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1 JOHDANTO

Kelan tilastojen mukaan mielenterveyskuntoutujien maara kasvoi Suomessa 2000-
luvun ensimmaisella kymmenyksella 75 prosentilla, kun samaan aikaan muiden
kuntoutujien maara kasvoi vain 4.7 prosentilla. Tuloksellisinta mielenterveystyota on
ennakoiva mielenterveystyd, mutta mielenterveyskuntoutujille tarjottava virkistys ja
vertaisryhmatoiminta voidaan lukea sellaiseksi mygs, silla se ehkadisee ongelmia ja
auttaa voimaantumaan, eli tulemaan toimeen enemman omin voimin, mikali siihen

on otettu mukaan useita elaman alueita. (Heiska 2010, 285.)

Valtakunnallista mielenterveysviikkoa vietetdan viikolla 47. Sen teemana on vuonna
2013 Hyva elama. Mielenterveysviikkoa on vietetty 70-luvulta alkaen, ja sen tarkoi-
tuksena on nostaa esiin ajankohtaisia mielenterveyteen liittyvid teemoja, tuoda esil-
le epakonhtia ja tehda myos parannusehdotuksia. Myds asenteisiin vaikuttaminen on
yksi tarked tavoite; saada mielenterveyteen liittyvat hairiét, ongelmat ja sairaudet

hyvaksytyksi kuten somaattisetkin sairaudet, jotta niitd ei havettaisi ja peiteltaisi.

Ohjaamalla tavallisen elaméan toimintoihin moni sairastunut pystyy elamaan likimain
samanlaista elamaa kuin kaikki muutkin. Mielenterveyskuntoutujan tulisi saada olla
nimenomaan kuntoutuja, mutta sita ei ole yksinainen television tuijotus kotona. Sen
vuoksi hantéa tulee auttaa ja myo6taelaa, ei katsella ohi, ei vierastaa tai pitaa muita
huonompana. Kun autamme nadkévammaista tai pyoratuolilla kulkevaa, miksi emme
auttaisi myos mielenterveyspotilasta, jonka tarvitsema apu on hiukan erilaista? Se
on parhaillaan ihmissuhde- ja ystavaapua, kuunteluapua eli aivan tavallista ihmisten

valistd kohtaamista arkielaméassa. (Kerdnen 2011.)

Jarjestamani voimavarakoulutuksen oli tarkoitus toimia osaltaan mielenterveyskun-
toutujien kuntoutusta ja arjessa selviamista, auttaa heita |[6ytdmaan omat voimava-
ransa seka hyddyntamaan niita ja ryhman tukea. Sosiokulttuuriselta pohjalta suun-
niteltu ja rakennettu toiminta pyrki tukemaan heita hetken, jotta he itse, omissa yh-

distyksissaan ja ryhmissdan voisivat jatkaa toimintaa uskoen itseen ja hyviin ar-



keen, jaksaen paremmin ja hyddyntden myds koulutuksen antia. Annetaan hyvéan

kiertaal!

" ”Ej ole tarkoituskaan,
etta meri on tyyni,
vaan etté purjehtija on taitava.”

(Ammattiopisto Tavastia 2013.)



2 OPINNAYTETYON TAUSTA JA TAVOITTEET

Koulutuksen tavoitteena oli, paitsi tuoda virkistysta Jokilaaksojen tiimin asiakkaille,
myo6s herattdd heitd huomaamaan, mita voimavaroja heillda on, seka saamaan sa-
malla "evaita” hyvaan arkeen konkreettisen tekemisen kautta. Sovimme, etta koulu-
tus kestaa yhden paivan, korkeintaan kuusi tuntia. Liséksi koulutuksen tuli olla
mahdollisimman monimuotoinen ja toiminnallinen. Tutkimusten mukaan esimerkiksi
kuntoutujat ovat kokeneet kodin, liikunnan, tavallisen arjen, luonnon, lukemisen ja
kasitoiden tekemisen tukeneen kuntoutumistaan. Taman vuoksi koulutuksen on
tarkoitus tukea juuri hyvaa ja kuntouttavaa arkea. Osalisuus ja ryhma ovat erittéin
merkittdvia asiakaan oman voimaantumisen tukemisessa, ja kun voimaantuminen
tapahtuu osallisuuden kautta, se voi aiheuttaa muutoksia myds hénen ymparistos-
saan, mika myos oli ajatuksena siina, ettd asiakas saisi mukaan myos niita evaita

arkeen.

2.1 Mik& on toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinnaytetyd on ammattikorkeakouluissa mahdollista tehda tutki-
muksellisen opinnaytetyon sijasta. Sen tavoitteena voi olla toiminnan tai tapahtu-
man suunnittelua, toteuttamista tai molempia, kuten minun tapauksessani. Se koos-
tuu seka toiminnallisesta osuudesta, produktista, etta koko prosessin dokumentoin-
nista ja arvioinnista tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

2.2 Opinnaytetydn eteneminen

Aloitin opinnaytetyoni marraskuussa 2013, koska halusin antaa kirjoittamisvaiheelle
riittdvasti aikaa. Koska omalle tekstille ikaan kuin sokeutuu, sille on hyva varata ai-
kaa riittavasti, ettda on mahdollisuus jattaa tyo valilla joksikin aikaa odottamaan tyos-
tamista. Nain pystyin myds tekemaan sitd aina silloin, kun muilta koulutehtavilta jai

aikaa.



4

Alun perin opinnaytetyoni aiheeksi hyvaksyttin Henkinen kriisinhallinta-koulutus
maallikoille. Alussa ohjaajanani toimi Hanna Saukonoja, joka tydskenteli Harriet
Tervosen sijaisena. Sain hanelta tukea ja kannustusta ja han vei aiheeni hyvéaksyt-
tavaksi oppilaitoksen tiimiin. Han myos kannusti minua heti alussa etsiméaéan koulu-
tukselleni yhteistydkumppanin. Mietimme yhdessé mahdollisuuksia ja esille nousi
muun muassa Mannerheimin lastensuojeluliitto ja Suomen Punainen Risti. Mielen-
terveys- ja kriisityon tunnilla sain opettajalta esitteitd Jokilaaksojen Tiimi ry:n toimin-

nalta, ja he tuntuivat heti varteenotettavalta vaihtoehdolta.

Esittelin aiheeni aloitusseminaarissa marraskuussa 2012. Siind vaiheessa aioin
opinnaytetydna vain suunnitella koulutuksen ja jattaa toteutuksen ulkopuolelle, pi-
dettavaksi myohemmin, mikali sopiva tilaisuus tulee. Tassa vaiheessa aihe oli edel-
leen hankinen kriisinhallintakoulutus. Eras valmistumassa oleva opiskelija esitti eh-
dotuksen, ettd myds toteuttaisin koulutuksen, koska vain niin pystyisin testaamaan,
toimiiko suunnitelmani kaytdnnoéssa. Paatin saman tien, etta se oli hyva ajatus, ja

l&hdin kehittelemaan ty6tani sen mukaan.

Olin yhteydessa Jokilaaksojen tiimiin sahkopostilla ja he olivat heti kiinnostuneita
yhteistysta. Kavin heilla neuvottelemassa asiasta henkilokohtaisesti ja lisaksi
olimme tiiviisti yhteydessa séhkopostitse tyon etenemisesté ja mahdollisista suunni-
telmien muuttumisesta. Perehdyttyéani aiheeseen tarkemmin ja neuvoteltuani Joki-
laaksojen tiimin edustajien kanssa, aiheeni painopiste siirtyikin voimavarakeskei-
syyteen. Tapahtuman teemaksi valittiin yhdessa "Varia elamaan ja evaita arkeen —
voimavarakoulutus”. Sain yhteistydkumppanilta luvan suunnitella koulutuksen mel-
ko vapaasti, kunhan hyvaksyttaisin suunnitelmat heilla. Kohderyhmaksi valittiin ai-
kuiset, koska yhdistyksella oli juuri silloin jo ennestédéan paljon nuorille suunnattua
toimintaa. Koulutus paatettiin jarjestaa marraskuussa 2013, jotta suunnittelulle ja

teoreettisen pohjatiedon etsimiselle jaisi riittavasti aikaa.

Yhteistybkumppanin nopea I6ytyminen sekd motivoi ettd loi sopivaa painetta, silla
koska opinnaytetyon tekemiseen varattu aika oli niin pitka, olisi sen todellinen aloit-
taminen saattanut siirtya pitkalle. Yhteistyd Jokilaaksojen tiimin kanssa sujui alusta
asti hyvin. He sekd kannustivat minua etta pitivat huolta tydén etenemisesta. Sain
aina tarvittaessa myods hyviéa neuvoja ja ohjeita.



Tapani mukaan tutustuin aiheeseen erittdin laajasti lukemalla runsaasti kirjallisuut-
ta. Tein samalla niistd muistiinpanoja, joista aloin rakentaa teoriapohjaa, jonka va-
raan aloin suunnitella ohjelmaa. Materiaali muokkautui kovasti tydskentelyn aikana
ja sita jai runsaasti yli, mutta se on tapani tydskennella ja sopii minulle. Pyrin valit-
semaan ohjelmat niin, ettd ne pohjautuvat teoriaan ja tukevat sopimaamme tavoitet-
ta. Valinnoissani keskityin kuitenkin samalla sellaisiin ideoihin, jotka olivat jo ainakin
jollain tavalla minulle ennestaan tuttuja. Nain tiesin, kuinka ne toimivat kaytannéssa

ja ettd osaa ohjata ne.

Tapahtuma toteuttaminen osana Jokilaaksojen tiimi ry:n syysleirid varmisti sen to-
teutumisen. Mikali olisin erikseen jarjestanyt kyseisen tapahtuman, ei olisi ollut
varmuutta siitd, saanko riittdvasti osanottajia innostumaan mukaan. Leiri jarjestettiin
syys-lokakuun vaihteessa 2013 Tormalan leirikeskuksessa, Ylivieskassa. Yhteis-
tyokumppani huolehti kaytannon jarjestelyista toiveideni mukaan. Harriet Tervonen
vaihtui opinnaytetyoni ohjaajaksi vasta juuri ennen kaytannon toteutusta, joten olin
vienyt tehtavaa eteenpain melko itsenaisesti. Hanen avullaan tydlle 16ytyi niin sa-
nottu punainen lanka, eli se, ettd toiminta oli selkeasti sosiokulttuurista toimintaa,
vaikken alun perin teoriaa etisessani ollutkaan osannut yhdistaa kyseista termia

omaan toimintaani.

Kerasin asiakkailta palautteen ja sain sitd tapahtuman jalkeen myds Jokilaaksojen
tiimilta. jatkoin Kirjallisen tuotoksen tydstamista. Lahetin heille opinnaytetyoni tarkis-
tettavaksi. He olivat tyytyvaisia sisaltoon, mutta tekivat muutamia pienia tarkennuk-
sia. Tyd0 muokkautui teorian osalta edelleen ja esitin sen loppuseminaarissa joulu-
kuussa 2013. Sain ohjaavalta opettajalta neuvoja ja opponentiltani Maija-Riitta Vuo-
tita kommentteja, joiden pohjalta viimeistelin tyoni, joka tarkastettiin ja hyvaksyttiin
tammikuussa 2014. Jokilaaksojen tiimi ry kustansi opinnaytetydni painatuksen. Tyo-
ta painatettiin kolme kappaletta; minulle itselleni, Centrian kirjastoon ja Jokilaakso-
jen tiimille. Antoisa yhteistydmme jatkui siis koko prosessin loppuun saakka.
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2.3 Toimeksiantaja

Jokilaaksojen tiimi ry on Oulun etelaisella alueella toimivan kuuden mielenterveys-
yhdistyksen yhteisyhdistys. Alueeseen kuuluu 18 kuntaa, ja jasenia yhdistyksissa
on yhteensa noin 1000. Yhdistys tarjoaa alueensa psykiatristen palvelujen kayttayjil-
le vertaistuki- ja ryhmatoimintaa seka kuntouttavaa tydtoimintaa. Se pyrkii toimin-
nallaan edistamaan suvaitsevuutta suhtautumisessa psykiatriseen hoitoon seka
hoidossa oleviin. Lisaksi tarkoituksena on edistaa seka yleista etta ehkaisevaa mie-
lenterveystyota. Yhdistys jarjestaa toimintaa yhdessa jasenyhdistystensa kanssa.
Yhteistyota tehddadn myods muiden vastaavien yhdistysten seka yhteiskunnallisten
organisaatioiden kanssa. Toiminta rahoitetaan paaasiassa Raha-
automaattiyhdistyksen avustuksilla. (Jokilaaksojen tiimi ry 2013.)

2.4 Kohderyhma

Mielenterveyskuntoutuja on lain maaritelman mukaan taysi-ikdinen henkil6, joka
tarvitsee mielenterveyden hairion vuoksi kuntouttavia palveluja. Han voi tarvita ja
lisdksi my6s apua asumisen jarjestamisessa tai asumispalveluja. Kuntouttavilla pal-
veluilla puolestaan tuetaan asiakkaan kuntoutumista ja hanen itsendista selviyty-
mistaan arjessa. Kuntoutuminen on kuntoutujan omaa toimintaa, ja se pyrkii autta-
maan hanen itselleen ja omalle elamalleen asettamien tavoitteiden saavuttamista.
Kuntoutuminen vaikuttaa myonteisesti seka kuntoutujan toimintatapoihin etta hanen

itsetuntoonsa, ajatuksiinsa ja tunteisiinsa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2007)

Mielenterveyttd on kautta aikojen maaritelty monilla tavoilla, joten sen edistamista
koskevassa toiminnassa joudutaan helposti ristiritaan teoreettisen tiedon kanssa.
Mielenterveyden hairitista karsivilla henkildilla voi olla poikkeavaa kaytosta eli puut-
teellisia elaman taitoja ja niin sanottua vaaraa kaytosta. Heilla voi olla ongelmia
myos psyykkisessa hyvinvoinnissa, eli esimerkiksi kurjuuden tai hapedan joutumi-
sen tunnetta tai harhaista pelokkuutta ja eristaytymista, joillakin jopa kaikkia naista.
On kuitenkin huomioitavaa, etta psyykkisen hairion teoreettiseen maaritelméén ei

kuulu terveys tai sairaus. (Heiska 2010, 11-17.)



