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Yleiset ohjeet vertaisryhmien ohjaamiseen

Diasetin kaytt6: Yksinaisyys puheeksi -diat, jotka I6ydat myds tasta oppaasta, on
tarkoitettu ensisijaisesti vapaaehtoisten tueksi. Dioihin tukeutuen voitte suunnitella
tapaamisten rakennetta seka kertoa ja keskusteluttaa ryhméaa kulloisenkin kerran
teemoista. Halutessanne voitte myds nayttaa dioja valikoiden ryhméatapaamisissa,
mutta vertaisryhmassa paapainon olisi hyva pysya keskustelussa. Tahdella merkityt
diat ovat erityisen tarkeita, ja voitte nayttadd ne ryhmalaisille myds dioina.

Ryhmaytyminen: Tutustumiselle ja ryhmaytymiselle on hyva varata aikaa erityisesti
ensimmaisessa tapaamisessa. Myos muut tapaamiskerrat voidaan aloittaa yhdessa
tekemisella tai tutustumisharjoituksella. Vinkkeja tutustumisharjoituksiin ja
ryhmaytymisen tukemiseen I6ydat kootusti sivulta 2.

Tapaamisten rakenne:

1. Kuulumiskierros + ryhmaytymistehtava. Jokainen tapaaminen alkaa
kuulumiskierroksella, jossa voi hyddyntaa diasetista I6ytyvia fiiliskuvia.
Tapaamisten alussa voi vetdd myds ryhmaytymistehtavan, jotta kynnysta
osallistua tapaamiskerran keskusteluihin saadaan madallettua.

2. Viikkotehtavan purku. Kasitellaan lyhyesti edellisen viikon viikkotehtavia ja
niiden herattamia ajatuksia.

3. Keskustelua paivan teemasta. Kullekin kerralle on oma teemansa, jota
kasitelladn vapaaehtoisten alustusten ja keskustelun kautta. Teemojen
kasittelyssa voi hyddyntdéd myds videoita tai muuta materiaalia.

4. Viikkotehtavéan ja linkkilistan jakaminen. Jokaisen kerran lopuksi
ryhmalaiset saavat valita itselleen sopivan viikkotehtavan. Ryhmalaisille
jaetaan myos linkkilista, josta he voivat tutustua tarkemmin tapaamisessa
kasiteltyihin aihepiireihin.



Tehtavia ryhmaytymisen ja tutustumisen tueksi

Tehtavista kannattaa valita omalle ryhmalle sopivalta tuntuvat. Halutessanne voitte
myos ideoida vapaaehtoisten kesken omaa ohjelmaa ryhmaytymisen tueksi!

Fiiliskuvat: Diasetista Ioytyvia elainteemaisia fiiliskuvia voi hyédyntaa
tapaamiskertojen alussa. Voitte kayda fiiliskierroksen, jossa ryhmaélaiset voivat
kuvata paivan tai viikon tunnetilaansa kuvien kautta. Omaan tunnetilaan sopivan
kuvan numeron voi jakaa myos chatin kautta. Halutessaan ryhmalaiset voivat jakaa
chatissa myo6s esimerkiksi tunnetilaansa kuvaavan meemin. Fiiliskuvat voivat auttaa
luomaan avointa ilmapiiria ja madaltaa kynnysta omien kokemusten jakamiseen.

Kysymyskierros: Esimerkiksi nimikierroksen yhteydessa voidaan toteuttaa
kysymyskierros. Kysymyskierroksen ideana on, ettda muut ryhmalaiset voivat kysya
jokaiselta vuorollaan jotakin, mita haluavat hanesta tietda. Riittaa, etta jokaiselle
esitetaan 1-2 kysymysta. Liian henkildkohtaiset kysymykset tulee kuitenkin karsia
pois. Vapaaehtoisten kannattaa varautua esittdmaan kysymyksia, jos niita ei
osallistujilta tule. Vaihtoehtoisesti kysymyskierros voidaan toteuttaa niin, etta
jokainen ryhmaélainen saa vastata samaan kysymykseen.

Esimerkkikysymyksia: Missa paikassa haluat ainakin kayda viela elamasi aikana?
Mista sinulle tulee hyva mieli? Mika kirja tai elokuva on tehnyt sinuun vaikutuksen?
Mita harrastat tai teet mielellasi vapaa-ajallasi?

Minusta kertova esine: Ryhmalaisia voi kehottaa valitsemaan tapaamista varten
esineen, joka kertoo jotakin itsesta. Tapaamisessa jokainen voi vuorollaan esitella
valitsemansa esineen seka kertoa, mita se hanesté kertoo, ja miksi han on valinnut
juuri taman esineen. Huomion keskittyminen esineeseen voi auttaa esimerkiksi
tilanteessa, joissa itsesta kertominen tuntuu jannittavalta.

Verkkopelit: Voitte kokeilla esimerkiksi shakin tai ristinollan pelaamista esimerkiksi
pareittain, jos tama tuntuu teknisesti mahdolliselta oman ryhmanne kohdalla.

Lempiasioiden jakaminen: Voitte sopia, etta osallistujat jakavat ryhnman
seuraavassa tapaamisessa esimerkiksi oman lempireseptinsa tai lempibiisinsa, joihin
voidaan yhdessa tutustua.


https://www.chess.com/fi/play
https://tic-tac-toe.joker007.net/risti_nolla_game_online!menu.php

Yksinaisyys puheeksi -diat ja muistiinpanot

Vertaisryhman tapaamisissa on hyva seurata Yksinaisyys puheeksi -diasetin runkoa,
mutta itse dioja ei ole tarpeellista nayttaa osallistujille. Liika diojen kaytt6 voi vieda
tilaa keskustelulta ja kokemusten jakamiselta, mika on vertaisryhman péaatarkoitus.

Punainen Risti

Yksinaisyys
puheeksi

Vertaisryhma yksinaisyytta kokeville

Yksinaisyys puheeksi -vertaisryhman materiaalit perustuvat Suomen Punaisen Ristin
Kaveritaitoja-ohjelmaan, Mielenterveystalon Yksindisyyden omahoito-ohjelmaan
seka HelsinkiMission Yksinaisyys-tehtavakirjaan.

www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
Tervetuloa yksinaisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

Ryhmalaisia voi kannustaa tutustumaan Yksindisyyden omahoito-ohjelmaan ja
Yksinaisyys-tehtavakirjaan ryhmatapaamisten rinnalla.


http://www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/08/Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma

1. Tapaamiskerta: Tutustuminen, kaytanteista
sopiminen ja yksinaisyys ilmiona

Tapaamiskerran sisalto:

o ok 0N PF

Ryhman tavoitteet, aikataulut ja sitouttaminen
Turvallisemman tilan periaatteet
Tutustuminen

Ryhman saantdjen sopiminen yhdessa
Teemaosio: Yksinaisyys ilmiona

Viikkotehtavan ja linkkien jakaminen



Ensimmaisen tapaamisen alussa ryhmalaisille kerrotaan ryhmaén tavoitteista ja
aikataulusta, ja ryhmalaisid motivoidaan sitoutumaan ryhmaan.

Ryhman tavoitteet

Lisata ymmarrysta yksindisyydesta

Tutustua uusiin ihmisiin ja jakaa kokemuksia muiden kanssa
Tunnistaa ja |6ytda omia vahvuuksia

Lisata itseluottamusta ja rohkeutta sosiaalisissa tilanteissa
Huomata olemassa oleva hyva

Vahentaa yksindisyyden kokemusta

YVYVVVYY

Ryhman tarkoitus

Ryhman tarkoituksena on tarjota turvallinen ja kannustava ympaéristd, jossa voidaan
jakaa ajatuksia ja kokemuksia yksinadisyydestéa seka tukea toisiamme yksinadisyyden
hetkissa.

Ryhma ei tarjoa ammatillista apua

Ryhman tapaamisia ohjaavat Punaisen Ristin vapaaehtoiset. He eivat ole
ammattilaisia eika ryhma tarjoa yksinaisyyden vahentdmiseen ammattiapua.

Tavoitteista:

On hyva, jos jotkut edella luetelluista tavoitteista toteutuvat. Kaikki tuskin toteutuvat
kenellakaan. On tarkea tiedostaa, ettei ole epaonnistunut, mikali kaikki eivat toteudu.
Monet aloittamistamme prosesseista (kuten haitallisten ajatusten haastaminen) ovat
pitkia ja ne jatkuvat ryhman jalkeen. Voit myds jatkaa erilaisten harjoitusten
tekemista ryhman péaatyttya ja palata asioihin, joihin haluat syventyd. => Kits.
Seuraava dia!



Kaikki kasvu ei ole ndakyvaa,
eika kaikki edistys
ole suoraviivaista. Joskus
merkittavimmat muutokset
tapahtuvat hiljaa, pinnan alla.

Punainen Risti

”Motivointipuheenvuoro”

Ryhman alussa on hyva motivoida ryhmalaisia sitoutumaan ryhmaan koko sen
elinkaaren ajaksi. On luonnollista, etta osallistujat eparéivat ensimmaisissa
tapaamisissa, onko ryhmasta heille hyotya tai voiko osallistuminen auttaa
yksindisyyden kokemukseen. My6s oman kuoren raottaminen voi tuntua aluksi liian
hankalalta. Voitte muistuttaa osallistujia siita, etta

e kannattaa luottaa prosessiin. Ryhma on suunniteltu siten, etta ryhmasta on
apua erilaisiin yksinaisyyden kokemuksiin.

e jokainen voi olla ryhméssa oma itsensa. On ok, ettei omien kokemusten
jakaminen uusille ihmisille tunnu valttamatta hyvalta tai helpolta, mutta taalla
voidaan edeta omaan tahtiin.

¢ ryhman ohjaajille voi esittda toiveita keskustelunaiheista ja yksinaisyyden
teemoista, joita haluaisi ryhmassa kasiteltavan. Nain ryhméasta voidaan
muovata sellainen, etta se vastaa ryhmalaisten toiveisiin ja tarpeisiin.



Ryhmatapaamisten sisallot
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Tutustuminen ja yhteisista kaytanteista sopiminen,
yksindisyys ilmiona

Mist& yksinaisyys voi johtua?

Ajatusten yllattava voima

Kuinka hyvin tunnemme itsemme?

Menneisyyden merkitys

Uuteen inmiseen tutustuminen ja vuorovaikutustaidot
Odotukset ja unelmat

Paatdskerta, sisdlté paatetdan yhdessa

Kerrotaan ryhman toteutuksesta kaytanndssa:

e Tapaamisia yhteensa 8 kertaa.

e Tapaamiset kestavat n. 1,5 h kerrallaan. Joskus ryhma voi paattya aiemmin,

mikali yhteiset asiat on saatu kasiteltya.
e Tapaamisiin sisaltyy keskustelua ja erilaisia tehtavia.
e Jokaisen tapaamisen alussa tullaan kdymaan kuulumiskierros.

e Tapaamiskertojen valissd on myds kotitehtavia, joita jokainen voi tehda
aikatauluihinsa sopivalla tavalla.

e Voi ottaa kayttoon vihkon tai tehda muistiinpanoja digitaalisesti. Kotitehtévien

lisdksi myds tapaamisten aikana saatetaan tehda tehtavia, joihin liittyvia
muistiinpanoja voi kirjata ylos.

Voitte kertoa, ettd ryhman aikana on mahdollista esittda toiveita ryhman kulusta.



Punainen Risti on Suomen
suurimpia kansalaisjarjestdja.
Piddmme huolta kaikkein
heikoimpaan asemaan joutuneista.
Autamme kriisien ja
onnettomuuksien keskella, ja
tuemme kaikenikaisia ihmisia
elaman kolhiessa. Punaisella Ristilla
on lakiin Kirjattuja velvollisuuksia
mm. auttaa viranomaisia
poikkeustilanteissa.
Toimintamme on poliittisesti ja
uskonnollisesti riippumatonta ja
perustuu vapaaehtoisuuteen.

Punainen Risti

On hyva, etta osallistujat ymmartavat jarjeston olevan poliittisesti ja uskonnollisesti
sitoutumaton toimija.
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Seuraavaksi ryhmalaisille naytetaan turvallisemman tilan periaatteet. Tassa
kannattaa hy6édyntaa mydos diaa.

w

Seitseman
turvallisemman
tilan periaatetta

o

Ryhman alussa on tarkea kayda lapi turvallisemman tilan periaatteet. Noudatamme

Ole avoin

Kohtaa uudet ihmiset ja
asiat ennakkoluulottomasti
Ota jokainen kohtaaminen
mahdollisuutena oppia
uutta ja kehittya

Vilta oletuksia

Al tee oletuksia ulkoisten
ominaisuuksien, ihonvarin,
etnisyyden, uskonnon,
sukupuolen, ian tai puheen
perusteella, Ala tee oletuksia
sukupuclesta, taustasta tai
toimintakyvysta,

2

S

Kunnioita

Kiinnita huomiota
sanavalintoihisi ja arvosta
toisen mielipidetta. Ala
pilkkaa, nolaa tai tuomitse
ketaan puheillasi tai
kaytoksellasi

Anna tilaa

Kunnioita toisen
henkilokohtaista tilaa,
yksityisyytta ja
itsemasraamisoikeutta
Huolehdi, etta kaikki tulevat
kuulluksi ja anna kaikille
mahdollisuus osallistua

Nauti

Pida hauskaal Kysy, jos
joku asia ihmetyttaa ja ota
asiasta selvaa.

Luo mydnteista
ilmapiiria
Ota vastuuta myas toisen

kokemuksesta. Kuuntele,
kehu ja kannusta.

Puutu
Ala seuraa sivusta, jos

todistat hairntaa tai muuta
epaasiallista kohtelua

Punainen Risti

kaikessa Punaisen Ristin toiminnassa turvallisemman tilan periaatteita.

e Turvallinen tila ryhmassa on tarkeaa, jotta jokainen uskaltaa osallistua omana

itsenaan ja kertoa kokemuksiaan.
e Tarkeada on avoin ilmapiiri ja toisten kuunteleminen ja kunnioittaminen.
e Ei oleteta toisista vaan kysytdan kunnioittavasti.

e Toista ihmista vaheksyva tai kyseenalaistava kommentointi ei kuulu ryhman

toimintaan. Tahan puututaan ja mikali vapaaehtoiset eivat itse huomaa
tilannetta, on tarkeaa etta osallistujat uskaltavat nostaa asian esiin ja puuttua.
e Jokainen voi osallistua tapaamisiin itselle sopivalla tavalla. Ei ole pakko
puhua tai avata kameraa, vaikka olisi tosi mukava néhdéa ja kuulla kaikki.

