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Alkusanat

Tdmad vertaisryhmadtoiminnan tyokirja on tehty osana
opiskelijoiden mielenterveysjdrjestd Nyyti ry:n QueerMieli

— Sateenkaariopiskelijoiden mielenterveyden edistaiminen
-hankkeen (2024—2026) kehittamisty6td. Hankkeen tavoitteena
oli Ihbtiga+ -korkeakouluopiskelijoiden mielenterveyden

edistdminen vertais-, koulutus- ja vaikuttamistoiminnan keinoin.

Hankkeen aikana toteutettiin vertaisryhmadtoimintaa
sateenkaariopiskelijoille. Ryhmdtoiminnan tavoitteena oli
tarjota lhbtiga+ -korkeakouluopiskelijoille tilaa kdsitella
vahemmistostressid turvallisessa vertaisyhteisossa ja loytaa
keinoja selviytyd vahemmistostressin ja sen vaikutusten kanssa
omassa eldmdssd. Pyrimme ryhmadtoiminnassa vahvistamaan
osallistujien psyykkisid voimavaroja, myotdtuntotaitoja,
selviytymistaitoja ja uskoa omaan kykyyn selviytya
vastoinkdymisistd, sekd tukemaan itsesuhteen kehittymista
myonteiseen suuntaan. Hankkeen vertaistoiminnassa
toteutettujen ryhmien ja toiminnasta saatujen oppien pohjalta
syntyi tamd ryhmadtoiminnan tyokirja. Tyokirjassa kdytetyt
lainaukset ovat hankkeen ryhmiin osallistuneilta, ja niiden
kayttoon on lupa.

Tyokirjan tarkoituksena on tarjota korkeakouluopiskelijoiden
parissa toimiville tukimateriaali, jonka pohjalta he
voivat toteuttaa mielenterveyttd ja hyvinvointia tukevaa,
sateenkaariopiskelijoille kohdennettua vertaisryhmadtoimintaa
omassa korkeakouluyhteisdssdan. Tyokirjan kohderyhmaksi
olemme ajatelleet erityisesti kohtaamis- ja mielenterveystyota

tekevid ammattilaisia korkeakouluyhteisoissd, kolmannella
jajulkisella sektorilla, jotka ovat kiinnostuneita toteuttamaan
ryhmdmuotoista vertaistoimintaa tdysi-ikdisille lhbtiga+-
ihmisille. Toivomme tyokirjan olevan tueksi myos muille
sateenkaarevaa vertaistoimintaa toteuttaville toimijoille, erityisesti
sateenkaariopiskelijajdrjestojen aktiiveille. Uskomme tyokirjan
sisdllon olevan sovellettavissa myos muihin ympadrist6ihin, joissa
toimitaan aikuisten ja nuorten aikuisten parissa.

Lisdmateriaalit-osiossa vinkkaamme erilaisia ryhma- ja
vertaistoiminnan oppaita, omahoito-ohjelmia, sekd Ihbtiga+-
ihmisid koskevaa tietoa. Tdssd tyokirjassa emme juurikaan
kasittele ryhmadnohjaamiseen tai sateenkaari-ihmisiin yleisesti
liittyvdad tietoa: moni muu taho on tehnyt sen erinomaisesti
jo aiemmin. Siispa suosittelemme lampimasti tutustumaan
lisdmateriaaleihin!

Kiitos Nyyti ry:lle QueerMieli-hankkeen mahdollistamisesta,
sekad ohjausryhmalle ja yhteisty6tahoille tuesta hankkeen
toteuttamisessa. Suurin ja lampimin kiitos kuuluu QueerMielen
vertaistoimintaan osallistuneille korkeakouluopiskelijoille: teista
jokaisella on ollut suuri merkitys taman oppaan koostamisessa.
On ollut mieleton etuoikeus kohdata niin syvdsti ajattelevia,
keskusteluihin heittdytyvid ja rohkeita vertaisia sateenkaari-
ihmisid. Rakennatte toivoa ja parempaa maailmaa missa
kuljettekin.

Kiitos sinulle lukija halustasi toimia sateenkaariopiskelijoiden
mielenterveyden edistdmiseksi! Toivottavasti tdstd tyokirjasta on
tueksesi matkallasi Ihbtiga+-opiskelijoiden rinnalla kulkiessasi.

QueerMieli-hanketiimi elokuussa 2026
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1  Miksi
vertaisryhmatoimintaa
sateenkaariopiskelijoille?

1.1 M.ita on vertaisryhmatoiminta?

Vertaisryvhmatoiminta tarjoaa turvallisen yhteison, jossa
osallistujia yhdistda jokin keskeinen kokemus ja/tai minuuden
ulottuvuus. Vertaisuudessa on kyse yhteisestd ajatusten,
kokemusten ja tunteiden jakamisesta, vertaisten valisesta
aidosta kohtaamisesta ja yhteisestd oppimisesta. Osallistujat
ovat keskenddn tasavertaisia, ja jokaisen oma ndkdkulma on
koko ryhmalle arvokas ja ainutlaatuinen. Vertaistoiminnan
keskidssa ovat siis toisilleen kokemuksellisesti vertaiset
ihmiset.
Vaikka vertaisryhma olisikin ammatillisesti
ohjattu, vertaisryhmdtoiminnalle on hedelmallista
ohjaajan asettuminen yhteiseen ryhmadprosessiin
ja ryhmdkokemuksen rakentamiseen vahvan
asiantuntijaroolin ottamisen sijaan. Ohjaajan tehtavana
on mahdollistaa vertaisuuden toteutuminen ryhman
rakenteiden, yhteisten toimintamallien ja pelisdantéjen,
seka turvallisemman tilan ja luottamuksellisuuden
vahvistamisen kautta. Usein vertaisryhmdn ohjaaminen on
myds ohjaajalle itselleen uuden oppimisen, sisdisen kasvun ja
ainutlaatuisten kohtaamisten mahdollisuus.
Vertaisuuden toteutumiseksi osallistujilla on hyva
olla riittavalld tavalla keskenddan samankaltainen
kokemus jaettavaksi. Esimerkiksi QueerMieli-hankkeen
ryhmissa osallistujien vertaisuus oli kiinnittynyt
korkeakouluopiskelijuuteen ja sateenkaarevuuteen. Ryhmadn
teeman (esimerkiksi vihemmistostressi) mddritteleminen



ohjaa my0s kohti vertaiskokemusta: ryvhmadan ilmoittautuneita
on kutsunut vahemmistostressistd keskusteleminen. Ryhmaad
jarjestdessd kannattaa pohtia ja madritelld, millainen
rajaaminen mahdollistaa riittavdn vertaisuuden kokemuksen
ryhmadtoiminnassa. Rajataanko kohderyhmaa esimerkiksi
paikkakunnan, sateenkaarevan identiteetin tai idn kautta?

Vai kutsutaanko mukaan laajemmin kaikkia teemasta
kiinnostuneita?

Vaikka vertaisryhmissd puhutaankin usein myos vaikeista
ja kipeistd asioista, eivdt ne kuitenkaan ole terapiaryhmia.
Onkin tarkedd tunnistaa myos vertaistuen rajat, ja se, milloin
ryhmadldisen tilanne kaipaa tiiviimpdd ammatillista tukea.
Ryhmadldisia tulee matalalla kynnykselld ohjata esimerkiksi
terveydenhuollon, nuorisotyon tai korkeakoulun
muiden tukipalveluiden pariin tarvittaessa.

Vertaisuuden toteutumiseksi suosittelemme
pienryhmdmuotoista toimintaa. Suositeltava
enimmadisryhmadkoko on 10 henkil64, jotta
osallistujille jaa riittavdsti tilaa kokemuksien ja ajatusten
jakamiselle yhteisessa keskustelussa.

QueerMieli-hankkeen vertaisryhmadt antoivat osallistujien
mukaan tilaa tulla nahdyksi omana itsend, mahdollistivat omaan
jaksamiseen sopivan osallistumisen, ja tarjosivat turvallisen
ryhmdkokemuksen — osalle elamdnsa ensimmadistd kertaa.
Vertaiskohtaamisen voima on ainutlaatuinen, ja tallaisten
kohtaamisten mahdollistaminen ensiarvoisen tdrkeda.



1.2 Sateenkaari-ihmiset kohderyhmana

Sateenkaari-ihmisilld tarkoitetaan sukupuoli- ja seksuaali-
vdhemmistoihin kuuluvia ihmisid, ja/tai ihmisia, jotka
samaistuvat sateenkaari-ihmisyyteen.

Sukupuolivahemmistoilld tarkoitetaan ihmisid, joiden
sukupuoli-identiteetti, sukupuolen ilmaisu tai keholliset
ominaisuudet eivat vastaa normatiivisia kdsityksid
sukupuolesta, joiden oma sisdinen ymmarrys sukupuolesta
ei vastaa syntymadssd maddritettyd sukupuolta, tai jotka
yleensdkin mddrittelevdt itse kuuluvansa johonkin
sukupuolivahemmist6on.!

Seksuaalivahemmistdilla tarkoitetaan ihmisid, joiden
seksuaalinen ja/tai romanttinen suuntautuminen on jotain
muuta kuin hetero, tai jotka itse mddrittelevat kuuluvansa
johonkin seksuaalivihemmist66n.?

Sateenkaari-ihmisistd kdytetaan myos kirjainyhdistelmada
lhbtiga+, joka koostuu sanoista lesbot, homot, biseksuaalit,
transihmiset, intersukupuoliset, queerit/questioning, aseksuaalit
ja aromanttiset, seka +, jolla tarkoitetaan muita sateenkaari-
ihmisyyteen samaistuvia.

Monet sateenkaarijdrjestot toteuttavat ns.
identiteettiperusteisesti jaoteltua ryhmadtoimintaa, jossa
esimerkiksi muunsukupuolisille, transmiehille ja -maskuliineille,
lesboille tai panseksuaaleille on omia ryhmatoimintoja.
Jdrjestettdessa yhteisesti kaikille sateenkaari-ihmisille
suunnattua vertaistoimintaa on tarkedd ottaa huomioon, etta
kyseessd on laaja kirjo erilaisia identiteettejd ja ihmisyyden
ulottuvuuksia. On tarkeda tuntea erilaisia sateenkaarevuuden
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ilmenemismuotoja sellaisella tasolla, ettd keskusteluissa ja niiden
teemoittelussa ei tule tahattomasti ohittaneeksi jonkun tarkeda
ja ainutlaatuista kokemusta itsestdaan. Muiden ainutlaatuisia
kokemuksia kohtaan voi olla my6s kunnioittavalla ja tilaa
antavalla tavalla utelias: mitd tima tarkoittaa juuri sinulle? Miltd
asia/ilmi6/kokemus ndyttdd sinun ndkékulmastasi? Mika meille
on yhteistd, entd jokaiselle omanlaistaan?
Sateenkaarisensitiivisessad tyootteessa mukana kulkee
ymmarrys siitd, ettd sateenkaarevuus on yhtd aikaa ainutlaatuinen
ja tavallinen osa ihmisyyttd. Vahemmist66n kuuluminen vaikuttaa
ihmisen eldmaddn, arkeen ja tapaan kokea maailmaa, ja tdman
ainutlaatuisuuden ohittaminen osoittaa ymmartdmattomyytta
ihmisyyden kokonaisvaltaisuudesta. Samaan aikaan yksilon
ndkeminen ja kohtaaminen vain yhden ominaisuuden tai
ulottuvuuden kautta kaventaa hdanen olemassaoloaan ja
jattad pimentoon hdnelle merkittdavid minuuden osa-alueita.
Perehtyminen lhbtiga+-teemoihin, -kdsitteisiin ja -tutkimuksiin
voi tuoda ammattilaiselle luottamusta omaan kykyyn toimia
sateenkaarisensitiivisesti, ja rohkeutta tarttua sateenkaariteemojen
kasittelyyn omassa ty0ssddn.

1.3 Sateenkaariopiskelijat kohderyhmana

Opiskelijoiden taustat ja elamantilanteet opiskelijuuden ohella
voivat olla hyvin moninaisia. Opiskelijat voivat olla esimerkiksi
yksin asuvia, perheellisid, eri ikdisid, alaa vaihtavia tai
ensimmaista tutkintoaan opiskelevia, ensimmaista kertaa yksin
uudella paikkakunnalla asuvia, tydssakdyvid, kansainvalisid

tutkinto- tai vaihto-opiskelijoita... Opiskelupaikkakunta

ja yksittdinen korkeakoulu vaikuttavat opiskelijan

eldmddn monella tapaa, kuten liikenneyhteyksien,
palveluiden tai oman eldman turvaverkkojen nakokulmista.

Paikkakunta vaikuttaa opiskelijoille jarjestettavaan
toimintaan esimerkiksi mahdollisten yhteistyotahojen kautta:
millaista toimintaa alueella jo on? Millaisia yhteisty6tahoja
toiminnan jarjestdmiseen voisi 16ytyd? Opiskelijoiden tarpeita
kannattaa huomioida jarjestamadlld maksutonta toimintaa ja
pyrkimadlld opiskeluaikojen ulkopuolisiin kokoontumisaikoihin.
Usein paremman lopputuloksen saa, jos pystyy kokeilemaan
erilaisia toteutustapoja- ja aikatauluja, ja/tai kartoittamaan oman
alueen opiskelijoiden toiveita etukateen vaikkapa kyselyn avulla
tai keskustelemalla oman korkeakoulun
(sateenkaari-)opiskelijajdrjeston edustajien kanssa.
Toteutuspaikka voi 16ytyd korkeakoulun omista tiloista,
yhteisty6tahon kautta tai etayhteyksista.

Moni opiskelija kokee ainakin jonkin asteista
kuormittuneisuutta, kuten huolta taloudellisesta tilanteesta,
suorituspaineita opintojen etenemisestad tai niissa
menestymisestd, sekd kuormitusta eldman eri osa-alueiden
tasapainottamisesta. Mielenterveyttd tukevan toiminnan
tulee ensisijaisesti purkaa kuormittuneisuutta, ja tarjota tila
pysahdykselle muun elaman myllerryksestd. Toiminnan
suunnittelussa on hyva pohtia tasapainoa toiminnan
edellyttaman sitoutumisen, tavoiteltavan vaikuttavuuden ja
opiskelijaelamdn palapelimdisen luonteen realiteettien valilla.

