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Abstract

The purpose of this study was to implement a multi-professional group process in which
baking was used as an occupation for clients who suffered from the symptoms of depres-
sion and/or anxiety. The aim of the study was to examine how participation in an occupa-
tional group could support the emotional functions of the participants.

The study had a qualitative research approach, and it was carried out by applying the
methods of action research. The theory-based intervention frame was tested in practice in
a pilot group of four persons that met for four consecutive weeks. The participants of the
group were 20-30-year-old women who suffered from the symptoms of depression and/or
anxiety. The group was led by a multi-professional team including an occupational therapy
student, a psychotherapist and a bakery-entrepreneur. As occupations, baking and emo-
tional skill exercises were used in the group. The data was collected by observing the group
members and interviewing both the members and leaders of the group.

According to the results, it could be observed that expressing emotions was easier in the
group. This was seen in the increase of expressivenes, relaxedness and smiling as well as in
increased courage of making eye contact. There was also a visible change in putting emo-
tions to their right perspective and in regulating their range. Moreover, excessive tensions
and fears decreased, being in social situations was easier, and moods were improved both
during the group meetings and in the long term. Based on the results, it can be concluded
that this type of occupational group can support emotional functions of the participants.
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1 Johdanto

Mielenterveyden hairiét ovat hyvin yleisia yhteiskunnassamme. On arvioitu, etta
vuosittain jopa 40 % vadestOsta karsii erilaisista mielenterveyshairidistda mukaan lukien
neurologiset sairaudet. (Laitila 2013, 11.) Mielenterveyshairioista yleisimpia ovat
erilaiset ahdistushairiot, mielialahairiot sekd huume- ja lddkeriippuvuudet. Nama
kaikki liittyvat tunnejarjestelman toiminnan muutoksiin tavalla tai toisella. Tunne-
elaman toimivuus ja tunnetaidot toimivatkin vahvana pohjana mielenterveydelle.

(Nummenmaa 2010, 54, 188.)

Vaikka maarallisesti mielenterveyshairiot eivat tutkimusten mukaan olekaan erityi-
sesti kasvaneet, ovat niihin liittyvat haitat ja palvelujen tarve kuitenkin lisdantyneet.
Mielenterveyshairioilla on suuri merkitys myds kansantaloudellisesti: noin 45 % tyo-
kyvyttomyyselakkeen saajista on tyokyvyttomyyseldkkeelld mielenterveyden tai kayt-
taytymisen hairididen vuoksi. (Laitila 2013, 11.) Naista syista johtuen ty6- ja toimin-

takykya edistavaan kuntoutukseen onkin siis syyta panostaa.

Opinnadytetyonani suunnittelin ja toteutin leivontaa toimintana hyddyntdvan, mo-
niammatillisesti toteutetun ryhmaintervention, jonka kohderyhmaksi valikoitui ahdis-
tus- ja/tai masennusoireista karsivat henkilo6t. Ryhmaprosessin aikana tarkastelun
kohteena oli erityisesti ryhmaan osallistumisen hyodyt osallistujien tunne-elaman

toiminnoille.

Idea ryhmaan tuli kdytanndn kokemuksen kautta. Olen ollut viimeisen vuoden aikana
ohjaamassa erilaisille kohderyhmille suunnattuja leivontakursseja yhdessa kahden
muun alan toimijan (leipomoyrittdja ja psykoterapeutti) kanssa. Kokemukset leivon-
taryhmista ovat olleet positiivisia; ryhmaan osallistumisen on koettu muun muassa
vahvistavan luottamusta omiin taitoihin ja osaamiseen seka tarjoavan "paan nollaa-
misen" kokemuksia, joka on ndkynyt muun muassa energisempana ja virkeampana
olona ryhman jalkeen. Ohjaajat ovat havainneet toiminnan helpottavan myds keskus-
teluyhteyden avautumista. Esimerkiksi lapsiryhmissa ovat lapset ottaneet oma-
aloitteisesti puheeksi vaikeitakin asioita, kuten esimerkiksi kokemuksiaan vanhem-

piensa erosta.



Viitekehyksena ryhman toteuttamisessa hyodynnan Howen ja Schwartzbergin (2008)
kehittamaa Toiminnallisen ryhmatyon mallia. Tutkimusaineistoa kerattiin ryhméapro-
sessin aikana (havainnointi) seka sen paatyttya ryhmalaisille suunnatun ryhmahaas-

tattelun ja muiden ryhman ohjaajien haastattelun kautta.

Olettamus on, ettd ohjaamamme ryhma tarjoaa osallistujille vahintaankin mahdolli-
suuden vertaistukeen, mahdollisuuden jakaa oppimaansa muiden ryhmalaisten kans-
sa seka saada onnistumisen seka yhteisollisyyden kokemuksia. Leivonta ja tunnetai-
toharjoitukset seka niista kaydyt keskustelut voivat auttaa seka tunnistamaan etta
kasittelemaan omia tunnetiloja ja reaktioita. Toiminnallinen ryhma voi lisdksi auttaa
[6ytamaan uusia voimavaroja ja kykyja itsestaan ja siten olla osaltaan vahvistamassa

myos osallistujan itsetuntoa.

Leivontaa hyodyntavassa ryhmaterapiassa yhdistyvat niin toiminnallisuus, ryhman
tarjoamat hyodyt, kuin moniammatillinen tyéskentelykin, jotka kaikki tarjoavat

oman, tarkedn nakdkulmansa.

2 Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset

Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa leivontaa toimintana hyédyntava, ryhma-
muotoinen toimintaterapian interventio, joka toteutettiin moniammatillisena yhteis-
tyona psykoterapeutin ja leipomoyrittdjan kanssa. Tavoitteena oli kartoittaa, milla
tavoin toiminnalliseen ryhmaan osallistuminen voi tukea tunne-elaman toimintoja.
Teoriatietoon pohjautuva interventiorunko testattiin kdytdanndssa neljan hengen pi-

lottiryhmassa, joka kokoontui neljana perakkaisena viikkona.

Ryhmakertojen paatyttya kartoitettiin ryhnmahaastattelun avulla ryhmaan osallistu-
vien nakemyksia toiminnasta. Tarkastelin opinndytetyossani erityisesti toiminnan

vaikutuksia osallistujien tunne-elaman toimintoihin. Tutkimuskysymyksiani olivat:

- Milla tavoin leivontaa toimintana kayttava, moniammatillisesti toteutettu

ryhmainterventio voi tukea asiakkaan tunne-elaman toimintoja?



- Mikd on ryhman ohjaajien nakemys toiminnallisen ryhman hyddyista osallis-

tujien tunne-elaman toiminnoille?

3 Ryhman terapeuttisuus: viitekehyksena toiminnallinen

ryhmatyon malli

3.1 Terapeuttinen ryhma

Toimimme monenlaisissa ryhmissa elamamme aikana. Ndistda ensimmainen on yleen-
sa oma lapsuuden perhe. Hakeudumme ryhmiin, koska koemme tarvetta tavata mui-
ta ihmisia seka kokea heihin yhteytta. Tama yhteyden kokemus taas auttaa meita

l6ytamaan paikkamme erilaisissa yhteisoissa ja yhteiskunnassa. (Kaukkila & Lehtonen

2013, 14.)

Ryhmia voidaan jaotella ja nimeta eri tavoin ryhman rakenteen tai toiminnan tarkoi-
tuksen mukaan. Jokaisella ryhmalla on toiminnan tarkoitukseen liittyva tehtdvansa,
sekd my0s tunnetavoite joka pitda ryhman koossa. (Kaukkila & Lehtonen 2013,
15,17.) Yhdysvaltalainen psykiatri Irvin Yalom on [6ytanyt tutkimuksissaan 11 paran-
tavaa elementtia, joita ryhma voi tarjota. Nama elementit I6ytyvat Yalomin mukaan

suurimmassa osassa ryhmia, joskin eri painotuksin:

- Toivon herattaminen

- Universaalisuus I. havainnot muiden samankaltaisista kokemuksista

- Tiedon jakaminen

- Altruismi . muiden ryhmanjasenten auttaminen ja tukeminen seka sen tuot-
tama mielihyva

- Perusperhekokemuksen korjaantuminen

- Sosiaalisten taitojen kehittyminen

- Mallioppiminen

- Interpersoonallinen eli ihmissuhdetaitojen oppiminen

- Ryhmakoheesio |. ryhman vetovoima

- Katarsis |. mahdollisuus ilmaista voimakkaita tunteita turvallisesti



- Eksistentiaaliset tekijat |. olemassaoloon liittyvien tapahtumien kasittely ryh-

massa. (Salminen 2016, 301.)

3.2 Toiminnallinen ryhmatydn malli

Howen ja Schwartzbergin (2008) kehittama toiminnallinen ryhmatyén malli on en-
simmainen nimenomaan toimintaterapian ammattilaisille suunnattu malli ryhmien
parissa tyoskentelyyn. Malli on suunnattu kaytettavaksi ihmisten kanssa, joilla on
fyysisia, sosiaalisia, emotionaalisia tai kehityksellisia toimintakyvyn haasteita, seka
niille jotka haluavat yllapitaa terveytta ja hyvinvointia. Toiminnallinen ryhmatyon
malli on kehitetty yhdistelemalla seka teoriaa, tutkimustietoa ja toimintaterapian

kaytantoa ettda muita tieteenaloja. (Schwartzberg, Howe &Barnes 2008, vii.)