11



Tutustuminen

Seuraavaksi on hyva varata aikaa ensifiilisten lapikayntiin seka tutustumiseen
jaryhmaytymiseen. Voitte kayttaa tukena seuraavia tehtavia. Lisaa vinkkeja
[6ydatte sivulta 3!

Fiiliskuvia voi hyddyntaa vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osallistujat voivat valita paivan fillikseensé sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa my0ds vaikka meemein chatin kautta!

Nimikierros: tutustuminen on hyva aloittaa nimikierroksella, jonka yhteyteen voi
lisata jonkin muun tehtavan, kuten oman fiiliksen kertomisen elainteemaisten
fiiliskuvien avulla tai ryhméaa koskevien odotusten jakamisen (ks. seuraava sivu).

On hyva, etta vetgjat aloittavat tutustumiskierroksen. Osallistujia taas voi kehottaa
kertomaan (tai kirjoittamaan) oman nimen ja ian seka jakamaan esimerkiksi oman
fiiliksen tai paallimmaiset odotukset talle ryhmalle. Osallistujia on hyva muistuttaa
myads siita, ettei ole pakko kertoa mitdén, jos se tuntuu vaikealta.

Tutustumisharjoitusten yhteydessa ryhmalaisia voi kuitenkin myds muistuttaa, ettéa
yksi ryhméan tavoitteista on tutustua muihin ryhmalaisiin. Vertaisryhman parasta antia
on luottamuksellinen ilmapiiri, jossa uskalletaan rohkeasti jakaa asioita. Mita
enemman antaa ryhmalle, sitd enemman todennakoisesti siitd myds saa.

Huom! Tutustumista edistavia tehtavia voidaan tehda myds muiden
tapaamiskertojen alussa. Loydatte tehtavat koottuna sivulta 3.
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Tutustutaan toisiimme!

Tutustumiskierros

% Kerro nimi, jolla toivot muiden
kutsuvan sinua ryhmassa
+ Kerro, mita odotat ryhmalta

Taman jalkeen muut ryhmalaiset voivat
esittda vuorossa olevalle pari kysymysta

Punainen Risti

Tutustutaan toisiimme!

Minusta kertova esine

Esittele muille valitsemasi esine,
joka kertoo jotakin sinusta

Mita esine kertoo sinusta?
Miksi valitsit juuri taman esineen?

Punainen Risti

Huom! Minusta kertova esine -tehtéava taytyy alustaa jo ennen tapaamista, jotta
osallistujat ehtivat valmistautua tehtavaan.

13



Ryhmasopimuksen tekeminen *

> Mita odotat taltéa ryhmalta?

> Miten voimme varmistaa, etta kaikki tuntevat olonsa turvalliseksi ja
kunnioitetuksi?

> Millaisia saantoja tarvitsemme, jotta keskustelut pysyvat rakentavina?

> Miten voimme varmistaa, etta jokainen paasee aaneen mutta etta saa
olla my®és hiljaa?

> Luottamuksellisuus ryhmassa

Ohjaajat kirjaavat ylos ryhman tarkeimmat saannot.

Punainen Risti

Tutustumisen jalkeen kaydaan ryhman kanssa lapi sdantoja, joita juuri tassa
ryhmassa halutaan noudattaa. Apukysymykset auttavat pohtimaan asiaa.
Kysymykset voi jakaa ryhmalaisille dian sijaan myo6s chatissa:

e Mita odotat talta ryhmalta?

e Miten voimme varmistaa, etta kaikki tuntevat olonsa turvalliseksi ja
kunnioitetuksi?

¢ Millaisia saantdja tarvitsemme, jotta keskustelut pysyvat rakentavina?

e Miten voimme varmistaa, etta jokainen paasee ddneen mutta etta saa olla
myos hiljaa?

e Luottamuksellisuus ryhméssa

Saantoja voidaan kayda lapi keskustellen tai osallistujat voivat kirjoittaa chattiin.

Vapaaehtoisten on hyva huolehtia, ettd ainakin seuraavat asiat tulevat
mainituiksi jollakin tavalla:

1. kannustaminen,

2. ollaan lasna ja ei keskeyteta,

3. empaattisuus,

4. luottamuksellisuus — ei kerrota eteenpain asioita muille,
5. hyvaksynta,

6.

jokainen voi jakaa sen verran, mika tuntuu itsesta hyvalta.

Kirjatkaa yl6s ryhméanne tarkeimmat sadannot

Kirjatkaa viela ylos tarkeimmat yhteiset pelisdannét. Jatkossa nama pelisdannot
voidaan nayttaa jokaisen tapaamiskerran alkaessa yhdessa turvallisemman tilan
periaatteiden kanssa.



Seuraavaksi edetddn yksinaisyysteeman kasittelyyn. Teemaosioon ei kuitenkaan
tarvitse kiirehtid, vaan on hyva, etté tutustumiseen ja ryhman saanndista
keskusteluun varataan ensimmaisella kerralla aikaa. Osan seuraavista sisalloista voi
siirtdd myds ryhman toiseen tapaamiskertaan, mikali aika loppuu kesken.

Yksinaisyydesta

> Yksinaisyys on kokemus ulkopuolisuudesta ja
erillisyydesta.

> Yksinaisyys ei ole sama asia kuin yksin oleminen.
> Yksinaisyys on yleista.

> Yksindisyytta voi kokea kuka tahansa, eika sita voi
nahda ulkoapain.

Punainen Risti

Voitte kertoa ryhmaléaisille yksinaisyydesta seuraavasti:

Yksinaisyydella tarkoitetaan sellaista yksin olemista, joka ei ole itse valittua.
Yksinaisyytta voi tuntea myo6s muiden ihmisten seurassa.

Yksinaisyyden yleisyys: jopa joka kolmas suomalainen kokee yksindisyytta ajoittain
ja n. joka kymmenes kokee yksinaisyytta jatkuvasti. Varmasti jokainen ihminen kokee
yksinaisyyttd jossakin vaiheessa elaméaansa.

Tutkitusti eniten yksinaisyytta koetaan nuoruudessa esimerkiksi uusien opintojen
aloitusvaiheessa tai ikdihmisten keskuudessa, kun lahipiiri pienenee.

Pitkittynyt tunne ulkopuolisuudesta vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointimme.
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Enemman puhetta yksinaisyydesta

+» Milla tavoin yksinaisyydesta
puhutaan yleisesti? Millainen savy
puheessa on?

+» Pitaisiko yksinaisyydesta puhua
enemman?

++ Onko sinun helppoa keskustella
yksinadisyydesta?

Punainen Risti

Keskustelutehtava
Jaetaan vapaamuotoisesti kokemuksia aiheesta.

Voitte jakaa kysymykset osallistujille dian sijaan mygs chatin kautta:

« Milla tavoin yksindisyydesta puhutaan yleisesti? Millainen savy puheessa on?

+ Pitaisiko yksindisyydesta puhua enemman?

¢+ Onko sinun helppoa keskustella yksinaisyydesta?

16



Yksinaisyyden vahentamiseksi
voi tehda paljon asioita,
eika siithen vaadita oman

elaman tai persoonallisuuden
kaikinpuolista mullistusta!

Punainen Risti

Osallistujille voi kertoa, ettd ensimmainen ja tarkea askel yksinaisyyden
vahentamiseksi on se, etté tunnistaa kaipaavansa elamaansad enemman tai erilaisia
ihmissuhteita. Taméan jalkeen voi ottaa askelia kohti yksindisyyden tunteen
hyvaksymista, opetella ymmartamaan, mista yksindisyys omassa elaméssa voi
johtua ja pohtia, millaisia muutoksia omassa elamésséa tai omassa ajattelussa voi
tehd4, jotta uusia ihmisia voisi pdasta mukaan omaan elamaan.

Osallistujia voi kiittda jo tassa vaiheessa siitd, ettéa he ovat halunneet pyséahtya
teeman &aarelle yhdessa muiden kanssa. Pelkastaan yksinaisyyden kokemuksen
tarkasteleminen yksin ja yhdessa muiden kanssa voi avata uudenlaisia nakékulmia,
lisata tunnetta siita, etta asialle voidaan tehda jotakin ja vahentaa yksinaisyytta.
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Sosiaalista vai emotionaalista
yksinaisyytta?

> Yksinaisyys voi olla sosiaalista, jolloin
kaipaamme elamaamme enemman erilaisia
ihmissuhteita tai yhteisoja.

> Emotionaalinen yksinaisyys johtuu siitd, etta
elamasta puuttuu Iaheinen inmissuhde.

Punainen Risti

Ryhmalaisten kanssa kannattaa tutkia yksinaisyyden kokemusta tarkemmin
erottamalla toisistaan emotionaalinen ja sosiaalinen yksinaisyys:

Ihmissuhteissa laatu korvaa useimmiten maaran ja juuri emotionaalinen yksinaisyys
on pitkittyessaan erityisen kuormittavaa.

Yksikin [&heinen ihmissuhde voi poistaa yksindisyyden tunteen, kun taas sadatkaan
ihmiset ymparilla eivat auta yksindisyyteen, kun ei ole yhtaan laheista ihmissuhdetta.

Osallistujia voi pyytaa hetken aikaan pohtimaan omaa yksinaisyyden kokemustaan,
kaipaako ensisijaisesti enemman verkostoja ja erilaisia ihmisia tai yhteis¢ja vaiko
yhta laheista ystavaa. Kokemuksia voidaan jakaa yhdessa.

Huom! Tapaamiskerran lopuksi jaettavasta linkkilistasta I0ytyy myos "testit” oman
yksinaisyyden kokemuksen tutkimiseen.

18



Yksinaisyyden kokemus on
aina yksilollinen.
Jokainen tarina on arvokas ja
saa tulla kuulluksi.

Voitte katsoa yhdessa jommankumman alla olevista videoista tai siirtyd suoraan
keskustelemaan yksinaisyyden kokemuksesta.

SPR Né&hdaéan vksindisyys (youtube.com)
Mita yksindisené ei halua kuulla? / SOME DEEP STORY 6 (youtube.com)
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https://www.youtube.com/watch?v=rHsZ4imdPIM
https://www.youtube.com/watch?v=qhme3hYNtUc

Minun kokemukseni yksindisyydestd /-

Pysahdy hetkeksi miettim&an omia
kokemuksiasi yksindisyydesta.

Nouseeko mieleen jokin tietty hetki
lapsuudesta, nuoruudesta tai
aikuisuudesta, joka on jaényt erityisesti
mieleen?

Jaa kokemuksesi muille siind maarin,
kuin se tuntuu hyvalta.

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava

Taman pohdintatehtavan voi jakaa ryhmalaisille myos chatin kautta:

Pysahdy hetkeksi miettimaan omia kokemuksiasi yksinaisyydesta.

Nouseeko mieleen jokin tietty hetki lapsuudesta, nuoruudesta tai
aikuisuudesta, joka on jaanyt erityisesti mieleen?

Jaa kokemuksesi muille siind mé&arin, kuin se tuntuu hyvalta.

Ohjaajat voivat aloittaa omalla tarinallaan, mikali osallistujat eivat uskaltaudu viela
aaneen. On tarkeaa, etta jokainen saa kertoa sen verran kuin itsesté tuntuu hyvalta.

Apukysymyksia keskustelun tueksi:

Miksi luulet juuri tuon muiston piirtyneen mieleesi?

Mika on varhaisin muistosi yksindisyyden kokemuksesta?

Oliko tuossa hetkessa tuntemasi yksinaisyys enemman emotionaalista (en
tuntenut yhteenkuuluvuutta kenenkaan kanssa) vai sosiaalista (kaipasin, etta
elamassani olisi enemman erilaisia ihmisia tai jokin yhteisd, johon kuulua)?
Pystytk6 kuvailemaan tuossa hetkessa kokemaasi tunnetta jollakin sanalla?
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Kiitollisuus osana yhteista matkaa

> Pitkdan jatkunut yksinaisyys voi saada maailman nayttamaan ikavalta paikalta.

> Vaikka se voi olla todella haastavaa, olisi tarkeaa l6ytaa asioita, joista on
kiitollinen, edes ihan vahan.

> Yksi ryhma@mme keskeisista ajatuksista on keskittya voimavaroihin ja kiitollisuus
ohjaa huomiotamme juuri niihin asioihin, joista voimme ammentaa voimavaroja
hankalassa tilanteessa.

> Kiitollisuuden harjoittelemisen on tutkimuksissa osoitettu olevan tehokas keino
suunnata ajatuksia pois negatiivisista tunteista ja vahvistavan itsetuntoa.

Punainen Risti

Ryhmalaisia voi muistuttaa siita, ettd on normaalia ja tervetta tuntea myos
negatiivisia tunteita, eika taman ryhman tarkoituksena ole tukahduttaa niita — pain
vastoin. On kuitenkin tarkeaa, etta vertaisryhmassa pystytaan loytamaan nakokulmia,
jotka lisdavat toiveikkuutta ja uskoa siihen, etta asioita voidaan muuttaa. Taman
vuoksi ryhmalaisia kannustetaan pitamaan kiitollisuuspaivakirjaa.
Kiitollisuuspaivakirjan pitaminen on kuitenkin taysin vapaaehtoista. Seuraavalla
sivulla tastd enemman.

Tutkimuslahde: Emmons, R. A. (2004). The Psychology of Gratitude: An Introduction.

In R. A. Emmons & M. E. McCullough (Eds.), The psychology of gratitude (pp. 3-16).
Oxford University Press. https://www.terveyskirjasto.fi/ont00901
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Kiitollisuuspaivakirja tyokaluna

> Kiitollisuuspaivakirjan pitaminen auttaa sinua huomaamaan ja

arvostamaan positiivisia asioita elamassasi.

> Se voi parantaa mielialaasi, lisata hyvinvointiasi ja auttaa sinua

keskittymaan siihen, mita voit itse hallita.