Meilla kaikilla on tarve tuntea olevamme jollekin tarkea ja meilla on mygs tarve tun-
tea joku toinen ihminen laheiseksi ja tarkeaksi. Yhdessa tekeminen ja toimiminen
ovat tarkeita ja luovat vuorovaikutusta ihmisten kesken luonnollisella tavalla. On
tarkeaa, etta jokaisen kokemushistoriaa arvostetaan ja ettd vuorovaikutus ryhmas-
sa on tasa-arvoista ja perustuu keskinaiselle tuelle. (Mielenterveyden keskusliitto
2013.)



3 TIETOPERUSTA JA TEOREETTINEN VIITEKEHYS

Toiminnallisessa opinnaytetydssa toiminta ja sen suunnittelu perustuu aiemmin
opittuun teoriatietoon ja taitoon. Naita taitoja koetellaan ja samalla my6s ymmarrys
lisdantyy ja opiskelija voi ajan myo6ta kehittya aiheen asiantuntijaksi. Asiantuntijuus
siséltaa faktatiedon hallitsemisen liséksi tiedon soveltamista. (Vilkka & Airaksinen
2004, 16-17.) Mika tahansa toiminta, joka sisdltaa ryhméan muodostusta tai sosiaa-
lista osallistamista ei ole sosiokulttuurista toimintaa, vaan sen tulee olla suunniteltua
ja paamaaraan tahtaavaa. Se perustuu aina eri tieteiden piiriin pohjautuviin teorioi-
hin. Kaikkien menetelmien perusta on kuitenkin osallistava pedagogiikka, jonka
avulla synnytetaan aitoa vuorovaikutusta inmisten kesken. (Kurki 2007, 71-71.)

3.1 Sosiokulttuurinen innostaminen

Sosiokulttuurinen innostaminen on monessa maassa tarkea osa sosiaalipedago-
giikkaa. Sita on esiintynyt suomalaisessa kulttuurissakin "aina”, mutta sitd ei ole
kutsuttu talla nimella. Esimerkiksi Kalevalasta 16ytyy useita innostajia: Vainamainen,
llImarinen ja Pohjan akka Louhi. Lisaksi innostamista I0ytyy muun muassa runon-
lausuntaperinteesta, sadonkorjuu- ynnd muista juhlaperinteistd seka leikeista ja
tarinoista. Myohemmin innostamista on hyddynnetty muun muassa heratysliikkeis-
sa seka raittius- ja tyovaenliikkeissad seka tydvaenopistoissa ja osuustoiminnassa.
Tavoitteena on ollut sosiaalisen kommunikaation vapauttaminen ja ihmisten valisten
suhteiden lammoén ja intensiteetin voimistaminen tai oppimisen tukeminen. (Kurki
2006, 7-12.)

Sosiokulttuurinen innostaminen on prosessi, jolla on vahva toimintatutkimuksellinen
ote. Se edellyttdd aitoa ihmisten vélistd dialogia ja luottamusta. Sen avulla ryhma
aktivoidaan elamdan omaa elamaansa ja sitd, kuinka saisi arkensa parhaiten toi-
mimaan. Samalla se tukee ryhmaytymista ja osanottajien itsetunnon kehittymista.

(Kurki 2006, 9-12.) Tarkeinta sosiokulttuurisessa innostamisessa on ihmisten aito
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kohtaaminen niin, ettd pysdhdytdan kuuntelemaan ja todella kuullaan, mita asiak-
kaat sanovat (Kurki 2007, 8-9.)

Innostaminen (animation) tulee latinan sanasta anima eli elama tai elahdyttaminen.
Toisaalta se viittaa myds latinan sanaan animus, jolla on yhteys motivaatioon ja
likkeeseen. Etymologisesti innostaminen on siis elaman antamista, toimintaan mo-
tivoimista ja suhteeseen asettumista seka yhteisen asian puolesta toimimista. (Kur-

ki 2006, 19.) Nama kaikki kuvaavat hyvin sosiokulttuurista innostamista.

Sosiokulttuurisen innostamisen kaikissa maarittelyissa ydinajatuksena on herattaa
ihminen tietoiseen, organisoituun toimintaan ja saada hanet ikaan kuin liikkeelle.
Innostaminen suuntautuu erityisesti ryhman sisaisen sosiaalisen kommunikaation
edistamiseen ja ihmisten valisen vuorovaikutuksen lisdamiseen sekd henkilokoh-
taisten suhteiden kehittymiseen. (Kurki 2006, 19-20) Innostaminen on teorian ja
kaytannon vuorovaikutusta; teoria on kaytannon toiminnan pohja, mutta toisaalta
kaytannosta rakentuu uutta teoriaa ja syntyy uusia teksteja. (Ruuskanen & Savolai-
nen & Suonio 2011, 46.) Sosiokulttuurisella innostamisella pyritddn ennen kaikkea
parantamaan ihmisten elamén laatua ja kasvattamaan ihmiset yhteisdjensa aktiivi-
siksi toimijoiksi. Sosiokulttuuriselle innostamiselle ei ole olemassa selkeata, yksi-
selitteista maarittelyd, vaan kaikissa maarittelyissa on hyvin laajoja kuvauksia. Joka
tapauksessa se on aina suunniteltua ja paamaaréatietoista toimintaa, joka perustuu
ryhman jasenten omaan toimintaan, jossa vastuu on kaikilla osanottajilla, seka in-

nostajalla ettd jokaisella ryhmén jasenella. (Kurki 2006, 19-20,27,77.)

Sosiokulttuurinen innostaminen perustuu ihmisten aitoon kohtaamiseen ja sen ta-
voitteena on tukea ihmisten omia kykyj&, eli voimavaroja, jotka jo ovat olemassa,
vaikka ne voivatkin olla viela heikkoja, eikd ihminen valttamatta itse edes tiedosta
niita. (Kurki 2006, 23.) Toiminta lahtee ihmisten omasta arjesta ja arkipaivan toimin-
tojen kautta itsedén ilmaisella ihmiset vapautuvat ja oppivat tiedostamaan omaa ja
yhteisbnsa tilaa. (Ruuskanen ym. 2011, 42—-44) Innostaja seka tukee heidan luo-
vuuttaan ettda ryhman moniarvoisuutta auttaen ryhm&a muuttumaan itseohjautuvak-
si, eli tavallaan pyrkii tekemaan itsensa tarpeettomaksi. TAman jalkeen ryhman toi-

minta perustuisi ihmisten omaan aktiivisuuteen ja aloitteellisuuteen. Myds ryh-
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maidentiteetin syntyminen ja ryhmaan kuulumisen tunteen vahvistaminen ovat so-

siokulttuurisen innostamisen kulmakivia. (Kurki 2006, 23.)

Vahvan teoriapohjan vuoksi sosiokulttuurinen innostaminen sopii myds seka ty6n
kehittamiseen etta jo tehdyn tyon jasentamiseen. Innostaminen sisaltda aina seka
pedagogisia, sosiaalisia ja kulttuurisia piirteitd, vaikka niiden painotusta vaihdel-
laankin. Niiden avulla pyritaan saamaan seka yhteisollista sitoutumista etté jokaisen

omien arvojen kehittymista. (Ruuskanen ym. 2011, 41, 49-50.)

3.2 Innostajan ominaisuudet

Innostaja voi olla luonteeltaan ja temperamentiltaan monenlainen. Siitd huolimatta
hanen oma asenteensa, uskomuksensa ja odotuksensa sekd persoonallisuuden
piirteensa ovat kuitenkin oleellisen tarkeita. (Kurki 2006, 83—-84.) Hanen tulee olla
motivoitunut ja sitoutunut tydhonsa, olla itse innostunut asiastaan seka osata kan-
nustaa ja motivoida toisia. Kommunikointitaidot ja kyky kayd&a aitoa dialogia ovat
valttamattomia. Hanen taytyy myos suhtautua sekad ihmiseen etta asioihin avoimin
mielin ja uskaltaa luottaa ryhmé&n omiin kykyihin. (Kurki 2007, 108-110.) Hanelta
vaaditaan itsetuntemuksen lisdksi kypsyytta ja psyykkista tasapainoa. Han kykenee
ratkaisemaan itse oman elamansé ongelmat ja kehittdmaan itsedan. (Kurki 2006,
83-84.)

Innostaja kayttaa erilaisia tekniikoita, joiden avulla héan luo osanottajien valille kom-
munikaatiota ja monipuolista ilmaisua seka sellaisten asenteiden ja toimintatapojen
syntymistd, jotka tekevat kaikkien osallistumisen mahdolliseksi. (Kurki 2006, 27.)
Innostaja ei kayta jotain tiettyjd metodeja, vaan hyddyntaa eri tieteenalojen mene-
telmia. Kaikkien niiden tulee kuitenkin perustua osallistavaan pedagogiikkaan.
(Ruuskanen ym. 2011, 49-50.) Innostajan tulee ymmartaa ihmissuhteiden merkitys

ja luonne, jotta kykenisi luomaan suhteita myds ryhmassa. (Kurki 2006, 27.)

Innostaja on sek& ryhman johtaja ja kasvattaja, mutta samalla ryhman jasen ja
vaikka han tuntee itsensa hyodylliseksi, ei han kuitenkaan saa kokea olevansa kor-

vaamaton. Hanen tulisi osata ”"johtaa johtamatta, eli kyeta yllyttamaan ja herattele-
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maan ryhman jasenia ilman, ettd se koetaan maarailyksi. Hanen taytyy uskaltaa
luottaa ryhméan ja sen kykyyn ratkaista itse omia ongelmiaan ja kehittyd. Lisaksi
innostajan taytyy pystya hyvaksymaan myaos toisten tekemia aloitteita, mutta hanel-
I& on kuitenkin oltava kyky myds organisoida tarvittaessa suurtakin maaraa inmisia
ja asioita sekd omistautua ryhmélle ja asialle. (Kurki 2006, 81,83—-84.)

Innostajan tarkein tehtava on ikdan kuin toimia ryhmalaisille oppaana elaman tiella.
Héan osaa tuoda ihmisia yhteen ja luoda heidan valilleen suhteita. Innostaja edistaa
toimintaa ja kommunikaatiota yhdistaen arkipaivan maailmoja ja johdattelee tarpeen
mukaan ryhman sisaisia dialogeja. (Kurki 2006, 7-9.) "Kyse on kohtaamisesta, dia-
logista, palvelusta ja jakamisesta, arkipaivan rakentamisesta, joka juurtuu historiaan

ja kurkottaa samalla tulevaisuuteen”. (Ruuskanen ym. 2011, 52.)

3.3 Dialoginen vuorovaikutus

Eettiset arvot ovat kaiken sosiaalityon perusta, eli sen ideologinen kivijalka. Se pe-
rustuu jokaisen ihmisen kunnioittamiseen riippumatta hanen rodustaan, uskonnos-
taan, suorituskyvystaan tai henkilokohtaisista ominaisuuksistaan. My6s oikeuden-
mukaisuus on yksi perusarvoista samoin kuin asiakkaan itsemaaraamisoikeuden
kunnioittaminen. Kaikessa sosiaalialan tyossa tulisi tavoitteena olla asiakkaan aito
kokemus ihmisarvosta, kuulluksi tulemisesta ja mahdollisuudesta osallistua taysi-

valtaisena jasenena. (Kananoja, Lahteinen & Marjaméki 2011, 128.)

Dialogisesti orientoituneessa tydssé vuorovaikutus on sellaista, etté kaikkien osal-
listujien roolit ovat yhta tarkeitd ja yhta arvokkaita. Toteutuakseen dialogisuus vaatii

my6s molemminpuolisen luottamuksen. (Suominen & Tuominen 2007, 80-81.)

Dialogista keskustelua voi parhaiten edistda kiinnittamalla huomiota juuri omaan
puhetapaansa.(Seikkula & Arnkill 2011, s.58) Tyontekijan taytyy sovittaa oma, kayt-
tamansa kieli asiakkaan kielen mukaan. Lisaksi hanen on huolehdittava siita, etta
luo dialogisen suhteen kaikkiin osanottajiin. Tyontekijoiden taytyy kiinnittad huomio-
ta myos kaytokseensa. (Seikkula & Arnkill 2011, s.126-128). Olennainen osa tois-

ten ihmisten ymmartamista on kuitenkin kyky samastua toisten tunteisiin. Samastu-
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va ymmartaminen on keskeista kaikessa sosiaalisessa kanssakaymisessa (Seikku-
la & Arnkill 2011, s.31). Todellisessa, luovassa dialogissa taytyy seka ymmartaa
itsedan ettd kunnioittaa sitd, etté kaikki ndkevéat ja kokevat samat asiat ja tilanteet
omalla tavallaan. Vaikka tavoitteenamme olisikin aito dialogi, se ei aina onnistu,
vaan jaa tavallisen keskustelun tasolle, keskustellaankin enemman omista nako-
kannoista lahtien ja niitd puolustaen. (Heikkila & Heikkild, 2001, 56-57, 62—64.)

