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Johdatus oppaaseen

Mindful Aging -hankkeen tavoitteena on edistaé yli 50-vuotiaiden terveellisia
elamantapoja verkko-oppimisen ja tukiryhmien avulla. Yleisena tavoitteena on auttaa
ikaantyneita kehittAmaan positiivista ajattelutapaa ikdantymista kohtaan ja
omaksumaan aktiivinen l&hestymistapa hyvinvointiin.

Hanke perustuu Mindful Aging -kumppaneiden Isossa-Britanniassa, Bulgariassa,
Irlannissa, Ranskassa ja Suomessa suorittamaan tutkimukseen. Hankkeessa on
kehitetty uusia koulutusmenetelmia, joilla tuetaan idkkaita inmisia tekemaan
hyodyllisia muutoksia ajattelutapaansa ja jokapéivaiseen elaméaénsa. Tama sisaltaa:

e 3 paivan bootcamp-ohjelma, jossa tarkastellaan erilaisia positiivisen
psykologian ja mindfulnessin tyOkaluja ja tekniikoita.

e Tietoisen ikdantymisen tukiryhmat, jotka tarjoavat vertaistukea ja
mentorointia. Ne auttavat ottamaan harjoitteet osaksi jokapaivaista rutiinia ja
muuttamaan niita tottumuksiksi.

e Tama opas esittelee tietoisen ikaantymisen tukiryhma. Opas on suunniteltu
kouluttajien, valmentajien ja tukityontekijoiden kayttéon metodologian
toteuttamiseksi monissa eri ymparistoissa.

Liséatietoja projektista saat osoitteesta https://mindfulageing.eu/ tai seuraa meita
Facebookissa.
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Tietoisen ikaantymisen tukiryhmat ovat sarja intensiivisia pienimuotoisia tukiryhmia,
joiden tavoitteena on tulla itsedén yllapitaviksi. Tukiryhmét perustuvat mentorointi- ja
valmennusmetodologiaan, jonka avulla osallistujia rohkaistaan positiiviseen
toimintaan henkisen hyvinvoinnin edistamiseksi pitkalla aikavalilla.

Taitava ohjaaja kannustaa osallistujia asettamaan tavoitteita (esim. osallistumaan
tunnin mittaiselle joogatunnille joka viikko) ja ryhmé tukee toisiaan naiden tavoitteiden
saavuttamisessa. Ryhmid tuetaan tyoskentelemddn yhdessa ja tulemaan
omatoimisiksi. Tavoitteena on rakentaa paikallisia verkostoja ja torjua eristyneisyyden
tunnetta. Tama menetelma antaa osallistujille onnistumisen tunteen, miké tukee hyvaa
(tavan sailymista korkealla tasolla) jatkumista alkuperdisen ohjelman jalkeen. Tama
johtuu siita, ettd osallistujat ovat aktiivisesti mukana tukemassa toisiaan.

Tietoisen ikadantymisen tukiryhmat perustuvat muokattuina Inovan palkittuun ja
innovatiiviseen  Circles-metodologiaan.  Perinteisessa  Circle™:ssa  ohjaaja
tyoskentelee noin 5 mentoroitavan kanssa ryhméassa. Ohjelmassa yhdistyvat
ryhmakeskustelu ja yksil6llinen asioiden esittely, reflektointi, tavoitteiden asettaminen
ja henkilokohtainen toiminnan suunnittelu. Vertaistuki on keskeinen osa metodologiaa.
Kuten Circles™:ss&, tukiryhmia johtavat aluksi ammattitaitoiset ohjaajat, joilla on
asiantuntemusta toimintaoppimisesta ja metodologiasta. Nam& ohjaajat "lisaavat"
valittujen osallistujien taitoja, jotta ndma ottaisivat vastuulleen ryhmien johtamisen ja
nain varmistaisivat niiden jatkuvuuden ohjelman rahoituskauden jalkeen..

Kuval: Valokuva auringonlaskusta valtameren ylla. Otettu Google-kuvahausta.
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Positiivisen ikdantymisen tukiryhmat on luonut Inova Consultancy Oy, joka on tdman
metodologian asiantuntijakumppanina muiden projektikumppaneiden rinnalla tehnyt
perusteellista tutkimusta suoraan kohderyhmén (50+ aikuiset) kanssa.
Kohderyhmé&én kuuluivat ne, jotka talla hektella noudattavat positiiviseen
psykologiaan liittyvia kaytantoja, kuten Mindfulness, jooga, meditaatio jne., ja ne,
joilla ei ole aikaisempaa kokemusta. Tutkimusvaiheeseen otettiin mukaan myo6s
laajempia sidosryhmia, mukaan lukien henkildsto, joka tukee iakkaita ihmisia
organisaatioista kaikista kumppanimaista. Nailtd ryhmiltd saatu palaute on auttanut
meita kehittamaan materiaaleja ja lahestymistapoja, joita voidaan kayttaa seka
Mindful Aging Bootcampsissa etta Mindful Aging tukiryhmissa.

Keskeisia havaintoja ovat mm:

Véaeston ikdantyminen on yksi suurimmista sosiaalisista ja
taloudellisista haasteista, joita eurooppalaiset yhteiskunnat kohtaavat
2000-luvulla.

Yksi vaeston ikaantymisen seurauksista on tyévoiman jakautumisen
muutos, joka johtaa tydvaeston vahenemiseen ja ikaantyneiden
tyontekijoiden osuuden kasvuun taloudessa.
Mindfulness-tekniikoiden harjoittaminen saattaa vahentaa stressia,
huolta ja yksinaisyytta seka parantaa mielenterveytta, unta,
tietoisuutta, itseluottamusta, kognitiivista toimintaa ja psyykkista
hyvinvointia.

Huomattava osa ikdantyneista pelkaa yksinaisyytta, sosiaalista
syrjaytymista ja ikaantymista. Aktiivista osallistumista yhteiskuntaan
on kannustettava "syrjaytymissuuntauksen" torjumiseksi.
Vanhemmat aikuiset yleensa eristayvat menettaessaan osan
fyysisista kyvyistaan, koska he pelkaavat nayttaa muille, etteivat he
ole enéé entisellaén, mika johtaa luottamuksen ja ilon menettamiseen.
Kaikissa maissa tutkimukseen osallistuneet ikdantyneiden parissa
tydskentelevat asiantuntijat ilmaisivat vahvan kiinnostuksensa
osallistua mindfulnessiin ja positiiviseen psykologiaan liittyviin
aktiviteetteihin ja valmennuksiin, eli meditaatiokursseihin,
joogatunteihin ja fyysiseen harjoitteluun, erityisesti aamutunneilla

Kopio koko raportista 16ytyy verkkosivuiltamme.
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Tietoisen ikdaantymisen tukiryhmat — filosofiamme

e Tukiryhmamme noudattavat filosofiaamme tarjota osallistujille turvallinen ja
ystavallinen tila tydskennelld yhdessa yhteisen paamaaran eteen.

e Tukiryhmat antavat osallistujille mahdollisuuden ja tilaa jakaa asioitaan,
ongelmiaan, mahdollisuuksiaan ja haasteitaan muiden kanssa.
Tukiryhméat mahdollistavat ideoiden ja keskustelun tuottamisen.
Tukiryhmien avulla osallistujat voivat katsoa eteenpéin ja suunnitella
seuraavia askeleitaan saavuttaakseen tavoitteensa tietoisen ikdantymisen
kehittamisessa.