> Voit kayttaa paivakirjaa myos muiden tehtavien ja ajatusten

kirjaamiseen ryhman edetessa.

Punainen Risti

Osallistujia voi kannustaa pitamaan paivakirjaa vertaisryhman tapaamisten valissa.
Ryhman aikana herda varmasti monenlaisia ajatuksia, joita on hyva kirjata ylos.

Halutessaan osallistujat voivat pitdd ryhman ajan myaos kiitollisuuspéaivakirjaa. Se voi
auttaa loytamaan tasapainon negatiivisten tunteiden kanssa. Paivékirja on jokaisen

henkilokohtainen, mutta ryhmétapaamisten alussa on mahdollisuus jakaa jokin asia
kiitollisuuspaivékirjasta.

Paivakirjan pitamiseen voi ohjeistaa seuraavasti:

Paata, pidatko fyysista vai digitaalista paivakirjaa (Esim. Gogle Keep,
Evernote, Word-dokumentti)? Voit my6s sanella jos se tuntuu luontevammalta.
Pohdi, mihin aikaan paivasta sinun voisi olla helpointa kirjoittaa ja pyri
kirjoittamaan tuohon aikaan.

Yhdistatko kirjoittamisen tiettyyn rutiiniin? Esim. hampaiden pesun yhteyteen.

Vinkkeja kiitollisuuspaivakirjan pitamiseen:

Yrita kirjoittaa joka paiva — vaikka vain minuutin ajan.

Kirjoita vahintaan kolme asiaa joista olet kiitollinen. Asiat voivat olla niin suuria
tai pieni& kuin haluat.

Kirjoita my0s asioista, jotka olet itse tehnyt - néin voit olla kiitollinen myos
itsellesi.

Pyri olemaan mahdollisimman tarkka.

Pida tarvikkeet (kynd, vihko, tms.) lasna ja nékyvissa.

Tehdessasi muistiinpanoja pysahdy myo6s tunnustelemaan, milta kiitollisuus
kehossa tuntuu.
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopiva!

v Kirjaa Kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena
paivana.

v Seuraa viikon ajan missa kaikkialla yksinaisyys tulee esiin
(kirjallisuudessa, elokuvissa, musiikissa).

v Tutustu Podcast-suosituksiin (I6ytyvat jaetusta linkkilistasta).

Punainen Risti

Tapaamisen lopetus:

Jaetaan osallistujille vapaaehtoinen viikkotehtava ja linkit (alla). Kiitetdan osallistujia
jokaisen tapaamisen paatteeksi ja muistutetaan seuraavan kerran teemasta.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

¢ Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintdan yhtené paivana.

e Seuraa viikon ajan missa kaikkialla yksinaisyys tulee esiin (kirjallisuudessa,
elokuvissa, musiikissa).

e Tutustu Podcast-suosituksiin (linkit alla).

Podcast-suositukset:

Yksinaisyys — onko mussa joku vikana? | Melkein kaikki mielesta | Yle Areena
Yksinaisyys | Tunnekultti | Yle Areena

Yksinaisyyden kehasta pois | Sari Valto | Yle Areena

Jakso 2: Kiitollisuus tuo onnellisuutta | Onnellisuusharjoituksia | Yle Areena

Tapaamiskertojen valissa voi tutustua seuraaviin itseopiskelumateriaaleihin, joiden
pohjalta vertaisryhman sisaltéja on suunniteltu:

Helsinki Mission Yksinaisyystyokirja: Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
Mielenterveystalon Yksindisyyden omahoito-ohjelma: Tervetuloa yksinaisyyden
omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

Punaisen Ristin Kaveritaitoja-ohjelma: www.punainenristi.fi/kaveritaitoja

Omaa yksinaisyyden kokemustaan voi tutkia nailla testeilla:

http://spr.filemotyksinaisyys
http://spr.fi/sosyksinaisyys
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https://areena.yle.fi/podcastit/1-71654824?utm_medium=social&utm_campaign=areena-web-share&utm_source=copy-link-share
https://areena.yle.fi/podcastit/1-71654824?utm_medium=social&utm_campaign=areena-web-share&utm_source=copy-link-share
https://areena.yle.fi/podcastit/1-71654824?utm_medium=social&utm_campaign=areena-web-share&utm_source=copy-link-share
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50797291?utm_medium=social&utm_campaign=areena-web-share&utm_source=copy-link-share
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50951293
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50991525
https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/08/Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma
http://www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
http://spr.fi/emotyksinaisyys
http://spr.fi/sosyksinaisyys

2. Tapaamiskerta: Mista yksinaisyys voi johtua?

Tapaamiskerran sisalto:

1. Kuulumiset ja ryhmaytymistehtava

2. Tehtava: Millaiset tekijat voivat aiheuttaa yksinaisyytta

3. Tehtava: Minka asioiden koet luovan yksindisyyden tunnetta omassa
elamassasi?

4. Keskustelua yksinaisyydesta

5. Keskustelua sosiaalisen median vaikutuksista

6. Viikkotehtavan ja linkkien jakaminen
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Fiiliskuvia voi hyddyntaa vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osalllistujat voivat valita paivan fillikseensa sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa myos vaikka meemein chatin kautta!

Mita meille kuuluu?

Milta tuntuu juuri nyt?

Millaisia asioita mielen paalla?

Onko jotakin, mita haluaisit jakaa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Kaydaan lapi yhteinen kuulumiskierros esimerkiksi fiiliskuvia hyddyntaen. Osallistujat
voivat kertoa, millainen fiilis on juuri nyt ryhman alkaessa. Onko kuluneen paivan tai
viikon aikana tapahtunut jotakin, jonka haluaisi jakaa muille? Haluaisiko joku jakaa
kiitollisuuspaivan merkintéjaan? Edellisen kerran viikkotehtavana oli
yksindisyysteemaisten uutisten seuraaminen. Voi kysya, huomasivatko osallistujat
yksinadisyysteemaisia uutisia viikon aikana?

Huom! Ensimmaisten tapaamisten alussa kannattaa tehda myds jokin tutustumista
edistava toiminnallisia tehtavia. Loydatte tehtavat koottuna sivulta 3.
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Seuraavaksi syvennytaan yksinaisyyden syihin. Mikéali jotain olennaista
yksinadisyysteemaan liittyen jai ensimmaisessa tapaamisessa kasittelematta, voitte
kasitella taméan osion aluksi myos edellisen kerran sisaltoja.

Millaiset asiat voivat aiheuttaa yksinaisyytta?

Yksilolliset tekijat Elamantilanne

piirteet ja ominaisuudet
toimintakyky

Erilaiset tavat toimia ja
ajatella

aiemmat elamankokemukset
Sosiaaliset taidot...

o Muutokset terveydessa

o Muutokset ihmissuhteissa

o Muutokset taloudellisessa
tilanteessa

e Muutokset olosuhteissa...

Toimintaympéristd Yhteiskunta
« Ymparilla olevat ihmiset ja * Arvotja asenteet
yhteisot S Ras_ls"ml )

« Kulkuyhteydet o Yksilokeskeisyys

o Erilaiset toimintakulttuurit. .. o s
o Palvelut ja niiden
saatavuus...

Punainen Risti

Voitte kasitella yksinaisyyden syita nelikentan avulla, joka on yksi tapa lahestya
yksinaisyytta ja sen taustatekijoitd. Nelikentta toimii johdantona seuraavaan
tehtavaan, joten sen lapikaymiseen ei kannata kayttaa aikaa 5 minuuttia enempaa.
Tarkeda on, etta osallistujat ymmartavat suurin piirtein, mita kategorioilla tarkoitetaan.

Huom! Aiheeseen liittyvéa video Kaveritaitoja-ohjelmassa: Kaveritaitoja 5: Yksindisyys
(youtube.com)
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https://www.youtube.com/watch?v=fgipfxm3_uw
https://www.youtube.com/watch?v=fgipfxm3_uw

Tutkitaan aihetta tarkemmin yhdessa iﬁi

L]
-

Listataan tarkemmin yksinaisyytta aiheuttavia
tekijoita. Kirjoita niin monta asiaa kuin keksit.

Huom! Sinun ei tarvitse lahestya aihetta
ainoastaan omakohtaista kokemusten kautta,

pohditaan yksinaisyytta ilmiéna ja yleisella

i, tasolla.
hd
gl «_L/
Iy
{ Punainen Risti+

Osallistujat ohjeistetaan pohtimaan yksindisyyden taustatekijoita yleisella tasolla,
eika niinkaan omakohtaisten kokemusten kautta. Omakohtaisia kokemuksia jaetaan
vasta seuraavan tehtavan yhteydessa. Tehtavan voi jakaa dian sijaan chatin kautta:
Listataan tarkemmin yksinaisyytta aiheuttavia tekijoita. Kirjoita niin monta asiaa kuin
keksit. Huom! Sinun ei tarvitse lahestya aihetta ainoastaan omakohtaista
kokemusten kautta, pohditaan yksinaisyytta ilmioéna ja yleisella tasolla.

Tehtava voidaan toteuttaa chatissa tai jos teknistéa osaamista on niin padletissa,
jossa jokainen paasee kirjoittamaan huomioita ja esimerkkeja yksinaisyytta
aiheuttavista tekijoista otsikoiden/teemojen alle: yksilolliset tekijat, elamantilanne,
toimintaymparisto ja yhteiskunta. Voidaan jakaa naytt6a padletin nakymasta.

Annetaan kirjoittamiseen aikaa n. 10 minuuttia. Taman jalkeen kaydaan teemat lapi
keskustellen. Vapaaehtoiset voivat lukea vastauksia aaneen yhdesta teemasta
kerrallaan ja esittaa osallistujille naisté tarkentavia kysymyksia tai huomioita esim.

« Johtaako ujous automaattisesti siihen, etta kokee yksinaisyytta tai on vaikea
toimia sosiaalisissa tilanteissa?

* Millaisia muita ikavia kokemuksia voi olla ihmissuhteista kuin tasséa mainittu
koulukiusaaminen?

* Millaiset yksinaisyytta aiheuttavat elamantilanteet ovat tyypillisi& nuorille? Enta
vaikkapa elakeikaisille?

* Onko teilla kokemuksia toimintaymparistosta, jossa on ollut helppoa olla oma
itsensa tai tutustua muihin ihmisiin? Esim. Koulu, harrastusryhma, tyopaikka,
kylayhteis6? Enta onko teilla kokemuksia sellaisesta ymparistosta tai
yhteistostd, jossa on suljettu ulos tai syrjitty ihmisia jonkin ominaisuuden
perusteella?

« Milla tavalla yksilokeskeisyys nakyy suomalaisessa yhteiskunnassa?

+ Mitd yhteisollisyytta lisdavia tekijoita tunnistatte yhteiskunnassamme?

Taman tehtavan kasittelyyn kannattaa varata aikaa reilusti, silla sen myota
osallistujat hahmottavat, kuinka laajasta ilmidsté yksindisyydessa on kysymys.
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Yksinadisyyden taustatekijat omassa elamassa *

Pohdi hetken aikaa omaa
yksindisyyden kokemustasi.

Tunnistatko askeisessa tehtavassa
listattuja tekijoita, jotka ovat
vaikuttaneet omaan yksinaisyyteesi?
Jaa muille sen verran, kuin sinusta

tuntuu hyvalta.

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava

Annetaan osallistujille joitakin minuutteja aikaa pohtia tehtavaa. Muistutetaan, etta
ajatuksia voi kirjata omaan paivakirjaan, paperille, koneelle ym. Tehtavan voi jakaa
dian sijaan myos chatin kautta:

¢ Pohdi hetken aikaa omaa yksindisyyden kokemustasi.

e Tunnistatko askeisessa tehtavassa listattuja tekijoita, jotka ovat vaikuttaneet
omaan yksinaisyyteesi?

e Jaa muille sen verran, kuin sinusta tuntuu hyvalta.

Kaydaan lapi kierros, jossa jokainen voi jakaa sen verran kuin itsesta tuntuu hyvalta.
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Kuinka sosiaalinen media vaikuttaa yksinaisyyden
kokemukseen?

Seuraatko sosiaalista mediaa?
Millainen vaikutus erilaisilla some -

sisallGilla on sinun yksinaisyyden
kokemukseesi?

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava

Tassa tehtavassa pohditaan somen hyvié ja huonoja puolia yksinaisyyden
tunteeseen liittyen. Voidaan yhdessa keskustella mm. seuraavista kysymyksista.
Kysymykset voidaan jakaa dian sijaan mygds chatin kautta:

Kuinka paljon kaytatte sosiaalista mediaa?

Mita seuraatte sielta?

Enta jaatteko itse kuvia ja postauksia omasta elamastanne?

Millaisia vaikutuksia sosiaalisella medialla on omaan yksinaisyyden
tunteeseenne? Lisaako vai vahentadko se sita?

Millainen sisalto tai toiminta sosiaalisessa mediassa voi lisata tai vahentaa
yksinaisyytta?
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Tilanteen hyvaksyminen voi

auttaa loytamaan keinoja
tilanteen muuttamiseksi.

Punainen Risti

Tassa kohtaa ryhmalaisille voi kertoa seuraavia asioita:

Pyrimme keskittymaan tassa ryhmassa asioihin, joihin voimme jotenkin vaikuttaa. Se
voi olla hyvin turhauttavaa, jos kokee isoimmat murheensa olevan sellaisia joihin ei
voi vaikuttaa.

On hyva opetella erottamaan, mihin asioihin voit vaikuttaa ja mitka asiat eivét ole
omassa hallinnassa.

Olisi my0s tarkedd huomata mitk& asiat tuovat voimavaroja tilanteeseen ja miten
nakee hyvaa itsessa.

Seuraavan sivun tehtava on ajateltu viikkotehtavaksi, mutta mikali ryhméassa on viela
aikaa ja innostusta pohtia asiaa, voidaan siitd keskustella viela ryhméan péaatteeksi.
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopival /’

v Kiinnitd huomiota siihen, millaisia reaktioita
sosiaalinen media saa sinussa aikaan. Millaiset
sisallét ilahduttavat, millaiset aiheuttavat pahaa mielta.

