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Ja kaikki toiminnassa mukana olleet miehet



Alkusanat

Tama kasikirja esittelee Miessakit ry:n Toiminnan Miesten vapaaehtoistoimintaa.
Kasikirjan tavoitteena on antaa perustietopaketti vertaismiehena toimimiseen.
Vertaiset toimivat kolmella osa-alueella: sakkiohjaajina, luurimiehina ja yhdys-
miehind valtakunnallisessa verkostossamme.

Vapaaehtoisuus on toimimista tarkeédksi koetun asian puolesta, halua luoda
yhteisollisyytta ja tehda hyvaa. Vapaaehtoistoiminta voi perustua tavallisen
kansalaisen tavallisiin taitoihin, mutta siind on mahdollista hy6dyntaa myds
omaa erityistd osaamistaan. Toimintaan voi osallistua idsta tai asuinpaikasta
riippumatta omien mahdollisuuksien ja voimavarojen mukaan. Toiminta on
palkatonta ja perustuu jokaisen vapaaseen valintaan sen suhteen, minka asian
eteen haluaa tydskennella.

Vapaaehtoistoiminta on arvokasta niin yksil6ille kuin yhteiskunnalle, koska se
luo vahvaa yhteiskunnallista luottamusta ja sosiaalista pAdomaa. Vapaaehtoisuus
hyodyttaa seka tekijddnsa ettd sen kohdetta. Taitoja ja kokemuksia saadaan ja
vaihdetaan, iloa koetaan, tutustutaan uusiin ihmisiin ja tehdaan yhdessa hauskoja
ja hyodyllisia asioita. Vapaaehtoistyd voimaannuttaa osallistujansa.



Miehen hyvinvaointi

Miehen hyvinvointi koostuu fyysisestd, psyykkisestd ja sosiaalisesta hyvinvoin-
nista. Miehet tarvitsevat osallisuuden ja merkityksellisyyden tunteita, joita luovat
yhteis6ihin kuuluminen, toiminnallinen osallisuus, hyvinvointi, vanhemmuus ja
riittdva toimeentulo. Monet sosiaaliset ja terveydelliset haasteet, kuten keski-
maaraistda huonommat elintavat ja syrjaytyminen, kasautuvat herkasti miehille.
Usein miesten omanarvontunto on sidottu heidén tyohonsa ja taloudelliseen
asemaansa, ja miehet saattavat kokea ongelmien sanoittamisen ja niiden avoimen
kasittelemisen haastavaksi.

Miesten sosiaaliset suhteet ovat usein naisten suhteita muodollisempia, ja
miesten verkostoissa on vihemman henkilokohtaista jakamista. Siksi henkisesti
hankalien aiheiden késittely ja heikkouden tai epdvarmuuden nayttdminen voi
olla vaikeampaa miesten kesken. Tasta syystd miesten tukiverkostot saattavat
toimia heikommin haastavissa eldmantilanteissa.

Vertaistoiminta ja osallisuuden kokeminen toimivat suojaavina tekijoina
hyvinvointivajeita ja syrjdytymista vastaan. Uusien kavereiden ja mielekkdin
toiminnallisen elamansisallon hankkiminen lisddvat henkista ja fyysista hyvin-
vointia, osallisuuden tunnetta ja miehen sosiaalista padomaa.

"Ite oon saanu
tukea ja

apua muilta
miehiltd, niin
halus antaa
sitd ittekin.”




Keskeinen sanasto

Vertaismies tarkoittaa miestj, joka toimii vapaaehtoisena
vertaistoiminnassa.

Sakkiohjaaja tarkoittaa vertaismiests, joka toimii vapaaehtoispohjalta
ryhménsa kokoonkutsujana ja ohjaajana sekd myos yhteyshenkiléna
Miessakkien tydntekijin ja ryhmalaisten valilla.

Luurimies tarkoittaa puhelinpalvelu MIESluurin koulutettua vastaajaa.
Han ei ole ammattilainen eika ystav4, vaan toimii vertaismiehena niiden
valimaastossa.

Yhdysmies tarkoittaa vapaaehtoispohjalta toimivaa paikallisen
miestoiminnan edistdjia ja Miessakkien kontaktia. Yhdysmiehelta voi
tiedustella tarkemmin Miessakkien toiminnasta ja muista mahdollisista
miehille suunnatuista palveluista.

Salkki tarkoittaa miesten ryhméé. Sakissa on aina mukana vihintain yksi
Miessakkien Toiminnan Miesten kouluttama vertaismies.

Mieserityisyys tarkoittaa biologisten, psykologisten, sosiokulttuuristen
ja historiallisten tekijéiden merkitysten ja vaikutusten ymmartamista ja
huomioimista.

Vertaisuus tarkoittaa yhdenvertaista ja tasa-arvoista tekemist4, oppimista
ja jakamista, joka toteutuu miesten keskindisessa vuorovaikutuksessa

tapahtuvan toiminnan, tuen, sosiaalisen oppimisen seka kokemustiedon
kerddmisen kautta. Vertaistukitoiminta ei korvaa ammattilaisten ty6ta.




Toiminnan Miesten periaatteet

Mieserityisyys ja mieslédhtiisyys - Lahtokohtana on, etti
vertaismiehilld on parhaat edellytykset ymmartaa toisten miesten elaman
olosuhteita, haasteita ja mahdollisuuksia. Toiminta toteutetaan siihen
osallistuvien ehdoilla, ja kaikenlaiset miehet ovat tervetulleita toimintaan.

Palkattomuus - Yhteis66n kuuluminen, taustatuki seka tekemisen ja
auttamisen ilo palkitsevat.

Lupttamuksellisuus - Se misti Sakissa tai MIESluurissa keskustellaan tai
tulee ilmi, on aina luottamuksellista tietoa.

Yhdenvertaisuus ja puolueettomuus - Yhteiskunnallinen asema,
elamantilanne, etninen tausta tai seksuaalinen suuntautuneisuus eivat

ole erottavia asioita. Reiluus, huumori, kaverin asemaan eldaytyminen ja
auttaminen pyydettdessa yhdistavat.

Ei-ammattilaisuus - Vertaisuus sijoittuu kaveruuden ja ammattilaisuuden

valimaastoon. Vertaismies ei ole terapeutti, asiantuntija tai auktoriteetti, vaan
toimii tarkoituksenmukaisella tavalla omasta elamdnkokemuksestaan kasin.