Itsereflektiota ja itseluottamusta rohkaistaan jatkuvasti.
Osallistujat ovat tekemisissa samanhenkisten ihmisten kanssa ja
verkostoituvat torjuakseen eristyneisyyden ja yksinéisyyden tunteita..

e Istuntojen loppuun mennessé jokainen osallistuja on matkalla kohti
aktiivisempaa, positiivisempaa ikda. Jokainen osallistuja asettaa itselleen
erityisia tavoitteita resilienssin rakentamiseksi ja positiivisen ja aktiivisen
vanhemman ian kehittdmiseksi.

Kuva 2: Pilvinen sininen taivaasta. Otettu Google-kuvahausta
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Harjoittelun aikana ihmiset joutuvat usein neuvojen antamisen ansaan oikeiden
kysymysten sijaan. Tukiryhman metodologia haastaa taman kasitteen keskittamalla
kaiken oppijan tarpeisiin. Oppiminen on jatkuva matka, jonka polun voi paljastaa vain
yksil6 itse. Tukiryhmat auttavat paljastamaan taman tiedon jakamalla ja oppimalla
toisiltaan.

Kuten Nancy Kilne kirjoitti: "Kaikkien vuoro [puhumiseen] lisaa
ryhmien alykkyytta. Tietaminen, etta heita ei keskeyteta,
vapauttaa ihmiset ajattelemaan nopeammin ja sanomaan
vahemman. (Time To Think 2002)

Ajattelija [esittajd] tarvitsee tietoa — oikeilla hetkilla. Tukiryhmissa painopiste on
kyseenalaistamisessa neuvonnan sijaan. Ohjaajana on aarimmaisen tarkeaa, etta
annat osallistujien I6ytad omat vastauksensa (tai neuvonsa) esittdmalla oivaltavia ja
pohtivia kysymyksia (ja innostamalla muita osallistujia tekemé&an samoin). Taman
taustalla on ajatus, etté osallistujia rohkaistaan kyseenalaistamaan vastauksensa ja
tukemaan muita ryhman jasenia pohtimaan, miksi he vastasivat tiettyihin
kysymyksiin tietylla tavalla. Tama voidaan saavuttaa monilla tavoilla, kuten
ryhmakeskusteluilla, ehdotettujen harjoitusten suorittamisella ja/tai muiden
osallistujien ohjatuilla kyselyill&.

Esimerkki: Kun kaytat ohjatun kyselyn kasitettd, annat jokaiselle osallistujalle aikaa
keskustella kohtaamastaan haasteesta / mahdollisuudesta, jota he haluavat tutkia
(5-15 minuuttia ryhman koosta riippuen). Muut ryhméan jasenet kuuntelevat tarkasti ja
esittavat kysymyksia. Kysymykset, jotka antavat ryhman jasenille mahdollisuuden
ymmartaa asiaa taydellisemmin, tuovat uusia oivalluksia, joita esitteleva osallistuja ei
ehka ole ajatellut ja/tai muuttaa nédkdkulmaansa haasteeseen/mahdollisuuteen.
Seurauksena on, ettd ryhma avaa tien kohti lisaloytoja ja itserefleksion
vahvistamista.

Metodologia on tehokas, koska se asettaa oppijan tilanteen keskipisteeseen ja
yhdistaa teoreettisen oppimisen todelliseen kokemukseen. Kyse on toimista ja
toteutuksesta, ei hypoteettisista skenaarioista.

Seuraavalla kahdella sivulla on kaksi mallia, jotka auttavat selittamaan
tukiryhman metodologian tarkoitusta, prosessia ja arvoa.
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Kuva 3: Toiminnallinen oppimisprosessi

Jélkioppiminen,
johtopaatdsten
tekeminen,
kokemuksesta
oppimisen

I EEI e ]

Mietitdan tuloksia-
mika toimi, mika ei
toiminut, miksi?

sittelladn
, ongelma tai
kysymys

Testataan uutta
toimintaa
tyopaikalla

kysymyksii ja
rakentavasti
emyks

olettamuksia

Oivallus? Uusi
ymmarrys ja
ajatuksia
toimintaaan

ryhtymisesta
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Kuva 4. Kokemuksellisen oppimisen sykli

Reflektiivinen

tarkkailu

Abstrakti
kasitteellistdminen

Saat lisatietoja katsomalla hyddyllisia videoita ylla olevista malleista:

e Mita on toiminnallinen oppiminen?
https://www.youtube.com/watch?v=1AJ0z 1dZXE
Kolb 3 minuutissa https://www.youtube.com/watch?v=0bQ2Dhe GOKA
Miten opimme luonnollisesti
https://www.youtube.com/watch?v=aF63HHVbpQ8

11
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e Taman lahestymistavan avulla voit saada syvemman kasityksen
kohtaamastasi tilanteesta ja voit luoda vaihtoehtoja ja ratkaisuja.
Se haastaa olettamukset, joille suunnitelmasi rakentuvat.

Sen avulla voi tarkistaa suunnitelmat, ideat ja ratkaisut — ovatko ne
asianmukaisia ja realistisia?

e Ryhmakeskustelun avulla sallistujilla on enemman mahdollisuuksia havaita
sellaisia asioita, ratkaisuja ja lahestymistapoja, joita he eivat ole aiemmin
ajatelleet.

Se voi auttaa paljastamaan sokeat pisteet.
Se tarjoaa tavan seka haastaa ideasi ettd maksimoida mahdollisuutesi
Saavuttaa tavoitteesi.

Suosittelemme, etté tukiryhnmaa kohden on noin 5 osallistujaa, jotta
tukiryhmametodologian toimittaminen olisi onnistunutta ja tehokkainta. Tama
mahdollistaa parhaan oppimiskokemuksen annettuun aikaan verrattuna (3-4
istuntoa, kukin 3-4 tuntia).

Jokaisessa istunnossa yhdistetdan ryhméakeskustelu, yksittaisten asioiden esittely,
itsetutkiskelu ja tavoitteiden asettaminen. Siksi on &arimmaisen tarkeéaa, etta vain
ammattitaitoiset fasilitaattorit, joilla on aikaisempaa kokemusta
toimintaoppimisesta, tai ne, jotka ovat kouluttautuneet menetelmaan Inova
Consultancyn (UK) avulla, voivat johtaa tukiryhmaa ensimmaisten istuntojen
aikana.

Mindful Aging Support Group -ohjaajana sinulla on todennakoisesti oma
koulutustyylisi. Tukiryhman metodologia on kuitenkin kehitetty melko ei-
ohjautuvaksi, mika on otettava huomioon aina; ne ovat oppijavetoisia ja
oppijakeskeisia, mika tarkoittaa, ettd osallistujat paattavat, mista he haluavat
puhua. Opiskelijoiden keskustelemat aiheet paaosin ohjaavat sinut ohjaajana
niihin harjoituksiin, joista uskot olevan osallistujille eniten hyotya.

