryhmatoi-
mintaa, jossa he saisivat pohtia mieheksi kasvamisen haasteita ja mieserityisyyttd. Silloin
kun mies voi hyvin, hdanen puolisonsa ja lapsensa voivat hyvin ja toisinpain.

Miten naiset selvidvat eteenpain

Naisille tehdyn lomakekyselyjen vastausten (N=27) perusteella naisten hoidon tai muun
avun tarve ei ollut kovin monen naisen kohdalla viahentynyt. Lukuina tima tarkoittaa sita,
ettd seitsemdn naista 27:std koki tarvitsevansa apua vahemman kuin aikaisemmin. Tama
on ymmarrettdvad, koska toipuminen on pitké prosessi. Kun péihteiden kayton vaikutuk-
set ovat poissa, tunnekipu usein lisddntyy. Tuen tarve saattaa toipumisprosessin edetessd
jopa tilapdisesti kasvaa.
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Jokaisella Mind kasvan -hankepaikkakunnalla tehtiin kuntayhteistyotd sosiaali- ja ter-
veysviranomaisten kanssa, erityisesti hankkeen kdynnistimisen yhteydessd. Naiset tar-
vitsevat monipuolista tukea, minka vuoksi yhteistyo eri toimijoiden kanssa on tarkeaa.
Erailla hankepaikkakunnalla yhteistyd kunnan kanssa johti siihen, ettd jérjesto tarjosi
Mini kasvan -mallia kunnan tyévoimapalvelulle. Jarjesto sai rahoituksen ryhméprosessin
toteuttamiselle.

Yhteydenpito naisiin on tarkedd ryhméprosessin jilkeen. Heitd tulisi ohjata toimin-
nan tai palvelujen piiriin. Toipuminen on pitkéd prosessi, johon tarvitaan toisten ihmis-
ten tukea. Uudelleenkoulutus, tukitydllistyminen ja tyokokeilut tarjoavat monille uusia
mahdollisuuksia. Seurakunnat, jarjestot ja vapaaehtoistoimijat voivat olla avainasemassa
naisten tukemisessa.
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Liitteet

Liite 1. Ryhmasta kiinnostuneen ennakkotapaamisen runko

Ennakkotapaamisen paikan olisi oltava viihtyisd ja hdirioton sekd tunnelman luonteva
ja kiireeton. Tapaamisessa voi olla pientd tarjottavaa. Onnistunut ennakkotapaaminen ja
tutustuminen madaltavat kynnysté osallistua ryhmaén.

Keskustelussa voi kdyttad apuna seuraavia kysymyksia.

1. Taustatiedot

o Nimi
o Tka
o Lasten iat

Perhesuhteet (yksinhuoltaja/parisuhde)

Koulutus/ammatti/tyé/muu
2. Onko sinulla lapsia? Jos on, mita haluat kertoa heistd?

« Miti lapsellesi/lapsillesi kuuluu?
o Asuvatko lapset kanssasi?
o Missé he ovat pdivisin (péivahoito, koulu)?
o Tarvitsevatko lapset hoitoa leirien ja ryhmien aikana?
3. Ruoka-aineallergiat?
4. Aikaisempi paihdetausta, hoito- tai tukijaksot
o Piihdetausta (mitd paihteitd, kuinka pitkdan)
 Avo- ja muut hoitokontaktit paihderiippuvuuteen liittyen?

5. Omat voimavarat

« Mikai auttaa sinua selviytymaén arjessa?
o Thmissuhdeverkostosi (ystavat, sukulaiset, seurakunta, harrastukset tai muut yh-
teydet)? Keneltd tai mistd saat apua ja tukea tarvittaessa?
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6. Ryhmaiprosessiin osallistuminen

« Mité odotat leiriltd ja koko prosessilta? (Osallistujan tarpeet.)

« Miten arvelet jaksavasi kdsitelld omaa elamdidsi? Miltd tuntuu puhua omista
asioista ryhméssa?

o Jaksatko kuunnella toisten tarinoita ja kokemuksia?

« Mika on ominaisin tapasi ilmaista itsedsi (puhuminen, kasilld tekeminen)?

« Miten arvelet jaksavasi olla mukana pitkékestoisessa prosessissa (kahdella pidem-
malld leirilld ja yhdessd leiripdivdssd sekd ryhmatapaamisissa, joita on 11)?

» Rohkenetko kertoa retkahduksistasi tai muista komméahdyksista?

« Ryhmassa kasiteltavit asiat ovat vaitiolovelvollisuuden piirissa. Sitoudutko tahdn?

« Mitd pelkiat tai jannitat ryhméatoiminnassa?

« Mikd on pahinta mika voisi menni pieleen?

« Millainen suhde sinulla on kristinuskoon?

« Voiko leirilld ja ryhmétoiminnassa olla rukousta, hengellisid lauluja tai Raamatun
lukua?

