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- Koululahettikoulutusmalli nuorten mielenterveys- ja paihdelaheisten
vapaaehtoistoiminnan muotona

Kehittamistydni aihe on Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset FinFami Ry:n Kysy nuorelta -
hankkeen (2019-2021) uuden vapaaehtoistoiminnan muodon - koululdhettitoiminnan
koululdhettikoulutusmallin laatiminen. Koululdhetit ovat nuoria aikuisia mielenterveys- ja
paihdelaheisia, jotka pitavat kokemuspuheenvuoroja osana toisen asteen oppitunteja seka
ammattilaisille ja tuleville ammattilaisille suunnatuissa koulutuksissa. Koululahetit tekevat myods
muuta viestintd- ja vaikuttamisty6ta.

Kehittamistyoni tavoite oli luoda koululdhettitoiminnan koulutusmalli, joka valmentaa nuoria
kokemustoimijoita toimimaan koululahettind omalla kokemustarinallaan. Kehittdmisen valineina
toimivat koululahettikoulutuksen suunnittelu ja toteutus Kysy nuorelta -hankkeen pilottivaiheessa.
Koulutusmenetelmind kaytin toiminnallisia, narratiivisia ja draamamenetelmid. Haastattelin
koulutuspaivaan osallistuneita koululdhetteja pienryhméhaastatteluissa, joista sain palautetta
koulutuksen onnistumisesta seka kehittamisideoita. Naiden kokeilujen ja haastattelumateriaalin
pohjalta syntyi koululdhettikoulutusmalli ja tuotos Koululdhettikoulutus -opas ryhméanohjaajalle,
joka on tyoni liitteen&. Opas sisaltda koululdhettikoulutusmallin, aikatauluraamin ja ehdotuksen
koulutussiséllista harjoitteineen.

Kehittamistydn tuloksista voi paatella, ettéa laadukkaalle kokemustoimijakoulutukselle on tarvetta.
Koululahettikoulutuksen ytimessa on kunkin osallistujan oman kokemustarinan rakentaminen.
Tarinoiden jakamisella on merkittava vaikutus myo6s yhteiskunnallisesti. Koulumaailmassa ja
sosiaali-, kasvatus- ja terveysalojen ammattilaisilla ei toistaiseksi ole ollut tarvittavasti tietoisuutta
nuorten mielenterveys- ja paihdelaheisten tunnistamiseksi ja tukemiseksi. Jotta tietoisuus
mielenterveydestd, laheisten tuen tarpeista ja tukimuodoista lisdantyisi, koululdhettitoiminnalle ja
-koulutukselle on jatkossakin tarvetta.
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- Ask the Young -trainingmodel for young volunteers

The topic of my development is to create a new form of trainingmodel for South West Finland —
FinFami — association of families of people with mental illness Ask the Young -project (2019—
2021) for young carer’s voluntary activity. A young carer is a young person who's life has been
affected by mental illness or sunstance abuse by a familymember or other close relations. These
young volunteers are going to schools to perform as lived experience lecturers in Ask the Young
-lessons as well as work in other communicational tasks.

The goal of this co-development was to create a trainingmodel for volunteers which prepairs
young adult expert by experience to tell their life story. As a part of this co-development | planned
and executed a pilot-training in Ask the Youth -project. The methods used were action based
learning, narrative methods and drama. | also interviewed these young volunteers after the
training to get feedback. As a result of these phases the product is Ask the Young -trainingmodel
for young volunteers. Ask the Young -trainingmodel — a manual for groupleader includes the
trainingmodel, time-tables and a proposition for educational topics as well as the practices.

In conclusion there is a need for a high quality expert by experience -training in voluntary field.
Sharing ones personal life story was in the heart of this trainingmodel. These stories by young
carers can make a huge impact in society. In schoolworld as well as in healthcare, educational
field and social work there is not enough knowledge or recognition to see young carers and their
need for support. The awareness about mental health, and young carers issues still needs more
work, therefore there is a need for young carers voluntary activity and education.

KEYWORDS:

Young carer, volunteer, expert by experience, education, life story, action based learning, arts-
based methods
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1 JOHDANTO

Toiminnallisen opinnaytetydni kehittdmiskohde sijoittuu mielenterveys- ja paihdetyon jar-
jestotyon kentdlle nuorten aikuisten omaistoiminnan, vapaaehtoistoiminnan seka koke-
mustoimijuuden kehittdmiseen. Kehittamistydni aihe on Varsinais-Suomen mielenter-
veysomaiset FinFami Ry:n Kysy nuorelta -hankkeen (2019 — 2021) uuden vapaaehtois-
toiminnan muodon — koulul&hettitoiminnan koulutuksen koulul&hettikoulutusmallin laati-
minen. Koululahetit ovat nuoria aikuisia mielenterveys- ja/tai paihdelaheisia, jotka pitavat
kokemuspuheenvuoroja osana toisen asteen oppitunteja seka ammattilaisille ja tuleville
ammattilaisille suunnatuissa koulutuksissa seka tekevat myds muuta viestinta- ja vaikut-
tamistyota (V-S FinFami ry 2021a). Opinnaytetyoni kehittdmisty6hon siséltyi koululahet-
tikoulutuksen suunnittelu ja toteutus hankkeen pilottivaiheessa, Kysy nuorelta -oppitun-
neille osallistuminen ja koululahettikoulutuksen jatkokehittaminen ryhméahaastattelujen
ja kirjallisen palautteen perusteella yhdessé Kysy Nuorelta -hankkeen tydntekijoiden ja
koululahettien kanssa. Lopuksi laadin koulutusoppaan "Koululdhettikoulutus — opas ryh-
manohjaajalle” V-S FinFamin tyontekijdille.

Kysy Nuorelta -koululéhettikoulutuksen toivotaan valmistavan nuoria kokemustoimijoita
julkiseen esiintymiseen sek& oman kokemustarinansa kertomiseen Kysy nuorelta -oppi-
tunneilla. Aiempi koulutukseni teatteri-ilmaisun ohjaajana mahdollisti koulutuksen sisal-
I6n rakentamisen toiminnalliseksi ja taidel&htbisia menetelmia hyddyntavaksi. Hankkee-
seen osallistuvat koululéhetit toivoivat saavansa apua esiintymisvarmuuteen, jannittami-
seen, oman kokemustarinan rakentamiseen, sen kohdentamiseen kohderyhmalle sopi-
vaksi, yksilonsuojan séailymiseen seka valmennusta yleison kohtaamiseen. Kysy Nuo-
relta -hankkeen tyontekijat taas toivoivat apua koulutuksen sisallén suunnitteluun ja ko-
kemustarinoiden tarinallisuuden tutkimiseen. Itseani tdssa kehittamistydssa kiinnosti ke-
hittda kokemustarinoiden rakentamista hyddyntéaen toiminnallisia-, narratiivisia- ja draa-
mamenetelmia. Kokemustarinansa voi jakaa hyddyntden kuvaa, musiikkia, draamaa tai
luovaa kirjoittamista, sen ei tarvitse olla tylsa esitelma — etenkdan kun kohdeyleisd on

suurelta osin nuoret toisen asteen opiskelijat.

Kehittamisty6ta varten haastattelin Kysy nuorelta -pilottivaineen koulutuksessa ja
muussa toiminnassa olleita koululahetteja. Pilottivaiheen koululdhettikoulutuksen, pien-
ryhmahaastattelujen ja palautteen lopputuotteena syntyi koulul&hettikoulutusmalli ja

"Koululahettikoulutus — opas ryhmanohjaajalle” tyon tueksi, joka sisaltdd myos
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lyhyemman kasikirjan koululdheteille. Opas sisaltéda koululdhettikoulutusmallin kuvauk-
sen, aikatauluraamit sekda menetelmaélliset harjoitteet, joita koulutuksessa voi kayttaa.
Ajatus on hankkeen jalkeen jatkaa koululahettitoimintaa osana V-S FinFamin vertais- ja
vapaaehtoistydn muotoja, jolloin koulutusoppaasta, joka on tyoni litteena on jatkossakin

hyotya.

Kehittamistydn aikana kevaalla 2020 koronapandemia vaikutti niin ettd Suomessa astui
voimaan poikkeustila, joka vaikutti kokoontumisoikeuteen ja sosiaaliseen eristaytymi-
seen. Tasta tarpeesta johtuen koululahettitoimintaa kehitettiin, niin etta syntyi etayhteyk-

sin toimivia onlinelahetteja sekd kokemustarinoista ammentava Kysy nuorelta -podcast.
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2 KEHITTAMISTYON LAHTOKOHDAT

2.1 Kehittamistyon tarve ja taustat

Tarve nuorten mielenterveys — ja paihdeldheisten nykyista paremmalle tunnistamiselle
ja tukemiselle on noussut vahvasti esiin Varsinais-Suomen FinFamin Moip!-hankkeessa
(2016-2018). Mielenterveyden ja paihteiden kayton ongelmat koskettavat myos omaisia
ja ne siirtyvat usein sukupolvelta toiselle — kansainvalisten tutkimusten mukaan 60-pro-
senttia masentuneiden vanhempien lapsista sairastuu itse ennen 25-vuoden ikaa (Valti-
ontalouden tarkastuslaitos 2018, 25). Nuoret, joiden elaméssa on laheinen, joka sairas-
taa psyykkisesti ja/tai kayttdd paihteita vaarin, tulisi tunnistaa ja saada varhaisen tuen
piiriin. Kuitenkin nuorten omaisten kokemus tuen saamisesta omaisena on vahainen.
Seurantatiedon perusteella l&heisen tilanne vaikuttaa perhesuhteisiin ja elaméanhallin-
taan, kuten nukkumiseen, syomiseen seka koulunkayntiin. Nuoret kuvaavat, miten olisi-
vat toivoneet ammattilaisen kysyneen miten he voivat seka tukea koulunkayntiin. Nuo-
ret kuvaavat, miten olisivat toivoneet ammattilaisen kysyneen miten he voivat ja onko
[&hipiirissad mielenterveyden ja/tai paihteidenkayton pulmaa. Oma-aloitteisesti asian pu-
heeksi ottaminen koettiin vaikeaksi. (V-S FinFami ry 2018.)

Toistaiseksi V-S FinFami ry:lla ei ole ollut nuoria omaisia n. 16-29-v. kokemustoimijoina,
joten tdmankaltaiselle toiminnalle on tarvetta. Koulul&hetti on Kysy nuorelta -hankkeessa
koulutettu vapaaehtoinen, jolla on kokemusta laheisen mielenterveyden ja/tai paihteiden
kayton haasteista ja joka haluaa kayda kertomassa kokemustarinaansa muille nuorille
sekd ammattilaisille. Koululahetti on kaynyt yhdistyksen peruskoulutuksen ja koululéhet-
tikoulutuksen. Koulul&hettitoiminta perustuu koululdhetin kokemukselle. (V-S FinFami ry
2020a.) Kokemuksellinen tieto on nostettu 2000-luvulla asiantuntijatiedon rinnalle. Sosi-
aali- ja Terveysministerio julkaisi Mieli 2009 — suunnitelman vuosille 2009-2015, jonka
keskitssa oli asiakkaan aseman vahvistaminen sosiaali- ja terveyshuollossa (Valtioneu-
vosto 2009, 5). On olennaista jakaa tata kokemuksellista tietoa siita millaista mielenter-
veys- ja paihdeléheisen elama on ja millaisia vaikutuksia sill& on seka yksil6ihin ettéa yh-

teiskunnallisesti.
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Toiminnalliset -ja taidelahtdiset menetelmét ovat saaneet viimeisind vuosina alkaneet
pikkuhiljaa saada jalansijaa kokemustoimijakoulutuksessa; erityisesti Taiteen Sulattamo
ry on Kaunis Mieli -hankkeessaan (2018—-2020) kehittanyt Kokemusasiantuntijuutta tai-
teen keinoin -koulutusmallin sekd Kokemusasiantuntija taiteen keinoin -Kouluttajan op-
paan (Taiteen Sulattamo ry 2021.) Opinnaytety6ta aloittaessani tietoa muusta tdménkal-
taisesta toiminnasta Suomessa ei ollut juurikaan olemassa. Samanlaajuista kolmen kuu-
kauden koulutusta minulla ei ollut rahkeita jarjestdd opinnaytetyoni puitteissa, mutta mi-
nua kiinnosti testata kuinka toiminnallisia ja taidelahtoisia menetelmia voisi soveltaa ly-

hyemmassakin kokemustoimijakoulutuksessa.

2.2 Toimintaymparisto ja toimijat

Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset - FinFami ry on omaisyhdistys, joka tukee
omaisten ja perheiden hyvinvointia, kun perheessa tai lahipiirissa ilmenee mielenter-
veysongelmia tai paihteiden vaarinkaytt6a. Yhdistys tukee omaisia jarjestamalla toimin-
taa eri elamantilanteisiin ja tuen tarpeisiin. Yhdistys tarjoaa mm. omaisneuvontaa, kurs-
seja ja ryhmia, tukihenkiloita, vertaistukea seka vapaaehtoistoimintaa. (V-S FinFami ry
2021b.) Varsinais-Suomen FinFami ry on osa Mielenterveysomaisten keskusliitto — Fin-

Fami ry:n jasenjarjestoja.

Kehittamistydssani mukana olleet koululdheteiksi koulutetut nuoret vapaaehtoistoimijat
olivat varsinais-suomessa asuvia nuoria naisia, jotka olivat idltdéan 22-33-vuotiaita.
Kaikki naiset olivat joko opiskelijoita, kavivat tbissa tai olivat vanhempainvapaalla. Kai-
killa nailla nuorilla aikuisilla oli taustallaan kokemus joko mielenterveys- tai paihdelahei-
sena olemisesta. Valtaosa heista oli aikuisia lapsiomaisia, eli Iaheisen sairastuminen oli
tapahtunut jo heidan ollessaan lapsia tai nuoria. Osalla sairastuneita laheisia oli use-
ampi, joko perheenjasenia tai entisia tai nykyisia seurustelukumppaneita. Laheisen sai-
rastuminen tai paihteiden vaarinkaytto ja siitd aiheutunut kuormittuminen oli vaikuttanut
naiden nuorien elama&an monin eri tavoin: mm. tunne-eldaman kehittymiseen, sosiaali-
seen vuorovaikutukseen seka aikuisuuteen. Usealla oli aiheutunut tilanteesta omaa oi-
reilua: masennusta, uupumusta, ahdistusta ja kokemusta yksinaisyydesta ja "nakymat-
tomyydesta”, kun nuorempana ei ollut saanut tilanteeseensa tarvittavaa apua. Toisaalta
koetut vaikeudet olivat kasvattaneet ndiden vapaaehtoisten vuorovaikutustaitoja, reflek-

tiotaitoja, empatiakykya seké halua auttaa muita. (Arvola & Karkkainen 2021, 11-12))
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Koululahettikoulutukseen osallistui seitseman (7) henked, joista kuutta (6) haastateltiin.
Haastatteluissa oli mukana myo6s yksi koululdahettikoulutuksessa muuten mukana ollut
vapaaehtoinen. V-S FinFamin nuoria aikuisia vapaaehtoistoimijoita on yhdistyksessa
muutamia, joista suurin osa osallistui aiemmin jarjestettyyn Mun Omaiskokemuksesta
Inhimilliseksi Padomaksi - Moip! -hankkeeseen vuosina 2016 — 2019. Kaikki koululahetit
Kysy Nuorelta -hankeessa olivat kdyneet taman koulutuksen. Hanke oli suunnattu 16—
29-vuotiaille nuorille, jotka ovat mielenterveys- ja/tai paihdeomaisia ja sen tavoite oli
luoda matalan kynnyksen palvelu, jolla voidaan tukea nuorten aikuisten jaksamista seka
tarjota turvallinen tila ty6staa omaiskokemusta ja siihen liittyvia asioita. Hankkeessa syn-
tyi my6s Kysy nuorelta -kampanja, jossa hanketyontekija yhdesséd vapaaehtoisen
kanssa kavivat kertomassa mielenterveys- ja paihdelaheisten haasteista toisen asteen
oppilaitoksissa. Tavoitteena oli lisaté tietoisuutta mielenterveysongelmista, omaisen na-
kdkulmasta ja paihteiden vaarinkayton vaikutuksista. (V-S FinFami ry 2020.) Taman
hankkeen paatyttya nuorille ei ole ollut yhteisté toimintaa, joka olisi koonnut heita yhteen.
Tarve kehittda ndiden jo omaiskokemustaan kasitelleiden nuorten aikuisten toimintaa oli
siis olemassa ja lisété heidan hyvinvointiaan, osallisuuttaan ja vaikuttamismahdollisuuk-

siaan.

Kysy nuorelta -hankkeessa (2019-2021) koulutetaan sosiaali-, terveys-, ja kasvatusalo-
jen ammattilaisia seka tulevia ammattilaisia tunnistamaan ja tukemaan nuoria mielenter-
veys- ja paihdeldheisid. Hankkeessa tuotetaan sahkodistd opetusmateriaalia, verkko-
kurssi seka webinaareja alan opiskelijoille sekd ammattilaisille. Koululahettitoiminta on
Kysy nuorelta -hankkeessa kehitetty uusi vapaaehtoistoiminnan muoto, jossa nuoret ai-
kuiset mielenterveys- ja paihdeldheiset pitdvat kokemuspuheenvuoroja osana toisen as-
teen oppitunteja. Koululahetit toimivat my6s ammattilaisille tai tuleville opiskelijoille suun-
natuissa koulutuksissa seké tekevat muutakin viestinta -ja vaikuttamisty6téd. Hanke on
STEA:n rahoittama ja toteutusalue on Turku, Salo, Kaarina seka Uusikaupunki. (V-S
FinFami ry 2021a.)

2.3 Kehittamistehtava ja tavoite

Kehittamistehtava on rakentaa uudenlaisen vapaaehtoistoiminnan muodon koululahetti-
toiminnan koululahettikoulutusmalli, joka valmistaa koululahetit toiminaan oman koke-

mustarinansa kautta Kysy nuorelta -oppitunneilla tai muissa viestinnéllisissa tehtévissa.
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Koululahettikoulutusmalli sisaltéda koulutuksen prosessimallin, jossa kaydaan lapi kaikki
koulutuksessa huomioitavat asiat. Niitd ovat mm. koulutuksen tarpeiden ja tavoitteiden
maaritteleminen, koulutuksen ohjaajan/ohjaajien valinta, osallistujien valinta ja haastat-
telut seka koulutuspaivien aikatauluttaminen ja koulutuksen sisalléon suunnittelu seka

koulutuksen toteutus harjoitteineen ja arvioinnin.

Kehittamistydni ensimmaisena tavoitteena on koululdhettikoulutuksen rakentaminen
osallistujille sellaiseksi, ettd se palvelisi sisdlldiltaan, menetelmiltdan ja ajankaytéltaan
osallistujia mahdollisimman hyvin. Kysy nuorelta -hankkeessa toimivia koululéhetteja yh-
disti samankaltainen tausta nuorina aikuisina mielenterveys- ja/tai paihdeléheisena,
mutta joiden kokemus kokemustoimijana toimimisessa saattoi vaihdella paljonkin. Osalle
oman tarinan jakaminen julkisesti oli ensimmainen kerta ja toisilla kokemusta oman tari-
nan kayttamisesta oli jo runsaasti. Kysymyksessa ei ole ns. matalan kynnyksen vapaa-
ehtoistoiminnan muoto ja koululdhettikoulutuksen on vastattava koululahettind toimimi-
seen vaadittaviin tietoihin ja taitoihin. Koululahettitoiminta on tarkeaa vaikuttamistyota,
jonka tytkaluna toimii kunkin vapaaehtoisen oma tarina ja kokemus siitd mita on olla
nuori mielenterveys- ja/tai paihdeldheinen. Koululdhettikoulutuksen on annettava koulu-
l&heteille riittdvan hyva pohja toimia kokemustoimijana omalla tarinallaan Kysy nuorelta
-oppitunneilla, tapahtumissa, seminaareissa tai muilla foorumeilla, joita hanke tai yhdis-

tys tarjoaa. Kunkin koulul&hetin kanssa tehtavista sovitaan erikseen.

Koulul&hettikoulutuksen ensimmainen osa hankkeen pilottivaiheessa, jota olin mukana
suunnittelemassa ja toteuttamassa, antoi koululdheteille perustietoa V-S FinFamista ja
Kysy nuorelta- hankkeesta, kokemustoimijuudesta seka koululdhetin tehtavista ja velvol-
lisuuksista. Koulutuksessa kaytiin lapi Kysy nuorelta -oppitunnin kulku seka keskusteltiin
siitd minkalaiselle yleisoille he ovat menossa kertomaan omaa kokemustarinaansa. Kou-
lutus antoi vinkkeja oman kokemustarinan rakentamiseen, esiintymistaitoon seka jannit-
tamiseen. Koululahettien jatkokoulutus jarjestettiin syksylla 2020, mutta en ollut tuossa
kehittamisen osiossa endaa mukana. Jatkokoulutuksessa hiottiin kokemustarinoita edel-

leen ja jaettiin kokemuksia Kysy Nuorelta -oppitunneilta.

Toisena tavoitteena on koululdheteille tehtavan pienryhmahaastattelun avulla selvittaa
miten he kokivat koululdhettikoulutuksen hankkeen pilottivaihessa, eli vastasiko koulutus
heidan odotuksiaan ja tarpeitaan. Haastattelussa koululdhettien oli mahdollisuus antaa
seka koulutusta ettd Kysy nuorelta -toimintaa koskevia kehittdmisideoita. Haastattelut

antoivat suuntaviivoja nuorten omaisten vapaaehtoistoiminnan kehittamiselle, eli
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millaisia asioita koululdhetit itse toivoivat ja millaisia asioita hanke oli heille siihen men-

nessa antanut.

Kolmantena tavoitteena on haastattelujen tulosten seka pilottikoulutuksessa saatujen
kokemusten perusteella valmistaa kirjallinen opas koululdhettikoulutusta ohjaavalle ta-
holle. "Koululahettikoulutus — opas ryhmanohjaajalle” (Liite 1.) avaa vaihe vaiheelta kou-
lutuksen vaiheet, teemat, harjoitteet seka valmistaa ohjaajaa siihen mita tulee ottaa huo-
mioon koulutusta suunnitellessa, jarjestettaessa ja ohjatessa. Koulutuksen menetelmina
kaytetaan etenkin toiminnallisia, narratiivisia sekd draamametodeihin liittyvia harjoitteita,
jolloin olisi eduksi, jos koulutuksen ohjaaja olisi hieman perehtynyt ndihin menetelmiin.
Jatkossa Kysy nuorelta -koululahettikoulutus on kuitenkin tarkoitus laatia osallistujien
sen hetkisten valmiuksien ja tarpeiden mukaan. Oppaassa rakennetaan koulutukselle

pohja, jota on mahdollisuus halutessaan muokata.
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3 MIELENTERVEYS- JA PAIHDELAHEISTEN
VAPAAEHTOISTOIMINTA

3.1 Nuori mielenterveys- ja paihdeléheinen

Nuoria mielenterveys- ja pdihdeomaisia on paljon. Moip!-hankkeessa mielenterveys- ja
[tai pdihdeomaisten maaraa kartoitettiin kolmessa opiskelijaryhmassa. Kyselyyn vastasi
73 opiskelijaa, joista 62 ilmoitti omaavansa kokemuksen lédheisen mielenterveyden — ja
7 tai paihteidenkaytdn ongelmista. "Omainen” tai "laheinen” termind on yha vieras seka
nuorten ettd myds ammattilaisten keskuudessa eikd mielenterveys- ja paihdelaheisia
useinkaan tunnisteta, eika heidan asemaansa ja tuen tarvettaan riittavasti ymmarreta.
Joka neljas alaikainen elaé perheessa, jossa vanhemmalla on hoitoa vaativa mielenter-
veys- ja/tai paihdeongelma. Noin joka kolmannella psykiatrisella potilaalla on alaikéisia
lapsia. Lisaksi nuoret, joiden sisarus on sairastunut, jaavat usein vaille tukea. Samoin
nuoret aikuiset, jotka elavat parisuhteessa psyykkisesti sairastuneen tai paihdeongel-
maisen kumppanin kanssa. (V-S FinFami ry 2018.) Nykyaan omainen-termin rinnalla tai
tilalla kaytetd&n useammin termid mielenterveys- ja/tai paihdelaheinen. Laheinen-termi
on laajempi ja se voi pitda siséllaan muitakin laheisia henkil6ita, joita sairastuminen kos-

kettaa esim. ystavat ja seurustelukumppanit.

isovanhempi vanhempi

\

sisarus

Psyykkisesti Nuori
oireilevatai mielenterveys-
ystiva piihteits Vuorovaikutus i oiihd ¥
- . . - . la pal e-
vaa:(lrr‘lkfiyttava ldheinen
aheinen

kumppani

muu laheinen

Kuva 1 Nuori mielenterveys - ja paihdelaheinen (Karkkainen 2021, 3).
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Opinnaytety6ta aloittaessani keskustelin Kysy nuorelta -hankkeen tydntekijéiden Outi Ar-
volan ja Karoliina Korhosen kanssa siitd millaisia ongelmia tai haasteita nimenomaan
nuoret mielenterveys- ja paihdelaheiset kohtaavat. Yleisia ongelmia tai tematiikkoja nuo-
rella tai lapsiomaisella olivat mm. voimakas hapea ja syyllisyys, huoli vanhemman tilan-
teesta, korostunut tarve parjata yksin, omien ongelmien jaaminen vanhempien ongel-
mien varjoon, ns. nakymattoman lapsen syndrooma, seka kohonnut riski sairastua itse
psyykkisesti. Vanhemman sairastuminen saattaa aiheuttaa suurta huolta, pelkoa ja epéa-
tietoisuutta siitd mité perheelle tapahtuu. Huoli ja kuormitus saattaa ilmeta nukkumis-, tai
syOmisvaikeuksina, koulunkaynnin ja tyon hankaloitumisena tai keskeytymisena ja
paihde- tai mielenterveysongelmina.

Mielenterveyslaheisen problematiikka voi joissain tapauksissa muistuttaa alkoholistiper-
heen dynamiikkaa ja laheisriippuvuuden ilmi6ta, josta kirjailija ja psykoterapeutti Tommy
Hellsten on kirjoittanut teoksissaan mm. "Virtahepo olohuoneessa” ja "Elaman lapsi”. La-
heisriippuvuus ilmidna on usein mielenterveyslaheisellekin voimakkaasti lasné, tama tu-
lee ilmi useista paihde- ja mielenterveysomaisten tarinoista, joissa osassa kertoja osaa
tuon ilmion nimet&. Joitain omaistarinoita voi 16ytaa esim. FinFami ry:n nettisivuilta (Fin-
Fami ry 2021.) Paivi Laukkanen on tutkinut l&heisriippuvuutta Ihminen tavattavissa -kou-
lutusohjelman lopputyéssaan ja Laukkasen mukaan laheisriippuvuus-kasitteen (engl. co-
dependency) kaytto on laajentunut myéhemmin koskemaan muitakin toimimattomia per-

hesuhteita kuin vain paihderiippuvaisten perheita (Laukkanen 2011, 9).

Anne Korppinen avaa opinndytetydssaan, jonka han teki Joensuun seudun omaishoita-
jat ry:lle ALISA-projektiin, nuori hoivaaja -kasitetté (englanniksi "young carer”). Korppi-
nen tutki erityisesti nuoren hoivaajan osallisuutta ja heidan sosiaalista tunnistamistaan,
joka on olennaista heidédn oman jaksamisensa vuoksi. Nuorella hoivaajalla tai nuorella
aikuisella hoivaajalla tarkoitetaan lasta tai nuorta aikuista iké&vuoteen 25 asti, joka kokee
hoivavastuuta tai kuormitusta jostain laheisestaan sairastumisen vuoksi. Mielenterveys-
omaisten keskusliitto — FinFamilla kaytetaan termia lapsiomainen, jolla tarkoitetaan mie-
lenterveys- ja/tai paihdelaheista; joko lasta, nuorta tai aikuista, joka on kokenut kuormit-
tuneisuutta joko vanhemman, muun l&heisen tai oman sisaruksen sairastumisen vuoksi.
Kun lapsi on omainen — Lapsiomaistyon periaatteet -oppaassa lapsiomainen maaritel-

[aan nain:

Lapsiomainen on lapsi, jonka vanhempi on psyykkisesti sairastunut. Psyykkinen
sairaus haastaa vanhemmuutta ja on siten uhka lapsen tasa-painoiselle kasvulle.

Lapsiomainen voi olla ialtdan joko alaikdinen, sitd vanhempi tai jo aikuiseksi

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen



15

kasvanut henkild, joka on lapsuusaikanaan elanyt psyykkisesti sairaan vanhem-
man tai muun laheisen kanssa (aikuinen lapsiomainen). Lapsiomaistyon piiriin
kuuluu myds lapsi, jonka sisarus sairastaa psyykkisesti seka nuori, jonka laheinen
ystava on sairastunut. Kaikissa tapauksissa yhteistd on lapsen tai nuoren huoli
itselle rakkaasta henkildsta ja huolen vaikutukset arjessa jaksamiseen. (FinFami
ry 2015.)

Termilla aikuinen lapsiomainen, tarkoitetaan taas aikuista, jonka itselle rakkaan henkilon
sairastuminen psyykkisesti on koskettanut. Mika ero siis on kasitteilld lapsiomainen ja
nuori hoivaaja? Korppisen mukaan termien valilla on vanhemman tai muun perheenja-
senen terveydellisen ongelman laatu. Lapsiomainen liitetdan etenkin mielenterveyson-
gelmiin ja nuoren hoivaajan perheenjasenella voi olla mielenterveysongelman liséksi so-
maattinen sairaus tai vamma. (Korppinen 2020, 20.) Korppinen kayttaa tyéssaan nuori
hoivaaja -termia melko laajasti, mutta olennaista lasten ja nuorten konkreettisten hoiva-
vastuiden lisdksi on se kuinka kuormittuneeksi he itsensa kokivat. Kuormitus voi nakya
muunakin kuin fyysisend kuormittuneisuutena, se voi olla huolissaan oloa tai laheisen
tarkkailua. (Korppinen 2020, 15-20.)

Itse pidan Korppisen tydssa merkittavana sita etta Suomessa ollaan vasta heraamassa
nuorten hoivaajien olemassa oloon. Korppisen mukaan Agnes Leun ja Saul Beckerin
(2017) Journal of Youth Studiesissa ilmestyneessa artikkelissa on maaritelty seitseman
eri tasoa, jolla nuoret hoivaajat tunnistetaan ja huomioidaan eri tavoin yhteiskunnassa.
Olemme kansainvélisella asteikolla toiseksi alimmalla tasolla kohdassa 6 eli "Awake-
ning”. Toisella tasolla "Advanced” oltiin esimerkiksi Englannissa, jossa nuorten hoivaa-
jien tunnistaminen ja tunnustaminen on laajalle levinnytta, luotettavaa tutkimustietoa on
paljon, laissa on maaritelty erikseen nuorten hoivaajien oikeudet seka heille on olemassa
palvelunohjausta, palveluja ja toimintaa maanlaajuisesti. Ensimmaisella tasolla, joka oli
tavoiteltavin ei ollut viela mik&a maa. (Leu & Becker 2017, Korppisen 2020, 18 mukaan.)
Onneksi Suomessakin kolmannen sektorin toimijoiden kehittamistoissa ja tutkimuksessa
nuorten hoivaajien asia on pikkuhiljaa saamassa nakyvyyttd. Suomessa lainsaadanto
sanoo lasten ja nuorten laheisten kohdalla monessa kohdassa, etta sairastuneen lahei-
set tulisi ottaa sosiaali -ja terveydenhuollossa huomioon ja heille tulisi jarjestaa tukitoi-
mia. Kaytannossa julkisessa terveydenhuollossa laheisten tunnistaminen, osallisuus ja
tukitoimet ovat olleet hyvin heikkoja tai olemattomia. THL:n terveyskyselyssa (2019)
esiintyi ensimmaisté kertaa kysymys, jossa kartoitettiin kokevatko lapset ja nuoret hoi-
vavastuuta perheenjdsenestaan tai muusta laheisestaan. Arvioiden ja kyselyiden mu-

kaan Suomessa voidaan arvioida olevan noin 20 000 nuorta hoivaajaa, kuitenkin kyselyn
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ulkopuolelle jaivéat ne, jotka eivat koe suoraa hoivavastuuta, mutta joilla voi olla huoli

laheisestaén, niin ettd he tarvitsisivat tukea. (Korppinen 2020, 21-24.)

Outi Arvolan mukaan erityista lapsi- tai nuoren laheisen kannalta on, etta lapsi tai nuori
on saattanut kasvaa koko elaménsa sairastuneen ihnmisen lahelld ja vaikutuspiirissé. Tal-
I6in voi olla vaikea erottaa mik&a on niin sanottua hormaalia perhearkea ja mika ei. Lapsi
ja nuori on kasvaessaan erityisen haavoittuvainen tilanteessa, jossa perheenjasen sai-
rastuu. Lapsi saattaa olla hyvin lojaali vanhempiaan tai ystavidan kohtaan, eikd halua
ettd ongelmat “"paljastuvat’. Myos se etta lapset tai nuoret eivét itse tunnista tuen tarvet-
taan laheisend, voi olla syyna ettei ongelmia havaita ajoissa. Saatetaan myds pelata
lastensuojelun puuttumista tilanteeseen, jos kertoo ongelmistaan. Kaikki timéan kehitta-
mistyon aikana haastatellut nuoret olivat hakeutuneet V-S FinFamin palveluihin vasta
oman oireilun alettua ja vasta yhdistyksen toiminnan piirissa he olivat ymmartaneet oman
kuormituksensa ja tuen tarpeensa laheisen roolissa. Arvolan ja Karkkaisen (2021) laati-
massa artikkelissa, joka perustuu samaan haastatteluaineistoon kuin oma opinnayte-
tyoni, todetaan: "ldheisen psyykkinen oireilu ja paihteiden kaytto oli vaikuttanut haasta-
teltujen nuorten eldmankulkuun: erityisesti tunne-elamaan, sosiaaliseen vuorovaikutuk-
seen muiden kanssa seké aikuisuuteen” (Arvola & Karkkainen 2021, 17). Aikuisella ih-
miselld on jo aivan erilaiset resurssit k&sitella omaisen sairastumista, verrattuna nuoreen
ja lapseen. Selviaminen ja resilienssi on yksilollista, joten kunkin omaisen kyky selviytya
tilanteesta riippuu monesta tekijasta. Ruotsissa toimii lastenoikeusjarjesté Maskrosbarn,
eli "Voikukkalapset” talla tarkoitetaan lasta, joka on kasvanut ja hankalissa olosuhteissa
jos huoltaja esimerkiksi on paihde- tai mielenterveysongelmainen taikka véakivaltainen
(Maskrosbarn 2019). Voikukkalapsi onkin minusta kuvaava nimitys talle ilmiélle; niin kuin
voikukatkin niin myds lapset ja nuoret voivat kasvaa tayteen kukkaan haastavista olo-

suhteista huolimatta.

Kysy nuorelta -hankkeessa olevat koululédhetit olivat kdyneet lapi jo Moip!-koulutuksen,
jossa heilla oli ollut aikaa ja tilaa tyostdd kokemuksiaan, saada vertaistukea ja loytaa
uudelleen omia voimavarojaan. Kysy nuorelta -hanke ja koulul&hettikoulutus tarjosi nuo-

rille taas uusia mahdollisuuksia osallisuuteen, vertaisuuteen ja vaikuttamiseen.

