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1.
JOHDANTO

Maria Akatemian Tydnjanoon! -hankkeessa vertaistukiryhma tarjoaa paikan tutkia itsedan
aitind, mutta myos tyttona, tyttarena, naisena, ystavana, tyontekijana - kaikissa naisen

eri rooleissa, joihin &itiys usein tuo muutosta. Aitiyden mydta omasta historiasta pintaan
nousee paljon seka ihania etta haastavia, vaikeita tunteita, jotka ovat painuneet mielen
pohjalle. Aitiys haastaa parisuhdetta ja uraa, joillakin muuttaa myds maailmankuvaa.

Vertaisryhmassa muiden aitien kanssa on tilaisuus paikantaa itsensa tarkemmin omalle
kartalle, ymmartaa, missa oma polku nyt menee ja tutkia keskustelujen avulla omaa karttaa,
jotta voi valita itsensa nakdisen reitin, jota pitkin kulkea. Uupuneena katse kapeutuu ja
vaihtoehtoja ei havaitse. Vertaisryhmassa voi jakaa muiden aitien kanssa monia mielessa
pyOrivia teemoja, tunteita, arjen huolia ja kuunnella muiden tarinoita. Ryhmassa syntyy
yhteys ja luottamus seka kokemus ymmarretyksi tulemisesta, itsensa taas nakyvaksi
tekemisesta.

Tyonjanoon! - ryhmamallilla vahvistetaan syrjaytymisvaarassa olevien pienten lasten
aitien psyykkista ja sosiaalista toimintakykya tyon ja perhe-elaman yhteensovittamiseksi
ammatillisesti ohjatun vertaisryhmatoiminnan ja siita rakentuvan naisverkoston avulla.

Ryhman ohjaaminen ammatillisesti edellyttaa sopivaa koulutusta, itsetuntemusta

ja valmiutta kohdata vaikeitakin vuorovaikutustilanteita. Tausta Maria Akatemian
tyoskentelyssa on psykodynaaminen ja systeeminen. Maria Akatemia jarjestaa saannollisesti
ryhméanohjaajakoulutusta, joka antaa hyvat valmiudet ryhman ohjaamiseen.

Ryhman merkitys aidin hyvinvoinnille heijastuu myos koko perheeseen. Tydhyvinvointi
lisadntyy omien rajojen tunnistamisen kautta. Omien vahvuuksien oivaltaminen ryhman
avulla ja kannustuksella antaa uusia voimavaroja. Myos omien haasteiden tiedostaminen ja
mahdollisen avun hakeminen ja saaminen tukee aitia. Ryhmaprosessi tukee tulevaisuuden
suuntaviivojen selkiytymista.




Ryhmaprosessi on tukenut diteja esimerkiksi seuraavilla tavoilla: on 16ytynyt uusi suunta
uralle, on uskaltauduttu hakemaan apua esimerkiksi ty6terveyshuollosta, on saatu rohkeutta
vaikuttaa tydhyvinvointikysymyksiin omalla tyopaikalla, on opittu asettamaan omia rajoja,
on syntynyt verkostoja ja asioiden jakaminen on helpottanut yksindisyyden tunnetta.

Hankkeen myd&ta olemme huomanneet, etta perheen ja tyon yhteensovittaminen koskettaa
lahes kaikkia aiteja, mutta siihen ei ole tarjolla tukea tai paikkaa, jossa purkaa siihen liittyvia
tuntemuksia ja ajatuksia. Esimerkiksi neuvoloissa ei ole aikaa ja resursseja keskustella
laajemmin perheen arjesta. Aidit jaavat yksin kamppailemaan riittamattdmyyden ja
vasymyksen tunteiden kanssa. Ammatillisesti ohjatut vertaisryhmat ovat erinomainen valine
tukea aiteja ja heidan hyvinvointiaan.

Lammin kiitos kaikille ryhmaan osallistuneille dideille! Tunnemme olevamme etuoikeutettuja
ryhméanohjaajina, kun olemme saaneet tydskennella ihanien aitien kanssa ja olemme
oppineet myods itse valtavasti!

liris Nurmo ja Sini Svanberg

projektityontekijat
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2.

TYONJANOON!
KEHITTAMISHANKE

Tyonjanoon! Kehittamishanke on ollut toiminnassa vuosina 2019-2022 Maria Akatemiassa.

Jarjestdon muissa toiminnoissa huomattiin aitien tuen tarve perheen ja tydelaman
yhdistamisen haasteisiin. Stea-rahoitteinen hanke aloitti ryhmatoiminnan Helsingissa
syksylla 2019. Covid-pandemian vuoksi ryhmatoiminta siirtyi paaasiassa verkkoon.
Lahiryhmia pidettiin Helsingin lisaksi my6s Tampereella ja Kuntayhtyma Karviaisen alueella
(Vihti, Karkkila). Koko hankkeen aikana ryhmatoimintaan on osallistunut 125 aitia.

