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Tervetuloa
RaPatti-ryhmdn
ohjaajaksil

Tieddmme, ettd elintapoihin vaikuttaminen on haasteellista
etenkin silloin, kun kyseessd ovat asiakkaat,

joilla ei ole vield ongelmakdyttdytymiseen liittyvid sairauksia

ja jotka eivdt vélttdmdttd halua sitoutua pitkdkestoisiin ryhmiin.
RaPatti - ratkaisuja pattitilanteisiin -ryhmédohjausmallista

on tdhdn apua. Ryhmdohjausmallia voidaan kdyttdd tietojen
anto-, neuvonta- ja ohjaustilanteissa.

Ryhmd&ohjauksessa osallistujat saavat tukea vertaisiltaan,

mikd saattaa olla tdrkedd kdyttdytymistottumusten muuttamisen
kannalta. Ryhmdohjausmalli haastaa ryhmdldiset toimimaan itse.

Meiddn ryhm&ohjausmenetelmén laatijoiden yhtend keskeisens ajatuksenamme on
ollut, ettd tydtaan kehittamalld jokainen voi edistdd omaa tysdkykyaan ja -hyvin-
vointiaan. Tyén tuloksellisuuden lisdksi tyon tekemisen tulee mielestdmme olla ki-
vaa ja tarjota onnistumisen kokemuksia. Puhtia tulisi olla jaljelld vield tyopdivan
paattyessakin, jotta ihminen jaksaisi panostaa omiin ihmissuhteisiinsa ja harras-
tuksiinsa.

Ryhm&ohjausmallin 1dhtdkohtana ovat olleet erityisesti Pohjois-Suomessa vuon-
na 1966 syntyneiden seurantatutkimuksen tulokset, joiden mukaan nuorten ai-
kuisten tydssa jaksamiseen ja tyshyvinvointiin liittyvat aktiivinen stressinhallinta,
optimistinen asenne tulevaisuuteen, tuen saaminen 15hi-ihmisilts ja terveelliset
elintavat sekd tyén kokeminen merkitykselliseksi. Nam& asiat ovat tarkeitd hy-
vinvoinnin kannalta myés silloin, kun eldm&ssa on epdvarmuutta tai muita suuria
haasteita.

T&ssd ryhman vetdjdlle tarkoitetussa opaskirjassa kdydaan 1api RaPatti-ryhmén
idea taustatietoineen, pohjustetaan kolmen ryhm&tapaamisen ohjausta sekd an-
netaan vinkkejd ja esimerkkejd ryhméan vetdmiseksi. Ohjausmateriaaliin kuuluvat
ongelmanratkaisukykya kehittava RaPatti-peli, jota voit kdyttda myos julisteena,
ryhméldisen tyokirja tehtdvineen ja tietoiskuineen sekd postikortti.

Ryhmaohjausmallin ja kirjan tekemiseen on osallistunut moniammatillinen
tyéryhma: ravitsemusterapeutti, terveydenhoitajia, psykologi, liikuntafysiologi ja
1a8kari. Heistd osa on toiminut Tyoterveyslaitoksen Oulun aluetoimipisteen tut-
kijoina ja kouluttajina ja osa tydterveyshuollossa (Medivire Tyéterveyspalvelut
Oy) ja opiskelijaterveydenhuollossa (Ylioppilaiden terveydenhoitos&atis). Ryhma-
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ohjausmalli materiaaleineen on testattu kdytannéssa kehittamistydssd mukana ol-
leiden vetdmissd ryhmissa. Toimiessasi ndiden ohjeiden mukaan onnistut ryhman
vetdjand.

Kiitdmme 1ampimasti kaikkia kehittdmistydssa ja materiaalin kdytannén toteu-
tuksessa mukana olleita, erityiskiitokset nuorille taiteilijoille Lotta Hannoselle ja
Kirsi Himangalle.

Onnea ja menestystd ryhméohjaukseesi!
Jaana Laitinen

Heli Hannonen

Eija Mdenpdd-Moilanen

Maire Huurre

Tuija Tammelin

Tyoterveyslaitos
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Yhteenveto
RaPatti-
ryhméohjausmallista

RaPatti - ratkaisuja pattitilanteisiin -ryhmdn

tavoitteena on parantaa nuorten aikuisten tydkykyd

ja lisdtd heiddn hyvinvointiaan (liite 1).

Ryhmé kokoontuu kolme kertaa, ja tapaamisten vdlissd
osallistujat tekevdt tehtdvid jaetun materiaalin pohjalta.
Tapaamisten teemoina ovat RaPatti-pelin pelaaminen,
ratkaisuvaihtoehtojen I6ytdminen muiden osallistujien avulla
ja tulevaisuuspaja.

RaPatti-ryhméohjausmalliin kuuluu olennaisena osana osallistujille jaettava tys-
kirja, jonka tehtdvid tehddan ryhm&tapaamisissa ja kotona. Lisdksi tydkirjassa
on tietoiskuja nuorten aikuisten tyskykyyn ja hyvinvointiin liittyvistad keskeisistd
asioista. Tarkoitus on, ettd ohjaajana kannustat ryhmalaisia tydstamaan tyokirjan
asioita itsekseen vield ryhman padtyttyakin. Tyskirjan tehtdvien tarkoituksena on
auttaa osallistujia huomaamaan, miten heistd kukin toimii jonkin asian suhteen ja
mitd he tietdvat omasta toiminnastaan. Lisdksi teht&vien tarkoituksena on auttaa
tekemdan asiasta mielekds ja ymmdrrettava tai ohjata kokeilemaan uusia toiminta-
tapoja. Tybkirjaa voi tayttad kirjoittamalla tai piirtamalla. Tehtdvat erottuvat hel-
posti muusta tekstista.

Ryhméassa opetellaan aktiivista stressinhallintaa ongelmanratkaisumenetelman
avulla. Muita tyskykyyn ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoitd ovat optimistinen
asenne tulevaisuuteen, tuen saaminen ja vastaanottaminen muilta ihmisilts, ter-
veelliset elintavat sekd tyon kokeminen merkitykselliseksi. Ryhmélginen oppii tun-
temaan itseddn paremmin, mikd on tarkeda hyvinvoinnin kannalta. Osallistujat voi-
vat jakaa kokemuksia muiden kanssa, oppia muilta sekd oivaltaa, ettd avun pyyta-
minen ja saaminen muilta on tarked voimavara. Jokainen voi vahvistaa omaa hyvin-
vointiaan ja tydkykydan harjoittelemalla nditd asioita paivittdin.

Ryhmassa kasiteltdvat teemat sopivat erittdin hyvin vuorotysta tekevien nuor-
ten opastamiseen. Nuoret eivdt valttamattd vield tiedd vuorotyshén liittyvid
terveysriskeja ja niiden ehkaisy- ja hallintakeinoja. Terveellisten eldmantapojen
omaksuminen ajoissa s&ddstdd monelta ongelmalta tulevaisuudessa ja on erityi-
sen tdrkedd vuorotydssd, koska vuorotyd voimistaa epéterveellisten elintapojen
haittavaikutuksia.

Ryhmaén vetdjan virittdytyminen ennen jokaista ryhmaohjauskertaa on tarkeas,
silld ajatukset on saatava kohdistumaan vain ryhméan ja kasiteltdvaan aiheeseen.
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Myés ryhmaén jalkeen on hyva hetkiseksi palauttaa mieleen ryhmén tunnelma ja ta-
pahtumat: Pysdhdy pohtimaan, miten ryhman vetdminen sujui, mikd toimi ja onnis-
tui hyvin ja missd olisi kehitettdvaa. Pohdi lisaksi, kuinka oma toimintasi vaikutti
ryhman tydskentelyyn.

Oheisessa taulukossa on kuvattu jokaisen RaPatti-ryhmékerran sisdlto, tavoit-
teet ja ohjeellinen aikataulu. RaPatti-ryhma kasittdd kolme tapaamiskertaa yhden
tai kahden viikon vélein. Ryhman kesto on puolitoista tuntia kerrallaan, ja yhdessa
ryhméssd on kuudesta kahdeksaan osallistujaa.

Tapahtuma  Sisdltd Kuvaus Tavoite

[ kerta Ryhman Lyhyt ryhmé&ohjaus- Toimintaan valmistautu-
aloitus mallin kuvaus ja tavoit- : minen ja sitoutuminen.
ja ryhman teet ovat liitteessd 1.
sdanndt Ryhméssa keskustel-
15 min tavat asiat ovat luot-

tamuksellisia. Ryhman
ulkopuolella voi kertoa
ainoastaan omista tun-
temuksistaan ja koke-
muksistaan, ei muiden
asioista.

Virittdyty-  Itsensd esittely kuvien  Tutustuminen toisiin

minen avulla tai esittely pari- = ryhmén jaseniin,
10 min haastatteluna. keskittyminen t&han
tapaamiseen.

RaPatti- Ryhma pelaa pelia. Omaan tydkykyyn

pelin Kukin osallistuja ete- ja hyvinvointiin sekd

pelaaminen  nee pelilaudalla noppaa : elintapoihin liittyvien

45 min heittden ja keraa pis- asioiden pohdinnan
teitd. Eniten pisteitd hergttaminen.

kerénnyt on voittaja.
Heti pelin loputtua ku-
kin pelaaja kirjaa tys-
kirjaan keskeiset pe-
listd mieleen jadneet

asiat.
Ongelman-  Tyokirjan jakaminen Oivaltaminen, ettd
ratkaisu- ja esittely; anna vali- “minulla on menetelms,
menetelmé | teht&dvaksi tutustua jota voin kayttaa patti-
20 min tyokirjassa esitettyyn  tilanteissa”.

menetelm&an jonkun
suhteellisen helpon on-

gelman avulla.
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Tapahtuma  Siséltd Kuvaus Tavoite

Il kerta Virittdyty-  Rentoutus Virittdaytyminen
minen kassimenetelmalla. ja keskittyminen
10 min tdhan tapaamiseen.
Palaute Ryhmalaiset Omien muutos-
RaPatti- kirjoittavat tarra- tarpeiden ja
pelin lapuille asioita tavoitteiden huomaa-
pelaami- ja ajatuksia, joita miseen herdttdminen.
sesta RaPatti-pelin pelaami- : Ongelman valitseminen
20 min nen heratti tai jotka ryhmdssa tydstamistd

jaivat mietityttamaan.
Kukin kiinnittaa lap-
punsa seindlle ripustet-
tuun pelilautaan, jossa
ne ryhmitellddn aiheit-
tain. Niistd valitaan ka-
siteltavat ongelmat.

varten.

Ratkaisujen

Ratkaisuvaihtoehtojen

Vinkkien saaminen

I6ytaminen | miettiminen valittuihin  ratkaisuvaihtoehdois-
ongelmiin ongelmiin ryhmé&ssa ta, ongelmanratkaisu-
50 min (6 henkildg, 3 ongelmaa = menetelmén sovelta-
tai 8 henkiloa, minen sek& sosiaalisen
4 ongelmaa). Kukin tuen pyytdminen ja
ryhmaldinen kirjoit- vastaanottaminen.
taa nopeasti yhden
ratkaisuvaihtoehdon,
joista ongelman esitta-
jé valitsee itselleen
sopivimman ja
perustelee valintansa.
Vali- Anna valitehtavaksi Péamaarien ja tavoit-
tehtdvan ryhmdssa tyodstetyn tai : teiden asettaminen,
antaminen  ikioman ongelman rat-  ongelmanratkaisumene-
10 min kaisun toteutus. telman kayttdaminen.
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td ja miellyttavyytta.
2) Laitetaan kaikille
selkadn laput, joihin
osallistujat kirjoittavat
toisilleen jatkotoivo-
tuksen.