3.2 Vapaaehtoistoiminnan organisointi ja merkitys

Monilla yhdistyksilla ja toimijoilla on olemassa organisoitua vapaaehtoistoimintaa. Suomi

onkin yhdistysten luvattu maa. Sote-alalla vapaaehtoistoiminta, vertaistuki ja
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ammattilaisten tekema tyo tukevat ja tdydentavat toinen toistaan (Sokra 2019). Noin 40%
suomalaisista tekee vapaaehtoisty6ta. Yleisimpia vapaaehtoistydn muotoja ovat autta-
minen, talkooty®, neuvonta ja ystavatoiminta. lkaryhmista 15-24 -vuotiaat ovat aktiivi-
sempia ja naiset tekevat miehiin verrattuna enemman vapaaehtoistyota. (Sokra 2019.)
Vapaaehtoistoiminnan organisoinnista vastaa vapaaehtoistoiminnan koordinaattori. Va-
paaehtoisten rekrytoimista voi tapahtua yhdistystoiminnan sisélla, kun apua hakenut
henkilo on itse paassyt jaloilleen ja haluaa liittyd vapaaehtoistoimintaan. Alkavista kou-
lutuksista tiedotetaan mm. messuilla, tapahtumissa, yhteisty6kumppanien kautta, oppi-
laitoksissa, erilaisissa julkaisuissa ja sosiaalisessa mediassa. Monelle vapaaehtoistyd
on keino oppia uutta, kokea osallisuutta, vertaisuutta, lisdtd omaa ja toisten hyvinvointia
seka tuo erilaisia vaikuttamisen mahdollisuuksia. Vapaaehtoistoiminnalla voi olla suuria

yhteiskunnallisia vaikutuksia.

V-S FinFami ry:n vapaaehtoistoimintaan voi hakeutua lahes kuka tahansa taustasta tai
idsta rippumatta. Vapaaehtoisella voi olla taustallaan oma kokemus laheisen psyykki-
sestd sairastamisesta tai paihteiden vaarinkaytosta. Kaikilla tata kokemusta ei kuiten-
kaan tarvitse olla, vaan riittda kiinnostus ja halu auttaa laheisten jaksamissa ja hyvin-
voinnin tukemisessa. Vapaaehtoistoiminta voi olla tukemista, tekemista tai vaikuttamista
monenlaisissa tehtavissa. V-S FinFamilla vapaaehtoistoiminnassa voi toimia esim. tuki-
henkilon&, vertaisneuvojana tai -ohjaajana. Tekemista I0ytyy messujen ja talkoiden, lei-
rien ja retkien, somettamisen tai kokemuskouluttajana toimimisessa. Vaikuttamisen
mahdollisuuksia voivat olla luottamustoimet, kokemuskouluttajana toimiminen tai vaikut-
tamis— ja edunvalvonta ryhmassa toiminta. FinFamilla vapaaehtoistoiminnan periaattei-
siin kuuluvat tasa-arvoisuus, luottamuksellisuus, avoimuus ja ilo. (V-S FinFami ry
2021c.)

Vapaaehtoistehtaviin jarjestetddn yleensa perehdytys tai koulutus, jonne hakeutuvat en-
sin haastatellaan, jotta voidaan varmistaa, etta vapaaehtoiseksi haluava on siihen sovel-
tuva ja suostuu noudattamaan yhdistyksen maarittelemia arvoja ja toimimaan niiden mu-
kaan. Vapaaehtoisena toimivan on pidettdva huolta omasta jaksamisestaan ja hanen
elaméntilanteensa olisi hyva olla tasapainossa, niin ettei han kuormitu vapaaehtoisena
likaa. Tata seikkaa yhdistyksen vapaaehtoistoiminnasta vastaavan ammattilaisen on
velvollisuus myos tarkastella saanndllisesti. Yhdistyksella on mahdollisuus tarjota vapaa-
ehtoisille my6s tydnohjausta, jos tilanne sitd vaatii. Vapaaehtoinen voi saada toiminnan
kautta itselleen tietoja ja taitoja, joista voi olla hy6tya muuallakin tybelaméassé, vastaa-

vasti vapaaehtoiset voivat jakaa omaa tietotaitoaan yhdistyksen kayttoon.
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Vapaaehtoisille jarjestetaén virkistystoimintaa ja heiddn mukana oloaan palkitaan saan-
nodllisesti. Itse ajattelen etta vapaaehtoistoiminnan jatkuvuudelle on tarke&a, etta osallis-
tujat saavat siita itselleen myds jotain, niin etta heilla sailyy motivaatio pysya toiminnassa

mukana ja kehittaa sita edelleen.

Yhdistyksen kokemustoimijoiksi hakeutuvilta vaaditaan omaa kokemusta laheisen sai-
rastamisesta tai paihteiden vaarinkaytdsta. Laheisen sairastumisesta on hyva olla kulu-
nut ainakin kolme vuotta. Kokemustoimijan on oltava sinut tilanteensa ja kanssa ja ha-

nella taytyy olla halu kertoa omaa tarinaansa. (V-S FinFami ry 2021d.)

3.3 Kokemustoimijuus, kokemusasiantuntijuus ja kokemuskoulutus kasitteind

Viime vuosina kokemustietoa ja osallisuutta koskeva keskustelu seka erilaiset kokemus-
koulutukset ja kokemusasiantuntijoiden/kokemustoimijoiden ovat huimasti lisddntyneet.
Mitd kokemusosaamisella, kokemustoimijalla tai kokemusasiantuntijalla sitten tarkoite-
taan ja minne nama toimijat sijoittuvat palveluntarjoajien laajenevalla kentéalla? Kasit-
teisto ei ole ainakaan yhtenaistynyt, tama kay ilmi THL:n julkaisusta "Kokemusasiantun-
tijuus Suomessa - Selvitys kokemusasiantuntijakoulutuksen ja -toiminnan kaytanngista”.
Selvityksen mukaan toistaiseksi ei voida puhua yhteisesta tietoperustasta, kun puhutaan
kokemusasiantuntijoiden osaamisesta. Tarvitaan yhteista kasitteistdd, ymmarrysta kou-
lutuksen sisalldista, laajuudesta ja osaamisalasta. Lisaksi tarvitaan nykyista vahvempaa
osaamista erilaisten kokemusasiantuntijoiden ja toiminnan koordinoinnista, tyénohjauk-
sesta ja toimijoiden verkottamisesta. Myds valtakunnallista ohjausta kaivataan paikallis-

ten koordinaatioiden tueksi. (Hirschovits-Gertz ym. 2019, 5.)

Kokemusosaamiseen liittyva kasitteistd on kirjavaa, mutta selkeasti sosiaali- ja tervey-
denhuollon kentalla kaivataan henkil6ita tuottamaan tietoa, joilla on oma kokemus joko
palveluiden kayttdjana tai heiddn omaisenaan. THL:n mukaan kokemusosaamisella tar-
koitetaan kokemuksen tuomaa ymmarrysta ja tietoa, jota hyddynnetdan toisten ihmisten
auttamiseksi, tukemiseksi tai heidan auttamis- ja osaamisvalmiuksiensa lisddmiseksi.
Kokemustieto antaa ammatillisen ja tieteellisen tiedon rinnalle kokemuspohjaisen nako-
kulman. Seka palvelun asiakas, mutta myds palvelussa tyéskentelevd ammattilainen
omaavat kokemustietoa palvelusta. THL:n mukaan kokemusosaamisen hyddyntamista

voi tarkastella ainakin seuraavista ndkokulmasta, jotka limittyvat toisiinsa: 1)
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Asukasosallisuutena, jossa asukas voi osallistua asuinalueensa toimintaan ja kehittaa
sitd, ja asiakasosallisuutena, jossa asiakkaat voivat osallistua omien palveluidensa
mutta my6s laajemmin alueensa palveluiden suunnitteluun ja arviointiin. 2) Vertaistoi-
mintana, jossa samantyyppisia asioita kokeneet ihmiset tukevat toisiaan vastavuoroi-
sesti. 3) Yhteiskehittdjyytend, jossa asiakkaat, kokemusasiantuntijat ja ammattilaiset ke-
hittavat yhdessa esimerkiksi tiettyd palvelua tai palveluiden yhdyspintoja tai muuta toi-
mintaa yhdessa kunkin osaamista hyédyntaen. 4) Kokemustoimija- ja asiantuntijatoimin-
tana, jossa kokemuksen omaavat ihmiset tarjoavat oman kokemuksensa ja kokemusasi-

antuntijakoulutuksen my6téa karttunutta osaamistaan muiden hyddyksi. (THL 2019.)

Kokemustoimijaksi tai -asiantuntijaksi voidaan kutsua ihmista, jolla on omakohtaista ko-
kemusta joko sairastavana, kokeneena, toipuneena, kuntoutuvana, palveluita kaytta-
neena tai laheisend/omaisena. Kokemusasiantuntija tietdd, mik& hanta on auttanut ja
mitka tekijat ovat vaikuttaneet hanen tai laheisensa toipumiseen tai elamén muutokseen
sekd siihen sopeutumiseen. Kokemustoimijat ja -asiantuntijat ovat saaneet koulu-
tusta kokemusasiantuntijana toimimiseen ja oman kokemustarinansa tyéstamiseen.
(THL 2019.)

Koulutuksen laajuus seka palkkiot, joita kokemustoimijat saavat vaihtelevat laajasti. Kou-
lutuksen kesto saattaa vaihdella muutamasta paivasta aina kahdeksan kuukauden mit-
taiseen koulutusjaksoon (Hirschovits-Gertz ym. 2019, 17-18). Osa toimii kokemustoimi-
jana palkkioperusteisesti, osa vapaaehtoisena ilman korvausta, matkakulut tai ruoka
yleensa vahintaan korvataan. Kustannuksia kokemustoimijuudesta ei saa syntyd. Koke-
musosaaminen on vuoden 2019 alusta lahtien sisallytetty osaksi ammatillista koulutusta.
Uudet kasvatus- ja ohjausalan ammattitutkinnon perusteet astuivat voimaan 1.1.2019.
Kokemusasiantuntijana ja vertaisohjaajana toimiminen on kirjattu yhdeksi valinnaiseksi
tutkinnon osaksi. (Opintopolku.fi 2019.) FinFamin kokemuskouluttajat ja -asiantuntijat el
kokemustoimijat ovat tehtavaansa koulutettuja pitkdaikaissairaita tai heidan laheisiaan,
jotka valittavat kokemustietoa mm. sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille. Mielenter-
veysomaistydssa kokemuskouluttaja on kokemuskoulutuksen kaynyt henkil®, jolla on
omakohtaista kokemusta mielenterveyspotilaan tai -kuntoutujan omaisena olemisesta.
Kokemustoimijana toimiminen perustuu FinFamilla toistaiseksi vapaaehtoisuuteen, joten
toimijalle maksetaan nimellinen palkkio seka korvataan matkakustannukset. (FinFami ry
2016, 4.)

Kokemustoimintaverkoston mukaan kokemustoimijan ja kokemusasiantuntijan ero on

siind ettd kokemustoimijan  koulutuksessa, toisin  kuin  pitkdkestoisessa
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kokemusasiantuntijakoulutuksessa, ei perehdyta vertaistukeen tai vertaisryhman oh-
jaukseen, eikd koulutus toimi osana omaa kuntoutumista (Kokemustoimintaverkosto
2021).

Kokemustoimijakoulutukseen osallistumisesta ja sen vaikutuksista on tehty Suomessa
vasta hiljattain tutkimusty6td. Minna Laitilan (2019) tieteellisen artikkelin "Kokemusasi-
antuntijakoulutuksen merkitys koulutukseen osallistuneiden arvioimana” sekéa kansain-
valisten tutkimusten mukaan koulutukseen osallistuminen on lisédnnyt osallistujien itse-
luottamusta ja elaménlaatua, edistanyt voimaantumista ja kehittanyt yhteistyotaitoja. It-
searvostus ja kokemus merkityksellisyydesta paranivat. Muita hyotyja kokemuskoulutuk-
sesta olivat uusien tietojen ja taitojen karttuminen, joita voi hyédyntaa tydelamassa. Kou-
lutuksella voi olla suuri vaikutus omaan toipumiseen ja kokemukseen omasta sairau-
desta tai vaikeasta kokemuksesta (toipumisorientaatio). Liséksi koulutus tarjoaa vertais-
tukea ja sita kautta voi tarjota mahdollisuuden kokea osallisuutta. (Laitila 2019, 27-28.)

Naiden tulosten valossa laadukkaan kokemuskoulutuksen jarjestamiselle on tarvetta.

3.4 Kokemustieto ja kokemustarina

Kokemustoimintaverkoston méaritelman mukaan kokemustieto on elamankokemuksista
syntynyttd ymmarrysta ja viisautta. Jokaisella meilla on kokemustietoa ja kdytamme sita
hyvéksi eri tavoin. (Kokemustoimintaverkosto 2021.) Kokemustiedosta puhuttaessa pu-
hutaan usein "hiljaisena tietona”. Hiljainen tieto kasitteen loi alun perin filosofi Michael
Polanyi. Taustalla on ajatus, etté tiedamme enemman kuin osaamme &aneen lausua.
Hiljaisella tiedolla tarkoitetaan jotain sellaista, joka ei ole sanallista eik& huomion koh-
teena. Se voi olla usein henkilokohtaista, kuten kokemuksen ja kehon tietoa ja sita voi
olla vaikea jakaa. Hiljaisen tiedon perusta on arjen kokemuksissa. (Nuutinen 2021.) Ko-
kemustiedon vastapoolina voidaan pitdé vaikkapa virallista tai tutkittua tietoa. Kokemus-
tiedossa painottuu usein kaytanndllinen jarki tai kaytannéllinen viisaus, jota Aristoteles
nimitti nimell& fronesis. Toinen alyllinen hyve on taas nimeltdéan sofia, tamé katsotaan
yleisesti samaksi kuin tiede. Siin& missa tiede vastaa kysymykseen miksi maailma on
sellainen kuin on, fronesis puolestaan kertoo meille miten meidén tulisi toimia muuttaak-
semme asioita ja erityisesti kuinka muuttaa elamaamme paremmaksi. Fronesis on osa
Kirkkoisé Ambrosiuksen luomaan jakoon neljdksi kardinaalihyveeksi, joita ovat viisaus,
oikeudenmukaisuus, rohkeus ja kohtuullisuus. Kardinaalihyveet perustuvat Platonin

hyve-etiikkaan. (Tieteen termipankki 2021.)
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Kokemuksellisen tiedon saattaminen julkiseksi tai tutkituksi tiedoksi onnistuu hyvin ny-
kykasityksen valossa ja kokemuksellista tietoa arvostetaan akateemisessakin maail-
massa yha enemman. Ari Nieminen pohtii artikkelissaan "Kokemustiedon maaritelma ja

muodot — kohti uutta kokemuksen politiikkaa” (2014) seuraavasti:

Kokemustiedon perusta on kokemuksissa, mutta kokemukset ja kokemustieto
eroavat toisistaan mielenkiintoisella tavalla. Yksilon kokemusta voi pitda autentti-
sena ja totena siind mielessa, ettd kukin ihminen kokee maailman, ihmiset ja it-
sensa omalla tavallaan. Mutta kun naiden kokemusten pohjalta aletaan muodos-
taa tietoa, niin tAma merkitsee sita, ettd kokemusten totuudellisuudelle on 16ydyt-
tava perusteita tai ainakin kokemusten totuudellisuutta on voitava arvioida. Tama
tarkoittaa myds sitd, ettd mita tahansa kokemustiedon muodostamaa informaatiota

voidaan arvioida myos tieteellisesti. (Nieminen ym. 2014, 20.)

Osaltaan kokemustiedon nykyiseen arvostukseen saattaa liittyéa yhteiskunnan kapitali-
saatioon, jossa entinen potilas on muuttunut asiakkaaksi tai kuluttajaksi. Perinteinen asi-
akkaan tai potilaan rooli on ollut sellainen, jossa toimijuus ja valta on ollut rajoittunutta.
Uudenlainen hoito, kuntoutus ja asiakasty0 téahtdavat asiakkaan subjektiuden, toimijuu-
den ja osallisuuden vahvistamiseen (mm. Mieli 2009, 14-17). Jotta asiakas voisi saada
parempia palveluita, meidan on kuultava hanen kokemuksiaan niista. Eija Hovin (2017)
pro gradu -tyén mukaan kokemustoimijoita kohtaan esiintyy myés muutosvastarintaa
etenkin julkisen sektorin toimijoilta ja kokemustietoa ei aina osata arvostaa. Kuitenkin
kestavyysvajeen kanssa kamppailevan julkisen sektorin toimijoiden tulisi ndhda koke-
mustiedon arvo; jos yksikin palvelu saadaan tehokkaammaksi, on kustannushyoty tasta
moninkertainen. (Hovi 2017, 69-71.) Paremmat palvelut linkittyvat mielestani asiakkaan
ja tyontekijan tasavertaisuuteen ja dialogiseen kohtaamiseen. Dialogisessa kohtaami-
sessa avainasemassa ovat kuulluksi ja arvostetuksi tuleminen, tydntekijan toimiminen
peilind asiakkaalle sek&a kuuntelemisen ja vuoropuhelun vastavuoroisuus. Kun asiakas
ja tyontekija ovat auki vuorovaikutukselle, voi syntya aivan uusia maailmoja ja ratkaisuja
tilanteeseen. Tyontekijdn kokemus ja kuva asiakkaan maailmasta ja tilanteesta saattaa
aueta aivan uudella tavalla, jos asiakas pystyy jakamaan kokemaansa. Nain ollen koke-

mustieto voi vaikuttaa tydntekijan asenteisiin ja jopa johtaa uudenlaisiin tyétapoihin.

Missa kokemustietoa sitten voidaan hyodyntdd? THL:n Paivi Rissasen esitelméan "Koke-
mustiedon merkitys elamantilanteen ja ja tuen tarpeiden arvioinnissa” (2017) jakaa hyo-
dyntamisen foorumit kolmeen osaan: 1) yksil6, 2) jarjestelma ja 3) yhteiskunta. Yksilén

tasolla kokemustietoa jaetaan asiakassuhteessa, johon ideaalitilanteessa kuuluu
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osallisuus ja kuulluksi tuleminen, josta voi seurata voimaantuminen, identiteetin ja ela-
man muuttuminen. Jarjestelmassa kokemustietoa voidaan jakaa erilaisissa tehtavissa ja
yhteistydssa, olennaista on osallisuus ja osallistuminen. Tuloksena voi olla tyétapojen ja
tyokulttuurin muuttaminen. Yhteiskunnallisella tasolla kokemustietoa hyddynnetaan jar-
jestdissa ja kansalaistoiminnassa. Kokemustiedon voimalla voidaan vaikuttaa asentei-
siin, suosituksiin ja jopa lakeihin. Kokemustiedon hyddyntaminen yhteiskunnallisesti

tuottaa kollektiivista toimijuutta ja aktiivisuutta. (THL 2017.)

Kokemustarinalla tai kokemuspuheenvuorolla tarkoitetaan kokemustoimijan tai koke-
musasiantuntijan kertomaa tai esittamaa tarinaa todellisesta elamasta ja omasta koke-
muksesta. Tarina voi kasitella kokemusta, joka muuttaa tai vaikuttaa identiteettiin, toi-
seudesta, marginalisaatiosta, stigmasta, sairaudesta, ongelmasta, kriisistd, asiakkuu-
desta, kuntoutumisesta ja toipumisesta tai laheisena elamisesta. (THL 2017.) Miksi ko-
kemustoimijat ja kokemusasiantuntijat kayttavat juuri tarinaa kerronnan muotona? Luin
Ari Hiltusen kirjoittamaa teosta "Aristoteles Hollywoodissa — Menestystarinan anatomia”,
joka keskittyy erityisesti Aristoteleen Runousopin perinteeseen mm. tv- ja elokuvadra-
maturgioissa. Tarinoita on kerrottu nuotioilla aikojen alusta saakka. Aristoteles ymmarsi
ensimmaisena tietynlaisen dramaturgian tuottavan voimakkaan tunne-elamyksen. Tata
tunnetilaa han kutsui nimelléa oikeia hedone "oikea nautinto”. (Hiltunen 1999, 13.) Tunne-
elamys koostuu saalista, pelosta ja kathariksesta (joka on vapautumista edellisistd). Kat-
harsis tarkoittaa sanan mukaisesti puhdistumista ja se on tragedian tunnehuipentuma.
Mit& voimakkaampi on draamassa ensin esitetty moraalinen vaaryys, sitd voimakkaampi
on moraalisen oikeudenmukaisuuden toteutuminen. (Hiltunen 1999, 42-43.) Elava
elama ei tietenkaan noudata minkaanlaisia teoreettisia malleja, mutta joitain yhdistavia
tekijoitd voidaan hahmottaa hyvin toimivassa kokemustarinassa. Tarinassa on usein
paahenkild, joka on hyva, mutta han joutuu kohtaamaan matkallaan epaoikeudenmukai-
suutta ja vastoinkaymisid. Lopulta [0ytyy jokin ratkaisu tai k&d&nne, joka muuttaa sankarin
suuntaa, niin etta hanelld on mahdollisuus selvita. Kaikilla tarinoilla ei oikeassa elaméassa
ole aina onnellista loppua tai vaikeuksia ei saada selatettya kerralla, mutta paakuvio on
selva. Kaikkiin kokemustarinoihin ei kannata tai tarvitse soveltaa taté aristoteelista juo-
nirakennetta, mutta se voi olla hyva lahtékohta, kun alkaa mietttia oman kokemustari-
nansa koostamista. Usein aristoteelinen malli on jo niin sisdistetty viihdeteollisuuden tai
vaikkapa satujen, eli kollektiivisen kerronnan kautta, ettei sitd edes huomaa toteutta-
vansa. Koululdhettien ennakkotehtava, joka lahetettiin sahkopostilla ennen koulutuksen
alkua, sisalsi vinkkeja, jotka noudattivat tata aristoteelista juonen kaarta. Esim. alku-

keskikohta/kdanne ja loppu. Tarinalla on selkeyden vuoksi olla hyva juoni, joka
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noudattaa yksinkertaisimmilaan kaavaa: alku, keskikohta ja loppu. Tama auttaa kuulijoita
hahmottamaan aikasuhteita ja paahenkilon kaarta. Esimerkiksi sadut ja hollywood-elo-
kuvat noudattavat usein aristotelistda draaman kaarta, ja hykyaan samat opit on omak-

suttu laajalle aina mainoksista uutisiin ja tietokonepeleihin.

Kokemustarinan ytimessa on toivon nakdokulma. Se etta tulisi kertomaan yleisélle kyy-
nistyneen ja katkeran ihmisen mietteitd, ei palvele kuulijaa, jolla voi olla samankaltaisia
kokemuksia. Usein tarinoiden takana ovat huonot ja traumaattisetkin kokemukset, mutta
ne olisi hyva osata esittda rakentavasti, ei repivasti. (Mielen avain -hanke 2015, 22-23.)
Tarinaa rakentaessa kannattaa miettid mitk& asiat ovat auttaneet itsed noissa vaikeissa
hetkissa. Mitka tekijat ovat vaikuttaneet siihen ettd on ollut mahdollisuus selviytyéa ja toi-
pua? Niitd voivat olla paikat tai ihmiset, joilta on saanut apua ja tukea tai omiin voimava-

roihin liittyvia asioita.

Tarinan kirjoittamisen ja jakamisen merkitykset kertojalle voivat toimia terapeuttisena ta-
pana tydstaa menneisyytta ja vaikeita kokemuksia. Haastattelemani nuoret aikuiset,
jotka olivat kehittamistydssa yhteistydkumppaneina, kertoivat kokemustarinastaan mm.

seuraavalla tavalla:

Niin et kyl ne on antanu itelle paljon ja sit niinku tottakai se et kun saa puhua sita
omaa tarinaa, ni seki aina vie eteenpdin ittensad, sen oman tarinan kasittelyssa ja
omien taustojen kasittelyssa. Et kyllahan se et ei sitd koko aikan tuu kasittelee ihan
loppuun asti, et aina on varmasti hampaankolossa, mut se antaa siltdkin kantilta

tosi paljon, et saa niita kaytya lapi ittensé kanssa niit asioita aina. (H6)

Tarinan koostamiselle on hyva varata paljon aikaa ja my6s antaa tarinan muuttua tar-
peen vaatiessa. Samoin kun koko ajan me ihmiset muutumme ja jasennamme uudelleen
elamdamme elamad, kokemuksiamme ja identiteettidamme, tarina ja nakékulma saattaa
muuttua sen mukana. Erilaisille yleisdille tarinaa on viisasta muokata juuri heita palvele-
vaksi. Esimerkiksi koululaiskeikoilla ei voi tuoda ilmi kaikkein traumatisoivimpia yksityis-
kohtia tarinoista, kun taas vaikkapa sosiaalialan tai terveydenhuollon ammattilaisille voi

puhua vapaammin:

...et on koululaisetki ehk& ihan kivoi, mut mul aiheuttaa valil véhan hankaluuksia
pitdd mun tarina kontrollissa silleen et se ei traumatisoi nuorisoa, et se on helpom-
paa puhua ammattilaisil ku niil voi laukoo mité vaan. Ku niitten pitéd& kuulla kaikki,

niin ma tykkaan ehka siitd enemman ku vedan yleensa niin tunteella. (H5)
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Alkuvaiheessa kun on koostamassa tarinaansa, on hyva huolehtia omasta jaksamises-
taan. Rankkojen asioiden muisteleminen voi olla kuormittavaa ja on hyva jos on ole-
massa jokin taho, jonka kanssa tarvittaessa voi purkaa syntyneita tunteita. Tarina vai-
kuttaa paitsi kuulijoihin, mutta myos itse kertojaan. Siksi on hyva kuunnella itseaan, omia
tarpeitaan ja miettia mita haluaa julkisesti itsestdan jakaa. Jos tarinaan liittyy muita hen-
kiloita, on hyva saada heilta tarinan esittamiseen lupa. Anonymiteettiin liittyvat asiat on
syyta kayda lapi, eli kohdat joissa voi paljastua toisen henkilékohtaiseen elamaan liittyvia

asioita, naita kannattaa haivyttaa.

Kokemustarina voi olla muodoltaan kertojansa nakdinen, se voi olla perinteisempi esitys
powerpoint-dioineen tai se voi olla vapaamuotoinen kertomus tai vaikka esitys, joka voi
sisédltaa liikettd, draamaa, kuvaa tai aanta. Persoonallisuus ja omaleimaisuus on koke-
mustarinassa vain hyva juttu, taméa tekee kertomuksesta helposti lahestyttavan ja se jaa
paremmin mieleen. Viime vuosina kun koronapandemia on vaikuttanut suuresti ihmisten
kokoontumiseen, niin nostaisin vahvasti esiin myds muunlaiset tarinan kerronnan muo-
dot, niitd voivat olla esimerkiksi nauhoitettu podcast, kirjoitettu kertomus lehteen, tietois-
kumainen video tai minidokumentti, myds sosiaalisessa mediassa monenlaiset tarinat

leviavat laajalle.

Kuten yksi haastatelluista koululaheteista oli hyvin oivaltanut: "Kokemustarinan esitta-
misesta puolet on itse se tarina ja toinen puoli on sen purkua yhdessa yleison kanssa.”
Talle purulle on hyva varata aikaa, jolloin kuulijat saavat kysya selventavia kysymyksia
ja myds kertoa terveisensa kokemustoijalle. Kokemuspuheenvuoron/-tarinan lopuksi on
hyva valmistaa itsedan kuulijoiden kysymyksiin ja miettid etukateen mita niihin voi tai
haluaa vastata. Kaikkiin kysymyksiin ei ole pakko vastata ja voi kohteliaasti kieltaytya tai
siirtdé pallon mukana olevalle ammattilaiselle. Kaikkeen ei tarvitse olla vastausta val-
miina, mutta voi aina painottaa etta nyt on kyse henkilokohtaisesta kokemuksesta. Yh-
teisesta dialogista kasvaa ymmarrysta, joka voi auttaa ongelman tunnistamisessa ja voi-

daan yhdessé pohtia keinoja, kuinka epékohtiin voitaisiin puuttua.

Koululaheteista kokeneimmat kokivat kokemustarinansa olevan selke& vaikuttamisen
tyokalu ja heilla oli jo paljon kehittamisideoita ja toiveita esiintymisen laadun paranta-

miseksi.

Et nyt kun miettii noita tulevii koululdhettikeikkoja ni haluaa sen esityksen olevan
mahdollisimman vaikuttava eikd simmonen “et méé nyt kerron vaan nyt tén tari-

nani”. Mut et nyt ku sité on jo kertonut sen verran, et nyt méa jo vahan ehka pelaan
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sen kanssa et mitd kannattaa hyédyntda ja mitd kannattaa jattaa pois ja miten
niinku nostattaa tunteita ja et torkeesti jo kaytan sita todella paljon hyvéksi sita

omaa tarinaa. (H3)

3.5 Toiminnalliset, narratiiviset ja draamalliset menetelmat koulutuskaytdssa

Monenlaiset kokemuksellisellista oppimista edistavat metodit ovat rantautuneet opetus-
kayttoon viimeisten vuosikymmenten aikana. Toiminnalliset menetelméat ovat jo melko
tuttuja misséa tahansa koulutuksessa ja nykyaikaisessa opetuksessa. Myds taideléhtoiset
menetelmat ovat rantautuneet seka sosiaalitydn, kulttuurihyvinvoinnin ettd opetuksen
pariin. Maailman terveysjarjeston WHO:n What is the role of arts in improving health and
well-being -raportin (2019) mukaan taide voi tarjota uusia innovatiivisia ratkaisuja ter-
veyshaasteisiin. Taide ja sen soveltaminen erilaisissa kuntoutuksen ja hoidon viiteke-
hyksissa voivat sairauksien hoidon ja hallinnan lisaksi toimia terveyden edistdmisessa ja
sairauksien ennalta-ehkaisyssa. Taidelahtdiset menetelmét ja taide-elamykset voivat
mm. parantaa sosiaalista koheesiota ja eriarvoisuutta seka tukea mielenterveytta ja hy-
vinvointia. (WHO 2019, 7-8.) Tassa kehittamistydssa koulutuksen menetelmind kaytin
erityisesti toiminnallisia, narratiivisia ja draamapedagogisia menetelmia. Mukana koulu-
tusoppaassa on myo6s paljon kehotietoisuusharjoitteita (mindfullness, hengitysharjoituk-
set, alexander-tekniikka), joiden avulla voidaan kasitella etenkin jannitysta, kehonkayttta
ja aanentuotantoa. Mika sitten on toiminnallinen menetelma? Se voi olla koulutuksen
elavaittdmista, jolloin osallistujan rooli muuttuu passiivisesta tarkkailijasta aktiiviseksi
osallistujaksi. Oikean toiminnallisen menetelman valinta riippuu paitsi koulutuksen tavoit-
teista myos osallistujien méarasta, aiemmista taidoista, fyysisista ja psyykkisista ominai-
suuksista, vireys- ja tunnetilasta. Viime kadessa kouluttaja itse paattaa mitka tyokalut
sopivat mihinkin tilanteeseen ja onko hanelld uskallusta tai motivaatiota niita kayttaa.
(Alaniska & Ahonen n.d., 3.)

Narratiivisia menetelmia on kaytetty jo jonkin aikaa sosiaalitydssa. Narratiivisuutta voi-
daan kasitella my6s tapana kasitella ihmisyytta, se voi olla enemmankin ajattelutapa kuin
menetelma kertoo yliopistonlehtori, erikoistutkija Kirsi Nousiainen (2015) Socca-lehden

artikkelissa:
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Tarinat, joita kerromme itsestamme, kertovat samalla jotakin myds yhteiskunnas-
tamme. Tavoitteena voisi olla syrjayttédvien mekanismien I6ytdminen, jolloin iden-
titeettikertomuksen kautta voidaan vahvistaa kansalaisuutta. (Nousiainen, Socca-
lehti 2015.)

Juuri tdman kaltaisesta ajatuksesta minusta koko koululéhettitoiminta ammentaa. Kou-
luldhettien tarinat antavat viitteita siitd, missa ja milloin on tapahtunut virhe, joka on joh-
tanut epéoikeudenmukaisuuksiin, joita koululdhetit ovat kohdanneet. Anna Liisa Karja-
lainen (2013) on tutkinut omaelamankerrallisen kirjoittamisen merkityksia sosiono-
miopinnoissaan ja myohemmassa gradutydssaan. Karjalaisen mukaan omaelamanker-
rallinen kirjoittaminen on pedagogisesti turvallinen ja oman kasvun tuki, silloin kun kirjoit-
tajat voivat kirjoittaa siten kuin heille on mahdollista ja heidan rajojaan kunnioitetaan oh-
jauksessa. Omaelamankerrallinen prosessi ei lopu vain kirjoitustapahtumaan vaan se
jatkuu kirjoittamisen jalkeenkin mentaalisesti. Omasta elamasta kirjoittamisessa on kyse
eletyn elaman tulkinnasta ja merkityksellistamisesta. Kirjoittaminen voi herattdd voimak-
kaita tunteita ja myos tekstien lukeminen usein aiheuttaa tunteita. (Karjalainen 2013,
221-227.)

Draamamenetelmia voi soveltaa ja valjastaa hyvin monimuotoisiin toimintaymparistdihin
ja tarpeisiin. Hyvia menetelmid opetustarkoituksessa ovat mielestani Keith Johnstonen
kehittdama improvisaatio sekd Paulo Freiren "Sorrettujen pedagogiikasta” tuttu Forum-
Teatteri. Yksi tapa kayttdd draamaa sosiaalitytn kontekstissa voi olla myds soveltava
taide, joka on 2000-luvulla kuvaamaan noussut eraanlaisena sateenvarjokasitteena eri-
laisten soveltavien ja hyvinvointia ja tuottavien taidemuotojen ylle (Rusi-Pyykdnen 2020,
34). Osallistavaa teatteria (engl. participatory theatre) kuvataan rihmastomaisesti levia-
vaksi epayhtenaiseksi kentéksi, joka kehittyi eri puolilla maailmaa perinteisten teatteri-
instituutioiden ulkopuolella erilaisissa yhteisdissa ja arjen ymparistdissa. Tyypillista sille
on tydskentely ihmisten kanssa, jotka eivat ole teatterin ammattilaisia tai asiantuntijoita.
Tyoskentelyn lahtokohtana on osallistujien elamantilanne tai elinymparistd. Toiminnan
paamaarina ovat muun muassa osallistujien itseymmarryksen lisd&ntyminen, osallisuus
yhteis6ssé, kansalaisaktiivisuus ja yhteiskunnallinen muutos. Suomeen 60—70-luvuilla
vakiintuneita osallistavan teatterin muotoja ovat olleet: psykodraama, prosessidraama,
tarinateatteri ja forumteatteri. (Rusi-Pyykdnen 2020, 27-28.) Kehittgjind ovat toimineet
mm. Jakob Levy Moreno (1889-1974) ja Paulo Freire (1921-1997). Suomessa esimerk-
keja soveltavan taiteen tai soveltavan teatterin kaytosta I6ytyy mm. vankilateatterista,

teatteria laitoksiin -projekteista, tamperelaisen Legioonateatterin esityksista (nuoret
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aikuiset ja kuntouttava tydtoiminta) seka turkulaisen Teatteri Mundon teoksista (lasten-

suojelun asiakkaat, lahisuhdevakivalta mm.).

