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1 JOHDANTO

Mielenterveys on ihmisen voimavara, joka luo perustan ihmisen hyvinvoinnille. Mielenter-
veyteen kuuluu sekd myoOnteinen mielenterveys, ettd mielenterveyden hiirit ja sairaudet.
Myonteiseen mielenterveyteen kuuluu terve itsetunto, hyvinvoinnin kokemus seki taito vai-
kuttaa elimdinsd. Tyo- ja toimintakykyisyys, ihmissuhteiden ylldpitiminen ja psyykkinen kes-
tokyky wvaikeissa elimintilanteissa kuuluvat myos myonteiseen mielenterveyteen. Fyysinen
terveys ja mielenterveys ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskendin. Mielenterveydessa
voidaan nihdi fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen ulottuvuus. (Heikkinen, Innamaa & Virta

2008, 8.)

Valtakunnallisesti mielenterveysongelmat kasvavat (Miki- Lohiluoma 2007). Sosiaali- ja ter-
veysministerion (2005:1) selvityksen mukaan mielenterveyden hiiriét ovat nousseet suurim-
maksi sairausryhmaksi tyokyvyttomyyden aiheuttajina. Maailmanterveysjarjeston WHO:n
tietojen mukaan kaikesta alle 55-vuotiaiden ty6kyvyttémyydestd ne aiheuttavat jopa 53 %.
Harkonmaien (2007, 78) mukaan depressio on suurin yksittiinen syy tyokyvyttomyyselakkeel-

le siirtymiselle.

Mielenterveyden edistiminen on koko vieston hyvinvoinnin tukemista. Mielenterveys ja fyy-
sinen terveys liittyvit toisiinsa erottamattomasti. Mielenterveyden edistimisessd ymmarretidn
psykologisten prosessien merkitys, eli kuinka ihmiset ajattelevat, tuntevat, tulkitsevat maail-
maa ja ovat vuorovaikutuksessa. Nama kaikki asiat vaikuttavat omaan toimintaamme ja ko-
kemuksiimme. Mielenterveyden edistdmisessd tarvitaankin laaja- alaista, yli sektorien mene-

via yhteistyotd. (Heiskanen, Lyytikdinen, Aaltonen & Salonen 2003, 21- 22.)

Opinndytetyomme aihe on mielenterveyskuntoutujien ryhmatoiminta. Tyon nimi on Hyvaa
mieltd ryhmistd - mielenterveyttd edistdvin ryhmitoiminnan kehittiminen oppimisneuvolas-
sa. Toimeksiantajamme Kajaanin ammattikorkeakoulun Oppimisneuvolan toiminta kdynnis-
tyi vuonna 2001. Opiskelijat tuottavat palvelut osana opintojaan ja heitdi ohjaa ohjaavan
opettajan lisiksi terveydenhoitaja. Terveyttd edistivid palveluja kehitetddn ja tuotetaan osana
alueen terveyspalvelutuotantoa erityisesti niille ryhmille, joille julkinen tai yksityinen sektori

eivat riittivisti tuota palveluja. (Oppimisneuvola, 2005.)



Opinndytetyomme tarkoituksena on saada tutkimus- ja teoriatietoa tukemaan Hyvin mielen
ryhmin toimintaa. Tavoitteenamme on kehittdd ryhmitoimintaa ryhmaliisten kokemuksien
lisaksi teoria- ja tutkimustiedon avulla. Opinnaytetydmme keskeisiksi paakasitteiksi valitsim-
me mielenterveyden edistimisen, Oppimisneuvolan ja Hyvin mielen ryhman. Mielentervey-
den edistiminen - kisitteen alla olemme kisitelleet my6s mielenterveyttd, mielenterveystyota

ja mielenterveyskuntoutujaa.

Teimme alkuselvityksen Hyvin mielen ryhmaldisten kokemuksista ja toiveista kyselyn avulla.
Hyvin mielen ryhmaliiset saivat ndin vaikuttaa ryhmitoiminnan suunnitteluun. Alkuselvityk-
sen mukaan ryhmitoimintaan osallistuvien kokemukset ovat olleet myonteisid. Leskisen
(2007) mukaan oppimisneuvolan toive onkin ollut kokemusten lisiksi saada teoriaan ja tut-
kimustietoon pohjaavaa ryhmaitoimintaa palvelun laadun parantamiseksi. Palvelun tulee olla

mielenterveytta edistavaa.

Ryhmaitoiminnan ohjauksen ja sisillét suunnittelimme oppaaseen, josta hoitotyo- ja tervey-
denhoitajaopiskelijat saavat valmiit suunnitelmat, tietoa ja ideoita ryhmin ohjaamiseen.
Suunnitellut viisi kokonaisuutta sisiltdd toiminnallisen osuuden ja teemaosan. Toiminnallisel-
la osiolla tarkoitamme litkunnallista toimintaa tai tekemistd. Teemaosiossa on jokin ryhmalai-
sia kilnnostava aihe, johon olemme hakeneet teoria- ja tutkimustietoa. Kahden tunnin mittai-

seen ryhmitoimintaan tulee vaihtelevuutta, kun se sisiltdd sekd toimintaa, ettd teoriaa.

Opinniytetyomme kautta oma ammatillisuutemme kehittyy. Tiedonhaku ja sen kriittisen ar-
vioimisen taito kasvavat. Voimme hyodyntida opinndytetydmme aikana kertynytta tietoa tyOs-
simme sairaanhoitajina erilaisissa tilanteissa ja tyOpaikoissa. Mielenterveys ja mielen hyvin-
vointi koskettaa meitd kaikkia. Tyopaikasta ja potilaasta riippumatta ihmisia kohdatessamme
on tirkedd muistaa, ettei mielenterveyttd voi erottaa ihmisen muusta hyvinvoinnista. Ihmisen
tyysistd hyvinvointia edistdessimme voimme opinndytetydmme kautta saadun tiedon avulla
paremmin huomioida my6s mielen hyvinvoinnin. Hoitotyonkoulutuksen nikokulmasta
opinniytetydmme vahvistaa osaamistamme teorian ja kdytinnon yhdistimisessa. Teoriatietoa
sovellamme kaytint6on, hankkimaamme teoria-aineistoa oppimisneuvolan ryhmatoimintaan.
Oppimisneuvola saa Hyvin mielen ryhmatoimintaan valmiin suunnitelman, jota on helppo
soveltaa muillekin ryhmille. Oppimisneuvola voi hyddyntidi terveyden edistimispalveluiden

markkinoinnissa opinnaytetyon tuloksena syntyvai opasta.



Mahdollisia jatkotutkimusaiheita ovat opinnidytetyon tuloksena syntyvin tuotteen, tuotekan-
sion toimivuuden arviointi sekd hyvin mielen ryhmitoiminnan kehittymisen ja laadun para-
nemisen arviointi. Jatkotutkimuksessa voisi selvittad, millainen on opiskelijoiden kokemus ja

toive uusista ryhméohjauksen malleista ja niiden asiasisallGista.



2 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN JA HYVAN MIELEN RYHMATOIMIN-
TA OPPIMISNEUVOLASSA

Mielenterveyden edistiminen on toimintaa, joka vahvistaa mielenterveyttd tai vahentda niita
tekijoitd, jotka sitd voisivat vaarantaa (Lonnqvist, Partonen, Marttunen, Henriksson & Heik-
kinen 2001, 11). Mielenterveyden edistiminen on oleellisen tirkedd my6s hoidossa ja inter-
ventioissa kaikissa vaiheissa - ennen mielenterveysongelmia, niiden aikana ja jalkeen. Mielen-
terveyden edistiminen on koko vieston hyvinvoinnin tukemista, ihmisten, jotka ovat hyvin-
voivia ja terveitd, niiden, joilla on riskejd sairastua mielenterveyden ongelmiin seki niiden,
jotka jo ovat sairastuneet. Mielenterveyden edistimisessd tarvitaankin laaja- alaista, yli sekto-
rien menevad yhteistyotd. (Heiskasen ym. 2003, 21- 22.)) Kajaanin Ammattikorkeakoulun

Oppimisneuvola toteuttaa Hyvin mielen ryhmaitoimintaa mielenterveyskuntoutuyjille.

2.1 Mielenterveyskuntoutujien ryhmitoiminta oppimisneuvolassa

Opinndytetydmme toteutusymparistond on Kajaanin ammattikorkeakoulun Oppimisneuvo-
la. Oppimisneuvola aloitti terveyden edistimispalveluiden tuottamisen vuonna 2001. Oppi-
misneuvolassa tyOskentelevit sairaanhoitaja, terveydenhoitaja ja palvelutoiminnan koor-
dinaattori. Opiskelijat tuottavat palvelut osana opintosuunnitelman mukaisia opintojaan ja
heitd ohjaa ohjaavan opettajan lisdksi terveydenhoitaja sekd sairaanhoitaja. Sairaanhoitaja
toimii kaksi pdivad viikossa ja terveydenhoitaja toimii kokopdiviisesti opiskelijoiden ohjaaja-
na. Opettajat kiyttdvit aikaa oppilaan ohjaukseen 1h/hatjoitteluvko. Oppimisneuvolassa
toimivan palvelutoiminnan koordinaattorin tehtdvini on palvelujen markkinointi ja opiskeli-
joiden rekrytointi sekd oppimismahdollisuuksien jirjestiminen huomioiden opetussuunni-

telman. (Oppimisneuvola, 2005.)

Oppimisneuvolan toimintaperiaatteina ovat alueellinen, taloudellinen ja oppimisen nikékul-
ma. Alueellisesta nikokulmasta mm. terveyttd edistdvia palveluja kehitetddn ja tuotetaan osa-
na alueen terveyspalvelutuotantoa erityisesti niille ryhmille, joille julkinen tai yksityinen sek-
tori eivit riittdvasti tuota palveluja. Taloudellinen nikékulmasta Oppimisneuvola tuottaa ter-
veyspalvelut taloudellisesti kannattavasti, mutta ei voittoa tavoitellen. Oppimisen nakokul-

masta periaatteena on tarjota opiskelijoille terveyttd edistdvin tybotteen oppimista. Opiskeli-



joiden tulisi oppia tuottamaan ryhma- ja yksilopalveluja kiyttien terveyspalvelujen suunnitte-
lemiseen ja kehittimiseen oppimiaan teoriatietoja. Opiskelijoiden olisi tarkoituksena toteut-
taa nayttdbon perustuvaa hoitotyotd terveyttd edistdessddn ja huomioida yrittdjimainen ja

asiakasldhtoinen tyoote. (Oppimisneuvola, 2005.)

Kajaanin ammattikorkeakoulun Oppimisneuvola tarjoaa asiakkaille yhtena terveyden edista-
misen palveluna mielenterveyskuntoutujien ryhmitoimintaa. Hyvin mielen ryhma aloitettiin
syksyllda 2006. Suurin osa Hyvian mielen ryhmin mielenterveyskuntoutujista on mukana mie-
lenterveysyhdistyksen toiminnassa. Ryhmé on kuitenkin avoin kaikille. Ryhmi kokoontuu
kerran viikossa tiistaisin klo 12- 14, joka toinen viikko Kajaanin Ammattikorkeakoululla ja
joka toinen viikko Piivakeskuksessa, Hyvd Mieli ry:n tiloissa. Paivakeskus on Hyva mieli ry:n
yllapitimé paikka Kajaanissa, jossa on toimintoja mielenterveyden hairidistd ja sairauksista
kirsiville ja mielenterveyskuntoutujille. Hyvin mielen ryhmiliisistd suurin osa kokoontuvat
Kainuunkadulla sijaitsevassa piivikeskuksessa erilaisten toimintojen merkeissa. (Ipatti,

2007.)

Piivikeskuksessa voi mm. leipoa, askarrella, ommella seki osallistua erilaisiin piireihin, kuten
taidepiiriin. Toimintojen jirjestdja on Kajaanin mielenterveysalan potilasyhdistys, joka on
tarkoitettu mielenterveyden hairiéistd ja sairauksista kirsiville. Yhdistys on mielenterveyden
keskusliiton jasenyhdistys ja se on perustettu vuonna 1988. Jasenid yhdistykseen kuuluu 120.
”Yhdistyksen toiminnan pddperiaatteena on tukea jokaisen thmisen ithmisarvoa, tasavertai-

suutta ja taysipainoista elimaa.” (Kajaanin Hyva Mieli ry, 2008.)

Ihmiset muodostavat ryhmii joko biologisten siteiden tai paikallisen liheisyyden pohjalta.
Toisaalta ryhmédan hakeudutaan vapaaehtoisesti tunnetilan, motivaation, hyotynakékohtien
tai muiden asioiden takia. Mitd tahansa ihmisten muodostelmaa emme voi kutsua ryhmaksi.
Ryhmin edellytyksid ovat fyysinen ldheisyys, tila tai tilanne, jonka kaikki ryhmaliiset jakavat.
Lisdksi tarvitaan kontakti toisiin ryhmaliisiin, jolloin aletaan tiedostaa muut ryhmain kuulu-
vat. Ryhma toimii lopuksi yhteisen tavoitteensa eteen. (Salo- Gunst & Vilkko-Riiheld 2004,
197.) Ryhmi voi muodostua esimerkiksi perheestd, tyoyhteisosta tai saman harrastuksen pii-
rissd toimivista ihmisistd. Ryhmit ovat jokainen erilaisia yksildiden historiasta ja timidnhetki-
sesti tilanteesta johtuen. Normit, arvot, sekd asenteet nakyvit kiyttaytymisessimme ja pu-

heissamme, vaikka emme olisi niistd kertoneetkaan. Samalla yksil6lld voi olla my6s eri rooleja



erilaisissa ryhmissd, koska suhteutamme itsemme ympiristoon. Kuuluessamme ryhmain
saamme koko ajan palautetta, jolloin itsetietoisuus lisddntyy. (Laine, Ruishalme, Salervo, Si-

ven & Vilimaki 2001, 152.)

Ennen ryhmin muodostumista ihmisten vilille taytyy syntya vuorovaikutusta. Ryhmin tun-
nusmerkkejd ovat yhteiset padmaiirit sekd ryhmainjasenten valiset suhteet. Ryhmin tehtivin
midrda toiminnan tarkoitus. (Laine ym. 2002, 152.) Sekd Aallon (2000, 9) ettd Laineen ym.
(2002, 152) mukaan turvallisuus on tirked tekijd ryhmassid, koska silloin jokainen ryhmin

jasen saa mahdollisuuden olla oma itsensa.