Sukupuoli- ja seksuaalivahemmist6ihin kuuluvia
korkeakouluopiskelijoita opiskelee suomalaisissa



ammattikorkeakouluissa ja yliopistoissa kaikilla aloilla ja
kaikissa maakunnissa. Sateenkaari-ihmisillda on muuta vdestoa
suurempi riski sairastua niin psyykkisesti kuin fyysisestikin.
Terveyshaittojen taustalla ovat yhteiskunnan normatiiviset
asenteet ja rakenteet sekd ndistd aiheutuva vahemmistostressi.
Monet hyvinvoinnin haasteet kasautuvat erityisesti
sukupuolivahemmist6ihin kuuluville opiskelijoille seka heille,
jotka kuuluvat sateenkaarevuuden ohella yhteen tai useampaan
vdhemmistoon.

Jokainen opiskelija ansaitsee mielenterveyttd tukevaa,
hyvinvointia edistdvaa ja haasteita ennaltaehkdisevaa tukea.
Sateenkaariopiskelijoiden kokeman vahemmistdstressin ja
siihen liittyvan ylimddrdisen kuormituksen vuoksi lhbtiga+
-opiskelijoilla voi olla muita opiskelijoita suurempi tuen tarve.
Moni mielenterveyttd edistdvd toiminta voi sopia kaikenlaisille
opiskelijoille, mutta vahemmistdstressin aiheuttaman
kuormituksen tasapainottaminen kaipaa usein myos
erityisesti vahemmistokysymyksid ymmadrtdavdd kohtaamista
ja vertaisuuden peilauspintaa. Huomion arvoista on, etta
sateenkaarevuuden ohella opiskelijat voivat kuulua moneen
muuhunkin vdhemmist66n, ja kokea kuormitusta kerrallaan
useamman vahemmistdaseman takia.

Mielenterveyden tukemisessa lyhytkin hetki voi olla
merkityksellinen, kun aito kohtaaminen ja korjaava ldsndolo
toteutuu. Monet vahemmistéasemaan kytkeytyvat haasteet
ovat luonteeltaan kuitenkin sellaisia, jotka kaipaavat usein
kdrsivallistd luottamuksen rakentamista sekd syvempada
tarkastelua turvallisessa ja luottamuksellisessa kohtaamisessa.



2 Vahemmistostressi

2.1 Mika vahemmistostressi?

Stressi niin kdsitteend kuin kokemuksenakin on varmasti

tuttu jokaiselle meistd, ja reaktiona tarked osa eldmaa ja
ihmisyyttd. Tiukoissa tilanteissa meiddn tarvitsee terdstdytyd
kohtaamaan vaativat olosuhteet. Stressi asettaa kehon ja mielen
tdhdn soveltuvaan tilaan: hetkellinen stressi auttaa meita
selviytymadadn. Pitkittynyt stressi pitdd mielen ja kehon tilassa,
jossa ei ole tarkoitus pysya pidempia aikoja. Kroonistunut
stressi kuormittaa ja lopulta sairastuttaa.

Vdhemmistostressi tarkoittaa vdhemmistfasemaan
liittyvaa kroonista stressid. Taustalla ovat yhteiskunnan
melko muuttumattomat normatiiviset sosiaaliset rakenteet ja
asenteet. Namad sosiaaliset normit nayttdaytyvat sateenkaari-
ihmisten elamdssa esimerkiksi sukupuolen moninaisuuden
huomiotta jattdvina tilaratkaisuina, jarjestelmina ja lomakkeina,
tungettelevina kysymyksind ja satuttavana vitsailuna seka
vihapuheena sosiaalisessa mediassa. Vahemmistostressiin
kytkeytyvat syrjinndn ja vdkivallan kokemukset, niiden pelko,
seka ulkopuolisuuden ja ndkymadttomyyden kokemukset
yhteisoissd ja yhteiskunnassa.

Tutkimusten mukaan sukupuoli- ja seksuaalivahemmistoihin
kuuluvilla on cissukupuolisia heteroita suurempi riski
psyykkiselle ja fyysiselle sairastumiselle. Psyykkisen
sairastumisen osalta kohonnut riski on havaittu olevan mm.
masennukseen, ahdistuneisuushdirioihin, syomishdiri6ihin
ja itsetuhoisuuteen. Fyysisten sairauksien osalta on kohonnut
riski mm. syddn- ja verisuonitauteihin, astmaan ja diabetekseen.
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Vahemmistostressiteoria on vakiintunut selittdmddn ndita
vahemmistojen terveyseroja suhteessa muuhun vaestoon.

2.2 Miksi olla kiinnostunut
vahemmistostressista?

Vahemmistostressi on yksilolle kuluttavaa ja voi vaikuttaa
laaja-alaisesti elamdnkulkuun, terveyteen ja hyvinvointiin.
Sateenkaariopiskelija voi pddtya valitsemaan tulevaisuuden
alansa sen perusteella, missd uskoo tulevansa hyvdksytyksi
omana itsenddn, eikd puhtaasti siihen pohjautuen, mika hanta
kiinnostaa tai mihin hdnen henkil6kohtaiset vahvuutensa
liittyvat. QueerMieli-hankkeen aikana kuulimme kokemuksista,
joissa opiskelijat olivat vaihtaneet opiskelualaa, paikkakuntaa
tai opiskelumuotoa (etd/ldhi) valttddkseen satuttavia tilanteita
ja vdhemmistOstressid. Kuulimme my0s kokemuksista, joissa
vahemmistostressin aiheuttama kuormitus johti opintojen
pitkittymiseen ja valmistumisen viivastymiseen tai opintojen
keskeytymiseen sairastumisen vuoksi. Vahemmistostressi
vaikuttaa heikentdvasti Ihbtiga+-opiskelijoiden opiskelukykyyn
ja mielenterveyteen. Yksilon kokeman epadreilun kuormituksen
lisdksi se voi lopulta aiheuttaa myos yhteiskunnallisia haasteita
ja kustannuksia.

Vahemmistostressid voidaan vdhentda ja purkaa niin
yksilon, yhteisdjen kuin yhteiskunnankin tasolla. Rakenteellisia
keinoja ovat mm. yhdenvertaisuutta edistava lainsadadanto,
sukupuolidysforian hoidon saatavuuden parantaminen, seka

ammattilaisten osaamisen vahvistaminen sateenkaariteemoista.
Yhteisotason keinoja ovat esimerkiksi syrjinndn vastaiset toimet
oppilaitoksissa ja tyopaikoilla, sekd sateenkaarijdrjestdjen ja
-yhteisojen toiminta. Yksilétason keinoja ovat mm. terapeuttiset
interventiot, tietoisuustaidot, suojakeinojen vahvistaminen,
psykoedukaatio vahemmistostressistd ja sen vaikutuksista,
ladketieteellinen hoito oireisiin seka vertaistuki.

Tdssd oppaassa keskitymme yksilotason keinojen
vahvistamiseen vertaistoiminnan avulla. Haluamme kuitenkin
muistuttaa ja rohkaista toimintaa toteuttavia tahoja tekemddn
nakyvaksi vertaistoiminnan sisdlldkin, ettemme kuvittele
vdhemmistostressin ”ratkaisemisen” olevan vahemmistdjen
itsensad
vastuulla.



2.3 Vahemmistostressi kokemuksena

Vdahemmistoasema on kokonaisvaltainen ja elamankulkua
lapileikkaava kokemus. VahemmistOstressid aiheuttavat
yhteiskunnalliset rakenteet ja asenneilmapiiri ovat hitaasti
muuttuvia, ja muutos voi tapahtua myos vahemmist6jd kohtaan
vihamielisempddn suuntaan. Tyoskennellessda vahemmistoihin
kuuluvien ihmisten kanssa on siis hyvd muistaa, etta
puhuttaessa yksilon hyvinvoinnista, puhutaan jatkuvasti
myos oman minuuden suhteesta ympdroivaan yhteiskuntaan.
Sortavat rakenteet eivdat muutu yhdessd yossd, mutta voimme
joka pdiva tehda jotakin huolehtiaksemme itsestamme.
Vahemmistostressi antaa meille aivan erityisen syyn ja
perustelun antaa itsellemme hoivaa, myo6tatuntoa ja lempeyttd,
tasapainottaaksemme ulkopuolelta tulevaa kuormitusta.
Useimmilla on jonkinlaisia, edes ohikiitavia tai
tilannesidonnaisia kokemuksia stressistd, ulkopuolisuudesta
ja nakymadttomyydestd, vaikkei omakohtaista kokemusta
vahemmistostressista olisikaan. Tyoskennellessda vahemmist6on
kuuluvien ihmisten kanssa on hyva pysdhtyd rauhassa myos
omien kokemusten ddrelle. Myo6tatunto kumpuaa kyvystd olla
avoin kivulle niin itsessddn kuin toisissa. On tarkedd harjoittaa
taitoa tarjota myotdtuntoa itselle, omalle minuudelle ja omille
kokemuksille voidakseen tarjota sitd kestdvdlla tavalla myos
muille. Itsetutkiskelu tarjoaa kokemuksellisempaa ymmarrystd
tiedon rinnalle.

Voit pohdiskella esimerkiksi seuraavanlaisia kysymyksia:

- Milloin olen kokenut ulkopuolisuutta yhteisdssa tai
yhteiskunnassa? Millaiset asiat tuottivat ulkopuolisuutta?

- Milloin olen kokenut nakymattomyytta yhteisossa tai
yvhteiskunnassa? Millaiset asiat tuottivat nakymattomyyden
kokemuksen?

- Milla tavoin minusta ja kaltaisistani puhutaan yhteiskunnassa?
Naenko itseni kaltaisia paattavissa tahoissa, mediassa,
kulttuurissa? Puhutaanko minulle samaistuttavasta elamasta, ja
jos, millaisin savyin?

- Miten erilaiset tilaratkaisut, lainsaadanto, tai vaikkapa
tutkimukset koskettavat minua? Millaisena mina ja kaltaiseni
nayttaytyvat naiden valossa?

- Millaisista asioista rakentuu kokemukseni turvallisuudesta?
Millaiset teot kertovat minulle, etta olen tervetullut, etta minua
kunnioitetaan ja ymmarretaan?

Vaikka eldamme monilta osin samoissa yhteiskunnallisissa
rakenteissa, ne eivat vaikuta kaikkien elamdan samoilla
tavoin. On merkityksellista myos todeta, ettei itselld

ole tdyttd kokemuksellista samaistumispintaa toisen
vdhemmistostressiin, tai on vain joiltakin osin.



3 Toiminnan
mahdollistaminen

3.1 Kohderyhman tavoittaminen:

Viestintd voi olla keino myos kartoittaa osallistujien toiveita
ja kutsua mukaan toiminnan kehittdmiseen. Toiminnan
kuvausteksteihin voi avoimesti kertoa, ettd toiminta on yhteista
ja osallistujiaan varten: heillda on mahdollisuus vaikuttaa

sisdltoihin ja tulla kuulluiksi tarpeidensa ja toiveidensa suhteen.

viestinta

Kun toiminnalla on rajattu kohderyhmd, on hyva pohtia,
millaisten kanavien kautta tavoitamme juuri nama ihmiset.
Sateenkaariopiskelijoiden tavoittamiseksi toiminnan
markkinointia on laaja-alaisen opiskelijoille viestimisen lisdksi
hyva vdlittad eteenpdin myos sateenkaariopiskelijajdrjestojen
seka paikallisten, alueellisten ja valtakunnallisten
sateenkaaritoimijoiden kautta.

Viestinndssd on suositeltavaa ndkya erilaisia ristedvid
identiteettejd ja eri sateenkaarevat ryhmadt huomioivaa
kuvastoa. Niin kuvaston kuin tekstienkin suhteen on tdrkedd
valttdd satuttavien stereotypioiden vahvistamista. Vaikka
vertaistoiminnan teemaksi olisikin maaritetty nimenomaisesti
vahemmistostressi, sateenkaarevuus itsessdadn on yhta lailla
queeriloa, yhteisollisyyttd, ylpeyttd, rauhaa, toimijuutta ja
osallisuutta.

Vdhemmistostressid kokevalle toiminnan turvallisuus on
usein erityisen keskeista. Jo tapa kertoa toiminnasta ja kuvata
sitd on oleellinen osa turvallisuuden rakentamista. Riittavan
kattava toiminnan sisallon, tavoitteiden ja kdytdanteiden QueerMieli-hankkeen

avaaminen etukdteen lisdd ennakoitavuutta ja madaltaa
kynnysta osallistua.

markkinointikuvia
vuodelta 2026.



3.2 Tarvittavat resurssit

Tdrkein tarvittava resurssi ryhmatoiminnan toteuttamiseksi
ovat ne ihmiset, jotka toiminnan mahdollistavat. Ryvhmien
ohjaajuudesta kerrotaan tarkemmin luvussa 4.6 . Ryhmaa
ohjaavien ihmisten lisdksi taustalla voi olla mm. viestintdaa
toteuttavia, tyonohjauksellista tukea tarjoavia, tai resursseista
paadttavid tahoja, joiden tuki toiminnalle on olennaista.

Vdhemmistostressid kasittelevan ryvhman ohjaaminen voi
olla ohjaajalle kuormittavaa etenkin, jos vdihemmistostressin
kokemukseen on myos henkilokohtainen samaistumispinta.
Ohjaajan tueksi hyvid kaytdnteitda ovat mm. tyoparimalli
ryhmdnohjaamisessa, ryhma- tai yksilomuotoinen tyonohjaus,
selkedt vastuut, selkedt toimintamallit mahdollisiin haastaviin
tilanteisiin, mahdollisuus ja rohkaisu hyvinvointia tukevaan
rajaamiseen seka erilaiset hyvinvoinnin tukemisen ja itsehoivan
keinot. Ndiden resursointi ei ole ainoastaan ohjaajan itsensa
tehtdvad, vaan vaatii myos taustatahojen sitoutumista tuen
mahdollistamiseen.

Vahemmistostressid kasittelevad ryhmdtoimintaa on
mahdollista toteuttaa yhtd lailla etand kuin kasvokkain.
Etdmuotoisessa ryhmadssad tulee valita tietosuojan kannalta
riittdvdn turvallinen alusta. Kohtaamisalustan tulisi olla
myos sellainen, johon osallistuja voi itse mddritelld ryhmassa
kayttamansd nimen. Alustaa valitessa on hyvad tarkastella myos
osallistumisen saavutettavuuden ndakokulmia. Pystyyko alustaa
kayttamadn yhdessa tulkin kanssa? Osaavatko ohjaajat neuvoa
osallistujia mahdollisten ongelmatilanteiden selvittdmisessa?