Toiminnan
MIEHEL



TOIMINNAN MIESTEN PERIAATTEET

VERTAISMIEHEN OIKEUDET
JA VELVOLLISUUDET

Oikeus toimia itselleen sopivalla tavalla ja

maadralla. Oman jaksamisen ja mielekkyyden

kokemus ovat tarkeiti arvoja. Tehtivia ollaan
valmiita muuttamaan tarpeen vaatiessa.

Oikeus Kkieltaytya tarjotusta tehtavasta.

Oikeus riittiviaan perehdytykseen,
ohjaukseen ja tukeen.

Oikeus lopettaa ja siirtyad tauolle tehtavistadn.

Velvollisuus ohjata apua tarvitseva mies eteenpiin
asianmukaiselle taholle, seki pyytdi apua
Toiminnan Miesten tyontekijoilta tarpeen vaatiessa.

Velvollisuus toimia sovitulla tavalla aiheuttamatta
tarpeetonta haittaa toisille tai vahinkoa
hallinnassa olevalle omaisuudelle.

Velvollisuus ilmoittaa muutoksista
ja esteistd mahdollisimman pian
korvaavan ratkaisun etsimiseksi.




Toiminnan Miesten
vertaistoiminta

VERTAISMIEHET

Sakkiohjaajat, luurimiehet ja yhdysmiehet ovat kaikki vapaaehtoisia vertaismiehia.
Miessakit ry:n Toiminnan Miehet tarjoaa vertaistoimintaa, joka vahvistaa niin
tukea saavan kuin tukea antavan miehen hyvinvointia. Kaikki vapaaehtoiset miehet
saavat tukea toimimiseensa. Vertaismiesverkoston jasenet muodostavat yhteisén
ja tapaavat sadnndllisesti toiminnan ja ajatustenvaihdon tiimoilta. Toiminnan
Miesten kehitysty6 tapahtuu yhdessa vapaaehtoisten kanssa.

VERTAISMIEHEN PERUSVAATIMUKSET

» Madrittelee itsensad mieheksi - mitdan muita vaatimuksia mieheyden
suhteen ei ole.

« Halu olla toisille miehille avuksi omilla taidoillaan ja tiedoillaan.

¢ Oma eldmantilanne on vakaa.

& ' r
astaan

4

llasena, k on.




TOIMINNAN MIESTEN VERTAISTOIMINTA

e Ymmartaa miehen tarinan kuuntelemisen ja kuulluksi tulemisen
merkityksen psyykkisen hyvinvoinnin edistdjdna. Tdma on erityisen
merkityksellistd MIESluurissa.

» MIESluurin vapaaehtoisen kotoa tulee 16ytya rauhallinen, hairiéton tila,
jossa vastata puheluihin. Puheluiden aikana ei tule tehda muita askareita,
vaan keskittya soittajaan ja hdnen asiaansa, jotta asiakas tulee aidosti
kuulluksi.

Lisaksi:

» Eduksi on, jos on pystynyt lapikdyméan haastavia asioita omassa
elamdassaan.

» Sitoutuminen koulutuksiin, tapaamisiin ja sovittuihin paivystyksiin.

» Palautteen antaminen Sakeista ja MIESluurista verkkolomakkeen avulla.

» Avoin mieli, kuunteleminen seki tilannetaju antavat hyvat vilineet toimia
MIESluurissa.

TOIMINNAN MIESTEN VERTAISOHJAAJAKOULUTUS
Vertaisohjaajakoulutuksia jarjestetdan vuosittain. Koulutuksen sisallot lisdavat
osallistujan valmiuksia Sakkien ohjaamiseen ja ryhmadynamiikan ymmartamiseen.
My0s mieserityisyyden keskeiset elementit kisitellddn koulutuksissa. Lisdksi
kaydaan lapi Miessakkien toiminnot ja muita miehille suunnattuja palveluja.
Koulutuksia tdydennetdin erillisilld valmennuksilla ja Toiminnan Miesten
tyontekijoiden antamalla tyonohjauksella. Tavoitteena on samanaikaisesti tarjota
verkossa etidosallistumismahdollisuus kaukana asuville, toiminnasta kiinnostu-
neille miehille. Koulutukset ja sisdllot ovat ensisijaisesti suomenkielisia.
MIESluurin vapaaehtoisille luurimiehille jarjestetdan vuosittain perus- ja tdyden-
nyskoulutusta. Koulutukseen voi osallistua joko paikan p&élla tai etdna verkossa.

SAKIT ELI VERTAISRYHMATOIMINTA

Toiminnan Miesten vertaisryhmat, Sakit, toimivat monenlaisilla teemoilla kes-
kustelusta kulttuuriin ja liikuntaan. Sakit ovat koulutettujen vertaismiesten
ohjaamia ryhmii, joiden toiminnan siséallosta paattavat osallistujat itse. Ryhmia
ovat muun muassa Juttusakki, Saunasakki, Laavusakki, Kirjallisuussakki, Aijdjooga
ja Sabasakki. Sakeissa korostuvia piirteitd ovat keskindinen kokemusten vaihta-
minen, huumori, sosiaalinen vuorovaikutus, monipuolinen yhdessa tekeminen
jayhdenvertaisuus. Toimintaa jarjestetdan sielld, missa on aktiivisia miehia ja/
tai Miessakkien toimintaa. Kaikkialta Suomesta voi myos osallistua verkossa
tapahtuviin videotapaamisiin ja koulutuksiin.



TOIMINNAN MIESTEN VERTAISTOIMINTA

Mielekkédédn tekemisen puute, vahiiset sosiaaliset kontaktit, yksindisyyden
tunne, osattomuus, syrjdytyminen, muutto uudelle paikkakunnalle tai vain tarve
puhua jostakin elamaa askarruttavasta asiasta toiselle miehelle ovat tilanteita, jol-
loin mies tarvitsee vertaisryhmatoiminnan tarjoamaa tukea ja kiinnittymiskohtia.

Kaikkia erilaisia Sakkimalleja yhdistavat sosiaalisuus, keskustelu, luottamuk-
sen ja sitoutuneisuuden vahvistuminen, ja sitd kautta kasvava hyvinvointi. Sakit
kokoontuvat sisallon mukaan ennalta madritellyn tapaamiskertamaaran 1-4
viikon vélein. Osallistujamaara per ryhma vaihtelee suurestikin riippuen ryhméan
sisallostd; keskimaarin osallistujia on 6-8 miesta per ryhma.