Aluksi saatat haluta tutkia seuraavia itsereflektion ja toiminnallisen oppimisen
nakokohtia. Sen jalkeen esitellaan aiheina keskustelua, oppilaiden johtamia
keskustelunaiheita ja turvallista ymparistoa:

12
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Tutki, mik& voi aiheuttaa tietyn ajattelutavan, tilan tai seurauksen.
Tarkastele paatoksia tai tekoja ja katso, miten ne ovat vaikuttaneet ja
johtaneet nykyiseen ndkemykseen ja suhtautumiseen ikdantymisessa. Mita
voitaisiin tehda toisin? Mita voit oppia ja miten voit muuttaa?

Tutkimalla omaa ajatteluaan osallistujat voivat muuttaa ajattelutapaansa.
Muista, ettd voimme oppia virheistamme; opimme ja kasvamme
havaitsemalla ja korjaamalla aiemmin tekemidmme virheita.

Ohjauksen tulee olla tulevaisuuteen keskittyvaa ja ratkaisukeskeista.
Ohjauksen tulee nimenomaisesti rohkaista osallistujia sitoutumaan
tavoitteiden asettamiseen ja toimintasuunnitelmiin.

e Ryhmadynamiikka on olennainen osa tukiryhmaa, ja ohjaajan on ehka
ajoittain puututtava asiaan varmistaakseen, etta kaikilla on yhtalainen
mahdollisuus pohtia tavoitteitaan ja keskustella niista. Ohjaajien on my6s
otettava mukaan haasteita, kuten ryhman jasenten sopimattomia
vastauksia.

e Ohjaajan on rohkaistava jasenia ajattelemaan uusia nakékulmia.

e Sopimusten tekeminen: m&aritd ryhmasopimus tukirynmassa ja kerro
osallistujille heidan vastuistaan jokaisen istunnon alussa.

Kuva 5: Kuva jarvesta seka vuorenhuippujen ja pilvisen taivaan heijastus. Otettu
Google-kuvahausta.

Tukiryhmien pilotointi ja raportointi:

Tukiryhmien metodologiaa kehitetdén ja pilotoidaan kahdesti hankkeen keston
aikana kussakin kumppanuusmaassa: Iso-Britannia, Suomi, Ranska, Bulgaria,

13
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Irlanti ja Kreikka. Jokainen pilottivaihe sisaltda vahintdén 3 istuntoa, joissa on
5-8 osallistujaa.

Jotta tasta pilotista saadaan mahdollisimman paljon palautetta, jokaista
osallistujaa pyydetaan tayttdamaan lyhyt arviointilomake jokaisen istunnon
lopussa. Ohjaaja sailyttaa ne, jotta kaikki tulokset voidaan koota pilotin lopussa.
Pilotin paatyttya jokainen mukana oleva kumppanimaa kirjoittaa kansallisen
raportin englanniksi T&ma raportti sisaltda yhteenvedon kaikista kyseisen maan
pilotoinnista keratyista tiedoista seka osallistujien ja ohjaajien palautteen ja
suositukset. Kukin kumppanimaa liittdd myds asiaankuuluvat liitteet, jotka ovat
tarpeen raportin ja siind mainittujen tietojen tueksi.

Kansallisen raportin malli [ahetetaan kaikille kumppaneille ennen niiden
ensimmaisen pilotoinnin aloittamista.

Kuva 6: Kuva auringonlaskusta jarven ylla, penkki auringonlaskua heijasavan jarven edessa.
Otettu Google-kuvahausta.

Tietoisen ikdaantymisen tukiryhmien perustaminen
ja toiminta

Alla olevat tiedot osoittavat, kuinka tukiryhma tulisi muodostaa ja miten istuntojen
tulisi yleensa edetéa. Kaikki tdssa annetut tiedot ovat suositeltavia perustuen

14
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aiempaan kokemukseen vertaismentorointiohjelmista. Tasta syysta suosittelemme
naiden ohjeiden noudattamista tukiryhnmaasi ohjattaessasi.

Ryhman kokoonpano:

Alla on tukiryhman vakiokokoonpano. Tukiryhméan osallistava luonne mahdollistaa
jokaisen osallistujan nakemisen ja osallistumisen keskusteluihin. Tama saattaa
olla tarpeen myos soveltaa verkossa tapahtuvaan kokoontumiseen, joka sisaltaa
pienia keskusteluryhmia ja paéaryhman, jossa jokainen osallistuja voi antaa
palautetta toisilleen..

Osallistuja
1

Osallistuja
2

Osallistuja Osallistuja
3 )

Osallistuja
4

On siis myds mahdollisuus toteuttaa tapaamiset verkossa. Ohjaajien tulee harkita
tata vaihtoehtoa kohderyhman tarpeiden ja kansallisen Covid-19-ohjeistuksen ja -
neuvon perusteella. Covid-19-pandemian aikana Inova on toteuttanut
mentorointipiiriohjelmia verkossa onnistuneesti.

15
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Sopivat osallistujat tukiryhmaan

Ohjaajana sinun on huolehdittava siita, etta ryhmadynamiikka tukiryhman sisélla on
mahdollisimman rauhallista ja tuottavaa. Ota huomioon seuraavat seikat, kun
ryhmittelet osallistujia.

Osallistujien
valinta

Ryhmaprosessin

elementit

Organisaation ja

logistiikka

Tapaamisen paapiirteet

Jokaisen tukiryhman tulee olla oppijajohtoinen ja oppijakeskeinen. Tassa osiossa
annetaan luonnos, jota voidaan kayttaa jokaisessa tapaamisessa. On tiettyja
toimintoja, jotka on suoritettava ryhman toiminnan helpottamiseksi ja asianmukaisen
tiedon kerddmiseksi ohjelmaa varten. Nama on lihavoitu. Muut toiminnot/ehdotukset
ovat joustavia ja niité voidaan muokata ryhman tarpeiden mukaan.

16
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Tama istunto keskittyy auttamaan osallistujia pohtimaan, kuinka voimme rakentaa
positiivisuutta ajattelutapaa muuttamalla. Tarkastelemme myds SMART-tavoitteiden
asettamista muille tapaamiskerroille.

3 minuutin hengitystilameditaatio (katso kasikirjoituksen tyokalupakki).
Henkilokohtaiset esittelyt.

Tietoisen ikdantymisen tukiryhmien ja toimintaoppimisen metodologian
esittely.

Hallinto - lasnéololista ja opiskelijasopimukset allekirjoitettu.

Aseta perussaannot.

Mindfulness Audit -lomakkeen tayttdminen yli 50-vuotiaille.

Selvita tapaamisetn toimintatapa - kysyminen, ei neuvojen antaminen, ajoitus
jne. Asioiden ja ajatusten tarkasteleminen.

Tavoitteiden asettaminen ja toiminnan suunnittelu.

Arviointilomakkeet.

Sovi seuraavan tapaamisen yksityiskohdat - paivamaara, kellonaika,
paikka (ellei sitd ole jo ennalta sovittu).

Loppumeditaatio (katso valinta tyokalupakkista).

e Jannitystd vahentavat harjoitukset (avuksi esittelyissa).
e Ajattele eri tavalla.

e VVanha nainen/ nuori nainen.

e Negatiivisten asioiden kaantaminen positiivisiksi.

e Tunnekorttiharjoitus.

e SMART-tavoitteet.

