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Pitka-NOVAT

Saannét, Pitka-NOVAT

1.

Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus. Ryhmassa toimitaan luottamuksellisesti, eika
ryhman asioista puhuta ryhmatapaamisten ulkopuolella.

Yksityisyyden kunnioittamien. Kunnioitetaan jokaisen oikeutta pitaa ryhmassa kayminen
yksityisasiana. On hienoa, jos ryhmassa syntyy ystavyyssuhteita, mutta jokaisella on ha-
lutessaan myos oikeus rajata ryhmassa kaynti muun elaman piirista erilliseksi — tapaamiset
ja kohtaaminen tapahtuvat talléin vain ryhmassa. Jokainen maarittelee itse, minka verran
haluaa ryhmassa kertoa itsestaan.

Erilaisten nakemysten kunnioittaminen. Jokainen osallistuja sitoutuu kunnioittamaan toisen
osallistujan oikeutta erilaisiin nakemyksiin. NOVAT on uskonnollisesti ja poliittisesti sitou-
tumaton ohjelma.

Jasenten tasavertaisuus. Jokainen maarittelee itse oman identiteettinsa ja naiseutensa.
Ryhmat ovat syrjinnasta vapaita tiloja, joissa kaikilla on oikeus tuntea olonsa turvalliseksi,
tulla kuulluiksi ja toisaalta velvollisuus kuunnella muita. Kaikkien asiat ja ongelmat ovat yhta
tarkeita.

Turvallinen tila omalle pohdinnalle. Jokaiselle annetaan tilaa tehda omat pohdintansa, eika
muita saa neuvoa, syytella tai arvostella. Puheenvuoroissa kaytetaan "'mina-kielta’, jotta
painopiste pysyy omassa kokemuksessa. Hyvaakin tarkoittavat neuvot voivat tuntua ikavilta
Ja vieda huomiota pois omasta kasvuprosessista. Tavoitteena on, etta oivallukset syntyvat
oman pohdinnan kautta ja muita kuuntelemalla, ei valmiita vastauksia tarjoamalla. Ver-
taisuuden kokemukset syntyvat tasta yhteisesta jakamisesta.

Myétatunnon osoittaminen. Vaikka puheenvuoroissa keskitytaan oman kokemuksen ja-
kamiseen, voi toisille oman puheenvuoron alussa osoittaa myotatuntoa ja kannustusta,
esimerkiksi seuraavasti: "Tuo mita kerroit, on tosi samaistuttavaa/koskettavaa. Olen joskus
ollut samankaltaisessa tilanteessa/olen talla hetkella vastaavassa tilanteessa [..I". Myotatun-
toa voi osoittaa myoés keskittyneella kuuntelulla seka myotatuntoisin elein ja ilmein. Toisen
lohduttamisen ei kuitenkaan tule olla oman puheenvuoron keskiéssa, eika taman murheita
ottaa omaksi taakakseen. NOVAT-ryhmassa on lupa olla itseaan varten ja harjoitella rajojen
asettamista, kunhan sen tekee toisia kunnioittaen.

Kokousjarjestyksen noudattaminen. Kokousjarjestys luo tapaamisille turvalliset ja selkeat
raamit, siksi sita on tarkeaa noudattaa. Omaa pohdintaa usein helpottaa, jos ajatuksiaan kir-
Jaa etukateen hieman ylos, esimerkiksi ranskalaisin viivoin. Kyna ja paperia kannattaa varata
eteensa myods tapaamisen ajaksi.

Aikataulujen noudattaminen. Ryhma etenee viikko viikolta sovitussa aikataulussa. Nain
tapahtuu siindkin tapauksessa, jos ryhma paattaa perua tapaamisen vahaisen osallistu-
Jamaaran takia. Talloin jokainen voi kasitella aiheen itsenaisesti ja palata siihen lyhyesti
seuraavan tapaamisen kuulumiskierroksella. Arkipyhina ei ole ryhmatapaamista. Tapaamis-
en aloitus- ja lopetusajankohdasta on tarkea pitaa kiinni, jotta jokainen voi sovittaa henkilo-
kohtaiset menonsa ryhmassa kayntiin. Jos joku ryhmalaisista liittyy tapaamiseen myohassa,
tapaamista ei aloiteta alusta, vaan jatketaan siita, missa kokousjarjestyksen mukaan ollaan
menossa.

Ryhmat ovat paihteista ja kaupallisen hyddyn tavoittelusta vapaita tiloja. Tapaamiseen ei voi
osallistua paihtyneena.



Toimintaperiaatteet, Pitka-NOVAT

1.

NOVAT-ryhmassa kasitellaan suhdetta omaan itseen ja omaan elamaan tavoitteellisesti
etenevien pohdintatehtavien ja vapaaehtoisesti hydodynnettavien harjoitustehtavien avulla.
Ryhma ei korvaa ammattiauttajaa (terapiaa tai hoitoa) tai kriisity6ta. Jos oma elamantilanne
kriisiytyy ryhman aikana, olisi tarkeaa ottaa yhteytta Naistenkartanon tyontekijaan ja hakea
myos muuta apua.