Toimintaterapian toiminnallinen ryhméatyon malli koostuu viidesta osa-alueesta, joita
ovat ryhman dynamiikka (group dynamics), vaikuttavuus (effectance), tarvehierar-
kia (needs hierarchy), tarkoituksenmukainen toiminta (purposeful activity) seka toi-
minnan soveltaminen (adaptation). Ryhmadynamiikalla tarkoitetaan ryhman yksil6i-
den keskindisia suhteita ryhmassa. Mallin mukaan ryhman yksildiden viliset suhteet
vaikuttavat koko ryhman toimintaan ja kayttaytymiseen energiakentan tavoin. Vai-
kuttavuudesta puhuttaessa ajatellaan toiminnan vetavan yksil6ita puoleensa, jonka
johdosta toimintaan motivoituminen on lahtoisin yksilosta itsestdaan. Tarvehierarkia
pohjautuu kasitykseen, etta ihmisella on erilaisia tarpeita, jotka asettautuvat jonkin-
laiseen tarkeysjarjestykseen. Pienemmat tarpeet on taytettdava ennen kuin suurem-
pien tarpeiden tayttdminen on mahdollista. Tarpeiden tyydyttdmiseen on tiiviissa
yhteydessa tarkoituksenmukainen toiminta. Toiminta on tarkoituksenmukaista, kun
se vastaa yksilon tarpeisiin ja on hdnelle hyodyllista. Toiminnan soveltamisen ja op-
pimisen avulla taas ajatellaan yksil6lld olevan paremmat mahdollisuudet osallistua
omaan elamaan tehokkaammin ja kokonaisvaltaisemmin. (Schwartzberg ym. 2008,

84-85.)

Toiminnallisen ryhméan mallin mukaan ryhma etenee kolmen perattédisen, toisistaan
riippuvaisen vaiheen mukaan. Naita vaiheita ovat ryhman muodostuminen (formati-

on), kehittyminen (development) seka ryhman lopettaminen (closure). Keskeisimpia



muotoutumisvaiheen kehitystehtavia ovat ryhmaan kuulumisen ja hyvaksytyksi tu-
lemisen tunteiden kehittyminen, riippuvaisuus ohjaajasta ja ohjaajan testaaminen,
yksilollisten ja ryhman tavoitteiden asettaminen seka luottamuksen kehittyminen.
Muodostumisvaiheessa ryhman ohjaajan tehtdvina on luoda turvallinen, tukea anta-
va ja luotettava ilmapiiri, ryhman tavoitteiden ja saantojen selkeyttaminen seka tar-
koituksenmukaisen toiminnan valitseminen. (Schwartzberg ym. 2008, 102, 136-148.)
Ryhman muotoutumisvaiheen katson ryhmamme osalta alkaneen jo ennen ensim-
maista varsinaista ryhmakertaa jokaiselle ryhmalaiselle tehdyn alkuhaastattelun
muodossa. Alkuhaastattelussa ryhmaldiset asettivat itselleen yksil6lliset tavoitteet,
joiden pohjalta muotoutui koko ryhman tavoite. Myds turvallisen ja tukea antavan
ilmapiirin muodostuminen ldhtee jo alkuhaastattelutilanteesta. Lisdksi ryhmaan vali-
tut toiminnot muovautuivat haastatteluista saatujen tietojen pohjalta vastaamaan
mahdollisimman hyvin ryhman ja yksiléiden tavoitteisiin. Ensimmaiseen ryhmaker-
taan valittiin tietoisesti toimintoja, jotka tukevat turvallisen ja tukea antavan ilmapii-

rin syntymista.

Kehittymisen vaiheessa keskeisimpia kehitystehtavia ovat mallin mukaan ryhman
turvallisuuden testaaminen, taistelu osallistumisen ja turvallisuuden valilla seka oh-
jaus- ja valtataistelut ryhman ohjaajan ja muiden ryhmalaisten valilla. Ohjaajan on
hyva havainnoida ryhmaa kokonaisuutena ennemmin kuin ryhmalaisia yksiléina. Han
voi lisata ryhman vaikutuksellisuutta kolmella tavalla: osallistamalla ryhmalaiset ta-
voitteiden asettamiseen, mukauttamalla toiminnot vastaamaan yksilon ja ryhman
taitoja seka rohkaisemalla ryhman jasenia ryhmalaisen rooliin. (Schwartzberg ym.
2008, 179, 187.) Ryhmaprosessiin pyrimme valitsemaan ryhman taitoja vastaavia
leipomuksia, jotka mahdollistivat my6s onnistumisen kokemukset. Ryhmaprosessin
aikana tuen ja kannustuksen antaminen ryhmalaisille oli meille ryhman ohjaajina
tarkeda ja ajattelen sen myo6s vahvistavan ryhmalaisten osallisuutta sekda oman pai-
kan ottamista yhtena ryhman jasenend. Ryhman kehittymisen aikana pyrimme myds
enemmissa maarin osallistamaan ryhmalaisia itsendisempaan toimintaan, ja pikkuhil-
jaa ryhmalaisten itseluottamuksen kasvaessa saimmekin vetaytya ohjaajasta hiukan

enemman tarkkailijan ja sivusta seuraajan suuntaan.

Lopettamisen vaiheessa on tarkeda, ettd ryhmaldisilla on mahdollisuus kayda lapi

oppimaansa, kaytoksen muutosta ja kenties sita, mitd taitoja he ovat omaksuneet, ja



ndin kasitelld siirtymaa toiseen elamanvaiheeseen. Paattamisprosessiin liittyy usein
erilaisia tunteita niin ryhmaldisissa kuin ohjaajassakin. Ryhmaldisten mahdollisia
reaktioita voivat olla kieltdminen ja vdlttaminen, ennenaikainen lopettaminen, ahdis-
tus ja pelko, viha, masennus ja suru seka uusien keskusteluaiheiden esiintuominen
ryhmassa keskusteltavaksi. Ohjaajan tehtavana ryhman paattymisvaiheessa on roh-
kaista jasenia huolten ilmaisuun, selvittamattomien asioiden lapikdyminen, uusinta-
katsaus jasenen osallistumisesta ryhmaan, keskustelu ryhmassa opitun hyédyntami-
sesta uusissa tilanteissa sekda muistuttaminen vaitiolovelvollisuuden ja luottamuksel-
lisuuden kunnioittamisesta myds ryhman paattymisen jalkeen. (Schwartzberg ym.
2008, 209-221.) Viimeisen ryhmakerran paatteeksi suunnitellun ryhmahaastattelun
oli tarkoitus toimia myds eraanlaisena uusintakatsauksena ryhmaan osallistumiseen
liittyen; mita opin ja mita voin vieda tasta ryhmaprosessista omaan elamaani. Jokai-
nen ryhmaldinen sai lisdksi itselleen seka reseptit ryhmassa toteutetuista leivonnai-

sista, ettd kopiot ryhmassa tehdyista tunnetaitoharjoituksista.

Ryhmaan valittujen toimintojen tulisi tayttaa mallin mukaan nelja seuraavaa muo-
toa, toiminnan tulisi olla merkityksellista (purposeful), yksiloldhtoista (self-initiated),
spontaania (spontaneous) sekd ryhmakeskeista (group-centered). Ryhman toiminto-
ja suunnitellessa pyrin huomioimaan kaikki nédma nelja muotoa. Merkityksellisella

toiminnalla tarkoitetaan toimintoja, jotka vastaavat ryhman tarpeisiin ja tavoitteisiin.

Yksilolahtoisyydelld taas tarkoitetaan sita, etta yksilon tulee itse valita osallistumisen
sa ryhmaan, jotta hanen tavoitteensa olisi mahdollista saavuttaa. Toimintojen spon-
taanisuus on tarkedssa roolissa toiminnallisessa ryhmassa, silla toiminnallinen ryhma
perustuu kokemuksellisuuteen. Turvaa ja tukea antavassa ymparistossa ryhmaldinen
voi saada erilaisia kokemuksia ja toiminnallinen ryhma tarjoaa myd6s paikan toimia
nykyhetkessa kehittden kykyjaan ja taitojaan. Ryhmakeskeinen toiminta taas mahdol-
listaa jasenten maksimaalisen osallistumisen ohjaajan ja ryhman jasenten vuorovai-
kutuksen kautta, ryhman tyoskennellessa yhteisen pdamaaran eteen. (Schwartzberg

ym. 2008, 92-95.)



4 Teoria leivontaterapiaryhman pohjana

4.1 Leivonta terapian valineena

Monille ihmisille ruoanlaittoon ja leivontaan osallistuminen tuottaa iloa ja
mielihyvaa. Toimintaterapiassa ruoanlaitto ja leivonta ovatkin laajasti kaytettyja
toimintoja. Ne tarjoavat toiminnalle erilaisia tarkoituksia; niiden avulla voidaan
esimerkiksi kehittaa itsendiseen elamiseen tarvittavia taitoja, 16ytaa tyon tai vapaa-
ajan aktiviteetteja tai mahdollisuuksia sosiaaliseen kanssakdaymiseen muiden
ihmisten kanssa. Leivonta soveltuu toimintana kaikille taitotasosta riippumatta; sita
on helppoa muokata yksinkertaisesta monimutkaisemmaksi ja vaativammaksi. Sen
monipuolisuus tekee siita soveltuvan toiminnan erilaisissa konteksteissa tapahtuvaan

toimintaterapiaan. (Haley & McKay 2004, 125.)

