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Asiakasty0 on valilla haastavaa ja voimia vievaa. Sita tehd&aén ihmisen koko per-
soonalla. Diakoniatydntekija kohtaa asiakkaita usein haastavissa elamantilan-
teissa ja tapaamissa kasitellaan vaikeita asioita. Asiakkailla on voinut olla masen-
nusta, surua ja taloudellista hankaluutta. Asiakastilanteissa asiakastytntukena
voi kayttaa erilaisia menetelmid, jotka tukevat asiakasta, kuin tyontekijaakin.

Opinnaytetyota varten on koottu menetelméasalkku diakoniatyontekijan avuksi tu-
kemaan nuoren itsetuntoa ja vahvistamaan elamanhallintataitoja. Opinnaytetyén
tavoitteena oli luoda valmis tydvéline Jokioisten seurakunnan diakoniatython
asiakastapaamisen tueksi. Menetelméasalkun tavoitteena on ollut tukea nuoren
henkilon psyykkista hyvinvointia voimavaralahtoisesti ja tarjota tyontekijalle hel-
posti saatavilla olevia tytkaluja. Nuoren psyykkisen hyvinvoinnin tukeminen ja
vahvistaminen vahentaa syrjaytymista.

Menetelmasalkku sisaltaa 18 erilaista tehtavaa, joita diakoniatyontekija voi kayt-
tda nuoren kanssa asiakastapaamisissa. Menetelmésalkkuun on koottu myés
valmiita rukouksia, joita diakoniatyontekija voi antaa asiakkaalle asiakastapaami-
sen lopuksi muistuttamaan toivosta. Menetelmasalkun sisaltéa tyontekija voi
muokata oman mieltymyksensd mukaan. Sita voidaan hy6dyntaa myads eri sosi-
aalialan tyopaikoilla ja kaiken ikaisten ihmisten kanssa.

Eri menetelmid on kokeiltu lapi 47 asiakkaan kanssa. Niista nuoria oli 31 asia-
kasta ja loput 11 menetelménkokeilijaa oli ikdihmisia. Nuorten kanssa oli kokeiltu
kaikki eri menetelmat lapi ja ikdihmisten kanssa nelja erilaista menetelmaa hyo-
dynnetty.
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ABSTRACT

Heli Henttula, Jennica Kainulainen and Anni Kantonen

Roots for growing and heart for flying — A collection of methods to support meet-
ings with clients
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Work whit clients in social services is challenging, demanding and it takes a lot
of strength Diaconal work involves supporting people in their life and dealing with
complex issues in a creative and professional manner. The work often involves
interacting with customers who are facing a challenging time in their life. Deacons
assist and support people in various difficult life circumstances, which are man-
aged in client meetings. Client may be depressed, facing sadness and sorrow or
experiencing financial challenges. Different client support methods are used in
client meetings that support both customers as well as.

The purpose of this study was to compile a portfolio of different service methods
which would help the deacon support the self-esteem and life management skills
of a young person The objective of the study was to design and implement a
social service tool kit to support the diaconal worker at Jokioinen parish. In the
long run the objective is to support the mental wellbeing of young people and to
provide easily available tools and resources for diaconal work. Supporting and
strengthening the mental wellbeing of a young person reduces social exclusion.

The portfolio of methods contains 18 different tasks and exercises which the di-
aconal worker is able to use at meetings with young customers. There is also a
selection of prayers in the portfolio, and these can be given to the client by the
deacon as a reminder of hope and salvation. The content of the portfolio can be
customized by the deacon according to his or her preferences. It can also be
used in various workplaces in the field of social services. The portfolio was de-
signed to be used whit young people, but it can be used with people of any age.

The portfolio containing 18 methods was tested with 47 clients Out of the 47 cli-
ents 31 were young people and the rest were seniors. The whole portfolio was
tested with young client while with the senior clients just four of the total of 18
methods were tested and utilized.

Key words: childhood, church, diaconal work, interaction, methods, self-esteem,
self -image, sexuality, youth
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1 JOHDANTO

Suomalaisista puhutaan maailman onnellisempana kansana. Neljan vuoden ajan
suomalaiset ovat olleet Maailman onnellisuusraportin mukaan maailman onnelli-
sin kansa. Kymmenen onnellisimman maan joukosta l6ytyvat kaikki Pohjoismaat
ja hantapaassa tutkimuksen mukaan ovat sodan runtelemia maita Afrikan man-
tereelta. (Yle uutiset.) Toisaalta suomalaisuus ja suomalaiset mielletdén vaati-
mattomaksi ja noyraksi kansaksi. Tama kertonee meille suomalaisten heikosta

itsetunnosta ja arvostuksesta itsea kohtaan.

Facebookissa tai muissa sosiaalisen median kanavissa nékyy elamé usein posi-
tiivisena. Muiden seuraaminen voi aiheuttaa lisda ahdistusta heissa, jotka koke-
vat elamansa negatiivisena. Ihmisilla on taipumusta verrata itseaan ja elamaansa
muihin, esimerkiksi ammatikseen sosiaaliseen mediaan tuottaviin ihmisiin. Sen
myota syntyy mielikuva siitd, miten muilla menee niin paljon paremmin, mité it-

sella. (Tampereen yliopisto.)

Itsetuntemus on ymmarrysta itsestédan, omien arvojen ja tarpeiden, seka tavoit-
teiden tiedostamista. Hyvan itsetunnon avulla ihminen pystyy paremmin tiedos-
tamaan, miksi kayttaytyy ja ajattelee tietylla tavalla. Itsetuntemus auttaa parem-
min ymmartamaan ja kasittelemaan tunteita. Se toimii myos tydkaluna ihmisen
pelkojen voittamisessa ja antaa mahdollisuuden ymmartad ja hyvaksya erilai-
suutta, niin itsessa, kuin toisissakin. (Nyyti ry.) Riittavan vahvalla itsetuntemuk-
sella ja itsetunnolla varustettuna ihminen pystyy helpommin toimimaan oman ela-

mansa subjektina, eik& jaa siina sivustaseuraajan rooliin.

On huomioitava, ettd ihminen on psykofyysissosiaalinen kokonaisuus, minka
vuoksi tulee huomioida ihminen niin henkisella, kehollisella kuin vuorovaikutuk-
sellisellakin tasolla. (Psykologilehti.) Erilaiset altistavat tekijat nailla nuoren ela-
man osa-alueilla voivat johtaa moniin erilaisiin ongelmiin, esimerkiksi mielenter-
veyden haasteisiin, tapaturmiin, opintojen keskeytymiseen, itsetuhoisuuteen, va-

kivaltaisuuteen seka ty6ttomyyteen. (Laakariseura.)



Halusimme paneutua erityisesti 18—29 - vuotiaiden nuorten aikuisten elamaan ja
heidan tukemiseensa. Kyseisessa idssa putoaminen palveluverkoston ulottumat-
tomiin on suuri. Tassa ikavaiheessa nuori aikuinen on myds siind kaannekoh-
dassa, jossa alkaa pohtia vanhempiensa toimintoja, tai toimimattomuuksia.
Omia, tai toisten asettamia unelmia itsea kohtaan ja tulevaisuuden haaveita.
Tama on myos se ikakausi, jolloin tipahdetaan usein seurakunnan toiminnoista
pois. Sitd ennen on mahdollisesti kayty seurakunnan kerhossa, rippikoulussa ja
sen myoté isoskoulutuksessa. Sen jalkeen usein muutetaan pois paikkakunnalta
ja harvassa kaupungissa, tai kunnassa tarjotaan nuorille aikuisille mitaan toimin-

taa.

Opinnaytetydmme teoriaosuudessa kasittelemme koko elamén kirjoa, lapsuu-
desta nuoruuteen. Lapsuus on kantava voima elamassa, nuoruusikaisena kehit-
tyy taas ihmisen identiteetti ja minakuva. Kerromme opinnaytetydssamme Kir-
kosta, diakoniatyosta, rukouksen merkityksesta, seka nuoren asiakkaan kohtaa-
misesta. Olemme kirjoittaneet myos prosessimme kulusta ja menetelmasalkun

suunnittelusta, toteutuksesta, sisallosta seka arvioinnista.

Teoriaosuuden lisaksi olemme tydstaneet materiaalisalkun diakoniatyon asiakas-
tyon tueksi. Salkku on ollut tyomme keskipiste, jattden teoriaosuuden vahéan va-
hemmalle. Materiaalisalkun tavoitteena on auttaa nuorta aikuista kehittamaan
omaa itsetuntoaan, minakuvaansa sekd ymmartamaan omaa seksuaalisuuttaan.
Tarjoamaan oikeita apukysymyksia, jotta asiakkaalta I0ytyy kykyéd osata vastata
kysymykseen, "kuka mina olen?” muutenkin kuin vain esittdytymalla omalla etu-
nimelld&n. Haluamme tydssamme huomioida myds nuorten mielenterveys- seka
paihdehairioita. (Liite 4.) Mielenterveyden kannalta on merkityksellista silla, miten

yksilo kokee oman elamansa, seka mahdollisuutensa vaikuttaa siihen. (Verneri.)



2 NUORUUS ELAMANVAIHEENA

Nuoruus on elamanvaihe lapsuuden ja aikuisuuden vélissa. Numeraalisesti nuo-
ruusika maaritellaan alkamaan ja paattymaan eri ikavuosiin, riippuen siita, kuka
maadritelman on tehnyt. Esimerkiksi Suomen laki maarittelee nuoreksi alle 29-
vuotiaat (Nuorisolaki 1285/2016) kun taas YK:n maaritysten mukaan nuorella

henkil6lla tarkoitetaan 15-24vuotiaita henkildita. (yknuoret.fi/)

Nuoruusika koostuu kolmesta vaiheesta ja jokaisella vaiheella on omat kehitys-
tehtdvansa. Varhaisnuoruus on noin 12-14- vuotiaana. Keskinuoruus 15-17-
vuotiaana ja myohaisnuoruus 18-22- vuotiaana. Tyéssdmme paneudumme eri-
tyisesti myohaisnuorien ikaryhmé&én. Nuoruus ajanjaksona on pidentynyt sadan
vuoden aikana pitkalle kolmannelle vuosikymmenelle, ellei jopa neljannelle. Esi-
merkiksi ensimmaisen lapsen saaminen tai vakituisen ty6paikan saaminen on

siirtynyt myohemmalle ialle. (Nurmi ym. 2006, 125.)

Nuoruuden voidaan ajatella alkavan puberteetista, joka on nuorelle psyykkisen ja
fyysisen muutoksen vaihe. Nuoren on selviydyttava isoistakin muutoksista. Pu-
berteettiin kuuluvat kehitystehtavat ovat tarkeita vaiheita, kun valmistaudutaan
kohti itsendaisempaa elamaa. Nuori turvautuu enemman kavereihinsa, koska han
alkaa irrottautua vanhemmistaan. Nuori saattaa kapinoida ja luoda kuilua van-
hempiinsa ja siltaa aikuisuuteen (Villamaa, 2017, 15). Olisi ihanteellinen tilanne,
ettd kaveriporukka olisi jo tdssa kohtaan muodostunut saman henkiseksi ja sel-
laiseksi, ettd nuori pystyy olemaan oma itsensa. Ystavista saa tukea ja rohkaisua
ottaa vanhemmista hieman etaisyytta. (Viljlamaa 2017, 19.)

