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1 JOHDANTO

Opinnaytetyoni toimeksiantaja on Kainuun Kulttuuripaja Marilyn, jolle tein aikaisemmin opintojeni
aikana projektin. Kyseinen projekti kuului osaksi Moniammatillinen hanketydskentely -kurssia, missé
toteutin Kulttuuripaja Marilynille syventavéan vertaisohjaajakoulutuksen. Kainuun Kulttuuripaja Mari-
lyn toimii Sosped saation alaisena. Marilynin toiminta perustuu kulttuuripajamalliin. Mallin tavoit-
teena on tarjota mielekastd ja mukavaa ryhmatoimintaa, mita ohjaavat Kulttuuripajojen omat ver-
taisohjaajat. Kainuun Kulttuuripajalla kdyvat nuoret ovat erilaisissa elamantilanteissa olevia 18-35 -

vuotiaita nuoria aikuisia. (Sosped s.a.).

Nykyaan asiakkaiden aseman edistdmiseen vaikuttaa heidan voimaantumisensa. Voimaantuminen
kaantyy englannin kielen sanasta empowerment, minka tavoitteena on saada ihmiset huolehtimaan
omasta hyvinvoinnista ja terveydestd seka huomaamaan omat vahvuutensa ja voimavaransa. Henki-
I6n voimaantuessa han pystyy muuttamaan omia aikaisempia toimintamenetelmia ja nakdkulmia.
Tahan ihmisen henkilokohtaiseen prosessiin vaikuttavat muun muassa hanen ikdnsd, sosiaalinen
tuki, koulutus ja tieto omista oikeuksista ja asemasta. (Koivuniemi, Holmberg-Marttila, Hirsso ja Mat-
telmaki 2014, 172.) Voimaantuminen edistaa asiakkaan itsendista paatoksen tekoa, etsimadn faktoja
ja pohtimaan asioita kyseenalaistavasti. Ammattilaisten on térkeda huomioida voimaantumisen riski-
tekijoitd, jotka ovat esimerkiksi sosiaali- ja terveydenhuollon kustannuksien kasvaminen, medikali-
saation lisdantyminen seka kriittisen ajattelutavan heikentyminen. Sosiaali- ja terveydenhuollon am-
mattilaisten on huomioitava, ettd he ohjeistavat ihmiset luotettavien Iahteiden piiriin ja valtytaan

huonosti ohjatulta voimaantumiselta. (Koivuniemi ym. 2014, 173-174.)

Opinnadytety® on kehittdmistyd, missa kehitin aikaisemmin tuottamaani syventavaa vertaisohjaaja-
koulutusta. Opinnadytetyoni kulkua havainnollistan Demingin ympyran avulla. Aineiston keruumene-
telmind kaytin haastattelua ja sen pohjalta tekemaani sahkdpostikyselya. Haastatteluihin ja kyselyi-
hin osallistuivat Kainuun Kulttuuripaja Marilynin kuusi vertaisohjaajaa, jotka olivat kdyneet aikaisem-

min ohjaamani vertaisohjaajakoulutuksen.

Kohderyhmana oli Kulttuuripaja Marilyn ja sen toimintaan osallistuvat kokeneet vertaisohjaajat.
Opinnadytetyoni tarkoituksena oli kehittaa tekemaani syventavaa vertaisohjaajakoulutusta toimeksi-
antajalleni. Tavoitteena oli parantaa Kulttuuripaja Marilynin vertaisohjaajien arjen hallintaa, jaksa-
mista ja ryhmanohjaustaitoja. Opinndytetyoni keskeisimmat kasitteet ovat vertaistuki, kehittdminen,

koulutus ja vertaisohjaajat, mitka tulivat esille opinndytetydni aineiston keruun ja kasittelyn aikana.
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2 VERTAISOHJAAJANA TOIMIMINEN KULTTUURIPAJA MARILYNISSA

Osallisuus on laaja kasite, mita eri palvelut maarittelevat oman kasitystensa ja nakékulmien kautta.
THL:n (2016) mukaan osallisuudella tarkoitetaan tuntemusta, joka syntyy, kun henkild osallistuu ja
vaikuttaa hanelle tarkeissa yhteisoissa, joita ovat muun muassa harrastuspiirit tai tydyhteisét. Osalli-
suus nakyy yhteistssa tasa-arvoisena kohtaamisena ja kunnioituksena siten, ettd jokainen jasen voi
vaikuttaa siind. Yhteiséllisyyden tunteminen on yksi suojaava tekija yksilon mielenterveydelle, mika
ehkaisee muun muassa syrjaytymiselta. On huomioitava, ettd jokainen vaikuttaa eri yhteistissa ela-
matilanteensa mukaan. (THL 2016.)

Osallisuus lisadntyy kanssakaymisen ja yhteistyon kautta, missa henkilé pystyy tyéskentelemaan
muiden kanssa. Se on henkilokohtaista toimintaa, jossa ihminen ottaa vastuuta omasta toiminnas-
taan ja vie itsendisesti omia asioita eteenpdin. Olleessaan osallisena erilaisissa ryhmissa ja aktivitee-
teissa ihmisen hyvinvointi ja jaksaminen paranevat, mika kasvattaa yhteisollisyyden tunnetta ja tuo
sisaltda arkeen. (Airaksinen, Karkkulainen, Ala-Vannesluoma, Pirhonen ja Kastu 2015, 13.) Koivunie-
men ym. (2014, 169-170; 176) mukaan ihmisten osallisuus eri palveluihin ja niiden kehittdmiseen on
vaikuttava tekija heidan hyvinvoinnillensa seka terveydellensa. Asiakkaiden osallistuminen sosiaali-
ja terveyshuollon palvelujen kehittédmiseen antaa heille mahdollisuuden vaikuttaa heidan eldmiinsa
tava toimija, jolla on omat ajatuksensa ja nakemyksia heitd koskevista asioista. Palvelujen toimin-
nassa on huomioitava, onko asiakas esimerkiksi palvelujen kohde, palautteen antaja vai kehittdja.
Ihmisten osallisuuteen vaikuttaa muun muassa millainen suhde heilla on palveluiden ammattilaisiin

tai minkalainen sosiaalinen tuki heilld on. (Koivuniemi ym. 2014, 169-170; 176.)

Toimeksiantajani opinndytetydssani oli Kainuun Kulttuuripaja Marilyn seka sen kohderyhmana oli
Kulttuuripaja ja sen toimintaan osallistuvat kokeneet vertaisohjaajat. Kulttuuripaja tarjoaa sen toi-
mintaan osallistuville ohjattua toiminnallista vertaistukea. Toimeksiantajani toimii Sosped saation
alaisena, ja Marilynin toiminta perustuu kulttuuripajamalliin. Mallin tavoitteena on tarjota mielekasta
ja mukavaa ryhmatoimintaa, mita ohjaavat Kulttuuripajojen omat vertaisohjaajat. Kainuun Kulttuuri-
paja Marilynilla kayvat nuoret ovat 18-35 -vuotiaita nuoria aikuisia, joilla on erilaiset elamantilanteet.
(Sosped s.a.). Kulttuuripaja Marilyn on matalan kynnyksen paikka ja tarjoaa erilaisia ryhmatoimin-
toja, joita ovat esimerkiksi musiikki-, elokuva-, peli- ja liikuntaryhmat. Téman toimintamallin tarkoi-

tuksena on kohdata nuoret omina itsendan ilman minkaanlaisia statuksia tai diagnooseja.

Tarkead on myos tarjota nuorille monipuolista harrastemahdollisuuksia, tasa-arvoista kohtaamista ja
tukea eri elamantilanteisiin vertaistukiryhmien kautta, mihin heilla ei ole mahdollista osallistua esi-
merkiksi taloudellisen vaikeuksien takia. Kulttuuripajan vertaistukiryhmia ohjaavat toiminnan omat
vertaisohjaajat eli "vetskarit”, joita kutsutaan myds “vertsikoiksi”. Useat vertaisohjaajat ovat esimer-
kiksi mielenterveyskuntoutujia, jotka tarvitsevat arkeensa toiminnallista ja mielekasta tekemista. Kui-
tenkin kuka tahansa voi kouluttautua Kainuun Kulttuuripajalla vertaisohjaajaksi eli "vetskariksi”. Ver-
taisryhmiin osallistuminen on kaikille vapaaehtoista ja niiden sisallésta paattavat ryhman vertaisoh-
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jaajat ja kavijat yhdessa. Vertaisohjaajien toiminta on merkittavaa, koska he saavat tukea oman ela-
mansa haasteisiin ja samalla pystyvat olemaan tukena muille samassa elamantilanteissa oleville.
Osallistuminen eri ryhmatoimintoihin lisaa vertaisohjaajien ja ryhmiin osallistujien voimavaroja hei-

dan huomatessaan omia vahvuuksia.

2.1  Vertaisohjaajien merkitys vertaistoiminnassa

Jokaisen ihmisen eldmadssa tulee jossakin vaiheessa elamaa yllattavia tilanteita, missa he tarvitsevat
tukea toisilta esimerkiksi ystaviltd tai perheeltd. Jollekin ystavien tai perheelta saatu tuki ei riita,
koska he eivat ole kokeneet samankaltaisia tuntemuksia, tunteita tai ajatuksia. Esimerkiksi masentu-
nut ihminen voi tuntea itsensa ulkopuoliseksi, jos kukaan muu hanen ldhipiirissaén ei ole kokenut
masennusta tai sen lievempia oireita. Henkild saattaa kokea, ettei kukaan ymmarra hanen tilannet-
taan ja ahdistuu tasta. Nykyaan tallaisia tuntemuksia ja ajatuksia kokeville henkil6ille tarjotaan mah-
dollisuutta osallistua erilaisiin vertaistukiryhmiin, missa eri ihmiset paasevat kertomaan kokemuksi-
aan ja saavat vertaistukea. THL:n (2015) mukaan vertaistuessa ihmiset tukevat toisiaan jakamalla
samankaltaisia kokemuksia toisten kanssa, mita jokainen on kokenut elamassaan. On tarkeaa, etta
ihmiset haluavat jakaa kokemuksiaan ja tietdmystdan toistensa kanssa turvallisessa ja arvostavassa
ymparistossa. Vertaistuki voimistaa ihmisia sen hetkisissa elamanmuutoksissa ja auttaa l6ytdmaan
omia hyvia puolia. (THL 2015.)

Kiikkala (2017, 163) kertoo teoksessa, etta vertaistukea voidaan tarjota vapaaehtoisesti tai jokin jar-
jestdn toiminnan kautta, missa samanlaisissa eldmantilanteissa tai -kriiseissa olevat ihmiset paasevat
vastavuoroisesti keskustelemaan, tukemaan ja antamaan neuvoja toisilleen. Vertaistuella on useam-
pia nimityksid, joita ovat muun muassa vastavuoroinen apu, itseapu ja oma-aputoiminnaksi. Vertais-
tukea on jarjestetty jo pitkan aikaa, mutta nykyaan sita tarjotaan uudistuneemmin ja organisoidum-
min vapaaehtoistoiminnan ja -menetelmien ohella. (Kiikkala 2017, 163.) Laimion ja Karnell (2010,
10) mukaan vapaaehtoisuudella ja vertaisuudella on vaikutusta yhteiskunnallisella tasolla, kun ihmi-
nen kohtaa eldméassaan haastavia tilanteita. Vertaistoiminnan avulla voidaan suunnata ihmisia am-
matillisen avun piiriin, missa voidaan tarjota apua seka tukea tarvitsevalle, ettéd hanen laheisilleen.
Vertaistuella on ennaltaehkdisevaa vaikutusta, mutta se ei yksistaan riité tukemaan ihmisia vaikeissa
elamantilanteissa. Talldin ammatillinen apu ja tuki ovat tarkeda yhdistaa vertaistuen rinnalle, minka

ansiosta vertaistuki on osana sosiaali- ja terveydenhuollonpalveluita. (Laimio ja Karnell 2010, 10.)

Vertaistuki on tasa-arvoista keskustelua, missa keskustellaan henkildiden omista kokemuksista. Ver-
taistuen tarjoaminen ja saaminen ovat vapaaehtoista, ja sitd voi hakea eri elamantilanteisiin. On tar-
kedaa nayttaa ihmisille, etteivat he ole yksin vaikeuksissaan ja haasteissaan vaan on muitakin, jotka
ovat kdyneet samankaltaisia elamantilanteita Iapi. Tuen tarkoituksena on kasvattaa ja kehittaa ih-
misten itsetuntoa ja liséta sosiaalista kanssakaymista. (Vuorilehto, Larri, Kurki ja Haténen 2014,
243.) Vertaistukea voidaan tarjota monilla eri tavoilla esimerkiksi yksilékeskusteluina tai ryhmatoi-
mintana. Yleensa vertaistukea tarjotaan ryhmatoimintana, jonka ohjaajana voi olla muun muassa
koulutuksen saanut vapaaehtoinen tydntekija, asiantuntija tai vertaisena oleva ryhmaldinen. (Forss
ja Vatula-Pimia 2014, 52.)
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Vertaistuki on tarkedssa osassa Kainuun Kulttuuripaja Marilynin toiminnassa. Sita tarjotaan jokai-
selle, joka tarvitsee tukea ja neuvoja elamassaan. Vertaisryhmissa tama tarkoittaa, etta vertaisoh-
jaajat eli "vetskarit” antavat tukea ryhmassa oleville ja ovat valmiita ohjaamaan ryhmalaisia parem-
man tuen piiriin tarvittaessa. Vertaistukea tarvitsevat myos Kulttuuripajan "“vetskarit”, jos heidan ela-
massaan tulee tilanteita, minka takia heidan voimavaransa ja jaksamisensa alkavat huveta. Tallai-
sessa tilanteessa vertaisohjaaja pystyy keskustelemaan toisen vertaisohjaajan tai Kulttuuripajan
tyontekijan kanssa. Tukea tarjotaan monin eri tavoin esimerkiksi henkilokohtaisina keskusteluina,
ryhmakeskusteluina tai viikkopalavereina. Viikkopalavereissa Kainuun Kulttuuripajan tyontekijat ja
ohjaajat kokoontuvat ja keskustelevat tulevan viikon tapahtumista seka puhuvat yhteisé6n vaikutta-
vista asioista, tilanteista ja tapahtumista. “Vetskarit” ovat tarkea osa Kainuun Kulttuuripaja Marilynin
toimintaa. Vaikka vertaisohjaajat ohjaavat ryhmid, he ovat Kulttuuripajan kavijéita, minka takia hei-
dan osallistumisensa muihin ryhmiin on merkittavaa. Joillakin ohjaajilla ei ole isoa sosiaalista verkos-
toa, ja Kulttuuripajalle tuleminen seka ryhmien ohjaaminen ovat heille paivan ainoa sosiaalinen ti-

lanne.