Vilenin, Leppamaen ja Ekstrémin (2008, 18 -20) mukaan vuorovaikutus kisitteena on thmis-
ten vilistd jatkuvaa ja tilannesidonnaista tulkintaprosessia. Sen aikana viestitddn tirkeitd asioi-
ta, vaikutetaan ja luodaan yhteyttd muihin. Samalla saadaan palautetta my6s omasta toimin-
nasta. Vuorovaikutuksessa voidaan erottaa sekd sanaton ettd sanallinen viestintd. Sanatonta
viestintdd ovat ilmeet, eleet ja kielen ulkoiset muodot, kuten esimerkiksi ddni. Sanallinen vies-

tintd on puhuttua ja kirjoitettua kieltd ja my6s sen ymmartamista.

Ammatillinen vuorovaikutus on monipuolinen taito, jonka takana on tietoa ja oppimista ih-
misten vilisestd vuorovaikutuksesta. Vuorovaikutus voi olla ryhmin jisenten aktiivista seu-
raamista, jossa huomioidaan sairaan ihmisen eleet ja ilmeet. Aktiivisen seuraamisen merkitys
korostuu varsinkin silloin, kun potilas ei itse pysty kertomaan omista tuntemuksistaan. Am-
matillisessa vuorovaikutuksessa tyontekijan ote voi olla tietoa antavaa, neuvovaa tai opetta-
vaa. Tyoote voi olla myGs terapeuttinen ja antaa tilaa hiljaisuudelle, tunteille seka ajatuksille.
Vuorovaikutuksellisen tukemisen tavoitteena on kuunnella ja tukea ihmisid ja ratkoa pitvit-
taisen elimin ongelmia. Tirkedd on yhdessi kokeminen ja kokemusten jakaminen. (Vilen

ym.2002, 19- 25.)

Ohjaajan taidot ryhmaissd ovat ehka ratkaisevin tekiji siind, saavuttaako ryhma tiimi- eli luo-
van ryhmavaiheen. Luovassa ryhmavaiheessa turvallisuus on lisddntynyt ja ryhmilédiset voivat
ilmaista my0s erimielisyyksid tuntematta kohtuutonta ahdistusta. (Kopakkala 2005, 88- 89,
81.) Ryhmai ohjatessa vaaditaan kykya ilmaista selkedsti itseddn, kuunnella erilaisia ihmisia ja
asioita, jasentdmistd, avoimuutta ja kyseenalaistamista (Raatikainen 1990, 74). Aallon (2000,
138- 139) mukaan ohjaajan suhde itseen, yhteys itseemme auttaa toisiakin 16ytiméin itseddn.

My6s se, miten valitimme toisista, siirtyy valittimisen ilmapiirina ryhmaan.



Raatikaisen (1990, 74)mukaan ohjaajalla on kolme tehtivda: Ryhman pitiminen tehtivinsa
suunnassa, avoimen ilmapiirin luominen ja visioiden luonti. Kopakkala (2005,89) toteaa paa-
tosten teon olevan suunnan nayttimisen lisaksi tirked ohjaajan tehtdva. Ilman suunnan nayt-
tajad el ole ryhmaikain. Hyvin nikokulman kommunikaatioon tuo esille my6s Tamminen
(2003,68) ”Muista luonnon viisaus “yksi suu, kaksi korvaa”. Ne meille on annettu. Kayté nii-

ta oitkeassa suhteessa ja himmaistyttivia asioita tapahtuu. Sithen tarvitaan aikaa.”

“Toivon ettd sind toisaalta voisit levittiid
ymparillesi enemmiin iloa ja turvallisuntta
myds heille joilla ei ole kaikkea sita

robkentta joka sinussa on

Toivon ettd olisit terveesti puolueellinen
tufkiessasi sitd jolla tanddin kaikki ei
menekddn junri nyt niin hyvin”

(Vakknri. 1998, 94.)



2.2 Mielenterveyden edistiminen

Heiskasen ym. (2003, 21- 22) mukaan mielenterveys ja fyysinen terveys liittyvit toisiinsa
erottamattomasti. Tamin vuoksi mielenterveyden edistdmisessa tarvitaankin laaja- alaista, yli
sektorien menevid yhteistyotd. Mielenterveyden edistimisessd ymmarretiin psykologisten
prosessien merkitys, eli kuinka thmiset ajattelevat, tuntevat, tulkitsevat maailmaa ja ovat vuo-
rovaikutuksessa. Namia kaikki asiat vaikuttavat omaan toimintaamme ja kokemuksiimme.
Mielenterveyden edistimistd onkin mikd tahansa teko, joka tdhtdd vieston ja yksiloiden hy-
vin mielenterveyden ja hyvinvoinnin tukemiseen ja vahvistamiseen. Mielenterveyden edis-
timiselld pyritidn suojelemaan, tukemaan ja ylldpitimaan sosiaalista ja emotionaalista hyvin-
vointia, sekd lisidmédn tekijoitd, jotka vahvistavat hyvid mielenterveyttd. Mielenterveyden
edistiminen on oleellisen tirkedd myos hoidossa ja interventioissa kaikissa vaiheissa - ennen
mielenterveysongelmia, niiden aikana ja jilkeen. Mielenterveyden edistiminen on koko vies-
ton hyvinvoinnin tukemista, ihmisten, jotka ovat hyvinvoivia ja terveitd, niiden, joilla on ris-

keja sairastua mielenterveyden ongelmiin, seka niiden, jotka ovat jo sairastuneet.

Nopparin, Kiiltomiden ja Pesosen (2007, 121- 122) mukaan ’mielenterveyden edistimiselld
tarkoitetaan monitieteistd sosiokulttuurista toimintaa, jolla mahdollistetaan yksiliden, ryh-
mien ja yhteis6jen hyvinvointia edistivid olosuhteita.” Se on laaja-alaista yhteiskunnan kaikil-
la sektoreilla tapahtuvaa toimintaa, jonka tavoitteena on suojella, tukea ja ylldpitda kansalais-
ten tunne- elamain ja sosiaalisuuteen liittyvdd hyvinvointia. Mielenterveyttd edistdvin toi-
minnan tavoitteena on myos luoda olosuhteet, jotka mahdollistavat mahdollisimman hyvin
psyykkisen ja psykofyysisen kehityksen, joustavan sinnikkyyden, parjadmisen ja voimaantu-
misen. Mielenterveytta edistdva toiminta kohdistuu ithmisen ja ympariston vilisiin suhteisiin

eri elimanvatheissa.

Lonnqvist ym. (2001, 11) pitivit mielenterveyden edistimistd toimintana, joka vahvistaa
mielenterveyttd tai vihentdd niitd tekijoitd, jotka sitd voisivat vaarantaa. He toteavat psykiatri-
an mahdollisuudet yksin mielenterveyden edistédjind kovin rajallisiksi, koska mielenterveytta

edistdva toiminta voi olla suoraan terveyteen vaikuttamisen lisiksi jotain aivan muutakin, ku-



ten esimerkiksi tyOympiriston tai yhteiskunnan perusrakenteisiin vaikuttamista. Kuten edelld,
my6s Heiskasen ym. (2003, 21- 22) sanoin voidaan mielenterveyden edistdmistd kuvata yleis-
kasitteend, sateenvarjona, joka kattaa laajan valikoiman strategisia lahestymistapoja ja yleisesti

hyviksyttyja periaatteita. Kuvassa 1 on esitetty mielenterveyden edistyminen kaaviona.

Mielenterveyden edistyminen

Kuva 1. Mielenterveyden edistyminen
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2.2.1 Mielenterveys

Maailman terveysjirjeston WHO:n miiritelman mukaan ’terveys on taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila.” (Lonnqvist ym. 2001, 12). Nurmen (2004, 578)
mukaan mielenterveys on ”’psyykkinen hyvinvointi, riittivd sopeutuminen sosiaaliseen ja
muuhun ymparist6on.” Lonnqvistin ym. (2001, 11) mukaan mielenterveys on psyykkisia
toimintojamme yllapitiva voimavara, jota me kerdidmme ja kiytimme jatkuvasti. Mielenter-
veyden avulla ohjaamme elimdimme ja se on merkittdva osa terveyttimme. Todellisuudenta-
jun avulla osaamme erottaa oman ajatusmaailmamme ja ulkoisen todellisuuden myos vaikei-
na eliman aikoina ja stressaantuneina. Vaikeuksien keskelld myos ty6 niiden voittamiseksi,
ahdistuksen riittiva hallinta ja menetysten sietiminen, seka riittdvit kyvyt muuttamaan ela-

miimme ovat tarkeitd mielenterveyden osa- alueita.

Hoitotyon vuosikirjan (1998, 69) mukaan mielenterveys on keskeinen voimavara, joka kehit-
tyy, mutta voi myo6s vaarantua. Mielenterveys on my6s timin mukaan kykyéd nauttia elimasta
ja sdadelld tunnetasapainoa. Salonen kirjoittaa hoitotyon vuosikirjassa (1998,69) hyvin mie-
len terveyden rakentuvan monista osista. Hinen mukaan mielenterveyteen liittyvid ominai-
suuksia ovat kyky kehittyd psykologisesti, emotionaalisesti, alyllisesti ja henkisesti. Salosen
(1998, 69) mukaan mielenterveytti tukevat muun muassa oman elimin ja sen merkityksen
ymmartiminen, itsensi arvostaminen, kyky ja halu oppia, hyvit ystivit, seka laheiset ihmiset.
My6s ihmisen kyky selvittda ristiriitoja ja taito puhua mieltd painavista asioista tukevat mie-

lenterveytta.

Koetulla terveydelld ei tarkoiteta samaa kuin mielenterveydelld. Mielenterveyttd voidaankin
pitdd ruumiillista terveyttd vastaavana omana kokonaisuutenaan, jolla on sosiaalisen, fyysisen
ja koetun terveyden ulottuvuudet. Sigmund Freud miaritteli mielenterveyden kyvyksi rakas-
taa ja tehdéd tyotd. (Suominen 2005:3, 18.) Myos Virtanen Pro gradu-tutkielmassaan (2005,
10) Kotikuntoutuksen auttamismenetelmit mielenterveyskuntoutuksessa, tuo esille mielen-
terveyden psyykkisid toimintoja ylldpitivina voimavarana, jota kaytetddn ja keritidn koko
ajan. Sen avulla my6s ohjataan elimii. Kyky ihmissuhteisiin, rakkaus, toisista vilittiminen,
kyky ja halu henkil6kohtaiseen tunneilmaisuun sekd vuorovaikutukseen ovat hyvin mielen-
terveyden tunnusmerkkejd. My6s kyky tyontekoon ja sosiaaliseen osallistumiseen ovat mer-

kittavid hyvin mielenterveyden kannalta.
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2.2.2 Mielenterveyskuntoutuja

Virtasen (2005, 7) mukaan yleisesti ottaen mielenterveyskuntoutuja on psyykkisesti vajaakun-
toinen, jolla sairaus tai vamma aiheuttaa eritasoista sosiaalista tyo- tai toimintakyvyn heikke-
nemistd. Sen sijaan Koskisuun (2004, 12) mielestd nykyain ajatellaan kuntoutujan olevan ta-
voitteellinen ja omia pyrkimyksidin ja tarkoitusperiddn toteuttava toimija. Mielenterveyskun-
toutuja pyrkii tulkitsemaan, ymmartiméin ja suunnittelemaan omaa elimiinsi ja sen perus-
taa. Hinen mukaansa myos kisitys kuntoutujasta on muuttumassa kuntoutuspalveluiden ja

asiantuntijuuden kohteesta aktiiviseksi toimijaksi.

2.3 Alkuselvitys Hyvin mielen ryhmildisten kokemuksista ja toiveista

Toteutimme alkuselvityksen saadaksemme Hyvin mielen ryhmaldisten kokemuksia ja toivei-
ta ryhmitoimintasuunnitelmiemme pohjaksi. Selvitykseen vastasi nelja miesta ja viisi naista.
Vastanneet olivat olleet mukana ryhmatoiminnassa kahdesta kerrasta kahteen vuoteen. Vas-
taukset olivat keskenddn aika samankaltaisia, joten oli helppo valita teemat ja niihin sopivat
litkuntamuodot. Vastausten samankaltaisuus on hyvid myos siksi, ettd suunnittelemamme
ryhmitoiminta on mahdollisimman monen osallistujan mielipiteistd noussut ja ndin ollen
mahdollisimman moni heistd tulee todennikdéisesti pitimdin suunnitelmistamme. Ryhmalais-
ten mielipiteistd nousi selvisti kiinnostavimmiksi teemoiksi luonto sekd keho ja mieli. My6s

litkuntalajeissa esille nousi etenkin luontoon liittyvit litkuntamuodot.

Kolmannessa kysymyksessia kokemukset ryhmin toiminnasta ovat olleet pelkistian myontei-
sid selvityksen mukaan. Kiitosta saivat motivoituneet ohjaajat, seka iloiset ja ryhmatoimin-
taan paneutuneet opiskelijat. Litkuntasali ja ryhmatoiminta, jota vastaajat luonnehtivat muun
muassa mukavaksi ja hyvin ohjatuksi, mainittiin kyselyssia. Esille nousi my6s ryhmaldisten
mielipiteiden huomioon ottaminen ryhmatoiminnassa ja, ettd yksin ei tulisi ndin hyvaa lilkun-

taa harrastettua. Ryhmaitoiminnasta saatua tietoa pidetiin my6s hyvini.

Neljannessd kysymyksessa selvitimme ryhmaldisten mielestd mielenkiintoisinta kokemusta
Hyvin mielen ryhmatoiminnasta. Kaikki vastaukset olivat keskendin erilaisia. Esille nousi
muun muassa ithmisten iloisuus ja siitd tuleva hyva mieli. Onnistumisen tunteita oli herattinyt

sellaisten uusien asioiden keksiminen, mitd ei ennen tiennyt osaavansa. Myos leikkimielisten
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pelien kautta oli luonnehdittu leikkisdn puolen l6ytyneen itsesta. Jotkin yksittdiset toiminnat,
kuten vesijumppa ja — litkunta, palloharjoitukset, pelit, sanaleikki, tietoiskut terveydestd seka
rentouttava sauna, nousivat esille. Tédssdkin uusi jumppasali ja jumppa oli tuotu esille. Liikun-
ta sindnsa oli herattanyt mielihyvda. Verrattuna koululitkuntaan, se oli koettu mielekkdampa-

na.

Viidennessa kysymyksessa kartoitimme ryhmalédisten kielteisid kokemuksia ryhmatoiminnas-
ta. Kolme vastaajaa oli tuonut esille uima-altaan veden kylmyyden tai altaassa palelemisen.
Osa vastanneista ei kokenut vesijumppaa mieleiseksi. Ohjelman muuttuminen oli atheutta-
nut, ettei ollut sopivaa varautumista, kuten vaatetusta. Muutamista aiheista ei oltu pidetty,

koska vastaaja oli kokenut atheen vieraaksi.