Ajatukset hahmottuvat puhuttaessa ja &aneen ajateltaessa. Sen vuoksi ohjaajan
kannattaa pyrkid luomaan mahdollisimman luonnollinen tilanne, jossa asiakas kuu-
lee myos toisten pohdintoja, jotta han saa vaikutelmia niistd myds omiin ajatuksiin-
sa. (Seikkula & Arnkill 2011, s.64). Dialogi on keskustelua ja vuoropuhelua, yhdes-
sé ajattelun taitoa. Dialogisessa vuorovaikutuksessa tyontekija ei yrita |0ytaa tai
antaa oikeita vastauksia, vaan pyrkii avaamaan asiaan uusia ndkdkulmia. (Seikkula
& Arnkill 2011, s.87,90).

Polyfonisuus eli monidanisyys syntyy dialogiin siitd, ettd kaikki osanottajat saavat
aanensa kuulluiksi ja kaikkia ihmisia seka heidan ajatuksiaan pidetaan yhtéa arvok-
kaina. (Seikkula & Arnkill 2011, s.91-92). Onnistunut dialogi edellyttaa sita, etta
tunnekokemus jaetaan yhdessa ja jokainen kokee tulleensa kuulluksi. Osanottajilla
taytyy myos olla tunne siita, ettd heita on kohdeltu tasapuolisesti. (Seikkula & Arnkill
2011, s.96-98). Kuuntelemalla kiinnostuneena kaikkien puheenvuoroja ja antamalla
niille tilaa myos voimavarat lisdantyvat. Kun asioita jaetaan yhdessé, voidaan kokea
esimerkiksi huojentumista. (Seikkula & Arnkill 2011, s.108-109).

Avoin ja kunnioittava ilmapiiri, jossa jokainen voi kokea psykologista turvallisuutta,
edesauttaa dialogisuuden toteutumista. Talloin jokainen uskaltaa tuoda julki ajatuk-
sensa ja mielipiteensd, vaikka ne poikkeaisivat toisten mielipiteista. (Heikkila &
Heikkila 2001, 64.) Ohjaajan tarkeitd ohjenuoria toiminnalle ovatkin turvallisuuden
tunteen luominen ja mahdollisen ahdistuksen minimointi, jotta kaikki voivat kokea
olevansa tarkeitd keskustelussa. Keskustelun avaamisessa taytyy olla aidosti kiin-
nostunut jokaisen sanomisista. On tarkeda myos pyrkia aina vastaamaan siihen,
mita joku sanoo, mutta toisaalta avaamaan siihen myos uutta ndkdkulma. Asiakasta
kannattaa aina rohkaista sanomaan juuri se, mité itse ajattelee. Dialoginen pohdinta

mahdollistuu, kun kaikki saavat osallistua keskusteluun omalla danellaédn. Tarkeinta
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on kuitenkin olla aidosti lasna, sovittautua itse kuhunkin tilanteeseen sen ainutker-
taisuuden ymmartaen. (Seikkula & Arnkill 2011, s.115-117).

Toteutuessaan dialogi on dynaaminen prosessi. Sen edetessa tarjoutuu jokaiselle
osallistujalle uusia mahdollisuuksia pohtia, tulkita ja vertailla omia ajatuksiaan ja
kasityksiddn muiden kasityksiin. (Heikkila & Heikkila 2001, 64.)

3.4 Toiminnallisuus ja osallistuminen hyvinvoinnin edistdjind

Ryhman toimintaa voi tukea toiminnallisuudella monella tavalla. Toiminnallisuus voi
antaa ryhmalaisille tilaisuuden ottaa etaisyytta mahdollisesti vaikeistakin asioista ja
tuoda samalla uusia ndkodkulmia asioihin ja kokemuksiin. Toiminta voi olla monen-
laista, mutta yksinkertaisimmillaan se on esimerkiksi kuvien kanssa tyoskentelya.
Ryhmaa voi ohjata myds vaikkapa taidetydskentelyn tai kehollisten menetelmien
avulla. Parhaimmillaan toiminnallisuus on kokonaisvaltaista kokemista, joka auttaa
ymmartdmaan ja oivaltamaan myds omaa tiedostamatonta tunne-elamaa. (Ojuri
2012, 28-30.)

Ryhmé&éan kuulumisen merkitysta ja osallisuuden tunteen hyvaé vaikutusta ei voi
korostaa lilkaa. Ensinnakin valittava, tukeva, auttava ja hyvaksyvét ryhma rohkaisee
osanottajia muutokseen ja kasvuun, eli loytamaan ja hydodyntamaan voimavaransa.
Yhteenkuuluvuuden tunne paitsi voimistaa yksilon identiteettia, myos tukee ja roh-
kaisee kokeilemaan uutta ja erilaista, jota ei valttamatta yksin uskaltaisi tehdd. Nain
han voi saavuttaa aiemmin kaukaisiltakin tuntuvia, elamaa parantavia tavoitteitaan.
Hyvaksynnan tunne vahentda stressid ja neuroottisuutta seké liséa toivoa. Lisaksi
parantunut itsetunto ja omanarvontunto lisaavat ongelmanratkaisukykya. Toimivas-
sa ryhmassa kaikki auttavat ja tukevat toisiaan, jolloin yksindisyyden vahenemisen
lisdksi kaikki saavat mahdollisuuden kasvaa ja kehittyd. (Johnson & Johnson 2013,
481-482.)

Tehtavia suunnitellessaan ohjaajan on tarkeda huomioida ryhman fyysiset ja kogni-

tilviset voimavarat, silla liian vaativat tehtavat voivat lannistaa asiakkaan niin, ettei
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han halua tai uskalla edes yrittaa. Toisaalta taas liian helpot tehtavét voidaan kokea
asiakkaan aliarvioimisena ja kohtelemisena lapsena, ehka jopa pilkantekona.
(Heimonen & Pajuri 2012, 114-123.) Luova ilmaisu ja vuorovaikutus toimivat seka
sensorisella ettéd aistimuksellisella tasolla. Eri tyoskentelytavoilla ja valineilla on eri-
laisia aistimuksellisia ominaisuuksia ja ihmisilla on erilainen aistiherkkyys, joten ne
kannattaa huomioida toimintatapoja ja véalineita valitessa. Suoraan kasin tydstetta-
vat materiaalit kuten savi tai sormivarit stimuloivat sensorisia kokemuksia voimak-
kaimmin. Joillekin aistiherkille henkilgille tama voi olla ikdva kokemus tai jopa tus-
kallista, joten niitd on varminta valttda, mikali ei tunne asiakkaita ennakolta. (Rah-
konen ym. 2007, 68-70.)

Asioiden keskinainen jakaminen on tarke& osa ryhmén toimintaa. Ryhmassa toimi-
minen tarjoaa mahdollisuuden kokea jotain aivan uutta ja samastua toisten koke-
muksiin sekd saada asioihin uusia nakékulmia. My6és huumorilla on tarkea merkitys
ja se vahentaa osaltaan myds mahdollisia hapean tunteita. (Heimonen & Pajunen
2012, s. 114-123)

Kun apuna kaytetaan kuvallista ilmaisua, kuvan kautta tapahtuu voimaantumista ja
hyvaa vuorovaikutusta. Luova kuvailmaisu voi parhaimmillaan aktivoida asiakasta
seka liséksi eheyttad, rentouttaa ja auttaa jopa lievittdmaan ahdistusta. Kuvailmai-
suun kannattaa kuitenkin liittd myos verbaalista tiedostamista ja kommunikaatiota,
silla ne tukevat toisiaan. (Hautala & Honkanen 2012, 94.) Apuvélineet eivat kuiten-
kaan ole itsetarkoitus, ja ne voivat jopa vieda huomiota pois tavoitteista, silla ajatte-
lua ja toimintaa pyritddn muuttamaan tavoitteellisesti, joten niitd kannattaa valita ja
kayttaa harkiten. (Heimonen & Pajuri 2012, 114-123.)

Kuvallisessa ilmaisussa on tarkeaa paasta myos jakamaan kokemus, jolloin asia-
kas oppii itsestéan ja toisista ja saa uusia nakdkulmia. Taiteellinen kokeminen pys-
tyy ulottumaan tietoisen ajattelun ulkopuolelle ja tuo esille myo6s tiedostamattomia
asioita. Kuva paasee lahelle ihmisen tunteita ja tarpeita, joten silla on myds voi-
makkaasti tietoa muokkaava vaikutus. Taiteellinen ilmaisu onkin hyva tapa purkaa
tunteita. Vaikka itse tehty tyo onkin yksilon teko, se ryhmassa toimiessa vahvistuu

monenvaliseksi ja monipuoliseksi sosiaaliseksi toiminnaksi. Ryhman jasenené ih-
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minen saa kokea kuuluvansa joukkoon, jossa voi olla hyvaksytty ja kunnioitettu.
(Hautala & Honkanen 2012,10.)

Kuvien kayton avulla haetaan hyvaa vuorovaikutusta ja kuvien kautta tapahtuvaa
voimaantumista. Luova kuvailmaisu aktivoi, eheyttaa, rentouttaa ja voi auttaa myos
lievittamaan ahdistusta. Kuvailmaisu ei korvaa verbaalista pohdintaa ja kommuni-
kaatiota, mutta se tukee niitd. (Rahkonen ym. 2007, 65.) Kuvien kanssa tyoskentely
on pohjimmiltaan sisainen kokemus. Kokemuksen jakaminen toisten kanssa on tar-
keéaa, silla se opettaa asioita itsesta ja toisista. Vaikka kyseessa on yksilén tekema
tuotos, se ryhmassa vahvistuu monenvaliseksi sosiaaliseksi toiminnaksi. Ryhman
jasenena voi kokea kuuluvansa joukkoon, jossa tuntee itsensa hyvaksytyksi ja kun-
nioitetuksi. Kuvan ja taiteen olemus on lahelld tunteita ja se vélittyy tietoisen ajatte-
lun ulkopuolelle. Sen vuoksi silla on usein tietoa voimakkaampi vaikutus. (Hautala &
Honkanen 2012,10.)

Jaksaakseen ja voidakseen hyvin taytyy ihmisen huolehtia itsestaan riittavalla maa-
ralla lepoa, ravintoa ja virikkeita. Erityisesti sdanndllinen liikunta, varsinkin luonnos-
sa, on erittain tarkedd myos henkiselle hyvinvoinnille, jopa siind maarin, etta se toi-
mii yhta tehokkaasti kuin masennuslaakkeet. Vaikutus tehostuu entisestdaan, jos
likkuu yhdessa toisten ihmisten kanssa. Liikunnan myonteinen vaikutus perustuu
siihen, etta se vahent&é veren stressihormoonin maaraa ja lisda mielihyvahormoo-
nien eritysta. Lisdksi se auttaa luomaan ja yllapitamaan sosiaalisia suhteita, jos liik-
kuu ryhméassa. Kunnon kohenemisen ja onnistumisten myotd myos itseluottamus
lisdantyy ja ennen kaikkea sen avulla saa muuta ajateltavaa kuin huolet ja murheet.
(Furman & Ahola 2011, 50- 78.)
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4 VOIMAVARAT

Kaikilla ihmisilla on voimavaroja, vaikka he eivat aina niita itse tunnistakaan. Ne
ovat hyvan arjen perusta ja auttavat seka jaksamaan etta selviamaan myos vaikeis-
ta asioista. Ennen kaikkea voimavarat antavat luottamusta siihen, etta selviaa ela-
massa yleensa ja erityisesti kohdatessaan vaikeuksia. Voimavarat voivat olla henki-

Iokohtaisia, sisaisia, tai ymparistosta riippuvaisia, ulkoisia. (Herrala ym. 143-146.)

Sisdisia voimavaroja ovat esimerkiksi alyllinen suorituskyky ja vuorovaikutustaidot
sekd persoonalliset ominaisuudet, kuten arvostukset, itsetunto, hallinnan tunne,
seksuaalisuus ja uskonto. Uskonnolla tarkoitetaan tadssé yhteydessé hengellisyytta
laajasti kasitettynd; kiinnostusta elamé&n perimmaisista arvoista, elaman tarkoituk-
sesta ja oman olemassaolon merkityksesta. Hengellisyys on osa henkisyytta, jolla
tarkoitetaan sisaista kiinnostusta jumaluudesta tai korkeammasta voimasta. (Herra-
la ym. 143-146.)

Ulkoisia, ymparistdsta riippuvaisia, voimavaroja puolestaan voivat olla esimerkiksi
sosiaalinen verkosto, ty6 seka laheisten tai ammatti-ihmisten antama konkreettinen,
henkinen tai vaikkapa taloudellinen tuki. Voimavarat ovat kuten uusiutuvat luonnon-
varat; ne kuluvat kaytdssa, mutta myos kykenevat lisaantymaan ja uusiutumaan
jatkuvasti, mikéali ihminen pitdd itsestdan huolta. (Hjelm & Tekkala
2008.http://terveysnetti.turkuamk.fi/Tyoikaisten/positiivinen_mielenterveys/voimavar
at.html) Myds terveys, toimintakyky, osaaminen, arvot, asenteet ja motivaatio ovat
voimavaroja kuvaavia ilmaisuja. Voimavarat karttuvat elamén myéta ja ihminen op-

pii ajan myota kayttamaan niita joustavammin. (Herrala ym. 143-146.)

4.1 Voimaantuminen

Voimaantuminen on suomennos sanasta empowerment. Muita Kkirjallisuudessa
esiintyvia suomennoksia ovat muun muassa valaistuminen, sisainen voimantunne
sekad voimavaraistuminen. Voimaantuminen on voimantunnetta, joka lisaantyy sel-

laisessa vuorovaikutuksessa, jossa tuetaan ihmisen tunnetta hdnen omasta arvok-
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kuudestaan. Jo vahainenkin omanarvontunteen lisd&ntyminen voit tuntua uudista-
valta ja tuottaa sitd kautta energiaa oppimiseen ja henkiseen kasvuun. Sen myota
paranee myads itsetunto ja kyky asettaa ja saavuttaa paamaaria sekd oman elaman
ja sen muutosprosessien hallinnan tunne. My6s toisten kunnioitus seka toiveikas
suhtautuminen tulevaisuuteen lisdantyvat. Loppujen lopuksi jokainen kuitenkin
maarittelee itse sen, mita voimaantuminen juuri hanelle merkitsee. (Ahonen, 20—
21.)