Puberteettiin liittyy ulkoisia ja sisaisia muutoksia, joihin taytyy sopeutua. Nuoren
keho ja ulkonaké muuttuu. Ajatukset jasentyvat uudestaan ja asioista ajatellaan
eri tavalla kuin ennen. Nuoruudessa myo6s korostuu seksuaalinen identiteetti,
jonka tulisi jasentyd nuoruusvuosien aikana. Nuori saattaa tarvita viela pitkdan
vanhempien tukea tai ammatti-ihmisen antamaa tukea ja ohjausta, jotta selviytyy
naista kehitystehtavista. Teini-ikd on vaihe lapsesta aikuisuuteen. Se on vaihe,
josta selviytyy parhaiten, kun vanhemmat jaksavat olla tukena. Selviytymiseen

vaikuttaa myds nuoren oma persoona. (Villamaa 2017, 19.



2.1 Nuoruus kehitysvaiheena

Ihmisen kehityksen paaalueet muodostuvat kognitiivisesta, fyysisesta, seké so-
siaalisesta ja tunne-eldméan kehityksesta. Tunteiden saately, sekéa tunnistaminen,
moraalinen kehitys, eli oikean ja vaaradn ymmartaminen ja sen mukaan toimimi-
nen, seka ihmissuhde ja vuorovaikutustaitojen kehittyminen kuuluvat sosiaali-
seen- ja tunne-elaman kehitykseen. "Tunteet ovat tietamisen varhaisin muoto.”

(Peséapuu ry.)

Tutkimusten mukaan kolme ensimmaista vuotta ihmisen elamassa ovat tarkeim-
mat vuodet ihmisen persoonallisuuden kehittymisen kannalta, mutta nuoruusajan
merkitystéa ei tdssa kehityksessé sovi unohtaa (Viljamaa 2017, 19). Ihmisen ajat-
telutaidot kehittyvat merkittavasti toisen elinvuosikymmenen alussa ja taman jal-
keen ajattelutaidoissa ei tapahdu merkittéavia muutoksia, vaikka kokemuksia ela-

manvarrella tietenkin karttuu (Nurmi ym., 2006, 128.)

Mindkuva, maailmankuva, moraali ja tulevaisuuteen suuntautuva ajattelu kehitty-
vat, koska ajattelu on muuttunut abstraktimmaksi. Harterin tutkimuksessa on ky-
sytty lapsilta ja nuorilta mindkuvaan perustuvia kysymyksia. Pieni koululainen on
voinut kuvailla itseaan esimerkiksi: “olen pitka” tai “en osaa matematiikkaa”. Kun
taas nuori on voinut kuvailla itseaan yleisemmalla tasolla, esimerkiksi: “olen so-

siaalinen” tai “olen syrijitty.” (Nurmi ym., 2006, 129.)

Varhaisnuoruuden jalkeen aivot mahdollistavat uuden oppimisen. Nuoren on hel-
pompi hahmottaa ympardiva maailmaa ja omaa tulevaisuutta. “Ajattelun muutok-
sessa on enemmin kyse uusien valineiden, kuten abstraktin ja loogisen ajattelun
omaksumisesta, kuin tietomaaran ja kokemuksen lisaantymisesta, jota tapahtuu

myohemmin nuoruuden kuluessa ja aikuisuudessa.” (Nurmi ym., 2006, 129.)

Mindkuva on kéasitystd omasta itsestdamme. Se kehittyy ja muovautuu koko ela-
mamme ajan. Joskus meiddn mindkuvamme on kielteinen ja nain ollen ihmiset
eivat ole tietoisia niista kyvyista tai tiedoista, joita heilla on. Useasti se aiheuttaa
heille varauksellista toimintaa, pelkoa epaonnistumisista ja toisinaan jopa toisten

ihmisten vaistelyd. Myobnteisessa minakuvassa taas nahdaan maailma



avoimena, tartutaan haasteisiin ilman suurempia vaikeuksia ja itseen luottaen.

(Verneri.)

Itsetuntemus syntyy jo vauvaikaisend, mutta sita voidaan vahvistaa koko elaméan
ajan. Itsetuntemus on omien positiivisten ja vahvistusta kaipaavien luonteenpiir-
teiden tuntemista. Se on taitoa hyvaksya itsensa juuri sellaisena, kuin on. Itse-
tuntemus on kykya havaita ja tunnistaa mm. omia asenteita, toimintatapoja, ar-
voja, tunteita ja luonteenpiirteitd. Hyvan itsetunnon omaava ihminen osaa
yleensa vastata, - "Kuka ja millainen mina olen? Miten ja miksi tunnen, ja reagoin

nain, tai miten kayttaydyn eri tilanteissa?” (Hyva kysymys, 2019.)

“‘Jumala loi ihmisen omaksi kuvakseen” sanotaan Raamatun alkulehdilla. (Raa-
mattu.) Me jokainen olemme Jumalan minakuvia, mutta my6s meilla jokaisella on
oma minakuvamme. Mindkuva on sisainen mielikuva itsesta, siitd millainen ihmi-
nen itse on kokonaisuutena. Minédkuvalla on suuri vaikutus ihmisen jokapaivéai-
seen elamaan, itsetuntoon, mielenterveyteen ja ihmissuhteisiin. Sosiaalisissa ti-
lanteissa ihminen toimii mindkuvansa turvin itsetuntoonsa tukeutuen. Ihmisten
mindkuvat muovautuvat ajan hengen mukaisiksi ja itsetunto maaraytyy siita, mil-
laisena ihmiset itsensd nakevat ja kokevat. Nykypaivan sosiaalinen media luo
ihmisille erilaisia paineita sopia jonkinlaiseen muottiin ja jos t&han muottiin ei mei-
naa mahtua, niin silla on suuri vaikutus ihmisen itsetuntoon ja néin ollen mindkuva
voi vaaristya. Ihmisen saama palaute omasta toiminnastaan vaikuttaa myos vah-
vasti siihen, millaisena ihminen ndkee itsens&, miten han kokee voimavaransa,
kykynsé ja taitonsa. Kognitiivisen vaiheen luoma pohja on pohjaa sille, miten ih-
misen mindkuva eldmassa rakentuu ja miten paljon ihminen uskoo omiin ky-
kyihinsa. (Keltikangas-Jarvinen 1998, 17-22.)

Hyvalla itsetunnolla varustettu ihminen on usein minakuvaltaan vahvempi ja nain
ollen kestédéa vastoinkaymisia seka itsensa ulkopuolelta tulevia paineita parem-
min. Nama suojamekanismit suojaavat ihmista monilta vaikeuksilta, esimerkiksi
mielenterveyden haasteilta. Mydnteisella minakuvalla on suuri merkitys siihen,
miten ihminen toipuu esimerkiksi masennuksesta tai ahdistuksesta. (Keltikangas-
Jarvinen 1998, 17-22.)



2.2 Seksuaalisuus ja sen kehittyminen

Seksuaalisuus on laaja kasite. Seksuaalisuus on osa ihmista ja se ilmenee kai-
kessa mitd ihminen tekee ja on. Martti Luther on hahmottanut seksuaalisuuden:
“Ihmisen ruumis ja ruumiillisuus eivat ole vahempiarvoisia kuin hédnen henkensa

ja sielunsa”. (Brusila 2008, 11.)

Uskonnosta, politiikasta, seksista ja seksuaalisuudesta puhuminen herattaa ih-
misissa usein voimakkaita tunteita. Ammattilaisten puheeksi ottamisen taidot
pohjautuvat hdnen omaan mielenmaailmaansa ja seksista puhuminen koetaan
usein henkilokohtaiseksi asiaksi, siksi seksuaalisuudesta puhuminen on usein
haastavaa ammattilaisillekin. (Henkilokohtainen tiedonanto Boren 1.8.2021.) Jo-
kaisella on oikeus saada tietoa seksista ja seksuaalisuudesta ikaan, sukupuo-
leen, uskontoon, kansalaisuuteen, sairauteen tai vammaan katsomatta. Jokai-
sella tulisi olla lupa nauttia seksistd ilman hape&a tai tietamattomyytta. Seksista
ja seksuaalisuudesta pitaisi saada puhua vapaammin ja hapeilematta. “Paljon on
kiinni sosiaali- ja terveysalan ammattilaisista, onko halua tai motivaatiota vieda
naitd asioita eteenpdin ja omalla esimerkilla nayttaa, etta on ihan oikein puhua

seksista ja seksuaalisuudesta.” (Henkilokohtainen tiedonanto Bore'n. 1.8.2021.)

Seksuaalisuus on osa ihmisen elamaa syntymasta kuolemaan. Jokainen kokee
seksuaalisuuden eri tavoin. Ihmisen seksuaalisuus kehittyy vauvaiasta alkaen ja
kehittyminen jatkuu viimeisille elinvuosille asti, siis ihmisen koko elinkaaren. Tur-
vallisuus ja vuorovaikutus vanhemman kanssa luo tasapainoisen perustan tunne-

elamalle ja seksuaalisuudelle. (Kinnunen, 13.)

Seksuaalisuus kehittyy jo sikibvaiheessa sukupuoliominaisuutena. Sikio reagoi
ulkomaailmasta tuleviin arsykkeisiin. Sikio pystyy tuntemaan aidin vatsan lapi
kosketuksen; hellan sivelyn ja silittelyn, mutta myds ténimisen ja potkimisen.
Myds odottavan aidin hormonituotanto on yhteydessa sikioon ja on tutkittu, jos
odottava aiti on kovin stressaantunut vaikuttaa se sikion aivojen kehitykseen ja
my6hemmin saattaa vaikuttaa fyysiseen ja psyykkiseen kehitykseen. (Honkanen
17,18.)

Kommunikointi niin sanattomasti kuin sanallisesti, ilmein ja elein, kertovat pie-

nelle lapselle, onko han rakastettu. Lapsille on tarkeaa, ettd hanen
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hyvinvoinnistaan huolehditaan ja hanen tarpeisiinsa vastataan. Lapsi tarvitsee
hoivaa, huolenpitoa ja rakkautta, ja ndin lapsi oppii, ettd han on arvokas ja riittava.
Vanhemman lampiméassa sylissa lapsi oppii, ettd oma keho on tarkea. Lapsen
silittaminen ja hyvaily antaa lapselle kuvan omasta kehostaan. Jos vauva sairas-
telee paljon ja on kovin kiped, sitd enemman sylia han tarvitsee, jotta hanelle
syntyy mielikuva siitd, etté on rakastettu, vaikka vartaloon sattuu. Turvallisuus ja
vuorovaikutus vanhemman kanssa luo tasapainoisen perustan tunne-elamalle ja
seksuaalisuudelle. (Kinnunen, 13.) Sanotaan, ettd kaikki Jumalan luoma on hy-
vaa, niin on myos ihmisen seksuaalisuus. (Brusila, 75.) Seksuaalisuus pitaa si-
sallaan monia asioita. lkatasoiset seksuaalisuuden portaat malli kuvaa, miten ke-

hoitsetunto vahvistuu ikatasoisesti. (Cacciatore, 2019, 26.)

