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KURSSI - JA RYHMATOIMINNAN KEHITTAMINEN VASTOINKAYMISTEN
SIETOKYVYN VAHVISTAMISEEN

Pohjois-Savon hyvinvointikertomuksessa mielenterveystaitojen vahvistamisen kehittamiskohteeksi
on tunnistettu vastoinkaymisten sietokyky (Pohjois-Savon hyvinvointikertomus ja -suunnitelma 2025—
2029). Mielihyvin Savosta ry:ssa (jaliempana Mielihnyvin ry) on vuosia kehitetty tavoitteellista
mielenterveyskuntoutujien itsetuntemusta ja osallisuutta vahvistavaa ryhmatoimintaa, jonka ansiosta
toimintaan osallistuvat ovat kuntoutuneet vapaaehtoisiksi ja kokemusasiantuntijoiksi. Osa
osallistujista on siirtynyt takaisin opintoihin ja tydelamaan. Toiminnassamme kaytettyja menetelmia
voisi hybddyntda ennaltaehkaisevassa mielenterveystydssa. Ennaltaehkdisevan toiminnan
kehittdmisen jarruna on ollut rajalliset henkilostoresurssit ja jarjestomme tunnettavuus pelkastaan
sairastuneiden potilasjarjesténa.

Haemme innovaatioavustusta vastoinkaymisten sietokyvyn vahvistamiseen kohdistuvan kurssi — ja
ryhmatoiminnan kehittdmiseen. Toiminta koostuu lyhytkurssista (10-12 krt) seka I&hitoteutuksena ja
etana jarjestettavistd ryhmakerroista (yht. 11 krt). Kehitettavan Iyhytkurssin sisallésta poimitaan
yksittaisia teemoja, joita ohjataan jarjestomme olemassa olevissa keskusteluryhmissa Kuopiossa,
Kaavilla ja Tuusniemella, etdryhmassa sekad vapaaehtoisten koulutusleirilld. Lyhytkurssin ja
etaryhman tiedottamista kehitetdan niin, ettad toiminnalla tavoitetaan enemman asukkaita, jotka eivat
ole sairastuneet mielenterveyden hairi6dn. Talldin toiminnassa korostuu sen ennaltaehkaiseva
vaikutus.

1. TOIMINNAN VAIKUTUS HYVINVOINTIIN ja TERVEYTEEN

Avustettavalla toiminnalla vahvistetaan Pohjois-Savon hyvinvointialueen strategiassa olevia
ennaltaehkaisevid palveluja, kun toimintaan osallistuvat saavat tydkaluja vastoinkaymisten
sietokyvyn vahvistamiseen. Toiminnassa testataan myds uutta digitaalista alustaa (tukiaula.fi)
laajemman kohderyhman tavoittamiseksi. Toiminnassa keskitytddn vahvistamaan osallistujan roolia
oman elamansa vastuullisena toimijana. Kun osallistuja kokee pystyvansa itse vaikuttamaan omaan
elamansa kulkuun, han etsii itse aktiivisesti ratkaisuja ja hyédyntda olemassa olevia resurssejaan
vastoinkaymisia kohdatessaan eika ulkoista vastuuta pelkastaan sosiaali — ja terveydenhuollolle.

Toiminta kuuluu Pohjois-Savon hyvinvointisuunnitelman osallisuuden ja mielenterveystaitojen
vahvistamisen teemoihin. Valillisesti osallistujien yhteis66n kuulumisen tunne lisdantyy, kun he
kiinnittyvat jariestdomme toimintaan. Avustettavasta toiminnan tuloksia voidaan hyddyntaa Pohjois-
Savon hyvinvointikertomuksessa.