Voimaantumisprosessissa ihminen ei voi tehdé parastaan, mikali ulkoiset olot eivat
tue sitd. Toisten paheksunnan pelko voi johtaa itsen ja omien arvostusten kieltami-
seen, mika on este voimaantumiselle. Oman sisaisen voimantunteen saavuttami-
sessa vapaus ja itsendisyyden kokeminen ovat keskeisid, mutta myos vastuu, ar-
vostus, luottamus ja hyva ilmapiiri seka myonteisyys ovat tarkeita, silla jo yhden
tekijan muuttuminen heikentdd voimaantumista tai voi jopa estda sen kokonaan.
Voimaantuminen vaatii my6s rohkeutta kyseenalaistaa entisia toimintatapoja. (Her-
rala ym., 2008, 151-158.)

Voimaantunut henkild tarvitsee mahdollisuutta aktiiviseen osallistumiseen yhteists-
sd, jotta han voisi sailyttda saavuttamansa voiman tunteen. Voimaantumisprosessi
tarjoaa mahdollisuuden ja kyvyn Ioytaa ongelmiin luovia ratkaisuja. Sen myotéa ote-
taan myds vastuu omasta kehityksesta ja menestyksesta. Lisdksi tietoisuus itsesta
ja omista arvoista syventyy, jolloin oma, henkilokohtainen arvoperusta nakyy kai-

kessa toiminnassa. (Ahonen, 106—-110.)

Prosessin katsotaan onnistuneen, mikali henkild on sen my6ta kehittynyt itse-
naiseksi ja riippumattomaksi kasvattaen sosiaalista ja persoonallista voimaansa.
Samalla tulisi kuitenkin kasvaa myos luottamus yhteiseen toimintaan ja verkoston
keskinaiseen riippuvuuteen. (Ahonen, 106-110.) Voimaantunut ihminen kykenee
my0s vaikuttamaan asioiden kulkuun antamalla oman panoksensa yhteisénsa toi-
mintaan. Toisaalta aiemmin on todettu, ettd jokainen asettaa itse tavoitteensa voi-
maantumisprosessille, joten talloin vain han itse kykenee maarittelemaan, milloin

prosessi on onnistunut. (Hentinen ym. 2009, 13-15.)



19

Konkreettinen tekeminen ja toiminta antavat myonteisen perustan voimaantumisel-
le, koska ne auttavat myds myonteisten kokemusten saavuttamisessa. Jonkun uu-
den taidon oppiminen tai muu, pienikin, positiivinen elamys tai onnistumisen koke-
mus synnyttavat ja tukevat myonteista kehitysta. Uusi taito syrjayttaa tarkoitukset-
tomuuden tunnetta, jolloin myodnteinen kehittymissuunta koko elamalle voi alkaa.
(Ahonen, 20-21.)

4.2 Voimaantumisen tukemisen periaatteita

Siitosen mukaan voimaantuminen on sisaisen voimantunteen Ioytamista. Sen kes-
keinen ajatus on, ettd voimaantuminen l&htee ihmisesta itsestddn. Se on myos
henkilokohtainen ja sosiaalinen prosessi, eikd voimaa voi siirtda toiselle. Voimaan-
tumista voidaan kuitenkin yrittda tukea hienovaraisilla ja mahdollistavilla toimenpi-
teilla, kuten esimerkiksi avoimuudella, toimintavapaudella, rohkaisemisella seka
turvallisuuden tunteen ja luottamuksen tunteen lisaamisella seka tasa-arvoisuuteen
pyrkimisella. (Siitonen 1999, 5-6.)

Voimaa ei voi siirtdd, silla voimaantuminen on aina sisainen prosessi. Siita huoli-
matta tyontekija pystyy tukemaan ja edistamaan asiakkaan hallinnan kokemuksen
syntymista ja sen pohjalta nousevaa toimintaa. Jotta tdmé& olisi mahdollista, on
tyontekijan ensin itse oltava voimaantunut, tiedostava seka realiteetit ja vaikutus-
mahdollisuudet tunnistava. Tyontekijan on tarkoitus herattaa asiakkaassa proses-
seja, jotka muuttavat tdman vanhoja kasityksia itsestddn, seka tunnistaa omia,
usein yllattavankin laajoja ja monipuolisia voimavarojaan. Harjoitteiden on tarkoitus
olla sellaisia, ettd asiakas kokee iloa ja onnistumista. Samalla h&nen itsetuntemuk-
sensa kehittyy, ja kun han valittdd omia hyvia puoliaan myds toisille, saa han pa-
lautetta muilta. (Ahonen, 110-117.)

Perusperiaatteita voimavarakeskeisessa tydotteessa ovat asiakasohjautuvuus, el
asiakas méaaraa aina etenemistahdin, sekd kunnioitus ja luottamus siihen, etta
asiakas on oman elamansa asiantuntija ja tekee parhaansa, uskoo ja luottaa asiak-

kaan omiin kykyihin ja voimavaroihin. Toiminnan tulisi kuitenkin olla aina mygs ta-
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voitteellista, eli ohjaajan tulee suunnitelle ennakkoon, mitk& ovat toiminnan tavoit-

teet, ja mihin asioihin halutaan muutosta. (Ahonen, 110-117)

Toiveikkuuden yllapitaminen esimerkiksi huumorin, leikin ja toiminnan avulla ovat
tarkeitd, samalla huomioiden pienetkin myonteiset muutokset. Ohjaaja ei saa kes-
kittyd epaonnistumisiin, vaan edistymiseen ja uusiin vaihtoehtoihin. Myds vuorovai-
kutuksessa tulee pyrkia kayttdmaan positiivisia ilmaisuja. Kaiken vuorovaikutuksen
tulee olla avointa, jolloin myds huolen ja erilaiset ndkdkulmat voi tuoda esille. (Aho-
nen, 110-117.)

Vaikka tyontekija pyrkii vahvistamaan muutosta luovia voimia, haneltd vaaditaan
herkkyyttd seka aidon kuuntelun ja lasn&olon taitoja. (Ahonen, 110-117.) My6s an-
netun tuen ajoitus on tarked, silla ennenaikainen tuki vahentd& omatoimisuutta ja
lisda passiivisuutta seka riippuvuutta tuen antajaan. Jos taas apua ja tukea saa liian
myohaan, ongelmat voivat monimutkaistua ja tuen tarve ehtii muuttua laaja-

alaisemmaksi. (Maenpaa 2008.)
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5 TOIMINNALLINEN OSUUS

Toimintasuunnitelma on tarkea toiminnallista opinnéytetydta tehtaessé. Sen avulla
tekija pystyy osoittamaan, ettd kykenee loogiseen paattelyyn idean ja tavoitteiden
asettelussa. Se on erityisesti opinnaytetyon tekijalle itselleen jasennys siita, mita on
tarkoitus tehda. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26.)

Pyrin rakentamaan kaiken ohjelman (Liite 1.) niin, ettd se pohjautuu teoriaan, eli
kaytannossa sosiokulttuuriselta pohjalta tehdaan niita asioita, jotka teorian mukaan
tukevat positiivista mielenterveytta ja hyvaa arkea. Kaikki ohjelma on myds kaytan-
nossa kokeiltua, eli olen aiemmin itse ollut joko osallistujana tai ohjaamassa vas-
taavanlaista toimintaa. Talla varmistettiin se, ettd osaan ohjata toiminnan ja tiedan,

etta se toimii.

Leirilaisia oli yhteensd 14 ympari tiimin toimialuetta, Oulun etelaiseltd ja Raahen
seudulta, Raahesta Pyhajarvelle. Ryhmassa oli eri-ikaisia ja erilaisista taustoista
olevia aikuisia naisia ja miehid. Yhteistydkumppanin edustajina mukana oli kaksi
tyontekijad, jotka osallistuivat ohjelmaan muuten paitsi ryhnmatdihin, joissa asiakkaat
pohtivat asioita kesken&an. Olimme ennakkoon sopineet, ettd he avustavat ja neu-
vovat minua tarvittaessa, mikali huomaavat, etta jokin asia ei toimi tai joku asiak-

kaista tarvitsee henkilokohtaista tukea.

En tiennyt ennakkoon leirildisista mitdan muuta kuin etta he ovat mielenterveyskun-
toutujia. Tapahtuman aikana sain tietda heistd sen, mita kukin itse halusi itsestaan
kertoa joko esittelysséa tai paivan aikana. Sovimme kuitenkin, ettd kaikilla on vai-
tiolovelvollisuus, joten en voi kertoa ryhmalaisista tarkemmin. Heidan tietonsa ja
taitonsa olivat hyvin eritasoista, mutta ilokseni se ei estanyt ketdédn osallistumasta,
eika myodskaan hairinnyt ryhman toimintaa, vaan jokaisen osallisuus tuki tehtéavien
tekemista ja aiheen eteenpéin viemista. Osanottajien erilaisuus naytti painvastoin

rikastavan yhteistyotéa-

Hyva ja ravitseva ruoka on tarked osa hyvaa arkea. Ruokailut olivatkin tarke& osa
paivan ohjelmaa. Myds ruokailuhetkista pyrittin tekemaan miellyttavia, mutta rau-
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hallisia yhdesséaolon hetkid. Pyrin huomioimaan kaikkia osanottajia my6s ruokailun
aikana niin, ettd istuin eri ryhmissa. Myds yhteistybkumppanin edustajat olivat péai-

van mittaan osanottajien roolissa muissa tehtavissa paitsi voimavaroja miettiessa.

Tutustumisen ja ulkona pidetyn keppijumpan aikana ei ollut musiikkia, mutta mui-
den tehtavien aikana taustalla kuului musiikkia (Liite 2.), jonka oli tarkoitus rentout-
taa ja halventad halyaania, esimerkiksi keittion aania tai muiden ryhmien keskuste-
luja. Musiikki oli valittu Mielihyvaa musiikista-kirjan mukaan silla perusteella, millai-
nen vaikutus niilla on. (Bojner-Horowitzt & Bojner 2005.) Olin tarkistanut ennakkoon
Gramexilta, taytyyko tallaisessa tilanteessa maksaa Teosto-maksuja, mutta sain
vastaukseksi, ettd koska en saanut tapahtumasta palkkiota, menee toiminta niin
sanotun kaupunkisopimuksen piiriin, eikéd maksuja tarvitse maksaa. Olin tiedustellut

asiaa sahkopostilla myds Teostolta, mutta sieltd en saanut vastausta.

5.1 Tutustuminen ja esittely: ystavyyden verkko

Tutustumisleikin tarkoituksena oli tutustua ryhmaan ja mahdollisesti ryhmaélaisten
viela lisda toisiinsa sekd ohjaajan oppia muistamaan osanottajien nimet. Kaikki lii-
masivat rintaansa tarralapun, johon he Kkirjoittivat nimensa, jotta opimme toistemme
nimet helpommin, eikd tarvinnut yrittdd muistella. Yleensa tutustumisessa on tarke-
aa, ettd kaikki ovat mukana, mutta tassa tilanteessa korostettiin sitd, ettei kenen-
kéaan ole pakko osallistua mihinkdan ohjelmaan, joten yhden ryhmaléaisen poistumi-
nen tilanteesta ei aiheuttanut ongelmia. Koska ryhmalaiset olivat jo jossain maarin
tuttuja toisilleen, pystyimme menemé&an suoraan sellaiseen leikkiin, jossa kerrotaan

nimen liséksi jotain itsestaan. Leikin tarkoitus oli myds rentouttaa tunnelmaa.

Ryhmityimme istumaan rinkiin podydan ymparille. Yksin miehista ei halunnut osallis-
tua lainkaan paivan ohjelmaan, vaan lahti keskustaan ostoksille. Toivotin hanet ha-
lutessaan tervetulleeksi myéhemmin mukaan. Leikiksi olin valinnut hamahakinverk-
ko-leikin, jonka nimeksi muutin ystavyyden verkko. Silla pyrin liittamaan leikin pai-
van teemaan sopivaksi. Yksi naisista pyysi pian aloituksen jalkeen paastéa keskuste-
lemaan jommankumman Jokilaaksojen tiimin ohjaajan kanssa. Han jai taman jal-

keen huoneeseen odottamaan leikin paattymista. Tama ei hairinnyt minua, eiké
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kukaan osanottajista ei kiinnittanyt asiaan huomiota. My6hemmin palautteessaan
tama henkild kertoi kokeneensa juuri taman tyyppisen leikin ahdistavaksi ja verkon

lisdnneen ahdistusta.

Verkkoa "kudottiin” niin, etta aloitin itse kertomalla lyhyesti itsestani ja heittamalla
lankakeran yhdelle ringissa istujalle. Mainitsin samalla hanen nimensa, koska arve-
lin nimien niin jaavan kaikkien mieleen. Samalla vastaanottajan oli helpompi ottaa
kera kiinni, kun tiesi, etta se on tulossa hanelle. Lankana kaytettiin vaaleaa, moni-
varistad sukkalankaa, jonka olin kaarinyt pallon ymparille. Pallo oli painona, jotta ke-

raa olisi helpompi heittaa.

Verkko oli tarkoitus purkaa niin, etta jokainen olisi heittanyt lankakerén sille, jolta se
sai, ja kertonut edellisen henkilon nimen ja tietoja tasta. Yllattaen kuitenkin osanot-
tajat innostuivat kertomaan itsestéaan ja asioistaan niin laajasti, ettda paatin lopettaa
tutustumisen jo siihen, kun lanka oli kertaalleen kiertanyt kaikki mukana olijat. (Na-

kévammaiset lapset ry 2013.)