NOVAT-ryhma on vertaisryhma, joka kokoontuu paasaantoisesti ilman ohjaajaa joko kasvok-
kain (lahitapaamiset) tai videosovelluksen valityksella (etatapaamiset). Alkutapaamiset ja
paatostapaaminen ovat ohjattuja, ja valiohjauksia jarjestetaan tarpeen mukaan, yleensa
1-3 kertaa ryhmatoiminnan aikana. Naistenkartanon tyontekijat toimivat koko tyéskentelyn
ajan ryhman taustatukena. Tama tarkoittaa, etta ryhmalaiset voivat olla kynnyksettomasti
yhteydessa Naistenkartanon tyéntekijaan ryhmaan liittyvissa kysymyksissa, pohdinnoissa
Jja huolissa. Naistenkartanon tyontekija tukee ryhmaa turvallisen ja rakentavan yhdessao-
lon rakentamisessa. Siksi tyontekija puuttuu tilanteisiin, joissa ryhmatydskentelyn saantdja
ei noudateta tai jonkun ryhmalaisen kohdalla tulee esiin huoli vertaistuen riittavyydesta
tukimuotona. Ryhmassa kayminen edellyttaa jokaiselta ryhman jasenelta saantdihin ja toi-
mintaperiaatteisiin sitoutumista.

Jokaiselle varataan mahdollisuus samanpituiseen puheenvuoroon eli puheenvuorot
ajastetaan, jotta ryhmatilanne olisi kaikille turvallinen ja tasavertainen. Oma puheenvuoro
ajastetaan itse ryhman kayttoon varatulla ajastimella tai omalla puhelimella tai sitten ry-
hmassa on ns. kiertava kellotusvuoro. Jos ajastamiseen kayttaa puhelinta, on tarkeaa lait-
taa se ryhman ajaksi lentotilaan, jotta se ei hairitse keskittymista.Puheenvuoron voi kayttaa
kokonaan tai osittain. Puheenvuoron voi kuitenkin myos jattaa valiin, jos silta joskus tuntuu.
NOVAT-ryhmassa vertaisuuden kokemukset syntyvat oman kokemuksen jakamisesta ja
muiden kuuntelemisesta.Tapaamiset eivat ole ns. tavallisia vuorovaikutustilanteita, joissa
keskustellaan vapaasti ja annetaan neuvoja ja palautetta. On luonnollista, etta rutiineihin
tottuminen vie hetken aikaa. Se kuuluu ryhmatydskentelyn prosessiin.

Ryhmissa lahtokohtana on toimia etunimilla. Jos haluat olla ryhmassa tata anonyymimpi,
ilmoitathan siita Naistenkartanon henkilokunnalle.

Lasnaolo ensimmaisilla tapaamiskerroilla on erityisen tarkeaa luottamuksellisen ilmapiirin
muodostumisen kannalta. Ryhmassa aloittaminen edellyttaq, etta paasee osallistumaan
kahdelle ensimmaiselle tapaamiskerralle tai vahintaan toiseen niista.

Poissaoloista ilmoittaminen. Mita sitoutuneemmin ryhmatyoskentelyyn osallistuu, sita en-
emman ryhmasta saa irti. Sitoutuminen on myés koko ryhman kannalta tarkeaa. On kuiten-
kin luonnollista, etta aina ei paase osallistumaan ryhman tapaamiseen. Poissaoloista ilmoit-
taminen on tarkeaa ryhman yhteishengen ja toimivuuden kannalta. Poissaoloilmoituksia
varten ryhmalle perustetaan Whatsapp-tai Signal-ryhma. Naistenkartanon tyontekija pe-
rustaa ryhman ja on itse siina mukana, jolloin sovellusta voidaan kayttaa myds ajankohtai-
sista asioista tiedottamiseen. Jos et halua liittya ryhmaan, ilmoitathan siita Naistenkartanon
tyontekijalle. Poissaolosta voi silloin ilmoittaa Naistenkartanon tyontekijan kautta. Jos et ole
kolmeen perakkaiseen kertaan ilmoittanut poissaolosta, tulkitaan se ryhmatoiminnan kes-
keyttamiseksi.

Lasnaololista. Kasvokkain tapaavassa ryhmassa kiertaa lasnaololista, johon merkitaan
etunimi (ja sukunimen ensimmainen kirjain, jos ryhmassa on kaksi samannimista henkiloa).
Jokainen merkitsee paikallaolonsa ruksilla lasnaololistaan. Poissaolo merkitaan listaan
ympyralla. Naistenkartano jarjestaa ryhman tavaroille (mm. lasndololista, ajanottokello) pai-
kan joko ryhmatapaamistilasta tai sen lahettyvilta. Tavaroita sdilytetaan sovitussa paikassa.
Etana tapaavassa ryhmassa sahkoista lasnaololistaa yllapitaa tehtavaan vapaaehtoiseksi
tarjoutunut ryhmalainen.



8. Ryhma valitsee itselleen nimen. NOVAT-ryhman nimeaminen luo yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Vuosien aikana on toiminut esimerkiksi sellaisia ryhmia kuin Timanttikerho, Superno-
vat, Kokonaiset, Torstain toiveikkaat ja Avattaret.

9. Ryhmatoiminnan keskeyttaminen. Jos elamantilananteesi muuttuu ja ryhmassa kayminen
syysta tai toisesta keskeytyy, ilmoitathan siita ryhmalle ja Naistenkartanon henkildkunnalle.



Lyhyt-NOVAT

Saannét, Lyhyt-NOVAT

1.

Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus. Ryhmassa toimitaan luottamuksellisesti, eika
ryhman asioista puhuta ryhmatapaamisten ulkopuolella.

Yksityisyyden kunnioittamien. Kunnioitetaan jokaisen oikeutta pitaa ryhmassa kayminen
yksityisasiana. On hienoa, jos ryhmassa syntyy ystavyyssuhteita, mutta jokaisella on ha-
lutessaan myos oikeus rajata ryhmassa kaynti muun elaman piirista erilliseksi — tapaamiset
ja kohtaaminen tapahtuvat talléin vain ryhmassa. Jokainen maarittelee itse, minka verran
haluaa ryhmassa kertoa itsestaan.