Tassa kehittamistydssé osallistujista ei ollut tarkoitus valjastaa taiteilijoita, mutta yhtena
tavoitteena minulla oli heratella kunkin koulutuléhetin luovaa prosessia seka lisata hei-
dan lasnéolotaitoaan vaativassa esiintymistilanteessa. Myos se, ettd oma kokemustarina
tulee suuremman yleison tietoisuuteen ja vaikuttaa katsaijiin, tekee esiintymisesta mer-
kityksellistd. Narratiivisuus onkin suuri ja merkittava tekija myds soveltavan taiteen kon-
tekstissa. Oman tarinan kayttaminen on osallistujalle terapeuttista, voimauttavaa ja val-

taistavaa.
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4 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

4.1 Prosessin kuvaus ja kehittdmismenetelmat

Kehittamisprosessin malli voi olla Toikko & Rantasen kirjan Tutkimuksellinen kehitystoi-
minta mukaan olla joko lineaarinen, spiraalimainen, tasomainen tai spagettimainen
(Toikko & Rantanen 2009, 64—71). Omaa kehittamisprosessiani kuvaa parhaiten spiraa-
limainen malli, joka usein yhdistetaankin toimintatutkimukseen. Spiraalimallin mukainen
kehittaminen vaatii pitkajanteista tytskentelyd prosessissa. Kehittamistytn tulokselli-
suus riippuukin siitd kuinka monta ns. spriraalia, eli kehittdmisen kierrosta ehditdan

kayda lapi.

Suunnittelu

Reflektointi

v

Suunnittel

Reflektointi

Havainnointi

Kuva 2 Toimintatutkimuksen spiraalimalli (Toikko & Rantanen 2009, 67).

Kehittamistyoni oli yhteiskehittamista, jossa seka organisaation ammattilaiset, vapaaeh-
toiset ja itse kehittaja olivat kaikki tasa-arvoisia kesken&én. Kehittamistydssani kaytettiin
monia osallistavia elementteja: keskustelut, suunnittelupalaverit, haastattelut ja koulu-
tuspaiva osallistavine harjoitteineen. Kehittamismalliani voisi tarkastella joko konstruktii-
visen tutkimuksen tai toimintatutkimuksen valossa. Minusta téassa tydssa oli piirteitd mo-
lemmista. Konstruktiivinen tutkimusote sopii kaytettavéaksi, jos tehtavana on luoda esi-

merkiksi uusi konkreettinen tuotos, suunnitelma, mittari tai malli. Tavoitteena on
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saavuttaa kaytanndllisesti toimiva, mutta teoreettisesti perusteltu ratkaisu, joka on mah-
dollisesti monistettavissa muuallekin. (Ojasalo ym. 2015, 65.) Toimintatutkimus taas so-
veltuu hyvin tydmenetelmien- ja kaytanteiden kehittdmistyohon ja sen avulla pyritdéan
uuden tai uudenlaisen toiminnan ja tyon kehittdmiseen ja ymmartamiseen (Ojasalo ym.
2015, 58-59). Varsinaista tutkimustyota tassa ei kuitenkaan tehty, mutta pyrin perustel-
maan kaikki tekemani ratkaisut jollain teoreettisella viitekehykselld, tutkimustiedolla tai

kehittamistydn aikana ilmeenneella tarpeella.

Toimintatutkimuksen spriraalimallissa vuorottelevat suunnittelu, toiminta, havainnointi ja
reflektointi. Yksinkertaisemmin kehittamistyd kulkee kehaa: suunnittelu, toiminta ja arvi-
ointi. Kehittamistydni prosessia varten laadin taulukon (Taulukko 1), josta voi nahda mil-
laisia kehittamismenetelmia on kaytetty kussakin kehittamistyon vaiheessa. Kehittamis-
tyon suunnitteluvaiheessa kerdsin aineistoa eri keinoin: haastattelemalla toimijoita hei-
dan tyostaan, luin tutkimuksellista kirjallisuutta seka tutkin miten kokemustoimijakoulu-
tusta on tehty aiemmin (benchmarking). Kehittdmistyoni alkoi taustatyon tekemiselld. Ke-
rasin tietoa hankkeesta, mielenterveys- ja paihdeomaisuudesta seka kokemustoimijuu-
desta etta kokemustoimijakoulutuksesta. Haastattelin Kysy nuorelta -hankkeen projekti-
tyontekijoilta sek& kerasin aineistoa tutkimustdistd seka muista ldytamistani lahteista.
Naista palasista muodostui opinnaytetyoni tietoperusta. Suunnitteluvaiheessa pidimme
palavereja hankkeen tyontekijoiden kanssa, joissa suunniteltiin toimintaa ja aikataulutet-
tiin sita. Koulul&hettikoulutuksen suunnittelu alkoi syksylla 2019 ja jatkui kevaalla 2020.
Etsin menetelmallisté tietoa ja sopivia harjoitteita seké& koululdhettien kasikirjaan, ennak-
kotehtavaan etta koulutuksen siséltoa ajatellen. Keskityin etsiméan etenkin toiminnalli-
sia-, narratiivisia- ja dramaaharijoitteita, jotka sopisivat koulutuskayttéon kokemustoimi-
joille. Osallistuin myds hankkeen muihin suunnittelupalavereihin ja ty6pajoihin, joissa ke-
hitettiin koululahettitoimintaa ja Kysy nuorelta -hankkeen materiaaleja. Myds pienryhma-
haastattelua suunniteltiin yhdessa. Ennen haastattelukertoja valmistin kysymykset haas-
tattelupohjaan oman osuuteni osalta, jossa keskityttiin koululahettikoulutukseen liittyviin

kokemuksiin ja kehityskohtiin.

Toimintaosuuteen kuului tdssa tydssa koululahettikoulutuksen jarjestaminen hankkeen
pilottivaiheessa. Koulutuksessa kaytettiin osallistavia menetelmid, etenkin toiminnallisia-
, harratiivisia- ja draamamenetelmia. Koululdhettien valmentaminen esiintymistilantee-
seen ja kokemustarinansa kertomiseen tapahtui koululdhettikoulutuksessa maalis-
kuussa 2020.
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Arviointia tapahtui seka suullisen palautteen perusteella, jonka sain koulutuspaivana etta
anonyymin palautekyselyn kautta, joka lahetettiin koululéheteille koulutuspaivan jalkeen.
Suurin osuus arvioinnista tapahtui pienryhmahaastatteluissa kevaalla ja kesalla 2020,
joissa saatiin taas lisda tietoa ja kehittamisideoita. Lisdksi havainnoin koululdhetin toi-
mintaa ensimmaisella Kysy nuorelta -oppitunnilla Salon lukiossa 11.3.2020. Kaikista lah-
teistd saatu aineisto analysoitiin laadullisin menetelmin. Kehittamistyd jatkui kevaalla
2021, jolloin analysoin keratyn aineiston, jonka tulosten perusteella paasin muovaile-
maan koulutusmallia, sen aikataulutusta ja koulutuksen sisalt6éa. Koululdhettikoulutus-
mallin ja -oppaan koostaminen ryhméanohjaajan tyon tueksi oli suuri tyd. Kerasin pa-
lautetta seka kirjallisesta tydstani ettd oppaasta, jotta sain opinnaytetyon kutakuinkin pa-

lautettavaan kuntoon

Muu havainnointi seka reflektiivinen itsearvionti kulki koko prosessin ajan tydssa mu-
kana. Koko prosessin ajan taustalla oli kirjallisen opinnaytetydni koostaminen, joka val-
mistui pienissa osissa koululla jarjestettyjen tydpajojen rytmittdméana syksysta 2019 ke-
vaalle 2021. Nyt kun tarkastelen toimintaa jalkikateen, siind on nahtavissa useampikin
kehittamisen keha, silla jokaista toteuttua osiota piti suunnitella ennen toimintaa ja myoés

arvioida sita tulosten luotettavuuden takaamiseksi.

Taulukko 1. Kehittamistydn aikataulu ja kehittdmisen menetelmét.

Kehittamisen aika ja paikka osallistujat menetelmaét

kohde/aihe

Tutustuminen Syksy 2019 Heide- Suvi, Kysy nuo- Keskustelu, haas-

Kysy nuorelta - ken relta hanketyonte- tattelu

hankkeeseen kijat

Kysy Nuorelta vi- Syksy 2019 Heide- Suvi, hanketydnte- Yhteistoiminta, yh-

deomateriaalin ken kijat, koululahetit, teiskehittdminen,

ideointi Turun AMK:n opis- toiminnalliset me-
kelijat netelmat

Oman kehittdmis- Syksy 2019 Heide- Suvi ja hanketyon- Keskustelu

kohteen valinta ken tekijat
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Opinnaytetyon tie-
toperustan raken-
taminen
Oppimispaivakir-

jan kirjoittaminen

Koululahettikoulu-
tuspaivaspaivan

suunnittelu

Koululahettikoulu-
tus ennakkotehta-
van laatiminen
Koululahetin k&si-
kirja
Koululahettikou-
luspaiva  (pilotti-

vaihe)

Palautekyselyn
laatiminen  koulu-
tuksesta

Kysy Nuorelta op-

pitunnit

Kirjalinen  opin-
naytetyo (tulokset)
Palautekyselyn
analysointi
Haastattelukysy-
mysten ja -pohjan

valmistelu
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Syksy 2019 itse-

naisesti kotona

Koko tyon aikana
2019 - 2021 itse-
naisesti kotona

helmikuu 2020

Heideken

helmikuu 2020 it-
sendisesti kotona
+ sahkopostilla
helmikuu 2020
sahkdpostilla

7.3. 2020 V-S Fin-

Fami ry:n toimisto

9.3. 2020 etana
sahkdopostilla

11.3. 2020, Salon

lukio

kevat 2020

20.3. itsenaisesti
kotona

toukokuu 2020

sahkdopostilla

Suvi

Suvi

Suvi ja hanketyon-
tekija

Suvi ja hanketyon-

tekija

Suvi ja hanketyon-
tekijat
Suvi, hanketyonte-

kijat ja koululahetit

hanketydntekijat,

Suvi

hanketydntekijat,
koululahetti, Suvi,
opiskelijat ja opet-
tajat n. 200 kuuli-
jaa

Suvi

Suvi

Suvi ja hanketyon-

tekija

materiaalin  luke-

minen ja Kirjoitta-

minen

reflektointi

Ideointi, sopivien
harjoitusten  va-

linta, aikataulutta-
minen
kehittamistyd, kir-

joittaminen

yhteiskehittami-
nen, kirjoittaminen
kouluttaminen, oh-
jaaminen, toimin-
nalliset, narratiivi-
set ja draamame-
netelmat

Palautteen keruu

Havainnointi,
avustaminen, pa-

lautteen anto

kirjoittaminen ja ai-
neiston analysointi
maarallinen ja laa-
dullinen tutkimus

laadulliset mene-

telméat
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Koululahettitoi-

minta
Pienryhméhaas-

tattelut

Pienryhméhaas-
tattelujen purku ja

tulosten analy-
sointi
Kirjallinen  opin-

naytetyd (raportoi-
minen)
Koululahettikoulu-
tusoppaan muok-
kaaminen
Opinnaytetyd pa-
lautteen ker&ami-
nen
Opinnaytetyon vii-
meistely,  rapor-
tointi ja palautus
Kysy nuorelta -oh-
jausryhman  ko-
kous

(OHRY)
Opinnaytetyon tu-

lostyOpaja
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etatapaamiset ke-
vaalla 2020 (koro-
nan vuoksi)

30.5. etayhteyksin
ja 13.6. 2020 V-S
FinFamin  toimis-
tolla

kesé 2020 ja kevat

2021

kevat 2021

kevat 2021

toukokuu 2021

12.5.2021

nessa

men-

etayhteyksin 18.5.
2021

etayhteyksin
26.5.2021

Hanketyontekijat,

Suvi ja koululéhetit

Suvi, hanketyonte-
kija, koululahetit

(7) osallistui

Suvi

Suvi

Suvi

Suvi

Suvi

Kysy nuorelta
hankkeen ohjaus-
ryhma, hanketyon-
tekijat, opiskelijat

Opinnaytetydn oh-
jaaja, Suvi ja muut

opiskelijat
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virkistystoiminta,

ryhmatoiminta

pienryhmissa tee-
mahaastattelut,
dokumentointi
litterointi  kirjalli-
seen muotoon,
analysointi, laadul-
liset menetelmét

Kirjoitusty®

reflektointi, Kirjoi-
tusty6, kehittamis-
tyo

yhteiskehittaminen

kirjoitustyo

presentaatio
omasta tyosta ja

sen tuloksista

Tulosten julkista-
minen, presen-
tointi
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4.2 Kehittamistyon eteneminen

Kehittamistydn alussa syksylla 2019 tutustuin seka Kysy nuorelta -hankkeen etta V-S
FinFami ry:n toimintaan, tydntekijoihin ja vapaaehtoisiin. Ensin halusin saada tietoa
hankkeen tarkoituksesta ja nimenomaan koululdhettitoiminnasta seka nuorista aikuisista
mielenterveys- ja paihdelédheisista. Tiedonhaussa kaytin useita lahteita ja koska melko
varhain oli tiedossa koululahettikoulutuksen toiminnallinen painotus, etsin harjoituspa-
Kistani juuri tahan tarkoitukseen liittyvia materiaaleja. Yhdesséa hankkeen toisen projek-
tityontekijan kanssa suunnittelimme koulutuspdaivan sisallon ja siihen liittyvat tehtavat ja
harjoitteet. Tama tapahtui kevaalla 2020 helmikuussa ja sain myos tehtavakseni laatia
ennakkotehtavéan koulutukseen osallistuville, joka auttaisi oman kokemustarinan koosta-
misessa. Taméan lisaksi kokosin materiaaleja esiintymisjannityksesta seka aanenkay-
tosta, jotka tulivat liitteeksi "Koululdhetin kasikirjaan” joka jaettiin koulutuspaivana koulu-
l&heteille. Tamé&kin opas (joka viela on pilottiversio) on liitteen& tuotoksessani. Koulutus-
paiva, joka jarjestettiin 7.3.2020 sujui suunnitelmien mukaan ja koulutus valmisti koulu-
l&hetit toimimaan Kysy Nuorelta -oppitunneilla. Ensimmainen oppitunti, jota paasin seu-
raamaan jarjestettiin Salon lukiolla 11.3.2020 ja oli upeaa néahda kuinka "tydn tuloksia”
jo tassé vaiheessa, kun keikka sujui niin hienosti. Korona vaikutti koululahettitoimintaan
ja Kysy nuorelta -oppitunteihin niin ettd loput tunnit jarjestettin etayhteyksin ja alettiin
suunnittelemaan toimintaa sellaiseksi, etta siita olisi hyotya korona-aikanakin (Kysy nuo-

relta -podcast mm.)

Oma kehittamistydni suuntautui koulutuksen jalkeen palautteen keraamiseen ja haastat-
telukysymysten hiomiseen. Koulutuspdivan jalkeen kerattiin palaute osallistujilta myods
sahkopostitse anonyymisti Lyyti-kyselyn kautta. Pienryhmahaastattelut jarjestettiin
30.5.2020ja 13.6.2020. Sain kehitystydhon hyvin kattavasti materiaalia. Haastattelunau-
haa kertyi yli 7 tuntia kestoltaan. Jokainen haastatteluosio, joita oli kolme, kesti noin 1,5
tuntia. Kesalla 2020 kehitystyo otti aikataulullisesti hieman takapakkia, silla [&heiseni sai-
rastui ja kesan ja syksyn 2020 ajan asia kuormitti minua niin ettei kehitysty® edennyt
juurikaan. Syksylla 2020 suoritin myds viimeisen tyoharjoitteluni, joka vei tyén ja muun
opiskelun ohella kaiken aikani. Taten sovimme yhdessé ohjaavan opettajani, etta han-

ketyontekijoiden kanssa etté tyon palautus siirtyy kevaalle 2021.

Kevaalla 2021 aloin purkaa ja litteroida haastattelumateriaalia ja materiaalin analysoin-
nin perusteella tein muutoksia Koululahettikoulutus-oppaaseen. Syntyi viela aivan uusia

ideoita koulutuksen sisaltihin, kuten Tarinaklinikka-ty6paja, jonka avulla voidaan
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tarkentaa ja syventaa koululahettien kokemustarinoita. Samaan aikaan valmistelin opin-
naytetyon kirjallista osuutta, varsinkin tulosten ja arvioinnin osalta. Koska kehittdmisen
prosessimallini on spiraalinen, jokainen kirjallista tyota koskeva osio sai lisda syvyytta ja

tarkentui matkan varrella.

4.3 Koululahettikoulutuksen toteutus Kysy Nuorelta -hankkeen pilottivaiheessa

Koululahettikoulutus jarjestettiin V-S FinFamin toimistolla lauantaina 7.3. 2020. Koulu-
tuksen kokonaiskesto oli 8 tuntia sisdltaen ruoka- ja kahvitauon. Osallistujia oli paikalla
seitseman (7), yksi osallistujista oli estynyt, koska ajatteli tulevansa toimintaan mukaan
vasta syksylla. Koulutuksen vet&jana toimi itseni lisaksi Kysy nuorelta -hankkeen projek-
tityontekija. My6s hankkeen toinen projektitydntekija oli paikalla avustamassa kaytannon
asioissa. Olimme toisen projektityontekijan kanssa sopineet harjoitteiden vetovastuut ku-
takuinkin puoliksi, kummallakin meistéa on sosionomikoulutuksen myota tietoa ja koke-
musta toiminnallisista menetelmistd sek& ryhmén ohjaamisesta. Koulutuksen sisallon
olimme my0s ideoineet yhdessé, niin ettd mina keskityin enemman kokemustarinan val-
mistamiseen ja ilmaisullisiin harjoitteisiin ja projektityontekija oli vastuussa muiden tar-
keiden asioiden lapikaynnistd, kuten aikataulut, palkkionmaksu, yksityisyydensuoja, va-

paaehtoistoimijan tehtavat ja vastuut.

Koulutuspaiva aloitettiin kahveilla, jonka jalkeen tehtiin lyhyt nimileikki ja tutustumiskier-
ros. Osallistujat tunsivat toisensa entuudestaan, joten ryhmaytymiselle ei ollut tarvetta
jarjestaa enempaa aikaa. Aamupaivan aikana pureuduttiin pareittain kunkin kokemusta-
rinaan, kaytiin 1api kaytannon asioita Kysy Nuorelta -oppitunteihin liittyen, tutkittiin myos
koululahetiksi ryhtymiseen liittyvia tunteita, pelkoja ja haaveita ajastetun kirjoitustehtavan
avulla. Taman jalkeen keskusteltiin 1api tunteja koskevat turvarakenteet ja yksityisyyden

suojaan ja anonymiteettiin liittyvat asiat.

Koulutuspaivan aikana kasiteltin mm. jannitysta ja tehtiin kehon lammittelya ja aane-
navausharjoituksia. Huomasin etté osalle osallistujista keholliset harjoitteet eivat olleet
mieluisimpia ja nuo osallistujat osasivatkin itse nostaa taman pintaan paivan lopuksi,
mit& arvostin kovasti. Koulutuspaivan kruununa kuultiin seitseman erilaista kokemusta-
rinaa pergjalkeen ja tdmé& nostatti jokaisessa osallistujassa ja vetdjassé tunteita. Kyy-
nelilta ei tainnut valttya kukaan. Jokaisen tarinassa oli esilla paitsi mielenterveys- ja/tai
paihdeléheisyyteen liittyvia rankkoja tarinoita, mutta myds vahva toivon nakdkulma. L&-

hes kaikki osallistujat olivat liittaneet mukaan tarinaansa jonkin elavoittavan elementin

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen



35

tai tarinan muoto oli tavallisesta kertomuksesta poikkeava. Mukana oli valokuvia, piir-
roksi, yksi kertoja oli tehnyt tarinastaan upean intarsia-tyén. Joidenkin kertomus oli pu-
ettu kirjeen, paivakirjaotteiden tai muun luovan kirjoittamisen muotoon. Tama oli minusta
hienoa ja osoitti ettd osallistujat olivat inspiroituneet ennakkotehtévasta ja haastaneet

itsensa uudenlaisen kerronnan muodoille.

Jokainen sai aikaa kertoa omaa tarinaansa noin 20 minuuttia, jonka jalkeen oli 5 min.
aikaa muiden palautteelle ja kysymyksille. Palautteen annossa keskityimme enemman
tarinan selkeyteen ja sen teemoihin ennemman kuin esiintymisen laatuun. Ajattelen itse
etta tuo koulutuspaiva oli osallistujille hyppy "kylmaan veteen” ja moni kertoikin etuka-
teen jannittavansa esiintymista. Osallistujilla oli vaihtelevasti kokemusta kokemustari-
nansa esittamisestd, osalle puhuminen omasta kokemuksesta oli ennestaan tuttua ja
osalle tama oli ensimmainen kerta. Joka ikinen osallistuja uskalsi kertoa muille oman
kokemustarinansa ja nainollen ylitti itsensé! Korostin etta tarinaa voi aina tarvittaessa
muuttaa kohdeyleisén mukaan ja esiintymistaito ja -varmuus kehittyy aina kerta kerralta.
Tarkeinté on etté jokainen koululahetti voi olla oppitunneilla esiintyessaan mahdollisim-
man paljon oma itsensa ja etta hanella on hyva ja turvallinen olo jakaessaan omaa tari-
naansa. Mietin jo tuolloin ettéd mahdollisesti jatkokoulutuksessa olisi tilaa kayda lapi esiin-

tymistaitoon liittyvia asioita, jos se osallistujia kiinnostaa.

Koulutuspaiva paatettiin loppupiirilld, kannustushuudoilla ja kehulappujen jakamisella.
Paivan aikana sai kayda kirjoittamassa paperille muista osallistujista positiivisia huomi-
oita ja kehuja toisesta ja kukin sais oman kehulappunsa mukaan kotiin kannustukseksi
ja muistoksi paivasta. Korostimme paivan lopuksi sita kuinka suuren ja rohkean tyon
kaikki tekivat, kun uskalsivat kertoa omasta elamastdan muiden kuullen ja neuvoimme
ottamaan loppupadivan seka tulevat paivat mahdollisimman rauhassa. Paiva oli psyykki-
sesti rankka puristus kaikilta, koska siihen liittyi jannitysta ja omat ettd muiden kertomat

tarinat vaikuttivat jokaiseen osallistujaan ja meihin ohjaajiinkin tunnetasolla.

Sain myds omalta osaltani palautetta projektitydntekijoita etté koulutuksen sisalto ja oh-
jaaminen olivat onnistuneet hienosti. Ohjaustyylini on kuulemma rauhallinen, mutta ja-
makka. Toimin koulutuksen aikana myds esiintymisen kohdalla asiantuntijan roolissa.
Osalllistujat antoivat palautetta etté pidin ylla hyvin positiivista ilmapiiria ja osasin kohdata

hyvin myo6s vastustusta.
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4.4 Koululdhetin esityksen havainnointi ensimmaisella Kysy nuorelta -oppitunnilla

Ensimmainen Kysy nuorelta -oppitunti jarjestettiin Salon lukiossa 11.3.2020. Taman jal-
keen koronakriisin vuoksi poikkeuslaki astui Suomessa voimaan ja loput kevaan 2020
oppitunnit joko peruttiin, siirrettiin syksylle tai toteutettiin etdna verkossa online-koulula-
hetin kanssa. Onneksi ehdin osallistumaan ensimmaiselle oppitunnille, joka tapahtui ela-
van yleistn lasnaollessa. Toimin oppitunnin aikana avustavissa tehtavissa ja autoin op-
pitunnille valmistelussa, koitin myds tukea ja kannustaa koululahettia parhaani mukaan.
Paikalla oli noin 200 kuulijaa, opiskelijoita, muutama opettaja ja terveydenhoitaja. Mu-
kana olivat Kysy nuorelta -hankkeen projektityontekijat, jotka vastasivat oppitunnin ku-
lusta seka koulul&hetti, jonka kokemustarina kuultiin osana oppituntia. Kokemuspuheen-
vuoron kohdalla koulul&hetin esiintyminen oli tilanteessa luontevaa ja karismaattista ja
han sai kuulijoilta todella hyvaa palautetta. Erityisen hienona pidin yhta yksityiskohtaa;
aloittaessaan puheenvuoroaan koululdhetti uskalsi sanoa ééaneen ettd hanta jannittaa ja
ettd h&n haluaa istua alas. Nain juuri olimme koulutuksessa ohjeistaneet! Jos jannittaa,
niin sen voi aivan hyvin sanoa aaneen, jolloin jannitys saattaa helpottaa. Eraan opettajan
mukaan "auditoriossa ei ollut koskaan ollut niin hiljaista”, kun koululdhetti kertoi omaa
kokemustarinaansa. Tasta paatellen yleisd oli keskittynyt kuulemaan juuri taman pu-
heenvuoron, vaikka oppitunnin alussa havaittiin yleisdssa tavanomaista halinda. Koulu-
lahetti, jonka kokemustarina kasitteli hdnen laheisensa alkoholismia, oli liittanyt esityk-
seensd myos diat, joissa oli hanen tekemiaan upeita piirustuksia. Ne elavaittivat kerrot-
tua tarinaa hienosti ja toivat siihen aivan uuden tason. Koululdhetti oli alkanut lapsuu-
dessaan jo piirtamaéan aktiivisesti paastakseen hetkeksi pois ahdistavasta todellisuu-
desta perheriitoineen ja poliisien kotikaynteihin. Satujen ja tarinoiden maailmasta oli tul-
lut hanelle pelastava voima, joka kannatteli hanta tahankin paivaan. Koululahetti sai
oman puheenvuoronsa jalkeen vastata yleisbn palautteeseen ja kysymyksiin, jotka h&n
itse valikoi mentimeter-jarjestelmasta. Nain seka koululahetti etta oppilaat pystyivat suo-
jaamaan intimiteettiaan. Oppilaiden palautteet olivat todella mydnteisid. Aihe koettiin tar-
keaksi; etenkin koululdhetin osuus ”paikalla aito ihminen”, "tosi rohkee veto”. Asia oli
oppilaissa herattanyt tunteita ja saanut pohtimaan "miten itsellda menee”. Lisaksi avun

saamisen ajatus oli mennyt perille.

En paassyt seuraamaan online-lahetin toimintaa tositilanteessa aikataulullisten esteiden
vuoksi, mutta koululahettien seka hanketyontekijdiden kertomaan mukaan nuo esiinty-

miset sujuivat hyvin. Kevéén aikana lahes kaikki pdaasivat esittdmadn oman
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kokemustarinansa jossain muodossa, joko online-lahettina tai kokemustarina lahetettiin
kirjallisena materiaalina kouluille, jolloin opiskelijat saivat antaa palautteen ja kysymyk-
sensa koululdhetille sdhkoisesti jalkikdteen. Vastaamisen viiveen takia tdma ei valtta-
matta ole paras vaihtoehto vuorovaikutuksen kannalta. Koronapandemia pakotti Kysy
nuorelta -hankkeen tekeméaén valtavan digiloikan, mutta kaikesta selvittiin hienosti. Syk-
sylla 2020 aanitettiin mm. Kysy Nuorelta -podcast, joka julkaistin mm. spotify-palveli-

messa kevaalla 2021.

4.5 Koululdhettien pienryhmahaastattelut

Jarjestimme yhdesséa hankkeen projektitydntekijan Outi Arvolan kanssa koululdheteille
pienryhmassa toteutetut puolistrukturoidut teemahaastattelut koululdhettikoululdhetti-
koulutuksen jalkeen 30.5.2020 ja 13.6.2020. Kysymykset ja niiden jarjestys oli kaikille
likipitden sama, mutta annoimme vapaammallekin keskustelulle tilaa, niin ettd ryhméassa
oli mahdollisuus taydent&é tai kommentoida toisen ajatuksia. Haastateltavia oli yhteensa
7, joista yksi ei ollut osallistunut koululahettikoulutukseen, mutta oli osallistunut muuhun
koululdhettitoimintaan. Haastattelurupeamia oli kolme, joista ensimmainen tehtiin etayh-
teyksin Teams-alustan kautta ja kaksi muuta V-S FinFamin toimistolla kahdessa eri
erassa. Pienryhmien koko vaihteli kahden ja kolmen henkilén valilla. Haastatellut olivat
kaikki nuoria naisia ialtdan 22—33. Kaikki haastatellut osallistuivat haastatteluihin vapaa-
ehtoisesti ja he antoivat luvan haastatteluaineiston kayttéon. Haastattelukysymykset
koskivat koululahettien kokemuksia nuorina mielenterveys- ja paihdelaheisina ja heilta
kartoitettiin haastattelun ensimmaisessa osiossa heidan taustojaan, elamankulkuaan ja
kuinka he olivat I6ytaneet avun ja tuen piiriin V-S FinFami ry:lle. Ensimmaisessa osiossa
kasiteltiin etenkin nuorten aikuisten elaménsa varrella kokemaa hoivavastuuta ja kuor-
mitusta laheisensa sairauden johdosta. Toinen osuus koski Kysy nuorelta -hankkeen va-
likehittdmista ja sisalsi oman kehittamiskohteeni koululdhettikoulutukseen liittyvat kysy-
mykset. Haastattelun kolmas osa koski huorten nakemyksia kasvatus-, sosiaali- ja ter-
veydenhuollon ammattilaisten asenteita, tietoja ja valmiuksia kohdata nuoria mielenter-
veysomaisia. Lopuksi vield kysyttiin nuorilta mik& on heiddn oma missionsa hankkeessa
ja mihin asioihin he haluaisivat yhteiskunnassa Kysy nuorelta -hankkeen kautta vaikut-
taa. Haastattelumateriaalia syntyi mittavasti, sita oli yhteensa noin 4,5 tuntia ja litteroin
omaa osuuttani koskevat vastaukset tarkasti. Haastatteluvastaukset ovat tarkea osa ke-
hittdmisty6ni tuloksia, eli sita kuinka koululahettikoulutus tulisi jatkossa jarjestaa. Haas-

tattelurunko, joka laadittiin yhdesséa hanketydntekijoiden kanssa Ioytyy liitteista (Liite 2).
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Pienryhméhaastattelurungon toinen osio kasitteli Kysy nuorelta -toimintaa, koululahetti-
koulutusta sekéa hankkeen valiarvioinnin ja kehittamisen. Keskityn vastauksissa nimen-
omaan koululahettikoulutusta koskeviin vastuksiin. Toisen osion ensimmainen kysymys
kartoitti koulutukseen osallistuneiden odotuksia, toiveita ja ajatuksia ennen koululahetti-
toimintaan ryhtymisté ja sitd kuinka ne ovat toteutuneet. Tama kysymys sisalsi kaiken
Kysy nuorelta -toiminnan ja myos odotukset koulutuspaivaa kohtaan. Odotukset koulu-
tuspaivaa kohtaan olivat yleisesti myonteisia, osallistujat olivat jo hetken ehtineet odottaa
yhteista toimintaa ja olivat innostuneet mahdollisuudesta lahtea puhumaan koululaisille
ja ammattilaisille. Osa osallistujista ei tiennyt oikein mitéd odottaa, koska eivét olleet aiem-
min osallistuneet vastaavaan koulutukseen. Moni vastaaja odotti koulutukselta lisaa

esiintymisvarmuutta ja -taitoja seka vinkkeja oman tarinan rakentamiseen.

Koulutuksen sisaltoja olivat mm. oman kokemustarinan koostaminen ja esittdminen,
esiintymistaidot ja jannitys, kaytannodn asiat oppitunteja koskien ja oppitunnin kulku seka
yksildnsuojan sailyttaminen kokemustarinaa jakaessa. Kaikki koulutuksessa olleet paa-
sivat jakamaan oma tarinansa joko ensimmaista kertaa yleison edessa tai testaamaan
uutta tapaa kertoa oma tarina. Vastaajien mukaan koulutuksen sisélt6ja pidettiin hyvina
ja tarpeellisina ja koettiin ettéd koulutus antoi riittdvat valmiudet alkaa toimimaan koulula-

hettina.

Haastateltujen mukaan ennakkotehtava valmisteli koululahetteja oman kokemustarinan
rakentamiseen ja oli inspiroinut miettim&&n omaa tarinaa uusistakin nakokulmista. Aika
moni mainitsi, etta oli tehnyt tarinansa edellisend iltana viime tipassa tai ei ollut ehtinyt
valmistaa omaa tarinaansa ennen koulutukseen tuloa. Kuinka valmistautua siihen jos
tarinaa ei ole ehditty koostaa? Téhan kysymykseen auttaa koulutuksen toteuttaminen
kahdessa eri osassa, eli jos osallistujan tarina on kesken, niin on vield aikaa valmistaa

se joko koulutuspaivan aikana tai niiden valilla.

Valtaosa vastaajista piti ideasta, ettd oman kokemustarinan osana voisi kayttaa kuvia,
musiikkia tai vaikkapa esinetté ja osa oli inspiroitunut asiasta niin etta haaveili lempikap-
paleensa kayttamista osana kokemustarinaa ja kuvaili etta esitys voisi sisaltda vaikkapa
rock-konserttityylisen “intron ja "outron”. Eli ennen esitystd soitetaan musiikkia ennen
kuin esiintyjd nousee lavalle ja ettd kappaleen sanoja voisi heijastaa valkokankaalle. Mu-
siikin kayttamisen kohdalla kysymykseksi nousivat tekijanoikeudet, eli minka maaran
musiikkia tai millaista musiikkia olisi mahdollisuus kayttaa oppituntien budjetin puitteissa.
Osa koululahteista oli kayttanyt valokuvia elavéittdméassa kokemustarinaansa. Haastat-

telussa selvisi ettd moni oli pohtinut valokuvien kayttamista osana esitystéaéan, mutta ol

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen



39

hylannyt idean joko anonymiteettisyista tai siitd syysta ettei kuvia ollut saatavissa. Tahan
liittyen huomasin etta olisin voinut tarkentaa ennakkotehtavaan valokuvien osalta, etta
perhe- tai lapsuuskuvien nayttaminen ei missdan nimessa ole tarpeellista tunnistamisen
takia, eli kuvat voivat olla enemmankin symbolisia tai sellaisia, jossa esiintyy vain koulu-
lahetti itse. Erds koululdhetti oli liittanyt omia piirustuksiaan osaksi esitystéa ja toinen oli
tehnyt hienon intarsia-, eli puu-upotustyon perheestaan. Esineen kayttamista osana ta-
rinaa osa taisi ihmetella, eli sitdkin olisin voinut ennakkotehtavan osalta avata. Ei ollut
tarkoitus, etté jokin tavara kiertaa yleisossa, ellei yleiso ole kovin pieni. Oma ajatukseni
taisi alun perin olla, etta tarina voisi alkaa jostain esineestd, esim. lapsuuden rakkaasta
pehmolelusta tai vaikka koulupenaalista, jostain konkreettisesta, jonka avulla olisi pikku-
hiljaa paasty tarinan maailmaan kiinni. Huomasin, etta tatakin ymmarrysta olisin voinut
esimerkilla auttaa. Toisaalta en halunnut antaa ennakkotehtéavéassa liikaa valmiita vas-
tauksia tai ohjata ajatusta liikaa, tavoitteena oli synnyttdd koulul&hetissa oma luova pro-
sessi, joka oli jokaisella tapahtunutkin.