5.2 Huoneen taulu: Hyvan elaman evaita

Kaikki toiminta jarjestettiin samassa tilassa, silla se soveltui kaikkeen toimintaam-
me. Huoneen taulut askartelimme poytien &daressa. Asiakkaat jakautuivat oma-
aloitteisesti kolmeen ryhméaan. He saivat valita haluamansa varisen, varillisen, A3-
kokoisen kartongin, jolle he liimasivat lehdista leikkaamiaan kuvia ja teksteja. Kaikki
tyoskentelyvalineet olivat yhdella poydalla ja lehdet toisella. N&ain ollen ryhma myads
likkui luonnollisesti tilassa tehtdvan aikana. Tahén tehtavaan tuli mukaan myaos tu-
tustumisleikista pois jaanyt naishenkild.

Kaikki innostuivat tehtavasta heti. Jokainen selaili yhta lehted kerrallaan, eika ku-
kaan yrittanyt varata itselleen useita lehtid valmiiksi. Miehet tuskailivat valilla, etta
heille sopivia aiheita ei ollut tarpeeksi, mutta jokainen miehista I6ysi kuitenkin ha-
luamansa materiaalit. Ryhma suhtautui tehtavdan ennakkoluulottomasti ja kaikki
vaikuttivat myos pitdvan sen tekemisestd. Kiertelin tehtdvan aikana kaikissa ryh-
missé keskustelemassa aiheesta. Kaikki nayttivat mielelladn omia toitaan ja samal-

la useat myos kertoivat omasta elamastaan.
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Tarkoitus ei ollut tehda niin sanottua unelmakarttaa, vaan loytaa pienia, arkisia asi-
oita, joita katsomalla tulee hyva ja iloinen mieli. Sen oli tarkoitus toimia eraanlaisena
huoneentauluna, joka muistuttaa elaman pienista iloista ja josta saa mahdollisesti
voimantunnetta myds hiukan "harmaampina” paivina, kuten ilmaisin asian tehtavan
annossa. Taulut oli tarkoitus laminoida, mutta koneen esille otto unohtui. Osa asi-
akkaista innostui tehtavasta niin, etta he aikoivat jatkaa taulun tekoa myéhemmin,

ohjelman jalkeen, mika ei olisi ollut mahdollista laminoinnin jalkeen.

5.3 Keppijumppa

Asiakkaille oli monistettu keppijumppaohjeet (Liite 3.), joissa oli seka kuvat etta sa-
nalliset ohjeet. Lisaksi kaikille oli oma jumppakeppi, jonka he saivat mukaansa. Asi-
akkaat ilahtuivat ajatuksesta, ettd saivat kepin mukaansa. Tarkoitus ei ollut vetaa
hikijumppa, vaan opetella yhdessa, kuinka keppia voisi kayttaa, seka virkistaa miel-
td ja saada veri kiertamaan istumisen jaljilta. Samalla tavoitteensa oli myos antaa
ideoita seka innostaa liikkumaan kotonakin sellaisen valineen avulla, joka ei maksa
paljon ja jota on helppo kuljettaa mukana. Mahdollisesti tama myo6s innostaisi liik-

kumaan sellaisiakin, jotka eivat muuten sita tekisi.

Jokainen sai tehda ne liikkeet, joihin pystyi, ja joita halusi tehda. Kaikki saivat tehda
likkeet omaan tahtiin sekd omien voimien ja kunnon mukaan. Myds tuolijumppaan
oli ohjeita, ja se oli tarkoitus ottaa jossain valissa taukojumpaksi. Koska tuolijumppa
ei kuitenkaan ohjaajan mielesta tuntunut sopivan ohjelmaan, jatettiin se asiakkaiden
itse halutessaan toteutettavaksi. Muistutin heitd, ettd jumppaa olisi hyvéa tehda esi-
merkiksi pitkan istumisen vastapainoksi, eli siis vaikkapa television katselun valilla.

(Opetushallituksen verkkopalvelu 2013.)

5.4 Ryhmaty6: Mitd ovat voimavarat tai evaat hyvaan arkeen?

Asiakkaat saivat itse jakautua haluamallaan tavalla ryhmiin. Olin varautunut autta-

maan, jos joku olisi nayttanyt jddvan ulkopuolella, mutta kaikki I0ysivéat sujuvasti
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paikkansa ja ryhmat jakaantuivat eri tavoilla kuin edellisen tehtavan aikana. Asiak-
kaat muodostivat kolme ryhmaa. Kaikkiin ryhmiin tuli seka miehia etta naisia. Kaksi
ryhmista istui poydan aaressa ja kolmas meni istumaan sohvaryhmaan, jossa
olimme istuneet tutustumisleikin aikana. Jokilaaksojen tiimin edustajat eivat osallis-
tuneet tahan tehtavaan, jotta asiakkaat saivat vapaasti itse esittda juuri heidan omia

ajatuksiaan aiheesta.

Kaikki osallistuivat keskusteluun ryhmien sisélla ja kaikki ryhmat alkoivat heti tyos-
kennella aktiivisesti. He miettivat yhdessa ryhmissa, millaisista asioista hyva arki
koostuu ja millaisista asioista siihen voi saada voimia. Ryhmat listasivat ajatuksen-
sa kartongeille, jotka laitettiin seindlle ja ryhmaélaiset saivat esitella ne itse toisille.
Toiset saivat kommentoida niita ja keskustelimme vield aiheesta yhdessa lyhyesti.
Asiakkaat olivat I6ytaneet asioita hyvin ja kaikki tuntuivat todella antautuvan tehta-
van tekemiseen. Jokaisesta ryhmasta l16ytyi myos innokas esittgja eika kukaan ko-
ettanut vahatella ryhménsa aikaansaannosta, vaan painvastoin he vaikuttivat ole-
van ylpeitd tuotoksistaan. Yllattaen juuri tutustumisleikistéa pois jaanyt nainen halusi

esitella oman ryhmansa tuotoksen.

5.5 Voimavarapuun maalaaminen

Olin itse kokenut erittdin voimaannuttavaksi Kirsi Herranen-Someron tunneilla teet-
taman voimavarpuun maalaamisen, joten halusin tuoda senkin ryhmaan. Yksi mies
ja yksi nainen halusivat tassa vaiheessa menna huoneisiinsa lepaamaan. Myo-
hemmin illalla he olivat antaneet palautetta, ettd ohjelma oli mukava, mutta heita

vasytti.

Luin ohjeita (Liite 4.) musiikin soidessa taustalla. Asiakkaat maalasivat puitaan oh-
jeiden mukaan. Yksi miehista ei halunnut maalata, mutta istui pdydassa keskuste-
lemassa. Keksimme yhdessé hanen kanssaan humoristisen selityksen sille, miksi
hanen paperinsa oli puhtaan valkoinen. Yksi miehista oletti tietavansd, mistd on
kyse, ja maalasi jo edelle ilman, ettd olisi odottanut ohjeita. Sen vuoksi hanen puus-
taan ei tullut aivan ohjeiden mukainen, mutta se ei hairinnyt tehtavéan toteuttamista,

koska kehotin h&nta kirjoittamaan myohemmin pohdittavat asiat erilliselle paperille.
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Asiakkaat rohkaistuivat maalaan sen jalkeen, kun olin korostanut sita, etta kysees-
sa ei ole taidemaalaus, vaan oman ajattelun tueksi maalattava kuva. Maalaukset
jatettiin kuivumaan kahvitauon ajaksi ja sen jalkeen niihin alettiin kirjoittaa asioita
ohjeideni mukaan. Se mies, joka ei ollut halunnut maalata, poistui huoneeseensa

kahvin jalkeen.

Koska suunnittelemaani musiikkia oli liian vahan, jouduin ottamaan lisaksi paikalta
loytynytta musiikkia, ettei koko ajan tarvitse kuunnella samaa. Valitsin mielestani
tunnelmaan ja tilanteeseen sopivan Juha Tapion levyn. Koska osa asiakkaista ei
halunnut kirjoittaa maalaukseensa tai joillain se oli viela marka tai tila loppui kesken,
oli mahdollisuus kirjoittaa myos erilliselle paperille. Olin aikonut pyytaa kaikkia lo-
puksi kertomaan omasta puustaan, jos haluaa, mutta luotin intuitiooni ja muutin oh-
jeistusta, eika kuvia esitelty tai niista kerrottu muulle ryhmalle. Selkeasti asiakkaat
innostuivat maalauksesta enemman sen jalkeen, kun olin sanonut, ettei niita tarvit-

se esitella toisille.

5.6 Varirentoutus

Rentotutukseen siirryimme suoraan edellisen tehtdvéan loputtua, koska asiakkaat
vaikuttivat jo hiukan vasyneilta. Jos olisimme pitaneet tassa valissa tauon, olisi koko
ryhma voinut jaada huoneisiinsa. Pyysin asiakkaita istumaan rinkiin nojatuoleille ja
laitoin rentouttavan musiikin soimaan. Heid&n rauhoituttuaan istumaan luin Jarven-
paan sosiaalisairaalassa stressin poistoon suunnitellun rentoutustekstin (Liite 5.).
Olin muokannut tekstia hiukan niin, ettd se tuntui mielestani luontevalta lukea, mut-
ta ei kuitenkaan muuttanut sisaltéd. Yhdella asiakkaalla soi puhelin ja han poistui
kesken kaytavélle puhumaan, koska kyseessa oli tarked puhelu. Ryhma oli niin so-
peutuvainen ja suvaitsevainen, ettei tamakaan nayttanyt hairitsevan muiden keskit-

tymista. Luin itsekin tekstia eteenpéin omassa tahdissani, valittamatta hairiosta.

Varmistin etukateen yhteistydkumppaneilta, etta rentoutuksen voi ottaa ohjelmaan,
silla vaikka rentoutusharjoitukset ovat useimmille ihmisille hyvéksi, joidenkin kohdal-
la se saattaa painvastoin vain lisata ahdistusta. Kun kehoa koetetaan rentouttaa,
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voivat vanhat traumat nousta pintaan, mikali ne ovat syntyneet silloin, kun henkild
on ollut rentoutuneessa tilassa, esimerkiksi nukkunut. (Hannus ym. 2011, 132.)
Sain vastauksen, ettd he ovat usein kayttaneet ryhmissaan rentoutusta, ja heita on
tarvittaessa kaksi henkilod paikalla auttamassa ja viemassa esimerkiksi tilanteen
mahdollisesti ahdistavaksi kokeman henkilon toiseen tilaan. Yksi miehista liikutteli
jalkojaan, mutta kaiken kaikkiaan kaikki uskaltautuivat rentoutumaan ja osa kertoi

meinanneensa nukahtaa.

5.7 Tunteiden purku ja lopetus

Rentoutuksen jalkeen halusin koota péivan tunnelmat viela hahmojen avulla, kuten
olimme usein tehneet Kirsi Herranen-Someron tunneilla. (Herranen-Somero 2012).
Jokainen sai valita itseaan, omaa oloaan tai kyseistd paivaa kuvaavan hahmon,
jonka avulla sai halutessaan purkaa tuntojaan myos sanallisesti. Joskus hahmo
kertoo sellaista, mik& tulee henkiltlle itselleenkin yllatyksena tai sen avulla voi ker-

toa tuntemuksistaan ja ajatuksistaan mygs ilman sanoja.

Yhteistybkumppanin edustajat olivat aiemmin sanoneet, ettd asiakkaat haluavat
mielelladn saada mukaansa todistuksen tai diplomin. Taman vuoksi jaoin heille va-
rilisena tulostetut, nimella varustetut ja allekirjoittamani diplomit (Liite 6.) kiitokseksi
osallistumisesta paivaan. Lisdksi halusin antaa jokaiselle konkreettisestikin valoa ja
lampoa kotiin mukaan vietavaksi, joten jokainen sai mukaansa myods vaalean kel-
taisen, muovikuorisen tuikkukynttilan. Jatin asiakkaan paatettavaksi, haluavatko he
fyysista kontaktia: jotkut vain ottivat diplomin ja kynttilan, toiset kattelivat ja muuta-
ma halusi halata.
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6 PALAUTE JA ARVIOINTI

6.1 Asiakkailta saatu palaute

Koska kyseessa oli opinnaytety6 ja haluan jatkuvasti kehittyd ja parantaa toimin-
taani, kysyin asiakkailta palautetta palautelomakkeilla (Liite 7.) heti paivan paatyt-
tya. Koska osanottajien toimintakyvysta ei ollut varmuutta ennen tapahtumaa, oli
kolmeen kysymykseen laitettu kolme erilaista hymitvaihtoehtoa, joista he saivat
valita. Niit ei ollut tarkoituksella sanoitettu, ettei se vaikuttaisi sellaisten asiakkai-
den vastaamiseen, joille lukeminen tai muu kielellinen ilmaisu on hankalaa. Tilaa oli
myo6s omille kommenteille, jotta palautteesta tulisi mahdollisimman laaja ja perus-

teellinen.

Yksi 14 osanottajasta ei osallistunut lainkaan ohjelmaan ruokailuja ja kahvia lukuun
ottamatta. Han kertoi kayvansa asioilla, ja paikalla ollessaankin han oli hyvin vahan
ryhmassa mukana. TAma ei kuitenkaan tuntunut haittaavan muuta ryhmaa, joten se
ei vaikuttanut mydskaan minun toimintaani. Keskustelin kuitenkin muutaman sanan
ohimennen my6s hanen kanssaan, jotta han halutessaan tuntisi itsensa tervetul-

leeksi rynmaan.

