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Lukijalle

Pdihteiden erottamat -ryhmdamailli on Sininauhaliiton kehittémé tukimuoto pdihdeongelman vuoksi
eronneille tai eroa pohtiville ihmisille. Ryhmdé soveltuu kaikille, jotka toivovat tukea eroon liittyvien
tunteiden ja ajatusten kdsittelemiseen ammatillisesti ohjatun vertaisryhmatyéskentelyn keinoin.
Ryhmdadn ovat tervetulleita sekd puolison pdihderiippuvuuden vuoksi eroprosessissa olevat etté
pdihderiippuvuudesta toipumassa olevat henkilét, joiden haitallinen pdihteiden kdyttd on aiheut-
tanut eron tai erouhan.

Ryhmd on sisdllén ja rakenteen puolesta strukturoitu kahdeksan tapaamiskerran kokonaisuus.
Harjoitteita jo materiaaleja voi valita ja muokata osallistujien tarpeiden seké ohjaajien osaamisen
mukaan. Teemoittain etenevd ohjattu vertaiskeskustelu on ryhnmdssdé keskeisess@ asemassa.

Pdaihde-erityinen eroryhmda tarjoaa turvallisen ja luottamuksellisen tilan oman parisuhteen historian,
pdihdeongelman ja siité johtuvan eron tarkasteluun. Pdihdetematiikkaan liittyy monia vaikeita tun-
teita, hdpedd, syyllisyyttd ja erityistd huolta. Ryhmdéssd joettujen kokemusten ja uusien ndkdkulmien
myoétd hdpedn ja yksindisyyden tunteet useimmiten helpottavat. Toisten kertomuksista on mah-
dollista oppia ja [6yt&d uusia voimavaroja omaan eldmdntilanteeseen ja pddtdksen tekemiseen.
Pdihteistd johtuvat erot ovat usein pitkid ja kompleksisia prosesseja ja Sininauhaliiton eroty6ssé on
havaittu, ettd osallistujat hyétyvat erityisesti omasta vertaisryhmdéstaé.

Paihde-erityistd erotydtd on tehty Sininauhaliitossa vuodesta 2017. Pdihteiden erottamat -ryhma-
malli luotiin erilaisten rynmdakokeilujen jélkeen vuonna 2019.

Tadma opas on tarkoitettu tueksi mielenterveys- ja pdihdetydtd tekeville ammaittilaisille ja ryhmén-
ohjaaijille. Oppaan avulla saa hyvét edellytykset Pdihteiden erottamat -ryhmdén perustamiseen ja
ohjaamiseen. Oppaan avulla voi saada tietoa pdihde-erojen erityiskysymyksisté sekd valmiuksia
pdihderiippuvuuden vuoksi eroa pohtivien asiakkaiden kohtaamiseen ja ohjaamiseen.

Mikali et ole aiemmin tyéskennellyt eroauttamisen kentdlld ja Suomalaisen eroseminaarin konsepti
ei ole sinulle tuttu, suosittelen erotematiikkaan ja teoriaan tutustumista joko Bruce Fisherin Jalleen-

rakennus-kirjan tai Marianna Stolbowin Erosta eteenpdin -kirjan avulla.

Helsingissé 15.10.2024, Irene Komu
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1. Paihteiden erottamat
-vertaisryhmamalli
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perhe-eldmadn

REKRYTOINTI

> ryhmdstd tiedotta
lu mediassa
alustukset > ryhmdadn hakemin
> haastattelut

> valintaprosessi — vi
>

kutsukirjeen l&hett¢

Paihteiden erottamat / Ohjaajan opas -5- *Sininouholiiﬁo



2. Paihteiden erottamat
-ryhman tarjoama tuki

Ryhmatoiminnan tavoitteet

Ammaitillisesti ohjattu vertaisryhmdtoiminta on aina tavoitteellista toimintaa, jonka tarkoituksena on tukea
asiakkaan hyvinvointia. Avioero tai ero merkittévdésté parisuhteesta on useimmiten eroavalle kriisi, joka kuor-
mittaa, ahdistaa ja aiheuttaa monenlaista huolta.

Pdihteiden erottamat -ryhmdn ensisijaisena tavoitteena on tarjota osallistujille turvalliset puitteet omien
kokemusten, tunteiden ja ajatusten jakamiseen. Monilla ryhmd&dn tulevilla on aiempia kokemuksia I&hipii-
rin ymmartdmattdmyydestd ja pdihdesairauteen liittyvistd ikévisté kommenteista. Pdihteiden erottamat
-ryhmdssad osallistuja voi kdsitellé kaikkia eroon liittyvié tunteita sekd suhteen ja eroamisen haasteita ilman
arvostelun pelkoa.

Ryhmdatoiminnan tavoitteena on vahvistaa osallistujien tunnetaitoja ja omanarvontuntoa. Vertaisryhma-
tyéskentely antaa vdlineitd oman historian myétatuntoiseen tarkasteluun seké padtdksentekoon. Asiallinen
tieto pdihdesairaudesta véhentd& omalta osaltaan monien kokemaa hépedd ja stigmaa sekd vahvistaa
my®onteistd erillisyyden kokemusta suhteessa puolisoon. Vertaisuuden kokemus ja kdsiteltévat teemat edis-
tavat eron kdsittelyd. Ryhmadn osallistuminen parantaa itsetuntemusta ja auttaa 16ytdmdadn uudelleen omia
vahvuuksia. Ryhmdn edetessd tulevaisuuden ndkymat alkavat hiukan kirkastua. Ryhmdprosessiin kuuluvat
kotitehtdvat tarjoavat rynmadldisille liséd tietoa ja ndkdkulmia.

Tavoitteena on tarjota rynmdssa tietoa ja tukeq, jonka avulla osallisuus ja paatdksentekokyky vahvistuvat.
Padatdksenteon vahvistuminen tapahtuu téysin asiakkaan ehdoilla, ohjagijilla ei voi eiké saa olla minkdlaista
agendaa ryhmadldisten elématilanteeseen tai ratkaisuihin. Jokainen ryhmdléinen on itse oman tilanteensa
paras asiantuntijo. Ryhmdan tavoitteena ei siis ole “saada osallistujia eroamaan” vaan tarjota nékoékulmia,
tietoa ja vertaisuutta oman tilanteen ja p&adatdksenteon tueksi.
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Vertaistuki

Pdihdeongelmaan liittyy sen yleisyydestd huolimatta paljon leimaamista ja ennakkoluuloja, jotka sateilevat
myo6s puolisoon ja perheeseen. Monen sosiaalinen elémd saattaa olla kaventunut ja ongelman salaaminen
lisdd yksindisyyden kokemusta. Pdihteiden erottamat -vertaisryhmadn osallistuneet ovat kiitelleet erityises-
td "tdsmdvertaisuudesta”, mahdollisuudesta p&dsté jokamaan ja pohtimaan eldmdntilannettaan toisten
samankaltaisessa tilanteessa olevien kanssa. Ryhmiin osallistuneet eivét kertomansa mukaan olisi hakeu-
tuneet ns. tavalliseen erorynmadn tai eivat sellaiseen paddyttyadn olisi uskaltaneet kertoa pdihdeongelman
osuudesta eropohdinnassaan/erossaan. Heidé&n mielestadn erityisen hyddyllisté ja eteenpdin vievad on se,
ettd pdihdeongelmista voi puhua avoimesti.

Suurin osa pdihde-erityisiin eroryhmiin hakeutuvista on eroamassa pitkdaikaisesta avioliitosta puolison alko-
holiongelman vuoksi. Toisiaan ryhmiin 16yt&é tiensé myds pdihderiippuvuudesta toipumassa olevia inmisid.
Sekaryhmdasetelma edellyttdd tarkkaa harkintaa, huolellisia haastatteluja ja asian selke&d sanoittamista
haastattelussa sekd ryhman ensimmdisessd tapaamisessa. Joskus rynmdstd saattaa puolison painosta-
mana tiedustella henkild, jonka hoitoon hakeutumisen todellisesta halusta tai motivaatiosta ei ole varmuutta.
Hakijaa haastatellessa asianlaita useimmiten selvidd.

Olemme Sininauhaliiton eroauttamistydssd kokeneet sekaryhmdt haastavuudestaan huolimatta myén-
teisind. Vertaisuusuus tuntuu rakentuvan riittévén vahvaksi, vaikka kokemus p&ihdeongelmasta ei olekaan
identtinen. Vertaisuus syntyy halusta késitelld rehellisesti omaa eroa sekd pdihdeongelman vaikutusta eroon.
Eroon liittyvéat tunteet (suru, héped, pettymys) ja huolet seké péihdesairauteen liittyvét kipuilut ovat péydan
molemmin puolin yllattédvdn samankaltaiset. Osallistujat ovat kertoneet toisen ndkdékulman tuovan liséd
ymmarrystd niin itsed kuin ex-puolisoa kohtaan.
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3. Ryhman ohjaaminen

Pdihteiden erottamat -ryhmdssdé on hyvd olla kaksi ohjaajaa. On eduksi, jos ainakin toinen ohjaajista on
sosiaali- tai terveysalan ammattilainen, jolla on jo kokemusta ryhmdn ohjaamisesta. Toinen ohjaaja voi olla
koulutettu pdihdekentdn kokemusasiantuntija tai toisen jérjestdn, seurakunnan tai hyvinvointialueen tyéntekijd.
Toimijoiden vdlinen yhteistyd on suositeltavaa resurssien jakamisen ja vastavuoroisen oppimisen kannalta.

Tydéparityéskentelyn avulla voidaan varmistaa ryhmdén turvallinen toiminta ja toiminnan laatu. Tyéparin kans-
sa voi yhdessd reflektoida rynmdn tapahtumia, arvioida tapaamisten sis@ltéd ja onnistumista, rynmadldisten
vdlisen vuorovaikutuksen toimivuutta sekd ratkaista haastavia tilanteita. Ryhmadn saadaan myds rytmid
ja vaihtelevuutta, kun tehtévié voidaan jakaa ja molempien ohjaagjien vahvuudet tulevat kéyttédn. Yhdessd
huolehditaan tapaamisten sisdlldstd, aikatauluista sekd tasapuolisesta ajankdytdstd.

Teemalliset alustukset ovat térked osa ryhmdétoimintaa. Niiden tarkoituksena on tarjota tietoa sekd virittéd
ryhmdldiset omakohtaiseen pohdiskeluun ja keskusteluun pienryhmissdé. Ohjaajat voivat hoitaa alustuksen
itselleen luontevalla tavalla toiminnallisia ja luovia menetelmid tai perinteistd esitysgrafiikkaohjelmaa, esi-
merkiksi PowerPointia hyédyntéen.

Tunnetydskentely sekd voimavarakeskeisyys ovat ryhmdn kantava punainen lanka. Eroprosessiin liittyy
usein voimakkaita ja ristiriitaisia tunteita, joten tunnetydskentely, eli tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen
ja salliminen, on tarkedd. Tunnetydskentelyn mydtd ryhmdldiset voivat 16ytéd rakentavia keinoja tunteiden
kdsittelemiseen sekd vapautua itsensd tai puolisonsa syyttédmisestd. Ohjaajat voivat tukea ryhmad kuunte-
lemalla arvostavasti ja vahvistamalla ryhmaldisten omia kokemuksia ja voimavaroja.

Ohjaajaparin kannattaa sopia keski-
ndisestd tydnjaosta ennen ryhmata-
paamisia. Ryhmatapaamiset sujuvat
luontevasti, kun ohjaajien keskindiset

roolit ovat selkedt. Tapaamiskertojen «  kuulumiskierros 20 min (Ohjaaja X)

tarkka aikatauluttaminen etukdteen on « ohjaajan alustus aiheesta 10-15 min (Ohjaaja z)
tarkedd, jotta pysytédn aikataulussa ja « pienryhmakeskustelu 35 min

enndtetddn kéydd suunnittelut osiot ja « ryhmdkeskustelun purku ja yhteinen keskustelu
tapaamisen kokonaiskaari lépi kiireettd. 30 min (Ohjaaja X)

Ohjaajaparin kannattaa tehdd “rau- +  kotitehtavéat 5 min (Ohjaaja Z)
talankakdsikirjoitus” siité, miten kauan + loppukierros 15 min (Ohjaadja 2)

aikaa kukin vaihe saa kestaad.
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Ohjaajan tehtavat ja rooli ryhmassa

Ohjaajan tdarkein tehtdvd on turvallisen ja hyvdksyvdn ilmapiirin luominen. Ohjaaja on aidosti kiinnostunut
kaikkien ryhmaldéisten kokemuksista ja ajatuksista. Toiminnallaan ja puheellaan hén tuo esiin sen, ettd kai-
kenlaisille tunteille ja pohdiskeluille on tilaa. Ryhmdénohjaaja on tasapuolinen ja kannustava, hén rohkaisee
ja kutsuu keskusteluun myés hiljaisemmat ryhmdldiset. Ohjaajat pitdvét huolta siitd, etté alussa yhdessé
sovituista pelisddnndistd pidetddn kiinni.