MIESLUURI

MIESluuri -puhelinpalvelu tukee ja neuvoo miehia eldméassé eteenpdain. Soittajat
voivat keskustella ajankohtaisista mieltd kuormittavista asioista sekéd saada
neuvoa ja ohjausta kysymyksiinsa. Vastaajina toimivat vapaaehtoiset koulutetut
vertaiset eli luurimiehet.

MIESluuri alentaa kynnysta puhua asioista, joita mies muuten saattaisi miettia
ja hautoa yksin huomattavasti pidempaan. Soittaja saakin puhelusta usein ensim-
maisen rohkaisevan askeleen. Puhelut ovat luottamuksellisia ja anonyymeja.

MIESluuriin tulevat soitot vaihtelevat kestoltaan muutamasta minuutista
tuntiin, eika tyypillista aihepiiria ole. Mies kuitenkin tarttuu puhelimeen usein
dkillisen kriisin tai pitkdkestoisen ahdingon vuoksi. Tyypillista on, ettd hénelld on
polttava tarve tulla kuulluksi ja saada painava asia pois syddmeltdan. Useimmiten
mies kaipaa ennemminkin ymmartavaa kuulijaa kuin suoria neuvoja.

miesluum

044 751 1310




Sakin yleinen perustamismalli

1. IDEOINTIVAIHE

» Paras tapa on ldhted toteuttamaan omaan kiinnostukseen liittyvaa juttua.
Esimerkkeina vaikkapa keskustelu toisten miesten kanssa, saunominen,
retkeily tai pelaaminen rennolla porukalla.

» Jos sinulla on valmiiksi tiedossa kavereita, joita suunnittelemasi toiminta
voisi kiinnostaa, kannattaa heitd kysya jo varhaisessa vaiheessa mukaan.

2. YHTEYDENOTTO TOIMINNAN MIEHIIN ELI IDEAN ESITTELY

¢ Vapaaehtoisen omat kiinnostuksen kohteet ja harrastuneisuus ovat
toiminnan keskeisid voimavaroja. Toiminnan Miesten tyontekijat ja
vertaismiehet voivat myos auttaa ideoimisessa.

# Fa

/ : ‘Riittéld, ettd on o




SAKIN YLEINEN PERUSTAMISMALLI

3. IDEAN KAYTANNCN KEHITTAMINEN

* Idean jalostuminen kdytdntoon tapahtuu yhteisty6ssa Toiminnan Miesten
tyontekijan ja vertaismiesten kanssa. Sakkimallin kehittdmisessé otetaan
huomioon toimintaan vaikuttavat tekijat, kuten vaadittavat rakenteet
(esimerkiksi toiminnan kulut, ryhmén muoto, kdytannon jarjestelyt - lisaa
kohdassa Sakkiesimerkkeja). Vertaismieskoulutukseen osallistuminen on
myos hyva tapa edetd alkuvaiheessa.

» Toiminnan kulut ovat keskeisesti vaikuttava tekija Sakkia perustettaessa.
Ulkopuolinen rahoitus tai osallistumismaksut auttavat kattamaan
esimerkiksi tilavuokria ja tarjoiluja. Vertaisryhman toiminnan
osallistumismaksut voivat sitouttaa mukaan sdédnnollisesti kokoontuvaan
ryhmadn, mutta toisaalta toimia myds esteend toimintaan osallistumiselle.

4. OSALLISTUMINEN KOULUTUKSEEN

» Koulutuksessa tutustutaan syvallisemmin Miessakkeihin, Toiminnan
Miehiin ja olemassa olevaan toimintaan. Tutustumme yhdessa myos
ryhméatoiminnan muotoihin, miesryhmatoiminnan erityispiirteisiin,
ryhmien dynamiikkaan, kdytdnnon jarjestelyihin ja erilaisiin tapoihin saada

muita miehid mukaan Sakkeihin. Koulutuksiin kuuluu niin ikdan rennompia
osioita, joiden aikana vietetddn aikaa yhdessa ja tutustutaan.




SAKIN YLEINEN PERUSTAMISMALLI

5. RYHMAN MARKKINOINTI JA KASAAMINEN

» Mieheltd miehelle markkinointi kasvokkain tai verkon valityksella
on osoittautunut kokemuksen mukaan toimivaksi tavaksi 1dytaa
ryhmiin osallistujia. Kaikista Sakeista tehddédn ilmoitus Miessakkien
nettisivuille ja sosiaalisen median kanaviin tarpeen mukaan. Muitakin
markkinointikeinoja on kdytettavissa ja niitd mietitddn tapauskohtaisesti.

BE. RYHMAN ALOITTAMINEN JA TOIMINTAVAIHE

¢ Ryhmien aloittaminen voidaan tehda jarjestamalla kaikille avoin
infotapahtuma, jossa yhdessa kiinnostuneiden kanssa tarkennetaan
ryhman aikatauluja ja siséltdja. Tutummat ja vakiintuneemmat ryhmat
aikataulutetaan syys- tai kevatkaudeksi etukateen.

e Aivan ensimmadiset kerrat ovat tirkeimpia ryhman aloittamisessa. Hyva
alku luo ryhmassa keskindista luottamusta ja yhteishenked, joka osaltaan
tukee haastavienkin asioiden lahestymista.

» Jokaisen ryhmakerran jalkeen annetaan verkkolinkin kautta lyhyt palaute.
Seuranta kohdistuu muun muassa osallistujaméaériin eli montako miesta
oli mukana, kuinka moni heista oli uusia, seka vertaistuen vaikutukseen
osallistujien hyvinvointiin.

7. RYHMAN TOIMINNAN LOPPLUESSA

» Kauden lopussa voidaan jarjestda yhteinen retki, osallistuminen tapahtumaan
tai saunailta porukan mieltymysten mukaisesti. Tarkeda on jattda hyva muisto,
joka viimeistelee kokemuksen ja innostaa osallistumaan jatkossakin.

e Ohjaaja antaa ryhman loppuarvion ja keraa verkkolomakkeella palautteet
ryhmaan osallistuneilta.