Monivalintakysymyksissa kuusi ja seitseman, halusimme vastaajien nostavan esille viisi mie-
leisinti liikuntalajia ja viisi teemaa valitsemistamme yhdeksasta litkuntamuodosta ja seitse-
mastd teemasta. Litkuntalajeista kahdeksi mielenkiintoisimmaksi valittuja olivat allasjumppa/
uinti ja pallopelit. Niitd jopa kahdeksan yhdeksistd vastanneesta halusi ryhmitoimintaan.
Taman jilkeen keskenddn tasavertaisiksi oli valittu leikit ja pelit, ulkoliikunta ja musiikkilii-
kunta. Niitd kaikkia oli halunnut seitsemin yhdeksistd vastanneesta. Kaikki yhdeksin vas-
tannutta oli kiinnostunut thmisen suhde luontoon - teemasta. Kahdeksan ryhmalaistd halusi
keho ja mieli- mielen hyvinvointi-teeman ryhmitoimintaan. Uni ja terveys, litkunnan vaiku-
tus terveyteen seka musiikki ja kuvataide selviytymisen tukena olivat kaikki kuuden vastan-

neen mielesté kiinnostavia teemoja.

Viimeisessd kysymyksessd kahdeksan, kerdsimme tietoa ryhmildisten uusista ideoista, joita
emme olleet maininneet selvityksessa. Tédssa kohdassa jopa nelja vastaajaa oli kiilnnostunut
erilaisista luontoliikuntamuodoista, kuten pdivin tai kaksi kestivistd retkistd. Niiden yhtey-
dessa mainittiin patikointi, suunnistus ja yleensid metsissa liikkuminen. Pyoriilya/ spinningia
ja melontaa oli kumpaakin ehdotettu kahteen kertaan. Muita lajeja nousi yksittaisina esiin,
kuten hiihto, soutelu, laskettelu, kuntonyrkkeily, jousiammunta ja ratsastus. Yhdessd vastauk-
sessa oli toivottu paljon uintia. Toiveina oli my6s kannustava litkunta, pallolajeissa opetusta
ja enemmain litkuntaa, kuin paikallaan oloa. Arjessa hyodyllisia neuvoja kaivattiin, seka luen-

toa litkunnan, mielen ja kaikkien asioiden yhteydesti terveyteen.
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2.4 Keho ja mieli- mielen hyvinvointi

Linsimaissa on ajateltu ihmisen koostuvan vain kehosta ja mielesti. Seka lidketieteessi, ettd
kaytinnossd ihminen on nihty vain yhdestd nakokulmasta kerrallaan. Kehon ja mielen lisdksi
thmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttaa myo6s henkisyys, elimin tarkoitukselli-
suus. On tutkittu depression esiintyvin yhtd aikaa pitkakestoisten tuki- ja lilkuntaelinvammo-
jen kanssa. Niiden syy-seuraus- suhteesta ei olla varmoja. Ei tiedetd, kummassa hiiri6 esiin-
tyy ensin, mielessd vai kehossa. Ehki kyseessd on samanaikaisesti sekd kehossa, ettd mielessa
heijastuva hiirié. Mielessimme tunne voi olla ristiriidassa jirjen tai tahdon kanssa, jota taas
ohjataan usein ulkoapiin. Tilanne ei padse purkautumaan ja siitd seurauksena tulee tuskainen
jannitys, joka aiheuttaa lihasten jannittimisti ja asentojen jaykkyytta. Jatkuvat ristiriitatilanteet
johtavat kehon ja mielen liikkkumavaran jatkuvaan pienenemiseen. Vastoinkdymisia ei nahda-
kadn endd haasteina, vaan ne lisddvit tunteista vieraantumista. Avoimuus vaihtuu psyykkisek-
si ja fyysiseksi jaykkyydeksi. Jo pienilld lapsilla niskalihakset voivat jannittyd, tulla aroiksi ja
koviksi ja lopulta jopa lyhentyé niin, ettd niska jaykistyy. Tésta seuraa jatkuva kipukierre, jota
pitdd ylld krooninen kipurefleksi. Kysymyksessi on kokonaisvaltainen rasitussairaus. Ajan
kuluessa virhetoiminnot pahenevat ja ennen pitkdd seuraa koko kehon visymys ja kipu ja

lopulta liikarasittuminen. (LLevoska 2001, 25.)

Svennevigin (2004, 22) mukaan tiedimme jokainen kehon ja mielen vuorovaikutuksesta jo-
tain arkikokemuksen perusteella. Stressi aiheuttaa pddnsirkya ja hermostuminen vaikuttaa
vatsantoimintaan. Svennevig (2003) selvitti tutkimuksessaan voimmeko omaan kehoomme
tutustumalla tutustua my6s psyykeemme? Hyvin olon hoidon tutkimuksessaan hin selvitti
edelld mainittuun kysymykseen liittyvda arvoitusta neljan erilaisen kosketukseen perustuvan
hoitomuodon avulla. Tutkimuksen mukaan krooniset lihasjannitykset ovat seurausta yksilén
historiassa toistuvista reaktiotavoista. Keskeiseni lihasjannityksid tuottavana tekijana nayttiy-
tyl erityisesti tunne-elimin ja tunnereaktioiden tukahduttaminen. Tunnereaktion tukahdut-
taminen vaatii lihastyota, silld se on aina kehollinen tapahtuma. On hyvin loogista, ettd tois-
tuvasti piditetyt tunnereaktiot synnyttavit kehossa jannitystiloja, jotka ennen pitkai atheutta-

vat kipua.

Wickstrémin (2004, 25- 26) mukaan mielen litkutukset eli emootiot ovat olennaisia terveyden
tasapainon yllapitimisessd. Kehomme reagoi fysiologisella muutoksella tunteisiimme ja tun-

teet ovat kehossamme ruumiillisina kokemuksina, eli ruumiilliset kokemukset kertoivat tun-
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teistamme. Ristiriitaiset tunteet muuttavat ihmisen fysiologisen tasapainon ja pitkdan jatku-
neena tunteiden aiheuttama stressi ilmenee fyysisini oireina. Psykofyysisesti oireileva asiakas
ei valttdimittd ole valmis kohtaamaan sita tietoa, ettd hanen oireensa ongelmansa voivatkin
olla tunteiden sietimittémyydessi. Psykofyysiset oireet auttavat suojaamaan hinti tiedosta-
masta kipeitd tunteita. Monta kertaa psyykkisesti ahdistavat ja hajottavat tunteet on vaikeam-

pi kestéda, kuin kipeitkin fyysiset oireet.

Levoska (2001, 26- 27) toteaakin tunneperdisen lobotomian nykyajan sairaudeksi, jossa tun-
teista puhutaan kokematta niitd. Sanonta, “Pahin mitd kukkaset tietdvit, on kasvitiede,” pitda
paikkansa. Voimme olla yhti aikaa fiksuja loogikkoja mutta tunneperiisid idiootteja. Miel-
limme tunteiden ilmaisemisen heikkoudeksi ja olemmekin siirtineet tunteet syrjadn tahdon

avulla. Itsestimme vieraantumisen myotd olemme kadottaneet itsemme.

Torjutut tunteet atheuttavat jannitystd ja ahdistusta. Erilaisista syistd johtuvat tuskaiset janni-
tystilat vaikuttavat kehoomme monin tavoin. Tunneyhteys kehoon hiviad vihitellen, nivelten
tasapaino ja notkeus huononevat ja samoin voi kiyda lihaksille, joiden voima saattaa myo6s
vihetd. Lihaksissa syntyvi patologinen jannitystila lukitsee jonkin kehon osan tiettyyn asen-
toon. Jannittyneisyys ei levia lihaksiin kaikilla ihmisilla samalla lailla, vaan tunteet nakyvit ke-
hossa erilailla. Esimerkiksi hermostuneella ihmiselld koukistaja- ja ojentajalihakset ovat jan-
nittyneet atheuttaen ruumiinosan jaykistymisen tiettyyn asentoon. Alaselkdkivun taustalla voi
olla ristiriitatilanne, jossa tuntee halua paeta tai valttda raskasta vastuuta velvollisuudentun-

teen kuitenkin estdessd nama. (Levoska 2001, 26- 27.)

Kuinka psyykkinen jannittyneisyys sitten vaikuttaa mieleemme? Levoskan (2001, 27 -28)

mukaan se jaykistdad mielemme ja seuraukset ovat moninaiset:

e Itseluottamus, innostumisenkyky ja luovuus vihenevit ja tarve harrastaa litkuntaa

heikkenee.

e Kaipuu kokea jannitysti muuttuu. Sen sijaan, ettd saisi ponnisteluista tervetta nautin-

toa, ihminen saattaakin alkaa tavoittelemaan hetken nautinnon kokemista.

e Omatoimisuus ja aloitekyky tukahtuvat ja ihminen kokee alemmuudentunnetta, joka

vol saada alistumaan ja vetdytymain puolustusasemiin.
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e Jotkut saattavat kayttdd epitervettd itsetehostusta tulematta kuitenkaan koskaan tyy-

dytetyiksi.

e Jinnittyneisyys saa ihmisen eksyksiin. Pingottunut ihminen on nienndisesti itsekes-
keinen tuntematta itsedan. Hin on kuitenkin erittdin kiinnostuneita omasta sairaudes-
taan. Tiedostamattoman psyykkisen jannityksen vallassa oleva ihminen saattaa tehda
elimissddn ratkaisuja, jotka vievit hintd vain uusia vaikeuksia kohden. Hin uskoo
sairauden olevan alkuperiinen syy kipuihin. Sairaudesta onkin muodostunut jonkin-

lainen turva, josta ei voi luopua, ellei tilalle tule muuta turvaa.

e DPsyykkinen jannitys lisdd eristyneisyyttd. Yhteys itseen ja my6s toisiin hdvidd. Halun
lihestya toista thmistd seurauksena ilmaantuukin pelkoja. Tami lisdd eristyksen tun-

netta.

Tillainen thminen toimii painostavan tuskan pakottamana ja saattaa tehdd juuri sellaista pa-
haa, jota ei kuitenkaan haluaisi tehdi. Auttajan on pyrittivd voittaa hinen luottamuksensa,

eikd yrittdd auttaa moittimalla tai vetoamalla hinen tahtoonsa.

Tunneperiisten reaktioiden ollessa terveitd ne koetaan elinvoimaisina ja niihin elaytyen. Hy-
vit aistit eivit riitd. Tarvitaan myos elaytymiskykya sithen, mitd aistimme vilittavat. Kehon
litkkeita harjoittelemalla ja rentoutumalla voi kuitenkin vaikuttaa tunteisiin, niin ettd tunnepe-
riiset toiminnot sailyvit elinvoimaisina. Tietoinen rentoutuminen on aivotoiminto, jota voi
verrata niihin liikkeisiin, joita suoritamme tahtomme avulla. Rentoutumiseen tarvitaan myos
tunteet. Rentoutumisen avulla voidaan vapautua pingottuneesta tilasta ja saada normaalit
toiminnot toimimaan. Lihasten jinnittyneisyyden hiavidimisen myo6td kehon litkkeiden suorit-
taminen helpottuu ja my6s hengitys vapautuu. Lihastunnon ollessa mahdollisesti puutteelli-
nen ei kuitenkaan aina voi huomata, milloin on jannittynyt. Tall6in jannitys- rentoutus- peri-
aatteella voi 16ytdd uuden tuntuman lihaksiin. Lihastunnon paranemisen myotd vapautuu
my6s lihasaktiviteetti, joka ilmaisee tunteita, kuten hymya tai litkkeitd, joita teemme tiedos-
tamattamme. T4alloin rentoutuneet refleksit ja tunteet toimivat yhdessid tahdon kanssa. Ren-
toutumisen taidon oppinut on Ioytinyt keinon eritelld omaa itseddn. Pingottaessaan tillainen

thminen oppii l6ytimadn syitd sithen. Rentoutumaan oppimalla vapaudumme peloista ja
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saamme uutta uskoa itseemme. Persoonallisuuden vapautuessa myo6s tie takaisin omaan it-

seen 16ytyy. (Levoska 2001, 26- 28.)

Wickstromin (2004, 27) mukaan hengityksen avulla voidaan tunnistaa jinnitteitd ja oppia
seuraamaan hengityksen ja tunnetilan yhteytta toisiinsa. My6s Hakanpai ja Peltonen (2004,
32- 33) ovat todenneet hengityksen olevan tunteiden tulkki, joka nikyy muun muassa asen-
nossa, ryhdissi, liikkeessé ja kuuluu puheessa. Erilaisilla hengitysharjoitteluilla saadaan potilas
havainnoimaan ja kuuntelemaan omaa hengitystdin ja sen kulkua kehossa. Tilld tarkoitetaan
oman hengityslitkkeen tunnistamista kehossa ja sitd, miltd se tuntuu ja millaisia tunteita se saa
heraamaan. Tehokkaan keuhkotuuletuksen, rentoutumisen ja itsensd rauhoittamisen kannalta
tirked tavoite hengitysharjoitteluissa on hengityksen syventyminen. Hengityksessd on myos
voimaa ja energiaa. Hyvini esimerkkind mainittakoon masennuksesta toipuva potilas, jolla
toipumisvaiheessa herid tervettd aggressiota. Turvallinen tapa purkaa aggressioita ovat voi-
makkaat hengitysharjoitukset, joissa esimerkiksi heitetddn tyyny ja huudetaan, jolloin tunne
yhdistyy voimakkaaseen ddneen ja liikkeeseen. Talloin my6s hengitys on voimakasta ja se tu-
lee syvaltd. Tarkoituksenmukainen hengitys sopeutuu liikkeisiin ja tunnetiloihin. IThmisen tu-
lisi sdilyttda tallainen vapaa ja tarkoituksenmukainen hengitys kaikkialla, my6s muiden ihmis-

ten keskuudessa.

2.5 Unen vaikutus mielenterveyteen

Unta on tutkittu enemman vasta viimeiset 20 vuotta. Mitd uni on? ”Uni on ihmisen aivotoi-
minnan tila, jossa tietoinen yhteys olemassaoloon on poikki ja keho lepda. Aivot eivit kui-
tenkaan lepédd, vaan ovat varsin aktiivisessa toiminnassa. Unen aikana esimerkiksi pdivin ai-
kaiset kokemukset ja tunnetilat kertautuvat ja jdrjestiytyvat uudelleen mielessim-
me.”(Partinen & Huovinen 2007, 18.) ”Kokonaisvaltainen voimien palauttaja”(Laveryn
1998, 14.) my6s kertoo meille unen mahdista. Unessa elimiston toimintakyky palautuu ja fyy-
sinen vasymys havida. Uni on vilttimatontd myos muistille: opitut asiat tallentuvat unen ai-
kana pysyvadn muistiin. Ihmisen nukkuessa hyvin ja riittdvisti, hinen mielensi on virkeid se-
ka mielialansa hyva. Vireystilaa voidaan mitata testein, mutta oma kokemus unen riittavyy-

desta on luotettava. (Terveys ja hyvinvoinnin laitos, 2009.)

