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Meestegrupp 55+ metoodika luhikirjeldus

Tegemist on kohtumiste sarjaga, mis mdeldud meestele vanuses 55+. Meestegrupi t66
koosneb kimnest iganadalasest kokkusaamisest, mille pdhiteema on “Vanus 55+ meeste
elus - mida see tahendab?”. Meestegrupi kohtumistel vdetakse usalduslikus suhtlusruumis
igal korral luubi alla Uks teema, mis aitab motestada vananemisega seotud valjakutseid ja
hirme, ootusi ja véimalusi. Metoodika Uheks osaks on kokkuvéttev, I6petav kohtumine, mis
on vabamas vormis, seikluslikum ja mille osas grupp lepib omavahel kokku.

Kohtumised tuginevad grupiprotsessidele pohimdtetele, vastastikkuse usalduse tekkele ning
sellest tulenevalt liguvad teemad jarjest siigavamatele tasanditele. Eristub kolm erinevat
tasandit / faasi, mis toetavad osalejaid kuulamise, jagamise ja enesevaatluse oskuste
arendamisel:

e | faas: grupitoo alguses fikseeritakse Uhised kokkulepped ja hetkeseis - elu ja olukord

praegu.
o |l faas: grupitdd keskel suunatakse vaade minevikku - seniste eluvalikute métestamine.
e Il faas: grupitdd Idpuosas pdoratakse pilk tulevikku - uued viisid elus edasi liikumiseks.

Oodatavad tulemused

Osalejate eneseusk ja positiivne vaade tulevikule on tugevnenud.
Kuulamise, jagamise ja enesevaatluse oskused on arenenud.
Labi kaasosalejate peegelduste on saadud tuge oma isikuparase oleku
vaartustamiseks.
e Leitud on uut indu jatkamaks enesearenguga, et seista hea oma vaimse ja fuusilise
tervise eest.
On saadud uusi motteid edasisteks tegevusteks.
Laienenud on sotsiaalne suhtlusvérgustik.

Kohtumiste teemakasitlused:

Kord Teema

| kohtumine / | Sissejuhatus / Grupitdd tutvustus ja kokkulepped, tuttavaks saamine
14. oktoober, | (“kus ma olen tana”):

teisipaev e Raami loomine ja teema ning grupitdd tutvustus.

e Grupireeglite Uhine sénastamine ja kirjutamine tahvilile.




e Jagamise ja kuulamise harjutamine, abiks jutupulk, liivakell jm.
e Grupi kaardistamine, osalejatest esimese pildi saamine.
e Ootused grupile, endale.

Il kohtumine / | To6kogemus / Kuidas mu tegevusvaldkond on ajas muutunud ja kuidas
21. oktoober, | ma sellega kohandun? Millised on olnud mu suurimad valjakutsed ja mida
teisipdev ma nendest olen dppinud? Minu té6alane missioon?
Tdbelust valjumise praktilised kisimused ja kuidas nendega hakkama
saada voi on hakkama saadud? Mehe enesehinnangud tédalase elu
tagamaadele. Mina ja eest ara tormav tehnoloogia areng.
[Il kohtumine / | Juured ja paritolupere mustrid / Millised on olnud mu suguvésa ja
28. oktoober, | paritolupere mustrid? Kuidas on need mind méjutanud, millised on olnud
teisipaev mu suurimad valjakutsed paritoluperes? Mida neist mustritest endas

kannan ja mida soovin muuta? Kui palju on mul lapsi/lapselapsi ning
milliseid mustreid ma edasi annan ja mida ei anna?

IV kohtumine/
4. november,
teisipaev

Suhted / Milline on mu suhtestaatus tana? Kui paljudes suhetes ma olen
olnud? Milline on minu suh(e)te ajajoon? Mida on suhted ja elukaaslased
mulle dpetanud? Millised on olnud mu suhetes kbige keerulisemad
olukorrad ja kdige suuremad véljakutsed? Kas ma olen oma praeguse
suhtega rahul? Mida ma selles kdige enam hindan?

V kohtumine /
12. november,
kolmapaev

Tervis, eneseteostus, inspiratsioon / Milline on minu tervise seisund,
kuidas ma ennast oma kehas tunnen? Mida soovin tervise juures muuta,
milliseid samme olen selleks astunud.

Dr Margus Punab, loeng meeste tervisest, reisimisest, vaimsusest,
kunstist

VI kohtumine /
18. november,
teisipdev

Kriis / Kriis kui vdimalus ja valjakutse. Vananemise kriisi aratundmine ja
sellega seotud valjakutsed. Kuidas kriisiga toime tulla? Kellelt saan abi ja
tuge?

VII kohtumine/
25. november,
teisipaev

Lahedus ja seksuaalsus / Milline tahtsus on flusilisel lahedusel minu
elus? Kuidas hindan oma suhte intiimset poolt? Kui vabalt saan
intimsematel teemadel suhelda? Kas on mingeid tabusid vdi piire, mida
ei ole véimalik kasitleda? Mida teeksin teisiti?

