Voimavararyhman opas —Elamani esteista elamani mahdollisuuksiin

Voimavararyhman toimintamalli on kehitetty ASKEL-hankkeen toiminnoissa. ASKEL-
hankkeen rahoittaja; Euroopan sosiaalirahasto sekd Pohjois-Karjalan hyvinvointialue ja
hankkeen hallinnoija ViaDia Joensuu ry. Toteutusaika 10/2023-2/2026. Hankkeesta
tuotoksena on syntynyt Voimavararyhman-Sosiaalisen kuntoutuksen ryhnmatoiminnan opas.
Se on hyddynnettavissa ammattilaisten ja vastaavien kohderyhmien kanssa tydskentelevien

kayttoon.

Kohderyhma:

Ryhma on tarkoitettu;

« tyOikaisille, joilla on haasteita kiinnittya tydelamaan tai yhteiskunnan palveluihin
 henkildille, joilla on arkea kuormittavia tekijoita, mutta jotka kykenevat osallistumaan
suljettuun, saanndlliseen ryhmatoimintaan

* niille, jotka saattavat olla valiinputoajia palvelujarjestelmassa ja hyotyvat yksilollisesta,
turvallisesta valitilasta palvelujen valilla

Osallistuminen ei edellytd diagnoosia tai olemassa olevaa palvelua. Riittaa, ettd henkilo

kykenee osallistumaan ryhmatoimintaan ryhman keston ajan.

Voimavararyhmassa tavoitteena on tunnistaa ja vahvistaa omia voimavaroja seka loytaa
omia vahvuuksia. Vahvistetaan esimerkiksi sosiaalisia suhteita, itsetuntemusta, toivoa ja
elamanhallintaa. Ryhmassa jaetaan kokemuksia muiden kanssa, mika vahentaa
yksinaisyytta ja lisda yhteenkuuluvuuden tunnetta. Saadaan vertaistukea ja opitaan uusia
keinoja selviytya arjen tai elaman haasteista. Lisatdan hyvinvointia ja itsemyétatuntoa,
ryhma antaa tilaa pysahtya ja huomata omat onnistumiset. Ryhmaan osallistumisen
hyodyllisyys nakyy parantuneena mielialana, vahvempana itseluottamuksena ja
lisaantyneena elamanhallinnan ja onnistumisen tunteena. Ryhmassa toimiminen toisten

osallistujien kanssa harjaannuttaa sosiaalisia taitoja.

Ryhmakerroilla on aina jokin aktiviteetti ryhmaan osallistumisen motivoimiseksi. Aktiviteetit

ovat valikoituneet ja vakiintuneet ryhmiin osallistujilta tulleista ideoista.
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Ryhman rakenne

o Ryhman koko: 6-8 osallistujaa.
o Tapaamisten maara: Yhteensa 6 kertaa, ryhma kokoontuu joka toinen viikko.
o Kesto: 2 tuntia/ kerta.

o Kaytetdan myds ulkopuolelta ostettuja hyvinvointia lisdavia palveluja.

Valineet:

Eri ryhmakertojen sisallon kuvauksissa kerrotaan ko. ryhmakerralla mahdollisesti
tarvittavat valineet. Ryhmissa tarvitaan mm. paperia, kynia, taulupohjia ja

akryylimaaleja, musiikkia, kartonkia, limaa ja aikakausilehtia.

Ryhmakertojen sisaltod (yksi teema per kerta):

1. Omat osaamiset ja vahvuudet.

Tutustumistehtava; Tarvitset erilaisia kortteja / kuvia niin, etta niitd on enemman kuin
osallistujia. Kuvat ja kortit voivat olla maisemakortteja, kuvia ihmisista, esineista,
harrastuksista, oikeastaan mista vaan. Levitd kortit tasaiselle alustalle ja pyyda
osallistujia valitsemaan niista kortti, joka eniten kuvaa heita itseaan ja / tai sen hetkista
tunnetilaa. Valittuaan oman korttinsa, kukin osallistuja esittelee itsensa ja sen jalkeen
kertoo, miksi valitsi juuri kyseisen kortin. Seuraavana laaditaan ryhman saannot, seka
yhteinen kokkaushetki ja yhteisollinen ruokailu, joka tukee ryhmaytymista. Ryhman
saannodt luodaan yhdessa niin, ettd osallistujat ovat itse vaikuttamassa niiden
sisaltoon. Kaydaan keskustelua niiden tarkeydestd ryhman yhteishengen,
luottamuksellisen ja turvallisen tilan luomiseksi ryhmakerroille. Saannot kirjataan seka