1. Olet ihana! - porras: Lapsi on ldytdnyt muun muassa omat sukupuo-
lielimet ja esittelee mielelladn koko kehoaan muille. Lapsi on myds
utelias muiden kehoista. Tassa vaiheessa lapsi tarvitsee paljon silit-
telya, hellad kosketusta, pukemista ja riisumista, joka viestii lapselle
sita, etta hanen kehonsa on hyva.

2. Tavoiteltu vanhempi- porras: Oman vanhemmat suukko ja syli tuovat
turvan ja lohdutuksen. Rakastava halaus tuo hyvan olon koko kehoon.

3. ldolit- porras: Moni loytaa talla portaalla itsensa hellittelemisen ilon.
Keho muuttuu nautinnon tarjoajaksi. Mielikuvitus lisaantyy ja lapsi voi
fantasioida ihastuksestaan.

4. Salainen ihastus- porras: Tassa kohtaa tulee ihan uudenlainen keho-
tietoisuus. Lapsi miettii, onko oma keho sopiva. Parhaalle ystavélle ja
vanhemmalle kerrotaan ihastuksen kohde.

5. Tykk&an sinusta -porras: Tassé kohtaa ihastuksen kohteelle paljaste-
taan tunteet esimerkiksi lapulla tai vaikka tekstiviestilla.

6. Kasikkain -porras: Ihastuminen ja yhdesséolo halutaan kertoa ja nayt-
tdd koko maailmalle. Kumppanin saaminen vahvistaa itsetuntoa.
Nuorelle huomion saaminen sosiaalisessa mediassa samoin kuin
kumppanilta saatu kehopositiivisuus on tarkeaa. Kosketus saa kuiten-
kin enemman aikaan.

7. Suudellen -porras: Tahan portaaseen liittyy jo seksuaalista kiihottu-
mista, kun kumppani suutelee ja hyvailee. Nuoren itsetunto vahvistuu
jokaisen imartelun ja hellan suudelman myo6ta.

8. Mika tuntuu hyvaltd? -porras: Harjoitellaan tuntemaan, mika tuntuu
itsesta ja kumppanista hyvalta. Nuori kaipaa paljon kumppanin hyvak-
syntda ja nauttii huomiosta, seka antaa huomiota myas itse.
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9. Rakastelu- porras: Nyt voi keskittya vain nauttimaan, ei tarvitse miet-
tia, mitd nayttaa tai kelpaako kumppanille. Tahdn menneessa tulisi
olla tarpeeksi tietoa seksiriskeista ja tulisi olla taitoa suojautua niilta.

(Seksuaalisuuden portaat taulukko, Cacciatore, 2019, 26.)

Seksuaalinen mindkuva on osa ihmisen persoonallisuutta ja vaikuttaa elaméan-
laatuun, seké siihen miten kohtaa toiset ihmiset. Seksuaalisuus antaa paljon voi-

maa ja energiaa, mutta siihen saattaa myos liittya tuskaa ja hapeéaa.

2.3 Seksuaalinen suuntautuminen ja sukupuolen maarittely

Ihmisilla, niin kuin elaimilldkin, on biologinen tarve leikkia, olla lahekkain, kosket-
taa tai tuntea kosketus. Kuvaan tulee myos tarve lisd&antymiselle, kun ihminen
kehittyy. (Cacciatore ym., 2008, 227.) Seksuaalisuus on jokaisessa ihmisessa ja
se on yksil6llistd, omaa. Kaikilla ihmisilla on tarve tulla rakastetuksi. Jokaisella on
myo6s oikeus saada rakkautta. Kaikilla on samanlaiset oikeudet ilmaista itsedan,
tunteitaan ja toteuttaa seksuaalisuuttaan haluamallaan tavalla. Olisi tarkeda
saada elaa ja toteuttaa seksuaalisuuttaan niin, ettéd seksuaalinen minékuva vah-
vistuisi. Taytyy myds muistaa, etta jokainen maarittelee itse seksuaalisen suun-
tautumisisensa, tai on maarittelematta. (Reinikkala, P., Orkola, T. ym. 2018, 122-
123))

Seksuaalisesta suuntautumisesta kertoo se, kehen kohdistuu hellyyden ja lahei-
syyden tarpeet, seka seksuaaliset halut. Osa ihmisista kiinnostuu eroottisesti nai-
sista, osa miehista, joku molemmista sukupuolista ja osa taas ihmisista, joiden
sukupuoli ei ole selvd. On normaalia, etta seksuaalisuuden kehittyessa kiinnos-
tuksen kohteet vaihtelevat ja valilla voi ihastua naisiin ja valilla taas miehiin. (Rei-
nikkala, P., ym. 2018, 123.)

Hedelmaoittymisen hetkella tapahtuva x- ja y-kromosomien jarjestaytyminen maa-
rittdd sukupuolemme, vaikka aidin ja sikion valinen hormoniviestinta maarittelee
ns. normaalin sukupuolemme kehittymisen. Sikidaikana erityisesti poikasikiot ke-
hittyvat osan aikaa vastaavassa hormonimyrskyssa kuin nuori murrosiassa. Jo

alkuraskaudessa sikidlle kehittyy erdanlainen haarniska, geenivaimennin
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vastakkaisen sukupuolen hormoneiden torjumiseen. Jos tyttdsikié saakin taman
haarniskansa eri sukupuolta olevalta vanhemmaltaan, ei keho saa kuriin vastak-
kaisen sukupuolen hormoneita ja tdma saattaa olla syntymekanismina sille, etta

ihminen kokee syntyneensa vaaraan sukupuoleen. (Helsingin yliopisto.)

3 MIELENTERVEYS

3.1 Nuorten mielenterveys

Mielenterveys termina saattaa sisaltaa, niin positiivista kuin negatiivista latausta.
Mielen hyvinvointi, eli mielenterveys on hyvin tarked osa kokonaisvaltaista ter-
veytta. Ihmisen voidessa hyvin, han jaksaa eritavoin nauttia elaméstaan. Silloin
my6s ihminen kokee elamén olevan tasapainossa ja kokee arjen seka elaméansa
olevan hallinnassaan. Tulevaisuus nahdaan valoisana. Mielenterveys on suuri
voimavara, jota pystytdan vahvistamaa. "Mielenterveys on hyvinvoinnintila, jossa
ihminen pystyy ndkem&an omat kykynsa ja selviytymaan elamé&én kuuluvissa
haasteissa seka tyoskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisénsa toimintaan.”

(Maailman terveysjarjesto WHO.)

Mielenterveys on voimavara, jonka avulla ihminen toimii erilaisissa arkipaivan ti-
lanteissa. Jokainen tekee mielenterveystydta omilla valinnoillaan, joskus kuiten-
kin omat voimavarat eivat riita ja tarvitaan apua. lhmisen elama on oppimista,
selviytymista ja kasvua. Eri elamantilanteissa ihmiset kokevat erilaisia haasteita
ja vaikeuksia, jolloin ihminen tarvitsee ulkopuolista apua ja tukea selviytyékseen
haasteistaan eteenpain. Mielenterveys on ihmisen hyvinvoinnin, terveyden ja toi-
mintakyvyn perusta. Uni ja lepo, ruokavalio, liikunta, mielekas tekeminen tai har-
rastus ja ystavat auttavat ihmista voimaan kokonaisvaltaisesti hyvin. (Suomen

mielenterveysseura.)

THL:n mukaan eri tutkimukset paljastavat, ettd noin 20-27 % nuorista karsii jos-
takin mielenterveyden hairiostd. Ne ovat yleisia koululaisilla ja nuorilla aikuisilla.
(THL, Nuorten mielenterveyshairiot). Yleisimpia mielenterveyshairigita nuorilla

ovat: mieliala, - ahdistuneisuus, - kaytds- ja paihdehairiot. Mielenterveyshairitt
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useasti alkavat jo varhaisnuoruudessa. Laajoissa vaestttutkimuksissa on selvin-
nyt, etta noin puolet mielenterveydenhairidista on alkanut jo ennen 14 vuoden

ikaa ja noin kolme neljasta ennen 24. ikavuotta. (Marttunen ym., 2013, 10.)

Vanhemmalla on omat tehtdvansa lapsen/ nuoren kasvatuksen suhteen ja lap-
sella/ nuorella omansa. Lapsen tulisi saada rakastava, huolehtiva ja turvallinen
vanhempi elamaanséa. Vanhempi, jolle voi avautua vaikeistakin asioista. Aikui-
nen, joka antaa hellyytta ja lohduttaa. Kun lapsi saa kiintya turvallisesti vanhem-
piinsa, saa tutkia ymparistoa, kehittaa fysiologista ja tunteiden saatelykykya, seka
itsehallintaa. (Poijula, 2016, 157.) Tama kaikki auttaa tulevaisuudessa eteenpdin
menemista. Mitd aikaisemmassa vaiheessa mielenterveydenhéiriot huomataan,
sen paremmat mahdollisuudet ovat selviytya ja oppia elamaan naiden kanssa,
seka saastya isommilta ongelmilta. (Marttunen ym 2013, 3.) Nuorten mielenter-
veydenhairidita voivat olla myds:

- Nuorten ahdistus ja ahdistuneisuushairiot

- Nuorten masennusoireilu ja masennustilat

- Nuorten syémishairiot
- Aktiivisuuden ja tarkkaavuuden hairié (ADHD)
- Kéaytdshairiot
- Nuorten paihteiden kaytto ja paihdehairiot
- Psykoosit

(THL- Nuorten mielenterveyshairitt.)

On hyva muistaa, ettd nuoruuteen kuuluu, niin kuin elamaan yleensakin, etta mie-
liala saattaa valilla vaihdella. Toisinaan tuntuu, etta ahdistaa ja toisena paivana
onkin taynna energiaa. Mielenterveys ei ole pysyva olotila, on ihan normaalia,
ettd saman paivan aikana mieliala voi vaihdella. (Hannukkala, Eriksen-Hietava,
2018, 30.) Jos ahdistuneisuus, alakuloisuus tai jokin muu painaa mielta pitkaan
tai se tulee ilmi esimerkiksi viiltelyna, alkoholin tai huumeiden kaytténa, on syyta

hakea apua (MLL, 2020, Nuoren mielenterveysongelmat.)


https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys/nuorten-mielenterveys/nuorten-ahdistus-ja-ahdistuneisuushairiot
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys/nuorten-mielenterveys/nuorten-masennusoireilu-ja-masennustilat
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys/nuorten-mielenterveys/nuorten-syomishairiot
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys/nuorten-mielenterveys/aktiivisuuden-ja-tarkkaavuden-hairio-adhd-
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys/nuorten-mielenterveys/kaytoshairiot
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyden-edistaminen/lasten-ja-nuorten-mielenterveys/nuorten-mielenterveys/nuorten-paihteiden-kaytto-ja-paihdehairiot
https://thl.fi/fi/web/mielenterveys/mielenterveyshairiot/psykoosit
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3.2 Mielenterveytta suojaavat ja haavoittavat tekijat

Mielenterveytta voi suojata hyvat ihnmissuhteet, perim&, koulutus ja ty6. Mielen-
terveyden k&si on hyva apukeino saada havahtumisia sille, mitk& asiat luovat
meille hyvaa mielenterveytta (Liite 4). Mielenterveytta suojaa myos tasa-arvo, tur-
vallisuus ja yhteisdllisyys. Perhe ja perheenulkopuoliset ymparistétekijat vaikut-
tavat myds lapsen ja nuoren kehitykseen. (Poijula, 2017, 157.) Yksil6tasolla voi-
daan vahvistaa itsetuntoa ja elamanhallintataitoja. Yhteisollisyystasolla voidaan
luoda lahiymparistdsta viihtyisa ja turvallinen. Rakenteellisella tasolla turvataan
taloudellinen tilanne ja tehdaéan sellaisia yhteiskunnallisia paatoksia, jotka vahen-

tavat syrjaytymista ja epatasa-arvoa. (THL, mielenterveyden edistaminen, 2001.)

