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VOIMAUTTAVAA
VERTAISTUKEA
RYHMISTA

Kenelle

nuorille ja nuorille aikuisille jotka:

o haluavat tulla vertaistukiryhmadn keskustelemaan
samanikdisten kanssa

o kokevat esimerkiksi ahdistusta, masennusta, yksindisyytta
tai sosiaalista jannittadmistd ja/tai

« ovat kokeneet koulukiusaamista ja/tai

« ovat kohdanneet vanhempien pdihdeongelmia lapsuuden
perheessddn

e haluavat tukea omaan elédmantilanteeseen ja etsivat keinoja
oman hyvinvoinnin tukemiseen

Tavoitteet

« tarjota matalan kynnyksen tukea ammatillisesti ohjatun
ryhman avulla

o 16ytdd uusia nakokulmia ja kasitelld tunteita turvallisen
vertaisjakamisen kautta

o ehkdistd ongelmien ja yksindisyyden syvenemistd

« tukea voimavaroja ja selviytymiskeinoja

« vahvistaa hyvinvointia ja tulevaisuudenuskoa

Menetelmat

o ohjatut vertaisryhmdkeskustelut

« toiminnalliset menetelmat kuten kirjalliset harjoitukset,
rentoutus tms.

« tarvittaessa mahdollisuus yksildkeskusteluihin

Toteutus

e ryhmissd on 6-10 osallistujaa, 2 ohjaagjaa

e ryhmat kokoontuvat viikoittain 10-12 kertaa +
jatkotapaaminen

e ryhmid jarjestetddn eri puolilla Suomea

Toiminnan pd&drahoittaja on Raha-automaattiyhdistys.



Ryhmissd haetaan ammattilaisten tuella uutta suuntaa eteen-
pdin. Samankaltaisessa tilanteessa olevien nuorten keskindi-
nen asioiden jakaminen sekd ammattilaisten luomat puitteet
mahdollistavat turvallisen ympdariston. Ryhmdassa voi kokea
saavansa tukea ja selattdd yksindisyyden tunteet.

Kaikissa ryhmissd on kaksi ohjaajaa, joiden tehtavand on
rakentaa ryhmastd toimiva, siten ettd siind muodostuu vertais-
tukea. Toimivassa ryhmdssd ilmapiiri on hyvaksyva ja avoin
keskustelu on mahdollista. Vaikea eldmantilanne usein eristda
toisista tunnetasolla tai konkreettisesti. Vertaistukiryhma voi
tuoda helpottavan tunteen yhteenkuulumisesta.

Ryhmissd on valmiiksi suunniteltu ohjelmarunko. Sen lisdksi
keskustellaan yhdessa osallistujille merkityksellisistd ja ajan-
kohtaisista asioista/teemoista. Nain jokainen voi saada vasta-
kaikua toisten kokemuksista. Joskus ryhmissa tydskennelladn
pareittain tai kaytetdan kirjallisia tai foiminnallisia harjoituksia
uusien nakdkulmien [6ytamiseksi. Pddpaino on yhteisessd
keskustelussa, jossa jokaisen osallistujan kokemukset, tunteet ja
ajatukset saavat tilaa.

Vertaistukiryhmat ovat Suomen Mielenterveysseuran toimin-
taa. Sen muita palveluja ovat kriisivastaanotto, valtakunnalli-
nen kriisipuhelin, erilaiset nettiauttamisen muodot ja rikosuhri-
pdivystys. Mielenterveysseuran kriisikeskusverkostoon kuuluu
yhteensd 22 kriisikeskusta eri puolilla Suomea. Useissa kriisi-
keskuksissa eri puolilla Suomea jarjestetddn nuorten vertais-
tukiryhmia.



Loydd oma
tarinasi® -ryhmat

Ryhmassa voi 16ytad uusia nakékulmia eldmaéan ja jaksa-
miseen liittyviin kysymyksiin sek& voimavaroja ja keinoja
jatkoon.

Ryhmid toteutetaan eri puolella Suomea.

Helsingissd, Lansi-Pasilassa toteutettavat ryhmat:

Loydd oma tarinasi

Ryhma I: 20-25 -vuotiaat

Ryhma alkaa kevaalla 2017.

12 kokoontumista viikoittain iltaisin.

Paikka: SOS-kriisikeskus, Lansi-Pasila/Helsinki

Loydd oma tarinasi

Ryhma Il: 20-25-vuotiaat

Ryhma alkaa syksylla 2017.

12 kokoontumista viikoittain iltaisin.

Paikka: SOS-kriisikeskus, Lansi-Pasila/Helsinki

Loydd oma tarinasi

Ryhma lll: 18 - 20-vuotiaat

Ryhma alkaa syksylla 2017.

12 kokoontumista viikoittain iltaisin.

Paikka: SOS-kriisikeskus, Lansi-Pasila/Helsinki

Loydd oma tarinasi -ryhmid jarjestetdan myos:

Turun kriisikeskus

Sastamala ja Huittinen, Kriisikeskus Tukitalo
Savonlinnan kriisikeskus

Rauman kriisikeskus Ankkurpaikk’

Pohjanmaan kriisikeskus/Vaasa

Kainuun kriisikeskus

Lapin ensi- ja turvakodin kriisikeskus/Rovaniemi



Lasinen lapsuus
-ryhmat

Lasinen Lapsuus -ryhmat ovat tarkoitettu nuorille ja nuo-
rille aikuisille, jotka ovat lapsuudessaan tai nuoruudessaan
karsineet perheen aikuisten pdihteiden kaytostd.