2. TOIMINNAN KOHDERYHMAT

Avustettavaan toimintaan kuuluu sekd l|ahitoteutuksena ettd etdna jarjestettdavdd kurssi — ja
ryhmatoimintaa. Lahitoteutuksen paaasiallisena kohderyhmana ovat taysi-ikaiset mielenterveys — ja
paihdekuntoutujat seka henkildt, jotka ovat kohdanneet vastoinkdymisia tai haluavat vahvistaa
vastoinkaymisten sietokykyaan. Lahitoteutuksen toisena kohderyhmana on jarjestomme
vapaaehtoiset, jotka ohjaavat saanndllistd ryhmatoimintaa (yht. 35 henkil6d). Lahitoteutuksen
paikkakunnat ovat Kuopio, Kaavi ja Tuusniemi. Etana toteutettavan toiminnan kohderyhmana ovat
kaikki taysi-ikaiset Pohjois-Savon asukkaat, jotka haluavat vahvistaa vastoinkaymisten sietokykyaan.
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Taulukko 1. Arvio tavoitettavien henkildiden lukumaarasta:

Kohderyhma Lukumaara
Pohjois-Savon asukkaat 25
Mielenterveys — ja paihdekuntoutujat

Kuopiossa 40

Kaavilla 15
Tuusniemelld 12
Mielihyvin ry:n vapaaehtoiset 23
Yhteensa 115

3. TOIMINNAN TAVOITTEET

Toiminnan paatavoitteena on vahvistaa osallistujan kykya olla oman elamansa vastuullinen
toimija, jotta han selviytyy kohtaamistaan vastoinkdaymisista.

Vastuullisena toimijana osallistuja

e kokee pystyvansa vaikuttamaan oman eldmansa kulkuun
o tunnistaa elamanhistoriastaan kuormittavia tilanteita ja keinoja, joiden avulla niista on
selvinnyt
o hyddyntda vapauttaan tehda valintoja kuormittavassa elamantilanteessaan
o hybdyntaa vapauttaan suhtautua kuormittavaan elamantilanteeseensa
o tunnistaa toiminta — ja ajatusmalleja, jotka heikentavat vastoinkdymisten sietokykya
e tunnistaa arvoja ja itselle tarkeita asioita, jotka ohjaavat tekemaan valintoja kuormittavassa
eldmantilanteessa
o kokee elamansa tarkoitukselliseksi

4. TOIMINNAN KAYTANNON TOTEUTUS JA AIKATAULU

Lyhytkurssin kehittaminen vastoinkdymisten sietokyvyn vahvistamiseen

Tassa hakemuksessa kehitettavan lyhytkurssin pohjana kaytetaan Mielihyvin ry:n Miten minusta tuli
mina? -lyhytkurssin sisaltéa ja hyvaksi havaittuja kaytantoja (lite 1.). Kurssi on 10-12 kerran (1,5
h/kerta) suljettu kokonaisuus, jota tydntekijat ohjaavat tydparina. Kehitettdvan kurssin sisalléssa
yhdistellaan elamankaaripsykologiaa ja tarkoituskeskeista tydskentelyotetta toimintaan osallistuvan
vastuullisuuden ja oman toimijuuden vahvistamiseksi. Kurssilla kasitellddn menneisyydessa
tapahtuneita kuormittavia tilanteita selviytymisen nakokulmasta, tunnistetaan menneisyyden mukana
tulleita haitallisia toimintamalleja seka valitaan itselle tarkeita asioita tdhan hetkeen huomioiden
tulevaisuuden moninaiset mahdollisuudet.

Kehitettava lyhytkurssi toteutetaan lahiohjauksena loppukevaasta tai alkusyksysta 2026 Kuopiossa.
Kurssille otetaan 8-12 osallistujaa. Avustettavassa toiminnassa luodaan kurssisuunnitelma, jota
voidaan jatkossa toteuttaa osana Mielihyvin ry:n toimintaa.