Tai

Kukin osallistuja etsii
parikseen ryhmél&isen,
jonka kanssa h&n on
keskustellut vahiten ja
toivottaa hanelle hyvaa
jatkoa.

Tapahtuma  Sisdltd Kuvaus Tavoite
III kerta Virittdyty- | Arvioidaan omaa Kokemusten jakaminen,
minen muutosvalmiutta kuvien = ryhmaan virittaytymi-
20 min tai paistdan ankkuroi- - nen.
dun janan avulla. Keskittyminen tulevaan.
15 min Parihaastattelu: Ongelmanratkaisume-
Nyt kun olette kokeil- = netelmdn kayttkoke-
leet ongelmanratkaisu-  musten jakaminen.
menetelman kayttds,
keskustelkaa siitd, mika
oli helppoa ja mika vai-
keaa.
Tulevaisuus-  Tydkirjan kysymyksiin Optimistisen vision
paja ja vastaaminen. luominen: mielikuvat
jatkosuun-  Teht&vdn yhteenveto: onnistumisesta omien
nitelmat kukin ryhmédldinen ker-  p&améarien suhteen.
40-50 min  too, mitd haluaa, esi- Oman toiminnan ar-
merkiksi mikd on itselle  viointiin tarvittavien
tarkein asia, jonka kir- = ”evdiden” saaminen.
joitti tai piirsi tehtdva- | Kokemusten jakaminen
kirjan tauluun. Ryhma- = ryhméssa.
keskustelua.
Paatos 1) Arvioidaan ryhmé- Palautteen antaminen
20 min toiminnan hyddyllisyyt- ryhméatoimintamallista.

Kaverin kannustaminen.

send ryhmélaisille).

4-6 viikon kuluttua lghetet&dan postikortti ryhméan jokaiselle jasenelle (yllatyk-
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Ryhmén valmistelu

2.1 Ryhmdn markkinointi
ja osallistujien valinta

Koska ryhméaohjausmalli on uusi, ty6terveyshuollon edustaja joutuu perustelemaan
sen kayttdonottoa tydnantajille. Kun ryhmamallia markkinoidaan tyénantajille,
kannattaa korostaa seuraavia asioita:

» Nuorten tyéntekijoiden sairauspoissaolot vdhenevat.

e Ryhmé&ohjaus ei kuluta ylettéméasti tydaikaa.

e Tydnantaja saa hyvan maineen huolehtimalla nuorista tyéntekijéista.

¢ Nuorten tyodntekijoiden yhteistyo- ja ongelmanratkaisutaidot kohentuvat.

Nuorten tydntekijéiden terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisessa keskeisia tavoit-
teita on vahentda sairauspoissaoloja sekd lisétd tyduran pituutta. Nuoret ovat
tarkeitd tydeldman ndkokulmasta. Tietyilld aloilla on jo nyt tydvoimapulaa, ja joi-
tain toisia aloja se uhkaa lahivuosina. Tastd syysta henkilét, joilla on hyvat ongel-
manratkaisutaidot, ovat haluttuja ja térkeitd tyodntekijoitd. RaPatti-ryhmén ta-
voitteena on lisatd myods terveellistd kayttaytymistd ja sen voimavaroja, mikd on
tarkedd paivittdisen ja pitkdaikaisen tydkyvyn kannalta.

Koska ryhmaohjausmalli koostuu vain kolmesta ryhm&tapaamisesta, sithen kay-
tetdan melko lyhyt aika, vain 4,5 tuntia. Vaikka panostus tyénantajalta on pieni,
tyéntekijat kokevat saavansa paljon. Tydnantaja on kiinnostunut heistd sekd va-
littds heistd ja heiddn hyvinvoinnistaan mahdollistamalla heiddn osallistumisensa
ryhm&an.

Osallistujat harjaantuvat pyytdmaan ja saamaan apua muilta ryhmalaisilts, mika
on tarked taito ja voimavara nykyajan tydeldm&ssd ja toimivassa tybyhteis6ssa.
Ryhmaéssa opittavaa ongelmanratkaisumenetelm&a voi soveltaa erilaisissa pulmati-
lanteissa, joita tydeldmassd kohdataan pdivittdin. Menetelmdn hallitsevista tydn-
tekijoista tulee mahdollisesti joustavampia ja heidan toimintansa tehostuu erilai-
sissa ongelmanratkaisutilanteissa.

RaPatti-ryhma on tarkoitettu nuorille aikuisille (18-30-vuotiaille), joilla on he-
rannyt oma kiinnostus terveydestdan huolehtimiseen tai joilla terveydenhuollon
ammattihenkilé6 on havainnut tarvetta eldmdntapamuutokseen, esimerkiksi tys-
terveyshuollon tulotarkastuksessa, terveystarkastuksessa tai sairasvastaanotolla.
Valintaperusteina voivat olla haastattelussa tai erilaisilla mittareilla (esimerkiksi
alhainen tyskykyindeksin pistem&ard, korkeat BBI-pisteet (Bergen Burnout Inven-
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tory), tyypin 2 diabeteksen riskitestilomakkeen korkea pistemdard) esille tulleet
tyokykya ja terveyttd heikentévat tekijat tai todetut ongelmat. Ryhmén voi koota
my6s teemakohtaisesti; se voi muodostua esimerkiksi uusista vuorotydntekijdista
tai painonhallinnassa tukea kaipaavista tai stressioireista karsivistd henkil6ista.

Pohjois-Suomessa vuonna 1966 syntyneiden seurantatutkimuksessa on todettu,
ettd RaPatti-ryhmén teemat ovat voimakkaasti yhteydessd toisiinsa. Esimerkiksi
passiivisia stressinhallintakeinoja suosivat stressisy6jat ja -juojat yrittdvat lie-
vittdd oloaan syomalld usein epéterveellisid ruokia, kuten makkaraa, pitsaa, ham-
purilaisia ja suklaata, sekd kayttavat paljon alkoholia. Stressisysjillé ja -juojilla
epaterveellisten elintapojen suosiminen ndkyy myds yleisend lihavuutena ja keski-
vartalolihavuutena.

Pessimistinen suhtautuminen tulevaisuuteen liittyy usein epé&terveellisiin elin-
tapoihin. Sen sijaan optimisteissa on vdhemman paino-ongelmaisia, tupakoijia ja
epdterveellisesti ruokailevia. Huonoon tysssa jaksamiseen liittyy usein myds epd-
terveellisten elintapojen kasautuminen, toisin sanoen henkilsillg, joilla on jaksa-
misongelmia, on usein myds paino-ongelmia ja he kayttavat runsaasti alkoholia.
On mahdollista, ettd psyykkisen hyvinvoinnin lisddntyminen ongelmanratkaisutai-
tojen paranemisen mydtd antaa pontta myds terveellisten elintapojen noudatta-
miseen. Tastd syystd on mahdollista ja jopa suositeltavaa koota samaan RaPatti-
ryhmé&an osallistujia, joiden eldméntapamuutoksen tarve liittyy erilaisiin RaPatti-
teemoihin.

Tyoterveyshuollossa RaPatti-ryhmd kannattaa sisdllyttdd tyoterveyshuollon
toimintasuunnitelmaan joko niin, ettd yritykselle suunnataan oma ryhmé tai ryh-
m4 kootaan eri asiakasyrityksistd. Kun ryhmét toistuvat sdannéllisesti (esimerkiksi
tiettyyn aikaan vuodesta alkaa uusi ryhmd), nuoret oppivat itsekin hakeutumaan
RaPatti-ryhmé&éan. Tietoa ryhmien alkamisajankohdista kannattaa jakaa myés In-
ternetin, intranetin ja sdhképostin vélitykselld. RaPatti-ryhmd toimii parhaiten,
kun ryhmaldiset osallistuvat kaikkiin kolmeen ryhm&tapaamiseen. Kehittdmisvai-
heessa huomasimme, ettd ne ryhmiin osallistuneet, jotka avautuivat ja "antoivat
itsestdan”, saivat ja kokivat hysdtyvansa ryhmastd eniten. Kerro tdma heti alussa,
kun esittelet ryhmén toimintaa.

2.2 Konstruktivistinen oppimiskdsitys
ja ohjaajan rooli

Ihmiset vastaanottavat tietoa ja oppivat eri tavoilla. Joku muistaa hyvin kuule-
mansa, toinen ndkemansd ja kolmas tekemisen tai tilanteeseen liittyneet tunteet
ja tuoksut. Téma on otettu huomioon RaPatti-ryhman sissllén ja menetelmien va-
linnassa sekd materiaalissa.

Ryhmé&ohjausmallin ja sen materiaalien taustalla on konstruktivistinen oppi-
miskdsitys, jonka mukaan tarkeintd oppimisen kannalta on se, mitd osallistujat
itse tekevat. Esimerkiksi RaPatti-oppimispeli ja muut valitut menetelmat haastavat
ryhméldiset osallistumaan aktiivisesti. Ryhm&ohjaajan rooli on jarjestdad oppimis-
tilanteita tukemaan oppimista.
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KONSTRUKTIiViSTiS@N OPPiMiSKASIiTYKS@N PERiAATTECCT
e Oppiminen on oppijan oman toiminnan tulosta.

e Uutta tietoa omaksutaan aiemmin opitun pohjalta.

e Ymma&rtdmisen painottaminen edistda mielekdstd tiedon rakentamista.

e Sama asia voidaan tulkita tai kdsittdd monella eri tavalla.

e Oppiminen on aina tilannesidonnaista.

o Opitun siirto uusiin tilanteisiin riippuu tietojen ja taitojen rakenteesta.

o Sosiaalisella vuorovaikutuksella on keskeinen rooli oppimisessa.

Ryhméldinen omaksuu uutta tietoa aiemmin oppimansa pohjalta, koska aiemmat tie-
dot ja osaaminen vaikuttavat siihen, mitd han asiasta havaitsee ja siihen, miten han
sita tulkitsee. Taman vuoksi oppimispelissé ja tydkirjan eri teemojen alussa on teh-
tdvig, joiden tarkoituksena on auttaa ryhméldistd tekem&an omia tapojaan ja tottu-
muksiaan itselleen nakyvéksi ja tunnistamaan, miksi han toimii niin kuin toimii.

Toimintaa ohjaa sen tavoite, esimerkiksi ryhmalaisen omat kdyttaytymistavoit-
teet. Tastd syystd ongelmanratkaisumenetelmdssd on tarkeds, ettd ongelmasta
muotoillaan tavoite. Mydnteiset mielikuvat onnistumisesta ja tavoitteiden toteu-
tumisesta ovat keskeisiad optimistisen asenteen kannalta.
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Konstruktivismin mukaan asiat pitda ymmartad, jotta tieto jasentyy mielekkads-
ti. Ymmartamisessa on keskeistd reflektointi eli kokemusten ja asioiden kriittinen
tarkastelu. Eri henkildt voivat tulkita tai kasittds saman asian eri tavoin. Oppi-
misen kannalta onkin keskeistd, ettd erilaisia kdsityksid ja mielipiteitd tuodaan
esiin keskustelemalla. Témé& on otettu huomioon oppimispelissd, jonka tehtaviin ei
aina ole yhtd oikeaa vastausta. Vastaajan perustelut ja niiden virittdama keskus-
telu opettavat. Ryhm&ohjaajan roolina on edistda keskustelua. Virittdytyminen ja
pdivan teemoihin keskittyminen ryhméakertojen alussa edistdd myodnteista keskus-
teluilmapiiria.

