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Tervetuloa ystavaryhma-
toiminnan pariin!

“En haluais niinku kellekkaa nuorelle sita, etta jais yksin."”

Suomen Punaisella Ristilla jarjestetaan ystavatoimintaa, jossa ystavina to-
imivat  koulutetut vapaaehtoiset. Kyseinen toiminta on tarkoitettu kai-
kenikaisille ystavaa kaipaaville ihmisille. Jokainen meista tarvitsee toisen ihmisen
seuraa ja vyksikin myonteinen ihmissuhde voi katkaista yksindisyyden kierteen.

Tammikuussa 2022 Suomen Punainen Risti teetti Yksindisyysbarometri tutkimuk-
sen. Tutkimuksessa selvisi, etteivat nuoret ole loytaneet samankaltaisia ja luo-
tettavia ihmisia ymparilleen ja heilla voi olla vaikea tutustua ihmisiin. Tutustumisen
vaikeudet johtuvat ujoudesta tai sosiaalisten tilanteiden jannittamista. Heilla voi olla
myos muita rajoitteita, jotka estavat tai vaikeuttavat tutustumista uusiin ihmisiin.

Tutkimuksessa esiintyneet ilmiot huomattin myos vuonna 2019-2022 Suomen
Punaisen Ristin Oulun piirin  Nuoret osaksi yhteisoamme- hankkeessa. Hank-
keen aikana perustettiin  Ystavaryhma, jonka sisallon suunnitteluun osallis-
tuivat hankkeeseen osallistuneet nuoret, tyontekijat seka vapaaehtoiset.

Ystavaryhman ajatuksena on luoda nuorille ja nuorille aikuisille matalan kynnyksen
kohtaamispaikka, johon on helppo tulla. Ryhman tavoitteena on jarjestaa toimin-
nallista tekemista ja sen kautta ajatuksena on pyrkia vahentamaan yksindisyytta,
vahvistaa sosiaalisia taitoja, luoda arkeen sisdltoa ja mahdollistaa yhteisoon
kuuluminen. Lisaksi se luo mahdollisuuden uusien kaverisuhteiden luomiseen.

Tama opas on kasikirja ystavaryhman vapaaehtoisille, jot-
ka haluavat  toteuttaa  toimialueellaan nuorten  Ystavaryhmatoimintaa.
Oppaan lopusta loytyvat kuvan 1 Ystavaryhmamallista, johon on koottu-
na eri teemoja ryhman sisaltojen toteuttamisen avuksi. Sen sijaan kuvaan 2 el
Ystavaryhman toimintamalliin on koottuna keskeiset asiat, jotka on hyva huo-
mioida, kun ryhmatoimintaa aletaan suunnittelemaan omalle kotiosastolle.



Ystavaryhman toteutus

Ystavaryhma toteutetaan vapaaehtoisten ohjagjien vetamana lahi-
ryhmana paikallisen Suomen Punaisen Ristin  osaston tiloissa tai muus-
sa ryhmalle varatussa paikassa. Se toteutetaan teemoittain 3 kkin jaksois-
sa 1 kerran viikossa tai 1 kerran kahdessa viikossa sovittuna kellonaikana.

Ryhman kesto on 1-2 tuntia sisallosta riippuen.
Osallistujamaara 4-8 hloa.

Ensimmaisella ryhmakerralla seka aina uuden jakson alkaes-
sa esitellaan toiminnan agjatus, tehdaan wuusi suunnitelma ryhmakerto-
jen sisallosta ja laaditaan vyhteiset saannot yhdessa osallistujien  kanssa.

Jokaisen ryhmajakson jalkeen kerataan osallistujilta palaute ja laaditaan raport-
ti toiminnan toteutumisesta, jotta ryhmatoimintaa voidaan kehittaa. Lisdksi raport-
ti liitetaan Suomen Punaisen Ristin osastokohtaiseen toimintakertomukseen.
Tassa oppaassa olevat teemat koostuvat Nuoret osaksi yhteisoamme
-hankkeessa toteutetuista ryhmakertojen sisalloista ystavaryhmassa.

Viestinta ja markkinointi

Osallistujien saaminen ystavaryhmaan toiminnan markkinoiminen on keskeisessa
roolissa. Mainostaminen kannattaa aloittaa ajoissa, jo useampia viikkoja aikaisemmin
ennen kuin toimintaa ollaan aloittamassa.

Toimintaa kannattaa mainostaa:

sosiaalisessa mediassa (esim. Instagram, Facebook, Tiktok, Snapchat)
Oma Punainen Risti ja osastokirjeiden kautta

Yhteistyokumppanit

Koulut

Nuorisotalot ja ohjaamot

Nuorten tyopajat

Tyttojen ja poikien talot

Ryhmaa aloitettaessa kannattaa sopia yhdessa osallistujien kanssa yhteinen

viestintakanava, jossa ilmoittaudutaan kullekin  ryhmakerralle ja  ilmoite-
taan ryhmakertojen teemoista. Hyva viestintakanava voi olla esim. WhatsApp.