Vertaisena olemisen haasteita

Myllymaan (2010, 87-88) mukaan vertaisena kasvamisessa ja tehtavan mielekkyyden sdilyminen
edellyttavat, ettd toiminta mahdollistaa kehittymisen. Tuella vahvistetaan sitoutumista, virkistayty-
mista ja tyén mielekkyytta. Hyvinvoivat toimijat tukevat taustayhteisdénsa positiivista kuvaa. Tarjoa-
malla toimijoille tarpeeksi tukea vahennetaan erilaisia riskeja, kuten uupumista ja rahoittajien luotta-
muksen menettamistd. Tukea antavat ovat lopulta henkil6itd, jotka saavat vertaistukea. Uusille ihmi-
sille tuettu toiminta osoittaa luottamusta, ja heidén on yksinkertaisempaa osallistua toimintaan mu-
kaan. Ihmisten ja yhteistjen resurssit ovat rajoitetut. Tuen saaminen tukee tehtdvien rajaamista eri
tilanteissa, missa odotetaan toimijoilta paljon. Vertaisena oleminen voi olla yksinadista ja emotionaali-
sesti raskasta. Tassa vaiheessa ei saisi jaada yksin. Jokainen ihminen tarvitsee aika ajoin kehittavaa
palautetta, rohkaisua, lohdutusta ja rinnalla kulkijaa. Muita auttaessa ja tukiessa ndkee erilaisia ihmi-
sid ja eldman tilanteita. Tallaisissa vaiheissa on tarkeda, etta toinen ihminen tarkkailee tilanteita am-

matillisesti kauempaa. (Myllymaa 2010, 87-88.)

Vertaisena oleminen voi olla palkitsevaa ja voimaannuttavaa, kun padsee auttamaan muita. Vertai-
sena olemisen voimaannuttavia ja vahvistavia puolia muiden auttamisen liséksi ovat muun muassa
pystyvyyden tunteen lisddntyminen, oman kaytoksen ja toiminnan reflektoiminen, kuulluksi tulemi-
nen, kokemusasiantuntijana oleminen ja sosiaalisten taitojen kehittyminen. Se on myds raskasta.
Vertaisohjaajan on huomioitava oma jaksaminen ja voimavarat, jotta jaksaa olla muille tukena. Ver-
taisena toimimisen haasteita ovat muun muassa tunnistaa myétatuntouupuminen, sijaistraumatisoi-
tuminen, puolueettomuus ja vertaisohjaajan roolissa oleminen tilanteista ja ihmisista riippumatta.
Vertaisena toimimisen voimaannuttavat ja haastavat puolet huomioidaan Kainuun Kulttuuripajalla.
Toimeksiantajani toiminnassa kannustetaan vertaisena olemisen hyviin ja voimaannuttaviin puoliin.
Vertaisohjaajana toiminen antaa henkil6lle itselleen muun muassa itsevarmuutta, oman itsensa ldy-

tamistd, onnistumisen ja pystyvyyden tuntemista, vuorovaikutussuhteiden kehittymista seka oman
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toiminnan reflektoimista. Kulttuuripajan toiminnassa huomioidaan my6ds haastavatkin puolet tarjoa-
malla tukea ja neuvoja vaikeisiin tilanteisiin ja asiakkaisiin. Tukea ja neuvoja voi pyytaa joko muilta

vertaisohjaajilta tai tyontekijoilta. Kukaan ei ole hankalissa asioissa yksin.
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3 VERTAISOHJAAJAKOULUTUKSEN MERKITYKSESTA JA VAIKUTUKSESTA

Kainuun Kulttuuripaja Marilynin toimintamallina on tarjota ohjattua toiminnallista vertaistukea. Ta-
man toimintamallin mukaan on rakennettu Kulttuuripajan perusvertaisohjaajakoulutus. Peruskoulu-
tus ja Marilynin vertaistukiryhmdt ovat tdrkeitd, koska ihmiset padsevat osallistumaan jonkin jarjes-
ton tai yhdistyksen toimintaan omien mielenkiintojen, voimavarojen ja jaksamisen mukaan. Kulttuu-
ripajan toiminta ja vertaisena oleminen on vapaaehtoisty6td. Vertaisohjaajakoulutuksen kaytyadn
"vetskarit” pystyvat ohjaamaan erilaisia vertaisryhmia johdonmukaisesti. Peruskoulutuksen ja ryh-
mien tarkoituksena on keskittya eldmankriisien lisdksi voimaannuttaviin asioihin ja lisdta nuorten ai-

kuisten voimavaroja seka jaksamista.

Perusvertaisohjaajakoulutukseen otetaan nuoria ja nuoria aikuisia, jotka ovat sujut oman taustansa
seka elamantilanteidensa kanssa. Vertaisena joutuu keskustelemaan hankalistakin asioista ja tilan-
teista ilman, ettd ohjaaja sijaistraumatisoituu tai hanelle tulee myétatuntouupumusta. Tama on
mahdollista, jos ryhmaldinen kertoo omasta elamantilanteesta ja -kriisistaan, mika koskettaa lahelta
"vetskarin” omaa askettadin tapahtunutta kriisitilannetta. Tassa tydssa kasittelen toteuttamani syven-

tavan vertaisohjaajakoulutuksen merkitysta ja vaikutusta kehittdmistydni teemojen ndakokulmasta.

3.1 Ajanhallinta haltuun aikatauluttamisella

Aikatauluttaminen ja ajanhallinta ovat osa arjen seka eldman hallintaa. Ajanhallinnan avulla pysty-
tadan tarkastelemaan, miten aikatauluttaa omaa arkea. On térkeda miettia, miten omaa aikaa kayttaa
ja osaa jarjestaa aikaa yllattaville ja suunnittelemattomille tilanteille. Aikatauluttamisella saa vahen-

nettya arjen Kiireita, mika parantaa omatuntoa ja arjen hallintaa. (Vuorilehto yms. 2014, 48-49.)

Ajanhallinta ja aikatauluttaminen ovat tarkeita taitoja arjen hallinnassa. Niiden avulla pystytdan hel-
noja. Aikatauluttamalla omaa arkeaan saa myds yksinkertaisin menetelmin véhennettya stressia ja
kiireen tunnetta. Mielestani tdma on vaikuttava asia vertaisohjaajatoiminnassa, koska kaydessani
perusvertaisohjaajakoulutuksen aikatauluttamisesta tai ajanhallinnasta ei keskusteltu juuri ollenkaan.
Taman takia pidin tarkedna, etta tuottamassani syventavassa vertaisohjaajakoulutuksessa kerrottai-
siin ja keskusteltaisiin naisté aiheista, mitka tulivat esille tekemissani haastatteluissa ja kyselyissa
(liite 2, liite 3, liite 4 ja liite 5). Ajanhallinnasta ja aikatauluttamisesta keskustelu vertaisohjaajien
seka syventdvassa vertaisohjaajakoulutuksessa etté vapaaehtoistydssa. Naista aiheista keskustele-
minen opettaa esimerkiksi heita aikatauluttamaan omaa toimintaa ja ryhmia Kulttuuripaja Mari-
lynissé sekd huomaamaan aikaa vievia asioita, joita ovat esimerkiksi puhelin, internet ja kasaantu-
neet ty6t. Tallaiset aikaa vievat asiat vaikuttavat helposti omaan tyéskentelyyn, minka takia suunni-

telmissa pysyminen on vaikeaa.
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Oma jaksamisen huomioiminen vertaisohjaajana

Keltikangas-Jarvinen (2008, 255) kertoo teoksessaan eldméanhallinnasta, mika tarkoittaa ihmisen us-
koa siihen, ettd han voi vaikuttaa asioihin ja muuttaa olosuhteita itselleen suotuisammiksi. Henkild
pyrkii omalla toiminnallaan muuttamaan niita ulkoisia tai sisdisia olosuhteita, jotka han arvioi itsel-
leen liian rasittaviksi tai voimavaransa ylittaviksi. Ihminen yrittad konkreettisesti muuttaa olosuhteet
toisiksi tai sitten hdn muuttaa tapansa tulkita asioita. Tdma on hyvin samankaltaista kuin stressin
hallinta. (Keltikangas-Jarvinen 2008, 255.) Vuorilehto ym. (2014, 39) mukaan stressi vaikuttaa ihmi-
siin negatiivisesti, mutta myds positiivisesti. Lyhytkestoinen stressi kannustaa monesti tyoskentele-
maan omien paamaarien tavoittamiseksi, milloin ihminen selviaa erilaisista koettelemuksista ja voi
ylittaa omat odotuksensa tavoitettuaan paamaaransa. Kun ihminen uhrautuu ja hanelle kertyy vaati-
muksia, stressi muuttuu negatiiviseksi, minka takia ihminen joutuu kayttémaan viimeisetkin voima-

varansa tyoskentelyn edistédmiseksi. (Vuorilehti ym. 2014, 39.)

Koivuniemi ym. (2014, 40) mukaan parjaaminen on yksilon taipumusta maarata elamastaan eli sitd
tukemalla hdanen autonomiansa lisddntyy ja itsendisen selviytyminen edistyy arjessa. Tama maarittaa
ihmisen koko elaméankaaren mittaisesta jatkuvasti muuttuvasta prosessista, jonka onnistumista selit-
tavat sairastamiseen liittyvien tarpeiden tyydyttyminen ja ihmiseen kohdistuvan kuormituksen hal-
linta. Nain maariteltyna hyvinvointi on seka osallisuutta etté vapautta eli mahdollisuus osallistua tay-
sipainoisesti siihen yhteis6dn, jossa elaa ja mahdollistaa vapaasti omaa eldmaa koskevia valintoja.
Nailld maarityksilla terveys nakyy eldman hallintana, luottamuksena omaan péarjaamiseen. (Koivu-
niemi ym. 2014, 40.)

Oma jaksaminen ja stressin hallinta ovat merkittdvassa asemassa vertaisena olemisessa, koska tal-
I6in pystyy huomioimaan omat voimavaransa seka aikatauluttamaan omia menojaan ja tapaamisi-
aan. Kainuun Kulttuuripaja Marilynin toiminnassa ja perusvertaisohjaajakoulutuksessa huomioidaan
ja keskustellaan oman jaksamisen tarkeydestd, ja se otetaan toiminnassa huomioon. Ohjaajien jak-
saminen on tarkedssa asemassa Kulttuuripajalla painottaen, etta vertaistukiryhmissa tulee olla va-
hintaan kaksi ohjaajaa. Vertaisohjaajat ovat tukena toisilleen ja he pystyvat suunnittelemaan yh-
dessa toimintaa ja toimintatapoja, jos toinen "vetskareista” ei paase ohjaamaan ryhmaa omalla oh-
jauskerrallaan. Kdydessani perusvertaisohjaajakoulutusta keskustelimme lyhyesti stressin hallin-
nasta, kun puhuimme ryhmanohjaajan jaksamisesta, haasteista ja suden kuopista. Stressia ja sen
hallintaa olisi térkeaa kasitelld perusvertaisohjaajakoulutuksessa, mutta koulutuksen ajan rajallisuu-

den takia siita ei pystyta keskustelemaan laajasti.

Jamakkyys osana eldmanhallintaa

Jamakka ihminen pystyy tuomaan omia mielipiteitdan loukkaamatta muita ja tuntee muun muassa
omat rajansa, vastuunsa, oikeutensa ja merkityksensa. Jamakkana ollessa ihminen pystyy kuuntele-
maan muiden mielipiteitd ja vaatimuksia seka tuntemaan empatiaa muiden tilanteista omat rajat

tuntien. Jamakkyytta kutsutaan myds assertiivisuudeksi, mika ei ole itsekeskeistd tai aggressiivista
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kayttaytymistd. Jos ihminen mydtdilee tai uhrautuu liikaa omassa eléamassaan, han lannistuu ja tur-
hautuu omasta tilanteestaan seka pahimmassa tapauksessa masentuu. (Vuorilehto yms. 2014, 49.)
Lehti (2017, 74-75) kuvailee jamakkyytta samankaltaisesti kuin Vuorilehto yms. Kuitenkin Lehden
mukaan jamakkana oleminen ei ole niin yksinkertaista, jos toisen mielipiteet ja tarpeet ovat erilaiset
kuin toisella. Tall6in tilanne voi olla epamukava, kun ei tiedd, miten tulisi toimia. Tietdmattémyys,
kuinka toimia epamukavissa tilanteissa, johtuu usein sosiaalisten taitojen puutteesta. Kun tietaa,
miten toimia erilaisissa ja haastavissa sosiaalisissa tilanteissa, keskusteleminen erimieltd olevien
kanssa ei ole stressaavaa. Jamakkyys on osa elamahallintaa. Keltikangas-Jarvinen (2008, 255) mu-
kaan elamanhallinnalla kuvastetaan ihmisen tietamysta pystya muovaamaan omaa arkeaan parem-
paan suuntaan. Tallaisessa tilanteessa henkilé pystyy omalla kdytdkselldan ja motivaatiollaan reflek-
toimaan sekda muokkaamaan omaa kaytostdan, toimintaansa ja ajatteluaan (Keltikangas-Jarvinen
2008, 255).

Jamakkyys on osa elamanhallintaa, mitd yritetaan kehittda toimeksiantajani toiminnassa. Monille
nuorille ja mielenterveyskuntoutujille voi olla hankalaa olla jamakkana heita koskevissa asioissa, kun
omat voimavarat ja jaksaminen ovat heikentyneet. Téllaista passiivisuutta ndkyy Kulttuuripajan ver-
taisohjaajista, jotka ovat olleet pitkdan eri sosiaali- ja terveydenhuollon palveluissa eika heidan na-
kemyksidan tai mielipiteitdan ole huomioitu. Ohjaajilla ndkyy myos sellaista kayttaytymistd, etteivat
he osaa kieltdytya heille tarjotuista tehtdvista, minka takia he uuvuttavat itsensa. Tallaisen jamak-
kyyden puutteen takia tein syventdvaan vertaisohjaajakoulutukseen koulutuskerran jamakkyydesta
(liite 4 ja liite 5).