Oppiminen on tilannesidonnaista. Aiempien tietojen ja taitojen monipuolisuus
vaikuttaa opitun hyédyntamiseen, kun omaksutaan uutta asiaa. Tamd voi ilme-
t& ryhmalaisten erilaisuutena, kun asioista keskustellaan. Joku kertoo asioista ly-
hyesti, kun taas joku toinen analysoi asioita laajasti ja syvallisesti.

Konstruktivistisen oppimiskdsityksen mukaan arviointi on luonnollinen ja jatku-
va osa oppimisprosessia. Oppiminen muokkaa parhaimmillaan oppijan maailmanku-
vaa laajasti, ja opitun vaikutukset voivat olla moninaiset. Oppiminen voi aiheuttaa
muutoksia paitsi oppijan tiedoissa myds hdnen omaa toimintaansa koskevissa kasi-
tyksissdan, motivaatiossaan, itsetunnossaan ja kdyttaytymisessaan. Siksi arvioin-
nin tulisi kohdistua prosessin eri vaiheisiin eikd vain lopputulokseen. Arvioinnista
on esimerkking kolmannen kokoontumiskerran virittdytyminen, jossa kukin arvioi
omaa muutosvalmiuttaan.

0 Mi@Ti ennen ryhmén ohjaamista, millaisella toiminnalla edistéat kes-
kustelua.

2.3 Ryhmdn aloittaminen
ja toimintaan virittdytyminen

Virittdytyminen on tdrkeda sekd vetdjélle ettd ryhmalaisille sopivan aktiivisuuden
saavuttamiseksi. Kunkin henkilén aktiivisuus sédtelee hdnen tarkkaavaisuuttaan,
kykyaan kasitelld joustavasti uutta informaatiota ja valmiuttaan kokeilla uusia
toimintatapoja. Sopiva aktiivisuus luo parhaat edellytykset oppia uutta.

Jokainen uusi ryhmd tarvitsee ryhmanmuodostusvaiheen, jonka aikana ryhmén
tunnesiteet ja normit sekd jasenten sosiaaliset roolit alkavat muotoutua. Tdhan
ryhmdytymiseen ovat hyvia sellaiset harjoitukset ja leikilliset tehtavat, jotka si-
sdltavat paljon vuorovaikutusta ja toimintaa. Ryhméaytymiselld voi olla useita ta-
voitteita. Lyhyessékin ryhm&prosessissa on tarkeds, ettd osallistujat voivat en-
simm&isen tapaamisen aikana tutustua toisiinsa ja ettd ryhméan ilmapiiri rakentuu
luottamukselliseksi ja turvalliseksi. Uuden ryhman k&ynnistyessd voidaan aluksi
myds selvittdd ryhmdaldisten odotuksia. Harjoitukset saavat olla pinnallisiakin, jot-
ta turvallisuus sdilyy. Tarkeda on, ettd ryhman jasenet saavat tehda jotakin yhdes-
sd paljastamatta vield itsestdan kovin paljoa.
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Ryhmén on tarpeen virittdytys jokaisella tapaamiskerralla. Virittdytymisen ta-
voitteena voi olla osallistujien ajatusten suuntaaminen ryhm&tapaamisen aihee-
seen tai vain paan tyhjentdminen tapaamista edeltdvistd asioista. Virittdytyminen
voi myds tuoda esiin ryhmaldisten omia ajatuksia, asenteita ja tietoja k&sitelta-
vistd asioista.

Jo ennen ryhmén aloittamista on ryhman vetdjan hyva virittdd itsensa tulevaa
tilannetta varten. Vetdja tyhjentda ajatuksensa tapaamista edeltdvistd tilanteis-
ta ja virittdytyy tdmankertaiseen ryhmaan ja aiheeseen. Jos ryhmdssa on useampi
vetdjd, vetdjien on hyva virittdytya yhteiseen tysskentelyyn ja kdyda 1api ryhma-
tapaamisen toimintasuunnitelma ja vetdjien roolit.

Ryhman virittamiseen on lukuisia menetelmid, joita 16ytyy kirjallisuudesta ja
Internetistd. Kun valitset menetelm&s, mieti, mik& on harjoituksen tavoite ja mi-
hin kysymykseen harjoituksella 1dhdetdan hakemaan vastausta. Téma opas tarjoaa
RaPatti-ryhmélle nelja eri vaihtoehtoa virittdytymiseen, mutta voit hyvin kdyttaa
myds muita tapoja. Valitsemamme virittdytymistavat esitelldan tarkemmin kunkin
ryhmékerran ohjelman yhteydessa.

2.4 Itsearviointi ohjaajan opiksi

Kunkin ryhmatapaamisen padtyttyd ohjaajan on hyvd miettis, miten ohjaaminen
t&lla kertaa sujui. Tamén reflektointiprosessin eli oman toimintansa pohdiskelun
avulla ohjaaja voi saada uusia ndkékulmia tyéhonsé ja kehittdd omaa tysskente-
lygan.

Voit palata ajatuksissasi tilanteeseen: mitd tapahtui? Analysoi sitten tuntemuk-
siasi: millaisia tuntemuksia minussa virisi? Itsekriittisyys on myds paikallaan: poh-
di, oletko véaltellyt jotakin ja jos olet, miksi.

Sinun kannattaa merkitd muistiin keskeisimmat asiat ja tuntemukset heti ryh-
mdtapaamisten jdlkeen ennen kuin ne unohtuvat. Seuraavaan ryhmétapaamiseen
voit sitten valmistautua palauttamalla muistiinpanojen avulla mieleesi, millainen
ryhma oli edelliselld kerralla ja tuliko silloin esiin jotain erityistd huomioon otet-
tavaa.
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RaPatti-ryhmdn
tapaamiskerrat

3.1 €nsimmdinen ryhm&tapaaminen

Siséltd ryhmé&n aloittaminen (15 min)
virittdytyminen (10 min)
RaPatti-pelin pelaaminen (45 min)
tydkirjan jakaminen ja lyhyt esittely (10 min)
ongelmanratkaisumenetelm&én tutustumisen antaminen véli-
tehtdvaksi (10 min)

Mukaan otettava materiaali:

« pelilauta, noppa, nappulat, pisteiden laskukaavake tai klemmareita pisteiksi
o tydkirjat ryhmalaisille

» ohjaajan kirja

e iloinen ja innostunut mieli.

3.1.1 Ryhmdén aloitus

Ryhman vetdja kertoo lyhyesti, mitkd ovat RaPatti-ryhmdn tavoitteet ja mitd eri
kerroilla tapahtuu. Kdytd apunasi kuvaa liitteessd 1. Ryhma sopii pelisdénndis-
td: Ryhméssa keskusteltavat asiat ovat luottamuksellisia. Ryhm&n ulkopuolella voi
kertoa ainoastaan omista tuntemuksistaan ja kokemuksistaan, ei muiden asioista.

3.1.2 Virittdytyminen

Virittdytymisen tavoitteena on tutustua toisiin ryhmén jaseniin ja keskittyd tdhdn
tapaamiseen. Virittdytymisessa voit kdyttda apuna esimerkiksi parihaastattelua
tai kuvia.

Parihaastattelussa pyyda ryhméldista esittelemdan parinsa kertomalla esimer-
kiksi parin nimi, ikd, ammatti, yritys ja hdnen ryhméan kohdistuvat odotuksensa.
Jos haluat ryhman virittdytyvan kuvien avulla, voit kdyttda esimerkiksi erilaisia
postikortteja, valmiita korttisarjoja tai vaikkapa lehdistd leikattuja kuvia. Ryhma-
ldiset valitsevat kukin yhden tai kaksi kuvaa, jonka avulla he esittelevat itsensa.
Pyyda osallistujia kertomaan nimen lisdksi mitd kunkin valitsema kuva kertoo h&-
nestd itsestaan.
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3.1.3 RaPatti-pelin pelaaminen

RaPatti-pelin pelaajat ovat aktiivisia toimijoita. Tuottamalla itse vastauksia, kuun-
telemalla toisten vastauksia ja ottamalla niihin kantaa voi harjoitella arkip&ivan
pattitilanteiden ratkaisemista sekd sosiaalisen tuen antamista ja vastaanottamis-
ta. Ty6- ja yksityiseldmdn stressaavien tilanteiden ennakoiva harjoittelu voi aut-
taa omaksumaan tilanteisiin sopivia toimintatapoja ja stressinhallintakeinoja. Pe-
laamalla harjoitteleminen voi my&s parantaa eldmanhallintaa. Onnistumisen koke-
mukset ovat tdrkeitd muun muassa optimistisen asenteen kehittymisen kannalta,
mik& on t&rkeda sekd tyossa jaksamisen ettd elintapojen kannalta.

Seuraavassa on kuvattu pelivédlineet ja pelin kulku. RaPatti- ja TéhtiPatti-kort-
tien tehtdvat esimerkkiratkaisuineen 16ydat liitteestd 2.

Pelivdlineet:

 Pelilauta, noppa, pelinappulat, RaPatti- ja TahtiPatti-kortit, kannatuskortit
(@) = kyllg, 2 = kylla, mutta. &) = ei), pisteiden kirjauslomake (liite 3). Pisteina
voi kdyttda vaikkapa klemmareita (1 kpl = 1 piste).

o Teht&vdkorttien teemat ovat stressi, elintavat ja vuorotyd. Mikali pelaajissa ei
ole vuorotydntekijéitd, poista kyseiset tehtdvakortit. Tehtavdkortit on nume-
roitu, jotta voit tarvittaessa nopeasti tarkistaa annettuja esimerkkivastauksia.
Sekoita kortit ennen pelin alkua. Tarkista, ettd pinon paallimmaisend on muka-
via, helppoja tehtdvédkortteja. Tarkista, ettei paallimmdisend ole sellainen Ra-
Patti-kortti, josta menett&dad yhden pisteen. TahtiPateista (%) saa 3 pistetta tai
enemman ja RaPateista (®) 1-2 pistettd tai menett&d yhden pisteen.

Tavoitteet kannattaa kertoa pelaajille:

o Pelaamisen tavoitteena on heratelld osallistujia pohtimaan omaan tydkykyyn ja
hyvinvointiin seka elintapoihin liittyvid asioita. Peli toimii keskustelun vélinee-
na.

o Useimpiin tehtdviin ei ole olemassa oikeita tai vdaria vastauksia. Lisdtietoa teh-
tavien kdsittelemistd asioista 16ytyy tyokirjasta.

Pelin kulku:

o Pelaajat asettuvat pelipéyddn ympaérille, 1dhelle pelilautaa, ja valitsevat kukin
oman pelinappulansa.

o Pelissd lifkutaan noppaa heittamalld ja kerdtdan pisteitd vastaamalla RaPatti- ja
T&htiPatti-korttien kysymuyksiin.

 Pelilautaan ei ole merkitty 18ht54 eikd maalia, vaan kukin pelaaja valitsee halua-
mansa aloituskohdan ja oman reittinsd. Ainoa rajoitus on, ettd yhden heiton ai-
kana ei saa kulkea edestakaisin. Pelid pelataan noin 45 minuuttia; pelid ei pida
keskeyttdd kesken pelikierrosta. Ohjaajan vasemmalla puolella istuva aloittaa
pelaamisen. Pelaamisjarjestys kulkee mystapéivaan.

o Jos pelaaja pysshtyy %-ruutuun, hdn nostaa T&htiPatti-kortin (pisteitd 3 tai
enemman). Jos pelaaja pysdhtyy ®-ruutuun, hdn nostaa RaPatti-kortin (pisteitd
1-2).

o Pistetuomarina toimit sing, ryhméan vetja. Pisteiden jaossa ei kannata olla liian
ankara.
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o Vastausten miettiminen ja perustelut saattavat synnyttdd ryhmassa keskuste-
lua, jolle on hyvé antaa aikaa. Keskustelu on hyvéksi asioiden pohtimisen kan-
nalta. Siksi ohjaajan kannattaa huolehtia, ettd keskustelijat pysyvat aiheessa.
Ohjaajana voit esittda harkitusti lisdtietoja tai johdatella kysymysten avulla
pohtimaan asioita eri ndkdkulmista. Tarkeds on, ettd osallistujat toimivat. Voit
myd&s mainita pelaajille, ettd asioista 16ytyy lisdtietoa tyodkirjasta.

