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TIIVISTELMA

Repola, Hannele. Hyvinvointia edistava virkistyspaiva mielenterveyskuntoutujil-
le. 55 s., 7 liitettd. Syksy 2014. Diakonia-ammattikorkeakoulu, Sosiaalialan kou-
lutusohjelma, diakonisen sosiaalitybn suuntautumisvaihtoehto, sosionomi
(AMK) + diakonin virkakelpoisuus.

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa virkistyspaiva mielenterveys-
kuntoutujille. Virkistyspaivan tavoite oli mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin
edistaminen. Yhteisty6tahoina olivat Oulun tuomiokirkkoseurakunta ja Mielenvi-
reys ry. Paivaa suunniteltiin aluksi Mielenvireydessa kokoontuvalle Hengen ra-
vintoa -ryhmalle, mutta myohemmin mukaan paéatettiin ottaa myods muita Mie-
lenvireyden jasenia ja seurakuntalaisia Oulun tuomiokirkkoseurakunnasta riitta-
van osallistujamaaran takaamiseksi.

Paivan ohjelmassa oli tutustumisleikki, hartaus, hengelliseen teemaan liittyva
askartelu, leikkimielisia kilpailuja ja peleja sekd voimavarojen pohtimista. Virkis-
tyspéaiva jarjestettiin toukokuussa 2014 Oulun seurakuntayhtyman Hietasaaren
kaupunkileirikeskuksessa. Osallistujia oli seitseman.

Virkistyspaivan onnistumista arvioitiin osallistujilta keratyn palautekyselyn ja
ohjaajien palautekeskustelun perusteella. Palautteen mukaan paivaan osallistu-
jat ja ohjaajat kokivat ohjelman positiivisesti. Jatkokehittamisideana on rakentaa
viela vahvemmin kristilliseen hengellisyyteen painottuvia virkistyspaivia mielen-
terveyskuntoutuijille.

Asiasanat: diakonia, hengellisyys, hyvinvointi, kolmas sektori, mielenterveys,
mielenterveyskuntoutujat, voimaantuminen



ABSTRACT

Repola, Hannele. Recreational Day to Promote Well-being of Mental Health
Rehabilitants. 55 pages, 7 appendices. Autumn 2014. Diaconia University of
Applied Sciences, Degree Programme in Social Services, Option in Diaconal
Social Work, Degree: Bachelor of Social Services.

The purpose of this thesis was to plan and organize a recreational day for a
group of mental health rehabilitants. The goal of this day was to promote their
well-being. The recreational day was carried out in co-operation with the parish
of Oulu Cathedral and the registered association Mielenvireys. The programme
of the day was originally planned for members of the group Hengen ravintoa.
Later it was decided to also include other members of Mielenvireys and some
members of the parish of Oulu Cathedral in order to have a sufficient number of
participants for the day's programme.

The programme of the day included a get-acquainted play, devotion, hobby
crafts with spiritual themes and reflecting on mental resources. The recreational
day was held in the Hietasaari camping grounds of The Evangelical Lutheran
Church in Oulu in May 2014. The number of participants was seven.

The operational success of the recreational day was assessed with the help of a
questionnaire which the participants each filled in and by a feed-back conversa-
tion with the camp counsellors. According to the feedback, both the participants
and the counsellors experienced the day's programme very positively. This the-
sis will leave the idea of planning and carrying out recreational days for mental
health rehabilitants in an even stronger context with Christian spirituality for a
further development.

Key words: church social work, spirituality, well-being, third sector, mental
health, mental health rehabilitants, empowerment



SISALTO

1 JOHDANTO .. e e e e e e e e e e e 6
2 MIELENTERVEYS JA HYVINVOINNIN EDISTAMINEN .....cc.ccoveevieiieirieenane 8
2.1 Hyvinvoinnin @diStAMINEN .........oooiiiiiiiiie e e e eeeeee 8
2.2 Mielenterveyden ediStAMINEN ..........uuiiii i e eeeeees 9
2.3 Hengellisyys hyvinvoinnin tuKeNa...........ccoovvvviiiiiiiie e 10
2.4 Kirkon diakoniaty6n ja mielenterveysyhdistysten tarjoama tuki............... 13
3 TOIMINTA JA VOIMAVARALAHTOISYYS HYVINVOINNIN TUKENA.......... 15
3.1 Toiminnallisuus hyvinvoinnin tukena ..o 15
3.2 Voimavaralahtoisyys hyvinvoinnin tukena .............cceevvevviiiiiiiiieeeeeeeeeinns 16
3.3 Virkistyspaivat hyvinvoinnin tUKENa ............coevvuviiiiiiieeeereeciicee e ee e 17
4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE ..ccooiiiiiieeeeeeeeee e 19
5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS ...ttt 20
N R 01 (5] 40 = o | USSR 20
5.2 Virkistyspaivan SUUNNItEEIU ..............ueiiiiiiiiiiiecce e e e 21
5.3 VirkistySPAIVAN tOTEULUS.......ceeiiiiiiiiiiiiee et e e e eeeeees 24
6 ARVIOINTI VIRKISTYSPAIVASTA .....ooooieieeeeeeeee e, 29
6.1 Osallistujien PalauULe ............coeii i 29
6.2 Ohjaajien Palaute .............uuiiiiii e 30
7 OPINNAYTETYON EETTISYYDEN ARVIOINTL...ooviiiiiiieieee e, 34
8 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUDEN ARVIOINTL..ccviiiieieeeee e, 36
O POHDINT A e e e e e e e e 38
LAHTEET ..ottt ettt et e e te e ebe e e beeebeesbaeebeesneeenae e 41
LIITE 1: Tiedote virkistyspaivasta Virreys-SanomiiN...........cccoeevuverninnneeeeneeeeeenns 47

LITE 2: VirkistySpaivan ohjelma...........uuuiiii i 48



LIHTE 3: AIKUNGITAUS .. e 49

LIITE 4: Rukoustaulu-askartelu................oooiiiiiiiiiiiii e 51
LIITE 5: Virkistyspaivan leikkimieliset pelit ja kilpailut ................ccoeeiiiiiiiiininnnnns 53
LIITE 6: VoimavarapuUNArjOItUS............uuuiiiiieeieeeeeiiiiise e e eeeeeeeiaiinn e e e e e eeeennnnns 54

LIITE 7: Palautekysely virkistyspaivaan osallistujille...............ccccccoeeiiiiiiiiiiinnnnns 55



1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa virkistyspaiva mielenterveys-
kuntoutujille. Virkistyspaivan jarjestin yhteistydssd Oulun tuomiokirkkoseura-
kunnan ja Mielenvireys ry:n kanssa. Tavoitteena oli, ettd virkistyspaiva olisi
edistimassa kuntoutujien hyvinvointia. Tavoite on linjassa sosiaalialan tyon ta-
voitteen, ihmisten hyvinvoinnin lisaéamisen, kanssa. Hyvinvointi on tadssa opin-
naytetyossa yleinen kasite, joka liittdd yhteen muut opinnadytetydssa kaytetyt
kasitteet. Naiden kasitteiden kautta kuvaan hyvinvoinnin edistdmisen keinoja ja

tahoja.

Mielenterveyden hairi6ihin liittyy toimintakyvyn menetysta sekd subjektiivista
karsimysta ja elamanlaadun heikkenemistad (Lonngvist & Lehtonen 2011, 13).
Mielenterveysongelmat voivat johtaa eristaytymiseen ja yksindisyyteen (Laine,
Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2010, 13). Psyykkinen sairaus muuttaa elamaa, ja
kuntoutumisen tavoite on elad mahdollisimman hyvaa elamaa sairaudesta huo-
limatta (Koskisuu 2003, 12, 15). Virkistyspaiva voi siten osaltaan olla tukemassa
tata hyvan elaman tavoitetta. Mielenterveyskuntoutujille jarjestetyt virkistyspai-

vat on aiemmissa opinnaytetdissa koettu positiivisesti.

Henkil6kohtaisena tavoitteena oli tehda kaytannéllinen opinnaytety, jossa saan
kokemusta mielenterveyskuntoutujien kohtaamisesta ja ohjaamisesta. Toimin-
nallinen opinnaytetyd voi olla esimerkiksi tapahtuman toteuttaminen (Vilkka &
Airaksinen 2003, 9), jollainen ty6ni on. Toiminnallinen opinnaytety6 oli minulle

mielenkiintoinen haaste, joka toi uutta ammatilliseen osaamiseeni.

Oulun tuomiokirkkoseurakunta on yksi Oulun seitsemasta evankelis-
luterilaisesta seurakunnasta. Seurakunnan diakoniaty6lla on yhteistyota jarjes-
tosektorin kanssa, ja tastd esimerkki on Mielenvireys ry:n kanssa toteutettu
Hengen ravintoa -ryhma. Mielenvireys on oululainen mielenterveysyhdistys,
jonka toiminnan tavoitteena on aktivoida ja yhdistaa Oulun ja ymparistokuntien
alueella psyykkisista hairidista kuntoutuvia henkil6ita. Virkistyspaivaa suunnitel-

tiin aluksi Mielenvireydessa kokoontuvalle Hengen ravintoa -ryhmalle, mutta



myOhemmin mukaan paatettiin ottaa myds muita Mielenvireyden jasenia seka

seurakuntalaisia Oulun tuomiokirkkoseurakunnasta.

Tybni on apuna vastaavanlaisten virkistyspaivien suunnittelijoille. Yhteistyo-
kumppanit voivat hyddyntaé péaivan ohjelmaa ja soveltaa sitd muiden ryhmien
kanssa. Tulevaisuudessa kannattaa jarjestaa virkistyspaivia, joihin tulee osallis-
tujia seka seurakunnasta ettd mielenterveysyhdistyksesta. Nain osallistujat saa-
vat luontevan kontaktin uusiin ihmisiin ja mahdollisesti kiinnostuksen lahtea mu-

kaan toisen organisaation toimintaan.



2 MIELENTERVEYS JA HYVINVOINNIN EDISTAMINEN

2.1 Hyvinvoinnin edistdminen

Sosiaalialan tyon tavoitteena on ihmisten hyvinvoinnin lisddminen (Talentia ry
2012, 7). Hyvinvoinnin teorioita ja maaritelmid on useita, joista yksi keskeinen
on Erik Allardtin tarvepohjainen teoria. Erik Allardt (1976) méaarittelee hyvinvoin-
nin tilaksi, jossa ihminen saa keskeiset tarpeensa tyydytetyiksi. Nama tarpeet
on maéaariteltavissa kolmeen luokkaan: elintaso, yhteisyyssuhteet ja itsensa to-
teuttaminen. Elintaso merkitsee mm. asuntoa, ravintoa, terveytta, tyollisyytta ja
koulutusta. Yhteisyyssuhteilla tarkoitetaan ihmisen sosiaalisia suhteita. Ihmisel-
& on tarve kuulua johonkin sosiaaliseen verkostoon, tulla rakastetuksi ja olla
osa vastavuoroisia ihmissuhteita. Itsensa toteuttaminen tarkoittaa sita, etta ih-
minen saa tehda sitd mika on itselle tarkeaa ja tulee arvostetuksi omana itse-
naan eli yksiléna. Tahan ulottuvuuteen liittyy mm. mahdollisuus harrastuksiin ja
vapaa-ajan toimintaan. (Allardt 1976, 21; 39-49; Ihalainen & Kettunen 2012,
10-11.) Talla tavalla maaritellyista hyvinvoinnin elementeista virkistyspaivassa
toteutuvat yhteisyyssuhteet monipuolisen yhdesséolon kautta ja itsensa toteut-

taminen toiminnallisuuden kautta.

Tutkimuksissa on ldydetty hyvinvointia edistavia tekijoitd, joihin ihminen voi
omalla toimimisellaan vaikuttaa. Naista Markku Ojanen (2011) listaa keskeisia.
Hyvinvointia edistavia tekijoita ovat tuloksellinen aktiivisuus, tietoisuus siita etta
VOi auttaa ja tukea muita, toisen ihmisen laheisyys, rentoutus, meditaatio ja ru-
kous. Lisdksi hyvinvointia edistda asioiden oivaltaminen uudella tavalla, joka
avaa uusia nakokulmia elamaan seka toisilta inmisilta saatu myétatunto ja ohja-
us. (Ojanen 2011, 212- 213.) Samantyyppisia asioita I6ytyy mielenterveyson-
gelmista karsivien ihmisten elaméanlaatua koskevista tutkimuksista. Elamanlaatu
on l&heinen kasite hyvinvoinnille. Kooste laadullisista tutkimuksista (Connell,
Brazier, O"Cathain, Lloyd-Jones & Paisley 2012), jotka kasittelivat mielenterve-
ysongelmista karsivien ihmisten elamanlaatua, osoitti etta hyvaa elamanlaatua

kuvaillaan hyvinvoinnin, kontrollin ja itsenaisyyden tunteina, myonteisena itsen-



sa havaitsemisena, yhteenkuulumisena toisiin, osallistumisena mielekkaaseen

ja nautittavaan toimintaan ja myonteisené tulevaisuudenkuvana.

2.2 Mielenterveyden edistdminen

Mielenterveys kasitteend on monimuotoinen, ja kasitykset mielenterveydesta
vaihtelevat ajasta, kulttuurista ja eri ryhmien ndkemyksista ja intresseista riippu-
en. Psykiatriassa mielenterveyttd kuvataan usein psyykkisten oireiden ja dia-
gnostisten tautikriteerien avulla. Sitomalla mielenterveys laaketieteellisen viite-
kehykseen saadaan liian yksipuolinen ja vaarin painottunut kuva mielentervey-
desta. Mielenterveytta voidaan tarkastella myos erilaisten mallien mukaan tai
prosessina. Ehka useimmin kaytetty maaritelma mielenterveydesta on Maail-
man terveysjarjeston (WHO) maaritelma. (Toivio & Nordling 2013, 60—-63.)

WHO:n maaritelman mukaan: "Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo
ymmartad omat kykynsa, sopeutuu arkielaman tavanomaisiin haasteisiin, stres-
siin, kykenee tydskentelemaan tuottavasti ja hyddyllisesti sek& kykenee anta-
maan oman panoksensa yhteiskunnalle (WHO 2004).” Mielenterveys on oleelli-
nen osa terveyttd, ja se voidaan nadhda psyykkisia toimintoja yllapitavana voi-
mavarana. Tata voimavaraa kaytamme kaiken aikaa, kerddmme ja sen avulla

ohjaamme elamaamme. (Lonngvist & Lehtonen 2011, 22.)