3.4 Vertaisohjaajien ryhmanohjaustaitojen merkitys

Kiikkalan (2017, 163-164) mukaan vertaistukiryhmissa pyritaan tasa-arvoiseen ja dialogiseen kom-
munikointiin, missé tuetaan ja autetaan ihmisia, jotka ovat kokeneet samankaltaisia elamantilanteita
ja -kriiseja. Ryhmissa ei kuitenkaan keskitytd pelkdstdan negatiivisiin kokemuksiin vaan pyritaan
vahvistaa sosiaalisia suhteita ja yhteisdon kuulumista (Kiikkala 2017, 163-164). Mehtola (s.a., 6) pai-
nottaa samoja asioita teoksessaan, mutta painottaa toisten kunnioittamista ja luottamuksen kehitty-
mista vertaisuuden ja osallisuuden lisaksi. Nama vaikuttavat merkittdvasti henkildiden pystyvyyden
tunteeseen, arjessa jaksamiseen ja itsetuntoon. Vertaisryhmiin osallistuminen on molemminpuolista
tukea, missa avun tarjoaminen ja tarvitseminen ovat vaihtelevaa. Vertaisohjaaja tai muu ryhmén
ohjaaja voi tarvita tukea omassa eldmassaan. Kokemus oman mindan, vuorovaikutussuhteiden ja
kuuluvuuden tunteen vahvistuminen on voimaannuttava kokemus haastavien eldméntilanteiden ai-
kana. (Mehtola s.a., 6.) On muistettava, etta vertaistukea tarjoavien on tarkeaa huomioida omat

voimavarat ja jaksaminen (Vuorilehto, Larri, Kurki ja Hatonen 2014, 243).

Kdydessani perusvertaisohjaajakoulutuksen vuonna 2015 koulutuksen teemoja olivat muun muassa
oma jaksaminen, sosiaalipedagogiikka, mielenterveys, ryhmanohjaajan haasteet ja sudenkuopat.
Naiden asioiden kdyminen lapi perusvertaisohjaajakoulutuksessa avarsi nakemystani, miten ohjaa-
jana tulee toimia ja miten samankaltaisia tilanteita vertaisohjaajana ja sosionomina voi kohdata. So-

sionomina minulla on enemman vastuuta, vaatimuksia ja oikeuksia, mutta samanlaisia asioita minun
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tulee huomioida myds vertaisohjaajana. Esimerkiksi omasta jaksamisesta ja voimavaroista huolehti-
minen, tasa-arvoisen ja dialogisen kohtaamisen tarjoaminen, asiakkaan aseman ja oikeuksien huo-
mioiminen. Olen huomannut opintojeni aikana, ettd vertaisohjaajakoulutus on ollut ensimmadisia as-
keleita ammatillisen identiteettini kehittymiselle ja vahvistanut sita.
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4 SYVENTAVAN VERTAISOHJAAJAKOULUTUKSEN KEHITTAMINEN

Kainuun Kulttuuripaja Marilyn oli minulle jo entuudestaan tuttu, koska suoritin sielld ensimmaisen
harjoitteluni vuonna 2015. Harjoitteluni aikana kouluttauduin vertaisohjaajaksi. Vuonna 2017 tammi-
kesdkuussa tein projektin Marilynille opintoihini kuuluvan Moniammatillisen hanketydskentely -kurs-
silla. Projektin, jonka tuotoksena tein syventavan vertaisohjaajakoulutuksen Kulttuuripajan tarjoa-

man perusvertaisohjaajakoulutuksen jatkoksi.

Syventdvan vertaisohjaajakoulutuksen koulutuskerrat tein Power Point-esityksiksi, jotta niiden ohjaa-
minen ja muokkaaminen olisivat vaivatonta. Koulutus sisalsi kolme koulutuskertaa, joiden aiheet oli-
vat ajanhallinta ja sen suunnittelu, jamakkyys seka vertaisuutta kehittamassa. Syventavaan ver-

taisohjaajakoulutukseen osallistui yhteensa kuusi kokenutta vertaisohjaajaa. Jokaisen koulutuskerran

lopuksi kerasin mielipiteitd ja kokemuksia siihen osallistuneilta vertaisohjaajilta.

4.1 Kehittamistyon tarkoitus ja tavoite

Opinndytetyoni tarkoituksena oli kehittda tekemaani syventavaa vertaisohjaajakoulutusta toimeksi-
antajalleni. Tavoitteena oli parantaa Kulttuuripaja Marilynin vertaisohjaajien arjen hallintaa, jaksa-
mista ja ryhmanohjaustaitoja. Kerasin mielipiteita ja kehittdmiskohtia tekemastani koulutuksesta
kuudelta Kulttuuripaja Marilynin kokeneelta vertaisohjaajalta haastattelun ja sen pohjalta tekemani
sahkopostikyselyn avulla. Nama "vetskarit” olivat osallistuneet syventévaan vertaisohjaajakoulutuk-
seen kevaalld 2017, minka aikataulutuksen ja siséllon olen liittanyt opinnaytetydhoni (liite 4 ja liite
5). Selvitin kokeneiden vertaisohjaajien mielipiteitéd syventavasta vertaisohjaajakoulutuksesta ja sen

kehittdmiskohdista haastattelemalla tai séhkdpostikyselylla.

Projektini jalkeen minulle jai tunne, ettd haluan jatkokehittda juuri toteuttamaani syventavaa ver-
taisohjaajakoulutusta opinndytetydssani. Tahan myds vaikutti kahden vertaisohjaajan antamat kom-
mentit tekemastani koulutusta, mitkd he olivat antaneet syventavan koulutuksen viimeisella kerralla.
Vertaisohjaajat kertoivat, ettd Vertaisuutta kehittdmassa -koulutuskerran aikaisempien koulutusker-
tojen kertaaminen seka vertaisuuden ja toiminnan kehittdminen olisi voineet olla kaksi erillista koulu-
tuskertaa. Projektistani saamani mielipiteiden ja oman innostukseni ansiosta tahdoin jatkokehittaa

toteuttamaani syventavaa koulutusta.

4.2 Demingin ympyra

Opinnaytetyoni on kehittdmistyd, minka tydskentelymallina kdytan Demingin ympyraa (Kuvio 1).
Tama tunnetaan myds Demingin, Shewhartin tai PDCA ympyrana eli Plan, Do, Check ja Action. Ym-
pyra on toistettavissa, kun se on systemaattisesti saatettu padtdkseen, se aloitetaan alusta ilman
lopettamista. (Beckford 1998, 67.) Anderssonin ja Tikan (1997, 22) mukaan Demingin ympyran
avulla pyritdan kehittdmaan palveluita ja ty6ta vahentamalla muuttuvuutta ja epavakautta. Naihin
yritetdan jo vaikuttaa prosessien suunnittelu- ja laatimisvaiheissa (Andersson ja Tikka 1997, 7). Pe-
sosen (2007, 132-133) mukaan PDCA-mallilla pyritdan havaitsemaan ja hahmottamaan kayténtéa
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prosessin aikana. PDCA-mallin avulla havainnollistetaan toiminnan suunnittelua (Plan), toiminnan
toteuttamista (Do), toiminnan tutkimista tai tarkkailua (CHECK) ja toiminnan kehittamista (Act).
Nama nelja osiota voivat sisaltad pienempia toimintoja ja tyétehtavia. (Pesonen 2007, 132-133.)

KUVIO 1. Demingin ympyra (Pesonen 2007, 132-133.)

Tassa opinndytetydssa Demingin ympyran vaiheet nakyvat jatkokehittdmisen ideointina eli Plan-vai-
heena. Haastatteluiden ja kyselyiden laadinta seka toteutus ovat PDCA ympyran toinen eli Do-vaihe.
Taman tyoskentelymallin Check-vaihe on, kun kasittelen haastatteluista ja kyselyistéd saamaani ai-
neistoa. Viimeinen eli Action-vaihe on, kun teen valitsemani kehittdmiskohdat syventavaan ver-

taisohjaajakoulutukseen ja raportoin tydstani opinndytetydssani.

4.3 Syventavan vertaisohjaajakoulutuksen kehittdmisen ideointi ja suunnittelu

Kehittdmistydn ensimmainen vaihe Demingin ympyrassa on Plan-vaihe, missa suunnitellaan kehitta-
mistydn prosessia ja sen toimintaa (Lecklin 2006, 48; Pesonen 2007, 64). Kesa-heindkuussa 2017
aloin suunnittelemaan syventavan vertaisohjaajakoulutuksen kehittémista. Otin ensimmaisena yh-
teytta Marilynin vastaavaan ohjaajaan, Jaana Vanhalaan, ja sovin hanen kanssaan tapaamisen kesa-

kuun alussa.

Sovin kesdkuun alussa Jaana Vanhalan kanssa tapaamisen, missa kysyin hanelta lupaa koulutuksen
jatkokehittamiselle seka hanen mielipiteitdnsa ja ehdotuksiansa kehittémisideoista. Ajatuksenani oli
haastatella kuutta syventavaan koulutukseen osallistunutta vertaisohjaajaa, mika oli Kulttuuripajan
vastaavan ohjaajan mielestd hyva idea. Han ehdotti vaihtoehtoista aineiston keruumenetelmaa
haastattelun liséksi. Joillekin vertaisohjaajille haastattelutilanteet ovat jannittavia ja jopa pelottavia.
Pohdin Kulttuuripajan vastaavan ohjaajan ehdotusta ja ideoin, millaisen vaihtoehtoisen aineiston ke-

ruumenetelman laadin. Tassa vaiheessa huomasin, ettd minun on laadittava suostumuslupa, minka
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avulla pyydan haastatteluun ja kyselyyn osallistuvilta suostumusta kayttaa heidan antamiaan koke-

muksia ja mielipiteitd syventdvastd vertaisohjaajakoulutuksesta.

4.4 Haastattelujen ja sédhkopostikyselyiden suunnittelu ja toteutus

Heind-elokuussa 2017 laadin haastattelun rungon ja sen perusteella séhképostikyselyn, joiden avulla
tahdoin kerata vertaisohjaajien mielipiteita ja kokemuksia syventavasta vertaisohjaajakoulutuksesta
(liite 2 ja liite 3). Valitsin sahkdpostikyselyn vaihtoehtoiseksi aineiston keruumenetelmaksi, koska
joidenkin vertaisohjaajien on helpompaa antaa palautetta sahkdisesti kuin osallistumalla haastatte-
luun. Haastattelun ja kyselyn lisaksi tein suostumusluvan. Tama vaihe on Demingin ympyran Do-
vaihe, missa toteutetaan kehittdmiskohdat suunnitelmien eli Plan-vaiheen mukaan (Lecklin 2006,
48). Vertaisohjaajien mielipiteiden ja kokemuksien lisaksi kerdsin heiddan ehdottamia kehittamiskoh-

tia, jotta pystyin kehittdmaan aikaisemmin toteuttamaani koulutusta opinnaytetydssani.

Valittuani aineistonkeruumenetelmat laadin paakysymykset, joita kdytin seka haastattelussa etta
sahkopostikyselyssa. Ensimmaisenad rakensin haastattelun rungon (liite 2.), mistd muokkasin sahko-
postikyselyn (liite 3.). Merkitsin haastattelun runkoon itselleni tarkentavia kysymyksig, joita hyédyn-
sin tarvittaessa haastatteluiden aikana. Néma kysymykset kirjoitin esimerkeiksi sahkdpostikyselyihin,
jotta vastaajat pystyivat halutessaan antamaan minulle palautetta mahdollisimman monipuolisesti.
Kysymysten tarkoituksena oli selvittdd, lisasikd tekemani syventdva vertaisohjaajakoulutus osallistu-
vien vertaisohjaajien tietdmysté omasta arjen hallinnasta, jaksamisesta, ja kehittikd se heidan ryh-
manohjaustaitojaan. Haastattelun alussa kysyin vield erikseen osallistujan sukupuolen, ian, aikai-
semman koulutuksen, ja oliko osallistuja vertaisohjaaja vai tydntekija. Haastattelun ja kyselyn alussa
kysyin my6s nama asiat: Mita kautta tutustuit Kulttuuripajan toimintaan, kuinka kauan olet ollut mu-

kana Kulttuuripajan toiminnassa ja millaisena olet kokenut vertaisena olemisen (liite 2 ja liite 3).

Syksylla 2017 haastattelin kolme vertaisohjaajaa ja lahetin kolmelle muulle “vetskarille” séhkdposti-
kyselyn. Haastatteluihin ja kyselyihin osallistuminen oli vapaaehtoista ja luottamuksellista. Pyysin
jokaiselta osallistuvalta vertaisohjaajalta suostumuksen keraamieni tietojen hyédyntamiseen opin-
naytetydssani eettisten ja luottamuksellisten periaatteiden takia (liite 1). Suostumusluvassa kerroin
lyhyesti opinndytetyoni tarkoituksesta ja tavoitteista, jotka selitin tarkemmin haastattelujeni ja séh-
kopostikyseleiden alussa. Sahkdpostikyselyt Idhetin Savonia ammattikorkeakoulun oman sahképostin
kautta luotettavuuden ja eettisten kdytanteiden takia. Kyselyyn osallistuneilta pyysin etukateen alle-
kirjoitukset suostumuslupiin, jotta sain heiddn suostumuksensa heti kehittamistyon alku vaiheessa
eikd minun tarvinnut huolehtia niista jalkikateen. Suostumusluvissa selitin myds tuhoavani saamani
tiedot ja materiaalit asian mukaisella tavalla opinndytetydni jélkeen. Tastd mainitsin vield haastatte-

luiden alussa ja erillisena huomiona sahkdpostikyselyissa.
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Haastatteluiden ja sahkoisten kyselyiden aineiston kasittely

Kevaalla 2018 kasittelin haastatteluista ja sahkdpostikyselyistd saamaani aineistoa. Tama kehittdmis-
tyoni vaihe on Demingin ympyran Check-vaihe, missa tarkastellaan ja kasitellaan kehittdmistyon toi-
minnan saavutuksia ja laatua (Lecklin 2006, 48; Pesonen 2007, 64). Haastatteluun osallistui nelja
kokenutta vertaisohjaajaa ja sahkopostikyselyyn osallistui kaksi. Tehtyani haastattelut kirjasin ne
Word-tiedostoon, jotta pystyin tarkastelemaan niita myéhemmin. Word-ohjelma kayttdminen oli mi-
nulle helppoa ja entuudestaan tuttua. Sahkopostikyselyt kokosin toiselle Word-tiedostolle, josta mi-
nun oli yksinkertaisempaa tarkastella kyselyyn vastanneiden mielipiteitd ja kokemuksia. Valitettavasti
yksi haastatteluistani tuhoutui syksylla 2017, minka huomasin helmikuussa 2018. Onneksi sain sovit-
tua kyseisen haastattelun osallistujan kanssa, ettd han vastasi minulle uudelleen sahkdpostikyselyna.
Toimimme tdlla tavalla, koska meidan oli haastavaa l6ytda sopivaa aikaa uuden haastattelun jarjes-

tamiksi.