Mihin en voi vaikuttaa

Mihin voin yrittaa
vaikuttaa

v Sijoita tikkatauluun aikaisemmin lokeroimiasi
yksinaisyyden syita. Voisitko keskittaa energiasi
asioihin, joihin voit vaikuttaa? Enta keksisitkd miten
voit sietda ja hyvaksya asiat joihin et voi vaikuttaa?

Mihin voin
vaikuttaa

v Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan
yhtena paivana.

Punainen Risti

Tapaamisen lopetus:

Jaetaan osallistujille vapaaehtoinen viikkotehtava ja linkit (alla). Kiitetdédn osallistujia
jokaisen tapaamisen paatteeksi ja muistutetaan seuraavan kerran teemasta.

Huom! Tikkataulutehtava on tarkoitettu kotona tehtavaksi, mutta mikali on aikaa,
voidaan siihen liittyvaa keskustelua aloittaa jo ryhméassa. Ei kayteta aikaa itsendiseen
tyoskentelyyn vaan kysytaan, tulisiko jollakin osallistujista heti mieleen omasta
elamasta asioita, joihin ei voi vaikuttaa / voi vaikuttaa.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

1. Kiinnitd huomiota siihen, millaisia reaktioita sosiaalinen media saa sinussa
aikaan. Millaiset sisallot ilahduttavat, millaiset aiheuttavat pahaa mielta.

2. Piirra paperille "tikkataulu”: yksi iso ympyra ja sille kaksi sisdkeh&é. Kirjoita
sisimpaan ympyraan teksti "Mihin voin vaikuttaa”, seuraavaan sektoriin teksti
"Mihin voin yrittda vaikuttaa” ja uloimpaan sektoriin teksti "Mihin en voi
vaikuttaa”. (Voit myds kirjoittaa ylos pelkastaan tekstit.) Sijoita
tikkatauluun/tekstien alle aikaisemmin lokeroimiasi yksinaisyyden syita.
Voisitko keskittdd energiasi asioihin, joihin voit vaikuttaa? Enta keksisitko
miten voit sietdd ja hyvaksya asiat, joihin et voi vaikuttaa?

3. Kirjoita kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtené paivana.

Tapaamisten valissa voit myos tutustua seuraaviin materiaaleihin itsenéisesti:

Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
Tervetuloa yksindisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi
www.punainenristi.fi/lkaveritaitoja
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https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/08/Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma
http://www.punainenristi.fi/kaveritaitoja

3. Tapaamiskerta: Ajatusten yllattava voima

Tapaamiskerran sisalto:

S A

Ryhman kuulumiset

Viime kerran tehtavasta keskustelua
Yksinaisyys ja hapea

Yksinaisyyden synnyttamat haitalliset ajatukset
Positiivinen lumipalloefekti

Viikkotehtavan ja linkkien jakaminen
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Fiiliskuvia voi hyodynt&aé vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osallistujat voivat valita paivan fillikseensa sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa myds vaikka meemein chatin kautta!

Mita meille kuuluu?

Milta tuntuu juuri nyt?

Millaisia asioita mielen paalla?

Onko jotakin, mita haluaisit jakaa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Kaydaan lapi yhteinen kuulumiskierros esimerkiksi fiiliskuvia hyddyntaen. Osallistujat
voivat kertoa, millainen fiilis on juuri nyt ryhmén alkaessa. Onko kuluneen paivan tai
viikon aikana tapahtunut jotakin, jonka haluaisi jakaa muille? Onko
kiitollisuuspaivakirjaan tullut merkintéja, joita haluaisi jakaa muille?

Huom! Tapaamisten alussa voidaan tehd& myds tutustumista edistavia toiminnallisia
tehtavia. Loydatte tehtavat koottuna sivulta 3.
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Herattiko viikkotehtava ajatuksia?

4

r

Mihin en voi vaikuttaa

v Kiinnitd huomiota siihen, millaisia reaktioita
sosiaalinen media saa sinussa aikaan. Millaiset
sisallét ilahduttavat, millaiset aiheuttavat pahaa mielta.

Mihin voin yrittdaa
vaikuttaa

Mihin voin
vaikuttaa

v Sijoita tikkatauluun aikaisemmin lokeroimiasi
yksindisyyden syita. Voisitko keskittaa energiasi
asioihin, joihin voit vaikuttaa? Enta keksisitkd miten
voit sietda ja hyvaksya asiat joihin et voi vaikuttaa?

Punainen Risti

Tassa kohtaa voidaan keskustella hetki my6s edellisen kerran viikkotehtavasta. Diaa
ei kuitenkaan tarvitse jakaa.

Edellisella kerralla annettiin kotitehtavaksi pohtia asioita, joihin voi elamassaan
vaikuttaa ja toisaalta pohtia sitd, kuinka voisi paremmin hyvaksya asiat, joihin ei voi
vaikuttaa. Tehtava liittyy vahvasti taman kerran teemaan, joka on ajatusten voima.
Kysytaan, haluaisiko joku jakaa viikkotehtdvan herattamia ajatuksia. Kysytadan myos,
kiinnittikd joku huomiota sosiaalisen median kayttoon.
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Seuraavaksi edetaan taman kerran teemaosioihin.

Yksinaisyys ja hapea

v Yksinaisyys herattdd monia tunteita, mutta yksi
vahvimmista ja yksindisyytté syventavista tunteista on
usein hapea.

v Hapea estdd puhumasta omasta tilanteesta muille,
seka saa ihmisen kapertymaan vielda syvemmin omiin
oloihinsa.

v Usein myos tuntuu, ettéd on ainoa maailmagssa joka

kokee nain ja yksindisyyden kokemus herattaa
syyllisyytta.

Punainen Risti

Tassé kohtaa voitte pohjustaa lyhyesti, miten hapea voi liittyd yksinaisyyteen.

Voitte keskustella rynman kanssa siita, tunnistavatko osallistujat itse kokevansa

hapeaa yksinaisyyteen liittyen. Kokemuksia voi sanoittaa aaneen tai chatin kautta.

Kuten aiempien tehtavien kautta on todettu, monenlaiset asiat aiheuttavat
yksinaisyytta, ja yksinaisyys on hyvin harvoin ihmisen "omaa syyta”. On hyva
sanoittaa, ettei yksinaisyytta tarvitse eiké pida haveta.

35



Yksinaisyys voi synnyttaa haitallisia ajatuksia

> Kun yksinaisyys jatkuu pitkdan, tapamme havainnoida
ymparistdamme voi muuttua:
» Saatamme helposti tulkita ympariston neutraalit tapahtumat
negatiivisiksi.
» Keskitymme myds enemman negatiivisiin asioihin.

o Nain maailma alkaa nayttaa paljon ikdvammalta
paikalta kuin se objektiivisesti katsottuna onkaan. Tama
voi vaikuttaa kayttaytymiseemme niin, etta
yksinaisyyden tunne kasvaa kasvamistaan kuin
lumipallo.

o Haitalliset ajatukset voivat kohdistua itseen tai muihin.

Punainen Risti

Tassa kohtaa voitte kertoa dian sisaltoa apuna kayttaen, kuinka yksinaisyys voi
synnyttaa haitallisia ajatuksia.

L&ahde: Helsinki Missio — Yksinaisyystyokirja: Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
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https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/08/Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

Itseen kohdistuva kielteinen tai haitallinen ajatus *

Ajatus: Toiminta:
Tunne: En juttele
Hénté kyllastytti, | | hépea, tutuille, jos
olen varmasti alemmuuden- minulla ei ole
i tylsds seuraa tunne kiinnostavaa
Neutraali /' kerrottavaa. Seuraus:
tapahtuma: Vietan yha
Tuttuni selasi enemméan
puhelintaan kun alkaka yksin,
kerroin . oen
errol n \ Ajatus: . Lo yksinaisyytta
kuulumisistani. Tuttavaani ei Tunne: Toiminta: vield
1 e a— - olen nakymatoén, lEn yl’lt? enaa AR,
- pettymys, jutella talle (tai
asiani. x ) .
arsyyntyminen muille) tuttavalle.

Olisiko mahdollista
keksia joku toinen tapa
tulkita tilanne?

Muihin kohdistuva kielteinen tai haitallinen ajatus

Halutessanne voitte kayttaa dian esimerkkia haitallisten ajatusten kasittelyssa.

Vinkit pohdintatehtavaan:

Kaydaan lapi tilanne osa kerrallaan (dia animoitu), pysahdytaan jokaisen osion
jalkeen ja kehotetaan osallistujia pohtimaan hetki etukateen, millaisia ajatuksia tai
tunteita itsessa heraisi — edetaan vasta taman jalkeen.

Pohditaan yhdesséa, mita eri vaihtoehtoisia selityksia voi olla tuttavan
valinpitamattomalta vaikuttavalle kaytokselle.

Esim.
e Tuttavalla on jokin tarkea asia hoidettavana puhelimella

e Tuttava on alakuloinen, stressaantunut tai vasynyt, eika pysty keskittymaan tai
jaksa keskittya keskusteluun...

Huom! Ohjaaja voi huomauttaa, etteivat kaikki valttamatta koe néin tai havaitse
tallaisia ajatuksia itsellansa.
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Yleisimpia haitallisia ajatuksia *

Negatiivinen
ennustaminen

Leimaaminen

Yleistaminen

Mustavalkoinen
ajattelu

Pikaiset
R My®nteisten johtopaatokset
ltsensa vahattely asioiden huomiotta
jattaminen

Tassa kohtaa voitte keskustella yleisella tasolla haitallisista ajatuksista, joita
yksinaisyyteen voi liittyd. Halutessanne voitte kayttaa diaa tai sen esimerkkeja

apuna. Voitte kysya osallistujilta, tuleeko viela mieleen (muita) esimerkkeja
haitallisista ajatuksista.

Lahde: Mielenterveystalo.fi
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Pohditaan omia ajatusmalleja *

Tunnistatko omassa ajattelussa
vastaavia haitallisia tulkintoja?

Tuleeko mieleen vastaavia
esimerkkeja omasta elamasta?

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava

Seuraavaksi tutkitaan osallistujien omia haitallisia ajatuksia. Kaytetaan hetki aikaa
siihen, etta jokainen voi pohtia omasta elamastaan vastaavia esimerkkeja. Ohjaajat
voivat antaa esimerkkeja tilanteista esim. juhlat, uuteen ihmiseen tutustuminen,
riitatilanne, yksinaisyyden tunteesta kumpuavat ajatukset...

Kysymykset voi jakaa osallistujille dian sijaan chatin kautta:
e Tunnistatko omassa ajattelussa vastaavia haitallisia tulkintoja?
e Tuleeko mieleen vastaavia esimerkkeja omasta elamasta?

Kaydaan keskustellen lapi kokemuksia, sen verran kuin osallistujat haluavat niitéa
jakaa.
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Positiivinen lumipalloefekti

Naita jo automatisoituneita ajatuksia on vaikea
kyseenalaistaa silla ne tuntuvat meille todelta.

Onkin tarkeaa, etta tunnistamme haitallisia suhtautumis - ja
ajattelutapojamme ja uskallamme sitten haastaa

ajatteluamme.

Hyva uutinen nimittain on, ettd myos positiivisuus toimii
lumipalloefektin tavoin!

Punainen Risti

Tassa kohtaa osallistujia kannattaa muistuttaa positiivisesta lumipalloefektista!

Positiivinen tulkinta: Muita
saattaa ujostuttaa viela
enemman kuin minua, ehkd —

he kuitenkin kaipaavat

juttuseuraa

Positiivinen toiminta:
Lahestyn rohkeasti jurolta
vaikuttavaa ihmista

Neutraali
tapahtuma:
Juhlissa
kukaan ei tule
juttelemaan

Positiivinen
lumipalloefekti!

Seuraus: Uskallan
|&hestya ihmisia
luottavaisemmin ja

Seuraus:
Keskustelu
yhteisesta
mielenkiinnon
kohteesta

rohkeammin. Eivat
he niin pelottavia
ole!

Tulkinta: Pystyn
aloittamaan

keskusteluja
ihmisten kanssa

Voitte kayda lapi myds esimerkin positiivisesta lumipalloefektista. Vinkit l[&pikayntiin:

Pohditaan hetki tilannetta. Huomautetaan, etta tilanne voisi tapahtua jossain
muussakin ymparistossa esim. Tyopaikalla, koulussa, harrastusryhmassa jne.

Onko ihmisilla vastaavia kokemuksia, joissa on uskaltautunut puhumaan vieraille
ihmisille, vaikka tilanne jannittaa ja "pelkaa pahinta”? Haittaako se, vaikka keskustelu
vieraan henkildn kanssa ei olisi "'menestys”? Onko tarkeinta se, etta uskaltaa?

Pohditaan myo6s (mikali aikaa), millaisissa tilanteissa on helppoa/vaikeaa menna
juttelemaan ihmisille?
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Positiivisuuden lumipalloefekti
vahvistuu ajan kanssa, kun
jokainen positiivinen kokemus

lisaa mahdollisuuksia
seuraaviin
positiivisiin kokemuksiin.

Punainen Risti

Tassa kohtaa osallistujia voi jalleen muistuttaa, ettd pyrimme keskittymaan tassa
ryhmassa asioihin, joihin voimme jotenkin vaikuttaa. Se voi olla hyvin turhauttavaa,
jos kokee isoimmat murheensa olevan sellaisia joihin ei voi vaikuttaa

On hyva opetella erottamaan, mihin asioihin voit vaikuttaa ja mitka asiat eivat ole
omassa hallinnassa.

Olisi myds tarkeaa huomata mitka asiat tuovat voimavaroja tilanteeseen ja miten
nakee hyvaa itsessa.

Seuraavaksi tehtava on ajateltu kotitehtavaksi, mutta mikali rynmassa on vielé aikaa
ja innostusta pohtia asiaa, voidaan siitd keskustella viel& ryhman paatteeksi.
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopival!l 7,

r

1. Kiinnita viikon aikana huomiota tilanteisiin, joissa yksindisyyden kokemuksesi tai jokin muu
ikdva tunne heraa tai syvenee. Pysahdy pohtimaan, miksi tunne herasi. Huomaatko, onko
niiden taustalla jokin tulkinta tilanteesta tai toisista ihmisista. Yrita sitten keksia tilanteeseen
my0ds muita tulkintoja, jotka katsovat tilannetta positiivisemmasta nakokulmasta.