Ystavyyden ringista lahti yksi asiakas pois. Han kertoi palautteessaan, etté ringissa
istuminen ahdisti hanta, ja verkon tekeminen olisi tuntunut sitovan piiriin entista tiu-
kemmin, joten han halusi poistua. Alussa oli korostettu, etta jokainen voi osallistua
halunsa mukaan, eika kenenkaan ole pakko tehda mitaan, mitéa ei halua, joten ha-
nen poistumisensa ei myodskaan tuottanut ongelmia. Ryhma vaikutti suvaitsevalta ja

hyvaksyi erilaisuuden, joten kukaan ei kysellyt tai kyseenalaistanut asiaa.

Palautelomakkeen taytti kymmenen asiakasta sekd molemmat yhteistybkumppanin
edustajat. Asiakkaista nelja oli mennyt huoneisiinsa paivakahvin jalkeen, eivatka he
sen jalkeen osallistuneet ohjelmaan. He eivat nain ollen olleet paikalla, kun pa-
lautetta kerattiin, eivatk&d he olleet myohemmink&an halunneet tayttaa palauteloma-
ketta. Jokilaaksojen tiimin toiminnanohjaajan, Pieta Muhosen mukaan nadma asiak-

kaat olivat todenneet, ettéd ohjelma oli mukava, mutta vasytti. Osa heista ei Muho-
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sen mukaan kykene kunnolla kirjoittamaan, joten heille palautteen antaminen kirjal-

lisesti olisikin voinut olla haastavaa.

Yksi asiakkaista oli laittanut ohjelmaa koskien keskimmaisen, totisen, hymion, mut-
ta kaikissa muissa kohdissa oli merkitty iloinen ilme. Seitseman asiakasta seka mo-

lemmat yhteistyokumppanin edustajat antoivat lisdksi sanallista palautetta.

Asiakkailta sain seuraavanlaista palautetta:

"Ohjelma oli hyvé ja uutta ndkbkulmaa antava ja sopivan mittainen”
"Pidit meita ihmising, jotka ovat aikuisia ja ajattelevia. Ei lapsia tai de-
mentoituneita vanhuksia. 10+”

"Oli hauska oppia vériterapiaa, jaksoin olla mukana”

"Innostava, mielenkiintoinen, tasainen, reilu, opettava”

"Lankajuttu olisi voitu tehda selvemmin (sopimus oli etta vain muuta-
malla sanalla/jotain pienta itsestd), etta se verkko (vyyhti) olisi voitu au-
kaista, purkaa!”

... ’Kiitos ohjeistuksesta ja seurasta!”

Vaikka korostin sita, etten ole kouluttaja, muutama asiakas antoi palautetta siita,
ettd oppi uutta tai sai opetusta. Yksi asiakas mainitsi jopa variterapian, vaikkei oh-
jelmassa mainittu mitaan terapiasta ja ohjauksen aikanakin puhuin vain maalauk-

sesta oman ajattelun tukena.

6.2 Toimeksiantajalta saatu palaute

Vaikka palautteet annettiin nimettdmina, kavi sisallosta selkeasti ilmi, mitka olivat
yhteistybkumppaneiden edustajien palautteita. Sovimme, ettd he antavat minulle
myOdhemmin laajemmin palautetta koko prosessista, mutta halusin myds heilta tun-
nelmat heti tapahtuman lopuksi. Myds he olivat tyytyvaisia paivaan. Palautelomak-

keella sain seuraavan laista palautetta:

“Kiitos! Ihana péivé... Hyvin suunniteltu ja toteutettu ohjelma...”
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”... Monipuolinen, mielenkiintoinen ja mukava péiva. P&ivéa oli juuri so-

7

pivan pituinen ja osasit eldé hyvin tilanteen mukaan!...

Sahkopostissa sain leirin jalkeen seuraavan laista palautetta:
"Ensinnékin vedit ohjelman todella hyvin!...”

“Erityista plussaa siita, etta kohtasit jokaisen leirilaisen niin aidosti ja olit

koko ajan lasné. Sait hienosti innostettua porukkaa ja oli mukava, kun

Jaoit jotakin myds itsestési... ”

"Mekin olimme sita mielta, etta sitd ystavyyden verkkoa ei olisi tarvinnut
purkaa sen enempaa, silla leirilaiset innostuivat kertomaan niin paljon
asioita itsestaan ja toisten olisi voinut olla sitten aika haastavaa muis-
tella ettd mitd se edella oleva olikaan kertonut. Ja joitakin olisi voinut
ahdistaa se, kun ei muistaisi enda sita toisen tarinaa ja sitten he eivat
olisi ehka tohtineet yrittadkaan muistella, etteivat olisi muistaneet sitten
vaarin. Kun yleensa tuota verkkoa tehdessa kerrotaan itsesta jokin pie-
ni asia, mutta meidan leirilaisethan innostuivat kertomaan sitten koko

”

elaméankaarensa :) Joten meidan mielesta toimit aivan oikein!...

"Pistin itsekin merkille ettd kohtelit todella kauniisti asiakkaita! Ja oli
mukava seurata, kun jututit kaikkia ja olit oikeasti kiinnostunut heidan
kuulumisistaan. Loit leirilaisille turvallisen olon ja teit matalan kynnyk-

sen osallistua toimintaan.”

6.3 Oman toiminnan arviointi ja johtopaatokset

Olin yhteydesséa yhteistydkumppanin edustajiin ohjelmaa suunnitellessani, ja sain
heilta vapaat kadet ohjelman suunnitteluun silla edellytyksella, etta hyvaksytan oh-
jelman heilla ennakkoon. Lahdin suunnittelussani siitd ajatuksesta, ettd mielenter-
veyskuntoutujat kykenevat samaan kuin muutkin ihmiset (Keranen 2011.) ja tarvit-

taessa sovellan ohjelmaa paikan paalla, mikali jokin osa tuntuu liian vaativalta.
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Olin valmis kuuntelemaan kehittdmisehdotuksia ja kommentteja. Olin suunnitellut
siséllyttavani opinnaytetyohoni vain koulutuksen suunnittelun ja jattdvani toteutuk-
sen myohemmaksi. Opinndytetyon aloitusseminaarissa ylemman vuosikurssin
opiskelija kyseenalaisti nakemykseni ja suositteli myos koulutuksen sisallyttamista
opinnaytety6haon, silla vain niin n&en, toimiiko suunnitelmani kaytannossa. Paatinkin

sen pohjalta toimia niin.

Ohjaava opettaja suositteli hiukan ennen kaytannon toteutusta karsimaan ohjelmaa,
ettd kaikille toteutuksille jaisi riittavasti aikaa, eika kiireen tunne hairitsisi. Keskustel-
tuani asiasta yhteistybkumppanin edustajien kanssa, paatin kuitenkin pitaytya alku-
peraisessa suunnitelmassa, koska se oli heidan toiveensa ja olin sita mielta, etta
koska kyseessd on heidan nimissdan jarjestettava koulutus, on viimeinen paatos-
valta heilla. Sovimme, etta luotan tilanteessa omiin tuntemuksiini ja jatan tarvittaes-

sa ohjelmasta jotain pois, jos ohjelma tuntuu liian tiiviilta.

Se, ettda hain koulutukselleni yhteistybkumppanin, varmisti tapahtuman toteutumi-
sen. Sain testattua ideaani ja taitojani todellisessa tydelamassa. Samalla loin suh-
teita tyoelamaan ja toin oppilaitosta tunnetuksi tydelamassa ja pystyin mielestéani

osoittamaan oppilaitoksemme opiskelijoiden ammattitaidon.

Tein ratkaisuni ja arvioin omaa toimintaani teoriatiedon pohjalta seké ennen toimin-
nallista osuutta, sen aikana etta kirjallista tuotosta tehdessani, silla harjoitteiden oli
tarkoitus olla sellaisia, etta asiakas kokee iloa ja onnistumista. Ohjaajan on tarkeaa
uskoa ja luottaa asiakkaan kykyihin ja voimavaroihin. Toiminnan on kuitenkin oltava
suunnitelmallista ja tavoitteellista. (Ahonen, 110-117.) Toimintasuunnitelma on tar-
kea toiminnallisessa opinnaytetytssa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 26.) Olin tehnyt
toimintasuunnitelman prosessin alussa, mutta se muuttui aiheen tarkentumisen

myota.

Ohjaajan tulee luoda turvallinen ilmapiiri ja minimoida mahdollinen ahdistus. (Seik-
kula & Arnkill 2011,115-117.) Pyrin omalla olemuksellani ja kaytoksellani seka pu-
heellani luomaan turvallisen ilmapiirin. Hiukan aluksi ehk& jannitin sita, kuinka ryh-
malaiset lahtevat mukaan suunnittelemaani toimintaan ja mahdollisesti juuri sen

vuoksi unohdinkin mainita luottamuksellisuudesta ja vaitiolosta. Onnekseni eras
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ryhmalaisista mainitsi, etta heilla on sellainen sddnté oman yhdistyksensa kokoon-
tumisissa, joten paasin luontevasti muistuttamaan asian olevan niin myds meidan
tapahtumassamme. Kaikki suunnittelemani ohjelma oli sellaista, johon olin joskus
itse osallistunut tai ollut ohjaamassa. Sen liséksi harjoittelin ohjelmia ennakkoon
muun muassa aikataulutuksen takia, seka tein mielikuvaharjoituksia, jotta pystyin
antamaan ryhmalle kaikessa ohjelmassa mielikuvan ja tunteen, etta tiedan, mita

olemme tekeméassa.

Toimintani ryhman kanssa oli eettistd. Kohtelin kaikkia asiakkaita tasapuolisesti ja
arvostavasti. Lisaksi pyrin pddsemaan dialogiseen vuorovaikutukseen kaikkien
ryhmalaisten kanssa, kuitenkin niin, etta kunnioitin intuitiivista tunnettani, joka mi-
nulle syntyi siita, kuinka paljon ja kuinka l&heistd kanssakaymista kukin asiakas toi-
voisi. Eettisyys sosiaalialalla tarkoittaa jokaisen kunnioittamista. Asiakkaan itseméaa-
raamisoikeuden tulisi olla tavoitteena kaikessa sosiaalialan tydssa, jolloin asiakkaal-
le syntyy aito kokemus ihmisarvosta, kuulluksi tulemisesta ja mahdollisuudesta

osallistua ryhmén taysivaltaisena jasenena. (Kananoja ym. 2011, 128.)

Ryhman ohjaajan on huolehdittava siita, ettd han luo dialogisen suhteen kaikkiin
osanottajiin. Samastuva ymmartdminen on keskeista kaikessa sosiaalisessa kans-
sakaymisessa. Dialogisessa vuorovaikutuksessa ohjaaja ei yritd |0ytaa tai antaa
oikeita vastauksia, vaan pyrkii avaamaan uusia nakokulmia. (Seikkula & Arnkill
2011, 31, 87, 90.) Ohjaaja ei saa keskittya mahdollisiin epaonnistumisiin, vaan edis-
tymiseen ja uusiin vaihtoehtoihin. Myds vuorovaikutuksessa on kaytettava positiivi-
sia ilmaisuja. Ohjaajalta vaaditaan myos herkkyyttd seka aidon kuuntelun ja lasna-
olon taitoja. (Ahonen, 110-115.)

Kaikkia muita tuotoksia kéasiteltiin yhdessa paitsi voimavarapuuta, jonka oli tarkoitus
olla omien ajatusten ja tunteiden tukena. Juuri se saikin jotkut ryhmalaisista lahte-
maan mukaan tehtdvan toteutukseen, kun kerroin, ettei tuotoksia tarvitse esitella
kenellekaan eika niista tarvitse kertoa toisille. Kuitenkin myds maalaamisen aikana
syntyi luonnollista vuorovaikutusta. Osa ryhmalaisista halusi nayttaa kuviaan minul-
le ja osa myds keskustella teoksistaan. Onnistunut dialogisuus edellyttaa sita, etta
tunnekokemus jaetaan yhdessa ja jokainen kokee tulleensa kuulluksi. Osanottajilla
taytyy myds olla tunne siitd, ettd heitd on kohdeltu tasapuolisesti. Ohjaajan tulee
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kuunnella kaikkien puheenvuoroja kiinnostuneena ja annettava niille tilaa. On tar-
keaa aina vastata siihen, mitd joku ryhmalaisista sanoo, mutta toisaalta pyrkia an-
tamaan siihen myos uutta nédkdkulmaa. Tarkeinta on kuitenkin olla aidosti lasna ja
sovittautua itse kuhunkin tilanteeseen sen ainutlaatuisuuden ymmartden. Yhdessa
asioita jaettaessa myoOs voimavarat lisaantyvat. (Seikkula & Arnkill 2011, 96-99,
108-109,115-117.)

Tehtavid suunnitellessa on huomioitava ryhman fyysiset ja kognitiiviset voimavarat,
koska liilan vaikeat tehtavat voivat lannistaa, ja estda nain ollen edes yrittamasta, ja
lian helpot tehtavat voidaan kokea jopa loukkaavina. (Heimonen & Pajunen 2012,
114-123.) Joillekin aistiherkille henkilille voi olla ikavaa tai jopa tuskallista kayttaa
esimerkiksi sormivareja, koska ne stimuloivat sensorisia kokemuksia voimakkaasti.
(Rahkonen ym. 2007, 68-70.) Sain asiakkailtani kiitosta juuri siitd, etta kohtelin hei-
td kuin ajattelevia ja ymmartavia aikuisia, enka kuten lapsia tai dementoituneita
vanhuksia. llmeisesti tallaiseen siis sorrutaan ainakin toisinaan, kun suunnitellaan
ohjelmaa mielenterveyskuntoutujille. Osanottajien tieto- ja taitotaso sekd osallistu-
mishalukkuus olivat vaihtelevia, mutta tehtavat oli suunniteltu niin, ettd kukin voi

osallistua toimintaan halujensa, voimiensa ja kykyjensa mukaan.