Vertaisohjaajilta saamiani mielipiteitd ja kehittdmiskohtia kasittelin siten, etta tein kaksi tekstitiedos-
toa Wordille. Toiseen erittelin kirjaamani haastattelujen vastaukset ja toisessa oli sahkopostikysely-
jen vastaukset. Nain minun oli helpompi ty0stda aineiston tarkastelua eteenpadin. Tassa vaiheessa
huomasin myds, ettd minulla oli sekoittunut kvalitatiivisen ja kehittamistyon aineiston keruumenetel-
mat seka niiden aineiston kasittelymenetelmat toisiinsa. Tama vaikeutti minun tydskentelyani, koska
jouduin pohtimaan ja erittelemaan, mitka toimintatavat kuuluivat kvalitatiiviseen tutkimukseen ja
mitka kehittamistyohon. Naiden kahden menetelmasuuntauksen sekoittumisen takia haastattelun
runko ja sahkopostikyselyssa on kvalitatiivisen tutkimuksen ja kehittdmistydn aineiston keruumene-
telmén piirteita. Koska opinndytetydni on kehittdmisty®, tarkastelin haastattelun rungon ja sahko-
postikyselyn kysymyksid, jotka vastasivat opinnaytetyoni tarkoitukseen ja tavoitteisiin. Kysymykset,

jotka vastasivat opinndytetytni tarkoitukseen ja tavoitteisiin, olivat kysymys 2, 3, 5 ja 6.

4.6 Vertaisohjaajien mielipiteita syventavasta vertaisohjaajakoulutuksesta

Tassa osiossa tuon esille, millaista mielipiteitd ja kehittdmiskohtia sain haastatteluista ja sahkoposti-
kyselyistd. Tdma osio on osa Demingin ympyran Check-vaihetta. Koin tarkedksi, etta kerron tarkem-
min, mitka asiat olivat hyvia syventdvassa vertaisohjaajakoulutuksessa, mita kehitettdvaa siind oli ja
miten tulin padtdkseen, mitd osioita kehitin koulutuksesta. Koin, ettéd minun oli tarkeda haastatella
Kulttuuripajan “vetskareita”, koska he ovat kdyneet perusvertaisohjaajakoulutuksen ja syventavan
vertaisohjaajakoulutuksen seka pystyvat kertomaan molempien koulutuksen kehittdmiskohdista.
Haastatteluiden ja sahkopostikyselyiden tarkeimmat kysymykset olivat: kysymys 2, kysymys 3, kysy-
mys 5 ja kysymys 6 (liite 2 ja liite 3). Naiden kysymysten avulla kerasin tietoa, mita toteuttamassani
koulutuksessa oli hyvin ja mita kehitettdvaa siina oli. Kerron ensin tiivistetysti vertaisohjaajilta saa-

mistani palautteista ja kerron sen jalkeen muutamia "vetskareiden” antamia kommentteja.

Kysymyksessa 2 selvitin, mitd neuvoja vertaisohjaajat saivat syventdvan vertaisohjaajakoulutuksen
aiheista. Haastatteluiden ja séahk&postikyselyiden palautteista tuli esille, etta vertaisohjaajat olivat

saaneet neuvoja muun muassa omaan jaksamiseen, voimavarojen huomioimiseen, ajanhallintaan ja
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sen suunnitteluun, aikatauluttamiseen, jamakkyyteen, rajaamiseen sekd omiin oikeuksiin. Moni ver-
taisohjaaja sanoi, etta heille aikatauluttaminen ja ajanhallinta oli joko vaikeaa tai inhottavaa. Ver-
taisohjaaja 3 kertoi sahkdpostikyselyssa, ettd ajanhallinta ja ajan sieppaajat olivat sellaisia asioita,
joita han ei huomioinut aikasisemmin. Han kertoi, ettd nama asiat vaativat reflektointia ja harjoitte-
lua, mihin han sai tyovalineta ja keinoja muun muassa Pomodoro-tekniikka. Osallistujat painottivat
vastauksissaan, ettd jamakkyys, terve itsekkyys ja omat oikeudet avarsivat heiddan ndkemystaan
omien rajojen pitémisessa. Moni selitti, etta heilld oli jotain tietdamysta naista asioista, mutta se oli
ollut hyvin epamaaraista tietamysta. Vertaisohjaaja 5 kertoi haastattelussa saaneensa itsevarmuutta
Kulttuuripajalla olemisessa Jamakkyys -koulutuskerran aiheiden ansiosta. Vertaisohjaaja 6 selitti saa-
neensa neuvoja eri asioiden tarkeysjarjestykseen laittamiseen ja delegoimalla ty6tehtdvia muille tar-

vittaessa.

Haastatteluiden ja kyselyiden 3. kysymyksessa halusin tietda, auttoivatko toteuttamani koulutuksen
aiheet Vetskareita heidan arjessaan ja Kulttuuripajalla sekd@ miten. Osallistujat vastasivat hyvin eri
tavoin. Vertaisohjaaja 2 vastasi sahkopostikyselyssa 3. kysymykseen, etta koulutuksen aikana saa-
miensa neuvojen ansiosta han tekee toitd Kulttuuripajalla omien voimavarojen mukaan. Vertaisoh-
jaaja 3 kertoi, ettd Vertaisuutta kehittamassa -koulutuskerta heratti paljon ajatuksia ja motivaatiota
kehittda omaa tyontekoa ja vaikuttaa Marilynin toimintaan, missa jokaisella olisi hyva olla. Vertaisoh-
jaaja 4 selitti haastattelunsa aikana koulutuksen herattaneen ajatuksia omasta tyénteostaan ja jak-
samisesta. Han kertoi, etta jokainen on loppujen lopuksi vastuussa omista ty6tehtavistéan ja on tar-
keda antaa itselleen anteeksi vastoinkdymisissa. Osallistuja antoi esimerkin, jos ei pysy aikataulussa

jotain asiaa tehdessa niin ei saa olla liian itsekriittinen ja valilld on kuunneltava omaa jaksamistaan.

5. kysymyksessa tiedustelin syventdvan vertaisohjaajakoulutuksen jatkumisesta ja kuinka usein se
tulisi jarjestaa. Kaikki osallistujat olivat sita mielta, ettd koulutusta pitaisi jatkaa ja he ehdottivatkin
eri ajankohtia, milloin koulutusta voisi ohjata uudelleen. Syventavan koulutuksen saanndllisyyteen
tuli useita eri ehdotuksia esimerkiksi tuottamaani koulutusta voitaisiin ohjata joko parin kuukauden
valein, puolen vuoden vélein tai kerran vuodessa. Vertaisohjaajat antoivat monia syitd, miksi syven-
tavaa vertaisohjaajakoulutusta tulisi ohjata Kulttuuripajalla ainakin kerran vuodessa. Naita syita oli-
vat esimerkiksi hyvaa kertausta vanhoihin perusteisiin, peruskoulutuksen rajallisuuden takia yksittai-
siin teemoihin ei voida keskittya tarkemmin, muistutuksena vertaisohjaajille omista oikeuksistaan,
syventavan koulutuksen aiheet ovat tarkeita kulmakivid Marilynin toiminnassa ja aina voi oppia jo-
tain uutta osallistuessa syventavaan koulutukseen.

Mydnteisesta palautteesta huolimatta vertaisohjaajat antoivat minulle muutamia kehitettévia kohtia,
mitd vertaisohjaajat kertoivat kysymysten 5 ja 6 aikana. Heidan kertomiaan kehittémiskohtia olivat
erillinen kertauskerta, case-tilanteiden lisadminen koulutuskerroille, lyhyt alkutiivistelma koulutusker-
tojen alkuun, koulutuskertojen suunnitteleminen samalle viikolle seka insightin ohjaaminen koulutus-
kertojen alkuun. Suurimman osan ndista aiheista toteutin kehittdmistydssani, mitka ndkyvat syventa-
van vertaisohjaajakoulutuksen aikataulutuksessa ja sisalléssa (liite 4 ja liite 5). Yksi sahkoiseen kyse-
lyyn osallistunut antoi palautetta, ettd kannattaa lisata yksi ylimaarainen koulutuskerta syventavan
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koulutuksen loppuun, missa ainoastaan kerrattaisiin aikaisempia koulutuskertoja ja jaettaisiin koke-
muksia koulutuksesta. Han koki, ettd aiheiden kertaaminen vei Vertaisuutta kehittdmassa -koulutus-
kerralta eniten aikaa. Osallistuja olisi tahtonut kuulla ja keskustella enemman Vertaisuutta kehitta-

massa -kerran padaiheesta.

Vaikka yhtena kehitettavana asiana olivat insight-rentoutumismenetelman ohjaaminen koulutusker-
tojen alussa tai Vertaisuutta kehittdmassa -koulutuskerran jakaminen kahteen eri kertaan, en lisan-
nyt ndita syventavaan vertaisohjaajakoulutukseen. Liian monen kehittdmiskohdan toteuttamiselle ei
minulla aika riittényt. Mielestani, jos insight ja kertaava koulutuskerta koetaan mybhemmin tarkeaksi
osaksi toteuttamaani koulutusta, se voidaan lisdta siihen muun muassa Kulttuuripaja Marilynin ver-

taisohjaajan tai jonkun toisen opiskelijan toimesta.

4,7 Syventdvan vertaisohjaajakoulutuksen kehittdmisen toteutus ja viimeistely

Kesalla ja syksylld 2018 kehitin syventavaa vertaisohjaajakoulutusta haastatteluista ja kyselyistd saa-
mieni mielipiteiden, kokemuksien ja kehittdmiskohtien mukaan. PDCA ympyran viimeinen vaihe on
Action-vaihe, missa tehdaan tarvittavat muutokset kehitettavalle asialle tai asioille (Lecklin 2006, 48;
Pesonen 2007, 64). Aluksi lisasin projektin PowerPoint-esityksiin alkutiivistelman ja case-tilanteen,
mitd kaksi vertaisohjaajaa oli ehdottaneet. PowerPointien alkutiivistelmissa kerroin, mika on diaesi-
tyksen tavoite ja tarkoitus. Liitin tekemani alkutiivistelmat diaesitysten alkuun, jotta esityksista tulisi
selked kokonaisuus ja kuka tahansa vertaisohjaajista pystyisi ohjaamaan tekemaani koulutusta. Li-
saksi toteutin ylimaaraisen koulutuskerran opinndytetyoni aikana, minka aiheena oli stressin hallinta
(litte 5). Lisasin stressin hallinnan syventdvaan vertaisohjaajakoulutukseen, koska haastattelujen ja

kyselyiden vastauksista tuli esille, ettd tdma aihe olisi hyva lisa tuottamaani koulutukseen.

Tehtyani valitsemani kehittdmiskohdat laadin erillisen aikataulutuksen syventavalle vertaisohjaaja-
koulutukselle (liite 4.). Aikataulutuksen tarkoituksena on visualisoida, miten syventéva vertaisohjaa-
jakoulutus tulisi ohjata. Koulutus olisi tarkea pitda viikon sisallg, jotta se olisi intensiivinen ja toimisi
tehokkaasti.

Otin tekemassani syventavan vertaisohjaajakoulutuksen aikataulutuksessa myés huomioon kahvi-
tauot (liite 4.). Mielestani kahvitaukojen kirjaaminen aikataulutukseen oli térkedd, koska koulutusten
teemat ja keskustelut kasittelevat isoja ja ehka haastavia asioita arjenhallinnasta. Jotkut vertaisoh-
jaajat tarvitsevat tauon kasitelldkseen koulutuksen aikana tuotuja teemoja ja asioita, jottei heille tule

liian paljoa tietoa liian tiukalla aikataululla.

Tuotoksen jélkeen pyysin palautetta toimeksiantajaltani, Jaana Vanhalalta. Jaana Vanhalan (2019-
04-17) mielesta syventava vertaisohjaajakoulutus oli dialoginen ja sosiokulttuurisesti innostava. To-
teuttamani koulutus oli toimiva kokonaisuus ja olin huomioinut vertaisohjaajilta saamani mielipiteet

ja kehittamiskohdat. Vertaisohjaajilla voi olla aika ajoin unettomuutta, vahvat ladkitykset ja monia
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muita haasteita, mitka vaikuttavat heidan keskittymiseensa. Vastaava ohjaaja kertoi, etta olin huo-
mioinut nama vaikuttavat asiat koulutuksen aikataulussa ja pidin taukoja sen aikana. (Vanhala 2019-
04-17.)

Kulttuuripaja Marilynin vastaava ohjaaja (2019-04-17) selitti palautteessaan, etta olin toteuttanut
syventavan vertaisohjaajakoulutuksen osallisuuden nakékulmasta. Toteuttamani koulutuksen teemat
ja sisallot olin kerannyt vertaisohjaajien tarpeista, mika oli suunniteltu hyvin peruskoulutuksen jat-
koksi. Jaana Vanhalan mielestd koulutuksen kaytantd, keskustelut ja teoreettinen viitekehys eteni
sujuvasti ja se oli selkokielista. Kokeneet vertaisohjaajat paasivat reflektoimaan omaa tydskentely-
aan syventavan vertaisohjaajakoulutuksen aikana. Koulutuksesta jai ohjaajille kaytannéllinen materi-
aali, mita he pystyvat hyddyntamaan tulevissa lisékoulutuksissa ja kehittamaan sitd tarpeidensa mu-
kaan. Vastaavan ohjaajan mielesta projektistani ja sen aikana tekemdssani koulutuksessa l6ytyy eri

tutkimuksellisia nakékulmia opinndytetyéhén. (Vanhala 2019-04-17.)
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5 EETTISYYDEN JA LUOTETTAVUUDEN ARVIOINTI

Savonian ammattikorkeakoulun saaddsten (2019) mukaan eettisesti tydskentely opinndytetydssa
tarkoittaa toimintatapaa, milla opiskelija ja hanen opinndytetydnsa ohjaaja asennoituvat loppu tyo-
hon, sen kysymyksenasetteluun ja ihmisiin, joiden kanssa tutkimusta, kehittamista tai tuotosta tyds-
tetaan. Ihmisten kunnioittaminen, tasavertainen kohtaaminen ja vilpittdmyyden painottaminen ovat
opinndytetyon eettisten ratkaisujen tavoitteena. Eettisyys ilmenee myos kriittisend ajatteluna ja toi-
mintana vakiintuvia kdytantdja ja saatavilla olevien teorialdhteitd kohtaan. Lahdekriittisyys luo perus-
tan hyvien ammattikdyténtojen kehittamiselle ja niiden jatkuvalle arvioinnille. (SAVONIA AMK,
2019.)

Tybstaessani opinndytetyoni huomasin, miten tdrkeaad lahdekriittisyys on opinndytetyota tehdessa.
Etsiessani sopivia ja ajankohtaisia ldhteita huomasin, miten paljon vanhaa teoriaa ja tutkimuksia,
vertaisuudesta ja muista tyoni liittyvista aiheista on. Varsinkaan vertaisuudesta ja Demingin ympy-
rasta ei ole vield kovin paljoa uutta teoriaa. Vertaisuus liittyy moneen muuhun aiheeseen esimerkiksi
osallisuuteen, vapaaehtoistoimintaa ja kokemusasiantuntijuuteen. Pyrin I6ytamaan mahdollisimman

uusia teorioita ja tutkimuksia, mutta jouduin ottamaan vanhojakin teoksia opinndytetydhoni.