My0s ohjaustekniset ndkokulmat tulee pohtia suhteessa
ryhmadn suunniteltuihin sisaltdéihin. Onko alustalla
mahdollista jakaa osallistujat pienryhmiin? Onko alustassa
lisdosia, joiden avulla voidaan tydskennelld yhdessa esim.
piirtden?

Vastaavasti kasvokkain toteutuvissa ryhmissad on tarkeda
pohtia tilaratkaisuja turvallisuuden, yksityisyyden ja
esteettdmyyden kannalta. Pystyvdtko osallistujat saapumaan
tilaan ilman, ettd joutuvat samalla ns. tulemaan kaapista
sivullisille? Ovatko tilat sellaiset, ettd ulkopuoliset eivit nde
ryhmaldisid tai kuule heiddn keskustelujaan? Pystyyko tiloissa
keskittymaddn keskusteluihin ilman, ettda ulkopuoliset drsykkeet
hdiritsevat? Milld tavoin tiloissa on otettu huomioon liikkumis-
ja aistiesteettomyys? Turvallisuuden kokemusta voidaan
rakentaa tekemadlld sateenkaariystavallisyyttd nakyvadksi tiloissa
esimerkiksi lipuin, julistein ja muun moninaisuutta huomioivan
kuvaston avulla.

Luottamuksellisuuden ja yksityisyyden toteutuminen liittyy
kaytossd olevien tilojen ja alustojen lisaksi myos ryhmaldisten
yhteisiin pelisdadntoihin. Osallistujille on tdarkeda painottaa
keskustelujen luottamuksellisuutta: ryhmdn muista osallistujista
tai muiden kertomista asioista ei tule puhua ryhmén
ulkopuolella. Etdatapaamisissa jokaisen tulee osallistua sellaisesta
yksityisesta tilasta, jossa muut eivdt kuule ryhmassa kadytyja
keskusteluja.
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3.3 Turvallisemman tilan periaatteet

Turvallisemman tilan periaatteissa maaritelladn, millaisin teoin
ja toimintatavoin rakennamme yhdessd ryhmaan turvallista ja
luottamuksellista ilmapiirid. Periaatteet ovat myos seind, johon
voimme nojata erilaisissa ongelmatilanteissa. Ei-toivottuun
kaytokseen puuttuminen on huomattavasti helpompaa, kun
meilld on yhteiset periaatteet ja sddnnot, joiden mukaan
olemme yhdessd sopineet toimivamme.

Turvallisemman tilan periaatteet tulee kdaydd ldpi yhteisesti
vahintddn ryhmadn alussa, ja muistutella niistd tarvittaessa. Hyva
tapa on toimittaa periaatteet osallistujille jo etukdteen viestiessd
muista ryhmaan liittyvista kdytanteista.

Osallistujille on tdarkedd antaa mahdollisuus myos vaikuttaa
periaatteisiin. Vaihtoehtoisesti voidaan sopia erilliset ryhman
sddnnot tdydentdmaadn yleisempid turvallisemman tilan
periaatteita, esimerkiksi organisaatiotason turvallisemman tilan
periaatteiden rinnalle voidaan luoda hyvin kdytannonldheiset
ryhmadn pelisdannot.

Turvallisemman tilan periaatteissa ja niitd tdaydentdvissa
ryhmadn pelisddannoissd on tarkoituksenmukaista huomioida
erilaiset turvallisuuden nakékulmat: fyysinen, psyykkinen ja
sosiaalinen.

Fyysinen turvallisuus:

- Millaisessa tilassa ryhma kokoontuu? Vaihtoehtoisesti
millaisen sahkoisen alustan olemme valinneet toiminnalle
ja millaisia ominaisuuksia tahan alustaan kuuluu? Mita
ryhmalaisten tulee ottaa huomioon fyysiseen tai sahkoiseen
tilaan saapuessaan?

Psyykkinen turvallisuus:

- Miten toivomme ryhmaldisten pitavan huolta itsestaan
ryhmaan osallistuessaan? Millaisia ohjeita annamme siita,
kuinka paljon ja mita asioita jakaa itsestaan ryhmassa?
Millaista osallistumista edellytamme, toivomme tai
suosittelemme?

Sosiaalinen turvallisuus:

- Miten ryhmassa kayttaydytaan? Miten omassa puheessamme
voimme huomioida moninaisuutta, kunnioittaa kaikkien rajoja,
ja sanoillamme kohdella muita kunnioittavasti? Miten voimme
osoittaa myotatuntoa ja kiinnostusta toisten kokemuksille?

Turvallisemman tilan periaatteisiin tulee sisdllyttaa myos tieto
siitd, kehen olla yhteydessa mahdollisissa ongelmatilanteissa
ja miten. Entd jos ryvhman ohjaaja rikkoo turvallisemman tilan
periaatteita? Onko olemassa ryhmaétoiminnan ulkopuolisia
hairintdyhdyshenkilitd, joihin ottaa yhteyttd? Onko
ongelmatilanteista mahdollista ilmoittaa myos anonyymisti?
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4 Ohjaavat
toimintaperiaatteet todeksi

4.1 Oikeus itsemaarittelyyn

Jokaisella on oikeus itsemadarittelyyn ja
-mddrittelemdttomyyteen: kukin itse kertoo haluamallaan
laajuudella, kuka han on ja millaisin kdsittein hdnestd tulee
puhua. Sateenkaarevassa ryhmadtoiminnassa ketddn ei tule
painostaa kertomaan itsestddn tai identiteetistdadan mitddn. Oma
minuus voi ryvhmadtoiminnan aikana eldd, ja tavat sanoittaa itsea
tai omaa kokemusta voivat muuttua.

Ryhmaldisille tulee varmistaa mahdollisuus ja kdaytannot
maddritelld itse se nimi, jolla osallistuu ryhmaddn, ja my6s vaihtaa
nimed ryhmadprosessin aikana. Etdmuotoisessa toiminnassa
osallistujan tulee voida itse muuttaa ruudulla ndkyvdd nimea.
Kasvokkain voidaan esim. kdyttaa nimilappuja, joihin voi itse
vaihtaa nimed, tai aloittaa tapaamiset aina kierroksella, jossa
osallistujat voivat kertoa nimensa lisdksi halutessaan myos
pronomininsa.

Ohjaajana tulee tarkkaan kuunnella osallistujien kayttamaa
sanastoa. Hyva lahtokohta on kdyttda mahdollisimman
sukupuolineutraalia kieltd osallistujista ja ihmisista yleensdkin.
Omaa kielenkaytt6ad voi sitten muokata sen mukaan, millaisia
termejd osallistujat itsestddn ja laheisistddn kdyttdavdt. On
tdarkedd muistaa osallistujien kdyttamad sanasto. Monelle esim.
vddrinsukupuolittaminen on erityisen satuttavaa silloin, kun on
jo kertonut, miten toivoo itsestddn puhuttavan, tai silloin, kun se
tapahtuu sateenkaarierityisessa tai mielenterveyttd tukevassa
toiminnassa.



4.2 Intersektionaalisuus

Intersektionaalisuudella tarkoitetaan ymmadrrysta siitd, ettd
ihmisyys on monenlaisten kerroksellisten ulottuvuuksien
summa. Nama ristedvadt identiteetit ja ominaisuudet vaikuttavat
yksiloiden kokemuksiin erilaisissa ympadristoissa ja tilanteissa.
Yhteiskunnan rakenteet suhteessa ihmisten asemaan erilaissa
ympadristoissd tuottavat haavoittuvuuksia ja valtarakenteita
ihmisten ja ryhmien vdlille.

Ryhmadn ohjaamisessa intersektionaalinen ote tarkoittaa
ymmadrrysta osallistujien moniulotteisuudesta, ja siitd, ettemme
voi myoskddn tietda tai tuntea kaikkia heiddn ominaisuuksiaan.
Osa heiddn kokemistaan haavoittuvuuksista voi olla meille
tiedossa, ja osa ei. Silti ndma erilaiset haavoittuvuudet ja asema
yhteiskunnassa voivat heijastua ryhmaan.

On tdarkedd, ettemme hyvaksy syrjintda tai epakunnioittavaa
kaytostd mihinkdadan ihmisryvhmaddn kohdistuen. Emme salli
rasismia, ableismia tai satuttavaa kielenkdyttod muita ihmisid
kohtaan. Joskus vahemmistOstressi ja koettu syrjintd saa
suhtautumaan vihamielisesti ei-sateenkaareviin ihmisiin.
Voimme samanaikaisesti kohdata satuttavien kokemusten
aiheuttamat reaktiot ymmadrrykselld, ja muistuttaa, ettd
ryhmadssd suhtaudumme kunnioittavasti myos heihin, jotka eivat
kuulu vdhemmistoon.

Toiminnassa tulee ottaa huomioon saavutettavuuden,
esteettomyyden ja mahdollisuuksien mukaan monikielisyyden
ndkokulmat. Vahintadnkin on tarkeda viestid avoimesti
toiminnan mahdollisista rajoitteista ja puutteista

saavutettavuudessa tai esteettomyydessa. Jos
osallistumiselle on esteitd, emme saa vdittad sen olevan
kaikille yhdenvertaisesti saavutettavaa ja esteetonta.
Intersektionaaliset nakékulmat korostuvat erityisesti silloin,
kun osallistujilla on kokemuksia useampaan vahemmistoon
kuulumisesta (esim. sateenkaarevuuden lisaksi vammaisuus
tai neurovahemmisto), tai jos ryhma on monikulttuurinen
(esim. kansainvalisille opiskelijoille kohdennettu ryhma).
Opiskelijoiden kulttuuriset ja uskonnolliset taustat voivat
vaikuttaa osallistumiseen, seka erilaisten kasitteiden
hahmottamiseen. Osallistujilla voi olla erityisid tarpeita seka
huolia toiminnan turvallisuuteen ja yksityisyyteen liittyvistd
toimintatavoista. Osalle sateenkaari-ihmisyyden julkiseksi
tulemiseen voi liittyd merkittavid sosiaalisia riskejd, esimerkiksi
kunniavdkivallan riski. Sateenkaari-ihmisyyden kokemukset
seka tavat ja mahdollisuudet kokemusten sanoittamiseen voivat
olla hyvin erilaiset kulttuuritaustasta riippuen.
Ohjaajana on tarkeda tulla tietoiseksi omista sateenkaari-
ihmisyyteen liittyvistd sisdistetyistda normeista sekd
oman taustan vaikutuksista todellisuuden ja kasitteiden
hahmottamiseen. Kun olemme tietoisia tavastamme hahmottaa
maailmaa, pystymme paremmin estdmddn normien vuotamista
toisten olemassaoloa rajoittavalla tavalla tapaamme kohdata
muita.



4.3 Myotatunto nakyvaksi

Myé6tdtunnon vahvistaminen tukee psyykkistd ja fyysista
hyvinvointia. Meissa on luontainen taipumus myoétdtuntoon,
mutta ympdriston tuottamat kokemukset voivat pakottaa
esille muita puolia my6tatunnon kustannuksella. Erilaiset
ulkopuolisuuden, syrjinndn ja vdkivallan kokemukset voivat
ndin haastaa kykydmme kokea ja ilmaista myotdtuntoa.

Monille vahemmistostressiin kytkeytyville tunteille
(kuten hdpedlle ja syyllisyydelle) ja kokemuksille (kuten
ulkopuolisuudelle ja kelpaamattomuudelle) tarkeda ladakettd
on myotdtunto. Seka toisten osoittama ettd itsemyotatunto
ovat merkityksellisid haastavien kokemusten ja tunteiden
tasapainottamiseksi. Myotatunnon ilmaiseminen ja
vastaanottaminen voi vaatia erityistd harjoittelua, ja
vertaisryhmadtoiminta on yksi oiva alusta ndiden taitojen
harjoittelemiselle.

Toiminnan organisoimisessa on hyva ottaa huomioon,
milld tavalla mahdollistamme my6tatunnon nakyvaksi
tulemista. Kasvokkain tai videoyhteydella toimintaan
osallistuminen voi osalle nostaa kynnystd olla mukana

ryhmdtoiminnassa. Kuitenkin merkittdavd osa myotdeldmisesta

ilmaistaan nimenomaan nonverbaalin viestinnan (eleet,
ilmeet, ddnenpainot) avulla. On hedelmallistd ilmaista

tamad vertaistoimintaan osallistuville selittavana tekijana
kohtaamistavan valinnassa, ja rohkaista heitd aktiivisesti
ilmaisemaan samaistumista, myotdeldmistd ja mydtdtuntoa
toisten kokemuksille.

Myo6tatunnon ndkokulmia voidaan nostaa mukaan
turvallisemman tilan periaatteisiin esim. seuraavin sanoituksin:

"Suhtaudumme lempeasti, ystavallisesti ja myotatuntoisesti
omiin ja toistemme kokemuksiin”

"Harjoittelemme yhdessa myotatunnon ilmaisemista ja
vastaanottamista”

"Ryhman tarkoituksena on yhteisen ymmarryksen
rakentaminen seka myotatunnon antaminen ja
vastaanottaminen”

Ohjaajilla on keskeinen rooli myotdtunnon osoittamisen
mallintamisessa ja myo6tatuntoon rohkaisemisessa. Tata voi
kaytdnnossa toteuttaa muun muassa seuraavin keinoin:

Ilmaisemalla itse aktiivisesti myotatuntoa nonverbaalilla
viestinnalld, esimerkiksi:

nyokkaily
ilmeilla ja kehon asennoilla myotaelaminen
katsekontakti

Ilmaisemalla itse aktiivisesti myotdtuntoa sanallisella
viestinnalld, esimerkiksi:

"Tuo mita kerroit, herattaa minussa artymysta sinun
puolestasi, kuulostaa tosi epareilulta.”
"Olen tosi pahoillani siita, etta jouduit kokemaan tuollaista.”



Nostamalla osallistujien vahvuuksia esiin, esimerkiksi:

- "Tuo miten toimit tuossa tilanteessa, kertoo, miten kekselias
olet!”
- "Kuvaat ajatuksiasi hirmu tarkkanakaisesti, sinulla on hieno

taito sanoittaa ajatuksiasi!”

Sanoittamalla omia havaintoja osallistujien kokemuksista ja
toiminnasta, esimerkiksi:

- "Voi vitsi, minussa heraa suuri myotailo tuosta mita kerroit!”
- "Huomaan, etta sinulla nousee kyyneleet silmiin kertoessasi
tasta, se on tosi ymmarrettavaa, etta niin kay. Iltkeminen
on taalla ryhmassa sallittua ja tervetullutta, taalla on tilaa

tunteille.”