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

3. Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -65913638

o Yle Areena: Hapeé on selittdmatén moykky, josta ei puhuta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -
50464541

o Yle Areena: Nykynuoret eivat hapea ja se on hyva asia!: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -4523440

Punainen Risti

Tapaamisen lopetus:

Muistetaan kiittda osallistujia jokaisen tapaamisen paatteeksi ja muistutetaan, mika
on seuraavan kerran teema. Jaetaan osallistujille viikkotehtava ja linkkilista chatissa.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavéan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

1. Kiinnita viikon aikana huomiota tilanteisiin, joissa yksinaisyyden kokemuksesi
tai jokin muu ik&va tunne heraa tai syvenee. Pyséhdy pohtimaan, miksi tunne
herasi. Huomaatko, onko niiden taustalla jokin tulkinta tilanteesta tai toisista
ihmisista. Yrita sitten keksia tilanteeseen myds muita tulkintoja, jotka katsovat
tilannetta positiivisemmasta nakékulmasta.

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.
3. Tutustu Podcast-suosituksiin (linkit alla).
Podcast-suositukset:
¢ Yle Areena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta:
https://areena.yle.fi/podcastit/1-65913638

e Yle Areena: Hapea on selittamé&ton moykky, josta ei puhuta:
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50464541

¢ Yle Areena: Nykynuoret eivat hapea ja se on hyva asia!:
https://areena.yle.fi/podcastit/1-4523440

Tapaamisten valissé voit myos tutustua seuraaviin materiaaleihin itsenéisesti:

e Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

e Tervetuloa yksinadisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

e Wwww.punainenristi.fi/kaveritaitoja
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https://areena.yle.fi/podcastit/1-65913638
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50464541
https://areena.yle.fi/podcastit/1-4523440
https://www.helsinkimissio.fi/wp-content/uploads/2022/08/Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/yksinaisyyden-omahoito-ohjelma
http://www.punainenristi.fi/kaveritaitoja

4. Tapaamiskerta: Kuinka hyvin tunnemme

itsemme?

Tapaamiskerran sisalto:

o o0k~ 0w DN PE

Ryhman kuulumiset

Viime kerran tehtavasta keskustelua
Itsetuntemus

Vahvuudet ja arvot

Itsemyadtatunto

Viikkotehtavan ja linkkien jako
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Fiiliskuvia voi hyodynt&aé vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osallistujat voivat valita paivan fillikseensa sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa myds vaikka meemein chatin kautta!

Mita meille kuuluu?

Milta tuntuu juuri nyt?

Millaisia asioita mielen paalla?

Onko jotakin, mita haluaisit jakaa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Kaydaan lapi yhteinen fiilis/lkuulumiskierros. Osallistujat voivat kertoa, millainen fiilis
on juuri nyt ryhman alkaessa. Onko kuluneen péaivan tai viikon aikana tapahtunut
jotakin, jonka haluaisi jakaa muille? Onko kiitollisuuspéaivakirjaan tullut merkintgja,
joita haluaisi jakaa muille?
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Herattiko viikkotehtava ajatuksia?

1. Kiinnita viikon aikana huomiota tilanteisiin, joissa yksindisyyden kokemuksesi tai jokin muu ikava
tunne heraa tai syvenee. Pysahdy pohtimaan, miksi tunne herasi. Huomaatko, onko niiden
taustalla jokin tulkinta tilanteesta tai toisista ihmisista. Yrita sitten keksia tilanteeseen my6s muita
tulkintoja, jotka katsovat tilannetta positivisemmasta nakokulmasta.

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintdan yhtena paivana.

3. Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Kukoistusta positiivisesta ajattelusta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -65913638
o Yle Areena: Hapea on selittdmatén moykky, josta ei puhuta: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -5046454 1
o YleAreena: Nykynuoret eivat hapea ja se on hyva asia!: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -4523440

Punainen Risti

Tassa kohtaa voidaan kysya, haluaisiko joku jakaa viikkotehtavan herattamia
ajatuksia. Diaa el tarvitse jakaa.
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Itsetuntemus

Mita se on?

Sananmukaisesti itsensa tuntemista. Se on yksilon
kyky ymmartaa itseaan, omia ajatuksiaan, tunteitaan,
vahvuuksiaan, heikkouksiaan, arvojaan ja motiivejaan.

Miksi itsetuntemus on tarkeaa?

Se, miten ajattelee itsestdan heijastuu ihmissuhteisiin.
Kun ymmarramme, kuinka toimimme eri tilanteissa ja
erilaisten ihmisten kanssa, ja miksi reagoimme juuri
tietyilla tavoilla, ymmarramme myos paremmin omia
ihmissuhteitamme.

Punainen Risti

Kerrotaan teemaosion aluksi osallistujille itsetuntemuksesta. Apuna voi kayttaa dian
siséltoja, mutta itse diaa ei tarvitse nayttaa.

Voidaan myds katsoa Kaveritaitoja-ohjelman video itsetuntemuksesta: Kaveritaitoja
2: ltsetuntemus (youtube.com)
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https://www.youtube.com/watch?v=aOANrnGQCDw
https://www.youtube.com/watch?v=aOANrnGQCDw

Minun vahvuuteni *

Mielikuvituksellisuus Avuliaisuus Rohkeus
Karsivallisyys _
Ryhmaétyétaidot Rauhallisuus

Toiveikkuus Kiitollisuus
Aloitteellisuus Ystavallisyys
. Oppimisen ilo Innokkuus

Sinnikkyys ltsesaately
Sosiaalinen alykkyys Unkleians

Reiluus Huolellisuus

Luovuus

Huumorintaju My®étatunto Rakkaus

Minun vahvuuteni -tehtava
Tehtdvananto, jonka voi jakaa myds chatissa:

Etsi listalta 1-3 vahvuutta, jotka tunnistat itsestasi. Voit kirjoittaa nama paperille. Jos
sinulla on vahvuus, jota ei lI6ydy listalta, voit kirjoittaa senkin paperille.

Enta 16ydatké vahvuuden, jossa haluaisit kehittyd? Kirjoita sekin paperille tai paina
se mieleesi.
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Mini ja muut ihmiset V¢

Kuinka vahvuutesi nakyvat
ihmissuhteissasi tai tavassasi
toimia muiden ihmisten
kanssa?

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava
Kysymyksen voi jakaa osallistujille my6s chatissa:

Kuinka vahvuutesi ndkyvat ihmissuhteissasi tai tavassasi toimia muiden ihmisten
kanssa?

Kaydaan lapi kierros, jossa jokainen voi nostaa esiin yhden tai useamman
vahvuuden ja kertoa, kuinka tama nakyy ihmissuhteissa tai omassa tavassa toimia
muiden ihmisten kanssa. On hyva tiedostaa, etta vahvuus voi myds joskus "kaantya
itseaan vastaan”, esim. Auttavainen ihminen voi huomata olevansa aina tukemassa
muita, mutta ei ehka osaa itse ottaa apua vastaan. Voidaan myds nostaa esiin
ominaisuudet, joissa haluttaisiin kehittya => perustellaan, miksi valitsi juuri kyseisen
ominaisuuden (milla tavalla tuo ominaisuus voisi auttaa ihmissuhteissa).

Lisdkysymyksia aiheesta:

Huomaatteko, etta kiitollisuuden kokeminen olisi vahvistunut kiitollisuuspaivakirjan
pitamisen myota?

Olitteko yllattyneita joistakin vahvuuksistanne?
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Minulle tarkeat arvot ihmissuhteissa

Millaiset arvot ovat sinulle
tarkeita ihmissuhteissa?

Onko sinun helppo pitaa kiinni
ja kertoa omista arvoistasi?

Punainen Risti

Kysymykset voi jakaa chatin kautta: Millaiset arvot ovat sinulle tarkeita
ihmissuhteissa? Onko sinun helppo pitaa kiinni ja kertoa omista arvoistasi? Kaydaan

keskustelua vapaamuotoisesti.

Itsensa hyvaksyminen ja itsemyotatunto

> Itsemyotatunto on myotatuntoista ja hyvaksyvaa
suhtautumista itsea kohtaan - erityisesti vaikeina
hetkina.

> Usein satimme itseamme tavalla, jolla emme kohtelisi
ketddn muuta ihmista elamassamme - edes ihmisia,
joista emme pida!

> Usein luullaan, etta itsensa sattiminen on ainoa tapa
saada asiat hoidettua hyvin, mutta se on myytti!

Punainen Risti

Kerrotaan itsemyoétatunnosta dian siséltdjen avulla.

Voidaan katsoa Kaveritaitoja-ohjelman video itsemyé6tatunnosta: Kaveritaitoja 3:
Itsemyotatunto (youtube.com)

Vaihtoehtona Mieli ry:n video itsensé hyvaksymisesta:
https://youtu.be/wZ16Dg7dsX8
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https://www.youtube.com/watch?v=FSY8Q3jiH8c
https://www.youtube.com/watch?v=FSY8Q3jiH8c
https://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

Kuulostavatko nama tutuilta?

"Kaikki muut osasivat toimia
tilanteessa jarkevasti, vain
mina panikoin!"

"Nain yksinkertaista asiaa
en olisi saanut mokata!"

"Kayttaydyin niin oudosti eilen.
Ihmiset kummeksuu tata viela
vuosien paasta!"

Pohdintatehtava

Pohdintatehtavéan voi jakaa myds chatin kautta:

Kuulostavatko nama tutuilta?

"Nain yksinkertaista asiaa en olisi saanut mokata!"

"Kaikki muut osasivat toimia tilanteessa jarkevasti, vain mina panikoin!"

"Kayttaydyin niin oudosti eilen. Inmiset kummeksuu téta vield vuosien paasta!"

Pohditaan hetki, miten voisimme sanoa nama asiat myotatuntoisemmin? Mit&
ajattelisit, jos naet jonkun muun tekevan saman “virheen”? Voit miettia, mita vastaisit
ystavalle tai pienelle lapselle.

Mahd. vastauksia:
"Noh, tallaista sattuu. Yritetddn huomenna uudelleen.”
"Olin varmasti ihan mukavaa seuraa juhlissa vaikka ehkéa kayttaydyin hassusti.”

"Mind jannitan tilanteita ja menen siksi valilla lukkoon. Se on minun ominaisuus, eik&
se tee minusta huonoa ihmista.”
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Myotatuntoista suhtautumista ﬁi

» Mieti, millaisissa tilanteissa helposti satit itseasi ja
millaisia asioita sinun on vaikea hyvaksya
itsessasi.

a .
@ -
' & » Kirjoita vahintadan yksi tallainen asia tai tilanne.
t<a

e
' Tilanne voi olla kuvitteellinen tai oikeasti

tapahtunut, mielta painava asia. Kirjoita vastaus
mina-muodossa (Mina en voi hyvaksya itsessani... Minua
ﬁ havettaa vuosienkin jalkeen tilanne, jossa....)

e

Pas

S
6;_.'-:::‘ o

P
» » Lue muiden kirjoittamia tilanteita ja kirjoita
{ myotatuntoinen vastaus, jonka henkilo voisi
sanoa itselleen.

Punainen Risti

Mydtatunto-tehtava
Mikali teknistd osaamista on, tehtavan voi toteuttaa Padletissa:

1. Mietitddn hetki, millaisissa tilanteissa itse helposti sattii itseaan ja millaisia
asioita on vaikea hyvéksya itsessaan.

2. Jokainen kirjoittaa yhden asian Padlettiin, chattiin tai itselleen. Tilanne voi olla
kuvitteellinen tai oikeasti tapahtunut, mielta painava asia.

3. Luetaan muiden kirjoittamat tilanteet ja kirjoitetaan myétatuntoinen vastaus
henkil6lle, jolla pyritdédn myos avaamaan tilanteeseen muita nakokulmia.
Kirjoitetaan vastaus mind-muodossa — eli silla tavoin kuin henkil6 voisi itse
puhutella itseddn mydtatuntoisesti.

4. Kaydaan taman jalkeen tilanne kerrallaan keskustellen lapi ja voidaan pyytaa
tarkennuksia ja lisdyksia osallistujilta.

Jos tehtava toteutetaan anonyymisti, kenenkaan ei tarvitse kertoa, mika oli oma
vastaus.
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopiva! “}

1 4

1. Kirjoita asioista, jotka saavat sinut kokemaan, ettet ole tarpeeksi hyva. Nama voivat olla
konkreettisia asioita kuten en osaa uida tai vahemman konkreettisia kuten minusta tuntuu,
ettd olen kbmpeld sosiaalisissa tilanteissa. Elaydy omaksi my6tatuntoiseksi ystavaksesi ja
kirjoita itsellesi kirje, jossa vastaat mainitsemiisi asioihin. Tama ystava hyvaksyy ja
kunnioittaa sinua ja tunteitasi. Han ei vahattele sinua tai kokemuksiasi. Lue kirje muutaman
paivan paasta. Anna sanojen vaikuttaa.

Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

Videosuositukset:
o Mieli ry, itsensa hyvaksyminen: https://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

o Sydéanliitto: Mindfulness harjoitus - my&tatuntoa ja lempeytta itselle. Toivon sinulle kaikkea hyvaa. —
YouTube (kesto 8:20 min)

Punainen Risti

On hyva huomauttaa, ettd omien heikkouksien listaaminen voi tuntua haastavalta ja
tehtava voi herattdd negatiivisia tunteita. Se on normaalia, silla ihmiset usein
valttelevat niista puhumista. Nama tunteet olisi kuitenkin hyvéa kokea ja niistékin olisi
hyva kirjoittaa. https://positivepsychology.com/self-compassion-exercises-
worksheets/#6-self-compassion-exercises

Tapaamisen lopuksi:

Muistetaan kiittd& osallistujia jokaisen tapaamisen paatteeksi ja muistutetaan, mika
on seuraavan kerran teema. Jaetaan osallistujille viikkotehtava ja linkkilista chatissa.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

1. Kirjoita asioista, jotka saavat sinut kokemaan, ettet ole tarpeeksi hyva. Naméa
voivat olla konkreettisia asioita kuten en osaa uida tai vihemman konkreettisia
kuten minusta tuntuu, etta olen kémpeld sosiaalisissa tilanteissa. Elaydy
omaksi myotatuntoiseksi ystavaksesi ja kirjoita itsellesi kirje, jossa vastaat
mainitsemiisi asioihin. Tama ystava hyvaksyy ja kunnioittaa sinua ja tunteitasi.
Han ei vahattele sinua tai kokemuksiasi. Lue kirje muutaman paivan paasta.
Anna sanojen vaikuttaa.