Erilaisten nakemysten kunnioittaminen. Jokainen osallistuja sitoutuu kunnioittamaan toisen
osallistujan oikeutta erilaisiin nakemyksiin. NOVAT on uskonnollisesti ja poliittisesti sitou-
tumaton ohjelma.

Jasenten tasavertaisuus. Jokainen maarittelee itse oman identiteettinsa ja naiseutensa.
Ryhmat ovat syrjinnasta vapaita tiloja, joissa kaikilla on oikeus tuntea olonsa turvalliseksi,
tulla kuulluiksi ja toisaalta velvollisuus kuunnella muita. Kaikkien asiat ja ongelmat ovat yhta
tarkeita.

Turvallinen tila omalle pohdinnalle. Jokaiselle annetaan tilaa tehda omat pohdintansa, eika
muita saa neuvoa, syytella tai arvostella. Puheenvuoroissa kaytetaan "'mina-kielta’, jotta
painopiste pysyy omassa kokemuksessa. Hyvaakin tarkoittavat neuvot voivat tuntua ikavilta
Ja vieda huomiota pois omasta kasvuprosessista. Tavoitteena on, etta oivallukset syntyvat
oman pohdinnan kautta ja muita kuuntelemalla, ei valmiita vastauksia tarjoamalla. Ver-
taisuuden kokemukset syntyvat tasta yhteisesta jakamisesta.

Myétatunnon osoittaminen. Vaikka puheenvuoroissa keskitytaan oman kokemuksen ja-
kamiseen, voi toisille oman puheenvuoron alussa osoittaa myotatuntoa ja kannustusta,
esimerkiksi seuraavasti: "Tuo mita kerroit, on tosi samaistuttavaa/koskettavaa. Olen joskus
ollut samankaltaisessa tilanteessa/olen talla hetkella vastaavassa tilanteessa [..I". Myotatun-
toa voi osoittaa myoés keskittyneella kuuntelulla seka myotatuntoisin elein ja ilmein. Toisen
lohduttamisen ei kuitenkaan tule olla oman puheenvuoron keskiéssa, eika taman murheita
ottaa omaksi taakakseen. NOVAT-ryhmassa on lupa olla itseaan varten ja harjoitella rajojen
asettamista, kunhan sen tekee toisia kunnioittaen.

Kokousjarjestyksen noudattaminen. Kokousjarjestys luo tapaamisille turvalliset ja selkeat
raamit, siksi sita on tarkeaa noudattaa. Omaa pohdintaa usein helpottaa, jos ajatuksiaan kir-
Jaa etukateen hieman ylos, esimerkiksi ranskalaisin viivoin. Kyna ja paperia kannattaa varata
eteensa myods tapaamisen ajaksi.

Aikataulujen noudattaminen. Ryhma etenee viikko viikolta sovitussa aikataulussa. Nain
tapahtuu siindkin tapauksessa, jos ryhma paattaa perua tapaamisen vahaisen osallistu-
Jamaaran takia. Talloin jokainen voi kasitella aiheen itsenaisesti ja palata siihen lyhyesti
seuraavan tapaamisen kuulumiskierroksella. Arkipyhina ei ole ryhmatapaamista. Tapaamis-
en aloitus- ja lopetusajankohdasta on tarkea pitaa kiinni, jotta jokainen voi sovittaa henkilo-
kohtaiset menonsa ryhmassa kayntiin. Jos joku ryhmalaisista liittyy tapaamiseen myohassa,
tapaamista ei aloiteta alusta, vaan jatketaan siita, missa kokousjarjestyksen mukaan ollaan
menossa.

Ryhmat ovat paihteista ja kaupallisen hyddyn tavoittelusta vapaita tiloja. Tapaamiseen ei voi
osallistua paihtyneena.



Toimintaperiaatteet, Lyhyt-NOVAT

1. NOVAT-ryhmassa kasitellaan suhdetta omaan itseen ja omaan elamaan tavoitteellisesti
etenevien pohdintatehtavien ja vapaaehtoisesti hydodynnettavien harjoitustehtavien avulla.
Kurssi ei korvaa ammattiauttajaa (terapiaa tai hoitoa) tai kriisityota. Jos oma elamantilanne
kriisiytyy ryhman aikana, olisi tarkeaa ottaa yhteytta Naistenkartanon tyontekijaan ja hakea
myos muuta apua.

2. NOVAT-ryhma on vertaisryhma, joka kokoontuu paasaantoisesti ilman ohjaajaa joko kasvok-
kain (lahitapaamiset) tai videosovelluksen valityksella (etatapaamiset). Alkutapaamiset ja
paatostapaaminen ovat ohjattuja.

Naistenkartanon tyontekijat toimivat koko tyoskentelyn ajan ryhman taustatukena. Tama
tarkoittaa, etta ryhmalaiset voivat olla kynnyksettomasti yhteydessa Naistenkartanon
tyontekijaan ryhmaan liittyvissa kysymyksissa, pohdinnoissa ja huolissa. Naistenkartanon
tyontekija tukee ryhmaa turvallisen ja rakentavan yhdessaolon rakentamisessa. Siksi
tyontekija puuttuu tilanteisiin, joissa ryhmatydskentelyn saantdja ei noudateta tai jonkun
ryhmalaisen kohdalla tulee esiin huoli vertaistuen riittavyydesta tukimuotona. Ryhmassa
kayminen edellyttaa jokaiselta ryhman jasenelta saantoihin ja toimintaperiaatteisiin sitou-
tumista.

3. Jokaiselle varataan mahdollisuus samanpituiseen puheenvuoroon eli puheenvuorot
ajastetaan, jotta ryhmatilanne olisi kaikille turvallinen ja tasavertainen. Oma puheenvuoro
gjastetaan itse ryhman kayttédn varatulla ajastimella tai omalla puhelimella tai sitten ry-
hmassa on ns. kiertava kellotusvuoro. Jos ajastamiseen kayttaa puhelinta, on tarkeaa laittaa
se ryhman ajaksi lentotilaan, jotta se ei hairitse keskittymista.