Tarkoituskeskeinen tyéskentelyote vastoinkdymisten sietokyvyn vahvistajana

Tarkoituskeskeisessa tydskentelyotteessa keskitytddn siihen, mitd voimavaroja, kykyja ja
mahdollisuuksia asiakkaalla on hanen kuormittavasta elamantilanteesta tai sairaudesta huolimatta.
TyOskentelyotteessa painottuu asiakkaan vastuullisuus, toivo ja elaman tarkoituksellisuus.
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Tarkoituskeskeisyys on esteen yli katsovaa, tdhan hetkeen ankkuroivaa ja mahdollisuuksia lisdavaa.
Tarkoituskeskeiseen tydskentelyyn liittyy monia yksinkertaisia menetelmia, joilla asiakasta ohjataan
katsomaan elamantilannettaan ulkopuolelta ja hyddyntamaan olemassa olevia resurssejaan.

Keskustelukerrat vastoinkdaymisten sietokyvyn vahvistamiseen

Lyhytkurssin sisallésta poimitaan yksittaisia teemoja, joita ohjataan Mielihyvin ry:n olemassa olevissa
keskusteluryhmissa (yht. 10 krt) ja vapaaehtoisten koulutus — ja virkistaytymisleirilla:

Teemoitettu keskusteluryhma Kuopion Hyvan Mielen Talolla 3 krt/vuosi, 2 h/kerta
Oma-apuryhma nimella kulkevaan keskusteluryhma&an on osallistunut vuoden aikana 56 eri hléa.
Keskimaarainen ryhmakoko on 10 hléa. Ryhmaa ohjaa tyontekija-vertaisohjaaja-tyopari.

Puurot ja porinat Kaavin KIMARAssa 2 krt/vuosi, 2 h/kerta

Puurot ja porinat -ryhmasséa vapaaehtoiset keittdvat ryhmakerralle puuron. Puuron jalkeen tydntekija
ohjaa teemoitetun keskustelutuokion. Puuroihin ja porinoihin on osallistunut vuoden aikana 17 eri
hl6a. Keskimaarainen ryhmakoko on 11 hlda.

Tuikku -vertaistukiryhman teemakerrat Tuusniemen jarjestoétilassa 2 krt/vuosi, 2 h/kerta
Vapaaehtoisen vertaisohjaajien ohjaamassa ryhmassa vierailee tydntekija kerran kuukaudessa
ohjaamassa teemoitetun keskustelukerran. Tuikku-vertaistukiryhm&an on osallistunut vuoden aikana
12 eri hld6a. Keskimaarainen ryhmakoko on 6 hl6a.

Teemoitettu etakeskusteluryhma Tukiaula.fi:ssa 3 krt/vuosi, 1,5 h/kerta

Etakeskusteluryhmaan on osallistunut vuoden aikana 16 eri hl6a ja keskimaarainen ryhmakoko on 5
hléa. Ryhmaa ohjaa tydntekija-vertaisohjaaja-tydpari. Etdkeskusteluryhma siirretddn alkuvuodesta
2026 Microsoft Teamsista Tukiaula.fi-palveluun ja sen tiedottamista tehostetaan laajemman
kohderyhman tavoittamiseksi. Ryhmaan on aikaisemmin osallistunut paaasiassa henkiléita, jotka
osallistuvat myds muuhun jarjestémme toimintaan.

Vapaaehtoisten koulutus — ja virkistaytymisleiri (2 pv) Tormalan loma- ja kurssikeskuksessa
Mielihyvin ry:n vapaaehtoisten koulutus — ja virkistaytymisleiri jarjestetdan kerran vuodessa. Leirille
osallistuu keskim. 23 vapaaehtoista. Leirin teema vaihtelee vuosittain ja sita kasitelldaan leirilla
yhteensa 4,5 h. Vuoden 2026 teemana on vastoinkdymisten sietokyvyn vahvistaminen.

5. TOIMINNAN SEURANTA JA ARVIOINTI

Toiminnan seurannassa ja arvioinnissa hyddynnetdan Mielihyvin ry:n olemassa olevia seurannan
kaytantoja. Maarallista tietoa kerataan pitkin vuotta.