Kustannukset

Ennen ryhman aloittamista tehdaan toimintasuunnitelma, johon laaditaan myos
kustannusarvio toiminnasta.

Kustannusarvio laaditaan oman paikkakunnan SPR:n paikallisosastossa.
Ystavaryhman kustannukset riippuvat toiminnan sisallosta. Ne voivat olla O eurosta
aina satoihin euroihin.

Kustannusten rakenne koostuu toimintaan:

Osallistuvien maarasta

Matkustuskustannuksista

Materiaaleista, ostopalveluista ja elintarvikeostoksista
Mahdollisesta tilavuokrasta

Rahoitusta voidaan hakea mm.

. Nuorisojarjestojen avustukset
. Jarjestoavustukset
. Sponsorointi

“Ryhmatoiminta on tuonut
rutiinia elamaan. On uskaltanut tutustua
muihin ihmisiin ja olla mukana.”



Ystavaryhman sisalto

Ystavaryhmassa  jarjestetaan nuorille toiminnallis-
ta tekemista nuorten toiveiden pohjalta. Suunnitte-
luun voidaan ottaa mukaan ryhmaan osallistujat. Sisaltoa
voidaan lahtea suunnittelemaan alla olevien teemojen

pohjalta. Varaathan

Kulttuuri

Tutustuminen eri taiteilijoiden nayttely-
ihin, vierailut museoissa, yhdessa kon-
serttiin, teatteriin tai elokuviin Iahtemi-
nen luovat mahdollisuuden kokemusten
jakamiselle. Myoskin yhteiset kiinnos-
tukset eri kielista ja kirjallisuudesta
voivat avartaa omaa ajatusmaailmaa.

Voimaa luonnosta

Luonto elwttaa ja auttaa palautu-
maan stressista. Keskittymiskyky para-
nee ja syke ja verenpaine madaltu-

vat. Luonnossa liikkuminen muuttaa
suhtautumista muihin ihmisiin - myon-
teisemmaksi ja  mieliala  kohenee.

Luonnossa ulkoilu ja liikkuminen an-
taa paljon mahdollisuuksia monenlai-
seen tekemiseen. Voit lahtea metsaan
kavelylle, suunnata nuotiolle, teh-
da  metsamieli-harjoituksia,  ulkoilut-
taa eldimia, Iahtea kaupunkiseikkai-
luun, geokatkoilla ja paljon muuta.

suunnitteluun

riittavasti aikaa.

Ruoanlaitto ja leipominen

Ruoanlaitto ja leivonta on mukavaa ja
rentouttavaa puuhaa yhdessa. Loy-
dat hyvia ja helppoja ohjeita taman
oppaan liitteista seka Internetista.
Ruoanlaittokerroilla on hyva varmistaa
ennakkoon osallistujien ruokarajoitteet.

Tunteitani- tunnetaidot

Punaisen Ristin Tunteitani - tunnetaidot
mallissa opetellaan tunnistamaan omia

tunteita taiteellisin menetelmin. Mal-
li koostuu kolmesta ryhmatapaami-
sesta. Tunteitani - oppaan |oydat

Punaisen Ristin oppimateriaalipankista.

Tyopajat

Erilaisten tyopajojen jarjestaminen
ryhmalaisille voi koostua mm. kadentai-
doista, asiantuntijavierailuista tai vaikka
ensiaputaitojen harjoitteluista. TyOpajat
voidaan toteuttaa yhteistydossa mm. yh-
distysten, jarjestojenjahankkeidenkanssa.



Kadentaidot ja musiikki

Kasilla tekeminen mahdollistaa mo-
nenlaisia tapoja ilmaista itseamme.
Kadentaitoja voidaan toteuttaa maa-
laamisen, piirtamisen, kudonnan, virk-
kauksen ja askartelujen kautta. Musiikin
avulla voimme rauhoittua, rentoutua
tai ilmaista omia tunteitamme. Ryhman
kanssa  voidaan  pitaa  esimerkik-
si levyraati tai tutustua eri soittimiin.

Kaveritaitoja-ohjelma

Kaveritaitoja-ohjelmaonSuomenPunaisen
Ristin laatima harjoituskokonaisuus nuo-
rille ja nuorille aikuisille. Kaveritaito-
ja-ohjelma sisaltaa kuusi teemaa: uuteen
ihmiseen tutustuminen, itsetuntemus,
itsemyotatunto, kaveritaidot, yksindisyys
ja vastoinkaymisten kohtaaminen. LOy-
dat oppaan lopusta linkin ohjelmaan.