B. PALAUTTEET JA KEHITTAMINEN

» Ryhmasta (osallistujilta ja ohjaajilta) kerattya palautetta ja kertynytta
hiljaista tietoa analysoidaan ja kdytetddn tulevan kauden kehittdmisen
pohjaksi. Tama tapahtuu yhdessd Toiminnan Miesten tydntekijan kanssa.

8. HELPPOJA JA HALPOJA TIEDOTUSKANAVIA

» Miessakkien tiedotuskanavat (sosiaalisen median kanavat Twitter,
Facebook ja Instagram, verkkosivut, kuukausikirje ja Urho-jasenlehti)
tavoittavat niin osallistujat kuin tiedon jakajat.

¢ Toiminnan Miesten esitemateriaalien ja flyerien jakaminen.

* Monistettu Miessakkien Toiminnan Miehet -mallipohjalle tehty mainos.



Henkil6kohtainen ryhmaan kutsuminen tyopaikalla, toisesta
harrasteryhmasta tai vaikkapa kaverille kilauttaen.

Erilaisiin tapahtumiin osallistuminen Miessakkien Toiminnan Miehet
-mainosmateriaalin, kuten RollUpin kanssa.

"Puskaradio” - vinkki liikkeelle esimerkiksi kohdejoukon tavoittavilla
nettipalstoilla, kuten kaupunkien Facebook-ryhmissa.

Muiden jarjestdjen tiedotuskanavat ja verkostot, kuten jarjesto- ja
kansalaistalojen tapahtumat seka ilmoitustaulut.

Tiedotusyhteisty0 sosiaalialan julkisen- ja yksityisen sektorin
ammattilaisten, kuten ty6terveyshoitajien kanssa.
Sahkopostitiedotus.

Kuntien yleiset tiedotussivut ja ilmoitustaulut.

Paikallislehtien ennakkojutut haastatteluin.

Paikallislehtien ilmaiset jarjesto- ja menovinkkipalstat.
Paikallisradion juttuvinkki.

"Laavusakki kokoaa yht
liikkumisesta Kiinnost,
Mukaan tarvitse in.




Miten vertaismies
kokee toiminnan®?

[
LUURIMIES

"Ei tartte olla mikdcdn ihmemies, joka tietdd vastaukset kaikkiin
asioihin. Kuuntelee vain. Olen ollut (vertaismiesten verkostossa)
tekemisissd miesten kanssa, joihin ei normaalisti t6rmdiisi.
Porukka on monenlaista, joihin on ollut hienoa tutustua. Ite on
saanu tukea ja apua muilta miehiltd niin halus antaa sitd itekkin.
Ei se tunnu tyéltd. Mut on otettu vastaan sellasena kun md oon,
el 00 montaa semmosta vapaaehtoistyotd missd ois etua siitd
ettd on mies. Pdcdisee omana itsendidn toteuttamaan asioita.”

"Tdstd tyostd mitd Miessakit tekee ois ollu mulle apua aikanaan.
Ois pddissy eteenpdin vdhdn tasasemmin. Vapaaehtoisuus

noin muuten on ihan.. (kuormittavaa). Ku tdtd tehdddn niinku
omalla ajalla. Md oon yksinhuoltaja ja téié on aina ollu helposti
sovitettavissa. On tdysin omien mahdollisuuksien mukaan
pystyny tekemddin tditd. Se on ollu hieno juttu ja kuitenkin

se, ettd pystyy osallistumaan johonkin on ollu hyvdiksi.”

"Loisto porukkaa. Ei oikeestaan ollu semmosia kavereita
siind (ennen vertaismieheksi ryhtymistd). Vastapainoa
perheelle ja tyélle tdstd toiminnasta oon saanut. Monenlaista
oon kokenut eldmdssdni. Kokee semmosta hyvdd mieltd
itekkin, kun pddsee niistd asioista keskustelemaan

ja saa tavallaan itekkin siitd sitten voimaa.”

"Hyvdissd seurassa on aina hauskaa. Kylld niitd samoja
ajatuksia ja kohtaloita tulee aina. Kaikkii niitd juttuja
mitd nousee sielld luurissakin, niin on ne juttuja mitd
miettii ittekkin. Ldhtékohtaisesti aina vertaisena.”

"Kylld on kiva tavata kasvokkain
(muita vertaismiehid) ja saunoakin.”



MITEN VERTAISMIES KOKEE TOIMINNAN?

"Ei tarvi olla asiantuntija osatakseen ottaa vastaan ja
kuunnella. En md oo koulutukseltani mikddn terapeutti, mutta
hyvin md tajusin et mikd sitd kundia ahisti siind tilanteessa
ihan niinku normi eldmdnkokemuksen perusteella.”

"Purkaukset. Ei ne silld tavalla johda mihinkddn

(konkreettiseen). Saa sen asian puhallettua pois.

Sen voi tehdd turvallisesti MIESluuriin. Ei niiden

puheluiden tarvi olla sillain ratkasukeskeisid.” 7 -
]

SAKKIOHJAAJA

"Joka kerta tulee tunne, ettd pidempddnkin voisi olla. Aika menee
aina nopeesti. Ei tehdd mitddn extremejuttuja. Opittu uusia juttuja.
Ne (osallistujat) haluaa tehdqi sitd. Mukava tulla porukalla.”

”Siitd on muotoutunut hyvd porukka. Kylld se tapa

miten ollaan, muuttuu, kun joku naisporukka on eksyny
samaan paikkaan. Voi tulla ilman mitddn ennakkojuttuja
tai jotain kuormitusta. Riittdd, ettd on mies.”

"Aika avointa se keskustelu ny siind on. Tilaisuus on puhua jos jokin
painaa mieltd. Kylld ne jotain saa kun ne kerran tulee uudestaan.
Mukavien tyyppien kaa saa kéyda ja odottaa, etti saa ndhdd

niitd tyyppejd. Md oon saanu ainakin omaan eldmdcdn paljon.”

"Turvallinen ympdristo laittaa ittensd véihdn
alttiiksi ja hyvd tapa tutustua, muuten olis vaikeeta
ystdvystyd tdssd vanhemmalla idlld.”

“On mahtavaa vastapainoa arjen ympyréille.”

“"Mukaan tuleminen jdnnittdd alkuun, ettd mikdhdn homma tdmd
on, mutta tosi selkeddhdn se ja mukautuu eldmdntilanteeseen.”