Ohjaajat kannustavat rynmdldisié luottamaan omaan kokemukseensa ja pddtéksentekokykyynsd. Ohjaa-
jan tehtévand ei ole antaa neuvoja tai ratkoa ryhmaldisten ongelmia, sen sijaan hén kannustaa osallistujia
pohtimaan teemoja yhdessd. Ryhmdldisten keskindisessd keskustelussa syntyy usein oivalluksia ja ideoita,
joista kaikki hyétyvat.

Ohjagjat tarjoavat alustuspuheenvuoroissaan ryhmadldisille teemaan liittyvéd tietoa ja ndkdkulmia seké padt-
tavat teemaan sopivat henkilékohtaiseen pohdiskeluun ohjaavat keskusteluaiheet. Ohjaajapari suunnittelee
yhdessé etukdteen myds rynmdprosessiin oleellisesti kuuluvat kotitehtévét. Kotitehtévénd voi olla aiheeseen
littyv&dn videoon, podcastiin tai artikkeliin tutustuminen. Toisinaan tehtavdéksi voidaan myds antaa jokin
omaan tilanteeseen liittyvé pohdiskelutehtdva.

Ryhmdad voi ohjata myds kokemusasiantuntijataustainen ohjaaja. Ohjaajan omakohtainen kokemus péih-
de-erosta ja sen tuoma osaaminen ja jakaminen on ryhmissémme otettu Idmpimdsti vastaan. Omaa koke-
mustaan ohjaaja voi tuoda ryhmdssé esiin monin eri tavoin. Voi olla luontevaa, ettd péihde-eron I&pikdynyt
ottaa pddvastuun pdihderiippuvuutta kdsittelevastd alustuksesta. Alustusvuoro voidaan myés jakaa ohjaajien
kesken siten, ett& addiktion tietopuolisen kdsittelyn jélkeen kokemustaustaista ohjaajaa haastatellaan tai
h&n kertoo oman kokemuksensa yhtendisen tarinan muodossa. Omakohtaisesta kokemuksesta voi myés
kertoa silloin kuin konteksti sen luontevasti sallii. On hyvé tiedostag, etté rynmdaldiset saattavat asettaa pdih-
de-eron l&pikdyneen ohjaajan vastaajan rooliin ja toivoa hdneltd neuvoja omiin tilanteisiinsa. Talléin ohjaaja
voi palauttaa kysymyksen kysyjdlle itselleen tai kertoa miké oli hénen kohdallaan hyvé ratkaisu painottaen
tilanteiden ja ihnmisten erilaisuutta. On tarkedd, ettd ryhmdassd ei jaeta mink&dnlaisia yleispdatevid neuvoja,
jokainen on oman tilanteensa paras asiantuntija.

Ohjaajan tai ohjaajien oma kokemus pdih-
de-erosta tai erosta ylipdatddn, rikastuttaa
ryhmad. Kokemusasiantuntijuutta voidaan

hy6édyntéd myés kutsumalla pdihde-eron 1a- - ryhman markkinointi

pikaynyt kokemusasiantuntija jollekin kerralle C REEEETE

vierailijaksi. Ohjaajien tehtévét jaetaan ohjaa- . suunnittelu: alustusten valmistelu, koti-

jien kesken aina tasapuolisesti henkildkoh- tehtavien ja keskusteluaiheiden sopimi-

taisista kokemuksista riippumatta. Ryhmén nen tydparin kanssa

ohjaaminen yhdessd tarjoaa molemmille oh- . ohjaaminen

jagjille ammiatillisen kasvun mahdollisuuden. - arviointi ja reflektointi yhdessd tyéparin
kanssa

+ seurantatapaamisen jarjestdminen
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« onarvostava ja herdttéd luottamusta

+ toimii rauhallisesti ja johdonmukaisesti

« on ryhmdldisten tavoin vaitiolovelvollinen

+ tukee turvallisen ja hyvdksyvdn ilmapiirin rakentumista

« tukee ryhmaldisten yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ryhmaytymistd

- antaa tilaa erilaisille nédkemyksille, tunteille ja persoonallisuuksille

+ rohkaisee jokaista ryhmdldisté osallistumaan keskusteluun

« on tasapuolinen ja rajaa keskustelua tarvittaessa

« jattad poliittiset, uskonnolliset ja ideologiset aiheet ryhmdn ulkopuolelle

Ohjaamisen erityistilanteet

Kokemuksemme mukaan ryhmét sujuvat keskimdadrin hyvin, ilman suurempia konflikteja. Tavallisimmat ryhmén-
ohjaamisen haasteet, esimerkiksi vuolaasti puhuvan ryhmadéldisen rajaamisen, voi kuitenkin huomioida jo yhtei-
sisté séanndistd keskusteltaessa. Ohjaaja voi ehdottaa ja kysyd ryhmaldisilté “onko ok, jos me ohjaajat pidémme
huolta tasapuolisesta ajankdytdstd ja tarvittaessa rajaamme teitd, jos puheenvuorot kéyvdat liian pitkiksi?”. On
myoés hyvé sopia etukéteen, miten toimintaan, jos jokin toisen ryhmadéldisen tai ohjaajan sanoma asia tuntuu louk-
kaavalta. Yhdessd keskustellen voidaan ehdottaq, etté opetellaan iimaisemaan drtymys tai harmi ryhmdéssé ra-
kentavasti. Kun ndist& asioista on yhdessé keskustellen sovittu, hankalien tilanteiden selvittédminen on helpompaa.

Erityistilanteita voi toki joskus tulla. Voi kdydd niin, ettd joku ryhmdldinen on arvioinut omat voimavaransa vadrin,
eikd jaksakaan kéydd ryhmad loppuun asti. Talléin héinen kanssaan on térke&d keskustella kahden kesken ja
selvittdd, tarvitseeko hdn kenties muuta tukea ja ohjata hdnet tarvittaessa muun avun piiriin. Joskus, adrimmdai-
sen harvoin tosin, ryhméssé voi olla niin haastava ja tarvitseva henkild, ettéd muiden keskustelurauhan turvaa-
miseksi on keksittdvd jokin erityiskeino. Tilanteen voi ratkaista esimerkiksi niin, etté toinen ohjaaja tai molemmat
ohjaajat antavat hénelle erityishuomioita/-tukea ja keskustelevat héinen kanssaan pienryhmékeskustelujen ajan.

On my®ds hyvé mietti etukéteen, miten toimittaisiin, jos joku sattuisi tulemaan pdihtyneend ryhmadn, esi-
merkiksi retkahduksen vuoksi. Péihderiippuvuuden luonteen ymmadértéen ndin voisi toipumisvaiheessa olevalle
henkildlle kaydd. Tdallaista tilannetta meillé ei ole ryhmisséimme ollut, mutta olemme miettineet tilanteen va-
ralle suunnitelman. Talldin toinen ohjaaja voisi irrottautua ohjaustilanteesta ja keskustella pdihtyneen ihmisen
kanssa ystavadllisesti ja padttévdisesti. Ohjaaja voi vedota yhteisiin sadntdihin ja pyytéd hdntd poistumaan
tapaamisesta. Tdmdan ryhmdkerran jélkeen hdnelle olisi térkedd soittaa ja pyrki@ selvittdmdadn asia. Mitd
todenndkdisimmin hdnen olisi kovin vaikeaa palata takaisin ryhmadn.
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4. Paihteiden erottamat
-ryhmaprosessi

Ryhman osallistujat

Paihteiden erottamat -ryhmétoiminta on tarkoitettu eroa pohtiville tai eronneille henkildille, joiden eron/
eropohdinnan ensisijaisena syynd on haitallinen pdihteidenkéyttd. Ryhmdadn voi osallistua puolison pdihde-
hairién vuoksi eroa pohtiva tai pdihdehdiriéstd toipumassa oleva ja siihen apua saava henkild, jonka kéytén
vuoksi ero on toteutunut tai sité harkitaan. Pdihteiden erottamat -ryhmadn voi osallistua vain pariskunnan
toinen osapuoli.

Paihdehistorian pituudella tai kaytettavallé pdihteelld ei ole merkitystd. Ryhmadn ovat tervetulleita huumeiden
kayton, pdihteiden sekakdytdn ja alkoholin haitallisen kdytén vuoksi erotilanteessa ovat henkildt. Alkoholi on
Suomessa yleisin pdihde ja valtaosa ryhmadn tulevista on kokemuksemme mukaan alkoholiriippuvaisten
henkildiden puolisoita. Suurin osa hakeutuu rynmd&én oma-aloitteisesti, osa 16ytad tiensé ryhmdadn terapeutin
tai muun ammattilaisen ohjaamana.

Ryhmadldisten eroprosessien eriaikaisuus on osoittanut vertaisoppimisen kannalta hyédylliseksi. Ryhmaldiset
peilaavat toisten kokemuksia ja ajatuksia omiinsa, ja huomaavat kokemuksissaan hdmmadastyttévad yhden-
mukaisuutta. Yhteisessd keskustelussa pdihdehdirién vuorovaikutusta ja luottamusta vaurioittava luonne
tulee hyvin ndkyviin. Eroa pohtivat ryhmaldiset kipuilevat usein eron oikeutuksen kanssa. Heité askarruttaa
voiko l&hted suhteestq, jos toinen on sairastunut pdihderiippuvuuteen. Pitdisikd puolisolle antaa vield yksi
mahdollisuus - vai olisiko elémd turvallisempaa ja parempaa, jos eroaisimme? Eroa pohtivat etsivét lupaa
ja vahvistusta omille kokemuksilleen. Eronneiden ongelmana saattaa olla irti pddstémisen vaikeus ja syylli-
syyden tunteet sekd kohtuuton huoli ex-puolisosta.

Ryhman markkinointi ja valintaprosessi

Ryhmdsté kannattaa tiedottaa jarjestdjén verkkosivuilla ja sosiaalisen median tileillé hyvissé ajoin, esimerkiksi
puoli vuotta ennen ryhmdn alkua. Kokemuksemme mukaan sosiaalinen media tavoittaa kohderyhmdad hyvin
ja pienellé panostuksella ilmoitus saa hyvin ndkyvyytté.

Ryhmaéstd kiinnostuneet tayttévat hakulomakkeen suoraan verkossa. Henkil6tietoja tulee kdsitelld tietosuo-
japeriaatteiden mukaisesti. lImoittautuessaan hakijan tulee saada tutustua tietosuojaselosteeseen, josta
selvidd, miten rekisterinpitdjé kasittelee ja suojaa henkilétietoja, mitkd ovat rekisterdidyn oikeudet ja kuinka
pitkadn tietoja sdilytetddn. Hakuajan padatyttyd hakijoihin otetaan yhteyttd ja sovitaan haastatteluaika. Jos
molemmat ohjaajat haastattelevat hakijoita, on hyédyllisté kayttéd yhteisté kysymyslistaa. Keskusteluun on
hyva varata vahint&én puoli tuntia aikaa.
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Haastattelut

Hakijoiden haastatteleminen on vélttdmatontd, sillé haastattelun
avulla voidaan varmistaa ryhmdn oikea-aikaisuus hakijan kan-
nalta. Akuutissa kriisitilanteessa olevalla henkildlld ei useinkaan
ole voimavaroja osallistua, saati sitoutua vertaisryhmdadn. Kriisiy-
tyneessd tilanteessa oleva henkildé ohjataan aina sopivan tuen
tai palvelun piiriin. Téllaisia tahoja voivat olla asiakkaan oman
alueen mielenterveyspalvelut tai kriisikeskuksen tukikeskustelut.

Haastattelun aluksi ohjaaja kertoo ryhmdn sisdaliéstd ja toimin-
taperiaatteista. Sen jélkeen keskustellen selvitetdéan vastaavatko
hakijan toiveet ja tarpeet ryhmdn toimintaa ja tavoitteita.Mikdli
rynmad tarjotaan sekd puolisoille pitdd myds omalta osaltaan
voida harkita haluaako hén osallistua ryhmddn, jossa suurin osa
osallistujista tarkastelee pdihteistd johtuvaa eroa todenndékoisesti
puolison ndkdékulmasta.