17
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Tama tapaaminen keskittyy auttamaan osallistujia ymmartamaan, mika heita motivoi
ja kuinka pienet muutokset voivat tuoda elamé&an enemman tasapainoa ja
onnellisuutta.

3 minuutin hengitystilameditaatio (katso ohjeen tytkalupakki).

Hallinto- ja osallistujaluetteloiden allekirjoittaminen.

Sopimus - tarkista perussaannoét ja jatkossa tarvittaessa.

Edistyminen — keskustelu onnistumisista/vaikeuksista viimeisen tapaamisen
jalkeen.

Uusien haasteiden/mahdollisuuksien tarkastelu.

Motivaattorien tutkiminen (katso tydkalupakki).

Ongelmien selvittaminen.

Arviointilomake.

Sovi seuraavan tapaamisen yksityiskohdat - paivamaara, kellonaika,
paikka (jos ei ole etukateen sovittu).

Loppumeditaatio — katso tyokalupakki.

Jannitysta vahentava (“jaanmurtaja”) harjoitus.
Ajattele eri tavoin.

Vanha nainen / Nuori nainen.
Tunnekorttiharjoitus.

SMART tavoitteet.

Tukiryhmien viimeisen tapaamisen aikana tulee tayttaa lopulliset arviointilomakkeet
itsearviointiilomakkeen ohella. Ohjaajana sinun tulee tarjota osallistujille heidan
kaaviot itsearvioinnista, kun he ovat osallistuneet tapaamisiin, jotta he voivat verrata
pisteitaan ja miettia tuloksiaan/parannuksiaan/toteutuksiaan.
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Tassa tapaamiskerrassa keskitytaan tutkimaan osallistujien myonteisia ihmissuhteita
seka kuinka niita voidaan parantaa ja kayttaa heidan hyvinvointinsa edistamiseen.
Sinun tulisi talla tapaamiskerralla suunnitella ryhman jatkoa.

3 minuutin hengitys -meditaatio (katso tytkalupakista).

Hallinto - osallistujaluetteloiden allekirjoittaminen.

Sopimuksen uudelleen lapikaynti — tarkista perussaannot ja kay lapi
tarvittaessa.

Edistymisen tarkastelu: keskustelu onnistumisista/vaikeuksista edellisen
tapaamisen jalkeen.

Uusien haasteiden/mahdollisuuksien tarkastelu.

Verkostojen rakentaminen — kestavan kehityksen strategiat ja naiden
tapaamisten kehittdminen (katso osio "Seuraavat vaiheet" ja Toolkit)
2. "Mindfulness Audit for 50s" -lomakkeen tayttaminen.
Lopullisen arviointilomakkeen tayttaminen.

Loppumeditaatio (katso valinta tyokalupakkista).

e Elamanpyora
e Nakotauluni.

Olemme suunnitelleet vahintaan 3 tukiryhmatapaamista. Mutta tapaamisten aika voi
menna hyvin nopeasti ja osallistujat saattavat haluta ylimaaraisen helpon istunnon,
ehka keskustellakseen muista asioista/haasteista tai tehdakseen lisdéa harjoituksia.
Tasta tulee keskustella ja sopia seka osallistujien etta ohjaajan tarpeiden
perusteella.
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Alla olemme hahmotelleet eri vaiheita tukiryhman ohjaamisen helpottamiseksi. Lue
nama vaiheet huolellisesti.

Seuraa néaita keskeisia aiheita, jotta esittelystasi tulee informatiivinen, mutta samalla
mukaansatempaava osallistuijille:

Oppimissopimus: Tietoisen ikdantymsien tukiryhman 1. tapaamisen alussa on
suositeltavaa pyytaa jokaista osallistujaa tayttamaan oppimissopimus
Tukiryhmien oppimissopimus (I6ytyy taman oppaan liitteisté) on sosiaalinen
sopimus, joka sitoo osallistujia toimimaan sopimuksen mukaisesti tapaamisten
aikana. Tama sopimus on kdannettava jokaiselle kumppanikielelle.

Tuomalla esiin kummankin osapuolen keskinaiset odotukset, jokainen saa
tarvittavan tiedon koulutuksesta seka kunkin osallistujan vastuullisuudesta ja
vastuista. On myos suositeltavaa, etta allekirjoitetut oppimissopimukset skannataan
ja kopioidaan, jotta osallistujalla ja ohjaajalla on molemmilla kopio (jos tapaamiset
ovat verkossa, sopimukset voidaan allekirjoittaa sahkdisesti).

Lasnaololista: Jokaisen tapaamiskerran alussa jokaisen osallistujan PITAA
allekirjoittaa lasnaololista. Tama on valttamatonta, jotta ohjaajat voivat todistaa
osallistujien osallistumisen tapaamisiin (rahoitusvaatimusten vuoksi). Allekirjoitetut
lasnéololistat tulee skannata ja lahettda osana kansallisten raporttien liitteita
(alkuperaiset kopiot tulee my6s sailyttda organisaatiosi arkistoissa). Jos tapaamiset
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ovat verkossa, on suositeltavaa yllapitaé ilmoittautumisluetteloa ja ottaa jokaisesta
istunnosta kuvakaappauksia, jotka osoittavat osallistuvien osallistujien maaran.

3: Osallistujien esittely

Kun vaiheet 1 ja 2 on suoritettu, on aika esitella osallistujat. Jokaiselle osallistujalle
tulee antaa 2-3 minuuttia aikaa esitella itsensa. Jos sinun taytyy antaa vinkkeja
ryhmallesi minkalaista asioista kertoa, katso alla olevat ehdotukset:

Mita osallistujat
Lyhyt kuvaus taustasta / haluaisivat saavuttaa
eldmasta tukiryhmasn
osallistumisella

Kokemuksia positiivisen Mykyiset eldamantavat
psykologian menetelmien suhteessa tietoiseen
kaytosta ikddntymiseen

Asenteet ja tuntemukset
ikddntymistd kohtaan

Saattaa my0s olla hyodyllista tunnistaa, onko jollain osallistujista aiempaa
kokemusta mentorointi- tai valmennusymparistosta tai onko han ollut aiemmin
kursseilla, joissa on kaytetty mukautettua Circles™-metodologiaa..
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Kun esittelyt on tehty, on tarke&aa, etta kaikki ovat tietoisia kaytetystd metodologiasta
ja tapaamisen tavoitteista. Sinun tulee varmistaa, ettd ymmarrat seuraavat asiat:

Tukiryhmén metodologinen tausta.