"Ei tarvi olla sosiaalityén ammattilainen tai alkaa
hoitajaksi. Riittdd ettd on oma ittensd.”

"Ajatusten vaihtoa, kavereita, toiminta rentoa. Paljon hyvid juttuja.
Samanlaiset eldmdntilanteet yhdistdvdt porukkaa. Niin ja puhetta
miesten asioista, miehend olemisesta, aidosti. Vertaistukee ittelle!



"Tunnen saaneeni oman
ddneni kuuluviin.”

Yhteenveto

Toiminnan Miesten tarkoitus on luoda hyvinvointia ja osallisuutta miehille ver-
taisuuden avulla. Miehet paattavat itse toiminnan sisallon.

Yksilotuki koostuu neuvonnasta ja ohjauksesta sekd puhelinpalvelu
MIESluurista. Vertaisryhmat toimivat monenlaisilla teemoilla keskustelusta
kulttuuriin ja liikuntaan. Vapaaehtoiset vertaismiehet toimivat tuen antajina ja
ryhmanohjaajina.

Yksilotuki, neuvonta ja ohjaus ovat saavutettavissa kaikkialta Suomessa.
Sakkitoimintaa jarjestetddn Miessakkien toimintapaikkakunnilla, mutta myos
muualta Suomesta voi tulla mukaan toimintaan. Toimintaa pyritdén jarjestimaan
sielld mistd aktiivisia vertaismiehié 10ytyy. Vapaaehtoiset saavat Toiminnan
Miesten tyontekijoiltd tarvittaessa tukea, ajatustenvaihtoa ja ohjausta.



Sakkiesimerkkejé

1. RYHMAN ENNAKKOMAARITTELY

Tarkoitus

Juttusakki tarjoaa miehille paikan keskustella heitéd kiinnostavista yleisista ja

henkilokohtaisista aiheista. Kyseessa on keskusteluryhmd, ei kriisi- tai varsinainen

terapiaryhm, joiden vetdmiseen tarvitaan alan ammattilainen.
Esimerkkeja aihepiireista:

» Kasitellddn miehend olemista ja siihen liittyvia asioita.

e Vertais- ja/ tai kasvuryhmadn jasenilld on samankaltainen kokemus, eldmanti-
lanne tai muu yhdistava asia, kuten isyys, oma kasvuprosessi, ikdkausi ym.

» Keskusteluryhmi, jossa jasenilla samoja kiinnostuksen kohteita, kuten
Kirjallisuus tai muu harraste.
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Tavoite

Juttusakin keskeisena tavoitteena on tarjota rohkaiseva ja turvallinen foorumi

keskinaiselle, rakentavalle vuorovaikutukselle, joka tukisi mahdollisimman hyvin

osallistujan tarpeita.

» Helpottaa keskindistd vuorovaikutusta.

» Osallistujamiehen oman ryhmaan tulemisen syyn ja tavoitteen
saavuttaminen.

» Osallistujamiehen Juttusakista toivoman hyddyn tukeminen
ajatustenvaihdon avulla.

» Saada mahdollisuus keskustella itselleen tarkeistd asioista ja omista
kokemuksista.

» Saada rohkeutta ja itseluottamusta tulla hyvaksytyksi omana itsenaan.

» Saada tyokaluja ja edellytyksid omien asioiden kasittelyyn.

¢ Ennaltaehkdista asioiden kasaantumista.

Kenelle
Kaikille miehille, jotka ovat valmiita sitoutumaan tapaamisiin, keskustelemaan
ja kuuntelemaan avoimin mielin ryhmassa.

Ryhmikoko
Hyva ryhméakoko on 5-8 miestd. Ryhmadssa on silloin tarpeeksi monenlaisia
nakemyksid, ja kaikille riittaa silti hyvin puheaikaa yhdessa tapaamisessa.

Ryhman muoto

Ryhméan muodoksi on tarjolla kolme yleistéd vaihtoehtoa, joista voidaan valita

vetdjalle, osallistujille ja teemaan sopivin:

» Kiinted ryhmd, sama porukka aloittaa ja jatkaa sovitun tapaamiskauden
loppuun asti. Ryhmasta voi jadda esteen vuoksi pois. Ryhman aloittaessa
tapahtuu aina jonkin verran vaihtelua, mutta on hyva méarittaa, milloin
ryhmaan ei voi enaa liittya, vaan osallistujien maara "lukitaan”.

» Taydentyvad ryhma, jossa pois jadneiden tilalle otetaan uusia jasenia
ryhmakoon sallima maara.

» Avoin ryhma4, jossa voi paattaa osallistumisestaan kertakohtaisesti.

On tarkeda, ettd vapaaehtoinen ohjaaja tiedostaa itselleen mieluisimman

muodon ja asia sovitaan myds ryhman kesken mielellddn jo ensimmaisella
tapaamiskerralla.
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2. KAYTANNON JARJESTELYT

Sopiva tila ja aika

» Kirjastot, monitoimitalot, jarjestotalot ja yhdistysten tilat ovat kokemusten
mukaan hyvia paikkoja miesryhmalle. Ndma ovat my06s useimmiten
maksuttomia.

e Olisi hyvj, jos tilassa olisi nojatuolimaiset, mukavat istuimet.
Neuvottelupdyta suoraselkaisilld tuoleilla ei ole kokemusten mukaan paras
mahdollinen ratkaisu.

e On tdrkea3, ettd tila on rauhallinen ja suljettava. Avoimet tilat kuten
kahvilat tai aulat eivat ole rauhattomuutensa vuoksi suositeltavia.

¢ Hyva kesto tapaamiselle on 1,5-2 tuntia.

» Kahvinkeittomahdollisuus on plussaa.

Apuohjaaja
Ryhmassa on suositeltavaa olla vertaismiehen lisdksi apuohjaaja. Se helpottaa
ryhmén kehittdmistd ja esimerkiksi sairastumisen sattuessa ei tarvitse perua
ryhmaékertaa.

Esimerkki ilmoitustekstisti:

Juttusakki alkaa kevia

Miesten juttusakissa on mahdollista jakaa
luottamuksellisessa ymparistossa kokemuksia ja
tuntemuksia mieheni olemisesta.

Valitsemme keskustelunaiheita riippuen ryhmain tarpeista ja
kiinnostuksista.