Puheenvuoron voi kayttaa kokonaan tai osittain. Puheenvuoron voi kuitenkin myos jattaa
valiin, jos silta joskus tuntuu. NOVAT-ryhmassa vertaisuuden kokemukset syntyvat oman
kokemuksen jakamisesta ja muiden kuuntelemisesta.

Tapaamiset eivat ole ns. tavallisia vuorovaikutustilanteita, joissa keskustellaan vapaasti ja
annetaan neuvoja ja palautetta. On luonnollista, etta rutiineihin tottuminen vie hetken aikaa.
Se kuuluu ryhmatyoskentelyn prosessiin.

4. Ryhmissa lahtokohtana on toimia etunimillda. Jos haluat olla ryhmassa tata anonyymimpi,
ilmoitathan siita Naistenkartanon henkilokunnalle.

5. Lasnaolo ensimmaisilla tapaamiskerroilla on erityisen tarkeaa luottamuksellisen ilmapiirin
muodostumisen kannalta. Ryhmassa aloittaminen edellyttaq, etta paasee osallistumaan
kahdelle ensimmaiselle tapaamiskerralle tai vahintaan toiseen niista.

6. Poissaoloista ilmoittaminen. Mita sitoutuneemmin ryhmatyoskentelyyn osallistuu, sita en-
emman ryhmasta saa irti. Sitoutuminen on myés koko ryhman kannalta tarkeaa. On kuiten-
kin luonnollista, etta aina ei paase osallistumaan ryhman tapaamiseen. Poissaoloista ilmoit-
taminen on tarkeaa ryhman yhteishengen ja toimivuuden kannalta.

Poissaoloilmoituksia varten ryhmalle perustetaan Whatsapp- tai Signal-ryhma. Naistenkar-
tanon tyontekija perustaa ryhman ja on itse siina mukana, jolloin sovellusta voidaan kayttaa
myds ajankohtaisista asioista tiedottamiseen. Jos et halua liittya ryhmaan, ilmoitathan siita
Naistenkartanon tyontekijalle. Poissaolosta voi silloin ilmoittaa Naistenkartanon tyonteki-
Jjan kautta. Jos et ole kolmeen perakkaiseen kertaan ilmoittanut poissaolosta, tulkitaan se
ryhmatoiminnan keskeyttamiseksi.

7. Lasndololista. Kasvokkain tapaavassa ryhmassa kiertaa lasnaololista, johon merkitaan
etunimi (ja sukunimen ensimmainen kirjain, jos ryhmassa on kaksi samannimista henkilda).



Jokainen merkitsee paikallaolonsa ruksilla lasnaololistaan. Poissaolo merkitaan listaan
ympyralla. Naistenkartano jarjestaa ryhman tavaroille (mm. lasndololista, ajanottokello) pai-
kan joko ryhmatapaamistilasta tai sen lahettyvilta. Tavaroita sailytetaan sovitussa paikassa.
Etana tapaavassa ryhmassa sahkoista lasnaololistaa yllapitaa tehtavaan vapaaehtoiseksi
tarjoutunut ryhmalainen.

. Ryhma valitsee itselleen nimen. NOVAT-ryhman nimeaminen luo yhteenkuuluvuuden tun-
netta. Vuosien aikana on toiminut esimerkiksi sellaisia ryhmia kuin Timanttikerho, Superno-
vat, Kokonaiset, Torstain toiveikkaat ja Avattaret.

. Ryhmatoiminnan keskeyttaminen. Jos elamantilanteesi muuttuu ja ryhmassa kayminen
syysta tai toisesta keskeytyy, ilmoitathan siita ryhmalle ja Naistenkartanon henkilokunnalle.



Mini-NOVAT kirjoittaen

Saannot, Mini-NOVAT Kkirjoittaen

1.

Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus. Ryhmassa toimitaan luottamuksellisesti eika ry-
hmassa kirjoitetuista asioista puhuta ulkopuolisille tai osallistujien kesken.

Jasenten tasavertaisuus. Jokainen maarittelee itse oman identiteettinsa ja naiseutensa.
Naistenkartanon ryhmat ovat syrjinnasta vapaita tiloja, joissa kaikilla on oikeus tuntea olon-
sa turvalliseksi, tulla kuulluiksi ja toisaalta velvollisuus antaa tilaa muille. Kaikkien asiat,
pohdinnat ja haasteet ovat yhta tarkeita!

Vertaistukeen nojaava oman kasvun prosessi. Mini-NOVAT Kirjoittaen on ohjatusti eteneva
prosessi, jossa jokaisella on oikeus keskittya tutkimaan suhdetta omaan itseen. Kun jakaa
omaan itseen ja omaan elamaan liittyvia ajatuksia, kokemuksia ja oivalluksia toisille osallis-
tujille, antaa samalla heille samaistumisen ja vertaisuuden kokemuksia.

Sitoutuminen. Aktiivinen osallistuminen viikoittaisiin keskusteluihin, omien kokemusten
Jjakaminen ja toisten tarinoiden lukeminen vahvistavat vertaisuuden kokemuksia ja vuor-
ovaikutusta ryhmassa. Mita sitoutuneemmin jokainen on mukana koko prosessin ajan, sita
antoisammaksi NOVAT-ryhman yhteinen matka muodostuu!