Ihmisissa on eroja. Toisilla on parempi kyky sietdd pettymyksia, kuin toisilla. Ih-
miselle tarkea tydkalu selviytymisen kannalta on itsemyoétatunto, eli resilienssi.
Silla tarkoitetaan ihmisen voimavaroja toipua ja selviytyd. Ihmisen kykyéa paasta
haitallisista toimintamalleista ja ajatuksista irti ja mennd elamassa eteenpain.
(Martin, Saariranta, 2020, 29-30.) Nuoruus on seka mahdollisuuksien, etta haas-
teiden aikaa. Nuoruus on myds aikaa, jolloin ihminen saattaa olla hyvin haavoit-
tuvainen ja samaan aikaan pitaisi olla valmis erilaisiin elaman muutoksiin. Osalle
nuorista saattaa kasaantua erilaisia ongelmia ja haasteita, joita ei saa ratkottua.

Tallaiset ongelmat voivat siirtya aikuisuuteen asti. (Nurmi ym., 2006, 150.)

Haavoittavina tekijoina on suojaavien tekijoiden vastakohdat tai niiden puuttumi-
nen. Kiusaaminen, vakivalta ja huonot sosiaaliset suhteet rikkovat mielenter-
veyttd. (Vuorilehto, Larri ym. 2014, 15.) Kiusaaminen ymmarretdan helposti mo-
nella tavalla. Yleisin maaritelma kiusaamiselle kuitenkin on, etta se on pitkaai-
kaista, toistuvaa henkistd, fyysista ja/tai sosiaalista vakivaltaa, jonka kohteena on
yksi henkild. (Hamarus, 2008, 12). Vanhemman kiinnostus nuorta kohtaan ja tur-
vallisen ilmapiirin luominen kotiin auttaa luomaan avoimen ilmapiiriin, jolloin vai-

keistakin asioista on helpompi puhua. (Hamarus, 2008, 142.)

Perheen vuorovaikutus vaikuttaa merkittavasti nuoren kehitykseen. Vanhemmilla
voi olla mielenterveyden kanssa haasteita tai paihteiden ongelmakayttoa, vaki-

valtaa tai lapsi tulee seksuaalisesti hyvaksikaytetyksi. Vakivalta, missd muodossa
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tahansa, on uhka lapsen emotionaaliselle, psyykkiselle ja fyysiselle hyvinvoin-
nille. (Poijula, 2016, 140-141.) Vanhempien liilan ankara kurinpito tai valinpitamat-
tomyys lisdavat myos riskejd myohempaan ongelmakayttaytymiseen. (Nurmi
ym., 2006, 152-153.) On tutkittu, ettd masennuksen takana saattaa olla myos
geneettisia tekijoita. Erilaiset elamantapahtumat, kriisit, surut ja traumaattiset ko-
kemukset altistavat helpommin masennukselle ja ahdistuneisuudelle. (Nurmi
ym., 2006, 151.) Erilaisia kriisitilanteita voi olla esimerkiksi ero, kiusaaminen, va-
kavat sairaudet, likenneonnettomuus, laheisen kuolema, itsemurha, henkirikos

tai suuronnettomuus.

Ihminen tarvitsee vaikeita ja kipeita hetkia, sekd vastoinkaymisia, jotta ymmartaa
hyvéan olon tunteen paremmin. Positiivinen ajatus aamulla voi auttaa paivan kul-
kuun ja mielialaan. Vasta viime vuosina on tydpaikoilla havaittu henkisen hyvin-
voinnin merkitys suhteessa tulokseen. Urheilussa, erityisesti huippu-urheilussa,
on mentaaliharjoittelu ollut jo vuosia osana harjoitusohjelmaa. Tommi Nikunen,
makihypyn paéavalmentaja sanoo, ettd onnistuminen on itseluottamuksesta kiinni.
(MTV Uutiset, mielikuvaharijoittelu.)

3.3 Nuorten paihdekokeilut

Paihteilla tarkoitetaan tupakkatuotteita, alkoholia, huumeita tai vaarin perustein
kaytettavia ladkkeita. Paihteita kaytetadn eritarkoituksiin. Joillakin paihdekokeilut
liittyvat mielihyvan liséamiseen, ahdistuksen lieventamiseen ja osa nuorista ko-
keilee paihteita ryhmé&paineen vuoksi. Alkoholi ja tupakka ovat nuorten keskuu-
dessa yleisimmat paihteet. (Mielenterveystalo, paihteet.)

THL on tehnyt vuonna 2021 kouluterveyskyselyn, josta kavi ilmi, etté lukion 1.-2.
luokkalaisista 14,9 % juo itsensd kovaan humalaan vahintdan kerran kuukau-
dessa ja kannabista ovat kokeilleet ainakin kerran 12,4 %. Ammatillisten oppilai-
tosten 1.-2. vuoden opiskelijoista 24 % juo itsensa kovaan humalaan ja kanna-
bista on kokeillut 17,3 %. (EHYT.) Kannabis ja amfetamiini ovat yleisimpia Suo-
messa kaytettavia laittomia huumausaineita. Amfetamiinien ja opioidien kayttéa

arvioidaan olevan noin yhdella prosentilla 15-64- vuotiasta suomalaisista. 2019
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kouluterveyskyselyn tulosten mukaan 9 % peruskoulusoppilaista oli kokeillut jo-

takin huumausainetta. (Paihdelinkki.)

Nuoret eivat osaa ajatella viela kovin pitkalle ja usein nuori on myds kokeilunha-
luinen. Paihdekokeilut kiinnostavat, mutta nuori ei valttamatta osaa ajatella, mita
haittaa paihteista voi olla. Tarve saada jannitysta elamaan on suuri eika nuori

kykene pohtimaan péaihteiden kayton seurauksia. (Villamaa, 2017, 62.)

3.4 Paihdekasvatus

Jokaisella tulisi olla oikeus saada ikatasoista paihdekasvatusta ja valistusta.
Paihdekasvatuksen idea on se, ettd henkil6 saa tietoa paihdekayton riskeista ja
seuraamuksista. (THL.) Matti Piispa kirjoittaa, ettd jokaisella tulee olla oikeus
saada tietoa, mita seuraamuksia paihteidenkayttd saattaa aiheuttaa ja sen jal-
keen jattdd henkilolle vapaus paattaa itse omista teoistaan. Piispa on tuonut hy-
van vertauskuvan tekstiinsa, jossa kuvaa tilannetta siita, ettda kohtaat ihmisen
luontoretkella. Ihminen on menossa sillalle, joka on huonossa kunnossa ja mah-
dollisesti romahtamaisillaan. Varottaisithan silloin tata retkeilijgd mahdollisilta
vaaroilta, mutta et voisi olla estaméttd hanta menemasta sillalle, jos henkild on

jarjissaan, eika ylittaminen vaarantaisi muita henkil6ita. (Soikkeli ym.,2015, 5.)

Paihdevalistus kasitteena ymmarretaan helposti vaarin. Monilla ihmisilla saattaa
tulla mielikuva vanhanaikaisesta tavasta, jolloin valistus oli [&hinn& aikuisjohtoista
yksinpuhelua ja uhkakuvien esittelya. Lapsia ja nuoria ei otettu keskusteluun mu-
kaan. Valistuksen tarkoitus ei ole manipuloida, vaan valistuksen tehtava on tuot-
taa valistunut yleiso. (Soikkeli ym.,7). Paihdekasvatuksella yritetdan tukea yksilon
kasvua ja tavoitteena on paihdehaitaton elaméa. Paihteidenkayttn aloitusikaa siir-
tamalla on myods suuret vaikutukset paihteidenkaytdsta aiheutuviin haittoihin.
(EHYT). Usein elaméassa tapahtuu vaikeitakin asioita, joihin ihminen ei voi itse
vaikuttaa. Ajatuksiin ja suhtautumiseen asioihin, seka tunteisiin taas voi. Nain ol-
len pddsemme siihen, miten suuri vaikutus kasvatuksella meihin on. Paihdekas-
vatukseen liittyy harjoitella taitoja, joilla kasvava nuori voi huolehtia paremmin
omasta ja muiden hyvinvoinnista (EHYT.) Nuorten paihdekasvatuksesta perheen
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lisdksi vastaavat usein, koulutoimi, nuorisotoimi, sosiaali- ja terveystoimi, eri jar-

jestot, poliisi, seké seurakunnat.

3.5 Tunteet

Tunteet rikastuttavat ihmisten elamaa ja erilaiset tunteet ovat sallittuja (Reinik-
kala, Orkola, 2018, 38-39.) Jokaisella ihmisella on erilainen tapa ilmaista tunteita.
Se, miten he niita ilmaisevat juontaa juurensa heidan lapsuudestaan, opituista ja
nahdyista toimintatavoista. (Blomster, 2015, 65.) Tunteet ovat kehon ja mielen
reaktioita, eli emootioita. Jotkut tunteet kestavéat vain pienen hetken, jotkut jatku-
vat pidempaan. Tunteiden avulla ihminen ymmartaa, mika on tarkeaa ja mika ei.
Kaikki tunteet valittyvat ilmeista, eleista ja kayttaytymisesta. (Vuorilehto, Larri ym.
2014, 35-37.)

Positiivisilla tunteilla on uskomaton voima. Ajatukset synnyttavat inmisissa tun-
teita ja positiivisten asioiden ajattelu luo ihmisen ymparille positiivisia tunteita. Ih-
minen muistaa parhaiten asiat ja tilanteet, joihin liittyy jokin tunne. On merkityk-
sellistd, miten asian esittéda position kautta. (Myllyviita, 2016, 45-50.) Tunteiden
tunnistamiseen ja nimeamiseen voi kayttaa mm. tunteiden kukkasta, tai tuulimyl-
lya, jossa on kerrottuna erilaisia tunteita. Ihmisen oppiessa tunnistamaan omia
tunteita on helpompi ymmartaa toisten tunteita ja kokemuksia, seka pystya hallit-
semaan ja tiedostamaan, miksi, tai minka takia tuntee talla hetkell&, niin kuin tun-
tee. (Reinikkala, Orkola, 39-41.)