Haastatellessa korostetaan ryhman turvallista iimapiiriét jo pdih-
teettdmyyttd. Samalla kysytédn hakijon omasta suhteesta pdih-
teisiin ja pdihteidenkdyttédn. Pdihteettdmyys on tdrked tuoda
selkedsti esiin, silléd rynmd&dn saattaa tulla henkiléitd, joilla on
traumaattisia kokemuksia I&heisten pdihteiden kdytostd. Heidén
pitdd ryhmdadn tullessaan voida olla varmoja siitd, ettd ryhmaé
on pdihteetdn. Raittiutensa alkutaipaleella olevan toipuvan pdih-
deongelmaisen kohdalla edellytetdén vahintdén puolen vuoden
raittiutta ja séanndéllistd pdihdehoitokontaktia.

Hakijan kanssa on hyvd keskustella voimavaroista ja ryhmadn
sitoutumisesta sekd kysdisté myds milté ajatus kotitehtévien
tekemisestd kuulostaa. On térkedd selvittéd, tuntuuko viikoittai-
nen osallistuminen mahdolliseltg, ja sallivatko arjen jérjestelyt
sadnndllisen osallistumisen. On hyvd tuoda esiin, ettd rynmdasté
saa parhaan hyédyn ja tuen osallistumalla sédéannéllisesti. Silloin
myo6s ryhmaldisten keskeiselld vertaistuella on parhaat onnis-
tumisen edellytykset.

Haastattelujen jélkeen ohjaajat valitsevat rynmaédn tulevat yh-
dessd keskustellen. Ensisijaisesti ryhmdadn valitaan ne henkilét,
jotka eivat ole muun tuen piirissd. Jos hakijoita on enemmadn kuin
ryhmdssd on paikkoja, sopivat hakijat valitaan ilmoittautumis-
jarjestyksessd. Kaikille hakijoille ilmoitetaan henkildkohtaisesti
valinnasta valintakriteerit avaten. Niille, jotka eivat p&dsseet
mukaan ryhmadn, etsitéén jokin muu tukimuoto.
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ESIMERKKEJA
HAASTATTELU-
KYSYMYKSISTA:

>

Kertoisitko perhetilanteestasi ja tuki-
verkostostasi?

Tarvittaessa tarkentavia kysymyksia:
Oletko eronnut vai pohditko eroa?
Onko sinulla lapsia?

Minkdlainen tilanteenne on, millaista
paihteiden kdyttd on/on ollut?

Kuinka kauan pdihteiden kdytté on
ollut parisuhteessanne huolen ja ero-
pohdintojen aiheena?

Puolisolle: Onko puolisosi/ex-puolisosi
hoidon piiriss&?

Pdihteitd kaytténeelle osapuolelle:
Oletko avun piirissé? Mistd saat tukea
pdihteettémyyteen?

Miten voit talla hetkella?

Puolisolle: Oletko itse saanut tukea
tilanteeseen? Oletko parhaillaan mui-
den tukipalvelujen tai keskusteluavun
piirissa?

Puolisolle: Millainen oma suhteesi pdih-
teisiin on?

Miten koet tilanteesi ja arkesi, onko
sinun mahdollista sitoutua ryhmdaan?
Mitd sind toivoisit taltéd ryhmalta?

Lue lisad liitteesta 1.

/f Sininauhaliitto



Ryhman koko ja rakenne

Ryhmdadn voidaan ottaa enimmilléién kaksitoista henkiléd, ja ryhmdé voidaan aloittaa vahintddn kahdeksalla
osadllistujalla. Liian pienelléd ryhmdékoolla ei kannata aloittaq, sillé jollekin ryhmadldiselle saattaa ilmaantua
yllattéva sairastuminen tai este, jolloin ryhmdadn osallistuminen peruuntuu. On myés hyvd varautua siihen,
ettd joku rynmadldisisté on arvioinut voimavaransa vadrin ja lopettaa ryhmdn esimerkiksi ensimmdisen ta-
paamiskerran jalkeen.

Ryhmdan on hyva olla riittévén iso, jotta pieniin keskusteluryhmiin jakautuminen onnistuu ja keskustelijoita on
sopivasti, vaikka joku rynmaldisistd olisi sairaana. Sopivan kokoisessa ryhmdssé jokaisella on riittévasti tilaa
ajatusten ja kokemusten jakamiseen.

* %

« Pdihteiden erottamat -ryhma kestéd kahdeksan viikkoa ja sisé@ltad kahdeksan kertaviikkoista kaksi tun-
tia kestvad tapaamiskertaa.

+ Jokaisen tapaamisen yhteydessd ryhmdldiset saavat muutaman kotitehtévén, joihin tutustutaan
ennen seuraavaa tapaamista.

«  Ta&man liséksi ryhmaildisille jarjestetddn vapaaehtoinen seuranta- eli kuulumistapaaminen kolme kuu-
kautta varsinaisen ryhmdtoiminnan jélkeen.

Tapaamiskerran rakenne

Tapaamiskertojen alut ja loput on hyvd pitdd aina samanlaisina ja ennakoitavina. Kokoontuminen alkaa aina
kuulumiskierroksesta ja padttyy loppukierrokseen, jossa summataan tapaamisen tunnelmat. Alkukierroksen
jélkeen seuraa ohjaajan teemaan johdattava lyhyt alustus. Tdman jalkeen teemasta keskustellaan pienryh-
missd. Pienryhmdékeskustelu puretaan isossa ryhmdsséd yhdessd keskustellen. Sitten seuraa kotitehtévien
ohjeistus ja loppukierros.

Kuulumiskierroksella jokainen osallistuja saa lyhyesti kertoa muille rynmaéildisille viikon kuulumiset - miten on
voinut, mité ajatuksia ja tunteita on herdinnyt. Kuulumiskierrokseen yhdistet&dn yksi kotitehtéviin tai pdivan
teemaan liittyvé kysymys. Aika kannattaa rajata maksimissaan puoleen tuntiin.

Ohjaajan alustus on hyva pitéd sopivan lyhyend, jotta vertaiskeskustelulle jaé riittévdasti aikaa. Kysymykses-
sd ei ole luento vaan paremminkin lyhyt, maksimissaan vartin pituinen, ajatuksia heréttévd orientaatio illan
aiheeseen.

Pienryhmdkeskusteluun sopiva rynmdkoko on 3—4 henked. Ryhmdnohjaajan kannattaa tehdd joko rynma-
IGisten puolesta ja vaihdella ryhmdkokoonpanoja joka kerralla. Keskusteluun on hyvé varata ainakin puoli
tuntia aikaa. Alkujénnityksen helpotuttua keskustelu on usein vilkasta eikd aika tunnu koskaan ryhmaldisisté
riittévaltd. Onkin hyvé ohjeistaa ryhmadldisié pitdmdadn huolta ajankulusta ja tasapuolisesta ajankdytostd.
Tadman lisdksi pienryhmadaldisié pyydetadn valitsemaan ryhmdstd joku, joka tiivistéd pienryhmdan ajatukset
isolle rynmadille.
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Pienryhmdkeskustelun purku toteutetaan isossa ryh-
mdassd ohjatusti ryhma kerrallaan. Palautteessa on
sddnnénmukaisesti toivottu liséaikaa pienryhmdkes-
kusteluille, toisaalta purkukeskusteluistakaan ei ole ha-
luttu luopua. Osallistujat pitéivat pienryhmdakeskusteluita
erityisen antoisina, mutta haluavat padsta kuulemaan
koko ryhmén ajatuksia ja kokemuksia saadakseen laa-
jemman vertaisndkdkulman.

Loppukierros kuluu alun kuulumiskierroksen tavoin jokai-
seen ryhmatapaamiseen. Ndma lyhyet, kaikille yhteiset
alku- ja loppukierrokset raamittavat ryhmdn kaaren
alusta loppuun. Ennakoitava rakenne ja rutiini tuo turval-
lisuutta ja auttaa ryhmdaldisid keskittymadn itse asiaan
ja orientoitumaan sekd aloitukseen ettd lopetukseen.
Molemmat kierrokset antavat ohjagijille tarkedd tietoa
kunkin ryhmadldisen henkildkohtaisesta prosessista ja
ryhman kokonaisprosessista. Loppukierroksen ei tarvitse
olla pitkd. Tarkoituksena on saada lyhyesti kerrottua
ryhmadlle ja ohjaagjille padllimmdinen ajatus tai tunne
kyseisestd tapaamisesta. Joskus loppukierros voidaan
tiivistdd muutamaan minuuttiin. Silloin ryhmaléisid voi-
daan pyytad kertomaan esimerkiksi kaksi tunnesanaa
tai yksi lause tapaamiskerran merkityksestd itselle.

Yksilollinen tuki

Osa ryhmaldisistd saattaa tarvita ryhmdéprosessin liséik-
si my®6s yksildllistd tukea. Jos resurssit sallivat, ohjaajien
olisi hyvd tarjota halukkaille yksi yksilékeskusteluaika,

jossa voidaan yhdessd miettid minkdlainen lisGtuki /
olisi asiakkaan kannalta tarkoituksenmukainen. Ryh- t j
missé pohditaan usein Kelan kuntoutuspsykoterapian

tai lyhytterapian aloittamista. Télle keskustelulle olisi
hyvé tarjota kahdenkeskisen keskustelun mahdolli-
suus ohjaajan kanssa. On térkedd, ettd ohjaaja ei ota
kantaa mink&dn terapiasuuntauksen puolesta vaan
kertoo objektiivisesti terapiasuuntausten eroista sekd
terapiaan hakeutumisen prosessista. Ryhmdaldisten

voimavarat ja palvelujdrjestelmdn tuntemus vaihtelevat
paljon. Suurin osa ei palveluohjausta tai yksilokeskus-
telua kaipaa, mutta Iéhes joka ryhmdssd on ollut joku,
joka on kiitollisena ottanut keskusteluajan vastaan.

Mahdollisuutta yhteen kahdenkeskiseen keskusteluun
tai palveluohjaukseen tarjotaan heti ryhmdn alkaessa.
Ryhmaldiset voivat ottaa séihképostitse yhteytté yksi-
I6aikoja tarjoavaan ohjaajaan.
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5. Ryhman tapaamiskerrat ja teemat

Kokenut ohjaadja voi muuttaa teemaallisen tyéskentelyn painopisteitd ja harjoituksia voi varioida ryhmdldisten
tarpeiden ja oman osaamisen mukaan. Ryhmdén ohjaaminen edellyttéd ensisijaisesti arvostavaa kuuntele-
mista ja joustavuutta.

Kasvokkain kokoontuvaa ryhmdéd varten on hyvé varata

+ pientd tarjottavaa ryhmdn aluksi: kahvia, teetd, vettd, hedelmid ja keksejé
« kirjoitustarvikkeita: paperia, kynid ja kirjoitusalustoja

+ tulosteet pohdittavista ryhmdatehtévistd sekd kotitehtdvista.

1. Tutustuminen, ryhman toimintatavat ja eroprosessin vaiheet

Ensimmdisen tapaamisen tdrkein tavoite on turvallisten puitteiden luominen ryhmdille. Ystévdllinen ja joh-
donmukainen eteneminen, ryhmdn tarkoituksesta ja illan kulusta kertominen heti alkuun synnyttavat luotta-
musta. Toimintaperiaatteista eli ryhmdn pelisdénnéistd kdydddn kiireetén keskustelu. On térkedd, ettd kaikki
voivat vaikuttaa siihen, mitd sadntdihin kirjataan. Nain ryhmdildiset voivat kokea sédnnét omikseen ja niihin
sitoutumisen mahdolliseksi. Tutustuminen alkaa ryhmdaldisten esittdytymiskierroksella. Tapaamisen aikana
pddstddn aloittelemaan erotydskentelyd Fisherin Eron vaiheet -kuvan avulla.

Tervetulotoivotuksen jélkeen ohjaajat kertovat ryhmdsté, sen tarkoituksesta, tulevista teemoista ensimmadéisen
tapaamisen ohjelmasta sekd esittelevat itsensdé lyhyesti.