» Voittaja on se, jolla on peliajan pdattyessa eniten pisteitd. Voittajalle annetaan
lopuksi aplodit.

RaPatti-pelin tehtdvat:

* RaPatti-pelissd on kahdenlaisia teht&via: TahtiPatti-teht&via (%) ja RaPatti-teh-
tavia (@),

e %-ruutuun tullut pelaaja ottaa TahtiPatti-kortin ja lukee sen daneen. TahtiPat-
ti-korteissa on kahdenlaisia pohdintatehtdavia.

e 3 pisteen korteissa pyydetdan kysymykseen yleensa vahintaan kol-
me vastausta. Kukin vastaus on yhden pisteen arvoinen, enintddn
voi saada kolme pistettd. Jos pelaaja ei keksi tai tieda vastausta,
voit esittda kysymyksen muille pelaajille. Heille ei kuitenkaan anne-
ta oikeista vastauksista pisteita.

o Aanestyskorteissa pyydetdan yhtd ratkaisua ja muiden pelaajien
kannatusta vastaukselle. Adnestyskortin nostanut pelaaja esittaa
omin sanoin yhden ratkaisuehdotuksen pulmaan. Muut arvioivat
ratkaisuehdotusta ja valitsevat sopivan vaihtoehdon kannatuskor-
teistaan () = kylla, hyva vastaus, (@) = kylla, mutta lissisin jotakin,
(D= ei, esitdn kokonaan paremman vaihtoehdon). Vastaukset nay-
tet4dn yhta aikaa. Henkilst, jotka nayttivat (Y- tai - vaihtoeh-
don, perustelevat kantansa. Kortin nostanut henkil saa niin monta
pistettd kuin on kylla-vastauksia.

e ®-ruutuun tullut pelaaja nostaa RaPatti-kortin ja lukee sen &aneen. Totta vai
tarua -korteissa vastaaja ottaa kantaa. Monet yhden pisteen kysymykset ovat
vaittdmis tai toteamuksia, joiden tarkoituksena on, ettd pelaajien mieleen j&a
oikea viesti eli "tarina sisdltda opetuksen”. Nama pelikortit pelaaja lukee &&-
neen.

e Osa kysymuyksistd edellyttdsd vastaajalta perusteluja. Nam& kannattaa pyytda
kertomaan.

o Tarkista tupakka-askin hinta, jotta tieddt vastauksen kysymykseen, paljonko
kuluu rahaa vuodessa, jos poltat askin tupakkaa pdivassa.

Pelin lopuksi:
Vetdjdna voit lopuksi kysya lyhyesti, millaista pelin pelaaminen oli. Jaa ryhmal&i-
sille tyokirjat ja pyyda heitd kirjaamaan pelin pelaamisesta p&allimm&isend mie-
lessé olevat asiat ilmapallokuvaan tydkirjan sivulle 14.

Lisdksi voit todeta, ettd pelin pelaamisen herattamiin ajatuksiin palataan seu-
raavalla ryhmékerralla.
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3.1.¢ Tyokirjan esitteleminen ja vdlitehtdva

Esittele lyhyesti tyokirja. Tyokirjassa on ryhm&ssa tehtdvid kohtia, joten pyyda
osallistujia ottamaan tydkirja mukaansa tapaamisiin. Lisdksi siind on itsendisesti
opiskeltavia asioita. Tyokirjassa on lyhyitd tietoiskuja ja niihin liittyvid tehtavig,
joiden avulla voi miettid omaa tilannettaan ja tehdd pohdittavasta asiasta oman-
ndksinen. Tuo esille selkedsti, ettd valtaosa tyokirjasta on tarkoitettu itsekseen
tyostettdvaksi ja ryhmédssa kasitelldan vain joitain asioita ja tehtévia.

Ryhman véliteht&véna on opetella soveltamaan tyskirjassa esitettysa ongelman-
ratkaisumenetelmaa. Pyyda ryhmaldisia tutustumaan siihen. Pyyda heits lukemaan
tyokirjan esimerkki ja miettimddn omasta eldmastddn jokin suhteellisen helppo,
rajattu ongelmatilanne.

Kerda paperille osallistujien yhteystiedot - nimi, osoite ja puhelinnumero -
mahdollisten yhteydenottotarpeiden, esimerkiksi sairastumisen, varalta. Osoit-
teet tarvitset postikortin ldhettdmiseen, mutta &la kerro sitd ryhmalle, silld kortin
on tarkoitus olla yllatys. Kortin on tarkoitus kannustaa ryhmal&isid kayttamaan
ryhméssd oppimiaan tietoja ja taitoja.

Seuraavassa tapaamisessa ryhma jatkaa ongelmanratkaisumenetelmén harjoit-
telua. Kiitd ryhmalaisia aktiivisesta osallistumisesta ja kertaa seuraavan tapaami-
sen ajankohta.

3.2 Toinen ryhmGtapaaminen

Sisaltd virittdytyminen (10 min)
palautteen antaminen RaPatti-pelin pelaamisesta (20 min)
ratkaisuvaihtoehtojen 16yt&minen (50 min)
véliteht&van antaminen (10 min)

Mukaan otettava materiaali:
 pelilauta ja sinitarraa
 tarralappuja ja kynia

e A4-paperia

» ohjaajan kirja

* iloinen ja innostunut mieli.
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3.2.1 Virittdytyminen

Toiseen ryhmékertaan virittdytymisessa voi rentoutua ohjaajan avulla. Se kay su-
juvasti Risto Rannan T&ssd ja Nyt -pikarentoutumisharjoituksen avulla.

Mieleen mahtuu kerralla vain maaratty maara tiedostettuja asioita. Ei ole saman-
tekevad, millaisia asioita piddmme mielessd. Mitd enemméan mielessd olevat asiat
liittyvat siihen hetkeen ja paikkaan, missé olemme, sitd paremmin ja helpommin
rentoudumme.

Kun osallistujat istuvat tuoleissaan, lue heille seuraava teksti rauhallisella, kuu-
luvalla danelld. N&in saat osallistujat avaamaan kaikki aistit kdyttdonsa. Helppoa
ja yksinkertaistal

1. Ota hyvé asento, niin hyva kuin t&lld hetkelld on mahdollista.

2. Katsele ympérillesi. Nde asioita, varejd, muotoja, valoja jne.

3. Kuuntele ympéristdn danid. Kuule kolinoita, kaukaista puhetta jne.
4. Tunnustele, miltad kehossasi tuntuu tama ymparistd.

Tunne kasiesi asento, millainen tunnelma ymparilldsi on,
miltd materiaalit ihoa vasten tuntuvat.

5. Sulje silmé&si kevyesti, jos et ole jo sulkenut.
6.  Anna mieleesi tulla jokin mielikuva tai -kuvia.
Miltd mielikuvasi ndyttdvdt.
Tarkkaile mielikuviasi tarkasti.

Kuvittele kuviesi varit ja kaikkea kiinnostavaa, mukavaa, mydnteista.

7. Anna mielessasi kuulua ajatuksia, esimerkiksi jokin sinulle tuttu melodia
taikka runo, voit myds luetella vaikka aakkoset jarjestyksessa.

8. Tunnustele mielessdsi miltd kehosi tuntuu,
millaisia tuntemuksia sisallasi on juuri nyt.

9. Nauti hetki tasapainoisesta olostasi.
Voit olla juuri Téssd ja Nyt.
10. Hengitd muutama kerta syvdan ja anna itsesi virkistyd.

11. Avaa silmési. Venyttele itsesi virkedksi ja hyvdntuuliseksi.
Elimist&si ja mielesi on tasapainottunut, virkistynyt, rentoutunut.

(Risto Ranta)
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3.2.2 Palaute RaPatti-pelin pelaamisesta

Pyyda ryhmalaisia kirjoittamaan jakamillesi tarralapuille ajatuksia, joita edellisen
kerran RaPatti-pelin pelaaminen herétti tai jotka jaivat mietityttdmaan heita.

Pyyda jokaista laittamaan tarralappunsa seindlle kiinnittamdasi pelilautaan. Lue
daneen lapuille kirjoitetut asiat ja ryhmittele niitd ryhmdn avustamana siten, ettd
samantapaiset tai samaan teema-alueeseen liittyvat asiat kuuluvat aina yhteen.

Lapuista valitaan kolme (kun ryhm&ssa on kuusi osallistujaa) tai nelja (kun ryh-
mé&ssd on kahdeksan osallistujaa), ja niissé olevat asiat muotoillaan ratkaistavan
pulman muotoon. Joskus pelaajat antavat palautetta jostain teemasta, joskus itse
pelin pelaamisesta, esimerkiksi tunnelmasta.

3.2.3 Ratkaisuvaihtoehtojen 16ytdminen

Ratkaisuvaihtoehtojen l6ytamiseksi ryhmé auttaa ratkomaan ongelmia. Kuuden
(kahdeksan) osallistujan ryhméssa kolmella (tai nelj&ll&) on ongelma, johon he saa-
vat viidelté (tai seitsemdltd) muulta ryhmaldiseltd ratkaisuehdotuksen. Mikali ryh-
ma on pieni, ohjaajana voit myds paattds, ettd kaikkien ongelmakuvaukset laite-
taan kiertdamaan, jotta kaikki voivat tutustua niihin ja osallistua ratkaisunhakuun.

Ongelman kuvaus. Ryhmélaiset valitsevat ensin ratkaistavat ongelmat, joiksi va-
litaan joko oppimispelin palautteessa esiin nousseita ongelmia tai ryhmélaisten
omia ongelmia. Kukin ongelma kirjoitetaan eri paperille ja luetaan daneen. Niista
valitaan ohjaajan avustuksella sopiva maara ratkaistavia ongelmia. Ratkaistavien
ongelmien omistajia ovat ne, jotka ovat kirjoittaneet ongelman paperille. Pyyda
vield tarkistamaan, ettd ongelma on selkedsti kirjoitettu ja kuvattu.

Ratkaisuvaihtoehtojen tuottaminen. Henkild, joka on esittanyt ongelman, lait-
taa sen paperille kirjattuna kiertdamdan ryhmassa mystdpdivaan. Muut ryhmalai-
set auttavat hantd keksimalld kukin nopeasti, parissa minuutissa, vdhintdan yhden
ratkaisun ja kirjoittamalla sen samalle paperille ongelman kuvauksen alapuolelle.

Vaihtoehtojen arviointi ja valinta. Ongelman omistajan tehtdvana on pohtia &&-
neen ehdotettuja ratkaisuja. Han voi pohtia esimerkiksi sitd, mikd niissé on hyvaa
ja sopivaa hanelle itselleen. Han voi pyytda ryhmalta vield tdsmennyksid ehdotuk-
siin. Tarkoituksena on, ettd han valitsee yhden ratkaisuvaihtoehdon ja perustelee
valintansa. Esimerkkejd menetelmastd on liitteessa 4.

Ongelman omistaja voi toteuttaa jonkin ratkaisuvaihtoehdon valitehtavana.