Hankkeen aikana on kehitetty ammatillisesti ohjattua vertaisryhmamallia tukemaan aiteja
perheen ja tydelaman yhteensovittamista itsetuntemustydskentelyn kautta. Lisaksi on kehitetty
Naisverkostoa (Fb-ryhma), joka tarjoaa pidempiaikaista tukea aideille ryhmaprosessin jalkeen.
Hankkeessa on kehitetty my6s mentoritoimintaa aideille, jotka toivovat pidempiaikaista
yksilollista tukea. Mentoreina toimivat Maria Akatemian koulutetut vapaaehtoistydntekijat.

Maria Akatemiassa kehitettya Kasvutarina-menetelmaa on muotoiltu vastaamaan tyo- ja
perhe-elamaan liittyviin teemoihin. Maria Akatemian Tunnevaaka® -mittaria on kehitetty
kysymysten osalta myos vastaamaan paremmin perheen ja tydeldaman yhdistamisen haasteisiin.




3.
OPPAAN TARKOITUS

Toivomme, etta tasta oppaasta on hyotya pienten lasten aiteja tydssaan tapaaville
ammattilaisille ja jarjestdissa heita kohtaaville toiminnanvetajille. Opas voi olla oman
ammatillisuuden ja ymmarryksen laajentamista tai konkreettinen oman seka organisaation
tyon kehittamisen valine.

Olemme koonneet tahan huomioita vertaistukiryhmistamme: asiat, jotka aiteja uuvuttavat,
mitka asiat nostavat riittamattomyyden tunteita, mita haasteita he kokevat pyrkiessaan
tasapainottamaan tydn ja perheen yhteensovittamisessa, mita he toivovat palveluilta ja
miten he kokevat tulevansa kuulluksi.

Oppaassa on avattu myds vertaistukiryhmamme sisaltda ja rakennetta antamaan
kokonaiskuvaa kasitellyista teemoista ja kaytetyista menetelmista. Jos opas innostaa
perustamaan vastaavaa ryhmaa tai kuulemaan lisaa vertaisryhmatoiminnasta olemme
mielellamme tukemassa toiminnan aloitusta seka syventamassa menetelmien kayttoa.

Vertaisryhmaamme tulevat aidit ovat uupuneita, kokevat riittamattomyytta aitina, haasteita
tyoelamaan palaamisessa tai tyon ja perheen yhteensovittamisessa. Lisaksi monella on muita
lapsiin tai muuhun elamaan liittyvia huolia ja verkostojen puutetta.

Tavoitteena ryhmissamme on saattaa aidit vertaistuen piiriin, jossa yhteinen jakaminen
ja asioiden pohtiminen, seka konkreettinen tuki keventavat aidin tuntemaa vasymysta.
Ammatillisesti ohjattuna ryhma kay lapi erilaisia naiseuteen, aitiyteen, parisuhteeseen,
sukupolvisuuteen, lapsuuteen ja tydelaman teemoihin liittyvia tunteita ja ilmioita.

Ohjaajan tehtavana on tuoda taustaa eri teemoihin, johdattaa keskustelua, syventaa eri
menetelmilla asioiden kasittelya ja pitaa huolta ryhman sisdisesta tasavertaisuudesta ja
turvallisuudesta. Ohjaaja osallistuu tasavertaisesti keskusteluun.

Tarkeimmat kasiteltavat teemat liittyvat aidin tunteiden, vaikeidenkin, tunnistamiseen
ja kasittelyyn, itsetuntemuksen syventamiseen, oman kasvutarinan ja omien
tavoitteiden tunnistamiseen seka aidin omien urasuunnitelmien selkiyttamiseen ja arjen
sujuvoittamiseen.




4.
RYHMAMALLI

RAKENNE

Seuranta Mahdollinen

tapaaminen —

Naisverkosto e mentorointi

RYHMAN TOTEUTTAMINEN

Suunnittelusta kdytantoon

Ryhma on osallistujille maksuton, 15 kokoontumiskerran ammattilaisohjattu
vertaisryhmaprosessi. Ryhma kokoontuu kerran viikossa, kahden tunnin ajan. Toimintaa
varten suunnitellaan ryhman kokoontumisajat seka varataan tila [ahiryhmalle, joka on helposti
saavutettavissa ja soveltuva ryhman pitamiseen. Verkkoryhmaa varten tarvitaan toimiva
sovellus (esimerkiksi Zoom), tietokone ja internetyhteys.