Ryhma on maksuton ja mukaan mahtuu noin 8 eri-ikiista
miesta.

Juttusakki kokoontuu joka toinen maanantai 9.3. alkaen klo
17.00-18.30 yhteensid kymmenen kertaa Miessakit ry:n tiloissa
Annankadulla.

Lisiitiedot ja ilmoittautumiset:
Ohjaajan Nimi | ohjaajan.nimi@miessakit.fi




3. RYHMAN ALOITUS, TOTEUTUS JA LOPETUS

Ennen ryhmadprosessin alkua

Varmista ettd sama tila on kaytdssa koko ryhméprosessin ajan.

Tilan tulee tayttaa vaatimukset yksityisyydesta.

Yhteydenotto ryhmaéléisiin ja tiedottaminen ryhman kokoontumisajasta
ja —paikasta.

WhatsApp, Sdhkoposti, FB-ryhma ynna muut vastaavat ovat toimivia
vélineita.

Ryhmaprosessin alussa

Toivota ihmiset tervetulleiksi.

Esittele itsesi ja ohjaa esittdytymiskierros. On hyva myos kertoa
Vertaismiehen roolista.

Kerro ryhman tarkoituksesta, arvoista ja pelisddnnoista. Huolehdi, etta
ryhma keskustelee néistd ja luo omat pelisddnnot.

Puhu sitoutumisen merkityksesta ja johda keskustelu aiheesta.

Kerro mistd miesryhmassa on kyse, jotta ihmiset tietdvat mihin sitoutuvat.
Jos jasen paattaa tulla toiseen tapaamiseen/ sitoutua, han sitoutuu koko
ryhmaprosessin ajaksi.
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Tyoskentelyvaiheessa

¢ Toimi ryhman yhteyshenkil6na ja vertaisohjaajana.

e Valmistele tapaamispaikka tarpeen mukaan: asettele tuolit, keitd kahvit ja
asettele mahdolliset astiat ja tarjoilut.

» Toivota osallistujat tervetulleiksi ja kdynnista tapaaminen.

¢ Jos on sovittuja teemoja tai puheenaiheita, niitd on hyva taustoittaa ja
huolehtia, ettd pysytaan asiassa.

¢ Huolehdi tasapuolisuudesta: ettd kaikki saavat puheenvuoron, eika kukaan
dominoi keskustelua.

« Pida kiinni tapaamiskohtaisesta aikataulusta, myos lopetusajankohdasta.

» Taytd palautelomake verkossa tapaamisen paatteeksi.

Lopettamisvaiheessa

e Muistuta ajoissa kauden viimeisesta paivaimaarasta.

» Huolehdi ryhméaprosessin yhteenvedosta.

» Huolehdi, etta kaikki saavat sanoa sanottavansa.

» Huolehdi, ettei viimeisella kerralla kasitelld uusia haasteita, joita ei ehdita
kasittelemaan loppuun.

» Keskustellaan palautteen tarkeydestd ja annetaan osallistujille
palautelomake taytettavaksi.

Ryhmadlle voidaan jdrjestda (yhteistydssa Miessakkien tydntekijidn kanssa)
sopiva lopettamisrituaali. Esimerkiksi sauna, luontoretki, kahvit, oluella kdynti,

osallistuminen tapahtumaan tai nayttelyyn ovat hyvia tapoja paattiaa kausi.




- -
“On mahtavaa vastapa
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arjen ympyroille.”

1. RYHMAN ENNAKKOMAARITTELY

Tarkoitus

Saunasakki on helppo tapa luoda sosiaalinen joukko samanhenkisten miesten
kesken ja tutustua oman kaupungin saunoihin. Saunominen on monelle tuttu
tapa rentoutua, joten miehet lahtevét helposti mukaan. Kokoontumisia voi olla
tavallisessa uimahallin saunassa, pihasaunassa, erikoisessa saunassa ja niin edel-
leen, Suomessa kun vaihtoehtoja riittda. Myos osallistuminen yhdessa erilaisiin
sauna-aiheisiin teemapaiviin ja leikkimielisiin kisailuihin voi olla mukava yhteis-
kokemus. Saunasakki kokoontuu sddnnollisesti, esimerkiksi 3-4 viikon valein.

Tavoite

Saunotaan porukalla. Tarjotaan uusia kokemuksia ja rentoa sosiaalisuutta, jossa
jokainen mies voi olla omana itsenaan. Saunasakki on laheisté sukua Juttusakille,
silla yhdessa 1oylytellessa keskustelu polveilee helposti yleisistd asioista henki-
l6kohtaisiin kokemuksiin. Samalla tutustutaan uusiin saunoihin ja perehdytaan
saunakulttuuriin.
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Kenelle
Kaikille miehille, jotka ovat valmiita sitoutumaan yhdessa sovittuun saunakauteen.

Ryhmaikoko ja ryhméan muoto

Saunasakin koko on 5-10 miesta. Ideaalitilanteessa sama porukka aloittaa ja
jatkaa sovitun tapaamiskauden loppuun asti. Ryhmasta voi jadada esteen vuoksi
pois. Kauden aikana voi tapahtua jonkin verran vaihtelua, mutta on hyva sopia
yhteisistd pelisddnnoistd osallistujien kesken. Toisille ryhm4, jossa miehet jonkin
verran vaihtuvat sopii, mutta ryhmahengen syntymisen kannalta on parempi,
jos suuria tai jatkuvia muutoksia ei tapahdu kauden aikana.

2. KAYTANNON JARJESTELYT

Sopiva tila ja aika

Yleiset ja vuokrausmahdollisuuden sisaltavét saunat, kuten uimahallien ja retkeily-
alueiden saunat ovat luonteva ldhtokohta. Mieti myds ryhmallesi ja saunojen saata-
vuudelle sopivaa aikaa: kokoonnutteko arkena vai viikonloppuna, paivalla vai illalla?

Apuohjaaja
Vertaismiehen vastuun jakaminen apuohjaajan kanssa on suositeltavaa, koska
se helpottaa kiytdnnon asioiden hoitamista, kuten esimerkiksi saunapaikkojen

kanssa asioimista, ja sairastumisen sattuessa ei tarvitse perua ryhmakertaa.
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3. RYHMAN ALOITUS, TOTEUTUS JA LOPETUS

Ennen tapaamisen alkua

* Yhteydenotto ryhmalaisiin ja tiedottaminen ryhman kokoontumisajasta
ja —paikasta.