Koulutuksen toiminnallisuudesta pidettiin paasaantdisesti ja se sai hyvaa palautetta,
mutta myds kritiikki& osallistujilta. Heittaytymista vaatineet draama- ja aanenavaushar-
joitteet koettiin kahdella tavalla, osa piti kovasti ja muutama piti niitd "turhina” tai "arsyt-
tavind”. Eras haastateltu myds kertoi, ettd han on aina kokenut ndma heittaytymista ja
kehollisuutta vaativat harjoitteet itselleen haastavina ja on pikkuhiljaa hyvaksynyt sen
ettd kaikkeen ei tarvitse pystydkaan ja etta han kadehtii niitd, jotka siihen kykenevat.
Arvostin suuresti hdnen suoraa palautettaan ja kaikesta huomasi etta han oli tyostanyt
asiaa jo pitkalle. Improvisaatiota, kehon ja 4anenkayttoa sisaltaneissa harjoitteissa osa
meni lukkoon eika halunnut osallistua. Kun yksi tai kaksi vetaytyy tilanteesta, se vaikuttaa
koko ryhmaan, tunnelmaan ja syntyy epavarmuutta. Ohjaajan on valittava keskeyttaako
toiminta, jatkaako toimintaa, vaikka joku ei osallistu, vai muuttaako suunnitelmaa len-
nosta. TAma& vaatii ohjaajalta tasapainoilua, vankkaa kokemusta ja porukan hyvaa tun-
temista jo etukateen, minulle taas koulutettava ryhma oli taysin uusi. Itse valitsin tilan-
teessa jatkaa toimintaa ja taisin mainita, ettd mihinkaan ei ole pakko osallistua, jos tamé
tuntuu liilan hankalalta. LAdkkeeksi taéhan lisasin koulutusopaaseen monia huomioita har-
joitteista, niiden vaikeustasosta seké siitd ettd kaikki toiminta kannattaa aina muistaa
perustella: "Miksi adnenkaytossa kehon kayttaminen kuuluu asiaan”. Aivan koulutuksen
alussa ohjaajan kannattaa alustaa, etté jos jokin asia tai harjoite tuntuu syysta tai toisesta
epamiellyttavalta, ei ole hapea sanoa sitd déneen tai jattaytya sivuun. Toimintaan voi

aina palata kun olo silta tuntuu.
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Kuinka ohjaajan tulisi sitten toimia kohdatessaan vastustusta? Tama on suuri kysymys
eikd mitenkaan yksioikoinen. Yksi ratkaisu olisi menna "hitaimman” ehdoilla, eli pitaytya
sellaisella mukavuusasueella, jolla koko ryhma pystyy toimimaan. Toisaalta suurta kehi-
tysté ei tapahdu pelkéstaan olemalla mukavuusalueella. Ohjaaja voi omalla preesensil-
l&an niiden osallistujien kera, jotka kykenevat heittaytymaan, rohkaisemaan muitakin sii-
hen. Sen tieddn aiemman koulutukseni (teatteri-ilmaisun ohjaaja) perusteella, etta heit-
taytyminen ja luova toiminta vaatii luottamusta ja turvallisen tilan. Lisaksi se vaatii etene-
mista sopivassa tahdissa pienemmasta haasteesta kohti suurempaa haastetta. Koulu-
tuksessa tatd asiaa oli huomioitu mm. niin etté ensin tarina jaettiin vain kahden kesken
parin kanssa selat vastakkain, jonka jalkeen vasta se esitettiin koko ryhmaélle paivan
paatteeksi. Tasta parityoskentelysta moni mainitsi erityisesti pitineensa. Haastatteluvas-
tauksista kavi ilmi, ettéa toiminnallisuuden suhteen porukka oli samaa mieltd siita etta
toiminnallisuus on hyvéa asia ja vastapainoa perinteisemmille "kalvosulkeisille”, mutta
kuinka paljon jaksaa tai kykenee heittaytymaan ”leikkeihin” paivan mittaan, oli iso kysy-
mys. Paadyin siihen ettd ryhman kanssa, joka on tutumpi toisilleen, on parempi menna
"suoraan asiaan” kuin kayttaa aikaa lammittelyyn. Haastatellut ehdottivatkin tutustumis-
harjoitteiden tilalle esim. korttityoskentelya tai "Mita kuuluu? -piirid. Toistolla on myo6s
suuri merkitys turvallisen tunnelman luomisessa. Esimerkiksi monet ohjaamani ryhmat
ovat alkuun suorastaan vihanneet kaikenlaisia leikkeja ja hierontatuokiota ja loppuvai-
heessa projektia kaikki vaativat niita lisda. Yksi haastateltu kertoi myos etta oli alkuun
vihannut korttitydskentelya FinFamilla ollessaan ja nyt han oli "oppinut tykkdamaan
niistd”. Koska toistoa ei ehdi kahden paivan koulutuksessa juuri luomaan, on viisasta

valita harjoitteet ryhman tarpeiden ja ominaislaadun mukaan.

Kuinka valmentaa kokemustarinan esittdmista ja esiintymistaitoa niin etta se ei tuntuisi
lian paineistetulta? Tama on suuri kehittdmiskohta, johon on vaikea antaa suorilta vas-
tausta. Ensimmaisen julkisen esiintymisen tarkoitus ei ole missdan nimessé lytata tai
arvostella, vaan palautteen tulisi olla rakentavaa ja kannustavaa. Tésta tulee muistuttaa
kaikkia koulutukseen osallistuvia. Hyvat vinkit ovat tottakai aina tervetulleital Kokemus-
tarinan esittAmisestd palautteen antamisen koin haastavana, siitd syysta etté jokainen
koululahetti antoi itsestddn kaiken silla hetkella ja uskalsi jakaa oman koskettavan tari-
nansa, ehk& ensimmaisté kertaa ikind. Minun nakokulmastani kaikki suoriutuivat upeasti
ja ylittivat itsensa, on todella uskallusta vaativa suoritus jakaa omaa henkildkohtaista ta-
rinaansa muille, oli yleistssa tuttuja tai tuntemattomia. En tieda pystyisinkd siihen itse-
kaan. Ajattelen nyt jalkikateen, ettd ehka itse tarinan rakenteesta olisi voinut antaa vali-

palautteen, ennen kuin mennddn tarinaa esittamaan. Esiintymisen laatuun liittyva
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palaute tulee aina antaa tukien, kannustaen ja rakentavasti. Oli kuitenkin vaikea arvioida
tata lyhyessa ajassa, kun en tiennyt osallistujien aiemmasta kokemuksesta, paljonko he
olisivat olleet valmiita vastaanottamaan. Myds tarkentavat kysymykset tarinan jalkeen
purun yhteydessa ovat paikallaan. Oliko tarinassa jotain mita ei ymmarretty tai ymmar-
rettiink® vaarin? Harjoitusyleisollda on suuri merkitys tarinan vilaamisessa kohdilleen en-

nen oppitunteja.

Seka kyselyn etta haastattelujen perusteella koulutuspéaiva koettiin aika raskaana, koska
koulutus sisélsi niin paljon asiaa ja vaati osallistujilta paljon keskittymisté ja voimia heit-
taytyd oman kokemustarinansa kertomiseen. Aikaa oli varattu koulutukseen hieman liian
niukasti, koska painavaa asiaa oli paljon ja tarinoiden kertominen ja vastaanottaminen
oli osallistujille emotionaalisesti kuormittavaa. Olimme varanneet etukateen ehdotukses-
tani koulutuksen jalkeen varapaivan niille, jotka viela halusivat lisdohjausta ja neuvoja
oman kokemustarinan koostamiseen ja sen esittamiseen. Tatd mahdollisuutta kaytti
kaksi osallistujaa, mika oli hienoa! Kaikkien haastateltujen ja itseni mielesta on perustel-
tua, ettd koulutus voisi olla jatkossa kaksiosainen; vaikkapa yhden viikonlopun mittai-
nen, niin etta paivat olisivat hieman lyhyemmat. esim. 6 h x 2 eli yhteensa 12h. N&in jaisi
kunkin puheenvuoron kasittelemiseen enemman aikaa ja osallistujat saisivat viela lisa-
varmuutta esiintymiseen. On térkeda muistaa aikataulutusta suunnitellessa, etta koulu-
tuksessa ehditdan kayda hyvin lapi valitut teemat, mutta otetaan huomioon myds osal-
listuijen halu ja aikataululliset mahdollisuudet sitoutua. Emme halunneet luoda koulutuk-
sesta liian aikaa vievaa ainakaan pilottivaineessa, kynnys taytyi pitdd mahdollisimman
matalana. Itse olisin ollut halukas jarjestamaan pidemmankin koulutusjakson, mutta
alusta saakka hanketyodntekijat olivat sitd mielta ettd tassa vaiheessa yksi paiva riittaa.
Muistutin itseani ettd kysymys on kehittamistydsté ja vasta hankkeen paatyttya tiedetaan

mika& toimii ja mika ei.

Koulutuspaikan valinnalla on myds suuri merkitys siihen millainen tunnelma koulutuspéai-
valle syntyy. Jos ollaan ennestéaéan tutussa tilassa, turvallisuuden tunne sailyy paremmin.
Jos taas halutaan simuloida esiintymisté vaikkapa jossain auditoriossa, paastaan kokei-
lemaan esiintymistd enemman koulul&hettikeikkoja vastaavassa tilassa. Haastatellut
nuoret nostivat esiin kahdenlaista toivetta: osa toivoi ettd koulutuspaikka olisi helposti
saavutettava, esim. V-S FinFamin tila sijaitsee Turun keskustan alueella hyvien kulku-
yhteyksien varrella, josta pddsee katevasti kotiin hoitamaan mahdollisia muita velvolli-
suuksia (osa osallistujista oli perheellisid). Usean vastaajan mielesté jokin leirikeskuksen

tyyppinen tila olisi paras, koska silloin jaisi ensimmaisen koulutuspéivan iltaan vapaata
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aikaa ja yhdessaoloa, jolloin olisi viela tilaa purkaa koulutuspéivan aikan syntyneité tun-
netiloja. Samoin leirimainen toteutus antaisi osallistujille tilan syventya ja orientoitua ai-
heeseen kunnolla. Pari vastaajaa oli kokenut pilottivaiheen koulutuksen niin emotionaa-
lisesti kuormittavaksi (kuultiin putkeen seitseman kokemustarinaa), ettd he olisivat tar-
vinneet tukea tuon kokemuksen purkamiseen ja onneksi ainakin toinen osallistujista oli
ottanut yhteytta jalkikdteen hanketyontekijdihin. Haastateltu totesikin ettd leirimaisissa
olosuhteissa ei olisi tarvinnut ainakaan menna yksin kotiin kauheassa tunnemyrskyssa,
vaan tuntemuksia olisi voinut purkaa toisten seurassa. Koulutuspaivat on mahdollista
sijoittaa joko peradkkaisille paiville tai erillisille kerroille. Itse ajattelen etta esim. viikon
tauko koulutuspaivien valilla voisi olla mahdollinen, jolloin tarinaa olisi mahdollisuus ty6s-

taa ja prosessoida.

Kehittamistarpeiksi ja ideoiksi koululahetit nimesivat seuraavia: Lisdd aikaa omien tari-
noiden valmistamiseen ja harjoittelemiseen seka tarinoiden purkuun. Toistoa lisaa!
Kaikki vastaajat olivat yhtd mielta siité ettd koulutuksen tulisi olla jatkossa kaksipaivai-
nen. Harjoitusyleistksi voisi tulevaisuudessa pyytaa esimerkiksi sosionomi- tai yhteiso-
pedagogiluokan tai vastaavan? Yksi vastaajista heitti ilmoille epasuoran kysymyksen:
Kuinka voisi vahentaa vastustusta heittéaytymista ja kehonkaytt6a vaativien harjoitteiden
kohdalla, eli madaltaa kynnysté osallistua? Lisaksi kokeneemmat oman tarinansa
kanssa aiemmin tydskenneet toivoivat lisdd syventymista esiintymisen laatuun ja esitys-

tekniikkaan. Naihin kehitystarpeisiin koitan koulul&hettikoulutus-oppaassa vastata.

My6s omia havaintoja haastatteluiden ja koulul&hettikoulutuspaivan perusteella syntyi:
Miten rakentaa koulutus toimivaksi ajallisesti niin ettei synny kiireen tuntua? Harjoitteet
ja menetelmét on tarkkaan harkittava koulutettavan ryhméan mukaan. Ryhmadynamiikka
ja ryhméan koheesio vaikuttavat myds koulutuksen sisallon suunnitteluun. On eri asia
ohjata toisilleen vield tuntemattomia henkil6itda, kuin ryhmaa joka on toisilleen jo tuttu
entuudestaan. Ryhméanohjaajan haasteita voivat olla my6s vastustus ja sen kohtaami-
nen. Kuinka selvitd hankalista tilanteista? Kehollisten ja heittaytymista vaativien harjoit-
teiden kayttd mahdollisimman traumasensitiivisesti on huomioitava. Yksi suurimmista
haasteista on rakentaa koulutusmalli sellaiseksi etté se palvelisi erilaisia osallistujia, joilla

on eri tason taidot, tieto ja kokemus kokemustoimijana olemisesta.

Ohjaajan taidot ovat tarkedsséa osassa siind kuinka koulutus onnistuu. Ohjaajan aito las-
naolo tilanteessa kannustaa myos osallistujia siihen. Lasnaoleva ohjaaja toimii rauhalli-
sesti ja reagoiden muuttuviin tilanteisiin ja toimii niiden mukaan. My@s valittavilla harjoit-

teilla voi vaikuttaa lasnaoloon, esim. alku- ja lopetuspiirit tai erilaisten virikkeellisten
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korttien kayttd voivat mahdolllistaa jokaisen osallistujan tunteiden ja kokemusten jaka-
misen muille ryhman jasenille. Hyvaksyvan ilmapiirin luominen tarkoittaa myds sité etta
vaikeatkin tunteet ovat sallittuja. Ohjauksessa kuitenkin kannattaa panostaa ryhman ja-
senten voimavaroihin ja eteenpdin suuntaavaan toimintaan. Jos joku ryhmassa ottaa
muilta liikaa tilaa, saattavat toiset rynman jasenet turhautua, jos ohjaaja ei toimi tarpeeksi
jamakasti ja tarvittaessa rajaa keskustelua. Dialoginen vuorovaikutus ja jokaisessa kou-

lutuksen osassa on erityisen tarkeaa.
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5 KEHITTAMISTYON TUOTOS

5.1 Koululahettikoulutusmalli

Kehittamistydn tuotos on koululdhettikoulutusmalli joka kuvataan oppaassa "Koululdhet-
tikoulutus — opas ryhménohjaajalle”, joka on liitteend taméan tydn lopussa (Liite 1.) Opas
siséltdaa koululahettikoulutusmallin, koulutustoiminnan prosessikuvauksen, sekd ehdo-
tuksen koulutuksen aikataululle, sisalloille sekd koulutuksessa kaytettavat harjoitteet.
Opas toimii ryhmanohjaajan tyén apuna, kun han ldhtee suunnittelemaan ja toteutta-
maan koululdhettikoulutusta. Tassa luvussa esitellddn myos erilaiset vaiheet joiden

kautta tuotokseni muovaantui lopulliseen muotoonsa.

Laatimani koululahettitoiminnan prosessimalli (Kuva 3) avaa prosessin selkeasti vaihe
vaiheelta, jolloin koulutusprosessi voidaan toistaa aina tarvittaessa. Koululahettitoimin-
nan prosessimalli auttaa koululahettitoiminnan jarjestajaa havainnoimaan koko proses-
sin kulkua koululdhettitoiminnan suhteen. Yhdessa Kysy nuorelta -hankkeessa olleiden
koululadhetttien ja hanketydntekijoiden kanssa syntyi uusi vapaaehtoistoiminnan malli
koululahettitoiminta ja koululahettikoulutusmalli. Koululdhetti on nuori aikuinen mielen-
terveys ja/tai paihdeldheinen, joka oman kokemustarinansa kautta toimii kokemustoimi-
jana Kysy nuorelta -oppitunneilla. Kysy nuorelta -oppitunteja voidaan jarjestaa joko toi-
sen asteen opiskelijoille tai sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan ammattilaisille tai ndiden
alojen opiskelijoille. Oppitunnit, joiden s&hkoiset materiaalit ovat valmistuneet Kysy nuo-
relta -hankkeessa voidaan jarjestaa joko livena tai etayhteyksin. Koululahettitoiminta ei
ole niin sanottua matalan kynnyksen vapaaehtoistoimintaa, silla koululahetiksi ryhtyvalta
vaaditaan muutamia seikkoja. Koululahetin olisi hyva olla sellaisesssa tilanteessa, ettéa
hanen omaiskokemuksensa on jo edennyt pitkélle, niin ettd han on valmis puhumaan
siitd julkisesti. Koululahetin tulee olla motivoinut toimimaan koululaitosyhteistydssa seka
muussa mahdollisessa vaikuttamistyssé luotettavasti ja myds omia rajojaan ja omaa

jaksamistaan kuunnellen.
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i o
1. Aloitus
-Toivotaanko oppilaitosyhteistydn jatkuvan?
-Onko yhdistyksen vapaaehtois- tai vertaistoiminnassa potentiaalisia uusia koululahetteja?
-Onko tydntekijaresursseja organisoida koulutusta ja koululahettitoimintaa?

-Ketka koulutuksen jarjestavat? Yhdistyksen henkilokunta, muita asiantuntijoita tai kokemus- tai
vertaistoimijoita jakamaan kokemuksiaan ja tietoaan

\. =

s R

2. Koululahettien rekrytointi
-Koululzhettitoiminnasta tiedottaminen ja kertominen
-Haastattelut, joissa kaydaan |api yksilon valmiudet, elamantilanne ja motivaatio toimintaa kohtaan

-Sovitaan koulutuksen ajankohdasta. Lahetetaan infosahkoposti koulutukseen liittyen seka
ennakkotehtava vahintaan pari viikkkoa ennen koulutusta

\ J

/3. Kouluhettikoulutus N
-Koululahettikoulutus koulutusmateriaalin mukaisesti

-Kesto yhteensa n. 8h-14 h. Pilottikoulutuksen jalkeen koululahetit toivoivat koulutuksen jakamista
kahdelle eri paivalle, jolloin jaa aikaa Kkaikille teemoille seka kokemustarinan esiintymisen
harjoitteluun.

-Koulutuksen sisaltoa kannattaa muokata koululahettien tarpeiden mukaan. Onko mukana konkareita
vai vasta-alkajia? Ovatko ryhmalaiset toisilleen tuttuja vai eivat?

-Koulutuspaiviin kuuluu ruokailu seka kahvit
\.-Todistus koulutuksesta? )

# N

4. Kysy Nuorelta -oppituntien organisoiminen

-Oppituntikeikkojen aikataulutus (kuka, ketka lahtevat oppitunneille joko fyysisesti tai onlinelahettina,
myds pelkkaa kokemustarinaa voi kayttaa)

-Olepphunnln sisaltd kaydaan lapi suunnitelman mukaan. Koulutuksen sahkoiset materiaalit ovat
olemassa.

-Palautteen keruu koululdhetilta ja oppilaitokselta oppitunnin jalkeen, mika olo jai, koululdhetti saa
oppilaiden palautteen luettavakseen

-Palkkion maksu koululahetille

N J

5. Koulutuksen ja prosessin arviointi, kehittamisehdotukset

-Yhteydenpito koululahetteihin koko prosessin ajan, koululhettien keskenainen vertaistuki
virkistystoiminta seka kehitysideoiden ja palautteen keradaminen olennaista!

-Koululahettien mahdollinen lisakoulutustarve ja motivaatio jatkaa toimintaa huomioitava

Kuva 3. Koulul&hettitoiminnan prosessimalli (Kanniainen 2021).
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Koululahettikoulutus -opas ryhméanohjaajalle -oppaassa, joka syntyi kehittamistydni tuo-
toksena, keskityn nimenomaan koululahettikoulutukseen, sen organisointiin ja sisaltoi-
hin. Koululdhettikoulutusta on kehitetty vuosina 2019-2021 ja tuolloin Kysy nuorelta -
hankkeessa olleiden koululdhettien seka hankkeen oppilaitosten tarpeet olivat tietynlai-
set. Aina kun uutta koulutuskierrosta aloitetaan, olisi hyvé palata koulutuksen ytimeen el
tavoitteisiin (siihen miksi tata koulutusta jarjestetaan), niin etta tavoitteet kohtaisivat kai-
killa osapuolilla suhteellisen hyvin. Koulutuksen suunnitteluvaiheessa maaritellaan mil-
laiset tavoitteet kullakin osapuolella on ja koitetaan hakea hyva konsensus siitd miten

kannattaa toimia.

suunnitteluvaiheessa kaytannon tyossa

Tilaaja/
organisaatio

Tavoitteet

Kouluttaja \ i Osallistujat

Koulutuksen aikana

Kuva 4. Tilaaja, kouluttajat ja osallistujat vaikuttavat koulutuksen tavoitteisiin (Kupias &
Koski 2012, 12).

Tavoitteiden lisdksi suunnittelutydhon vaikuttaa kouluttajan osaaminen seka oppimiska-
sitys. Taytyy miettid 16ytyyko kouluttaja yhdistyksen sisélta vai vaatiiko koulutus erityista
osaamista, johon tulisi palkata ulkopuolinen kouluttaja? Koululdhettikoulutus sisaltéaa ny-
kyisen suunnitelman mukaan runsaasti toiminnallisia, narratiivisia ja draamasta ammen-
tavia menetelmia ja tyovalineitd, jolloin olisi eduksi ettd kouluttajalla olisi kokemusta ja
harjaantuneisuutta ndiden menetelmien kaytosta. Suosittelen etté koulutusta olisi veta-
massa tyopari, joista toinen tai kummatkin ovat yhdistyksen tydntekijoita liséksi voidaan
harkita ulkopuolisen kouluttajan palkkaamista. Téllaisia tekijoité voivat olla esim. taiteen

tai tapahtuma-alan  ammattilaiset, teatteri-ilmaisun  ohjaajat,  sosionomit,
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yhteisépedagogit, terapeutit, jotka kayttavat tarinaa ja kehoa tydvalineena, aanenkaytén
ammattilaiset, esiintymiskouluttajat tai ammattimaiset kokemusasiantuntijat. Etenkin jos
paadytaén jarjestamaan kehon- ja ddnenkayton syventavaa osiota, siihen suosittelen
ammattilaista. Nostaisin yhtena ideana esiin hyédyntaa myoés jo Kysy nuorelta -hank-
keen (2019-2020) aikana koulutettuja vapaaehtoisia koululdhetteja, joilla on jo vankka
kokemus vaadittavista tehtévista.

ORGANISAATIO
(VS FinFami ry)

OSALLISTUJAT

KOULUTTAJA(T)
(nuoret aikuiset
vapaaehtoiset)
TAVOITTEET KUKA/KETKA
= 1 VALITAAN?
Ryhman Odotukset
koheesio, ja toiveet
ryhmadynamiikka
AIKA JA PAIKKA OSAAMINEN JA
TAIDOT
Ryhmalaisten tiedot ) |
ja taidot ennestaan KOULUTUKSEN Oppimiskasitys/
SISALTO JA ‘ filosofia
MENETELMAT

KOULULAHETTIKOULUTUS
(PAIVA 1A 2)

KOULUTUKSEN ARVIONTI
(suora palaute, kirjallinen
palautepalautekysely
tms.)

JATKOKEHITYSIDEAT

Kuva 5. Koululahettikoulutusmalli auttaa koulutuksen suunnittelun prosessissa (Kanniai-
nen, 2021).
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Kehittelemani koululdhettikoulutusmalli (Kuva 5) auttaa koulutuksen jarjestgjia havain-
noimaan koulutuksen sisélt6éon, menetelmiin ja aikataulutukseen liittyvat tekijat. Tama
malli auttaa koulutuksen suunnitteluprosessissa. Tarked osa ennen koulutuksen suun-
nittelua on tavoitteiden jasentaminen jokaiselta osapuolelta. Kun kaikkien tavoitteet koh-
taavat ja ovat linjassa, voidaan alkaa kartoittaa sopivien osallistujien odotuksia ja toiveita
koulutukselta. Naita olivat kehittamistyoni perusteella ainakin: saada apua oman koke-
mustarinan jasentamiseksi, saada lisda rohkeutta ja esiintymiskokemusta, hioa esiinty-
mistaitoja ja esiintymisvarmuutta. Myods ryhmalaisten taidot ja tiedot ennestaan koke-
mustoiminnasta tai aiempi kokemus kokemustoimijana toimimisesta kannattaa ottaa sel-
ville. Jos kasiteltdva asia on koko ryhmalle uutta, on lahdettava liikkeelle aivan perus-
teista ja edettava hyvin rauhalliseen tahtiin. Jos taas ryhmasséa on mukana kokeneempia
jasenia, on koulutuksen hyva tarjota jotain uutta heillekin, jotta ei synny turhautumista.
Ryhmé&n koheesio eli yhteenkuuluvuuden tunne taas maarittd& kuinka paljon sisallossa
kannattaa kayttaa lammittelyihin ja tutustumiseen aikaa. Koulutuksen sisaltoon vaikuttaa
etenkin kouluttaja tai kouluttajat, jotka tehtdvéaén valitaan. Riippuen heidén osaamises-
taan ja taidoistaan muovaantuu koulutuksen siséalto ja kaytettavat menetelmat. Myos oh-
jaajan tai kouluttajan oma oppimiskasitys vaikuttaa koulutuksen ty6étapoihin, menetelmiin

ja ilmapiiriin.

Osalllistujat haastatellaan yhdistyksen tyontekijan toimesta, jotta voidaan varmistua siita
etta koululdhettitoiminta soveltuu osallistujalle. Osallistujalta vaaditaan ainakin pitkalle
edennytta prosessointia omasta omaiskokemuksestaan ja l&heisen sairastumisesta on
hyva olla kulunut noin kolme vuotta. Osallistujan elamantilanne on oltava sellainen, ettei
koululahettitoiminta kuormita hanté liikkaa. Koulutukseen valittavilla taytyy olla toimintaa
kohtaan my6s hyva motivaatio seka halua jakaa omaa tarinaansa. Liséksi osallistuja on
kaynyt l&pi yhdistyksen peruskoulutuksen. Poikkeustapauksissa tasté voidaan joustaa,

jos osallistuja muutoin on koululahetiksi soveltuva.

Kun kouluttajat ja osallistujat on valittu, lydédaéan lukkoon koulutuksen aikataulu ja tiedo-
tetaan osallistujia yhdessa sovituista koulutuspaivista. Osallistujille lahetetdan ennakko-
tehtava, jonka pohjalta he aloittavat itsenéisesti oman kokemustarinansa valmistamisen.
Tahankin vaiheeseen on hyva tarjota tukea, jos jokin asia jaa osallistujalle epaselvaksi

tai han kaipaa muuta tukea.
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Koululahettikoulutus on kaksipaivainen kokonaisuus, joista kumpikin paiva kestaa arvi-
olta 6 tuntia, eli yhteensa 12 tuntia. Tuona aikana osallistujilla on aikaa paitsi perehtya
koululahettind toimimisen kaytantdon, heilla tulee olla aikaa tydstaa ja harjoitella omaa
kokemustarinaansa. Tarinan tydstaminen alkaa itsendisesti ennakkotehtavan avulla,
joka lahetetaan osallistujille viimeistaan kaksi viikkoa ennen koulutuksen alkua. Koulu-
tuspaiva 1. antaa perustiedot koululahettind toimimisesta ja antaa vélineita tydstad omaa
kokemustarinaa ja saada esiintymiseen ja esiintymisjannitykseen vinkkeja. Kouluttaja voi
halutessaan siirtda yhden syventavan koulutusosion Tarinaklinikan (Koululdhettikoulu-
tus — opas ryhmanohjaajalle 2021, 21-23) toteutettavaksi jo ensimmaisenéd paivana,
joka antaa tyovalineet tarkastella ja muokata omaa kokemustarinaa tarvittaessa. Toi-
sena koulutuspéivana jatketaan tarinoiden esittdmisté ja tuohon paivaan on mahdollista
littdd 1 — 2 syventavaa osiota, jotka ovat: 1) Tarinaklinikka, 2) Esiintyjan kehonkieli ja
aanenkaytto tai 3) Esitystekniikka. Koulutuspaivien aikatauluraamit, sisallét ja harjoitteet
huomioineen ryhméanohjaajaa varten léytyvat oppaasta.

Koulutuksen jarjestajan on tarkeaa muistaa myods palautteen merkitys, eli kaikesta kou-
lutustoiminnasta tulee keratd palaute jalkikateen seka vapaaehtoisilta osallistujilta, etta
koululaitosyhteistybkumppaneilta Kysy nuorelta -oppituntien jalkeen. Koululahettikouluk-
sen jalkeen suoritetaan arviointi, sopivaksi katsotulla tavalla. Voi olla hyva suullisen pa-
lautteen lisdksi keratd palautetta anonyymisti vaikkapa sahkdpostin kautta (Lyyti-kyse-
lylld). Kaikki palaute kerataan talteen, jotta koulutusta on mahdollista jatkokehittaa.

5.2 Koululdhettikoulutusmalli vapaaehtoistoiminnan muotona

Mit& koululahettitoimintaan osallistuminen vaatii vapaaehtoiselta ja yhdistykselta? Kes-
kustelin Kysy nuorelta -hanketydntekijan Karoliina Korhosen ja vapaaehtoistyén koordi-
naattorin Adonika Ellan kanssa koululdhettitoiminnasta ja sen implementoinnista, eli
kayttoonotosta uutena vapaaehtoistoiminnan muotona V-S FinFamilla. Koulul&hettitoi-
minta ei ole ns. matalan kynnyksen toimintaa, vaan vaatii koululahetiksi ryhtyvalta oman
omaiskokemuksensa kasittelyé ja pitkélle edennyttd prosessointia. Osallistujan voima-
varojen taytyy olla sellaiset, ettd omaisuuteen liittyvat haasteet eivat vaikuta akuutisti.
Kriisitilanteesta taytyy olla kulunut joitakin vuosia aikaa. Toiminnan tulee olla osallistu-
jalle voimauttavaa, eikd voimia vievaa. Kysy Nuorelta -hankkeen koululahetit olivat kaikki

aiemmin osallistuneet Moip-koulutukseen, jossa he olivat tydstdneet omaisuuteen
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liittyvid kysymyksia hyvinkin pitkalle. Adonikan mukaan tulevaisuudessa voisi olla niin
ettd ennen koululdhetiksi ryhtymista vaaditaan joko vertaisneuvojan koulutus tai Pros-
pect-koulutus. Yhdistyksen vertaisneuvoja-toiminta on muodostunut osaksi yhdistyksen
vapaaehtoistoimintaa Auttava Omainen -hankkeen kautta. Vertaisneuvojat ovat mielen-
terveys- ja paihdeomaisia, jotka voivat yhdessa tyontekijan kanssa tarjota keskustelu-
apua ja tukea yhdistyksen omaisneuvontaan (1 — 5 krt) tulleille omaisille ja laheisille.
Keskustelutilanteessa tyontekija tarjoaa tietoa ja vertaisneuvoja toivoa ja tukea kriisissa
olevalle omaiselle. Yhdistyksen kouluttamat vertaisneuvojat voivat halutessaan olla mu-
kana tyoparina myds hoitohenkildkunnan kanssa psykiatrisilla osastoilla. Toiminta on
ammatillisesti ohjattua. (V-S FinFami ry 2020b.)

Prospect on vertaistukea tarjoava ryhnmamalli, joka sisaltda osiot mielenterveyskuntou-
tujille, mielenterveyskuntoutujien omaisille seka sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille,
jotka tydssaan kohtaavat mielenterveyskuntoutujia ja heidan omaisiaan. Prospect on ke-

hitetty eurooppalaisten omaisjarjestdjen liitto EUFamissa. (FinFami ry 2020.)

Sopivien henkildiden valinta voi olla kuitenkin yksilokohtaista ja kouluhettirekrytoinnin
haastatteluvaiheessa voidaan todeta henkild sopivaksi tehtavaan ilman aiempia koulu-
tuksia, jos han paassyt tydstamaan kokemustaan muin keinoin. Esim. yhdistyksessa toi-
mii vapaaehtoisena omaisia ja tukihenkil6itd, jotka ovat aiemmin toimineet mm. koke-
mustoimijoina ja ovat kayneet siihen vaadittavan koulutuksen yhteistydssa A-Killan,
VSSHP:n tai FinFami keskusliiton kanssa. Tallaisia henkiloita voisi tiedustella my6s kou-
lul&hettitoimintaan jatkossa. Virallisia kokemustoimijoita V-S FinFamilla ei kouluteta,
koska tama vaatii laajemman ja pitkdkestoisemman koulutuksen. Nyt koululdhettitoimin-

nan fokus on ollut yhdistyksen aktiivisissa nuorissa aikuisissa, joita on muutama.

Haasteena koululdhettitoiminnan jatkumisessa on se etta talla hetkella yhdistyksella ei
ole palkattuna nuorten toiminnan koordinaattoria. Syksylla 2020 kuitenkin aloittaa uusi
vertaistuellinen nuorten ryhma, josta voisi sopivia osallistujia 16ytdd mukaan my6s kou-
lul&hettitoimintaan. My6s nykyisten koululdhettien tukeminen toiminnan jatkamisessa
seka jatkokoulutus oli keskustelussa esilla. Kysy Nuorelta -hanke paattyy kesalla 2021,
eiké sille olla hakemassa uutta rahoitusta, mutta nuorten toiminnalle sita haetaan. Kun
tulevaisuudessa koululahetit tulevat osaksi V-S FinFamin kokemustoimijoiden kenttaa,
on tehtava selkeat ohjeet kuinka toimintaa voidaan jatkaa sek& millaisiin tarpeisiin ja ti-
laisuuksiin koululahettid voidaan hyodyntaa, tama kaikki on vapaaehtoistoiminnan koor-

dinaattorin tydaluetta.
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5.3 Koululahettikoulutusmateriaali

Ensimmainen luonnos koulutusmallista syntyi koululdhettikouluksen ensimmaista osaa
varten hankkeen pilottivaiheessa ja viimeistellympi versio koulutuksesta syntyi koulula-
hettien ryhméahaastattelujen perusteella. Lopullinen opas eli "Koululdhettikoulutus — opas
ryhmanohjaajalle” on opinnaytetyoni liitteena (Liite 1). Opas sisaltaa koululahettikoulu-
tusmallin, ohjeistaa siina kuinka koulutettavat valitaan seka sisaltda ehdotuksen koulu-
tuspaivien sisalldista harjoitteineen. Koulutuksen siséllossa tulee aina ottaa huomioon
kulloisenkin koulutettavan ryhman tarpeet. Kuvaukset harjoitteista 16ytyvat liitteena ole-
vasta oppaasta. Opas tarjoaa ohjaajalle myds lisdhuomioita harjoitteista: niiden hyo-
dyisté ja riskeista.

Koulutusmateriaali sisdltda kokemustarinan koostamisen, esiintymistaidon ja jannityk-
sen hallinnan lisaksi tietoa Kysy nuorelta -hankkeesta, FinFamista yhdistystoimijana, va-
paahtoisena toimivan koululahetin oikeuksista ja velvollisuuksista, Kysy nuorelta -oppi-
tunnin rakenteesta, tietoa kuinka toimia, jos on estynyt osallistumaan sovitulle oppitun-
nille. Tarkeé asia koulutuksessa on keskustella tarpeeksi turvarakenteista, eli kuinka voi
suojata itsedan, kun kertoo itsestdén intiimeja asioita seka miettia kunkin kohdalla ano-

nymiteettiin ja yksityisuuden suojaan liittyvat kysymykset kuntoon.

Lahetimme koulutukseen osallistuville ennen koulutukseen osallistumista etukateen en-
nakkotehtavan, jonka tarkoitus oli valmistaa koululdhetteja oman kokemustarinan jasen-
tamiseen ja kertomiseen (Koulul&hettikoulutus — opas ryhméanohjaajalle 2021, Liitel.)
Ennakkotehtavan on tarkoitus heratellda koulul&hetteja oman tarinansa &arelle ja pohti-
maan millaisessa muodossa he voisivat tarinaansa kertoa. Ennakkotehtavan on tarkoi-
tus myos rohkaista ja haastaa koululahetteja kayttdmaan erilaisia elementteja tarinan
kertomisen tukena, kuten kuvia, esineita tai 4anta niin halutessaan. Oppaan toisena liit-
teend on "Koululahetin kasikirja”, joka on tarkoitus jakaa koululaheteille koulutuspaivana.
Koulul&hetin kasikirja laadittiin yndessa Kysy Nuorelta -hankkeen tydntekijoiden kanssa
hankkeen pilottivaiheessa ja se on toistaiseksi hieman viimeistelemé&ton, eli se tarvitsee
tasmentamista mm. palkkionmaksun ja yhteystietojen osalta. Nama tiedot tuleva koulut-

taja paivittdd ajanmukaisiksi.