Markkinointi

Ryhmatoiminnan markkinointi kannattaa aloittaa ajoissa, vahintaan kaksi kuukautta ennen
ryhman kaynnistymista. Markkinoinnissa on hyva panostaa erityisesti markkinointikanaviin,
jotka tavoittavat asiakasryhmaa suoraan, kuten neuvolapalvelut ja jarjestotoimijat. Suoraan
aideille kohdennettua mainontaa voi tehda esimerkiksi sosiaalisen median kanavissa,
paikallislehdissa ja erilaisilla ilmoitustauluilla. Tiedot ja mainokset ryhman kaynnistymisesta
kannattaa jakaa kaikille sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille, jotka kohtaavat tydssaan aiteja.

Tilojen ja verkkoympariston merkitys toiminnalle

Ryhmatilan merkitys toiminnan onnistumiselle on suuri. Ryhma tulee toteuttaa paikassa,
jonne on hyvat kulkuyhteydet ja joka on mahdollisimman neutraali. Erityisen tarkeaa on




huomioida, etta asiakkaat kokevat tilan turvalliseksi. Tilan tulee olla sellainen, etta se

on ryhman ajan varattu vain ryhmalaisille, eika ulkopuolisilla ole kulkua ryhmatilaan.
Osallistujilla tulisi olla mahdollisuus tulla ja Iahtea ryhmasta rauhassa. Turvallisuuden
tunne on edellytys asioiden tydstamiselle ja ryhmaprosessille. Ryhman koko on enintaan
kahdeksan osallistujaa lahiryhmassa.

Verkkoryhmassa on tarkeaa kayda lapi tekniset asiat, esimerkiksi varmistaa, etta jokainen

ryhmaan osallistuva osaa kayttaa sovellusta. Alussa on tarkeaa sopia yhteiset saannot, esim.

kuinka pyytaa puheenvuoroa. Verkkoryhman osallistujamaara on enintaan kuusi.

Yksilokeskustelut osallistumisen tukena

Ryhmaan hakeneisiin ollaan yhteydessa ja sovitaan aika yksilokeskustelulle.
Yksilokeskustelussa kerrotaan ryhmaprosessista, kasiteltavista aiheista ja muista kaytannon
asioista. Ryhmaan hakenut kertoo omasta elamantilanteestaan. Tarkeaa on selvittaa
ryhmaan hakeneen motivaatio, odotukset, voimavarat ja mahdollisuus sitoutua pitkaan
ryhmaprosessiin. Yksilokeskustelu pidetaan myds noin kaksi kuukautta ryhman paattymisen
jalkeen. Yksilokeskustelu on palveluohjauksellinen, yhdessa voidaan pohtia esimerkiksi,
millaista tukea viela tarvitsee. Yksilokeskusteluja voidaan pitaa myos tarvittaessa ryhman
aikana.

Ryhmakertojen rakenne

Ryhmakerran kesto on kaksi tuntia. Alussa on yhteinen kuulumiskierros, jossa jokainen
osallistuja saa purkaa sen hetken tunnelmiaan ja kuulumisiaan. Kokemusten ja tuntemusten
seuraaminen joka viikko tukee tyoskentelya prosessina. Ohjaaja johdattelee ryhmakerran
teemaan ja mahdollisiin tehtaviin seka keskusteluihin. Ryhmakerran alussa ja/tai lopussa
voi tehda esimerkiksi hengitys- tai rentoutusharjoituksen tai lukea esimerkiksi runon.
Lopussa kaydaan lapi mahdollinen kotitehtava. Kotitehtavat tukevat ryhmaprosessia ja
itsetuntemusta ryhmakertojen valilla.

Ensimmainen ryhmakerta

Ensimmaisella ryhmakerralla on oleellista kdayda lapi ryhman saannot ja toimintatavat.
On myds tarkeaa, etta jokainen osallistuja ymmartaa luottamuksellisuuden ja
vaitiolovelvollisuuden.

Yhdessa sovittavia asioita ovat esimerkiksi sitoutuminen, poissaolojen ilmoittaminen,
luottamuksellisuus, muiden kuuntelu ja oma osallistuminen keskusteluun, vastuu omasta
aktiivisuudesta ja avoimuudesta, epakohtien julkituominen ohjaajalle ja yhdessa sovitusti
ryhmalle.

Viimeinen ryhmakerta

Viimeisella ryhmakerralla kdydaan lapi ryhmaprosessia, mita jokainen on saanut prosessista.

Palautetta annetaan sanallisesti ja kirjallisesti.