Ihmisen unentarve vaihtelee yksi6ittdin. Thminen nukkuu keskimidrin kuitenkin kahdeksan

tuntia vuorokaudessa. (Partinen & Huovinen 2007, 23.) Terveys 2000- tutkimuksen — Elin-



17

tavat ja niiden videstéeroryhmit Suomessa (2002, 61) mukaan unen pituuden on todettu en-
nustavan kuolleisuutta ja sairastumisriskid. Sekd keskimaidrdistd lyhyempi - ettd pitempi uni
lisadvit terveysriskia tutkimuksen mukaan. Kuusi tuntia tai sita vihemmin nukkuvilla ja kah-

deksan tai sitd enemmain nukkuvilla terveysriski on kohonnut.

Partisen ja Huovisen (2007, 78) mukaan unettomuus on yleistynyt. Meisté lihes jokaisella on
joskus tilapdinen unihdirié. Kansanterveyslaitoksen (2009) mukaan on alettu puhua myos
kansallisesta univajeesta. Koulumenestyksen tiedetddn heikentyneen univajeen vuoksi. Unet-
tomuus voidaan luokitella sen keston mukaan tilapiiseksi (alle kaksi viikkoa), lyhyt kestoisek-
si (2viikkoa- 2kuukautta) tai pitkikestoiseksi unettomuudeksi (yli kolme kuukautta). Levoton
nukkuminen kertoo nimensa mukaisesti katkonaisesta unesta, joka ei suo aivoille lepoa. Pit-

kankin levottomasti nukutun yon jilkeen ihminen on visynyt.

Partisen ja Huovisen (2007, 18- 19) mukaan pitkdin jatkuessa unen puute heikentia puolus-
tusjdrjestelmad, suorituskyky romahtaa. Unen puute aiheuttaa my6s mielialan laskua, keskit-
tymisvaikeuksia sekd onnettomuusriskin ja useiden sairauksien riskin kasvamista. Thminen ei
my6skain tule toimeen ilman aivoja, mille sidnnoéllinen, riittdvin pitkd ja hyvd uni on valttd-
mitontd. Aivot ikddn kuin elpyvit, uusi tieto jdrjestyy ja aivojen energiavarastot tdyttyvit.
Terveys ja hyvinvointilaitoksen (2009) mukaan liian vahiinen uni lihottaa. Tami perustuu
unen ja leptiini- sekd greniinihormonin yhteyteen. Ndmd hormonit sddtelevit ruoka halua.
Leptiini kertoo rasvavaraston tilanteesta ja kun unen aikana leptiinitaso laskee, se antaa ai-
voille tiedon energian puutteesta. Télloin thminen syo vaikka ei tarvitsisi. Greliinihormonia
erittyy vatsalaukussa ja niukka uni saa greniinitason nousemaan. Talloin ihminen saa taas
kaskyn alkaa syomaan. Nama kaksi hormonia saavat yhdessi aikaan nilan tunteen ja tunteen

ettd ihminen tarvitsee lisaa ruokaa.

Mielialan muuttuminen liittyy usein toissijaisesti unettomuuteen ja siksi hoitavalta laakarilta
vaaditaan kykyi diagnosoida mahdollinen psyykkinen perushiirié seka hoitaa sitd asiaankuu-
luvasti. Aamuy6std herddaminen ja vaikeus nukahtaa uudelleen ovat yleisid masennuksen yh-
teydessd. Ahdistus pitkittad unen saantia illalla ja voi hairita unta. (Terveys ja hyvinvointilai-
tos, 2009 ja Partinen & Huovinen 2007, 87- 88.) Tutkimuksissa on todettu unettomuuden
voivan atheuttaa masennusta, mutta my6s masennuksen atheuttavan unettomuutta. Masen-
nusta sairastavilla onkin 90 %:ti unettomuutta. Unen mairi talléin vihentyy. Osa masentu-
neista kuitenkin lisddvit nukkumisen mairai ja oleskelevat muutoinkin enemmin vuoteessa

osoittaen energiansa vihyyttd ja visymistd. Muita uneen vaikuttavia tekijéitd ovat kipu, alko-
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holi ja lddkkeet. Kivun kanssa on vaikea nukahtaa tai pysyd unessa. T4illoin on tirkedd hoitaa
kiputilaa. Toisaalta pitkdkestoinen unettomuus voi aiheuttaa kiputiloja. Ndin ollen unen laa-
dun ja mairin parantamisen kautta voidaan vaikuttaa myo6s kiputiloihin niitd vihentavasti.
Toiseksi yleisin syy toiminnallisen unettomuuden jilkeen unettomuuteen liittyy alkoholin
kiytt6on. Unilddkkeiden yhtikkinen lopettaminen voi aiheuttaa vieroitusoireita ja jopa pa-

hemman unettomuuden kuin laht6hetkelld. (Partinen & Huovinen 2007, 87- 89.)

Unettomuutta voidaan ehkiistd Partisen ja Huovisen (2007, 91- 92) mukaan huolehtimalla
riittdvasta lilkunnasta eikd nukkumaan kannata menni liian aikaisin. Huone missid nukut, tu-
lee olla sopivan viiled n. 18- 21 astetta. Huoneen on hyva olla my6s meluton ja pimed. Kuro-
nen (2005, 7-8) kirjoittaa Kansanterveyslehdessd myos mielenkiintoisesta kehomme siséisesté
kellosta, jota tulisi vaalia. Sisdinen kello on joukko hermosoluja aivoissamme, jotka siirtavit
informaatiota ulkomaailmasta kehoomme. Valon ja pimeyden vuorottelu saa informaation
kulkemaan sisdiseen kelloon silmiemme kautta. Kellon hermosolut muuttavat sen mukaan
toimintaansa. Taten elimiston vuorokausirytmit ja uni-valverytmit syntyvat. Partisen ja Huo-
visen (2007, 92) mukaan unettomuutta voidaan hoitaa seki lddkkeilld, itsehoidolla sekd esi-
merkiksi kognitiivisella terapialla. Ensisijaisesti kisitellidn unettomuuden syitd. Varhaisella

puuttumisella perussyihin voidaankin valttda pitkaaikainen uniladkkeiden kaytto.

2.6 Musiikki ja kuvataide selviytymisen tukena

Jo Atristoteles on sanonut taiteen merkityksestd néin: 7 Taiteen thmisessd herittima ilo, suru
tms tunne auttaa nditd tunteita purkautumaan” Taideterapiaa hoitomuotona kiytetdin sovel-
lettuna psykiatrisessa hoitotydssi erikoissairaanhoidossa sekd avohoidossa. Kuvallinen ilmai-
su on osoittautunut hyodylliseksi tyonohjaustilanteissa. Sosiaali- ja terveysalan opetustyon
ammattilaiset ovat osallistuneet koulutusmielessi erilaisille taideterapiakursseille. He ovat
tunteneet hyGtyneensa niista ja ihmiset odottavatkin 16ytivinsd kurssilta uusia voimavaroja ja
luovuutta. (Heikkild, Paloheimo & Taipale, 2003, 98.) Mantere (Heikkild ym. 2003, 14) kir-
joittaa: ”Kaiken taideterapian olemukseen kuuluu se, ettd tuotetaan jotain, tapahtuipa se maa-
laten, piirtiden, savea muovaillen, elementeistd rakentaen, kollaasina tai miten vain”. Kuvien
tuottaminen voi aluksi olla vaikeaa. Vaikeaksi kuvien tuottamisen voi tehdd osaamattomuu-
den ja kriittisyyden tunnot ja motivaation l6ytyminen voi olla hankalaa. Kuvataide voi tuntua

my6s lapselliselta. Kuvien tuottamiseen ei kuitenkaan ole mitdan vaatimuksia, joten jokainen
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atkaansaannos on tirkedd. Kuvien tekemistd helpottaa rentoutuminen, liikeharjoitukset seka

musiikin kuuntelu.

Virit houkuttelevat ja tuovat lapsuuden myonteisia piirustuskokemuksia mieleen (Heikkild
ym. 2003, 14). Ihmisti kutsutaan luovaksi ja sosiaaliseksi olennoksi. Ihmiset toimivat eldinten
kanssa samalla tavalla vaistojensa varassa, mutta ovat myos luovia. On kaksi tapaa toimia
luovasti: hoivaamalla elimii tai hankkimalla siti. Elidksemme inhimillistd elimid, tarvit-
semme sosiaalisuutta ja luovuutta, hoivaamista ja esineiden hankkimista. Elimin hoivaamista
on lasten hoivaamisen ja kasvattamisen lisdksi kasvien ja eldinten hoitaminen. Elimén hank-
kimisena nihddin taas kalastaminen ja metséstys, ostaminen, informaation hankkiminen ja

asioiden tekeminen ja valmistaminen. (Heikkild ym. 2003, 118.)

Mitad kuvat viestivat? Thmiset ovat veistineet, kaivertaneet, muovailleet merkkejadn puuhun,
saveen, kallioon ja nahkaan alkuajoilta lihtien. Merkkien tekeminen on ollut luonteen omais-
ta ihmiselle hinen kommunikoimiselle, seki itsensd ilmaisulle. Lasten luonnolliseen kehityk-
seen kuuluu myos taiteilla mitd erilaisimpia taideteoksia merkkeineen ja kuvioineen. Kuvat
kuuluvat yleensi johonkin aikaan ja paikkaan ja niilldi on oma syntymisensi syy. Mielikuvien
luominen on edellytys kuvien syntymiselle. Mielikuvat ja taiteen kuvat ovat psyyken kieltd,
jotka toimivat vilittdjana sisdisen ja ulkoisen maailman vililli molempia edustaen. Tuotetut
kuvat siilyvit ja nithin on helppo palata halutessaan. Kuvan merkitys saattaa muuttua ajan
kuluessa ja ne voivat toimia heijastepintana monillekin eri tunteille ja ajatuksille eri aikoina.

(Heikkili ym. 2003, 14- 15.)

Valokuvat ovat tirkeita minidkuvan ja maailmankuvan luojana. Valokuvasta voimme tarkas-
tella itseamme etdiltd ja voimme tarkastella tirkeind pidettyja tapahtumia ja muistoja mennei-
syydestd. On helpompi puhua kuvasta kuin itsestd vaikka kyse olisikin omasta kuvasta. Ku-
vissa ndemme itsemme milloin hyviltd, kauhealta, lihavalta tai laihalta. Katsomme kuvia ja
tulkitsemme niitd kukin omalla tavallamme. Jokaisen thmisen kokema todellisuus on hinen
oma tulkintansa. Kuvaa tulkitseva liittdd sithen tunteet ja muistot ja kuva saa jonkin merki-
tyksen. Valokuvat tuovat my6s tirkeitd ja rakkaita thmisia ldhelle. (Heikkila ym. 2003, 62-
63.)

Valokuvia on yritetty soveltaa terapeuttisesti jo luvulta 1850 ldhtien. Valokuvaterapia on tul-
lut kuitenkin varsinaisesti kiytint6on vasta 1970- luvulla, jolloin amerikkalainen Robert Ake-

ret julkaisi teoksen ”’photoanalysis”. Tadma teos kisittelee valokuvan psykologista tulkintaa.
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Samoihin aikoihin valokuvaaja Ralph Hatterslay julkaisi teoksen “Discover your self through
photography”, jossa hin kisittelee minuuden etsimistd valokuvien avulla, erilaisia tapoja
kayttden. Valokuvaterapiasta ei ole koskaan tullut erityista mielenkiintoa herittivai terapia-
muotoa, vaan valokuvia on kaytetty lisdna erilaisissa terapioissa esimerkiksi potilaan itse niitd

tuodessa. (Heikkild ym. 2003, 65.)

Musiikki saa aikaan psykofysiologisia muutoksia ihmisen kehossa ja mielessa. Se aktivoi seka
mieltd ettd kehoa. Sydidmen syke vaihtelee, iho reagoi galvaanisesti, hengitysfrekvenssi vaih-
telee, verenpaine voi muuttua, endorfiinin tuotanto lisadntyy. Musiikki vaikuttaa seki oikeaan
ettd vasempaan aivopuoliskoon. Musiikki saa aikaan jannityksen laukeamisen ja rentouttaa.
Musiikin, unen ja mielen maailmalla sanotaan olevan monia yhtildisyyksid. Kaikissa naissi
vol ndyttaytyd samankaltaista jannittyneisyyttd ja jainnityksen laukeamista, luovuutta sekd on-

gelmanratkaisua. (Heikkild ym. 2003, 97.)

Heikkilin ym. (2003, 97) mukaan musiikkiterapiassa musiikin avulla voidaan saavuttaa tie-
dostamattomia tunteita, kuten ahdistusta ja pelkoa. Tunteiden tiedostamisen jilkeen niiden
kanssa olisi helpompi eldd ja tulla toimeen. Musiikin eri elementeilld, rytmilld, melodialla ja
harmonialla on tirked merkitys musiikkiterapiassa. Esimerkiksi musiikin rytmilldi voidaan
luoda turvallisuutta. Jo didin kohdussa uusi elimin alku tulee tietoiseksi omasta itsestddn
rytmin, ddnen ja varihtelyn avulla. Musiikin sydimeksi sanotaan harmoniaa, joka aktivoi tun-
teitamme. Musiikki vaikuttaa aivojemme limbiseen jéirjestelmiin, jossa tunteemme saitely-
keskus ja muistojen varasto sijaitsee. Musiikkia kuunnellessa ihmiselld voi tulla mielikuvia,
jotka voivat liittyd toiveisiin tai pelon tunteeseen menneestd, nykyisesti tai tulevasta. Musiikin
melodia on kuin musiikin “ajatus”. Melodia aktivoi kognitiiviset prosessit. Paljon yllatyksia
sisaltdva musiikki synnyttdd elimyksid. Sen sijaan paljon toistoa sisaltiva musiikki voi lisdtd

turvallisuuden tunnetta.
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2.7 Liikunta mielenterveyden edistdjina

Liikunnan vaikutuksia mielenterveyteen on tutkittu runsaasti, mutta niiden tulkinta ei ole ko-
vin helppoa. Joka tapauksessa liikunnan vaikutukset mielenterveyteen ovat positiivisia. Lii-
kunta tasapainottaa mielialan vaihteluita. Eniten hyvid vaikutuksia silli on masennukseen ja
ahdistukseen, tilloin liikunnallinen kokemus piristdd. Ahdistukseen ja hermostuneisuuteen
litkunta vaikuttaa rauhoittavasti. Liikunnalla on my6s todettu olevan vaikutuksia ihmisen mi-
nikuvaan ja itsetuntoon. Moniin mielenterveyden hiiri6ihin liittyy epavarmuus omiin kykyi-
hin ja huono itsetunto. Mielenterveyspotilailla on yleensi heikko fyysinen kunto. Sen sijaan
litkuntaa enemmain harrastavat ovat yleensd muutenkin elimassain tuloksellisempia ja he
luottavat enemmin omiin kykyihinsa ja itseensid. Omin voimin saavutetut litkunnalliset tu-
lokset ja tunne siitd, ettd sai itsensd litkkeelle lisddvit itsevarmuutta. (Svennevig 2003, 2.) Lii-
kunnan harrastaminen lisda myos stressinsietokykya. Psykologian maisteri Hanna Svennevi-
gin (2003, 2) mukaan stressissd ihminen kuormittuu ja kun ithminen on fyysisesti hyvissa
kunnossa, hin jaksaa paremmin. Pitaimalla ylla tervetta itsekuria, oman mielen hallinta olisi
my6s helpompaa. My6s psykologian professori Markku Ojasen (2002) mukaan litkunnan
vaikutukset masennukseen ovat selkeimmait. Sen sijaan sen litkunnan vaikutukset stressin

sietokykyyn ja alylliseen suorituskykyyn ovat hinen mukaansa melko vihiisia ja ristiriitaisia.