Miten menetelma toimii

Tukiryhmat tarjoavat osallistujille mahdollisuuden menetelmien
taydentamiseen ja keskusteluihin ja lisdksi ryhmissé on varattu aikaa esitella
ja tutkia kunkin osallistujan ongelmaa, haastetta tai mahdollisuuksa.
Tapaamiskerran rakenteen paapiirteet (3 istuntoa, 2-3 tuntia per istunto)
Koulutettu ohjaaja paikalla koko ajan

Jokaiselle osallistujalle varattu puheaikaa (10-15 minuuttia ryhman koosta
riippuen)

e SMART-tavoitteiden asettaminen: Muistuta aina osallistujia siita, etta
oppiminen on vaikeuksien kestavyytta. On taysin normaalia, jos he eivat
onnistu saavuttamaan kaikkea, mita he tavoittelevat (itsetietoisuus ja rajojen
tunteminen muodostavat myds suuren osan oppimisesta, jonka osallistujat
kokevat tukiryhmissa), mutta heita kannustetaan tarkastelemaan
vaikeuksiaan ja oppimaan niista seka loytamaan tapoja paasta eteenpain tai
[oytamaan uusia toimintapolkuja kannustavassa ymparistossa.

e Tukiryhman istunnoissa kaytetty "kyselytekniikka".

Esittelijaa (puhujaa) tulisi rohkaista méarittelem&én ryhmalle, mita he tarvitsevat tai
mitd he haluaisivat saavuttaa.

Neuvonta voi olla hyddytontd, jos se ohjaa esittdjaa tiettyyn

ajattelutapaan/toimintatapaan. Kyselytekniikan kayttdminen sen sijaan auttaa
esittajaa loytamaan omia ratkaisujaan.
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Varo ja valta lauseita, jotka alkavat:

Oletko miettinyt...

Voisitko yrittaa...

Oletko yrittanyt...

Jotkut vaitteet voivat keskittya kysyjan kokemukseen, kun huomion tulisi olla
esittdjassa. Esimerkiksi:

Kun tunnen itseni yksindiseksi,
mina...

Kun ensi kerran kokeilin
meditaatiota, mind...

Olen aina ldytanyt...

Joskus tietyntyyppiset neuvot voivat kuitenkin olla hyddyllisia, kun niité erityisesti
pyydetdaan (mutta vain pyydettaessa); Esittdja voi esimerkiksi kysya neuvoja
kontakteista tai mahdollisista verkostoista.
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Esimerkiksi: "Koen yksinaisyytta ja haluan tavata uusia ihmisia alueellani.”
Onko kenellakaan suosituksia ryhmista, joihin voin liittya?"

Voi olla hyddyllista antaa kysyjalle ehdotuksia ja suosituksia ryhmista, joihin voi liittya
paikallisella alueella. Joskus tietyntyyppiset neuvot voivat olla hyddyllisia, esimerkiksi
silloin kun niit& erityisesti pyydetaan. Esittaja voi esimerkiksi kysya neuvoja kontakteista tai
mahdollisista verkostoista.

Muista, etta Circle ei korvaa ammattiapua. Joskus muilta oppiminen voi antaa
hyodyllisen oikotien.

Kuva 7 — Siluettikuva henkil6std, joka meditoi katselemassa vuorten takana laskevaa
aurinkoa. Otettu Google-kuvahausta.
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Seuraava osa tarjoaa yleiskatsauksen kaikista tydkaluista, joita voidaan kayttaa Mindful
Aging -tukiryhmissa. Tyokaluja esitelldaan myods taman hankkeen Kouluta kouluttajia -
tyopajassa. Ndiden harjoitusten tydkalut ja resurssit ovat saatavilla monisteena ja niita voi
kayttaa Google Drivessa.

Naita tyokaluja tarjotaan ohjaajalle - sinun ei tarvitse kayttaa kaikkia tyokaluja! Valitse ne,
jotka mielestasi ovat hyodyllisimpia ryhmallesi. Tama ei ole tyhjentava luettelo, joten voit
lisdta myos omasi! Voit lisata uusia tyokaluja/harjoituksia ja resursseja kaytettavaksi
Mindful Aging -kohderyhman kanssa verkkoalustallemme.

'

S @

Kuva 8: Sarjakuvapiirros kahdesta vanhemmasta miesystévdstd kdsivarret
toistensa ympdirilld ja kévelykepit ilmassa. Otettu Google-kuvahausta.
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Jannitysta vahentavia harjoituksia

Alta |6ydat kaksi esimerkkia yksinkertaisista harjoituksista, joita voidaan kayttaa
vahentamaan jannitysta ja auttamaan esittelyja ensimmaisen tukiryhman istunnon
aikana.

Harjoitus 1: Avainharjoitus

Aika:

e 5 minuutin esittely

e 5 minuuttia harjoitukseen

e 5-10 minuuttia keskustelulle
Tarvittavaa:

e Omat henkilokohtaiset avaimet

Harjoituksen tavoitteena on auttaa osallistujia tutustumaan toisiinsa ja tuntemaan
olonsa mukavaksi puhua itsestdan ryhmassa.

Vaihe 1: Pyyda jokaista osallistujaa ottamaan avaimensa.

Vaihe 2: Jokaisen osallistujan tulee kertoa ryhmalle avaimistaan, avaimenperastaan,
itsestaan ja siita, kuinka heidan avaimensa edustavat heita. Esimerkiksi: avainsarja,
jossa on paljon avainrenkaita eri maista, voisi edustaa henkilon rakkautta
matkustamiseen.

Harjoitus 2: Kuka sina olet? Merirosvolaivaharjoitus

Aika:
e 10 minuuttia (ryhméan koosta riippuen)

Tarvittavaa:

e Kuva merirosvolaivasta — katso tyokalupakkikansio.
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Taman harjoituksen tavoitteena on antaa jokaiselle mahdollisuus pohtia, mita mielta
he ovat Mindful Aging -tukiryhmé&an liittymisesta ja pohtia yleisesti asenteitaan
ikaantymista kohtaan.

Vaihe 1: nayta osallistujille aluksen kuva.

Vaihe 2: Pyyda jokaista osallistujaa pohtimaan, kuka kuvassa olevasta henkilsta
edustaa hanta parhaiten suhteessa ikd&ntymiseen ja istuntoihin osallistumiseen.

Vaihe 3: Pyyda jokaista henkilod kertomaan valitsemansa henkilon numero lyhyella
virkkeella, joka selittaa miksi.

) o1 S,

Kuva 9: Kuva Juan Daniel Sobradon merirosvolaivaharjoituksesta.!

1 Lahde otettu: https://www.sessionlab.com/methods/who-are-you-the-ship-exercise
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Alta 16ydat esimerkkeja erilaisista harjoituksista, joita voidaan kayttaa tukiryhmissa
keskustelun herattamiseksi ja osallistujien rohkaisemiseksi pohtimaan kokemuksiaan
ja tavoitteitaan.

Taman harjoituksen tarkoituksena on rohkaista osallistujia ymmartamaan, kuinka
helppoa on juuttua tiettyihin ajatusmalleihin tai kayttaytymismalleihin sen sijaan, etta
he ajattelisivat luovemmin ja kokeilevat uusia asioita tai elaméntapoja.

Vaihe 1: Piirréa kolme kuvaa (tai nayta naytollasi, jos kaytat online-tukiryhmaa). Kysy
osallistujilta, mika on ensimmainen kuva — useimmat inmiset sanovat 3:n roomalaisin
numeroin.

Vaihe 2: Kysy osallistujilta, mika toinen ja kolmas kuva ovat. Kysy sitten, kuinka he
voisivat muuttaa toisen kuvan 4:ksi ja kuinka he voisivat muuttaa sen 10:ksi.