Ohjaamalla muita kysymyksin ilmaisemaan samaistumista ja
myo6tdtuntoa, esimerkiksi:

- "Samaistutteko siihen, mita osallistuja x kertoi?”
"Millaisia tunteita tai ajatuksia osallistujan x kertoma teissa
herattaa?”

Jos sallimme tai mallinnamme Kielteista tai vahattelevaa
puhetta itseen kohdistuen, ruokimme itsesyrjintdan liittyvid
ajatuksia myos toisissa. Itsemyotdatuntoisessa ilmapiirissa

sallimme keskenerdisyyden, ja suhtaudumme siihen lempeasti.

Kun ohjaaja sanoittaa avoimesti omaa keskenerdisyyttddn ja

mokiaan neutraalilla ja rohkaisevalla tavalla, luo han myos
osallistujille tilaa itsemyd6tdtuntoiselle suhtautumiselle.
Turvallisessa ilmapiirissa voimme kaikki harjoitella itsemme
ndakemistd lempein silmin.



4.4 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveys on eldmdn matkassa muuttuva osa ihmisen
kokonaisvaltaista terveytta ja hyvinvointia. Sen lisdksi, etta
yksil6lliset ominaisuutemme ja ympdristomme vaikuttavat
mielenterveyteemme, sitd voi myos vahvistaa. Muun
muassa perustarpeista huolehtiminen, sekd ihmissuhde-
ja tunnetaitojen harjaannuttaminen tukevat myonteista
mielenterveytta.

Yhtdaikaisesti erilaisten haasteiden ja mielenterveyden
ongelmien kanssa jokaisella meista on my0s myonteistd
mielenterveyttd. Myonteinen mielenterveys on voimavara
eldmdn muutosten ja vastoinkdymisten kohtaamiselle.

Ympdroiva yhteiskunta rakenteineen, resursseineen ja
asenteineen seka yhteisot, joihin kuulumme, vaikuttavat
mielenterveyteemme niin myonteisesti kuin kuormittaenkin.
Yhdenvertaisuuden ja ihmisoikeuksien toteutuminen on myos
mielenterveyskysymys, erityisesti vdhemmistoihin kuuluville ja
haavoittuvassa asemassa oleville.

Vertaistoiminnalla emme voi poistaa mielenterveyteen
vaikuttavia yhteiskunnallisia sortavia rakenteita. Vertaisryhman
voima mielenterveyttd vahvistavana toimintana on kuitenkin
kaunis ja merkityksellinen. Turvallinen yhteiso, jossa tulee
omana itsendadan ndkyvaksi, arvostaen kohdatuksi ja
lempeadsti kunnioitetuksi, on elintdrked. Yhdessa jakamalla
ajatuksia, tutkimalla tunteita ja etsimalld itsehoivan keinoja
harjaannutetaan mielenterveyden taitoja sekd vahvistetaan
myonteistd mielenterveytta.

Vahemmistostressid kdsittelevd, mielenterveyttad edistava
ryhmdtoiminta ei sivuuta yhteiskunnan sortavia rakenteita
tai kohtaamiamme satuttavia kokemuksia. Se auttaa meitd
selviytymddn olemassa olevassa todellisuudessa, samalla kun
tyotd tehddaan yhdenvertaisemman tulevaisuuden eteen.
QueerMieli-hankkeen ryhmadtoiminnassa pyrimme
etsimdadn pienintd mahdollista hyvdd, viemddan huomiota
kohti arkisia ja pikkuruisia iloja sekad loytamaan keinoja, joilla
voimme ottaa haltuun omaa hyvinvointiamme. Yhteisessa
keskustelussa haastoimme mustavalkoista ajattelutapaa ja
kannustimme monindakékulmaiseen tarkasteluun. Emme
lajitelleet selviytymiskeinoja hyviin ja haitallisiin, vaan pyrimme
niiden monipuolisuuteen ja joustavaan kdyttoon. Tarkastelimme
itseamme ja pyrkimyksidmme itsehoivaan lempeyden kautta.
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4.5 Queerilo nakyvaksi

Queerilo muistuttaa, etta sateenkaarevuus tuo mukanaan
myonteisid asioita: itsetuntemusta, ylpeyttd, yhteisod, yhteyttd,
rauhaa, tasapainoa, vapautta, hauskuutta, voimaa.

Queeriloa voi tuoda ryhmadssd ndkyvaksi ohjaamalla
keskustelua kohti erilaisia ilon aiheita. Ilon ldhteiden
hahmottaminen voi toimia myo6s keskusteluun lammittelevdna
alkukierroksen kysymyksend.

Esimerkkikysymyksia keskusteluun:

- Mika ilahduttaa arjessa? Esim. hetki, tuoksu, aani, maku...

- Sateenkaareva elokuva/kirja/taideteos, joka on sykahdyttanyt?
- Kuka on ihailemani sateenkaareva henkil6?

- Mita arvostan sateenkaariyhteisossa?

- Millaisessa hetkessa olen ollut ylpea sateenkaarevuudestani?
- Millaisessa hetkessa olen kokenut yhteisollisyytta?

Queerilon rakennusaineena voi olla myos yhteinen huumori ja
hassuttelu. Vakava-aiheisessakin ryhmassa kepead vitsailu on
sallittua ja usein tarpeenkin. Ohjaajan on tdrked olla huolellinen
ja huomaavainen sen suhteen, millaisista aiheista ryhmadssa
vitsaillaan. Tarkkuutta tdssad vaatii my6s oman valta-aseman
ymmadrtaminen. Turvallinen vitsailu on sellaista, joka ei vdaheksy,
halvenna, arvostele tai tee naurunalaiseksi toista ihmista tai
ihmisryhmada.

Huumorin rinnalla leikkisyys on tarkedd, ja tasapainottaa
syvid keskustelunaiheita. Leikkisyyttd voi tuoda ryhmaan
esimerkiksi erilaisten luovien tai toiminnallisten harjoitteiden,
sekd kepeampien keskustelunaiheiden ja kysymysten avulla.

Esimerkkikysymyksia keskusteluun:

- Mika on queerein hedelma tai vihannes?

- Mika on queerein urheilulaji?

- Jos olisin drag queen tai king (tai jos olenkin jo!), mika
olisi esiintyjanimeni ja tyylini?

- Keksi pukukoodi queerjuhliin!



5 Kaytannon toteutus 5.1 Kuka ohjaa?

QueerMieli-hankkeessa hyvadksi toimintatavaksi todettiin
ryhmien ohjaaminen tydparina niin, etta ohjaajina

toimivat ammattilainen ja sateenkaariopiskelija yhdessa.
Vahintddn toisella ohjaajista on hyva olla osaamista
mielenterveysteemojen kasittelystd ja aiempaa kokemusta
ryhmien ohjaamisesta. Ryvhmadnohjaajaty0parina voi toimia
esimerkiksi korkeakoulun opintopsykologi, korkeakoulupappi,
YTHS:n seksuaalineuvoja tai mielenterveyshoitaja yhdessa
sateenkaariopiskelijajdrjeston aktiivin tai vapaaehtoisen
sateenkaariopiskelijan kanssa.

Ryhmissa kdytyihin keskusteluihin tulee erityista syvyyttad,
kun ohjaajista ainakin toisella on my0s omakohtaista
kokemusta sateenkaarevuudesta ja vihemmistdstressistd,
seka uskallus asettua ryhmadn keskusteluissa vertaiseksi
sateenkaari-ihmisyydessd. Huomion arvoista toki on, etta
ryhmadtoiminta ei ole vertaisohjaajan omien kokemusten
kasittelyd varten. Keskusteluun nostettava omakohtaisuus
tuodaan esille harkiten ja ryhmaldisida hyodyttdvalla tavalla: he
eivat ole kokemustensa kanssa yksin, vaikeuksista voi selviytyd,
vdhemmistostressin kanssa voi kukoistaa. Vertaisohjaajalle on
hy6dyksi aiempi kokemus tai koulutus ryhmanohjaamisesta,
tai perehtyminen ryhmdnohjaamiseen liittyvdan materiaaliin
ennen vahemmistostressiteemaisen ryhmdn ohjaamista.
Kokemustiedon lisdksi tutustuminen vahemmistostressiin,
mielenterveyteen ja sateenkaarisensitiiviseen kohtaamiseen
liittyviin materiaaleihin voi tuoda varmuutta ryhmadn
ohjaamiseen. Omien vahemmistostressiin liittyvien kokemusten
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ja elaman kokonaisuuden on hyva olla sellaisessa vaiheessa,
jossa ryvhmdnohjaaminen ei ole liian kuormittavaa ja jossa
vertaisohjaaja pystyy kohtaamaan seka kannattelemaan ryhmadn
osallistujien tunteita ja kokemuksia.

Ammattilaiselle hyddyksi oman ryhmédnohjausosaamisen
ja ammatillisen taustan lisdksi on perehtyminen
sateenkaarisensitiiviseen kohtaamiseen, vihemmistostressiin
ja opiskelijoiden mielenterveyden tukemiseen liittyviin
materiaaleihin. Ammattilaisella toki voi myos olla omakohtaista
kosketuspintaa vahemmistostressiin, mika on hyva ottaa
huomioon jaksamiseen liittyvissd nakékulmissa.

Tyo6parina ohjaaminen mahdollistaa vastuun jakamisen seka
ryhmadstd nousevien kokemusten ja ohjaamisen mahdollisten
haasteiden purkamisen luottamuksellisesti ohjaajien kesken.
Ohjaajien jaksamista voidaan tukea myos esimerkiksi
tyonohjauksen, purkukeskusteluiden ja tyoterveyspalveluiden
keinoin. On tdrkedd pohtia myos toiminnan laajemmat
taustarakenteet ja vastuut. Kuka vastaa toiminnasta
kokonaisuutena? Kehen ryhmdnohjaajat voivat olla yhteydessa,
kun he tarvitsevat tukea tai neuvoja? Kuka puuttuu mahdollisiin
haastaviin tilanteisiin?

Vertaisryhma on osallistujilleen paikka pysdhtyd omien

kokemusten, turvallisen yhteison ja yhdessa oivaltamisen ddrelle.

Yhtd lailla kuin toiminta vahvistaa osallistujiensa voimavaroja
ja hyvinvointia, tuo se usein samansuuntaisia vaikutuksia
ohjaajillekin. Vahemmistostressiteemaisen ryvhmdn ohjaaminen
on QueerMieli-hankkeen kokemusten mukaan erittdin
palkitsevaa.

5.2 Toimintaan osallistumisen
mahdollistaminen ja helpottaminen

Ryhmadtoiminnassa niin kasvokkain kuin etandkin on
tdrkedad ottaa huomioon erilaiset osallistumisen tavat ja
tarpeet. Erilaisten osallistumisen tapojen mahdollistaminen
harvemmin haittaa ketddn. Osalle ndiden tarpeiden huomiotta
jattaminen voi estdd toimintaan osallistumisen kokonaan.

Voimme tukea osallistumista mahdollistamalla erilaisia
keskittymistd, sopivan vireystilan ylldpitamistad ja ldsndoloa
tukevia keinoja, kuten varittely, piirtely, stimmauslelut ja
-vdlineet, liikkuminen ja asentojen vaihtaminen tilassa, riittavat
tauot seka keskustelujen lisdaksi harjoitteiden tekeminen.
Osallistujille tulee sanoittaa sitd, voiko toimintaan osallistua vain
kuunnellen ja ollen lasnd, hakeutuen tilassa omaan nurkkaan
itsekseen, tai voiko tapaamiselta poistua kesken. Mikdli ryhma
kokoontuu kasvotusten, on viestinndssad tarked muistaa kuvata
kokoontumispaikan saapumis- ja esteettomyystiedot, mukaan
lukien aistiesteettomyys. Etdyhteydella kokoontuvien ryhmien
osallistujille on hyva opastaa kokoontumisalustan toimintoja
ja kdyttoperiaatteita, kuten puheenvuorojen pyytaminen,
videoyhteyden ja mikrofonin padlle ja pois kytkeminen, sekd
mahdollisen chat-toiminnon merkitys ryvhmassad.

Toiminnan ennakoitavuus, selkead ja toistuva rakenne,
seka rutiininomaisuus ovat monille niin osallistumista
mahdollistavia kuin turvallisuutta rakentavia tekijoita. Ryvhmdn
sddnnénmukainen tapaamisaika ja -paikka, sekd ryhmadkertojen
toistuva sisdinen rakenne auttavat osallistujia hahmottamaan
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toimintaa ja sitoutumaan siihen. Sen auki sanoittaminen
etukdteen, mitd tehdddn, milloin ja miksi, auttaa osallistujia
orientoitumaan ryhmadkertoihin ja luo kokemusta siitd, ettd heilld
on mahdollisuus vaikuttaa toimintaan.

Monilla vdhemmistdihin kuuluvilla on taustalla
erilaisia satuttavia kohtaamisia, eika valttamattd lainkaan
kokemuksia turvallisista yhteisoistd. Turvallisuuden laaja-
alainen huomioiminen on siis tdrkedd, jotta toiminta voi
tarjota osallistujilleen korjaavia kokemuksia ja luottamusta
heille sopivien yhteistjen loytamisestd tulevaisuudessakin.
Turvallisuus tulee aktiivisesti tehda nakyvdksi ja auttaa
lempeadsti osallistujia tunnistamaan turvan kokemusta.
Turvallisuudesta kannattaa kdydad keskustelua yhdessa
ryhmadldisten kanssa, jotta kyky tunnistaa sita kehittyy: Milta
turvallisuus tuntuu kehossa, mielessd? Millaisista teoista minulle
tulee turvallinen olo? Mistd tunnistan turvallisen yhteisén? Mista
voin 16ytdd turvallisia yhteis6ja ryhmatoiminnan jalkeen?

5.3 Haastavat keskustelut

Ryhmdtoiminnassa ohjaajien kyky vetaa rajoja tulee

ajoittain tarpeeseen. Rajaamista tarvitaan esimerkiksi
osallistujan ottaessa keskustelussa liiallisesti tilaa, yksittdisen
puheenvuoron pitkittyessa kovasti tai osallistujan esittdessa
toisille osallistujille tai ohjaajille yksityisyytta loukkaavia/
tungettelevia kysymyksid. Ryhmadkerran sisdisen ajankdyton
suojaaminen varmistamalla sovitusti ajoitetut tauot ja

puheenvuorojen tasavertainen jakautuminen,
tuo osallistujille turvaa ja vahvistaa luottamusta
ryhmadtoimintaan.