Mielenterveyden héirid -kasitteella viitataan monenlaisiin psyykkisiin hairiéihin,
joiden vaikeusasteet vaihtelevat. Jos hairi6é on Kliinisesti merkittava, sille anne-
taan diagnoosi. (Noppari, Kiiltomaki & Pesonen 2007, 46.) Tassa tulee esille
psykiatrian ndkemys mielenterveydesta. Mielenterveyden hairidihin liittyy toimin-
takyvyn menetysta sekd subjektiivista karsimysta ja elaméan laadun heikkene-
mista. (Lonngvist & Lehtonen 2011, 13).

Jari Koskisuu (2003, 11-15) kayttda kasitettd mielenterveysongelma, ja tuo
esiin sen, ettei mielenterveysongelmille tai mielenterveydelle ole yhta kaiken
kattavaa maaritelmaa. Mielenterveysongelmilla tarkoitetaan laajaa ryhmaa eri-

laisia oireyhtymid, joille on yhteista se, etta sairaus vaikuttaa erityisesti tunne-
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elamaan ja ajatteluun. Mielenterveyden ongelmiin liittyy suuri ma&ara erilaisia
oireita, joiden laatu, vakavuus ja kesto vaihtelevat paljon. Mielenterveysongel-
missa oireet ja sairastuminen (&killisesti, pikkuhiljaa) ovat hyvin yksildllisia. Suu-
rin o0sa sairastuneista tarvitsee hoitoa mielenterveydellisiin oireisiin. Hoitoja ja
hoitomuotoja on monenlaisia, ja usein hoidon vaikuttavuuden nopeutta ja para-
nemisen nopeutta on vaikea ennustaa. Osalla ihmisista jotkut oireet voivat jaa-
da pysyviksi, jolloin joutuu miettimaan, miten voisi elad mahdollisimman hyvaa

elamaa oireista huolimatta.

Psyykkinen sairaus muuttaa elamaa, ja ihminen joutuu pohtimaan, miten voi
elda naiden muutosten kanssa. Kuntoutuminen on yleensa mydnteinen muutos
omassa tilanteessa ja tata muutosta voidaan tarkastella eri nakékulmista. Kun-
toutuminen voidaan nahdad muutoksena oireissa, parempana toimintakykyna.
Kuntoutuminen tapahtuu arjessa, joka paiva, ja siihen voi omalla toiminnalla
vaikuttaa. Kuntoutuminen on myds uuden merkityksen ja tarkoituksen kehitta-
mista elamalleen sen jalkeen, kun se on peruuttamattomasti muuttunut. Kuntou-
tumisen on tyydyttavan, toiveikkaan ja toimeliaan elaman elamista sairaudesta
huolimatta. (Koskisuu 2003, 12—-25.) Kuntoutuminen on yleisesti maaritelty toi-
mintakyvyn vahvistamiseksi tai vahvistumiseksi (lhalainen & Kettunen 2012,
165; Kettunen, Kahari-Wiik, Vuori-Kemila & lhalainen 2009, 5). Sen lahtdkohta
on yksildn omat tarpeet ja voimavarat, eikd naitd verrata toisten voimavaroihin
ja toimintakykyyn (lhalainen & Kettunen 2012, 165). Jari Koskisuun (2007, 11—
12) mukaan kuntoutuminen on yksil6llistd muutosprosessia ajatuksissa, asen-
teissa, tunteissa ja tavoissa toimia. Sita voi tapahtua myo6s ilman ammatillista
valiintuloa, ja kuntoutumista voi tukea monet asiat: vertaistuki, omaiset, ystavat,

verkosto, erilaiset kokemukset.

2.3 Hengellisyys hyvinvoinnin tukena

Hengellisyys tarkoittaa uskon kaytanndllista harjoittamista. Jumalanpalveluksiin
osallistuminen, ehtoollisen vietto, hiljaisuus, mietiskely, yhteys toisiin uskoviin,
rukoushetket, laulaminen ja hengellinen musiikki seka oman uskonnon pyh&n

kirjan lukeminen kuuluvat muun muassa hengellisyyden harjoittamiseen. Hen-
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gellisyys on maaritelty merkityksen ja tarkoituksen kysymiseksi ja haluksi ym-
martdd itsed suuremman olemassaolo. Hengellisyys nakyy ihmisen elaménta-
vassa ja elaman tarkoituksen tulkinnoissa. Hengellisyys liittyy toivoon ja raken-
tavien mahdollisuuksien tunnistamiseen omassa eldmantilanteessa ja luotta-

musta tulevaisuuteen. (Hanhirova & Aalto 2009, 12.)

Kristilliseen hengellisyyteen kuuluu olennaisena osana kristillinen ihmiskasitys.
Kristillisen ihmiskéasityksen mukaan ihminen on ainutkertainen ja arvokas. Jo-
kainen ihminen on samanarvoinen riippumatta siitd, onko hén sairas tai terve,
vanha tai nuori, masentunut tai iloinen, itseddn hapeava vai itseensa tyytyvai-
nen. Kristillinen ihmiskasitys korostaa ihmisen arvoa Jumalan luomana. (Hanhi-
rova & Aalto 2009, 10.)

Kirjallisuudesta ja opinnaytetdista ilmenee, ettd monilla mielenterveyskuntoutu-
jilla on tarve kasitelld hengellisia asioita (Dahlstrom, Nieminen & Vartiainen
2010, 48; Koskisuu 2004, 211; Puhakka 2010, 37-38). Mielenterveysongelma
voi olla suuri hengellinen kriisi. Kun ihminen sairastuu psyykkisesti, se usein
aiheuttaa tunnetta elaméan hallinnan menettdmisesta ja haastaa ihmisen koke-
muksen elaman mielekkyydesta. Usein kuntoutuja tarvitseekin psykososiaalisen
intervention lisdksi myods uskonnollista ja hengellista tukea hallinnan ja merki-

tyksellisyyden kokemuksen saavuttamiseen. (Koskisuu 2004, 211.)

Jari Koskisuu (2004, 211-212) viittaa Kenneth Pargamentin (1997) maarittele-
maan hengellisyyden ulottuvuuksiin copingin valineena. Naitad ulottuvuuksia on
viisi. Hengellinen ulottuvuus tarkoittaa tarvetta yhteyteen Jumalan kanssa, hen-
kilokohtaisen merkityksen ja tarkoituksellisuuden kokemusta, toivoa, lohtua ja
suojaa ongelmissa. Tasapainon ulottuvuus tarkoittaa tukea omalle hyvinvoinnil-
le, jaksamiselle ja hallinnan kokemukselle. Kokemus lasnaolosta, luottamukses-
ta ja rauhasta on oleellisempaa kuin se, miten selkeasti jasentynyt uskonnolli-
nen ajatusmaailma on. Itsensa kehittamisen ulottuvuus tarkoittaa omaa hyvin-
vointia, myonteisyytta seka oman toiminnan ja elaman merkitykselliseksi koke-
mista. Jakamisen ulottuvuus tarkoittaa laheisyyden ja yhteyden tarpeita, mah-
dollisuutta liittya toisiin seka jakaa kokemuksia ja uskomuksia. Hallinnan ulottu-

vuus tarkoittaa oman kayttaytymisen hallintaa ja sdatelyd. On hyvin yksilollista,
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missd maarin hengellisyys, esimerkiksi rukous, voi tukea oireiden hallinnassa

tai toiminnan saatelemisessa.

Jari Koskisuu (2004) viittaa my6s Kenneth ja Evelyn Bussemanin (2000) tutki-
mukseen, jossa todetaan, etta tarkeimpiné koetaan hengellisyyden ja tasapai-
non ulottuvuudet. Henkilokohtainen usko auttaa jaksamaan ja tuo mielekkyyden
tunnetta jopa silloinkin, kun omat kokemukset tuntuvat sietamattomilta. (Kos-
kisuu 2004, 212.) Maailmankatsomus tai hengellinen vakaumus antaa ihmiselle
kehyksen, joka antaa merkityksen ja mielen elamaélleen ja valinnoilleen. Katso-
essaan elamaansa tuon kehyksen puitteissa kuntoutujan voi olla helpompi hy-
vaksyad oman elamén vaikeatkin vaiheet. Parhaimmillaan maailmankatsomus ja
vakaumus antavat ihmiselle kokemuksen turvallisuudesta ja elaman mielekkyy-
destad ja ymmarrettavyydesta. (Kettunen, Kahari-Wiik, Vuori-Kemild & lhalainen
2009, 68.)

Kristinuskon merkitystd mielenterveyden kannalta on pohtinut haastattelussa
lastenpsykiatrian erikoisladkari ja la&ketieteen tohtori Jari Sinkkonen. Hanen
mukaan kristinuskoa ei ole tarkoitettu vain terveille vaan myos sairaille. Usko
Jumalaan voi olla syva lohdun lahde ja kokemus turvallisesta suhteesta, jota
ihmisella ei ehka ole ollut aiemmin. Usko ja kokemus turvallisesta Jumalasta voi
eheyttaa koko ihmista. (Villa 2010, 6-7.)

Tervettd ja epatervettd uskonnollisuutta on pohtinut Raili Gothoni (2014). Han
pohtii teoksessaan teemaa sielunhoidon nakékulmasta, mutta nakemykset ovat
kayttokelpoisia myos taman opinnaytetyon kannalta. Raili Gothéni (2014, 149—
150, 168) viittaa Paavo Kettuseen (2011) ja Irma Kilpelaiseen (1966) todeten,
ettd terveen ja epaterveen uskonnollisuuden raja ei ole yksildiden valilla vaan
ihmisen sisalla. Ihmisen uskonnollisuudessa voi olla seké terveita ettd epater-
veitd piirteitd. Uskonto voidaan kokea karsimysta lieventavana tai lisdavana
asiana. Psyykkinen sairaus voi vaaristaa ihmisen uskonnollista elamé&a. Toisaal-
ta uskonnollisuus voi olla ihmisessa se alue, joka on kaikkein terveinta. Terveen
uskonnollisuuden on todettu vaikuttavan myonteisesti mielenterveyteen. Eras
kohtuullisen tuore kirjallisuuskatsaus (Bonelli & Koenig 2013) osoittaakin, etta

monissa (72 %) tutkimuksissa on havaittu myonteinen yhteys hengellisyyden tai
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uskonnollisuuden ja paremman mielenterveyden valilla. Kirjallisuuskatsaus kat-
toi vuosien 1990-2010 valilla tehdyt tutkimukset, jotka selvittivat yhteyksia hen-
gellisyyden tai uskonnollisuuden ja mielenterveyshairididen esiintyvyyden valil-

1a.

2.4 Kirkon diakoniaty6n ja mielenterveysyhdistysten tarjoama tuki

Diakonia on kirkon perustehtavaa. Kirkkolaissa maaritellaan kirkon tehtavaksi
Jumalan sanan julistaminen, sakramenttien jakaminen, kristillisen sanoman le-
vittdminen seka lahimmaisen rakkauden toteuttaminen (Kirkkolaki 1054/1993, 1
8§ 2). Kirkkojarjestyksessa tdsmennetdan, etta seurakunnan ja sen jasenten tu-
lee harjoittaa diakoniaa, jonka tarkoituksena on kristilliseen rakkauteen perustu-
va avun antaminen erityisesti niille, joiden h&té on suurin ja joita ei muulla tavoin
auteta (Kirkkojarjestys 1055/1993, 4 § 3).

Diakoniatytssa halutaan palvella erityisesti niita, jotka ovat pudonneet yhteis-
kunnan palvelujarjestelméan suojaverkkojen lapi tai joilla on vaikeuksia paasta
likkumaan kodin ulkopuolella. Tallaisia ihmisid on muun muassa mielenterve-
yskuntoutujissa. (Helin, Hiilamo & Jokela 2010, 56.) Esimerkkeja seurakuntien
diakoniatyon tekemasta mielenterveystydsta ovat muun muassa mielenterveys-
kuntoutujien vertaisryhmat. Muita keskeisid toimintamuotoja ovat kotikaynnit,
palveluun ohjaus ja etujen ajaminen. Myods mielenterveyden kysymyksissa kes-
keista on ihmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen. Ihmisen aktiivinen tukeminen
ja arvostaminen ovat rinnalla kulkemisen periaatteita. Diakoniassa pyritaan vai-
kuttamaan myds arvoihin, asenteisiin ja paatoksentekoon mielenterveyskuntou-

tujien aseman parantamiseksi. (Suomen evankelis-luterilainen kirkko i.a..)

Jarjestosektorilla mielenterveysyhdistykset tukevat jasenist6aan. Mielenterve-
ysyhdistyksissa voi tavata muita samanlaisessa elaméantilanteessa olevia ihmi-
sid. Lisaksi voi osallistua oman asuinkuntansa mielenterveyspalvelujen kehitta-
miseen. (Mielenterveyden keskusliitto i.a..) Mielenterveyden keskusliitto on val-
takunnallinen mielenterveysyhdistysten keskusjarjestd, joka toimii aktiivisesti

mielenterveysasiakkaiden aseman ja etujen parantamiseksi. Siihen kuuluu poti-
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lasyhdistyksia, jotka ovat kehittdneet monipuolista tukitoimintaa ja palvelua ja-
senilleen. Toimintaan kuuluu vertaistukitoiminta, hoidolliset ryhmat, ty6toiminta,
sopeutumisvalmennuskurssit ja virkistystoiminta. (Heikkinen-Peltonen, Innamaa
& Virta 2010, 60). Tallainen toiminta on tarkeda kuntoutujien hyvinvoinnille. Ver-
taistuen on tutkimuksissa havaittu olevan merkityksellista kuntoutujille ja edisté-
van kuntoutumista. Vertaistuen merkitysta on tutkittu runsaasti. (Ahola & Laine
2009, 51-54; Koskisuu 2003, 52-54; Jantunen 2010, 51-54; Puuska 2012,
112))

Jarjestot ja seurakuntadiakonia tekevat yhteistytta. Seurakuntadiakonialla on
kontakteja muun muassa terveysalan jarjestéihin, erityisesti mielenterveyskun-
toutujien ja omaishoitajien yhdistyksiin (Helin ym. 2010, 87). Yhteistydssa kunti-
en potilas- ja omaisjarjestdjen kanssa tehdaan erilaisia rynmia, leiria ja retkia.
Niiden kautta saa sosiaalista tukea ja sosiaalisia kontakteja seka virkistaytymis-
td, kuntoutumista, yhteista tekemista ja kokemista. (Jaaskelainen 2002, 197—-
198.)
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3 TOIMINTA JA VOIMAVARALAHTOISYYS HYVINVOINNIN TUKENA

3.1 Toiminnallisuus hyvinvoinnin tukena

Mielekds toiminta edistdd psyykkista hyvinvointia (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos i.a.). Toimiminen on ihmiselle tyypillistd, ihmisella on spontaani, sisainen
tarve olla aktiivinen ja toimiva (Kiviniemi ym. 2014, 93). Hvalsoe ja Josephson
(2003) selvittivat mielenterveyskuntoutujien nédkemyksia itselleen merkitykselli-
sestd toiminnasta. Tallainen toiminta tukee autonomian tunnetta, antaa naky-
maa tulevaisuuteen, on yksilén arvojen ja arvostusten mukaista ja tukee tuotte-
liaisuutta. Lisaksi se tukee identiteettida, rooleja, sosiaalisia kontakteja ja vuoro-
vaikutuksellisia taitoja, on paamaarasuuntautunutta seka luo jatkuvuutta ja kiin-
teyttd péaiviin rakentaen rutiineja. (Hautala, Hamalainen, Makela & Rusi-
Pyykkénen 2011, 179.) Osallistuminen mielekkdéseen ja nautittavaan toimin-
taan on tutkimusten mukaan yhteydessa hyvaksi koettuun elamanlaatuun mie-
lenterveyskuntoutujilla (Connell, Brazier, O"Cathain, Lloyd-Jones & Paisley
2012).