Ruoanlaiton ja leivonnan terapeuttisesta kaytosta etenkaan mielenterveyden
nakokulmasta tarkasteltuna ei ole 16ydettavissa kovinkaan paljon
tutkimusartikkeleita. Haley ja McKay (2004) ovat tutkineet mielenterveyspalveluita
kayttavien asiakkaiden nakemyksia leivonnan terapeuttisesta kaytosta.
Toimintaterapeutin ohjaamaan leivontaryhmaan osallistuneiden, akuutissa
laitoshoidossa olevien mielenterveyskuntoutujien kokemuksen mukaan leivonta
koettiin toimintana merkitykselliseksi. Sen koettiin tukevan toimintaan
motivoitumista ja yksilollisiin paamaariin tahtaamista. Leivonta koettiin toimintana
mielekkaaksi ja sen koettiin muun muassa tukevan oman ajankayton organisointia,
keskittymiskyvyn harjaantumista ja koordinointikykya. Leivontaryhmaan
osallistuminen antoi osallistujille kokemuksen tuottavuudesta, luottamusta
haastavista tilanteista selviytymiseen, kokemuksia taitojen kehittymisesta ja uusien
taitojen oppimisesta seka mielihyvan ja onnistumisen kokemuksia. Toiminnan
koettiin myds vahvistavan sosiaalisia suhteita; toisten seurasta nauttiminen ja
mahdollisuus keskustella yhteisestd mielenkiinnon kohteesta koettiin arvokkaana.
Osa ryhmalaisista koki yhteenkuuluvuuden tunnetta ryhmakertojen aikana. Lisdksi
ympadriston nahtiin olevan tarkeassa roolissa: ystavallinen, paineista vapaa ilmapiiri

oli tarkea elementti toimintaan motivoitumisessa. (Haley & McKay 2004, 125-126.)



Vuonna 2016 Uudessa Seelannissa Otagon yliopistossa tehdyssa tutkimuksessa taas
tutkittiin luovan toiminnan, kuten esimerkiksi leivonnan, maalaamisen ja neulomisen
vaikutuksia hyvinvointiin. Tutkimukseen osallistui 658 yliopisto-opiskelijaa, jotka
pitivat pdivakirjaa kokemuksistaan ja tunnetiloistaan. Luovuuden ja emotionaalisen
hyvinvoinnin valilla on aiemmissakin tutkimuksissa havaittu olevan vahva yhteys ja
tassakin tutkimuksessa todettiin opiskelijoiden saavuttaneen onnellisemman,
energisemman ja rauhallisemman mielentilan heidan harrastettuaan luovia
toimintoja. Mielenkiintoisin 10ydds oli kuitenkin se, etta luovan harrastuksen

tuottama mielihyva oli myds pitkdkestoista. (Conner, De Young & Silvia 2016.)

4.2 Tunne-elaman toiminnot

Erilaiset tapahtumat ja sosiaaliset tilanteet saavat meissa aikaan erilaisia reaktioita,
kuten vaikkapa iloa, vihaa, hammastysta tai pelkoa. Naita kutsutaan yleisesti tunteik-
si. Tunteet ovat lasna elamassamme kaiken aikaa ja ne ovat myos keskeisia ihmisyyt-
tdmme ja kayttaytymistimme maarittelevia tekijoita. (Nummenmaa 2010, 9,11.)
Samat tilanteet voivat aiheuttaa ihmisissa hyvin erilaisia tunnereaktioita riippuen
heiddan aiemmista elamantapahtumistaan. Erilaisia tunteita ja tunnevivahteita on
lukemattomia, eika niiden tunnistaminen ole aina helppoa. lloa, surua, pelkoa, ham-
mastysta ja inhoa pidetdaan perustunteina. Niitad ilmaistaan kulttuurista riippumatta

samanlaisilla kasvonilmeilla ja eleilld. (Erkko & Hannukkala 2015, 75 -76.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL) kansainvalinen toimintakyvyn, toimintara-
joitteiden ja terveyden luokituksessa (ICF) (2004, 55) kdytetaan kasitetta tunne-
elaman toiminnot, joiden maaritelldan olevan erityisida mielentoimintoja, joihin pe-

rustuvat tunnekokemus ja mielen prosessien tunnepitoiset osatekijat:

"Siséltdd: tunteiden tarkoituksenmukaisuus, sddtely ja vaihteluala; tunnetilan
ilmaisu; surullisuus, onnellisuus, rakkaus, pelko, suuttumus, viha, jénnitys, ah-

distuneisuus, ilo, suru; tunteiden ailahtelu; tunnetilan latistuminen."

Tunteet toimivat ensisijaisesti hyvinvointia varmistavana sdatelyjarjestelmana. Tama

saatelyjarjestelma pyrkii takaamaan hyvinvoinnin silloin kun se on uhattuna, mutta
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myos lisddmaan ihmisen hyvinvointia silloin, kun vaarat eivat uhkaa. Tunteet ovat
kokonaisvaltaisia kehon ja mielen tiloja, jotka saavat liikkumaan ja toimimaan. Ne
tuovat toimintoihin energiaa (tai vastaavasti sen puutetta) tai suorastaan pakottavat
ihmisen toimimaan. (Nummenmaa 2010, 11-13, 16 —17.) Tunteet koetaan kehossa
erilaisina fyysisind tuntemuksina, jotka taas nakyvat muutoksina ilmeissa, eleissa,
ddnessa ja kehon asennossa. Mielessa tunne tulkitaan ja sille annetaan merkitys.

(Erkko & Hannukkala 2015, 76.)

Tunteita ilmaistaan tietoisesti tai tiedostamatta ja ne toimivat vuorovaikutuksellisina
viesteind (Erkko & Hannukkala 2015, 75). Ne vaikuttavat siihen, miten ihminen ha-
vaitsee ja tulkitsee ympariston tapahtumia. Tunteet myds muokkaavat kehon vireys-
tilaa seka ohjaavat toimintaa sosiaalisissa tilanteissa. (Nummenmaa 2010, 11.) Lisaksi
niilla on tarkea merkitys toiminnan ohjauksessa, motivaatiossa, vuorovaikutuksessa

ja rajojen asettamisessa (Erkko & Hannukkala 2015, 75).

Tunnetaidoista puhuttaessa tarkoitetaan kykya tunnistaa, sanoittaa ja ilmaista tun-
teita rakentavasti (Erkko & Hannukkala 2015, 77). Tietoisuus omista tunteista on
tunnehyvinvoinnin ja mielenterveyden perusta. Kun tunteista tulee tietoiseksi, ei ole
enda pelkdstdan tunteiden vietdvissa. Tunteiden tunnistaminen auttaa muuttamaan
ymparistoa tai kayttaytymista, jolloin ihmisellda on paremmat mahdollisuudet vaikut-
taa omaan hyvinvointiinsa. (Nummenmaa 2010, 11, 54, 211, 214 -215.) Kyky ilmaista
ja sanoittaa tunteita taas helpottaa oman kayttaytymisen saatelya. Tunnetaitojen
avulla ihminen voi kohdata elaméan tapahtumia ja niiden aiheuttamia tunteita luotta-
vaisesti ilman jatkuvaa pelkoa tasapainon jarkkymisesta. Ne auttavat sadtelemaan
tunteita paremmin. Tunnetaidot auttavat ihmista rakentamaan vahvaa minakuvaa ja
itsetuntoa, purkamaan stressia ja ahdistusta seka selviamaan elaman kolhuista. (Erk-

ko & Hannukkala 2015, 77 -79.)

Tunne ja jarki toimivat yleensa yhteistydssa pyrkien auttamaan elaman vaikeuksista
selviamisessa. Puhutaankin tunnealystd, joka tarkoittaa kykya tunnistaa ja ilmaista
niin omia kuin huomioida toisten tunteita, tunteiden kayttamista ajattelun apuna
(esim. ongelmanratkaisussa ja luovuutta vaativissa tehtavissa) seka myos tunnepitoi-
sen tiedon hahmottamista (esim. tapahtuman ja siita seuranneen tunteen yhteyden

ymmartaminen). (Erkko & Hannukkala 2015, 79.)
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Vaikka tunteet itsessadn ovat tahdonalaisen kontrollin ulkopuolella, on tunnetaitoja
ja tunnedlya mahdollisuus oppia ja taitoja vahvistaa lapi elaman. Tunnetaidot ovat
kuitenkin sosiaalisia taitoja, joita ei opita yksin tai opettamalla, vaan siihen tarvitaan
myo0s toisia ihmisia. Toiset ihmiset toimivat ikdan kuin peileina, joita vasten tunteita
tarkastellaan. Tunnetaitoja oppiikin parhaiten todellisissa vuorovaikutustilanteissa.

(Isokorpi & Viitanen 2001, 37, 134 -135.)

Vaikka tunteet ovat mukana kaikessa toiminnassamme, suunnittelin ryhmakerroil-
lemme leivonnan lisaksi myds erityisesti tunnetaitoja kehittavia harjoituksia ja ryh-
malaiset saivat myos taytettavakseen tunnepaivakirjat. Lisdksi jokainen ryhmakerta
paattyi tunnekorttien valintaan ja niiden kautta fiilisten lapikdymiseen. Siten tunne-
taitojen harjoittelusta tehtiin tietoisempaa toimintaa. Tunnetaitoharjoituksilla halu-

sin my0s tarjota konkreettisia tydkaluja ryhmalaisille tunnetaitojen harjoitteluun.