(esim. Word tiedosto) saanndista kirjoitetaan muistio, jotta sitoutuminen saantoihin on
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selkeampaa. Tehdaan tehtava, jossa pohditaan omia vahvuuksia ja osaamisia. (kts.

lite 1) Lahde: Voimavaravalmennuksen tydkirja, Mielenterveyden keskusiliitto.

Yhteisollisen ruokailun tavoitteena on toisiin ryhmalaisiin tutustumisen lisaksi
harjoitella yhdessa toimimista. Jokaiselle ryhman jasenelle nimetaan jokin oma tehtava
ruoan valmistuksessa. Yhdessa kokattavia ruokia voivat olla esim. lampimat leivat,

pizza yms.

Valineet: Kortit/kuvat tutustumiskierrosta varten, muistiinpanovalineet, kynia seka

tulostettu omat vahvuudet ja voimavarat tehtava.

2. Kuka tai mika elamaani ohjaa.

Ostettu voimavarapalvelu.

Psykoterapeutin alustus aiheesta "Kuka tai mikd elamaani ohjaa” ja voimavarapuu-

harjoitus. (kts. liite 2. a-b) Lahde: Hameen terapiapalvelut.

Jos ulkopuolelta ostettua hyvinvointipalvelua ei kaytetd, ryhman ohjaaja voi
ryhmakerralla alustaa keskustelua elaman laatuun vaikuttavista osa-alueista ja kuinka
niihin voi itse vaikuttaa. Tehdaan voimavarapuu-harjoitus seka analysoidaan ja

keskustellaan harjoituksessa esiin tulleista asioista .
Ryhmakerralla tarjotaan kahvia, teeta seka suolaista ja makeaa kahvileipaa.

Valineet: Kynia ja tulostettu voimavarapuuharjoitus.

3. Omat rajat

Taulujen maalaus akryylimaaleilla canvas-taulupohjalle -aiheena omat rajat.

Tehdaan aluksi jamakkyysharjoitus. (Kts. liite 3 a-b) Lahde: Mielenterveystalo.fi. Ohjaaja
alustaa aihetta "omat rajat” ja jokainen osallistuja maalaa oman mieleisensa taulun

aiheesta, kuinka nakee tai kokee omat rajat. Taidekerralla ulkopuolinen
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harrastelijataiteilija on kertomassa erilaisista maalaustekniikoista. Taustalla soitetaan
inspiroivaa rauhallista musiikkia. Ryhmakerralla tarjotaan kahvia, teeta ja seka suolaista

ettd makeaa kahvileipaa.
Osallistujat saavat itselleen omat taulunsa seuraavalla ryhmakerralla niiden kuivuttua.

Valineet: taulupohjia ja akryylimaaleja, paperia, kynia suojavarusteita seka musiikin

soittovalineet.

4. Kuinka vastoinkaymiset voi kaantaa voitoksi; oma rooli ryhmassa toimimiseen.

Ostettu voimavarapalvelu.
Pakopelihuone ja oma rooli ryhmassa toimimisessa tehtava (kts. liite 4)

Pakopelihuonepelissa pelataan joukkueena, joka pyrkii pakenemaan lukitusta

huoneesta ratkomalla leikin kautta erilaisia pulmia yhdessa.