Turvallinen tila omalle pohdinnalle. Jokaiselle annetaan tilaa tehda omat pohdintansa, eika
muita tule esimerkiksi neuvoa, syytella tai arvostella. Omissa vastauksissa kaytetaan "'mina-
kieltd", jotta painopiste pysyy omassa kokemuksessa. Hyvaakin tarkoittavat neuvot voivat
tuntua ikavilta ja vieda huomiota pois omasta kasvuprosessista. Tavoitteena on, etta oival-
lukset syntyvat oman pohdinnan kautta ja muiden teksteihin tutustumalla, ei valmiita vas-
tauksia tarjoamalla. Vertaisuuden kokemukset syntyvat tasta yhteisesta jakamisesta.

Myétatunnon osoittaminen. Vaikka teksteissa keskitytaan oman kokemuksen jakamiseen,
toisille ryhmalaisille voi mielellaan osoittaa myotatuntoa ja heita voi kannustaa. Oman kir-
joituksen aloituksen voi muotoilla esimerkiksi seuraavasti: "Tuo mita kerroit, on tosi samais-
tuttavaa [..] ". Olen joskus ollut samankaltaisessa tilanteessa/olen talla hetkella vastaavassa
tilanteessa [..]" Toisen lohduttaminen ei tule kuitenkaan olla oman kirjoittamisen keskiossa
eika muiden murheita tule ottaa omaksi taakakseen. Tilanteissa, joissa toisen kirjoitukset
huolettavat, voi aina ottaa matalalla kynnyksella yhteytta ohjaajaan. NOVAT-ryhmassa jokai-
sen on lupa olla itsedan varten ja keskittya omaan prosessiinsa.



Toimintaperiaatteet, Mini-NOVAT kirjoittaen

1.

Mini-NOVAT Kirjoittaen -ryhmassa tyostetaan suhdetta omaan itseen ja omaan elamaan
viikoittain etenevien pohdintatehtavien ja vapaaehtoisesti hydodynnettavien harjoituste-
htavien avulla. Ryhma ei korvaa ammattiauttajaa (terapiaa tai hoitoa) tai kriisityéta. Jos oma
elamantilanne kriisiytyy ryhmatoiminnan aikana, olisi tarkeaa hakea myos muuta apua. Jos
huoli heraa omien voimavarojen riittavyydesta, voi aina kaantya ohjaajan puoleen.

Ryhma toimii Naistenkartanon ryhmaalustalla. Ryhma sulkeutuu kaynnistymisen jalkeen
eivatka ulkopuoliset henkilot paase lukemaan kirjoittelua suljetussa ryhmassa. Ryhmaan voi
halutessaan osallistua anonyymisti nimimerkilla.

Uusi pohdintatehtava julkaistaan ryhmaalustalla kerran viikossa viiden viikon ajan. Annettua
tehtavaa voi tyostaa julkaisuhetkesta viikon ajan itselle sopivana ajankohtana. Jokaiseen
tehtavaan voi kirjoittaa useamman viestin. Suosittelemme jakamaan omia ajatuksia uuteen
tehtavaan mahdollisimman aikaisessa vaiheessa viikkoa ja lukemaan saannéllisesti myds
muiden ryhmaldisten kirjoittelua.

Ryhmien ohjaajana toimii Veera Heinonen. Hanen lisakseen ryhman taustalla toimii muut
Naistenkartanon ammattilaiset. Ryhmassa toimitaan paaosin itseohjautuvasti, mutta ohjaa-
Jja seuraa saannollisesti keskustelua ryhman alueella ja on mukana varmistamassa, etta
yhteisia saantoja noudatetaan ja jokaisella on turvallinen olo osallistua ryhmaan. Ohjaajaan
voi olla matalalla kynnyksella yhteydessa kaikissa omaan vointiin ja ryhmaan liittyvissa
kysymyksissa, huolissa ja pohdinnoissa. Ohjaajan vastuulla on myo6s reagoida mahdollista
huolta aiheuttaviin asioihin ryhmassa. Tallaisia tilanteita voivat olla esim. tilanteet, jossa ry-
hman saantdja ei noudateta tai jos nousee huoli pelkan vertaistuen riittavyydesta. Ohjaajan
tavoittaa sahkopostitse veera.heinonen@naistenkartano.com.

Poissaolosta ilmoittaminen on tarkeaa ryhman tiiviyden kannalta, joten siita tulisi ilmoittaa
ryhman ohjaajalle sahkdpostitse. Mahdollisten poissaolojen yhteydessa tiettyyn tehtavaan
voi kirjoittaa oman kirjoituksensa myos jalkikateen.

Jos oma elamantilanne muuttuu ja ryhman suorittaminen loppuun syysta tai toisesta ke-
skeytyy, pyydamme ilmoittamaan asiasta ryhman ohjaajalle. Jos jattaa yli kolme kertaa
kirjoittamatta viikoittaiseen tehtavaan ilmoittamatta siita ohjaajalle tai muulle ryhmalle,
talléin ryhmaldisen katsotaan keskeyttaneen ryhmatoiminnan ja hanen jasenyytensa paat-
tyy suljetussa ryhmassa.



Mini-NOVAT

Saannot, Mini-NOVAT

1.

Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus. Ryhmassa toimitaan luottamuksellisesti, eika
ryhman asioista puhuta ryhmatapaamisten ulkopuolella.

Yksityisyyden kunnioittamien. Kunnioitetaan jokaisen oikeutta pitaa ryhmassa kayminen
yksityisasiana. On hienoa, jos ryhmassa syntyy ystavyyssuhteita, mutta jokaisella on ha-
lutessaan myos oikeus rajata ryhmassa kaynti muun elaman piirista erilliseksi — tapaamiset
ja kohtaaminen tapahtuvat talléin vain ryhmassa. Jokainen maarittelee itse, minka verran
haluaa ryhmassa kertoa itsestaan.