Palaute ryhmalaisilta muille ryhman jasenille viimeisella kerralla: jokainen kirjoittaa kustakin
ryhman jasenesta positiivisen palautteen ja omat toivotuksensa henkildlle. Ohjaaja kokoaa
annetuista palautteista jokaiselle henkildkohtaisen “sydantaulun”, joka vahvistaa viela
jokaisen positiivista minakuvaa ja muistuttaa ryhman yhteishengesta.




5.

RYHMAKERTOJEN
SISALTO

Ryhman tavoitteet:

* Osallistujien itsetuntemus kasvaa

* Osallistujat oppivat tunnistamaan tarpeitaan, roolejaan ja rajojaan

* Osallistujat oppivat tunnistamaan voimavarojaan ja I6ytavat selviytymiskeinoja arkeen
* Osallistujien hyvinvointi ja jaksaminen parantuvat niin kotona kuin ty6ssa

+ Osallistujien tulevaisuuden kuva selkiytyy

Yksittainen ryhmakerta
* Virittaytyminen ryhmaan
* Lyhyt kuulumiskierros

+ Teematydskentelya toiminnallisin menetelmin, keskidssa itsetuntemus ja reflektio
(ohjaajien alustus + keskustelua teeman ymparilla)

* Ryhman sulkeminen (loppukierros) ja virittaytyminen kotiin [ahto6n
(rentoutus- tai mielikuvaharjoitus)




RYHMAN SISALTO

* Mina * Perhe « Ammatti ja koulutus

« Kuka olen?

- Aitiys * Tyoelama

* Miten voin? * Sukupolviketju * Tulevaisuus

- Voimavarani
(Kykyviisari)

- Sosiaaliset suhteet

-
@) u
()
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* Tunnevaaka
(huoli ja voimavaaka)

* Mihin haluan muutosta?

- Mika on tavoitteeni?

Tyonjanoon! Ryhmaprosessi on jaettu kolmeen (kts. Kuva) eri aihealueeseen. Ensimmaiset
viisi ryhmakertaa keskitytaan omaan itseen ja omaan elamantilanteeseen juuri nyt.
Pohditaan esimerkiksi, kuka olen, miten voin ja mihin haluan muutosta. Tarkeaa on luoda
tavoitteet itsetuntemustyoskentelylle.

Seuraavat viisi kertaa taas keskitytaan aitiyteen, perheeseen, sukupolviketjuun, verkostoihin
ja sosiaalisiin suhteisiin. Tarkeaa on nostaa pohdintaan esimerkiksi, millaista vanhemmuutta
on itse saanut ja mita haluaa jatkaa omassa perheessa ja mita ei.

Viimeiset viisi kertaa keskitytaan ty6elamaan. Pohditaan omaa koulutuspolkua,
ammatinvalintaa, tydhyvinvointia, omia arvoja ty6elamassa ja millaisia toiveita on
tulevaisuudelle.

Ryhmassa kaytetyt menetelmat sisaltavat paitsi Maria Akatemian muista toimintamuodoista
otettuja harjoituksia, myds vapaasti verkossa saatavilla olevia materiaaleja, kuten Mieli ry.
Ryhmasisallon lapikaymiseen voikin kayttaa luovalla otteella erilaisia menetelmia, kuten
kuvakortteja, arvo- ja tunnetaulukoita seka luovia menetelmia. Ryhmassa on kayty lapi
Tunnevaaka-opas ja hyddynnetty Tunnevaaka-mittaria.




Ryhmakertojen CIT

teemat, joihin liitetaan

pohdintatehtavia ja 1. Tapaaminen.
keskustelunaiheita. Tutustuminen ja sopimukset

peruskaytanndista (sitoutuminen,
poissaolot, luottamus, aikataulut)
Myos keholliset harjoitteet Kertaus ryhman teemakokonaisuuksista
L (B . ja peruskasitteet (itsetuntemus,
hyVIa' IasnaOIO’ h,e’,‘g't}’,s . sukupolvisuus, Kasvutarina-menetelma)
ym. Runot, tekstit ja niista
keskusteleminen teemojen

yhteydessa. 2. Tapaaminen
Arvot, etiikka, uskomukset

3. Tapaaminen
Tunteet ja niiden tehtava, merkitys ja
tunnistaminen
4. Tapaaminen
f ‘

Hyvinvointi ja itsesta huolehtiminen

ﬂ'\ \ Erilaiset tunteet, tunteiden
\ tunnistaminen, merkitys ja ilmaiseminen
| e

5. Tapaaminen

Vireystilat, itsetunto, itseluottamus,
/ itseohjautuvuus

Vahvuuteni, taitoni, onnistuminen



VERKOSTONI JA PERHE

6. Tapaaminen

Verkostot ja erilaiset sosiaaliset
suhteet

Verkostojen ja ihmissuhteiden tarve,
merkitys ja laatu

7. Tapaaminen

Vuorovaikutus haasteineen, kuuntelu
ja lasnaolo

8. Tapaaminen

Oma perheeni, vanhemmuus,
parisuhde > tasapaino, turvallisuus, ilo

9. Tapaaminen

Verkoston muutokset, erilaiset tarpeet
verkostoille ja ihmissuhteille.