Koulutuspaiva 1. valmistaa koululdhetteja oman tarinansa kertomiseen ja esittdmiseen
seka antaa perustiedot toimia koululdhettina. Koulutuspaivan 2. sisaltéa on mahdollista

raataloida koululdahettien tarpeiden ja yhdistyksen resurssien mukaan, mutta nyt se
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siséltda kokemustarinoiden esittdmisen lisaksi kolme valinnaista syventavaéa koulutus-
osiota, joista voi valita 1-2 . Syventavat osiot ovat: 1) Tarinaklinikka 2) Esiintyjan kehon-
kieli ja aanenkayttd seka 3) Esitystekniikka. Toista paivaa varten voi olla paikallaan pal-
kata ulkopuolinen kouluttaja (esim. aanenkayttta ja kehonkieltd varten), mikali tama ei

ole mahdollista, ajan voi kayttaa esim. tarinatyéskentelyyn.

Oppaaseen (Liite 1) valikoitui toiminnallisia, narratiivisia ja esiintymistaitoa kehittavia har-
joitteita. Nama harjoitteet poimin monesta eri tietolahteesté; seka teatteri-ilmaisun, esiin-
tymistaidon etta toiminnallisten menetelmien materiaaleista ja kirjallisuudesta. Osa har-
joitteista oli itse kehittelemiani tai sellaisia, joiden alkuperda on vaikea jaljittaa, koska
olen niita jonkun toisen ohjauksessa tehnyt ja siten omaan kayttédni omaksunut. Hyvaksi
lahteeksi osoittautuivat mm. Reetta Vehkalahden (2006) kirjoittama Leikkiva teatteri -
teos, joka on suunnattu teatteri-ilmaisun ohjaajille, opettajille ja kerhonvetdjille. Kirja si-
saltda harjoituksia ja peleja, joiden kayttda ja tarkoitusperia on myoés hienosti avattu. Kir-
jan harjoitteet sopivat soveltaen myos aikuisryhmien ryhmaytymisprosesseihin. Toinen
lahde, jota tarkastelin oli ja josta inspiroiduin valtavasti, oli Sanni Sihvolan ja Ursula Hal-
laksen Omakuva N.Y.T. -taideperustainen kasvuryhmamalli ja Omakuva N.Y.T. ryhmén-
ohjaajan luonnoskirja. Omakuva N.Y.T. taideperustaisen kasvuryhman malli on kehitetty
yhdessa FinFami Uusimaa ry:n MiMi- ja Space! -projekteissa 2012 — 2018. Omakuva
N.Y.T ryhmat ovat suunnattu nuorille aikuisille ikdahaarukalla 16—29 ja ryhmamalli sopii
osaksi opiskeluhyvinvointitoimintaa, opiskelijaterveydenhuollon ennaltaehkéisevan toi-
minnan osaksi tai sosiaalisesti vahvistavaan tyopajatoimintaan ja soveltuu hyvin myés
mielenterveysomaisille. Ryhméanohjausmalli edustaa palveluna kulttuurihyvinvointialaa
ja se ammentaa taiteesta ja mentalisaatiota tukevaan ohjaajien reflektiiviseen tydottee-
seen. (Hallas & Sihvola 2018, 6—-20.) Katja Kujalan (2019) "Voimaa arkeen — ohjaajana
ryhmassa” -diat ovat oiva ja ytimekas tietoisku siitd mita ryhmanohjaajalta vaaditaan
etenkin vertaisryhmien ohjaamisessa. Naita ohjeistuksia kavin itse lapi kehittamistyoni
varrella ja lisasin viel& oppaan loppuun oman tiivistykseni ryhméan ohjaamista koskevista

ajatuksista koululdhettikoulutusmallin osalta.
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6 KEHITTAMISTYON ARVIOINTI

6.1 Toimintamallin arviointi

Koululahettitoimintamallia on kehitetty yhdessa koulutukseen osallistuneiden, organi-
saation eli V-S FinFami ry:n ja Kysy Nuorelta -hankkeen ja kouluttajan (allekirjoittaneen)
nakokulmista. Varsinaista kehittamistyon tuotosta, eli Koululdhettikoulutus — opas ryh-
manohjaajalle ei ehditty Kysy nuorelta -hankkeen puitteissa vieda toteutusvaiheeseen,
eli koululahettikoulutusta ei ole toistaiseksi talla kehitellylla uudella mallilla testattu. V-S
FinFamin toiminnanjohtaja oli oppaaseen tyytyvainen ja sanoi sen olevan "ansioitunut”
ja kertoi sen tulevan hyvaan kayttéon. Opas on laadittu kaiken sen tiedon perusteella,
mita sain kerattyd seka pilottikoulutuksesta, V-S FinFamin tyontekijoilta ettd koululdhet-
tien pienryhmé&haastatteluiden perusteella. Havainnoin my6s ensimmaisen Kysy Nuo-
relta -oppitunnin kulkua, joka jarjestettiin Salon lukiossa 11.3.2020 ja etenkin koululahe-
tin osuutta kokemustarinansa kera. Arvioin koululdhettikoulutuksen onnistumista seké
koulutuksessa saadun suoran palautteen, jalkikateen tehdyn kyselyn perusteella etta

pienryhméteemahaastattelujen vastausten perusteella.

Koululahettikoulutus — opas ryhménohjaajalle -oppaassa alustetaan ensin toimintamallin
tausta, eli mista lahtdkohdista kasin koululdhettitoimintaa on lahdetty kehittdmaéan. Siina
maaritelladn myds koululahettikoulukseen osallistuvat tahot, heidan tarpeensa seka vaa-
timukset l&hted toteuttamaan koulutusta. Koululahettitoiminta on uusi vapaaehtoistoimin-
nan muoto V-S FinFamilla ja koska kyseessé ei ole matalan kynnyksen toiminta, on kou-
luldheteiksi hakevat haastateltava ennen koulutusta. Toiminta vaatii yhdistykselta jon-
kun, joka toimintaa organisoi ja on tukemassa koululdhetteja koko toiminnan ajan. Tama
liittyy vahvasti toimintamallin implementointiin, eli kdyttdonottoon osaksi FinFamin va-
paaehtoistoiminnan sisaltdja. Koululdhettikoulutusmalli tarvitsee toteutuakseen sen etta
yhdistyksella kouluyhteistydn halutaan jatkuvan, sitten on mietittava kuka organinoi kou-
luldhettitoimintaa seka tarvitaan sopiva méaéara nuoria aikuisia motivoituneita osallistujia,
jotka haluavat kouluttautua kokemustoimijoiksi. Kouluttajien valintaan vaikuttavat jo ole-
massa olevat resurssit ettd budjetti. Td&ma on otettava huomioon etenkin syventavien
koulutusosien kohdalla, jotka saattavat vaatia ulkopuolelta palkattavaa osaamista. Kou-
lutusmalli antaa mahdollisuuden muokata sisaltda niin osallistujien tarpeiden kuin orga-

nisaation ja kouluttajan néakdkulmista, joka on mielesténi hyva asia.
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Menetelmien kannalta koululahettikoulutusmalli on monipuolinen ja kokemuksellista op-
pimista edistdva. Koulutusmallissa annetaan tilaa kasitelld koululdhettina toimimisen
kaytantoja ja omaa tarinaa monien erilaisten toiminnallisten, dramaallisten ja narratiivis-
ten menetelmien avulla, joista toivottavasti seka kouluttaja etta osallistujat 16ytavat omat
suosikkitapansa. Harjoituspakista ohjaaja voi valita parhaaksi katsomansa harjoitteet tai
lisata mukaan omiaan. Olen koittanut kunkin harjoitteen kohdalla avata hieman sitéa mita
harjoite kehittda ja mita hyo6tyja tai riskeja siihen siséltyy. Tama on arvokasta tietoa ryh-
man ohjaajalle. Menetelmien kaytéssa on hyva huomioida ryhman jasenten ominaislaatu
seka sopiva rytmitys, eli valilla osallistujat tarvitsevat ehké perinteisempaa opetusta di-
oineen ja valilla haastetaan kohti toimintaa ja yhteista tekemista. Samoin eteneminen
pienemmasta heittdytymisen tasosta vaihe vaiheelta kohti suurempaa on hyva muistaa.
Heikkoutena tassé mallissa saattaa olla se ettd kouluttajalta vaaditaan aika paljon pe-
rehtyneisyytta koulutuksessa kaytettyihin menetelmiin.

Koulutukseen valitut menetelméat eli toiminnalliset, narratiiviset ja draamamenetelmat
saivat koulul&hettikoulutukseen osallistuneilta kahdenlaista vastaanottoa, arviolta puolet
piti ndista kovastikin. Jokainen haastateltu ymmarsi miksi néitd menetelmia kaytetaan.
Osatoi esiin sen seikan etta heittdytymista vaativat harjoitteet saattavat vieda liikaa ener-
giaa itse paaasialta eli tarinoiden kertomiselta. Tamankaltainen huomio oli itselleni hyvin
arvokasta tietoa. Ei ole tarkoitus kuormittaa harjoitteilla osallistujia liikaa, kun itse koke-
mustarinan esittdminenkin jannittdd. Oma ajatukseni oli alun perin lievittdd jannitysta,
mutta osalla tdma saattoi kaantya juuri painvastoin. Uskon etté jatkossa tarkalla suunni-
telmalla, osallistujien toiveiden kartoittamisella etukateen ja ohjaajan "herkilla ololla” kou-
lutustilanteessa voidaan vaikuttaa siihen ettd nadiden menetelmien kaytté onnistuu en-
tistd paremmin! Toiminnallisia ja draamamenetelmia on mahdollista kayttaa hienovarai-
sesti ja niin ettd uskaltaminen heittaytyd tapahtuu pikkuhiljaa asteittain. Hyva havainto
tassa oli itselle se ettda monelle julkinen esiintyminen voi olla hyvinkin tuttua ja sujuvaa,
eika sitéd koeta milld&nlailla vastenmielisend, kun taas kehollinen tai &&nellinen heittayty-
minen taas voidaan kokea vieraaksi ja ahdistavaksi. Ehka tdssa on kysymys juuri kont-
rollin tarpeesta ja siita ettéd on tarkeda kokea olevansa turvassa. Esiintymisen turvara-
kenteita kaytiinkin jo pilottikoulutuksessa hieman lapi, eli miten voi suojata itseaan han-

kalassa tilanteessa.

Arviointia voi suorittaa monella tapaa, mutta I0ysin erdén tavan Kupias & Kosken (2012)
Hyva kouluttaja -kirjasta. Siin& koulutuksen vaikuttavuuden arviointia on kuvailtu nelipor-

taisesti: Ensimmaisella tasolla kysytaan mita pidettiin. Eli vaikkapa millainen ilmapiiri

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen



55

koulutuksessa oli? Toisella tasolla kysytaan millaisia muutoksia koulutus sai aikaan osal-
listujien ajattelussa, ymmarryksessa ja asenteissa. Kolmas kysymys kartoittaa millaisia
muutoksia koulutus sai aikaan osallistujan toiminnassa ja neljas kysymys kuuluu miten

koulutus tukee organisaation strategiaa ja perustehtavia? (Kupias & Koski 2012, 170).

Mit& koulutuspaivasta pilottivaihessa pidettiin? Suora suullinen palaute koulutuspaivasta
oli todella positiivista, ainut moite oli etta yksi osallistuja ei pitanyt toiminnallisia harjoit-
teita itselleen mieluisina "Aina maa kuitenki tulen naihin koulutuksiin, vaikka méaa vihaan
naitd leikkeja!” totesi han naureskellen. Sain myods omalta osaltani palautetta projekti-
tyontekijoita ettd koulutuspaivéan sisaltd ja ohjaaminen olivat onnistuneet hienosti. Oh-
jaustyylini on kuulemma rauhallinen, mutta jamakka. Toimin koulutuksen aikana myos
esiintymisen kohdalla asiantuntijan roolissa. Osallistujat antoivat palautetta etta pidin ylla

hyvin positiivista ilmapiiria ja osasin kohdata hyvin myds vastustusta.

Kirjalliseen palautekyselyyn, joka lahetettiin koulutuksen jalkeen sahkopostilla, oli vas-
tannut nelja (4) henkea. Vastausprosentti oli taten 57% ja palaute oli valtaosin hyvaa.
Koulutuksen sisallét koettiin tarpeellisiksi ja koettiin etté koulutus antoi riittavat valmiudet
lahted toimimaan koululahettind. Yhden vastaajan mielestd koulutuksen esiintymista
koskeva osio jai vajaaksi, eli han olisi kaivannut lisda syventymista esiintymistaitoihin tai
vaikka esitysteknikkaan. Erds vastaajista kertoi, ettd oli kokenut koulutuspaivan todella
emotionaalisesti kuormittavaksi. Vastauksista nousi esiin myds se etta aikaa oli liian va-
han. Toivottiin lisdd aikaa seké rankentaa omaa tarinaa, etta harjoitella sitd ennen kuin
menndan puhumaan koko joukolle. Kouluarvosanaksi muodostui pilottikoulutukselle 8,
joka muodostettiin vastausten keskiarvosta. Kaikkien vastaajien mielesta koulutus oli tar-
peellinen ja se valmisti toimimaan koululdhetting, vaikka yhteen paivaan olikin ladattu
paljon asiaa. Toisten tavoista esitttda tarinoita opittiin myos paljon, eli syntyi uusia oival-
luksia kuinka eri tavoin omaa kokemustarinaa voi esittaa. Kouluttajat saivat kiitosta po-

sitiivisen ja kannustavan ilmapiirin yllapitamisesta.

Koulutuksen siséllot koettiin kaikkien haastateltujen mielesta tarpeellisiksi, mutta lisasin
uuteen malliin koululdhetin osaamista syventavat osiot, joiden toivon hyodyttavan jat-
kossa koulutettavia koululdhetteja. Syventavat osiot "Tarinaklinikka”, "Esiintyjan kehon-
ja danenkayttd” seka "Esitystekniikka” perustuivat haastateltujen koululahettien toiveisiin
ja jatkokehitysideoihin. Nama eivat ole pakollisia toteuttaa, koska tarinan kanssa tyos-
kentelyyn ja muun kaytannon asian opettamiseen saadaan kaytettya riittavasti aikaa,
mutta jos porukka on kokeneempaa ja haluaa oppia enemman, suosittelen syventavien

osioiden kayttba lampimasti.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen



56

Millaisia asioita koulutusmalli sai aikaan osallistujien ajattelussa, ymmarryksessa ja
asenteissa? Tata voin arvioida talla hetkella vain pilottikoulutuksen ja pienryhméhaastat-
telujen perusteella. Suurin oivallus koulutuksessa monelle oli miten erilaisin keinoin
omaa tarinaa voi lahted tyostamaan ja esittamaan. Myos esiintymisjannityksen kasitte-
lyyn ja koululdhetin rooliin vapaaehtois- ja kokemustoimijana ja anonymiteetin sailytta-
miseen saatiin lisatietoa. Koululahettikoulutuksen aikana moni oli herannyt miettimaan
omia kouluaikojaan ja sita kuinka he olisivat itse tarvinneet sité etta olisivat tulleet nah-
dyiksi ja kohdatuiksi. Tamé& asia motivoi monia koulul&dhetteja, joilla oli suuri halu levittaa
tietoutta mielenterveys- ja paihdelaheisten kokemuksista ja tarpeista. Yleisesti koko kou-
lul&hettitoiminta oli lisannyt osallistujien hyvinvoinnin, osallisuuden ja vaikuttamisen
mahdollisuuksia, jopa niin ettd moni ilmoitti olevansa kiinnostunut jatkokouluttautumaan

viralliseksi kokemusasiantuntijaksi.

Muutoksia koulul&hettien toiminnassa on varmasti tapahtunut paljonkin oman kehitys-
tyoni paatyttya, eli he paéasset kaikki esiintymé&an tavalla tai toisella joko fyysisesti tai
digilahettina Kysy nuorelta -oppitunneilla. Heti pilottivaiheen koulutuksen jalkeen koro-
napandemia pisti Suomen kiinni, joka aiheutti sen etté kaikki osallistujat eivét olleet paas-
seet kokeilemaan omaa kokemustarinaansa kéytanndsséa oppitunneilla ennen pienryh-
mahaastatteluita. Kaksi haastateltua seka yksi koululahetti, joka esiintyi Salon lukiossa
ensimmaisella oppitunnilla kertoivat, ettd koulutus antoi tyokaluja oman tarinan jasenta-
miseen seka antoi keinoja esiintyd omana itsendan hyvaksyen jannityksen luonnollisena
osana esiintymiskokemusta. Yksi koululahetti kertoi oppintunnilla olleensa niin liikuttunut
nuorten vastauksista, etta oli melkein alkanut itkem&an. Koululdhettien saama kokemus
oman toiminnan tarkeydesté ja oppitunneilta saatu positiivinen palaute kannatteli ja kan-

nusti koululahetteja jatkamaan toiminnassa mukana.

Organisaation kannalta koululdhettikoulutusmalli tuo koulul&hettitoiminnan jatkamiselle
mahdollisuuden toistaa koululdhettikoulutus ja kehittaa sita edelleen. Koululahettikoulu-
tusmalli antaa mahdollisuuden kouluttaa lisaa koululahettejd, jotka toimivat kokemustoi-
mijoina koulumaailmassa lisdamassa tietoutta mielenterveys- ja paihdelaheisten tunnis-
tamiseksi ja tukemiseksi. Koululdhetit levittdvat myods sanaa V-S FinFamista yhdistyk-

seng, eli siita mista voi hakea apua tarvittaessa.

Jatkoehdotuksiksi voisin nimetd seuraavia: Vuosina 2019-2021 Kysy nuorelta -han-
keessa olleet koululdhetit voisi ottaa mukaan jatkokoulutuksiin yhdessa ammattilaisten
kanssa. He voisivat joko toimia harjoitusyleiséna tai olla jopa mukana kouluttamassa

(toki kukin taitojensa mukaisesti). Hankkeessa koulutetuilla koululdheteilla on
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ensiarvoisen arvokasta tietoa ja kokemusta siitd mita koululahettiné toimiminen edellyt-
taa ja mita kaytannon tydssa taytyy ottaa huomioon. Osallistujien tarpeiden selvittdminen
ennen koulutuksen alkua on hyvin tarkeaa. Kouluttajan on saatava tarkka kuva siita min-
kalaista ryhmaa han on menossa kouluttamaan ja minkélaisia toiveita osallistujilla on
koulutuksen suhteen. Heiddn kokemuksensa ja taitonsa saattavat vaihdella paljonkin,
joka tulee ottaa koulutussuunnitelmassa huomioon. Koronan aiheuttaman etdopetuksen
lisdantymisen my6ta koulutus voisi jatkossa painottaa my6s etdné esiintymisen taitoja.
Ehkapa koko koululéhettikoulutuksen voisi kokeilla toteuttaa etan&? Jonkin auditoriotilan
tekniikan tai harjoitusyleison kanssa esiintymisen testaaminen voisi olla jarkevaa. Har-
joitusyleisdn olisi hyva olla joko terveydenhuollon tai sote-alan ammattilaisia tai tulevia
ammattilaisia, jotka olisivat todennakdisesti hieman vastaanottavaisempi yleisd kuin toi-
sen asteen opiskelijat. Koulul&hettien jatkokoulutus ja muut keinot pitdd henkildita tassa
vapaahtoistydssa mukana on mietittava, jotta toiminnalla voisi olla jatkuvuutta Kysy nuo-
relta- hankkeen paattymisen jalkeenkin. Koululahettitoiminnan organisointi lienee suurin
kysymys jatkossa, eli miten toiminta otetaan osaksi yhdistyksen vapaaehtois- tai koke-

mustoiminnan muotoja.

6.2 Kehittamistydn arviointi

Kehittamistyoni aihe ja kehitystehtava oli laaja kokonaisuus ja kesti tovin ennen kuin
paasin sisdan siihen mité tassa ollaan kehittamassa. Myos prosessin eri vaiheissa tuntui
haastavalta hahmottaa mika oli kehittdmisen keino ja mika olisi itse lopputuotos. Pilotti-
koulutus, lopullinen koulutussuunnitelma harjoitteineen seka itse koululdhettikoulutus-
mallin kehittdminen vapaaehtoistoiminnan muotona tuntuivat sotkeentuvan keskenaan.
Nyt tyon loppuvaiheessa ajattelen, ettd tadssa tytssa olisi aihetta jo Pro gradu-aiheiseen
jatkokehittamiseen. Suunnitelman ja kehittamistyon pitdminen mahdollisimman yksin-
kertaisina oli minulle haaste. Kehittdmisty6n aiheen ja koko Kysy nuorelta -hankkeen
koen todella tarpeellisena ja tarkeana. Ehka juuri suuri kiinnostukseni aihetta kohtaan
aiheutti sen, etta tyota oli vaikea rajata. Oli kuitenkin hyva ratkaisu paattaa oma kehitta-
misen prosessini koululdhettikoulutuksen ensimmaiseen osaan, niin etten osallistunut

jatkokoulutuksen suunnitteluun, koska aineistoa oli jo ehtinyt kertya tarpeeksi.

Kehittamistydn menetelmien osalta kaytin hyvakseni aiempaa osaamistani toiminnalli-
sista ja luovista menetelmistd, jota koitin parhaani mukaan soveltaa koulutuskaytt6on.

Uskon ettd naiden menetelmien kaytésta ja niihin liittyvistd huomioista voi olla monelle
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ohjaajalle hyodtya seka sosiaaliohjauksessa, ryhmanohjauksessa, kasvatusaloilla, etta
soveltavan taiteen kentalla. Koululdhettikoulutuksesta saamani palautteen ansiosta oma
ymmarrykseni syveni myds ohjaajana. Mita ohjaajalta ja koulutukselta vaaditaan juuri
tamankaltaisen kohderyhmén ja kokemustoimijakoulutuksen parissa? Minulle muistui
jalleen mieleen miten tarkeaa on koulutuksen aikana panostaa siihen etta perustellaan
miksi joitain harjoitteita tehdaan ja mihin niilla pyritdén. Turvallisen ja kuuntelevan ilma-
piirin luominen on erittain tarkedd, myaos riittdvan ajan varaaminen asioiden prosessoin-
tiin ja harjoitteluun on varmistettava. Tiesin jo etukateen etta yksipaivainen koulutus tulee
olemaan raskas kokonaisuus ja etta kaikkiin asioihin ei ehdi kovin perusteellisesti syven-
tya. Aikataulutuksen suunnittelu vapaaehtoistoiminnassa onkin aina haastavaa, kun tay-
tyy miettid toisaalta koulutuksen tavoitetta ja toisaalta osallistujien kynnysta osallistua,
jottei se olisi liilan korkea. Itse olen kiinnostunut kehittdmaan kokemustoimintaa jatkos-
sakin toiminnallisten ja taidelahtdisten menetelmien avulla. Olisi ihanaa saada tyostaa
jonkin rynman kanssa heidan kokemustarinoitaan pidemmallakin ajanjaksolla kokonais-
valtaisiksi "esityksiksi”.

Vuorovaikutus ja viestinta yhteistydkumppaneiden kanssa oli vaivatonta, avointa ja luon-
tevaa. Kiitéan etenkin Kysy Nuorelta -hankkeen projektityontekijoita, jotka tukivat minua
koko prosessin aikana; seka opiskelijana opinnaytetytni tekemisessa, ettd ihmisena.
Tuntui ettd minut otettiin vastaan vertaisena ja ammattilaisena, vaikka viela opiskelen.
Todella kiitollinen olen kaikille koululdheteille kaikesta kannustavasta palautteesta seka
rakentavasta kritiikistd. Minusta on ihanaa etta asiat uskalletaan myds esittd& suoraan,
jos siihen aihetta on! Jalkikateen ajatellen oli hienoa, etté sain kerattya palautetta koulu-
lahteilta niin kattavasti. Puolet porukasta ei vastannut koulutuksen jalkeen lahetettyyn
palautekyselyyn ja jos olisin ollut vain tuon tiedon varassa, palaute koulutuksesta olisi
jaényt pintapuoliseksi. Tuntui my6s hyvaltd ettd koululdhetit saivat pienryhmahaastatte-

lussa tilaisuuden aidosti kehittdé koulutusta ja nain osallistua kehittdmisty6hon.

Oma aikataulutukseni toimi kutakuinkin prosessin alkuvaiheissa, mutta oman elamaéan
kaanteet aiheuttivat katkoksen kehittamistoimintaan. Minun oli pidettava taukoa kehitys-
tyostd, koska oman laheisen sairastuminen liippasi kehitystyoni aihetta turhan lahelta.
Yhtékkia olinkin itse laheisen asemassa, joka olikin aikamoinen koettelemus. TAman jal-
keen toimintaan oli vaikeaa palata ja lopussa tulikin aikamoinen hété ja kiire. Tasta opin,
ettd tyon yllapitaminen tavalla tai toisella koko prosessin aikana on olennaista. Ymmarsin
myQds sen ettd ei pida kuormittaa itseaan liilkaa ja siksi siirsin opinndytetyoni valmistu-

mista myohempaan ajankohtaan.
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6.3 Oma oppiminen sosionomin kompetenssien valossa

Kehittamistydni kautta oma ymmarrykseni ja tietoisuuteni laajeni mielenterveys- ja paih-
delaheisten kokemista haasteista, niihin liittyvista ilmidista seka palveluprosessista. Va-
litettava seikka on ettd mielenterveys- ja paihdelaheisia ei edelleenk&én tunnisteta tai ei
osata ohjata palveluiden piiriin terveydenhuollossa, koulumaailmassa tai sote-palve-
luissa. Hyvin harva laheinen tunnistaa edes itse tuen tarvettaan tai ei tieda etta laheisille
tarkoitettuja tukipalveluja on olemassa. Monet palvelut keskittyvat nimenomaan sairas-
tuneen asioihin ja laheinen jaa vaille tukea. My6s hapea ja stigmatisoitumisen pelko voi-
vat estda hakemasta apua.

Mielenterveys- ja paihdelaheisen tukeminen voi tapahtua monella tavalla; se voi olla
neuvontaa, keskustelutukea tai vertaistukea ja vertaistoimintaa. Tuo tuki voi tapahtua
joko jarjestdjen parissa tai julkisessa terveydenhuollossa. Julkisella puolella toki tarvi-
taan usein joku oma diagnoosi, etta paasee KELA:n tukemaan psykoterapiaan. Lahes
kaikkien haastateltujen kohdalla tilanne oli se, ettd heidan omaistilanteensa oli aiheutta-
nut myds omaa oireilua. Vasta tassa vaiheessa heidat oltiin tunnistettu tai he olivat itse
hakeutuneet avun piiriin. Alkuvaiheessa, kun l&heinen saapuu palvelujen piiriin, tilanne
voi olla kriisiytynyt ja tarvitaan tukea sen kasittelemiseen. Alussa tarkeintd on etta lahei-
nen tulee kuulluksi ja h&nen hyvinvointiaan tuetaan niin ettd han alkaisi nahda myos
omat tarpeensa sairastuneen tarpeiden rinnalla. Joskus tuo prosessi voi tarkoittaa jopa
valien katkaisua sairastuneeseen, jotta on aikaa ja tilaa toipua. Pitaa ottaa etaisyytta,
ettd voi palata takaisin kuunnellen omia rajojaan. Tama voi kuulostaa jyrkalta, mutta jos-
kus se on ainoa keino irtaantua ja eheytya niin ettd paésee kulkemaan kohti omaa ela-
maa. Yksi iso oivallus yhdella haastatellulla oli ollut ettéa "omaista ei tarvitse joko vihata
tai rakastaa; vaan nuo kaksi voivat olla olemassa yhta aikaa. Voi vihata JA rakastaa.”

Tunnistan itsekin hyvin tdmén ajatuksen ja se on minusta kdanteentekeva.

Omat ryhmanohjaustaitoni syvenivat koulutuspéivan ja siitd saadun palautteen ansiosta.
Sain osviittaa siitd minkatyyliset harjoitteet sopivat kokonaisuuteen tassa nimenomai-
sessa kokemustoimijakoulutuksessa. Kysy nuorelta -hankkeen aikana olin ensimmaista
kertaa toteuttamassa koulutusta kokemustoimijoille. My6hemmin paasin viimeisessa
tyoharjoittelussani syksylla 2020 V-S MLL piirin Otetaan Koppi -hankkeessa toteutta-
maan toisen kerran kokemustoimijoiden kouluttamista KOKEMUSvertainen -koulutuk-
sissa. Toimintaani seka teatteri-ilmaisun ohjaajana ja tulevana sosionomina voi tarkas-

tella myds moniammatillisuuden nakokulmasta. Tassa kehittAmistydssa pystyin
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tydskentelemaan ikaan kuin naiden kahden osaamisalueen "hybridind”. Kuten MOMU —
moving towards multiprofessional work -hankkeen loppuraportissakin todetaan "Taide-
ja sosiaalialojen yhteistyt haastaa ja rohkaisee kokemukselliseen, yhteistoiminnalliseen

oppimiseen” (Kivela ym. 2018, 15).

Kokemustoiminnan ja kokemustoimijoiden tarpeellisuus yhteiskunnassa viestinviejinéd on
merkittavaa tyota ja onneksi kokemustiedon ja kokemusasiantuntijoiden kaytto on lisaan-
tynyt viimeisina vuosina. Kokemustoiminnan ja kokemuskoulutuksen kehittymista eri
areenoilla seuraan mielenkiinnolla. Osallistaminen, vaikuttaminen ja siihen kannustami-
nen tulivat tutuksi opinnayteprosessini aikana. Kysy nuorelta -hankkeessa koulutetut
koululahetit tekevat merkittdvaa vaikuttamisty6ta ja on ollut ilo seurata heidan mat-

kaansa hankkeen edetessal
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1 ALKUSANAT

Koululahettikoulutusmallia kehitettiin yhteistydssa Varsinais-Suomen mielenterveys-
omaiset FinFami ry:n Kysy nuorelta -hankkeessa 2019-2021. Taméan koulutusmallin ke-
hittamisty6 ja sen pohjalta syntynyt Koulul&hettikoulutus — opas ryhmanohjaajalle on toi-
minnallisen opinnaytetydni tuotos Turun AMK:n sosionomikoulutuksessa. Yhteistyo-
kumppaneina kehittdmistydssa toimivat hankkeessa tytskennelleet ammattilaiset seka
koululahetit — nuoret aikuiset vapaaehtoistoimijat, joille koulutus on suunnattu. Koulula-
hettitoiminta on uusi vapaaehtoistydn malli, jossa nuoret aikuiset mielenterveys- ja paih-
deldheiset jalkautuvat kertomaan omaa kokemustarinaansa osana Kysy nuorelta -oppi-
tunteja. Kysy nuorelta -oppitunnit on suunnattu seka toisen asteen oppilaitosten opiske-
lijoille, etté sosiaali- terveys- kasvatusalojen ammattilaisille tai tuleville ammattilaisille.
Koululahettikoulutusta kehitettiin Kysy nuorelta -hankkeen pilottivaiheessa jarjestetylla
koulutuspaivalla kevaalla 2020, koulutuksen jalkeen keratylla palautteella seké koulula-
hettien pienryhmé&haastatteluiden perusteella. Naiden kaikkien vaiheiden lopputulok-
sena syntyi Koululéhettikoulutus — opas ryhmanohjaajalle!

Opas siséltaa koululdhettikoulutusmallin lisdksi ehdotuksen koulutuksen aikataulusta ja
sisalldistd menetelmallisine harjoituksineen. Aiemman koulutustaustani (teatteri-ilmai-
sun ohjaaja) vuoksi koulutuksessa kaytettiin sen pilottivaiheessa runsaasti toiminnallisia-
, harratiivisia- ja draamamenetelmid. Opas siséltda myos ohjeistuksia ohjaajalle harjoit-
teiden kaytosta ja niihin liittyvistd ominaispiirteista: niiden hyodyista ja riskeista. Tutus-
tuttuasi koulutusmateriaaliin voit paattaa mita harjoitteita haluat itse valita koulutukseen
mukaan. Tahan vaikuttavat olennaisesti paitsi ohjaajan omat taidot ja oma menetelmal-
linen tydkalupakki, mutta myds koulutettavan ryhmén koko ja ryhman dynamiikka. Myos
osallistujien aiempi kokemus oman tarinansa kaytosta vaikuttaa koulutuksen suunnitte-
luun. Osa voi olla tarinansa kanssa jo pitkalla ja osalle julkinen esiintyminen voi olla en-

simmainen kerta!

Koulutuksen ytimessé ovat osallistujien omakohtaiset kokemukset ja niiden tydstaminen
ajatuksia ja tunteita herattaviksi kokemuspuheenvuoroiksi. Kehitystydssa koin miten voi-
makkaasti tarinat vaikuttavat seka kuulijoihin etta itse kertojiin auttamalla heita jasenta-
maan omaa tarinaansa suhteessa kasitykseen omasta itsesta ja ympéardivasta maail-

masta! Toivotan ryhménohjaajalle voimia, iloa ja uskallusta tarttua tdhan tyéhon!

Turussa kevaalla 2021, Suvi Kanniainen
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2 KOULULAHETTITOIMINNAN JA KOULUTUKSEN
PROSESSIMALLI

Koululahettitoiminnan prosessimalli (Kuva 2) auttaa koululéhettitoiminnan jarjestajaa ha-
vainnoimaan koko prosessin kulkua koululdahettitoiminnan suhteen. Yhdessa Kysy nuo-
relta -hankkeessa olleiden koululahetttien ja hanketyontekijéiden kanssa syntyi uusi va-
paaehtoistoiminnan malli koululdhettitoiminta ja koululahettikoulutusmalli. Koululéhetti
on nuori aikuinen mielenterveys- ja/tai paihdelaheinen, joka oman kokemustarinansa
kautta toimii kokemustoimijana Kysy nuorelta -oppitunneilla. Kysy nuorelta -oppitunteja
voidaan jarjestaa joko toisen asteen opiskelijoille tai sosiaali-, terveys- ja kasvatusalan
ammattilaisille tai naiden alojen opiskelijoille. (V-S FinFami ry 2020.) Oppitunnit, joiden
sahkoiset materiaalit ovat valmistuneet Kysy nuorelta -hankkeessa voidaan jarjestaa
joko livena tai etéayhteyksin. Koulul&hettitoiminta ei ole niin sanottua matalan kynnyksen
vapaaehtoistoimintaa, silla koululahetiksi ryhtyvélta vaaditaan muutamia seikkoja. Kou-
lul&hetin olisi hyva olla sellaisessa tilanteessa, etta hdnen omaiskokemuksensa kasittely
on jo edennyt pitkélle, niin ettd han on halukas puhumaan siitd julkisesti. Koululdhetin
tulee olla motivoinut toimimaan koululaitosyhteistydssa sekd muussa mahdollisessa vai-

kuttamistyssa luotettavasti ja my6s omia rajojaan ja omaa jaksamistaan kuunnellen.