3.2.6 Vdlitehtdva

Anna vélitehtavaksi edellisen tehtdvan tai jonkin muun oman ongelman ratkaisun
toteutus kdytannossa. Tyokirjassa on ongelmanratkaisun vaiheita kuvaava tauluk-
ko, jota tdytetddn osana kdytannon toteutusta. Ongelma voi siis olla sama, mita
ryhmdssa on talla kerralla yhdessd tydstetty, tai se voi olla kunkin ikioma.
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3.3 Kolmas ryhmé&tapaaminen

Sisdltd virittdytyminen: oman muutosvalmiuden arvioiminen (20 min)
parin haastatteleminen ongelmanratkaisumenetelméan kéyttékokemuk-
sista (15 min)
tulevaisuuspaja ja jatkon suunnitteleminen (40 min)
pasttédminen (15 min)
1) ryhm&toiminnan hyédyllisyyden ja miellyttdvyyden arvioiminen
2) hyvén jatkon toivottaminen

Mukaan otettava materiaali:

e ohjaajan kirja

o kopioita ongelmanratkaisumenetelmastd (tyskirjan liite)
ja tulevaisuuspajan kysymyksistd (liite 6) silta varalta,
ettd jonkun ryhmaéldisen tyskirja on jéanyt kotiin

« arviointiin tarralaput, kopio arviointiasteikosta
tai flappitaulun sivu (liite 7)

e toivotuksiin tukevaa
paperia, tusseja ja teippia

e iloinen ja innostunut mieli.

/

7
7 //// 7.
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3.3.1 Virittdytyminen

Virittdytymistehtdvand on arvioida omaa muutosvalmiutta joko kuvien tai toimin-
nallisesti paistdan ankkuroidun janan avulla. K&yttdessasi kuvia periaate on sama
kuin ensimmaiselld ryhmatapaamisella. Ohjeena voit kdyttda seuraavaa: "Mieti jo-
takin sinulle hyédyllistd toimintamallia, joka liittyy esimerkiksi elintapoihin tai
tyohosi. Valitse sellainen kuva, joka kuvaa omaa valmiuttasi muutoksen tekemiseen
taman tavan suhteen.” Pyydd jokaista kertomaan kuvan avulla omasta muutosval-
miudestaan valitsemansa toimintatavan suhteen.

Vaihtoehtona kuville voit kdyttda toiminnallista menetelm&a. Kuvaa ensin ryh-
matilassa kuvitteellinen jana huoneen p&asta pashan. Toinen p&4 kuvaa tilannetta,
jossa henkilslla ei ole mitdan valmiutta tai koettua tarvetta muutoksiin. Toinen
paa kuvaa tilannetta, jossa henkildé on jo niin valmis muutokseen, ettd on kay-
tdnndssa alkanut muuttaakin toimintaansa. Pyyda ryhmalaisia valitsemaan janalta
paikka, joka kuvaa heiddn valmiuttaan tehdd muutoksia jonkin heille hyddyllisen
asian suhteen. Pyyda ryhméldisia kertomaan, milla perusteilla he valitsivat omat
paikkansa muutosjanalla.

Kerro osallistujille muutosvaiheen tunnistamisesta liitteen 5 avulla:

Jotkut ihmisten tavat ja tottumukset eivat edistd hyvinvointia, tydkykya tai ter-
veyttd. Siksi niitd on syytd muuttaa. Muutoksen tekoon liittyy eri vaiheita. Muu-
toksen tekemistd auttaa se, ettd tunnistat, missd vaiheessa olet.

PYSYVA MUUTOS
YLLAPIiTAA
TOiMii
VALMiSTAUTUU
HARKiTSee

Ei HARKiTSe

Esiharkintavaiheessa janan toisessa pddssa et vield koe muutostarvetta, eika si-
nua ehké kiinnosta miettid omaa tilannettasi. Voit védhatellda ongelmaa, esimerkiksi
alkoholin kdyttda tai ruokailutottumuksiasi. Toisten huomautukset tavastasi voivat
jopa arsyttdd ja kiukuttaa. Oman tilanteen arviointi on ensimmdinen vaihe ndiden
tapojen tunnistamiseksi. Arviointiin pyrkivat myss tyskirjassa kunkin teeman alus-
sa olevat kysymykset omasta tilanteestasi tai tavoistasi. Kiinnostusta voit paran-
taa antamalla sopivassa vaiheessa asiatietoa.

Harkintavaiheessa tunnistat muutostarpeen. Harkitset muutoksen tekemistd,

mutta et vield sitoudu siihen. Pohdit ratkaisuvaihtoehtojen etuja ja haittoja. Olosi
tuntuu kuitenkin ristiriitaiselle.
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Valmistautumisvaiheessa pidat ratkaisuvaihtoehdon etuja térkedmpind kuin sen
mahdollisia haittoja. Pdatat ryhtya tekoihin. Kokeilet ja testaat uutta tapaa toi-
mia. Samalla aloitat surutyén tekemisen luopuaksesi entisistd tavoistasi.

Toimintavaiheessa olet aktiivinen. Pyydat mahdollisesti tukea ldheisiltdsi. Uskot
onnistuvasi.

Yllapitovaiheessa harjoittelet uutta tapaasi toimia eri tilanteissa ja toteutat sita.
Va&lilla kuitenkin huomaat toimivasi entisten tapojesi mukaisesti. Toisinaan olet
huolestunut, koska epéilet kykyasi pitda kiinni uudesta toimintatavastasi.

Joskus lipsahdukset vanhoihin tapoihisi ovat pysyvdmpid. Koet t&lléin epé-
onnistumisen tunteita ja mahdollisesti toivottomuutta. Kannattaa ottaa opikseen
ndistd tilanteista — miten voisit onnistua seuraavalla kerralla? My&s onnistumisen
mielikuvaharjoittelua kannattaa kokeilla. Muistuta itsedsi, ettd uusien tapojen op-
piminen ja vakiinnuttaminen vaatii usein paljon harjoittelua. Harva on seppd syn-
tyessaan.

Pysyvdn muutoksen vaiheessa nykyinen toimintasi tuntuu luontevalta, etkad koe
tarvetta palata aiempiin tapoihisi. Repsahdukset eivdt huolestuta.

3.3.2 Vdlitehtdvdn purku

Virittaytymisen jalkeen pyyda ryhmaldisia keskustelemaan pareittain ongelman-
ratkaisumenetelman kayttamisestd. Ongelmanratkaisumenetelma on kuvattu tys-
kirjan luvussa 1 ja liitteessd 1. Voit antaa esimerkiksi seuraavan ohjeen ryhmslai-
sille: "Nyt kun olette kokeilleet ongelmanratkaisumenetelmas, keskustelkaa, mika
siind oli helppoa ja mika vaikeaa.”

On mahdollista, ettd joku ryhmalaisistd ei ole tehnyt kotitehtdvaa. Pyyda hanta
silloin tutustumaan ongelmanratkaisumenetelmaan ja ratkaisemaan siihen liittyva
tehtava tydkirjasta.

Kun 10-15 minuuttia on kulunut, ilmoita ajan paattymisestd. Parien keskustelut
puretaan kevyesti, voit esimerkiksi kysyd, minkalaisia helppoja ja vaikeita asioita
parihaastatteluissa tuli esille. Kaikkea ei tarvitse yhteisesti jakaa.

3.3.3 Tulevaisuuspaja ja jatkosuunnitelmat

Tulevaisuuspaja-menetelman tarkoituksena on, ettd ryhméldiset luovat omalle
kayttdytymiselleen tavoitteita ja mielikuvia onnistumisestaan. Menetelmén tavoit-
teena on lisdtd optimismia. Tulevaisuuspajassa muodostetaan ensin itselle mieliku-
va siitd, miten asiat ovat kun ne ovat hyvin, siis kun jokin ongelma on ratkennut.
Sitten kuvataan miten toimimalla hyvéan tilanteeseen p&astdan eli tehddan toi-
mintasuunnitelma. Liséksi pohditaan muutosta mahdollistavia ja hankaloittavia te-
kijoitd ja muutosesteiden ratkaisuja.

Liitteessd 6 on Tulevaisuuspaja-menetelmaan liittyvat kysymykset, joita voit ko-
pioida siltd varalta, ettd joku ei ole muistanut ottaa tyokirjaansa mukaan ryhma-
tapaamiseen. Pyyda ryhmaldisia kirjoittamaan tai piirtdamaan tydkirjaansa Tulevai-
suuspaja-kohtaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:
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o Olettakaamme, ettd on kulunut vuosi. Tilanteesi on hyva. Mitkd asiat tekevat
tilanteesta hyvan? (Merkit&an tyokirjan tauluun.)

o Kuinka itse toimit hyvan kehityksen toteuttamiseksi? Mitd teit ensin? Mikd hel-
potti aloittamista ja toimintaasi vuoden aikana?

 Olitko huolissasi jostain vuosi sitten? Mistd? Mika sai huolesi védhenemaan?

Kun ryhmél&iset ovat saaneet vastauksensa kirjatuiksi, tehtdva puretaan kerto-
malla, mitd kukin haluaa ottaa esille, esimerkiksi mikd on itselle kaikista térkein
asia. Kannusta omilla kommenteillasi ja kysymyksillasi ryhmélaisia yhteiseen kes-
kusteluun.

Jos tehtdvan tekeminen sujuu suunniteltua nopeammin, kdykda ryhméassa lapi
tyokirjan luku optimismista tehtdvineen.

3.3.6 P&atdsarviointi

Ryhmén lopettamisvaiheessa on hyvéa arvioida kokemuksia. Onnistuneelle ryhmélle
on ominaista, ettd osallistujat tuntevat haikeutta ja surua ryhman paattymisesta.
Arviointi auttaa haikeuden ké&sittelya ja antaa ryhmén vet&jslle arvokasta palau-
tetta.

1) Ryhmatoiminnan hyédyllisyyden ja miellyttévyyden arviointi
Kirjoita eri tarralapuille seuraavat sanat: miellyttavas, epamiellyttavad, hai-
tallista ja hyddyllista. Sijoita ndma tarralaput lattialle osoittamaan kuvan mu-
kaista aluetta. Pyydd jokaista ryhmalaista siirtym&an tilassa sellaiseen kohtaan,
joka kuvaa sitd, miten miellyttavaksi ja hyodylliseksi hdan on RaPatti-ryhma-
ohjausmallin kokenut. Voit merkitd myos itsellesi muistiin ryhmal&isten paikat.
(Liitteessd 7 on sama arviointikent&n kuva kopioitavaksi.)

MIELLYTTAVAA
A

HAITALLISTA
;
YiSITIAQOAH

Arviointikenttd ryh-

v
. e mdn miellyttdvyyden
EPAMIELLYTTAVAA ja hyédyllisyyden

arvioimiseksi.
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Mikali lattiatilaa on vdhén, voit toteuttaa arvioinnin myds esimerkiksi flappitaulun
avulla. Piirra flappitaululle arviointikenttd ja pyyda jokaista merkitsemé&an rastilla
sopivaan kohtaan oma arvionsa ryhm&ohjausmallista kokonaisuudessaan.

2) P&atdsharjoitus
Kiinnittakdd ryhmalaisille laput selkdan. Pyyds, ettd kaikki ryhmdldiset kirjoitta-
vat jatkotoivotuksen toisilleen.

Tai pyyda kutakin etsimadn parikseen ryhmalgisen, jonka kanssa on keskustellut
véhiten. Tehtdvana on toivottaa hanelle hyvas jatkoa.

3.6 Postikortti

Lahetd jokaiselle ryhméldiselle RaPatti - ratkaisuja pattitilanteisiin -ryhmén posti-
kortti noin neljan-kuuden viikon kuluttua ryhman p&attymisesta. Kirjoita korttei-
hin vapaamuotoinen tervehdys ja hyvén jatkon toivotus. Ala kerro kortista ryhma-
laisille etuk&teen!
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Liite 1.