 Mitd haluaisit kysya?
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Liite 2. Tunteiden tunnistaminen

Voit kayttad tunneluetteloa omien tunteittesi tunnistamiseen ja mielialasi hahmottami-

seen eri hetkissd. Voit lisédté listaan kokemiasi tunteita, mikéli niité ei siitd 16ydy.

ahdistunut
alakuloinen

alemmuudentuntoi-

nen
apaattinen
arka

eloisa
energinen
epdilevdlinen
epaitsekds
eparehellinen
epavarma
estoinen

halukas
haluton
harmistunut
helpottunut
hermostunut
huojentunut
huvittunut
hdmillinen

hapedva

ihastunut
ilked
ilkikurinen
iloinen
inhoava
innokas

itkuinen
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itsekds
itse kunnioittava
itsea sdaliva

jannittynyt

kateellinen
katkera
kaunainen
kielteinen
kiitollinen
kiivastunut
kyllastynyt
kyyninen
karsimaton
kirsivallinen
karttyinen

lannistunut
lempead
luottavainen

luova

mahtipontinen
masentunut
murheellinen

myonteinen

nolostunut, nolo
nérkéstynyt
noyra

oikukas
onnellinen

onneton

pelko, pelokas
pettynyt
paattavainen
paattamaton

raivokas
rakastunut
rakastava
rauhallinen
rauhaton
rehellinen
reipas
rento
riittamaton
rohkea

romanttinen

saamaton
sopusointuinen
sukeutunut
surullinen
suuttunut
syyllistava
syyllinen
saalimaton

tehokas
toiveikas

toivoton
turvallinen
turvaton
tympaantynyt
tyyni
tyytymaton
tyytyvdinen

uhkarohkea
uhmakas
ujo
uskottava
utelias

valpas

vasynyt
vihainen

yhteenkuuluvai-
suutta tunteva
yksindinen

artyisa

yllattynyt
ylped
ymmalldan

ylimielinen
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Liite 4. Riippuvuudesta toipumisen vaiheen tunnistaminen

Alla pelkistetty kuvio, joka kuvaa riippuvuudesta toipumista. Merkitse kuvaan oma nyky-
tilanteesi ja tavoitteesi muutamaksi kuukaudeksi eteenpain.

Merkitse kaavioon rastilla (X):
« paihderiippuvuutesi (tai muun asian, jossa haluat edetd) pahin vaihe
« toipumisesi nykyvaihe
o piirrd niiden vilille viiva, joka kuvaa riippuvuutesi etenemista tahdn hetkeen
« merkitse vaihe, jonka haluat saavuttaa muutaman kuukauden kuluttua tai jossa-
kin asettamassasi tavoiteajassa. Piirrd katkoviiva edellisestd rastista tdhdn koh-

taan.
Ei ongelmaa Tasapaino
Paihteiden Toipuminen
kayton

paheneminen
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Liite 5. Naisen riippuvuuksien puu

Ty6/touhuilu Pelit
Huumeet . .
Epaterve hengellisyys
Ladkkeet
Sy6minen
Alkehaoli Tunneriippuvuus
Yksinaisyys Vihaisuus
Pelko
Hapea Suru
Fyysinen Tunneperéinen
hyvaksikaytto . . hyvaksikayttod
Hengellinen Seksuaalinen
hyvaksikaytto hyvaksikaytto

Riippuvuuksien maapera

Riippuvuuksien puu on mukaelma Raamatun toipumisliitteen kuvasta. © Sininauhaliitto.
Used by permission of Thyndale House Publishers, Inc.
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Liite 6. Riippuvuuden keha

Elamantilanne

o Kriisit

e Ongelmat

—> Ei toimivia keinoja
kasitelld niita

L

Tunnekipua

l N

Ulos padaseminen kehalta

e Omien vaikeiden
tunteiden ja asioiden
avoin kohtaaminen ja
kasitteleminen

o Tuki muilta

l

Vapaus, elaman parempi
hallinta ja tasapaino

102

Yksinaisyys
« Koettu
« Todellinen

Pakeneminen haitallisilla
keinoilla

« Piihteet

o Tunnesuhteet

» Syominen

o Seksi

Touhuilu ja tyo

« Pelaaminen
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—>

Ongelmia
ihmissuhteissa ja
oman itsen kanssa

T

Eristdytyminen

« Eiuskalla puhua

« Eivoiluottaa
keneenkdan

f

Vaikeita tunteita
 Syyllisyys

e Hapea

« Viha

« Pelko



Liite 7. Lujitu paatoksessa voittaa paihderiippuvuus

o Pysy erossa pdihteista.

« Sairautesi on vakava, eteneva ja jopa tappava.

o Kaiy tuen piirissa sadnnollisesti, ryhmassa tai muualla.

« Hae osaavaa apua, kun olet vaikeuksissa.

« Myo6nna voimattomuutesi suhteessa paihteeseen, ihmisiin, paikkoihin ja
asioihin.

o Tee viikkosuunnitelma, johon merkitset vuorokauden jokaiselle tunnille,
miten kaytat ajan.

o Ali jéti itsellesi joutilasta aikaa.