Vuonna 2020 on tehty kansalaisaloite vuorovaikutus- ja tunnetaitojen lisaami-
sesta oppiaineeksi peruskoulun opetussuunnitelmaan. Nama taidot voisivat kan-
taa lasta ja nuorta mahdollisesti jopa enemman, mité jokapaivainen matematiikan
opetus. Vuorovaikutus ja tunnetaitojen hallinta auttaa itsetunnon kohentumisessa
ja mielenterveysongelmien vahentymisesséa. Ne taidot myos auttavat ja tukevat
ihmista koko elamé&n ajan, hyvinvoivat ihmiset jakavat ymparilleen hyvinvointia.

(Kansalaisaloite.)
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4 KIRKON TEHTAVA

4.1 Seurakunta

Suomen kirkkolaissa on maaréatty, etta evankelis- luterilainen kirkko tunnustaa
Raamattuun perustuvaa kristillista uskoa, joka on julkaistu kolmessa uskontun-
nuksessa. Kirkkolaissa on maaratty, miten kirkko julistaa Jumalan sanaa, jakaa
sakramentteja ja toimii kristillisen sanoman levittdmiseksi, seka lahimmaisenrak-
kauden toteuttamiseksi. (Kirkkolaki 1:2). Kirkon jaseneksi paasee kasteessa, ja
alle kaksitoistavuotiaana lapsi voidaan liittaa kirkon jaseneksi, mikali hanen van-

hempansa tai huoltajansa on kirkon jasen (Kirkkolaki 1:3).

Kirkon tehtavana on palvella lahimmaista, tehda lahetystyota, ja vieda eteenpain
evankeliumia. Kirkon toiminta pohjautuukin Jeesuksen asettaman kaste- ja lahe-
tyskaskyn ymparille. (Matt. 28:18—-20.) Seurakunnissa tapahtuu paljon erilaista
toimintaa. Monissa paikoissa tarjolla on erilaisia kerhoja, konsertteja sekéa ko-
kouksia. Erilaisten tapahtumien liséksi seurakunnissa on paljon saanndllisesti ta-
pahtuvaa toimintaa, joista ei monikaan seurakuntalainen edes tieda, kuten seu-
rakunnan erilaiset tydmuodot eri ikdkausissa ja elaméantilanteissa, mm. Diakonia-
tyd. Kirkko on suuri yhteiso, eika se koostu pelkastaan luottamushenkildista, ak-
tiivisista seurakuntalaisista, tai tyontekijoista. Kirkko koostuu Kristuksen omiksi

kastetuista. (Matti Repo, Tampereen Kirkkosanomat 2/2010.)

4.2 Kirkon diakoniaty6

Diakoniaty® on ihmisten kokonaisvaltaista auttamista ja lahimmaisen palvele-
mista, johon kuuluu aineellinen, sosiaalinen ja hengellinen, sekd henkinen tuke-
minen. Kirkko auttaa ja tukee ihmisia erilaisissa elamén vaiheissa ja tilanteissa,
jonka tarkoituksena on kristilliseen rakkauteen perustuva avun tarjoaminen ja tur-
vaaminen erityisesti niille ihmisille, joiden hata on suurin ja jotka eivat muualta
apua saa. (Kirkkojarjestys 1991, 4 luku 38.) Evankelis- luterilaisessa kirkossa dia-
koniatyd mielletaan kokonaisvaltaiseksi auttamiseksi, joka on hengellista, hen-
kista, aineellista, sosiaalista, kuin terveydellista toimintakyvyn tukemisista. (Suo-

men evankelis- luterilainen kirkko, diakonia.)
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Diakoniatyon lahtokohdat I6ytyvat Raamatusta, Jeesuksen opetuksista. Diakoni-
alla tarkoitetaan palvelua, jonka perustana on kristillinen rakkaus. Kirkkolaissa ja
kirkkojarjestyksessa on saadokset, jotka kertovat, ettd diakonia on yksi Suomen
evankelisluterilaisen kirkon perustehtévista. (Sakasti.) Diakonia ei ole kuitenkaan
pelkastaan kirkon, sen tyontekijoiden ja seurakunnan tehtava, vaan diakonian
tehtavat kuuluvat kaikille ihmisille. Jokainen voi omalla panoksellaan toteuttaa
diakoniaa auttamalla ja tukemalla l&heistdén, tai tarjoamalla apua vaikeuksissa,

tai arkipaivan askareissa. (Veijola, 2002, 13-16.)

4.3 Kohtaaminen asiakasty0ssa

"Meilla on kaksi korvaa ja yksi suu, joten meidan tulisi kuunnella enemman, kuin
puhua.” (Kitionilainen.) On tarkedd ymmartaa, ettd nuori tai nuoret asiakasryh-
mana eivat ole heterogeeninen ryhma, vaan jokainen nuori on oma ainutlaatui-
nen itsensa ja nain ollen jokainen nuori asiakas tulisi kohdata yksilonda. Myo6s
nuorella on oikeus tulla kohdatuksi nuorta kunnioittavassa dialogissa huomioiden

se, ettd nuori on oman elamanséa asiantuntija.

Asiakasty0 on vaativaa tyota. Asiakaskohtaamisessa on samat elementit kuin ih-
missuhteissa yleensakin. Silloin kuin kaksi taysin vierasta ihmista kohtaa, ei voida
ennakoida toisen kayttaytymista. Ratkaisevassa roolissa asiakassuhteen muo-
dostumisessa on tyontekijdn oma persoona ja vuorovaikutustaidot. Tunnedly ja
eettisyys vaikuttavat myos vahvasti tyotapaan ja asiakastapaamisen syntyyn.

(Milicevic.)

Ihmisella alkaa jo syntymasta lahtien kehittya vuorovaikutustaidot. Jo vastasyn-
tyneelle, kuten kaikissa muissakin ikévaiheissa, on tarkedd saada myonteisia ja
kannustavia vuorovaikutustilanteita elamaéansa. Toisen ihmisen lasnaoloa, tukea
ja kuuntelemisen taitoa ei voi liiaksi saada. Vuorovaikutus onkin kykya ja halua
vaihtaa kokemuksia, ajatuksia ja mielipiteita toisten kanssa. Vuorovaikutus ei ole

vain sanoja ja puhetta, vaan on monia erilaisia keinoja olla vuorovaikutuksessa.
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Kaikki kohtaamiset ihmisten kanssa ovat vuorovaikutusta, mm. kaupassa, tai l&a-

karissa asioiminen. (Suomen mielenterveys ry.)

Selviytyakseen erilaisista vuorovaikutustilanteista, ihminen tarvitsee emotionaa-
lisia ja sosiaalisia kykyja. Emotionaalinen ihminen osaa tunnistaa omat, seka tois-
ten tunteet, mahdollisuuksien mukaan myds saadella ja hallita niita. Tallaisilla tai-
doilla omistautunut ihminen on empaattinen, toisten tunteisiin elaytyvainen ihmi-
nen. Lasnéolon taito, kyky elaytyd mm. ilmein ja elein, ja toisten ihmisten kuun-
teleminen ovat sosiaalisia kykyja. Sosiaalisesti taitava ihminen pystyy yllapita-

maan sosiaalisia ihmissuhteita. (Suomen mielenterveys ry.)

4.4 Sanaton ja sanallinen viestinta

Viestintd jaetaan kahteen erilaiseen tasoon, jotka ovat sanallinen ja sanaton, eli
nonverbaalinen viestintd. Sanallisessa viestinndssa toimitaan selkeasti ja hel-
posti sanojen ja kielien avulla. Sanaton viestintd on laajempi kommunikaation
muoto, johon kuuluvat muun muassa ilmeet, fyysinen kosketus, vaatetus, eleet,

seka vartalon asennot. (Sallinen 2019, 11.)

Sanotaan, etté kehonkieli on usein sanallista viestintaa rehellisempada, kehonkie-
len ymmartamisen kautta kommunikaatio saa uudenlaisen tason. Sanattomalla
viestinnalla pystytdaan paremmin valttamaan erilaisia ristiriitoja ja mahdollisesti
saadaan viestit paremmin perille. Mikali sanallinen ja sanaton viestinta ovat risti-
riidassa, usein merkityksellisemmaksi muodostuu sanaton viestintd. (Sallinen
2019, 13-16.)

Nonverbaalisella viestinnalla tarkoitetaan viestintdd, johon kuuluvat elementit
vuorovaikutuksesta kielté lukuun ottamatta. Nonverbaalisen viestinnan merkkijar-
jestelmia kutsutaan kinesiikaksi, johon kuuluvat ilmeet, eleet, katseet ja asennot.
Kosketus, kuten kattely, tai halaaminen, ominaisuudet aanesséa, kuten painotuk-
set ja voimakkuudet. Merkittavaa on myods proksemiikka, jolla tarkoitetaan vali-
matkaa, ja etaisyyksia, kuten istumajarjestyksia. Nonverbaalisuus on aina moni-
merkityksellisyytta ja kulttuurilliset erot voivat olla hammentéavia. (Jyvaskylan yli-

opisto.)
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Sanallinen viestinta on puhuttua ja kirjoitettua kielta. Jo varhaislapsuudessa lapsi
saa esimerkin sanallisesta viestinnasté. Jo hyvin varhaisessa vaiheessa heille
toistellaan sanoja, “auto, lamppu, kissa, koira”. (Viestintdkeskus.) Sanallinen
viestintd on tyypillistd vain ihmisille ja siind kommunikointi tapahtuu puheen
avulla. Tassa prosessissa jokaisella tulee olla yhteinen koodi, eli kieli. Suullinen
viestinté pitaa sisallaan paitsi puheessa ilmaistuja sanoja, myds viestinnan dania
ja aanta. Taytyy muistaa, ettd niin huokaus, huuto, ominainen &ani tai onomato-
poeettisuus ovat osa sanallista viestintdd. Onomatopoeettisuus on ihmisten ky-
kya jaljitella kuultua aanta ja se jaetaan alylliseen ja vaistomaiseen. (Tieteen ter-

mipankki.)

4.5 Sielunhoito

Sielunhoito on auttavaa keskustelua, jota kdyd&&n seurakunnan tyontekijan, tai
vapaaehtoisen kanssa. Sen tarkoituksena on auttaa ihmistd voimaantumaan.
Sielunhoitotilanteista ei tehda mitdan rekisteria, eika keskusteluja, tai niiden si-
saltoa tallenneta mihink&dan. Sielunhoito on aina luottamuksellista, omien asioi-

den pohtimiseen tarjoavaa kirkollista apua. (Evl.)

Puhuminen vapauttaa ongelmista, tai havahduttaa ihmista ymmartamaan ela-
maansa eritavoin. Sielunhoitotilanne usein auttaa tunnistamaan, nimeamaan ja
iimaisemaan tunteita eri lailla. Ihmisistéa tulee helposti likinakéisia ja oman navan
tuijottelijoita. Usein ihminen pydrii vain itsensa, ongelmiensa ja tunteidensa ym-
parilla. Ja silloin ihminen tarvitsee apua, jotta han pystyy kohottamaan katseensa
Jumalaan, lahimmaisiinsa ja ikuisuuteen. Inminen juuttuu paikoilleen niin kauaksi

aikaa, kun itsekeskeisyys on vallassa. (Elstad 2009, 29-35.)