Pakopelihuone valittin ryhmaohjelmaan, koska sen avulla osallistuja voi harjoitella
yhdessa toimimista ja keskustelua toisten osallistujien kanssa yhteisten ongelmien
ratkaisemiseksi. Yhdessa tekeminen rakentaa luottamusta ja tuo onnistumisen
kokemuksia. Pelissa voi tunnistaa erilaisia rooleja (esim. johtaja, ongelmanratkaisija),
joista keskustellaan myohemmin. Pakopelihuone on hyodyllinen ja rento tapa kehittaa

sosiaalisia taitoja epavirallisessa ymparistossa.

Valineet: Tulostettu -oma rooli ryhmassa toimisessa tehtava.
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5. Rentoutumisharjoitus

Ostettu voimavarapalvelu.

Ryhmakerran alussa edellisen ryhmakerran -oma rooli ryhmassa toimimisessa tehtavan

lapi kayminen.

Ohjattu rentoutus 45 min. Rentoutusharjoituksen paatteeksi keskustellaan harjoituksen
vaikutuksista seka omista keinoista rentoutumiseen ja rentoutumisen merkityksesta

stressin ja kuormituksen lieventajana.

Jos kaytettavissa ei ole ostettua palvelua, ohjaaja voi kayttaa esim. nauhoitettuja
rentoutusaanitteita (YouTube) tai lukea itse netista [Oytyvia rentoutusharjoitteita.

Ryhmakerralla tarjotaan kahvia, teeta seka suolaista ettd makeaa kahvileipaa.

6. Katse tulevaisuuteen

Unelmakartan kokoaminen. Unelmakartta on visuaalinen kokoelma kuvista, sanoista ja
symboleista, jotka kuvaavat omia unelmia, tavoitteita ja toiveita. Sen tarkoitus on auttaa
selkiyttamaan, mita todella haluat elamalta, seka pitaa tavoitteet nakyvilla ja mielessa
arjessa. Ryhmakerralla jarjestetaan yhteisollinen ruokailu. Koska unelmakartan
kokoaminen vaatii reilusti aikaa, ajan saastamiseksi ja ryhman paattymisen kunniaksi

talla viimeisella ryhmakerralla on tilausruoka (esim. kiinalaista).

Ryhman loppuyhteenveto ryhméakaudesta ja palautteen keraaminen. Jokainen osallistuja
tayttdd oman hankkeessa luodun ryhmapalautekaavakkeen anonyymisti, palautteet

kerataan ja kootaan esim. Google formsiin kokonaisarvion saamiseksi.

Valineet: Kartonkia, liimaa, saksia, aikakausilehtid, paperia, kynia, akryylimaaleja ja

ryhmapalautekaavakkeita.
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Ryhmaéprosessi

Ryhman prosessi tarkoittaa ryhman elinkaarta eli eri vaiheita, joita ryhma kay lapi

kehittyessaan. Tyypillisia vaiheita ovat:

Muodostuminen: Ryhman jasenet tutustuvat toisiinsa, yhteiset pelisaannot hahmottuvat.

Kuohuntavaihe: Jasenten roolit, odotukset ja suhtautuminen ryhmaan saattavat muuttua;

konflikteja voi syntya.

Vakiintuminen: Ryhma alkaa toimia yhteisia saantoja noudattaen, ryhman sisainen

toiminta selkiytyy.

Suorittaminen: Ryhma tekee yhdessa tavoitteiden mukaisesti tyota, jasenten

keskinainen luottamus on vahvempi.

Ryhman paatosvaihe: Ryhma voi paattya tai muuttaa muotoaan.

Ohjaajan rooli

Ohjaajan rooli on keskeisessa osassa ryhman ilmapiirin luomisessa. Jokaisen osallistujan

tulee tuntea olevansa tervetullut seka kokea olonsa turvalliseksi ja hyvaksytyksi. Auttavia

tekijoita tahan ovat osallistujien tasapuolinen huomioiminen ja lammin sekd myonteinen,

kannustava ohjaustapa. Ryhman sisaltd on suunniteltu niin, ettd yhdessa tekeminen tukee

osallistujien ryhmaytymista ja toisiinsa tutustumista. Ohjaajien on tarkeda huomioida

tasavertaisuus ohjausty0ssa, ts. ohjaajat ovat ‘’vierelld kulkevia®’, koulutettuja

ammattihenkil6ita.
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Voimavararyhman toimintamallikaavio.