Heti t&dman jalkeen luodaan yhdessd keskustellen ryhman yhteiset sddnnét. Keskustelu Idhtee yleensd luon-
tevasti liikkeelle muutaman ydinkysymyksen avulla: Miké on sinulle rynmén toiminnassa térked&? Minkdlai-
sessa ryhmdssd sinun on turvallista ja hyvé olla? Minkdlaisiin saddntdihin haluat itse sitoutua ja mihin toivot
muiden ryhmadldisten sitoutuvan? Toinen ohjaagjista kirjoittaa séiéinnét esimerkiksi fléippi-taululle sité mukaa,
kun aiheita nousee. Jos ryhma jdrjestetddin verkkoympdristdssd, kaytetddn alustan valkotaulua tai jaettua
Word-tiedostoq, johon sadnnét kirjoitetaan.

Yleensd tarkeimmat toimintaperiaatteet tulevat rynmaldisiltd itseltédn: vaitiolovelvollisuus, luottamukselli-
suus, tilan antaminen kaikille, erilaisten mielipiteiden ja kokemusten kunnioittaminen, lupa valita miten paljon
asioistaan kertoo, rynmadn sitoutuminen, kaikenlaisesta neuvomisesta ja arvostelusta piddttéytyminen. Jos
joku oleellinen asia puuttuu listasta, ohjaavat téydentéavat listaa ehdottaen ja keskustellen. Pdihteettdémyys
ja poissaoloista ilmoittaminen ovat asioita, joista on hyvd téssd yhteydessa viel& erikseen sopia. On hyvé
keskustella etukdteen myés siitd, ettd ohjaajat rajaavat puhetta tarvittaessa, jotta aika jakautuu ryhmadldisten
kesken tasapuolisesti. T&ssé yhteydessd kannattaa tarkistaa, etté rynmaldisilld on ohjaajien yhteystiedot.
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Taman jalkeen kéyddadn lyhyt esittelykierros, jossa jokainen kertoo etunimensd, miltd tuntui tulla ryhmadén
jo mitd ryhmdalté toivoo. Ohjaajat voivat ensimmadiselld tapaamisella aikataulun niin salliessa hyédyntéd
erilaisia rynmdaytymisharjoituksia. Jos ilmapiiri tuntuu erityisen jénnittyneeltd, voidaan aluksi ldmmitelld vie-
ruskaverin kanssa esimerkiksi kolmen kysymyksen keskustelun avulla. Mité séit tdnddn aamupalaksi? Kerro
jotakin paidasta, joka sinulla on yllasi. Millé fiiliksillé ja toiveilla tulit tdhén ryhmdadan? Tédman jélkeen otetaan
koko ryhmdan esittelykierros, joka ldmmittelyn jélkeen sujuu yleenséd rennommin.

Ensimmadiselld kerralla tutustutaan Bruce Fisherin "eron askelmiin”. Ohjaaja jakaa osallistujille tulosteen, jonka
pohjalta keskustelua kéydadn. Toiminnallisempi vaihtoehto on tehdd jokaisesta "askeleesta” etukéteen oma
paperi (voivat olla erivérisié ja erilaisilla fonteilla) ja levitelld paperit ryhmétilaan niin, etté niité voidaan yhdessa
kdydd tarkastelemassa. Alustusvuorossa oleva ohjaaja selitté&iél lyhyesti eron vaiheista ja kdy askelpyramidia
lapi ja kysyy, missé kohtaa vuorta/pyramidia koet olevasi. Mitké askelmat puhuttelevat sinua nyt? Puuttuuko
askelmista mielestdsi jotakin, mité haluaisit lisété? Mahdollinen lisé@ys kirjoitetaan tyhjdlle paperille. Verk-
koalustalla toimivassa ryhmdssdé eron askelmat néytetddn esimerkiksi PowerPoint-diana ja diaan voidaan
tarvittaessa lisdtd ryhmadldisten endottama askelma.

Ryhmdtapaamisen lopuksi kéydadn loppukierros, jossa jokainen pdésee omalla vuorollaan kertomaan, mité

ajatuksia ja tunteita ensimmdinen tapaaminen herdtti ja milléd mielelléd suuntaan kotiin. Ryhmaé padtetddn
kiitoksiin ja seuraavan kerran tervetulotoivotuksin.

KS. LIITE 2, Eroprosessin vaiheita ja askelia Bruce Fisherin mukaan.

KOTITEHTAVAT:

«  Tutustu ndihin videoihin

https://www.neuvoa-antavatfi/laheisille-ja-ystaville/mira-luoti-kun-kumppanin-juomisesta-tulee-on-
gelma

https:/ /www.neuvoa-antavat.fi/laheisille-ja-ystaville/miten-alkoholin-liikakaytto-vaikuttaa-laheisiin

« Pidd pdivakirjaa ajatuksistasi ja tunteistasi pdivittdin.
+ Kirjoita ylés kolme asiaq, joista piddt itsessdsi.
« Tee jotakin mukavaa joka pdiva.
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2. Paihderiippuvuus ja sen vaikutus parisuhteeseen

Ryhmdaldisten on térkedd saada eropohdiskelunsa tueksi pdihdeongelmasta ja riippuvuuksista. Kokemuksem-
me mukaan osallistujat saavat tdmdn kerran mydtd uusia oivalluksia, jotka auttavat heitd ymmdartdmadn
itseddn ja omaa eldmdntilannettaan aiempaa paremmin. Asiallinen tieto hélventdd syyllisyyttd ja auttaa
ymmdrtdmdadn suhteen vuorovaikutuksen haasteita.

Tapaaminen alkaa kuulumiskierroksella. Viikon kuulumisten liséksi osallistujat vastaavat kotitehtéviin tai
p&ivan teemaan liittyv@dn kysymykseen. Toisen tapaamiskerran kysymyksend voi olla esimerkiksi: 1) Kerro
muille ryhmadldisille kolme asiaq, joista piddt itsessdsi. TAI 2) Kerro yksi huomio, vastavaite tai oivallus, joka
mieleesi jdi kotitehtdvista.

Seuraavaksi ohjaaja pitéd 10-15 minuuttia pitkén alustuksen pdihderiippuvuudesta. Alustuksen I&hteend voi
kayttéa Mielenterveystalon, P&dihdelinkin, Myllyhoitoyhdistyksen ja Mieli ry:n verkkosivuja. Oman kiinnostuksensa
mukaan alustusvastuussa oleva ohjaaja voi etsié ajankohtaisia tutkimuksia ja artikkeleita pdihderiippuvuudesta.
On tarke&d kdyttad luotettavia léhteitd ja ajankohtaista tietoa sekd rippuvuudesta ettd sen hoidosta. (KS. LITE 3)

Taman jalkeen seuraa pienryhmdkeskustelu, jonka kesto voi olla puolisen tuntia. Toisen tapaa-
miskerran pienryhmissd keskustellaan pdihdeaiheesta esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

+  Mik& on oma suhteeni pdihteisiin lapsuudesta tdhdn pdivadan?

+ Mika oli se k&idnnekohta tai viimeinen pisara, jolloin padtit erota? TAI Mikd oli se kdénnekohta tai viimei-
nen pisara, jolloin puolisosi alkoi puhua erosta?

+ Miten lasten kanssa olisi hyvd puhua pdihdeongelmasta, entd erosta?

Ryhmalaisié ohjeistetaan pitdtmdadn huolta tasapuolisesta ajankéytdsté. Tdman liséksi pyydetddn valmiiksi
valitsemaan ryhmdéstd joku, joka tiivistdd porukan ajatukset isolle rynmadlle. Pienryhmdkeskustelun purku
toteutetaan isossa ryhmdassé ohjatusti ryhnmé kerrallaan.

Loppukierrokseen varataan 10 minuuttia aikaa. Jos on aikaa, millé mielellé -kysymyksen liséksi voi kysyé
esimerkiksi, millé tavalla rynmaéldinen voisi pitdd itsestédn huolta tulevalla viikolla.

KOTITEHTAVAT:

- Kuuntele erotyén podcast Lupa vihata https://podcasts.google.com/feed/aHROCHMBLY9mZWVkcy5hY-
2FzdC5jb20vCcHVibGIjL3Nob3dzL2Vyb24tc2IsbWFzc2E/episode/NWVINDIIMTIYWJkMDJhYjdjYjAzZMTQy?hl=-
fi&ved=2ahUKEwjw4_ygO0qgjvAhXgllskHTG _AGAQieUEegQICXAR&ep=6

« Surun tie on pitkd, suru on luonnollinen reaktio. Kirjaa pdivakirjaan, mitd ja miten suret.
« Mieti miké& esine, kuva tai kappale kuvaa suruasi. Voisitko tuoda sen ensi kerralla mukanasi ja esitelld
pienryhmdkeskustelun yhteydess&?
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3. Eron nostattamat tunteet

Jokaisen ryhmdn "tunnekatalogi” on omanlaisensa ja tunnereaktioiden voimakkuus on sidoksissa ryhmdldis-
ten eldmdntilanteisiin. Pdihde-erityisten eroryhmien tunnetyéskentely saattaa poiketa tavallista eroryhmista.
Ndin on erityisesti sellaisissa ryhmissd, joissa suurimmalla osalla osallistujista on takanaan pitkd liitto, jossa
pdihderiippuvuudesta on kdrsitty pitkddn ja eroa on pohdittu kauan. Padllimmdisend tunteena saattaa vihan
ja surun sijaan olla syvd pettymys, huoli ja sédli. Toisaalta ryhmdadn voi myés osallistua henkiléitd, joiden
elédmdntilanne on puolison rajun ja aktiivisen pdihteiden kdytén vuoksi kaoottinen ja tunne-eldmd myller-
ryksessd. Ohjaajan on térkedd olla olettamatta mitddn. Sen sijaan ohjaaja osoittaa, ettd kaikki tunteet ovat
sallittuja ja tarkoituksenmukaisia.

Kuulumiskierroksen yhteydessd ryhmaldisié pyydetédn kertomaan ajatuksia kotitehtévistd. Ohjaaja voi kayt-
tédé esimerkiksi seuraavia kysymyksié:

« Mitd ajatuksia Lupa vihata -podcast herdtti?

«  Miltd tuntui kirjoittaa tunnepdivdakirjaa? Mité huomioita teit kirjoittaessasi?

Ohjaajan alustus kdsittelee eroon liittyvien tunteiden moninaisuutta ja kehollisuutta seké tunteiden kdésit-
telyn ja sddtelyn rakentavia keinoja. Tarkoituksena on antaa tilaa kaikille tunteille, tunnistaa ja hyvaksyé
my®os erityisen pahalta tuntuvat ja sosiaalisesti vaikeat tunteet kuten esimerkiksi viha, katkeruus ja hdped.
Tapaamiskerralla pohditaan yhdessd keinoja ahdistuksen, surun ja vihan “sietémiseen” ja rakentavaan il-
maisemiseen. (KATSO LITE 4).

Pienryhmdkeskustelulle varataan vahintddn puoli tuntia aikaa. Ryhmadldiset evdastetddn keskustelutuokioon

esimerkiksi seuraavien kysymysten myétaé:

« Milla tavalla suru ja viha resonoivat sinussa téllé hetkellé? Kumpaa koet enemmadn, vai tunnistatko jon-
kin muun tunteen, joka on sinun prosessissasi nyt hallitseva?

« Esittele rynmadldisille mukana tuomasi suruaiheinen kuva, runo, esine tai musiikkikappale. Kerro, miten se
kuvastaa menetystdsi.

+ Minkdlaisia keinoja olet [6ytényt vaikealta tuntuvien tunteiden kanssa elédmiseen ja niiden tyéstdmiseen?

Ryhmaldisié ohjeistetaan valitsemaan ryhmdstd joku, joka tiivistdd, mitd pienryhmdé haluaa kertoa keskus-
teluistaan kaikille. Kertojaa ohjeistetaan pysyttelemdadn yleisisséd huomioissa kuten, "Meiddn ryhmdéssédmme

padllimmadisend tunteena oli.. PA&dsimme kuulemaan, ndkemdadn... Keinovalikosta 16ytyi...”