Tassa oppaassa keskityn nimenomaan koululdhettikoulutukseen, sen organisointiin ja
siséltdihin. Koululdhettikoulutusta on kehitetty vuosina 2019—2021 ja tuolloin Kysy nuo-
relta -hankkeessa olleiden koulul&het-
tien seka hankkeen oppilaitosten tar-

peet olivat tietynlaiset. Aina kun uutta

koulutuskierrosta aloitetaan, olisi hyva

Tilaajar

palata koulutuksen ytimeen eli tavoit- organisaatio
teisiin (silhen miksi tata koulutusta jar-

jestetaan), niin etta tavoitteet kohtaisi- Tavoitteet
vat kaikilla osapuolilla suhteellisen hy-

vin. Koulutuksen suunnitteluvaiheessa Kouuttaja  \  /  Osalistujat

\

\\ /“"

maaritellaan millaiset tarpeet kullakin

osapuolella on ja koitetaan hakea hyva

konsensus siita miten kannattaa toi- o o _ _
Kuva 1 Tilaaja, kouluttajat ja osallistuvat vaikutta-

mia. Tarpeiden lisaksi suunnittelutyd- ¢ koulutuksen tavoitteisiin (Kupias & Koski 2012,
hon vaikuttaa kouluttajan osaaminen. 12).
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Taytyy miettia 16ytyyko kouluttaja yhdistyksen sisalta vai vaatiiko koulutus erityista osaa-
mista, johon tulisi palkata ulkopuolinen kouluttaja? Koululahettikoulus sisaltda nykyisen
suunnitelman mukaan runsaasti toiminnallisia, narratiivisia ja draamasta ammentavia
menetelmia ja tyévalineita, jolloin olisi eduksi etta kouluttajalla olisi kokemusta ja har-
jaantuneisuutta naiden menetelmien kaytosta. Suosittelen etta koulutusta olisi veta-
massa tyopari, joista toinen tai kummatkin ovat yhdistyksen tyéntekijoita, lisaksi voidaan
harkita ulkopuolisen kouluttajan palkkaamista. Téallaisia tekijoité voivat olla esim. taiteen
tai tapahtuma-alan ammattilaiset, teatteri-ilmaisun ohjaajat, sosionomit, yhteisdpedago-
git, terapeutit, jotka kayttavat tarinaa ja kehoa tyovalineena, aanenkayton ammattilaiset,
esiintymiskouluttajat tai ammattimaiset kokemusasiantuntijat. Etenkin jos paadytaan jar-
jestamaan kehon- ja ddnenkayton syventavaa osiota, siihen suosittelen ammattilaista.
Nostaisin yhtené ideana esiin hyddyntaa myds jo Kysy nuorelta -hankkeen (2019 — 2021)
aikana koulutettuja vapaaehtoisia koululahetteja, joilla on jo vankka kokemus vaaditta-
vista tehtavista.

Koulul&hettikoulutus on kaksipaivainen kokonaisuus, joista kumpikin péaiva kestaa arvi-
olta 6 tuntia, eli yhteensa koulutuksen kesto on 12 tuntia. Tuona aikana osallistujilla on
aikaa paitsi perehtya koululahettind toimimisen kaytantoon, heillé tulee olla aikaa tydstaa
ja harjoitella omaa kokemustarinaansa. Tarinan tydstdminen alkaa itsenéisesti ennakko-
tehtavan (liite 1) avulla, joka lahetetdan osallistujille viimeistaan kaksi vilkkkoa ennen kou-
lutuksen alkua. Koulutuspéiva 1. antaa perustiedot koululdhettina toimimisesta ja antaa
valineita tyostda omaa kokemustarinaa ja saada esiintymiseen ja esiintymisjannitykseen
vinkkeja. Kouluttaja voi halutessaan siirtdd yhden syventavan koulutusosion Tarinaklini-
kan toteuttettavaksi jo ensimmaisena paivana, joka antaa tyovalineet tarkastella ja muo-
kata omaa kokemustarinaa tarvittaessa. Toisena koulutuspaivana jatketaan tarinoiden
esittamista ja tuohon paivaan on mahdollista liittda 1 — 2 syventavaa osiota, jotka ovat:
1) Tarinaklinikka, 2) Esiintyjan kehonkieli ja 4&nenkéaytto tai 3) Esitystekniikka. Koulu-
tuspdivien aikatauluraamit, siséllot ja harjoitteet huomioineen ryhmanohjaajaa varten
[Oytyvét tastd oppaasta. Koulutuksen jarjestajan on tarkead muistaa myos palautteen
merkitys, eli kaikesta koulutustoiminnasta tulee keratd palaute jalkikateen seka vapaa-
ehtoisilta osallistujilta, ettd koululaitosyhteistybkumppaneilta Kysy Nuorelta -oppituntien

jalkeen.
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4 o
1. Aloitus
-Toivotaanko oppilaitosyhteistydn jatkuvan?
-Onko yhdistyksen vapaaehtois- tai vertaistoiminnassa potentiaalisia uusia koululahetteja?
-Onko tydntekijaresursseja organisoida koulutusta ja koululghettitoimintaa?

-Ketka koulutuksen jarjestavat? Yhdistyksen henkilokunta, muita asiantuntijoita tai kokemus- tai
vertaistoimijoita jakamaan kokemuksiaan ja tietoaan

. =

4 N\

2. Koululahettien rekrytointi
-Koululzhettitoiminnasta tiedottaminen ja kertominen
-Haastattelut, joissa kaydaan |api yksilon valmiudet, elamantilanne ja motivaatio toimintaa kohtaan

-Sovitaan koulutuksen ajankohdasta. Lahetetaan infosahkoposti koulutukseen liittyen seka
ennakkotehtava vahintaan pari viikkkoa ennen koulutusta

\. J

/3. Kouluhettikoulutus B
-Koululahettikoulutus koulutusmateriaalin mukaisesti

-Kesto yhteensa n. 8h-14 h. Pilottikoulutuksen jalkeen koululahetit toivoivat koulutuksen jakamista
kahdelle eri paivalle, jolloin jaa aikaa Kaikille teemoille seka kokemustarinan esiintymisen
harjoitteluun.

-Koulutuksen sisaltéa kannattaa muokata koululahettien tarpeiden mukaan. Onko mukana konkareita
vai vasta-alkajia? Ovatko ryhmalaiset toisilleen tuttuja vai eivat?

-Koulutuspaiviin kuuluu ruokailu seka kahvit
\-Todistus koulutuksesta? B,

4 2

4. Kysy Nuorelta -oppituntien organisoiminen

-Oppituntikeikkojen aikataulutus (kuka, ketka lahtevat oppitunneille joko fyysisesti tai onlinelahetting,
myds pelkkaa kokemustarinaa voi kayttaa)

-Olepphunnln sisaltd kaydaan lapi suunnitelman mukaan. Koulutuksen sahkoiset materiaalit ovat
olemassa.

-Palautteen keruu koululdhetilta ja oppilaitokselta oppitunnin jalkeen, mika olo jai, koululdhetti saa
oppilaiden palautteen luettavakseen

-Palkkion maksu koululzhetille

. J

5. Koulutuksen ja prosessin arviointi, kehittdmisehdotukset

-Yhteydenpito koululahetteihin koko prosessin ajan, koululdhettien keskenainen vertaistuki
virkistystoiminta seka kehitysideoiden ja palautteen keraaminen olennaista!

-Koululdhettien mahdollinen lisékoulutustarve ja motivaatio jatkaa toimintaa huomioitava

Kuva 2 Koululédhettitoiminnan ja koulutuksen prosessimalli (Kanniainen 2021).
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2.1 Koululahettikoulutusmalli

Kehittelemani koululahettikoulutusmalli (kuva 3) auttaa koulutuksen jarjestajia havain-
noimaan koulutuksen sisaltéoén, menetelmiin ja aikataulutukseen liittyvat tekijat. Tama
malli auttaa koulutuksen suunnitteluprosessissa. Tarkea osa ennen koulutuksen suun-
nittelua on tavoitteiden jasentaminen jokaiselta osapuolelta. Kun kaikkien tavoitteet koh-
taavat ja ovat linjassa, voidaan alkaa kartoittaa sopivien osallistujien odotuksia ja toiveita
koulutukselta. Naita olivat kehittamistydni perusteella ainakin: saada apua oman koke-
mustarinan jasentamiseksi, saada lisda rohkeutta ja esiintymiskokemusta, hioa esiinty-
mistaitoja ja esiintymisvarmuutta. Myds ryhmalaisten taidot ja tiedot ennestaan koke-
mustoiminnasta tai aiempi kokemus kokemustoimijana toimimisesta kannattaa ottaa sel-
ville. Jos kasiteltdva asia on koko ryhmalle uutta, on lahdettava liikkeelle aivan perus-
teista ja edettava hyvin rauhalliseen tahtiin. Jos taas ryhmassa on mukana kokeneempia
jasenid, on koulutuksen hyva tarjota jotain uutta heillekin, jotta ei synny turhautumista.
Ryhmaé&n koheesio, eli yhteenkuuluvuuden tunne taas maarittéd& kuinka paljon sisallossa
kannattaa kayttaa lammittelyihin ja tutustumiseen aikaa. Koulutuksen sisaltoon vaikuttaa
etenkin kouluttaja tai kouluttajat, jotka tehtavaéan valitaan. Riippuen heidan osaamises-
taan ja taidoistaan muovaantuu koulutuksen sisalto ja kaytettavat menetelmat. Myos oh-
jaajan tai kouluttajan oma oppimiskasitys vaikuttaa koulutuksen tyétapoihin, menetelmiin

ja ilmapiiriin.

Osalllistujat haastatellaan yhdistyksen tyontekijan toimesta, jotta voidaan varmistua siita
etta koululdhettitoiminta soveltuu osallistujalle. Osallistujalta vaaditaan ainakin pitkalle
edennytté prosessointia omasta omaiskokemuksestaan ja laheisen sairastumisesta on
hyva olla kulunut noin kolme vuotta. Osallistujan elamantilanne on oltava sellainen ettei
koululahettitoiminta kuormita hanta liikkaa. Koulutukseen valittavilla taytyy olla toimintaa
kohtaan my6s hyva motivaatio seka halua jakaa omaa tarinaansa. Lisdksi osallistuja on
kaynyt |api yhdistyksen peruskoulutuksen. Poikkeustapauksissa tésta voidaan joustaa,

jos osallistuja muutoin on koululahetiksi soveltuva.

Kun kouluttajat ja osallistujat on valittu, lyddaéan lukkoon koulutuksen aikataulu ja tiedo-
tetaan osallistujia yhdessa sovituista koulutuspéivista. Osallistujille l1&ahetetdaan ennakko-
tehtava (lite 1), jonka pohjalta he aloittavat itsenaisesti oman kokemustarinansa valmis-
tamisen. Tahankin vaiheeseen on hyva tarjota tukea, jos jokin asia ja& osallistujalle epa-
selvéksi tai kaivataan muuta tukea. Koululdheteille jaetaan koulutuksessa myds Koulu-

l&hetin k&sikirja (lite 2), joka antaa koululdheteille kaytannollisia neuvoja ja informaatiota
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koululahettitoiminnasta, koululahetin tehtavista, oikeuksista ja velvollisuuksista seka hy-
via vinkkeja jannityksen hallintaan ja aanenkayttoon. (Tassa oppaassa liitteend oleva
Koululahetin kasikirja vaatii viela muokkaamista mm. palkkiokaytantéjen seka yhteystie-
tojen osalta.) Koululahettikouluksen jalkeen suoritetaan arviointi, sopivaksi katsotulla ta-
valla. Voi olla hyva suullisen palautteen lisdksi kerata palautetta anonyymisti vaikkapa
sahkopostin kautta (Lyyti-kyselylld). Kaikki palaute kerataan talteen, jotta koulutusta on

mahdollista jatkokehittaa.

ORGANISAATIO
(VS FinFami ry)
OSALLISTUJAT KOULUTTAIJA(T) I
(nuoret aikuiset
vapaaehtoiset) ‘ I N
‘ TAVOITTEET ‘ | KUKA/KETKA |
< — = ] ‘ VALITAAN?
Ryhman Odotukset ‘ ‘ . —
koheesio, ja toiveet ‘
ryhméadynamiikka T ; f [
AIKA JA PAIKKA OSAAMINEN JA
TAIDOT
Ryhmalaisten tiedot N |
ja taidot ennestaan | ‘ KOULUTUKSEN ‘ Oppimiskasitys/
SISALTO JA 1 | filosofia

‘ MENETELMAT ‘

KOULULAHETTIKOULUTUS
(PAIVA 1 JA 2)

KOULUTUKSEN ARVIONTI

(suora palaute, kirjallinen

palautepalautekysely
tms.)

JATKOKEHITYSIDEAT

Kuva 3 Koululdhettikoulutusmalli auttaa koulutuksen suunnitteluprosessissa
(Kanniainen 2021).
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3 KOULULAHETTIKOULUTUKSEN 1. OSA

Ensimmaisen koulutuspaivan keskidossa on orientoitua koululdahettind toimimiseen ja
oman kokemustarinan tyostamiseen seka esittamiseen. Paivan kestoksi on arvioitu noin
6 tuntia. Jos ryhmé& on entuudestaan tuttu, alkulammittelyyn ei kannata varata liikaa ai-
kaa, vaan keskittya enemman itse tekemiseen. Paivan aikana paastaan pikkuhiljaa ja
pehmeasti kokeilemaan millaista on oman kokemustarinan esittdminen toisille. Koulu-
tuksessa kaydaan lapi myods kaytannon asioita, eli Kysy nuorelta -oppitunnin kulku, seka
V-S FinFami ry:hyn, oppilaitostuntien toteuttamiseen ja vapaaehtoistoimintaan liittyvia
faktoja, palkkionmaksut jne. Kasitellaan kokemustarinan jakamisessa olennaista yksilon-
suojan sdilyttdmistd, sekd miten rajata tarinaa. Aiheina ovat keskidssa myoés esiintymi-
seen liittyvat tunteet ja esiintymisjannitys.

Paivan aikana voidaan kayttaa aikaa myos tarinan rakentamiseen ja yksityiskohtien hio-
miseen. Tahan keinona on siirtda 2. paivalta Tarinaklinikka 1. paivalle. Tarina voi olla
joillain kesken tai hakee vielad lopullista muotoaan, mutta tima on ookoo tassa vaiheessa.
Mitd pidemmalle osallistuja on tydstdnyt omaa tarinaansa jo ennakkotehtavan avulla,
sen helpompaa tydskentelyn aloittaminen on. Osalle osallistujista oman kokemustarinan
jakaminen voi olla jo tuttua puuhaa, mutta toisille tama voi olla ensimmainen kerta. Osa
tarinoista kuullaan kuitenkin jo ensimmaisen koulutuspaivan lopuksi. Kaikkien osallistu-
jien tarinan esittamista ei kannata varata ensimmaiselle paivélle, jottei paivastd muo-
dostu lilan kuormittava. TAma tietysti riippuu koulutettavien maarasta. Jos koulutettavia
on esim. nelja, kaikki ehtivat esiintya jo ensimmaisen paivan lopuksi, jos osallistujia on
taas kahdeksan tai enemman, niin monen kokemustarinan kuuleminen kerralla saattaa

olla liikaa.

Osallistujien erilaiset tarpeet ja taustat on koitettu koulutuksessa ottaa huomioon ja
yleensa ryhma4, joka on taidoiltaan tai kokemukseltaan eri vaiheissa, voi tuottaa hyvaa
hedelm&&. Kokeneemmat osallistujat voivat antaa hyvaa nakokulmaa ja vinkkeja niille,

joille oman tarinan kayttdminen on uutta.
ALOITUS

Ohjelman + salassapitovelvollisuuden lapikaynti ja aamukahvit. Esitelladn kehulaput!

(Paivan aikana kerataan kustakin osallistujasta kehuja, niin ettd jokaista varten on oma
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A4 tai muutamia post-it -lappuja, joihin muut saavat kayda kirjoittamassa kehuja toinen

toisilleen aina kun jotain positiivista huomaa tai tulee mieleen.)

+ Huomioitavaa: Tassa kohdassa kannattaa jo alkuun kysya missa vaiheessa
ryhmalaisten valmistavat tarinat ovat ja kertoa ettéa aikaa tarinan tydstamiseen
tulee kylla. Kaikki eivat esita tarinaansa koulutuksen 1. paivana eli osa voi esit-
taa tarinansa seuraavana koulutuspaivana. Tarinavuorot voidaan jakaa jo aa-
mulla, kuitenkin viimeistaddn ennen lounasta, etta osallistujat ehtivat orientoitua
sen esittamiseen. Tassa kohtaa tarinan ei tarvitse olla taysin valmis, vaan se
muuttuu jokaisella ajan saatossa ja tilanteen mukaan.

TUTUSTUMINEN ja LAMMITTELY

Mene jos —harjoite (10 min.)

Tutustumisharjoite, jossa ollaan piirissa omilla tuoleilla istuen. Tuoleja on yksi vahem-
man kuin osallistujia. Yksi osallistujista on keskella ja han aloittaa "Mene jos... sinulla oli
vaikeuksia herata tanaan”. Ne kaikki, joita vaittama koskee nousevat ylos ja vaihtavat
paikkoja tuoleilla keskenaéan. Samalle tuolille, jossa ensin istui ei saa menna. Keskella
olija koittaa hakeutua my@os tuolille istumaan. Se joka jaa ilman paikkaa saa tulla keskelle

keksimaéan uusia vaittamia aloittaen aina "Mene jos..”. (Vehkalahti 2006.)

+ Tama harjoite sopii seka aivan uudelle ryhmaélle etta jo ennestaan tutuille. Har-
joite haastaa kertomaan itsesté faktoja toisille ja usein on hauskaa, ettd huoma-
taan ne seikat, jotka ryhmalaisia yhdistavat ja erottavat. Onko osallistujilla sama
paikkakunta, ik&, tai samanlaisia kiinnostuksen kohteita? Tutummalle porukalle
voi tarjoutua tilaisuus kaivella toisistaan viela lisda informaatiota.

+ Huomioitavaa: Ohjaajan kannattaa aloittaa tama harjoite olemalla keskella, jotta
kuvio selkenee osallistujille ja he pikkuhiljaa uskaltautuvat mukaan. Vinkkeja
aloitukseen voivat vaikka olla neutraalimmat vaittamat "Mene jos pidat kah-
vista”, "Mene jos sinulla on siniset silmat”, "Mene jos sinulla on sisaruksia/lap-
sia/lemmikkeja”. Lopussa voi heittda tiukempiakin kysymyksia ilmoille. Kun
vaihdetaan paikkoja, kannattaa kehottaa varovaisuuteen, etteivat paéat kolise
yhteen. Harjoite on hyva lopettaa siina vaiheessa, kun kaikki ovat hieman hen-
gastyneet ja ennen kuin tunnelma hyytyy ja kukaan ei enaa keksi uusia vaitta-
mia. Voi sanoa: "viela yksi kierros ennen kuin lopetellaan!”

Nimileikki: (5 min.)

Osalllistujat menevat piiriin ja jokainen esittelee itsensa niin ettd kertoo etunimensa ja
keksii samalla kirjaimella alkavan asian kuin oma nimi, josta pitdd "Moi ma oon Satu ja

tykkaan salaatista”. Muut vastaavat "Moi Satu, joka tykkaa salaatista”. Seuraava piirissa
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kertaa edellisen nimen ja kertoo omansa: "Moi Satu, joka tykkaat salaatista. Ma oon
Leena ja ma tykkaan letuista”. Jalleen toiset toistavat: "Moi Leena joka tykkaat letuista”.
Tama kierros, jossa aina muistellaan edellisten nimet ja esittaydytaan itse jatkuu aloitta-

jalle, jolla onkin pisin rotla muistettavanaan. Tama rooli jaa yleensa ohjaajalle.

+ Huomioitavaa: Jos ryhma on toisilleen tuttu, voidaan vaihtoehtoisesti nimi- ja tu-
tustumisleikkien sijaan virittaytya tulevaan koulutuspaivaan vaikkapa kuva- tai
filliskorttien tms. avulla tai ottaa "Mita kuuluu -kierros”. Myos pienet esineet ja
niiden avulla omasta tarinasta/paivan fiiliksesta kertominen korttitydskentelyn
sijaan voivat olla hyvaa vaihtelua!

Kuva 4 Luovuutta herattelevat pikkutavarat voivat toimia kes-
kustelun herattajina ja hyvana lammittelyna esim. korttien si-
jaan. (Kuva: Suvi Kanniainen)

ALOITETAAN TARINAN TYOSTAMINEN YHT. (30—40 min.)

Paritehtava: kerrotaan ennakkotehtavatarinat selat vastakkain (30 min.) + purku keske-

naan ja yhteisesti (10 min.)

Osalllistujat jaetaan pareiksi tai kolmen ryhmiin ja he etsivét itselleen rauhallisen tilan.
Jos haluaa, valoja saa laittaa hamarammaksi. Pari asettuu seisomaan tai istumaan selat
vastakkain ja kumpikin vuorollaan esittda oman kokemustarinansa, jonka oli valmistellut
ennakkotehtdvan perusteella ennen koulutuspaivaa. Jos tarinaa ei jostain syysta kirjoit-
tanut valmiiksi, riittdd ettd koittaa kertoa omaistarinansa ydinasiat omin sanoin. Toisen
tarinaa ei saa keskeyttda tai kommentoida kesken kaiken. Kaiken ytimesséa on toisen

henkilon kuunteleminen ja kuulluksi tuleminen.
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+ Huomioitavaa: Selin tydskentely voi lievittda esiintymispainetta, kun toinen hen-
kilo ei nde kertojaa, kosketuksen vuoksi kertoja tulee kuitenkin lahelle ja tilanne
on herkka. Ohjaajan tehtavana on toimia kellokallena, eli varmistaa etta osallis-
tujat tietavat paljonko aikaa on kaytettavissa ja huolehtia etté kaikki ehtivat ker-
toa oman tarinansa. Jos jokin ryhma on valmis ennen muita, he voivat jakaa ko-
kemuksiaan ja tuntemuksiaan tehtavasta. Lopuksi kokoonnutaan viela yhteen ja
puretaan yhdessa milta tuntui kertoa oma tarinansa ja milta tuntui kuunnella toi-
sen tarinaa.

JANNITYKSET, PELOT, ODOTUKSET JA TOIVEET
Ajastettu tajunnanvirtakirjoitusharjoitus + purku yhdessé (n. 15 min.)

Jokaiseen aiheeseen aikaa kirjoittaa tajunnanvirtatekniikalla tekstia 1-2 min. Kirjoitetaan
niin ettei kyna pysahdy paperilta hetkeksikaan. Jos ei keksi mitaan, voi kirjoittaa vaikka:
"Kirjoitan, kirjoitan”. Ohjeistetaan etta tekstit jaavat itselle ja niita ei ole pakko jakaa, ellei

halua.

Kun ajattelen koululahettioppitunteja ja esiintymista

Tunnen itseni..

Pahin pelkoni on..

Suurin toiveeni on..
Koulul&hettind aion/haluan..

+ Huomioitavaa: Tassa kohdin voi houkutella osallistujia keskustelemaan janni-
tyksesta seka toiveista ja peloista, joita saattaa olla oman tarinan esitta-
misté/esiintymista kohtaan. Esiintymisjannityksen kasittelyyn kannattaa varata
hyvin aikaa. Keskustelua vapaasti siitd mit& osallistujilta harjoitteesta nousee:
Oliko vaikea kirjoittaa vai tosi helppoa jne. Koululdhetin oppaassa on paljon jan-
nityksen kasittelemiseen liittyvaa materiaalia jota voit kayttaa sita tai alla olevaa
tekstia.
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KESKUSTELUA JA KOKEMUKSIA ESIINTYMISJANNITYKSESTA (kesto noin 15-
20 min.)

Miten voin vahentaa esiintymisjannityksen oireita?

1. Hyvaksy. Hyvin harvat padsevat kokonaan eroon jannittdmisesta, eika pida-
kaan. Avainsana jannittdmisen kanssa elamiseen on sen hyvaksyminen. Jannit-
taminen on osa itselle tarkeaan tilanteeseen valmistautumista ja parhaassa ta-
pauksessa se tuo esiintyjalle hyvaa energiaa ja intensiteettia esitykseen.

2. Valmistaudu. Valmistele esityksesi mahdollisimman hyvin ja keskity esiintymis-
tilanteessa esitettavadn asiaan. Hyvaksy myds se, etta kaikkia on mahdotonta
miellyttaa.

3. Siedata. Laita itsesi mahdollisimman usein tilanteisiin, joissa jannitysta esiintyy.
Ajan mittaan totut noihin tilanteisiin ja jannittamisen oireet voivat vahentya ja
alat nauttia esiintymisesta enemman.

4. Huijaa kehoa. Rauhoita sympaattista hermostoa aktivoimalla parasympaattista
hermostoa. Hengita syvaan. Puhalla suun kautta ulos laskien kuuteen ja hen-
gita nenan kautta sisdén kolmeen laskien. Tarkkaile, ettd hengityksen liike tun-
tuu vatsassa ja mahdollisesti kyljissé ja alaselassa.

5. Suuntaa energia liikkeeseen. Juokse portaita, tee kyykkyja tai tee jotain
muuta fyysista, johon voit purkaa fysiologisen valmiustilan tuottamia muutoksia
kehossa ennen esiintymistilannetta.

6. Juo vettd. Se kostuttaa suuta. Pida huolta riittavasta veden juonnista (2 lit-

raa/pva) jo edellisend paivand. Myos esiintymisen aikana on hyva horppia vetta

silloin tallgin.

Hengittele nendn kautta. Se pitdd aanihuulet kosteana.

Keskity hetkeen. Suuntaa huomiosi pois itsesta ja jannittamisen oireista. Tar-

kastele ymparistda, kiinnitd huomiota ihan tavallisiin asioihin, ikkunanpuitteisiin,

katon variin, mihin tahansa mita ymparillasi nakyy. Jos harrastat Mindfullness -
meditaatiota, voit tehda lyhyen harjoituksen ennen esiintymistilannetta. (Lauk-

kanen, A-M. & Leino, T. Ihmeellinen ihmis&éni, 2014).

© ~

FAKTAT JA KAYTANTO KOULULAHETTITOIMINNASSA JA KYSY NUORELTA -OP-
PITUNNEILLA (30-45 min.)

Kaydaan lapi koululahettikoulutukseen liittyviad faktoja ja oppitunteja koskevia kaytannon

asioita. Ks. sivut 3 — 7 Koululahetin k&sikirja!
Hissipuhe yhdistyksen ja koululahettien toiminnasta (10 min.)

Leikkimielinen hissipuheharjoitus. Tehtava on puhua kaikki olennaiset asiat minuutissa.
Yksi puhuu ja kaksi muuta nostavat hitaasti vilttia puhujan edessa. Kun viltti on nostettu

puhujan p&an yli, vastausaika on loppunut.

Aiheet:
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e Kuka olet?

o Mikéa on Kysy Nuorelta -hanke?

¢ Mitd on mielenterveys?

e Mika on mielenterveys/paihdeomainen?
e Mika on V-S FinFami?

+ Huomioitavaa: Hissipuhe-harjoitus vaatii heittaytymishalua ja -kyky4, joten kan-
nattaa miettia onko ryhma valmis tdman kaltaiseen heittaytymiseen. Nama fak-
tat voi kayda lapi yhdessa perinteisemminkin. Ne, jotka eivat halua olla pita-
massa hissipuhetta kannattaa valjastaa esittamaan kysymyksia, jotta kaikille on
oma roolinsa. Tata voi varioida myos korona-aikaan sopivaksi niin etta tarkoitus
on pitda hurjan vakavamielinen "hallituksen tiedotustilaisuus” annetuista ai-
heista ja toimittajilla on kiire kysya kaikki asiat ennen kuin aika loppuu.

LOUNAS (45 min.)

AANENAVAUS LIIKKEEN KANSSA (10 min.)

Voidaan ottaa samoja harjoitteita kuin koululahetin kasikirjassa. Kaikkia harjoitteita ei

ehdi toteuttaa, mutta ohjaaja voi valita tasta pakista sopivimmat.

+ Huomioitavaa! Kun tehdaan aanenavauksen yhteydessa kehollisia harjoitteita ja
osalle kehollisuus voi olla haastavaa, kannattaa aina kertoa alkuun miksi joitain
harjoitteita tehdaan esim. ylavartalon liikuttaminen avaa ja rentouttaa aanenkay-
tossa tarvittavia lihaksia. Ehdottomasti kannattaa mygs mainita, etta jos jokin
harjoite tai mahdollinen kosketus tuntuu itsestéd epamiellyttavalta, ei ole hapea
kieltaytyd. Tama liittyy traumasensitiivisyyden huomioimiseen ohjaustilan-
teessa. Yksi hyvéa keino haivyttaa kehollisuutta on laittaa silmat kiinni tai ohjeis-
taa osallistujia tekemaan harjoitteet omassa "tilassaan”. Voi olla vaikka paa
kdantyneena seindén pain, niin ettei nde toisia. Jos koulutuspaikassa on tilaa,
voi ohjata aaniharjoituksia myds niin etté kaikki kavelevat yhta aikaa tilassa, jol-
loin ei ehdi havainnoida niin tarkasti muiden tai itsen tekemisia.

Hartiat korviin ja rennoksi: Nosta hartiat niin ylds korviin kuin saat ja pida ylla voimakasta
jannitysta. Pida siella hetki. Sitten pudota hartiat alas ja rentouta kadet ja hartiat. Toista

muutaman kerran. Lammittelyharjoitus, joka laittaa veren kiertdméaén ylavartalossa.
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Maailman pienin nyrkkeilija: Nosta hartiat korviin. Nosta nyrkit vartalosi eteen niin etta
kasivarret ovat kiinni kyljissasi. Nyrkkeile ilmaan niin nopeasti kuin pystyt! Pudota kadet
ja rentouta hartiat. Toista muutaman kerran. Lammittelyharjoitus, joka laittaa veren kier-
tamaan ylavartalossa, joka lammittelee aanenkayttdéa varten. Tama harjoitus on koettu

kaytanndssa hyvaksi!

Roikkuminen: (Taméa harjoitus tehdaan parin kanssa). Toinen antaa ylavartalonsa pu-
dota rentona niin etta kadet osuvat melkein lattiaan saakka. Polvet pidetaan hiukan kou-
kussa, pehmeinéd. P&a roikkuu rentona, niin ettd niska on rento. Pari voi tarkistaa tata
kokeilemalla kadella. Toinen "hakkaa” hellavaroen roikkujan selkda ja tama paastaa
koko ajan dantd. Kun aanen antaa tulla luonnostaan se on ns. alkuaanta, joka muodos-
tuu automaattisesti ja luonnollisesti. Yl6s noustaan selkd pydreédna ja paa nousee Vii-
meiseksi. Kaveri voi viela lopuksi pyyhkia selasta "polyt pois”. Roikkuessa voi tuntea
aanen resonoinnin vartalossaan. Hyvaa rintadanta tuottaessa resonointi on voimak-
kaampaa ja néin voit tunnistaa hyvan luonnollisen tavan kayttaa aanta. Harjoitus ren-

touttaa myds ennen esiintymista! (Vehkalahti 2006.)

+ Huomioitavaa: Seuraavissa harjoitteissa (&aniliuut ja koiran uikutus) kannattaa
antaa osallistujien kavella ympatri tilaa, jotta ei synny liian suuria paineita tehda
"hullujakin” &ania. Ho Ho Ho-harjoitteen voi tehda joko piirissa tai ohjeistaa
osallistujat katsomaan vaikka seinaan halutessaan.

Aaniliuat: Tehdaan liukuja danella ylos ja alas. Hyva aanne on esim. huulitary eli brrr-
aanne (kuin ajaisi pikkuautoa tai lentokonetta). Voit kuljettaa sormea ylds ja alas piirtaen
kuviota ja seurata niita liukuaanella. Jos nendé kutittaa harjoitusta tehdessa, se on

merkki etta teet harjoitusta oikein. Taméa on pehmeda danenkayton lammittelyharjoitus.
-Koiran uikutus: Uikuta ja ulise kuin maailman surkein pieni koiranpentu.

-Ho-Ho-Ho: Aanenlammitysharjoitus, jossa hypitaan raskaasti ja suhteellisen hitaassa
rytmissa tasajalkaa. Polvet pidetdan hiukan koukussa, kadet kohotettuina péaéan sivulle,
olkapaat, hartiat ja ranteet rentoina ja paa pystyssa. Hypitdén raskaasti suunnaten pai-
noa jalkapohjiin ja lattiaan. Vaihtoehtoisesti voit juosta portaita. Hyppimisen tahdissa
hoetaan voimakkaasti: Ho Ho Ho, jolloin aani automaattisesti muodostuu luonnollisesti.
Harjoitus auttaa palleahengityksen saavuttamisessa ja ddnentuotossa. Liikkuessa hen-
gitys kulkee yleenséa rennommin, jolloin ei ehdi stressata oikeasta tekniikasta! (Vehka-
lahti 2006.)
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-Artikulaatiohokemia: Naita voit rullata ddneen lapi niin nopeasti kuin pystyt!

¢ ma me mi mo muu (oikeastaan kaikki konsonantit kdyvat a e i 0 u -vokaalien
kanssa: Ba be bi bo buu, rare riro ruu, ta te ti to tuu, za ze zi zo zuu!)

e ruislaari, kauralaari, ohralaari

e mustan kissan paksut posket

e vesihiisi sihisi hississa

¢ appilan pappilan papupata pannulla kiehuu ja kuohuu

e suutari raateli radkasi laakari

OMIEN TARINOIDEN ESITTAMINEN JA PURKU VOL 1 (1-2h riippuen osallistujien

maarasta)

Omat tarinat vuorotellen, keskidssa kannustus: jokaiselle aplodit, kysymyksiin valmistau-
tuminen, tarina 10-15 min + kysymyksiin vastaaminen 10-15 min. (valmistautuminen
my@s siihen, mité vastaa, jos ei halua vastata kysymykseen) Aikaa kunkin tarinan kasit-
telyyn on n. 30 min. Kaikkien tarinoita ei ehdi kasitella ensimmaisena paivana, osallistu-
jien ja kuormittavuuden maard on huomioitava! Osa esittaé tarinansa vasta toisena kou-

lutuspaivana.

+ Huomioitavaa: PURKU on olennaista! Pitaa olla aikaa esittaa kysymyksia ja
vastata niihin. Rakentava kritiikki ja kannustus keskiossa! Tarinoiden vélissé on
erittdin suositeltavaa pitaa pieni tauko ilman ohjelmaa. Kaikkien tarinaa ei kan-
nata ottaa samalle pdaivalle, ettei siita tule kuulijoille liian raskasta. Tama tottakai
riippuu osallistujien maarasta. Pilottikoulutuksessa kuultiin seitsemé&n osallistu-
jan tarinat yhden paivan aikana ja se oli liikaa.

LOPETUS

Kahvi, purku, kehulaput ja lopetuspiirit. Paivan lopetukseen on monia vaihtoehtoja, kuu-
lostele ryhmaa ja sitd mitka heidan tarpeensa ovat.
Tukipiiri: (5 min.)

Tullaan taas piiriin ja kaannytdan kaikki samaan suuntaan. Voidaan hetki hieroa toisen
hartioita. Sitten laitetaan k&det toisen selkda vasten tueksi. Katsellaan rauhassa keita
kaikkia piirissd on ja kenen kanssa ollaan tehty yhteisty6ta tama paiva. Vaikka ollaan

menossa koululahettikeikoille yksin, olemme aina toistemme tukena.
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Lopetus-fiilisrinki (5-10 min.)

Asetutaan rinkiin istumaan vaikkapa lattialle. Jokainen saa vuorollaan sanoa mikéa oli
omasta mielesta paivan tahtihetki, tai mika jannitti tai arsytti. Vuoroa voi vaihtaa esim.
palloa, pehmoa tai lankakerda heitellen. Tarkeinta on, etté jokainen paésee aaneen.

Rentoutusharjoitus (10 min.)