-TUTUSTUMISTEHTAVA KUVAKORTTIEN AVULLA
-RYHMAN SAANTOIEN LAATIMINEN
YHTEINEN KOKKAUSHETKI JA RUOKAILU
-TEHTAVA JA KESKUSTELU AIHEESTA “OMAT VAHVUUDET JA
OSAAMINEN"

-OSTETTU VOIMAVARAPALVELU: PSYKOTERAPEUTIN
ALUSTUS AIHEESTA: KUKA TAI MIKA ELAMAANI OHIAA
-JOS OSTETTUA VOIMAVARAPALVELUA El KAYTETA,
OHJAAJA ALUSTAA KESKUSTELUA ELAMAN LAATUUN
VAIKUTTAVISTA ASIOISTA JA KUINKA NIIHIN VOI ITSE
VAIKUTTAA.

-TEHDAAN JA ANALYSOIDAAN VOIMAVARAPUU-
HARJOITUS

-ALUKSI TEHDAAN “JAMAKKYYSHARJOITUS”
-OHJAAJA ALUSTAA AIHEESTA “OMAT RAJAT"

VOIMAVARARYHMAN

ASKEL-HANKKEEN

SOSIAALISEN
KUNTOUTUKSEN
RYHMAN-

HARRASTAJATAITEILIJA KERTOO ERILAISISTA MAALAUSTEKNIIKOISTA.
-JOKAINEN RYHMALAINEN MAALAA CANVAS-POHJALLE TAULUN JONKA

AIHEENA ON RYHMAKERRAN TEEMA.
-TAUSTALLA RAUHALLISTA MUSIIKKIA

Eurcopan unionin
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Elinvoimakeskus

-OSTETTU VOIMAVARAPALVELU: PAKOPELIHUONE
-OSALLISTUJAT HARJOITTELEVAT YHDESSA TOIMIMISTA
-YHDESSA TEKEMINEN RAKENTAA LUOTTAMUSTA JA TUO
ONNISTUMISEN KOKEMUKSIA
-KOTITEHTAVA: “OMA ROOLI RYHMASSA TOIMIMISESSA”-KAAVAKE

-RYHMAKERRAN ALUKSI EDELLISEN KERRAN
KOTITEHTAVAN LAPIKAYMINEN
-OHJATTU RENTOTUSHARIOITUS, ESIM. OSTETTU
VOIMAVARAPALVELU, NAUHOITETTU
RENTOUTUSAANITE TAI OHJAAJAN LUKEMA HARJOITE
-HARJOITUKSEN PAATTEEKSI KESKUSTELLAAN SEN

VAIKUTUKSISTA SEKA OMISTA KEINOISTA
RENTOUTUMISEEN

-JOKAINEN OSALLISTUJA TEKEE ITSELLEEN UNELMAKARTAN
-YHTEISOLLINEN RUOKAILU
-KULUNEEN RYHMAJAKSON LAPIKAYMINEN KESKUSTELLEN,
LOPPUYHTEENVETO SEKA RYHMAPALAUTTEET

JOENSUY



Liite 1. a-b Omat osaamiset ja vahvuudet tehtava

KIITOLLISUUSPAIVAKIRJA 3. Oma osaaminen ja vahvuudet
wol oftas osaksl Omaa arkes.
Kirjoita Ikaisin, valkka 3ina ennen nukkumsanmenca:
O Onaistumisen
kolme asiaa, joista olet iditollinen tal jotia tuottavat sinulle loa osaaminen ja Keskustelu- Ry Vilkiotehtivd
o sloits lauseet esmerkicsl nin: t3n83n olen kitollineny/foinen. .. vahvuudet- ‘ehdotus harjoltus
* volt myds tehdd listan: hyvi/dvojs asiolta plivitss, kitolisuader] aihelts... harjoltus.
o woit Kirjolttas <iitS, miten sinua on autettu...
Kun kirjoittas ajan, vol huomats miten se akaa
valuszas plivien S350 3 OmBan tapsan haveinnoids hys asiols. OMA OSAAMINEN JA VAHVUUDET
Oma omsaminen koostuu kyvyistd, vahvuuksists Ja tadosta. Kywt J8 vaivuadet volet
ol shsis jo tal d3min varrells kehityneitd.
VIIKKOTEHTAVANI : e e -
1. MRS olet hyva tekemisn?