Liikkumisen on todettu parantavan mielenterveytti. Svennevigin viitoskirjan Hyvin olon
hoidot (2003, 31- 32) mukaan liikunnan lisdamisen ja psyykkisen hyvinvoinnin paranemisen
on todettu olevan yhteydessa toisiinsa. Liikunnalla on suuria vaikutuksia ihmisen psyykkiseen
hyvinvointiin. Jo heti litkunnan jilkeen ilmenevid vaikutuksia ovat tyytyviisyyden, virkeyden
ja rentoutumisen tunteen lisddntyminen, depression helpottaminen ja vihantunteen vihene-
minen. On kuitenkin osoitettu, ettd litkunta on henkistd hyvinvointia kohottavaa etenkin sil-
loin, kun thminen on liitkuntaan positiivisesti asennoitunut ja uskoo litkunnan edistivin ter-
veyttd ja fyysistd kuntoa. Tutkimukset osoittavat myo0s, ettei litkunnan tarvitse olla aerobista
kuntoa kohottavaa vihentidkseen depressiota. Leppimien (2007, 629- 630) mukaan tuo-
reimpien tutkimustulosten mukaan litkunnan aerobisuudella olisi kuitenkin merkitystd ma-

sennuksen oireiden lievittymisessa. Liikunnan tulisi olla sykettd nostattavaa ja tapahtua vi-
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hintain kolme kertaa viikossa lyhimmilldan kolmenkymmenen minuutin mittaisina jaksoina,
jotta siitd saavutettaisiin suurin hyoty. Litkunnan merkitystd verrattuna lidkehoitoon tuo hy-
vin esille tutkimus, jonka mukaan nelja kuukautta siannollista litkuntaa kolme kertaa kol-
menkymmenen minuutin jaksoina viikossa olisi yhti tehokas hoito depressiopotilaalle, kuin
masennuslddke sertraliini. Pelkdstddn sama mdédri lilkuntaa tehosi hoitona depressiopotilaille
yhtd hyvin, kuin liikunnan ja sertraliinin yhdistelmi. Kyseisen tutkimuksen jilkeen seuran-
nassa kévi ilmi, ettd relapsin riski oli jopa puolet pienempi niilld, jotka jatkoivat liikunnan
harrastamista edes 50 minuutin verran viikossa. Litkuntaryhmissi olleet olivat voineet pa-
remmin kuin masennusladkettd kayttineet. Potilaan oma aktiivisuus sairauden voittamiseksi
on merkittivi tekijd. Liikuntalajilla ei sen sijaan ole ratkaisevaa merkitystd, tirkeintd on ettd
litkkumisessa sdilyy mielekkyys ja palkitsevuus. Depressio on yksi merkittavimmista tyokyvyt-
tomyytta aiheuttavista sairauksista, joten sen hoito on haaste koko terveysjirjestelmalle.
My6s Harkonmiki (2007, 78) totesi tutkimuksessaan depression olevan suurin yksittdinen

syy tyokyvyttomyyselikkeelle siirtymiselle.

My6s Markku Ojasen ja Hanna Ylen (1999, 2, 29) tekemin “Liikunta mielenterveyspotilai-
den avohoidon tukena”- tutkimuksen mukaan fyysisen kunnon paraneminen ei aina johtanut
psyykkisen kunnon paranemiseen. Joskus fyysisen kunnon paraneminen toi mukanaan ahdis-
tuneisuutta. Tamd selittyy silld, ettd lilan suuri maira liikuntaa aiheuttaa epamiellyttivid seu-
rauksia sekéd psyykkisesti ettd fyysisesti. Ojanen ja Ylen toteavatkin tutkimuksessaan, ettd niil-
14, jotka eivit ole saaneet litkunnasta psykologista hyotyd, on saattanut ylittyd fyysisen kun-
non kohoamiseen tarvittava litkuntamaira. Télloin sen psykologinen hyoty menetetain. Jotta
litkunnalla saavutettaisiin psyykkisen hyvinvoinnin lisidntyminen, olisi erittdin tirkedd huo-
mioida litkunnan omacehtoisuus ja litkunnan oikea miird. Liikunnan harrastamisen tulisi py-
sya mielekkdana. Fyysisen kunnon kohoamisen edellyttima liikuntamairikin on mahdollista
tehdd niin, ettei se tuota ahdistusta, jos vain liikunta saadaan tuntumaan muulta kuin suorit-
tamiselta. Tutkimuksessaan Ojanen ja Ylen huomasivat liikunnan vaikuttavan henkistd hy-
vinvointia edistdvisti naisilla, kun taas tulos miesten kohdalla ei saavuttanut tilastollista met-

kitsevyytta.

Liikunta voi olla hyvin monipuolista ja erilaista ja olisikin hyvi, ettd jokainen loytiisi itselle
hyvin tavan litkkua ja jonkin sellaisen lajin, joka toisi mukanaan my6s henkistd hyvinvointia.
Jos liikkuminen on uutta, innostusta ei kannata tapaa lilan kovalla aloitustahdilla. Pienikin

madrd litkuntaa tuottaa hyvii oloa. Litkunnan kuntoa ylldpitiva tai kohottava vaikutus on jo
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hyvi syy litkkua, mutta liikunta tuo mukanaan muitakin hyvia asioita, kuten virikkeita, sosiaa-
lisia kontakteja ja ns. huippueldmyksid, joita syntyy esim. erittdin pitkin ja raskaan litkunnalli-
sen suorituksen jalkeen. Yksindisyydesta kirsivalle ryhmassa liikkuminen toisi sosiaalista
kanssakdymistd ja ryhmin tuki puolestaan tukisi litkunnan harrastamista. Yksin litkkuminen
taaskin on sopiva keino rauhoittumiseen ja hiljentymiseen, etenkin jos arjessa muutoin tima

on vaikeaa. (Kajaanin ammattikorkeakoulu, virtuaaliopinnot.)

Litkunnan myo6nteisid vaikutuksia henkiseen hyvinvointiin on vaikea tulkita. Naitd voi tarkas-
tella my0s fysiologisten tekijoiden kautta. Litkunta lisdd kehon vilittdjaaineiden, endorfiinien
madrid. (Javanainen 2007.) Liikunnan fyysisilld vaikutuksilla on ainakin vilillistd vaikutusta
henkiseen hyvinvointiin ja tasapainoon. Vanha sanonta terveesta sielusta terveessa ruumiissa
pitdd kuitenkin keskimairin paikkansa.(Ojanen 2002.) Psykologian professori Markku Oja-
nen (2002) on todennut liikunnan henkisistd vaikutuksista seuraavaa: ’Psykologisena selityk-
send on varteenotettava se hallinnan kokemus, joka litkuntaan liittyy. Mita tismallisemmin,
sulavammin tai voimakkaammin oman kehonsa saa liikkeelle, sitd paremmalta se tuntuu. Tu-
lee tunne, ettd oma keho on hallinnassa, se tottelee sille annettuja kiskyja. Hallinnan koke-
musta synnyttivit myos fyysisen kunnon kohentuminen, painon aleneminen, parantunut
y6uni, vireyden lisidntyminen ja monet muutkin kehon antamat tuntemukset. Hallinnan ko-
kemusta tuottaa monille tunne siitd, ettd on saavuttanut jonkin tavoitteen. Olen jaksanut ka-

velld 10 km tai perati juosta maratonin.”

2.8 Voimavaroja luonnosta

Jo vuosisatojen ajan on uskottu luonnon katselemisen ja puutarhanhoidon hyvia tekeviin
vaikutuksiin. Jo vanha kiinalainen sananlasku kehottaa ihmisid ryhtymiin puutarhureiksi:
”Jos haluat olla onnellinen yhden piivin, ota humala. Jos kolme pidivid, mene naimisiin. Jos

haluat olla ikuisesti onnellinen, ryhdy puutarhuriksi".

Puutarhaterapeutti Kalervo Nikkild (2005) lehtiartikkelissaan toteaa kasvien katselemisen ja
koskettamisen olevan terapeuttista. Kasvien ainutkertaiset virit, muodot ja tuoksut kiehtovat
thmisia. Puutarhanhoito on hyvi keino unohtaa stressi, mutta puutarhaan voi tulla my6s olei-

lemaan ja lataamaan akkuja. Ihmisilld on nykydin kokemuksia juurettomuudesta ja jo perus-
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viettind halu kuulua osana luontoon. Nikkild on todennut ty6ssddn puutarhaterapian olevan

tehokasta ja antoisaa etenkin hiiriintyneille nuorille ja vanhuksille.

Ekopsykologin Kirsi Salosen (2005, 14) mukaan luontoyhteys on nykyain heikentynyt mo-
nilla thmisilla. Tama tuo mukanaan seka ympiristo- ettd psyykkisid ongelmia. Ekopsykologi-
assa mielletddn ajatus siitd, ettd ihminen on osa luontoa ja sen merkitys koetaan ihmisille po-
sititvisena ja elvyttivina. Luontoyhteyden heikennettyd myos thminen on joltain osin kadot-
tanut yhteyden omaan sisdiseen maailmaansa ja itseensi kokevana ja tuntevana yksilona. Tés-
td seurauksena ihminen kiddntyy omaa itseddn, omia arvojaan, tarpeitaan ja toiveitaan vastaan

atheuttaen stressin, uupumisen ja psyykkisen huonovointisuuden.

Useimmat meistd nauttivat luonnon elvyttivistd vaikutuksesta tiedostamatta sitd varsinaisek-
si terapeuttiseksi vilineeksi. Jo aikaisemmin on todettu luontoympiriston olevan hyvi sijoi-
tuspaikka esim. mielisairaaloille tai pdivakodeille, mutta ekopsykologiassa otetaan luonnon

hyvii tuottavat vaikutukset mukaan varsinaiseen terapiaan. (Salonen 2005, 14.)

Salonen jakaa luonnon kautta elpymisen neljadn eri elementtiin, lumoutuminen, arjesta irtau-

tuminen, jatkuvuuden kokemus ja yhteensopivuuden kokemus.

Lumontuminen on tajunnantila, jossa tarkkaavaisuus kiinnittyy tahattomasti johonkin ymparis-
tossa olevaan kohteeseen. Tillaisia kohteita voi olla esimerkiksi auringonlasku, nuotion loi-
motus, puunoksat tai tdhtitaivas. Kohde voi olla mikd tahansa luonnon ilmid, joka saa thmi-
sen uppoutumaan sithen ja unohtamaan ymparilld olevan maailman ja jopa oman itsensakin.
Tama saa mielen tyhjentymain ja rauhoittumaan. Térked olisi, ettd jokainen IOytiisi oman
mielipaikkansa, joka voi olla erilainen eri ihmisille ja eri tunnetiloissa. Tutkimusten mukaan

etenkin vihrealld kasvillisuudella ja vedelld on elvyttava vaikutus.

Arkipdivdsta irtautuminen on arjen kiireistd poispadsemistd ja kaikista huolista irtipddsemista.
Taman tunnetilan avulla mahdollistuu poistumisen tavallisista rooleista ja lilan vaativista odo-
tuksista ja ndin ollen myos psyykkinen prosessi menee eteenpdin. Arkipéivistd irtautuminen
vol tarkoittaa paikanvaihdosta, 1dht64d esimerkiksi rauhoittavalle kavelylenkille. Mutta aina sen
ei tarvitse tarkoittaa konkreettista litkkumista. Arjesta voi irtaantua my6s mielikuvien avulla,
toisinaan voi riittaa ikkunanakyma puistoon tai valokuva mielipaikasta luonnossa. Luonnossa
elpymisen kokemuksen aiheuttaa jokin sen sisillossd ja sen oma kiireetén rytmi, johon on

ehki vaikeakin pysahtyi kiireisen arjen keskella.
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Jatkuvunden fokemnksesta puhuttaessa tarkoitetaan ihmisen menemistd “kokonaan toiseen
maailmaan”. Tillaisen kokemuksen tarjoaa paikka, jossa ihmiselldi on mahdollisuus antaa
mielen vaeltaa vapaasti ja kokea myonteiselld tavalla rajattomuutta. Terapeuttisessa mielessa
thminen voi kokea olevansa yhti paikan kanssa ja yhteydessi sithen tuntematta hajoamisen

tunnetta.

Yhteensopivuuden kokemuksella tarkoitetaan ihmisen omien arvojen, tarpeiden, paamairin ja
ympiriston vaatimusten ja mahdollisuuksien vilistd tasapainoa. Ihminen kokee ympiriston
sopivan itselle silloin kun ihmisen tavoitteet ja tunne itsestd ovat yhtd ympiriston kanssa.
Tillaisessa tilanteessa ihminen voi virittaytya mietiskelevdin tilaan ja uusien ajattelutapojen
ratkaisujen syntyminen mahdollistuu. Luonto viestittia ihmiselle ainutkertaisuuden tunnetta,
kun kaikki ymparilld on ainutkertaista. Paikan voi kokea juuri omakseen ja ympirillian saat-
taa nihdd samanlaisuutta oman itsensd kanssa. Tarjotakseen elvyttivin kokemuksen, luon-
nossa ei saisi olla mitdan hiiritsevii, kuten melu, joka saattaisi pilata timin kokemuksen. (Sa-

lonen 2005, 64- 69.)