»  WhatsApp, sdhkoposti ja vaikkapa Facebook-ryhma ovat kaytannollisia
kanavia. Valitkaa ryhmalaisille sopivin.

¢ Valmistele tapaamispaikka ja varmista, etta tilassa kaikki on kunnossa:
sauna lampimana ja tilat siistit.

Saunomiskerran kuluessa

» Toivota ihmiset tervetulleiksi ja kdynnistd tapaaminen.

» Esittele itsesi ja ohjaa esittdytymiskierros, jos mukana uusia jasenia.

» Kerro ryhmén pelisddnndistj, jos tapaatte ensi kerran tai mukana uusia
osallistujia.

» Kerro illan kulusta ja aikataulusta, ja kysy, onko kenelldkdan kysymyksia tai
muuta ilmoitettavaa?

¢ Huolehdi keskustelun tasosta.

» Huolehdi tasapuolisuudesta: etta kaikki saavat suunvuoron, eika kukaan
dominoi keskustelua.

» Taytd palautelomake verkossa tapaamisen paatteeksi.

Lopettamisvaiheessa

* Muistuta ajoissa kauden viimeisesta paivimaarasta.

» Huolehdi ryhméaprosessin yhteenvedosta.

« Huolehdi, ettad kaikki saavat sanoa sanottavansa.

» Huolehdi, ettei viimeisella kerralla kasitelld uusia haasteita, joita ei ehdita
késitteleméan loppuun.

» Keskustellaan palautteen tarkeydestd ja annetaan osallistujille
palautelomake taytettavaksi.

» Voit jarjestaa ryhmalle kauden lopussa sopivan lopettamisrituaalin.
Saunasakin tapauksessa tdma voisi olla vaikka ryhman sithen mennessa
parhaaksi toteama sauna, tai jokin muu erityiskohde.



"Sdabdsakissa ei tarvitse olla huippu-
kunnossa ja etureppuakin saa olla!”

SABASAKKI

1. RYHMAN ENNAKKOMAARITTELY

Tarkoitus

Ryhma tarjoaa miehille mahdollisuuden pelata harrastusmielessa sahlya.

Sabasakissa tuntee kuuluvansa joukkoon, vaikka ryhmaéliikkuminen on vierasta

tai ei muutoin liiku suositusten mukaan.

» Saada mahdollisuus osallistua ja 16ytda oma yhteiso mielekkadn tekemisen
parista.

» Kunnon kohotus ja yllapito.

» Reilu peli ja herrasmiessdban sadntdjen kunnioittaminen.

¢ Kuulumisten vaihtaminen.
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Sédbasakkia voi ajatella konstailemattomana liikunta- ja sosiaalisena ryhména.
Jos liikuntapaikkaan sisaltyy sauna- tai oleskelumahdollisuus, mikédén ei tietenkdan
estd ryhmaa jarjestdmasta myos jalkipeleja tai purkupalaveria.

Tavoite

Kunnon kohotus ja ylldpito rennossa fiiliksessd, sekd omalta tuntuvan yhteisén
luominen. Sosiaalinen ulottuvuus on myds Sdbasakissa hyvin keskeinen, silla
pelikerran aikana vaihdetaan paitsi omat kuulumiset ja kommentoidaan yleisia
uutisia, my6s kannustetaan ja kehutaan pelikavereita.

Kenelle
Kaikille miehille, jotka ovat valmiita sitoutumaan tunnin peliin ja herrasmiessa-
ban sddntoihin kerran viikossa. Sopii kaiken kuntoisille ja kaikille taitotasoille.

Ryhmaikoko

Toimiva Sdbdsakin pelaajaringin koko on kokemuksen mukaan 10-15 miesta,
mikéli pelataan pienelld kentalld 3-5 miehen joukkueissa. Ndin yleensa saadaan
paikalle tarvittava maara miehid, mielelladn noin kymmenen henkea per pelikerta.
Jos innokkaita on enemmaén, mikaan ei tietenkdén estd pelaamasta isommallakin
joukkueella ja kentalla.

Ryhman muoto

Kiinted ryhm4, sama porukka aloittaa ja jatkaa sovitun tapaamiskauden loppuun
asti. Ryhmasta voi jadda esteen vuoksi pois. Kauden aikana tapahtuu aina jon-
kin verran vaihtelua, mutta yleensa nédihin on mahdollista varautua. Sdbasakki
vaatii jaseniltd sitoutumista. Jutustella voi pienemmassakin porukassa, mutta
pelaaminen on ankeaa, jos paikalla on alimiehitetyt joukkueet.

2. KAYTANNON JARJESTELYT

Sopiva tila ja varusteet seka peliaika

¢ Urheiluhalli tai muu vuokrattava liikuntatila.

» Pelipallojen hankinta tai lainaus.

» Osallistujilla tulee olla soveltuvat varusteet eli sdhlymaila, sisdpelikengit ja
pelivaatteet omasta takaa.

» Peliliivien hankinta tai lainaus. Peliliiveja ei valttdméatta tarvitse, mutta ne
tuovat helpotusta joukkueisiin jakamisessa.

» Pelivuoro on yksi tunti, sisdltden alkuldammittelyn ja loppuverryttelyn.
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Herrasmiessidban perussdaiannot

Sabdasakin sddntdja voi soveltaa sdhlysddntdjen pohjalta, porukan mieltymysten

mukaan. Ohessa muutamia suosituksia, jotka soveltuvat erityisesti pienella

kentalla pelaamiseen.

» Pelataan aina palloa, ei miesta tai mailaa. Taklaamiset, muut tahalliset
estdmiset tai vastustajan koukkiminen omalla mailalla ei ole sallittua.

» Ei pallon tavoittelua toisen pelaajan jalkojen valista.

» Pidetddn oma maila hallinnassa ja vy6tdron alapuolella. lmasta huitomista
pyritadn valttdimaan ja palloa laukaistaessa maila ei nouse korkealle.

» Ei tahallista kdsikontaktia palloon. Ei siis pallon kaddella torjumista tai
ohjaamista.

» Pallon kuljetusta takaperin pyritddn valttdmaan varsinkin maalin edustalla.
Pallon kanssa selka edella lilkkuminen johtaa usein kontaktiin vastustajan
mailan tai kehon kanssa.