Erilaisten nakemysten kunnioittaminen. Jokainen osallistuja sitoutuu kunnioittamaan toisen
osallistujan oikeutta erilaisiin nakemyksiin. NOVAT on uskonnollisesti ja poliittisesti sitou-
tumaton ohjelma.

Jasenten tasavertaisuus. Jokainen maarittelee itse oman identiteettinsa ja naiseutensa.
Ryhmat ovat syrjinnasta vapaita tiloja, joissa kaikilla on oikeus tuntea olonsa turvalliseksi,
tulla kuulluiksi ja toisaalta velvollisuus kuunnella muita. Kaikkien asiat ja ongelmat ovat yhta
tarkeita.

Turvallinen tila omalle pohdinnalle. Jokaiselle annetaan tilaa tehda omat pohdintansa, eika
muita saa neuvoa, syytella tai arvostella. Puheenvuoroissa kaytetaan "'mina-kielta’, jotta
painopiste pysyy omassa kokemuksessa. Hyvaakin tarkoittavat neuvot voivat tuntua ikavilta
Ja vieda huomiota pois omasta kasvuprosessista. Tavoitteena on, etta oivallukset syntyvat
oman pohdinnan kautta ja muita kuuntelemalla, ei valmiita vastauksia tarjoamalla. Ver-
taisuuden kokemukset syntyvat tasta yhteisesta jakamisesta.

Myétatunnon osoittaminen. Vaikka puheenvuoroissa keskitytaan oman kokemuksen ja-
kamiseen, voi toisille oman puheenvuoron alussa osoittaa myotatuntoa ja kannustusta,
esimerkiksi seuraavasti: "Tuo mita kerroit, on tosi samaistuttavaa/koskettavaa. Olen joskus
ollut samankaltaisessa tilanteessa/olen talla hetkella vastaavassa tilanteessa [..I". Myotatun-
toa voi osoittaa myoés keskittyneella kuuntelulla seka myotatuntoisin elein ja ilmein. Toisen
lohduttamisen ei kuitenkaan tule olla oman puheenvuoron keskiéssa, eika taman murheita
ottaa omaksi taakakseen. NOVAT-ryhmassa on lupa olla itseaan varten ja harjoitella rajojen
asettamista, kunhan sen tekee toisia kunnioittaen.

Kokousjarjestyksen noudattaminen. Kokousjarjestys luo tapaamisille turvalliset ja selkeat
raamit, siksi sita on tarkeaa noudattaa. Omaa pohdintaa usein helpottaa, jos ajatuksiaan kir-
Jaa etukateen hieman ylos, esimerkiksi ranskalaisin viivoin. Kyna ja paperia kannattaa varata
eteensa myods tapaamisen ajaksi.

Aikataulujen noudattaminen. Ryhma etenee viikko viikolta sovitussa aikataulussa. Tapaamis-
en aloitus- ja lopetusajankohdasta on tarkea pitaa kiinni, jotta jokainen voi sovittaa henkilo-
kohtaiset menonsa ryhmassa kayntiin. Jos joku ryhmalaisista liittyy tapaamiseen myohassa,
tapaamista ei aloiteta alusta, vaan jatketaan siita, missa ollaan menossa.

Ryhmat ovat paihteista ja kaupallisen hyddyn tavoittelusta vapaita tiloja. Tapaamiseen ei voi
osallistua paihtyneena.



Toimintaperiaatteet, Mini-NOVAT

1.

NOVAT-ryhmassa kasitellaan suhdetta omaan itseen ja omaan elamaan tavoitteellisesti
etenevien pohdintatehtavien ja vapaaehtoisesti hydodynnettavien harjoitustehtavien avulla.
Ryhma ei korvaa ammattiauttajaa (terapiaa tai hoitoa) tai kriisityéta. Jos oma elamantilanne
kriisiytyy ryhman aikana, olisi tarkeaa ottaa yhteytta Naistenkartanon tyontekijaan ja hakea
myos muuta apua.

Mini-NOVAT on ohjatusti kokoontuva vertaisryhma, joka kokoontuu joko kasvokkain tai
etana videosovelluksen valityksella. Tama tarkoittaa, etta ohjaaja on tapaamisissa mukana
Jja jakaa puheenvuorot. Ohjaajan rooli on kuitenkin kevyt, ja ryhma toimii samoin periaat-
tein kuin ilman ohjaajaa kokoontuvat NOVAT-vertaisryhmat. Ryhmatydskentelyyn liittyvissa
kysymyksissa, huolissa ja pohdinnoissa voi olla kynnyksettomasti yhteydessa ryhman
ohjaajaan myos ryhman ulkopuolella. Naistenkartanon tyontekija tukee ryhmaa turvallisen
Ja rakentavan yhdessaolon rakentamisessa. Siksi tyontekija puuttuu tilanteisiin, joissa ry-
hmatydskentelyn saantdja ei noudateta tai jonkun ryhmalaisen kohdalla tulee esiin huoli
vertaistuen riittavyydesta tukimuotona. Ryhmassa kayminen edellyttaa jokaiselta ryhman
jasenelta saantoihin ja toimintaperiaatteisiin sitoutumista.

Jokaiselle varataan mahdollisuus samanpituiseen puheenvuoroon eli puheenvuorot
ajastetaan, jotta ryhmatilanne olisi kaikille turvallinen ja tasavertainen. Ohjaaja huolehtii
puheenvuorojen ajastuksesta.Oman puheenvuoron voi kayttaa kokonaan tai osittain. Pu-
heenvuoron voi kuitenkin myos jattaa valiin, jos silta joskus tuntuu. NOVAT-ryhmassa ver-
taisuuden kokemukset syntyvat oman kokemuksen jakamisesta ja muiden kuuntelemisesta.
Tapaamiset eivat ole ns. tavallisia vuorovaikutustilanteita, joissa keskustellaan vapaasti ja
annetaan neuvoja ja palautetta. On luonnollista, etta rutiineihin tottuminen vie hetken aikaa.
Se kuuluu ryhmatyoskentelyn prosessiin.