Luonto voi toimia terapeuttisena esimerkiksi, jos ihminen on kokenut hylkddmisia lapsuudes-
ta lihtien. Luonto saattaa olla tallaiselle thmiselle ainoa pysyva ja turvallinen yhteys. Luonto
ei tuota pettymysti eikd hylkda samoin kuin ehka ihmiset ovat voineet tehda. Talloin pysy-
vimman luontoyhteyden 16ytiminen voi edistdd ja nopeuttaa asioiden kisittelyd mielessa.
Luonnossa ihminen voi kokea olevansa riittava ja hyvaksytty juuri tillaisena ainutkertaisena

olentona ja osana suurempaa kokonaisuutta. (Salonen 2005, 78.)

Myo6s Riitta Wahlstréom on kiyttinyt tydssddn erilaisia ekopsykologiaan perustuvia harjoittei-
ta. Hian el ole tehnyt varsinaista vaikuttavuustutkimusta atheesta, mutta lukuisiin kokemuk-
siin perustuen hin on tehnyt havaintoja, joiden mukaan luonto muun muassa kehittda luo-
vuutta, avaa tunnelukkoja, kehittid kehontuntemusta, syventii itsetuntoa, parantaa sosiaalis-
ta vuorovaikutusta ja avartaa maailmankuvaa. Wahlstrom on my6s huomannut luonnon
my6ti ilon tunteiden alkavan tulemaan esille masentuneilla asiakkailla. Nami arviot ovat ha-
nen omiaan ja tuloksia harjoitteista, jotka ovat yksinkertaisimmillaan vaikka sitd, ettd hin
pyytad asiakastaan nojaamaan puuhun, hiljentymain ja sulkemaan silmansa hetkiseksi. (Heis-

kanen & Kailo (toim.)20006, 82- 83.)
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3 TUTKIMUSTEHTAVA

Opinndytetyomme tarkoituksena on suunnitella mielenterveyttd edistivdid Hyvin mielen
ryhmitoimintaa. Opinnaytetyon tavoitteena on kuvata Hyvin mielenryhmaildisten kokemuk-
sia Oppimisneuvolan tarjoamasta ryhmatoiminnasta. Tavoitteena on myo6s saada teoria- ja

tutkimustietoon pohjaavaa Hyvin mielen ryhmiatoimintaa.
Tutkimustehtavimme on

Millainen on hyvi oppimisneuvolan ryhmatoiminta Hyvin mielen ryhmissd ryhman jdsenten

kokemana?
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4 TUOTTEISTAMISPROSESSI

Tuotteistaminen voidaan maidritelld eri tavoin. Kuntaliiton (1998, 12) mukaan tuotteistami-
nen tarkoittaa organisaation tai tyoyksikon tuottamien ja asiakkaiden saamien palveluiden
maadrittelyd, tdsmentimistd, spesifioimista ja profilointia. Tuotteistaminen voi olla palvelun
kehittimista selkeiksi palvelukokonaisuuksiksi tai prosesseiksi, joita tarjotaan sellaisenaan

asiakkaille (Kajaanin ammattikorkeakoulu, Opinnaytetyopakki, 2008).

4.1 Valmistelutyot

Valmisteluty6n aikana selkeytetddn tuotteen valmistamisen, eli tuotteistamisprosessin tarkoi-
tus ja tavoite. Miksi tuotetta on pyydetty tekeméan tai kehittimadn. On tirkedd myos selvit-

tad asiakasryhmi, kenelle tuote on tarkoitettu ja tuotteen kohdejoukon tarpeet.

Toimeksiantajamme tilasi nayttoon tukeutuvan seka ryhmailiisten myonteisiin kokemuksiin
pohjaavan Hyvin mielen ryhmatoimintasuunnitelman. Opinndytetyon tarve syntyi mielen-
terveyskuntoutujien ryhmitoiminnan kehittimisen tarpeesta, laadukkaamman palvelun saa-
miseksi ja titd kautta paremman tuen tarjoamiseksi mielenterveyskuntoutujille. Oppimisneu-
volan mielenterveyskuntoutujien ryhmitoiminta on muotoutunut ohjaajien ja mielenterveys-
kuntoutujien mielipiteiden mukaisesti. Oppimisneuvola halusi toimintansa tueksi teoria- ja
tutkimustietoa. Alkuvalmisteluiden aikana suoritettiin alkuselvitys ryhmildisten kokemuksista

ja tolveista.

Uudistettu ryhmatoimintasuunnitelma motivoi mielenterveyskuntoutujia, koska heidin mie-
lipiteensd huomioidaan tuotteessa. Sisillon tulee olla mielenterveyttd edistavaa. Tillainen
toiminta innostaa ja lisdd osallistujamidrid tiedon kulkiessa ryhmalaisiltd toisille. Uudistettu
toiminta tuo vaihtelua ja innostaa niin ryhmiliisia kuin ohjaajiakin. Teoria- ja tutkimustiedol-
la tuettu ryhmitoimintasuunnitelma parantaa palvelun laatua. Oppimisneuvola tarvitsee hy-

vin mielen ryhmatoiminnalleen rungon, jota on helppo markkinoida jatkossa.

Tuote on tarkoitettu Kajaanin Ammattikorkeakoulun Oppimisneuvolan kiyttéon. Oppimis-
neuvolassa opiskelijat tuottavat palveluja terveydenhoitajan, sairaanhoitajan ja palvelutoimin-

nan koordinaattorin ohjaamina. Sosiaali-, terveys-, ja litkunta- alan opiskelijat voivat olla eri
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vaiheessa opintoja. Tuotteen kohderyhma on Hyvin mielen ryhman mielenterveyskuntoutu-

jat. Ryhma on avoin kaikille. T4dhdn asti ryhmédn on osallistunut eri- ikéisid naisia ja miehia.

Mielenterveyskuntoutujille on suunniteltu erilaisia ryhmitoimintoja sekd Oppimisneuvolassa
ettd muualla Suomessa. Tuote eroaa vastaavista tuotteista siten, ettd se sisiltdd sekd kansion
ettdi DVD: n. Tuote on helposti muunneltavissa tilanteen ja toimintaympdriston mukaan.
Oppaan avulla ohjaajan on helppo suunnitella ohjaus vastaamaan ryhmaliisten valmiuksia.

Tuotetta voi soveltaa muillekin ryhmille.

Kustannuksia tuotteen valmistamisessa tulee kansiosta, DVD- levystd, muovitaskuista seka
muista materiaaleista, mitd tarvitaan oppaan valmistuksessa. Yhteensid kustannusarvio on

noin 20 euroa.

Opinniytetyomme tarkoituksena on kehittid Oppimisneuvolan Hyvin mielen ryhmatoimin-
taa. Tarkoituksena on selvittdd ryhmaldisten mielipiteitd ja kokemuksia ryhmatoiminnasta ja
sen jilkeen suunnitella ryhmitoimintojen teoreettinen sisalté uusimman tutkimus- ja teoria-
tiedon avulla. Opinniytetyon tavoitteena on kuvata mielenterveyskuntoutujien kokemuksia

Oppimisneuvolan tarjoamasta ryhmitoiminnasta.

4.2 Tuotteen suunnittelu ja valmistaminen

Tuotteistamisprosessin suunnitteluvaiheessa mairitellddn tuotteen sisalté ja tuotanto. On
arvioitava nykyistd tuotetta, kuinka se tdyttdd tarvittavat vaatimukset. Tdmin jilkeen paite-
tadn kehitetadnko nykyistd tuotetta, vai tehddanko uusi tuote. Mikili nykyinen tuote kattaa
tarpeet ja vaatimukset, luovutaanko suunnitteilla olevasta tuotteesta. Seuraavaksi suunnitte-
luvaiheessa on vuorossa asiakisikirjoitus, tuotantosuunnitelma sekd tuotantokisikirjoitus.
Nimai selkiyttavit tuotteen visuaalisuutta, teknisyytté ja sisaltoa kokonaisuudessaan. Jo suun-
nitteluvaiheessa tuote nimetddn. Nimi tiytyy olla hyvin kuvaava, ainutlaatuinen ja selked. Re-
surssit, atkataulu ja kustannukset mietitddn tarkasti. Tarvittaessa tuote myOs hinnoitellaan ja

rekister6idddn tassd vaiheessa. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu, Opinnaytetyopakki, 2008.)

Toimeksiantaja jatti oman harkintamme varaan tuotteen suunnittelun ja paitimme tehda tiy-
sin uuden oppaan. Oppimisneuvolassa on mielenterveyskuntoutujille toimintasuunnitelmia,

joiden avulla ryhmitoimintaa on tihin saakka pidetty. Suunnitelmat ovat yksittdisid ja niissa
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on keskitytty lahinnd toimintaan. Suunnitelmissa ei ole teoriaosuuksia. Liikuntalajeissa hyo6-

dynnimme joitakin jo olemassa olevia ohjeita, kuten allasjumppaohjetta.

Suunnittelemme alkuselvityksestd saamiemme ryhmildisten vastauksien ja teoria- seka tutki-
mustiedon pohjalta viisi ryhmitoimintakertaa mielenterveyskuntoutujille. Teemat ja liikun-
tamuodot valittiin mielenterveyskuntoutujien kiinnostuksen ja kokemusten mukaan. Suunni-
telmista tulee kirjallinen opas kansion ja DVD: n muodossa Oppimisneuvolassa tyoskentele-
ville. DVD: hen tulee etusivu ja linkitykset kuhunkin aithealueeseen. Suunnitelmista tulee yk-
sittéisid, joita on helppo ottaa kaytto6n my6s erillisind osioina. Oppaan alkuun suunnitellaan
yleiset ohjeet ryhmin ohjaamiseen, seki leikki-, rentoutus ja pallopeli-vinkkejd. Seuraavaksi
kansiossa tulee olemaan teemat yksitellen esitettynd. Kuhunkin teemaan valmistetaan varilli-
set paperiversiot PowerPoint-esityksistd ja ohjaajalle syvillisempi versio Word-tiedostona.
Tama tarkoitetaan ohjaajalle tueksi PowerPoint-esitykseen. Teemaosuuksien jalkeen oppaa-
seen laitetaan ryhmatoimintasuunnitelmat. Suunnitelmissa kdyddin tarkasti 1api toimintaker-
ran aikataulua. Suunnitelmia tulee viisi kokonaisuutta, joihin sisaltyy seki teoria- ettd toimin-
nalliset osuudet. Toiminnallisella osiolla tarkoitetaan litkunnallista toimintaa tai tekemista.
Teemaosiossa tulee olemaan ryhmiliisia kiinnostava aihe, johon haetaan teoria- ja tutkimus-
tietoa. Niin ryhmaitoimintaan tulee vaihtelevuutta. Tuottamiamme sisalt6ja voidaan hy6dyn-

tad myo6s muissa ryhmissid seka erillisind luentoina.

Tyyliltadn ryhmatoimintasuunnitelman tiytyy olla helppolukuinen, idearikas ja helposti sovel-
lettavissa ja toteutettavissa oleva. Tuotteemme tulee olemaan kaytettivissa kirjallisena kansi-
on muodossa seki DVD: nd. Oppaamme tulee olla kiyttokelpoinen riippumatta kdyttdjan

atkaisemmasta kokemuksesta ryhmin ohjaamisesta.

Tuote valmistetaan suunnitelman mukaan. Tuotteen nimeksi muotoutui Hyvdid mieltd ryh-
mistd - mielenterveyttd edistivin ryhmitoiminnan kehittiminen Kajaanin ammattikorkea-
koulun Oppimisneuvolassa. Padotsikko Hyvda mieltd ryhmastd on lyhyt, selked ja myonteis-
savytteinen. Tuotteen toimivuus kdytinnossa jad arvioitavaksi ryhman ohjaajille. Arvioinnin
on suunniteltu tapahtuvaksi esimerkiksi ryhmaldisten palautteen vilitykselld. Palautetta var-
ten suunniteltiin oppaaseen my6s palautelaput. Toimivuuden arviointi onkin ehdotuk-
senamme jatkotutkimusaiheeksi. Tuotteen toimivuutta voidaan lopullisesti arvioida vasta

kaytinnon kokemusten kautta. Saaduista palautteista voidaan tuotetta kehittdd lisaa.
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5 POHDINTA

5.1 Tulokset

Opinndytetyomme pohjalla toimivat mielenterveyskuntoutujien mielipiteet ryhmatoiminnas-
ta. Kerasimme alkuselvityksen avulla tietoa, millainen ryhmiétoiminta olisi heistd mieleisté ja
minkilaiset aithealueet olisivat kiinnostavimpia. Hyvin mielen ryhmitoiminta on kovin lii-
kuntapainotteista ja halusimme ryhmaliisten tuovan esille my6s, millaisista lajeista he pitiisi-
vit. Télld tavoin halusimme litkunnan olevan mahdollisimman mielekisti heille ja ndin ollen
vaikuttavan mahdollisimman aktiiviseen osallistumiseen. Ylen ja Ojasen (1999, 2, 29) mu-
kaan, olisi erittdin tirkedd huomioida litkunnan omaehtoisuus ja litkunnan oikea maairi, jotta
silli saavutettaisiin psyykkisen hyvinvoinnin lisidntyminen. Liikunnan harrastamisen tulisi
pysya mielekkdini. Fyysisen kunnon kohoamisen edellyttima litkuntamaérakin on mahdollis-
ta tehdd niin, ettei se tuota ahdistusta, jos vain litkunta saadaan tuntumaan muulta kuin suo-
rittamiselta. Hyvin mielen ryhmissa on pyritty sdilyttdimain liilkunnan mielekkyys ja vaihtele-
vuus. Voimavaroja luonnosta kokonaisuuden kohdalla ryhmaliisten on tarkoitus tehda tun-
nin (1 h) kestdvi retki luonnossa. Tunnin liikuntamiirid vaihtelevassa maastossa kohot-

taa/yllapitda fyysistd kuntoa. Retken muodossa liikuntaa saadaan mielekkailld tavalla.