Minulla oli opinndytetydni aikana haasteena 16ytaa sopivia ja oikeanlaisia ulkomaalaisia lahteitd. Kay-
tin erilaisia internetissa olevia hakuvalineita ja -sivustoja, minka takia tytdssani 16ytyy paljon suomen
kielisid lahteitd. Hakusanoja, milla olen etsinyt tyoni aiheisiin eri lahteitd, ovat esimerkiksi peer sup-
port, time management, peer adviser, peer support schooling, development project. Etsin ndilld ha-
kutermeilld muun muassa Google Scholarista, Social Care Onlinesta, Savonia Finnasta, Kamk Fin-
nasta ja Oulun yliopiston kirjaston sivustosta. Vertaistukeen ei 16ytynyt suoranaisesti minun opinnay-
tetyoni aiheeseen liittyvia lahteitd. Vertaisuus ja vertaistuki ovat laajoja aiheita. Huomasin, ettd nai-
hin aiheisiin 16ytyy enimmakseen teoriaa ja tutkimuksia, kun tarjotaan tukea ja apua muun muassa
syOpapotilaille, syddnsairauksista sairastaville, diabeetikoille, parisuhdevakivallasta kokeneille, huo-

nosta sisdilmasta sairastaville ja koulunkdyntiin tukea tarvitseville.

Opinndytetydn eettiset ongelmat ja niiden ratkaisut kuuluvat esimerkiksi tyén aiheen valintaan, ai-
neiston hankintaan, aineiston tarkasteluun ja sailyttdmiseen, kdytettyjen lahteiden kerdadmiseen seka
raportointiin. Oman ty6n alkuvaiheessa pitda miettia siihen liittyvia eettisia kysymyksia ja luotetta-
vuutta. Sopimusten, sovittujen aikataulujen ja sovitun tutkimusrajauksen seuraaminen kuuluvat
opinnaytetyon eettisiin periaatteisiin. (SAVONIA AMK, 2019.)

Sahkopostikyselyyn osallistuneilta vertaisohjaaijilta pyysin allekirjoitetut suostumusluvat ennen kuin
Iahetin kyselyt heille. Osallistujat pystyivat kysymaan minulta suoraan ennen tai jalkeen suostumus-
luvan allekirjoittamista lisakysymyksia tarvittaessa. Lahetin sahkdpostikyselyt vertaisohjaajille oman
Savonian sahkdpostini kautta. Toimin tdlld tavalla, koska en tahtonut Iahettda kyseleitda oman yleisen
sahkdpostini kautta. Téllaisia henkildkohtaisia kyselyita ei pida ldhettaa julkisen sahképostin kautta
yksityisyysoikeuksien takia. Makinen (2006, 115-116) painottaa, etta kaikkien tutkittavien osallistu-

jien tunnistemattomana pysyminen on térkeda tutkimuksen aikana, jottei heille aiheudu ongelmia
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osallistumisensa takia. Lisaksi kysyin suullisesti Kulttuuripajan vastaavalta ohjaajalta, Jaana Vanha-
lalta, luvan kdyttda hanen antamaansa palautetta opinndytety6ni 4.5 Syventavéan vertaisohjaajakou-

lutuksen kehittamisen toteutus ja viimeistely -osiossa, mihin Jaana Vanhala antoi luvan.

Molempien tiedonkeruumenetelmien kohdalla pyrin toimimaan niin, etta kokeneet vertaisohjaajat
pysyivat tunnistamattomina opinndytetydni prosessin aikana. Haastatteluissa kaksi vertaisohjaajaa
esitteli itsensd, mutten kijannut heidan nimidan ylos aineistoa kirjatessani Word-tiedostoon. Puhut-
telin osallistujia Vertaisohjaaja 1, Vertaisohjaaja 2 ja Vertaisohjaaja 3, jotta sain pidettya heidan
anonyymeina esittelyistédnsa huolimatta. Koko aineiston kasittelyn aikana varmistin, etta kaikki ke-
raamani tieto sdilyi minulla eika kukaan ulkopuolinen padssyt niihin kasiksi. Makisen (2006) mukaan
tutkijan luottamuksellisuus on vakuutus tutkimukseen osallistujille, ettd heidan kertomansa tiedot
pysyvat tutkijan ja osallistujien valisena tietoja. Tutkijan on hyva selventaa osallistujille, mihin tietoja

kadytetdan ja miten luotettavuus nakyy tutkimuksen eri prosesseissa (Makinen 2006, 115-116).

Yhden haastattelun pidin Kainuun Kulttuuripaja Marilynin omissa tiloissa, minne olin varannut pienen
ja suljetun tilan haastattelun ajaksi. Kaksi muuta haastattelua toteutettiin osallistujien kotona, mista
olimme sopineet aikaisemmin. Ennen haastattelujen aloittamista pyysin jokaista osallistujaa allekir-
joittamaan suostumusluvan, missa selitin lyhyesti itsestani, haastattelusta, sahkdpostikyselyistd, ja
miten tulen tuhoamaan saamani materiaalit ja tiedot opinndytetydni jalkeen (liite 1). Kysyin erikseen

osallistujilta, oliko heilla lisékysymyksia opinndytety6sténi suostumusluvan allekirjoittamisen jalkeen.

Sosionomina on huomioitava tydskentelyssaan, etta osaa kohdata erilaisia ihmisia tasavertaisesti ja
kunnioittavasti. Tata sosiaalialan ja sosionomin kompetenssia huomioin, kun tein haastattelun run-
koa ja sahkdpostikyselya. Varsinkin haastatteluissa minun oli tarkeda huomioida, etta osasin kohdata
osallistujat kunnioittavasti ja asian mukaisesti seka pyrin mahdollisimman osallistavaan keskuste-
luun. Eettisyys ja luotettavuus nakyi tyoskentelyssani, kun pyysin osallistuvia vertaisohjaajia allekir-
joittamaan suostumusluvan. Ennen suostumuksen kirjoittamista annoin vertaisohjaajien lukea rau-
hassa suostumusluvan ja siind olevat tiedot. Heidan luettuaan kerroin viela suullisesti opinnaytetydni
tarkoituksen, tavoitteet, miksi keraan vertaisohjaajien mielipiteitd ja kehittamiskohtia. Selitin heille
myds, miten tulin kasittelemdan saamiani mielipiteitd ja tuhoavani ne opinnaytetyéni loppu vai-
heessa. Lisaksi muistutin osallistujia suostumuslupia kirjoittaessa, sahkdpostikyselyiden ja haastatte-
luiden alussa, etta kehittémistydhoni osallistuminen oli vaitiolovelvollista, luottamuksellista ja vapaa-

ehtoista. Naita periaatteita huomioin koko opinndytetydni ja kehittamistyoni ajan.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kehittda syventdvaa vertaisohjaajakoulutusta. Vertaisohjaajat paa-
sivat pohtimaan yksin ja ryhmassd, miten he voivat kehittad elamaansa. He paasivat huomaamaan
ja pohtimaan omia vahvuuksia ja kehitettdvia puolia. Tama lisaa vertaisohjaajien voimavaroja. Kou-
lutuksen avulla he pystyvat kehittdmdan ryhmanohjaustaitojaan ja itseadn vertaisohjaajana, mika
vaikuttaa kehittavasti Kulttuuripaja Marilynin toimintaan ja tiivistaa sen yhteis6a. Lisasin opinndyte-
tyoni loppuun syventavan vertaisohjaajakoulutuksen aikataulutuksen ja sisallon, jotta ne selkeyttivat
koulutuksen kulkua (liite 4 ja liite 5).

Kehittdmistyota varten kerdsin tietoa haastatteluiden ja sahkdpostikyselyiden avulla. Tydstettyani
aineiston kijaamisen ja tarkastelun pohjalta paransin aikaisemmin tekemaani koulutusta lisaamalla
koulutuskertojen PowerPoint-esityksiin alkutiivistelmat, case-tilanteet ja muutamat harjoitteet seka
tuotin uuden koulutuskerran. Uuden koulutuskerran aiheena oli stressi ja sen hallinta. Huomasin
opinndytetyoni loppuvaiheessa, miten tarkeda on tietaa, millaisen opinndytetyén haluaa tuottaa ja
millaisia aineiston keruumenetelmia aikoo hyddyntad. Oman tyoni alkuvaiheessa en ollut kovin
varma. Huomasin opinndytety®ni loppuvaiheessa, ettd minulla oli sekoittunut kehittamistyon ja laa-
dullisen eli kvalitatiivisen tutkimuksen aineiston keruumenetelmia haastatteluun seka sahkdpostiky-
selyyn. Tama sekoitti aineiston kasittelya, mutta pyrin keskittymaan, miten kehittdmistydssa aineis-

toa tutkitaan ja kasitellddn. Taman asian vuoksi opinndytetydni teko ja viimeistely pitkittyi.

Erilaiset tekniset haasteet voivat vaikeuttaa opinndytetydn luotettavuutta. Kasitellesséni nauhoitta-
miani haastatteluita huomasin, etta niiden aikana voi tulla erilaisia hairiditd, mitka huonontavat nau-
hoituksen laatua ja vaikeuttavat haastattelun kasittelyd. Tietyissa kohdissa haastattelua puheesta ei
saanut kunnolla selvaa. Minulle kavi talla tavalla omien nauhoituksien kanssa, koska nauhoitin ne
omalla puhelimella, miké voi nauhoittaa ymparilla olevia aania ja puheita. Varsinkin, jos nauhoituk-

set toteutetaan huonosti ddnieristetyssa huoneessa tai osallistuja alkaa puhua nopeammin.

Opin opinnaytetyoni aikana, miten térkeaa lahdeviitteiden kirjaaminen on. Huomasin, etten ollut kir-
jannut syventdvan vertaisohjaajakoulutuksen aikaisempiin koulutuskertojen dioihin Idhdeviitteita,
mutta esitysten ldhdeluetteloon olin kijannut kaikki kdyttdmani teoriat. Léhteiden kirjaaminen jalki-
kateen oli haastavaa, koska en enda muistanut, missa diassa olin kayttanyt mitakin teoreettista lah-
detta ja jotkin internet Iahteet olivat muuttuneet tai poistettu. En ollut kirjannut lahteita Savonia am-
mattikorkeakoulun ohjeiden mukaan, koska luulin niiden sekoittavan “vetskareiden” keskittymista
koulutuskertojen aikana. Olisin kuitenkin voinut kirjoittaa itselleni ylds, mita teorioita hyddynsin mis-
sakin diassa. Tama oli hyva muistutus lahdeviitteiden merkitsemisen tarkeydesta.

Jatkokehittdmisen mahdollisuuksia ovat muun muassa syventavaan vertaisohjaajakoulutukseen uusi
koulutuskerta, jos toinen kulttuuripaja tekee omanlaisen syventavan vertaisohjaajakoulutuksen tai
uuden teemallisen koulutuskerran tuottamaani koulutukseen. Yksi kehittdmiskohta on, etta syven-
tava vertaisohjaajakoulutus ohjattaisiin ja arvioitaisiin uudelleen. Uudelleen arvioinnin avulla saatai-

siin tietda, mita muita kehittdmiskohtia koulutuksessa on, ja onko siind mitdan muuta huomioitavaa.
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Kehittdessani syventavaa vertaisohjaajakoulutusta pyrin, etta koulutus pysyisi mahdollisimman osal-
listavana ja mielenkiintoisena, mika saisi vertaisohjaajat keskustelemaan omista ajatuksistaan, mieli-
piteistdan ja kokemuksistaan tulevissa syventavissa vertaisohjaajakoulutuksissa. Opinnaytetydni tar-
koituksena oli jatkokehittad syventavaa vertaisohjaajakoulutusta Kulttuuripajalle toimivammaksi ja
kaytanndllisemmaéksi tydmenetelmaksi ja materiaaliksi. Lisédmani alkutiivistelmat auttavat Marilynin
vertaisohjaajia ohjaamaan toteuttamaani koulutusta johdonmukaisesti. Case-tilanteiden avulla kou-
lutusta ohjaava vertaisohjaaja saa muut osallistujat keskustelemaan esimerkki henkilon tilanteesta ja
valmistautumaan, miten toimia samankaltaisessa tilanteessa Kulttuuripajan toiminnassa tai vertaistu-
kiryhmdssa. Stressi ja sen hallinta -kertaa laatiessa huomioin, ettd kaytanto, teoreettinen viitekehys
ja keskustelut etenivdt ymmarrettavasti ja tasapainoisesti koko koulutuskerran ajan. Opinndytetydni
tavoitteena oli parantaa Kulttuuripajan vertaisohjaajien arjen hallintaa, jaksamista ja ryhmanohjaus-
taitoja. Naita asioita kdydaan lapi syventdavassa vertaisohjaajakoulutuksessa. Lisdksi "vetskarit” paa-
sevat reflektoimaan ja kehittdmadn omaa toimintaansa vertaisena. Koulutukseen osallistuvat saavat
neuvoja ajanhallintaan, jamakkyyteen ja stressin hallintaan.

Mielestani sosionomina on huomioitava, etta asiakas on omien asioidensa ja eldmansa asiantuntija,
joka ei ole pelkka sosiaalialan palveluiden objekti vaan vaikutusvaltainen ja aktiivinen toimija. Asiak-
kaan ndkeminen aktiivisena ja osallistuvana toimijana kuuluu sosiaalialan eettisiin periaatteisiin.
Talla tavalla lisataan myds asiakkaiden eli vertaisohjaajien luottamusta pystya vaikuttamaan heita
koskeviin asioihin ja he tulevat kuulluksi. Tallaista jatkokoulutusta ohjatessa on térkeda huomioida
myds, ettd kohtaaminen on asiakaslahtoistd, tasavertaista ja dialogista seké ohjaaja on aidosti lasna
ja kiinnostunut koulutuksesta ja siihen osallistuvien kertomista asioista. Ty6ni on ollut haastava ja

mielenkiintoinen harjoittelun, opinndytetyon ja tulevan ammattini sosionomina kannalta.
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LIITE 1: SUOSTUMUSLUPA

Suostumuslupa haastatteluun ja kyselyyn osallistumisesta

Olen Sanna-Mari Kemppainen ja olen kolmannen vuoden opiskelija Savonian ammattikorkeakoulussa.
Aikomukseni on valmistua syksylla 2017. Olen kaynyt itsekin vertaisohjaajakoulutuksen Kainuun Kulttuu-
ripaja Marilynilla kaksi vuotta sitten. Koulutuksen kautta minulle herasi mielenkiinto vertaistuen vaikutuk-
sesta vertaisohjaajakoulutuksen kayneisiin nuoriin aikuisiin. Siksi valitsin yhteistydkumppanikseni Kai-
nuun Kulttuuripaja Marilynin ja tutkimusaiheekseni, miten vertaistukikoulutus vaikuttaa nuoriin aikuisiin
mielenterveyskuntoutujiin.