4.3 Moniammatillisuus kuntoutuksessa

Jotta kuntoutus olisi mahdollisimman tuloksellista, se edellyttdda moniammatillista
yhteistyota. Moniammatillista yhteisty6ta suositellaan kuntoutusta kasittelevissa
laeissa, suosituksissa ja standardeissa, koska sen ajatellaan olevan kuntoutujalle hy-
vaksi. Sen ajatellaan mahdollistavan asiakkaalle sellaisen kuntoutuksen, jossa yhdis-
tyvat kaikkien ammattilaisten tiedot ja osaaminen ja jossa palvelut ovat asiakaslah-
toisia ja kokonaisvaltaisia. Moniammatillinen kuntoutus on osa hyvia kuntoutuskay-
tantoja ja sen kehittaminen on myds yksi Maailman terveysjarjeston (WHO) tavoit-

teista. (Jeglinsky & Kukkonen 2016, 393.)

Ty6paikoilla moniammatillisuuden kasitetta kdytetdan moneen eri tarkoitukseen ja
sitd on harvoin kunnolla maaritelty. Nain se saa usein myos virheellisia merkityssisal-
toja. Kirjallisuudessa on kaytossa kolme vakiintunutta moniammatillisuuden kasitet-
ta: 1) moniammatillinen (multiprofessional/multidisciplinary), 2) ammattienvalinen
(interprofessional/interdisciplinary) seka 3) poikkiammatillinen eli ammatilliset rajat
ylittava (transprofessional/transdisciplinary) yhteistyo. (Jeglinsky & Kukkonen 2016,

394.) Taulukossa 1 on naita kasitteita avattu lisaa.
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Taulukko 1. Moniammatillisen yhteistyon sisaltamat eriasteiset yhteistyon tasot

(Jeglinsky & Kukkonen 2016, 394-396).

Moniammatillinen

Ammattien valinen

Poikkiammatillinen |.

ammatilliset rajat ylittava

Moniammatillista rinnak-

kaintyoskentelya

Selkedt ammattienvaliset
rajat, mutta ammattiryh-
mien vdliset osaamiset

osittain kohtaavat tuotta-

en yhteista osaamista

Syventynytta yhteistyota
jossa ammatilliset rajat

ovat himmentyneet

Luonteeltaan johtajakes-
keista ja hierarkkista.
Ammattilaiset toimivat
omien ammattiensa rajo-
jen sisalla, keskittyen
omaan ammatilliseen
tehtavaansa eivatka tii-
min yhteiseen projektiin.
Tieto kuntoutujasta jae-
taan ldhinna informaatio-
tyyppisesti kuntoutuspa-
lavereissa. Vuorovaiku-
tuksellinen oppiminen

vahaista.

Tiiminjasenet kokoontu-
vat jakamaan tietoa, aset-
tamaan yhteisia tavoittei-
ta seka suunnittelemaan
toimenpiteita. Ammatti-
laiset ovat tietoisia tois-
tensa asiantuntemuksesta
ja oppivat toisiltaan kehit-
tadkseen yhteistyota seka
asiakaslahtoisyytta. Yh-

teistyo tiivista.

Eri ammattien taito ja
tieto ovat yhdistyneet
laajaksi tieto- ja taitover-
koksi, ryhma tyoskentelee
yhteistyossa tehdyn in-
terventiosuunnitelman
mukaisesti keskittyen
yhteiseen tavoitteeseen.
Kuntoutujalla ja hanen
[3heisillaan keskeinen
rooli. Tiimin jasenet jaka-
vat tietoa ja taitoa toisil-
leen sekda mentoroivat

toisiaan.

<

Yhteistydmallit muuttuvia, eivat pysyvia positioita

Moniammatillinen yhteistyo pyrkii poistamaan pirstaleista ajattelua ja kehittdmaan

tiedon ja osaamisen kokoamista yhteen mahdollisimman kokonaisvaltaisen kasityk-

sen ja ymmarryksen saavuttamiseksi. Yhteistyon yhteydessa puhutaan usein myos

synergiasta, jota syntyy silloin, kun ryhman yhteinen suoritus tuottaa paremman tu-
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loksen kuin yksittdisten ryhman jasenten suoritukset yhteensa. Ndin yhdessa tyos-
kentely voi tuottaa tuloksia, joita ei rinnakkain tydskennellessa olisi syntynyt. (Isoher-

ranen 2005, 14 -15.)

Ohjaamassamme ryhmainterventiossa yhdistyi kolmen eri ammattikunnan osaami-
nen. Moniammatillinen tyoskentelymme oli tiivista. Interventiosuunnitelma laadittiin
yhteisty0ssa, ja tydskentely tahtasi yhteiseen tavoitteeseen. Tiedon ja taidon jaka-
mista seka toisten tiimildisten mentorointia tapahtui pitkin ryhmaprosessin kulkua,

tehden yhteistyén mahdollisimman saumattomaksi ja helpoksi.

5 Tutkimusmenetelma ja aineisto

5.1 Tutkimusmenetelmana toimintatutkimus

Opinndytetyon toteutin toimintatutkimuksen piirteita soveltaen. Toimintatutkimus
on yksi kvalitatiivisen tutkimuksen laji, jossa tutkija on itse osallisena kehittamis- tai
muutosprosessissa seuraten prosessin kulkua ja sen eri vaiheita. (Koivula, Suihko,
Tyrvdinen 2003, 19 —20.) Leivontaryhmaa ohjatessa en siis ollut vain ulkopuolisena
tarkkailijana, vaan osallistuin toimintaan yhdessa tutkimuksen kohteina olevien ryh-

malaisten kanssa. Opinnaytetyoni on kuvaus prosessin seurannasta ja arvioinnista.

Toimintatutkimuksella pyritddan saamaan aikaan muutos. Toimintatutkimus pitaa nain
sisalldan lupauksen paremmasta. Muutoksen aikaansaaminen edellyttaa aina muu-
tettavan ilmion tuntemista seka siihen vaikuttavien tekijéiden selvittamista. Toimin-
tatutkimus on luonteeltaan prosessinomainen, sisaltden toisiaan seuraavia sykleja:
yksi toimintatutkimuksen sykli pitda sisalladn suunnittelun, toimeenpanon, havain-
noinnin seka reflektoinnin. (Kananen 2014, 11-12.) Kuviossa 1 on kuvattuna toimin-
tatutkimuksen syklinen prosessi. Koska opinnadytetyon tekijana pystyin olemaan pro-
sessissa mukana vain tietyn hetken, on opinnaytetyoni sovellus toimintatutkimuspro-

sessista (Koivula ym. 2003, 18).
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SEURANTA/REFLEKTOINTI: Keskuste-
lu eri vaiheiden onnistumisesta, ar-
vioidaan tuloksia; palvelun tuotteis-
taminen - jatkotoimenpiteiden

suunnittelu

I

SUUNNITTELU: maaritellaan tutki-
musongelma ja tavoitteet, tiedon

HAVAINNOINTI: havaintojen
teko toiminnan tuloksista

keruu, paatos prosessista

TOIMINTA: Intervention kaytan-
non toteutus, tiedon keruu

Kuvio 1. Kuvaus toimintatutkimuksen syklisesta prosessista

5.2 Aineiston keraaminen ja kuvaus

Jasenia ryhmaan koottiin yhteistydssa paikallisen mielenterveyskeskuksen kanssa.
Ryhma koostui neljdstd nuoresta naisesta, jotka olivat idltaan 20 —30-vuotiaita ja joil-
la oli todettu jonkinasteista ahdistus- ja/tai masennusoireilua. Yhteistydssa psykote-
rapeutin ja leipomoyrittdjan kanssa laadimme ryhmalle selkedn ja strukturoidun
suunnitelman neljalle ryhmakerralle toimintoineen. Suunnitelma oli alustava ja
muokkautui viela ryhmaldisille pidettyjen alkuhaastatteluiden, seka jokaisen ryhma-
kerran jalkeen ryhmalaisten toiveita ja tarpeita mahdollisimman hyvin vastaavaksi.
Yhden ryhmakerran kestoksi olimme paattaneet 2h 30 min, ja jokainen ryhmakerta

sisalsi leivonnan lisdksi pienia tunnetaitoharjoituksia.

Ryhmakertojen suunnittelussa ja toteuttamisessa leivonnan ja reseptiikan osalta

padvastuussa oli leipomoyrittdja, tunnetaitoharjoitteista ja ryhmakertojen aikataulut-
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tamisesta vastasi toimintaterapeuttiopiskelija. Psykoterapeutti toi ryhmakerroille

oman osaamisensa keskustelun ja dialogisuuden ammattilaisena.

Ryhmakertojen toiminnoiksi leivonnan osalta valikoitui riittavan helppoja, ajallisesti
ryhmakerran aikana toteutettavia ja erilaisia aistimuksia tarjoavia leivontaohjeita,
jotka kuitenkin mahdollistivat ryhmaldisten oman, persoonallinen kddenjaljen naky-
misen valmiissa tuotoksissa. Reseptiikka muuttui ryhmaprosessin edetessa pikkuhil-
jaa haastavammaksi ja oman luovuuden kdytt6a enemman mahdollistavaksi (esimer-
kiksi viimeisella ryhmakerralla ryhmalaiset saivat suunnitella ja koristella itselleen
mieleisensa kakun). Tunnetaitoharjoitteiksi valikoitui ryhmaldisten omien tavoittei-
den pohjalta hengitysharjoitukset, keholliset harjoitukset seka kosketusharjoitukset,
jotka kaikki voivat tarjota tyokaluja omien, hankalien tunnetilojen kasittelyyn. Lisaksi
jokaisella rynmakerralla oli kaytdssa tunnetaitokortit seka yhdella ryhmakerralla li-
saksi tunnejana, joiden tavoitteena oli auttaa tunnistamaan ja sanoittamaan omaa

mielialaa ja tunnetilaa.