« Edistyminen tapahtuu vain péiva kerrallaan.

o Tee asiat tirkeysjarjestyksessa.

« Kohtele itsedsi kuin parasta ystavaasi.

o Pidd huolta riittavéstd younesta ja muusta levosta.

o Ala paisti itsedsi nilkdiseksi tai janoiseksi. Huolehdi sydmisesté
ja juomisesta sadannollisesti.

o Ali jda yksin. Pida yhteyttd sinua tukeviin ihmisiin. Al viivyttele avun
pyytamisessa.

o Muuta vanhat tapasi ja tottumuksesi.

o Al testaa tahdonvoimaasi.

 Muista pdihteidenkayttosi seuraukset.

« Viltd tilanteita, joissa kdytetddn paihteita.

o Pidd huolta ihmissuhteistasi.

o Ali kehittele tekosyité kayttda paihteita.

« Pidd ajatuksesi raittiina eli dld hellittele mielessasi mielikuvia paihteiden
Kiytosti.

« Hanki raittiita kavereita ja ystavia.

o Ali toimi tunteiden mukaan, vaan ajattele ensin, mité teet.

o Pyri riippumattomuuteen toisten ihmisten painostuksesta.

o Valtid antautumasta tunnesuhteisiin ennen kuin toipumisesi on vahvistunut.
Tarvitset voimavarasi ja huomiosi toipumiseesi.

« Harjoittele tunteittesi hallintaa, erityisesti vihan ja suuttumuksen.

o Pura ja kisittele tunteitasi, varsinkin kielteisid. Silloin ne eivat hallitse sinua.

o Al salli itsesi vajota itsesaliin.
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Liite 8. Naisen perusoikeudet

Minulla on oikeus turvalliseen eldmaan.

Minulla on oikeus elda pelosta vapaana.

Minulla on oikeus rakastaa ja saada vastarakkautta.

Minulla on oikeus saada kunnioittavaa kohtelua.

Minulla on oikeus olla oma itsesi.

Minulla on oikeus omaan yksityisyyteen.

Minulla on oikeus omiin mielipiteisiin ja niiden ilmaisemiseen.
Minulla on oikeus muuttua ja vaihtaa mielipiteiténi.

Minulla on oikeus sanoa “ei”.

Minulla on oikeus omaan rahaan ja sen kayttoon.

Minulla on oikeus esittdd kysymyksia.

Minulla on oikeus olla inhimillinen - ei tarvitse olla tdaydellinen.
Minulla on oikeus tehda virheita.

Minulla on oikeus péittad itsedni koskevista asioista.

Minulla on oikeus olla miellyttamatta kaikkia.

Minulla on oikeus asettaa itseni etusijalle.

Minulla on oikeus tehda muutoksia elamassani.

Lihde: Perttu, Sirkka & Mononen-Mikkild, Paivi & Rauhala, Riikka & Sdrkkald, Paivi: Pddnavaus selviytymiseen. Viikivaltaa kokeneiden
naisten kdsikirja. Luettavissa osoitteessa: http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMI.pdf. Lihteestd mukaillut Virpi Kujala 2019.
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Liite 9. Ikkunoita itsetuntemukseen ja nakyvammaksi tulemiseen

PALAUTTEEN KASITTELEMINEN

Mini tiedan itsestani Mina en tieda itsestani

Avoin mina Sokea mina
kuva, jonka annan toisille asenteet, tunteet ja kokemukset
ajatukset ja tunteet, jotka joista en itse ole tietoinen tai

Muut tietavat minusta ilmaisen vapaasti halua hyviksyi omikseni
ndkyva toimintani toisten kasitykset minusta

AVOIMUUDEN
LISAAMINEN
Katketty mina Tuntematon mina
elamankokemukset, kayttaytymisen juurisyyt
Muut eivit tiedi minusta tunteet, tiedot, taidot, asiat, tunteet, kyvyt ja voimavarat,

asenteet, toiveet ja pelot, joita en tiedosta
joita en ilmaise muille unohtuneet kokemukset

Joharin ikkuna ja minén ulottuvuudet.

Avoin — Mina tieddn tdman asian tai piirteen itsesténi, ja myos siné tiedat sen.
Tata ruutua voimme kutsua olohuoneeksi, jonne kutsutaan vieraat.

Sokea - Sina tiedat timan asian tai piirteen minusta, mutta en itse tiedosta sitd. Tama ruutu on kuin
kotimme tuoksu, jota emme itse huomaa, mutta vieraat haistavat sen.

Katketty — Mina tiedan tdman asian tai piirteen itsestédni, mutta sina et sita tieda. Tama ruutu on
makuuhuoneemme: vain harva vieras on sinne tervetullut.