2. Kirjaa kiitollisuuspaivékirjaan huomioita vahintdédn yhtena paivana.
3. Videosuositukset:
Mieli ry, Itsensa hyvaksyminen: https://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

Sydanliitto: Mindfulness harjoitus — myoétatuntoa ja lempeytta itselle

Tapaamisten valissa voit myos tutustua seuraaviin materiaaleihin itsenaisesti:

www.punainenristi.fi/lkaveritaitoja
Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf
Tervetuloa yksindisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi
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5. Tapaamiskerta: Menneisyyden merkitys

Tapaamiskerran sisalto:

1.
2
3
4.
5
6
7
8

Kuulumiset

. Menneisyyden merkitys

. Lapsuudenkodin vaikutus

Aikaisemmat voimaannuttavat kokemukset

. Menneiden sosiaalisten suhteiden pohdintaa
. Voimaannuttavat muistot
. Mita haluan ihmissuhteilta tulevaisuudessa

. Viikkotehtavéan ja linkkien jako
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Fiiliskuvia voi hyodyntéaé vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osalllistujat voivat valita paivan fillikseensa sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa myos vaikka meemein chatin kautta!

Mita meille kuuluu?

Milta tuntuu juuri nyt?

Millaisia asioita mielen paalla?

Onko jotakin, mita haluaisit jakaa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Kaydaan lapi yhteinen kuulumiskierros. Osallistujat voivat kertoa, millainen fiilis on
juuri nyt ryhman alkaessa. Onko kuluneen pdaivan tai viikkon aikana tapahtunut jotakin,
jonka haluaisi jakaa muille? Onko Kiitollisuuspaivéakirjaan tullut merkintéja, joita
haluaisi jakaa muille?
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Herattiko viikkotehtava ajatuksia?

1. Kirjoita asioista, jotka saavat sinut kokemaan, ettet ole tarpeeksi hyva. Nama voivat olla
konkreettisia asioita kuten en osaa uida tai vahemman konkreettisia kuten minusta tuntuu,
ettd olen kbmpel6 sosiaalisissa tilanteissa. Elaydy omaksi myotatuntoiseksi ystavaksesi ja
kirjoita itsellesi kirje, jossa vastaat mainitsemiisi asioihin. Tama ystava hyvaksyy ja
kunnioittaa sinua ja tunteitasi. Han ei vahattele sinua tai kokemuksiasi. Lue kirje muutaman
paivan paasta. Anna sanojen vaikuttaa.

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintdan yhtena paivana.

3. Videosuositukset:
o Mieli ry, itsensa hyvaksyminen: https://youtu.be/wZ16Dg7dsX8

o Sydanliitto: Mindfulness harjoitus - mydtatuntoa ja lempeytta itselle. Toivon sinulle kaikkea hyvaa. —
YouTube (kesto 8:20 min)

Punainen Risti

Kysytaan, haluaako joku jakaa viikkotehtavan herattdmia ajatuksia. Diaa ei tarvitse
nayttaa.
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Millainen oli sinun lapsuudenkotisi? *

Millaisia sosiaalisia suhteita kuului
lapsuudenkaotiisi, kylailtiinké usein?

Kuinka vanhempasi suhtautuivat
vieraisiin ihmisiin, oltiinko varautuneita
vai avoimia?

Millaisen mallin vanhemmat antoivat
tunteiden nayttdmiseen ja niista
puhumiseen? Enta ristiriitojen
kasittelyyn?

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava
Ohjaajat voivat pohjustaa tehtavaa seuraavilla huomioilla:

e Lapsuudenkodissa myds usein opitaan, miten tunteita naytetaan ja millaiset
kayttaytymistavat koetaan sallituiksi.

e Lapsuudenkodin sosiaaliset tavat ja tulkinnat voivat “periytya”. Joskus taas
muodostamme taysin péainvastaisia tapoja toimia.

Osallistujat pohtivat hetken aikaa seuraavia kysymyksia, jotka voi jakaa chatissa:

¢ Millaisia sosiaalisia suhteita kuului lapsuudenkotiin, kylailtinkd usein?

e Kuinka vanhemmat suhtautuivat vieraisiin ihmisiin, oltiinko varautuneita vai
avoimia?

¢ Millaisen mallin vanhemmat antoivat tunteiden nayttamiseen ja niista
puhumiseen? Enta ristiriitojen kasittelyyn?

Kaydaan kierros lapi, joissa jokainen voi kertoa omia huomioitaan
lapsuudenkodistaan ja sen vaikutuksista omaan tapaan toimia muiden ihmisten
kanssa.
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Menneisyyden merkitys *

. Aiemmat ihmissuhteet, epaonnistumiset ja perheessa
totutut tavat vaikuttavat siihen, miten olemme tassa
hetkessa vuorovaikutuksessa ihmisten kanssa.

. lkavista tapahtumista, kuten kiusaamisesta,
menetyksesta tai epaonnistumisesta, voi jaada isokin
jalki ihmisen elamaan.

. |lhminen voi esimerkiksi kokonaan valtella samanlaisia
tilanteita, joissa ikava tapahtuma on alun perin

tapahtunut. Tama voi olla alitajuista, eika ihminen itse
tiedosta, mista kayttaytyminen johtuu.

Punainen Risti

Tassé kohtaa osallistujille voidaan kertoa menneisyyden merkityksesta dian
sanoitusta hyddyntaen.

Esimerkkejéa:

Heidi tuli jatetyksi ilman selke&é syyta ja nyt han ei enda uskalla seurustella, ettei
sama tapahtuisi uudelleen.

Kiusaamisen takia Aleksi ei hakeudu ikin& paikkoihin, joissa on uusia ihmisia.

Ala-asteella esitelman mokattuaan ja naurunalaiseksi jouduttuaan Minni ei halua, etta
kukaan kiinnittda haneen huomiota.
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lhmissuhteet elaman varrella *

» Tunnistatko joitakin ihmissuhteita tai
tapahtumia, jotka ovat selvasti vaikuttaneet
omaan tapaasi suhtautua muihin ihmisiin tai
toimia eri tilanteissa?

* Muistatko, etta joku ihminen olisi nahnyt
v.ahvu’l?Jksiasi, kannustanut ja ymmartanyt
sinua’

* Olisitko toivonut joltain ihmiselta erilaista
suhtautumista, etta sinun olisi ollut parempi
olla?

* Oletko paassyt yli jostakin vaikeasta
ihmissuhteesta tai kokemuksesta? Millaisia
vinkkeja antaisit muille ryhmalaisille?

Punainen Risti

Pohdinta- ja keskustelutehtava

Tassa keskusteluhetkessa tarkeaa, etta osallistujat antaisivat toisilleen vertaistukea,
vinkkeja, nakokulmia ja kannustusta. Kun joku osallistujista esimerkiksi kertoo, etta
on vaikea kehua tai ottaa kehuja vastaan, koska sita ei ole kotona oppinut, voivat
ohjaajat kysya, onko muilla ryhmassé vastaavia kokemuksia ja millaisia vinkkeja
heilla on tilanteen muuttamiseksi.

Onnistumisen kokemuksia on hyvé nostaa esiin, jotta muistetaan, etta asioihin
voidaan vaikuttaa.

Vaihtoehtoisesti voisi kirjoittaa listan erilaisista asioista, ja osallistujat voisivat valita
jonkun joka tuntuu vaikealta. Voitaisiin pohtia mika sen tekee vaikeaksi.

e esim. tunteiden nayttaminen, omana itsenénsé oleminen, anteeksipyytaminen,
puhuminen ison ryhman edesséa, avun pyytaminen, heikkouden nayttaminen.
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Hyvat uutiset:
Menneisyyden ei tarvitse

maarittaa tulevaisuutta.

Punainen Risti

Tassa kaannetaan ajatukset menneista inmissuhteista ja kokemuksista kohti tulevaa.
Muistutetaan, etta meilla on mahdollisuuksia vaikuttaa tulevaan ja tuleviin
ihmissuhteisiin. Tama edellyttaa, ettéa pystymme tiedostamaan, minka asian
haluaisimme muuttuvan. On my@s tarkeda pohtia, mita vaaditaan asian
muuttumiseksi. Taméan jalkeen voidaan ottaa askelia kohti muutosta.
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Voimaannuttavat kokemukset

Onko sinulla joitain hyvia muistoja tai
kokemuksia, joista voit ammentaa hyvaa
tahan hetkeen?

Mieti 1-3 pienta tai suurta hetke, jolloin koit
itsesi erityisen vahvaksi, onnelliseksi tai
voimaantuneeksi .

Ela hetket ja niiden luomat tunteet
uudelleen mielessasi. Huomaatko, etta on
mahdollista kokea samat tunteet myds
tassa hetkessa?

Pystyisitkd ammentamaan hetkista voimaa
vaikeina hetkina?

Punainen Risti

Pohdintatehtava

Muistutetaan ajatusten voimasta ja harjoitellaan konkreettisesti sita, kuinka
positiivisia kokemuksia voidaan kayttdd voimavarana ja muistoja niista voidaan
vahvistaa.

Voidaan auttaa osallistujia pohtimaan muistoa antamalla apukysymyksia:

e Olivatko hetket esim. luonnossa tai sosiaalisessa tilanteessa?
e Mink& uskot olevan syy siihen, ettéa hetki oli niin hyva?

Kysytaéan, haluaako joku jakaa muiston.
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Mita haluan ihmissuhteilta tulevaisuudessa *

&, K&anna katse tulevaan ja pohdi, mité odotat tai
& miten aiot toimia ihmissuhteissa
tulevaisuudessa.
' Jatka seuraavia lauseita:
— * Tulevilta ihmissuhteilta toivon....
%. + En aio hyvaksya tulevissa ihmissuhteissa
Y, sita, etta....

e

* Tulevaisuudessa aion itse ...

e
;’.‘» ‘«}'// Kommentoi muiden ajatuksia antamalla
’7} vinkkeja, kuinka tavoitteeseen voi paasta.
{

Punainen Risti

Pohdintatehtava

Taman tehtavan tarkoituksena on k&éntaa katse menneisyydesta kohti tulevaa.
Huomio kiinnitetd&n siihen, millaisia rajoja ihmissuhteissa voidaan vetaa ja miten itse
voidaan toimia toisin.

"Kaanna katse tulevaan ja pohdi, mitd odotat tai miten aiot toimia ihmissuhteissa
tulevaisuudessa. Jatka seuraavia lauseita:

Tulevilta ihmissuhteilta toivon...
En aio hyvaksya tulevissa ihmissuhteissa sita, etta...
Tulevaisuudessa aion itse...

Kommentoi muiden ajatuksia antamalla vinkkeja, kuinka tavoitteeseen voi paasta.”

Tama tehtava olisi ehka parasta tehda padletissa ym. Alustalla, jossa osallistujat
voivat kirjoittaa vastauksensa anonyymisti. Padlettiin kirjaaminen on myos
tehokkaampaa ajankayton kannalta kuin keskustelu.

Ohjaajat voivat kuitenkin nostaa kirjatuista vastauksista joitakin huomioita esiin.
Voidaan esim. kysya muilta osallistujilta vinkki& siihen, kuinka johonkin esitettyyn
tavoitteeseen voidaan paasta. Kannustetaan osallistujia reagoimaan tai
kommentoimaan muiden viesteihin => kannustaminen ja vinkit kayttoon!
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopival!

1. Pohdi, millaisia ihmissuhteita elamaasi kuuluu talla hetkella. Mitkd ominaisuudet
tekevat tarkeimmista ihmisista sinulle merkityksellisia ja mité heissa arvostat?
Tunnistatko ihmissuhteita, joiden toivoisit muuttuvan jotenkin? Miten? Mita voit
itse tehda ihmissuhteen muuttamiseksi? Enta millaisia ihmisia tai ihmissuhteita
kaipaisit elamaasi nykyisten lisaksi?

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintdan yhtena paivana.

3. Podcast-suositukset:

o Yle Areena: Voiko haitallisen ihmissuhteen korjata: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -
50313158

Punainen Risti

Tapaamisen lopuksi:

Muistetaan kiittd& osallistujia jokaisen tapaamisen paatteeksi ja muistutetaan, mika
on seuraavan kerran teema. Jaetaan osallistujille viikkotehtava ja linkkilista chatissa.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

1. Pohdi, millaisia inmissuhteita elamaasi kuuluu télla hetkella. Mitka
ominaisuudet tekevat tarkeimmista ihmisista sinulle merkityksellisia ja mita
heissé arvostat? Tunnistatko ihmissuhteita, joiden toivoisit muuttuvan
jotenkin? Miten? Mita voit itse tehda ihmissuhteen muuttamiseksi? Enta
millaisia ihmisia tai ihmissuhteita kaipaisit elamaasi nykyisten lisaksi?

2. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintdan yhtené paivana.
3. Podcast-suositus:

Yle Areena: Voiko haitallisen ihnmissuhteen korjata:
https://areena.yle.fi/podcastit/1-50313158

Tapaamisten valissa voit myos tutustua seuraaviin materiaaleihin itsenéisesti:

e Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

e Tervetuloa yksinaisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

e Wwww.punainenristi.fi/kaveritaitoja
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6. Tapaamiskerta: Uuteen ihmiseen tutustuminen ja
vuorovaikutustaidot

Tapaamiskerran sisalto:

1. Kuulumiset
2. Uusiin ihmisiin tutustuminen

3. Viikkotehtavan ja linkkien jako
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Fiiliskuvia voi hyddyntaa vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osallistujat voivat valita paivan fiilikseensa sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa myds vaikka meemein chatin kautta!

Mita meille kuuluu?

Milta tuntuu juuri nyt?

Millaisia asioita mielen paalla?

Onko jotakin, mita haluaisit jakaa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Kaydaan lapi yhteinen kuulumiskierros. Osallistujat voivat kertoa, millainen fiilis on
juuri nyt ryhmén alkaessa. Onko kuluneen paivan tai viikon aikana tapahtunut jotakin,
jonka haluaisi jakaa muille? Onko kiitollisuuspéivékirjaan tullut merkint6ja, joita
haluaisi jakaa muille?