Ryhmakerrat toteutuivat ohjaajana toimineen leipomoyrittdjan oman tilauskakkulei-
pomon tiloissa. Kyydit leipomolle olimme luvanneet jarjestdaa ryhmalaisille tarvittaes-
sa ja osa ryhmalaisista hyodynsikin mahdollisuutta. Matkojen aikana oli mahdollista
tutustua ryhmalaisiin lisda. Jossain vaiheessa oli mietinndssa, etta olisiko parempi
ettd kyyditsija aina vaihtuisi, mutta lopulta paadyttiin siihen tulokseen etta kyyditsi-

jan pysyminen samana saattoi luoda osaltaan turvallisuuden tunnetta ryhmalaisille.

Tutkimusaineistoa kerattiin ryhmaprosessin aikana ryhmaldisia havainnoimalla, seka
ryhmaprosessin paatyttya ryhmalaisille suunnatun ryhmahaastattelun ja muiden
ryhman ohjaajien haastattelun kautta. Ryhmahaastattelu toteutettiin
teemahaastattelun tapaan puolistrukturoidulla haastattelulla. Teemahaastattelu on
puolistrukturoitu haastattelu, jonka avulla pyritdaan l6ytamaan merkityksellisia
vastauksia tutkimuksen tarkoituksen ja ongelmanasettelun tai tutkimustehtavan
mukaisesti. Teemahaastattelu etenee tietyn ennalta valitun teeman tai teemojen
seka niihin liittyvien tarkentavien kysymysten mukaan. Haastattelun etuna on sen
joustavuus. Haastattelijalla on muun muassa mahdollisuus toistaa kysymys, oikaista
vaarinkasityksia ja kdyda keskustelua tiedonantajan kanssa. Liséksi haastattelijan on
mahdollista tehda myos havaintoja haastattelutilanteeseen liittyen. (Tuomi &

Sarajarvi 2009, 73 —75.) Haastattelun tukena kaytettiin haastattelulomaketta (liite 7).
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Haastattelun avulla kartoitettiin ryhmaldisten kokemuksia ryhmakertojen
vaikutuksista osallistujien mielialaan ja olotilaan sekd ryhmakertojen aikana ja
valittdmasti niiden jalkeen, ja myos pidemmalla aikavalilla. Lisaksi ryhmalaisia
pyydettiin arvioimaan milla tavoin ryhméaprosessi tuki/ei tukenut ryhmainterventiolle

asetettujen henkil6kohtaisten tavoitteiden saavuttamista.

Havainnointi toteutui osallistuvana havainnointina. Osallistuvassa havainnoinnissa
tutkija on itse aktiivisesti mukana tutkimuksen toteuttamisessa, ja
vuorovaikutustilanteet muodostuvat siten tarkedksi osaksi tiedonhankintaa.
Havainnoinnin ja haastattelun yhdistaminen on usein hedelmallista, koska ne voivat
toimia toisiaan taydentavina tiedonkeruumenetelmina ja siten monipuolistaa
tutkittavasta ilimiosta saatua haluttavaa tietoa. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81— 82.)
Jokaiselta ryhmakerralta saadut havainnot kirjattiin muistiin yhdessa muiden ryhman
ohjaajien kanssa ryhmakertojen paatteeksi. Ndin saimme koostettua yhteen jokaisen
ryhmanohjaajan tekemat havainnot ja taten myos hyodyntamaan eri ammattikuntien

nakokulmia.

5.3 Aineiston analysointi

Tutkimusaineisto analysoitiin teoriaohjaavalla sisallonanalyysilla. Sisallonanalyysi on
laadullisen tutkimuksen perusanalyysimenetelmd, jota voidaan pitaa paitsi yksittai-
sena metodina, myos valjana teoreettisena kehyksena joka voidaan liittaa erilaisiin
analyysikokonaisuuksiin. Sisalldnanalyysin avulla aineisto pyritdan jarjestamaan tiivii-
seen ja selkedan muotoon kadottamatta sen sisdaltamaa informaatiota. Tarkoituksena
on luoda sanallinen ja selkea kuvaus tutkittavasta ilmi6std, jonka pohjalta voidaan
tehda selkeitd ja luotettavia johtopaatdksia tutkimuksen kohteesta. (Tuomi & Sara-

jarvi 2009, 91, 108.)

Sisalldnanalyysi voidaan tehda aineistolahtoisesti, teorialdahtoisesti tai teoriaohjaa-
vasti riippuen siitd, perustuuko analyysin ja luokittelun tekeminen tutkimusaineis-
toon vai valmiiseen teoreettiseen viitekehykseen (Tuomi & Sarajarvi 2009, 95 — 97).

Koska tarkastelen aineistoani teoreettisten kasitteiden valossa ja analyysi etenee
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kuitenkin aineiston ehdoilla, valittiin analysointimenetelméksi teoriaohjaava aineis-

tonanalyysi.

Teoriaohjaava aineiston analyysi etenee aineistolahtdisen analyysin tapaan
kolmivaiheisena prosessina. Aluksi redusoitiin eli pelkistettiin auki kirjoitetut
haastattelu- seka havainnointiaineistot pilkkomalla niitd osiin seka tiivistamalla niin,
etta tutkimuksen kannalta epdolennaiset tiedot saatiin rajattua pois. Seuraavaksi
aineisto klusteroitiin eli ryhmiteltiin. Ryhmittelyssa aineistosta kootut
alkuperaisilmaukset kaytiin tarkasti lapi etsien samanakaltaisuuksia ja/tai

eroavaisuuksia. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 108 - 110, 117.)

Kolmas vaihe oli abstrahointi, jossa empiirinen aineisto liitettiin teoreettisiin
kasitteisiin. Erona aineistolahtdiseen sisallonanalyysiin, teoriaohjaavassa
sisdllénanalyysissa aineisto pyritdan liittamaan jo olemassa olevaan teoriaan tai
kasitteisiin, kun aineistolahtoisessa analyysissa kasitteet luodaan itse aineistosta.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 111, 117.) Aineistoa ohjaavaksi teoriaksi valikoitui ICF:n
maaritelma tunne-elaman toiminnoista, jolloin aineisto jakaantui kolmeen eri
luokkaan: tunteiden tarkoituksenmukaisuus, tunteiden saately- ja vaihteluala seka
tunnetilan ilmaisu. Lisaksi luotiin yksi ylimaarainen luokka moniammatillisuuden

osalta saadusta aineistosta.

6 Tulokset

Tutkimusaineisto koostui neljalle ryhmakerralle osallistuneiden neljan ryhmaldisen
havainnoinnista sekd heidan ja muiden ryhman ohjaajien haastatteluista. Aineiston
analysoinnin pohjalta saadut tulokset jaettiin kolmeen eri kappaleeseen ICF:n maarit-
telemien tunne-elaman toimintojen osa-alueiden mukaisesti. Lisaksi neljannessa
kappaleessa on kuvattu moniammatillisuuteen liittyvia tuloksia, jotka eivat mahtu-
neet tunne-elaman toimintojen maaritelman sisalle, mutta jotka tuovat vastauksia

tutkimuskysymyksiin.
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Tunteiden tarkoituksenmukaisuus

Tunteiden tarkoituksenmukaisuudessa oli nahtdvissa muutosta tunteiden oikeisiin
mittasuhteisiin asettumisessa. Tama oli ndhtdvissa muun muassa siind, etta tilantee-
seen (ryhmaan osallistuminen) nahden tarpeettoman suuret pelot ja jannitykset lie-
ventyivat. Toisaalta toiminnan ja onnistumisen kautta nousi myos tyytyvaisyyden ja

ylpeyden tunnetta omaan suoriutumiseen liittyen:

"Aluksi pelotti leipominen vdhdisen kokemuksen takia, plus sosiaalisten tilanteiden

pelko oli, mutta ryhmissé kuitenkin rohkaistuin."

"Itseluottamus kohonnut, kun huomaa etté osaa tehdd vaikka mitd.. ..olen ylped

jtsestédni."

Leivonta toimintana tarjosi mahdollisuuden onnistumisten (ja toisaalta my6s epdon-
nistumisten) kokemuksiin sen antaessa konkreettisen ja valittoman palautteen lei-

vonnan lopputuloksen muodossa.

"..onnistumisen tunteet leivonnan pddtteeksi."
"Leivontataidot ovat parantuneet huimasti, mitd toivoinkin."

"..vaikka leipomukset menisi pdin... niin tsemppid tulee silti."

Leivonta voikin tehda epaonnistumisen kokemuksen siedettavammaksi ja tarkoituk-
senmukaisemmaksi epaonnistumisen kohdistuessa itsen ulkopuoliseen asiaan eika
suoranaisesti henkil6on itseensa. Lisaksi leivonnassa epdonnistuminen on mahdollis-
ta kdaantaa voitoksi; epdonnistunut leivonnainen on mahdollista useimmiten joko
pelastaa tai tehdd epdonnistunut vaihe uudelleen. Kokemus siitd, ettd epdaonnistumi-
nen ei "kaada koko maailmaa", voi auttaa epdaonnistumisen kokemusten asettumista

oikeisiin mittasuhteisiin.