Tuntematon - En tiedosta tata asiaa tai piirrettd itsesténi, etka sindkdan sitd tunne. Tata ruutua kuvaa
jokin vanha varasto. Vuosien kuluessa sinne on kertynyt esineitd, joita emme tieda sielld olevan, eivatka
muutkaan tieda niista. Kaikilta piilotettu Tuntematon-ruutu on kuin aarrearkku tdynna mahdollisuuksia,
mutta joskus sieltd I16ytyy jotain pilaantunuttakin.
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Liite 10. Rakkauden keha

1. Nden sinut ja
itseni tarkedna ja
arvokkaana.

(Arvostavat
ndakemykset.)

5. Toimin puhumalla, 2. Ajattelen
ilmaisemalla, tukemalla, myonteisia ja
koskettamalla arvostavia ajatuksia.
1a p?IveIemaI.I 2 (Arvostavat
osoittaakseni rakkautta. .
ajatukset.)
(Rakastavat teot.) Toinen ihminen /
myds minad itse.

4. Tahdon lahestya sinua 3. Tunnen rakkautta

luottavaisesti, avoimesti javalittavaa

ja hyvaksyvasti. arvostusta.

(Rakastavat (Rakastavat

pyrkimykset, aikeet.) tunteet.)

Rakkauden kehd on mukaelma itseilmaisun kehistd ja rakkauden kehasta.

Léhteet: Miller, Sherod & Miller, Phyllis & Nunnally, Elam W. & Wackman, Daniel B. 2003. Suhdetaitoja elimdnkumppaneille, jotka
haluavat pédstdd irti vanhasta ja oppia jotain parempaa. Suom. Ari Muttonen. Naantali: Resurssi. Ranssi-Matikainen, Hanna 2016.
Paremman avioliiton rakkauspankki. Himeenlinna: Paivd Osakeyhtio.
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Liite 11. Ihmissuhteet ja muut tukiverkostot — verkostokartta

Naapurit

Ystavat

Koulutus/tyo

Viranomaiset
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Liite 12. Tulevaisuuden nakoalat

Talon maanalainen kellarikerros kuvaa vaihetta, jolloin eldmissd on paljon voimavaroja
vievid asioita ja ihminen ndkee vain ongelmansa. Seuraavassa vaiheessa, kun tilanne on
hieman parempi, ihminen eldi tassé ja nyt eikéd edelleenkdédn nde kuin aivan ldhelle (talon
ensimmadinen kerros). Pienet asiat vievit voimat ja vastoinkdymisten tullessa jaksaa vain

paivén kerrallaan.

Talon toinen kerros kuvaa melko tasapainoista nidkoalaa. Lahelld olevat asiat on mahdol-
lista huomioida, kun voimavaroja on enemmaén. Samalla pystyy katsomaan jo hieman
kauemmas, huomioimaan asioita monipuolisemmin ja ndkemaén, mitd eteenpdin mene-
minen vaatii ja mitka kaikki asiat on otettava huomioon.

Talon kolmannesta kerroksesta avautuvat laajemmat maisemat. Sieltd kdsin voi ndahda
kaukana tulevaisuudessa olevan pddmaédrdan, mutta matkalla olevat esteet voivat jaada
huomaamatta ja eteenpdin meneminen ndyttad liian helpolta.

Talon ylin kerros kuvaa tulevaisuuden unelmia ja toiveita sekd suunnitelmia niitd kohti

menemiseksi.
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Liite 13. Mina kasvan -runo

Mina kasvan
rakkaudessa omaa tietani kohtaan,
rajallisuuttani kohtaan.
Yha vahemman katson sita
Mita muilla on ja mitéd he osaavat.
Mina otan itseni vastaan sellaisena kuin olen.

Alan elaa
my®os siind mika ennen oli tyhjaa.

Mina hyvaksyn elamani kuvion
kaikkine repeytymineen ja reikineen,
Kaikkine mielettdmyyksineen ja ristiriitoineen.
Mina suostun siihen mita olen.

En kielld itsedni enaa.
mina luon rakkaussuhteen siihen, mika minussa on
luovuttamatonta.

Mina kuulen ja kuuntelen itseani
toiveissani.

Ulrich Schaffer: Kasvan... ja elamani uudistuu (Lasten Keskus 1995)
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Liite 14. Herran siunaus Jorg Zinkin sanoin

Herra, kaikkivaltias,
kaikkien asioiden alkuldhde ja tayttdj3,

siunatkoon sinua,
antakoon sinun kukoistaa ja kasvaa,
antakoon toiveittesi tayttya,
ponnistelusi kantaa hedelmaa,

ja varjelkoon sinua kaikelta pahalta,
suojatkoon sinua vaaroissa,
antakoon turvakatkon tuskassa.

Herra valistakoon kasvonsa sinulle,
niin kuin aurinko halki maapallon
antaa lampoa kohmettuneille
jailoa kaikelle, mika ela,

ja olkoon sinulle armollinen,
kun syyllisyys sinua ahdistaa.
Han paastakoon sinut kaikesta pahasta
ja tehkoon sinusta vapaan.