Toiminnallisiin menetelmiin kuuluvat erilaiset luovat toiminnat kuten kuvataide,
musiikki, liike, tanssi, sosiodraama, elokuva, luova kirjoittaminen ja kirjallisuus.
Myds kadentaidot kuuluvat toiminnallisiin menetelmiin. (Kiviniemi ym. 2014, 95.)
Toiminnallisimmillaan luovat terapiat ovat silloin kun osallistuja luo itse, esimer-
kiksi maalaa, musisoi, liikkuu, tanssii, nayttelee, tekee elokuvaa, tydstaa savea
tai kirjoittaa. Ryhmissa voidaan kayttad myds valmiita tuotoksia, kuten elokuva-,

musiikki-, kirjallisuus-, tanssi- tai kuvataidetta. (Heiskanen & Hiisjarvi i.a.)

Toiminnan tekeminen ja sen lopputulos ovat arvokkaita monella tapaa. Toiminta
on véline oppimiseen ja itseensa tutustumiseen. Liséksi se aktivoi, motivoi ja
virkistaa aisteja sekd mahdollistaa tunteiden ilmaisemisen ja tutkimisen. Toimin-
ta mahdollistaa myds tuottavuuden, arvostuksen saamisen, luovuuden ja merki-
tyksellisyyden. Toiminnalla on my6s sosiaalinen merkitys, sen kautta jaamme
asioita toisten kanssa, ja parhaimmillaan meilla on hauskaa. Leikkisyys ja mieli-

hyva ovat my6s toiminnan arvoja. Sama toiminta voi tayttaa erilaisia perustar-
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peita ihmisesta riippuen. Toiminnallisten menetelmien kayttd rohkaisee asiakas-
ta aktiivisuuteen ja aloitteellisuuteen seké& auttaa hanta Ioytdmaan myonteisia

voimavarojaan ja mahdollisuuksiaan. (Kiviniemi ym. 2014, 94-95.)

3.2 Voimavaralahtdisyys hyvinvoinnin tukena

Voimavaralahtéinen lahestymistapa on yhteydessa ratkaisukeskeiseen mene-
telmaan, jossa keskitytddn ongelmien syiden etsimisen sijasta niiden ratkaise-
miseen, ja ihmisen voimavarojen vahvistamiseen. Ratkaisukeskeisen nékdkul-
ma perustuu lyhytterapiaan, jossa yksi keskeinen piirre on ihmisen pitaminen
kyvykkdana. Ongelmien olemassaoloa ei kielleta, eika niista puhumista. Nako-
kulma korostaa, ettd ihmiselamaan kuuluvat yhta lailla ongelmat ja huolet, kuin
my0s ratkaisut ja voimavarat. (Ronkko 2008, 171-172.)

Voimavaralahtdisessa lahestymistavassa pyritddn muuttamaan ihmisen nake-
mysta ja kokemusta itsestaan ja kyvysta toimia. Huomio kiinnitetddn ongelmien
sijasta voimavaroihin. Talla tavalla kuntoutuja voi saada yhteyden oman voi-
maansa ja valtaansa. Omien voimavarojen loytamisestad on englanninkielisessa
kirjallisuudessa kaytetty termia empowerment, joka on suomeksi voimaantumi-
nen. (Kettunen, Kahari-wWiik; Vuori-Kemila & Ihalainen 2009, 69-70.) Mielenter-
veystydssa hoitaja voi tukea asiakkaan voimaantumista osoittamalla asiakkaan
vahvuuksia ja kiinnittamalla asiakkaan huomiota tekijoihin, joilla on merkitysta
asiakkaan selviytymiselle arjessa. Asiakkaalle osoitetaan hanen selviytyvia puo-
lia ja rohkaistaan antaen palautetta. Palautteen antaminen pienistakin myontei-
sista muutoksista on tarkeaa. (llja 2009, 118.) Aulikki llja (2009) kasittelee ter-
veydenhuollon mielenterveysty6ta, mutta samoja tukemisen elementteja voivat
kayttaa myos kolmannen sektorin ammattilaiset toimiessaan mielenterveyskun-

toutujien kanssa.

Juha Siitonen (1999, 93, 118, 144, 162) mé&arittelee voimaantumisen henkil6-
kohtaiseksi ja sosiaaliseksi prosessiksi, jota ei tuota tai aiheuta toinen ihminen.
Kuitenkin siihen vaikuttaa toiset ihmiset, olosuhteet ja sosiaaliset rakenteet.

Voimaantumista voidaan tukea monilla mahdollistavilla hienovaraisilla ratkaisuil-
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la. Voimaantumisessa toimintaympariston olosuhteet, esimerkiksi valinnanva-
paus ja turvalliseksi koettu ilmapiiri, voivat olla merkittavia tekijoitd. Taman
vuoksi voimaantuminen voi olla tietyssa ymparistossa todennakoisempéaa kuin
toisessa. Voimaantuminen lisaantyy vuorovaikutuksessa, jossa ihminen saa
kokea hyvaksyntdd, arvostusta, luottamusta ja kunnioitusta. Voimaantuminen
on yhteydessa ihmisen hyvinvointiin. Voimaantunut ihminen on |oytanyt omat

voimavaransa.

Juha Siitonen (1999) viittaa hyvinvoinnin teorioihin ja l[&hestymistapoihin. Naista
Kari Turusen (1997) mukaan hyvinvointi on erittdin monimerkityksellinen késite
ja vime kadessa se on ihmisen kokemus. Ihminen joko kokee itsensé hyvin-
voivaksi tai ei, ja nédin jokaisella ihmisella on oma kasitys niista edellytyksista,
joiden vallitessa han voi hyvin. Tama nakemys hyvinvoinnista on laheinen voi-
maantumisajattelun kanssa, eli kyseessa on ihmisestéa lahteva prosessi. Koska
voimaantuminen lahtee ihmisesta itsestdédn, myods hyvinvointi rakentuu ihmisen
omista lahtokohdista. Jos ihminen voi voimaantua omista lahtokohdistaan tie-
tyssa kontekstissa, voimaantumisen kokemusta seuraa todennakoisesti hyvin-
voinnin kokemus. Voimaantumisen osaprosesseista erityisesti vapaus, itseméaa-
raaminen, toivottuihin tulevaisuuden tiloihin pyrkiminen, turvallisuus, hyvaksyn-
ta, toimintavapaus, itseluottamus, positiiviset tunnekokemukset ja toiveikkuus

ovat merkityksellisia hyvinvoinnin kokemisessa. (Siitonen 1999, 164.)

3.3 Virkistyspaivat hyvinvoinnin tukena

Mielenterveyskuntoutujille on jarjestetty erilaisia toiminta- ja virkistyspaivia, joi-
den tavoitteena on ollut muun muassa tuoda osallistujille virkistymista ja hyvin-
vointia. Nama paivat on paasaantoisesti koettu positiivisesti. Tuon esiin muuta-

mia esimerkkeja.

Piia Mielonen, Aino Haiko ja Henna Arola (2010) jarjestivat klubitalon jasenille,
aikuisille mielenterveyskuntoutuijille, virkistyspaivan. Paivan tavoitteena oli tuot-
taa osallistujille hyvanolon ja arjesta irtaantumisen tunnetta, itseluottamusta,

yhteenkuuluvuutta ja onnistumisen kokemuksia. Paivan ohjelmassa oli leikki-
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mieliset olympialaiset, ruokailu, saunominen ja kiusaamiskeskustelu. Palautteen
mukaan péaiva koettiin myonteisesti ja suurin osa koki kiusaamiskeskustelun

mieleiseksi.

Samoin virkistyspaivan jarjestamisesta kuntoutuskodin asukkaille on tehty opin-
naytetyd. Tavoitteena oli, ettd toimintapaiva edistaisi asukkaiden kuntoutumista
ja asukkaat viihtyisivat seka virkistyisivat. Ohjelmassa oli ruokailua, lauluesitys
seka erilaisia kilpailuja ja peleja. Osallistujat olivat viihtyneet toimintapaivassa
saadun palautteen perusteella. Opinnéaytetydntekijat toteavat pohdinnassaan,
ettd toimintapaivid mielenterveyskuntoutujille voisi jatkossakin toteuttaa, koska
ne tuovat vaihtelua arkeen ja edistavat kuntoutumista. (Lahdeoja & Méakitalo
2013.)

Samalle kuntoutuskodille oli jarjestetty edellisenda vuonna toiminnalliset paivéat
hyvinvointiin ja kaupunkikierrokseen liittyen. Hyvinvointipdivan ohjelmassa oli
aiheena terveellinen ruoka, lisdksi oli mahdollisuus saunomiseen ja kauneu-
denhoitoon. Seuraavana paivana toteutettu kaupunkikierros sisélsi mm. tutus-
tumista museoihin ja ruokailua. Paivat oli koettu hyddyllisiksi ja onnistuneiksi.
(Jokela & Vuorela 2012). Kuntoutumistalo Terassin asiakkaille oli niin ikdan to-
teutettu virkistyspaiva, jonka tavoite oli edistdad yhteisollisyytta ja virkistaytymis-
ta. Palautteen mukaan nama tavoitteet oli saavutettu. Ohjelmassa oli keskuste-
lua yhteisollisyydesta, keilailua, grillaamista ja pelaamista. (Jaaskeldinen 2013.)
Tarkastelemissani opinnaytetdissd tuodaan esiin virkistys- ja toimintapaivien

hyodyllisyys ja niiden tarve jatkossa.
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella ja toteuttaa virkistyspaiva mielenterveys-
kuntoutuijille. Virkistyspaivan tavoite oli edistda kuntoutujien hyvinvointia. Henki-
l6kohtaisena tavoitteena oli tehda kaytanndllinen opinnaytetyd, jossa saisin ko-
kemusta mielenterveyskuntoutujien kohtaamisesta ja ohjaamisesta. Virkistys-
paivan jarjestin yhteistydssa Oulun tuomiokirkkoseurakunnan ja Mielenvireys

ry:n kanssa.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Yhteistyotahot

Opinnaytetyoni yhteistydtahoina ovat Oulun tuomiokirkkoseurakunta ja Mielen-
vireys ry. Naiden yhteistydssa on toteutettu Hengen ravintoa -ryhma. Ryhmaa
vetavat vuorotellen Mielenvireyden vertaisohjaaja ja Oulun tuomiokirkkoseura-
kunnan diakoniatyontekija, jonka vastuualueena diakoniatydssd on mielenter-

veystyo.

Oulun tuomiokirkkoseurakunta on yksi Oulun seitsemasta seurakunnasta. (Ou-
lun tuomiokirkkoseurakunta i.a.). Tuomiokirkkoseurakuntaan kuuluu 15 800
henkil6a. Evankelis-luterilaiseen kirkkoon kuuluvien osuus uudessa Oulussa on
77,6 %. (Oulun seurakuntayhtyma 2013a.)

Oulun tuomiokirkkoseurakunnan perustehtdvana on julistaa Jumalan sanaa ja
jakaa pyhia sakramentteja seka toimia kristillisen sanoman levittamiseksi ja 1a-
himmaisenrakkauden toteuttamiseksi. Diakoniatydssa kohdataan ja autetaan
ihmisia erilaisissa elamantilanteissa, muistutetaan Jumalan rakkaudesta, la-
himmaisen palvelusta ja yhteisestad vastuusta huono-osaisuuden lievittdmises-

sa. (Oulun tuomiokirkkoseurakunta 2014.)

Pyh&n kunnioitus, vastuullisuus, oikeudenmukaisuus ja tasa-arvo seka avoi-
muus ovat Oulun tuomiokirkkoseurakunnan arvoja. Vuoden 2014 tavoitteita
ovat kirkon perustehtavdan keskittyminen: Kristus — sinun tahtesi, kirkon jase-
nyyden merkityksen esilla pitaminen, laajentuneen yhtyman toimintakulttuurin
rakentaminen ja seurakuntien omaleimaisuuden edistaminen. (Oulun tuomio-
kirkkoseurakunta 2014.) Nama arvot ja tavoitteet ovat Oulun seurakuntien yh-
teisesti sopimia (Oulun seurakuntayhtyma 2013b, 4).

Diakoniatytssa kohdataan ihmisia erilaisissa elamantilanteissa, ja mielenterve-
ysty0 on osa tata tyota. Mielenterveystyon tavoitteena on tukea ihmisten hen-
gellista elam&a ja kohdata heitd sen merkeissa. Tyohon kuuluu myés verkosto-
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ty0 asiakkaan ehdoilla. Seurakunnan diakoniaty6lla on yhteistyota jarjestojen
kanssa, ja tasta yhteistyosta esimerkki on Mielenvireyden kanssa toteutettu
Hengen ravintoa -ryhma. (Kirsi Karppinen, henkilokohtainen tiedonanto
17.9.2014.)

Mielenvireys ry on vuonna 1970 perustettu oululainen mielenterveysyhdistys.
Yhdistyksen toiminnan tarkoituksena on aktivoida ja yhdistd&d Oulun alueen mie-
lenterveyskuntoutujia tukien heita arjessa jaksamisessa ja vahvistaen heidan
sosiaalista identiteettiaan. Toiminnan ydin on ryhmatoiminta ja vertaistuki, jotka
ovat mielenterveyskuntoutujien tarpeista lahtevia. (Mielenvireys ry 2013.) Yhdis-

tyksen vuoden 2014 teema on Elinvoimaa luovuudesta (Mielenvireys ry 2014).

Oulun ydinkeskustassa sijaitseva tuki- ja kohtaamispaikka mahdollistaa vertais-
tuen antamisen ja saamisen. Samalla siella on mahdollista saada ammatillista
ohjausta ja neuvontaa ja koulutettujen vertaistukihenkildiden tukipalvelua. Li-
saksi tarjolla on ryhma- ja kurssitoimintaa, virkistysmatkoja ja virkistystoimintaa
seka luentoja ja tapahtumia. Yhdistyksessa kokoontuu useita ryhmié viikoittain,
joita vetavat padsaantdisesti vertais- ja vapaaehtoistoimijat. (Mielenvireys ry
2013; Mielenvireys ry 2014.)