Evankelis-luterilaisen kirkon sielunhoitotilanteissa noudatetaan sielunhoidon eet-
tisid periaatteita, jotka voidaan jakaa kahdeksan avainsanan alle. Periaatteiden

tarkoituksena on pitaa huolta siitd, etta sielunhoitotilanne pysyy raiteillaan.
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Ammatillisuus takaa sen, etta sielunhoitajalla on siihen riittdva koulutus ja han

on valmis yllapitamaan ja kehittdmaan ammattitaitoaan.

Tasavertaisuus on sitd, ettd sielunhoitaja ottaa asiakkaan vastaan arvostaen.
Sielunhoitoa on tarvittaessa tarjolla kaikille ja kaikki ihmisia autetaan lahtokoh-

tiin katsomatta.

Lapindkyvyys kertoo sen, ettd tavoitteena on oikeasti kuulla ja auttaa sielun-
hoidettavaa, eika ajaa muiden tarkoitusperia.

Ihmislaheisyys on yksi téarkeista sielunhoitajan piirteista. Tarvitaan empatiaky-
kya, tunnedlya ja hyvaa tilannetajua, seké kykya pystya toimimaan yllattavis-
sékin tilanteissa.

Lasnéololla tehdaan tilanne sielunhoidettavalle mieluisaksi ja turvalliseksi.

Kohtaamiselle on annettu aikaa.

Kunnioitus, joka kumpuaa asiakkaan tarpeista ja ehdoista.

Luottamuksellisuus sitoo sielunhoitajaa. lImoitusvelvollisuus toki on saadetty

laissa, mutta muuten sielunhoitotilanne on aina luottamuksellinen.

Rohkeutta tarvitaan, jotta pystytdan kohtaamaan ja pohtimaan elamaa koko-
naisuutena. Sielunhoitaja kuuluu kirkon yhteis6on, mutta tyossa sielunhoitaja
pystyy kasittelemddn vakaumusta sivuavia kysymyksia erilaisista nakokul-

mista.

(Sielunhoidon aikakauskirja.)

5 KEHITTAMISPROJEKTI

5.1 Tarkoitus ja tavoitteet

Diakissa opinnaytetydn aiheen valintaan vaikuttaa merkittavasti, se mita koulu-
tusohjelmaa opiskelee. (Nakki, Pyykkd & Valtonen, 2016, DIAK.) Kevaalla 2021
suoritimme diakoniatydn harjoitteluamme, jokainen eri seurakunnassa. Innos-

tuimme diakoniatyontekijan mahdollisuuksista saada olla auttamassa,
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tukemassa ja kantamassa ihmisté vaikeuksissa. Diakoniaty® pitaa sisallaan mo-
nenlaista toimintaa. Se voi olla avustamissa messuissa, erilaisten ryhmien veta-
mista, tai sielunhoidollisia keskusteluita, diakoniaty6lla myds edistetddn [&ahim-
maisen rakkauden toteutumista. TyOharjoittelussa huomasimme, miten asiakas-
tydn tueksi voisi ottaa erilaisia menetelmia kayttéon, joita pystyisi hyddyntamaan
jokainen tyontekija, missa sosiaalialan ty6ssa tahansa. Opinnaytetdiden laht6-
kohtana on my0s se, ettd opinnaytetyd on ammattialaa ja tydelamaa kehittavaa
(Nakki ym., 2016). Tasta syysta aloimme kasaamaan menetelmasalkkua diako-

nian tarpeisiin.

Diakin opinnaytetydn toisena lahtokohtana on se, ettd opiskelijat ovat syventa-
neet ammatillista osaamista ja kehittymistd. Ihanteellista olisi, ettd opinnayte-
tydssa nakyisi se, ettad teoria on sisdistetty, tieto ja taito karttunut ja opiskelijat
osaavat reflektoida omaa prosessiaan. (Nakki ym., 2016.) Opinnaytetydmme on
kehittamispainotteinen. Olemme kehittédneet, toteuttaneet ja yhteistyétahojemme
toimesta arvioineet produktiotamme. Lopputuloksena on menetelmasalkku,
jonka annoimme diakoniatydssa tehtavaan asiakastyohon, - mindkuvan ja itse-
tunnon kehittamiseen seka vahvistamiseen. (Liite 1, Menetelméasalkku.) Salkkua
voidaan kayttaa soveltuvin osin myds muissa tyoyhteisoissa kuin seurakunnissa.
Opinnaytetydssdmme paneuduimme kuitenkin erityisesti nuoren aikuisen 18—29-
vuotiaan asiakkaan kohtaamiseen, heidan elamaansa liittyviin pohdintoihin, seka

nuoren aikuisen kanssa yhdessa tehtaviin menetelmiin.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on helpottaa asiakastilanteita ja olla tarjoa-
massa valmiita menetelmia asiakastapaamisten tueksi. Inmissuhdetyd on moni-
mutkainen prosessi, jossa tarvitaan keinoja seka valineita, joiden avulla paastaan
aitoon dialogiin asiakkaan kanssa. Tarvitaan tyovalineitd puheeksi oton tueksi.
Ajattelemmekin, ettd menetelméasalkkumme palvelee, niin asiakasta, kuin tyonte-

kijagkin.

Menetelmé&salkku tarjoaa konkreettista apua asiakastyon tueksi. Jokaiseen asia-
kastapaamiseen vaikuttavat ohjaajan persoonallisuus ja aikaisemmat kokemuk-
set. Jokaisella ammattilaisella on tydntekijan identiteetti, mika usein eroaa

omasta persoonasta. Tyodntekija voikin toimia asiakkaan mahdollistajana, seka
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innostajana. On tarkeda tiedostaa, ettd asiakastyytyvaisyyttd on mahdollista pa-
rantaa kehittamalla omaa toimintaansa. Tyontekija voi kehitella ja suunnitella
asiakastapaamisen niin, ettd toiminnasta muuttuu vield& enemman asiakasléah-
toista ja paamaaréatietoista. Menetelméasalkun sisaltda kayttdessa on muistettava,
ettd tyontekija ja asiakas nahdaan tasa-arvoisina. Lisdksi on tarke&a muistaa, etta
asiakas on aina oman elamansa asiantuntija, jonka kanssa yhdessa mennaan

kohti yhteista paamaaraa. (Huhtala ym. 2007, 20.)

Opinnaytetydmme tehdaan palvelemaan seurakunnan diakoniaty6ta, jolloin hen-
gellisyyden mukaan ottaminen tyéssa on luontevaa. Olemme kokeneet opinto-
jemme ja harjoitteluidlemme aikana, ettd asiakkaiden elaméantilanteiden haastei-
den selkiintymisen avainasemassa on ihmisten oma kyky luottaa itseenséa seka
toimintaansa. Tahan problematiikkaan pureutuminen saa kestavia ja asiakasta
kannattelevia toimia aikaan, joilla voidaan vaikuttaa paitsi ihmisen omaan mina-
kuvaan, mutta my6s hanen kasitykseensa itsestaan suhteessa ympéardivaan yh-
teiskuntaan. Ajatuksenamme on saada siis menetelmien avulla asiakas koke-
maan itsensa oman elamansa subjektiksi, joka pystyy omilla valinnoillaan ohjaa-

maan elaméaansa haluamakseen.

Materiaalisalkun keraamisessa hyddynsimme jo olemassa olevia menetelmi,
joita muokkasimme diakoniatyon tarpeita vastaaviksi. Ajatuksenamme on tehda
salkusta visuaalisesti kaunis ja erilaisia materiaaleja sisaltava, joihin myos asiak-
kaalla on tilanteessa lupa koskea. Salkun avulla asiakkaalle muodostuu mahdol-
lisuus ottaa kasiinsé jotain, mik& mahdollisesti rauhoittaa. Asiakas voi myds kes-
kittda katseensa tavaroihin luoden nain asiakastilanne, jossa mahdollinen vai-

vaantuminen saadaan mahdollisimman vahaiseksi.

5.2 YhteistyOkumppanit

Tybelaman yhteistyokumppaniksemme saimme pienen Jokioisten seurakunnan
Kanta-Hameesta, jossa yksi meista suoritti diakoniatyon harjoittelunsa. Jokiois-
ten seurakunta on Kanta-Hameessa oleva noin 5000 ihmisen seurakunta, joka

kuuluu Tampereen hiippakunnan Tammelan rovastikuntaan. Jokioisten
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seurakunnassa tyota tehddaan moniammatillisessa tiimissa ja seurakunnan tyon-

tekijat ovat motivoituneita seka innostuneita kehittdmaan omaa tyotaan.

Kevaalla 2021 kysyttaessamme Jokioisten diakoniatyontekijalta, mitéa mieltd han
on, jos tekisimme heille menetelmasalkun asiakastyon tueksi ja hanen innostut-

tuaan aiheesta, aloitimme materiaalin kasaamisen.

Matkan varrella materiaalisalkkua on testattu muutamien yhteisty6tahojen
kanssa. Talla tavalla saimme tietoa ja palautetta siitd, mika salkun sisallosta on
toimivaa, mikéa turhaa ja mité tulee kehittaa, jotta lopputuloksena materiaalisalkku
palvelee mahdollisimman laajaa ihmisjoukkoa. Yhteistyokumppaneiksi projektis-
samme oli kaksi eri sosiaali- ja terveysalan toimijaa, joille veimme erilaisia mate-
riaaleja seka menetelmia kokeiltavaksi. Sovimme, ettd pyydamme kehittamispro-
sessimme aikana Kkirjallista palautetta yhteistydkumppaneiltamme ja muistu-
timme, etta tarvittaessa voivat olla meihin yhteydessa puhelimitse, tai sahkoépos-
tein. Palautteet kerdsimme sahkopostin valityksella, jotta pystyimme yhteistydssa

lukemaan ne ja niiden my6ta kehittamaan materiaalisalkkuamme lisaa.