Laheisyys/etaisyys

Resilienssi

10. Tapaaminen

Lasnaolo, oma aika, rajat ja ilo

TYOELAMA JA PERHE

11. Tapaaminen

Koulutie ja ammatti, ammatilliset
haaveet

Omat vahvuuteni, mita haluan
itsessani vahvistaa, mita oppia

12. Tapaaminen

Tyoelama, tyontekijan ja
tydnantajan suhde

Roolit elamassamme

13. Tapaaminen

Perheen ja tyon yhdistamisen
aiheita: haasteita, pelkoja,
ratkaisuja

14. Tapaaminen

Unelmien ja tavoitteiden
merkitys, ajoittaminen ja niiden
konkretisointi

15. Tapaaminen
Toivottu positiivinen teema

Kertaus yhteisesta matkasta.
Millainen kokemus ryhma oli?

Mita jai evaaksi omaan elamaan?
Kiitokset ja palautteet yhteisesti.

Mahdollisesti ryhmalaisten
sopimus jatkosta (whatsupp, fb...?)
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6.

KASVUTARINA-
MENETELMA

Ryhmalaisten oma tarina ja historia kulkee ryhmakeskusteluissa mukana eri teemoissa.
Itsetuntemuksen polulla on tarkedaa ymmartaa omassa kasvuymparistossa opitut ja
omaksutut toimintamallit, arvot ja uskomukset.

Harjoittelemme itsemme tuntemista ja kohtaamista jakamalla itsestamme muille.
Harjoittelemme my6s ottamaan vastaan muissa heraavat nakdkulmat ja tunteet
kertoessamme tunteistamme ja tilanteestamme.

* Oman itsetuntemustyoskentelyn avulla, omaa kasvutarinaa tutkimalla liséantyy tietoisuus
oman kaytoksen ja toimintatapojen juurista, mika auttaa I6ytamaan opittujen ja omien
arvojen ja kayttaytymismallien joukosta ne, joita haluaa omassa elamassaan toteuttaa.

+ Teemoja: erilaiset tunteet omassa kasvuhistoriassa ja nykyhetkessa, aiti-tytarsuhde,
isa-tytarsuhde, sisarukset, kodin ilmapiiri, sukupolviketju, oman aidin ja isan suhde,
perhedelegaatiot/rooli perheessa, haavoittavat ja vahvistavat kokemukset omassa
kasvuhistoriassa ym.

* Tiedostamisen kautta mahdollistuu kyky kantaa vastuuta omista tunteista ja teoista
* Kyky tunnistaa tunteita vahvistuu

* Omien vaikeiden tunteiden hyvaksyminen ja lapikdyminen mm. aggressiot

* Ymmarrys omasta vastuusta ja vaikutusmahdollisuuksista lisaantyy

 Voimavarat ja hyvinvointi lisdantyy

* Hyvinvointi heijastuu myds lahipiiriin
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Kasvutarina-menetelman kysymyksia, joita
kasitelldan Tyonjanoon! -ryhmassa:

Millainen lapsi olin?
Minulle tarkeaa lapsena?

Esikuvien merkitys minuuden kasvussa?

AITIYS

Millaista vanhemmuutta itse sain?

Mita pidan mukanani, mita en jatka?

Millainen naiskuva valittynyt?

Mita tunteita perheessani sallittiin -kiellettiin?
Millainen oli vanhempien valinen suhde?

Sukupolviketjun merkitys?

SOSIAALISET SUHTEET

Millaisia rooleja minulla oli lapsena?

Mita rooleja olisin halunnut?

Mita tuot ryhmaan tullessasi?

AMMATTI/KOULUTUS

Uskomukset itsestani lapsuudesta?

Unelmiani lapsena, nuorena?

Ammatinvalintani?

TYOELAMA

Hyvinvointini tyoelamassa?

Sisdinen johtajuus laatuna?

Muutosvoimat ty6elamassa?




1.
MITTARIT

Muutosten nakyvaksi tekeminen on tarkeaa niin ryhmaan osallistuneille, ammattilaisille kuin
rahoittajallekin. Mittarit ovat hyva valine muutoksen nakyvaksi tekemisessa. Tyénjanoon!
-ryhmissa on kaytetty kahta mittaria, joista Kykyviisari® ja Tunnevaaka® on taytetty seka
ryhman alussa etta lopussa, jotta verrattavaa tietoa saadaan. Sahkoinen palautelomake on
taytetty ryhman paatyttya.