Jasenmaara vuoden 2013 lopussa oli 493. Toimintaan osallistujat ovat paa-
saantdisesti keski-ian ylittaneitd eldkkeella olevia mielenterveyspalvelujen sa-
tunnaiskayttgjia, jotka ovat jo aktiivitoimien ulkopuolella. Toimintaa rahoittaa
paaosin RAY kohdennetulla toiminta-avustuksellaan. Yhdistyksen yksi merkitta-
va yhteistydtaho on Oulun evankelis-luterilainen seurakunta. Yhteisty6 on jatku-

nut vuosia. (Mielenvireys ry 2014, Mielenvireys ry 2013.)

5.2 Virkistyspaivan suunnittelu

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyo, jossa suunnittelin ja toteutin vir-
kistyspaivan Mielenvireys ry:n jasenille seka osallistujille Oulun tuomiokirkko-
seurakunnasta. Virkistyspaivdadn osallistujat olivat péaaasiassa mielenterveys-

kuntoutujia.
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Lokakuu 2013. Lokakuussa 2013 k&vin Oulun tuomiokirkkoseurakunnassa
keskustelemassa kahden diakoniatyontekijan kanssa mahdollisuudesta toteut-
taa toiminnallinen opinnaytety6 tdssa seurakunnassa. Keskustelussa syntyi aja-
tus toteuttaa virkistyspaiva Hengen ravintoa -ryhmalle. Kyseessa on Mielenvire-
ys ry:n avoin ryhma, jossa toinen diakoniatydntekijoista toimi ryhman ohjaajana
vertaisohjaajan ohella. Ryhmassa keskustellaan hengellisistd asioista, ja se
kokoontuu joka toinen viikko. Ohjaajat vuorokerroin vetavat ryhman tapaamiset
ja valmistelevat kyseisen kerran teeman ja hartauden. Ryhmassa on kaynyt
arviolta 5-10 ihmist&, ja se on kokoontunut vuodesta 2009 lahtien. Otin yhteytta
Mielenvireyteen ja kavin keskustelemassa opinnaytetyon toteutusmahdollisuu-
desta yhdistyksen vapaaehtoistoiminnan ohjaajan kanssa. Vapaaehtoistoimin-
nan ohjaajan kautta valittyi tieto paivasta ja suunnittelun etenemisesta toimin-
nanjohtajalle. Ajatukseen virkistyspaivasta suhtauduttiin myonteisesti. Virkistys-
paivan ajankohdaksi sovittiin 27.5.2014 ja paikaksi Oulun seurakuntayhtymé&n

Hietasaaren kaupunkileirikeskus.

Virkistyspaivan suunnittelun kaynnistamiseksi kavin esittdytyméssd Hengen
ravintoa -ryhmalle lokakuussa 2013. Paikalla oli ohjaajista diakoniatydntekija ja
viisi ryhmalaista. Kerroin opinnaytetyoni aiheesta ja tiedustelin kiinnostusta vir-
kistyspaivan suhteen. Ajatus virkistyspaivasta sai kannatusta. Kerroin mahdolli-
sista ohjelmasisalldista, joita voisivat olla esimerkiksi kadentaidot, hartaus tai
hengellinen teema seka teema hyvinvoinnin edistamiseen liittyen. Tavoitteeni oli
keratd ryhmalta keskustellen alustavia ideoita paivan sisallon suhteen. Tassa
vaiheessa kadentaidot saivat kannatusta. Sovimme ettd voin myéhemmin ke-
vaalla kayda ryhmassa uudelleen kertomassa suunnittelun etenemisesta ja va-

littaa ryhmalle tietoja myos ryhméan ohjaajien kautta.

Marras — joulukuu 2013. Paivan suunnittelun ja toteutuksen tukena oli myos
ryhman vertaisohjaaja, jonka tapasin syksylla 2013 kaksi kertaa. Tapaamisissa
sain tietoa Hengen ravintoa -ryhman toiminnasta ja seikoista, joita on syyta
huomioida virkistyspaivan suunnittelussa kuntoutujien kannalta. Hanen antama
kokemustieto kuntoutujista muiden yhteistydkumppaneiden ohella, auttoi suun-

nittelemaan paivaa kuntoutujille sopivaksi. Keskusteluissa vertaisohjaajan
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kanssa kaytiin lapi myos aiempien kokoontumisten teemoja. Nain sain tietoa

millaiset aiheet voisivat kiinnostaa kuntoutujia.

Tammi — helmikuu 2014. Opinnaytetydn suunnitelma oli valmis tammikuun
2014 lopussa, ja tein sopimukset yhteistydkumppaneiden kanssa helmikuussa.
Sovin myds yhteistyokumppaneiden kanssa vastuunjaon paivan toteutukseen ja
budjettiin liittyen. Paivan sisaltoon ja toteutukseen liittyvia asioita olivat: kulje-
tukset, ruokailu, osallistumismaksut, ilmoittautuminen ja ilmoittautumiskaytan-
not, paivasta tiedottaminen, askartelumateriaalit, osallistujien mé&aré, ohjaajien
maara, turvallisuussuunnitelma seka palautteen keraaminen. Sovimme etta péai-
vaan otetaan myds muita Mielenvireyden jasenid, jos ilmoittautujia ei tule tar-
peeksi. Tasta mahdollisuudesta oli jo syksylla keskusteltu yhteistybkumppanei-
den kanssa. Virkistyspaivan ohjaajat (Hengen ravintoa -ryhman ohjaajat ja dia-
koniatyontekijd Oulun tuomiokirkkoseurakunnasta) sovittiin yhteistydkumppa-
neiden kanssa helmikuussa. Osallistujien maaraksi rajattiin 15 ja osallistumis-
maksuksi sovittiin 6 €. Ohjelman suunnittelu alkoi helmikuussa 2014. Osallistuin
my6s Hengen ravintoa -ryhman kokoontumiseen helmikuun alussa saadakseni
kasitystd kuntoutujien toimintakyvysta. Ryhmassa oli tuolloin paikalla kuusi ih-

mista ja vertaisohjaaja.

Maalis — huhtikuu 2014. Suunnittelin ohjelmaa kevaalla 2014. Kavin lapi teo-
riakirjallisuutta miettien osaamistani ja kaytdnnon toteutusmahdollisuuksia. Pidin
yhteistybkumppaneihin yhteytta sdhkopostitse ja sovin tapaamisia tarvittaessa.
Keskustelut yhteistybkumppaneiden kanssa veivat suunnitteluprosessia eteen-
pain. Tapaamisissa keskustelin paivan toteutukseen, ohjelmaan ja kuntoutujien

toimintakykyyn liittyvia kysymyksia.

Virkistyspaivan ohjelmaan suunnittelin toteutettavaksi voimavaroja vahvistavan
harjoituksen, liikkumista ja hengellisen teemaan kytkeytyvan askartelun. Olin
miettinyt mahdollisuutta keratd Hengen ravintoa -ryhmalta toiveita uudelleen,
mutta syksyn ensimmainen tapaaminen osoitti, etté toiveiden saaminen voi olla
haasteellista. Sovimme yhteistybkumppaneiden kanssa, ettd voin suunnitella
ohjelman itsenaisesti. Lahetin laatimani ohjelmaluonnoksen ja tiedotteen péi-

vasta yhteistybkumppaneille maaliskuussa.
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Kavin Hengen ravintoa -ryhméssé huhtikuun alussa kertomassa alustavasta
ohjelmasisallosta ja ilmoittautumiskaytanndista. Paikalla oli tuolloin nelja ihnmista
ja vertaisohjaaja. Esitin heille vaihtoehtoja paivan liikkumisosuuden suhteen ja
tiedustelin, mik& niista voisi heita kiinnostaa. Halusin vield antaa heille mahdolli-
suuden vaikuttaa paivan sisaltéon talta osin. Liikkkumisosuudessa voitaisiin joko
likkua luonnossa, pelata leikkimielisia kilpailuja ja peleja, tehda tuolijumppaa tai
rentoutumisharjoituksia. Toiveita ei kuitenkaan tullut, joten suunnittelin ohjelman
loppuun itsendisesti. Kerroin etta paivaan osallistumisen etusijalla ovat Hengen
ravintoa -ryhmaléaiset, mutta mukaan otetaan myds muita Mielenvireyden jase-

nid, jotta saadaan tarpeeksi osallistujia.

Paivasta julkaistiin laatimani tiedote (LIITE 1) Mielenvireys ry:n jasenlehdessa
Virreys-sanomissa ja yhdistyksen internet-sivuilla. Lehti ilmestyi viikolla 15. Tie-
dotteessa kerrottiin paivasta ja ilmoittautumiskaytannoista. Ohjelma (LIITE 2) oli
valmis viikolla 18, ja se laitettiin esille yhdistyksen ilmoittautumiskansioon, jossa
se oli my6s osallistujien nahtavissa. Diakoniatytntekija esitteli ohjelman Hengen

ravintoa -ryhmalle ryhman seuraavassa tapaamisessa huhtikuun lopussa.

Toukokuu 2014. Viimeistelin ohjelmasiséltéa ja olin yhteyksissa séahkopostitse
yhteistybkumppaneihin paivaan liittyen. Lahetin virkistyspaivaa edeltavalla vii-
kolla myds laatimani suunnitelman paivan ohjelmasta aikatauluineen ja tyénja-
koineen virkistyspaivan ohjaajille. Lahetin palautekyselyn myds yhteistyokump-
paneille hyvaksyttavaksi. lImoittautumisajan paatyttya osallistujamaara osoittau-
tui vahaiseksi. Sovimme yhteistybkumppanien kanssa, ettd otamme paivaan
mukaan osallistujia myds Oulun tuomiokirkkoseurakunnasta. Kyseessa oli dia-
koniatyontekijoiden eri yhteyksissa kohtaamia seurakuntalaisia ja diakoniatyon
asiakkaita. Virkistyspaivaan osallistui kolme Mielenvireyden ja nelja seurakun-

nan kautta tullutta.

5.3 Virkistyspaivan toteutus

Virkistyspaiva alkoi Hietasaaren kaupunkileirikeskuksessa klo 10.00. Leirikes-

kuksessa on koulutustila, ruokailurakennus ja majoitusrakennus, joissa saattoi
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tarvittaessa levata. Lisaksi ulkona on pelikenttia ja tilaa likkumiseen. Osa osal-
listujista tuli paikalle pydraillen, osa seurakunnan minibussin kyydissa. Kokoon-
nuimme leirikeskuksen koulutussaliin, jossa ohjaajat olivat jarjestaneet tuolit

ympyran muotoon, jotta kaikki nakisimme toisemme.

Paivan aloitus ja hartaus. Aloitimme pé&ivan tervetulotoivotuksella, jossa esitte-
lin itseni ja virkistyspéaivan ohjaajat, ja kerroin kuinka virkistyspaiva liittyy opin-
naytetyohoni. Diakoniatyontekija kertoi leirikeskuksen tiloista ja historiasta. Ka-
vin lapi paivan ohjelman ja kerroin etta paivassa on mahdollisuus myods lep&aa-
miseen, ja ohjaajilta voi aina kysya tarkennusta, jos jokin asia askarruttaa. Oh-
jelmat olivat myds esilla leirikeskuksen ovissa. Johdatin ryhman alkuhartauteen
(LIITE 3), joka kasitteli kirkkovuoden tekstien mukaisesti rukousta. Alkuvirtena
lauloimme virren 548 "Tule kanssani Herra Jeesus”, minkéa jalkeen luin raama-
tusta tekstin Matteuksen evankeliumista (Matt. 6: 5-13). Jatkoin hartautta laati-
mani hartaustekstin lukemisella, jossa pohdin rukouksen merkitysta, kuinka
voimme rukouksessa lahestya Jumalaa, ja Jumala haluaa kuulla meidan ruko-
uksia. Viittasin raamatunkohdassa olleeseen Is& meidan -rukoukseen, jonka

rukoilimme lopuksi. Lopuksi lauloimme virren 271 "Nyt kiitdn riemuiten”.

Tutustumisleikki.  Seuraavaksi vuorossa oli tutustumiskierros lankakeraleikin
keinoin (LIITE 5). Heittelimme lankaker&da vuorotellen toisillemme esittden ky-
symyksia. Aloituskierroksella kerrottiin oma nimi ja lempivari. Heittaja piti heitta-
essaan keraa kiinni langan paasta ja heitti keran toiselle. Nain kerén kiertaessa
osallistujalta toiselle lanka muodosti téahtikuvion. Toisella kierroksella lankakeréa
kerittiin ja kierratettiin takaisin kertomalla vuorotellen, mika asia oli saanut osal-
listujan hyvalle mielelle viime viikolla tai viime aikoina. Jokainen I6ysi jotain, joka
oli kohottanut mieltd. Mainitut asiat koskivat padasiassa omia laheisia seké ke-
vaan ja kesan odotusta. Leikki toimi hyvin ilmapiirin keventajané ja ihmisten toi-
siinsa tutustuttajana. Idean tutustumisleikkiin sain Eija Leskisen (2010, 23) te-

oksesta, josta sovelsin harjoituksen talle ryhmaélle sopivaksi.

Askartelu. Tutustumisen jalkeen siirryttiin rukoustaulun (LIITE 4) askarteluun.
Rukoustaulun idea oli syntynyt miettiessani kuinka voisin yhdistaa hengellisen

teeman askarteluun. Taulun tekeminen toimi luontevana jatkona hartaudelle,
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joka kasitteli rukousta. Paadyin kayttamaan rukouksina psalmeja, koska ne tun-
tuivat hyvalta ja turvalliselta valinnalta rukouksiksi. Itselleni johdantona psalmei-
hin tutustumiseen olin raamatun (1992) lisdksi kayttanyt Antturin (2007) teosta.
Rukouksiksi olin poiminut psalmeja, joissa nékyy ihmisen arvo Jumalan luoma-
na, toiveikkuus ja luottamus tulevaisuuteen Jumalan huolenpidon kautta seka
Jumalan luomisty6. Halusin psalmien kautta tukea osallistujien ihmisarvoa, toi-

voa ja luottamusta tulevaisuuteen.

Osallistujat asettuivat muutaman hengen poytiin, ja kerroin ohjeet taulun teke-
miseen. Taulukehyksen taustalle asetettiin lautasliina tai muuta paperia, minka
padlle liimattiin psalmirukous. Taustaa sai koristella esimerkiksi paperinarurulla.
Osallistujat saivat valita yhden esille asettamistani psalmeista, joista jokainen
l0ysi mieleisen. Vaihtoehtoisesti he saivat kayttaa jotain muuta rukousta, esi-
merkiksi Isd meidan -rukousta. Kerroin psalmeja kaytetyn rukouksina ja virsina,
ja niistéa kuvastuivat monet elaman tunnot. Jokaisessa poéydassa oli yksi ohjaa-
ja, joka toimi tarvittaessa osallistujien apuna. Osallistujat osoittivat luovuutta
taulujen tekemisessa, ja tauluista tuli hienoja. Taulujen tekemiseen meni hie-
man yli tunti, ja koska aikaa oli jaljella, osallistujat lahtivat ulos pelaamaan

molkkya.

