Mielenterveytta tukevat vertaistukiryhmat ikaantyneille

Matalan kynnyksen, maksuttomat, ikdantyneiden vertaistukiryhmat
alkavat Helsingin kaupungin seniorikeskuksissa aina helmi- ja
syyskuussa. Kuhunkin ryhmaan otetaan mukaan korkeintaan 10
osallistujaa.

Ikédantyneiden vertaistukiryhmét tukevat haastavissa eléméantilanteissa
kuten omassa tai ldheisen paihteiden liikakdytossa, alakuloisessa
mielessa tai laheisen menetyksessa. Paapaino kaikissa ryhmissé on
vertaistuella ja avoimella, luottamuksellisella, keskustelulla. Kaikilla
ryhmaléisilla ja ohjaajilla on vaitiolovelvollisuus ryhméassa kéasiteltavista
asioista.

Kaytédnndssa kognitiiviset menetelmat, joita Kdorissé, Peesissé ja
Vireessa kaytetéan, tarkoittavat haitallisten ajatusten, tunteiden ja
uskomusten tydstémista seké uusien taitojen opettelua niiden tilalle.
Toivossa pyritddn saamaan kiinni elaman merkityksellisyydesta vaikean
menetyksen jélkeen.

Ohjaajat tapaavat henkilékohtaisesti kaikki ryhmalaiset kerran ennen
ryhman alkua. Jokaisen ryhman kesken pidetaan viela Miten menee? -
tapaaminen pari kuukautta ryhman paattymisen jalkeen.

Lisatietoja ja ilmoittautuminen:
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Koori

Peesi

vertaistukiryhma eldkeléisille, jotka haluavat vahentaa tai
lopettaa paihteiden kayton

ryhmassa kasitellaan joka toinen kerta kognitiivisiin
menetelmiin perustuvia tehtévia, jotka ryhméléiset ovat
tehneet kotona, joka toinen kerta on ryhmalaisten itse
valitsema keskusteluteema

tehtavaaiheina ovat mm. motivaatio, laukaisevat tekijat,
ihmissuhteet, takaiskujen ehkaisy ja elamankaari

14 tapaamista

vertaistukiryhma elakelaisille, joiden laheisella on
paihdeongelma

ryhmassé keskustellaan ja késitelladn kognitiivisiin
menetelmiin perustuvia tehtévia, jotka ryhméléiset ovat
tehneet kotona

aiheina mm. oman elaméanlaadun kohentaminen, mydnteinen
kommunikaatio, rajojen asettaminen, omat voimavarat ja
elamankaari

ryhmassa on myos yksi mielekkaan tekemisen kerta, jossa
ryhmalaiset retkeilevat itse valitsemaansa kohteeseen tai
kokeilevat uutta harrastusta

12 tapaamista

vertaistukiryhma elakeliisille, joilla on alakuloa tai
masennusoireita

ryhmassa keskustellaan ja kasitelladn kognitiivisiin menetelmiin
perustuvia tehtavia, jotka ryhméaléiset ovat tehneet kotona ja
aiheita ovat mm. tunteet, arvot ja tarpeet, toiminta ja mieliala,
mydnteinen mindpuhe, automaattiset ajatukset, liikunta,
ravitsemus ja uni sekd elamankaari

ryhmassé on myos kaksi mielekésta tekemista —tapaamista,
joilla ryhmalaiset retkeilevat kulttuurin seka liikunnan ja luonnon
pariin itse valitsemiinsa kohteisiin tai kokeilevat uutta
harrastusta

12 tapaamista

vertaistukiryhma elakelaisille, joiden 1aheinen on menehtynyt
menehtynyt voi olla kuka tahansa laheiseksi koettu ihminen
ryhman taustalla on merkityksellisyyssuuntautunut menetelma,
jossa keskitytdan miettimaan miten saada eldméaén taas
merkitysta vaikean menetyksen jalkeen

ryhméassa pohditaan oman elaméan merkityksellisia hetkia,
identiteettia, kuolemaa ja tulevaisuutta ja kdydaan lapi omaa
eldaménkaarta

8 tapaamista