Kykyviisari
Kykyviisari® on maksuton ty6- ja toimintakyvyn itsearviointimenetelma kaikille tyoikaisille.
Kykyviisarin avulla vastaaja voi selvittaa omaa tilannettaan, keskeisia vahvuuksiaan ja

kehittamiskohteitaan. Kykyviisari mahdollistaa myds tyo- ja toimintakyvyssa tapahtuneen
muutoksen tarkastelun, jos arviointi toistetaan.

Tunnevaaka

Tunnevaaka®-oppaassa kasitellaan aitiyteen liittyvia monenlaisia, myds vaikeammin
kohdattavia tunteita, joita vanhemmuus voi herattaa. Miten kohdata myos vihan ja
aggression tunteita, miten ymmartaa tunnekirjon laajuutta? Yhta tarkeaa kuin on mitata
fyysisia mittoja, on my6s punnita didin psyykkista painoa: miten paljon adidin mieli painaa?
Mita se heijastelee koko perheen arkeen? Miten painolastia voisi keventaa? Materiaali
sisaltaa Tunnevaaka-mittarin, jonka avulla voi hahmottaa omien voimavarojen suhdetta
siihen, kuinka paljon eldamassa on kuormitustekijéita: Voima- ja Huoli -vaaka -mittarit
toimivat apuna tassa.

Palautelomake

Palautelomake on tarkea palautteen antamisen valine. Palautelomakkeessa asiakas myos
arvioi ryhman vaikutuksia omaan hyvinvointiinsa.

Toiminnan arviointi

Toimintaa arvioidaan jatkuvasti asiakkaiden palautteiden pohjalta, ammattilaisten
huomioiden kautta ja esille nousseiden tarpeiden mukaan.
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8.
KESKEISET KASITTEET

Itsetuntemus

Itsetuntemusryhmat ovat sisdista hyvinvointia ja sukupuoli- ja sukupolvitietoisuutta
vahvistavia, ohjattuja ryhmia, jotka pohjautuvat oman sisaisen kasikirjoituksen tutkimiseen.
ltsetuntemus on ymmarrysta itsesta. Se on omien arvojen, tarpeiden ja tavoitteiden
tunnistamista. Hyvan itsetuntemuksen avulla tiedostamme paremmin, miksi kayttaydymme
ja ajattelemme tietylla tavalla. Itsetuntemuksen kautta voimme paremmin ymmartaa ja
kasitella tunteitamme. Sen avulla voimme voittaa omat pelkomme seka ymmartaa ja
hyvaksya erilaisuutta itsessamme ja muissa.

Itsetuntemus auttaa meita nakemaan itsessamme hyvien puoliemme lisaksi my6s omat
kehityskohteemme. Myds nama puolet voi hyvaksya ja niiden kanssa voi tydskennella. Hyva
itsetuntemus auttaa meita asettamaan tavoitteita ja tekemaan ratkaisuja omana itsenamme
emme ulkoisten odotusten pohjalta.

On tarkeaa tutustua itseensa. Mita paremmin tunnet itsesi, ymmarrat ajattelusi ja
kayttaytymisesi syy- ja seuraussuhteita, sita enemman voit valita, kuinka toimit eri tilanteissa.
Jos itsetuntemuksessa on aukkoja ja puutteita, sisdistetty toimintamalli tulee selkdrangasta
ja vasta jalkeen pain voi ihmetella, ettd miten mina nyt noin hermostuin tai toimin. Itseensa
tutustuminen on elaman mittainen prosessi, joka toisaalta ahdistaa ja tuskastuttaa, mutta
vuosien myota palkitsee. Erilaiset, usein jo lapsuudessa syntyneet, selviytymiskeinomme
voivat olla joskus vaikeasti itselle nahtavia.

Mita paremmin tunnet itsesi, sitd enemman voit ottaa tilanteet tilanteina ja pistaa omat
asenteesi, mahdollisen tarpeesi olla oikeassa ja vaikkapa arsytyksen tunteet sivuun. Nain
myds kyky aitoon lasnaoloon kasvaa.
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Sukupolvisuus

Aidiksi tullessaan nainen syntyy osaksi sukupolvien ketjua ja osaksi suurempaa elaman
ketjua. Uudessa aidissa elaa myo6s naissukupolvien tieto. Omat lapsuuden kokemukset
aidista, isoaidista luovat pohjan aitimallille. Naisen on hyva tunnistaa oma historiansa,
omat uskomuksensa ja mallinsa ditiydesta ymmartaakseen omia tunteitaan. Tunnistaessaan
menneista sukupolvista itse hyvaksi kokemansa aitiyden paineet ja mallit ja tietoisesti
sulkien omasta aitiydestaan pois vahingolliseksi koetun, aiti kykenee [6ytamaan
omannakoisen aitiyden.