RaPatti

Ratkaisuja pattitilanteisiin

Tavoitteena on edistdd omaa tyékykyd ja hyvinvointia.

OPTiMiSMi

TeRVeeLLiSeT
@LiNTAVAT

MUiDeN iHMiSTeN TUuKi

AKTiiViNeN STRESSiNHALLINTA

I RaPatti-peli
I Ratkaisuja pattitilanteisiin ryhmdn avulla
I Tulevaisuuspaja

Vidlitehtdvdnd harjoitellaan ongelmanratkaisumenetelmdd.
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Liite 2.

RaPatti-pelin tehtdvdkortit

ja vastausesimerkit

Tehtavakortit

Esimerkkivastaukset

1. Totta vai tarua?
Aikuinen ihminen tarvitsee unta
7-9 tuntia ybssa. (1 piste.)

Totta, suurin osa ihmisista tarvitsee
unta 7-9 tuntia.

2. Mitd hyb6tya sinulle on ruokailusta
tydpdivéan aikana? (0-3 pistettd.)

Jaksan tdissa paremmin. Verenso-
keri pysyy tasaisempana ja tydvire
parempana. Ruokatauko antaa mah-
dollisuuden hetkeksi levdhtaa tdista,
virkistyn tydkavereiden seurassa ja
tutustun heihin paremmin. N&in tys-
asiatkin hoituvat helpommin. Keino
epdviralliseen tiedonkulkuun.

3. Laske paljonko kayt&t rahaa
vuodessa, jos poltat tupakkaa askin
paivassd? (2 pistettd.)

Hinta ja summa syksylla 2005:
tupakka-aski 3,50 euroa p&ivdssa
=1277,50 euroa vuodessa

4. Mainitse kolme tapaa hallita
painoasi siten, ettei kiloja tule lisaa.
(0-3 pistetta.)

Syon herkku- ja roskaruokia

harvoin ja pienid m&aria kerrallaan.
Janojuomaksi vettd. Liikun sdannslli-
sesti, tartun "hark&da sarvista”
ongelma- ja stressitilanteissa enka
sy6 suklaata stressiini.

5. Mainitse kolme keinoa syéda
kohtuullisia, sopivia maarid ruokaa.
(0-3 pistetta.)

Syén sadnndllisesti aamupalan,
lounaan, iltaruoan ja iltapalan;
syon lautasmallin mukaisen annok-
sen, en santsaa enkd osta herkkuja
kaappiin houkutukseksi.

6. Mitd hy6tya on siitd, ettd syé
puoli kiloa kasviksia, hedelmid ja
marjoja péivittain. (0-3 pistettd.)

Kevytta ruokaa, joka ei lihota.
Sisdltavat vitamiineja ja ndin edista-
vat terveyttd. Sisdltavat vesiliukois-
ta kuitua, joka tasoittaa aterian jal-
keistd verensokeria. Tam4d sailyttaa
tyétehon hyvana.

7. Adnestyskortti: Mita tarkoittaa
sanonta ”“syé aamulla kuin kuningas,
p&ivalld kuin prinssi ja illalla kuin
kerjdldinen”? Perustele vastauksesi.

Ruokailu painottuu aamuun ja pdi-
vadn ja kevenee iltaa kohti. Kun syo
aamusta jo kunnolla ja sdannéllisesti
pitkin pdivaa, ei tule sy6tya liikaa,
verensokeri pysyy tasaisena ja vireys
ja tydteho hyvana. Ei tule mysskaan
helposti paino-ongelmia.

RaPatti - Ratkaisuja pattitilanteisiin OHJAAJAN KIRJA

31




8. Pohdi hetki, mitka tekijat vaikut-
tavat suomalaisten alkoholin kayt-

t66n. Mainitse mielestdsi kaksi tar-
keintd syyta. (2 pistettd.)

Esimerkiksi saatavuus ja hinta. Suo-
malainen juhla- ja juomakulttuuri
- iloa ei ole ilman viinaa.

9. Suositus on, ettd aikuisialld pai-
no ei lisdantyisi yli viisi kiloa. Miksi?
Mainitse kolme syyta. (0-3 pistettd.)

Suojaa terveyttd muun muassa syopa-
taudeilta, tyypin 2 diabetekselta,
liikkuminen sujuu ja rahaa sdastyy,
kun ei tarvitse uusia vaatteita. Liha-
vuuteen voi liittyd lapsettomuutta.

10. Olet sydnyt kalaruokaa kaksi
kertaa viimeisen viikon aikana. Saat
yhden pisteen.

Kalanrasva on pehme&a n-3-rasvaa,
joka "notkistaa” verta ja suojaa tu-
lehduksilta. N-3-rasvaa saat myds
rypsidljysta.

11. Adnestyskortti: Haluat vihent&a
alkoholin kayttdasi. Ystdvasi pyytd-
vat mukaan saunailtaan ja sen j&l-
keen juhliminen jatkuu kaupungilla.
Miten toimit?

Kerron paatdksestani ja peruste-
len sen ystavilleni. Otan vain tietyn
m&dran rahaa mukaan, ei pankki- tai
luottokorttia. Tilaan alkoholitonta
tai mietoa juomaa. Joka toinen juo-
mani on kivenngisvettd. Pdstan etu-
kdteen, mihin aikaan ldhden kotiin.

12. Totta vai tarua? Jos menen nuk-
kumaan silloin, kun minua vdsyttas,
nukahdan helpommin ja uneni laatu
on parempi. (I piste.)

Totta. Vireystila vaihtelee. Helpointa
ja luonnollisinta nukahtaminen on,
kun ei ole vireg, jolloin myds vasyt-
taa.

13. Jatit ruokailun véliin, koska tyos-
sd oli niin kiire. Menetat yhden pis-
teen.

Sydmdattdmyys laskee vireystilaasi,
mink& vuoksi tydteho laskee ja vir-
heiden m&ara lisdantyy.

14. Katsot television myohaisleffan,
vaikka aamulla on aikainen her&tys.
Menetdt yhden pisteen.

Suurin osa ihmisistd tarvitsee unta
7-9 tuntia joka yo.

15. Totta vai tarua? Pian urheilu-
suorituksen jalkeen on vaikea saada
unta, kun elimisté kay "ylikierrok-
silla”.

(1 piste.)

Totta. Vireystila vaihtelee. Helpointa
ja luonnollisinta nukahtaminen on,
kun ei ole vireg, jolloin myds vasyt-
taa.

16. Totta vai tarua? Pieni madra peh-
medd, ndkyvaa rasvaa kuuluu paivit-
tdiseen ruokavalioon. (I piste.)

Totta. Pehmedstd rasvasta, (= ravin-
torasva, joka jadkaapista otettaessa
on pehmedd), saat valttamattémia
rasvahappoja, jotka ovat tarkei-

ta verenkiertoelimistén toiminnan,
elimistén vastustuskyvyn ja muun
muassa ihon kunnon kannalta. Valt-
tdmattdmat rasvahapot on saatava
ruoasta, koska elimisté ei pysty val-
mistamaan niita.
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17. Valitsit leivélle pehmeda marga-
riinia voin asemasta. Saat yhden pis-
teen.

Pieni maara pehmeda rasvaa on tar-
peen vdlttamattémien rasvahappo-
jen saamiseksi. Valttamattomat ras-
vahapot on saatava ruoasta ja niita
tarvitaan muun muassa ihon kunnon
vuoksi.

18. Joit janoosi vettd limonadin tai
oluen asemasta. Saat yhden pisteen.

Vesi ei sisélla energiaa ja on siten
hyvéksi painonhallinnan kannalta.

19. Olet purkanut stressig juomalla
pdasi tayteen. Menetét yhden pis-
teen.

Humala ei poista stressin aiheutta-
jaa. Sen haittavaikutukset ovat li-
sdksi suuremmat kuin rentoutumi-
sesta saatava hyéty, se esimerkiksi
heikentdd ydunen laatua useampana
yona.

20. Totta vai tarua? Syomalla péivit-
t&in ruisleipds saa riittavasti kuitua.
(1 piste.)

IIman ruisleip&a on vaikea saada
suositusten mukaista maarda kuitua.
Viisi viipaletta jyvaistd ruisleipad
sisdltaa 25 grammaa ja vastaava
maard paahtoleipda vain 5 grammaa
kuitua.

21. Totta vai tarua? Unen aikana
aivot palautuvat pdivan rasitteista.
(1 piste.)

Totta. Unen aikana hermosoluis-
ta poistuu kuona-aineita ja ravinto-
varastot taydentyvat.

22. Totta vai tarua? Unen aikana ih-
misen mieli palautuu sosiaalisesta
rasituksesta ja stressista. (I piste.)

Totta. Unen aikana mieli kasittelee
pédivdn aikana tapahtuneita asioita,
mikd on olennainen osa sopeutumis-
ta ja toipumista.

23. Totta vai tarua? Unen aikana
oppiminen syvenee. (I piste.)

Totta. Unen aikana lyhytkestoisen
muistin sisdlto arkistoidaan pitka-
kestoiseen muistiin. Syntyy myos
uusia yhteyksia opittujen asioiden
valilla.

24. Aanestyskortti: Jos totean, ettd
tydyhteisdssani kiusataan toisia,
mitd teen? Perustele.

Kerron havainnostani esimiehelle,
jolle asiaan puuttuminen kuuluu lain
perusteella, tai tyosuojeluvaltuute-
tulle. Otan asian puheeksi kiusatun
kanssa ja tuen hantd. Asetun kiusaa-
mistilanteessa kiusatun puolelle.

25. Adnestyskortti: Kaksi tys-
kaveriasi riitelee. Mitd pit4isi tehda?
Perustele.

Jos riita ei vaikuta tyéntekoon, rii-
delkd6t rauhassa; véltan joutumasta
kummankaan puolelle. Jos riita vai-
kuttaa tyéntekoon, otan asian pu-
heeksi joko riitelijoiden tai esimie-
hen kanssa.
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26. Luettele kolme hyvda tapaa
purkaa stressid. Perustele.
(0-3 pistettd.)

Laadin kuormituksen vdhent&misek-
si suunnitelman, jota noudatan. Myds
muu aktiivinen toiminta, kuten har-
rastuksiin paneutuminen tai litkunta,
on tehokas keino stressin véhentami-
seksi. Aktiivisten stressinhallintakei-
nojen kdyttaminen vahent&s stressia.

27. Mainitse kolme keinoa,
joilla voit hoitaa parisuhdettasi.
(Jos et ole parisuhteessa,

ota seuraava kortti.)

(0-3 pistetta.)

Varaan aikaa myds parisuhteelle,
kahdenkeskist& aikaa erityisesti.
Palautan aktiivisesti mieleeni, mihin
kumppanissani alun perin ihastuin.
Kerron kumppanilleni, mist& erityi-
sesti pidan hanessa.

28. Mik3 saa sinut rentoutumaan?
(0-3 pistettd.)

Esimerkiksi sauna, seksi,
hyva kirja tai juoksulenkki.

29. Mistd asioista huomaat, ettd olet
stressaantunut? (0-3 pistett4.)

Ensimma&iset merkit stressitilanteen
kehittymisestd voivat olla epamaa-
raisia tai vaikeita tunnistaa. N&itd
ovat esimerkiksi tyytymattémyys,
oman selviytymisen epdily ja vaikeus
irrottaa ajatuksia ongelmasta.