Vaihe 3: Kysy sitten, kuinka he voisivat muuttaa toisen kuvan 6:ksi. Useimmat
ihmiset yrittavat lisata 'I'n X:n ylemman V:n oikealle puolelle.

Vaihe 4: Kirjoita lopuksi ratkaisu — kirjoita kaksi kirjainta SI X:n viereen, jotta saat
"KUUSI".

11X
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Nahda asiat eri tavalla...

Kysy osallistujilta, mitéa he nakevat, kun he katsovat kuvaa — nuoren naisen vai vanhan
naisen?

Useimmat ihmiset katsovat kuvaa ja ndakevat ensin yhden asian - joko vanhan tai nuoren
naisen. Jos osallistujat eivdat nde molempia, pyyda jotakuta toista katsomaan, mita he voivat
nahda. Pyyda toista ryhman jasentd, joka ndkee molemmat, selittamaan, miten.

Keskustele ryhman kanssa seuraavista kysymyksista:

e Miltd heista tuntui, jos joku muu naki jotain erilaista, mutta itse ei ndhnyt? Ehka
he tunsivat olevansa turhautuneita tai hammentyneita.
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e Nakevatko he molemmat nyt?
® Voivatko he palata nakemaan vain yhden?

Taman harjoituksen tarkoitus on, etta usein jadmme jumiin nakemaan itsemme,
elamamme tai tietyt tilanteet tietylla tavalla. Kannusta osallistujia pohtimaan, miten he
nakevat ikdantymisen ja sen vaikutuksen heihin. Ovatko tekemamme oletukset oikeita?
Miten ikddantymista voidaan tarkastella / lahestya positiivisemmin?

Harjoitus 3: Negatiivisten asioiden k&dantaminen positiivisiksi

Tata harjoitusta kdytetaan kannustamaan osallistujia, jotka saattavat kdayda lapi jotain
negatiivista (esim. vaikea siirtyma elakkeelle), kdantamaan mielensa positiivisempaan
ajattelutapaan. Vaikeina aikoina on erittdin helppoa langeta negatiiviseen ajattelumalliin.
Ohjaaja voi kayttaa tata harjoitusta tukeakseen osallistujia valttdmaan taman ansan.

Ohjaajan tulee esittaa seuraavat kysymykset osallistujille ja pyytaa heita kirjoittamaan
vastauksensa/pohtimaan niita erikseen.

Lisatyokalu voi auttaa tassa prosessissa. Pyyda osallistujia esimerkiksi pohtimaan tilannetta
tdman kaavion avulla:
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Haasteellinen tilanne / asia

Tilanteessa negatiivista Tilanteessa positiivista

~

Ajattele toisin

Pyyda osallistujia kirjoittamaan ylos negatiivinen tilanne, jota he kokevat. Pyyda heita
ajattelemaan "puolityhjia" ajatuksia, joita heilld on. Jalkeenpain kannusta osallistujia
ajattelemaan "puolitaydellisia" nakokulmia.

Taman harjoituksen tarkoituksena on saada osallistujat esittelemaén itsensa tai
keskustelemaan tunteistaan.

Vaihe 1: Jokaiselle osallistujalle tulee antaa sarja kortteja. Ohjaaja voi myos esittdéa
ne naytolla samalla, kun henkil6lla on riittavasti aikaa valita kortti.

Vaihe 2: Osallistujien tulee valita kortti, jossa on otsikko (ajatuskehote) ja kuva
(VISUAALINEN INSPIRAATIO OMAN AJATTELUN KAYNNISTAMISEKSI), jotka
heidan mielestaan kiinnostavat heita eniten. Kortin on oltava heille merkityksellinen
talla hetkella.

Vaihe 3: Pyyda osallistujia pohtimaan tunteitaan ja, jos ne ovat negatiivisia,
arvioimaan tapoja muuttaa olosuhteisiin liittyvid nékdkohtia, jotka voisivat helpottaa
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heidan kamppailuaan. Jos tunteet ovat positiivisia, he voivat pohtia elamansa
asioita, jotka toimivat hyvin, ja arvioida asioita, joita heidan pitéisi tehdd enemman.

e Kortteja voi kdyttaa tarkoituksena esitelld itsensa muille ja keskustella missa
elamassaan talla hetkelld kokee olevansa. Kortit voivat toimia inspiraation ldhteena.
Ne voivat auttaa luomaan yhteyksia muihin.

o Ohjaaja voisi mallintaa prosessia kdyttamalla korttia esitelldakseen itsensa ensin tai
esitelldkseen tunteensa.

e  Mallikortit I6ytyvat ohjaajan tyokalupakista.

Taman toiminnan tavoitteena on kannustaa osallistujia asettamaan joitain keskeisia
tavoitteita, joita kohti pyrkid Mindful Aging -tukiryhmaéistunnoissa. Tavoitteiden pitaisi
auttaa heitd tydskentelemé&éan kohti positiivisempaa elamantapaa vanhetessaan.

Joitakin esimerkkeja:

e "Meditoin 10 minuuttia joka paiva"
e "Osallistun joogatunnille kerran viikossa",
e "Teen vapaaehtoistyota paikallisessa puutarhakerhossa."

Spesific / Tavoite

- Mita haluan saavuttaa?

- Miksi haluan sen saavuttaa?

- Mita tavoitteen saavuttamiseksi vaaditaan?
- Mika on tavoitteen saavuttamisen esteena?

Measurable / Mitattavuus
- Miten mittaan edistymistani kohti tavoitetta?
- Milloin tiedan, etta tavoite on saavutettu?

Achievable / Saavutettavuus
- Miten tavoitteen voi saavuttaa?
- Mita minun tulisi tehda seuraavaksi?

Relevant / Merkityksellisyys

- Onko tama tavoite kannattava?

- Onko hetki oikea?

- Onko minulla valttamattomat resurssit
tavoitteen saavuttamiseksi?

- Onko tavoite linjassa pitkan ajan
suunnitelmieni mukaan?

Time-Bound/ Tarvittava aika

- Kauanko tavoitteen saavuttaminen vaatii
aikaa?

Koska tavoite on saavutettu?

Koska tydskentelen tman tavoitteen
saavuttamiseksi?

M
|
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Vaihe 1: Pyyda osallistujia kirjoittamaan muistiin tai ajattelemaan tavoite, jonka he
haluaisivat saavuttaa.

Vaihe 2: Pyyda osallistujia arvioimaan, kuinka tavoitteesta tehdaan ALYKAS. Heidan
tulee seurata ylla olevan monisteen lyhennetté ja kirjoittaa vastauksensa muistiin
ennen keskustelua ryhman jasenten kanssa.

Taman harjoituksen avulla inmiset voivat saada kuvaa siitd, kuinka he kayttavat
aikaansa ja energiaansa tarpeidensa tyydyttamiseen ja missé osa-alueissa he
haluaisivat kehittya.

Osallistujat voivat tyostaa elamanpyoraa paperille. Tama tehtava auttaa pohtimaan
yksilon elaman avainalueita, jotka esitetdan "piirakkaana" ja jaetaan "8 osaan".
Jokainen piirakan osa voidaan arvioida valilla 0-10, jolloin O tarkoittaa nollaa
tyytyvaisyytta ja 10 taydellista tyytyvaisyytta.