Toiminnan tuloksia mitataan seuraavilla kysymyksilld, jotka ovat asteikolla tdysin samaa mieltéd —
taysin eri mielta.

e Tunnen, etta paivittaiset tekemiseni ovat merkityksellisia
¢ Pystyn tavoittelemaan minulle tarkeita asioita

e Kuulun itselleni tarkedan ryhmaan tai yhteisoon

e Pystyn vaikuttamaan oman elamani kulkuun

e Tunnen, ettd elamallani on tarkoitus

e Uskon selviytyvani vastoinkaymisista
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Mittareita vastaava kirjallinen kysely toteutetaan keskustelukertojen osallistuville ja vapaaehtoisille.
Lyhytkurssilla kirjallinen kysely toteutetaan kurssin alussa ja lopussa. Tuloksia voidaan hyodyntaa
Pohjois-Savon hyvinvointialueen hyvinvointikertomuksessa.

Avustettavaan toimintaan kaytetyistd tydtunneista pidetdan erillistd tydaikakirjanpitoa ja
matkakuluista tehdaan asianmukaiset matkalaskut. Innovaatioavustuksen kayttda seurataan
Mielihyvin ry:n hallituksessa kerran kuukaudessa.

6. VIESTINTASUUNNITELMA

Toiminnan kohderyhmalle viestitaadn seuraavien kanavien kautta:
- jarjestdomme verkkosivut (mielihyvinry.fi)
- lahella.fi
- tukiaula.fi -sivuston tapahtumakalenteri
- jarjestomme Facebook-sivut (facebook.com/mielihyvinry)
- kuntien nettisivut, ilmoitustaulut ja digitaaliset naytot
- suullinen tiedottaminen tilaisuuksissa ja tapahtumissa

Toiminnan kohderyhmaa tavoitetaan myos sosiaali — ja terveysalan ammattilaisten seka kuntien,
seurakuntien ja jarjesttjen tyontekijdiden kautta:

- one-to-one sahkopostiviestintda kohderyhman kanssa tydskenteleville ammattilaisille

- yhteistydkumppaneiden sahkodpostilista (yht. 105 ammattilaista)

- verkostopalaverit

- yhteistydkumppaneiden (esim. hyte-koordinaattorit) sahkopostilistat

- Yhteisty6jarjestdjen (esim. Kansalaistoiminnan keskus Tukipilari) uutiskirjeet

Lyhytkurssin ja etaryhman tiedottamista kehitetaan niin, ettd toiminnalla tavoitettaisiin enemman
asukkaita, jotka eivat ole sairastuneet mielenterveyden hairioon. Yhtena keinona on kohdistaa
henkildkohtaista tiedottamista yhteistydkumppaneillemme, jotka kohtaavat tallaisia asukkaita esim.
tyollisyyspalveluissa, nuorisotydssa ja perhepalveluissa. Tiedottamisemme on tadhan mennessa
keskittynyt paasaantdisesti Pohjois-Savon hyvinvointialueen keskiselle alueelle. Avustettavassa
toiminnassa etsimme aktiivisesti yhteistybkumppaneita, joiden kautta tavoitamme kohderyhmaa koko
Pohjois-Savon alueella.
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Miten minusta tult mina? (lyhytkurssi, 30h)

1. kerta: Mita tuleman pitia?

Ryhman tavoitteet, pelisaanndt ja periaatteet
Tutustuminen

Mielenterveyteen vaikuttavat tekyat

2. kerta: Teoriasta kdytantoon
Ihmiskasityksia
Maslowin tarvehierarkia

3. kerta: Sietokyvyn rajoilla
Haavoittuvuus — stressi -malli

4. kerta: Elamanvaiheita vauvasta vanhukseksi
Erik. H. Eriksonin psykososiaalinen kehitysteoria

5. kerta: Minun tarinani
Perehtyminen elamankaaritehtavaan

6. kerta: Minun tarinani
Elamankaarien esittely

7. kerta: Minun tarinani
Elamankaarien esittely ja selviytymiskeinot

8. kerta: Mina ja muut
Vuorovaikutus ja minatilat

9. kerta: Olisiko muutoksen aika?
Valineitda muutoksen tekemiseen

10. kerta: Katseet eteenpdin
Yhteenveto ja palautteet