Vdhemmistostressid kdsittelevdssa vertaistoiminnassa
saatetaan keskusteluissa liikkua sellaisten aiheiden darelle,
jossa on osallistujien triggerditymisen ja aiemman trauman
akuutin aktivoitumisen riski. Tdllaisia aiheita ovat esimerkiksi
itsetuhoisuus ja vdkivaltakokemukset. Osallistujille on
hyva sanoittaa jo etukdteen esimerkiksi turvallisemman
tilan periaatteissa tai yhteisissa pelisaanndissd, etta
keskusteluissa tulee liikkua sellaisilla tasoilla, joissa emme
ajaudu triggeroimddn toisiamme hallitsemattomiin tiloihin.
Raskaista teemoista keskustelu voi olla merkityksellista
ja voimaannuttavaa, mutta vain silloin, kun pysymme
sietoikkunassamme. Ohjaajien on tarkedd pohtia etukdteen
toimintatapoja niihin tilanteisiin, kun jonkun osallistujan olo
romahtaa kesken ryhmadkerran tai trauman aktivoitumista
tapahtuu. My6s ndihin tilanteisiin tyopariohjaaminen on
tarkead tyokalu: toinen ohjaajista voi irrottautua tukemaan
triggerdityneen osallistujan sietoikkunaan palaamista, kun
toinen jatkaa muun ryhmadn kanssa.

Ohjaajilla on hyva olla osaamista ja keinoja ottaa mahdollisia
huolia rohkeasti puheeksi. Jos jonkun osallistujan vointi herdttaa
huolta, kannattaa hanen kanssaan kayda keskustelua asiasta
kahden kesken ryhmadkerran ulkopuolella ja ohjata matalalla
kynnykselld esimerkiksi terveydenhuollon palvelujen tai
yksil6tuen pariin.
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6 Vaihtoehtoisia
ryhmamalleja

Ryhmadmallista riippumatta tapaamisilla on hyva olla
johdonmukainen rakenne: selkea aloitus, teeman kasittelyn/
toiminnan/keskustelun vaihe seka yhteinen lopetus. Vaikka
ryhmadn toiminta olisikin sisdlloltdan vapaamuotoista
hengailua, selked rakenne helpottaa osallistumista ja auttaa
hahmottamaan toimintaa. Toiminta kannattaa suunnitella
huolellisesti etukdteen, silld se tekee ohjaajana toimimisesta
helpompaa ja osallistumisesta turvallisempaa.

Yksittdisen tapaamisen suositeltu kesto on 2 tuntia sisdltden
tauon noin puolessa vdlissd tapaamiskertaa, avoimessa
hengailussa taukoja voi toki pitdd vapaammin. Tunnin
tapaaminen on kovin lyhyt aika keskustelun syventdmiselle,
ja yli 2 tuntia voi olla haastava riittavan vireystilan ja
tarkkaavaisuuden ylldapitamisen kannalta.

6.1 Suljetut ryhmat

Suljetuilla ryhmilld tarkoitetaan mddramittaisia,
prosessinomaisia ryhmid, joihin osallistuu joka
tapaamiskerralla sama, tietty porukka. Ryhmat voivat olla
pidempid tai lyhytkestoisia. QueerMieli-hankkeessa toteutetut
suljetut ryhmat kokoontuivat teemaryhmasta riippuen 4—9
kertaa. Toimiva tapaamissyKkli suljetuissa ryhmissd on kerran
viikossa, jolloin syntyy sopiva rutiini ja sdannollisyys ryhmadn
kokoontumisille. Tapaamisten valilla kasitellyt teemat ehtivdt
jasentyad ja syventyd, mutta viikoittain kokoontuminen pitda
osallistujien sisdisen ja ryvhman yhteisen prosessin ylla.
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Ryhmadssd on hyva varioida erilaisia teemojen kasittelyn
tapoja. Keskustelujen lisdksi aiheita voidaan kasitelld pari- ja
pienryhmadkeskusteluiden tai erilaisten harjoitteiden avulla.
Suljetuissa ryvhmissd voidaan mukauttaa erilaisten menetelmien
hy6dyntamista ryvhmadn toiveiden ja tarpeiden mukaan seka
ryhmadytymista tukien.

6.2 Pop up -tapaamiset

Pop up-tapaamisilla tarkoitetaan kerran kokoontuvaa ryhmaa.
Pop upin houkuttelevuuden lisadmiseksi kokoontuminen
kannattaa rakentaa jonkin tietyn teeman tai tekemisen
aarelle. Pop upille hyvd ajankohta voi olla paikallinen Pride-
tapahtumaviikko, muu sopiva teemaviikko, tai opintojen
aloitus/orientaatioviikko. Pop upissa voi keskittya yhteiseen
keskusteluun tai hyodyntaa erilaisia harjoitteita seka pari- ja
pienryhmatyodskentelya.

Pistemadisilla tapahtumilla ja tapaamisilla on usein paikkansa
erityisesti toiminnan resursointi- ja tavoittavuusndkokulmista.
Vaikuttavuuden kannalta pidempikestoisessa ryhmdtoiminnassa
pddstddn usein syvempiin keskusteluihin ja laaja-alaisempaan
kasittelyyn.

Ehdotuksia pop up -tuokioiksi:

- Queer tulevaisuususko ja viestit paattdjille: Pohditaan
yhdessa, milta tulevaisuus nayttaa sateenkaarevin silmin.
M.ita ajatuksia tai tunteita tulevaisuus herattaa? Mika tukee
uskoa tulevaisuuteen omassa elamassa? Mihin suuntaan
tulisi menna? Minka viestin haluamme vieda paattajille
sateenkaariystavallisen tulevaisuuden edistamisesta?

- Unelmien sateenkaariystavallinen korkeakoulu/oma kaupunki:
Milta nayttaisi korkeakoulu/asuinkaupunki, jossa ihan jokainen
sukupuoli- ja/tai seksuaalivahemmistoon kuuluva tulisi aidosti
nahdyksi ja huomioiduksi? Millaisin keinoin voidaan tehda
entista turvallisempi korkeakoulu/kaupunki Ihbtiga+-ihmisille?
Ajatuksia voidaan koota post it -lapuille ja laittaa esille seinalle
tai pyykkinarulle roikkumaan.

- Kiukku- ja rakkauskorttien askartelu: limaistaan hellyytta ja
puretaan kiukkua askartelemalla postikortti, ja rustaamalla
siihen kiukkuinen tai rakkaudellinen viesti. (Kiukkukortit
suosittelemme sdilyttamaan pop upin jalkeen omassa
poytdlaatikossa, rakkauskortin voi aina lahettaakin!)
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6.3 Avoimet hengailutyyppiset
tapaamiset

Avoimilla tapaamisilla tarkoitetaan kokoontumisia,

jonka aikana osallistujat voivat tulla ja menna itselleen
sopivalla tavalla. Usein avoimet tapaamiset pitdvat sisdllaan
vapaamuotoista oleskelua, jolloin kokoontumisella ei ole sen
tarkempaa teemaa, ja tarkein tavoite on yhdessd oleminen
turvallisessa tilassa. Avoimet tapaamiset voivat kiinnittyd
yhteiseen tekemiseen (askartelu, pelaaminen, taiteen
tekeminen jne.) tai olla kahvilamaisen avointa. Tapaamisista
viestimistd ja osallistumista helpottaa, jos niilld on
sdaannollinen kokoontumisaika ja -paikka.

Tdssd tyokirjassa keskitymme erityisesti
vahemmistostressiteemaisen ryhmdtoiminnan sisdltoihin.
Haluamme kuitenkin alleviivata, ettd vapaamuotoinen
sateenkaari-ihmisten kohtaaminen ja turvallisemmat tilat
hengailulle ovat todella merkityksellisid. Rohkaisemme
lampimasti korkeakouluja, opiskelijajarjestojd, opiskelija-
ja ylioppilaskuntia, sateenkaariopiskelijajarjestojd ja
muita opiskelijoiden parissa toimivia myos tdllaisen
toiminnan jdrjestamiseen. Jos kaipaat lisdtietoa erityisesti
hengailutyyppisen toiminnan jdrjestamisestd, suosittelemme
tutustumaan esimerkiksi seuraaviin materiaaleihin:

Materiaaleja yhteisollisyyden edistamiseen korkeakouluissa
- Nyvyti ry
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7 Vahemmistostressin
lahestyminen
ryhmatoiminnassa:
teemoja ja turistavaa

Tdhdn osioon olemme koonneet ehdotuksia teemoista,

sekd kuhunkin teemaan kiinnittyvista keskustelunaiheista
ja harjoitteista hydodynnettavdksi vahemmistostressia
kasittelevdssd vertaisryhmadtoiminnassa. Teemat ovat
itsemyotdtunto, voimavarat ja vahvuudet, tunteet, normit,
rajat, ja yhteisot. Kunkin kohdalla on lyhyesti avattu, millaisia
nakokulmia kyseiseen teemaan sisdltyy, ja miksi koemme
sen tdrkedksi vahemmistOstressid tasapainottavassa
vertaistoiminnassa.

Tavoitteena ryhmadtoiminnassa on turvallisen yhteison
ohella tarjota toimintaan osallistuville yksil6ille mahdollisuuksia
vahvistaa omia itsehoivan keinoja. Nama itsehoivan keinot ovat
osallistujien hyddynnettavissa ryhmdtoiminnan ulkopuolellakin,
ja siksi niiden tutkiminen ja harjoitteleminen yhdessa on
merkityksellista.
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7.1 Harjoitellaan itsemyotatuntoa
Mika itsemyotatunto?

Itsemydtdtunnolla tarkoitetaan myotatuntoista suhtautumista
itseemme erityisesti silloin, kun meilld on vaikeaa. Se on

sitd, ettd kohtelemme itsedmme lempeadsti, ystdvallisesti

ja ymmadrtavaisesti, hyvdksyen inhimillisyytemme ja
keskenerdisyytemme. Itsemyotatunnon tutkijan Kristin
Neffin mukaan itsemyo6tdtunto koostuu kolmesta tekijasta:
tietoisesta lasndolosta, jaetun ihmisyyden kokemuksesta,
seka ystdvadllisyydestad itsed kohtaan. Tietoisen ldsndolon
avulla kohtaamme vaikeatkin tunteet vahattelematta,

tukahduttamatta tai antamatta niiden vallata itseamme tyystin.

Jaettu ihmisyys auttaa meitd ymmartamaan, ettd virheet,
vastoinkdymiset ja epataydellisyys ovat osa kaikkien elamaa.
Ystavallisyys itsed kohtaan ilmenee kannustuksen ja rohkaisun
tarjoamisena itsellemme — myds vaikeina ja epaonnistumisen
hetkina.

Myotdatunnossa on kolme vaihetta: huomaaminen, halu
auttaa ja toiminta. Tarvitsemme riittdvad lasndoloa hetkessa
huomataksemme senhetkisen tunnetilan. Meilld tulee olla halu

jollakin tavalla vahentdaa kdrsimystd. Lisdksi meiddn tulee toimia

konkreettisesti karsimyksen vahentdmiseksi. Itsemyo6tatunto on
ndiden saman kolmen vaiheen toteuttamista omaa kdrsimysta
kohtaan.

Itsemydtatuntoon voit tutustua tarkemmin Nyyti ry:n
verkkosivuston Tietoa mielenterveydestd -osiosta.

Miksi itsemyotatunto?

Vahemmistostressi kuormitustekijdna lisda riskid
mielenterveyden haasteille, ihmissuhteiden vaikeuksille ja
kielteiselle mindkuvalle. Tutkimusten mukaan itsemydtdtunto
mm. vahentdd masennusta, stressid ja ahdistusta, lisda
luovuutta ja myonteisyyttd, sekd parantaa ihmissuhteita.

Itsemyotatunto on taito, jota voi harjaannuttaa.
Vdhemmistostressid emme pysty nopein ratkaisuin poistamaan
eldmdstamme, silld se vaatii my0s yhteiskunnallisia ja
rakenteellisia muutoksia. Vdhemmistostressid voimme
kuitenkin tasapainottaa etsimalld lempedampia tai vahintaankin
neutraalimpia suhtautumistapoja itseemme.
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Turina 1:
Itsemyotatunnon haasteet ja helpotukset

Tavoitteena on tunnistaa ja antaa tilaa asioille, jotka vaikuttavat
kykyymme osoittaa itsellemme itsemyo6tdatuntoa. Onko asioiden
joukossa sellaisia, joihin voimme vaikuttaa?

Kukin osallistuja voi pohtia hetken (noin 10min) itsekseen,
yhdessa parin kanssa tai pienryhmissd itsemyo6tdatuntoa
haastavia ja edesauttavia tekijoitd. Pohdinnan jalkeen
kootaan yhdessa keskustellen, millaiset asiat vaikuttavat
itsemyotdtunnon kokemiseen ja ilmaisemiseen.

Pohdintakysymyksia:

- Mitka asiat voivat haastaa/estaa itsemyotatuntoa?
Millaiset ajatukset, tunteet, ymparistotekijat/olosuhteet/
tilannetekijat voivat tehda itsemyotatunnon kokemisesta
tai itsemyotatuntoisten tekojen tekemisesta vaikeaa tai
mahdotonta?

- Mitka asiat taas voivat edesauttaa itsemyotatuntoa?
Millaiset ajatukset, tunteet, ymparistotekijat/olosuhteet/
tilannetekijat voivat tehda itsemyotatunnon kokemisesta
tai itsemyotatuntoisten tekojen tekemisesta helpompaa tai
mahdollista?

Esimerkkeja haastavista/estavista tekijoista (Huom., naita
kannattaa osallistujien kanssa palastella ja konkretisoida):

tayttamatta jaaneet perustarpeet: nalka, jano, unen puute
- ympariston kielteinen suhtautuminen itsemyotatuntoon
- akuutti kriisi omassa elamassa

- aiemmat satuttavat kokemukset

- voimakkaat paalla olevat tunnetilat

- kielteiset ajatuskierteet

Esimerkkeja helpottavista/edesauttavista tekijoista (Huom., naita
kannattaa osallistujien kanssa palastella ja konkretisoida):

- itsereflektion ja tietoisen lasnaolon taidot

- kasitellyt aiemmat vaikeat elamankokemukset
- tieto itsemyotatunnosta

- laheisten apu ja tuki



Itsendisen pohdiskelun jdlkeen puretaan koko ryhman kesken
yhdessad keskustellen. Tukikysymyksid keskusteluun:

Millaisia oivalluksia/havaintoja nousi?