LASINEN LAPSUUS

Ryhma |: 18-29 —vuotiaat

Ryhma alkaa kevaalla 2017

12 kokoontumista viikoittain iltaisin.

Paikka: SOS-kriisikeskus, Lansi-Pasila/Helsinki

LASINEN LAPSUUS

Ryhma II: 18-29 —vuotiaat

Ryhma alkaa syksylla 2017

12 kokoontumista viikoittain iltaisin.

Paikka: SOS-kriisikeskus, Lansi-Pasila/Helsinki

Nuttu-ryhmat

(Nuoret tuella tyoelamaan)

Yhteistydssa Kuntoutussadtion kanssa

Nuttu-ryhmat ovat tarkoitettu nuorille, jotka ovat epa-
varmoja opinnoissa tai tyossa parjadmisestaan ja haluavat
tukea koulutukseen tai tyéeladmadan siirtymisessa.

LisGtietoja saat
NUTTU-tyontekijoiltd

Marika Ketola (Mielenterveysseura)
p. 040 679 1522
marika.ketola@mielenterveysseura.fi
Mila Gustavsson (Kuntoutussaatio)
p. 044 781 3116
Mila.Gustavsson@kuntoutussaatio.fi



Muita tukipalveluita
Mielenterveysseurassa

Kriisikeskus netissa
www.tukinet.net

Sekasin Chat

Jokaiselle nuorelle, jolla on huolia mielen paalla.
Tammikuusta 2017 |ahtien 1ahes vuorokauden ympari avoinna
oleva keskustelupalvelu 12-18-vuotiaille nuorille.
www.sekasin247fi

Kriisipuhelin

Paivystdd numerossa 01019 5202
arkisin klo 09-07

viikonloppuisin ja juhlapyhina klo 15-07

Kriisivastaanotto SOS-kriisikeskus Helsinki
Ajanvaraus (09) 4135 0510
ma-to klo 9-12 ja 13-15 sekd pe klo 9-12

Kriisikeskusverkosto
www.mielenterveysseura.fi - fukea ja apua
- kriisikeskusverkosto

Keskusteluapua itsemurhayrityksen jalkeen
Ajanvaraus Helsingissd

0800 98 030 (ma-pe klo 9-17)

Ajanvaraus Seindjoella

(06) 414 1256 / (06) 414 1257 (ma-pe klo 10-18)
Ajanvaraus Kuopiossa (017) 262 77 33 (ma-pe klo 8-20)
Sahkopostitse: linity@mielenterveysseura. fi

Rikosuhripdivystys
Tietoa ja tukea rikoksen uhrille.
www.riku.fi

Mielenterveysseuran sivuilta
www.mielenterveysseura.fi

l6ytyy tietoa ja tukea mielenterveyteen liittyen kuten

e Selma - oma apuohjelma traumaattisiin kriiseihin

o Toivo - oma apuohjelma nuorille kriisistd selvidmiseen
« Oiva - hyvinvointiohjelma



Hakeminen ryhmiin

Kaikkiin ryhmiin on jatkuva haku.

Ryhmiin voi hakea:

e osoitfeessa www.mielenterveysseura.fi > tukea ja apua >
ryhmissa (linkki lomakkeeseen jokaisen ryhman ja kurssin
kohdalla)

« tfai soittamalla puh. 040 173 2040

o tai sdhkdpostilla ryhmatoiminnat@mielenterveysseura.fi

Osallistujat valitaan haastattelun perusteella. Haastattelulla
varmistetaan ryhman soveltuvuus hakijalle.

Ryhmiin kannattaa hakea, vaikka seuraava ryhma olisi jo
alkanut. Otamme hakemuksia vastaan jatkuvasti, silla mikali
hakijoita on paljon, aikaistamme uuden ryhman aikataulua.
Oma kokemus tuen tarpeesta riittdd ryhmadn hakeutumiselle.

[ltaryhmat kokoontuvat viikoittain SOS-kriisikeskuksessa
Helsingissd (Maistraatinportti 4 A 4.kerros, Lansi-Pasila) tai
paikallisessa kriisikeskuksessa.

Ryhmat ovat maksuttomia. Matkakustannuksista vastaavat
osallistujat.

Paivitetyt tiedot 16ytyvat www-sivuilta:
www.mielenterveysseura.fi/fi/tukea-ja-apua/
vertaistukiryhmat

Yhteystiedot

Suomen Mielenterveysseura
Ryhmatoiminnat
Maistraatinportti 4 A (4. krs.), 00240 Helsinki

paallikkd Reija Tuomisalo, puh. 040 555 8491
suunnittelija-assistentti Sini Hanski, puh. 040 173 2040

suunnittelijat:

Hannele Lehtonen, puh. 040 354 8040
Marika Ketola, puh. 040 679 1522
Tapio Moilasheimo, puh. 0400 863 161

sahkoposti: etunimi.sukunimi@mielenterveysseura.fi