VIII kohtumine
/

2. detsember,
teisipdev

Vaimsus, spirituaalsus, seiklus, surm / Milline on minu vaimsuse
vundament, spirituaalsuse kogemused? Kuidas suhtun teadvuse
seisundit mojutavatesse valistesse toimeainetesse (nt psuhhedeelikumid
jms)? Milliseid tehnikaid olen kasutanud vaimsete kogemuste otsingul?
Milline on olnud mu elu suurim vaimne seiklus ja mida kogesin/dppisin?
Milline kokkupuude on mul olnud surmaga ja kuidas selle teema olen
enda jaoks lahti métestanud?

IX kohtumine /
9. detsember,

Inspiratsioon, looming, seiklus, vabatahtlik tegevus / Mis mind
inspireerib ja intrigeerib elus, mis mind huvitab ja paneb tegutsema?




teisipaev Millise loominguga tegelen (nt kasit66, kaunid kunstid vm - kas olen

valmis naitama oma loomingut)? Milliseid tehnoloogiaid olen kasutanud
loomise juures ja kuidas (nt Al)? Mida soovin veel enda ellu tuua ja
avastada, mida uut katsetada? Millisest seiklusest ma unistan? Kas ja
kuidas olen panustanud vabatahtlikuna? Mida olen valmis jagama omalt
poolt teistele?

X kohtumine / | Kokkuvétted ja tahistamine / Mida kogesin selles grupitdds osaledes?

16. Mida ma sain enda jaoks ja mida soovitan teistele? Mida plaanin sellest
detsember, kaasa vétta ja kuidas oma elu muuta? Millised on mu suurimad
teisipdev tugevused ja mu soovitud edasised arengud?

Grupitdé rituaalne I6petamine vastavalt (ihisele otsusele (nt saun vm).

Edutegurid, tahelepanekud soovitused taoliste gruppide labiviimiseks:

Grupit6d dnnestumiseks on oluline kaasata kogenud grupijuhid, kes oskavad luua
usaldusliku suhtlusruumi ning hoida avatud ja toetatud keskkonda méttevahetuseks,
samuti kasvatada osalejate pihendumust ja omavahelist suhtlust grupi tegevustesse
panustamiseks.

Metoodiliselt on igaks kohtumiseks konkreetne teema, millest Iahtutakse ja mille osas
saab igalks sbna. Osalejate Uihe tagasiside pdhjal vdiks juturingi labiviimisel kaaluda
lahenemist, et ringi saaks igaiiks alustada esimesena ja Iopetada viimasena, st
eelmise korra viimane alustaja on jargmise korra viimane I6petaja.

Metoodikas voiks olla ruumi Gihele “vabale” teemale, mille Ule grupp otsustab ja valib
vélja kasitlemiseks.

Grupito6 kokkulepped taienevad jooksvalt, juba esimesel korral taienes loetelu
mitu korda.

Teemad hakkavad kanduma ilihest korrast teise - naiteks avang té6ga seotud
teemasse oli esimesel korral, vahepeal sai teema igalhes kipseda ja jargmisel korral
jatkus kasitlus rohkem suvitsi. Nii vdib proovida teha iga teemaga, st kahe kohtumise
vahel saab osaleja iseseisvalt tegeleda konkreetse teemaga.

Teemad ka pdimuvad omavahel, nt tdoga seoses tulevad jutuks ka suhted (t66alaselt)
kui ka tulevik (t66valdkonnas) jne.

Lihtsus, kerge huumor - kuidas seda veelgi rohkem esile tuua, et oleks kerge kokku
tulla ja tahe koos olla, st grupp ei tee “rasket t66d”, vaid enese sees toimuva jagamine
ja raakimine voib olla ka kerge (sest osadele meestele on see raske).

Mitte uile planeerida neid kohtumisi sisuliselt ega vormiliselt - lubada meestel olla
nagu nad on. Oluline on mitte hakata dpetama voi “tarka panema”, hindama kedagi
ega midagi.

Vabama suhtluse vodimaldamine, st suhtluse varieerimine juhitud ja vaba
mdttevahetuse vahel on oluline, ent peamine on suunata mehi mitte radkima labiseqi,
vaid éppima kuulma teineteist ja andma tagasisidet labimeldult.

Arvestada tuleb, et kdik ei saa iga kord osaleda ja sealt vdivad tekkida sisse vaikesed
sisulised lingad Uhises infovaljas, mis koguneb iga korra jagamiste pdhjal ja |aheb
ajas jarjest sigavamaks/avaramaks. Grupi infovilja tihtlustamine on vajalik.
Jatkutegevusena tasub mdelda, kuidas taita ootust “klubilise kooskaimise” jargi.

Kaesolev metoodika kirjeldus tugineb meestegrupp 55+ labiviimise kogemusel oktoobrist kuni
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