Helsingin kaupungin vudet
Ikaantyneiden vertaistukiryhmat

Koori, Peesi, Vire ja Toivo ovat kustannustehokasta, vaikuttavaa, matalan kynnyksen
apua ikaantyneillle, joilla on haasteita mielenterveyden tai paihteiden kanssa.

kaantyneiden vertaistukiryhmat ovat avoimeen vuorovaikutukseen perustuvia ryhmig,
joita ohjaavat palvelukeskuksissa sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset. Koorissa, Peesissa
jaVireessa tehdaan myos kognitiivisiin menetelmiin perustuvia kotitehtavia.

Ryhmat alkavat aina syyskuussa ja helmikuussa. Kuhunkin otetaan mukaan 10 osallistujaa.

Jokaisesta ryhmasta on tehty ohjaajan kasikirja. Kaikissa ryhmissa osallistujat tavataan
henkilokohtaisesti ennen ryhmaa. Kaksi kuukautta ryhman jalkeen pidetaan viela koko

ryhman kesken Miten menee? -tapaaminen.

KOORI

14 kerran vertaistukiryhma ikaantyneille, jotka
haluavat vahentaa tai lopettaa paihteiden kayton.

Koorissa puhutaan kotitehtavien pohjalta mm.
ajatusvaaristymista, laukaisevista tekijoista ja
takaiskujen ehkaisysta. Ryhmalaiset valitsevat joka
toisen kerran keskusteluteeman itse. Kasikirjassa on
ehdotuksina valinnaisiksi teemoiksi esimerkiksi levy-
ja taideraati, joissa paihderiippuvuutta pohditaan
musiikkikappaleiden tai taideteosten kautta.

"Rupesin raittiiksi”

VIRE

12 kerran vertaistukiryhma ikaantyneille, joilla on
masennusoireita.

Vireessa jutellaan tunteista, tarpeista ja arvoista,
toiminnan ja mielialan yhteydesta, automaattisista
ajatuksista, myonteisesta mina-puheesta, huolista,
liikunnasta, ravitsemuksesta ja unesta,
elamankaaresta seka pidetaan kolme yhteista
toimintakertaa.

"Useammin olen myédnteinen ja
masennuksen kynnykselld pystyn joko
soittamaan jollekin tai alan tehda
jotakin (jumppaohjeet olivat hyviksi),
lahden ulos tarvittaessa”

Socca

Paakaupunkiseudun
sosiaalialan osaamiskeskus

PEESI

12 kerran vertaistukiryhma, ikaantyneille, joiden
laheisella on paihdeongelma.

Peesissa keskustellaan mm. [aheisen paihteidenkaytosta,
laheisriippuvuudesta, kommunikaatiotaidoista, rajojen
asettamisesta ja oman elamanlaadun kohentamisesta
seka pidetaan yksi ryhmalaisten suunnittelema
toimintakerta.

"Olen rohkeampi tekemddn omia
valintojani ja ajattelemaan itsedni
yksilona, jolla on oma elima”

TOIVO

8 kerran vertaistukiryhma ikaantyneille, jotka ovat
menettaneet jonkun laheisensa.

Toivon merkityksellisyyssuuntautuneessa
menetelmassa muistellaan elamassa olleita
merkityksellisia hetkia, pohditaan omaa identiteettis,
kaydaan lapi oma elamantarina, keskustellaan omasta
kuolemasta, mietitaan mika elamassa on talla hetkella
merkityksellista ja keskustellaan tulevaisuuden
toiveista ja ajatuksista, jotka haluaa jattaa jalkeensa.

"Pidssyt ulos omasta kuplastaan”
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Sitaatit ryhmien loppupalautteista kysymykseen:
“Miten elamasi on muuttunut ryhman myota?”


mailto:maarit.ajalin@hel.fi