Herra kdantdakoon kasvonsa sinun puoleesi,
han ndahké6n sinun vaivasi
ja kuulkoon sinun danesi,
parantakoon sinut ja lohduttakoon sinua

ja antakoon sinulle rauhan,
ruumiin rauhan ja sielun rauhan
rakkauden ja onnen.
Aamen.
Se on Herran tahto,
hénen, joka on sama iankaikkisesti.

Tata han sinulle tahtoo
nyt ja aina.

Jorg Zink: Mita sinulle toivoisin
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Liite 15. Vakivallan keha

TILANNE ON
RAUHALLINEN

7

JANNITYS KASVAA

KUHERRUSKUUKAUSI Kontrollia, ahdistusta
Usko parempaan ja pelkoa
huomiseen '
SOVITTELU ..RAJAHPYS
Anteeksipyytely Vakivaltaisuus,
! pahoinpitely

syyllistaminen

V

Lahde: Oikeus turvalliseen elamain. Opas lahisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014.
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Liite 16. Vakivallan laajeneminen

Harrastukset
Ystavat

Sukulaiset

Ty, opiskelu

Television katselu

Netti ja sosiaalinen media
Puhelut

Rahan kaytto
Terveydenhoito

Liikkuminen kodin ulkopuolella
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Mielipiteet
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Lahde: Rautava, Maria & Perttu, Sirkka 2002. Naisiin kohdistuva pari- ja lihisuhdevikivalta. Késikirja perus- ja
tdydennyskoulutukseen. Helsinki: STM, Stakes.
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Liite 17. Varoitusmerkkeja vakivaltaisesta suhteesta

Mikali epdilet, ettd parisuhteessasi on vakivaltaisia piirteitd, kiinnitd huomiota
néihin asioihin.

« Hin on omistushaluinen, vaativa ja mustasukkainen. Mustasukkaisuus ei
kohdistu vain vastakkaiseen sukupuoleen, vaan my®os ystaviin ja sukulaisiin.

« Han kayttaytyy kontrolloivasti ja rajoittaa menemisidsi; haluaa tietdd tarkasti,
missd liikut, soittelee hdiritsevasti peréasi ja tarkkailee yhteydenpitoasi. Hin
arvostelee ja kontrolloi ulkondkédsi kuten pukeutumista ja meikkaamista.

o Han suuttuu pienistd mitattomisté asioista. Hinen reaktionsa ovat vahvat, minka
vuoksi joudut olemaan varuillasi, pelkaét hinta ja teet kaikkesi, ettei hdan suutu.

« Han kayttaytyy eri tavalla silloin, kun olette muiden seurassa.

« Hin vihattelee sinua naisena ja ditind.

 Han syyttdd sinua ja muita vastoinkdymisistdan.

o Hin tekee sinut itsestdédn riippuvaiseksi esim. taloudellisesti.

o Et saa osallistua taloudelliseen péaiatoksentekoon.

 Han kayttaytyy sinua kohtaan kovakouraisesti ja kayttaa fyysisid voimakeinoja.

« Hin uhkaa sinua vikivallalla.

« Hanelld on seksiin liittyvid vaatimuksia ja hdn suuttuu, jos kieltaydyt seksista.

o Koet, ettd seksi on alistavaa ja kovaotteista.

« Hin on vikivaltainen eldimid kohtaan.

« Hiénen lapsuuden perheessddn on ollut vakivaltaa tai hdn on kayttaytynyt
vakivaltaisesti ailemmissa suhteissa.

« Yhteydenpito omien ldheistesi kanssa on vihentynyt; vilttelet heitd joko
peittadksesi tilannetta tai kumppanisi vaatimuksesta.

o Valtit tiettyjd puheenaiheita ja varot sanomasta mielipiteitdsi hdnen seurassaan.

o Sinulla on tunne, ettet osaa toimia oikein parisuhteessa. Pyydait toistuvasti
anteeksi asioita.

« Laheisesi ovat huolissaan suhteestanne ja hdnen kaytoksestaan.

« Hin lupaa muuttaa kdyttdytymistadn, mutta lupaukset eivdt pida.

« Han vaatii nopeaa anteeksiantoa eika asioista saa enda puhua.

« Han kieltdd sinua hakemasta apua ja puhumasta tilanteesta ulkopuolisille.

Léhteet: Oikeus turvalliseen eldmddin. Opas ldhisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014, 10. Perttu, Sirkka & Mononen-Mikkild, Péivi
& Rauhala, Riikka & Sarkkald, Paivi 1999. Pddnavaus selviytymiseen. Vikivaltaa kokeneiden naisten kdsikirja. Luettavissa osoitteessa
http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMILpdf.
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Liite 18. Turvallisuussuunnitelma

Ohjeita turvallisuuden lisddmiseksi, kun puoliso on vdkivaltainen.

114

Kerro vikivallasta ulkopuolisille: 1dheisille, naapureille tai ammattilaisille.