Vaihe 1: Pyyda osallistujia selvittamaéan, mita piirakka edustaa. Voit antaa ohjeita
ehdottamalla aiheita, kuten ihmissuhteita, saavutuksia tai rahoitusta.

Vaihe 2: Osallistujien tulee merkité jokaiseen piirakkaan piste, joka ilmaisee, missa
he tuntevat olevansa yleisen tyytyvaisyytensa suhteen kyseiseen elamansa osa-
alueella.

Vaihe 3: Kun kaikki pisteet on merkitty, osallistujat voivat yhdistaa kaikki pisteet ja

nahda, kuinka "pyéramdainen” pyora todella on, ja kayttaa tietoja pohtiakseen ja
asettaakseen merkityksellisia tavoitteita.
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Elaméapyoéran osa-alueet kuvassa:

- Henkilokohtainen kasvu ja oppiminen

- Terveys, hyvinvointi, fyysinen ja psyykkinen vointi
- Hauskanpito, iloa tuottavat asiat, vapaa-aika

- Suhteet ja yhteydenpito perheeseen seka ystaviin
- Ymparisto -koti

- Talous

- Ura / tyo

Harjoitus 7: Kuumailmapallo

Tama harjoitus auttaa osallistujia pohtimaan keskeisia asioita, jotka ohjaavat ja
motivoivat heitd, ja tutkimaan, kuinka he voivat |0ytda motivaatiota priorisoimalla
heille iloa tuottavat toiminnot.

Vaihe 1: Pyyda osallistujia piirtAmaan kuumailmapallo suurelle paperiarkille. Pyyda
heita kirjoittamaan post-it-lappuun kaikki toiminnot, joita he tekevat/joissa he ovat
talla hetkella elamassaan tai mita he haluaisivat elamassaan. Esimerkiksi
vapaaehtoisty6, harrastukset, sosiaalinen toiminta, ty6, perhesitoumukset.
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Vaihe 2: Jokainen post-it-lappu edustaa painoa, joka pitaa ilmapalloa painettuna.
Pyyda osallistujia alkamaan ottaa pois postilappuja.

Vaihe 3: Osallistujia tulisi rohkaista ajattelemaan aktiviteetteja, jotka motivoivat ja
innostavat heitd, kunnes ilmapallo on tarpeeksi kevyt kellumaan. Palloon jaéneet
toiminnot edustavat heidan keskeisia tekijoita ja toimintoja, joihin heidan tulisi
keskittyd pysyakseen motivoituneina ja sitoutuneina.

)
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Kuva 10: Kuva vihredsta kuumailmapallosta, otettu Canvasta.

Harjoitus 8: Nakdtauluni

Taman harjoituksen tavoitteena on rohkaista osallistujia tutkimaan ja visualisoimaan
asioita, joita he haluavat saavuttaa tulevaisuudessa. Visiotaulu on tapa, jolla voit
keskittaa energiasi tietyn tavoitteen saavuttamiseen.

Vaihe 1: Pyyd& osallistujia luomaan oma visiotaulunsa, jossa keskitytd&n siihen,
mink&laiseksi he ajattelevat elékkeelle jAdmisensa ja vanhemman ikdnsé. Kannusta
heitd olemaan mahdollisimman yksityiskohtaisia.

Mahdolliset kehotteet:

e Missa he asuvat?

e Mita toimintoja he tekevat saannollisesti?
e Millainen heidan ruokavalionsa on?
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o Mitka ovat heidan harrastuksensa?
e Kenen kanssa he haluavat viettad aikaansa?

Visiotaulu on suunniteltu luovaksi toiminnaksi, ja se tulee tuottaa yksilon haluamalla
tavalla. Voit halutessasi antaa osallistujille A3-arkin, sakset, liman seka taide- ja
askartelutarvikkeita, jotta he voivat luoda kollaasin. Jos teetat taméan verkossa, voit
pyytaa osallistujia kayttamaan omia laitteitaan ja jakamaan luomuksensa lopussa
kayttamalla kameraa tai "jaa nayttod" -vaihtoehtoa, jos he haluavat tydskennella
digitaalisesti.

Tama voitaisiin myds yhdistaa SMART-tavoitteiden toimintaan. Mita pienia
askelia osallistujat voivat tehda saavuttaakseen visionsa?

Tama harjoitus rohkaisee osallistujia ajattelemaan tarkedaa suhdetta elamassaan. Se
voi olla kollega, ystava, kumppani tai lapsi. Osallistujia pyydetaan pohtimaan tata
suhdetta ja henkilokohtaisia rajojaan.

Se, ettd olemme enemman tietoisia suhteistamme ja kuinka vaalimme niita, voi
vaikuttaa suuresti positiivisuutemme ja onnellisuutemme!

Mahdollisia kysymyksia pohdittavaksi:

e Mita pidat itsellesi tarkeana?

e Tyonnetaanko tai vedetaanko sinua suuntaan, joka ei sovi sinulle?
e Tuntuuko sinusta silta, ettda menetéat itsesi?

Vaihe 1: Pyyda osallistujia luettelemaan kaksi asiaa, joita he voisivat muuttaa tasséa
suhteessa. Pitaako heidan pyytaa toiselta henkildlta muutosta kaytokseensa vai
voivatko he muuttua itse?

Vaihe 2: Keskustele ja tunnista ryhmassa esiin nousevia yhteisia teemoja. Tama voi
auttaa vahvistamaan suhteita ja voittamaan esteita, joita he saattavat kokea
asettaessaan rajoja.

Tama harjoitus perustuu kuuluisaan "6 asteen erotteluteoriaan” (Stanley Milgram 1960) ja
voi auttaa osallistujia pohtimaan verkostojaan ja sita, kuinka niita voidaan tehokkaasti
kehittda ja kayttaa aikoina, jolloin he tarvitsevat enemman tukea.
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Vaihe 1: Jaa ryhmasi pareiksi.
Vaihe 2: Jokaisen parin tulee kayttaa muutama minuutti esitellakseen itsensa toisilleen.
Vaihe 3: Pyyda jokaista paria tekemaan luettelo asioista, jotka heilla on yhteisia.

Vihjeita:

e Missa he kasvoivat

e Missa he kavivat koulua

e Missa he ovat tydskennelleet

e Mita harrastuksia heilla on

e Minne he menevat seurustelemaan.

Loytavatkd he taman perusteella yhteisen ystavan tai tutun?