Varsinaisen stressin oireet ovat
hyvin yksilsllisia. Niitd esiintyy ajat-
telun alueella (esimerkiksi keskit-
tymis- ja muistamisvaikeudet, ajat-
telun kapeutuminen tai puuroutu-
minen, havaintovirheet), tunteissa
(esimerkiksi pettymys, ahdistus, jan-
nitys, pelko), kdyttaytymisessa (esi-
merkiksi aloitekyvyttémyys, halutto-
muus, artyisyys, vetaytyminen ihmis-
suhteista, alkoholin kadyton lisaan-
tyminen) sekd ruumiin tuntemuksis-
sa (esimerkiksi pulssin kiihtyminen,
univaikeudet, ruokahalun muutokset,
erilaiset kivut, joille ei 16ydy laske-
tieteellista syyta).

30. Misté& asioista huomaat, etts
olet virke&? (0-3 pistett4.)

Esimerkiksi siitd, ettd keskittyminen
on helppoa, ettd syntyy tulosta ja
ettd saan uusia ideoita.

31. Mitka asiat sinun eldméssasi
aiheuttavat stressia? (0-3 pistett4.)

Esimerkiksi tyshon liittyvat asiat,
perheeseen liittyvat asiat, rakennus-
tyot tai taloustilanne.

32. Mitka asiat tydssd ovat sinulle
tarkeita? (0-3 pistettd.)

Esimerkiksi palkka, tyokaverit,
innostava tyo, tarked tyé
tai onnistumisen kokemukset.
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33. Tybssa on ollut viime aikoina
kiirettd, ja ylitdita on tarjolla jat-
kuvasti. Tyépaivien venyminen alkaa
kuitenkin h&iritd muuta eldmaa,
lisgksi stressioireitakin (aamuydn
heré&ilyt, vdsymys) on jo esiintynyt.
Mitd kannattaisi tehd&?

(0-3 pistetta.)

Keskustelen esimieheni kanssa tilan-
teesta ja ilmoitan, ettd voin tehda
ylitditd jonakin pdivang, jos siihen
on tarvetta, mikali viikoittainen tyo-
aika ei nouse yli 38 tunnin kolmen
viikon jaksossa.

Huolehdin itseni hoitamisesta, eri-
tyisesti riittdvasta tauotuksesta ja
ruokailusta tydpaivan aikana.

Vapaa-aikana panostan rentoutu-
miseen ja aktiivisiin stressinhallinta-
keinoihin, esimerkiksi litkuntaan.

34. Mieti ajankdyttési jakautumista
viimeisen viikon aikana. Kuinka suu-
ren osan ajastasi kdytit tyohon tai
tydmatkoihin? (2 pistetta.)

Tyéturvallisuuskeskuksen suositus:
kéytd ajastasi noin kolmasosa tys-
hon, kolmasosa lepoon sekd kolmas-
osa perheen ja harrastuksien parissa.

35. Mieti ajankdyttosi jakautumista
viimeisen viikon aikana. Kuinka suu-
ren osan ajastasi kdytit lepoon tai

nukkumiseen? (2 pistetta.)

Tydturvallisuuskeskuksen suositus:
Noin kolmasosa tyséhén, kolmasosa
lepoon, kolmasosa perheelle ja har-
rastuksille.

36. Adnestyskortti: Koet tyomaarasi
liian suureksi. Mitd teet?

Listaan ty6tehtavat kiireellisiin ja
ei-kiireellisiin. Jarjestdn aikataulu-
ni niin, ettd voin kayttaa tysaikani
tehokkaasti (yleensa vaativat tys-
tehtdvat kannattaa sijoittaa heti
aamuun). Keskustelen tyéméaarastani
esimiehen kanssa. Huolehdin itses-
téni lepdamalla ja ulkoilemalla riit-
t&vasti, pidan myds taukoja péaivdn
mittaan, jotta vireystilani pysyisi
hyvana.

37. Aanestyskortti: Viimeisen viikon
aikana olet riidellyt puolisosi kanssa
useita kertoja. Mitd teet tilanteen
ratkaisemiseksi? (Jos et ole parisuh-
teessa, ota seuraava kortti.)

Ohjaan ajatukseni puolisoni myén-
teisiin puoliin miettim&lla, mitd ha-
nen ominaisuuksiaan arvostan.
Varaan rauhallista kahdenkeskist&
aikaa asian selvittelyyn. Muistan itse
pysyd rauhallisena, vaikka puolisoni
suuttuisikin.

38. Mitd kolmea asiaa arvostat
puolisossasi eniten? (Jos et ole
parisuhteessa, ota seuraava kortti.)
(0-3 pistettd.)

Arjen keskelld on hyva palautella
vélilla mieleen tamakin.

39. Millainen on hyvé esimies?
Mainitse kolme asiaa. (0-3 pistetté.)

Mielipidekysymys, ei ole oikeita tai
vdarid vastauksia. Jokaisesta vastauk-
sesta annetaan piste, enintdan 3
pistetta.
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40. Kalenteristasi ei 16ydy iltaisin-
kaan yht&an vapaata oleiluaikaa.
Menetdt yhden pisteen.

41. Kiitit tySkaveriasi saamastasi
avusta. Saat yhden pisteen.

42. Mainitse yksi asia, jossa olet
hyva. (1 piste.)

Huom! N&itd RaPatti-kortteja
on viisi kappaletta.

43. Olet suunnitellut ajankdyttdasi
hyvissd ajoin etukdteen tyémaaral-
tdan suuren tydtehtdvan valmistami-
seksi. Saat yhden pisteen.

”Hyvin suunniteltu on puoliksi teh-
ty.” Kun varaa aikaa myés suunnitte-
luun, ei tule niin helposti kiire.

44. Totta vai tarua? Omien ajatusten
sanoiksi pukeminen toiselle ihmiselle
puhumalla tai kirjoittamalla p&iva-
kirjaa selkiyttaa niita. (1 piste.)

Totta. Kaikki ajatuksemme eivit ole
"sisdistd puhetta” vaan mukana on
myds tunne-elamyksia, muistoja,
kokemuksia, joille ei nimed ole iking
annettu. Niiden sanoiksi pukeminen
selkiyttda ja auttaa kasittelemddn
asioita.

45. Onnistuneen tydsuorituksen
jalkeen palkitset itsedsi ja menet
ystaviesi kanssa elokuviin.

Saat yhden pisteen.

On hyva palkita itsedan
hyvéastd suorituksesta.

46. Pitkan tyo- tai opiskelu-
rupeaman jdlkeen suot itsellesi
vapaan viikonlopun pelkk&an
rentoutukseen. Saat yhden pisteen.

On hyva palkita itsedan hyvasta
suorituksesta. Lepo on myds tar-
peellista.

47. Paatat hemmotella ystaviasi ja
kutsut heidat nimipdivanasi tayte-
kakkukahveille. Saat yhden pisteen.

48. Miten hoidat ystavyyssuhteitasi?
(0-3 pistetta.)

Olemalla luotettava, soittamalla,
pitdmalla yhteyttd, olemalla tarvit-
taessa tukena ja apuna seka jaka-
malla ilot ja surut.

49. Teet talousmenoihisi tulo- ja
menoarvion, jonka mukaan sinun on
helpompi suunnitella raha-asioitasi.
Saat yhden pisteen.

50. Teit viime viikonloppuna pitkén
kavelyretken ja nautit luonnosta.
Saat yhden pisteen.

51. Mainitse kolme liikunnasta saata-
vaa hyétya. (0-3 pistettd.)

Esimerkiksi virkistyminen ja rentou-
tuminen. Kunto kohoaa. Terveys ko-

henee. Hyvé olo suorituksen jalkeen.
Reipas ja ryhdikas imago.
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52. Aanestyskortti: Likkumaan 1ah-
teminen ei aina tunnu helpolta. Mikd
on omalla kohdallasi tarkein este lii-
kunnan harrastamiselle? Mitd ratkai-
suja keksit esteen poistamiseksi?

53. Mainitse kolme keinoa lisata lii-
kuntaa arkip&ivdan. (0-3 pistett4.)

Liikun tyomatkat jalan tai pyoralla.
Kdytdn portaita hissin sijaan téis-
sd ja tavarataloissa. Kdyn muutaman
minuutin happihyppelylld kesken
tyopdivan. Kayn kaupassa, kirjas-
tossa ja muilla asioilla jalkaisin tai
pyoréillen. Vaihdan kuulumiset k&-
velylenkilld puhelimessa puhumisen
sijaan.

54. Kumpi liikuntasuoritus kuluttaa
enemman energiaa a) kavely kolmes-
sa 10 minuutin patké&ssa vai b) kavely
30 minuutin ajan? (I piste.)

Kaloreita kuluu yhta paljon.
Laihtumisen kannalta on saman-
tekevaa litkkuuko 30 minuuttia yhtéa-
jaksoisesti tai kolmesti 10 minuuttia,
jos litkunnan teho on sama.

55. Aloitit liikuntasuorituksesi liian
lujaa. Koko homma tuntui epamiel-
lyttavaltd ja loppui sithen. Menetédt
yhden pisteen.

56. Miksi venyttely
litkuntasuorituksen
jalkeen on hyvaksi?
(1 piste.)

Vé&littdmasti litkuntasuorituksen jal-
keen kannattaa tehdd suhteellisen
lyhyitd venytyksia 3-5 sekuntia,
joiden tavoitteena on palauttaa
lihasten lepopituus ja rentouttaa.
Kun lihakset ovat palautuneet, niin
tunti pari lilkuntasuorituksen jal-
keen on hyvé vield venytelld hieman
pitempid venytyksid, jolloin yhté
lihasta venytetdan 30-90 sekun-
tia kerrallaan. Venyttely ehkdisee
seuraavien pdivien lihaskipuja, joita
saattaa esiintya silloin, kun lihaksia
on kuormitettu normaalia voimak-
kaammin pitk&n tauon j&lkeen.
Venyttely lisda myds nivelten liikku-
vuutta.

57. Miten voit yoévuorossa
helpottaa aamuyén vdasymysta?
Keksi kolme keinoa. (0-3 pistetta.)

Pistaytyminen ulkona. Taukoliikunta.
Jadpalan imeskely. Riittavat mutta
kevyet ateriat.
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58. Miten voit parantaa tai helpot-
taa nukkumista yévuoron jalkeen?
Keksi kolme keinoa. (0-3 pistett4.)

Nauttimalla riittavdn ja kevyen
aterian - esimerkiksi puuroa -
ennen nukkumaan menoa. V&ltta-
méllad kofeiinia aamuyéstd. Pitdamalla
huoneen pimeédnd ja viilednd. Pois-
tamalla hairistekijat (korvatulpat
k&yttéon, puhelin danettomalle).

59. Totta vai tarua? Vuorotyd&ssa
tydvuorojen kierto mydtdpdivadn
(aamu-ilta-ys) on terveydelle
parempi kuin kierto vastapdivaan
(y6-ilta-aamu).

(1 piste.)

Totta. Koska sisdinen vuorokautem-

me on vahan pidempi kuin 24 tuntia,
elimistd sopeutuu helpommin rytmin
mydhentdmiseen kuin aikaistamiseen.

60. Adnestyskortti: Miten voit hel-
pottaa vuorotyén ja perhe-eldman
yhteensovittamista?

Perheelld tulisi olla tyévuorot tie-
dossa etukateen, jotta yhteiset me-
not voidaan suunnitella. Sovitaan
yhdessa siits, kuinka ydvuoron jal-
keen turvataan nukkumisrauha.

61. Olet maksanut puhelinlaskusi
ajallaan. Saat yhden pisteen.

62. Mieti omaa rahankayttoasi. Jos
rahat ovat tiukalla, mitkd ovat kolme
valttamattdmintd tai tdrkeintd me-
noerda? Miksi? (0-3 pistettd.).

Jokaisesta vastauksesta annetaan
piste, enintdan 3 pistettd.