Ryhmissa lahtokohtana on toimia etunimilla. Jos haluat olla ryhmassa tata anonyymimpi,
ilmoitathan siita Naistenkartanon henkilokunnalle.

Lasnaolo ensimmaisilla tapaamiskerroilla on erityisen tarkeaa luottamuksellisen ilmapiirin
muodostumisen kannalta. Ryhmassa aloittaminen edellyttaq, etta paasee osallistumaan
kahdelle ensimmaiselle tapaamiskerralle tai vahintaan toiseen niista.

Poissaoloilmoitukset. Mita sitoutuneemmin ryhmatyoskentelyyn osallistuu, sita enemman
ryhmasta saa irti. Sitoutuminen on myos koko ryhman kannalta tarkeaa. On kuitenkin luon-
nollista, etta aina ei paase osallistumaan ryhman tapaamiseen. Poissaoloista ilmoittaminen
on tarkeaa ryhman yhteishengen ja toimivuuden kannalta. Poissaolot ilmoitetaan ryhman
ohjaajalle joko tekstiviestilla, Whatsapp/Signal-viestilla tai sahkopostitse. Jos et ole kol-
meen perakkaiseen kertaan ilmoittanut poissaolosta, tulkitaan se ryhmatoiminnan keskeyt-
tamiseksi.

Ryhmatoiminnan keskeyttaminen. Jos elamantilanteesi muuttuu ja ryhmassa kayminen
syysta tai toisesta keskeytyy, ilmoitathan siita ryhman ohjaajalle.

Yhteydenpito vapaa-aikana. Jos kyseessa on etana tapaava mini-NOVAT-ryhma, ei ry-
hmalaisilla ole samanlaista mahdollisuutta jakaa yhteystietoja keskenaan kuin kasvokkain
tapaavilla. Jos haluat olla yhteydessa toiseen ryhmalaiseen ryhman ulkopuolella, voi ry-
hman ohjaaja toimia yhteystietojen valittjana. Ohjaaja valittaa yhteystiedot vain kummankin
osapuolen siihen suostuessa, jokaisen oikeutta yksityisyyteen kunnioittaen.
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Vauva-NOVAT

Saannot, Vauva-NOVAT

1.

Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus. Ryhmassa toimitaan luottamuksellisesti, eika
ryhman asioista puhuta ryhmatapaamisten ulkopuolella.

Yksityisyyden kunnioittamien. Kunnioitetaan jokaisen oikeutta pitaa ryhmassa kayminen
yksityisasiana. On hienoa, jos ryhmassa syntyy ystavyyssuhteita, mutta jokaisella on ha-
lutessaan myos oikeus rajata ryhmassa kaynti muun elaman piirista erilliseksi — tapaamiset
ja kohtaaminen tapahtuvat talléin vain ryhmassa. Jokainen maarittelee itse, minka verran
haluaa ryhmassa kertoa itsestaan.

Erilaisten nakemysten kunnioittaminen. Jokainen osallistuja sitoutuu kunnioittamaan toisen
osallistujan oikeutta erilaisiin nakemyksiin. NOVAT on uskonnollisesti ja poliittisesti sitou-
tumaton ohjelma.

Jasenten tasavertaisuus. Jokainen maarittelee itse oman identiteettinsa ja naiseutensa.
Ryhmat ovat syrjinnasta vapaita tiloja, joissa kaikilla on oikeus tuntea olonsa turvalliseksi,
tulla kuulluiksi ja toisaalta velvollisuus kuunnella muita. Kaikkien asiat ja ongelmat ovat yhta
tarkeita.

Turvallinen tila omalle pohdinnalle. Jokaiselle annetaan tilaa tehda omat pohdintansa, eika
muita saa neuvoa, syytella tai arvostella. Puheenvuoroissa kaytetaan "'mina-kielta’, jotta
painopiste pysyy omassa kokemuksessa. Hyvaakin tarkoittavat neuvot voivat tuntua ikavilta
Ja vieda huomiota pois omasta kasvuprosessista. Tavoitteena on, etta oivallukset syntyvat
oman pohdinnan kautta ja muita kuuntelemalla, ei valmiita vastauksia tarjoamalla. Ver-
taisuuden kokemukset syntyvat tasta yhteisesta jakamisesta.

Myétatunnon osoittaminen. Vaikka puheenvuoroissa keskitytaan oman kokemuksen ja-
kamiseen, voi toisille oman puheenvuoron alussa osoittaa myotatuntoa ja kannustusta,
esimerkiksi seuraavasti: "Tuo mita kerroit, on tosi samaistuttavaa/koskettavaa. Olen joskus
ollut samankaltaisessa tilanteessa/olen talla hetkella vastaavassa tilanteessa [..I". Myotatun-
toa voi osoittaa myoés keskittyneella kuuntelulla seka myotatuntoisin elein ja ilmein. Toisen
lohduttamisen ei kuitenkaan tule olla oman puheenvuoron keskiéssa, eika taman murheita
ottaa omaksi taakakseen. NOVAT-ryhmassa on lupa olla itseaan varten ja harjoitella rajojen
asettamista, kunhan sen tekee toisia kunnioittaen.

Kokousjarjestyksen noudattaminen. Kokousjarjestys luo tapaamisille turvalliset ja selkeat
raamit, siksi sita on tarkeaa noudattaa. Omaa pohdintaa usein helpottaa, jos ajatuksiaan kir-
Jaa etukateen hieman ylos, esimerkiksi ranskalaisin viivoin. Kyna ja paperia kannattaa varata
eteensa myods tapaamisen ajaksi.