Materiaalisalkkumme on suunniteltu Jokioisten seurakunnan diakoniaty6n kayt-
toon. Koronan tuomien haasteiden vuoksi emme kuitenkaan saaneet testattua
materiaalia Jokioisten seurakunnassa, jossa tapaamisrajoitukset ja muut koronan
tuomat haasteet vahensivat asiakaskohtaamisia huomattavasti. Taman vuoksi
jouduimme muuttamaan suunnitelmaamme ja innovoimaan uusia mahdollisuuk-
sia materiaalisalkkumme testaamiseen. Paadyimme viem&an salkun materiaa-
leja Perhekuntoutuskeskus Lausteelle seka Piikkiokotiin asiakaskohtaamisten tu-
eksi. Lisaksi paadyimme viemaan elokuussa 2021 tsemppilauseitamme Jokiois-
ten Lankatehtaan sosiaalitiloihin sek&a hypistelytuotteita heidan viikkopalave-
reihinsa. Jokioisten lankatehtaan tuotantopaallikkd Salminen kertoi hypistelytuot-
teiden auttaneen tyontekijoiden keskittymisté viikkokokouksissa. Saamamme pa-
lautteen perusteella materiaalisalkkuumme valikoitui perunajauhoilla taytetyn pu-
ristelupallon seka kumilenkeista koottu pallo, josta voi halutessaan irrottaa kumi-
lenkkeja, joiden avulla tydntekijat saivat erilaista tekemista kasilleen palavereihin.
Liséksi elokuussa 2021 Jokioisten lankatehdas teki historiansa parhaan tulok-

seen. Olisikin mielenkiintoista tehda lisdtutkimusta aiheesta jossakin
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seuraavassa opinnaytetyd-projektissa. (Henkilokohtainen tiedonanto, R. Salmi-
nen 28.8.2021)

5.3 Menetelmasalkku

Diakoniatytsséa asiakastapaaminen voi olla kertaluontoinen, tai tiivis monen ta-
paamisen kokonaisuus. Tapaamisessa voi hyddyntaa menetelmasalkusta yh-
den, tai useita erilaisia menetelmid. On myds mahdollista jatkaa seuraavalle ta-
paamiskerralle jonkin menetelman kanssa. Pyrimme kuitenkin tekemaan mene-
telmista pienempid, helppoja ja yksinkertaisia menetelmia, joista pystyy kokoa-
maan suuremman kokonaisuuden asiakaan tarpeet ja tapaamisen kesto huomi-
oiden. Ajatellen, ettd yhden tunnin aikana voi pystya kaymaan pari- kolmekin me-
netelmaa. Tai, ettd yhden menetelméan kanssa saa kulumaan koko tunnin tapaa-

misen.

Menetelméasalkun sisélle on valikoitunut koko elamé&é kasittelevia tyovalineita, joi-
den avulla ihminen voi muun muassa loytaa itsestdan vahvuuksia seka tapoja
purkaa omaa kuormittuneisuuttaan. Koska ihminen on psykofyysinen olento,
paadyimme siihen, etta seksuaalisuus on iso osa ihmisen minuutta. Sen vuoksi
seksista puhumisen merkitystd emme voineet sivuuttaa ja valmistimmekin salk-
kuumme kortit, joiden avulla tydntekijan on luontevampaa keskustella asiakkaan
kanssa myos seksuaalisuudesta. Dino-lehdessa diakonissa Sari Pentikainen ker-
too, ettd usein ihminen tulee seurakuntaan asioimaan ihan jonkin muun asian
kuin seksuaalisuuden vuoksi, mutta luottamussuhteen syntymisen jalkeen myos
seksuaalisuuteen liittyvat asiat ja kysymykset saattavat nousta keskusteluun.
Pentikaisen sanoin: "Kun kohtaat ihmisen, kohtaat myos hanen seksuaalisuu-
tensa. Ja sen on jotain, mika seuraa meita koko elinkaaren ajan. Se ei lopu ela-

keidssa.” (Dinolehti.)

Mielenterveys- ja paihdeongelmat kulkevat useasti kasikddessa. Teimme paih-
dekortit puheeksi oton avuksi, joiden avulla nuoriaikuinen paasee itse pohtimaan
suhdettaan paihteisiin. Koska menetelméasalkkumme on tarkoitettu Jokioisten
seurakunnan kayttoon, niin salkustamme I6ytyy myés Raamatun jakeita elaman-

ohjeeksi sekd matkaoppaaksi. Halusimme tehda salkusta mahdollisimman
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kutsuvan ja tyontekijoita palvelevan. Olemme koonneet nyt sinne 18 erilaista me-
netelmaa, mutta tyéntekijdiden on mahdollista lisdtd menetelmasalkkuun materi-
aalia omien tarpeidensa mukaan. Olemme myo6s kiinnittdneet huomiomme sii-
hen, etta salkun sisaltéon ei tarvita mitaan erityista koulutusta, vaan jokainen pys-
tyy omalla persoonallaan naitd menetelmia kayttamaan. Tiedostamme nimittain,
ettd jokin laajempi ohjausmenetelma, esimerkiksi voimauttavan valokuvauksen
kayttaminen, vaatii tyontekijaltd jopa opintokokonaisuuksia. Materiaalisalk-
kumme muovautuu paitsi kohdattavan asiakkaan mukaan, mutta myds kohtaa-
misessa mukana olevan tydntekijan mukaan. Menetelméasalkkumme materiaali
ei ole uskonnollisesti, kulttuurillisesti tai poliittisesti sitoutunutta, jolloin materiaa-

lisalkun valineitd voidaan kayttaa myods monikulttuurisuustyon kohtaamisissa.

Kokosimme materiaalisalkun sisaan laajasti erilaisia tehtavia ja kysymyksia, silla
jokainen asiakas on erilainen. Joku asiakas voi haluta piirtdé ajatuksensa pape-
rille, kun toiselle toimii parhaiten erilaiset toiminnalliset harjoitukset, tai asiakas
saa parhaimman hyodyn mielikuvaharjoituksista. Salkussamme on toiminnallisia,
seka ajatuksellisia menetelmid, joilla asiakasta pyritdaan aktivoimaan ja tuomaan
lAhemmaksi omaa itseaan. Menetelmat ovat tehokkaita, koska niista voi saada
uusia ndkodkulmia jo hyvin tuttuunkin asiaan. Toisaalta taas niista voi saada roh-
keutta purkaa niita ajatuksia ja tuntemuksia, joista ei uskalleta muuten puhua.

Menetelmien kayttda kannattaa asiakkaiden kanssa aina aluksi avata mahdolli-
simman paljon, jotta menetelman tekeminen ei jaa ymmarryksesta kiinni. Lopuksi
taas on hyva ja turvallinen purkaa, mitd on tapaamisen aikana tehty ja keskus-
teltu. Asioiden purkaminen auttaa asioiden erilaisessa jasentamisessakin. Erilai-
set toiminnalliset menetelmét perustuvat elementteihin, joita voivat olla mm. mie-
likuvaoppiminen, kokemusoppiminen, ratkaisukeskeisyys. (Kataja, Jaakkola &
Liukkonen 2011, 30.) Taytyy muistaa, etta jokainen ihminen on erilainen tuntija,

tietdja ja pohtija.

5.4 Suunnittelu ja toteutus

Salkun suunnittelu on ollut mielenkiintoinen ja aikaa vieva projekti. Projektin ai-

kana ajattelimme, etta olemme ottaneet lilan laajan aiheen kasiteltavaksi. Aiheen
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rajaaminen olisi tuonut meille selkeamman linjauksen kirjalliselle tydlle. Poh-
dimme koko elamankaarta ja sitéd, miten meista ihmisista jokainen kantaa ela-
massaan mukanaan elettya elamaa. Sita, miten paljon ihminen kuljettaa aiem-
pien sukupolvien taakkojakin harteilla. Ihminen toimii usein huomaamatta niin,
ettd pakkaa tunteensa syvdlle sisélleen ja vaikenee. Oma itsensé ja mindkuvansa
on helppo unohtaa tai piilottaa. Salkun avulla toivomme asiakkaan I6ytdvan oman

min& kuvansa ja minuutensa uudestaan, vahvemmin tai eri lailla.

Loysimme varastosta vanhan, jo elamaa nadhneen matkalaukun. Se kuvasti
meista ihmisen elamaa ja tarinaa, jo hivenen kulunut ja paikoin vahan jopa rikki.
Hyvalla hoidolla ja kunnostuksella siité saisi hyvan ja toimivan, paatimmekin ottaa
sen menetelmésalkuksemme ja maalata se vaaleanpunaiseksi. Materiaalisalkun
sisélle teimme kahdeksantoista erilaisia toiminnallista menetelmaa. Menetelmét
yksindan eivat kuljeta kuitenkaan asiakasta oikotieta pitkin onneen ja helppoon

elamaan, vaan niiden on tarkoitus helpottaa oikean tien etsinnassa.

Olemme kayneet monia eri sivustoja ja kirjoja lapi, jotta I6ytaisimme mahdollisim-
man laajasti eri menetelmia ja pystyisimme muokkaamaan niista salkkuumme
sopivia. Pohdimme myds paljon, mita erilaisia menetelmia diakoniaty6ssa voi-
simme itse ammattilaisina kayttdd. Tai minkalaiset asiakastilanteet olisivat aiem-
missa tyopaikoissa menetelmien avulla saavuttanut viela paremman asiakastyy-
tyvaisyyden. Menetelmien valinnassa olemme huomioineet myds yhteistyokump-
paneidemme toiveet ja ehdotukset. Ihmisen ollessa vaikeuksissa on hyvin vaikea
nahda niita helppoja ja yksinkertaisiakin, mahdollisesti jo nakyvilla olevia mahdol-
lisuuksia. Eri menetelmien kayttdminen tuo ihmisen elamaan uudenlaisia n&ko-
kulmia ja merkityksellisyyden kokemuksia. Oman toiminnan kautta ihminen usein
on vastaanottavaisempi ja yhteistyokykyisempi. Nain ollen olemme halunneet
tehda salkkuumme hyvin monenlaisia menetelmig, jotta se muokkautuisi mahdol-

lisimman laajalle kayttajajoukolle.
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5.5 Etiikka ja luotettavuus

Etiikka on tarkedd monessa asiassa, niin my0ds opinnaytetyotd tehdessa.
Olemme ottaneet tdm&n huomioon koko opinnéaytety6prosessissamme. Poh-
dimme etiikkaa tyontekijan ja asiakkaan valilla. Eri menetelmien kayttdminen vaa-
tii nimittain tyontekijan asettumista dialogiseen suhteeseen asiakkaiden kanssa.
Tyontekijan taytyy olla tietoinen omasta asiantuntijuuden rajallisuudesta, joka
edellyttaa eettista vastuuta. Tyontekijan vastaanottava, elaytyva ja aito kohtaa-
minen voimaannuttaa asiakasta, jonka my6éta han voi helpommin ryhtya yhteis-
tyéhon. Jokaisen asiakkaan elamantilanne on kuitenkin aina ainutlaatuinen, eika
tyontekija voi yksin paattad, mitd menetelmaa kayttad, vaan se taytyy hoitaa yh-
teistydssa asiakkaan kanssa. Toisinaan tyontekijan on vaikea puhua tietyn me-
netelman puolesta, jos asiakkaan usko selviytymiseen ja hyvaan tulevaisuuteen

on muutenkin hukassa.

Kunnioitamme yhteistybkumppaneitamme ja arvostamme heiltd saamaamme pa-
lautetta ja tukea. Olemme kuunnelleet ja meita on kuultu. Asiakkaat, joiden
kanssa menetelmia on testattu ovat pysyneet salassa. Meille on ollut tarkea
saada palautetta siita, mita voisi tehda toisin ja mika toimii. Luotettavuutta tuo
myo6s se, ettd olemme kehittdneet menetelmasalkkuamme tyontekijoilta, seka
asiakkailta saadun palautteen mukaan. Siitd, miten he ovat kokeneet erilaisten
menetelmien kayton tai kuinka jotain menetelmaa voisi viela eritavoin taydentaa,
jotta se palvelisi viela paremmin. Saimme palautetta my6s asiakkailta. Osa asi-
akkaista on antanut tyontekijélle suullisen palautteen menetelmistéa. Toinen osa
on kirjoittanut palautelappuun palautteensa, jonka tyontekija on pystynyt meille

[ahettaméaan.