» Maalia ei hyvaksytd, jos veto on lahtenyt omalta kenttdpuoliskolta. Ei siis
kaukolaukauksia omasta paadysta.

e Liikutaan oman kunnon mukaan ja annetaan kaikille mahdollisuus
pelata. Alkuldmmittelyt ja loppuverryttelyt ehkaisevat tehokkaasti
loukkaantumisilta ja yhdessa tehtyna luo rennon tavan vaihtaa kuulumisia
pelaajien kesken.

Apuohjaaja

* Ryhmaissa on suositeltavaa olla vertaismiehen lisdksi apuohjaaja.
Se helpottaa ryhmén kiytannon asioiden hoitamista, ja esimerkiksi
sairastumisen sattuessa ei tarvitse perua ryhmékertaa.

» Apuohjaajan kanssa voi myos vuorotella pelissa tarvittavien pallojen ja
liivien huollon ja kuljetuksen.

Osallistujien tavoittaminen ja markkinointi

» Flyerit ja tulostetut mainokset yleisille ilmoitustauluille, urheilu-
tai muiden kohdeyleison kayttamien liikkeiden tuulikaappeihin ja
urheiluhalleille.

» Facebook ja muu mainostus sosiaalisissa medioissa, mieluiten
kohderyhman tavoittavissa erityisryhmissa.

» Sabasakista kertominen erilaisissa tapahtumissa.

» Mediat, kuten paikallisradiot ja lehdet tekevat mielelldadn juttuja
miesaiheista.
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3. RYHMAN ALOITUS, TOTEUTUS JA LOPETUS

Ennen ryhmadprosessin alkua

Varmista ettd sama tila on kdytdssa koko kauden ajan.

Kaukalon tulee soveltua suunnitellun ryhman tarpeisiin ja olla
asianmukaisesti varustettu sopivan kokoisilla maaleilla ja reunoilla.
Yhteydenotto ryhmalaisiin ja tiedottaminen ryhméan kokoontumisajasta ja
-paikasta.

Esimerkiksi WhatsApp tai Facebook -ryhma ovat toimivia valineita olla
yhteydessa osallistujiin. Nopeammat kommunikointikeinot eli pikaviestit ja
soittaminen toimivat Sdbésakissa sdhkdpostia ja tekstiviesteja paremmin,
jotta esimerkiksi mahdollinen tieto peruuntumisesta tai pelaajien

vahyydesta tavoittaa kaikki.
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Siabasakin alussa

Toivota ihmiset tervetulleiksi.

Esittele itsesi ja kerro missa roolissa toimit.

Kertaa sdbdn sdadnnoét. Sddnnoistd voidaan sopia myods porukassa, mutta se
kannattaa tehdd etukdateen.

Muistuta sitoutumisen ja esteen sattuessa ennakkoilmoittautumisen
merkityksesta.

Alkuldmmittely on suositeltavaa tehda koko joukon voimin yhdessa.
Joukkuejako voidaan tehda vertaismiehen toimesta tai yhdessa sopien.

Ryhman pyoriessa

Toimi ryhmaén yhteyshenkilona.

Valmistele pelipaikka mahdollisesti pelaajien auttamana: aseta maalit,
tarkista ettd kaukalon reunat ovat asiallisesti paikallaan, tarkista etta
kentta on kuiva.

Jos ryhmadan tulee uusia osallistujia, kerratkaa yhdessa sdannét ja toivota
uusi tulokas tervetulleeksi.

Jos ryhmadssa on hyvin eritasoisia ja -kuntoisia pelaajia, pyritdan se
ottamaan huomioon joukkuejaossa.

Taytd palautelomake verkossa joka kerran paatteeksi.

Kauden lopuksi

Keskustellaan palautteen tarkeydestd ja annetaan osallistujille
palautelomake taytettavaksi.

Voit jarjestdd ryhmalle halutessanne sopivan lopettamisrituaalin.
Esimerkiksi sauna, kahvit ja oluella kdynti, pelikautta kertaavan jutustelun

tdydentdmana ovat hyvia lopettajaisia.




MIESSAKIT RY pitda huolta miesten elamaa tukevien yksilollisten, yhteiséllisten
ja yhteiskunnallisten rakenteiden vahvistamisesta parantaakseen miesten
kokonaisvaltaista hyvinvointia. Miessakit ry tekee tyota sellaisen yhteiskunnan
puolesta, jossa hyvinvointi vahvistuu miesten ja naisten erityislaaduista
kumpuavan, sukupuolten valisen kunnioittavan kumppanuuskulttuurin kautta.

Yhteystiedot
Toiminnan Miehet / Miessakit ry
044 746 2440

toiminnan.miehet@miessakit.fi

www.miessakit.fi




Vertaismiehen kisikirja

Tunne siitd, ettd toiminta on rakennettu juuri
itselle, on tdirked osallistumiskynnystid madal-
tava tekijda. Samalla vaikutetaan mydés siihen,
ettd miesten kokemus omasta arvokkuudesta
vahvistuu sekd miesten keskindinen sosiaalinen
toiminta ja tarvittaessa itselle avun hakeminen
arkipdivdistyvat.

-Tomi Timperi, toiminnanjohtaja, Miessakit ry

Miesten oma osallistuminen ja miesten vilinen vertaisuus ovat
keskeisimmiit tarvittavaa osaamista tuottavat elementit tavoitel-
taessa miesten hyvinvoinnin vahvistumista. Miehet ovat tilastojen
valossa varsin aktiivisia vapaaehtoistoimijoita. Usein kuitenkin
kuulee, etti psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin tihtiavassa
vapaaehtois- ja vertaistoiminnassa on pulaa miesvapaaehtoisista.
Toiminnan Miesten vertaistoiminnassa miehet paattivat sisillon.
Vertaismies on lenkki kaveruuden ja ammattilaisuuden valimaas-
tossa toimien tarkoituksenmukaisella tavalla omasta elaméankoke-
muksestaan Kkasin.

Tama kdsikirja antaa tyékaluja miehia kiinnostavan vertaismies-
toiminnan kdynnistamiseen ja pyorittimiseen. Kirja on suunnattu
seka toiminnasta kiinnostuneille etti sosiaalialan ammattilaisille.

Toiminnan