Oliko helpompi miettia haastavia/estavia tekijoita vai
helpottavia/edesauttavia tekijoita? Loydammeko syita, miksi?
Jos erityisesti estavat tekijat painottuvat, on tahan tarkeaa
suhtautua lempeydella ja myotatunnolla. Ihmisaivot

on ohjelmoitu selviytymaan: etsimaan uhkia ja riskeja,
ratkaisemaan ongelmia. Taipumus huomata haasteet
ensisijaisesti, on inhimillinen. Mielta voi rohkaista ja
harjaannuttaa huomaamaan edesauttavia ja myonteisia asioita,
mahdollisuuksia.

Painottuivatko esimerkiksi tunteet, arvot, ajatukset,
tilannetekijat, jokin muu nakokulma havainnoissamme?

Turina 2:
Miten itsemyotatuntoa kohti?

Tavoitteena on rakentaa osallistujille keinovalikoimaa, joiden
avulla osoittaa itselleen itsemyo6tdtuntoa ja helpottaa omaa oloa
hankalissa hetkissa.

Kerdtddn yhdessd itsemyotdtuntoisia tekoja! Kukin osallistuja

voi pohtia hetken (noin 10 min) itsekseen, yhdessa parin kanssa
tai pienryhmissd, millaisia itsemyotatuntoisia tekoja voisi tehda
vaikealla hetkelld. Itsendisen pohdiskelun jdlkeen puretaan
koko ryhman kesken yhdessa keskustellen. Tukikysymyksid
keskusteluun:

Millaisia pienia ja arkisia tekoja voin tehda tarjotakseni
itsemyotatuntoa itselleni? Enta millaisia suuria ja epatavallisia
tekoja voisin tehda?

Mita olen jo kokeillut, ja todennut toimivaksi?

Mika ei ole ollut minulle sopiva itsemyotatuntoinen teko,
mutta voisi toimia jollekulle toiselle?

Mita voisin kokeilla tarjotakseni itsemyotatuntoa itselleni?

Esimerkkejd itsemyo6tdtuntoisista teoista (Huom., nditd
kannattaa osallistujien kanssa palastella ja konkretisoida):

myotatuntoisten sanojen sanominen itselleen daaneen
mukava tekeminen, esim. harrastukset
perustarpeista huolehtiminen: lepaaminen, ravinto, liikkkuminen
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Turina 3:
Tietoisen lasnaolon harjoite

Tavoitteena on harjoitella yhdessa osallistujien kanssa tietoista
lasndoloa, jotta oman tilan huomaaminen mahdollistuu.
Tietoisen ldsndolon harjoite voi olla my6s hyvad itsehoivan keino
kuormittavissa hetkissa: monet harjoitteista toimivat
parasympaattista hermostoa aktivoiden, ja siten rauhoittavat
mieltd ja kehoa.

Ennen tietoisen lasndolon harjoitteiden tekemistd voi olla
hyva keskustella tietoisen lasndolon herattamista ajatuksista ja
aiemmista kokemuksista. Ovatko osallistujat aiemmin tehneet
tietoisen ldsndolon/mindfulness/meditaatio/muita vastaavia
harjoitteita? Voit pyytdd osallistujia jakamaan mieluisimmat
tai itselle toimivat harjoitteensa muun ryhman kanssa
yhteisen oppimisen mahdollistamiseksi. My6s mahdollisille
kielteisille kokemuksille tai ennakko-oletuksille on hyvd antaa
mydtdtuntoisesti tilaa. Kokeillaan yhdessd, ja jos jokin ei toimi,
ei sitd tarvitse mukaansa ottaa. Hyodyllisid keinoja voi kuitenkin
16ytyd myos ylldttavistd paikoista!

Kokeilkaa sitten yhdessa jotakin ajankdyttoon sopivaa
tietoisen ldasndolon harjoitetta! Ohjaaja voi itse ohjata sopivan
harjoitteen, tai voitte kuunnella valmiin danitteen. Paljon
hyvid harjoitteita seka luettavaksi ettd kuunneltavaksi 16ytyy
maksuttomasti.

Voitte hyodyntaa esim. ymparistdahdistus.fi-verkkosivuston
valmiita itsemyotatuntoharjoitteita.

Oivamieli.fi -verkkosivustolta l0ytyy kattava valikoima erilaisia
tietoisen lasndolon harjoitteita.
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7.2. Vahvistetaan voimavaroja
ja vahvuuksia

Mitka voimavarat ja vahvuudet?

Voimavaroista ja vahvuuksista puhutaan usein limittdising,
osittain pddllekkdisina tai vahintaankin toisiinsa vahvasti
linkittyvinad asioina. Voimavaroilla kuvataan seka itseen ja
omaan toimintaan, ettd ympadristoon ja ulkoisiin tekijoihin
liittyvid, omaa hyvinvointia tukevia asioita. Vahvuuksilla
tarkoitetaan usein nimenomaisesti oman itsen ominaisuuksia,
piirteitd, taitoja ja kykyjd, jotka edesauttavat omien tavoitteiden
saavuttamista, joita mieluusti hyodyntaa ja/tai joita muutoin
itsessd arvostaa.

Miksi voimavarat ja vahvuudet?

Voimavarat tukevat omaa kokonaisvaltaista hyvinvointia, ja

auttavat selviytymadadn arjessa sekd eldmadn haastavissa hetkissa.

Voimavarojen tunnistaminen mahdollistaa niiden vaalimisen ja
hyodyntamisen.

Vahemmistostressiin liittyvdt usein erilaiset arvottomuuden,
vaddranlaisuuden, hdpedn ja itseinhon tunteet. Vahvuuksien
tunnistaminen tukee myonteistd itsetuntemusta ja mindkuvaa.

Hahmottamalla monipuolisesti erilaisia mindn ulottuvuuksia, voi

vahvistaa arvostavaa tai vahintdankin neutraalia mindpuhetta,
sekd oman identiteetin monipuolisuutta. Identiteetin
monipuolisuus, sekd neutraali/myonteinen mindakuva ovat myos
vahemmistostressilta suojaavia tekijoita.

Turina 1: Voimavaraympyra

Tehtdvd pohjautuu Terveyskyld.fi Opas omien voimavarojen
tunnistamiseen ja vahvistamiseen osioon Mistd on kyse, kun
puhutaan voimavaroista?

Tavoitteena on tunnistaa mahdollisimman laajasti omia
olemassa olevia voimavaroja, ja pohtia, millaisia voimavaroja
Voisi omassa arjessa ja eldmadssa vahvistaa.

Kukin osallistuja voi pohtia hetken (noin 10min) itsekseen
omia voimavaroja voimavaraympyran avustuksella. Voimavaroja
voi kirjata joko tulostettavaan ympyrddn, tai listauksina itselleen
ympyran otsikoimiin kategorioihin. Pyrkikda loytamadn myos
mahdollisimman pikkuruisia voimavaran pilkahduksia!
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Tukikysymyksia voimavarojen tunnistamiseksi:

- Millaisia asioita on mukava tehda? Millaisista asioista saan
mielihyvaa/nautintoa/iloa/energiaa?

- Millaiset asiat innostavat minua? Millaisia asioita odotan?

- Millaiset asiat auttavat minua jaksamaan hankalissa
tilanteissa?

- Millaiset asiat yllapitavat jaksamistani?

- Toisaalta: millaista elamani/arkeni olisi ilman asiaa x?
Mita jos x puuttuisi?

Pohdinnan jalkeen kootaan yhdessa keskustellen, millaisia
voimavaroja kukin tunnisti, millaisiin kategorioihin l6ytyi
paljon voimavaroja, ja mita osa-alueita voimavaroista haluaisi
vahvistaa. Toisten listaamista voimavaroista voi 16ytya myos
sellaisia, joita ei ollutkaan itselld tunnistanut, tai joita haluaisi
omassa elamadssadn ottaa kayttoon.

Tukikysymyksia koko porukan keskusteluun:

- Millaisia voimavaroja elamassani on talla hetkella?

- Millaisiin lohkoihin 16ytyi helposti/paljon voimavaroja? Enta
mihin vahemman, tai ei lainkaan? Onko jokin voimavarojen
alue, joka kaipaisi lisatutkiskelua ja ideointia?

- Millaiset voimavarat ovat aiemmin olleet osa elamaani, ja
haluaisin palauttaa ne uudelleen kayttoon?

- Mitka voimavarat ovat keskeisimpia silloin, kun minulla on
vaikeaa?

Miten pidan huolta siita, etta nama hyvaa tekevat asiat pysyvat
jatkossakin elamassani?

Millaisia voimavaroja haluaisin kehittaa/kokeilla/etsia lisaa?
Onko voimavarojeni joukossa jokin sellainen, joka liittyy
sateenkaarevuuteen? Tai toivoisinko Ioytavani jonkin
sateenkaarevuuteen liittyvan voimavaran?

Esimerkkeja voimavaroista:

Arvot: ystavallisyys, ekologisuus, turvallisuus

Lepo, uni, ravinto, liikkuminen: paivaunet, lempiruoka, kavely
metsassa

Mielekas tekeminen: omat opinnot, jalkapalloharrastus,
kesatyo

Ihmissuhteet: kumppanit, opiskelukaverit

Koti: huonekasvit, olohuoneen tapetin vari, turvallinen
asuinalue

Muu: oranssi vari, auringonsateiden kimmellys metsapolun
varrella kulkevassa purossa

Turina 2: 100 vahvuutta

Tehtdva kannattaa tehdd omassa rauhassa ja mahdollisuuksien
mukaan useammassa osassa esim. ryhmadtapaamisten valilla.

Tavoitteena on tunnistaa mahdollisimman paljon erilaisia

vahvuuksia myonteisemmadn/neutraalimman mindkuvan tueksi.

Kukin osallistuja listaa itselleen 100 omaa vahvuuttaan.

Lista tehdddn nimenomaisesti itselle ja omien vahvuuksien
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tunnistamisen tueksi, eika sita tarvitse ndyttaa kenellekaan.
Huom. tehtavan tavoiteluku on tarkoituksella hurja, mutta
jokaisesta varmasti 10ytyy vahvuuksia vaikka 1000 listattavaa
asiaa! Listaa voi tdydentdd milloin vain, my6s ryhmdn
pddttymisen jdlkeen.

Rohkaisemme miettimaan pikkuruisia asioita, ja myos
sellaisia vahvuuksia, jotka tulevat ndkyvdksi vain hetkittdin tai
vain rajatuissa tilanteissa. Listaamiseen voi pyytdd apua myos
ldheisiltd, tai kurkkia aiemmin saamiaan palautteita ja poimia
vahvuuksia niistd.

Tukikysymyksia vahvuuksien tunnistamiseen:

- Millaisista asioista pidan itsessani?

- Missa olen hyva/taitava?

- Millaisista asioista olen saanut kehuja tai positiivista
palautetta?

- Millaisiin asioihin minulta pyydetaan apua tai neuvoja?

- Millaisia asioita teen paljon tai mielellani?

Itsendisen pohdiskelun jdalkeen puretaan koko ryhman
kesken yhdessa keskustellen. Tukikysymyksid koko porukan
keskusteluun:

- Pyydetaan osallistujia jakamaan muille muutama, esim. 3-5
omaa vahvuutta, jotta voidaan yhdessa harjoitella myonteista
minapuhetta.

- Loytavatko osallistujat vahvuuksiensa joukosta sellaisia, jotka
liittyvat sateenkaarevuuteen?

Esimerkkeja vahvuuksista:

QueerMieli/Nyyti ry



7.3 Tutkitaan tunteita

Mitka tunteet?

Tunne on sisdinen kokemus, tulkintamme kehon ja
mielen antamista viesteistd. Tunteet ovat ldsnd kaikessa
olemisessamme ja tekemisessamme. Kokemamme tunteet
voivat olla voimakkaita tai laimeita, ja usein koemme
yhtdaikaisesti monta padllekkdistd tunnetta. Yhtaaikaiset
tunteet voivat olla keskenddn ristiriitaisiakin.

Tunteilla on viestintuojan rooli. Niiden tuoma viesti voi olla
nykyhetkeen kiinnittyva tai valdhdys menneisyydestamme.
Tunteet kertovat meille tarpeistamme, niiden tayttymisesta tai
tayttymadttd jddmisestd. Niita ei siis ole tarkoituksenmukaista
pyrkid torjumaan, ohittamaan tai valttelemddn. Ne ansaitsevat
tulla kuulluiksi, arvottamatta tai antamatta niiden vallata meitd
kokonaan.

Vahemmistostressiin voi liittyd monenlaisia hankalia
tunteita, kuten hdaped, turvattomuus, pelko ja ahdistus.
Vaikeita tunteita voivat aiheuttaa akuutit vihemmistdstressid
nostattavat tilanteet, kuten vadrinsukupuolitetuksi tuleminen
tai vihapuheen kuuleminen. Toisaalta jatkuva varuillaan olo ja
sisdistetty itsesyrjinta voivat ylldpitaa raskaita tunteita ja niihin
liittyvid reaktioita kehossa ja mielessd, vaikkei juuri kyseisella
hetkella mitadn erityista ympadristossa tapahtuisikaan.

Miksi tunteet?

Tunteet, ajatukset ja toiminta vaikuttavat toisiinsa. Voimme
ajatuksillamme tehda tulkintoja tunteistamme, sekd vahvistaa,
pitkittdd, heikentda tai lyhentdd niiden kestoa ja voimakkuutta.
Voimme toiminnallamme pyrkid suuntautumaan kohti
tarpeidemme tayttymista.

Tunteiden tiedostava havainnointi ja nimedaminen ovat
tdrkeitd tunnetaitoja, jotta voimme pyrkid ymmadrtamdan
niiden viestejd. Lisdksi tarvitsemme monipuolisesti erilaisia
tunnesddtelykeinoja tasapainottaaksemme tunteiden
vaikutuksia kehossamme ja mielessamme, ja pddstaksemme
kohti tarpeisiimme vastaamista.

Aiemmat satuttavat kokemukset voivat vaikuttaa siihen,
millaisia tunteita koemme herkasti, ja millaisia tulkintoja
teemme kokemistamme tunteista. Tunteiden tutkiminen on
tdrkedd vahemmistostressid kokeville, jotta oma toiminta voi
ohjautua tarkoituksenmukaisesti omien arvojen mukaisiin
tekoihin.
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Turina 1: Tunteiden tunnistaminen

Tavoitteena on tunnistaa ja harjoitella sanoittamaan erilaisia
tunteita, joita vdhemmistdstressiin ja sateenkaarevuuteen liittyy.
Kukin osallistuja voi pohtia ja nimeta hetken (noin 10min)
itsekseen, parin kanssa tai pienryhmadssd vahemmistostressiin
ja sateenkaarevuuteen liittyvid tunteita tunnesanalistaa tukena

kayttden.