Aikataulujen noudattaminen. Ryhma etenee viikko viikolta sovitussa aikataulussa. Tapaamis-
en aloitus- ja lopetusajankohdasta on tarkea pitaa kiinni, jotta jokainen voi sovittaa henkilo-
kohtaiset menonsa ryhmassa kayntiin. Jos joku ryhmalaisista liittyy tapaamiseen myohassa,
tapaamista ei aloiteta alusta, vaan jatketaan siita, missa ollaan menossa.

Ryhmat ovat paihteista ja kaupallisen hyddyn tavoittelusta vapaita tiloja. Tapaamiseen ei voi
osallistua paihtyneena.
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Toimintaperiaatteet, Vauva-NOVAT

1.

NOVAT-ryhmassa kasitellaan suhdetta omaan itseen ja omaan elamaan tavoitteellisesti
etenevien pohdintatehtavien ja vapaaehtoisesti hydodynnettavien harjoitustehtavien avulla.
Ryhma ei korvaa ammattiauttajaa (terapiaa tai hoitoa) tai kriisity6ta. Jos oma elamantilanne
kriisiytyy ryhman aikana, olisi tarkeaa ottaa yhteytta Naistenkartanon tyontekijaan ja hakea
myos muuta apua.

Vauva-NOVAT on ohjatusti kokoontuva vertaisryhma, joka kokoontuu joko kasvok-
kain tai etana videosovelluksen valityksella. Tama tarkoittaa, etta ohjaaja on ta-
paamisissa mukana ja jakaa puheenvuorot. Ohjaajan rooli on kuitenkin kevyt, ja
ryhma toimii samoin periaattein kuin ilman ohjaajaa kokoontuvat NOVAT-vertais-
ryhmat. Ryhmatyoskentelyyn liittyvissa kysymyksissa, huolissa ja pohdinnoissa voi
olla kynnyksettomasti yhteydessa ryhman ohjaajaan myos ryhman ulkopuolella.
Naistenkartanon tyontekija tukee ryhmaa turvallisen ja rakentavan yhdessaolon rak-
entamisessa. Siksi tyontekija puuttuu tilanteisiin, joissa ryhmatyoskentelyn saantoja
ei noudateta tai jonkun ryhmaldisen kohdalla tulee esiin huoli vertaistuen riittavy-
ydesta tukimuotona. Ryhmassa kayminen edellyttaa jokaiselta ryhman jasenelta
saantoihin ja toimintaperiaatteisiin sitoutumista.

Jokaiselle varataan mahdollisuus samanpituiseen puheenvuoroon eli puheenvuorot
ajastetaan, jotta ryhmatilanne olisi kaikille turvallinen ja tasavertainen. Ohjaaja huolehtii
puheenvuorojen ajastuksesta.Oman puheenvuoron voi kayttaa kokonaan tai osittain. Pu-
heenvuoron voi kuitenkin myos jattaa valiin, jos silta joskus tuntuu. NOVAT-ryhmassa ver-
taisuuden kokemukset syntyvat oman kokemuksen jakamisesta ja muiden kuuntelemises-
ta. Tapaamiset eivat ole ns. tavallisia vuorovaikutustilanteita, joissa keskustellaan vapaasti ja
annetaan neuvoja ja palautetta. On luonnollista, etta rutiineihin tottuminen vie hetken aikaa.
Se kuuluu ryhmatyoskentelyn prosessiin.

Ryhmissa lahtokohtana on toimia etunimilla. Jos haluat olla ryhmassa tata anonyymimpi,
ilmoitathan siita Naistenkartanon henkilokunnalle.

Lasnaolo ensimmaisilla tapaamiskerroilla on erityisen tarkeaa luottamuksellisen ilmapiirin
muodostumisen kannalta. Ryhmassa aloittaminen edellyttaq, etta paasee osallistumaan
kahdelle ensimmaiselle tapaamiskerralle tai vahintaan toiseen niista.

Poissaoloilmoitukset. Mita sitoutuneemmin ryhmatyoskentelyyn osallistuu, sita enemman
ryhmasta saa irti. Sitoutuminen on myos koko ryhman kannalta tarkeaa. On kuitenkin luon-
nollista, etta aina ei paase osallistumaan ryhman tapaamiseen. Poissaoloista ilmoittaminen
on tarkeaa ryhman yhteishengen ja toimivuuden kannalta. Poissaolot ilmoitetaan ryhman
ohjaajalle joko tekstiviestilla, Whatsapp/Signal-viestilla tai sahkdpostitse. Jos et ole kol-
meen perakkaiseen kertaan ilmoittanut poissaolosta, tulkitaan se ryhmatoiminnan keskeyt-
tamiseksi.

Ryhmatoiminnan keskeyttaminen. Jos elamantilanteesi muuttuu ja ryhmassa kayminen
syysta tai toisesta keskeytyy, ilmoitathan siita ryhman ohjaajalle.

Yhteydenpito vapaa-aikana. Jos kyseessa on etana tapaava vauva-NOVAT-ryhma, ei ry-
hmalaisilla ole samanlaista mahdollisuutta jakaa yhteystietoja keskenaan kuin kasvokkain
tapaavilla. Jos haluat olla yhteydessa toiseen ryhmalaiseen ryhman ulkopuolella, voi ry-
hman ohjaaja toimia yhteystietojen valittdjana. Ohjaaja valittaa yhteystiedot vain kummankin
osapuolen siihen suostuessa, jokaisen oikeutta yksityisyyteen kunnioittaen.
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