Sukupolvien toisilleen antama arvo ja positiivinen suhde kantavat aitiyttda myds nopeasti
muuttuvassa maailmassa. Kun parhaat hoivan ja rakkauden teot, kohtuus ja armollisuus
itsedadn kohtaan jatkavat ketjussa eteenpain ja myos uudet, yha avarammat hyvan aitiyden
ja perheen mallit saavat hyvaksynnan, aitiys 16ytaa selkeamman vaylan muuttuvassa
yhteiskunnassa.

Vertaistukiryhmassa on mahdollisuus tutkia omaa historiaa, ymmartaa muiden aitien kautta
erilaisia kokemuksia aitiydesta ja nain laajentaa omaa kokemusta yleisemmalle tasolle.
Laajempi ymmarrys helpottaa omia paineita ja auttaa [6ytamaan oman tavan olla aiti.

Aitiys

Aitiys on térked vaihe naisen elamassa, johon liittyy seka ihania ettd vahemman ihania
hetkia. Aitiyden tuomat muutokset elamaan ovat valtavia. Se on tirkea irtaantuminen
tutusta minusta. Elamassa on uusi rooli. Vaikka aidilla saattaa olla paljon odotuksia tata
uutta roolia kohtaan, uudet vastuut ja tunteet voivat yllattaa. Monet naiset kokevat myos
omia tai ympariston ja yhteiskunnan taholta tulevia paineita toteuttaa ihanneaidinmallia.
Ristipaineet voivat tuntua hyvin vaativilta.
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Aitiys pakottaa naisen luopumaan tietyista osista itsed, tai ainakin jattamaan ne taka-alalle
joksikin aikaa. Sosiaaliset suhteet muuttuvat vanhemmuuden mydta. Myds energia ja
motivaatio tehda asioita muuttuu. Monet pienten lasten aidit ovat todella vasyneita, joten
vapaa-ajalla heilla on tarve levata. Muutos sosiaalisessa elamassa voi tuntua ison elaman
osa-alueen ja monien ihmissuhteiden menettamiselta lisaten yksinaisyyden kokemusta.

Perheen ja tydelaman tasapaino vaikuttaa usein haastavalta, kun naisesta tulee aiti.

Lapsen hoitaminen ja kasvattaminen vaikeuttavat samanaikaista aitina olemista ja kodin
ulkopuolista tydskentelya. Moni aiti miettii, miten vastata tydnantajan odotuksiin ja samalla
hoitaa vanhemmuuteen liittyvat huolto-, hoiva- ja kasvatustehtavat. Miten olla riittava ja
asettaa rajat jaksaakseen?

Vertaistuki

Pienten lasten aitien vertaistuki tarkoittaa samankaltaisessa elamantilanteessa olevien
naisten kohtaamista ja heidan omiin kokemuksiinsa perustuvaa toisilleen antamaa tukea.
Vertaistuki on aitoa lasnaoloa 'tassa ja nyt'. Oleellista siina on toisten kunnioittaminen,
keskindinen luottamus ja sosiaalisesta asemasta rijppumaton tasa-arvoisuus seka toimiva
vuorovaikutus.

Vertaistukiryhmassa aitiyden kokemuksen omaavat voivat kertoa tilanteistaan, saada

apua ja auttaa toisiaan. Ryhmassa ketaan ei tuomita tai arvostella, vaan jokainen voi

kertoa ajatuksiaan — sellaisiakin, joita ei sosiaalisten paineiden takia uskaltaisi ryhman
ulkopuolella kertoa. Hyvaksytyksi ja kuulluksi tuleminen auttaa ryhmalaisia [6ytamaan omat
voimavaransa, ja selkiyttamaan omia tavoitteitaan. Vertaistuella voi olla myds terapeuttinen
vaikutus osallistujiin.

Varsinaisten vertaisten lisaksi vertaistukiryhmissamme on ryhman ohjaaja, jonka tehtava on
varmistaa ryhman turvallisuus ja johdattelu eri teemoihin.

Vertaistukiryhma lisad myds luottamusta yhteis66n seka omiin voimavaroihin. Jotkut
yhteisollisista perinteista ja yhteisoista esim. perhe, suku tai kyla, ovat ajan mittaan
muuttaneet muotoaan ja yksindisyys lisadntynyt. Yhteiskunnan muutoksista huolimatta
yhteisollisyytta on aina, silla yksilot ovat riippuvaisia yhteisdistaan enemman kuin tiedostavat
tai haluavat tunnustaa. Yhteisollisyyden tarve ei missaan vaiheessa ole havinnyt, mutta se on
ajan mittaan muuttunut ihmisten tarpeiden ja tilanteiden mukaan.