Leikkimieliset pelit ja kilpailut. Molkyn pelaamisen jalkeen oli vuorossa ruo-
kailu. Ruokailun jalkeen jotkut osallistujat jaivat ruokalevolle, osa jatkoi molkyn
pelaamisen parissa. Koska meneillaan oli peli, paatin, ettei ohjelmaan suunnitel-
tua lakanalentopalloa pelata. Lakanalentopalloon olin saanut idean leikkikirjoista
(mm. Aulio 1992, 392) ja internet-lahteesta (Rusi 2011, 37). Kylman ilman takia
osallistujien ja ohjaajien toiveesta paatettiin loppupdiva viettda sisalla. Valitsin
toiminnaksi sisdkisailun, jossa oli erilaisia heittolajeja. Olin suunnitellut taman
kisailun kayttden mielikuvitustani ja muutamia lahteitd (Aulio 1992, 267, 394;
Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 125) (LIITE 5.) Lattiaan laitettiin tukiviivoiksi
maalarinteipilla viivoja, ja heittovalineina olivat postikortti, héyhen, ilmapallo ja
tulitikku. Jakaannuimme kahdeksi joukkueeksi, ja vuorotellen kummankin jouk-
kueen jasenet heittivat tai puhalsivat yhta heittovalinetta kerrallaan. Se joukkue
voitti, jonka jokin heittovaline lensi pisimmalle. Alkukankeuden jélkeen kisa alkoi

sujua ja heratti hilpeytta. Tavoitteenani oli, etta peliin voivat osallistua myos lii-
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kuntakyvyltaan rajoittuneet ja etteivat kenenkaan fyysiset taidot ratkaise kisassa

onnistumista. TAma& tavoite onnistui mielestani hyvin.

Voimavarapuuharjoitus.  Paivan viimeinen ohjelma sisalsi voimavarapuun te-
kemisen (LIITE 6). Voimavarapuuharjoituksen olin 16ytdnyt Malmen (2003, 87)
teoksesta. Tehtavan ohjeistuksen ja johdannon apuna olin kayttanyt myos Kos-
kisuun (2003, 85, 107-109) teosta seka Suomen mielenterveysseuran (Suomen
mielenterveysseura i.a.) lahdetta. Harjoituksen aluksi piirsin flappitaululle mal-
liksi puun, jollaisen osallistujat piirtaisivat itselleen. Puun juuriin tulisi miettia ja
kirjoittaa oman elamansa voimavaroja tuottavia asioita, lehtiin asioita, jotka vie-
vat arjessa voimavaroja, ja pilviin omia haaveita ja unelmia. Voimavaroja vievi-
en asioiden kohdalla tulisi miettia myds keinoja niista selvidmiseen. Tehtavan
tekemisen kaynnistamisen helpottamiseksi naytin osallistujille aiemmin piirta-
mani oman voimavarapuun ja poimin siitd esimerkkeja, millaisia voimavarojen
viejat ja tuojat seka haaveet voivat olla. Tydskentelyn lomassa kirjoitin flappitau-

lulle hyvinvointiimme vaikuttavia tekijoita (ks. LIITE 6).

Osallistujat asettautuivat pienryhmiin péytiin, ja ohjaajat jakoivat heille tarvikkei-
na varikynat ja paperia. Jokaisessa poydassa oli myos yksi ohjaaja. Piirtdmisen
ajaksi laitoin taustalle soimaan cd-levyltéa rauhallista pianomusiikkia. Ohjasin
harjoitusta aina tilanteen edetessa ja vastasin tarvittaessa osallistujilta tulleisiin
tarkentaviin kysymyksiin. PiirtAmiseen meni aikaa noin 20-25 minuuttia, minka
jalkeen siirryttiin voimavarapuiden kasittelyyn. Korostin etté jokainen saa kertoa

puustaan vain sen verran kuin haluaa.

Ensimmaiselld kierroksella jokainen osallistuja kertoi vuorotellen voimavarojen
tuottajistaan, jotka Kkirjoitin ylos flappitaululle. Voimavarojen tuottajat liittyivat
seuraaviin teemoihin: perhe, laheiset ja ystavat, usko, erilaiset vapaa-
ajanviettotavat, oman luonteen positiiviset piirteet ja elamankokemus, arkipéai-
van rutiinit sekd yhteisdon kuuluminen ja siind toimiminen, ja sitd kautta tullut

tunne omasta tarpeellisuudesta. Myds oman itsen kuunteleminen mainittiin.

Toisella kierroksella kaytiin lapi voimavaroja vievid asioita ja keinoja niista sel-

vidmiseen. Nyt |0ydettyja asioita pohdittiin ensin pienryhmittain, minka jalkeen
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ryhmat toivat niita tiivistetysti esiin muille. Voimavarojen viejat liittyivat paaasi-
assa kiireeseen ja stressiin seké tekemattomiin téihin, liialliseen huolehtimiseen,
univaikeuksiin ja yksindisyyteen. Jokaiseen mainittuun ongelmaan l6ydettiin
my0s ratkaisukeinoja. Loydetyt keinot olivat kaytannonlaheisia, mainituksi tulivat
mm. asioiden tarkeysjarjestyksen miettiminen ja lepopdaivan viettaminen. Yksi-
naisyyden ongelmaan yksi yleisesti esitetty ratkaisu oli ihmisten pariin l[ahtemi-
nen. Lahtea voi esimerkiksi kaupungille tai osallistua esimerkiksi seurakuntien

ja jarjestojen toimintaan.

Viimeisella kierroksella kaytiin lyhyesti 1api ihnmisten haaveita. Haaveissa tulivat
esiin mm. matkailuun ja lomaan liittyvat haaveet ja yksittaiset henkilokohtaiset
toiveet. Keskustelut sujuivat hyvin, ja osallistujat nimesivat voimavarojen viejia,
tuojia ja haaveita. Myos ohjaajat osallistuivat keskusteluihin. Muistutin lopussa
ettd harjoituksen tavoite oli tulla tietoisemmaksi voimavarojen tuojista ja etta
muistaisimme vaalia niitd, miettisimme voimavarojen viejiin ratkaisuja ja muis-
taisimme myds haaveiden tarkeyden. Haaveista osa voi jadda vain haaveiksi, ja
osa voi tulla joskus toteutettaviksi. Kuulemalla toisten ratkaisuja ja voimavarojen
l&hteitd voimme oppia toisilta ja saada vinkkejd omaan jaksamiseen ja hyvin-
voinnin yllapitdmiseen. Olin asian maininnut myds alussa ohjeistaessani tehta-
van tekemiseen. limapiiri harjoituksessa oli hyva ja keskusteleva. Osallistujat

antoivat &dneen palautetta, etta harjoitus oli ollut mieluinen.

Harjoitus olisi vaatinut enemman aikaa, ja tulevaisuudessa kannattaa varata 1,5
tuntia tallaiseen tehtavaan. Ajankayton olin arvellut ja suunnitellut aiemman pe-
rusteella. Olin kevaalla toteuttanut saman harjoituksen opiskelijaryhmallemme

hieman lyhyemma&ss& muodossa, jolloin tehtavaan oli mennyt noin puoli tuntia.

Paivan paatdés. Voimavarapuuharjoituksen jalkeen kavimme iltapaivékahveilla
toisessa rakennuksessa ja keskustelimme vapaamuotoisesti. Lopuksi kerasin
osallistujilta palautekyselyn, minka jalkeen paiva paatettiin yhteiseen rukouk-
seen, jossa kokosin paivan tapahtumat yhteen ja kiitin osallistujia ja ohjaajia
mukavasta paivastd. Lopuksi lauloimme yhdessd suvivirresta kaksi saetta.
Osallistujat vaikuttivat olevan hyvilla mielin paivan jalkeen ja lahtivat kotiin, osa

minibussin kyydissa, osa omilla kyydeillaan.
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6 ARVIOINTI VIRKISTYSPAIVASTA

6.1 Osallistujien palaute

Virkistyspdaivan lopussa jaoin osallistujille kyselyn (LIITE 7), jossa pyydettiin an-
tamaan palautetta paivasta. Toiminnallisessa opinnaytetydssa on mielekéasta
keratd palaute kohderyhmalta oman arvioinnin tueksi, jotta arvio ei olisi subjek-
tiivinen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Kerroin palautteen kerddmisen alussa,
ettd palaute keratdan nimettomana ja kavin lomakkeen kysymykset lapi lyhyesti
ja kerroin miten kyselyyn vastataan. Lomake toimi hyvin palautteen kerddmisen

tapana, ja kaikki osallistujat vastasivat kyselyyn.

Kysymykset muotoillaan tavalla, joka on vastaajalle tuttu. Kohderyhman tunte-
mus on tarkeaa. (Vilkka 2005, 87.) Olin keskustellut aiemmin Mielenvireyden
vapaaehtoistoiminnan ohjaajan kanssa kyselyssd huomioitavista asioista ja ky-
symysten muodosta. Saamani tiedon perusteella halusin tehda kyselysta kayt-
tajien kannalta mahdollisimman helppokayttdisen. Palautelomakkeen |&hetin
ennen virkistyspaivaa ohjaajille ja vapaaehtoistoiminnan ohjaajalle saadakseni
heilta palautetta lomakkeen kaytettavyydesta osallistujien kannalta. Palautteen
mukaan lomake oli toimiva. Apuna lomakkeen laatimisessa kaytin myos Hirsjar-

ven, Remeksen ja Sajavaaran (2009) teosta.

Palautelomakkeessa kysyttiin ensin palautetta ohjelmanumeroista, joita pyydet-
tiin arvioimaan arvosanoilla 1-5. Arvosana 1 oli huonoin ja 5 paras. Ohjelma-
numerot arvioitiin seuraavasti: alkuhartaus ja tutustumisleikki molemmat saivat
keskiarvon 4,6. Askartelu eli rukoustaulu ja voimavarapuuharjoitus saivat mo-
lemmat keskiarvon 4,7. Leikkimieliset pelit ja kilpailut saivat keskiarvon 4,3.
Nama sisalsivat molkyn pelaamisen ja sisalla pelatun heittokisan, mink& kerroin
osallistujille ohjeistaessani kyselyyn vastaamista. Paivan keskiarvo kokonaisar-
viona oli 4,7. Yksi osallistuja ei vastannut tahan kysymykseen. Ohjelmanume-
roihin oltiin varsin tyytyvaisid. Vastausten jakauma oli varsin tasainen, arviot

olivat valilla 3-5. Numeraalisten palautteiden keskiarvo vaihteli valilla 4,3-4,7.
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Lomakkeessa oli seuraavaksi kaksi monivalintakysymystd, joista toisessa kysyt-
tiin palautetta paivan pituudesta, ja toisessa virkistyspaivaan osallistumisen ha-
lukkuutta jatkossa. Kummassakin kysymyksesséa oli kolme vastausvaihtoehtoa.
Kaikkien vastaajien mielestd paivan pituus oli sopiva. Kuusi vastaajaa ilmaisi
halukkuutensa osallistua vastaavanlaisiin virkistyspaiviin, yksi vastaaja ei osan-

nut sanoa.

Lomakkeen lopussa oli avoin kysymys, johon vastaaja sai halutessaan Kirjoittaa
muuta palautetta. Nelja oli vastannut tahan kysymykseen. Avoimet palautteet
olivat:

Tunnelma leppoisa, kaikki viihtyi.

Paiva oli tosi antoisa, virkistdva. Kaunis kiitos ohjaajille. Kiitos, Kii-
tos!!

Olisin toivonut ulkoilua, esim. kavelya ym.

Kaikki ihmiset oli ihania, askartelu oli minun mieleeni. Hyvin positii-
vista ja ruoka oli hyvaa. Kiitos virkistavasta paivasta. Ja hyvaa ke-
saa kaikille mukana olleille.

Havaintojeni mukaan pdaiva oli onnistunut ja osallistujat viihtyivat virkistyspai-
vassa. Monet osallistujista kiittelivat aaneen mukavasta ja virkistavasta paivasta

lahtiessaan kotiin.

6.2 Ohjaajien palaute

Kavin palautekeskustelun virkistyspaivan ohjaajien kanssa 11.6.2014. Tavoit-
teenani oli saada vapaamuotoisesti tietoa paivaan tyytyvaisyydesta, mika pai-
vassa onnistui, mita kehittdmisen kohteita oli ja mit& voisi tulevaisuuden vastaa-
vissa tapahtumissa ottaa huomioon. Keskustelun lomassa my6s muita aiheita
sivuttiin. Nauhoitin keskustelun puhelimeni nauhurilla muistini tueksi ohjaajien
luvalla. Kerroin, ettd kuvailen keskustelun keskeiset sisallot opinnaytetyossa ja
poimin mahdollisesti joitakin kommentteja sitaatteina. Kommentoijan henkil6lli-
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syys ei paljastu. Kooste on kaikkien ohjaajien yhteinen (Palautekeskustelu
11.6.2014). Osallistuin myos itse keskusteluun, mutta paapaino oli ohjaajien

mielipiteiden kuulemisessa.

Paivan ilmapiirin todettiin olleen hyva ja positiivinen, ja paivasta jai hyva mieli.
Kun opiskelija oli valmistellut paivan, ohjaajat saivat mahdollisuuden olla
enemman osallistujien kanssa. Heita tarvittin kuntoutujien tukena. Ohjelman

todettiin olleen kattava, ja sen olisi voinut toteuttaa suuremmallekin ryhmélle.

Osallistujaméaarasta kaytiin keskustelua. Ohjelmasta oli tiedotettu hyvin, mutta
osallistujia oli silti suunniteltua vahemman. Tiedotuksen suhteen ehdotettiin,
ettd tallaista paivaa voisi tulevaisuudessa mainostaa myos seurakuntien Rau-
hantervehdys-lehdessa yhteistydleiripaivana. Talléin paiva ei olisi tosin raataloi-
ty vain tietylle rynmalle, mista suunnittelu 1&hti alkujaan liikkeelle. Keskustelussa
pohdittin myds sitd, miten ihmiset saataisiin sitoutumaan paivaan. Huomiona
tuli, ettéd kuntoutujien parissa on aika tavallista ettéa perumisia tulee. Leiripaivaan
osallistuminen vaatii voimavaroja, joten kuntoutujan oma kunto vaikuttaa siihen,
pystyykod osallistumaan paivaan. Pohdin itse keskustelussa vaikuttiko osallistu-
mismaksu osallistumisaktiivisuutta laskevasti. Tah&n todettiin, ettad tallaisissa
paivissa on yleensa osallistumismaksut. Paivan tarpeellisuudesta tuli esiin na-
kemys, ettd Hengen ravintoa -ryhma on kaynyt mm. retkilld, joten taman tyyppi-
nen hengellinen paiva voisi olla perinteené heilla jatkossakin.