Olin erittain tyytyvainen toiminnallisen osuuteni toteutukseen, kuten palautteesta
paatellen myos asiakkaani ja yhteistybkumppanini edustajat. Paikalle saapumiseen
olisin voinut varata hiukan enemman aikaa, etta olisin ehtinyt rauhoittua eikd mat-
kalla olisi ollut kiireen tuntua. Samoin talléin olisin varautunut myds mabhdollisiin
matkalla tapahtuviin viivastyksiin. Toisaalta koulutukseni oli osa leiriohjelmaa, joten
viivytyksen sattuessa yhteistydkumppanin edustajat olisivat voineet jarjestaa kor-
vaavaa toimintaa ja mina olisin voinut jatkaa omaa osuuttani iltapaivalla hiukan pi-

tempaan.

Vaatetukseni oli harkitun arkista, koska halusin myds silla viestittaa ryhmalle, etta
en ole kouluttaja tai asiantuntija, vaan tasavertaisena innostamassa ryhmaa ja he-
rattelemassa heissa uusia ajatuksia ja naktkantoja. Porroiset vaaleanpunaiset sisa-
tossuni herattivat alussa hiukan hilpeytta ja toimivat toiveeni mukaisesti jossain

maarin tunnelmaa vapauttavasti.
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Tutustumisleikissé lopetin leikin aiemmin kuin olin alussa antamissani ohjeissa ker-
tonut, koska asiakkaat innostuivat kertomaan itsestaan paljon. Olin aluksi epavar-
ma, toiminko siina oikein vai olisiko pitanyt luottaa tassa asiassa intuition sijasta
ennakkosuunnitelmaan. Yhteistydkumppaniltani sain kuitenkin palautetta, etta toi-
min juuri oikein. Eli ohjaajalla taytyy olla rohkeutta myds muuttaa suunnitelmia tar-
peen mukaan ja kuulostella ryhméaa ja sen toimintaa. Samalla tavalla luotin vaistoo-
ni siind, kenelle heitin ystavyyden lankakeran ensin. Aioin heittdd sen epavarman
oloiselle naiselle, mutta en onneksi heittdnytkdan, koska juuri han kertoi palauttees-
saan kokeneensa tutustumisleikin ryhmén ja erityisesti verkon ahdistavaksi. Niinpéa
heitinkin keran aktiiviselta vaikuttavalle mieshenkildlle. Alussa ohjeistukseni oli ehka
viela hiukan epavarmaa ja epaselvaa, mahdollisesti alkujannityksesta johtuen. Ta-

mankin vuoksi ennen alkua olisi rauhoittumistuokio ollut hyvaksi.

Asiakkaat innostuivat ensimmaisesta varsinaisesta tehtavasta, jossa oli tarkoitus
kerata ja liimata varilliselle kartongille arkisia, mielihyvaa ja iloa tuottavia asioita.
Olin ajatellut ennakkoon, etta asiakkaat etsivat vain kuvia, mutta yllattaen erityisesti
osa miehistd innostui lisddmaan myos teksteja. Osa ryhmalaisista innostui jopa niin,
ettd he aikoivat mahdollisesti jatkaa tydta myos illalla vapaa-aikanaan. Tuotokset
olivat hyvin erilaisia, mika oli vain hyva, mutta erittain hienoja ja osa todella yllatta-
vid; ihmisilta 1oytyi yllattavia taiteellisia lahjoja ja he todella paneutuivat tydskente-
lyyn. Olin itse tuonut paikalle melko runsaasti lehti& ja Jokilaaksojen tiimin edustajat
my6s, mutta silti niité olisi saanut olla huomattavasti enemman. Erityisesti sellaisia
lehtia olisi saanut olla lisaa, joissa olisi miehia perinteisesti kiinnostavia asioita. Olin
pyytanyt mahdollisuutta laminoida ty6t, kuten olimme tehneet koulutuksessa, jossa
itse olin osanottajana. Laminointikone kuitenkin unohtui, mutta se olisikin ehka vain
pilannut téiden tunnelman jossain mé&arin, eikd niiden tekemista olisi voinut jatkaa
myohemmin. Kiertelin katsomassa asiakkaiden toita ja keskustelin niistd heidan
kanssaan. Samoin he keskustelivat niista samassa poydassa istuneiden kanssa
tyoskennellessaan, joten jaoimme ajatuksia ja tunteita seké kasittelimme toitd myos

verbaalisesti.

Torméalan leirikeskus Ylivieskassa oli erittdin sopiva ja toimiva paikka tapahtuman
jarjestamiseen. Paikka oli rauhallinen, luonto ja ulkoilumahdollisuus lahella ja tilat

toimivat, silla pystyimme mainiosti toteuttamaan kaikki toiminnat samassa tilassa.
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Majoitustilat sijaitsivat vieressa, joten ryhmalaisilla oli helppo kayda valilla huoneis-
saan lepaamassa ruokatauolla, eikéd haitannut, ettéd osa poistui huoneisiin jo kahvin
jalkeen. Myds ohjelmien aikana tai valilla ulkona tupakalla kaynti sujui niin, ettei siita
aiheutunut hairiotd toiminnalle. Ruokapalvelut sujuivat mainiosti; ruoka oli erittain

hyvdad ja emannat joustavia ja kuuntelivat toiveitamme aikataulujen suhteen.

Vaikka asiakkaat lahtivat hyvin mukaan myods rentoutukseen, oli mielestéani hyva
viela sen jalkeen purkaa paivan tunteita valitsemalla pieni muovinen leluhahmo,
jonka avulla kuvata ajatuksiaan ja tunteitaan. Samaa menetelmaa olimme kaytta-
neet Kirsi Herranen-Someron tunneilla. Hahmon avulla voi kertoa myds ilman sano-
ja tai hahmo voi kuvata jotain sellaista tiedostamatonta, joka itsellekin tuntuu ylla-

tykselta.

Olin saanut yhteistybkumppanilta idean jakaa osanottajille diplomit, silla he arvelivat
ryhmalaisten olevan ylpeita osallistumisestaan. Suunnitelin kaikille nimella varuste-
tun diplomin, jonka mukana halusin antaa hiukan konkreettisestikin valoa ja lamp6a
mukaan kotiin arkeen, joten annoin kaikille pienen, varillisen tuikkukynttilan. Jatin
niitd antaessani asiakkaan paatettavaksi, haluaako katella, koska osa ei pida fyysi-
sestd kosketuksesta. llahduin kovasti siita, etta osa ryhmalaisista halusikin jopa

halata.

Koska kyseessa oli opinnaytetyo ja haluan oppia seka kehittya paremmaksi ryhman
ohjaajaksi, kerasin palautteen heti. Silloin saa tuoreet ensikaden tunnelmat ja var-
mistaa, etta palaute tulee annettua. Olin laatinut myos palautelomakkeen. Pyrin
myds diplomissa ja palautelomakkeessa jatkamaan vériteemaa, joten molemmissa
oli varillinen kukan kuva. Lomakkeet olivat selkeitd ja helppoja tayttdd, mutta niissé
oli myds tilaa sanalliselle palautteelle, joka toki kertoo huomattavasti enemman,
mutta kaikki eivat kykene antamaan sanallista palautetta. Pyysin asiakkailta perus-
teluita siitd, mika oli hyvaa ja ennen kaikkea, mita voisi parantaa tai tehda toisin.
Sain suorastaan liikuttavan hyvaa palautetta, ja vaikka olinkin yrittdnyt suhtautua
ryhmalaisiin ennakkoluulottomasti, olin jonkin verran yllattynyt siitd, kuinka hyvin

monet kykenivat antamaan sanallista palautetta.
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Liikuntatuokiossa ei kaytetty musiikkia, koska olimme ulkona. Sisélla soi taustalla
musiikki toimintojen aikana, mutta ei silloin, kun asioita kaytiin yhdessa lapi. Olin
valinnut musiikin Mielihyvaa musiikista-kirjan perusteella niin, ettd sen kuului olla
esimerkiksi innostavaa tai rauhoittavaa. Olin kuitenkin arvioinut musiikin keston
vaarin, joten jouduin soittamaan samaa musiikkia uudelleen alusta. Koska ei tuntu-
nut mielekkaalta soittaa samaa levya monesti, etsin leirikeskuksessa ollutta musiik-
kia. Sielta 16ytyi Juha Tapion levy, joka tuntui sopivan mainiosti ja olisi jo aiemmin
ehka ollut jopa toimivampi kuin valitsemani klassinen musiikki. Kaikki osa-alueet,
siis myos taustamusiikki, oli harkittua ja pohjautui teoriaan.

Kokemus oli erittdin antoisa ja vahvisti kasitystani siita, etta toiminnallinen opinnay-
tety6 oli minulle oikea valinta. Pidin ryhmalaisista aidosti ja pyrin myds osoittamaan
sen seké paivan aikana ettd pyytamalla Jokilaaksojen tiimin edustajia viela illalla
kiittelemaan ryhmaa siita, kuinka upeita he olivat ryhmana ja kuinka valloittavia per-
soonia siind he olivat. Arvostin suuresti monien asiantuntemusta ja ajatuksia. Us-
kon, ettd myods “evaita arkeen” — ajatus toimi, silla osa asiakkaista kertoi vievansa
joitain ideoita toteutettavaksi paikallisyhdistyksiinsa. He saivatkin mukaansa keppi-
jumppakepit ja seka keppi- ja tuolijumppaohjeita, vaikka tuolijumppaa ei tosin aika-
taulullisista syista toteutettukaan. Uskon ja toivon, etta ainakin osa ryhmalaisista
l0ysi itsestdan ja elaméastadn myos valoisia puolia ja uusia voimavaroja, ja ettd he

saivat varia elamaansa ainakin hetkeksi.

Vastaavanlaista ohjelmakokonaisuutta voisi mielestani mainiosti soveltaa myds eri-
laisille asiakasryhmille, esimerkiksi vanhuksille tai yritysten virkistyspaiville. Toivon
paasevani tulevaisuudessa toteuttamaan tatd koulutusta viela useaan kertaan ja

kehittamaan sita edelleen.

6.5 Oman ammatillisen kasvun arviointi

Olin ennakkoon ajatellut, ettd opinnaytetyon tekeminen on minulle helppoa ja san
tehtyd sen nopeasti. Minulla on hyvin vahva oma tapa tydskennelld, minkd vuoksi
olinkin hyvillani, ettd aluksi opinnaytetyoni ohjaaja oli sijainen, joka antoi minun
tyoskennella melko vapaasti. Huomasin kuitenkin, ettei tydskentelyni ollut kovin ku-
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rinalaista. Toisaalta tilanteessa, jossa on reilusti aikaa, niin sanotusta ronsyilevasta
tyoskentelytyylistd ei ole haittaa, vaan voin rauhassa tehda ylimaaraista tyota, ja
lopulta kaikesta materiaalin runsaudesta kiteytyy keskeinen asia. Tydelamassa ei
valttamatta usein kuitenkaan ole mahdollista kayttaa kovin paljon aikaa, vaan tay-

tyisi osata mahdollisimman suoraan ja nopeasti kirjoittaa olennainen.

Olen luonteeltani hyvin suurpiirteinen, enka ole innostunut tarkoista ohjeista muoto-
seikkojen suhteen, vaikkakin siisti ja huoliteltu ulkondkd on mielestani tarkeda. Mut-
ta kun tyota tekee toiselle, tydnantajalle tai tdssa tapauksessa koululle, kuuluu oh-
jeita noudattaa. Koin aluksi, etté luovuuttani rajoittaa, jos teen heti ohjeen muoto-
seikkojen mukaan. Tiesin, etta lopussa muotoilu on suuritdista, mutta jouduin teke-
maan lahdetietojen hakemisen ja merkitsemisen kanssa valtavan suuren tyon, kun

en ollut noudattanut niita alusta asti.

Olen aina ollut sita mieltd, etta otan mielellaan palautetta ja myos kritiikkia vastaan,
koska vain niin voi oppia. Huomasin kuitenkin taméan prosessin aikana olevani mel-
ko vaativa ohjattava, juuri vahvan oman kasitykseni vuoksi. Pakon ja hetken mietti-
misen jalkeen olen kuitenkin taipunut ainakin yrittdmaan noudattamaan ohjaajan

ohjeita mahdollisimman hyvin.

Ryhmien ohjaamisen olin jo aiemmin uskonut olevan vahvuuteni. Tamé kokemus
vahvisti kasitystani ja toivon, ettd padsen tekemaan sitd jossain muodossa myds
tulevassa tydssani. Olen pyrkinyt kiinnittdmaan huomiota erityisesti puherytmiini ja
puheen selkeyteen. Juuri naista seikoista sainkin kiitosta asiakkailta. Olen mielel-
la&n ajatellut olevani ennakkoluuloton ja suvaitsevainen, mutta ilman yhteisty6-
kumppanin ohjeita ja rohkaisua olisin luultavasti sortunut aliarvioimaan ryhma tai-

dot, jolloin olisin laatinut ohjelman liilan helpoksi ja asiakkaita alentavaksi.

Opin my6s luottamaan omaan arviointikykyyni ja omaan tekemiseeni. Siin&d auttoi
myo0s se, ettd todella toteutin ohjelman, enka jattanyt sita vain suunnittelun asteelle,
kuten olin alun perin suunnitellut. Ohjelma on naennéisen yksinkertainen, mutta
ymmarsin, ettd tarkeintd ei ole, mita teemme, vaan kuinka saan asiakkaat osallis-
tumaan ja kuinka se vaikuttaa heihin. Myds oman persoonan likoon laittaminen ja

asiakkaiden aito kohtaaminen on sellainen taito, jonka koen entisestddn vahvistu-
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neen taman kokemuksen my6ta. Uskon tdmé&n opinnaytetydni tukeneen ammatillis-

ta kasvuani ja antaneen varmuutta ja luottamusta omaan ammattitaitooni.