Vaikeat tunteet

Aidiksi tuleminen herattdd monenlaisia tunteita ja joskus niiden kanssa voi olla vahan
hukassakin. Kaikki tunteet kuuluvat aitiyteen. On tarkeaa pysahtya niiden aarelle, silla niilla
on tarked viesti. Aitiys voi pahimmillaan olla uuvuttavaa uhrautumista, hukuttavia huolia,
pahimman pelkoa ja raivokasta riittamattomyytta. Parhaimmillaan se tuottaa mita syvinta
iloa ja mielekkyytta.

Ymparoiva kulttuuri luo aitiyteen paljon vaatimuksia. Tarkeinta on 16ytaa itselle oikeat
tavat toimia, eikd menna muiden toiveiden tai vaatimusten mukaan. Mika toimii yhdelle,
ei valttamatta toimi toiselle. Aitiys kutsuu kasvuun ja antaa mahdollisuuden ymmartaa
ihmisyytta uudessa valossa.
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Tyoelama

Naisten elamassa on tapahtunut perustavanlaisia muutoksia suhteessa perheeseen,
koulutukseen, tyohon ja julkiseen eldmanpiiriin.

Tyoelamanvaikutus elaman kokonaisuuteen on vahvasti lasna ditien arjessa ja perheelle
jaava aika on taman kehityksen vuoksi vahentynyt. Aikapula luo aideille haasteita ja paineita.
Aitien kokemat haasteet ja paineet nousevat osin omista ihanneaidinmalleista, osin
ympariston ja yhteiskunnan luomista vaatimuksista. Tydelaman ja perhearjen sujumiseen
tarvitaan tukea. Ystavien ja lahipiirin lisaksi tukea kaivataan julkisista palveluista.

Aidit tarvitsevat myds usein yksinaisyyden, yksin parjadmisen tunteisiin henkista tukea, jota
esimerkiksi vertaistoiminta tarjoaa.

Oman tyohistorian, nykyhetken ja omien uravaihtoehtojen lapikdyminen ja selkeyttaminen
ryhmissa jasentaa ryhmassa olevien aitien omia tavoitteita ja askeleita niita kohti.

Puolison ja jaetun vanhemmuuden merkitys arjen sujumisen kannalta.

Tyon organisoinnilla ja tyopaikalla vallitsevalla kulttuurilla on merkittava vaikutus siihen,
kuinka tyon ja perheen yhteensovittaminen arjessa onnistuu. Nais- ja miesvaltaisilla
aloilla on eroja siind, miten perheelliset tydntekijat huomioidaan. Tydmatkat, tyéhon
liittyvat iltamenot, tiukat aikataulut seka lasten sairastelut aiheuttivat tyon ja perheen
yhteentérmayksia. Arjen aikatauluttaminen, suunnittelu ja jarkeily ovat tarkeita
selviytymiskeinoja arjen rutiinien keskella. Tyon ja perheen ristipaineessa perheelle
jaava aika hupenee.




9.
PALAUTTEITA

Palautteita ryhmalaisilta:

b4 b4

Ryhmdssd sain kuitenkin Erityisen tdrkedd ja arvokasta
ensi kertaa avoimesti jakaa koko ryhmdn yhdessé luoma

kokemuksiani ja tunteitani avoimuuden ja luottamuksen
ditiydestd, tyonteosta ja ilmapiiri, joka rohkaisi

niiden yhdistimisestd. 9 Jjakamaan ja etsimddn tukea

omiin arjen kokemuksiin ja
monenlaisiin pohdintoihin. 9

b2

On ollut mahtavaa saada jakaa omia kokemuksia ja kuulla toisten kokemuksia
Ja peilata niitd omiinsa. On myés ollut voimaannuttavaa tulla nédkyvdksi ja tulla
ndhdyksi ja saada niin paljon kannustusta ja positiivista palautetta toisilta. [,

b4

Vertaistuki on todella
tdrkedd, se ettd saa

turvallisessa ympdiristossé b4
Jjakaa ja tulla kuulluksi
Jja ymmdrretyksi ovat
erittdin tdrkeitd tekijoitd
hyvinvoinnissa. 9

Vertaistuesta olen
saanut voimaa.
Tunnen vihemmdn
raastavaa syyllisyyttd
tunteistani ja
vaikeuksistant.

Olen hyvdksyvdimpi
Jja lempedmpi ja
myoétdtuntoisempi
itsedni kohtaan. 9
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