"Leipomus voi olla epéonnistunut mutta ryhmdléisen henkilénd ei tarvitse olla."
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Ryhman ohjaajien havaintojen mukaan tunteiden muuttuminen tarkoituksenmukai-
semmiksi nakyi sosiaalisissa tilanteissa olemisen helpottumisena ja omien rajojen

ylittdmisena:

"Pystynyt hellittdmddn liiasta kontrolloinnin tarpeestaan."
"Pelkojen kohtaaminen - tulee paikalle ja tekee peloista huolimatta."

"Rentouden lisééntyminen ryhmdn loppua kohti."

Tunteiden saitely- ja vaihteluala

Tunteiden vaihtelualassa nakyi muutoksia muun muassa jannittamisen
vahentymisena seka rentouden lisdantymisena. Ryhmaladiset raportoivat myos
ryhman positiivisesta vaikutuksesta mielialaan seka ryhman aikana ja valittomasti sen
jalkeen, ettd myos pidemmalla aikavalilla (esim. ryhmatapaamista seuranneina
pdivind). Leivonnan tuottama konkreettinen palaute auttoi konkretisoimaan myos
omaa kehittymista, joka taas lisasi luottamusta omiin kykyihin ja omaan itseen

toimijana.

"Mieliala kohonnut pidemmdilld aikavdlillé positiiviseen suntaan.."

"Helpompi olla oma itsensd ja rentoutua.”

Ryhman ohjaajien havaintojen mukaan tunteiden saately- ja vaihteluala nakyi
lisdantyneend muutosalttiutena seka myos omien tunnetilojen kyseenalaistamisena,
jotka nousivat esiin erilaisissa tilanteissa. Tallaisia tilanteita olivat muun muassa
roolien ja oman aseman muutokset ryhmassa tai aluksi haastavan tuntuisesta
tilanteesta selviytyminen (esimerkiksi yllattyneisyys siita etta voikin pitda toiminnasta

jota aluksi luullut inhoavansa).
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" Muutosten hyviksyminen, toiminta jatkui muuttuneessa tilanteessa."

"Kosketusharjoitukseen osallistuminen ndéytti aluksi olevan haastavaa, mutta pystyi

lopulta kuitenkin rentoutumaan tilanteessa."

Tunnetilan ilmaisu

Ryhmaprosessin edetessa ryhmaladisissa oli ndahtavissa tunnetilan ilmaisun
helpottumista. Ryhmaldiset kertoivat tuntemuksistaan hiukan avoimemmin ja

uskalsivat tuoda esille myds myds kritiikkidkin.

"Olen onnellinen ettd Iéhdin téhdn mukaan.."
"..iloinen ja kevyt olo."

"Korttileikit oli vdhdn tylsid."

Ryhman ohjaajien havaintojen mukaan tunnetilan ilmaisun helpottuminen loppua
kohden nakyi niin, etta tunteiden ilmaisu oli ndakyvampaa. Leivonta mahdollisti sen,
ettd tunteet tulivat julki toiminnan ohessa ja avautumista ryhmaldisissa tapahtui
ikadn kuin huomaamatta. Ohjaajien havaintojen mukaan leivonnan hyétyna on myds
se, ettd se ei ole toimintana liian vaativaa ja keskittymista vaativaa. Nain se ei

keskittymisen vuoksi sulje mielta, vaan ennemminkin avaa sita.

"Ryhmdldisten ilmeikkyys lisddntyi loppua kohti."

"Liikuttumisen ilmaisu helpottui loppua kohti."

Tunnetilan ilmaisun helpottuminen nakyi myds muun muassa rohkeamman
katsekontaktin ottamisena, rentouden ja hymyilyn lisdantymisena seka ryhmalaisten

keskindisen vuorovaikutuksen parantumisena.
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Moniammatillisuuden hyodyt

Ryhman ohjaajien nakemyksen mukaan moniammatillisuuden etuna on ryhmalaisten
kannalta se, etta heilla on mahdollisuus valita kulloinkin tarpeeseensa parhaiten
sopivan henkilon seka ammatillisesta nakokulmasta etta myos henkilokemioiden
osalta. Ryhmaa havainnoidessa on taas ollut ndhtavissa ohjaajien erilaiset
nakokulmat ja huomiot ryhmalaisista. Kukin ohjaaja havainnoi ja huomasi asioita
oman ammattinsa ja kokemuksensa nakokulmasta, jolloin kustakin ryhmaldisesta

saadusta kokonaiskuvasta muodostui paljon laajempi.

7 Johtopaatokset

Opinnaytetyon tavoitteena oli tarkastella, milla tavoin leivontaa toimintana hyédyn-
tava, moniammatillisesti toteutettu ryhmainterventio voi tukea asiakkaan tunne-
elaman toimintoja. Saatujen tulosten perusteella voidaan paatella tamantyyppisen
ryhmatoiminnan vahvistavan ja tukevan tunne-elaman toimintoja. Ryhmaprosessin
edetessa ryhmaldisissa oli ndahtdvissa tunnetilan ilmaisemisen helpottumista, joka
nakyi tunneilmaisun muuttumisessa aiempaa nakyvammaksi. Tunteiden vaihtelualas-
sa nakyi muutoksia jannittamisen vahentymisen myo6ta rentouden lisdantymisena ja
positiivisen mielialan lisddantymisena seka ryhman aikana ja valittomasti sen jalkeen,
ettd myoskin pidemmalla aikavalilla. Lisaksi oli nahtavissa tunnetilojen muuttumista
tarkoituksenmukaisemmiksi liiallisten pelkojen, jannittamisen ja kontrolloinnin va-

hentyessa.

Leivonta toimintana mahdollisti onnistumisen ja toisaalta epdonnistumisen koke-
mukset sekd oman kehittymisen konkretisoitumisen leipomusten tarjoaman konk-
reettisen ja valittdoman palautteen kautta, jotka taas mahdollistivat luottamuksen
lisdantymisen omiin kykyihin toimijana. Leivonta mahdollisti my0s sen, etta tunteet
tulivat julki toiminnan ohessa ikdaan kuin huomaamatta. Moniammatillisen tydskente-
lyn etuina taas olivat sekd monipuolisemman kokonaiskuvan saaminen erilaisten na-
kdkulmien yhdistymisen kautta ettd mahdollisuus vastata paremmin osallistujien

erilaisiin tarpeisiin ryhméaprosessin aikana.
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8 Pohdinta

Opinnaytetyolld haettiin vastauksia siihen, milla tavoin leivontaa toimintana hyddyn-
tava, moniammatillisesti toteutettu ryhmainterventio voi tukea osallistujiensa tunne-
elaman toimintoja seka ryhmaan osallistujien etta ryhman ohjaajien ndakdkulmasta
kasin. Vaikka tutkimusaineisto oli suhteellisen pieni, tutkimuskysymyksiin saatiin vas-
tauksia. Tulosten perusteella timantyyppisen toiminnallisen ryhman avulla voidaan
tukea hyvin asiakkaita tunteisiin ja tunne-elamaan liittyvissa haasteissa. Vaikka neljan
kokoontumiskerran ryhmaprosessi oli lyhyt, oli ryhman tarjoamia hyotyja nahtavissa
seka ryhmalaisten ettd ohjaajien nakokulmasta jo nainkin vahaisten kokoontumisker-
tojen puitteissa. Itselleni jai paallimmaisena mieleen positiivisen mielialan, rentouden

ja toivon lisdantyminen.

Ryhmakertojen sisdltd suunniteltiin alkuhaastatteluiden avulla, mutta se muokkautui
myos pitkin matkaa ryhmaldisten toiveita ja tarpeita parhaiten vastaavaksi. Ensim-
maisella kerran paatavoitteena oli turvallisuuden tunteen luominen, joka toimii poh-
jana kaikelle muulle. Tunnetaitoharjoituksia olin suunnitellut kolmelle ensimmaiselle
ryhmakerralle ja viimeiselld kerralla toteutettiin ryhmalaisten haastattelu. Tunnetai-
tokortit paattivat jokaisen ryhmakerran. Haasteena tunnetaitoharjoitusten pitamisel-
le oli ajan rajallisuus. Jokainen ryhmakerta oli 2,5 tunnin mittainen kokonaisuus ja
leivontaan siita tuli varata suurin osa ajasta. Tunnetaitoharjoitteiden mukaan ottami-

nen teki ryhmasta kuitenkin tavoitteellisemman ja antoi sille selkedan teeman.

Tunnetaitoharjoitteiden osalta kehittamiskohteeksi nousi itselleni se, etta harjoituk-
set olisi hyva paasta kokemaan itse ennen niiden ohjaamista muille, jotta I6ytaisi har-
joituksiin parhaiten soveltuvat sanat ja etenemisvauhdin. Toisaalta tama ei valtta-

matta aina ole mahdollista.

Reseptiikan ryhmakerroille suunnitteli leipomoyrittdja. Ensimmaiselle kerralle valikoi-
tiin tietoisesti mahdollisimman yksinkertainen, mutta kuitenkin nayttava leivonnai-

nen. Tarkoituksena oli kartoittaa paremmin ryhmaldisten leivontataitoja seka heidan
leivontatahtiaan. Tama auttoi suunnittelemaan seka seuraavien kertojen ajankayttoa

ettd reseptiikkaa. Ensimmaisen kerran loysemmalla aikataululla ja yksinkertaisem-
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malla reseptiikalla pyrittiin myos osaltaan luomaan ryhmaan turvallista ilmapiiria ja

mahdollistamaan onnistumisen kokemuksia.