Ohjelman siséltoon ja toteutukseen annettiin palautetta sekd kehittamisehdo-
tuksia. Lisaksi sain ohjaamiseeni liittyvid huomioita. Palautteen mukaan olin
suunnitellut paivan ohjelman perusteellisesti ja huolellisesti. Paivan aloituksena
ollut lankakeratutustuminen oli leikkimielinen, rentouttava ja hyva. Alkuhartaus
oli my6s hyva, mutta olisin voinut tehda sen ilman paperista lukemista ja ottaa
katsekontaktin. Myods rukoustaulu oli hyva aihe ja onnistui hyvin, ja osallistujat
innostuivat sen tekemisesta. Askarteluun varattua materiaalia oli paljon, mik&
on tarpeen, koska talldin kaikille riitti valinnanvaraa. Kéasilla tehtavét harjoitukset
ovat hyvia, koska kaikki eivat osaa keskustella ryhmissa. Nain osallistujat saa-
vat tekemista, ja askartelusta jaa muisto vietavaksi kotiin. Kotona voi palata nii-

hin teemoihin, mitd paivassa on kasitelty. KehittAmisehdotuksena esitettiin val-
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miiden rukousten kayttdminen psalmien sijaan. Toin esille keskustelussa idean,
ettd osallistujat olisivat voineet vaihtoehtoisesti tuoda mukanaan oman rukouk-

sen. Talléin se olisi edellyttanyt asiasta tiedottamista jo mainosten yhteydessa.

Molkky ja leikkimieliset sisakilpailut olivat myods hyvaa ohjelmaa paivaan. Suun-
nitelmassani oli ollut myds muita vaihtoehtoisia peleja ja leikkejd, joista osan
arveltiin olleen liian haastavia. Nyt toteutettuun sisakisailuun pystyivéat kaikki
osallistumaan, koska kyse ei ollut osaamista vaativasta lajista, eika kisassa mi-

tattu paremmuutta. Eri ohjelmavaihtoehdot on kuitenkin hyva olla olemassa.

Voimavarapuuharjoitus koettiin mukavana ja tarpeellisena jokaiselle. Harjoituk-
sessa jokainen sai miettia omaa tilannettaan ja voimavarojaan. Havainto oli,
ettd moni osallistuja jai pohtimaan asiaa. Keskustelussa yksi kommentti sivusi
aihetta seuraavasti:

Tykkasin alyttbmasti voimavarapuusta ja ajattelin etta voisin itsekin
hyodyntaa sitd myohemmin. — luulen ettd munkin ryhmassa ihmiset
sai siitéa rakennuspalikoita. Huomasin etta ne jai pohtimaan.

Toteuttamistavan ja ohjaamisen suhteen esitettiin kehittamista. Harjoituksen
ensimmaisen kierroksen olin toteuttanut koko ryhman keskusteluna. Pienryh-
makeskustelun etu olisi ollut siing, etta siin& olisi voinut jakaa paremmin ajatuk-
siaan. Toisaalta tuli esille huomio siita, ettei pienryhmakeskustelu valttaméatta
olisi onnistunut kaikissa pienryhmissa. Nain ryhmien kokoonpanoihin voisi kiin-
nittdd jatkossa huomiota. Ohjaajia tarvittin pienryhmissa myos keskustelun
kaynnistajana. Nimittain kaikille tallainen tydskentely ei ole itsestaan selvaa, ja
kirjallinen tuottaminen voi olla joillekin vaikeaa. Voimavarapuuharjoitusta voisi

jatkossa kehittaa, ja ottaa jonkun muun teeman, esimerkiksi hengellisyyden.

Harjoituksen alussa olin esitellyt itselleni piirtdmani voimavarapuun, koska ajat-
telin sen auttavan tehtavan idean ymmartamisessa ja toimivan tekemisen kayn-
nistajana ja ajatusten kirvoittajana. Tahan tuli esiin nakemys, etta se oli liian
ohjaavaa. Parempi tapa olisi antaa vaikka yksi esimerkki tekeméstani puusta,

sen sijaan etta kerroin kaikki puussa olevat asiat. Nain osallistujat saisivat itse
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keksia asiat. Positiivista oli se, ettd huomioin tehtavassa osallistujat ja toin esille
sen, etta kukin voi tehda sen verran kuin haluaa ja kertoa tai olla kertomatta
puustaan. Nain otin huomioon kuntoutujat. Ohjaamisesta sain viela myéhemmin
kysyessani kahdelta ohjaajalta palautetta, etté otin huomioon kuntoutujat, minul-

la oli selkea ja hyva ulosanti, ja ohjaaminen meni oletettua paremmin.

Positiivista oli se, ettd kaikki osallistujat olivat mukana harjoituksissa ja pystyivat
osallistumaan kaikkiin ohjelmiin ja tehtaviin. Paivassa sai puhua myds hengelli-
sista asioista. Paivan pituus oli sopiva, ja kahden ohjaajan mielesta se oli mak-
simipituus. Oli hyva, ettei paiva alkanut liilan aikaisin aamulla. Paivélepo osoit-
tautui tarpeelliseksi, koska jotkut osallistujat kayttivat sen mahdollisuuden. Hy-
vaa oli myos, etta paivalepo oli merkitty konkreettisesti ohjelmarunkoon ja pai-
van ohjelma oli asetettu nékyviin leirikeskuksen salin oviin. Myos vapaalle ole-

miselle oli aikaa, mika oli myonteista.

Huomiona tuli esiin se, etta jotkut osallistujista toimivat positiivisena esimerkkina
toisilleen. Kun osallistujia oli sek& Mielenvireydesta ettd Oulun tuomiokirkkoseu-
rakunnasta, kynnys seurakunnan kautta tulleilla osallistua Mielenvireyden toi-

mintaan ehkd madaltui. TA&ma nahtiin myodnteisena asiana.

Kehittamisideoina vastaavanlaisiin virkistyspaiviin tuli esiin se, etta ohjelmassa
olisi hartaushetki, kddentaitoja ja jokin teema jonka kautta tulee yhteista keskus-
telua. My6s jonkinlainen liikkuminen on hyva lisad paivaan. Varaohjelmaa on ai-
na syyta olla, esimerkiksi ohjattu likuntatuokio, kavelylenkki tai vapaata oleske-
lua. Virkistaytyminen ja huumori on myds hyva muistaa ohjelmassa. Hengelli-
nen puoli on syyta olla mukana tallaisissa paivissa, joissa seurakunta on muka-

na.
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7 OPINNAYTETYON EETTISYYDEN ARVIOINTI

Tyon eettisyys toteutui noudattamalla hyvaa tutkimusetiikkaa, sosiaalialan am-
mattilaisen ja diakoniatyontekijan eettisia ohjeita. Tutkimusetiikka tarkoittaa hy-
van tieteellisen kdytdnndn noudattamista. Se kasittdd koko tutkimuksen ideoin-
tivaiheen tutkimustuloksista tiedottamiseen asti. Tutkimusetiikka tarkoittaa ylei-
sesti sovittuja pelisdantéja ja kaytantdjen noudattamista suhteessa kollegoihin,

tutkimuskohteeseen, toimeksiantajiin ja suureen yleisoon. (Vilkka 2005, 30.)

Aiheen valinnan olen tehnyt perehtymalla ammattikirjallisuuteen, tutkimuksiin ja
opinnaytetoihin. Erilaisia virkistys- ja toimintapdivia on jarjestetty mielenterveys-
kuntoutujille, ja niiden tavoitteena on ollut muun muassa edistaa virkistymista ja
kuntoutumista. Tallaiset virkistyspéaivat on koettu hyodyllisind ja niiden jarjesta-
minen on osoitettu tarpeelliseksi. Mielenterveysongelma voi eristdaa ihmista
(mm. Laine, Hyvari & Vuokila-Oikkonen 2010, 13), joten lahteminen liikkeelle
muiden ihmisten pariin voi olla tukemassa kuntoutumista ja siten edistaa hyvin-
vointia. Paivaan osallistuminen oli vapaaehtoista. Virkistyspéivan jarjestaminen

oli siten eettista.

Sekéa sosiaalialan ammattilaisen eettisia ohjeita (Talentia ry 2012) ett& diakonia-
tyontekijan eettisid ohjeita (Diakoniatydntekijoiden liitto i.a.) noudattaen olen
kohdellut kohtaamiani ihmisia ihmisarvoa kunnioittaen. Molempien ammattialo-
jen eettisissd ohjeissa nostetaan esiin my6s ihmisoikeudet, yhteiskunnallisen

oikeudenmukaisuuden edistaminen ja ammattitaidon kehittdminen.

Ihmisoikeudet ja ihmisarvon kunnioitus ilmenevat Sosiaalialan ammattilaisen
eettisten ohjeiden mukaan (Talentia ry 2012) itsemaaraamisoikeutena, osallis-
tumisoikeutena, oikeutena tulla kohdatuksi kokonaisvaltaisesti ja oikeutena yksi-
tyisyyteen. Kokonaisvaltaisuuteen kuuluu omien vahvuuksien tunnistaminen ja
kehittdminen. Tata olen tukenut tuomalla virkistyspaivaan ohjelmaa, joka auttaa
osallistujia tunnistamaan omia voimavarojaan, voimavarojen vieji ja haaveita.
Oikeus yksityisyyteen toteutui muun muassa siten, ettei raportissa kerrota vir-

kistyspaivaan osallistujista yksil6itavia tietoja. Diakoniatyontekijan eettisten oh-
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jeiden mukaista nakokulmaa ihmisen arvosta Jumalan luomana olen pyrkinyt
tukemaan omalla kaytoksellani osallistujia kohtaan, ja myds virkistyspaivan oh-

jelmassa toteutetun hartauden ja rukoustauluaskartelun kautta.

Eettisyyteen kuuluu myos se, ettd osallistujia informoidaan tydsta ja sen tavoit-
teista. Lisdksi huolehditaan lupien saamisesta tutkimuksen tekemiseen. (Diako-
nia-ammattikorkeakoulu 2010, 12) Tassa opinnaytetytssa yhteistybkumppanei-
ta on informoitu naista asioista. Suunnitteluvaiheessa Hengen ravintoa -ryhman
jasenille ja toteutusvaiheessa virkistyspaivaan osallistujille on kerrottu opinnay-
tetydn tarkoituksesta ja sen tavoitteista. Osallistumisen vapaaehtoisuuteen, joka
tukee osallistujien itsemaaradmisoikeuden kunnioitusta, liittyy olennaisena tyds-
ta informointi (ks. Kuula 2011, 61). Kirjallisia lupia ei ole tarvittu yhteisty6kump-
paneiden kanssa. Luvan olen pyytanyt suullisesti silloin kun se on tarvittu. TAma
koskee henkilokohtaisten tiedonantojen ja yhteistydkumppaneita koskevien tie-

tojen julkaisemiseen opinnaytetydssa.

Eettisyys edellyttdd myds rehellisyytta, huolellisuutta ja hyvaa tarkkuutta tutki-
mustyossa ja tulosten esittdmisessa. (Vilkka 2005, 30-31). Olen tehnyt muis-
tiinpanoja opinnaytetybprosessin aikana kaymistani keskusteluista yhteistyo-
kumppaneiden kanssa ja tekemistani havainnoista ja pohdinnoista, joita olen
hyodyntanyt Kkirjoittaessani raporttiosuutta. Koko opinnaytetyoprosessin olen
sailyttanyt aineistot (palautteet, yhteistyokumppaneiden kanssa kaydyt keskus-
telumuistiinpanot, paivasta tekeméani muistiinpanot) huolellisesti. Opinnaytetyon

lahdeviittausten merkinnassé olen noudattanut huolellisuutta.

Olen kerannyt virkistyspaivaan osallistujilta palautteen hyvien tutkimuskaytanto-
jen mukaisesti. Olen kerannyt kyselypalautteen nimettdmana, niin ettei vastaajia
tunnisteta ja kertonut heille tdsta anonymiteetin periaatteesta. Myds ohjaajien
palautekeskustelun raportoinnissa noudatin tata periaatetta. Olen huolehtinut
raportissa tulosten kertomisesta tarkasti ja huolellisesti. Olen myds huolehtinut
vaitiolovelvollisuudesta, ja ettei yksittaisia ihmisia voida tunnistaa virkistyspai-
van kuvauksessa tai palautteessa. Rehellisyyttéd olen noudattanut kertomalla
raportoidessani ja pohtiessani tuloksia, my6s sen, missa olisin voinut toimia toi-

sin.
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8 OPINNAYTETYON LUOTETTAVUUDEN ARVIOINTI

Toiminnallinen opinnaytetyd tulee tehda tutkivalla asenteella, mika tarkoittaa
valintoja, valintojen tarkastelua ja valintojen perustelua. Tietoperustan pitaa
nousta oman alan kirjallisuudesta. Arviointi on osa oppimisprosessia, mika voi-
daan tehda kriittisesti tutkivalla asenteella. Arvioinnin ytimessa on idea, tavoit-
teiden saavuttaminen, ja sisallén toimivuus kohderyhman nakokulmasta. (Vilkka
2003, 154-161.) Toiminnallisen opinnaytetyon luotettavuudessa arvioidaan on-
ko lahestymistapa ollut tarkoituksenmukainen, perustellusti valittu ja kaytetty
(Vitualia 2006). Arvioidessani luotettavuutta pohdin kokonaisuutena toimintaani
opinnaytetyon tekemisen aikana. L&pi opinnaytetydon olen pyrkinyt avoimuuteen

ja kriittisyyteen pohtiessani virkistyspaivan suunnittelua ja toteutusta.

Aiheen valinnan ja perehtymisen aiheeseen aloitin syksylla 2013. Idea syntyi,
koska olin kiinnostunut mielenterveydesta ja sen edistamiseen liittyvista kysy-
myksista ja yhteisty6kumppaneilla oli tarve virkistyspaivan jarjestamiseen. Pyrin
luotettavuuteen tutkiessani aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta perusteellisesti ja
miettiessani virkistyspaivan ohjelmaa kuntoutujille sopivaksi ja heidan hyvin-

vointiaan edistavaksi.