Ota selvdd omista oikeuksistasi esimerkiksi omaisuuden ja lasten suhteen.
Sinulla on lupa selvittdd asioita puolison tietdmatta.

Tyhjenna sivuhistoria, jos kaytét tietokonetta tiedon ja avun hakemiseen.
Keraa todisteita uhkauksista ja véakivallasta; kirjoita tapahtumia ylos, pida
paivakirjaa, sdilytd viestit ja ota valokuvia.

Kay ladkarissd, vaikka et haluaisi tehdé rikosilmoitusta.

Mieti syitd, joiden avulla padset poistumaan asunnosta, kuten roskien vieminen,
tupakalla kdyminen, postin hakeminen tai koiran ulkoiluttaminen.

Mieti, mitké ovat kodissasi parhaat pakoreitit ja hakeudu kriisitilanteessa aina
huoneeseen, jossa on uloskdynti.

Tallenna hatanumero puhelimesi pikavalintaan tai suosikkeihin. Voit tallentaa
hiatdnumeron myds salanimella.

Sovi tuttavan kanssa puhelusta tai viestistd, josta hin tietdd sinulla olevan hita ja
soittaa apua.

Sailytéd helposti saatavilla laukkua, jossa on valmiina tarkeimmaét tavarat ja
vahin kateista tai pankkikortti.

Ota selvad, mihin voit paeta: ldheisille, turvakotiin, kriisiasuntoon tms.
Vikivaltatilanteessa suojaa paité ja vatsaa ja huuda danekkadsti apua, jotta joku
kuulee sinut ja soittaa hatainumeroon.

Jos perheessd on lapsia, turvallisuudesta ja turvasuunnitelmasta tulee puhua
my0s heiddn kanssa. Opeta lapsesi soittamaan apua joko ldheisilta tai yleisesta
hitdnumerosta. Jos ldhdet kodista, pyri ottamaan lapset mukaasi.

Koska vikivaltaa on vaikea ennakoida ja vélttad, turvallisinta on ldhted silloin,
kun vékivallan tekija ei ole paikalla.

Ota mukaan omat ja lasten henkil6todistukset, tarkedt henkilokohtaiset tavarat
ja ladkkeet sekd mahdolliset todisteet vakivallasta.

Jos sinulla on puolisosi kanssa yhteisid varoja, siirrd puolet niistd omaan
kayttoosi. On mahdollista, ettd puolisosi estdd sinulta padsyn niihin
mydhemmin.

Vaihda verkkopankin tunnusluvut ja muut salasanat, jos on mahdollista, ettd ne
ovat puolisosi tiedossa.
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o Vikivalta ei lopu aina eroon, vaan se voi jatkua erilaisena uhkailuna, ahdisteluna
ja vakivaltana myds eron jalkeen. Kohtaamiset eron jalkeen ovat riski vikivallan
uusiutumiselle. Jos vikivalta jatkuu, jatka todisteiden keradamista.

Seuraavat asiat lisddvat turvallisuutta eron jalkeen:

 Vaihda uusi salainen puhelinnumero, salaa osoitetietosi tai hanki turvakielto.

« Hanki ldhestymiskielto ja ilmoita ldhestymiskiellon rikkomisesta.

o Ali pida yhteytta vikivallan tekijadn, vilti tilanteita, joissa olette ilman
ulkopuolisia.

o Sovi tapaamiset, kuten lasten tapaamisvaihdot julkiselle paikalle.

 Pyydé viranomaisilta apua lapsiin liittyvien sopimusten tekemiseen ja sovi
asioista mahdollisimman selkedsti. Vaihda paivittéisid rutiineja ja kulkureitteja
ja kerro tilanteesta tyopaikalla, lasten paivakodissa ja koulussa.

o Huomioi turvallisuus myo0s, kun kaytat erilaisia laitteita, kuten matkapuhelimia,
tietokoneita ja gps-laitteita, koska ne mahdollistavat henkilén seurannan.

« Jaa mahdollisimman vdhin tietoa itsestdsi sosiaalisessa mediassa ja tarkista
yksityisyys- ja turvallisuusasetukset.

« Toistuvat, ei toivotut yhteydenotot, pelottelu, uhkailu, seuraaminen ja tarkkailu
ovat merkkejd eron jélkeisestd vainosta.

Léhteet: Oikeus turvalliseen eldmddin. Opas lihisuhdevikivaltaa kokeneille naisille 2014, 10. Perttu, Sirkka & Mononen-Mikkild, Pdivi
& Rauhala, Riikka & Sarkkald, Paivi 1999. Pddnavaus selviytymiseen. Vikivaltaa kokeneiden naisten kdsikirja. Luettavissa osoitteessa
http://www.naistenlinja. com/paanavausSUOMIL.pdf.
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Liite 19. Seksuaalioikeudet ja turvallisuus

Sinulla itselldsi on oikeus seksuaalisuuteesi ja siihen liittyvddn turvallisuuteen. Muista,
ettd sinulla on:

1. Oikeus paattad, mita kerrot seksuaalisuudestasi.

2. Oikeus oman seksuaali-identiteetin ilmaisuun.

3. Oikeus péattda seurustelusuhteista ja oikeus valita puoliso.
4. Oikeus saada tietoa seksuaaliterveydesta.

5. Oikeus ruumiilliseen koskemattomuuteen.

6. Oikeus turvallisuuteen.

7. Oikeus ilmaisiin seksuaaliterveyspalveluihin.

8. Oikeus tasa-arvoon ja syrjimattomyyteen.

9. Oikeus nauttia seksuaalisuudesta.

10. Oikeus omaan kehoon.

11. Oikeus yksityisyyteen.

12.Oikeus paittdd perhesuunnittelusta.