Aineiston kerdamisessa kaytin seka havainnointia etta haastattelua. Koen, ettda nama
menetelmat taydensivat hyvin toisiaan. Pelkadlla havainnoinnilla tulos olisi ollut pitkal-
ti ohjaajien tulkintojen varassa. Jos taas olisin kdyttanyt pelkastaan ryhmalaisten
haastattelua, olisi voinut jaada paljon tulosta rikastuttavaa tietoa hydédyntamatta.
Toisaalta haastattelussa on my0&s vaarana se, ettd vastaajat haluavat miellyttaa haas-

tattelijaa ja tuovat esiin vain asioita, joita uskovat haastattelijan toivovan saavansa.

Leivonnan osalta tutkimuksessani saadut tulokset olivat tunne-eldman toimintojen
osalta samansuuntaisia kuin aiemmissakin tutkimuksissa. Vaikka Haley & McKayn
(2004) tutkimuksessa ei tarkasteltukaan leivonnan vaikutuksia juuri tunne-elaman
toimintoihin, oli tutkimuksen mukaan havaittavissa muun muassa kokemuksia lei-
vonnan merkityksellisyydesta ja mielekkyydesta toimintana, luottamuksen lisdanty-
mista haastavissa tilanteissa selviytymiseen, kokemuksia taitojen kehittymises-
ta/oppimisesta, yhteenkuuluvuuden tunnetta sekd mielihyvan ja onnistumisen ko-
kemuksia. Nama kaikki liittyvat tunne-elaman toimintoihin ja ndita havaintoja teim-

me my06s ohjaamassamme ryhmassa.

Otagon yliopiston tutkimuksessa (2016) oli tarkasteltu luovien toimintojen (leivonta
mukaanlukien) vaikutuksia hyvinvointiin ja tamankin tutkimuksen tulokset olivat sa-
mansuuntaisia tunne-eldman toimintojen osalta. Tutkimukseen osallistuvat saavutti-
vat onnellisemman, rauhallisemman ja energisemman mielentilan luovia toimintoja
harrastettuaan, ja taman mielihyvan todettiin olleen myds pitkdkestoista. Mielialan
parantumista oli ryhmassamme havaittavissa ryhmakertojen aikana seka ohjaajien
havaintojen perusteella ettd ryhmalaisten kokemana, ja ainakin osa ryhmalaisista

raportoi positiivisen vaikutuksen mielialaan olleen my6s pidempiaikaista.

Toteuttamassamme ryhmassa pidan suurena rikkautena moniammatillisuuden tarjo-
amia hyotyja. Nama hyodyt nakyivat muun muassa siina, ettd jokainen ohjaaja toi
ryhmaldisia havainnoidessaan esiin oman ammatillisen nakékulmansa. Myds ryhma-
laisten kannalta moniammatillisuus oli rikkaus. Kolmen ohjaajan yhdistelmad mahdol-
listi sen, etta ryhmalaisilla oli mahdollisuus valita kulloinkin tarpeisiinsa parhaiten

sopivan ohjaajan joko ammatillisen ndkdkulman tai henkilokemioiden suhteen. N&in
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ryhmalaisilla oli paremmat mahdollisuudet edistyd myos omissa, ryhmaan osallistu-
miselle asettamissaan tavoitteissa. Eri ohjaajien kanssa toimiminen saattoi myos

tuoda ryhmalaisista esiin erilaisia puolia.

Tulokset moniammatillisuuden hyddyista perustuivat ryhmanohjaajien havaintoihin
ryhmaprosessista. Moniammatillinen yhdessa tyoskentely voi tuottaa tuloksia, joita
rinnakkain tydskenneltdessa ei olisi syntynyt. Tama oli nahtavissa muun muassa eri
ndkokulmia yhdistettdessa. Jokaisen ohjaajan havainnoidessa samaa tilannetta omis-
ta nakokulmistaan, on mahdollista saada tilanteesta laajempi ja myoskin objektiivi-
sempi kuva. Jos ryhmatoiminta jatkuisi, jdsentyisi moniammatillinen yhteistyo6 var-

masti vield selkedammaksi ja tiiviimmaksi.

Jatkoa ajatellen tamantyyppisen ryhman toteuttamisen haasteena olisivat taloudelli-
set seikat. Vaikka kolmen eri ammatin edustajan toimiminen ryhman ohjaajina tarjo-
aa paljon mahdollisuuksia, on myds vaarana, etta tamantyyppisen ryhmatoiminnan
kustannukset nousisivat liian korkealle, kun kuluja tulisi niin ohjaajien palkkioista,
leivontaan tarvittavista aineksista kuin muistakin toimintaan vaadittavista pakollisista

kuluista.

Ryhmaésta saatu palaute oli padosin positiivista. Ryhmalaiset tuntuivat olevan alusta
[ahtien hyvin motivoituneita ryhmaan osallistumiseen. Ryhman koettiin parantavan
yleisesti mielialaa sekd ryhmakerran aikana ettd pidempikestoisesti. Suurin osa ryh-
malaisista olisi toivonutkin ryhman jatkuvan pidempaan. Myo6s jannityksen vahenty-
mista ja rentouden lisdantymista oli havaittavissa ja ryhmaan osallistuminen tuki

myo0s itseluottamuksen vahvistumista onnistumisen kokemusten kautta.
Eettisyys ja luotettavuus

Etiikka on tiede, jonka peruskysymyksia ovat kysymykset hyvasta ja pahasta seka oi-
keasta ja vaarasta. Eettisesti hyvan tutkimuksen, kuten opinnaytetyon, tulisi noudat-
taa hyvaa tieteellistd kaytantoa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 23.) Tutkimus-
eettisen neuvottelukunnan seka suomalaisen tiedeyhteison laatiman HTK-ohjeen
tavoitteena on edistda hyvaa tieteellistd kdytantoa. Sen korostaa muun muassa re-
hellistd, huolellista ja tarkkaa tutkimustyota, eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tut-

kimus- ja arviointimenetelmia, asianmukaisia viittauksia toisten tutkijoiden julkaisui-
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hin liittyen, seka tarvittavien tutkimuslupien hankkimista. Myos tietosuojaan liitty-

vien asioiden huomioiminen on tarkeaa tutkimustyota tehtaessa. (HTK-ohje 2012.)

Opinndytetyossani noudatin tutkimustyon eettisia vaatimuksia, kuten asianmukaista
viittaamista toisten julkaisuihin, plagioinnin valttamista, rehellisyytta, huolellisuutta
ja tarkkuutta tutkimustulosten tallentamisessa ja esittdmisessa seka vastuullista ja
avointa sopimista tutkimuksen kaikkien osapuolien kesken, esimerkiksi tutkimusai-
neistojen kayttooikeuksia koskien. Huomioin tutkimustyssani myos tietosuojaan ja
tutkimusryhman asemaan ja oikeuksiin liittyvia asioita, kuten keskustelun avoimuu-
den tutkimuksen kulkuun liittyen, tutkimusryhmaan osallistumisen vapaaehtoisuu-
den ja oikeuden myds keskeyttaa osallistuminen tutkimukseen ilman erillista syyta

seka sen, ettd ryhman jasenilla on oikeus pysya tunnistamattomina.

Opinnadytetyon eettisyys perustui sekda minun ja muiden ryhman ohjaajien ettda myos
ryhmaan osallistujien vaitiolovelvollisuuteen ryhmassa kasiteltyjen asioiden suhteen.
Tutkimuslupa haettiin terveyskeskuksen johtavalta ladkarilta ja lisaksi kukin ryhma-
lainen allekirjoitti kirjallisen lupalomakkeen suostuvaisuudesta ryhman jaseneksi ja
viimeiselld kerralla toteutettuun ryhmdahaastatteluun. Ryhmasta saatua aineistoa

kaytettiin vain opinnaytetyota varten, jonka jalkeen se asianmukaisesti havitettiin.

Luotettavan tutkimuksestani tekee mahdollisimman selkea ja kattava kuvaus tutki-
muksen toteutuksesta, aineiston analysoinnista ja saaduista tuloksista. Riittavan
tarkka dokumentointi mahdollistaa sen, etta ulkopuolisen arvioitsijan on mahdollista
seurata kirjoittajan ajatuksenjuoksua tutkimusprosessin eri vaiheissa. Tama taas li-
saa tutkimuksen luotettavuutta. Erityisesti toimintatutkimuksen osalta tarkka doku-
mentointi lisda tutkimuksen luotettavuutta sekd myo6s saatujen tulosten yleistetta-
vyytta. Toimintatutkimus ei pyri kuitenkaan samanlaiseen yleistettavyyteen kuin
maarallinen tutkimus. Useimmiten toimintatutkimuksen tulosten voidaan katsoa

patevan vain tapaukseen, jota se kasitteli. (Kananen 2014, 131, 134.)