Opinnaytetyon suunnitelma oli valmis tammikuussa 2014. Tuolloin suunnitel-
massa olleet tavoitteet olivat jalkikateen ajatellen hieman liian monisanaisesti
iImaistuja. Jasensin tavoitteita opinnaytetyohoni viela syksylla 2014. Virkistys-
paivan suunnittelu eteni suunnitelman ja aikataulun mukaisesti. Suunnittelun
edetessa pidin yhteytta yhteistybkumppaneihin, jotta heilla on tieto missa vai-
heessa virkistyspaivan suunnittelu on. Yhteistydssani pyrin avoimuuteen ja

ajantasaisuuteen. Pyrin toimimaan nain luotettavasti.

Pyrin selvittamaan Hengen ravintoa -ryhman jasenten toiveet virkistyspaivan
sisaltoon. Kavin ryhmassa kaksi kertaa kuulemassa heidan toiveitaan. Kun pai-
vaan paatettiin ottaa myods muita osallistujia Mielenvireyden ja Oulun tuomio-

kirkkoseurakunnan kautta, kaikkien toiveiden kuuleminen ei ollut enda tassa
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vaiheessa mahdollista. Yhteistybkumppaneiden kanssa sovittiin, ettd voin

suunnitella ohjelman loppuun itsenéisesti.

Otin kuntoutujien toimintakyvyn huomioon ohjelmaa suunnitellessani ja toteut-
taessani. Osallistuin alkuvuodesta Hengen ravintoa -ryhméan kokoontumiseen ja
kavin keskusteluja yhteistyokumppaneiden kanssa hahmottaakseni mielenter-
veyskuntoutujien toimintakykykyyn liittyvia seikkoja. Paivan liikkkumisosuuteen
suunnittelin vaihtoehtoista ohjelmaa, mikali jokin liikkumismuoto ei soveltuisi
joillekin. Tavoitteenani oli mahdollistaa kaikkien osallistuminen. Vaihtoehtoinen
ohjelma osoittautui tarpeelliseksi rynm&n heterogeenisyyden takia.

Pyrin tiedottamaan virkistyspaivasta ajoissa ja selkeésti yhteistybkumppaneiden
kanssa sopimani mukaisesti. Virkistyspaiva toteutettin Oulun seurakuntayhty-
man Hietasaaren kaupunkileirikeskuksessa, jossa jarjestetadn mm. leireja ja
virkistyspaivia. Paikka on virkistyspaivan jarjestamiseen luotettava. Myds ajan-
kohta paivan jarjestamiseen oli hyva ohjelman kannalta, koska alkujaan ajatus
oli viettaa paivan liikkumisosuus ulkona. Kokonaisuutena virkistyspaivan toteu-
tus onnistui suunnitelman mukaisesti. Osallistujamaara oli tosin suunniteltua
pienempi. Tallaisen paivan jarjestaminen osoitti minulle, ettd on varauduttava
muutoksiin ja osallistumisen perumisiin jopa viime hetkella. Toisaalta paivan
ohjelma toimi hyvin toteutuneella osallistujamé&éaralla. Nyt ryhmassé oli mahdol-

lisuus tiiviimpaan vuorovaikutukseen eri osallistujien kesken.

Kerasin virkistyspaivaan osallistujilta ja ohjaajilta palautteen paivan onnistumi-
sesta. Pyrin luotettavan tiedon saamiseen, ja suunnittelin ja toteutin palauteti-
lanteet huolellisesti. Molempien palautetilanteiden, sekd kyselyn ettd palaute-
keskustelun, voi arvioida antaneen luotettavaa tietoa paivan onnistumisesta.
Pohdin my6hemmin, etté ohjaajien palautteen olisi vaihtoehtoisesti voinut keré-
ta kyselylomakkeella. Tosin palautekeskustelun eduksi osoittautui se, etta siina
oli mahdollisuus tarkentaa keskustelijoiden kommentteja, ja keskustelu toimi
samalla palautetilaisuutena opinnaytetyontekijan ja ohjaajien valilla. Yhdessa
pohtien ja tapahtumaa muistellen voitin samalla jakaa kokemuksia ja saada

uusia ideoita luovasti.
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9 POHDINTA

Sosiaalialan tyon tavoitteena on ihmisen hyvinvoinnin lisddminen (Talentia ry
2012, 7). Opinnaytetyonani suunnittelin ja toteutin virkistyspaivan, jonka tavoite
oli mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin edistdminen. Hyvinvointi ja hyvin-
voinnin edistdminen on laaja kasite, jota opinndytetydssani kaytan yleiskasit-
teend, jolla kokoan tydssa kayttdmani muut kasitteet yhteen. Lisaksi henkildkoh-
taisena tavoitteenani oli saada kokemusta mielenterveyskuntoutujien kohtaami-
sesta ja ohjaamisesta. Paivan jarjestin yhteistydssa Mielenvireys ry:n ja Oulun

tuomiokirkkoseurakunnan kanssa.

Suunnittelin paivan ohjelmasisallot siten, etta ne olisivat tukemassa tavoitteiden
toteutumista. Mielenterveyden jarkkyminen on kriisi, ja se vaikuttaa kokemuk-
seen minuudesta. Mielenterveyskuntoutujat joutuvat myés kohtaamaan ennak-
koluuloja, mik& vaikuttaa itsetuntoon. Lahtokohtani paivan ohjelman suunnitte-
lussa oli tuoda elementteja, jotka hienovaraisesti tukisivat osallistujien kasitysta
arvokkaana, Jumalan luomana ihmisena. Pohdin, etta tallaisen sanoman valit-
taminen kuntoutujille on tarkeaa itsetunnon ja toiveikkuuden tukemiseksi. Kun-

toutumisessa yksi tarkea elementti onkin toivo.

Voimavarapuuharjoitus oli tuomassa osallistujille tietoisuutta hyvinvointiin vai-
kuttavista asioista. Harjoituksen kautta halusin rohkaista osallistujien uskoa sii-
hen, ettd omalla toiminnallaan voi vaikuttaa hyvinvointinsa edistamiseksi. Ta-
man harjoituksen idea on parhaimmillaan mielestani siina, ettd sen kautta ja
yhdessa pohtien kuntoutujat voivat I0ytaa paitsi voimavarojaan myos uusia kei-
noja selvitd elAmén vaikeista tilanteista ja voimavarojen viejistd. Tama tukee
ihmisen osallisuutta ja subjektina toimimista, voimaantumista ja hyvinvointia.
Taman tyyppisia harjoituksia voi edelleen kehittaa ja toteuttaa esimerkiksi mie-
lenterveyskuntoutujien vertaisryhmissa. Harjoituksen voisi toteuttaa myods use-
ampana ajankohtana, esimerkiksi kolmella tapaamiskerralla. Sosiaalialan am-
mattilaiset voisivat téllaisen monipuolista ohjelmaa sisaltavan virkistyspaivan
kautta olla edistamassa mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia. Yhteisen virkis-

tyspéaivan kautta kuntoutujille mahdollistuu my6és mukava yhdessaolo ja osalli-
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suus. Mielenterveysongelmat voivat eristdd ihmista, joten téllaiset tapahtumat
ovat osaltaan ehkaiseméassa yksinaisyytta.

Aiemmissa opinnaytetdissd mielenterveyskuntoutujat ovat kokeneet virkistys-
paivat positiivisesti. Nain oli myos omassa opinnadytetyossani. Niin osallistujat
kuin ohjaajatkin kokivat paivdn myoénteisesti, ja ohjelma sai positiivista palautet-
ta. Kaikkiin ohjelmaosuuksiin osallistuttiin, mika oli positiivista. Liséksi tekemani
havainnot ja osallistujien antama suullinen palaute paivan onnistumisesta tukee

nakemysta siita, etta paiva oli onnistunut ja hyvinvointia edistava.

Tutkiessani opinnaytetoitd en loytanyt toista opinnaytetyota, jossa mielenterve-
yskuntoutuijille olisi jarjestetty virkistyspaiva seurakunnan ja mielenterveysyhdis-
tyksen yhteistydnd. OpinndytetyOni tuo siis uutta tietoa taltd osin. Suomen
evankelis-luterilaisen kirkon diakonian ja yhteiskuntatyon linjaus Meidan kirkko -
Valittava yhteisd (2010) méaarittelee kirkon diakonisesta ja yhteiskunnallisesta
nakokulmasta kirkon missiota, arvoja, visioita ja strategisia suuntaviivoja. Yhte-
na strategisena suuntaviivana on auttaa erityisesti niitd ihmisia, joiden hata on
suurin. TAma sisaltéd muun muassa ihmisten auttamisen omien voimavarojen
ldytamisessa ja uusien toimintatapojen etsimisen jarjestéjen kanssa. (Suomen
evankelis-luterilainen kirkko 2010.) Naméa asiat toteutuivat virkistyspaivassa,

joten opinnéaytetydni on ajankohtainen myos télta osin.

Tulevaisuudessa voidaan kehittdd edelleen seurakuntien ja mielenterveysyhdis-
tysten yhteistyota toteuttamalla heidan asiakkaille ja jasenille yhteisia tapahtu-
mia. Seurakuntien diakoniatytén asiakkaista mielenterveyskuntoutujat voisivat
tata kautta loytaa tien mielenterveysyhdistyksen toimintaan. Samoin mielenter-
veysyhdistyksen toimintaan osallistujat voivat kokea tallaisten yhteisten tapah-
tumien tuovan kiinnostusta seurakunnan toimintaan osallistumiseen. N&in yhtei-
set tapahtumat ja virkistyspaivat hyddyttaisivat molempien tahojen asiakaskun-
taa. Moniammatillisuus on myds etu, kun diakoniatyontekijat ja mielenterveys-
yhdistyksen tyontekijat voivat yhdistdda osaamisensa paivan ohjelman sisallon

suunnittelussa ja toteutuksessa.
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Monilla mielenterveyskuntoutujilla on tarve k&sitella hengellisia asioita, ja Hen-
gen ravintoa -ryhm& on yksi esimerkki tasta tarpeesta. Virkistyspaivan ohjel-
massa otettiin huomioon kristillinen hengellisyys hartauden, virsien ja rukous-
taulun askartelun kautta. My6s voimavarapuuharjoituksessa nousi osallistujilta
esiin muun muassa uskon merkitys voimavarojen lahteenéd. Tulevaisuudessa
voidaan rakentaa viela selkeammin kristilliseen hengellisyyteen painottuvia vir-
kistyspaivia mielenterveyskuntoutujille. TAméa on yksi mahdollinen jatkokehitta-
misidea. Esimerkiksi voimavarapuuharjoitusta voisi téllaisessa paivassa hyo-
dyntaa yhtend menetelména, jonka avulla voi pohtia hengellisyyden merkitysta
hyvinvoinnin edistamisessa. Hengellisyyden on useissa tutkimuksissa havaittu
olevan hyvaksi mielenterveydelle, joten kristilliseen hengellisyyteen liittyva vir-
kistyspaiva voisi olla tukemassa osallistujien mielenterveytta ja siten hyvinvoin-

tia.
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LIITE 1: Tiedote virkistyspaivasta Virreys-sanomiin

Virkistyspdiva Hietasaaren kaupunkileirikeskuksessa (Hietasaarentie 19) 27.5.2014.

Virkistyspaiva on suunniteltu opinnaytetyona Hengenravintoa-ryhmalle, ja padivaan
ovat tervetulleita myos muut Mielenvireyden jasenet. Mukaan mahtuu 15 ilmoittautu-
nutta, Hengenravintoa-ryhman jasenet ovat etusijalla.

Paivan ohjelmassa tulee olemaan esimerkiksi hartaus, liikkumista, askartelua ja hyvin-
vointiin liittyvien asioiden pohtimista. Tarkempi ohjelma on saatavilla Mielenvireydes-
sa viimeistaan viikolla 18.

Osallistumismaksu 6 €/henkil6 (sisaltaa kuljetukset minibussilla Mielenvireydesta Hie-
tasaareen, lounaan ja paivakahvin seka tarvittavat materiaalit).

[Imoittautuminen ma 12.5. mennessa Mielenvireyden toimistolle, puh: 041 — 548 5177
tai 040 —412 5247.

lImoittautuessasi kerro tarvitsetko kyydin, vai paasetko paikanpaalle omin neuvoin.
Kerro myds onko sinulla ruoka-aineallergioita.

Jarjestdjat: Oulun tuomiokirkkoseurakunta, Mielenvireys ry ja DIAK, opiskelija Hannele
Repola
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LIITE 2: Virkistyspaivan ohjelma

9.30

10.00
10.15
10.45
12.00
13.00
13.45

14.45
15.00
15.30

Virkistyspaiva Hietasaaren kaupunkileirikeskuksessa
(Hietasaarentie 19) tiistaina 27.5.2014

Virkistyspaiva on suunniteltu opinnaytetydona Hengen ravintoa-
ryhmalle, ja paivaan ovat tervetulleita myds muut Mielenvirey-
den jasenet. Mukaan mahtuu 15 ilmoittautunutta, Hengen ra-
vintoa-ryhman jasenet ovat etusijalla.

Osallistumismaksu 6 €/henkilo.

limoittautuminen ma 12.5. mennessa Mielenvireyden toimistol-
le, puh: 041 — 548 5177 tai 040 — 412 5247.

limoittautuessasi kerro tarvitsetko kyydin, vai paasetké pai-
kanpaalle omin neuvoin. Kerro myds onko sinulla ruoka-
aineallergioita.

Virkistyspaivaan tarvitset saan mukaiset vaatteet, koska osan
paivaa olemme ulkona. Paivan aikana on myds mahdollisuus
levéta leirikeskuksen tiloissa.

Virkistyspaivan ohjelma

Lahtd Mielenvireydesta minibussilla Hietasaareen. Perilla viimeistaan klo
10.00. Jos tulet leirikeskukseen omin neuvoin, aloitus siellda on klo 10.00.

Tervetulotoivotus ja alkuhartaus
Tutustumista

Askartelu: rukoustaulu

Ruokailu ja paivalepo
Leikkimielisia peleja ja kilpailuja

Omien voimavarojen ja hyvinvoinnin tarkastelua voimavarapuuharjoituk-
sen kautta

Paivakahvit
Kiitos paivasta ja palautekysely

Rukous ja virsi paivan paatteeksi. Lahto kotiin.
Minibussilla kulkevat ovat perilla Mielenvireydessa viimeistaan noin
klo 16.00.

Paivan jarjestavat Oulun tuomiokirkkoseurakunta, Mielenvireys ry ja DIAK. Mukana
paivassa ovat diakoniopiskelija Hannele Repola, Hengen ravintoa-ryhman ohjaajat
Esko Limingoja ja diakoniatydntekija Kirsi Karppinen seka tuomiokirkkoseurakunnan
diakoniatydntekija Heidi Karvonen.

Tervetuloa viettdmaan mukavaa virkistyspaivaa!
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LIITE 3: Alkuhartaus

Johdanto: Viime sunnuntaina oli 5. sunnuntai paasiadisesta, joka on rukoussun-
nuntai. Rukoussunnuntain raamatun tekstit puhuvat siitd, mitad rukoileminen on
ja mita lupauksia siihen sisaltyy. Teksteissa kerrotaan myds Jeesuksesta Kris-
tuksesta suurena esirukoilijana ja rukoilemisen opettajana.