13. Oikeus péattda seksistd tai seksittomyydesta.

14. Oikeus suojella itsed.

15. Oikeus vaikuttaa seksuaaliterveyttd koskevaan péaatoksentekoon.

16. Oikeus tulla suojelluksi.

Lihde: Ilmonen, Kamomille & Korhonen, Elina 2019. Seksuaalioikeudet. Viestotietosarja 28. Viestoliitto. Helsinki. Luettavissa osoit-
teessa: https://www.vaestoliitto.fi/ @Bin/5048510/va%CC%88esto% CC%88liitto_seksuaalioikeudet_web.pdf.
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Liite 20. Palautelomake, Tunneleiri |

Tunneleiri |
Aika

Paikka

1. Leiripaikka oli

2. Majoitus oli

O 000

O O

Perustele hieman:

kiitettava
hyva
valttava

huono

kiitettava
hyva

valttava

3. Leirin aikataulu oli mielestani

O
O
O

Perustele hieman:

lilan valja
sopiva
lilan tiivis

4. Leiriohjelma oli sisdlloltaan

a

O 0Oo0oa0d

erittdin hyva
hyva
melko hyva

melko huono

huono
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Perustele hieman:

5. Elamankaarityoskentely oli mielestani
O hyddyllinen
O hy6dyton

6. Elaméankaarityoskentely oli mielestani
O erittdin vaikea
O melko vaikea
O sopiva

7. Elamankaaritydskentely oli mielestani itsetuntemusta vahvistava
O erittdin paljon
O melko paljon
O melko vahan

O eilainkaan

8. Elamankaari- ja tunnetyoskentely auttoivat tunnistamaan tunteitani
O erittdin paljon
O melko paljon
O melko vahan
O eilainkaan

9. Elaméankaari- ja tunnetydskentely antoivat keinoja kasitella tunteitani
O erittain paljon
melko paljon

melko vahan

O o0oad

ei lainkaan

10. Uusiin ihmisiin tutustuminen oli
O erittdin helppoa
O helppoa
O melko vaikeaa
O

vaikeaa
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11. Leiri oli kokonaisuutena
O onnistunut
O melko onnistunut
O melko huono
O huono

Perustele hieman:

12. Tunneleiri taytti odotukseni

O hyvin
melko hyvin
melko huonosti

O 0o

huonosti

Perustele hieman:

13. Oliko sinulla leirin aikana asioita, jotka vaikeuttivat leirilla olemistasi ja osallistumis-
tasi toimintaan? Jos oli, niin mita?

14. Tyontekijéiden toiminta oli toipumistani tukevaa
O erittdin paljon

paljon

melko paljon

melko vahan

O 000

ei lainkaan

Perustele hieman:
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15. Mika leirissa oli parasta?

16. Missa olisi ollut parantamisen varaa?

17. Muuta palautetta tai kommentteja

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 21. Palautelomake, Tunneleiri Il

Palautelomake koko Mina kasvan -toipumisprosessista

Aika

Paikka

1. Toipumisprosessi tuki toipumistani
O erittdin paljon
O melko paljon
O melko vahan
O eilainkaan

2. Toipumisohjelma oli sisallgiltdan
O erittdin hyva

O hyva

O melko hyva

O melko huono

O

huono

3. Toipumisprosessi antoi valmiuksia tunnistaa ja kasitella tunteita

O erittdin paljon
melko paljon

melko vahan

Oooag

ei lainkaan

4. Toipumisprosessi vahvisti itsetuntemustani

O erittdin paljon
melko paljon
melko vahan

Oooag

ei lainkaan

5. Toipumisprosessi vahvisti naiseuttani
O erittdin paljon
melko paljon

melko vahan

Ooao

ei lainkaan
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6. Ryhman kokoontumiskertoja (10) oli
O riittavasti
O liian vahan
O liian paljon