63. Arvioi omaa rahankayttoasi.
Mistd voisit tarvittaessa sadstda?
(0-3 pistetta.).

Jokaisesta vastauksesta annetaan
piste, enintddn 3 pistetta.

64. Mitd haittaa on runsaasta alko-
holin kaytosta? (0-3 pistetta.)

Unen hairiintyminen. Lihominen.
Maksan rasittuminen. Altistuminen
erilaisille sairauksille ja tapaturmil-
le. Riippuvuuden syntyminen.

65. Totta vai tarua? Jo pieni maard
alkoholia heikent&a unen laatua.
(1 piste.)

Totta. Jo kaksi ravintola-annosta
muuttaa unen rakennetta niin,

ettd syvan ja virkistdvan unen osuus
vdhenee.

66. Totta vai tarua? Alkoholin suur-
kuluttaja on mies, joka nauttii ker-
ralla 7 ravintola-annosta alkoholia
tai enemmdn tai joka nauttii alkoho-
lia yli 24 ravintola-annosta viikossa.
(1 piste.)

Totta.

67. Totta vai tarua? Alkoholin suur-
kuluttaja on nainen, joka nauttii
kerralla 5 ravintola-annosta alkoho-
lia tai enemman tai joka nauttii al-
koholia yli 16 ravintola-annosta vii-
kossa. (1 piste.)

Totta.
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68. Miksi ei kannata tulla sairaana
tydhodn? (2 pistetts.)

Paranet hitaasti, voit saada jalkitau-
teja, tartutat taudin tydkavereihisi.

69. Miksi tekemasi tyé on tarkeda?
Kerro kolme syyt&. (0-3 pistettd.)

Jokaisesta vastauksesta annetaan
piste, enintdan 3 pistettd.

70. Kerro esimerkki tilanteesta,
jossa nautit tydstasi. (2 pistettd.)

71. Adnestyskortti: Kehitat uuden
tydtavan tydpaikallesi. Miten viet
ideaasi eteenpdin?

Kerron ideastani esimiehelle ja muil-
le tyéntekijcille. Perustelen, mitd
hy6tya siitd on. Herdtan asiasta kes-
kustelua ja esitan kokeilua.

Olen valmis kehittdmaan uutta tys-
tapaa tydyhteisén muiden tyén-
tekijoiden kanssa. Olen valmis
ottamaan vastaan myds palautetta
ideasta.

72. Adnestyskortti:
Miten voit parantaa
tiedonkulkua tyopaikallasi?

Osallistun aktiivisesti asioista tie-
dottamiseen. Kirjaan tarkeat asiat
muistiin. Kerron tietoa eteenpdin
tydyhteisdssani. Olen avoin omis-

sa tekemisissani, en panttaa tietoa.
Otan itse asioista selvaa aktiivisesti.

73. Adnestyskortti: Tysnjako tydpai-
kallasi on mielestdsi epdoikeudenmu-
kaista. Mitd teet?

Keskustelen asiasta esimieheni kans-
sa. Kerron ndkemykseni ja esitdn pa-
rannusehdotuksen. Koko tysyhteisdn
keskustelussa tuon oman n&kékulma-
ni esille perusteluineen. Kohtuullinen
tyomadra, tydkokonaisuuksien jar-
kevyys, selkedt vastuualueet ja avoin
keskustelu ovat toimivan tyéyhtei-
s6n peruspilareita.

74. Millainen on hyva tyckaveri?
Mainitse kolme asiaa. (0-3 pistetté.)

Mielipidekysymys, ei ole oikeita tai
vdarid vastauksia. Jokaisesta vastauk-
sesta annetaan piste, enintdan 3
pistetta.
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Liite 3.
Pisteiden kirjaamislomake

nimi

pist.

yht.
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Liite G.
€simerkkejd ongelman ratkaisuun

Eraan ryhman kolmella jasenella kullakin oli ongelma. Jokainen ongelma oli kirjoi-
tettu oman, A4-kokoisen paperin yldlaitaan. Paperit kiersivdt ryhmdssd, ja muut
ryhméléiset auttoivat ongelman omistajaa kirjoittamalla parissa minuutissa kek-
simansa ratkaisun paperille. Taman jalkeen ongelman omistaja pohti daneen saa-
miaan ratkaisuja ja kysyi joihinkin ratkaisuehdotuksiin tarkennusta. Lopulta héan
valitsi itselleen mieluisimman ratkaisuvaihtoehdon ja perusteli valintansa.

Ongelmat ja ryhman niihin tuottamat ratkaisut olivat seuraavat.

Ongelmana on kiire tydssa:

Tydpaivat ja kalenteri ovat tdyttyneet erilaisista koulutuksista ja kokouksista. Kii-

reen tunteessa paperit katoavat ja pinot kertyvat. Minua harmittaa ja stressaa,

kun tyd on péivastd toiseen selvidmista.

o Tydn suunnittelu paremmaksi, mahdollisesti keskustelu esimiehen kanssa t&iden
tarkeysjarjestyksesta.

o Jarjestetdan itselle pari pdivad, jolloin listataan tekemdttomat tyst ja mieti-
tdan niiden tarkeysjarjestys. Tarvittaessa haetaan apua keskustelemalla esimie-
hen kanssa jatkosuunnitelmasta (resurssit, mahdollisuudet jne.).

o Tydnjakokysymykset pannaan kuntoon sopimalla niistd esimiehen kanssa, kirja-
taan kaikki pattitilanteet yl6s ja niiden ratkaisemiseen laaditaan suunnitelma.

o Alkuun pidetdan pieni loma tai muuta vapaata, jonka jélkeen tilanteen kartoitus
tydssa.

 Paperit pannaan omiin mappeihinsa.

o Tydpaivan aikataulutus.

o Karsitaan koulutuksista ja kokouksista.

o Kalenteriin varataan tyhjaa tilaa — tekemattdmien tai keskenerdisten asioiden
hoitamiseen varataan aikaa.

e Heti aamusta tehdddn hankalimmat tyot, lounaan jélkeen tilaa saldlle. Sahko-
postin lukua enintddn kahdesti p&ivassa.

o Tehddsn heti hankalimmat tai eniten aikaa vievat teht&vat ja varataan aikaa
aiemmin tekemattd jaaneille asioille.

Ongelmana on liikunnan vahéisyys:
Litkunnan harrastaminen ei ole sa&nndllistd etenkdan talvella. Mukavuudenhalu vie
illalla mieluummin sohvalle lueskelemaan tai katsomaan televisiota. Iltaisin aikaa
kuluu lasten harrastuksiin viemiseen ja lisdksi pidan tarkeand viettaa aikaa lasten
kanssa myds silloin, kun heill on vapaata harrastuksista.
Sulan maan aikaan pyoéréilen tyématkat, yhteensa 13 kilometriad paivdssa. Myés
puutarha tyollistdd minua kesdaikaan.
o Kavelldan pari ylimaaraista bussipysakin valid tyomatkoilla ja kdytetdan portai-
ta hissin sijaan tyopaikalla.
o Jumpataan tai venytelldan televisiota katsellessa.
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Kirjataan muistiin liikkumiset, niin huomataan, miten paljon jo liikkutaan. Jos on
tarve lisatd liikkumista, varataan kalenteriin aika ja sovitaan vaikkapa jonkun
toisen kanssa yhteisestd menosta. Se toimii kannustimena.

Hankitaan litkuntakortti, johon kirjataan suoritukset. Tama laitetaan esille jaa-
kaapin oveen. Palkitaan itsed kun huomataan, ettd suorituksia on enemman kuin
kolmesti viikossa. Merkitddn korttiin myds hydtyliikunta.

Hyotylitkunta eli tyomatkat ja kauppareissut pydraillen tai kdvellen.

Lasten kanssa mdkea laskemaan, luistelemaan ja hiihtamaan.

Talvella hyvalla ilmalla tyématkat kavellen.

Sopisiko talvella aamulenkki tai aamu-uinti ennen tdihin menoa, jos ilta on oh-
jelmaa taynna? Kuntosalitkin ovat aamulla aikaisin auki.

Pulmana on suklaanhimo:

Suklaata tekee mieli ruoan jalkeen ja erityisesti illalla televisiota katsellessa. Syén
sitd vdsymykseen ja pahaan mieleen. Kilot karttuvat ja vaatteet kayvat pieniksi.
Puolisollekin suklaa maistuu, joten hank&an ei kannata suklaasta kokonaan luopu-
mista. Miten voisin vdhent&da suklaan syontia?

Lahdetdan heti syonnin jalkeen esimerkiksi kavelylenkille.

200 g:n levyn asemesta hankitaan 40 g:n patukka kahdelle. Lis&ksi varataan
telkkarin dareen pilkottuja porkkanoita ja hedelmi& seka kirpeitd marjoja.

Ala syyllista itseasi asiasta. Jos et kiinnitd jatkuvasti huomiota asiaan, se voi
arkipaivdistya ja suklaanhimo vahenee.

Muista sadnnélliset ruokailuajat ja suosi hitaasti imeytyvid hiilihydraatteja.
Silloin ei himota eikd aloittaminen ole tarpeellista, koska verensokeri pysyy ta-
saisena.

Yritetddn korvata suklaa terveellisemmalla syémisells, esimerkiksi hedelmilla.
Sovitaan itsen kanssa karkkip&ivastd kerran viikossa. Silloin saa sy6d& kohtuul-
lisen m&aran suklaata. Pyydetddn puolisoa kannustajaksi tavoitteessa pysymi-
seksi.

Suklaa pannaan pakkaseen, jotta se sulaa hitaammin suussa. Ostetaan aiempaa
pienempid maaria.
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Liite 5.
Missd muutoksen vaiheessa olet?

Olet muuttanut toimintaasi.
Nykyinen toimintasi

tuntuu luontevalta,
f etkd koe tarvetta palata
aiempiin tapoihisi.

PYSYVA MUUTOS
YLLAPIiTAA

Repsahdus ei huolestuta.

TOiMii
VALMIiSTAUTUU
HARKiTSee

Ei HARKiTSe

Et koe muutostarvetta. J

Vdhdttelet ongelmaa.
Et ole kovin kiinnostunut asiasta.

Muutosvaiheen tunnistaminen auttaa muutoksen teossa.
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Liite 6.
Tulevaisuuspaja

Olettakaamme, ettd on kulunut vuosi. Tilanteesi on hyva. Mitkd asiat tekevat tilan-
teesta hyvan? Kirjoita tai piirrd oheiseen tauluun niitd merkkeja ja asioita, jotka
kuvaavat hyvéaa tilannettasi.

Q

Kuinka itse toimit hyvan kehityksen toteuttamiseksi? Mitd teit ensin?
Mika helpotti aloittamista ja toimintaasi vuoden aikana?

Olitko huolissasi jostain vuosi sitten? Mista? Mikd sai huolesi vdhenem&an?
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Liite 7.
Ryhmdn miellyttdvyyden
ja hydédyllisyyden arviointi

MIELLYTTAVAA
A

<
-
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-
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YiSITIAQODAH

v
EPAMIELLYTTAVAA
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Kaikki RaPatin tekijdt tyoskentelevdt
Tyo6terveyslaitoksen Oulun aluetoimipisteessd.

Jaana Laitinen dosentti, filosofian tohtori, RaPatti-projektin johtaja,
ravitsemusterapeutti, erikoistutkija
Heli Hannonen psykologian maisteri, psykologi
Eija Mdenp&a-Moilanen terveydenhuollon maisteri,
tySterveyshoitaja, koulutussuunnittelija
Maire Huurre terveydenhuollon maisteri, tydterveyshoitaja, kouluttaja
Tuija Tammelin filosofian tohtori, liikuntafysiologi, tutkija
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