Aloitan opinnaytetydni tydstamisen heindkuussa, mutta sitd ennen tarvitsen 8-10 kokeneen vertaisohjaa-
jan mielipiteen projektistani. Tulen haastattelemaan vahintdan 4 vertaisohjaajaa, jotka osallistuivat teke-
madani projektiini. Toteutan haastattelut teemahaastatteluna. Haastattelut nauhoitetaan ja kirjataan teksti-
tiedostoiksi. Nauhoitukset ja niisté kirjatut tiedostot tuhotaan opinnaytetydn loppu vaiheessa. Toisena
osallistumismahdollisuutena on séahkdpostikysely, johon osallistuu noin 3 henkilod. Kysely on tehty tee-
mahaastattelurungon pohjalta, jotta kysymykset pysyvat samoina. Kyselyissa tulleet asiat tulen tiivista-
maan ja analysoimaan opinnaytetyotani varten.

Nauhoitustilanteet ja séhkodpostikyselyt ovat vaitiolovelvollisia, luottamuksellisia ja vapaaehtoisia. Nau-
hoitukseen ja kyselyyn osallistujat pysyvat koko prosessin aikana nimettomind. Aion tutkia haastatte-
luissa saatuja nauhoituksia ja sahkdpostikyselyja selvittadkseni, miten vertaisohjaajakoulutusta voitaisiin
koulutusta kehittaa ja tukea kokeneita vertaisohjaajia arjessaan.

Suostumus haastatteluun osallistumisesta ja sen nauhoittamisesta tai sahkdposti kyselyyn osallistumi-
sesta ja sen analysoinnille.

Haastateltavan nimi

Nimenselvennys

Paivays / /

Kiitos yhteistydsta!

Sanna-Mari Kemppainen
p. 0504044949

Séahkdposti: Sanna-Mari.Kemppainen@edu.savonia.fi



27 (46)

LIITE 2: TEEMAHAASTATTELUN RUNKO

Opinnaytetydni haastattelukysymykset syventavasta vertaisohjaajakoulutuksesta
Huomioi ndma asiat:

- kehitan koulutusta -> lisd/syventava koulutus

- koulutuksen tarkoitus: lisata osallistujien tietdmysta omasta hyvinvoinnistaan, jaksami-
sesta, terveydesta ja kehittdd heidan ohjaamistaitoja

- pohditaan omia vahvuuksia ja kehittavia puolia

Teemahaastattelun runko

- Aloitus
o suostumusluvan kirjoittaminen
o nauhoitus paalle
- Esittely:
o ltseni
o (Opinnaytetytni?) ja Teemahaastattelu
- Haastateltavalle:
o Sukupuoli?
o 1ka?
= 18-22 vuotta
= 23-27 vuotta
= 28-32 vuotta
= 33-35 vuotta
o Mita kouluja/koulutuksia olet kaynyt?
o Oletko:
= Vertaisohjaaja
=  Tyontekija

o Mita kautta tutustuit Kulttuuripajan toimintaan?
Kuinka kauan olet ollut mukana Kulttuuripajan toiminnassa?
o Millaisena olet kokenut vertaisena olemisen?

O

1. Millaisena koit syventavan vertaisohjaajakoulutuksen?

- Sisallot
- Ohjauskertojen kestot
- Menetelmét
- Yksil6- ja pari/ryhméatydskentelyt
- Keskustelut
2. Mita neuvoja sait koulutuksen aiheista?

- Omaa jaksamiseen

- Hyvinvointiin/terveyteen

- Omaan tyoskentelyyn yksin ja ryhmassa pajalla

- Apua arkielamaan

- Rajaamiseen

- Muiden auttaminen -> toisilla liikaa ryhmanohjauksia tai muita t6ita pajalla
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3. Auttavatko ne sinua arjessasi ja Kulttuuripajalla? Miten?

- Yksin tai ryhméssa tyoskentelyyn
- Tyotehtavien ja oman jaksamisen rajaamiseen
- Ryhmanohjauskertojen ja tyoskentelyn aikatauluttaminen ja siina pysyminen
- Joustavasti tyoskenteleminen
- Vastuun ottaminen omasta tydskentelysta-> aikatauluissa pysyminen
- Oman jaksamisen, terveyden ja/tai hyvinvoinnin huomioiminen
4. Milla tavalla voit parantaa omaa elamantilannettasi koulutuksen perusteella?

- Edistiké/Paransiko koulutus:
o Omaa jaksamista
Omaa terveyttéa/hyvinvointia
Omia vahvuuksia
Omat kehitettavat/heikot kohdat
Avun pyytadminen tarvittaessa (muilta vertaisohjaajilta)
o jollakin muulla tavalla?
5. Pitaisikd syventavaa koulutusta jatkaa/olla useammin?

©)
@)
@)
@)

- Pitaisikd sitd muokata vai pitéa samanlaisena

- Eriteemoja

- Miten usein

- Vuorotellaanko vertaisohjaajien ohjauskertoja vai miten muuten?

- Pitaisikd pajan tyontekijoiden vai vertaisohjaajien ohjata koulutusta?
6. Mitd kehitettavid kohtia koulutuksessa on?

- Mita ja Miten muokattaisiin?
- Miten osuvia teemat olivat?
- Olisiko pitanyt olla eri teemat? Miksi?
- Enemman teoriaa vai toiminnallisia menetelmia? vai jotakin muuta?
- Pitaisikd pajan tyontekijoiden vai vertaisohjaajien ohjata koulutusta? (sama kuin 5. kysy-
myksessa)
7. Onko sinulla mitddn muuta sanottavaa?

- herattik6é koulutus muita mielipiteitd, ideoita tai ajatuksia? Mita ja miksi?

Lopuksi:
- Kiitokset
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LIITE 3: SAHKOPOSTIKYSELYN RUNKO

Kyselylomake syventavasta vertaisohjaajakoulutuksesta

Kiitokset osallistumisesta Syventavaan vertaisohjaajakoulutus -projektiini. Voisitteko vastata ta-
han kyselyyn, minka avulla keraan tietoa ja kehittdmiskohtia syventavasta vertaisohjaajakoulu-
tuksesta. Olisin kiitollinen, jos vastaisitte kyselyyn mahdollisimman pian. Opinnaytetyoni jalkeen
havitan saamani tiedot asianmukaisesti.

Alkutiedot: (Merkitse sopivimmat vaihtoehdot)

1. Sukupuoli
= Nainen
] Mies
= Muu? Mika?
2. lka
= 18-22 vuotta
= 23-27 vuotta
= 28-32 vuotta
= 33-35 vuotta

3. Koulutus

" Peruskoulu
" Lukio/ammattikoulu
" Ammattikorkeakoulu/yliopisto
" Jokin muu? Mika?
4. Oletko:
. Vertaisohjaaja
. Tyontekija

Vertaisuus Kulttuuripajalla

5. Mita kautta tutustuit Kulttuuripajan toimintaan?

6. Kuinka kauan olet ollut mukana Kulttuuripajan toiminnassa?

7. Millaisena olet kokenut vertaisena olemisen?
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8. Millaisena koit syventavan vertaisohjaajakoulutuksen? (Esim. kertojen sisallot, niiden
kestot, menetelmat, yksilo- ja /pari/ryhmatytskentely ja keskustelut)

9. Mitd neuvoja sait koulutuksen aiheista? (Esim. omaan jaksamiseen, omaan tydsken-
telyyn yksin ja ryhmassa ja apua arkeen)

10.Auttavatko ne sinua arjessasi ja Kulttuuripajalla? Miten? (Esim. joustavaan tydsken-
telyyn, yksin tai rynmassa tyoskentelyyn, aikatauluttamiseen ja oman jaksamisen ja hy-
vinvoinnin huomioimiseen)

11.Milla tavalla voit parantaa omaa elamantilannettasi koulutuksen perusteella? (Esim.
oma jaksamisen/terveyden, ominen vahvuuksien ja kehittdmiskohtien huomioiminen)

12. Pitaisiko syventavaa koulutusta jatkaa/olla useammin? (Esim. eri teemoja, mita
muokattavia kohtia, miten usein, ohjauskertojen vuorottelua eri Vetskareiden valilla ja pa-
jan tyontekijoiden osallistuminen kerroille)



31 (46)

13.Mité kehitettavia kohtia koulutuksessa on? (Esim. Miten/miten muokattaisiin, teemo-
jen sopivuus, eri teemoja, enemman teoriaa vai toiminnallisuutta ja jotakin muuta?)

14.0nko sinulla mitdan muuta sanottavaa? (Esim. mielipiteita, ajatuksia, kokemuksia ja
ideoita)

Kiitos osallistumisesta!
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LIITE 4: SYVENTAVAN VERTAISOHJAAJAKOULUTUKSEN AIKATAULUTUS

Ajanhallinta ja sen suunnittelu -koulutuskerta, klo 10.00-12.00

Klo 10.00-10.10 Aloittaminen

Klo 10.10-10.20 Avoin kysymys: Mitka ovat mielenterveytta suojaavia ja haavoittavia asi-
oita? (Ryhmakeskustelu)

Klo 10.20-10.35 Suojaavista ja haavoittavista tekijoista teoriassa

Klo 10.35-10.45 Avoin kysymys: Milla tavalla olet aikatauluttanut tydskentelyasi? (Ryhma-
keskustelu)

Klo 10.45-11.00 Ajanhallinnasta ja sen suunnittelusta teoriassa

Klo 11.00-11.10 Kahvitauko

Klo 11.10-11.25 Case-tilanne

Klo 11.25-11.35 Avoin kysymys: Mitka ovat sinun ajan sieppaajasi? (Ryhmakeskustelu)
Klo 11.35-11.45 Yleisesti ajan sieppaajista, ja miten niita voi selvittaa (Teoriaa)

Klo 11.45-11.50 Tydskentelyn aikatauluttamisen —tydmenetelma (Kaksi linkkia Pomo-
doro-tekniikasta)

Klo 11.50-11.55 Lopuksi kotitehtava vertaisohjaajille:

» Pohdi itsellesi ajankayton suunnitelma, missa jaat tehtavat tarkeysjarjestykseen.
Pohdi samalla, milla tehtavistasi on kiireellisempi deadline.

Klo 11.55-12.00 Koulutuskerran lopetus

Jamakkyys -koulutuskerta, klo 10.00-12.00

Klo 10.00-10.10 Aloittaminen & aikaisemman koulutuskerran kotitehtdvan lapikdayminen
Klo 10.10-10.20 Avoin kysymys: Mika on terve itsekkyys? (Ryhmakeskustelu)

Klo 10.20-10.30 Teoriaa jamakkyydesta

Klo 10.30-10.45 Case-tilanne

Klo 10.45-11.55 Kahvitauko

Klo 10.55-11.05 Avoin kysymys: Mitka ovat sinun omat oikeutesi? (Ryhmakeskustelu)

» Sen jalkeen omien oikeuksien kdyminen lapi internetista |6ytdmani PDF-tiedoston
avulla

Klo 11.05-11.20 Nelja avointa kysymysta nayttamastani PDF-tiedostosta
Klo 11.20-11.30 Jamakkyyden ja omat oikeudet yhdistetty (yksi dia)

Klo 11.30-11.45 Jamakkyyden harjoittelua teoriassa

Klo 11.45-11.55 Kaksi yksinkertaista harjoitetta aiheesta

Klo 11.55-12.00 Koulutuskerran lopetus

Vertaisuutta kehittdmdssa -koulutuskerta, klo 10.00-11.40

Klo 10.00-10.05 Aloittaminen

Klo 10.05-10.25 Tiivis kertaus kahdesta aikaisemmasta aiheesta
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Klo 10.25-10.35 Avoin kysymys: Miten sina pystyisit kehittdamaan tydskentelyasi Kulttuuri-
pajalla? (Ryhmakeskustelu)

Klo 10.35-10.45 Teoriaa oman tydskentelyn kehittamisesta
Klo 10.45-11.00 Case-tilanne
Klo 11.00-11.10 Kahvitauko

Klo 11.10-11.20 Avoin kysymys: Miten vertaisohjaajien tydskentelya pajalla voitaisiin ke-
hittéd? (Ryhmakeskustelu)

Klo 11.20-11.35 Teoriaa yhteison kehittamisesta
Klo 11.35-11.40 Koulutuskerran lopetus

Stressi ja sen hallinta -koulutuskerta, klo 10.00-12.00

Klo 10.00-10.05 Aloittaminen
Klo 10.05-10.15 Avoin kysymys: Mita stressi on? Milta se tuntuu? (Ryhmakeskustelu)
Klo 10.15-10.35 Stressista teoriassa (Kaksi diaa)

Klo 10.35-10.45 Avoin kysymys: Miten pystyt lieventdamaan stressiasi? Mita keinoja kay-
tat? (Ryhmakeskustelu)

Klo 10.45-10.50 Stressin hallinnasta teoriassa
Klo 10.50-11.05 Case-tilanne ja siitéd keskustelu
Klo 11.05-11.15 Kahvitauko

Klo 11.15-11.25 Avoin kysymys: Mitka ovat sinun rentoutumistapasi? Mista tiedat rentou-
tuneesi? (Ryhmakeskustelu)

Klo 11.25-11.40 Rentoutumisesta teoriassa (Kaksi diaa)
Klo 11.40-11.50 Hengitysharjoite
Klo 11.50-11.55 Koulutuskerran lopetus
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LIITE 5: SYVENTAVAN VERTAISOHJAAJAKOULUTUKSEN SISALTO

KOULUTUSKERTA 1: AJANHALLINTA JA SEN SUUNNITTELU (DIA 1/13)

Alkutiivistelma Ajanhallinta ja sen suunnittelu -koulutuskerrasta (DIA 2/13)

Tama dia on tarkoitettu Vetskarille/Tydntekijalle, joka ohjaa tdman koulutuskerran. Tama dia on apuna
koulutuksen ohjaajalle, mika on koulutuskerran tarkoitus ja tavoite.

Ei ole vaaria vastauksia ja ryhmakeskusteluissa osallistujat saavat vapaaehtoisesti tuoda omia mielipitei-
tdan ja ajatuksia esille.

Osallistujille annetaan noin 5 min aikaa pohtia itsenaisesti ryhmakeskustelujen aiheita, joita kdydaan lapi
noin 5-10 minuuttia.

Koulutuskerran tarkoitus:
» Saada osallistuvat Vetskarit huomaamaan, miten voivat kehittaa omaa ajanhallintaa.
« Loytaa itselleen sopivia ajanhallinnan menetelmia omaan arkeensa.
+ Huomata omia kehitettdvia kohtia ja huomata omia ajan sieppaajia.
Koulutuskerran tavoite:
*  Muistutus mielenterveyteen vaikuttavista tekijoista.
» Antaa vaihtoehtoisia malleja, miten voi aikatauluttaa omia tydtehtdvia ja menoja.