Mennaan lattialle jumppamaton paalle makaamaan, joku viltti voi olla my6s hyva, jos tila
on kylmempi. Hamarretdan valoja ja suljetaan silméat. Ohjaaja voi valita mieleisensa ren-
toutusharjoituksen, jota on aiemmin kayttanyt tai vaikkapa jonkun Mieli Ry:n sivuilta. Oh-
jaajan itsensa lukema harjoitus on parempi kuin nauhoitetut versiot. www.mieli.fi > Mie-

lenterveys > Harjoitukset > https://mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset

MUISTA:

-Muista varata vélineet koulutusta varten: Tietokone, Koululdhetin kasikirjat tulostettuna,
kynid, tusseja, papereita, post-it lappuja jne. Tarvitaanko flappitaulua tms.? Jos paatat
vetaa paivan loppuun rentoutusharjoituksen, osallistujia voi pyytaa tuomaan omat jump-

pamatot ja viltit mukaansa, ellei niitd ole yhdistyksell& ennestaan.

-Sivupoydalla jokaiselle laput, joihin jokainen osallistuja kirjoittaa jokaisesta jotain posi-

tiivista paivan aikana.

-Jos koululahetit haluavat viimeistelld tarinaa se on mahdollista 1. koulutuspaivan jal-
keen. Jos ollaan leiriolosuhteissa siina on vield ilta aikaa. (Muuten kehottaisin ottamaan

rennosti koulutuspéivien valilla, ettéa ehtii palautua).

LISAIDEOITA

Voidaan miettia ehtiikd esim. tarinaklinikka -koulutuksen, joka on nyt 2. koulutuspaivélle

ehdotettu siirtda 1. koulutuspéaivalle?
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HARJOITUKSIA VARALLE

Mielipidejana — aiheena jannitys (alussa jalo- |

pussa?) Asetutaan janalle, joka kuvastaa
vaikkapa jannitystd 1-10. Ohjaajan taytyy
vain nimetéa etta tuossa paassa on aarimmai-
nen jannitys eli pakokauhu ja toisessa paassa
ei jannita lainkaan. (useita l&hteita)

"Patsaat” On mahdollista kayttaa erilaisia Fo-
rum-teatterista tuttuja patsastekniikoita/valo-
kuvat/still-kuvat/taulu/jahmy,  kuvastamaan

erilaisia asenteita, ilmi6ita, tunnetiloja tai ti-

lanteita. Esim. muodostakaa ryhméana pat-

” »

sas aiheesta “esiintymisjannitys”, "mina kou-
luldhettikeikalla” tai "yleisd liikuttuu”. (Useita
lahteitd)

Olen puu -ryhmaimprovisaatioharjoite (sopii

lammittelyyn)

Tahan harjoitukseen voi liittyd koko ryhma.
Ensimmainen aloittaa sanomalla "olen puu” ja

asettuu puuksi. Seuraavaa tulee taydenta-
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Kuva 5 Kuvakortit sopivat tydskentelyssa esim.
tarinankerrontaan tai tunteiden kasittelyyn.
(Kuva: Suvi Kanniainen)

maan kuvaa “olen lintu puun oksalla”. Kun kaikki ovat keksineet jonkin hahmon ja ovat

liittyneet osaksi kuvaa, ensimmainen lavalle astunut saa paattaa kuka jaa kuvaan, johon

muut taas liittyvat. Esim. "puu” sanoo "Lintu jaa”, jolloin uusi kuva kehitetaan linnun ym-

parille ja han aloittaa "Olen lintu”, seuraava jatkaa: "Olen aitilintu, joka ruokkii poikastaan”

jne. Mita mikroskooppisempiin asioihin kuvassa ryhtyy sen hauskempaa se saattaa olla.

"Olen mato aitilinnun suussa” jne. Toistetaan niin kauan kuin tdma on hauskaa. (Impro-

aapinen 2021).

HA-SOH-KAH lammittelyharjoitus, jos energiaa tarvitsee nostaa

Pelaajat asettuvat rinkiin. (Olen vetanyt tatd myos SA-KU-RA-versiona, kun helpompi

muistaa)
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Jokaisella pelaajalla on késissaan miiminen samurai-miekka. Yksi pelaajista nostaa mie-
kan paansa ylapuolelle samalla huutaen "Ha!”. Taman pelaajan vierustoverit lydvat omat

miekkansa vaakatasossa kohti miekan nostaneen keskivartaloa ja huutavat "Soh!”.

Tamaéan jalkeen miekan aluksi nostanut pelaaja siirtdé signaalin lydmalla miekan alaspain
kohti jotakin toista pelaajaa ringilla katsekontaktin kanssa, samalla huutaen "Kah!”. Sig-
naalin saanut pelaaja nostaa miekan paansa ylapuolelle ja huutaa "Ah!” ja sama ketju
toistuu. (Improaapinen 2021.)
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4 KOULULAHETTIKOULUTUKSEN 2. OSA

Tama paiva syventaa koululdhettien osaamista ja sopii jo kokeneemmillekin oman tari-
nansa parissa tydskennelleille. Koulutuspaivan kestoksi on arvioitu noin 6 tuntia. Paivan
paasisallot valitaan kunkin koulutettavan ryhman tarpeiden mukaan. Tahan olen nosta-
nut vaihtoehdoiksi kolme vaihtoehtoa, joista voidaan valita 1 - 2: 1) Tarinaklinikka, 2)
Esiintyjan kehonkieli ja @anenkayttt tai 3) Esitystekniikka. Kaikkia kolmea osiota ei ehdi
paivan aikana toteuttaa! Kuhunkin naihin kolmeen osioon kannattaa varata aikaa vahin-
taan yksi (1) tunti. Kaikkein téarkein anti tassakin koulutuksen osassa on jokaisen osallis-

tujan oman tarinan kertaus ja treenaaminen yleison edessa seka tarinoiden purku.
PAIVAN KULKU:
KAHVIT (Kahveihin ja alkurinkiin 15. min.)

Alkurinki — mit& jai viime kerrasta kateen ja mika fiilis? Kerrotaan hieman péivan kulusta
ja aikataulutetaan hetket, jolloin kdydaan taas tarinoita lapi. Jokainen voi halutessaan
varata jo tarinavuoronsa. Pa&asia on, ettd kukin paasisi koulutuksen aikana edes kerran

testaamaan omaa tarinaansa, mieluiten vaikka kaksi kertaa.
SYVENTAVA KOULUTUS 1 (45-60 min.)

Tauko

TARINAT VOL 2 (1 h)

LOUNAS 45 min.

SYVENTAVA KOULUTUS 2 (45-60 min.)

Tauko

TARINAT VOL 3 (1-2 h)

Taman jalkeen kaikki ovat esittaneet tarinansa edes kerran yleisén edessa! Kehut ja
kannustukset keskiossa. Jos annetaan kritiikkia, muistetaan rakentavuus. Tama koskee

niin ohjaajaa kuin muita osallistuvia. Hyvat vinkit ovat tietenkin sallittuja!
KAHVIT

Kahvin aikana viimeistelladn kehulaput.
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LOPPUPURKU

Jutellaan yhdessa koulutuksesta, siitd millainen olo kullakin on, onko jotain tarpeita viela
ennen koululahettikeikoille lahtb&. Muistutetaan etté kaikesta saa ja kannattaa ottaa yh-
teyttd, jos jokin asia askarruttaa. Muistutetaan koululahetteja vertaistuesta ja kiitetd&n

jokaista suuresta tyosta.
Tsemppi-kehupiiri

Jaetaan kehulaput ja jokaisella on aikaa lukea omansa. Tullaan piiriin. Jokainen vuorol-
laan poimii itsed koskettavimman kehun/tsemppilauseen lapulta (se voi olla mygs, jota
on itse vaikein uskoa) ja kertoo sen muille. Muut toistavat taman kuorossa! Taman jal-
keen alkaa juoksukierros, jonka aikana muut kannustavat ja huutavat juoksijalle. Voi
tehda yhden tai useamman kierroksen. Jos uskaltaa voi tulla piirin keskelle ja tuulettaa!

TODISTUSTEN JAKO

+ KEHULAPUT ja TODISTUKSET MUKAAN! Keratddn PALAUTE osallistujilta

joko paikan paalla tai myéhemmin maililla.

4.1 Syventavat koulutusosiot 1 — 3

1) Tarinaklinikka (syventava koulutus) Huom! Mahdollisuus siirtda tdmajo paivalle
1.

Tarinaklinikka on itse kehittelemani kokonaisuus koululdhettikoulutusta varten. Tydpajan
teoreettinen viitekehys sijoittuu Aristoteleen Runousoppiin ja siina kehiteltyyn tarinan ra-
kentamiseen. Tarinassa on Aristoteleen mukaan oltava alku, keskikohta ja loppu (Hiltu-
nen 2005, 47.) Kaikkien koululahettien tarinoissa tama rakenne ei ole valttamaton, mutta
tama yksinkertainen tarinan rakenne voi auttaa alussa kokemustarinan koostamisessa.
Kokemustarinoiden tarinallisuutta tutkin opinndytetyoni raportissa lisd, jos aihe kiinnos-
taa. Tarinallisen eli narratiivisen tydskentelyn tydvalineitd on useita ja tdhan keksin seu-

raavia tyotapoja kokeiltavaksi.

e Voidaan kayttaa toimimista pienryhmissa vaikkapa learning cafe-tyyliin. Poydille

on jaettu laput ja jokaisessa lapussa on kysymyksid/tehtavia tarinan
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rakentamiseen liittyen. Kun kaikki péydat on kayty lapi, on tarinan palaset ka-
sassa. Osallistujat voivat myds pohtia pienryhmissa millainen on toimiva koke-
mustarina ja esittdd havaintonsa koko ryhmalle vuorotellen. Eri pisteita voivat olla
esim. tarinan aihe ja henkil6t, juoni, jannite, tunteet ja viesti, jonka haluan kertoa

kuulijoille.

o Voit kayttaa apunasi tarinan rakentamiseen tarkoitettuja pelikortteja esim. Fabula

https://fabuladeck.com/ tai Cicero https://cicerodeck.com/. Kortit ovat englan-

niksi, joten tdma vaatii hieman kielitaitoa.

e Kokemustarina piirrettyna. Esim. sarjakuva voi toimia hyvana keinona pelkistaa

juonikuviota.

¢ Luovaa kirjoittamista: Kirjoita kirje jollekin jota tarinasi koskee. Voit Kirjoittaa sen
perheenjasenelle tai laheiselle, jonka sairastuminen on vaikuttanut sinuun. Kirje
voi olla osoitettu opettajalle, joka huomasi sinut/ei huomannut sinua kun sinulla
oli vaikeaa. Voit myds osoittaa kirjeen vaikka itsellesi nuorena/lapsena. Millaisia

sanoja ja asioita sinun olisi aikoinaan pitanyt kuulla?

e "Sadutus”: Koita kaantaa tarinasi kuulostamaan kansansadulta. Tama voi auttaa
irtautumaan omasta tarinasta hieman, jotta voit nahda mika tarinassa on olen-

naista. Valmiin tarinan ei tarvitse olla sadun muodossa, ellet halua.

+ Tarkeinta on saada koululahetin olo hyvaksi ja varmaksi omasta tarinastaan. On
tarkeda muistuttaa, etta tarinaa on aina mahdollisuus muuttaa tarpeen vaatiessa
ja etta tarina saa olla persoonallinen ja "oman nakoéinen”. Tarinaklinikan materi-
aalit voi myos antaa koululdheteille mukaan, jos heille tulee tarve viela muokata

tarinaansa myéhemmin.
MIETI OMAA KOKEMUSTARINAASI:

¢ Onko tarinasta hahmotettavissa jonkinlainen selkea juoni? Onko tarinassa alku,
keskikohta ja loppu? Liittyyko tarinaan kdanne/kaanteitd? Eteneekd tarinasi ai-

kajarjestyksessa vai onko siind aikahyppyja?

o Millaisia henkil6ita tarinasta [0ytyy? Yleensa paahenkilo on kertoja itse, onko paa-
henkildlla ollut joitain auttajia tai liittolaisia? Mitka tai ketk& ovat olleet paahenkilén

"vastustajia”?
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o Loytyyko tarinastasi jokin jannite? Tarvitaan paahenkilon tavoite ja tavoitetta vas-

tustavat voimat. Tasta syntyy hyva jannite. Jannitetta pidetaan ylla juonen avulla.

e Onko tarinassa jonkin arkaluontoinen asia, jonka kanssa epardi, ettéd haluaako
tuota asiaa jakaa? Onko muilta henkil6ilta, joita tarinassa esiintyy, kysytty esitta-

miseen lupaa?
o Keita tarinan kuulijat ovat ja mitka ovat heidan odotuksensa?
o Paljonko aikaa sinulla on kaytettavissa?

e Jos sinun pitdisi kiteyttda tarinasi yhteen lauseeseen ns. avainlauseeseen, mil-
lainen se olisi? Esim. "Selvisin vaikeista kokemuksista” "Miksi kukaan ei nahnyt

minua?”’
¢ Millaisia tunteita haluat kuulijoissa heréttaa?
e Mitd asioita tai viestia haluat tarinasi kautta valittaa?

e Millainen kokemustarinasi olisi, jos kaikki olisi mahdollista ja mikaan ei estaisi

sinua? (Tarinahan voi olla kuten rock-konsertti taikka maailman jannittéavin super-

sankaritarina!)

Kuva 6 Kokemustarinan tydstamisen prosessissa voi olla monta eri vaihetta ja versiota

ennen lopullista tarinaa.
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2) Kehonkieli ja 4dnenkayttd esiintymistilanteessa (syventava koulutus)
KEHONKIELI

Houkutellaan osallistujia kokeilemaan ja demonstroimaan erilaisia &adnenkaytén manee-
reja ja kehonkieltd. (Huonot esimerkit ovat hauskimpia!) Millaista viestid kehomme ja

asennot ja ilmeet valittavat?

e Hyva ryhti ja katsekontakti yleis66n (Joskus voi auttaa, jos katsoo ikdankuin jon-
kun katsojan paan yli, ei suoraan silmiin. Tai katsoo henkil6a, joka hymyilee si-
nulle ystavallisesti)

e Istunko vai seisonko? Kumpikin on ookoo!

¢ Mihin laitan kadet? (kadet taskussa, kadet sivuilla, kadet puuskassa, kadet tari-

sevat, mika avuksi?)

e Missa mikki on vai onko sita?

Nonverbaalinen viestinta (vaikuttaa ensivaikutelmaan, ilmeet, eleet, ryhti, jne.)

Kehonosa vie

Kuljetaan tilassa sikin sokin. Oma normaali tyyli kavella. Sitten kavelya aletaan varioida
erilaisin painopistein: Millainen vaikutelma syntyy, kun menndan polvet edella, rinta
edelld, nena edelld, vatsa edella, toinen kylki edelld. Anna asennon vaikuttaa koko ole-
mukseesi ja vaikkapa hahmon kavelytempoon, statukseen, asenteeseen maailmaa
kohti. Jos alkaa syntya danta tai puhetyylia voi olkaa porista yksikseen. Kun ollaan kayty
useita kehonosia lapi, voidaan alkaa morjestaa toisia "hahmon tyylilla”. Pikkuhiljaa pa-

laudutaan normaaliksi ja palataan omaan kavelytyyliiin.

Lopuksi kdydaan 1api yhdessa miten huomasi erilaisten kavelytyylien ja kehon asentojen

muokkaavan omaa "hahmoa” tai olotilaa.
AANENKAYTTO

Lahdetaan liikkeelle kehon avauksesta ja kevyesta lammittelysta. Voidaan kayttaa sa-
moja harjoitteita kuin paivassa yksi. Tarkeintd on saada veri kiertdmaan ylavartalossa.

My@s yksinkertaiset venyttelyt ja pyorittelyt niskaan, kylkiin ja hartioihin ovat toimivia.
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"Tuulimyllykadet”

Seistd&n hyvéassa ryhdissa ja jalat hartioiden levyisessa asennossa. Polvet voivat hie-
man joustaa, niin etta ne eivat ole lukossa. Pyo¢ritella&n ensin yhta katta ja sitten toista.
Koko k&si pyorahtad ympari vartalon sivulla ensin yhteen suuntaan ja sitten vaihdetaan
pyorimissuuntaa. Koita saada vauhti kilhtymaan, niin etta veri pumppautuu kdmmeneen.

Sitten liike rauhoittuu pikkuhiljaa, kunnes pysahtyy. Toista sama toiselle puolelle.

Sitten tulee haaste: Koita pyorittdd molempia kasia yhta aikaa, mutta eri suuntiin. Kan-
nattaa aloittaa niin, ettd molemmat kédet ovat ylhaalla ja sitten ne vain putoavat eri suun-
tiin. Osalle tam& on helppoa ja osalle todella haastavaa. Kannattaa pitdd huumoria tasséa

mukana!
"Havuja perkele”

Kuvitellaan kasiin suksisauvat ja lahdetaan lykkimaan niilla kuin oltaisiin hiihtokisoissa.
Ohjaaja voi ohjeistaa etta nyt tulee ylamaki, alamaki mennaan luisuttelua ja otetaan lop-

pukiri kohti maalia! Hiihtoa voi maustaa kiroamalla kuin Marja-Liisa Kirvesniemi.
HYVA RYHTI

Ryhti on tarkea paitsi aanenkayttn kannalta, mutta on myoés statuksen ja asenteen ilmai-
sija. Huonoryhtinen ihminen antaa helposti kuvaa altavastaajasta tai viestia epavarmuu-
desta. Hyva ryhti ei tarkoita jaykkaa tinasotilasmaista kramppitilaa, vaan hyva ryhti kan-

nattelee ja joustaa yhta aikaa.
Hyvan ryhdin ABC:

e Otetaan lantionlevyinen haara-asento

¢ Jalkapohjat ovat hyvin maassa. Tata voi testata keinumalla kevyesti puolelta toi-
selle, niin ettd paino kay vuoroin edessa, sivuilla ja takana. Asetu kutakuinkin
keskelle, niin etté paino on jakaantunut jalkapohjien alle tasaisesti.

e Polvet joustavat hiukan, eli eivat ole lukossa. Ei mydsk&an ole tarkoitus olla kyy-
kyssé, vaan niin etta polvissa sailyy sopiva jousto.

e Lantiota voi kokeilla "ruuvata” eteen ja taakse ja koittaa 10ytaa sille sopiva tila,
niin etté selkaan ei synny suurta notkoa.

¢ Rintakeh&n aukaisu: Nostetaan kasi etukautta ylds ilmaan ja taivutetaan hetken
taakse, jonka jalkeen kasi putoaa takakautta alas paikoilleen. Tee toiselle puo-

lelle sama kasittely.
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o Kaula ja paa. Laita kdsi nenaa vasten ja veda paata varovasti taakse. Pida siella
hetki. Kasi pysyy paikoillaan. Palauta paa takaisin. Yleensa kaden ja nenan valilla
jaailmaa, eli paAdmme tuppaa taipumaan yleensa liikaa eteen (paatetydskentelyn
ym. takia).

o Hyva mielikuva voi olla myos etta takaraivostasi tai paan "kruunusta” lahtisi na-

kymaéaton lanka, joka nostaa sité aavistuksen ylospain. (Uniikkia&ni.fi 2021.)
HENGITYSHARJOITUKSIA

Miksi hengitys on niin tarkeda puhujalle? Kun jannittad, hengitys usein muuttuu pinnal-
liseksi ja kurkun lihakset kiristyvat. Oikeanlaisella hengitystekniikalla voi rauhoittaa itse-

aan esiintymistilanteessa ja ennen sita.
"Isantamiehen asento”

Istutaan tuolilla eteenpdin kumartuneena, mutta ei lysyssa. Jalat ovat haarassa ja kasi-
varret nojaavat reisia vasten, hengitd nenén kautta sisdén ja ulos. Tunne hengityksen
like vatsassa ja alaselassa. Kaverin kanssa: Kaveri seisoo toisen takana ja laittaa kadet
istujan alaseldlle ja kyljille. Voi kokeilla myds ha, ha, ha/ho, ho, ho -d4annetta ja kokeilla
pomppivatko kyljet &anteen mukana. (Saari ym. 2015, 24.)

+ Mita tapahtuu isdnmiehen asennossa? Parasympaattinen hermosto rauhoittuu.
Happi kulkee selk&én ja kylkiin, eika paase pinnalliseksi rintakeh&én. Hengitysté

ja sen sijoittumista selan puolelle on helppo havainnoida tasta asennosta kasin.
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Hengitetaan eri kohtiin kehoa

Laitetaan kadet tuon kehonosan paalle: Rintakehaan, selkaan ja kylkiin, vatsaan. Isan-
tamiehen asennossa hengitys menee selkdan ja kylkiin, jos tuntumaa on vaikea saada

seisten.

Kun hengitetd&n vatsaan, laitetaan kasi vatsan paalle. Mielikuva vatsasta ilmapallona,
joka tayttyy ja tyhjentyy, on hyva. Tata vatsahengitystéa kutsutaan myods palleahengi-
tykseksi.

Syvahengityksesséa keho osallistuu tasapainoisesti hengitykseen (Tata voi testata par-

haiten selalladn maaten):

e kylkien leviamidminen

e vatsa vaistyy tielta

e selassé leviamista

¢ tuntuu myds lantionpohjassa vaikuttaa myds rintakehdan, muttei nosta sité liikaa.
(Uniikkiaani.fi 2021.)

Sihinaharjoitus

Pida kadet kyljiss&, nuuhkaise ilmaa sisaan nenan kautta kevyesti. Tunne kuinka kyljet
laajenevat, sihind S:lla ulos mahdollisimman pitkaan. Pida ylla tasainen sihina, joka ei
katkea. Al pakota kehoa, &la tyénna/puhalla iimaa ulos, mieti "kdydenvetoa”. Tee har-

joitusta saannollisesti. (Uniikkidani.fi 2021.)

-Naita koitetaan valttaa: Ylihengittaminen, eli hyperventilaatio ja alihengittdminen.

Nain voit testata palleahengitysta
1. Asetuistumaan tai selinmakuulle siten, ettd niska ja selk& ovat suorassa linjassa.
2. Laita toinen kasi vatsan paalle.
3. Sulje silméat ja tunnustele vatsan liiketta, kun hengitat sisédan ja ulos.
4. Pida vatsa rentona ja kohdista hengitys vatsaan asti. Opettele palleahengitys

5. Asetu istumaan tai selinmakuulle siten, ettd niska ja selk& ovat suorassa linjassa.
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6. Laita toinen kasi vatsan paalle.
7. Sulje silmat ja tunnustele vatsan liikettd, kun hengitat siséén ja ulos.

8. Pida vatsa rentona ja kohdista hengitys vatsaan asti. (Selkdkanava 2021.)

ESIINTYMISJANNITYKSEN HELPOTTAMINEN HENGITYSTA KAYTTAEN
”Laatikkohengitys”

Asetutaan maahan makaamaan alustan paalle. Tai istutaan mukavasti risti-istunnassa.
Suljetaan silmat. Hengitetaén ensin ilmaa sisdan 4 sek. ajan. Sitten pidatetadan hengi-
tysté 4 sek. Uloshengitys 4 sek. Pidatetdan hengitysta 4 sek. Jatka alusta omaan tahtiin.
Voit kuvitella mielessasi nelion, jonka jokainen sivu vastaa joko yhta hengitysta tai hen-
genpidattamista. (www.healthline.com 2021.)

"Hengityksen pidattaminen”

Hengita ensin syvalle sisdan, pidata hengitystasi vahan aikaa ja puhalla ilma hitaasti

ulos. Uloshengityksen tulisi kestda pidempé&éan kuin sisddnhengityksen.

+ Nama hengitysharjoitukset rentouttavat tehokkaasti parasympaattista hermos-
toa. Paaasia hengittdmisen kohdalla on aina muistaa hengittéa ULOS! Sis&an-
hengittdminen voi tapahtua hyvinkin nopeasti, esim. laulajat ottavat happea si-
saan samalla tekniikalla kuin saikahtaisit tai sapsahtaisit jotain. Liike on hyvin

nopea ja silti keuhkot ovat taynnéa!

+ HENGITYKSEN OHJAAMISESSA TARKEAA: Ei ohjata "oikeaa” hengitystapaa
tai -tekniikkaa. Ei opeteta, miten palleaa tai muita lihaksia tulisi kayttaa. Ei tiedeta
paremmin toisen puolesta. Ei tahditeta tai rytmitetd ulkoapain. Ei ohjata toisen
hengitysta. (Martin 2013.)

MANEERIT AANENKAYTOSSA

Liian hiljainen vai liian kova aani? Nopea vai hidas puhetyyli? Nouseva vai laskeva into-
naatio lauseen loppua kohden? Suomalaisten naisten tyyli puhua on ollut perinteisesti
matala, mutta tutkimusten mukaan se on viime vuosina noussut ja mukaan on tullut pal-
jon danen "vuotoisuutta” (YLE Uutiset 2021.) Aani voi olla myds nasaali, eteinen, takai-

nen jne. Tasta voi nayttaa videolta esimerkkeja tai kuunnella niitd, ellei kouluttaja pysty
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itse demonstroimaan. Tunnistatko itsellasi joitain naista maneereista? Millainen on terve
aani ja millaisista aaniongelmista kannattaa hakeutua foniatrin tai nena -ja kurkkutautien

laakarille?

+ Tarkeaa on, ettei aleta diagnosoimaan ketaan koulutuksessa. Valtetaan arvoste-
lua tai sellaista puhetta, ettd jonkun aanessa on jokin "vika”. Joskus esimerkiksi
jotkin puheviatkin voivat olla todella persoonallisia ja mieleenjaévia, esim. Tarja
Halonen tai Lola Odusoga! Ne eivéat suinkaan ole huono asia, jos esiintyja on

sinut adnensa kanssa.
HARJOITELLAAN HYVAA KANTAVAA AANTA
"Hoi mies tuo se vene takaisin!”

Seistaan rivissa. Kuvitellaan ettéd joku on varastanut veneesi ja sinun taytyy saada se
takaisin huutamalla jarven selélle. Joku voi demonstroida venevarasta, joka soutaa ja
kauemmas ja sitd mukaan huutajien aani voimistuu. Jos varas tulee takaisin, aani hilje-
nee pikkuhiljaa. (Ei kannata huutaa niin etta repii aantaén liikkaa tai niin etté aani kahey-
tyy.) (Vehkalahti 2006.)

+ Taman osion jalkeen kannattaa ottaa pienet aanihuulia rentouttavat parinat brrrr
-adanteelld. Aanenkayton jalkeen “jaahdyttely” pitda danihuulet paremmassa kun-

nossa.

3) Esitystekniikka (syventava koulutus)

Millaista on nykyajan esitystekniikka? (Jos toisena paivana on paasty auditoriotilaan tms.

paasee tekniikkaa kokeilemaan kaytannodssa).

Jos koululahetti toimii etana "digilahettind”, mita hanen tulisi tietaa ja kuinka valmistau-
tua? Etdyhteydessa puhujan taustalla ja valaistuksella on merkitystd. Kannattaa vaikka
yhdessa harjoitella etayhteyden kaytt6a esimerkiksi niin etta otetaan Zoom- tai Teams-
yhteys kahden koneen valityksella. Jos osallistujilla on omat l&ppéarit mukanaan, he voi-
vat kokeilla omalla koneellaan video -ja aaniasetuksia. Kuinka oma naytto jaetaan muille
osallistujille? Koulu -ja tyémaailman mukana Zoom tai Teams on toki voinut tulla monelle

jo tutuksi!
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Miksi mikrofonia kannattaa opetella kayttaméaan? Vokologi Johanna Leskela kuvaa asiaa

blogikirjoituksessaan néain:

"Mmaa mitda mikrofonia tartte, mulla on kuuluva &ani!” —kommentin jéalkeen on

hyvin haastavaa kertoa puhujalle, ettd 4ani ei kannakaan ihan takariviin asti.

Aznentoistoa on erittiin suositeltavaa kayttaa aina kun mahdollista ja erityisesti

silloin, jos taustamelu tai tila on suuri. Kun voit puhua normaalilla puhevoimakkuu-

della, &anielimistd ei rasitu turhaan ja voit puhua pidempia aikoja aantasi vasytta-

matta. Vaikka tunnet &énesi voimakkaaksi, yleisdsséa saattaa aina olla joku huono-

kuuloinen, jolle 4anesi oma voimakkuus ei riita.

Mikrofonin kayttd voi tuntua alkuun oudolta ja tekniikkaa kannattaa myos harjoi-

tella. Alle on keréatty lista asioita, joita &dnen ammattilaisten mielesta olisi hyva

huomioida.

1. Mikrofoniin ei tarvitse huutaa.

2. Jos kaytat voimakkaampaa aantg, lisaa etaisyytté mikrofoniin.

3. Valta maiskuttelua (suun kannattaa jattaa kevyesti auki lauseiden vélissa).

4. Harjoittele mikrofonin kuljettamista kadella paan kéantymisen suuntaan
samassa tahdissa.

5. Pyyda jotakuta kertomaan tai kuuntele, suhiseeko s liian etisena. Opettele
siirtAmaan kielen karkea hieman taaksepain suussa puhuessasi, jos nain
on.

6. Harjoittele syvahengitysta puhuessasi. Pinnallinen hengitys ilmenee usein
ns. huohotuksena mikrofonipuheessa. Etenkin puheen alussa hengitysaa-
net saattavat korostua.

7. Mikkiin puhutaan kohtisuoraan.

8. Pida kiinni mikrofonin varresta, ala dantéa kerddvéasta osasta.

9. Ala puhu mikrofonille, vaan yleisélle tai kuvittele kuulija esimerkiksi muu-

taman metrin padhan itsestési. Talldin puheesi pysyy selkedmpana.
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10. Kayta aanentoistoa aina kun se on mahdollista, niin se tulee tutuksi. Tama
saastaa aantoelimistdasi. Jos kadessa pidettava mikrofoni tuntuu oudolta,

voitko kayttéa padpanta- tai kaulusmikrofonia?

11. valmistaudu puheesi pitamiseen etukateen, testaa tekniikka ja mikrofonin

kuuluvuus ennen yleisén eteen menemista. (Leskela 2021.)

Kuva 7 Mikrofonia oppii kayttamaan kaytannossa ja sita ei tarvitse pelata.

KUVAN, AANEN TAI MUUN MEDIAN JAKAMINEN OSANA ESITYSTA

e Millainen on toimiva PowerPoint-esitys? Dioja ei kannata ladata tayteen tekstia.

Diojen tulisi tukea puhujaa, eika painvastoin.

o Nykyaan kaytetddn PowerPointin lisdksi myds Canva-ohjelmaa, jonka voi vin-
kata! Canvalla on monia toimivia valmiita tyylipohjia ja hyva valikoima kuvia,

jonka vuoksi silla saa helposti nayttavaa jalked. www.canva.com

e Millaisessa formaatissa kannattaa ottaa oma esitys mukaan? Oma lappari vai
muistitikku? Voiko joku toinen vaihtaa dioja silla aikaa, kun puhut vai teetkd sen

itse?
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o Kuinka oma esitys jaetaan etatunneilla? Ruudun jakoa muille kannattaa harjoi-

tella. Jos esityksessa on lisana aanta, sekin on hyva testata!

+ Voi muistuttaa, ettei diojen rakentaminen ole mitenk&an valttdméatonta. Koulula-
hetti saa itse paattad, kuinka han haluaa esiintya tai kuinka hanen tarinaansa

kaytetaan.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | Suvi Kanniainen



Liite 1 (33)

5 OHJAAJALLE

Kokosin tdhén yhteenvedon niistd havainnoista, joita tein tehdesséani kehittamistytta

seka opasta rynméanohjaajalle.

e Ryhman vaikutus koulutuksen suunnittelussa on olennaista. Ker&é ryhmasta etu-
kateen mahdollisimman paljon tietoa (koheesio, rynmadynamiikka, ryhman ja-
senten erilaiset tavoitteet ja tarpeet)

¢ Muista PERUSTELLA aina miksi joitain harjoitteita tehdaan. Tee tama ainakin jos
kohtaat vastustusta. Vastustus on luonnollinen ilmié ryhmaprosesseissa.

o Heittaytymista kohti edetddn asteittain (pienemmasta suurempaan).

¢ Kehollisten harjoitteiden kohdalla muista traumasensitiivisyys (mahdollisuus kiel-
taytya tekemisesta ja tulla takaisin, kun oma olo sen sallii).

¢ On ok muuttaa suunnitelmaa tarvittaessa (ryhméan kuunteleminen on tarkead).

e Eiole yhtd ainoaa tapaa rakentaa omaa kokemustarinaa. (Anna tilaa luovuudelle
ja omaleimaisille ratkaisuille). Sano mieluummin ”Joo” kuin "Ei”.

e Aiheet ovat sensitiivisia ja omien tarinoiden jakamista muille seka kuulijan koke-
musta tulee kunnioittaa.

¢ Palautteenannosta: Kovan kritiikin sijaan paépaino kannattaa pitaa siina mika ko-
kemustarinan esittdmisessa oli toimivaa ja onnistunutta. (Taman mielessa pita-
minen on tarkeaa paitsi ohjaajille, myds koulutuksen osallistujille). Hyvat neuvot
ja vinkit ovat toki sallittuja!

e Anna persoonasi tulla esiin. Tamé& houkuttaa osallistujia toimimaan samoin!

Ole myds itseasi kohtaan armollinen. Sinun ei tarvitse tietda kaikkeen vastausta!
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6 LOPUKSI

Koululahetit tekevat yhteiskunnallisesti merkittavaa kaytannon valistusty6ta koulumaail-
massa sekd ammattilaisten keskuudessa. He voivat omalla tarinallaan vaikuttaa monien
nuorten ja ammattilaisten asenteisiin, tietoihin ja toimintaan nuorten mielenterveys -ja
paihdelaheisten tunnistamiseksi ja tukemiseksi. Itse olin hyvin innostunut kehittamaan
tata tyota intohimolla ja ndin hankeprosessin aikana kuinka koululéhetit kasvoivat vuo-
den aikana niin ettéa osa hakeutui hankkeen jalkeen kokemusasiantuntijakoulutukseen.
Tama minusta osoitti sen, etta koululdhettitoiminta on ollut osallistujille hyvin merkittava
asia ja he haluavat kehittya kokemustoimijoina edelleen. Tunsin itseni hyvin etuoikeute-
tuksi etté sain tdméan kehitystyoni kautta kuulla jokaisen koululdhetin henkilokohtaisen

tarinan ja nahdéa kasvun kohti suurempia foorumeita.

Tata koulutussuunnitelmaa ei tarvitse toteuttaa orjallisen ryppyotsaisesti vaan kulloisten-
kin tarpeiden mukaan koululahettien kokemusta ja toiveita huomioiden. Itse olen ohjaus-
tydssa térmannyt monesti siihen ettei minun tarvitse tietda tai osata kaikkea heti, vaan
oppiminen voi olla myés vastavuoroista! Ole siis avoimin mielin ja ota vastaan mita tilan-
teet tuovat eteesi! Avoimuus puolin ja toisin auttaa monessa kinkkisessakin tilanteessa.
Seka koululaheteille ettéa ohjaajalle riittda ettd he ovat omia itsejaén. Lasnaolosta syntyy
se karisma, jolla ohjaustilanteessa voit toimia esimerkkind heittdytymisessa kohti uutta,
pelottavaa ja kaoottiseltakin tuntuvaa hetked, kun pitdisi kertoa julkisesti omaa tari-

naansa. Samaa lasndolon voimaa kannusta koulul&hetteja harjoittamaan.