1. Millaisia tunteita tunnistan itsessani liittyen
vahemmistostressiin? Millaisia tunteita yleensakin voi liittya
vahemmistostressiin?

2. Enta millaisia tunteita tunnistan suhteessa omaan
sateenkaarevuuteen, tai sateenkaarevuuteen yleisesti?

Pari-/pienryhmdpohdiskelun jalkeen puretaan koko ryhmadn
kesken yhdessad keskustellen. Tukikysymyksid koko porukan
keskusteluun:

- Millaisia tunteita Ioysimme, auttoiko tunnesanalista niiden
tunnistamista?

- Liittyyko vahemmistostressiin erilaisia tunteita kuin
sateenkaarevuuteen?

- Ovatko tunteet tilannesidonnaisia vai pitkaaikaisempia/
laajemmin mukana kulkevia?

QueerMieli/Nyyti ry
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Turina 2: Tunnesaatelykeinot talteen

Tavoitteena on kerdtd mahdollisimman laajasti erilaisia

tunnesddtelykeinoja talteen ja hyodynnettdvaksi.
Tunnesddtelykeinoista puhuttaessa on tarkedaa muistuttaa,

ettd useimmiten tunnesddtelykeino ei kokonaan poista tai

ratkaise koettua tunnetta. Jos tunne on voimakkuudeltaan

10, ei ole realistista tavoitella sen heikentymistd 0:aan asti.

Millaiset keinot voisivat vieda sitd kohti 8:aa, 9:aa tai vaikkapa 10

miinusta?

Kootaan yhdessa keskustellen tunnesddtelykeinojen

tyokalupakki! Tukikysymykset yhteiseen keskusteluun:

- Millaiset teot helpottavat oloani silloin, kun minulla on jokin
tasaamista kaipaava tunne? Mika on toiminut ainakin joskus,
ihan pienesti?

- Millaisia keinoja olen kuullut muiden hyodyntavan? Mita voisi
kokeilla?

Kirjatkaa yl0s erilaiset keinot niin, etta osallistujat voivat ottaa
tyokalupakin talteen itselleen (tekstitiedosto, joka ldhetetddn
osallistujille sahkopostilla, post it-laput seindlld ja niistda kuvan
nappaaminen).

Erilaisia tunnesdatelykeinoja voi hahmotella ja lajitella
esimerkiksi yldaotsikoiden mukaan: keholliset keinot, sosiaaliset

keinot, luovat keinot, psyykkiset keinot.
Esimerkkeja tunnesaatelykeinoista:

keholliset: voimaharjoittelu, hengitysharjoitteet, veden

juominen, itkeminen

- sosiaaliset: ystavalle rant-aaniviestin laittaminen
(suostumuksellisesti ja sopien), terapia, halaus ldheiselta,
lemmikin kanssa oleminen

- luovat: tunnetilan piirtaminen, runon, tajunnanvirran tai kirjeen
kirjoittaminen, musiikin kuunteleminen, laulaminen

- psyykkiset keinot: tunteiden nimeaminen, mielikuvaharjoitteet,

selviytymiskokemusten tietoinen muistelu ja niista itsen

kiittaminen

7.4 Haastetaan normeja

Mitka normit?

Normeilla tarkoitetaan yhteiskunnissa ja yhteisdissa vallitsevia
oletuksia siitd, mikd on hyvaksyttavdd/normaalia/ideaalia. Osa
normeista on tarpeellisia ja luo turvallisuutta. Osa normeista
on haitallisella tavalla rajoittavia ja epaoikeudenmukaisuutta
tuottavia.

Toistuvasta tulee tavallista, tavallisesta normaalia, ja lopulta
syntyy normi, jonka valossa vdhemmadn tavalliset olemassaolon
muodot voivat ndyttdaytyd vihemman normaaleina. Ymparoivat
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ihmiset voivat reagoida normien kolisutteluun epareiluin
sosiaalisin seurauksin, kuten jattamadlld ulkopuolelle,
vdheksymalld tai satuttavin teoin.

Normitietoisuudella tarkoitetaan ymmadrrysta
yhteiskunnallisista normeista, ja siitd, miten ne vaikuttavat
ihmisten toimintaan. Normikriittisyydelld tarkoitetaan normien
kriittista tarkastelua, ja sen tunnistamista, mitkd normit ovat
tarpeellisia ja mitka epaoikeudenmukaisuutta tuottavia.

Sateenkaarevuuteen liittyvd vahemmistdstressi syntyy
yhteiskunnan sukupuoleen, seksuaalisuuteen ja ihmissuhteisiin
kiinnittyvistd normatiivisista rakenteista, kulttuurista ja
asenteista. My0s sateenkaariyhteison sisdlld ilmenee erilaisia
normeja, jotka voivat olla ulossulkevia ja rajoittavia.

Normit ovat eldvid ja muuttuvia, ja niiden muodostumiseen
voidaan myos tietoisesti vaikuttaa. Moninaisuuden ndkyvyys ja
ihmisoikeuksien edistaiminen laventavat rajoittavia normeja ja
tekevat tilaa jokaisen omanlaiselle minuudelle.

Miksi normit?

Jos oma minuus ei tavalla tai toisella vastaa ymparoivid
normeja, se voi tuottaa meissa kokemusta vdadrdnlaisuudesta,
ei-toivottavuudesta, virheellisyydesta tai epanormaaliudesta.
Saatamme sisdistdd nditad kdsityksid osaksi itseamme,

“mind olen vdadranlainen”. Sisdistetty itsesyrjintd on osa
vdhemmistostressin vaikutuksia.

Tunnistamalla vallitsevia normeja ja niiden vaikutusta
meihin, pystymme asettamaan vahemmistostressiin ja
itsesyrjintdan liittyvid ajatuksia ja tunteita itsemme ulkopuolelle.
Meissad ei ole mitdan virheellista tai ei-toivottavaa, vaan
minuutemme on osa ihmisyyden tavallista moninaisuutta ja
ainutlaatuisuutta.

Turina 1: Normit nakyvaksi

Tavoitteena tunnistaa ja tutkia erilaisia sateenkaarevuuteen
liittyvid normeja, ja miten ne tulevat nakyviksi tosielaman
tilanteissa.

Parikeskusteluun on hyva varata aikaa 15min. Pohtikaa
pareittain jokin pieni arkinen esimerkkitilanne (Huom., ei rajua
vakivaltakokemusta tai vastaavaa), jossa jokin normi tulee
ndkyvaksi. Keskustelkaa esimerkkitilanteen kautta seuraavista
kysymyKksista:

- Mika normi tulee nakyvaksi?

- M.ita toivoisin, etta muut ihmiset tekisivat tallaisissa
tilanteissa? Miten muut voisivat auttaa?

- Mita toivoisin, etta voisin itse tehda? Miten voisin puolustaa
itseani?
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Paripohdiskelun jalkeen puretaan koko ryhman kesken yhdessa
keskustellen. Tukikysymyksia keskusteluun:

- Millaisia normeja tuli nakyvaksi? Jos normit ovat jadaneet
hyvin lavealle tasolle (esim. "binaarinormi”), tarkentakaa ja
palastelkaa millaisia ajatuksia/kasityksia tama normi pitaa
sisallaan.

- Mita voi tehda esimerkkinne kaltaisissa tilanteissa? Jos
teot ovat jaaneet hyvin lavealle tasolle (esim. "puuttua”),
tarkentakaa mita kaytannossa ja konkreettisesti voi tehda.
Teot voivat suuntautua myos oman olon helpottamiseen tai
tunnesaatelykeinoihin, ja olla pienia, huomaamattomia ja
arkisia.

- Millaisia tunteita tilanteeseen liittyy? Millaisia ajatuksia?

- Miten vastaavia tilanteita voisi ehkaista ennalta? Mita voitaisiin
tehda, jotta vastaavia asioita ei tapahtuisi?

Keskustelussa pdddytddn hyvin todennakoisesti vahvasti
vahemmistostressikokemuksen adrelle. Tehtavan paatteeksi voi
tehda jonkin kehollisen harjoitteen, ja/tai kannustaa osallistujia
liikkeeseen tunnekuorman purkamiseksi. Hyvid, nopeita
keinoja ovat esimerkiksi ravistelu, hyppely, tai kehon taputtelu.

Turina 2: Identiteetti voimavarana

Rajoittavat normit voivat vaikeuttaa oman minuuden
ndkemistd arvostettavana, toivottavana, ihailtavana,
myonteisend tai neutraalina asiana. Myonteinen ja itsed
arvostava identiteetti, sekd identiteetin monipuolisuus
suojaavat vahemmistostressilta. Onkin tarkeaa tarkastella
omaa identiteettid ja sen osia myos lempeyden tai vahintddnkin
uteliaan tutkiskelun linssein.

Tavoitteena on loytdd erilaisia identiteetin ulottuvuuksia ja
niihin liittyvid voimavaroja.

Parikeskusteluun kannattaa varata aikaa noin 10-15min.
Keskustelkaa seuraavista kysymyksista:

- Millaiset identiteetin osat ovat minulle tarkeimpia?

- Mista saan iloa/energiaa/voimaa omassa identiteetissa?
Paripohdiskelun jalkeen puretaan koko ryhman kesken yhdessa
keskustellen. Tukikysymyksia keskusteluun:

- Millaisia oivalluksia ja havaintoja parikeskustelussanne nousi?

- Millaiset tavat ilmaista omaa identiteettia ovat meille luontevia/
mieluisia/iloa tuottavia?
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7.5. Jamakoitetaan rajoja

Mitka rajat?

Rajojen tarkoitus on pitdd meidat turvassa. Niiden avulla
erotamme minuutemme, tarpeemme, toiveemme ja halumme
toisten ihmisten odotuksista ja toiveista. Rajoja voi kuvata eri
ndkokulmin, esimerkiksi fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
rajat.

- Fyysiset rajat ovat kehomme aariviivat. Kuka minua saa
koskea, milloin, millaisessa tilanteessa ja milla tavoin?

- Psyykkiset rajat suojaavat mieltamme. Mita jaan itsestani,
millaisessa tilanteessa ja kenelle?

- Sosiaaliset rajat maarittavat vuorovaikutustamme muihin
ihmisiin. Kenen kanssa olen vuorovaikutuksessa, milloin,
millaisissa tilanteissa ja milla tavoin?

Parhaimmillaan rajat suojaavat ja joustaen mahdollistavat
niiden asioiden tekemisen, joita piddmme merkityksellisina.
Jyrkat rajat voivat rajoittaa elamdd. Hauraat rajat eivat pida
meitd suojassa. Rajamme ovat tilannesidonnaisia ja myos
eldmadn varrella muuttuvia. Rajojen tunnistaminen, asettaminen
ja puolustaminen ovat taitoja, joita voi ja kannattaa harjoitella ja
harjaannuttaa.

Miksi rajat?

Kaikilla ihmisilld on eriasteisia kokemuksia rajojen ylityksista
ja toisaalta rajojen asettamisesta ja puolustamisesta.
Vdhemmistostressi tuo omia erityisid haasteitaan liittyen
rajojen tunnistamiseen, asettamiseen ja puolustamiseen.

Sateenkaarevuuteen kiinnittyen rajoja voivat loukata
esimerkiksi normeihin perustuvat oletukset sukupuolesta ja
seksuaalisuudesta, satuttava vitsailu sateenkaari-ihmisistd,
vddrinsukupuolittaminen seka tungettelevat kysymykset.
Rajojen ylitykset ovat voineet omassa elamadssa toistua niin, etta
niihin turtuu. Ylitysten normalisoituminen voi johtaa haasteisiin
puolustaa omia rajoja.

Rajojen tunnistaminen syventaa itsetuntemusta. Niiden
vahvistaminen lisdd luottamusta itseen: olen luotettava itselleni,
0saan ja pystyn suojaamaan itsedni. Rajojen puolustamista
kannattaa harjoitella ensin kevyen tunnekuorman tilanteissa,
jotta se mahdollistuu my6s haastavammissa tilanteissa.

Turina 1: Rajojen tunnistaminen

Rajojen tunnistamista voi tukea omien reaktioiden darelle
pysahtyminen. Usein kehomme, tunteemme ja ajatuksemme
antavat meille vihjeita siitd, ettd raja lahestyy, sen paalla

ollaan, tai se on ylitetty. Ndaiden vihjeiden tunnistamista
harjoittelemalla voimme ohjata huomiotamme niiden viesteihin
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rajojen kolisuttelun tilanteissa, ja auttaa itsedmme reagoimaan
vaadittavalla tavalla rajojemme puolustamiseksi.

Tavoitteena on pohtia ja tunnistaa erilaisia vihjeitd, jotka
auttavat meitd huomaamaan rajan.

Parikeskusteluun kannattaa varata aikaa noin 15min.
Pohtikaa parin kanssa jotakin arkista ja kevytta tilannetta,
jossa jokin raja tulee ndkyvdksi. Voitte my0s miettid rajoja ja
niihin liittyvida kokemuksia yleisemmin. Pyrkikdd tunnistamaan
yhdessa keskustellen kehollisia vihjeitd, tunteita vihjeind, seka
ajatuksia vihjeina.

- Mita kehossani tapahtuu silloin, kun raja lahestyy tai sita
ylitetaan? Millaisia reaktioita kehossani tapahtuu?

- Millaisia tunteita minussa heraa rajan lahestyessa tai sita
ylitettaessa? Tunteiden nimeamisen tukena voitte kayttaa myos
tunneosiosta |6ytyvaa tunnesanalistaa.

- Millaisia ajatuksia mieleeni nousee rajan lahestyessa tai sita
ylitettaessa? Millaista sisdista puhetta, sanoja tai lauseita
mielessani tilanteessa liikkuu?

Esimerkkeja erilaisista vihjeista (tueksi, jos ryhma tarvitsee):

- Keholliset vihjeet: kehollinen levottomuus, syke nousee,
vaikeus liikkua

- Tunteet vihjeina: ahdistus, viha, artymys

- Ajatukset vihjeina: "pitaa paasta pois”, tyhja mieli, "jokin on
pielessa”

Paripohdiskelun jalkeen puretaan koko ryhman kesken yhdessa
keskustellen. Tukikysymyksia keskusteluun:

- Milta tuntui pohtia rajoja?

- Loytyiko erilaisia vihjeita helposti?