Virsi: Virsi 548 "Tule kanssani Herra Jeesus”.
Raamattu: Matteus 6: 5-13

Hartausteksti: Kun mietin tata hartauden aihetta, rukousta, se saa minut miet-
teliadksi. Mita rukous on?

Rukous on "sydamen puhetta Jumalan kanssa”. Rukoillessa tuomme Jumalalle
niita asioita, jotka ovat meidan sydamella. Rukoillessamme my6s Jumala hoitaa
meitd. Voimme puhua rukouksessa Jumalalle niin kuin lapsi isélleen.

Joskus rukous voi olla vain pieni huokaus Jumalan puoleen, eika aina l6yda
sanoja. Joskus pyydamme Jumalalta apua, joskus taas saamme kiittda Juma-
laa Hanen antamistaan hyvista asioista. Rukouksessa voimme myos ylistda
Jumalaa, taivaan ja maan Luojaa, voimme my®6s rukoilla toisten ihmisten puo-
lesta.

Joskus voi olla olo, ettei tieda miten tai milla sanoilla rukoilisi. Me voimme kui-
tenkin luottaa siihen, etta Jumala tietad mita tarvitsemme, kuten Jeesus sanoi
tuossa raamatunkohdassa. Jeesus opetti siind myos Isa meidan -rukouksen.
Jos emme osaa muuten rukoilla, voimme aina muistaa tata rukousta. Ajattelen
niin, etta siina tuodaan esiin kaikki se olennainen, mita ihminen tarvitsee.

Jumala haluaa kuulla meidéan rukouksiamme, Han iloitsee niistd. Han on luonut
meidat rakkaiksi lapsikseen, Han haluaa meille hyvaa. Voimme rohkeasti lahes-
tya Hanta ja tuoda kaikki asiamme Hénelle. Han kuulee ja auttaa.

Rukous: Kiitetaan lopuksi Jumalaa:

Kiitos, rakas Jumala, rukouksen lahjasta.
Opeta meité turvautumaan sinuun kaikessa

ja jattamaan rukouksessa

elamamme pienet ja suuret asiat sinun hoitoosi.

Rukoillaan viela yhdessa tuo Jeesuksen opettama Is& meidan -rukous:

Is& meidan, joka olet taivaissa.
Pyhitetty olkoon sinun nimesi.
Tulkoon sinun valtakuntasi.
Tapahtukoon sinun tahtosi,

myd6s maan paalla niin kuin taivaassa.



Anna meille tana paivana meidan jokapaivainen leipamme.

Ja anna meille meidén syntimme anteeksi,

niin kuin mekin anteeksi annamme niille,

jotka ovat meitd vastaan rikkoneet.

Alaka saata meita kiusaukseen,

vaan paasta meidat pahasta.

Silla sinun on valtakunta ja voima ja kunnia iankaikkisesti. Aamen

6. Virsi 271 "Nyt kiitan riemuiten”
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LIITE 4: Rukoustaulu-askartelu

Tarvikkeet: Taulukehyksia (15 x 20 cm), paperinarua, lautasliinoja, erilaisia
taustapapereita, psalmirukouksia paperille tulostettuna, kynia, limaa, saksia.

Tyoskentelyohje: Leikataan taustapaperi taululle lautasliinasta tai muusta pa-
perista. Kehyksen taustalevyd voi kayttaa taustan rajaamisen apuna. Valitaan
psalmirukouksista mieleinen ja leikataan tai esimerkiksi revitaan se irti. Rukous
limataan taustapapaperin keskelle, ja taulun taustan koristelussa voi kayttaa
esimerkiksi paperinarusta tehtyja lehtia, kukkia tms.

Psalmirukoukset:

Kun min& katselen taivasta, Sina osoitat minulle elaman tien,
sinun kattesi tyota, sinun lahellasi on ehtymétoén ilo,
kuuta ja tahtia, sinun oikealla puolellasi ikuinen onni.
jotka olet asettanut paikoilleen (Psalmi 16: 11)

- mik& on ihminen!
Kuitenkin sind hanta muistat.
Mika on ihmislapsi!
Kuitenkin pidat hanesta huolen.

(Psalmi 8: 4-5)
Herra on minun paimeneni, Herra, osoita minulle tiesi,
ei minulta mitd&n puutu. opeta minua kulkemaan polkujasi.
H&an vie minut vihreille niityille, Ohjaa minut totuuteesi
han johtaa minut vetten &areen, ja opeta minua,
siella saan levata. sind Jumalani, auttajani!
H&n virvoittaa minun sieluni, Sinuun mina luotan aina.
han ohjaa minua oikeaa tieta (Psalmi 25: 4-5)

nimensa kunnian tahden.
(Psalmi 23: 1-3)

Herra, sina olet laupias, Taivaastaan Herra katsoo meita,
muista minua, han nakee kaikki ihmislapset.
osoita ikiaikaista hyvyyttasi. Korkeudestaan hén valvoo maata,
(Psalmi 25: 6) kaikkia jotka siind asuvat,

joiden sydamen hén itse on luonut,
joiden teot han kaikki tuntee.
(Psalmi 33: 13-15)



Me odotamme hartaasti Herraa,
han on meidan
turvamme ja kilpemme.

Han on meidan sydamemme ilo,
hanen pyhaan nimeensa
me luotamme.

Herra, tue meita uskollisesti,
kun me panemme toivomme sinuun.
(Psalmi 33: 20-22)

Siné olet luonut minut
sisintani myoten,
aitini kohdussa olet minut punonut.
Min& olen ihme, suuri ihme,
ja kiitéan sinua siita.
Ihmeellisia ovat sinun tekosi,
mina tiedan sen.

Min& olen saanut hahmoni
nakymattomissa,
muotoni kuin syvalla maan alla,
mutta sinulta ei pieninkaan luuni
ole salassa.

Sinun silmasi nékivat minut jo idullani,
sinun kirjaasi on kaikki kirjoitettu.
Ennen kuin olin elanyt paivaakaan,
olivat kaikki paivani jo luodut.
(Psalmi 139: 13-16)
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Sinun sanasi on lamppu,
joka valaisee askeleeni,
se on valo minun matkallani.
(Psalmi 119: 105)

Sinuun mina turvaan —
osoita laupeutesi jo aamuvarhaisesta!
Sinun puoleesi mind kaannyn —
opeta minulle tie, jota kulkea!
(Psalmi 143: 8)
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LIITE 5: Virkistyspaivan leikkimieliset pelit ja kilpailut

Tutustumisleikki:  Osallistujat ja ohjaaja istuvat piirissa ja heittelevat lankake-
raa vuorotellen toisilleen esittden kysymyksid. Ohjaaja aloittaa kertomalla oman
nimensa ja lempivarinsa. Sen jalkeen han heittaa kerén jollekin toiselle vasta-
paata olevalle pitden samalla kiinni langan paasta. Keran kiinni saanut kertoo
oman nimensa ja lempivarinsa ja heittdd kerén taas eteenpdain. Nain jatketaan
ja keran kiertdessa osallistujalta toiselle lanka muodostaa lopulta téhtikuvion.
Toisella kierroksella lankaeraa lahdetaan kerimaan takaisin kdénteisesséa jarjes-
tyksessa. Nyt jokainen kertoo vuorotellen, mika asia on saanut osallistujan hy-
valle mielelle viime viikolla tai viime aikoina. Leikkiin voi keksid myds toisenlai-
sia tutustumiskysymyksia.

Sisakisailu: Lattiaan laitetaan tukiviivoiksi maalarinteipilla viivoja. Heittovalinei-
na ovat postikortti, hOyhen, ilmapallo ja tulitikku. Peli etenee siten, ettd osallistu-
jat jakaantuvat kahdeksi joukkueeksi ja vuorotellen kummankin joukkueen jase-
net heittavat tai puhaltavat yhta heittovalinettd kerrallaan. Se joukkue voittaa,
jonka jokin heittovéline lentdd pisimmalle.

Molkky: Numeroidut keilat (12 kpl) asetetaan tiiviseen muodostelmaan. Heitto-
linja piirretdan 3—4 metrin paahan tasta muodostelmasta. Pelaajat heittavat vuo-
rotellen molkkya (heittokapula) yrittden kaataa keiloja. Jos yksi keila kaatuu,
pisteet = keilaan kirjoitettu pistenumero. Jos useampi keila kaatuu, pisteet =
kaatuneiden keilojen lukumaara. Peli loppuu, kun yksi heittgjista saa tasan 50
pistetta. Jos pelaaja saa yli 50 pistettd, hanen pistemaaransa alennetaan 25
pisteeseen. Jos pelaaja jaa ilman tulosta kolmella perakkaisella kierroksella,
han putoaa pelista, ja toimii pisteiden kirjurina. Pelaajat toimivat nain vuorotellen
kirjureina. (ks. Tactic 2012.)

Muita vaihtoehtoisia peleja ja kilpailuja, joita ei toteutettu paivassa:

Lakanalentopallo: Jakaannutaan kahdeksi joukkueeksi. Joukkueen koon mu-
kaan kummallekin joukkueelle tulee 1-2 lakanaa, jokaiseen lakanaan vahintaan
4 pelaajaa. Pelaajat ottavat lakanan reunoista kiinni ja heittavat lakanan avulla
lentopalloa tai muuta vastaavaa palloa lentopalloverkon yli. Pelid voi pelata len-
topallon sdé&nndin tai vapaamuotoisesti heitellen palloa verkon yli puolelta toisel-
le. Peli opettaa yhteistyota ja koordinaatiota. Pelid voi kokeilla pelata myds huo-
pien kanssa ja ilman verkkoa.

Erilaisia kilpailuja ja pelejd : Saappaanheitto. Pariviesti: kuljetetaan pareittain
kdmmenten valissé ilmapalloa tai paperia. Yksilo- tai pariviesti: iimapallon kulje-
tus paperilautasella. Joukkuepeli sisélla: lentopallon pelaaminen ilmapallolla.
Voidaan pelata esimerkiksi lattialla istuen tai seisten osallistujien toimintakyvyn
ja tilan mukaan, joukkueiden valissa on lentopalloverkko tai naru kiinnitettyna
esim. tuoleihin. Kapyviesti joukkueittain: selkd menosuuntaan pdin, ja aloittaja
kurottaa kapya jalkojen valistd mahdollisimman pitkdlle maahan. Joukkueen
seuraava jasen siirtda samalla tavalla kapya eteenpain. Voittaja on se joukkue,
jonka kapy on kauimpana aloituskohdasta viimeisen jasenen kurotuksen jal-
keen.
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LIITE 6: Voimavarapuuharjoitus

Tarvikkeet : varikynid, paperia, cd-levy rauhallista taustamusiikkia, flappitaulu,
huopakynia

Johdanto: On tarkeda huolehtia omasta hyvinvoinnista ja voimavaroista. Seu-
raavaksi tehdaan voimavarapuuharjoitus, jossa mietimme naita asioita.

Piirramme kukin oman voimavarapuun, jonka juuriin tulee voimavaroja tuovia
asioita, lehtiin voimavaroja vievia asioita ja pilviin haaveita. Kun tunnistamme
voimavaroja tuovia asioita, voimme pyrkia vaalimaan niitd entistd paremmin.
Voimavarojen viejien kohdalla voimme miettid niihin selvidmiskeinoja ja ratkai-
suja. Haaveet ja unelmat ovat myos térkeitd, ne kertovat meidan toiveista ja
muutostarpeista. Osa haaveista voi jddda vain haaveiksi, unelmiksi, osasta taas
voi tulla joskus toteutettavissa olevia tavoitteita.

Hyvinvointimme vaikuttavat monet asiat, naitd ovat mm.:

- toiset ihmiset eli ihmissuhteet

- toiminta ja mielekas tekeminen (esim. harrastukset)

- riittdva lepo ja unentarpeesta huolehtiminen

- ravinto

- liikkuminen ja liikunta

- koti ja asuinymparisto

- maailmankatsomus ja kulttuuri (tdssa esim. hengellisyys ja usko)

TyoOskentelyohje: jaetaan tarvikkeet ja jakaannutaan poytiin pienryhmiin. Jo-
kainen piirtdd oman voimavarapuun seuraavan ohjeen mukaisesti:

- lehdet = asiat, jotka vievat arjessani voimavaroja
- juuret = asiat, joista saan voimavaroja
- pilvet = haaveet, mista haaveilen

Tyoskentelyn kaynnistdmiseksi ohjaaja voi piirtaa flappitaululle voimavarapuun,
ja kirjoittaa hyvinvointimme vaikuttavia asioita. PiirtAmiseen kaytetaan 20-30
minuuttia, taustalla soi rauhallinen pianomusiikki.

Kun piirrokset ovat valmiita, ne kdydaan lapi seuraavien kysymysten avulla:
- Mmistéd asioista saat voimavaroja?
- millaisia voimavarojen viejia sinulla on? Millaisia keinoja voit 16ytaa niista
selviamiseen?
- millaisia haaveita sinulla on?

Kuulemiskierrokset voidaan tehda kuunnellen jokaista osallistujaa vuorotellen,
tai jos osallistujia on paljon, kasitella asiat ensin pienryhmissd, minka jalkeen
asiat tuodaan yhteiseen keskusteluun. Voimavarojen viejia kasitellessa on hyo-
dyllista keskustella teemasta ensin pienryhmissa ja pohtia yhdessa selviytymis-
keinoja, minka jalkeen asiat tuodaan yhteisesti koko ryhman kuultavaksi. Kay-
taessa lapi l0ydettyja asioita harjoituksen ohjaaja kirjoittaa ne ylos flappitaululle.
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LIITE 7: Palautekysely virkistyspaivaan osallistujille

Palautekysely virkistyspaivasta 27.5.2014

Pyydan sinua antamaan palautetta virkistyspaivasta. Palaute kerataan nimet-
tomana.

Laita rasti siihen kohtaan, millaisena koit ohjelman.

1 on huonoin arvosana &
5 on paras arvosana @

Ohjelmanumero 1 2 3 4 5

& e @

Alkuhartaus

Tutustumisleikki

Askartelu: rukoustaulu

Leikkimieliset pelit ja
kilpailut

Voimavarapuuharjoitus

Kokonaisarvio
paivasta

Laita rasti siihen kohtaan, mita mielta olet:

Kylla Ei, Ei,
paiva oli paiva oli
lian lyhyt lian pitka
Oliko paivan pituus sopiva?
Kylla En tieda En

Haluaisitko osallistua jatkossa
vastaavanlaisiin virkistyspaiviin?

Voit kirjoittaa tdhan viela muuta palautetta, jos haluat:

Kiitos palautteesta!