» Tarjota eri esimerkkeja, miten eri tavoin voi aikatauluttaa omaa tydskentelydan ja jaksaa omassa
arjessaan.

Ryhmakeskustelu: Mitka ovat mielenterveytta suojaavia ja haavoittavia asioita? (DIA 3/13)

Mielenterveyteen vaikuttavia asioita (DIA 4/13)

Perima/yksildlliset tekijat
»  Esim. mahdollisuus sairastumiseen, identiteetti ja sopeutumiskyky
Biologiset tekijat
* Esim. Aivojen valittajaaineet
Sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset tekijat
*  Esim. Perhe ja ystavat
Yhteiskunnan rakenteelliset tekijat
*  Esim. koulutus ja ty6
Kulttuuriset tekijat

« Esim. Iahipiirin asenne mielenterveyteen ja —sairauksiin

Ryhmakeskustelu: Milla tavalla olet aikatauluttanut ty6skentelyasi? (DIA 5/13)
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Ajanhallinta ja sen suunnittelu (DIA 6/13)
+ Osa arkieldmaa ja eldmanhallintaa
« Ajanhallinta ja sen suunnittelun tavoite:
+  "Mihin oma aika kuluu?”
«  "Mihin haluaa kayttaa sita?”
+ "Miten voi jattaa aikaa yllatysten ja spontaanin toiminnan varalle?”
(Vuorilehto, Larri, Kurki ja Hatonen 2014.)
«  Suunnittelulla pystyy lieventamaan stressia ja kiiretta
« Minadkasitys kasvaa ja arjen pyorittaminen helpottuu
+ Henkilokohtaisen ajankaytdn menetelmia:
+ Kalenteriin merkitseminen
» Asioiden listaaminen
*  Muistiinpanot

*  Muistutukset

Case-tilanne (DIA 7/13)
* Uusi Vetskari aloittamassa uutta ryhmaa

* Ei kokemusta ryhman ohjaamisesta eika tiedd, kuinka lahted suunnittelemaan ryhmaa ja sen toi-
mintaa

» Ei oikein tiedd, pyytaisiké toista Vetskaria varaohjaajaksi oman vetdytyvyyden takia
+  Miten tuot asian esille?
* Miten ohjeistat hanta?

* Mitd neuvoja antaisit hanelle?
» Jos jokin asia huolettaa sinua kokeneena Vetskarina, miten otat huolesi puheeksi?

+ Miten toimit, jos huomaat saman tilanteen kdyneen kokeneelle Vetskarille?

Ryhmakeskustelu: Mitka ovat sinun ajan sieppaajasi? (DIA 8/13)

Yleisemmat ajan sieppaajat (DIA 9/13)
+ Esim. puhelin, internet ja televisio
+ kasaantuneet ty6t
» Tavaroiden etsiminen
»  Esim. Sekainen huone tai asunto
+ suunnitelmista lipsuminen

*  Esim. muiden ihmisten odottelu tai oma aikaansaamattomuus
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+ Mita muita ajan sieppaajia Voi olla?

Miten voit selvittda omat ajan sieppaajasi? (DIA 10/13)
« Tarkastele omaa toimintaasi ja ajanhallintaasi noin viikon tai kaksi.
+  Tee muistiinpanoja havainnoistasi.
+ Samalla voit huomata, mitké vievét vaivihkaa tydskentelyaikaasi.
« Pohdi, mita voisit karsia pois, jotta saisit lisda aikaa tehtavillesi.
* Huomioi ajan sieppaajat ja aikatauluta ty&skentelyasi.
« Esim. kirjoita kalenteriin ja/tai listaa tehtdvat tarkeysjarjestyksessa.
»  Tehtavien priorisointi: tarkeat, ei niin tarkeadt ja ei tarkeat
«  Muista joustavuus yllattavia tilanteita varten!!
«  Muista MERKITA VAPAA PAIVAT ja palkitse itsedsi mielekkaélls tavalla

« Harrastusten rajaaminen/vahentaminen

Tyoskentelyn aikatauluttaminen (DIA 11/13)
*  Pomodoro-tekniikka pohjautuva Fokuskello:
https://www.ttl.fi/tyontekija/tyoaika/ajanhallinta/
*  Pomodoro-tekniikalla tehokkuutta ja ajanhallintaa:
http://www.gradutakuu.fi/2010/02/18/pomodoro-tekniikalla-tehokkuutta-ja-ajanhallintaa/
(TTL s.a. & Kimmo 2010)

Tehtdva: Pohdi itsellesi ajankdytdn suunnitelma, missa jaat tehtavat tarkeysjarjestykseen.
Pohdi samalla, milla tehtdvistasi on kiireellisempi deadline. (DIA 12/13)

Lahteet (DIA 13/13)

*  AALTO-Yliopisto 2015. ajanhallinnan ty®kaluja. [verkkojulkaisu.] Aalto-yliopiston verkkosivusto. [Viitattu
2017-06-09.] Saatavissa: https://into.aalto.fi/pages/viewpage.action?pageld=3770913

+  KIMMO 2010. Pomodoro-tekniikalla tehokkuutta ja ajanhallintaa. [verkkojulkaisu.] gradutakuun verkkosi-
vusto. [Viitattu 2017-06-08.] Saatavissa: http://www.gradutakuu.fi/2010/02/18/pomodoro-tekniikalla-te-
hokkuutta-ja-ajanhallintaa/

+ Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014. Mielen hyvinvointi. Terveyden edistaminen. [verkkojulkaisu.] [Vii-
tattu 2017-06-03.] Saatavissa: https://www.thl.fi/fi/web/terveyden-edistaminen/toimijat/terveyden-edista-
minen-eri-toimialoilla/terveyden-ja-hyvinvoinnin-edistaminen-ammatillisessa-koulutuksessa/mielen-hyvin-
vointi

+  Tyoterveyslaitos s.a. Ajanhallinta. [verkkojulkaisu.] [Viitattu 2017-06-03.] Saatavissa: https://www.ttl.fi/ty-
ontekija/tyoaika/ajanhallinta/

*  Vuorilehto, Maria, Tuulevi, Larri, Kurki, Marjo, Hatdnen, Heli 2014. Uudistuva mielenterveystyd. Helsinki:
Fioca. S.
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KOULUTUSKERTA 2: JAMAKKYYS ELI RAJAAMINEN (DIA 1/13)

Alkutiivistelma Jamakkyys eli Rajaaminen -koulutuskerrasta (DIA 2/13)

e Tama dia on tarkoitettu Vetskarille/Tyontekijdlle, joka ohjaa tdman koulutuskerran. Tama dia on apuna
koulutuksen ohjaajalle, mika on koulutuskerran tarkoitus ja tavoite.

e Eiole vadria vastauksia ja ryhmakeskusteluissa osallistujat saavat vapaaehtoisesti tuoda omia mielipitei-
tdan ja ajatuksia esille.

e Osallistujille annetaan noin 5 min aikaa pohtia itsenaisesti ryhmakeskustelujen aiheita, joita kdydaan lapi
noin 5-10 minuuttia.

¢ Koulutuksen tarkoitus:

o Osallistuvat Vetskarit saavat tietoutta yleisesti jamakkyydesta, terveesta itsekkyydesta ja omista
oikeuksista.

e Koulutuskerran tavoite:
o Antaa tietoa seka ymmarrysta jamakkyydestd ja omista oikeuksista.
o Ymmarrys, etta jamakkyys ja omat oikeudet kokevat my6s muita.

o Tarjota ryhmakeskustelu mahdollisuutta turvallisessa ymparistossa ja antaa harjoitteita, mita pys-
tyy hyédyntédmaan omassa arjessaan.

RYHMAKESKUSTELU: Mik& on terve itsekkyys? (DIA 3/13)

Jamakkyys (DIA 4/13)
e Taito pitaa kiinni omista oikeuksistaan muita vaheksymatta tai néyryyttamatta
o "Jdmakkd ihminen on tietoinen arvoistaan, tarpeistaan, oikeuksistaan ja vastuustaan.”
o Tietda omat ja toisten rajat
e (Osaa ottaa muut huomioon ja on empaattinen muita kohtaan
e Omien puolien pitaminen "johtaa helposti vasymiseen, turhautumiseen ja jopa katkeruuteen, --".
o Arkeen vaikuttaa toistuva "alistuminen ja uhrautuminer’'.

e Ei kuitenkaan ole omahyvaisyytta tai hyokkaavaisyytta/vihamielisyytta

(Vuorilehto, Larri, Kurki ja Haténen 2014).

Jamakkyys (DIA 5/13)
e Osa elamanhallintaa ja yksi vuorovaikutuksellinen ajattelutapa
o On vastuuntuntoinen ja osallistuva omasta elamastaan ja arjestaan
o Tervettd itsekkyytta
e Ihminen muun muassa:

o On joustava
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o Hyvaksyy tekemdnsa virheet ja mokat -> oppii niista

o Voi muuttaa mielensa jostakin asiasta

o Neuvottelee, rajaa ja huolehtii omista tarpeista seka arvoista vaheksymatta toisia
o Ei kayttaydy muiden odotusten mukaan

o Kyselee ja varmistaa omia oletuksiaan ja tulkintojaan muilta

o Kertoo omia ajatuksiaan ja tunteitaan esille

Case-tilanne (DIA 6/13)
e Huomaat aktiivisen Vetskarin, joka ndyttda uupuneelta ja alakuloiselta.

o Olet kuullut hdnen osallistuvan useaan eri ryhmatoimintaan ja ottanut Iahiaikoina monta hommaa
vastuulleen.

o Tieddt hanen helposti suostuvan kaikkeen, mitd hénelle ehdotetaan tai pyydetaan ja vetaytyy va-
lilla omaan kuoreensa.

e Miten otat huolesi puheeksi?
e Miten suhtaudut, jos hanelld mahdolliseen tunnepurkaukseen?
o Onko hdn esimerkiksi itkuinen, artynyt, vahatteleva, vetdytyvainen tai yms.

e Miten ohjeistat hantg, ettei sama tilanne toistu uudelleen?

RYHMAKESKUSTELU: Mitk& ovat sinun omat oikeutesi? (DIA 7/13)

Omien oikeuksien luettelo (DIA 8/13)
e https://paranemisenavain.fi/wp-content/uploads/2016/01/Omat-oikeudet. pdf

Kysymyksia (DIA 9/13)
e Milta sinusta nyt tuntuu luettuasi omien oikeuksien luetteloa?
e Miten oikeudet toteutuvat sinun arjessasi?
e Minka oikeuden tahtoisit itsellesi?

e Mita oikeuksia sinun pitaisi vield harjoittaa tai miettia?

Jamakkyys ja omat oikeudet (DIA 10/13)
e Oikeuksien tarkoitus:

o "= lupa pddttas, mistd kaikesta kantaa huolta ja mista ei, ja ettd antaa itselleen tilaa olla ihminen”
(Katajainen, Lipponen ja Litovaara 2006).

o Eivat kuitenkaan ole yksiselitteisia kaikkiin tilanteisiin tai tapahtumiin
o Eivét ole absoluuttisia oikeuksia
o Niita voi kuitenkin pohtia ja arvioida

o Niihin kuuluu velvollisuuksia ja vastuita
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»= Huomata eri nakdkantojen valilla

¢ Kyse on uskaltaa huolehtia itsestaan.

Jamakkyyden harjoittelua (DIA 11/13)

e Jamakkyyttd voi harjoittaa esimerkiksi:
o Mieti tilanne, missa et osannut kieltaytya jostakin asiasta/tehtavasta.
o Miksi sinun oli vaikea kieltaytya?
o Mieti, miten olisit voinut kieltdytyad pyydetysta asiasta/tehtdvasta

e Ennakkoon mielikuvaharjoituksen teko auttaa toimimaan/vastaamaan arjen tilanteissa.
o Tapahtumat ja tilanteet tulevat usein yhtakkia

= niihin on vaikeampi reagoida

o Nain pystyy hoitamaan tilanteen oman jaksamisen, terveyden ja mielenterveyden mukaan.

Harjoituksia (DIA 12/13)

e Harjoitus 1. Tyrmays
o Pareittain ja valitkaa kumpi aloittaa
o Toinen ehdottelee 5 erilaista asiaa, jotka toinen pareista tyrmaa
o 5 ehdotuksen jdlkeen vaihdetaan vuoroja

¢ Harjoitus 2. Suostumus
o Pareittain
o Toinen ehdottelee 5 erilaista asiaa, joihin toinen suostuu
o Taman jalkeen vuoron vaihto

e Lopuksi: Miltd nama harjoitukset tuntuivat?

Lahteet (DIA 13/13)

e KATAJAINEN, Antero, LIPPONEN, Krisse ja LITOVAARA, Anneli 2006. Jamakkyys. [verkkojulkaisu.] Terveys-

kirjasto.fi. [Viitattu 2017-06-12.] Saatavissa: http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artik-
keli=onn00017

e Vuorilehto, Maria, Larri, Tuulevi, Kurki, Marjo ja Haténen, Heli 2014. Uudistuva mielenterveysty®. Helsinki:
Fioca.

e HUITTI, Miia 2016. Omien oikeuksien luettelo. [Verkkodokumentti.] paranemisenavain.fi. [Viitattu 2017-06-
12.] Saatavissa: https://paranemisenavain.fi/wp-content/uploads/2016/01/Omat-oikeudet.pdf

KOULUTUSKERTA 3: VERTAISUUTTA KEHITTAMASSA (DIA 1/14)

Alkutiivistelma Vertaisuutta kehittamassa -koulutuskerrasta (DIA 2/14)

e Tama dia on tarkoitettu Vetskarille/Tyontekijalle, joka ohjaa tdman koulutuskerran. Tama dia on apuna
koulutuksen ohjaajalle, mika on koulutuskerran tarkoitus ja tavoite.
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e Eiole vadria vastauksia ja ryhmdkeskusteluissa osallistujat saavat vapaaehtoisesti tuoda omia mielipitei-
taan ja ajatuksia esille.

e Osallistujille annetaan noin 5 min aikaa pohtia itsendisesti ryhmakeskustelujen aiheita, joita kaydaan lapi
noin 5-10 minuuttia.

e Koulutuksen tarkoitus:
o Kerrata (mahdollisesti) aikaisempien koulutuskertojen aiheita.
o Miten pajalaiset voivat vaikuttaa Kulttuuripajan yhteiséon ja ilmapiiriin.
e Koulutuskerran tavoite:
o Oman aktiivisuuden ja jaksamisen vaikutus Kulttuuripajan toimintaan ja sen yhteiséon.
o Ymmarrys, miten tarkeaa on kehittad omaa ja Kulttuuripajan yhteison toimintaa.

o Osata huomata omat ja yhteison heikkoudet seka pyrkia kehittdmaan niita.