Alla on esimerkkeja harjoituksista, jotka siséltavat meditaatiota ja ohjeita, joita voi
olla hyddyllista kayttaa osallistujien kanssa tukiryhman tapaamisten alussa.

e Oxford Mindfulness Centre: hrjoituksia ja ilmaisia aéniharjoituksia (eng.)
https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/

e Insight Timer: unta, ahdistusta ja stressia kasittelelva sovellus, jossa on yli 100 000
ohjattua meditaatiota. (eng.) https://insighttimer.com/en-gb

e Positiivinen psykologia: 22 mindfulness-harjoitusta aikuisille (eng.)
https://positivepsychology.com/mindfulness-exercises-technigues-activities/

e Jokainen mieli on tarked: mindfulness-hengitysharjoitus (eng.)
https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=wfDTp2GogaQ

e The Coaching Tools Company: ohjatut meditaatioharjoitukset (eng.)
https://www.thecoachingtoolscompany.com/de-stress-series-relax-clients-in-under-5-
mins-guided-meditation-scripts/

e Sydanliiton harjoituksia suomeksi:
Mindfulness harjoitus -rentouttava kehon havainnointi - YouTube
Mindfulness-harjoitus 7 min - YouTube
Mindfulness harjoitus - myétatuntoa ja lempeytta itselle. Toivon sinulle kaikkea
hyvéa. - YouTube
Mindfulness harjoitus - mina ja kehoni - YouTube

e Mieli ry:n harjoituksia suomeksi:
Rentouttava kehon kuuntelu - Mindfulness-harjoitus - YouTube
Kehon kuuntelu iltaisin - Mindfulness-harjoitus - YouTube
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!\/\deul

Mindful Aging -rahoitusehdotuksessa on suunniteltu tukiryhmien muuttuvan
omavaraisiksi. Jokainen ohjaaja valitsee vahintaan 2 osallistujaa ottamaan
tukiryhman johtajuuden pidemmaksi ajaksi (josta voidaan sopia
henkilokohtaisesti). Projektikumppanit "kouluttavat” nama henkilét ryhmansa
vastaaviksi - sitten he sitoutuvat jatkamaan ryhmiensa johtamista tarjotakseen
jatkuvaa tukea nykyisille ja mahdollisesti uusille jasenille.

Tata prosessia voidaan kehittda ja sopia paikallisesti osallistuvien henkildiden
mukaan. Ryhmat voivat esimerkiksi haluta jatkaa tapaamista kasvokkain
saanndllisesti tai ryhmat voivat siirtya "online"-tapaamisiin kayttamalla tyokaluja,
kuten What's App tai Skype jatkaakseen toistensa tukemista. COVID19-viruksen
seurauksena autamme ryhmia kehittdmaan IT-taitoja, jotka voivat auttaa heitéa
kohtaamaan verkkoteknologian avulla. Nain voimme tukea, jos vastaavanlaisia
tilanteita toistuu tulevaisuudessa, silla tdma on ollut korvaamatonta ihmisten
tukemisessa kriisin aikana.

Tama nakdkohta tulee ottaa huomioon tietoisen ikaantymisen tukiryhmien
toiminnan aikana: Ohjaajat saattavat haluta kysya osallistujilta
ilmoittautumisvaiheessa, kiinnostaako heitd johtaminen vapaaehtoisesti. Ne,
jotka ovat motivoituneita tekemé&an niin ja jotka ovat osoittaneet sitoutuneensa
muutosten tekemiseen jokapaivaisesséa elamassaan osallistumalla Bootcamps-
ja tukiryhmiin, voidaan kouluttaa ohjaamaan ja johtamaan ryhmaa
tulevaisuudessa.
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Organisaation nimi ja osoite:

Sitoumuksemme:

e Sijoitamme sinut Mindful Ageing -tukiryhmaan.
e Seuraamme tukiryhmaasi ja varmistamme, ettd tapaatte vahintaan kolme kertaa.

e Tarjoamme sinulle tukea Mindful Ageing -ohjelman aikana.

Sitoumuksesi:

e Osallistut kaikkiin tukiryhmasi tapaamisiin ja osallistut niihin aktiivisesti (vahintaan
kolme kokousta; tukiryhma voi sopia lisda kokouksista).

e lImoita jarjestdjaorganisaatiollesi ja mentorillesi, jos et voi osallistua tapaamiseen
(vahintaan kaksi paivaa etukateen).

e Tayta kaikki tarvittavat paperit ja palauta ne mentorillesi: arviointilomakkeet
jokaisen tapaamisen jalkeen.

Luottamuksellisuus:
e Hyvaksyn, ettd en paljasta tukiryhman tapaamisissa esille tullutta luottamuksellista
tietoa kenellekdan ulkopuoliselle osapuolelle ilman jarjestdjan ja ryhman

osallistujan suostumusta.
e Ryhmaan osallistumisen edellytyksena on sadntdjen noudattaminen.

Jos sinulla on kysyttdvdd tédstd sopimuksesta, ota yhteyttd (nimi) osoitteeseen (e-mail).
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Mindful Ageing, itsearviointiiomake

Tama lomake taytetddn ensimmaisella ja viimeisella tapaamiskerralla.
Nimi

Pvm.

Arvioi itseasi kayttaen asteikkoa 1-5 ( 1 = eri mielta, 5 = samaa mielta )

1 2 3 4

Ymmarran omat rajani

Tulevaisuuteni nayttaa
minusta valoisalta

Minulla on hyvia ihmissuhteita
ja saan tarvittaessa heilta
tukea

Minulla on itsevarma olo

Tiedan mitd haluan
seuraavana

Kykenen hallitsemaan stressia

Minun on helppo solmia uusia
ihmissuhteita

Minulla on hyva huumorintaju

Asetan itselleni realistisia
tavoitteita ja saavutan ne

Annan oman panokseni tdhan
yhteiskuntaan

Olen ylpea siita, mité olen
saavuttanut elamassani tdhan
mennessa
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Mindful Ageing Support Group, arviointiiomake

Ohjaajien nimet:
Ryhman nro:
Tapaamiskerta:
Pvm:

Vastaa alla oleviin kysymyksiin:
1. Millaisia odotuksia sinulla oli tasta paivasta ja tayttyivatkoé ne?

2. Kerro kolme mielestasi tarkeinta tanaan esille tullutta asiaa?

3. Mikéa oli tAssa paivassa parasta?

4. Muita kommentteja paivasta?

Nimi:
Pvm:

Sinun palautettasi voidaan kayttd&d Mindful Ageing -hankkeen
markkinoinnin edistamisessa. Voiko palautettasi kayttaa kyseiseen
tarkoitukseen (ehdottoman luottamuksellisesti)?
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Viitteet:

Kaikki tdssa raportissa kaytetyt kuvat on otettu ilmaisista verkkolahteista, kuten

Canva ja unsplash. Kun Google-kuvahakua kaytettiin, asetuksia muutettiin niin, etta

kuvat olivat vapaasti kaytettavissa.

Taman asiakirjan brandin ja suunnittelun on luonut Mindful Aging -kumppanuus.

e Van Dyken opetussuunnitelma valmentajille ja opettajille (2014)
e Kolbin kokemuksellinen oppimissykli (1975)

Nettisivujen linkit:

https://exploringyourmind.com/the-six-degrees-of-separation-theory/
https://www.sessionlab.com/methods/who-are-you-the-ship-exercise
https://www.oxfordmindfulness.org/learn-mindfulness/resources/

https://insighttimer.com/en-gb

Mita on toiminnallinen oppiminen?

https://www.youtube.com/watch?v=IAJ0z IdZXE

e Kolb kolmessa minuutissa
https://www.youtube.com/watch?v=0bQ2Dhe GOKA

e o Miten opimme luonnollisesti

https://www.youtube.com/watch?v=aF63HHVbpQ8
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