SPR: Toimintaryhmat, tapahtumat,
koulutukset ja kampanjat seka va-
paaehtoisuus

Suomen Punaisella Ristilla on paljon toi-
mintaa vapaaehtoisille. Ystavaryhma voi
halutessaan ottaa osaa SPR:n toimintoi-
hin, tapahtumiin, koulutuksiin seka kam-
panjoihin.

Liikunta

Lilkkunta monessa muodossaan olisi hyva
kuulua jokaisen elamaan. Yhdessa ryhman
kanssa voi olla helpompi lahtea tutu-
stumaan uusiin liikuntalajeihin. Yhdessa
voidaan tutustua eri joukkuelajeihin, tans-
sin saloihin, kiipeilemiseen, lumikenkai-
lyyn ja moneen muuhun. Ryhman kanssa
voidaan myos lahtea yhteiselle kavelylle
tai pyoraretkelle. Huomioi paikalliset lii-
kunta-, kuntoilu- ja luontoreitit seka ulkoi-
luun kaytettavat ilmaiset mobiilisovelluk-
set. Liikuntakerroilla on hyva ennakkoon
varmistaa osallistujien liikuntarajoitteet.

“On ollut paljon kaikkea kivaa tekemista!
On paassyt sosiaalisen tilanteiden jannityksesta
vahan yli.”
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Ystavaryhman ohjaaminen

“Ryhman kautta uusia ihmisia on tullut mun elamaan ja
semmosta toimintaa vapaa-aikaan. Uusia kokemuksia!”

Vapaaehtoisen ohjaajan tulee aina noudattaa Punaisen Ristin seitsemaa

perusperiaatetta eli inhimillisyytta, tasapuolisuutta, puolueettomuut-
ta, riippumattomuutta, vapaaehtoisuutta, vykseytta ja yleismaailmallisuutta.
Ryhmaan tarvitaan vahintaan kaksi vapaaehtoista ohjaa-

jaa  ja heilla olisi  hyva olla jonkin verran ryhmanohjauskokemus-
ta. Toinen ohjagjista toimii vastuuohjagjana. Roolit tulee sopia ennakkoon.
Ohjaajan tehtavana on:

Suunnitella ja jarjestaa ryhman toimintaa

Luoda turvallinen ilmapiiri osallistujille

Toimia luotettavana ja positiivisena aikuisena

Huomioida ryhmaytymisen tarkeys ja tuntea ryhman jasenet
Osata toimia myos haastavissa tilanteissa

Ohjauksensuunnitteluunjatoteutukseenloytyy SuomenPunaiseltaRistiltaRyhmanohjaa-
jantyokalu-opas,jokasisaltaaohjeitamm.ryhmanperustamiseenjasisallonsuunnitteluun.

Lisaksi SPR jarjestaa Ystavatoiminnan -peruskursseja, joka an-
taa hyvan  perustietouden  Suomen  Punaisen  ristin  ystavatoiminnasta.
Oppaan liitteista |Ooydat linkit edella mainittuihin.

Miten aloitan?

Perehdy Ystavaryhman oppaaseen ja ota yhteys Suomen Punaisen Ristin paikkakuntasi
osaston nuorisotoiminnan tai ystavatoiminnan yhdyshenkiloon tai piirin tyontekijaan.

llmoita kiinnostuksestasi ohjaajana toimimisesta.
Kannattaa tutustua ja osallistua SPR:n Ystavatoimin-
nan peruskoulutukseen IE Ryhmanohjaajan koulutukseen.
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LAHTEET JA LITTEET

Yksindisyysbarometri v.2022 https://www.punainenristi.fi/globalassets/13.-uu-
tiset/2022/yksinaisyysbarometrin-tulokset/spr_vksinaisyysbarometri_ 2022 _raportti.pdf

Luonto

https://sydan.fi/artikkeli/luontoliikunnalla-on-useita-terveysvaikutuksia/
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/tietoa_luonnon_
hyvinvointivaikutuksista/Pages/metsamieliharjoituksia.aspx
https://www.nuotiopaikat.fi/listing_region/oulu/
https://xn--geoktkt-8wa8n.fi/opas/aloittaminen/

Ruoanlaitto ja leipominen
https://www.martat.fi/reseptit/
https://www.kotikokki.net/

https://www.kinuskikissa.fi/
https://kotiruoka.fi/blogi/helppoa-ja-nopeaa-leivottavaa/

Kaveritaitoja-ohjelma
https://rednet.punainenristi.fi/kaveritaitoja

Liikunta
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikuntalajit-ja-liikkkumismuodot/
https://kotiliesi.fi/terveys/aikuisenakin-voi-opetella-uuden-urheilulajin-po-
imi-vinkit-svksyn-uusiin-harrastuksiin/