3. OMA OTAAMINEN JA WAMVULOET 28

2. MItkS ovat sinulle tyypillisid tolmintatapoja ? Esimerkiks! kun
haluat selvitelld jotain asiaa, etsitid tietoja intemetistd tal kirjoista,
soltatko joliekin, val mietitkd asiaa itseksesi? Teetkd yloensd asioita
micluummin yksin val muiden kanssa?

5. Mit3 taitoja sinulle on kehittynyt harrastusten ja vapaa-ajan mySts?

3. Mit3 osaamista sinulle on karttunut tySelimissi? Poimi tistd kolme tal
vahvuutta ja esittele Rtses! muulie ryhmilie niiden avulla.

4. Milaista sinulle on yny kautta? Millasia osaamisia ja taltoja haluat kehittds?

26 3. OMA CGAAMINDN 34 VWAVULDET 3. OMA OZAAMINEN JA WANVULOET 27
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Liite 2.a Voimavarapuu
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Liite 2b. Voimavarapuu analyysi

Voimavarapuun analyysi:

Kirjoita puun juuriin: omat perusvoimat, mika auttaa sinua jaksamaan? Mista asioista saat
voimaa? Mika pitaa sinua pystyssa? esim. aiti, perhe, lapset, terveys, oma talo, on toita.
Voimavarat ovat meille kaikille tarkeita, koska ne antavat meille energiaa, kestavyytta ja kykya
kohdata eldman haasteet.

Kirjoita puun runkoon: asiat, joissa olet hyva ja joita osaat. esim. hyva kokki, empaattinen,
hyva kuuntelija, kasityot, motivointi, ratkaisukeskeisyys. Jos naiden asioiden keksiminen
tuntuu vaikealta, voit miettia mista olet saanut hyvaa palautetta muilta.

Nama vahvuudet auttavat kohtaamaan arjen haasteet, ldytamaan tasapainoa ja
saavuttamaan omia tavoitteita.

Kirjoita puun oksiin: asioita, joiden tekemisesta nautit. Mista sina nautit? Minka asioiden
tekeminen saa sinut hyvalle tuulelle? esim. luonnossa lilkkuminen, kirjojen lukeminen,
musiikin kuuntelu tai soittaminen, liikunta, luovat projektit, ajanvietto perheen ja ystavien
kanssa, kokkailu.

Puun oksille voi lisata asioita, joiden tekeminen tuo iloa ja hyvaa mielta. Talld haetaan asioita,
jotka tuovat elamaan positiivisuutta, energiaa ja mielen tasapainoa — nama voivatolla
harrastuksia, rentouttavia toimintoja tai hetkia, jotka saavat tuntemaan olon hyvaksi. Tallaiset
asiat ovat voimavaroja, jotka tukevat henkista ja fyysista hyvinvointia.

Kirjoita puun lehtiin: asioita, joita haluaisit oppia. Millaisia asioita tai taitoja haluaisit oppia?
Millaiset

asiat auttaisivat sinua jaksamaan paremmin arjessa? esim. rentoutusharjoitukset,
ajanhallinta, taitavampi vuorovaikutus ja kommunikointi, terveellinen ravinto ja kehonhuolto.

Nailla lehtiin kirjoitettavilla asioilla pyritdan tunnistamaan kehityskohteita, jotka voivat tukea
seka henkilokohtaista kasvua etta ammatillista kehitysta, edistaen samalla hyvinvointia ja
jaksamista arjessa.

Jos haluat voit lisdta viela putoavia lehtia: kirjoita asioita mitka vievat arjessasi turhaa
energiaa? Mitka asiat stressaavat ja tuovat pahaa mielta? Voisitko luopua jostain? esim.
tyohon liittyva stressi, kannat liikaa vastuuta toisten asioista, aikataulujen hallitsemattomuus,
lilan vahan aikaa itselle ja rentoutumiseen.