Olin toiminnallista osaa toteuttaessani sita mielta, etta toteutin sen hankkimani teo-
rian pohjalta. Olin kerannyt tietoa asioista, jotka tukevat hyvaéa arkea ja positiivista
mielenterveytta. Sosiokulttuurisen innostamisen kasitteen kuulin ensimmaisen ker-
ran opinnaytetyoni ohjaajalta vasta juuri ennen kaytannon toteutusta. Joten vaikka
olin mielestani toiminut juuri sosiokulttuurisen innostamisen periaatteen mukaisesti,
olin kuitenkin toteuttanut sen enemman vaistonvaraisesti ja aiemman tietamykseni
ja kokemukseni pohjalta. Olin jo opintoja aloittaessani pitanyt tavoitteenani auttaa
ihmisia auttamaan itseaan. Paljolti siitd on kyse myo6s sosiokulttuurisessa innosta-
misessa, mutta vasta tehtyani opinnaytetyoni loppuun, olen oppinut syvemmin ym-

martdmaan toiminnan suhteen teoreettiseen viitekehykseen.
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Liite 1.

Tutustuminen ja esittely

Hyvan elaman evaita

Ulkoilu/jumppa saan mukaan

Ruokailu

Mit& ovat voimavarat tai evaat hyvaan arkeen?
Voimavarapuun maalaaminen

Paivakahvit

Véarirentoutus

Diplomien jako ja tunteiden purku pienten muovihahmojen

Palautteen kerdaminen



Liite 2.

Musiikki (Bojner-Horwitzt & Bojner 2005, 118-119, 129.)

Hyvan elamén evaita

1. Boccherini, L. Menuetti

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=2AZ0OknKotVc
2. Vivaldi, A. Kevéat

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=-4kTei0OXrCs
3. Mozart, W. Eine kleine Nachtmusik" Allegro

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=Qb_jQBgzU-I
4. Bach. J. - Brandenburg Concertos No.2 - i: Allegro Moderato
Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=EC1E4_imSO0A
5. Mozart, W.: Violin Concerto No. 3.

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=378fNu_UPbA
6. Vivaldi, A., Kesa

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=PXAlznKcJvA

Rentoutus

1.van Beethoven, L., Kuutamosonaatti, raita 3.

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=vQVealHWWck
2. Chopin, F. Nocturne Opus 9, nro

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=QOIF3tJLTUs
3. Mahler, G. Adagietto from Symphony no. 5

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=VWPACef2_eY
4. Saint-Saéns, C. The Swan

Saatavissa osoitteessa: http://www.youtube.com/watch?v=PXAlznKcJvVA
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Liite 3.
KEPPIJUMPPA

e Seiso pienesséa haara-asennossa polvet hieman koukussa.

e pida polvet ja jalkaterat samaan suuntaan

e pida jalkapohjat kokonaan maassa erityisesti kyykkyyn péin mentéessa

e Kkoeta pitéaa vatsa ja selka tiukkana ja selk& pidetaan tiukkana

e paasta hartiat rennoksi liikkeiden valilla

e pida katse eteenpain

e toista liikesarjoja kuntosi mukaan; jokaista liiketta 10—-20 kertaa ja 1-3 sarjaa

Hartiaveto

¢ seiso haara-asennossa jalat hieman kou-
kussa

ota kepista kiinni suunnilleen hartioiden le-
veydelta

laskeudu selka tiukkana alaspéin, kunnes
keppi on polvien kohdalla

veda keppia vartaloa hipoen kohti leukaa

laske keppi hitaasti alas ja nouse suoraksi

Punnerrus

¢ seiso haara-asennossa keppi olkapaiden
edessa

o tydnna kyynarpaita hieman kepin alle

e punnerra keppi ylos suorille kasille

¢ laske keppi hitaasti alas
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Ranskalainen punnerrus yhdelld kadella

seiso haara-asennossa ota toisella kadella
kepin keskelta kiinni

vie keppi selén taakse roikkumaan pysty-
suunnassa

pida ylemman kaden kyynarpaa lahella kor-
vaa

ota toisella kadella kiinni kepin alapaasta

ojenna ylempi kasi suoraksi paan paalle

Askelkyykky

e seiso haara-asennossa

e pida keppikeppi hartioiden paalla

e astu askel eteen

e koukista takimmaista jalkaa alaspéain

e yrita pitéda lantio ojentuneina, etta ylavartalo py-
syisi ryhdissa

Hack-kyykky

e seiso haara-asennossa

e pida keppi pakaroiden paalla ja ota siité kapea
ote

e Kkatso ylaviistoon

e laskeudu selka tiukkana alaspain

¢ nouse hitaasti ylos reisilihaksia kayttaen

Kierrot

e seiso haara-asennossa

e pida kepista kiinni hartioiden leveydelta

e koukista hiukan polvia

o Kkierrd rauhallisesti joustaen vasemmalle pain
selkd suorana ja tee sama oikealle puolelle
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Hyvaa huomenta -liike

e seiso haara-asennossa polvet hieman koukussa

e pida keppi harteilla melko kapeassa otteessa

e purista lapaluita yhteen, mutta koeta pitaa sel-
ka tiukkana

e katso vahan matkan paahan eteen

e Kkallistu hiukan eteenpéain, mutta yrita pitaa selka,
jalat ja lantio paikoillaan

Yhden kdden kulmasoutu

e seiso haara-asennossa etukumarassa asennos-
sa

e ota keppi yhteen kateen ja pida sité kiinni keskel-
ta

e tue toista katta polveen

e nosta keppia lahelle rintaa viemalla kyynéarpaata
taaksepain

Tempausvala

e seiso melko levedssa haara-asennossa

e pida kepistd molemmilla kasilla leveassa ottees-
sa

e pida katse eteenpain

e o0jenna kadet paan paalle

¢ laskeudu selka tiukkana kyykkyyn

Rinnalle kaanto

e seiso haara-asennossa
e pida katse eteenpéin
e pida kepista kiinni molemmin k&sin hartioiden le-




veydelta
e kyykisty hieman
e koukista kadet kyynéarpaat alhaalla
¢ laske kadet rauhallisesti alas

Askelkyykky kiertaen

e seiso melko leve&ssa haara-asennossa

e nosta keppi niskan taakse harteille

e katso etuviistoon

e astu askel eteenpain hiukan kyykistyen; paino
siirtyy etujalalle

e kierra samalla kepin paata etummaisen jalan
puolelle

e astu samoin toisella jalalla

e kierra keppi nyt sen suuntaan

TUOLIJUMPPA

o tee kaikkia liikkeitéa 10x
o liikkeiden jalkeen kevyet kasien ja jalkojen ravistelut
e lopuksi rauhoittuminen tuolilla istuen

e vie polvea vuorotellen kohti vastakkaista kyynarpaata

n i

d


http://www.tule-tietopankki.fi/@Bin/137708/tuolijumppa_liike_2.jp
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istu ajurinasennossa: kyynarvarret reisien paalla, ranteet vapaina

kierrd katta kyynarpaa koukussa taakse ylaviistoon; toinen kasi pysyy kierron
aikana reiden paalla

tee vuoroin vasemmalla, vuoroin oikealla k&della

€

seiso tuolin edessa
kyykisty tuolin paalle kyykkyyn niin, ett& peppu hipaisee tuolin istuinosaa
nouse takaisin suoraksi

®
ﬁ ’f'”

seiso toinen polvi istuinosalla, kadet selk&nojalla
koukista ja ojenna kasivarsia kyynarpaasta

pida ylavartalon paino liikkeen aikana kasilla
pida selka ryhdikkaan.

- «

seiso toinen polvi tuolilla istuinosalla

pida kadet selkanojalla

nosteta lattialla olevaa jalkaa suorana taaksepain
vaihda sitten toinen jalka tuolille

tee sama liike silla jalalla, joka nyt on lattialla

A
X N

| 4



seiso tuolin takana ja ota tukea selkdnojasta
nosteta yhta aika vastakkaista katta ja jalkaa sivulle
toista vuorotellen kummallekin puolelle

L
i\ " 4\,
seiso tuolin vieressa, toinen kasi selkanojalla

heilauta jalkaa rennosti eteen ja taakse
tee sama toisella jalalla
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Liite 4.

Voimavarapuun maalausohjeet

Maalaa puu, johon tulee seuraavat asiat:

1. Juuret.

e Mitka asiat antavat minulle voimaa? Mita voimavaroja minulla on?

2. Runko.

e Millainen mina olen?
3. Oksat.
e Maalaa puuhusi niin monta oksaa kuin sinulla on rooleja elaméssasi.

4. Lehdet.

e Maalaa puusi oksiin kiinni vihreita lehtia. Ne kuvaavat niitd hyvia asioita,
joita rooleihisi liittyy. Vihreat lehdet kuvaavat niita rooleihisi liittyvia asioi-
ta, joista haluat pitaa kiinni.

e Maalaa oksista tippumaan ruskeita lehtia. Ne kuvaavat niita rooleihisi liit-
tyvia asioita, jotka tuottavat sinulle mielipahaa tai vievat voimavarojasi.
Ruskeat lehdet kuvaavat niita rooleihisi liittyvia asioita, joista haluat paas-
taa irti ja luopua.

5. Pilvet.

e Maalaa taivaalle pilvia, jotka kuvaavat haaveitasi ja unelmiasi.

Puuta tdydennetaan kirjoittamalla asioita yllaolevien ohjeiden mukaan.
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Liite 5.

Varirentoutus

(kehitetty Jarvenpaan sosiaalisairaalassa stressin poistoon, kesto 7-23 minuultti)

v

ota mahdollisimman mukava asento, hengitd muutaman kerran syvaan, tyh-
jenna mielesi kaikenlaisista ajatuksista, jos niita valilla nousee, ala anna sen

hairitd — anna niiden tulla ja menna

sulje silmasi — jokainen uloshengitys on paatds rentoutua...

jos tunnet kehossasi kireytta, hengita siita ...siséan... ulos... sisaan... ulos...

aloita kuvittelemalla punaista varia, silla ei ole, vélia miten saat sen aikaisek-
si: voit kuvitella mielessasi punaisen ruusun tai punaisen mansikan, tai lo-
puillaan olevan auringon laskun, tai vain nahda itsesi seisomassa keskella

punaista usvaa tai pilvea... muhkeaa, runsasta punaista... (tauko)

siirry hiljaa punaisesta oranssiin variin...

se voi olla vaikkapa appelsiini tai hiipuva hiillos... [amminta, herkullista

oranssia (tauko)... miltd oranssi vari tuntuu...

jos jonkun varin aikaansaaminen tuntuu sinusta vaikealta, ala yritéa pakottaa
sita tulemaan — se tulee, jos on tullakseen... (tauko)... ... voit kuulla sen

vaikka musiikkina...

nyt oranssi alkaa muuttua keltaiseksi... se voi olla viljapelto, tai kultainen au-
rinko... valoisaa, iloista keltaista... (tauko)... tunnustele, millainen olo sinulle

tulee keltaisesta varista, tai voi olla, etta tunnet keltaisen varin tuoksuna
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siirry keltaisesta vihre&an variin: se voi olla ruohoa tai metsaa, tai vain vihre-
aa usvaa tai valoa... innostavaa ja luovaa vihreaa varia (tauko)... jalleen voit

tunnustella, milta vihrea vari tuoksuu, maistuu tai tuntuu...

vihrea vari alkaa muuttua siniseksi variksi... naet kauniin, sinisen meren ula-
pan tai sinisen taivaan tai vaikkapa orvokin... tai vain sinista valo tai su-

mua... kuvittele itsesi sen sisaan (tauko) ...heleaa ja rohkeaa sinista...

sininen tummenee indigonsiniseksi, joka on syva ja voimakas.. se voi olla tai
meren pinta kuutamoyona... milta tama sininen valo tuntuu edelliseen verrat-

tuna... mita se saa sinusta aikaan (tauko)...

indigonsininen vaihtuu violetiksi, se voi olla lupiini, tai orkidea tai mustikka-
maito, taikka vain violettia sumua tai usvaa (tauko)... elavaa, innostavaa vio-

lettia varia...

nyt, kun kaikki varit on kayty lapi ja ne ovat sinussa, katsele viela kaiken si-
saltavaa valkoista valoa... voit hengittaa sita sisaasi ja tuntea, kuinka se vir-
kistda ja synnyttaa uusia kokemuksia ja ajatuksia ja vie vasymyksen men-

nessaan... tuoiloa...

pitéden silmat edelleen suljettuina, palaa mielessasi tahan huoneeseen, mieti,

mita taalla on ja ketka ovat kanssasi (tauko)...

kuuntele nyt hetken ajan omaa hengitystasi — ja jokainen hengenveto on

paatos palata rentoutuksesta...

hengitd nyt muutaman kerran syvaan- ja kun olet valmis... avaa silmasi

(http://www.sosiaalisairaala.fi/lkoulutusmateriaalia/kalterit/viikko_2/stressi/vari

rentoutus.pdf:)



Liite 6.

DIPLOMI

on

aktiivisesti osallistunut VVaria elaméaéan, evaita
arkeen — tapahtumaan.

Ylivieskassa 1.10.2013

Mervi Mottisenkangas

Jjokilaaksojen tiimi ry
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Liite 7.

PALAUTE

Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa mielipidettasi

Ohjelma @ @ @

Paikka & © ©

Kouluttaja @ @ @

Tahan voit vield kertoa omin sanoin mielipiteesi ja terveisesi kouluttajal-

le: -