Liikuntaosuudet ovat ryhmaliikuntaa ja teoriatiedon mukaan ryhmilitkunta tuo mukanaan
sosiaalista kanssakdymisté ja ryhmién tuki puolestaan tukee liikunnan harrastamista. Litkuntaa
harrastettaessa taytyy huomiota kiinnittdd mielekkyyden lisaksi sithen, ettd jokainen liikkuja
l6ytaisi itselle sopivan liikuntamuodon. Ryhmitoimintasuunnitelmat ovat vaihtelevia. Moni-
puolisten litkuntamuotojen my6td kuntoutujien on mahdollista 16ytdd uusia tapoja litkkua.
Suunnitellut liikuntaosuudet ovat vahintidan puolen tunnin mittaisia, mikd on todettu hyodyl-
lisimmaksi kestoksi litkunnassa mielenterveyden edistimiselle. Sykkeen kohoaminen liikun-
nan aikana on myos tirkedd mielenterveyden edistymisen kannalta. Tamin seikan olemme

my6s huomioineet suunnitelmissamme.

OpinnidytetyOssid toteamme luonnon parantavan psyykkistd hyvinvointia. Teorian kautta
saamamme tieto luonnon yleensa yksinomaan hyvaa oloa tuottavista vaikutuksista tukee niin
selvitykseen vastanneiden mielipiteitd ja kokemuksia. Luonnon kautta elpyminen voidaan
jakaa neljddn eri elementtiin, lumoutuminen, arkipdivistd irtautuminen, jatkuvuuden koke-

mus ja yhteensopivuuden kokemus. Suunnittelimme voimavaroja luonnosta - osuuteen ret-
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ken luontoon. Retken aikana ryhmildiset voivat paidstd irti arjesta ja sen huolista. Tdmin
tunnetilan kautta mahdollistuu poistuminen tavallisista rooleista ja liian vaativista odotuksista
ja nain myo6s psyykkinen prosessi menee eteenpiin. Ryhmin jisenet voivat kokea luonnon
elvyttavaa vaikutusta luonnon kiireettémin rytmin kautta. Lumoutumisen kokemuksen mie-
lenterveyskuntoutujat voivat kokea luontoretkelli. Kokemuksen voi saada minkid tahansa
luonnon ilmién kautta, joka saa ihmisen uppoutumaan sithen ja unohtamaan ympirilld ole-
van maailman. Tillaisia voi olla vaikka vain puun oksat. Luonnossa etenkin vesi ja vihred
kasvillisuus toimivat elvyttivind. Luonnon on kauan aikaa sitten jo huomattu tuottavan hy-
vid oloa, mutta sen mukaan ottaminen terapiaan on suhteellisen uusi asia. Yhteiskunta luo
omat paineensa, joihin vastaaminen saa omat voimavarat ja jaksamisen valilli unohtumaan.
Ennen ihmiset elivit samassa rytmissd luonnon kanssa. Luonto oli osa jokapdiviistd elimia,
selviytymisti ja toimeentuloa. Nykyididn ihminen on vieraantunut luonnosta ja siitd nauttimi-

nen ja elpyminen nihdadnkin ldhinni trendikkddna tissa kiireisessd ajassa.

Kehon- ja mielen hyvinvointi on saanut yhi enemmin sijaa ihmisten ajattelussa. Ne on alettu
nihdi kokonaisuutena. Voimme kukin todeta itse, kuinka kehomme reagoi erilaisissa tilan-
teissa. Tunteiden patoutumisen on todettu atheuttavan ennen pitkdd jainnittyneisyyttd kehos-
sa. Jannittyneisyyden vaikutukset nikyvit ihmisen kehossa esimerkiksi lihaskireyksina. Hyvin
mielen ryhmissd pyritddn rentoutumaan ja kuuntelemaan oman kehon kieltd sekéd tunnista-
maan jannittyneitd kehon osia. Ryhmitoimintasuunnitelmassa on mukana vinkkeja erilaisiin
rentoutumisiin. Tama antaa ohjaajalle mahdollisuuden valita mieleisen rentoutumisharjoituk-

sen.

Mielenterveyshairididen, kuten masennuksen yhtena oireena on todettu unettomuus. Hyvin
mielen ryhmilidiset voivat halutessaan vaihtaa kokemuksia sairautensa vaikutuksista heidin
omaan uneensa. Unen vaikutus mielenterveyteen - teemassa teoria ja tutkimustieto tuodaan
ryhmiliisille esille PowerPoint-esityksen vilitykselld. Keskustelu unesta ja sen merkityksesta
esityksen aikana antaa ryhmalidisille mahdollisuuden kertoa vapaasti uneen liittyvistd ajatuk-
sistaan. Keskustelu avartaa ja kokemukset vaihtuvat ryhmaliisten kesken. Samanlaisten on-

gelmien tullessa esille, ryhmaldiset saavat kokea, etteivit ole yksin asioidensa kanssa.

Musiikki ja kuvataide selviytymisen tukena - teema pitdd sisillidn musiikin ja kuvataiteen
merkityksen mielenterveydelle. Musiikki auttaa purkamaan tunteita ja rentoutumaan. Musiik-
kia on helppo kayttdd eri tavoin ryhmissd. Valokuvat tuovat tirkeitd tapahtumia mieleen.

Hyvin mielen ryhmissi voidaan kertoa kuvien avulla haluamistaan asioista. Ryhmalaisilld on
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vapaus tuoda esille sen verran asioita itsestdan kuin haluavat. Ryhmiin voi tuoda omia kuvia,
mutta my6s lehdestéd leikattuja. Talloin ryhmailéisen ei tarvitse tuoda omasta elimasta litan
arkoja asioita esille. Musiikin ja kuvataiteen voi my6s yhdistaa siten, ettd Hyvin mielen ryh-
miléiset voivat maalata musiikin soidessa hiljaa taustalla. Musiikki ja kuvataide selviytymisen

tukena - teema on hyvin sovellettavissa haluamalla tavalla.

Keskustelut PowerPoint- esitysten aikana antavat mahdollisuuden mieleen tulevien asioiden
kertomiseen heti, jolloin ajatukset eivit pddse unohtumaan. Kokonaisuudessaan ryhmitoi-
minnat edistdvit mielenterveyttd antaessaan mahdollisuuden sosiaaliseen kanssakdymiseen ja
vertaistukeen. Omien huolien, ajatusten ja kokemuksien jakamisella ryhmaliiset toimivat toi-
nen toisillensa tirkeina vertaistukijoina. Ryhmaldiset saavat myOnteisid kokemuksia ryhmasta,
mikéd vahvistaa heiddn itsetuntoa. Totesimme ryhmilidisten olevan kiinnostuneita melko pe-
rinteisista litkuntalajeista, mutta my6s aihealueista, jotka ovat suhteellisen uusia ja vahin tut-
kittuja. Niitd ovat nyt pinnalla olevat ja trendikkédtkin aiheet, kuten kehon ja mielen yhteis-

toiminta.

Suurin hy6ty opinnéytety6std on mitd luultavimmin mielenterveyskuntoutujille. Toivomme,
ettd heistd on mielenkiintoista ja motivoivaa tietdd, ettd ryhmitoiminta edistdd heiddn hyvia
oloa ja ettd toiminta perustuu terveytta edistiville pohjalle. My0s tietoisuuden siitd, ettd he
ovat itse voineet vaikuttaa toimintaan, luulisi motivoivan heitd. Suunnitellun ryhmitoimin-
nan ollessa heidin mielestdan mielekkdampai, uskoisi heidin asennoituvan sithen positiivi-
sesti ja osallistuvan mahdollisimman aktiivisesti. Tutkimusten mukaan liikunta edistdd mie-
lenterveyttd parhaimmillaan liitkunnan ollessa omachtoista. Liikkujan pitdisi itse suhtautua
litkuntaan positiivisesti ja kokea sen edistiavan fyysista kuntoa ja terveyttd. Toivomme, ettd
opinniytetyon tuotos antaa oppimisneuvolan ryhmitoimintoihin osallistuville uusia ja moni-
puolisia mahdollisuuksia mielenterveyttd tukeviin toimintoihin. Suurin hy6ty mielenterveys-

kuntoutujille olisi heiddn henkisen hyvinvointinsa paraneminen.

Oppimisneuvola hy6tyy tyostimme. Opinndytetyon tuloksena muotoutuneen oppaan kautta
oppimisneuvola saa toimintaansa lisdd ndyttOOn perustuvaa tietoa, jota olemme koonneet
uusimman teoria- ja tutkimustiedon avulla. Suunnitelmat ovat heille hyvina tietopakettina
my6s usein vaihtuville opiskelijoille, jotka ovat Hyvin mielen ryhméa ohjaamassa. Oppimis-
neuvolassa toimivat opiskelijat ovat eri vaiheissa opintojaan ja heilld on eri maara tietoa mie-

lenterveytti edistivastd toiminnasta. Suunnitelmat helpottavat myds oppimisneuvolan ohjaa-
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jien opiskelijoiden ohjaustyotd. Opiskelijat voivat itse tutustua aiheeseen suunnitelmien teo-

riaosuuksien avulla.

Kiytinnon hoitotyon nakokulmasta tyo antaa lisdd valmiuksia arjessa selviytymistd tukevaan
ja ennaltachkiiseviankin mielenterveystyohon. Hoitotyon koulutuksen nakokulmasta opin-
néytetyé voidaan hyodyntdd myos muissa koulutuksen oppitunneilla. Esimerkiksi ty6tad voisi

hyédyntia terveyden edistimisen tunneilla.

Ryhmitoimintakertojen arviointi kidytinndssi ja sen mahdollinen kehittiminen ovat jatkoeh-
dotuksena uudelle opinniytetydlle. Sisillén testaaminen kiytinndssd antaa todellisen kuvan
ryhmitoimintasuunnitelmien toimivuudesta. Jatkotutkimusaiheena voisi olla esimerkiksi mi-
ten Hyvin mielen- ryhmin ryhmitoiminta on tukenut mielenterveyskuntoutujien arjessa sel-
viytymistd tai / ja eliminhallintaa ja millaisia kokemuksia ryhmaldisilli on uudesta ryhmai-

toiminnasta?

5.2 Opinnaytetyon luotettavuus

Tutkimuksien luotettavuus vaihtelee, vaikka tutkimuksissa yritetdankin vilttad virheitd. Tut-
kimuksien luotettavuutta arvioidaan monilla eri tavoilla. Reliaabeliuksella tarkoitetaan mitta-
ustulosten toistettavuutta. Validius on toinen kisite, jota kiytetddn puhuttaessa tutkimuksen
arvioinnista. Validiuksella tarkoitetaan patevyyttd, mittarin tai tutkitusmenetelmin kykya mi-
tata juuri sitd, mitd on tarkoituksenakin mitata. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa validius ja reli-
aabelius ovat saaneet erilaisia tulkintoja. Ne liitetddn monesti kvantitatiiviseen tutkimukseen
ja niiden kdyttéad pyritadn valttimain laadullisissa tutkimuksissa. (Hirsjarvi ym. 2004, 216-

217)

Opinniytetyomme luotettavuutta kisittelemme padosin aineistoldhtoisen tutkimuksen nako-
kulmasta. Eli tydmme luotettavuutta kisitellessd meilld on oma persoonallinen nikemys asi-

aan. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu, Opinnidytetyopakki, 2008.)

Laadullisen tutkimuksen luotettavuutta pohtiessa tirkeimmat huomioitavat seikat ovat hen-
kiléiden, tapahtumien ja paikkojen kuvaukset. Tutkija voi lisitd tutkimuksensa luotettavuutta
selostamalla tarkkaan tutkimuksensa toteuttamisen kaikki vaiheet. Aineistoa tuotettaessa,

olosuhteet pitiisi kertoa selkedsti ja totuudessa pysyen. Esimerkiksi haastattelutilanteet, nii-
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hin kiytetty aika ja mahdolliset hiiriotekijat tulisi kertoa selkedsti. Samoin esille pitiisi tuoda
mahdolliset virhetulkinnat ja my6s tutkijan itsearviointi. Laadullisen tutkimuksen luotetta-
vuutta tulosten tulkinnan osalta lisda se, ettd tutkija kertoo milld perusteella tekee tulkinto-
jaan ja mihin hin perustaa paitelminsia. My6s suorilla lainauksilla esimerkiksi haastatteluti-

lanteissa voi rikastuttaa tutkimusselosteita. (Hirsjarvi ym. 2004, 217.)

Opinniytetyossa olemme pyrkineet kuvaamaan hyvin henkil6t, joille suunniteltu ryhmatoi-
minta suuntautuu. Moni ryhmaldisistd on ollut toiminnassa mukana jo parin vuoden ajan ja
ryhmin koko on pieni. Tdma rajoittaa henkildiden kuvaamista. Vaarana on ryhmain jisenten
tunnistettavuus, jos kuvailisimme heidit liian tarkkaan. Ryhmialiiset vastasivat alkuselvityk-
seen Kajaanin Ammattikorkeakoulun kuntosalissa. Ryhmin jdsenet tdyttivit selvityksid ja
mitddn hairiotekijoitd el ilmaantunut. Tyémme luotettavuutta vahentaa seikka, ettd selvityk-
sen aikana osa mielenterveyskuntoutujista oli asettunut istumaan lihelle toisiaan. Tarkoituk-
sena oli tayttdd lomake yksin, mutta osa heisté taytti sitd yhdessd. Tama herittda kysymyksen,
vastasivatko ryhmildiset totuudenmukaisesti kysymyksiin? Lomakkeen tayttamiseen kului
atkaa noin kymmenen minuuttia. Pohdimme my®és, jinnittivitkéhdn ryhmaldiset opinnayte-
tyontekijan lasnioloa alkuselvityksen tayttimisen aikana. Henkil6 oli vain osalle ryhmalaisista
tuttu. Toisaalta opinndytetyontekijan lisndolo taas lisaa luotettavuutta. Jatettdessa ryhmanoh-
jaajille alkuselvitykset, he eivit olisi ehkd osanneet vastata oikein mahdollisiin ryhmaldisten
esittamiin lisakysymyksiin. Niin ollen voimme todeta, ettd kysymykset ymmarrettiin oikein ja

vastaajat vastasivat juuri niihin asioihin, joihin me tarvitsimme vastauksia.

Ryhmiliisiltd saadun tiedon mukaan valitsimme teemat, joista hankimme teoriaan ja tutki-
muksiin pohjautuvaa tietoa. Ryhmaliisten mielipiteethin olivat ohjenuorina tydmme pohjalla
kootessamme heitd kiinnostavia aihealueita. Suorat lainaukset olisivat varmasti eldvoittineet
ty6timme, mutta niidden kdytén paidtimme pois sulkea vastaajien tunnistettavuuden vuoksi

niista.

Opinnidytetyossid olemme kayttineet lihteend teoria — ja tutkimustietoa. Liitkunta mielenter-
veyden edistdjani - osuuteen 16ytyi paljon tietoa. Kaytimme Svennevigin viitoskirjaa, Ojasen
& Ylen tutkimusta, Duodecimin artikkelia tutkimustuloksista liikunnan vaikutuksista mielen-
terveyteen seki teoriatietoa aiheesta. Teoriatieto oli monipuolista ja tuoretta. Olisimme toki
voineet ottaa vield useampia tutkimuksia, mutta tutkimukset ja teoria alkoivat toistaa itsedan

monissa kohdin.