Kulttuuri Oulu
https://www.ouka.fi/oulu/kulttuuri-ja-kirjastot/ajankohtaista

Kadentaidot ja musiikki
https://www.martat.fi/marttakoulu/pikkukokki/kadentoissa/askarteluohjeet/
https://www.sinelli.fi/askarteluideat
https://www.askarrellaan.fi/akryylimaalaus/12 -vinkkia-akryylimaalaamiseen/
https://musiikkivoimavarana.fi/paivan-vinkki- 6-pida-levyraati/

Tunteitani- tunnetaidot
https://www.sproppimateriaalit.fi/web/site-28828/state-jurdembseiweé6mi/front-page

Ryhmanohjaajan tyokalu https://rednet.punainenristi.fi/sites/rednet.mearra.com/
files/tiedostolataukset/Ryhm%C3%A4nohjaajanTy%C3%B6kalu-]%C3%A4kk%C3%B-
6)%C3%A4%C3%A4skel%C3%A4inen2011%20%282%29.pdf




Ystavatoiminta https://www.punainenristi.fi/vapaaehtoiseksi/ystavatoiminta/?
0a=2.44711010.714172760.1646205123-522273868.1644482141

Suomen Punainen risti
https://www.punainenristi.fi/

Suomen Punaisen Ristin osastot ja piirit
https://rednet.punainenristi.fi/piirit?_gl=1* 1moosou*_ga*NTIlyMjczODY4LJE2ND-
QOODIXNDE.*_ga_FMVLRNR4AHM*MTYOOTQYMTI4ANy41LJEUMTYOOTQYMTQXNCAWE
0a=2.143867637.173732074.1649421287-522273868.1644482141

Hyvia materiaalisivustoja ja tietosivustoja

https://www.varinautit.fi/
https://www.jelli.fi/jarjestotoiminta/ryhmatoiminta/ryhman-ohjaaminen/
https://www.toimeksi.fi/kansalais-ja-yhdistystoimijoille/ryhmatoiminta/menetel-
mia-ryhmatoimintaan/
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YSTAVATOIMINTARYHMAN KAYTTOONOTTO

Ystavaryhma  toteutetaan vapaaehtois-
ten ohjagjien vetamana Iahiryhmana pai-
kallisen Suomen Punaisen Ristin osaston
tiloissa tai muussa ryhmalle varatussa pai-
kassa. Se toteutetaan teemoittain 3 kk:n
jaksoissa 1 kerran viikossa tai 1 kerran
kahdessa viikossa sovittuna kellonaikana.

Ryhman kesto on 1-2 tuntia sisallosta
riippuen.

Osallistujamaara 4-8 hloa.

Ryhmaan tarvitaan kaksi vapaaehtoista.
Toinen ohjaajista toimii vastuuohjaajana.
Ohjagjan tehtavana on suunnitella ja
jarjestaa ryhman toimintaa, luoda turval-
linen ilmapiiri osallistujille ja toimia luotet-
tavana ja positiivisena aikuisena. Ohjaa-
jien tehtava on huomioida ryhmaytymisen
tarkeys, tuntea ryhman jasenet seka osa-
ta toimia myoOs haastavissakin tilanteissa.

PEREHTYMINEN MARKKINOINTI JA OHJAAJIEN
+  VIESTINTA = REKRYTOIMINEN JA
PEREHDYTYS
v
RYHMAN TOIMITILAT JA TOTEUTUSMUODON
KOKOAMINEN JA <+  RAHOITUS  + VALINTA
AIKATAULU
SSAIOTEUORN  AWADTOSTN RN
> , —->
JA HANKINNAT OHJEISTUS JA ALOITUS
TIEDOTTAMINEN 1KRT/VK
v
UUDEN JAKSON PALAUTTEEN TOTEUTUS 3KK
KERUU JA S
S x>vo_ﬂo__z: < JAKOISSA SISALTO

TEEMOJEN POHJALTA
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YSTAVATOIMINNANMALLI

TOIMINTA JA TEEMAT
<_._U_m..u|.m> OLOA
YHTEISOLLISYYTTA LUONTO TUNNETAIDOT RUOANLAITTO
OSALLISUUTTA JA LEIPOMINEN
TOIMINNALLISTA
TEKEMISTA 1KRT/VK
3KK JAKOISSA KAVERITAIDOT- LIIKUNTA KULTTUURI
k OHJELMA
RAPORTOINTI,
_A__“u>.$__,_>q_ﬂ___.%_z R TAIDE, PUNAISEN RISTIN
RAA ) TYOPAJAT MUSIIKKI JA VAPAAEHTOISUUS,
ALOITUS KAMPANJAT