Purkukeskustelussa on hyédyllisté keskittyd rynmadldisten [6ytémiin keinoihin ja kysellé niisté liséd. Loppukier-
roksessa pyydetddn nostamaan tdmdn tapaamiskerran itselle merkittévin oivallus ja tunne juuri nyt.
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KOTITEHTAVAT:

1. Minkd& tunteen kanssa parhaillaan painit? Valitse yksi tunne ja tee siihen liittyvé tehtava.

«  Suru - kokeile jarjestéd itsellesi ns. suru/huolihetki, eli rajattu aika suremiseen ja surun

tunteen kdsittelemiseen. Voit kirjoittaa pdivakirjaa, kirjoittaa kirjeen, kuunnella musiikkia,

katsoa valokuvia. Miké& vaihtoehdoista tuntuu sinusta mahdolliselta?
« Viha — kirjoita ylds, miké kaikki sinua padttyvéssé parisuhteessa suututtaa.

Mistd olet vihainen? Mitd vihasi kertoo sinulle? Miké& on sinun rakentava vihan purkamisen keinosi?
«  Hapead - listaa ylés asioita ja tilanteita, jotka aiheuttivat/aiheuttavat hdpedd.

Mit& hdpedn tunteesta seurasi?

2. Mikd& suhteesi tdhdn tunteeseen mahtaa olla viiden vuoden padsta?
Kirjoita myétatuntoinen ja ystévdllinen kirje tdmaén pdivén mindllesi viiden vuoden pddstd tulevaisuudesta.

3. Lue juttu https://www.hyvakysymys.fi/ artikkeli/kiintymystyylit-parisuhteessa/ Mité ajatuksia artikkelista

her&d? Miten sinun tarpeisiisi ja tunteisiisi on lapsena vastattu? Millé tavalla se on vaikuttanut aikuisiin ih-
missuhteisiisi?

o 24
PV
o o
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4. Miten kiinnyn - kiinnityn suhteissani

Lapsuudessa opitut sopeutumiskdyttdytymisen mallit ja kiintymyssuhdetyylit ovat tdmdn tapaamiskerran
tyéskentelyn aiheena. Ryhmdildiset voivat hydtyd parisuhteen dynamiikan taustalla vaikuttavien opittujen
mallien tunnistamisesta. Erityisen tdrkedd on kuitenkin ymmdartdd pdihdesairauden kiintymyssuhdetta haa-
voittava luonne.

Kuulumiskierroksen ohjeistuksessa pyydet&dn jokaista kertomaan joku itselle oleellinen huomio kotitehtdavistd,
joko tunnetydskentelystd tai kiintymystyyliin liittyvastd artikkelista.

P&ivan alustuspuheenvuorossa ohjaaja esittelee rynmadldisille Bruce Fisherin sopeutumiskayttéytymismal-
lin sekd keskeiset piirteet eri kiintymystyyleistd. Tdman liséksi on hyvé avata pdihdesairauden vaikutuksia
parisuhteen kiintymyssuhteeseen. Ohjaajan puheenvuoro tarjoaa nédkékulmia parisuhteen dynamiikan ja
oman parisuhdehistorian ymmmadrtdmiseen. Opitut kiintymystyylit ja sopeutumismallit ovat kohtuullisen pysy-
véluonteisia, mutta ne eivat kuitenkaan ole deterministisid. Ohjaajan on térke&d korostaa sitd, etté ihminen
oppii koko ikéinsd ja kiintymystyylit voivat muuttua eldmdn varrella. Lapsena opitut kéyttdytymismallit ovat
aikanaan olleet tarkoituksenmukaisia selviytymiskeinoja. (KATSO LITE 5)

Pienryhmdkeskustelun herdttelykysymyksind voidaan kéyttédd seuraavia:

Kiintymystyyleistd:

- Olivatko pdivén aiheet sinulle tuttuja? Millé tavoin koet olevasi kiintynyt? Mité ajattelet puolisostasi/
ex-puolisostasi?

« Onko pdihdehdairié vaikuttanut parisuhteesi kiintymyssuhteeseen? Milld tavalla?

Sopeutumiskayttdytymisesta:

« Oliko lapsuudenkodissasi hyvdksyva ilmapiiri? Minkélaisia asioita lapsuudenperheessdsi arvostettiin?
Mihin sinua kannustettiin lapsena?

+ Tunnistatko lapsuudesta kantautuvaa sopeutumiskdyttdytymistd itsessdsi? Miten se vaikutti suhtee-
seenne?

.+ Loydatks padttyneestd parisuhteestasi vastaparidynamiikkaa (esim. ali/ylivastuullinen)? Jos 16ydét,
oliko asetelma olemassa jo ennen haitallista pdihteidenkayttoa?

Purkukeskustelu pyrit&dn pitdmadn lyhyend. Ohjeistetaan kutakin ryhmad kertomaan keskustelusta lyhyesti
ja yleisluontoisesti sekd valitsemaan ryhmdstd yksi, joka tiivistéd keskustelun ydinajatukset muille.

KOTITEHTAVAT:

Katso seuraavat videot Sininauhaliiton YOUTUBE-tililté:
Pdihteiden erottamat — neljé onnetonta ihmisté

Kirsi — kevyttd olemista

Merja — térked paikka

Tommi — toinen lakkasi toipumasta ja putosi

sekd
https://a-klinikkasaatio.fi/ajankohtaista/laheisriippuvainen-koukussa-toiseen
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5. Irrottautuminen - yksin oleminen - omat rajat

Eroavan ihmisen yhtend tehtdvdnd on saada etdisyyttd ex-puolisoonsa ja sopeutua ajatukseen erillisestd
ja itsendisestd eldmdstd. Irrottautuminen on jokaisen eroavan kohdalla omanlaisensa prosessi. Pdihteistd
johtuvien erojen kohdalla irrottautuminen ja oman itsendisen elédmadn aloittaminen saattaa kuitenkin olla
erityisen haastavaa. Huoli omasta tulevaisuudesta tai pdihteitd kdyttévdn puolison/ex-puolison elémdstd
ja pelko hdnen mahdollisesta kuolemastaan voi saada yhteydenpidon jatkumaan kuormittavassa mitta-
kaavassa pitkddn. Joskus taas ajatus yksinolemisesta pelottaa niin paljon, etté eropddtéksen toimeenpa-
nemiseen ei tunnu I8ytyvdn voimaa.

Ryhmiin tulevat pdihteitd haitallisesti kéyttévien henkiléiden puolisot nostavat IGheisriippuvuuden tematiikan
usein esiin. Tastd syystd olemme sisdllyttdneet viidenteen tapaamiskertaan oheismateriaalia IGheisriippu-
vuudesta. Ldheisriippuvuus on self help -tyyppisestd kirjallisuudesta tuttu termi ja vaikka sen hyddyllisyy-
destd ei ole tutkimuksellista ndyttéd, kokevat monet kdsitteen ja siihen liittyvdn tematiikan hyédyllisend ja
itseymmdrrysta lisddvdand. Ohjaajan on tdrkedd kdsitelld IGheisriippuvuutta sensitiivisesti yhtend mahdol-
lisena selitysmalling, joka ei kuitenkaan ole jokaisen osallistujan kannalta relevantti. Ohjaajan tulee varoa
antamasta selitysmalleja, jotka leimaavat ja rajoittavat pdihteitd haitallisesti kdyttdvien ihmisten IGheisid.
Ylisukupolvisten pdihdeongelmien kohdalla IGheisriippuvuuden kdsitteestd voi olla hydtyad.

Alkukierroksella keskustellaan kotiteht&vand olleista videoista ja niiden herattémistd ajatuksista. Alustuksessa
ohjaaja herdttelee pohtimaan irrottautumisen ja omien rajojen suojaamiseen liittyvié kysymyksié. Ohjaajan
alustus kannustaa ryhmaldisid pohtimaan pdadattyneen tai mahdollisesti pddattymdssé olevan parisuhteen
rajoja. Miten fyysiset rajat, tunnerajat, seksuaalisen kanssakdymisen rajat, rajat raha-asioissa, yksityisyyden
rajat ovat toteutuneet parisuhteessasi ja millé tavalla haluat suojella omia rajojasi tulevaisuudessa?

Lopuksi voidaan lyhyesti kdsitelld Iaheisriippuvuutta ja antaa vinkkejd luettavasta materiaalista sekd ohjata
kiinnostuneita tutustumaan esimerkiksi Paihdelinkin Irti Iéheisriippuvuudesta -tehtévdakirjaan. (KS. LITE 6)

Kysymyksi& pienryhmdakeskusteluun:

«  Miltd yksin oleminen tuntuu sinusta tdllé hetkell&?

«  Missé kohtaa siné olet — kuinka l&helld tai kaukana irrottautumisessa tésté suhteesta (janalla 1-10)?

+ Mitd ajatuksia alustuksen parisuhteen rajoja koskevasta osioista herdsi?

« Mita gjattelet IGheisriippuvuudesta? Tunnistatko jotain Iaheisriippuvuuteen liittyvid piirteitd itsessasi?
Jos tunnistat, koetko, ettd ne kumpuavat jo lapsuudestasi vai téstd parisuhteesta?

Ryhmdkeskustelun purku toteutetaan niin, ettd ryhmdn keskustelusta muille kertovaa henki-
166 pyydetddn valitsemaan yksi térkeimmaksi koettu teema ja siitd nousseet keskeiset ajatukset.

Loppukierroksella rynmadldisié voidaan pyytdd keksimd&dn jokin itselle mukava asig, jonka he lupaavat tehdd

tulevan viikon aikana. Asia voi olla kuinka pieni tahansa, kuitenkin sellainen, joka voisi piristdd ja vaikkapa
vé&h&dn hemmotellakin.

KOTITEHTAVAT:

+ Lue seuraava artikkeli pohdiskellen
https://mielifi/vahvista-mielenterveyttasi/itsetuntemus-ja-itsetunto/tutustu-itseesi/

+ Kirjoita itsestdsi hyvien asioiden lista ja varaudu kertomaan siité 5 kohtaa muille
seuraavassa tapaamisessa.
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6. Mina tanaan - itsearvostus ja itsetunto

Ero koettelee Idhes poikkeuksetta eroavan ihmisen itsetuntoa ja kdsitystad itsestd. Eron yleisyydestd huolimatta
moni kokee eron epdonnistumisena. Pdihdeongelman ollessa eron syynd, eroavalla saattaa olla itseen ja
toiseen kohdistuvia syytéksid, jotka ovat omiaan rapauttamaan itsetuntoa. Pariskunnan vuorovaikutus on
voinut pitkddn olla tulehtunutta. Ikévid asioita on sanottu puolin ja toisin ja niiden myété omanarvontunto
on monilla heikoissa kantimissa.

Tapaamiskerran tavoitteena on ryhmdldisten itsearvostuksen ja itsetuntemuksen vahvistuminen. Tyéskentely
ja keskustelun aiheet ovat voimavarakeskeisid. Osallistujia herdtellddn huomaamaan omia vahvuuksia ja
mielenkiinnon kohteita.

Kuulumiskierroksen yhteydessd ryhmdldiset voivat kertoa ajatuksiaan kotitehtévdnd olleesta artikkelista.

Alustuksessa kdsitellddn itsetunnon peruselementtejd ja pohditaan yhdessd, miten hyvd itsetunto voitaisiin
maddiritelld. Mitd se on ja mitd se ei ole? Miten itsetuntoa ja omanarvontuntoa voi vahvistaa?

Pienryhmdkeskustelun aiheita:

« Minkdlaista on eldd ihmisen kanssa, jolla on hyvé tai heikko itsetunto?

« Miten p&ihdesairaus vaikutti puolisosi itsetuntoon ja/tai sinun omaan itsetuntoosi?

+ Minkd&laisena puolisoni néki minut? Onko mahdollista tai tarpeellista kyseenalaistaa tuo kertomus?
« Millaisena koen itseni ja mahdollisuuteni elédmdassd juuri nyt?

Purkukeskustelussa tiivistet&ddn jélleen oman pikkuryhmdn keskustelun ydinajatukset koko ryhmadille yleiselld
tasolla.

Loppukierroksella voidaan mill& mielell& kotiin -kysymyksen liséiksi tehdd pieni Kehu kaveria -harjoitus. Ryh-
maldisid ohjeistetaan sanomaan jokin kiva asia oikealla puolella istuvasta rynmadldisestd. Mydnteinen huomio
voi olla kuinka pieni tai iso asia hyvénsd, esimerkiksi "minusta siné olet ystévallinen ihminen” tai "sinulla on
kaunis kampaus/pusero”.