- Oliko jotakin tiettya nakokulmaa (kehollinen, tunteet, ajatukset)
helpompi tai haastavampi pohtia kuin toisia? Loydammeko
yhdessa syita, miksi jotakin oli helpompi tai hankalampi
pohtia kuin toisia?

Kehollisten, tunne- ja ajatusvihjeiden pohtimisen jalkeen voi
ryhmadssd miettid myos muita tapoja tunnistaa omia rajoja.
Millaisia muita tapoja tai keinoja rajojen tunnistamisen tueksi
keksimme?

Esimerkkeja rajojen tunnistamisen keinoista:

- Aikalisa: riittavan pituisen hetken ottaminen itselle ennen
vastaamista, "palaan sinulle tahan tunnin paasta”, "kayn
hetken ulkona”

- Ylityskokemuksen jakaminen: luotettavan ja turvallisen
ihmisen kanssa aiemman ylityskokemuksen lapikdayminen ja
pohtiminen

- ltselle ystavana toimiminen: mita sanoisin laheiselle, joka
kertoo minulle vastaavasta tilanteesta?
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Turina 2: Rajojen puolustaminen

Tavoitteena on tunnistaa erilaisia rajojen asettamiseen liittyvid

ajatuksia, arvoja ja tunteita.

Parikeskusteluun kannattaa varata aikaa noin 15min.
Voitte miettid rajoja ja niihin liittyvia kokemuksia yleisemmin.
Pyrkikdd tunnistamaan yhdessa keskustellen asioita, jotka
hankaloittavat rajojen asettamista ja asioita, joita rajojen
puolustaminen voi tuoda.

- Millaiset asiat hankaloittavat/estavat rajojeni puolustamista?
Millaiset ajatukset, tunteet, arvot, tilannetekijat?
- Mita saan, kun puolustan rajojani?

Esimerkkeja (tueksi, jos ryhma tarvitsee):

- Mika estaa/hankaloittaa: miellyttamisen halu, pelko toisen
reaktiosta, kiire

- Mita saan: itsevarmuutta, terveita ihmissuhteita, turvallisuutta

Paripohdiskelun jalkeen puretaan koko ryhman kesken yhdessa
keskustellen. Tukikysymyksia keskusteluun:

- Milta tuntui pohtia?

- Loytyiko asioita helposti/hankalasti/jotakin silta valilta?
Painottuiko I0ydodissa estavat asiat, vai puolustamisesta
saatavat asiat? Loydammeko syita, miksi?

- Millaisia oivalluksia tai havaintoja keskustelustanne nousi?

Rajojen puolustamisen haasteiden ja annin pohtimisen jalkeen

voitte miettid keinoja harjoitella rajojen asettamista. Millaisia
keinoja rajojen asettamisen tueksi keksimme?

Esimerkkeja rajojen asettamisen keinoista:

- Harjoitteleminen sovitusti laheisen kanssa: Sopikaa jonkun
laheisen kanssa tarkoituksellista rajojen asettamisen
harjoittelua. Ystavasi voi pyytaa sinulta erilaisia asioita,
joihin olette yhdessa sopineet sinun vastaavan aina "ei”.
Makustelkaa tilanteiden herattamia tunteita ja ajatuksia.

- Rajojeni puolustaja: Voit rakentaa itsellesi mielensisdisen
mielikuvan/roolin/puolustajan, jonka otat kayttoon rajoja
kolisuttavissa tilanteissa. Esim. "jamakka mina” tai "kusipaa
mina”, joka huolehtii tilanteesta silloin, kun napakka rajojen
asettaminen on tarpeen.
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7.6 Yhteisot

Mitka yhteisot?

Yhteis6d voidaan madadritelld ja hahmottaa hyvin monenlaisin
tavoin. Esimerkiksi puhuttaessa sateenkaariyhteisostd,
tarkoitetaan usein lavealla tavalla kaikkia maailman ihmisid,
jotka samaistuvat sateenkaari-ihmisyyteen. Arkielamddn
kytkeytyvista yhteisoista esimerkeiksi nousevat usein perhe,
ystdvapiiri tai harrastusyhteiso.

Yhteison voidaan ajatella koostuvan ryhmadsta ihmisid,
jotka ovat kokoontuneet yhteen ja/tai joilla on jokin toisiaan
yhdistdva tekija: ominaisuus, toiminta tai kiinnostuksenkohde.
Keskeisimmaksi yhteisod mddrittavaksi tekijaksi muodostunee
kuitenkin ihmisen oma kokemus yhteis66n kuulumisesta.

Miksi yhteisot?

Yhteisoissd toimiminen, niissa ja niiden valilla liikkuminen,
sekd niihin kiinnittyminen ovat olennainen osa ihmisyytta.
Yhteisot ovat paikoin arkinen osa elamadd, ja samalla
kompleksinen asia. Useimmille on tarkedd, ettda omassa
eldmdssd on ryhmid, joihin tuntee yhteenkuuluvuutta.

Moni vdhemmistostressid kokeva joutuu aivan erityisella
tavalla arvioimaan yhteis6jd ja niihin liittymistd: missa tulen
ndhdyksi ja arvostetuksi omana itsendni? Aiemmat satuttavat

kokemukset voivat aiheuttaa my0s vaikeutta tunnistaa
turvallisuutta tai kiinnittyd siihen. Tdllin saattaa hakeutua
turvattomiin ihmissuhteisiin ja yhteisoihin, tai vetdytya
ihmissuhteista ja yhteisoistd kokonaan. On tarkeda keskustella
lempeadsti ja rohkaisevasti turvallisista yhteisdistd ja niiden
tunnistamisesta, jotta voidaan tukea niihin kiinnittymista.

Turina 1:
Mista tunnistaa turvallisen yhteison?

Tavoitteena on pohtia yhdessa turvallisen yhteison ainesosia,
jotta voimme arkielamdssamme tunnistaa ja hakeutua
turvallisiin yhteisoihin. Voitte aloittaa keskustelun yhdessd
madrittelemalld, mitd yhteisolld tarkoitetaan. Mitd yhteiso
meille, tindin, tissd hetkessa tarkoittaa?

Pyrkikdd seuraavaksi nimeamadan yhdessa keskustellen

asioita, joista tunnistaa turvallisen yhteison. Listatkaa turvallisen

yhteison ominaisuuksia esim. flappipaperille tai sdhkoiselle
alustalle, josta osallistujat voivat napata turvallisen yhteison
tunnuspiirteet my®os itselle talteen.
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Tukikysymyksia keskusteluun:

- Mika tekee hyvan ja turvallisen yhteison? Millainen
kayttaytyminen, millaiset teot ja puhetavat, millainen toiminta?

- Millaisia toimintaperiaatteita/rakenteita turvallisessa
yhteisossa on?

- Mita kaipaan/tarvitsen yhteisolta tunteakseni oloni
turvalliseksi?

- Miten voin itse toimia luodakseni turvallisuutta yhteisossa?

Turina 2:
Mista loytaa turvallisia yhteisoja?

Tavoitteena on pohtia yhdessd, mistd omaan arkeensa voi
16ytaa itselle mieluisia turvallisia yhteisoja.

Kaykad ensin yhdessa keskustelua, millaisia yhteisoja
kukin osallistuja tdlla hetkelld kaipaa elamdansa: kepeitd,
syvallisid, 16yhid, tiiviitd, toimintaan keskittyneitd, keskusteluun
keskittyneitd, tietyn identiteetin ulottuvuuden kautta
osallistujia yhdistdvid, kiinnostuksen kohteen kautta osallistujia
yhdistavid...? Onko yhteis6jd, joihin jo kuulutte, mutta joita
haluaisitte vahvistaa? Kukin osallistuja nimead vuorollaan 1-3
yhteiso4d, joita toivoisi elamddnsd, tai joita erityisesti haluaisi talla
hetkelld eldmdssddn vaalia.

Seuraavaksi pohtikaa, mistd voi l0ytdd ndita itselle
mieluisia, turvallisia yhteisoja. Listatkaa oivalluksianne esim.
flappipaperille tai sdhkoiselle alustalle, josta osallistujat voivat
napata vinkit myos itselle talteen. Pohtikaa ja palastelkaa
mahdollisimman konkreettisesti erilaiset yhteisot, esim.
jarjestotoiminta: mitka jdarjest6t, harrastustoiminta: mika
harrastus, missa sitd voi tehda?
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8 Lahteita ja lisamateriaalia

Oppaita sateenkaarevaan toimintaan

Sateenkaari-ikkuna: opas lhbtig+ -nuorten vertaistoimintaan
(englanniksi), Manual about peer support among young
LGBTIQ+people -" Peer support can help you find missing
pieces of yourself”

Diakonissalaitos: Menetelmia sateenkaarisensitiiviseen
valmennukseen - menetelmaopas

Sateenkaariperheet: Vapaaehtoisten materiaalipankki

Nyyti ry

Sateenkaariaiheiset materiaalit

Myotatuntomentorointi - Opas korkeakouluopiskelijoiden
vertaisryhmatoimintaan

Vertaismentorina korkeakoulussa - Mentorin opas

Tietoa mielenterveydesta opiskelijoille ja opiskelijoiden parissa

toimiville
Yleista mielenterveydesta - Nyyti ry
Nyytin tarjoamaa tukea ja toimintaa opiskelijoille
Verkkotyokalut ja testit - Nyyti ry

Sukupuolen moninaisuuden osaamiskeskus

Vahemmistostressin omahoito

Omahoitomateriaaleja myos mm. sukupuolidysforian ja
transerityisen hapean kasittelyyn

Kuin majakka merella - opas translasten vanhempien
vertaistukiryhman perustamiseen

Tietoa sukupuolen moninaisuudesta

Ammatillisia tukipalveluita transihmisille, intersukupuolisille,
sukupuoltaan pohtiville ja laheisille
Asiantuntija- ja koulutuspalveluita ammattilaisille

Seta ry

Materiaalipaketti vertaistoiminnan jarjestamiseen

Tietoa sukupuolen ja seksuaalisen suuntautumisen
moninaisuudesta

Asiantuntija- ja koulutuspalveluita ammattilaisille, opiskelijoille,
viranomaisille, yrityksille ja yhteisoille

Jasenjarjestojen tuki sateenkaari-ihmisille ja heidan laheisille

Sukupuoli-identiteetin jasentamisen omahoito-ohjelma
Mielen hyvinvoinnin omahoito-ohjelma

Rentoutuksen ja hengityksen omahoito-ohjelma
Tietoisen lasndaolon omahoito-ohjelma

Mita tunteet ovat?

Omien rajojen tunnistaminen

Vahemmistostressistda, normeista

ja normikriittisyydesta

Jaskari, Onni ja Keski-Rahkonen, Anna 2021. Vahemmistostressi
uhkana seksuaali- ja sukupuolivahemmistojen terveydelle.
Duodecim.

Tasa-arvoon ja yhdenvertaisuuteen liittyvia tarkeita kasitteita,
Opetushallitus

Al3 oleta - normit nurin! Normikriittinen késikirja
yhdenvertaisuudesta, syrjinnan vastustamisesta ja vapaudesta
olla oma itsensa
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https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://sateenkaari-ikkuna.fi/gallery/Manual-about-peer-support-among-young-LGBTIQ-people.pdf
https://www.diakonissalaitos.fi/hankkeet/sense-of-belonging/menetelmia-sateenkaarisensitiiviseen-valmennukseen/
https://www.diakonissalaitos.fi/hankkeet/sense-of-belonging/menetelmia-sateenkaarisensitiiviseen-valmennukseen/
https://sateenkaariperheet.fi/vapaaehtoisille/
https://www.nyyti.fi/sateenkaariaiheiset-materiaalit/
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/Myotatuntomentorointi_Nyyti-ry_Myotatuntoa-korkeakouluihin_web-s.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/Myotatuntomentorointi_Nyyti-ry_Myotatuntoa-korkeakouluihin_web-s.pdf
https://www.nyyti.fi/wp-content/uploads/Mentorin_opas_2021_FINAL-1.pdf
https://www.nyyti.fi/tietoa-mielenterveydesta/
https://www.nyyti.fi/tietoa-mielenterveydesta/
https://www.nyyti.fi/yleista-mielenterveydesta/
https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/
https://www.nyyti.fi/tukea-ja-toimintaa/verkkotyokalut-ja-testit/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/vahemmistostressi-omahoito/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/omahoito/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/omahoito/
https://www.dropbox.com/scl/fi/xqqvc880ft5dly8y5r54i/2026-Kuin-majakka-merell-vertaistuen-opas.pdf?rlkey=9936qu9m381el2pj1eco4f3q4&e=4&st=eoh9lkjy&dl=0
https://www.dropbox.com/scl/fi/xqqvc880ft5dly8y5r54i/2026-Kuin-majakka-merell-vertaistuen-opas.pdf?rlkey=9936qu9m381el2pj1eco4f3q4&e=4&st=eoh9lkjy&dl=0
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/sukupuolen-moninaisuus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/palvelut/sukupuolen-moninaisuuden-osaamiskeskuksen-palveluiden-kuvaus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/palvelut/sukupuolen-moninaisuuden-osaamiskeskuksen-palveluiden-kuvaus/
https://sukupuolenosaamiskeskus.fi/ammattilaisille/
https://seta.fi/jarjesto/jarjestopalvelut/vertaistoiminnan-tuki/
https://seta.fi/sateenkaaritieto/
https://seta.fi/sateenkaaritieto/
https://seta.fi/palvelut/asiantuntija-ja-koulutuspalvelut/
https://seta.fi/palvelut/asiantuntija-ja-koulutuspalvelut/
https://seta.fi/palvelut/tuki-ja-neuvontapalvelut/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/sukupuoli-identiteetin-jasentamisen-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/mielen-hyvinvoinnin-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/rentoutus-ja-hengitys
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/tietoisen-lasnaolon-omahoito-ohjelma
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/ahdistus/mita-tunteet-ovat
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/omahoito/uskonnollisesta-yhteisosta-irtautumisen-omahoito-ohjelma/4-omien-rajojen-tunnistaminen
https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo16384.pdf
https://www.duodecimlehti.fi/xmedia/duo/duo16384.pdf
https://www.oph.fi/fi/opettajat-ja-kasvattajat/kasitteet
https://ihmisoikeudet.net/wp-content/uploads/2015/11/AlaOletaNormitnurin-1.pdf
https://ihmisoikeudet.net/wp-content/uploads/2015/11/AlaOletaNormitnurin-1.pdf
https://ihmisoikeudet.net/wp-content/uploads/2015/11/AlaOletaNormitnurin-1.pdf