Jos ryhma on hyvin puhelias, voi alun kuulumiskierroksen aikatauluttaa niin, etta
jokaisella on esim. max. 2 minuuttia aikaa kertoa omia kuulumisia.
64



Herattiko viikkotehtava ajatuksia?

1. Pohdi, millaisia ihmissuhteita elamaasi kuuluu talla hetkella. Mitka ominaisuudet
tekevat tarkeimmista ihmisista sinulle merkityksellisia ja mita heissa arvostat?
Tunnistatko ihmissubhteita, joiden toivoisit muuttuvan jotenkin? Miten? Mita voit
itse tehda ihmissuhteen muuttamiseksi? Enta millaisia ihmisia tai inmissuhteita
kaipaisit elamaasi nykyisten lisaksi?

Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.
3. Podcast-suositukset:

o Yle Areena: Voiko haitallisen ihmissuhteen korjata: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -
50313158

Punainen Risti

Kysytaéan, haluaako joku jakaa kotitehtavan herattamia ajatuksia.
Keskitytaan erityisesti siihen, millaisia ihmisia tai ihmissuhteita kaipaisi elamaéansa

nykyisten lisaksi. Tama toimii johdantona paivan teemaan, joka on mm. Uuteen
ihmiseen tutustuminen.
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Uuteen ihmiseen tutustuminen
on kiehtovaa, mutta samalla se
voi aiheuttaa
jannitysta ja epavarmuutta.
Kelpaanko mina?

Punainen Risti

Alustetaan teemaa vapaamuotoisesti, voidaan myds katsoa Kaveritaitoja-ohjelman
video uusiin ihmisiin tutustumisesta: Kaveritaitoja 1: Uuteen ihmiseen tutustuminen

(youtube.com)
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Uuteen ihmiseen tutustuminen *

Millainen on mielestasi helposti lahestyttava
ihminen?

Koetko itsesi helposti lahestyttavaksi?
Miksi/miksi et?

Onko sinulla jokin kokemus onnistuneesta
tutustumistilanteesta? Jos on, mitké asiat
vaikuttivat siihen, ettd se meni niin hyvin?

Millaisissa tilanteissa/paikoissa uusien
ihmisten l&hestyminen on mielestasi
helpompaa? Enta millaisissa tilanteissa se
on erityisen vaikeaa?

Punainen Risti

Keskustelutehtava

Kaydaan keskustelua aiheesta niin, etta jokainen voi osallistua. Kysymykset
kannattaa kayda lapi yksi kerrallaan ja katsoa, herattaako keskustelua.

Huomioita:

» Jos uuteen ihmiseen tutustuminen tuntuu vaikealta ja "vastaanotto nuivalta”,
on hyva muistaa ettei se valttamatta johdu lahestyjasta. Myds vastapuolella on
ehk& parantamisen varaa sosiaalisissa taidoissa tai ei muuten ole tarvetta tai
voimia tutustua uusiin ihmisiin ja luoda uusia ihmissuhteita.

» Mielenkiintoinen kieleen liittyva huomio: Englannin kielessa kaytetaan verbia
"make friends” ja suomen kielessa kaytetaan verbia "saada ystavia”.
Vaikuttaako tama meidan tapaamme suhtautua uusiin ihmisiin
tutustumiseen=> olemme passiivisia ja odotamme, etta "meidat I6ydetaan”?
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Mika uusiin ihmisiin tutustumisessa jannittaa? Z K

¢
F Mika kaikki uusiin ihmisiin
tutustumisessa jannittaa tai mika
estaa sinua tutustumasta uusiin
ihmisiin?
g,,‘f-' Kirjoita padlettin omat huomiosi.
KN Kommentoi sitten muiden kirjoittamia
N huomioita.
P L)W Anna vinkkeja, kannusta, rohkaise tai
5 zZ jaa oma vastaava kokemuksesi.
Iy
{

Punainen Risti

Tehtava

Jos teknista osaamista on, tehtdva kannattaa toteuttaa Padletissa tms. alustalla, jotta
osallistujat voivat kirjoittaa ajatuksiaan anonyymisti. Toinen vaihtoehto on, etta
osallistujat kirjaavat asioita itselleen ylos ja jakavat esimerkiksi chatin kautta
muutamia huomioitaan my6s yhteisesti.

Tehtadvan alussa voidaan muistuttaa, ettd me ihmiset olemme erilaisia — toinen
jannittaa silmiin katsomista, toinen taas pelkaa puhuvansa liikaa. Siksi me voimme
oppia toisiltamme paljon. Tassa tehtavassa oleellista on kannustaminen ja
ratkaisukeskeisyys. Esimerkit voivat olla hyvin konkreettisia ja "pieniad” asioita.

Muutamia vinkkeja, joita my®s ohjaajat voivat kirjoittaa padlettiin tai vinkata
yhteisessa keskustelussa seuraavia:

¢ silmiin katsominen tuntuu vaikealta => jos katsoo toista ihmista vaikkapa
otsaan, se nayttaa silta, kuin katsoisit silmiin.

e kahvikuppineuroosi eli ei tieda mita tehda kasilla => voit pyoritella ponnaria,
hiuksia tai piuhaa — varaa vaikka jokin téllainen esine taskuun jannittavien
tilanteiden varalta.

e Jannittaminen => jannittamista voi opetella hillitsemaan, tahan on erilaisia
harjoituksia. Tasta aiheesta enemman seuraavalla dialla.
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Viisi vinkkia jannityksen hillitsemiseen

1. Hyvéksy jannitys. Se on normaalia, eika siita tarvitse edes yrittaa
paasta taysin eroon.

2. Ole itsellesi armollinen. Lahesty jannittavia tilanteita
mahdollisimman véhin odotuksin ja avoimin mielin. Al3 vaadi itseltési
taydellista suorittamista.

3. Altista itsesi jannittaville tilanteille. Aseta itsellesi pienia,
konkreettisia tavoitteita.

4. Sano aaneen, etta jannitat. Vastapuolta todennakdisesti jannittaa
my0s ja on helpottavaa kuulla toiselta, ettei ole ainoa.

5. Varaudu etukdteen. Mieti jo etukateen keinoja, joilla voit rauhoittaa
omaa kehoasi ja mieltasi.

Punainen Risti

Kysytaan myds ryhmalaisilta vinkit jannityksen hillitsemiseen.
Erilaiset maadoitus- ja keskittymisharjoitukset voivat auttaa ja niita l6ytyy myos

Kaveritaitoja-ohjelmasta: www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
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Myytteja sosiaalisista tilanteista —
Jotka eivat muuten pida paikkaansa!

\
Vain sosiaaliset ihmiset Ujot ihmiset eivat voi parjata
ovat sosiaalisesti sosiaalisissa tilanteissa
taitavia.
J
\
Sosiaalisia taitoja ei voi oppia P'ttta d t'i.et?é p.a Eonkasitoiﬁ, ta,
harjoittelemalla. jotta niista voi keskustella.
)

Vetsjille:

1. Sosiaaliset taidot ja sosiaalisuus eivat kulje kasi kadessa. Voi olla esim. ujo
mutta sosiaalisesti hyvin taitava.

2. Ujot voivat oppia sosiaalisia taitoja siind missd muutkin. Ujot saattavat olla
erittain taitavia tulkitsemaan tilanteita ja tunnetiloja seké hyvia kuuntelijoita -
johtuen siitd, etta he usein toimivat tarkkailijoina.

3. lhmiset pitavat asioistansa kertomisesta vaikka vastapuoli ei tiedakkaan
kaikkea. Usein ihmiset mielellaén kertovat asioista itse jos niitd kohtaan
osoittaa mielenkiintoa. Tassa voi miettid, kuinka mukavaa omasta
mielenkiinnon kohteesta kertominen on muille, jos he ovat kiinnostuneita.

4. Sosiaalisia taitoja voi opetella ja vahvistaa siind missa muitakin taitoja. Taitoja
on luonnollisesti paras harjoitella sosiaalisissa tilanteissa, vaikka lukemallakin
voi oppia hyvié vinkkeja. Voi keskittyd johonkin vuorovaikutustaitoon
kerrallaan ja harjoittaa sita esim. Ensi kerralla keskityn kuuntelemaan toista
paremmin, pyrin aktiivisesti keksimaan lisakysymyksia, pyrin olemaan
kannustava jne.

Bonuskysymys: On olemassa ihmisia, jotka eivat ikina tarvitse toista ihmista. =>

Voiko tama pitaa paikkaansa?
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Mita sinun mielestasi kuuluu sosiaalisiin taitoihin?

Punainen Risti

Keskustelutehtava

Kaydaan vapaata keskustelua siitd, mita sosiaalisiin taitoihin voidaan lukea. Téahan
tehtavaan ei kannata kayttaa paljon aikaa vaan se toimii [ahinna johdantona
teemalle.
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Sosiaalisiin taitoihin kuuluvat Z K

ainakin...

e Yhteistyotaidot / \
E iataid Arvioi, kuinka hyvin hallitset nama
e Empatiataidot taidot talla hetkella numeroilla 1-5

e Lojaalius toisia kohtaan
1 = en ollenkaan

e Taito pyytaa apua 5 = todella hyvin

o Jamaékkyys L )

o Neuvottelutaidot

e Ristiriitojen ratkaisutaidot

Punainen Risti

Naytetdan lista sosiaalisista taidoista. Ohjaajien on hyvé avata jokaista taitoa
lyhyesti:

Yhteistyotaidot: toisten huomioiminen, kannustaminen, kiittdminen,
keskusteleminen, kritiikin antaminen ja vastaanottaminen

Empatiataidot: kuuntelemisen taito, kyky olla lasné, kohdata ja ymmartaa toisen
kokemusta

Lojaalius toisia kohtaan:

Taito pyytaa apua: taitoa hakea apua, osaa tukea kaveria

Jamakkyys: vastuun ottaminen omista tarpeista ja oman tahdon ilmaisemisesta,
osaa sanoa El, uskaltaa tuoda esiin mielipiteensa

Neuvottelutaidot: erilaisten nakdkulmien hyvaksyminen ja kunnioittaminen,
mielipiteen ilmaisu rakentavasti

Ristiriitojen ratkaisutaidot: kyky pyytaa ja antaa anteeksi, rakentava vuorovaikutus
toisten kanssa, kuuntelemisen taito

Vaihtoehtoisesti voidaan myos katsoa Kaveritaitoja-ohjelmasta |0ytyvéat video:
Kaveritaitoja 4: Mité ovat hyvét kaveritaidot? (youtube.com)

Tehtava:

Ennen tehtdvanantoa on hyva kertoa, etta jokaisella meista on taitoja, joissa olemme
luonnostaan hyvia seka taitoja, joissa meilla on kehitettavaa. Ei ole noloa sanoa
aaneen olevansa jossakin hyva tai jossakin "huono”, tama on vain itsetuntemusta.
Naytetdaan tehtdvananto ja annetaan aikaa pohtia asiaa esim. 5 minuuttia. Osallistujat
voivat halutessaan kirjata tehtavan vihkoonsa / paperille. Kaydaan taman jalkeen
lyhyt keskustelu, jossa jokainen voi halutessaan nostaa esiin yhden vahvuuden ja
yhden kehitettavan asian.
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Vinkit sosiaalisten taitojen vahvistamiseen *

¢ Pohdi konkreettisia keinoja, joilla voisit
vahvistaa niita taitoja, joissa et koe
olevasi kovin hyva.

Ensi kerralla kun... mina....

Jos tarvitsen apua ruokakaupassa,
menen rohkeasti pyytdméaan apua
henkilbkunnalta tai toiselta
asiakkaalta.

Yritdan hyvéksya myos ndkemyksié,
Joista olen ihan eri mielta.

Punainen Risti

Pohdintatehtava

Tehtava voidaan toteuttaa chatissa tai Padletissa, jos ryhman tekniset taidot ovat
hyvat. Tehtavananto voidaan kirjoittaa chattiin:

Pohdi konkreettisia keinoja, joilla voisit vahvistaa niita taitoja, joissa et koe olevasi
kovin hyva.

e Ensi kerralla kun... mina....

e Jos tarvitsen apua ruokakaupassa, menen rohkeasti pyytamaan apua
henkilokunnalta tai toiselta asiakkaalta.

e Yritan hyvaksya myds ndkemyksia, joista olen ihan eri mielté.

Kirjataan chattiin tai Padlettiin valmiiksi jokainen taito: yhteisty6taidot, empatiataidot,
lojaalius toisia kohtaan, taito pyytdd apua, jAmakkyys, neuvottelutaidot, ristiriitojen
ratkaisutaidot

Osallistujat kirjoittavat kommenttina (tai viestiin vastaamalla) konkreettisia keinoja
taitojen harjoittelemiseen. Osallistujat keskittyvat niihin taitoihin, jotka kokevat
itselleen haastaviksi. Mikali aikaa jaa, voidaan kirjoittaa vinkkejd myods muiden
taitojen osalta.

Vinkit voidaan ohjeistaa kirjoittamaan "mina”-muodossa esim. Pyrin keskittyma&an
siihen, mité toinen kertoo ja osoittamaan empatiaa sanoin ja elein. Nain tehtava
tuntuu omakohtaisemmalta ja sitoutuminen sen toteuttamiseen voi olla vahvempi.
Tehtéava voidaan taman jalkeen kayda lapi yhdessa keskustellen.
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopiva!

1. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

2. Podcast-suositukset:
o Yle Areena: Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot: https://areena.yle.fi/podcastit/1 -964557

Punainen Risti

Tapaamisen lopuksi:

Muistetaan kiittda osallistujia jokaisen tapaamisen paatteeksi ja muistutetaan, mika
on seuraavan kerran teema. Jaetaan osallistujille linkkilista chatissa.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

1. Kirjaa kiitollisuuspaivéakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.
2. Kuuntele Podcast-jakso:

Yle Areena: Sosiaalisuus ja sosiaaliset taidot: https://areena.yle.fi/podcastit/1-
964557

Tapaamisten valissa voit myds tutustua seuraaviin materiaaleihin itsenaisesti:

e Yksinaisyystyokirja-HelsinkiMissio-1.pdf

e Tervetuloa yksinaisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi

e Www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
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7. & 8. Tapaamiskerta: Odotukset ja unelmat

Ryhman 7. ja 8. tapaamiskerta voidaan rakentaa joustavasti ryhman etenemisesta
riippuen ja osallistujien toiveita kuunnellen. Mikali kaikki teemat ehditaan kasitella,
voidaan viimeinen kerta pitaa vapaamuotoisena keskustelukertana. Mikali teemoja
on viela kasittelematta, voidaan niita jatkaa viela 8. kerralla. Palautekeskustelua ja
arviointia voidaan kayda sisallésta riippuen lapi joko 7. tai 8. kerralla.