7. Ryhman kokoontumiskertojen valiaika (1 viikko) oli
O sopiva
O liian usein

O liian harvoin

8. Kokoontumiskertojen kesto (3 tuntia) oli

O sopiva
O liian pitka
O liian lyhyt

9. Toipumisprosessi oli kokonaisuutena
O sopivan pituinen
O liian pitka
O liian lyhyt

10. Oliko sinulla ryhmé&prosessin aikana asioita, jotka vaikeuttivat osallistumistasi toi-
mintaan? Jos oli, mita?

11. Oletko kokenut saaneesi tukea muilta ryhmalaisilta? Jos, niin millaista tukea?

12. Tyontekijoiden toiminta oli toipumistani tukevaa
O erittdin paljon

paljon

melko paljon

melko vahan

Ooooag

ei lainkaan
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Perustele hieman:

13. Tyontekijoiden oman eldman jakaminen ryhmaéssa vaikutti
O myonteisesti

melko myOnteisesti

melko kielteisesti

O o0oao

kielteisesti

Perustele hieman:

14. Henkilokohtaiset rukoukset koin
O myonteisesti
O kielteisesti

Perustele hieman:

15. Hartaushetket koin
O myonteisesti
O kielteisesti

Perustelele hieman:

16. Mika oli parasta toipumisprosessissa?
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17. Missa olisi ollut parantamisen varaa?

18. Mitka teemat tukivat toipumistasi parhaiten? (Rastita 5 tarkeinta.)
O Elaméakaarityoskentely

Tunteiden tunnistaminen ja kasitteleminen

Tunnettu ja tuntematon mina

Hapeasta vapauteen

Syyllisyydesta vapauteen

Suojaava ja lamaannuttava pelko

Viha ja katkeruus

Anteeksiantamisen vapauttava voima

Naiseuden elamankaari (valileiri)

Omien rajojen tunnistaminen lahisuhteissa

O O00O000O0o0Oooad

Irti vaarasta ihmissidonnaisuudesta — kohti omien todellisten tar-
peiden tunnistamista

Kohti parempaa itsetuntoa
Rakkaus — elaman voimavara
Minun verkostoni

Retkahduksen estaminen

O o0oooano

Tulevaisuuteni

19. Olisitko jattanyt jonkun teeman pois? Jos niin, minka?

20. Olisitko toivonut, ettd ryhmassa olisi kasitelty jotakin teemaa, jota ei nyt tassa pro-
sessissa kasitelty? Mita?
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21. Seuraavassa on esitetty vaitteita siitd, miten toipumisprosessi on vaikuttanut ela-
maasi. Jos vaite pitda kohdallasi paikkansa, merkitse vaitteen kohdalle rasti.

a

O O o0 oo o g

o o O

O O o0ooo0oo oo d

Olen muuttunut aktiivisemmaksi omien asioitteni hoidossa.
Elamani on paremmin omassa hallinnassani kuin aikaisemmin.
Olen saanut uutta sisdltéa ja mielekkyytta elamaani.

Olen oppinut pitkdjanteisyytta ja sitoutumista.

Pystyn suunnittelemaan tulevaisuuttani aikaisempaa paremmin.

Olen saanut onnistumisen kokemuksia.

Itseluottamukseni on parantunut.

Olen saanut uusia ystdvia (vertaisia), joiden kanssa voin keskustella

vapaasti omista asioistani.
Kéaytan paihteita (alkoholi, huumeet) vahemman kuin ennen.
Hoidon tai muun avun tarpeeni on vdhentynyt.

Tunnen, ettd minua arvostetaan ihmisend ja samalla oma itsear-
vostukseni on parantunut.

Arvostan itsedni naisena enemman kuin aikaisemmin.
Suhteeni muihin ihmisiin ovat parantuneet.

Suhteeni lapsiini ovat vahvistuneet ja parantuneet.
Syyllisyyden tunteeni on vahentynyt.

Hapedn tunteeni on vahentynyt.

Tunnistan tarpeeni paremmin kuin aikaisemmin.
Tunnistan tunteeni paremmin kuin aikaisemmin.
Kykenen kéasittelemaan tunteitani paremmin kuin ennen.
Tunnistan omat rajani aiempaa paremmin.

Kykenen huolehtimaan rajoistani paremmin kuin ennen.

Avoimuuteni on lisdantynyt.

Halutessasi voit kirjoittaa lisatietoja edelld olevista kohdista.
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22. Muuta palautetta tai kommentteja

Kiitos vastauksistasi!
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ina kasvan -toipumisohjelma on kehitetty

paihdehaittoja kokevien naisten tueksi. Yh-

deksan kuukauden mittaisen toipumisoh-
jelman aikana kokoontuu ohjattu toipumisryhma,
jossa osallistujat kayvat lapi omaa elamaansa, riip-
puvuuksiensa syntya ja niista toipumista. Vertais-
tukeen perustuvassa ryhmassa tutustutaan itseen
seka omiin tunteisiin ja ihmissuhteisiin.

Mind kasvan -ohjaajan opas on tehty kasikirjaksi
paihdehaitoista ja muista riippuvuuksista kuntou-
tuville naisille jarjestettavien ryhmien ohjaajille. Op-
paan avulla voi jarjestaa toipumisryhman kokoon-
tumisia ja suunnitella leirikertojen ohjelman ja
sisallon.
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