Tarinat ovat koululdhettikoulutuksen ytimessa ja niita on kohdeltava kunnioittaen ja an-
taen niille aikaa kehittyd rauhassa, sama koskee koululahettien esiintymiskykya ja -var-
muutta. Toistolla, ajan kanssa ja kokemuksen karttuessa esiintymistilanteet helpottavat
hiukan, vaikkei esiintymisjannityksesta koskaan eroon pdasekaan. Ohjaajan tehtava on
olla tukemassa ja kannustamassa osallistujia koulutuksen kaikissa vaiheissa. Tarinoilla
on valtava voima, joka vaikuttaa niin kuulijoihin kuin kertojaan itseensa. Siksi kehotan
ohjaajaa my6s lopuksi huolehtimaan itsestddn ja omasta jaksamisestaan, niin etta ha-

nelld on voimaa tukea muita. Antakaa siis tarinoiden vaikuttaa!
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Liite 1 Koululahettikoulutuksen ennakkotehtava

Ennakkotehtdvd, Kysy nuorelta -hankkeen koululdhettikoulutus

Hei koululdhettikoulutukseen osallistuva!

Ennakkotehtdvan tarkoitus on saada sinut pohtimaan kokemustarinaasi ennen Kysy Nuorelta -
koululdhettikoulutusta. Etukateen valmistautuminen kannattaa, koska koulutus on verrattain

lyhyt.

Valmista esitys kokemustarinastasi mielenterveys- ja/tai paihdeomaisena. Viline ja tyyli on vapaa,
eli voit kirjoittaa tarinasi (voit kayttaa esimerkiksi otteita pdivakirjasta, runoista, tehda tarinastasi
vaikkapa sadun). Voit halutessasi kdyttaa tarinan hoysteena kuvia (piirros, maalaus, valokuva) tai
musiikkia, tarinan lahtokohta voi olla myds esine! (Eli mika itsedsi inspiroi!) Materiaali kannattaa
valita niin, etta voit hyodyntaa sita tulevilla koululahettitunneilla (yksityisyyden suoja). Olipa
tarinasi millainen tahansa, tarkeinta on hahmottaa sen paakohdat, jotta pystyt kertomaan sen
paapiirteittain omin sanoin.

Tarinan rakenne kannattaa (ainakin alkuun) pitaa simppelina ja valmistautua siihen, etta sen
esittamiseen kuluu noin 10-20 minuuttia. Tassa joitain esimerkkeja tarinan koostamiseen:
Menneisyys, nykytila ja tulevaisuus. Alku, keskikohta/kaanne ja paatos. Voit valita myds vaikka
kolme erilaista teemaa, joiden kautta kertoa kehitystarinaasi, esimerkki: salaisuus, syyllisyys,
omien voimien |Gytyminen.. (Voit keksia tahan itsellesi sopivat teemat tai kayttaa naital)

Kysymyksia, jotka voivat auttaa tarinan hahmottamisessa: Millaista elamasi on ollut
mielenterveys- ja / tai paihdeomaisena? Mitka ovat tarinassasi ratkaisevat kaanteet? Saitko apua
tai tukea tilanteessasi ja jos sait niin mista? Miten toivoit saavasi apua/tukea? Mitd haluan
tarinallani sanoa toiselle, joka saattaa kamppailla omaisena talla hetkella? Toivon nakdkulma on
hyva pitaa mielessa, vaikka kyse on rankoista asioista.

Jos sinulla on mitdaan kysyttavaa tehtavaan liittyen, ota rohkeasti yhteytta! Vastaamme
mielellamme! @

(Yhteystiedot)

omtis@vsfinami.fi www.vsfinfami.fi FinFami

MITLENTENVEYSOMAISET
Warstrais-Saoend
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Liite 2 Koululdhetin kasikirja (pilottiversio)

Koululahetin kasikirja

V-S FINFAMIN Kysy nuorelta -hanke (2019-2021)

MIRLENTERVEYSOMAINEY
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Sisallys

Mista koululdhettitoiminta on saanut alkunsa?
Sanastoa

Vapaaehtoistoiminta V-S FINFAMISSA
Koululdhetin kokemustarinasta

Kysy nuorelta -oppitunnin rakenne ja
valmistautuminen tunnille

Jannittamisesta

Palkkio ja Yhteystiedot

Tama kasikirja on koostettu Kysy nuorelta -hankkeessa vuonna 2020, tekijat ovat projektitydntekijat
Karoliina Korhonen, Outi Arvola sekad opinndytetydntekija sosionomiopiskelija Suvi Kanniainen.

Kysy ) )
NUORELTA FinFami
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Mista koululdhettitoiminta on saanut alkunsa?

Varsinais-Suomen Mielenterveysomaiset ~ FinFami ry:li3 toimi vuosina 2016-2019 Moip-projekti (Mun
Omaiskokemuksesta Inhimilliseksi Padomaksi). Toimintavuosinaan hanke tuotti kokemukselliseen
oppimiseen pohjautuvan vertaistuellisen mallin nuorille 16-29 -vuotiaille mielenterveys- ja pdihdeomaisille.
Hanke vastasi tarpeeseen luoda matalan kynnyksen palvelu, jolla voidaan tukea nuorten aikuisten
jaksamista seka tarjota turvallinen ymparistd tydstdaa omaiskokemusta ja siihen liittyvia asioita.

Moip-projektin aikana toteutettiin osana vaikuttamistydta Kysy nuorelta -kampanja, jonka aikana
projektityontekijd kdvi yhdessa vapaaehtoisen kanssa puhumassa toisen asteen oppilaitoksissa nuorista
mielenterveysomaisista. Oppilaitoksissa vaikuttamistydta tehtiin oppilaitosten toiveiden pohjalta siita
tulokulmasta, etta pyrittiin madaltamaan kynnystad puhua mielenterveyshaasteisiin ja pdihteiden
vadrinkayttddn liittyvista asioista. Pyrittiin myos murtamaan mielenterveysasioihin liittyvia myytteja sek3
vahentamaan stigmaa.

Kysy nuorelta -kampanja synnytti niin ik33n idean Kysy nuorelta -hankkeesta (2019-2021), jonka
tavoitteena on kehitt3a ammattilaisten osaamista tunnistaa, kohdata ja ohjata nuoria mielenterveys- ja
paihdeomaisia sekd madaltaa nuorten mielenterveys- ja paihdeomaisten kynnysta puhua kokemuksistaan
ja hakeutua tuen piiriin. Kysy nuorelta -hankkeessa tuotetaan s3hkdista oppimateriaalia toisen asteen
oppilaitoksiin ammattilaisten tueksi. Hankkeessa koulutetut nuoret koululdhetit hyddyntavat omaa
kokemustaan toimiessaan osana Kysy nuorelta -oppitunteja. Koululdhetti on vapaaehtoinen, joka kay
kertomassa omaa kokemustaan mielenterveys- ja/tai pdihdeomaisena toisen asteen opiskelijoille tai
henkildkunnalle. Kokemustarinassa korostuu toivon nakdkulma. Puheenvuoron tarkoitus on rohkaista
nuaria hakeutumaan tuen piiriin ja ammattilaisia kysymdan nuorelta hdnen ja laheistensa voinnista.

Taman kasikirjan on tarkoitus tukea koululdhettind toimivien vapaaehtoisten tyota tarjoten tietoa
hankkeesta ja koululdhettitoiminnasta seka vinkkejd kokemustarinan koostamiseen ja jannityksen
lievittamiseen.

FinFami

MIBLEN TARVEYSOMALIEY
Vel Saswd
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Sanastoa

Koululdhetti on Kysy nuorelta -hankkeessa koulutettu vapaaehtoinen, jolla on kokemusta Iheisen
mielenterveyden tai pdihteiden kayton haasteista ja joka haluaa kayda kertomassa kokemustarinaansa
muille nuorille sekd ammattilaisille. Koulul3hetti on kdynyt yhdistyksen peruskoulutuksen ja
koululdhettikoulutuksen. Koululdhettitoiminta perustuu koululdhetin kokemukselle.

Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa ihminen pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviytymaan eldmaan
kuuluvissa haasteissa sekd tydskentelemadn ja ottamaan osaa yhteisénsa toimintaan (Mieli, 2020).

Mielenterveys- ja paihdeomainen/laheinen on henkild, jolla on kokemusta l3heisen mielenterveyden tai
paihteiden kayton haasteista.

Stigma on ei-toivottua sosiaalista leimaantumista, joka aiheuttaa hdpeas ja itsearvostuksen vahenemista
(Mielenterveystalo 2020).

Kokemustieto on eldmankokemuksista syntynytta tietoa, taitoa, ymmarrysta ja viisautta. Jokaisella meilld
on kokemustietoa ja kdytamme sitd hyvaksi eri tavoin (Kokemustoimintaverkosto, 2020).

Kokemustarina henkilén tuottama tarina, joka perustuu hdnen kokemuksiinsa ja jonka tarkoitus on tarjota
vertaistukea saman kaltaista kokeneelle tai saman kaltaista kokeneiden kanssa tyoskenteleville.

Kysy nuorelta -hanke (lyhennetadn KN) on STEA:n rahoittama Varsinais-Suomen Mielenterveysomaiset -
FinFami ry:n hanke, jonka tavoitteena on kehittdad ammattilaisten osaamista tunnistaa, kohdata ja ohjata
nuoria mielenterveys- ja paihdeomaisia sekd madaltaa nuorten mielenterveys- ja pdihdeomaisten kynnysta
puhua kokemuksistaan ja hakeutua tuen piiriin.

Kysy nuorelta -oppitunt: on hankkeen tuottama toisen asteen opiskelijoille suunnattu oppitunti. Oppitunnin
sisdltdon kuuluu videomateriaalia, osallistavia tehtavid seka koululdhetin kokemuspuheenvuoro ja yhteista
keskustelua.

Varsinais-Suomen Mielenterveysomaiset - FinFami ry on Suomen vanhin mielenterveysomaisten ja -
ldheisten tueksi perustettu yhdistys, joka tarjoaa muun muassa keskusteluapua, vertaistukea ja
ryhmatoimintaa kaiken ikdisille mielenterveysomaisilie.

FinFami
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Vapaaehtoistoiminta V-S FinFamissa

Vapaaehtois- ja vertaistoiminnan periaatteet yhdistyksessa:

AN

AN SN SN

Vapaaehtoisuus

Tasa-arvoisuus

Vastavuoroisuus

Palkattomuus

Ei-ammattimaisuus

Luotettavuus ja sitoutuminen toimintaan
Luottamuksellisuus ja vaitiolovelvollisuus
Moninaisuus

Puolueettomuus

Vapaaehtoisten ehdoilla toimiminen
Toiminnan mielekkyys

Mahdollisuus ihmisena kasvamiseen

V-S FinFamin vapaaehtoisen oikeudet

NS NN

Toimia vapaaehtoisena, ei tyontekijana
Peruskoulutus, jatkokoulutus

Sitoutua itselle sopivaksi ajaksi
Sitoutua itselle sopivaan tehtavaan
Oikeus siirtya muihin tehtaviin

Saada toiminnasta iloa ja jaksamista
Tuki, ohjaus ja virkistys

Oikeus yhteyshenkildon
Kulukorvaukset

Velvollisuudet

T T MR, S TR R, O N

Pitad kiinni sovituista asioista

Osallistua sovittuihin tapaamisiin ja ilmoittaa ajoissa mahdollisesta esteesta

Vaitiolovelvollisuus

Toimia paihteettdmana

Huolehtia omasta jaksamisesta vapaaehtoisena
Kunnioittaa toiminnassa mukana olevia
limoittaa tyontekijdlle tuen tai avun tarpeesta
Kriisitilanteissa soittaa apua 112
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Koululdahetin kokemustarinasta

Kokemustarinan koostamisesta

Valmista esitys kokemustarinastasi mielenterveys- ja/tai paihdeomaisena. Viline ja tyyli on vapaa, eli voit
kirjoittaa tarinasi (voit kayttaa esimerkiksi otteita pdivakirjasta, runoista, tehda tarinastasi vaikkapa sadun).
Voit halutessasi kayttaa tarinan hdysteena kuvia (piirros, maalaus, valokuva) tai musiikkia, tarinan
|3htékohta voi olla myds esine! (Eli mika itsedsi inspiroi!) Materiaali kannattaa valita niin, etta voit
hyddyntaa sitd tulevilla koululdhettitunneilla (yksityisyyden suoja). Olipa tarinasi millainen tahansa,
tarkeintd on hahmottaa sen padkohdat, jotta pystyt kertomaan sen padpiirteittdin omin sanoin.

Tarinan rakenne kannattaa pitaa simppelind ja valmistautua siihen, etta sen esittdmiseen kuluu noin 10-20
minuuttia. Tassd joitain esimerkkeja tarinan koostamiseen: Menneisyys, nykytila ja tulevaisuus. Alku,
keskikohta/kddnne ja paatos. Voit valita myds vaikka kolme erilaista teemaa, joiden kautta kertoa
kehitystarinaasi, esimerkki: salaisuus, syyllisyys, omien voimien |6ytyminen (voit keksia tdhan itsellesi
sopivat teemat tai kdyttaa naita).

Kysymyksid, jotka voivat auttaa tarinan hahmottamisessa: millaista elamasi on ollut mielenterveys- ja / tai
paihdeomaisena? Mitk3d ovat tarinassasi ratkaisevat kdanteet? Saitko apua tai tukea tilanteessasi ja jos sait
niin mista? Miten toivoit saavasi apua/tukea? Mitad haluat tarinallasi sanoa toiselle, joka saattaa kamppailla
omaisena samojen asioiden darelld talla hetkelld? Toivon nakokulma on hyva pitda mielessd, vaikka kyse on
rankoista asioista.

Lupa ldheiselta

Jos kokemustarinassasi l3heisesi on tunnistettavissa, sinulla tulee olla |3heiseltasi lupa siihen.
Suosittelemme tillaisessa tapauksessa pyytamaan kirjallisen luvan.

FinFami

MIELENTERVAYIOMALIRTY
Vaiuras daavi
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Kysy nuorelta-oppitunnin rakenne ja
valmistautuminen tunnille

Kysy nuorelta-oppitunteja toteutetaan kevaalla 2020 Salon, Kaarinan ja Turun toisen asteen oppilaitoksissa
eripituisina kokonaisuuksina, kesto on yleensa n. 75 minuuttia tai 90 minuuttia. Toteutus voi vaihdella
isosta opiskelijamaarasta (yli 200 henkildd) pieneen ryhmatilanteeseen (alle 20 opiskelijaa). Tallgin toteutus
raataldidaan joka kerralla hieman erilaiseksi ja suunnitellaan yhdessd ennakkoon projektityontekijoiden ja
paikalle tulevan koululdhetin/-lahettien kanssa.

Tunneilla kdytet3an videomateriaalia, nettipohjaisia tehtdvid ja kokemuspuheenvuoroja. Opiskelija kayttaa
tunnilla omaa puhelintaan tehtavien tekemisen ja osallistumisen valineend.

Paasdantoisesti tuntirakenne noudattaa seuraavaa suunnitelmaa:

- Tunnille voidaan saapua eri tahtia (myohastelyt ym.), joten heti paikalle saavuttaessa annetaan
ensimmainen orientoiva tehtdva omalla puhelimella (10min)

1. Aloitus: Tervetulosanat ja videomateriaalin ndytt6 (10min)

Osallistavat tehtavat: Kysymyksia videomateriaaliin liittyen Mentimeter-sovelluksella. (n.10min.)

3. Kokemustieto: Koululdhetin puheenvuoro + opiskelijoiden kysymykset Mentimeter-sovelluksella
(30min)

4. Mielenterveysteemoja normalisoiva Kahoot-peli. (n. 10min)

5. Lopetus: (n. 5-10 min.) Loppuvideo, yhteenveto, loppupalaute.

N

Tunneilla voi tapahtua monenlaista. On tarkeas, ettd joka kerralla korostetaan luottamuksellisuutta,
rehellisyytta, toista kunnioittavaa asennetta ja vapaaehtoisuutta (kuitenkin niin, etta kyseessa on oppitunti,
jossa lasnadolovelvollisuus). Jos aihe kuitenkin herattaa vaikeita tunteita tai kysymyksia, on oikeus poistua
tilasta. Talldin koulun oman henkilkunnan on hyva olla kaytettavissa.

Jokaisella koululdhetilld on samoin oikeus kertoa haluamansa asiat ja vastaavasti olla kertomatta niita
asioita, joita ei halua sanoa. P3avastuu on aina projektitydntekijoill 3.

Kysy nuorelta-oppitunteja toteutetaan syksyn 2021 aikana myos tuleville ammattilaisille Turun AMK:ssa ja
Turun yliopistossa. Tuntirakenne noudattelee samaa kaavaa, mutta siihen lis3taan palveluohjauksen osuus
ja Kysy nuorelta-materiaalin kayttokoulutusta.

Miten koululdhetti voi valmistautua oppitunnille

< Tule ajoissa

« Esteen ilmaantuessa ilmoita Karoliinalle p. 040 517 6553 tai Outille p. 040 016 9647

< Jos ja kun jannittad, muista ettei se haittaa! Voit tutustua jannitysta lievittaviin harjoitteisiin
tulevilla sivuilla

FinFami

MIELENTERVEYIOMAIIRY
Vasruia - yeand
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JANNITTAMISESTA:

TUNNISTA MISSA JANNITYKSESI TUNTUU

Omaa jannitystad kannattaa opetella tuntemaan.

*  Missd kehonosissa ja miten jannittaminen tuntuu?

* Ent3 koetko tuntemukset ennen jinnittavaa tilannetta, sen aikana vai jalkeen?
Tunnistamalla tuntemuksesi, voit oppia hyvaksymaan ne luonnollisina reaktioina seka ldytamaan niihin
rauhoittamiskeinoja. Lisdksi tunnistamalla sinulle pahimmat tilanteet, voit |6ytaa sopivat selviytymiskeinot
tilanteisiin.

VINKKEIA JANNITTAMISEN HALLINTAAN:

HYVAKSY JANNITYS

Muista, ettd jannittdminen haasteellisessa tilanteessa on normaalia. Hyvaksy se, etta jannitat.

lkavilld tunteilla - jannittamisellakin - on tarkoituksensa. Yritys padsta kokonaan eroon jannittamisesta
voikin padtyd epdonnistumiseen ja itseen pettymiseen, mika taas yllapitaa jannittdmisongelmaa.

OLE ITSELLESI MYOTATUNTOINEN

Jannittdmisen taustalla voi olla liialliset vaatimuksesi itsed kohtaan. TallGin vaadit itseltdsi taydellista
suoritusta. Et salli itsellesi virheita, vaikka ne saattaisivat olla normaaleja kaikille tapahtuvia virheita.
Kokemukset onnistumisista jaavat vahaisiksi, jos vain erinomainen suoritus riitt3a. Salli virheita ja pyri
riittdvan hyvaan. Jannittaminen voi helpottua, kun olet itsellesi armollisempi ja mydtatuntoisempi.

ALTISTA ITSES! JANNITTAVILLE TILANTEILLE

Jannittavien tilanteiden vilttely voi tuntua helpommalta ratkaisulta. Vilttelemalla et kuitenkaan kerryta
kokemuksia tilanteista. Uskaltautumalla voit kasvattaa itseluottamustasi.

Al3 altista itsedsi heti liian suurelle haasteelle. Altistamisharjoitukset kannattaa aloittaa vahemman
ahdistavista tilanteista.

Asteittain itsesi altistamalla jannittaville tilanteille saat harjoitusta. Aseta pienid, konkreettisia tavoitteita.
Hoida jokin asia puhelimitse. Ryhmatdissad kerro yksi oma ehdotuksesi. Harjoittele esiintymista ensin peilin
edessa tai tutuille.

RAUHOITA KEHOA

Tuntemuksia jannityksestd on vaikea ohjata jarjen 33nelld. Al nyt jEnnitd"-virkkeen hokemista
tehokkaampaa voi olla kehon rauhoittaminen.

Mieti etukateen erilaisia keinoja, kuinka rauhoitat itsesi tilanteessa. Rauhoittava hengittely, rauhoittava
sisdinen puhe tai lihasten rentoutus ovat tallaisia keinoja.

J@nnityksen iskiessa voi haluta eroon tilanteesta puhumalla nopeasti. Kuitenkin toimivampaa voi olla pieni
tahdin hidastaminen. Tama antaa keholle viestia, ettei mitdan hitaa ole. Puheen hidastaminen tai jopa
pieni tauko voivat rauhoittaa kehoa. Esiintymistilanteessa voit keskittad katseesi vililld yhteen kuulijaan,
joka vaikuttaa turvalliselta.

KERRO ETTA JANNITAT

FinFami

MIBLENTERVETROMAL LY
Varuirae Seand
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Uskalla sanoa 33neen, ettd jannitat. Peittaminen ja piilottelu lisdavat jannitysta. Kertomalla toisille, voit
saada tukea ja ymmarrystd, mika lisad turvallisuuden tunnetta tilanteessa.

ﬂnﬂiﬁémimw ei tarvitse pdasta eroon, vaan se on luonnollinen osa eldmaa. Sen hyvéksyrniseksu\

/ voi kuitenkin tehda tyota.

e Vaikka jannitan, tarisen, punoitan ja menen sekaisin sanoissani, eivit nama tee minusta
huonompaa esiintyjaa tai ihmista.

e Unohda litka itsekriittisyys: Sisdinen puhe itselle voi olla kauhean julmaa. Muista etta ilkeyksia
huuteleva 3ani ei ole todellinen! Anna itsellesi lupa jannittda ja mokata. Mita mokaaminen loppujen
lopuksi on? Ei ainakaan punastumista tai sanojen unohtamista. Ennen kaikkea yrita muistaa, etta
muut paikallaolijat toivovat sinun onnistuvan ja he ovat puolellasi. Mikset siis itsekin olisi?

e Esiintymisjannityksestd ei kannata olla hdpeissadn, silld pieni jannitys on hyvaksi. Jannittamisen
sijaan voi puhua vireytymisesta. Yleisokin kiinnostuu enemman, jos esiintyja on vireytynyt.

* Henkilokohtaisesta elamasta muille jakaminen on 3arimmaisen rohkeaa ja samalla pelottavaa! Ole
siis ylpea itsestasi!

e Kannattaa hakea itselle sopivia keinoja, joilla voi rauhoittaa kehoaan. Moni kertoo, etta liikunta
auttaa. Kannattaa tehdd vaikka edellisend iltana tai aamulla ennen esiintymista kunnon lenkki tai
muita kehollisia harjoitteita. Kehon ja 3anen tarinaa voi purkaa hengittamalla rauhallisesti.

KEHOLLISIA HARJOITUKSIA, JOILLA LIEVENTAA JANNITYSTA:

Mindfullness-harjoitus: Ennen esiintymistd mene rauhalliseen tilaan. Vaikkapa yleisévessaan. Laita kitesi
alavatsan padlle ja hengita kaksi minuuttia silmat kiinni. Hengita sisaan, syvaan ja pitkaan tayttaen
alavatsasi. Odota hetki. Hengittaessasi ulos, tunne kuinka vatsasi tyhjenee kuin ilmapallo. Samalla rentoutat
kehoasi, mieli kevenee ja jannitystila lievenee. Ps. Muista kuitenkin, ettet hengita liian raskaasti ja nopeaan
tahtiin ettet ala hyperventiloimaan. Jo lyhyt hengitysharjoitus auttaa jannittamiseen.

Lisda mindfullness-harjoituksia I6ydat esim. Suomen Mielenterveys ry:n sivuilta www.mieli.fi >
mielenterveys > harjoituitukset www.mieli.fi/fi/mielenterveys/harjoitukset

Hartiat korviin ja rennoksi: Nosta hartiat niin ylos korviin kuin saat ja pida ylia voimakasta jannitysta. Pida
sielld hetki. Sitten pudota hartiat alas ja rentouta kddet ja hartiat. Toista muutaman kerran.
Lammitysharjoitus, joka laittaa veren kiertamaan ylavartalossa.

Maailman pienin nyrkkeili)a: Nosta hartiat korviin. Nosta nyrkit vartalosi eteen niin etta kasivarret ovat
kiinni kyljissasi. Nyrkkeile ilmaan niin nopeasti kuin pystyt! Pudota kadet ja rentouta hartiat. Toista
muutaman kerran. Lammitysharjoitus, joka laittaa veren kiertdmaan ylavartalossa, joka lammittelee
aanenkayttda varten.

FinFami

MIELENTERVEYSOMAILEY
Varurae Seane
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Padn pyorittely: Pydrittele paata hitaasti puolelta toiselle. Voit j33da nitkuttamaan kireisiin kohtiin ja
tehostaa venytysti laittamalla kdden paan paalle varovasti. Hengitd rauhallisesti. Rentouttaa niskaa ja
hartioita.

Koko kehon avaus: Ravistellaan kasia, jalkoja, selkaa, paata... hierotaan kimmenid yhteen, taputellaan
omaa kehoa ja kehutaan viahan, miten hyva keho se on!

"Valopuku": (Yksin tai ryhmassa) Hierotaan kasia yhteen ja luodaan mielikuva keltaisesta valopallosta, joka
syntyy kasien valiin. Palloa voi kasvattaa ja pienentda. Valoa levitetadn kaikkialle, aloittaen tekemalld itselle
valopuku: housut, paita, sukat, lapaset, kypara. Valoa levitetdan myos kaikkialle tilaan. Lopuksi valoa voi
voimakkaalla eleelld ja viuh-danelld 13hettas jollekin tai joillekin ihmisille, joiden ajattelee sitd tarvitsevan.

AANEN AVAUSTA JA KIELUUMPPAA:

Roikkuminen: (Tama harjoitus tehd3an parin kanssa). Toinen antaa yldvartalonsa pudota rentona niin etta
kadet osuvat melkein lattiaan saakka. Polvet pidet3an hiukan koukussa, pehmeina. P33 roikkuu rentona,
niin etta niska on rento. Pari voi tarkistaa tata kokeilemalla kadella. Toinen “hakkaa” hellGvaroen roikkujan
selkdd ja tamd padstdd koko ajan Gantd. Kun 3dnen antaa tulla lJuonnostaan se on ns. alkudants, joka
muodostuu automaattisesti ja luonnollisesti. YIds noustaan selk3 pydrednd ja pad nousee viimeiseksi. Kaveri
voi vield lopuksi pyyhkia seldsta “polyt pois”. Roikkuessa voi tuntea ddnen resonoinnin vartalossaan. Hyvaa
rintadanta tuottaessa resonointi on voimakkaampaa ja nain voit tunnistaa hyvan luonnollisen tavan kayttaa
3dnta. Harjoitus rentouttaa myds ennen esiintymista!

Adnillult: Tehd&in livkuja 3anella ylos ja alas. Hyvia 3anne on esim. huulitiry eli brrr-d3nne (kuin ajaisi
pikkuautoa tai lentokanetta). Voit kuljettaa sormea ylos ja alas piirtden kuviota ja seurata niitd liukudanella.
Tama on pehmea d3nenkdytdn lmmittelyharjoitus.

Kolran ulkutus: Uikuta ja ulise kuin maailman surkein pieni koiranpentu.

Ho-Ho-Ho: Aanenlammitysharjoitus, jossa hypitddn raskaasti ja suhteellisen hitaassa rytmissa tasajalkaa.
Polvet pidetadn hiukan koukussa, kadet kohotettuina paan sivulle, olkap3aat, hartiat ja ranteet rentoina ja
paa pystyssd. Hypitaan raskaasti suunnaten painoa jalkapohjiin ja lattiaan. Vaihtoehtoisesti voit juosta
portaita. Hyppimisen tahdissa hoetaan voimakkaasti: Ho Ho Ho, jolloin d3ni automaattisesti muodostuu
luonnollisesti. Harjoitus auttaa palleahengityksen saavuttamisessa ja 3anentuotossa. Lilkkuessa hengitys
kulkee yleenss rennommin, jolloin ei ehdi stressata oikeasta tekniikasta! @

Artikulaatiohokemia: Naita voit rullata 33@neen |3pi niin nopeasti kuin pystyt!

e ma me mi mo muu (oikeastaan kaikki konsonantit kdyvat a e i 0 u -vokaalien kanssa: Ba be bi bo
buu, ra re ri ro ruu, ta te ti to tuu, za ze zi zo zuu!)

ruislaari, kauralaari, ohralaari

mustan kissan paksut posket

vesihiisi sihisi hississa

appilan pappilan papupata pannulla kiehuu ja kuohuu

suutari raateli raakasi [3akari

FinFami
MIELENTERAVEYSOMAILEY
Vaiuras Seaxnd
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Lahteet

Kokemustoimintaverkosto.fi: Etusivu > Kokemustoiminta > Kasitteet.
www_kokemustoimintaverkosto.fi/kokemustoiminta/kasitteet

Mielenterveystalo fi: Etusivu > Alkunset > Itsehonto ja oppaat > Oppaat > Psykoosi > Stngma

Nyyti.fi: ETUSIVU > OPISKELUOILLE > OP1 ELAMANTAITOA > ITSETUNTEMUS JA HYVINVOINTI KULKEVAT
KASI KADESSA > JANNITTAMINEN ON LUONNOLLISTA www.nyyti fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/tunne-
itsesi/jannittaminen/

Reetta Vehkalahti, 2006. Leikkiva teatteri. Gummerus Helsinki.

Ursula Hallas ja Sanni Sihvola, Omakuva N.Y.T. = Ryhmanohjaajan luonnoskirja.

www.mieli.fi

FinFami
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LIITE 2 TEEMAHAASTATTELUN KYSYMYSRUNKO

TEEMAHAASTATTELU KOULULAHETEILLE

1. OMA KOKEMUS MIELENTERVEYSOMAISENA/-LAHEISENA: MERKITYS JA MUUTOS
1.1 Lyhyesti omat Idhtékohdat, tausta, tarpeet

- Miten I8ysi tukea ja mistd ohjautui?

1.2 Nuoren hoivaajan hoivavastuun ndkyminen omassa eldmdssa (Ks. Anne Korppisen
opinnaytetyd, jaottelu tutkimusten mukaan)

- Fyysinen vostuu: Onko sinulla ollut fyysistd vastuuta laheisesi hoidosta (esim.

kantaminen, nostaminen) tama kysymys liittyy lahinnd fyysisesti sairastavaan
vanhempaan/ldheiseen

- Sosiaalinen vastuu:

- Kuinka kiinni olet ollut ldheisen hoitovastuussa, onko sinulla ollut esim.
mahdollisuutta ldhted kotoa kavereiden kanssa /harrastuksiin, entd onko
sinulla ollut taloudellisesti mahdollista harrastaa/matkustaa/kdydd
ikatovereiden tapaan kodin ulkopuolella?

- Oletko kokenut ulkopuolisuuden tunnetta tai erilaisuutta suhteessa
ikdtovereihin/muihin samanikdisiin? Onko Idhiplirissd/ystdvat ymmadrtaneet
tilannettasi?

- Vaikutus koulunkdyntiin: Miten roolisi mielenterveysomaisena/nuorena
hoivaajana on vaikuttanut koulunkdyntiisi? Esim. oletko joutunut olemaan
pois koulusta tai et ole aina saanut rauhassa keskittyd koulunkdyntiin? Tai
oletko painvastoin ollut hyvin kunnianhimoinen opiskelussa ja hakenut siita
hallinnantunnetta omaan eldmadsi/halunnut sulkea kodin pois mielesta?

- Vaikutus tunne-elémddn: Millaisia vaikutuksia tilanteellasi on ollut tunne-
elamadsi? Onko vastuusi tuottanut stressid, surua, hallitsemattomuuden
tunnetta, huolta laheisestd.. tai myos rakkauden, valittamisen, tarpeellisuuden
ja huolenpidon tunteita, empatiakykya ja taitoa auttaa toisia?

1.3. FinFamin toiminnan merkitys itselle
- Millainen merkitys Moipin ja Kysy nuorelta -toiminnalla on nyt ollut itselle?
- Millaista muutosta on tapahtunut (esim aikajatkumo Moip - nykyhetki)?

- Onko saamasi tuki (keskustelu, vertaistuki) vahentanyt kuormittuneisuuttasi?
Jos on, niin miten? Miten huomaat sen? Jos ei, niin miksi ei?

- Kuinka FinFamin toiminta on tukenut omaa hyvinvointiasi?
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- Oletko saanut vinkkejd oman hyvinvoinnin edistdmiseen ja omaan
tilanteeseen mielenterveysomaisena?

- Mika on ollut vertaistuen merkitys sinulle?

2. KYSY NUORELTA-TOTEUTUS JA SEN VALIARVIOINTI / KEHITTAMINEN (Oma osuuteni seka
hankkeen viliarviointi)

2.1 Millaisia odotuksia, toiveita ja ajatuksia sinulla oli koululdhettitoimintaa kohtaan ennen
osallistumista ja miten ne ovat toteutuneet?

2.2 KOULULAHETTIKOULUTUS

Saitko tarvitsemasi tietoja ja taitoja koululdhettikoulutuksessa? (oman tarinan koostaminen,
eslintymistaidot ja [dnnitys, kaytanndn asiat oppitunnilla ja oppitunnin kulku, anonymiteetin
sdilyttaminen)
Mitd mielta olit koulutuksen ennakkotehtdvdstd, oliko siita sinulle apua oman kokemustarinan
koostamisessa?

< Oman tarinan tydstamisessd oli mahdollisuus kayttaa erilaisia vdlineita (muslikki, kuvat, esineet).
Mita pidit tasta?
Koulutuksen toiminnallisuus, mitd mielta olit tasta?

- Oliko aikaa riittavasti? Mika aika olisi sinusta riittdva ja sellainen mihin voisit jatkossa sitoutua?

- Kehittdmistarpeet/-ideat?

2.3 KOKO PROSESSI

- Jos olet jo osallistunut koululdhettind Kysy Nuoreita -oppitunneille, mika oli tunnin anti sinulle?
Koronapandemia vaikutti koululahettien toimintaan niin, etta tuli mahdollisuus toimia etana videon
valitykselld “online-ldhettina” seka omalla tarinallaan anonyymisti. Mita ajattelet tasta? Tuntulko
jokin valine erityisen hyvalta itselle?

Mitkd ovat ajatuksesi tdlld hetkelld tulevaisuuteen ja koululdhettitoimintaan liittyen?

2.4 VALIARVIOINTI JA JATKOKEHITTAMINEN

Koetko etta olet saanut tarpeeksi tukea ja tietoa koululdhettind toimimiseen? Missa asioissa olisit
kaivannut enemman opastusta?

Kouluarvosana koululdhettitoiminnalle tahdn mennessa?

Olisitko valmis lahtemadn Kysy Nuorelta oppitunneille itsenaisesti?

Mitd tietoja tai taitoja tarvitsisit/haluaisit oppia tulevaisuudessa koululdhettind? (Jatkokoulutusta
ajatellen)
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3. NAKEMYKSENI AMMATTILAISTEN OSAAMISESTA

KASVATUS-, SOSIAALI- JA TERVEYSALOJEN AMMATTILAISTEN ASENTEET, TIEDOT JA VALMIUDET KOHDATA,
TUNNISTAA JA OHJATA TUEN PHRIIN NUORIA MIELENTERVEYSOMAISIA (tdma kysymys on identtinen koko
hankkeen tutkimuksessa)

- Miten eri ammattiryhmdt mielestasi tunnistavat nuoria mielenterveysomaisia? esim. koulu,
terveydenhuolto, sosiaaliala)

- Missa pitaisi tunnistaa ja miten? Miten omalla kohdallasi olisi voitu tunnistaa
jne./tunnistettiin tilanne?

- Millaisia palvelujen tulisi olla? Kenen tulisi tarjota tukea ja miten?

-Mita asioita Kysy nuorelta -hankkeen pitaisi tuoda esille? Mita vaikuttamistyota tulisi lisata,
eli mika on sinun oma missiosi hankkeessa tal mihin sinun tydsi tassa hankkeessa vaikuttaa?
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