RYHMAKESKUSTELU: Mita tiedat ajanhallinnasta ja sen suunnittelusta seka jaméakkyydesta? (DIA 3/14)

Tiivistelma: Ajanhallinta ja sen suunnittelu (DIA 4/14)

o Osa arkieldmaa ja eldménhallintaa

o Suunnittelulla pystyy lieventamaan stressia ja kiiretta
o Esim. Arjen py6rittdminen helpottuu

o Henkildkohtaisen ajankdytdn menetelmia:
o Kalenteriin merkitseminen
o Asioiden listaaminen
o Muistiinpanot

o Muistutukset

Tiivistelma: Ajanhallinta ja sen suunnittelu (DIA 5/14)

o FErilaisia ajansieppaajia:
o Esim. puhelin, Internet ja kasaantuneet tyot

o Piilevien ajan sieppaajien huomaaminen ja niiden karsiminen
o Jaa enemman aikaa tydskentelylle

o Aikatauluttaminen:
o Tehtavien laittaminen tarkeys- ja kiireellisyysjarjestykseen
o Joustavuus -> yllattavien tilanteiden varalle
o Muista taukojen ja vapaa paivien merkitseminen

o Muista my6s palkita itseasi tydurakan paatteeksi
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Tiivistelma: Jamakkyys (DIA 6/14)

o On osa elamanhallintaa ja tervetta itsekkyytta
o Vuorovaikutuksellinen ajattelutapa

o Jamakkyyteen kuuluu esimerkiksi
o Vastuunotto omasta eldmasta ja arjesta
o Tiedetddn muun muassa omat ja toisten rajat, oikeudet sekd vastuut
o Osataan ottaa muut huomioon omien oikeuksien mukaan
o Omien virheiden hyvaksyminen ja niistd oppiminen
o Tuodaan omia ajatuksia ja tunteita esille
o Joustavuus

o Kyselladn ja varmistetaan oletuksia ja tulkintoja muilta

Tiivistelma: Jamakkyys (DIA 7/14)
o Omat oikeudet

o "—lupa paattaa, mista kaikesta kantaa huolta ja mista ei, ja ettd antaa itselleen tilaa olla
ihminen” (Katajainen, Lipponen ja Litovaara 2006).

o Niiden pohtiminen ja arvioiminen
= Kuuluu velvollisuuksia ja vastuista
»  Eri ndkdkulmien huomaaminen
o Jamakkyytta voi harjoitella
o Ennakkoon esimerkiksi mielikuvaharjoituksien avulla

= Mika on ollut tilanne, missa et ole pystynyt kieltdytymaan sinulta pyydetysta
asiasta?

» Tarkeda huolehtia omasta jaksamisesta, terveydestd, hyvinvoinnista ja mielen-
terveydesta

RYHMAKESKUSTELU: Miten sind pystyisit kehittdmaan tydskentelydsi Kulttuuripajalla? (DIA 8/14)

Oman tyoskentelyn kehittdminen (DIA 9/14)
o Oma aktiivisuus
o Halu oppia uutta ja motivaatio siihen
o Mielekasta tekemistd/tydskentelya
o Ennakoivasti ja joustavasti tydskentely
o Sosiaaliset odotukset
o Vaikuttavat: "Miten osallistuu ja millaiseksi kokee olosuhteet?” (Puro 2010).
o Uskalletaan luottaa muihin

o Muut tekevat oman osuutensa
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o Tietamys omista vahvuuksista ja kehitettavistd kohdista
o Valmius ottamaan vastaan palautetta
o Tydskennelld omien voimavarojen, tunteiden ja jaksamisen mukaan

o Tyobskentelyn rajaaminen ja delegoiminen muille

Case-tilanne (DIA 10/14)
o Olet huomannut Kulttuuripajan ilmapiirin kiristyneen, minkd nakee kaikista pajalaisista.
o Joidenkin pajalaisten henkilékemiat eivat kohtaa ja tiimitydskentely on haastavaa.
o Miten Iahdet toimimaan tassa tilanteessa?
o Miten otat asian puheeksi eri pajalaisten kanssa?

o Kenen kanssa lahdet keskustelemaan asiat? Tydntekijan vai jonkun muun Vetskarin
kanssa?

o Miten tuot havaintosi esille?
o Kuinka parantaa yhteistna tata kireaa ilmapiiria Kulttuuripajalla?

o Miten ennaltaehkaista tallaisten ilmapiirien kehittyminen Kulttuuripajalla?

RYHMAKESKUSTELU: Miten vertaisohjaajien tydskentelyd pajalla voitaisiin kehittda? (DIA 11/14)

Yhteison kehittéminen (DIA 12/14)
o Tarkeaa: mielekas tydskentely ja yhteisén yhteinen tarkoitus
o Kysymyksia:
o ’"Mitd teemme, kenelle ja miksi?”
o "Milld vélineilld, jarjestelmilld, periaatteilla ja toimintatavoilla saamme tuloksen aikaan?” (TTL s.a.)
o Yhteistssa kuullaan tasapuolisesti kaikkien osapuolten mielipiteitd ja ajatuksia.
o Huomioidaan hiljaisemmatkin osapuolet
o Yhteenkuuluvuuden tiivistdminen
o Tulkintojen ja vaarinymmarrysten selvittdminen (Puro 2010.)

o Jokaista osapuolta kohdellaan oikeudenmukaisesti ja kunnioittavasti

Yhteison kehittaminen (DIA 13/14)
o Rakentavan palautteen anto eri yhteison jasenille
o Onnistumisten ja kehitettdvien kohtien kertominen toiselle
o Yhteistyd -> sen merkitys ja tavoite
o Ollaan valmiita kokeilemaan uusia ideoita
o Yhteison kulttuurin ja sen toimintatapojen tunteminen

o Uskalletaan tarttua yhteison heikkoihin kohtiin ja kehitetaén niita
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Léhteet (DIA 14/14)

o AALTO-Yliopisto 2015. ajanhallinnan tydkaluja. [Verkkojulkaisu.] Aalto-yliopiston verkkosivusto. [Viitattu
2017-06-09.] Saatavissa: https://into.aalto.fi/pages/viewpage.action?pageld=3770913

o KATAJAINEN, Antero, LIPPONEN, Krisse ja LITOVAARA, Anneli 2006. Jamakkyys. [Verkkojulkaisu.] Ter-
veyskirjasto.fi. [Viitattu 2017-06-12.] Saatavissa: http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_ar-
tikkeli=onn0001

o KUUSELA, Sari 2015. Organisaatioeldmaa — Kulttuurin voima ja vaikutus. Helsinki: Talentum Media Oy.
o PURO, Jukka-Pekka 2010. Kuunteleva organisaatio. Porvoo: WS Bookwell.

o TTL s.a. Tyon kehittdminen. [Verkkojulkaisu.] Tyoterveyslaitos verkkosivusto. [Viitattu 2017-06-17.] Saata-
vissa: https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/tyon-kehittaminen/

o Vuorilehto, Maria, Tuulevi, Larri, Kurki, Marjo, Hatonen, Heli 2014. Uudistuva mielenterveystyd. Helsinki:
Fioca

KOULUTUSKERTA 4: STRESSI JA SEN HALLINTA (DIA 1/13)

Alkutiivistelma Stressi ja sen hallinta-koulutuskerrasta (DIA 2/13)

e Tama dia on tarkoitettu Vetskarille/Tyontekijélle, joka ohjaa tdman koulutuskerran. Téma dia on apuna
koulutuksen ohjaajalle, mika on koulutuskerran tarkoitus ja tavoite.

e Ei ole vaaria vastauksia ja ryhmakeskusteluissa osallistujat saavat vapaaehtoisesti tuoda omia mielipitei-
tdan ja ajatuksia esille.

e QOsallistujille annetaan noin 5 min aikaa pohtia itsendisesti ryhmakeskustelujen aiheita, joita kdydaan lapi
noin 5-10 minuuttia.

e Koulutuksen tarkoitus:

o Vetskareille kertausta, mita stressi on, miten sita voi hallita ja millaisia rentoutumistapoja on.
e Koulutuskerran tavoite:

e LOytda uusia stressin hallinta keinoja ja rentoutumismenetelmia

e Ymmarrysta stressin positiivisista ja negatiivisista vaikutuksista elaman eri vaiheissa.

RYHMAKESKUSTELU: Mita stressi on? Miltd se tuntuu? (DIA 3/13)

Stressi Osa 1 (DIA 4/13)
e Stressi on kehon sopeutumistila
o Henkilén harteille kasaantunut paljon vaatimuksia ja vaikeuksia
o Voimavarat ja jaksaminen kuormittuvat
e Stressiin reagoiminen henkilokohtaista ja riippuu jokaisen vastustus- ja sietokyvysta
o Esimerkiksi asenteet ja elamdnkatsomukset
e Stressi voi vaikuttaa yksilodn myodnteisesti ja kuormittavasti

o Myonteinen ja lyhytkestoinen stressi: motivoi ja innostaa tavoittelemaan paamaaria
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o Kuormittavaa ja pitkakestoinen stressi: voimavarojen vieminen aarimmilleen ja uupumuksen ka-
saantuminen

(Mattila 2018; Vuorilehto, Larri, Kurki ja Hatdnen 2014.)

Stressi Osa 2 (DIA 5/13)
e Stressi vaikuttaa henkil6on fyysisesti ja psykologisesti/psyykkisesti
o Fyysisia vaikutuksia esim. paansarky, pitkdkestoinen flunssa, selkavaivat ja huimaus

o Psyykkisia vaikutuksia esim. levottomuus, artyneisyys, paattamattomyys, muistiongelmat ja univai-
keudet

e Pitkittyneen stressin oireena voi ilmetd tyduupumusta/burn-out ja masentuneisuutena
e Stressi voi nakyd myos sosiaalisissa suhteissa esim. ongelmia parisuhteessa tai henkilon eristdytymisena.

e Ahdistaviin kehon muutoksiin reagoi ensimmaisena autonominen hermosto, mikd saatelee ruumiin eri toi-
mintoja.

e Jaetaan kahteen eri hermostoon: Parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon
e Vaikuttavat kehon energiatasoon seka valmistautuvat eri fyysisiin ja fysiologisiin toimintoihin.

(Mattila 2018; Vuorilehto, Larri, Kurki ja Haténen 2014; Stenberg ja ym. 2015.)

RYHMAKESKUSTELU: Miten pystyt lieventdm&én stressidsi? Mité keinoja kaytat? (DIA 6/13)

Stressin hallinta (DIA 7/13)

e Tarkeaa:
o Itsensd arvostaminen
o Omien tarpeiden ja jaksamisen kuunteleminen
o Hyvien asioiden tekeminen ja myodntédminen

e Miten lieventad stressia esimerkiksi:
o Oireiden tunnistaminen
o Stressista ja huolista puhuminen -> vatvomisen valttaminen
o Mielekkéiden asioiden tekeminen
o Huumori ja positiivisten asioiden huomaaminen ja tekeminen
o Lepo ja vapaista hetkistd nauttiminen

(Mattila 2018; Vuorilehto, Larri, Kurki ja Hatdnen 2014.)

Case-tilanne (DIA 8/13)
e Pajalaisesta
o Nakee, ettei voi hyvin

o Puhut hdnen kanssaan
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o Ei ole nukkunut tai sydnyt kunnolla, kokee aikaansaamattomuutta omien asioiden hoitamisessa,
kokenut useamman paniikkikohtauksen viikon aikana ja murehtii omista asioistaan.

o Paja on ollut ainut paikka, missa saa ajatukset hetkellisesti muualle
e Miten otat huolesi puheeksi?

e Miten autat ja ohjeistat tata pajalaista tallaisessa tilanteessa?

RYHMAKESKUSTELU: Mitka ovat sinun rentoutumistapasi? Mistd tiedat rentoutuneesi? (DIA 9/13)

Rentoutuminen Osa 1 (DIA 10/13)
e Nykyaan helposti unohdetaan kiireen keskella rentoutua
o Tata taitoa on harjoiteltava ja mahdollisesti opetella uudelleen
e Rentoutuminen on tila, mikd voi tapahtua fyysisen ponnistelun aikana.
o Missa eri kognition tasot eli aivojen vireystilat vaihtelevat lyhyessakin ajassa.

o Stressaantunut henkild ei pysty milladn tavalla rentoutua tai palautua fyysisesta suorituksesta esi-
merkiksi ty6- tai koulupdivasta.

e Rentoutumisen tavoitteena on saada mm. purettua stressia ja painetta, lisda energiaa ja rauhoittaa keho
seka mieli.

e Tarkedd muistaa oman jaksamisen rajat
o Milloin on aika tydskennelld ja milloin on aikaa rentoutumiselle?

o Tyoskentelyn ja rentoutumisen jaksottaminen useita kertoja tyon ohelle.

(Salminen ja Heiskanen 2009, Kataja 2003)

Rentoutuminen Osa 2 (DIA 11/13)

e Rentoutumista voi harjoitella esimerkiksi "sisdanrakennetun lampiman rauhoittumisen toimintamallilla’ eli
"rentoutusrefleksilld’.

e Kyse on vaikuttaa kehon fysiologiseen tasoon ja saada kehon parasympaattinen toiminta kayntiin
o  Fyysisia merkkeja esim. syke hidastuu, lihasten supistelu vahentyy ja keho rentoutuu

e Tavoite:
o Rauhoittaa oma mieli
o Loytaa mielessa rauhallinen ja rentoutunut olo

e Monet rentoutumismenetelmatkestavat noin 5 — 20 minuuttia

o Vaativat kuitenkin maaratietoista ja saanndllistd harjoittelua sekd nahda vaivaa kiireellisissakin ti-
lanteissa
(Dunderfelt 2011.)

Harjoite (DIA 12/13)

e 1. Etsi mukava asento.
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. Laita etusormi ja keskisormi otsalle kevyesti.
. Sulje oikea sierain peukalolla.
. Hengita sisaan hitaasti ja aanettdmasti vasemman sieraimen kautta.

. Sulje vasen sierain nimettémallad ja avaa samanaikaisesti oikea sierain nostamalla peukaloa.

2
3
4
5
e 6. Hengita ulos oikean sieraimen kautta hitaasti ja adnettémasti niin pitkaan kuin mahdollista.
7. Hengita sisaan oikean sieraimen kautta.

8. Sulje oikea sierain peukalolla ja avaa vasen sierain.

9. Hengita ulos vasemman sieraimen kautta.

e 10. Hengita sisadn vasemman sieraimen kautta.

e 11. Aloita tekemalla viisi kierrosta. Vahitellen voit lisdta kierrosten maaraa kymmeneen tai jopa 21:een.

(Kataja 2003).
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