KOTITEHTAVAT:

- Piirré paperille itsetuntoa kuvaava ympyrd. Jaa se haluamiisi lohkoihin ja nimed ne (esim. tyditsetunto,
parisuhdeitsetunto, itsetuntoni suhteessa omaan sukupuolikokemukseeni, itsetunto vanhempana, itse-
tunto harrastuneisuudessa jne.). Laita niille plussaa tai miinusta haluamasi madard. Plussat ja miinuk-
set kuvaavat itsetuntoasi ndillé osa-alueilla juuri nyt. Mieti, miten paljon lohkon sisdllé on plussana tai
miinuksena perusitsetuntoa ja toisaalta, onko eldmdssdsi joku eldmantilanne, sattumus tai mielialasta
johtuva seikka, joka kenties vaikuttaa ndkemykseesi itsetunnostasi. Toista t&émd harjoitus sopivan ajan
kuluttua ja mieti, mitd silloin ajattelet omasta itsetunnostasi.

+ Kirjoita vinkoosi toiset 5 asiag, joista pidat itsessdsi.
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7. Oman nakéinen elama? Mita arvostan, tarvitsen ja kaipaan?

Eroprosessi on kaikesta haastavuudestaan huolimatta myés mahdollisuus kasvuun ja myénteiseen muutok-
seen. Erosta toipuva tekee usein inventaariota eléimdnsd kulusta. Taaksepdin katsomisen jélkeen on térkedd
pysdahtyd miettimddn omia arvojaan, tarpeitaan ja toiveitaan. Minkdlaista eldmdd haluan tulevaisuudessa
eldd? Mitkd asiat ovat minulle luovuttamattomia? Mitéd kohti haluan mennd?

Kuulumiskierroksella ryhmdldiset voivat joko kertoa hyvié huomioita itsestédn tai valottaa lyhyesti mité huo-
mioita itsetuntotehtévan tekemisen mydtéd nousi esiin.

Arvojen pohtiminen ja tunnistaminen on eron jélkeen elémdadnsé uudelleen rakentavalle inmiselle hyédyllis-
td. Omien arvojen selkiyttémien auttaa suuntaamaan kohti omanndkdistd elédmdad. Ohjaajan alustuksessa
rynmadldisié kannustetaan pohtimaan oman elédmdn arvoja, sitéd miké on itselle aidosti tarkedd ja misté véa-
littdd. Arvojen tunnistamisen jaélkeen on hyva miettid, miten ndmaé arvot voisivat vahvistua omassa eldmdssé
valinnoiksi, tavoitteiksi ja teoiksi. Alustuksessa voidaan hyédynt&d hyvéksymis- ja omistautumisterapian
(HOT) ajatuksia arvotydskentelysté. Alustuksen jalkeen ryhmadldiset tekevéat omassa rauhassaan arvokom-
passitehtévadn tai arvojen tavaratalo -tehtdvén. Sopiva aika tehtévén tekemiseen on 10-15 minuuttia. (LITE 7)

Pienryhmdkeskustelussa voidaan hyddyntdd seuraavia kysymyksid:
+ Mitd huomiota teet omasta arvokompassistasi?

+ Miten sinulle térkedt asiat ovat toteutuneet suhteen aikana?

+ Missd olet nyt ja mitd kohti haluat tulevaisuudessa mennd?

+ Mité haluat vahvistaa?

Loppukierroksella on hyvd palauttaa mieleen, ettd ryhmé on pian padttymdssa. Ryhmaldisilté voi kysyd esi-
merkiksi, miltd tuntuu, kun rynmdéprosessi ldhestyy loppuaan, millé mielellé olet nyt toiseksi viimeiselld kerralla.

KOTITEHTAVAT:

+ Kirjoita ajatuksiasi rakkaudesta, mité talld hetkelld ajattelet rakkauden olevan, entéd mité arvelet ajatte-
levasi viiden vuoden padsta.

« Tutustu omien oikeuksien luetteloon - mit& ajatuksia ja tunteita se herdttdd? Mitd oikeutta haluaisit
omalla kohdallasi erityisesti vahvistaa?
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8. Yhteisen matkan tarkastelu ja palaute

Ryhmdan viimeisessd tapaamisessa varataan riittévdsti aikaa sekd ryhmdn kokonaisprosessin ettd osallistujien
henkilékohtaisen prosessin tarkasteluun. Ohjaaja kdy Iépi tapaamisten teemat ja kertaa keskeiset sisallét
lyhyesti. Tdlla viimeiselld tapaamiskerralla ei pidetd alustusta eikd pienryhmdkeskustelua. Tavoitteena on
padttad ryhma hallitusti ja pitdd esillé positiivisia tulevaisuuden ndkymid.

Kuulumiskierroksen yhteydessd ryhmdldiset voivat halutessaan kertoa jotakin kotitehtévistd. Mitéd huomioita
tai ajatuksia nousi?

Alustuksen sijaan kerrataan tapaamisten teemat ja palataan “Fisherin vuoren” eli eron vaiheiden &drelle.
Keskustellaan isossa ryhmdssa siitd, mité havaintoja kukin tekee omasta matkastaan. Missé kohdin vuorta
kokee nyt olevansa? Ohjaaja lukee rynmdldisten alussa kertomia toiveita — keskustellaan siité, miten ne ovat
toteutuneet.

Taman jalkeen rynmadldiset tayttavat Webropolissa tai muussa jarjestelmdssé anonyymin palautelomakkeen.
Lomakkeen tayttdmiseen varataan 10 minuuttia aikaa. Kokemuksemme mukaan palaute kannattaa tehdd
ryhmdatapaamisen aikana, muutoin osa saattaa unohtaa palautteen antamisen ja arvokas tieto ryhmadaldisen
kokemuksista jaéd saamatta.

Ohjaaja ohjeistaa rakkaussuhdetarvetehtévan tekemiseen. (KS. LITE 8) Tehtavadn tekemiseen kaytetddn 10

minuuttia. Aiheesta keskustellaan esimerkiksi seuraavien kysymysten avulla:

+ Oletko aiemmissa suhteissasi tuonut avoimesti esiin parisuhdetarpeitasi tai yksil6llisié tarpeitasi?

« LOyddtkd jotakin asioita, joita haluaisit elvyttdd omassa uudessa eldmdantilanteessasi tai joita haluaisit
mahdollisesti vahvistaa joskus tulevassa suhteessa?

Vaihtoehtoinen keskustelutehtava rajoihin ja omiin oikeuksiin liittyen:

Ohjaajat voivat lukea omien oikeuksien luettelon ad&neen vuorotellen. (KS. LITE 8) T&mén jélkeen voidaan
yhdessd kéydd vapaata keskustelua siitd, mité ajatuksia luettelo ryhmdldisissd herattdd.

« Miten hyvin nédma& oikeudet toteutuvat omassa elédmadssdsi?

«  Mika/mitka niistd koskettavat tai mietityttévat?

+ Mit& haluaisit omalla kohdallasi vahvistaa?

Ennen loppurinki@ keskustellaan siitd, onko ryhmallé halua tavata kolmen kuukauden pd&désté kuulumisten
merkeissd. Tapaamisaika lyédédn lukkoon, ja ohjaajat lupaavat ldhettdd ajoissa kutsun tapaamiseen.
Loppukierroksella voidaan yhteisessd ja avoimessa palautteenannossa ohjeistaa ryhmadaldisié halutessaan
kertomaan, mistd haluaa kiittdd rynmdad, mité oppi toisilta ja mité toivoo muille rynmdaildisille.
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6. Arviointi ja seuranta

Ryhmadnohjaajien kannattaa varata tapaamisten vdlille sédannéllisesti aikaa lyhyeen purkukeskusteluun, jossa
kayddadn lapi edelliseen tapaamiseen liittyvét huomiot ja seuraavan kerran tehtévdanjako. Ndissé viikoittai-
sissa palavereissa voi reflektoida ohjaamistilanteita ja ryhman etenemistd. Lyhyt padasioiden kirjaaminen
on osoittautunut hyvéksi tavaksi. Muistiinpanot helpottavat ohjaajien oman tydskentelyn sekd yhteistyén
arviointia rynmdn lopuksi. Muistiinpanojen tekemisessd tulee huolehtia osallistujien tietosuojasta niin, ettd
ket&dn ei voi tunnistaa merkintdjen perusteella. Muistiinpanot on myés sdilytettévd sellaisessa paikassa, etté
kukaan sivullinen ei p&dse niitd lukemaan.

Ryhmdan viimeiselld tapaamiskerralla taytetdén Webropolissa tai vastaavassa jarjestelmdssd luotu palaute-
kysely. Anonyymissd palautelomakkeessa pyritéiédn monivalintakysymysten seké muutaman avokysymyksen
avulla saamaan selville ensisijaisesti se, miten hyoédylliseksi osallistujat kokivat rynmdéprosessin. Voi olla hyvé
muistutella mieleen, miksi hakeutui ryhmaén ja vastasiko ryhmdprosessi téihén toiveeseen/tarpeeseen. Ryh-
mdn aikaansaamaa muutosta saattaa olla haastava sanoittaa; téstd syysté on hyvé tarjota erilaisia vaihto-
ehtoja mahdollisista hyddyisté. Vastausten vertailukelpoisuuden vuoksi olemme laatineet suurimman osan
kysymyksist& monivalintamuotoon, jossa yksiselitteiseen vaittdmadn vastataan viisiportaisella likert-asteikolla
(térysin samaa mieltd — téysin eri mielté - en osaa sanoa). Ryhman hyétyjé voi kartoittaa esimerkiksi téllai-
silla vaittamillé: osallistuminen vahvisti hyvinvointiani, pystyn nyt kommunikoimaan paremmin ex-puolisoni
kanssa, tyéskentely auttoi minua paddsemdadn eteenpdin tilanteessani.

Toiminnan kehittémisen kannalta on térkedd tiet&d, miten alustukset ja kotitehtévat koettiin, oliko esimerkiksi
pdihderiippuvuudesta riittavasti tietoa ja miten kdytadnnoén jarjestelyissé@ onnistuttiin. Avoimissa vastauksissa
on hyvd antaa mahdollisuus ilmaista ryhmdén paras anti sekd kehittéimisideat omin sanoin.

Ohjadjien havainnot ja arviot ryhmdn keskusteluista sekd ryhmdén etenemisestd korreloivat Sininauhaliiton
erotydssd saamamme kokemuksen mukaan hyvin rynmdldisten kokeman hydédyn ja antaman palautteen
kanssa. Ohjaajien ndkemykset ryhmdén mydnteisistd vaikutuksista liittyvét tulevaisuuden uskon ja toiveik-
kuuden lisddntymiseen, rohkeuden ja itsearvostuksen vahvistumiseen sekd kykyyn ndhdd valintojen mah-
dollisuuksia omassa elédmdssd. Ryhmdan alussa ilmennyt ahdistuneisuus helpottaa prosessin edetessg, ja
ryhman loppuvaiheessa vaikeiden tunteiden rinnalle 16ytyy helpotuksen tunteita ja huumoria. Monet kertovat
ymmadartévdnsé omaa tilannettaan ja kéytdstaddn aiempaa paremmin. Tdman liséksi ryhmaldiset painotta-
vat ryhman aikana “tédsmdvertaistuen” erityist& merkitystd ja sitd, miten paljon toisilta voi oppia. Alustuksia,
varsinkin pdihderiippuvuutta ja kiintymyssuhteita kdsittelevié, on pidetty hyodyllising.

Pitk&aikaiseen seurantaan ei tdmdan ryhmdprosessin yhteydessd ole mahdollisuutta. Térkedd tietoa saa-
daan kuitenkin vapaaehtoisten seurantatapaamisten valitykselld, joita jarjestetédn n. 3 kuukauden pé&dsté
viimeisestd tapaamisesta. Seurantatapaamisiin osallistuu yleensé 90-100 % ryhman kéyneistd, miké kertoo
sitoutumisesta sekd ryhmdn merkityksestd osallistujille. Kuulumisten vaihto ja keskustelu on tapaamisessa
vilkasta. Osallistujat vastaavat yleensd mielelléén palautekyselyyn myos téssd vaiheessa.
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7. Uusille ohjaajille

Pdihteiden erottamat -ryhmien myotd ymmarrykseni pdihdesairaudesta ja sen vaikutuksesta perhe-eld-
mdadn ja eroon on syventynyt. Ryhmid ohjatessa on tullut selvdksi, ettei ole olemassa tyypillisté alkoholistin
puolisoa tai pdihderiippuvuuteen sairastunutta ihmistdé. Téstd ikavastd sairaudesta karsivat inmiset ja heiddn
IGheisensd ovat moninainen ja heterogeeninen joukko erilaisia ihmisiéd omanlaisine eldmdnkokemuksineen
ja -kulkuineen.