Putoavat lehdet edustavat asioita, jotka kuluttavat energiaa, aiheuttavat stressia tai tuovat
negatiivisia tunteita arkeen. Talla pyritdan tunnistamaan sellaisia tekijoita, jotka kuormittavat
tarpeettomasti ja joista voisi olla hyddyllista luopua tai vahentaa niiden vaikutusta. Tama
ajatus auttaa hahmottamaan, mitka asiat haittaavat hyvinvointia ja miten niita voisi hallita
paremmin tai poistaa kokonaan. Voisiko joistain vastuista tai tottumuksista luopua, jotta oma
hyvinvointi parantuisi? Tama auttaa vapauttamaan tilaa asioille, jotka tukevat jaksamista ja
tuovatiloa eldamaan.

Kun tunnistat omat voimavarasi ja asiat, jotka vievat turhaa energiaa, voit keskittya paremmin
siihen, mika tukee hyvinvointiasi ja auttaa sinua jaksamaan arjessa. Luopumalla
kuormittavista tekijoista voit luoda tilaa kasvulle, ilolle ja uudelle oppimiselle.
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Liite 3 a. Jamakkyysharjoitus

9 Mielenterveystalo.fi

Harjoitus: Kieltdytymisen harjoittelu

Opiskelu-uupumuksen omahoito-ohjelma

Tavoite:

Opit tunnistamaan omat rajasi ja kieltaytymaan jamakasti.

Ohje:

Pohdi jotain sellaista tilannetta, jossa sinun on aiemmin ollut vaikeaa kieltaytya.

Kirjoita sitten erilaisia omaan suuhusi luontevia vastausvaihtoehtoja hyédyntaen janaa ei-
vastauksesta kylla-vastaukseen.

Harjoittele sanomaan nama vakuuttavasti ja luontevasti aaneen.

1. Ei
2. Selitys
3. Empatia + selitys

4. Aikamaarittely

Esimerkki:

Ystava pyytaa elokuviin.

Ystava: Lahdetko kanssani elokuviin tanaan?

1. Sina: Ei, en voi nyt lahtea.

2. Sina: Ei, en voi nyt lahtead, silla olen vasynyt ja tarvitsen lepoa.

3. Sina: Ymmarran, etta sinusta olisi mukavaa menna yhdessa elokuviin, mutta en voi nyt
lahted, silla olen vasynyt ja tarvitsen lepoa.

4. Sina: Kylla, voin lahtea elokuviin. Mutta sopiiko, etta mennaan viikonloppuna?

Tehtava on muokattu psykopodiaa-jaksosta, jossa Ronnie Grandell puhuu rajojen
asettamisesta.

Tayttoruudut I6ydat seuraavalta sivuita.

Sivu1/2
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Liite 3 b. Jamakkyysharjoitus

9 Mielenterveystalo.fi

Pohdi nyt tilannetta, josta sinun on ollut aikaisemmin vaikea

kieltaytyd. Mika tamad tilanne on?

Pohdi, miten kieltaydyt tistd tilanteesta:

Pohdi, miten kieltiydyt tilanteesta ja kerrot selityksen:

Pohdi, miten kieltdydyt tilanteesta, osoitat empatiaa kysyjille
ja kerrot selityksen:

Pohdi, miten vastaat myonteisesti, mutta madrittelet asialle

uuden, sinulle sopivan aikamdireen:

Sivu2/2
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Liite 4. Oma rooli ryhmassa- tehtava

Oma rooli pelissa ja rybhméassa mukana ollessa

Varaa hetki aikaa pohtiaksesi seuraavia asioita:
1. Mita tunteita osallistuminen heratti?
2. Mita tekisit toisin/ mika meni hyvin?
3. Mita ajatuksia oma toiminta ja toisten toiminta heratti?
4. Mainitse kaksi onnistumisen kokemusta, jotka jaivat mieleen

S. Mita opit?

- ... V120 -
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