Kvalitatiivisen tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa on kuitenkin hyva muistaa,
etta tutkijalla on aina oma, ainutlaatuinen kokemuspiirinsa ja nakemyksensa tutkitta-
vasta ilmiosta, jotka vaikuttavat tutkimustuloksiin. N&in ollen laadullinen tutkimus ei

voi koskaan olla taysin objektiivinen ja tutkijasta vapaa. (Kananen 2014, 131, 136.)
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Tutkimusaineisto oli myos kooltaan melko pieni, eikd sen pohjalta voida vield tehda

kovinkaan suuria johtopaatoksia.

Aineiston hankinnan osalta haastattelu ja havainnointi tukivat ja taydensivat hyvin
toisiaan. Lisaksi se, ettd havainnoijia oli kolme, lisdsi varmasti havainnoinnin avulla
saatujen tulosten luotettavuutta ja objektiivisuutta. Haastattelun etuna on sen jous-
tavuus. Esimerkiksi kysymyksia on mahdollista tarkentaa ja vaarinkasityksia oikaista.
Toisaalta haastattelun vaarana on se, etta vastaajat pyrkivat vastauksillaan miellyt-
tamaan haastattelijaa, mika taas voi vaaristaa tulosta vahentaen siten sen luotetta-

vuutta.

Jatkokehitysehdotukset

Jatkokehityksen aiheeksi ehdotan moniammatillisen, leivontaa toimintana hyédynta-
van ryhmaintervention tuotteistamista toimintaterapian palveluksi. Tuotteistamisen
avulla arvokas osaaminen voidaan konkretisoida nakyvammaksi seka asiakkaalle etta
tilaajalle. Erilaisten yhteiskunnassa tapahtuneiden muutosten, kuten esimerkiksi te-
hokkuusajattelun, asiakkaiden laatuvaatimusten ja palveluiden osto- ja myyntitoi-
minnan lisaantymisen myo6ta tarvitaan tuotteistamiseen liittyvaa tietoa myds sosiaali-

ja terveysalalla. (Jdmsa & Manninen 2000, 7-10.)

Tamantyyppisen ryhmadintervention hyétyja voisi tutkia myos erilaisten asiakasryh-
mien kohdalla, koska leivontaa on mahdollista soveltaa hyvin erilaisten asiakkaiden

kuntoutumisen tukena.
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Liite 1. Tutkimustiedote

TUTKIMUSTIEDOTE

Hei,

olen toimintaterapeuttiopiskelija Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta. Opinnaytetyoni
tarkoituksena on tuottaa runko leivontaa toimintana hyodyntavalle, ryhmamuotoi-
selle toimintaterapian interventiolle, joka toteutetaan moniammatillisena yhteistyo-
na psykoterapeutin ja leipomoyrittdjan kanssa, seka tuotteistaa palvelu toimintate-
rapian tuotteeksi. Tavoitteena on kartoittaa milla tavoin toiminnalliseen ryhmaan

osallistuminen voi tukea tunne-elaman toimintoja.

Opinndytetyo6ta varten toteutetaan leivontaa toimintana hyédyntava 4x2,5h ryhma-
terapiaprosessi, joka toteutetaan neljana perakkaisena viikkona. Viimeisella ryhmate-
rapiakerralla tulemme haastattelemaan ryhmaan osallistuneita henkil6ita ryhmate-
rapiaprosessin kokemuksiin liittyen. Haastattelun tukena on laatimani teemahaastat-
telurunko. Haastattelun tulokset kirjataan ylos haastatteluhetkella ja niista kirjoite-

taan myéhemmin raportti opinnaytetyéhon.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Halutessanne voitte keskeyttaa ryh-
maan ja haastatteluun osallistumisenne missa vaiheessa tahansa. Kertomanne asiat
ovat luottamuksellisia ja me olemme vaitiolovelvollisia. Tutkittavien henkiléiden hen-

kilollisyys ei tule ilmi missaan vaiheessa.

Niina Viirre

Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

Muut ryhmdn ohjaajat: I
-

Ohjaava opettaja
Kristiina Juntunen

Kristiina.Juntunen@jamk.fi
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Liite 2. Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Suostumuslomake

Olen suostuvainen osallistumaan neljaan (4) 2,5h mittaiseen, neljan (4) hengen
leivontaa toimintana hyédyntdavaan ryhmaterapiakertaan, joka toteutuu neljana
perakkadisena viikkona. Suostun myos viimeisella ryhmakerralla tapahtuvaan
ryhmahaastatteluun, jossa selvitellaan ryhmalaisten kokemuksia ryhmakertojen
mahdollisista vaikutuksista tunne-elaman toimintoihin.

Olen tietoinen opinndytetyosta, sen tarkoituksesta ja tavoitteista. Minulla on milloin
tahansa mahdollisuus keskeyttda tutkimukseen osallistumiseni syyta ilmoittamatta.

Paivays Tutkimukseen osallistuvan allekirjoitus

Jos Teille herda tutkimukseen liittyen kysymyksia, vastaan mielellani.

Niina Viirre
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu

K2654@student.jamk.fi

Ohjaava opettaja
Kristiina Juntunen

Kristiina.Juntunen@jamk.fi
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Liite 3. Ryhmadsuunnitelma

1. Ryhmakerta (teemana: turvallisuuden luominen)

e kdsien pesu, essut, myssyt
e kahvit
e esittelykierros
e hengitysharjoitus (toimintaterapeuttiopisk.)
o Juurtumisharjoitus; (istuen) rauhallinen hengitysharjoitus (tavoitteena
jannitysten hellittdminen, rentoutuminen)
e ryhmakerran reseptiikka ja yleisten toimintaohjeiden kertominen (leipomo-
yrittdja)
e leivonta; alexanderin leivokset
e tauko; tunnepadivakirjojen jakaminen ja ohjeistus, yleista keskustelua
e leivonta
e tunnekortit ja fiiliskierros

2. Ryhmakerta (teemana: tunteet kehossani)

e kdsien pesu, essut, myssyt

e tunnekorttien valitseminen ja tunnejanalle asettuminen, fiiliksen jakaminen
e ryhmakerran reseptiikka (leipomoyrittdja)

e leivonta; pullataikina, teeleivat

e Kehoharjoitus (toimintaterapeuttiopisk.)

o seisten ja kavellen; tunnustellaan missd/milta tunnetila tuntuu omassa
kehossa, seisten; "tdrindharjoitus" jossa keho laitetaan tietoisesti tari-
semaan varpaista paahan asti. Taman jalkeen kavely; milta kehossa
nyt tuntuu? (tavoitteena kehotietoisuuden lisdédminen, rentoutumi-
nen)

e tauko + kahvit ja teeleipien maistelu
e |eivonta; pullien leivonta mieleisella tavalla
e kehoharjoituksen loppuun vieminen

o tunnejanalle asettuminen (onko kehon tuntemus muuttunut/pysynyt

samana jne.)
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3. Ryhmakerta (teemana: mina ja muut)

e kdsien pesu, essut, myssyt
e kehon asento tunnetilan mukaan, muut matkivat kunkin tekeman asennon
(peilaaminen)
e ryhmakerran reseptiikka (leipomoyrittdja)
e |eivonta; foccaccia, mutakakkumuffinit
e tauko; kosketusharjoitus (toimintaterapeuttiopisk.)
o Rauhoittavat kadet; omalla keholla, parin kanssa (kddet toisen hartioil-
le) (Tavoitteena rauhoittuminen kosketuksen avulla)
e |eivonta; foccaccia, mutakakkumuffinit
e kahvit, leipien maistelu
o fiiliskortit

4. Ryhmakerta (teemana: toiveiden mukainen leivonta, ryhman

lopetus)

e kdsien pesu, essut, myssyt

e ryhmakerran reseptiikka (leipomoyrittdja)

e leivonta; kakkutyyliset leivonnaiset (sokerimassakuorrutteel-
la/suklaamokkakakku ja koristeet)

e kahvit ja haastattelu (toimintaterapeuttiopisk.)

o fiiliskortit

e diplomien jakaminen ryhmalaisille
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Liite 4. Diplomiryhmalaiselle (jokaiselle omat tekstit)

Kunnia

myonnetaan Ielvontakurssna|selle

I-..'
5

osallistumisesta neljan (4) ryhmatapaamisen mittaiselle kurssille. =

"He lahtivatkin heti matkaan Vilijaanan my6ta ja kaikki homssut
hurrasivat heille pitkin y6td, nyt juhlavalot valaisevat meren mustaa
selkaa. Nyt lohdutamme toisiamme, emme koskaan enaa pelkaa!"

Olet tukenut kauniisti leivontakavereitasi ja nayttaisi silta etta olet
voittanut myds pelkojasi!




Liite 5.

Ryhman tuotoksia
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Liite 6. Haastattelulomake

HAASTATTELU LEIVONTATERAPIARYHMAAN LIITTYEN

- Onko leivontaterapiaryhmalla ollut vaikutusta omaan oloosi tai mielialaasi (jos on,

mita/minkalaisia)?

e ryhman aikana tai valittémasti ryhman jilkeen?
e pidemmalla aikavalilla (esim. ryhmakertaa seuranneina pdivina)?

- Oletko saanut ryhmalta asioita mita toivoit saavasi tai onko se vastannut omiin ta-

voitteisiisi?

- Mita asioita voisit vieda toteutuneista leivontaterapiakerroista omaan arkeesi jat-

kossa?

- Nimea kolme positiivista (3) asiaa joita leivontaterapiaryhmaltéa olet saanut tai mit-

kd ovat jadneet paallimmaisend mieleen?

- Mita asioita jait kaipaamaan tai mitad kehittamisehdotuksia haluaisit mainita?