On mielekdstd saada tarjota osallistujille turvallisen vertaiskeskustelun mahdollisuus ja ndhdd miten vertaisuus
tukee ja auttaa ryhmadldisid haastavassa eldmdntilanteessa. On etuoikeus ndhddé toivon ja voimavarojen
hiljalleen lisGdntyvan. Ryhmien ohjaoamisen my6étd olen vakuuttunut ihmisen toipumiskykyisyydestd, resiliens-
sistd. Olemme ohjanneet pdihde-erityisid eroryhmid Sininauhaliitossa vuodesta 2017 I&htien. Ryhmat ovat
yleensd sujuneet hyvin ja niistd saatu palaute on ollut kiittévad. Pdihteiden erottamat -ryhmien ohjaaminen
on antoisaa ja merkityksellisté tyétd. Suosittelen ja rohkaisen |[&htemd&dan mukaan ohjaustyéhoén!

9
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Liitteet 1-8

LIITE 1

Haastattelurunko verkossa pidettavaan paihteiden erottamat -eroryhmaan hakeutu-
valle

Haastattelija kertoo lyhyesti ryhmdstd, ohjagjista, ryhman kayténnéisté ja kdy sitten keskustellen l&pi seu-
raavia kysymyksid.

1. Mistd sait tietoa ryhmdésté? (On kiinnostavaa tietéd, miten ryhmén markkinointi tavoittaa hakijat)

2. Mistd pdin olet? Minka ikdinen olet?

3. Kertoisitko jotakin perhetilanteestasi ja tukiverkostostasi?

4. Miké tilanteenne on, millaista péihteiden kéytté on?

5. Kuinka kauan péihteiden kéaytto on ollut parisuhteessanne huolen ja eropohdintojen aiheena?

6. Puolisolle: onko puolisosi hoidon piiriss&? Pdihteité kdyttéineelle osapuolelle: Oletko avun piiriss@?
Mistd saat tukea pdihteettomyyteen?

7. Puolisolle: Oletko itse saanut tukea tilanteeseen? Oletko parhaillaan muiden tukipalvelujen piirissa?

8. Miten voit talla hetkella?

9. Puolisolle: millainen oma suhteesi on péihteisiin?

10. Millaiset voimavarat sinulla on Iahtea tahdn ryhmadn?

1. Tdéman lisdksi keskustellaan siitd, milté hakijalta tuntuisi osallistua ryhméadn, jos siihen tulisi seké
paihderiippuvuudesta toipuvia ettd puolison asemassa olevia

12. Onko sinulla aiempaa kokemusta vertaisryhmédn osallistumisesta?

13. Minkélainen tyé tai muu arjen tilanteesi on. Onko sinun tilanteessasi mahdollista sitoutua ryhmédn?

14. Millaiset valmiudet sinulla on osallistua verkon vélitykselld ryhmé&dan? Haluatko ylimédrdisen testita-
paamisen ennen ryhmdn alkua?

15. Milta ajatus kotitehtdvisté tuntuu — onko arjessasi mahdollisuuksia tyéskennellé ryhmékertojen va-
lissa?

16. Mitd toivot ja odotat ryhmadalta?

17. Mité siné haluaisit kysyé&?
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LIITE 2

EROSTA TOIPUVAN ASKELIA

Tarkoitus ‘

Seksuaalisuus JLM&J L VAPAUS

L AVOIMUUS J LR akkau SJ Luottamus Suhteet

Yotivgys Selviytyminen | jRrRoTTAUTUMINEN | Ttsetunto Muutos

Kie_ll_ii!l_linen VIHA ~ Suru Pelko Yksilliiisyys Sysf!l-i.sysfs-

Eroauttamisen klassikkoteorian kehittdjén Bruce Fisherin eron askeleita kuvaava kaavio on edelleen hyvd
Idhtékohta eroprosessin hahmottamiseen ja ensimmdisen tapaamiskerran keskustelun pohjaksi. Ryhmadldiset
tunnistavat yleensé@ melko helposti heille ajankohtaiset askeleet. Téssd kohtaa ohjaaja voi kysyd puuttuuko
kuviosta jokin teema, tunne tai askel. Tuleeko mieleen jotakin, mitd sinne olisi hyvé lisétd? Pdihde-erityisissé
ryhmissé pettymys on toisiaan haluttu liséité omaksi kohdakseen.

k%

Toimintaperiaatteita [ pelisééntsjé, jotka luodaan keskustellen ryhmadldisten kanssa ensimmadisen tapaa-
miskerran aluksi. Mik& tekee rynmdstd turvallisen? Minkdalaisista asioista haluat sopia ja mihin voit mielelldsi
sitoutua?

Seuraavat asiat olisi hyvé saada yhteiseen sopimukseen

+ vaitiolovelvollisuus

+ arvostava kuunteleminen

« tilan antaminen kaikille — tasapuolinen ajankdayttd -> onko ok, etté ohjaajat rajaavat

+ miten toimitaan konfliktitilanteissa, jos joku toisen sanoma asia drsyttdd ja tai loukkaa -> onko mahdol-
lista sanoa se rakentavasti déineen?

« erilaisuuden ja erilaisten mielipiteiden hyvéksyminen

+ neuvomisesta ja ohjeiden annoista pidattéytyminen — puhutaan omien kokemuksien kautta “minua on
vastaavassa tilanteessa auttanut”

+ pdihteettdmyys
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LIITE 3
Paihderiippuvuudesta
Lahde: Mielenterveystalo.fi

+ Pdihderiippuvuus tarkoittaa sitd, ettd pdihteeseen on syntynyt niin suuri tarve, etté sen kdytté tai hank-
kiminen on keskeiselld paikalla eldmdssd. Tietyn vaikutuksen saamiseksi saatetaan tarvita suurempaa
pdihdeannosta kuin aiemmin, pdihdekdaytdn vdliaikainen lopettaminen saattaa johtaa vieroitusoireisiin,
ja pdihdekayttd jatkuu, vaikka siitd on jo aiheutunut selkedd haittaa terveydelle tai muulle elédmdlle.

Lahde: Myllyhoitoyhdistys.fi

+ Riippuvuudella eli addiktiolla tarkoitetaan pakonomaista tarvetta, jonka tyydyttéminen tuottaa valiténtd
mielihyvad, mutta josta seuraa henkildlle itselleen etenevé haitta. Riippuvuudesta on omista pyrkimyk-
sisté huolimatta vaikea p&dsté eroon.

Lahde: Mieli ry

*  Riippuvuus voi olla sosiaalista, psyykkisté tai fyysisté tai nditd kaikkia samaan aikaan. Sosiaalinen riip-
puvuus tarkoittaa riippuvuutta ryhmaédn, jossa kdytetddn jotain mahdollisesti riippuvuutta aiheuttavaa
ainetta. Esimerkiksi kouluikd&isend aloitettu tupakointi liittyy yleensd jonkinlaiseen ryhmdpaineeseen.

+  Psyykkinen riippuvuus ilmenee esimerkiksi siten, ettd tietystd aineesta tai toiminnasta on opittu hake-
maan pikatyydytystd tai pakokeino vaikeisiin asioihin. Riippuvuutta aiheuttavan aineen tai toiminnan
puute voi aiheuttaa voimakasta hermostuneisuutta ja ahdistuneisuutta. Fyysinen riippuvuus ilmenee
selvind fyysisind vieroitusoireina, kuten pddnsdarkynd, hikoiluna, vapinana tai univaikeuksina

Lahde: paihdelinkki.fi
+  Alkoholiriippuvuuden tiedetddn esiintyvéin usein suvuittain, miké viittaa sen perinnélliseen taustaan.
Vdestotutkimuksissa, esimerkiksi kaksos- ja adoptiotutkimuksissa, alkoholiriippuvuuden perinnéllinen

tausta onkin toistuvasti osoitettu. Perinndllinen tausta, siis yksilén vanhemmiltaan perimdt geenit,
selittévat noin puolet sairastumisriskisté.

Koonnut Pirkko Justander
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Léhde: Parisuhdekeskus Kataja

Riippuvuudet ja

parisuhde

Riippuvuus estaa turvallisen,
vastavuoroisen ihmissuhteen
muodostumisen

Turvaton kiintymyssuhde ja
puutteelliset tunnesaatelytaidot
ovat
yhteydessa riippuvuuksiin

)
A

5

5

Riippuvuus voi altistaa kehalle,
jossa toinen yrittaa tavoitella ja
toinen yrittaa valtella yhteytta

Riippuvuuden hoitaminen voi
mahdollistaa turvallisen
tunneyhteyden rakentamisen

Riippuvuus ja parisuhde

-Riippuvuus aiheuttaa suhteeseen
monenlaisia muutoksia niin
tunneilmaisuun kuin
vuorovaikutukseen ja parisuhteen
rooleihinkin.
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Riippuvuus estaa turvallisen
ja vastavuoroisen
ihmissuhteen muodostumisen,
kun riippuvuus korvaa
ihmissuhteista saatavan
mielihyvan ja sammuttaa
hiljalleen kiinnittymisen
tarpeita.
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LIITE 4
Tunteet erossa
Naditca verkkosivustoja voi hyédyntdé alustuksen valmistamisessa

https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/mita-tunteet-ovat

https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/tunteet-ja-tunnetaidot/
https://www.terveyskirjasto.fi/dlk01398
https:/ /[www.hyvakysymys.fi/ artikkeli/ ero-tuo-mukanaan-monenlaisia-tunteita/

https:/ /www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/erokriisin-omahoito-ohjelma/2-tyokaluja

https://hidastaelamaa.fi/2022/08/ero-nostaa-usein-kipeimmat-tunteet-esiin-naita-tunteita-tekisi-mie-

li-juosta-karkuun-mutta-pidemman-paalle-se-ei-kannata/
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LIITE 5

Kiintymyssuhdeteoriasta [6ytyy luotettavaa tietoa esimerkiksi seuraavilta verkkosivustoilta.

Kiintymyssuhteet ja kiintymyssuhdemallit Terveyskirjasto

Kiintymystyylit parisuhteessa V@estéliitto / hyvakysymysfi

% %

Bruce Fisherin teoria lapsena opitusta sopeutumiskdyttdytymisestd ja sen vaikutuksesta puolison valintaan
sekd myéhemmin eroon, on Suomalaisen eroseminaarin (ent. Fisherin eroseminaari) keskeisia teorioita. Alla
kyseisestd teoriasta lyhyesti. Voit lukea liséié Bruce Fisherin kirjasta Jélleenrakennus kun suhteesi pddttyy tai
Marianna Stolbown’n Erosta eteenpdin -kirjasta.

Fisherin mukaan parisuhteen solmujen ymmartdmiseksi olisi hyvé tunnistaa lapsuudessa syntyneet toimin-
tatavat, joilla pyrimme lapsuudenkodissamme saamaan hyvéksyntéd ja rakkautta. Fisherin mukaan némé
mallit siirtyvat useimmiten parisuhteisimme - haemme rakkautta ja valitsemme jopa puolisommme ndité
opittuja rooleja hyddyntden. Namaé kayttéytymismallit ovat useimmiten tiedostamattomia ja pysyvéluonteisia.
Ne voivat ajaa parisuhteen osapuolet lukkiutuneisiin rooleihin, joissa emme lopulta voi hyvin.

« Pohdiskelun voi aloittaa kysymadallé itseltddn: Mité minulta toivottiin ja edellytettiin lapsena?
Minkd&laisena minusta pidettiin, mité arvostettiin?

» Sainko huomiota ja kiitosta olemalla kiltti ja hiljainen? Sainko erityishuomiota toisten hoivaamisesta
ja auttamisesta? Tulinko ndkyvdksi vain silloin kun kannoin kotiin erinomaisia arvosanoja ja pdrjésin
hienosti? Vai siirsivtké vanhempani oman riittdmattémyyden tunteensa minuun ilmaisten tyyty-
mattdmyyttd hyvisté pyrkimyksisténi huolimatta, jonka myété opin, etté ei kannata yrittéd, koska
mik&dn ei kuitenkaan riitd.

» Viimeksi mainituista kasvaa Fisherin mukaan alivastuullisia ja edellisisté ylivastuullisia. Rakkautta
erinomaisilla suorituksillaan etsivat ylivastuulliset péatyvat usein yhteen riittdmattdémyydentunteen
kanssa kamppailevien alivastuullisten kanssa.