35

Voimavaroja luonnosta - osuuteen ei 16ytynyt yhta runsaasti tietoa kuin litkuntaosioon. Mo-
net havainnot ovatkin perustuneet ihmisten kokemuksiin ja ammattilaisten huomioihin pit-
kaltd aikavililtd. Keho- ja mieli- mielen hyvinvointi- osioon 16ytyi uusia kirjoja, mutta varsin-
kin artikkeleita. Thmiset vaikuttavat nididen perusteella olevan kiinnostuneita tinid paivina
kehon ja mielen yhteydestd. Svennevigin viitéskirjaa on my0s kisitelty timidn teeman teo-

ria0sassa.

Musiikki- ja kuvataiteen merkityksestd mielenterveyden edistdjind on kirjoitettu monia kirjo-
ja. Sen sijaan mielenterveyteen vaikuttamisesta ei ole tehty vield tutkimuksia. Luotettavuutta
lisad kirjojen kirjoittajien ammatti ja ammatillinen kokemus. Uni-tutkimuksia on tehty paljon.

Unen merkitystd on korostettu terveyden edistdjina.

5.3 Eettisyys

Opinndytetyon prosessin ja rakenteen kannalta eettiset nikokohdat ovat tirkeitd jo aiheen
valinnassa ja sen rajauksessa. Hirsjarven ym. (2004, 26) mukaan tutkimuskohdetta valittaessa
kysytadn kenen ehdoilla tutkimusathe valitaan ja miksi tutkimukseen ryhdytadn. Tutkimuk-
semme tarve lihtee mielenterveyskuntoutujien ryhmitoiminnan kehittimisen tarpeesta, laa-
dukkaamman palvelun saamiseksi ja titd kautta paremman tuen tarjoamiseksi mielenterveys-

kuntoutujille.

Kun tutkimus kohdistuu ihmisiin, on erittdin tirkedd kiinnittdd huomiota siithen, kuinka tut-
kittavien suostumus hankitaan ja millaista tietoa heille annetaan. On my6s pohdittava, aihe-
uttaako tutkimukseen osallistuminen riskeja ja millaisia nima mahdolliset riskit ovat? Kaikki
humaanin ja kunnioittavan kohtelun edellyttimit nikokulmat on huomioitava jokaisessa tut-
kimuksen eri vaiheessa. Tutkimusaineistoa kerittdessa on taattava tutkittavien anonyymius ja
otettava huomioon luottamuksellisuus, erilaiset korvauskysymykset ja aineiston aisanmukai-
nen siilyttiminen. (Hirsjarvi ym. 2004, 27.) Opinndytetyotd tehdessimme olemme kiinnitta-
neet huomiota edelld mainittuihin seikkoihin. Mielenterveyskuntoutujille annettiin etukiteen
tieto alkuselvityksestd, jonka mahdollisesti heiddn suostumuksellaan toteuttaisimme. Heilld
oli tieto siitd, mihin tarkoitukseen vastauksia kéyttiaisimme. Kerroimme heille my6s, ettd vas-
taaminen selvitykseen on luonnollisesti vapaaehtoista. Mielenterveyskuntoutujille ei aiheutu-

nut mitddn riskejd selvityksen vuoksi, kysymykset koskivat heiddn mielipiteitidn ryhmitoi-

mintaan liittyen, eikd mitdan sellaista, joka olisi saattanut olla heidin mielestddn vaikeaa tai
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henkisesti raskasta kasitelld. Tutkittavien henkil6llisyyden olemme pitineet salassa. Tutkitta-
vat vastasivat selvityksiin nimettémind. Kuten luotettavuutta pohtiessamme totesimmekin,
opinndytetyotd tehdessimme olemme kiinnittdneet huomiota sithen, ettemme kuvaile heité
liian tarkasti, emmeka kaytd suoria lainauksia, jotka saattaisivat paljastaa selvitykseen vastan-
neen henkil6llisyyden. Opinndytetydmme ajan sdilytimme alkuselvityslomakkeita lukollisessa
kaapissa ja tuhoamme ne opinndytetydmme valmistuttua. Selvityksen tietoja kidytimme vain
tybhomme ja olemme vaitiolovelvollisia. Tuotteistamisprosessin, kuten laadullisenkin tutki-
muksen tirkeitd eettisid periaatteita ovat henkildllisyyden suojaaminen, luottamuksellisuus

sekd vapaaehtoisuus (Kajaanin Ammattikorkeakoulu, OpinniytetySpakki, 2008).

Tutkimusty6ssa on valtettdva kaikkea epirehellisyyttd. Plagiointia on kiellettya ja lihdemer-
kinndt ja mahdolliset suorat lainaukset on merkittivd asianmukaisesti. Toisten tutkittavien
osuutta ei saa vahitelld, eikd tutkija saa plagioida my6skain itseddn. Talld tarkoitetaan tutkijan
tuottavan nidenndisesti uutta tutkimusta, vaikka muuttaakin vain pienid osioita tutkimukses-
taan. Tutkimustuloksia ei pida yleistad kritiikittOmasti, eikd niitd saa myoskain keksia tai kau-
nistella. Raportoinnin pitda olla rehellistd ja tarpeeksi kattavaa, kiytetyt menetelmait tulee se-
lostaa kunnolla. Mairirahoja, joita tutkimukseen on mahdollisesti myOnnetty, ei saa kayttad
vaarin. (Hirsjarvi ym. 2004, 27, 28.) Omassa opinndytetyossimme olemme pyrkineet viltta-
main kaikenlaista epirehellisyytti. Emme ole kopioineet toisten tekstid ja olemme pyrkineet
olemaan tarkkoja lihdemerkinnéissia. Olemme raportoineet tutkimuksen vaiheet rehellisesti
ja kaikenkattavasti. Tutkimustuloksia emme ole yleistineet, olemme ilmaisseet niiden olevan
Hyvin mielen ryhmildisten jisenien mielipiteitd ja ajatuksia yleistimattd niitd esimerkiksi
koskemaan kaikkia mielenterveyskuntoutujia. Olemme my6s tuoneet esille mahdolliset puut-
teet ja luotettavuutta vihentivit tekijit totuudenmukaisesti. Olemme my0s todenneet, etti
arvioimme opinndytetyOtimme pitkilti laadullisen tyon periaatteiden mukaisesti, mika sallii
se, ettd tutkijalla on persoonallinen nikemys asioihin. (Kajaanin Ammattikorkeakoulu, opin-

néytetyopakki, 2008.)

5.4 Oman ammatillisuuden kehittyminen

Opinndytetyomme kautta oma osaamisemme ja ammatillisuutemme on kehittynyt monelta
osin. Oman ammatillisuutemme kehittymistd pohtiessamme peilaamme opinnidytetyén myo6-

td tapahtuvaa kehitystd hoitotyon ja sairaanhoitajan tyon ammatillisiin osaamisvaatimuksiin.
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Sosiaali- ja terveysministerion (2000:15, 13) laatimien osaamisvaatimusten mukaan ammatilli-
sen yleisosaamisen keskeisind kokonaisuuksina pidetddn oppimaan oppimista ja tiedonhan-
kintataitoja. Osaamisvaatimuksissa todetaan oppimis- ja tietokisityksien muuttavan opetuk-
sen toteuttamistapoja ja oppimiskisitykselld olevan yhteys ammattitaidon saavuttamiseen.
Opettajan tehtidvi on ohjata oppimista ja opiskelija itse suunnittelee ja arvioi omaa oppimis-
taan. Osaamistarpeet ovat muuttuneet tietoyhteiskunnan kehittymisen myo6tdi. Oma oppi-
maan oppiminen ja tiedonhankintataidot ovat kehittyneet paljon. Olemme oppineet arvioi-
maan kriittisesti omaa oppimisty6timme. Pystymme nikemaidn oman osaamisemme realisti-
sessa valossa ja tunnistamme heikkoutemme ja vahvuutemme opinnéytetyprosessin eri vai-
heissa. Tuotteistamisprosessin merkitystd opinndytetyossi oli vaikea hahmottaa. Opinnayte-
tyoprosessin ollessa jo pitkalld aloimme ymmartdad alkuselvityksen merkityksen ja tuotteista-
misprosessin padpainon omassa tyossi. My6s tuotteistamisprosessin kuvaaminen teoriassa
oli vaikeaa. Tuotteistamisprosessia koskevan tiedon hankinnasta olisi ollut hy6tyé jo heti al-
kuvaiheessa. Se olisi selkiyttinyt koko tyon kulkua. Tiedonhankinta ja sen kaytté on ollut
haastavaa koko opinniytetyoprosessin ajan. Olemme kuitenkin kehittyneet siind kaytetty-
imme erilaisia tiedonhakukantoja. My6s tiedon ja tutkimusten kriittinen arviointikykymme
on kehittynyt. Osaamisvaatimuksissa (STM 2000:15, 13) mainitaan my6s vaikeasti arvioitavat
persoonallisuuden kehittimistavoitteet. Opinndytetyén my6td omassa mielessd on vahvistu-

nut se, millaisena hoitajana itsensa nikee.

Osaamisvaatimuksissa (STM, 2000:15, 13) painotetaan itseohjautuvuutta, kriittista tutkivaa
tyootetta, vastuullisuutta ja tehtivdin sitoutumista. Olemme olleet koko ajan sitoutuneita
tybhomme ja jatkaneet sinnikkaasti vaikka valilld kaikki resurssit ovatkin olleet suunnattuina
muihin elimiénasioihin opinndytetyon edistyessd niind aikoina hitaasti. Asuminen eri kaupun-
geissa opinnaytetyoprosessin aikana toivat my6s omat haasteensa. Kriittinen ja tutkiva ty6ote
on kehittynyt tyon edistymisen myo6ta. Opinnaytetyoprosessi on kestinyt suhteellisen kauan
aikaa ja se on vaatinut meiltd pitkdjinteisyyttd. Itseohjautuvuuden ja pitkéjinteisyyden kehit-
tymisestd on varmasti hy6tya tulevaisuudessa hoitotyossia. Ymmairrimme nyt, ettd jotkin asiat

olisi kannattanut jo tyon alkuvaiheessa tehda toisin.

Sosiaali- ja terveysministerié (2000:15, 14) on todennut sairaanhoitajan tyén edellyttimin
hoitotyon osaamisen kattavan ammattieettisen toiminnan ja vastuun potilaan oikeuksien to-
teutumisesta, hoitotyon teoreettisen perustan ja tyon sisallén. Opinndytety6td tehdessimme

olemme pohtineet eettisid asioita ja toimintaa mielenterveysty6ssia. Opinndytetyon pohjalla
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on asiakasldhtoinen asenne. Huomioimme mielenterveyskuntoutujien omat toiveet ja koke-

mukset ja tyéssimme nakyy heidin oikeuksiensa toteutuminen.

Teoriatieto mielenterveydesta ja sen kokonaisvaltaisesta edistimisestd on lisddntynyt erittiin
paljon. Teoria- ja tutkimustieto on syventinyt omaa tapaa nihdid ihminen moniulotteisena
kokonaisuutena, jonka hyvinvointi kisittdd mielen, kehon ja henkisyyden vililld vallitsevan
terveyden ja tasapainon. Mielenterveyden edistimiseen perehtyminen antaa meille hyvid val-
miuksia hoitajina. Mielenterveysongelmat ovat niin yleisid, ettd mielenterveyskuntoutujan voi
kohdata missd tahansa hoitoty6ssa riippumatta tySyksikostd. Suuntaudumme mielenterveys-
ty6hon ja pitkdaikaissairaiden hoitotyohon. Mielenterveyden edistimiseen perehtymisestd on
hy6tya pitkdaikaispotilaiden parissa. Mielenterveyden tukemiseen tulee kiinnittdid huomiota
usein elinikédiseen pitkdaikaissairauteen sopeutumisessa. Moni pitkéaikaissairas kokee masen-
nusta ja ahdistusta yrittdessddn hyviksya sairauden. Pitkdaikaispotilaiden sairauteen sopeu-
tumista voidaan edistdd opinndytetyossimmekin esille tulleen ryhmin vertaistuen avulla.
Mielenterveyden huomioon ottaminen on osa ihmisen kokonaisvaltaista hoitoty6ta. Hoito-

ty6ssd ihminen tulisikin kohdata fyysisend, psyykkisend ja henkisend kokonaisuutena.

Saatu tieto mielenterveyden edistimisestd on hyodyksi sekd mielenterveyttd edistdvissi, en-
naltachkdisevissi sekd korjaavassa mielenterveystyossd. Mielenterveytta edistavissa mielen-
terveystyOssd pyritdan vahvistamaan ihmisen positiivista mielenterveyttd. Kyky luoda thmis-
suhteita kuuluu hyvin mielenterveyden tunnusmerkkeihin. Thmissuhteiden luominen on hel-
pompaa ryhmassa, jossa on samalla vertaistukea. Ennalta ehkiisevad mielenterveystyota on
vihin suhteessa sen tarpeeseen. Hyvin mielen ryhmassd asiakas saa tietoa eri teemoista ja
vol hy6dyntidd niitd jokapiiviisessd elimassddan. Thmisen sairastuttua psyykkisesti hin tarvit-
see monipuolista tietoa mielenterveyden edistimisestd. Mielenterveystyossi voidaan kadyttdd
hankittua tietoa mielenterveyden edistimisestd potilaan ohjauksessa sekd soveltaa titi tietoa
kaytinnon hoitoty6ssd. Kiytinnossa timid merkitsee sitd, ettd keskustelemme potilaiden
kanssa esimerkiksi unen ja litkunnan merkityksestd mielenterveyden hiiridissa. Mielenterve-
yshiiriot voivat ilmetd unettomuutena. Litkkuminen voi my6s jaddd vihiiseksi ithmisen sai-
rastuttua esimerkiksi masennukseen. Kannustaminen liikkumaan ja kertominen sen hyvista
vaikutuksista tutkimusten mukaan rohkaisevat potilasta lilkkumaan. Osaamme kertoa luon-

non, musiikin ja kuvataiteen terapeuttisista vaikutuksista potilaan hoidon tukena.
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Hoitotyonkoulutuksen nikokulmasta opinniytetyé vahvistaa osaamista teorian ja kaytinnon
yhdistdmisessa. Teoriatietoa kiytetidn ja sovelletaan kdytinnossi, kuten hankkimaamme tie-

toa ja teoria-aineistoa ryhmatoiminnassa oppimisneuvolassa.
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