Tapaamiskerran mahdollinen sisalt6:

1. Odotukset itsea ja toisia kohtaan

2. Arvot ja merkityksellisyys elamassa

3. Askelmerkit tulevaan

4. Paatetddn viimeisen tapaamiskerran sisalto

5. Palautekeskustelua ja arviointia
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Fiiliskuvia voi hyodynt&aé vaikka joka tapaamisella paivan tunnetilan jakamisessa.
Osallistujat voivat valita paivan fillikseensa sopivan kuvan ja kertoa sen avulla
hieman paivastaan. Fiiliksia voi jakaa myds vaikka meemein chatin kautta!

Mita meille kuuluu?

Milta tuntuu juuri nyt?

Millaisia asioita mielen paalla?

Onko jotakin, mita haluaisit jakaa
kiitollisuuspaivakirjastasi?

Punainen Risti

Kaydaan lapi yhteinen kuulumiskierros. Osallistujat voivat kertoa, millainen fiilis on
juuri nyt ryhnman alkaessa. Onko kuluneen paivan tai viikon aikana tapahtunut jotakin,
jonka haluaisi jakaa muille? Onko Kiitollisuuspaivakirjaan tullut merkintéja, joita
haluaisi jakaa muille?

76



Odotukset itsea ja muita kohtaan *

Meilla on monenlaisia odotuksia itseamme ja toisia kohtaan.

ltseamme kohtaan odotukset voivat syntya esimerkiksi siita, miten kokee,
etta elaman pitaisi olla, tai millaisena inmiset ovat tottuneet nakemaan sinut.

Minulla pitdisi olla Ol il U Kukaan ei varmasti

tyopaikka voidakseni L) oA ) pysty ymmdrtdmddn

) g kummallista, jos ) .
olla muiden silmissd . minua, kun olen niin
alkaisinkin o
arvokas. erilainen.
puhumaan nyt.

Punainen Risti

Voidaan kysya osallistujilta, tunnistavatko he téllaisia odotuksia, joita he asettavat

itselleen tai kokevat tulevan ulkopuolelta esim. ystavilta tai sukulaisilta.

Odotukset kannattaa suhteuttaa siihen, mika on tarkeaa

« Odotuksia itsed kohtaan tulee joka puolelta: mediasta,
laheisilta, yhteiskunnalta.

« On hyva pysahtya valilla miettimaan, ovatko odotukset
oil_ggastaan todellisia ja millaista elamaa itse haluaisi
elaa.

« Yksi tapa lahestya sita, mika itselle on eldmassa
tarkeaa, on selvittdd omat arvot. Kun tiedat, millaisten
arvojen mukaista elamaa haluat elaa, sinun on
helpompi tunnistaa ne odotukset, jotka tukevat
haluamaasi elamaa .

Omien arvojen mukainen elama tuntuu
merkitykselliselta.

Punainen Risti
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Pystytkd nimeamaan viisi sinulle tarkeda arvoa? *

» Mitka arvot ovat sinulle tarkeita
tehdessasi elamassasi valintoja?

* Millaisten arvojen toteuttaminen
tuo elamaasi merkityksellisyytta?

* Onko elamassasi jotakin, mika
estaa sinua elamasta arvojesi
mukaista elamaa?

Punainen Risti

Pohdintatehtava

Ihmissuhteisiin liittyvia arvoja pohdittiin jo neljannelléa tapaamiskerralla. Nyt arvoja

pohditaan kuitenkin laajemmin:

+ Mitkéd arvot ovat sinulle tarkeita tehdessasi elamassasi valintoja?
* Millaisten arvojen toteuttaminen tuo elamaasi merkityksellisyytta?
» Osallistujia voidaan pyytda pohtimaan esimerkkeja tilanteista, jolloin arvot ovat

ohjanneet omia valintoja.

Osallistujat voivat pohtia arvoja hetken aikaa ja kirjoittaa niitd halutessaan myos

paperille / chattiin. Kaydaan tehtava lapi keskustellen.
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Askelmerkit tulevaan *

Uuden harrastuksen aloittaminen ltsetunnon vahvistaminen

Perehtyminen tarkemmin yksinaisyyteen
Vapaaehtoiseksi ryhtyminen y y ¥y

Olemassa olevien ihmissuhteiden syventaminen

Ammattiapu
Kiitollisuuden harjoittaminen Omien ajatus- ja toimintamallien tarkastelu

Yksinaisyyden vahentamiseksi voidaan tehda monia asioita. Pyydetaén osallistujia
pohtimaan, mitk& askelmerkit voisivat olla heille itselleen tarpeellisia matkalla
yksinadisyyden vahentamiseksi tai siitéd eroon paasemiseksi. Alla muutamia vinkkeja,
joita kannattaa mainita osallistujille. Naméa kannattaa jakaa lopuksi myds chattiin
yhdessa viikkotehtavan kanssa.

* Olemassa olevien ihmissuhteinen syventaminen tai uusien
ihmissuhteiden loytdminen: Tahan kannattaa laatia itselleen askelmerkkeja,
mita voisi itse konkreettisesti tehda.

+ Haluavatko vertaisryhméan osallistujat jatkaa tapaamisiaan ryhman
paatyttya jollakin tavalla, esim. luomalla yhteisen Discord- tai Wa-ryhman?
Mikali vapaaehtoiset haluavat olla mukana ryhmassa, se on mahdollista.
Heidan roolinsa ei kuitenkaan enaa jatkossa ole toimia vapaaehtoisena vaan
he osallistuvat keskusteluihin tasavertaisena osallistujana.

* Punaisen Ristin ystavatoiminta: Mikali kaipaa uusia ihmissuhteita elamaan
tai haluaisi esimerkiksi paasta harjoittelemaan sosiaalisia taitojaan, kannattaa
suositella Punaisen Ristin ystavatoimintaa.

» Erityisesti verkkoystavatoiminnan kautta vapaaehtoinen ystava voi
l6ytya nopeastikin: www.punainenristi.fi/verkkoystava
+ Paikalliset valitykset: www.punainenristi.fi/ystavavalitys

* Vapaaehtoisuus: Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen tuo
merkityksellisyytta, sita kautta tutustuu uusiin ihmisiin ja oppii yleensé uusia
taitoja. Vapaaehtoistoimintaa on hyvin monenlaista ja sitd tehdaan yleensa
jarjestdissa. Myos seurakunnat ja kunnat saattavat tarjota
vapaaehtoistoiminnan paikkoja.
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Vapaaehtoiseksi ystavaksi: Mikali kokee, etta olisi valmis toimimaan
kuuntelijana toiselle yksinaisyytta kokevalle, on mahdollista l&hteé itse
Punaisen Ristin vapaaehtoiseksi ystavaksi. Ystavaksi paasee kaymalla
ystavakurssin, joita voi etsia OMA Punaisesta Rististd: oma.punainenristi.fi.
Ammattiapu: Mikali ryhmé&n aikana on herannyt paljon negatiivisia ajatuksia ja
tunteita ja kokee tarvitsevansa ammattiapua niiden kasittelyyn, kannattaa
keskusteluapua hakea.

Yksi mahdollisuus yksindisyyden syvempaan kasittelyyn yhdessa
ammattilaisen kanssa on Helsinkimission yksinaisyystyd, joka on maksutonta:
Yksinaisyysty6 — HelsinkiMissio

Itsendinen tydskentely:

Helsinki Mission tuottama Yksinaisyystyokirja: Yksinaisyystyokirja-
HelsinkiMissio-1.pdf

Punainen Ristin Kaveritaitoja-ohjelma: www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
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Kaikki kasvu ei ole nakyvaa,
eika kaikki edistys
ole suoraviivaista. Joskus
merkittavimmat muutokset
tapahtuvat hiljaa, pinnan alla.

Punainen Risti

Muistutetaan, etteivat muutokset valttamatta nay heti. Matka yksindisyyden
vahentamiseksi tai siitd eroon paasemiksi vaatii varmasti sinnikkyytta.

Vastoinkaymisia tulee myo6s varmasti — niin ihmissuhteissa kuin elamassa muutoin.

Tarkeada on sailyttaa toiveikkuus.

Kannustetaan osallistujia jatkamaan kiitollisuuspéaivékirjan pitamista, mikali se on
tuntunut itselle sopivalta tytskentelytavalta. Se auttaa suuntaamaan huomioon
onnistumisiin ja myonteisiin asioihin, olivatpa ne kuinka pienié tahansa.

Jos on aikaa, voidaan kayda keskustelua voimavaroista ja resilienssisté, joka
tarkoittaa psyykkista kestavyytta ja joustavuutta. Osallistujat voivat kertoa, millaisia
keinoja heilla on palautua stressaavista tilanteista tai kasitella erilaisia pettymyksia.
Omien selviytymis- ja palautumiskeinojen tunnistaminen on tarkea taito ja auttaa
kohdatessa vastoinkaymisia.

Esimerkkeja palautumiskeinoista:

» Liikunta
¢ Luonto
*  Musiikki

+ Kirjoittaminen, piirtdminen, maalaaminen, kasityot ym. Luova tekeminen
+ Keskusteleminen

* Rentoutumisharjoitukset
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Palautekeskustelua *

* Mita ryhma on antanut sinulle?

* Onko yksinaisyyden kokemuksesi
vahentynyt?

» Millaista palautetta haluaisit antaa
vapaaehtoisille?

* Millaista palautetta haluaisit antaa muille
ryhmalaisille?

Punainen Risti

Palautekeskustelun kdymiseen on eri vaihtoehtoja. Se voidaan kayda avoimesti
keskustellen tai hyddyntaa esim. Padlet-alustaa, jolloin osallistujat voivat jattaa
palautteensa anonyymisti. Vapaaehtoiset voivat vaihtaa tai lisata kysymyksia, dialla
on vain muutamia esimerkkikysymyksia. Kysymykset voi jakaa myos chatissa:

Mita ryhmé on antanut sinulle?
Onko yksinaisyyden kokemuksesi vahentynyt?
Millaista palautetta haluaisit antaa vapaaehtoisille?

Millaista palautetta haluaisit antaa muille ryhmalaisille?

Punaisen Ristin yhteiset arviointilomakkeet ovat sahkoisia ja niiden linkit
jaetaan vapaaehtoisille etukateen. Nama palautteet tulee kerata jokaisesta
ryhmasta.
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Viikkotehtava — valitse itsellesi sopival

1. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintaan yhtena paivana.

2. Tee itsellesi unelmakartta niistad asioista, joiden toivoisit toteutuvan elamassasi

seuraavan vuoden aikana. Voit piirtaa tai leikata kuvia lehdista.

Punainen Risti

Kiitos tasta
tapaamiskerrasta!

Punainen Risti
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Tapaamisten lopuksi:

Muistetaan kiittda osallistujia jokaisen tapaamisen paatteeksi. Jaetaan osallistujille
vapaaehtoinen viikkotehtava ja linkkilista chatissa. Kahdella viimeisella tapaamisella
katsetta suunnataan jo tulevaan.

Osallistujille jaettava listaus:

Vapaavalintaisen viikkotehtavan ohjeistus (valitse sopivalta tuntuva tehtava):

1. Kirjaa kiitollisuuspaivakirjaan huomioita vahintadén yhtena paivana.

2. Tee itsellesi unelmakartta niista asioista, joiden toivoisit toteutuvan elamassasi

seuraavan vuoden aikana. Voit piirtaa tai leikata kuvia lehdista.

Vinkkeja jatkoon:

Punaisen Ristin ystavatoiminta: Mikali kaipaa uusia ihmissuhteita elaméaéan
tai haluaisi esimerkiksi paasta harjoittelemaan sosiaalisia taitojaan, kannattaa
suositella Punaisen Ristin ystavatoimintaa.

» Erityisesti verkkoystavatoiminnan kautta vapaaehtoinen ystava voi

l6ytyd nopeastikin: www.punainenristi.fi/verkkoystava

+ Paikalliset valitykset: www.punainenristi.fi/ystavavalitys
Vapaaehtoisuus: Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen tuo
merkityksellisyytta, sitéa kautta tutustuu uusiin ihmisiin ja oppii yleensa uusia
taitoja. Vapaaehtoistoimintaa on hyvin monenlaista ja sitd tehdaan yleensa
jarjestoissa. Myos seurakunnat ja kunnat saattavat tarjota
vapaaehtoistoiminnan paikkoja.
Vapaaehtoiseksi ystavaksi: Mikali kokee, etta olisi valmis toimimaan
kuuntelijana toiselle yksinaisyytta kokevalle, on mahdollista lahteé itse
Punaisen Ristin vapaaehtoiseksi ystavaksi. Ystavaksi paasee kaymalla
ystavakurssin, joita voi etsia OMA Punaisesta Rististd: oma.punainenristi.fi.
Ammattiapu: Mikali ryhmén aikana on herannyt paljon negatiivisia ajatuksia ja
tunteita ja kokee tarvitsevansa ammattiapua niiden kasittelyyn, kannattaa
keskusteluapua hakea.
Yksi mahdollisuus yksinaisyyden syvempaan kasittelyyn yhdessa
ammattilaisen kanssa on Helsinkimission yksindisyystyd, joka on maksutonta:
Yksindisyysty6 — HelsinkiMissio
Itsendinen tyoskentely:
Helsinki Mission tuottama Yksinaisyystyokirja: Yksinaisyystyokirja-
HelsinkiMissio-1.pdf
Punainen Ristin Kaveritaitoja-ohjelma: www.punainenristi.fi/kaveritaitoja
Mielenterveystalon Yksindisyyden omahoito-ohjelma: Tervetuloa
yksinaisyyden omahoito-ohjelmaan! | Mielenterveystalo.fi
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