» Ajan myotd roolit karjistyvat, oma rooli kdly ahtaaksi ja se mité on toisessa alun perin ihaillut, kaén-
tyy ei toivotuksi ominaisuudeksi.

+ Sopeutumisemme myétd opittuja rooleja: ylivastuullinen, alivastuullinen, kapinoitsija, jérkeist&jd, tdydel-
lisyyden tavoittelija, miellyttdjd, jarjestelij@, tunteenomainen

+ Oman roolin ja siihen liittyvan alitajuisen uskomuksen tunnistaminen on avain muutokseen ja oppimi-
seen. Esimerkiksi kun ylivastuullinen ihminen ymmartad, ettd hdnen ei tarvitse ansaita rakkautta palve-
luksilla ja huolehtimisella, hén voi opetella ottamaan vastuuta omista tarpeistaan ja lopettaa liiallisen
huolehtiminen sekd& vastuunkannon. Alivastuullinen puolestaan voi padstad irti arvostelun pelosta ja
lakata odottamasta, ettd joku toinen hoitaa jutun kuitenkin paremmin. Alivastuullinen voi oppia vastuul-
lisuutta ja ndhdd miten voi itse vaikuttaa omaan eldmadnsa. (Stolbow, 2014, s. 54-70)
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LIITE 6

Oheisesta linkistd I6ytyy taustamateriaalia rajoja koskevan alustuksen pitdmiseen. https://parisuhdekeskus.

fi/ harjoitus-omat-ja-yhteiset-rajat/

Mikdli Iaheisriippuvuuteen liittyvét kysymykset tuntuvat kiinnostavan ryhmdldisié ja nousevat ryhmdsté oma-
ehtoisesti, heille voi vinkata P&ihdelinkin tehtévdkirjasta.
https://paihdelinkki.fi/?s=1%C3%A4heisriippuvuus

LIITE 7

Arto Pietik&inen on yksi HOT-menetelmdn keskeisistd kehittdjistéd Suomessa. T&dmdan sivun tiedot pohjaavat
Arto Pietikdisen kirjoan Kohti arvoistasi, 2020.

Hyvéksymis- ja omistautumistaitoihin pohjaava tyéskentelymalli (HOT) kuuluu kolmannen aallon kognitiivisiin
kayttdytymisterapian suuntauksiin. HOT-tydskentelyn vaikuttavuutta on tutkittu paljon ja sen hyédyllisyydestéd
on paljon ndyttéa.

HOT-menetelmdn tavoitteena on lisété psykologista joustavuutta. Pietikéisen mukaan joustavuutta voidaan
lisGté kolmen kehitettévan taidon avulla:

1. Kyky kohdata tunteet ja ajatukset sellaisina kuin ne ilimenevat sekd taito ottaa niihin etdisyytté.
Lasndolotaitojen kehittdminen harjoittelemalla
Kyky sitoutua itselle térkeisiin asioihin. T&man taidon opetteluun kuuluu omien arvojen tunnistaminen,
arvojen mukaisten arjen tekojen toteuttaminen seké kyky asettaa arvojen mukaisia tavoitteita. (Pietikdi-
nen, 2020, s.12-13).

k%

Emme voi valita ajatuksia ja tunteita, mutta omat arvomme ja tekomme voimme valita. Voin valita roskien
lajittelemisen, vaikka se joskus kyll@styttdisi ja mieleen nousisi epdilys siité, auttavatko toimeni luontoa (hyé-
dyttadks tadmé mit&an, kun ilmastonmuutos on jo tédlld). Arvot 18ytyvat miten -kysymyksen avulla. Miten
haluan toimia suhteessa itseeni, lapseeni, ystéviini, luontoon, omaan kehooni. (Pietika&iinen, 2020, s.40-42.)

Muutosten toteuttaminen on erityisen vaikeaaq, jos tavoitteet ovat epadmadadrdisid. Esimerkiksi ajatus "haluaisin
voida paremmin”- voi sis@ltad hyvin erilaisia osa-alueita. Kannattaa pyséhtyd omien arvojen adrelle — mikd
elédmassa on térkedd juuri minulle, juuri nyt. Arvotydskentely voi auttaa konkreettisten tavoitteiden asettamisessa.

Ihmisen luontaisen mukavuudenhalun vuoksi arvojen mukainen eldma ei aina ole helppoa. Itseltdén voi
kysyd Eldnkd arvojeni mukaista eldmdd? Jos esimerkiksi olen sitéd mieltd, ettéd perhe on minulle ensisijaisen
térked, mutta teen silti valtavasti ylit6ité ja kotona ollessani olen paljon sosiaalisessa mediassa. Rehellisyyden
nimissd minun on mydénnettavad, ettd toimintani ei tuolloin ole arvojeni mukaista. Omien arvojen hukkaaminen
aiheuttaa epdmaddrdistd tyytymattémyyttd ja eldman hukkaan valumisen tunnetta. Arvojen mukaiset valinnat
ja arjen teot sen sijaan palkitsevat ja vahvistavat merkityksellisyyden kokemusta.

Lue lis&ié: https://www.joustavamieli.com/tietoja
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Arvojen tavaratalo

Hyvdksyntd

Olen avoin ja hyvaksyvd itsedni, muita ja eldmd&d kohtaan.

Seikkailunhalu

Etsin aktiivisesti uusia eldmyksid ja jannittéviéd kokemuksia.

Jamakkyys Kunnioitan ja puolustan omia oikeuksiani: kieltéydyn ja teen
pyyntéjd.

Aitous Olen oma itseni esittématté mitédn, olen rehellinen itselleni.

Myétatunto Toimin myoétdtuntoisesti sellaisia kohtaan, jotka karsivat;
my®ds itsedni kohtaan.

Rohkeus Olen rohkea ja urheaq, pysyn oikeassa suunnassa peloista ja
vaikeuksista huolimatta

Luovuus Vaalin luovuutta tai kekselidisyytté eri tilanteissa.

Uteliaisuus Olen utelias, avoin uudelle ja kiinnostunut uusista asioista.

Rohkaisevaisuus

Rohkaisen ja kannustan arvojen mukaisiin tekoihin niin itsedni kuin
muita.

Oikeudenmukai-
suus

Kohtelen itsedini ja muita reilusti ja oikeudenmukaisesti.

Kunnon yllépito

Pidan yllé ja vaalin hyvad fyysistd ja psyykkisté kuntoa.

Joustavuus

Toimin joustavasti muuttuvissa ja yllattédvissdkin tilanteissa.

Vapaus ja riippu-
mattomuus

El&dn vapaasi ja valitsen itse, mitd teen, ja kannusta muitakin
tekemdadn niin.

Anteeksiantavuus

Annan anteeksi niin itselleni kuin muille.

Hauskuus ja huu-

Hauskuuttelen ja keskistyn sellaisen tekemiseen, mik& on hauskaa.

mori

Rehellisyys Olen rehellinen ja luetettava niin itsedni kuin muita kohtaan.
Ahkeruus Olen tyotelids, ahkera, uutterasti tydskentelevd ja sitoutunut.
Laheisyys Olen l&heinen psyykkisesti ja fyysisesti, paljastan sisinténi I&heisissé

ihmissuhteissa.
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Ystavallisyys Olen ystavallinen, inhimillinen, huomaavainen ja valittéva itsedini
ja muita kohtaan.

Rakkaus Kohtelen itsedni ja muita rakastavasti ja lempedsti.

Lasndolo Olen tietoinen, huomaan omat téassd ja nyt -kokemukseni
avoimesti ja Iésndolevasti.

Jarjestys Pidan yll& jarjestystd ja selkeyttd.
Sinnikkyys Jatkan sitkedsti, vaikka kohtaisin vastoinkéymisid.
Kunnioitus Kohtelen itsedni ja muita kunnioittavasti, olen kohtelias ja osoitan

arvostavaa huomiota.

Vastuullisuus Kannan vastuun omista tekemisisténi.

Turvallisuus Varmistan, suojelen ja turvaan omaa ja muiden turvallisuutta.
Seksuaalisuus lImaisen ja vaalin omaa seksuaalisuuttani.

Taidokkuus Pyrin kehittdmaadn ja yllépitdman taitojani ja kayttdmadn niitd.
Tukeminen Olen tukea-antava, avulias, rohkaiseva ja autan itsedni ja muita.
Luottamus Olen luotettava, lojaali, uskollinen, rehellinen ja uskottava.

Jokin muu arvo

Jokin muu arvo

«  Kirjaa kunkin arvon peradan: ET (erittéin tarkeé), MT (melko térked), tai VT (vahdn térked)

+ Kokeile seuraavaksi, voitko valita listalta viisi térkeintd, joita haluaisit tyéstéd eteenpdin

« Pohdi kaikessa rauhassa miksi juuri ndma viisi arvoa ovat sinulle térkeitd. Haluatko niiden ohjaavan ny-
kyistd enemman eldmddsi ja valintojasi?
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LIITE 8

RAKKAUSSUHDETARPEET, -
TOIVEET JA -UNELMAT

+ Seuraavan harjoituksen tarkoituksena on tulla
tietoiseksi omista rakkaussuhteeseen liittyvista
tarpeista, toiveista ja unelmista, joita sinulla talla
hetkelld on. Alla on lista asioista, joita ihmiset pitdvat
tyypillisesti itselleen tarkein.

+ Merkitse jokaisen tarpeen, tai toiveen kohdalle kuinka
tdrkedna sen toteumista rakkaussuhteessa pidat.

+ 0=eitarvetta, 1= ihan kiva, 2 = tarkea, 3 =
luovuttamaton

Perhesuhdekeskus - www.perhesuhdekeskus.fi -
info@perhesuhdekeskus.fi

TARVE..

* ___ ollajatehda yhdessa * ___ luodatoimiva arki

* ____omaan aikaan ja tilaan * ___ saada vaihtelua elamaan

* ___ keskustella * ___ ollaystdvien kanssa

* __ selvittaa ristiriitoja * ____ kokea turvallisuutta suhteessa

* ___ vetdytyd * ___ tarjotaturvallisuuden kokemus

* __ tulla kuulluksi, ymmarretyksi * ___ avoimeen rakkaussuhteeseen

* ___ rakastella * ___ eldayksin

* __ koskettaa * ___ asuayksin

* ___ saada kosketusta * ___ jakaa yhteinen koti

* ___ saada hellyytta * ___ pitdd yhteyttd perheeseen

* ___ antaa hellyytta * ___ ilmaista tunteita

* ___ puhua seksista * ___ kuulla kumppanin tunteista

* ___ toteuttaa omia seksifantasioita * ___ elaadilman stressia

* ___ ollaseksuaalisesti haluttava * ___ huolehtia rahataloudesta

* ___ sitoutua * ___ yhteisiin juhliin

* __ sdilyttaa rippumattomuus * ___ hengellisten, uskonnollisten jaeksistentent.

. saada arvostusta asioiden pohdiskeluun ja harjoittamiseen
- * ___ kunnioittaa ja toteuttaa perinteita

LAHDE: Terhi Vaisdanen [/ Perhesuhdekeskus 2022
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Omien oikeuksien luettelo (Edmund J. Bourne 1999)

+ Minulla on oikeus vastata kielt@vdasti pyyntoéihin tai vaatimuksiin, joita en voi téyttéd.
« Minulla on oikeus ilmaista sekd kielteisid ettéd myoénteisid tunteitani.

+ Minulla on oikeus muuttaa mieleni.

« Minulla on oikeus tehdd virheitd ja olla epdatdaydellinen.

« Minulla on oikeus toimia omien arvojeni ja moraalikdsitysteni mukaan.

« Minulla on oikeus p&dattd&d omien asioideni térkeysjdrjestyksestd.

+ Minulla on oikeus odottaa muilta rehellisyytté.

« Minulla on oikeus sanoa: “En tiedd”.

+ Minulla on oikeus olla selittelemattd tai puolustelematta kaytdstani.

« Minulla on oikeus olla sekaantumatta muiden asioihin.

+ Minulla on oikeus kaivata omaa aikaa tai tilaa.

« Minulla on oikeus saada ystdvid ja viihtyd ihmisten seurassa.

« Minulla on oikeus muuttua ja kasvaa.

« Minulla on oikeus siihen, ettéd muut kunnioittavat ja ottavat huomioon tarpeitani ja toiveitani.
« Minulla on oikeus saada arvokasta ja kunnioittavaa kohtelua.

« Minulla on oikeus olla onnellinen.
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