Raporttimme teoriaosuudessa olemme kayttdneet asianmukaisia lahdeviitteita.
Teoriaosuudessa olemme nostaneet keskeisimmat seikat esiin seka kayttaneet
luotettavia lahteita raportin tuottamiseksi. Opinnaytetydlle on asetettu eettiset pe-
riaatteet. Nama periaatteet ovat rehellisyys, huolellisuus ja tarkkuus koko opin-
naytetyon prosessin ajan. Tydssa tulee noudattaa eettisesti kestavid tiedonhan-

kinta-, tutkimus, - ja arviointimenetelmia ja avoimuutta. “Muiden toita tulee
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kunnioittaa ja lahdeviitteita kayttaa oikein.” (Raili Kothoni) Naihin olemmekin pyr-

kineet tyon erivaiheissa.

Keskinainen kunnioitus. Jokainen kuuntelee ja hyvaksyy erilaisetkin ndkemyk-
set.

Tasa-arvo ja inkluusio. Kuullaan, vaikka toinen ei sanoisi sanaakaan. Ei syrijita,

alisteta.

Demokraattinen osallistuminen ja vastavuoroisuus. Toimitaan, niin etta valta

jakautuu tasaisesti jokaisen kanssa.

Aktiivinen oppiminen. Kasitellaan ongelmat, reflektoidaan.

Kehittaminen ja tutkiminen tavoitteena muutos. Keskusteluun osallistuminen,

valmis muutoksiin.

Asetetaan positiivinen muutos tavoitteeksi kehittamisen ja tutkimisen jokai-

sessa vaiheessa.

Yhteistoiminta. Tydskentely yhteisen tavoitteen hyvaksi.

(Arts and Humanities Research Council 2012.)

Opinnaytetyota tehdessé on tarkea huolehtia siita, etté jokainen tekee yhteiseen
hyvaén toita ja jokainen on tasa-arvoinen tekija. Yhteinen, sama pdamaara on
opinnaytetyota tehdessa tarkea tiedostaa ja jo alusta lahtien tehda niin sanotut
pelisdannot selvaksi. Tarkeaa olisi, etté jokaisen on kyky tehda kompromisseja

ja mahdolliset ongelmat kaydaan hyvassa hengessa lapi.

Olemme vuorotellen luovuttaneet salkun kanssa, mutta toinen toistamme tukien,
olemme jatkaneet tyon tyostamista eteenpain. Epatoivosta hysterian kautta suu-
reen ylpeyteen on kaynyt matkamme. Covid19-viruksen aiheuttamat erityiset
haasteet pakottivat meidat innovoimaan materiaalisalkkumme testausta myos

taysin erilaisessa kontekstissa teollisuuden tyontekijdiden parissa.
5.6 Arviointi ja palaute
Opinnaytetydmme kaynnistyi aiheen valinnalla. Ensimmainen mieleen tullut aihe

ei ollut se oikea ja aiheen valinta vaati meiltda enemmaéan aikaa ja harkintaa, mita

olimme ajatelleet. Korona-aika my6s sotki meidan suunnitelmiamme, jonka takia


https://www.publicengagement.ac.uk/sites/default/files/publication/cbpr_ethics_guide_web_november_2012.pdf
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otimme askeleita taakse muutamaan otteeseen. Hyvéan aiheen kriteerina toimivat
aiheen kiinnostavuus ja sopivuus koulutusalaamme. Aiheen piti olla myds sellai-
nen, ettd paasemme kayttamaan opittuja tietoja ja taitoja, mutta josta pystymme
oppimaan ja saamaan taas erilaista ammattitaitoa lisdd. Halusimme myags tuottaa

jotain konkreettista, jotain mité ei ollut viela olemassa.

Tybmme teoriaosa alkoi muodostua produktiomme tarkoituksesta ja tavoitteista.
Haasteeksi koitui aiheen rajaaminen. Meidan oli pohdittava, mitd haluamme
tuoda teoriaosuudessa esiin. Ohjaajien ja opiskelijoiden antamien palautteiden
perusteella lopulta rajasimme aihettamme nuoruuteen ja saimme nain lyhyem-
man ja selkedmman teoriaosuuden. Opinnaytetyon teoriaosuutta ajatellen olisi
ollut jarkevaa valita kolme, korkeintaan nelja, erilaista menetelmaa, jotka olisi
voinut avata kokonaan teoriaosuudessa auki. Projekti vei meidat mukanaan ja
yhteisty6kumppaneiden toiveet erilaisista menetelmista innostumaan viela
enemman. Opinnaytetydn teoriaosuuden sijaan paadyimme panostamaan ma-

teriaalisalkun siséltoon ja mahdollisuuksiin asiakastyon tukena.

Jokioisten seurakunta ei ole ollut mukana arviointiprosessissa ja menetelmien
siséllon valitsemisessa. Korona-aika on vahentéanyt seurakunnan toimintaa ja
asiakastilanteita. Sen takia etsimme kaksi erilaista sosiaalialan toimijaa autta-
maan meita arvioinneissa ja menetelmien testauksissa. Ensin veimme muuta-
mat erilaiset menetelmaét, sekéa Lausteen perhekuntoutukseen, seka Piikkioko-
din paleluasumisyksikk66n. Halusimme saada mahdollisimman laajalta ikaryh-
malta kayttajakokemuksia, silla ajattelimme, ettéa salkun sisaltéa hivenen muut-
tamalla se voi olla kdytdssa muuallakin, kuin diakoniatytssa. Tyontekijat, jotka
ovat saaneet tutustua salkkumme valineistoon saivat ehdottaa salkkuun erilaisia
asioita, joiden puheeksi ottamiseen kokivat tarvitsevansa apua. Taman takia, tai
vuoksi, salkkumme sisaltd kasvoi aiottua suuremmaksi. Sisdltaen nyt materiaa-
lia koko ihmisen elaman kaarelle. Yhteistyokumppanimme olivat kiitollisia siita,
ettd saivat jotain konkreettista asiakastyontueksi. Ei tietokoneelta tulostettavia,
tai tietokoneelle laitettavia lisatiedostoja, vaan jotain kasilla tehtavaa ja oikeasti
helposti asiakastyt6ssa mukaansa tempaisevaa materiaalia, erilaisia valmiita

tuotteita, joihin asiakas voi koskea ja kiinnittaa katseensa.
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Teimme palautekyselyn, johon jokainen halukas sai kirjoittaa mielipiteensa ja/tai
ympyroida arvosanansa niistd menetelmistd, joita han oli tydntekijan kanssa kayt-
tanyt. Kaytimme palautelapussa myos neljaa erilaista emojia nayttdmaan mielipi-
detta. Saimme muun muassa seuraavanlaista palautetta asiakkailta, jotka paasi-

vat menetelmien testaamiseen mukaan:

"Oli helpompi istua palaverissa.”

"Ei harmittanu niin paljoa, ku sai rapléta jotain.”

"Teki mieli heittéda se pallo seinédén, tai tydntekijan péahéan.”

"Ei kiinnostanu yhtédan enempdaéa, ku ennenkdan.”

"Mua helpotti, et meille kummallekin (tybntekijén) kanssa ne tehtévét oli yhté vie-
raita.”

"Aluks aattelin, et miks mun taytyy néité tehd, mut se sukupuu ja seksuaalikortit
oliki tosi kivat.”

"Oli niin paljon erilaisia adjektiiveja, ettd en ollut edes kuullut kaikkia.”

"Koen itseni surulliseksi, ettd en ole osannut tutustua itseeni aiemmin. On ollut
kiva, ettd (tyontekijan) kanssa olemme joka viikko kayneet lapi naita erilaisia teh-
tavia. Paivéatkin kuluvat nopeammin.”

"En ole aikoihin kirjoittanut mitd&n. Nyt innostuin tyttdreni kanssa kdyméén elé-

maamme lapi ja antamaan toisillemme anteeksi kdytéstdmme.”

Tyontekijat antoivat meille matkan aikana koko ajan palautetta. Olimme yhtey-
dessa heihin sdhkdpostein, puhelimitse ja matkan aikana naimme heita erilaisin
kokoonpanoin. Tyontekijat ovat itse saaneet valita asiakkaat, joiden kanssa eri
menetelmia kayttavat ja kokeilevat. Luvan menetelmien kayttdmiseen he ovat ky-
syneet aina henkilokohtaisesti asiakkaalta itselta. Tyontekijat tarjosivat meille
koko projektin aikana kallisarvoista aikaa ja apua. Nuorten kanssa toita tekeva
perhetyontekija neuvoi meita muutamien rikki menevien menetelmakorttien jal-
keen, ettd kortit kannattaa laminoida. Laminointi mahdollistaa korttien putsaami-
sen ja niiden parempana sailymisen. Han myds ehdotti meille menetelméasalkun
sisalle mahdollisimman yksinkertaisia menetelmia, jotta ne palvelevat mahdolli-
simman laajasti ja niitéd pystyy tarvittaessa asiakkaan tarpeiden mukaan muok-
kaamaan. Pyrimmekin siihen, ettd menetelmat muovautuvat jokaisen asiakkaan

mukaan.
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Tyontekijat olivat kayttaneet erilaisia menetelmia yhteensa 47 asiakkaan kanssa.
Nuoria asiakkaita oli 36 kappaletta ja ikdihmisia 11. Nuorten kanssa tydskennel-
lessa oli kayty kaikki eri menetelmat lapi. Monen asiakkaan kanssa kaytettiin use-
ampaa eri menetelmé&a ja niitd hyddynnettiin usealla eri asiakastapaamisella.
Ikdihmisten kanssa aikajanaa ja sukupuuta kaytettiin eniten. Raamatun lauseet
ja rukoukset oli koettu ikdihmisten parissa tarkeiksi arkipaivan pieniksi ja erilai-
siksi jutuiksi. Nama eri menetelmat ovat olleet kaytdssa yhteistybkumppaneilla
kesakuusta 2021 alkaen. Lisaa eri menetelmia on lahetty ja viety paikan paalle
aina lokakuuhun 2021 asti. Nyt marraskuussa 2021 olemme saaneet kaikista me-

netelmista palautteet ja yhteistydtahojemme kanssa toiminta paattyy.

On ollut kiva huomata, miten paljon menetelmasalkun sisalté on herattanyt mie-
lenkiintoa ja innostusta eri tydpaikoissa ja eri tydyhteisdissa. Ollessamme van-
hainkodilla vierailulla Iahihoitaja kysyi olisiko mahdollista tehd& heillekin oma me-
netelmasalkku tuokioita varten. Koulunkaynnin ohjaaja taas haaveili saavansa il-
tapaivakerhon kayttoéon samalla tyylilla tehdyn materiaalisalkun, kun kerroimme

opinnaytetydaiheemme.
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POHDINTA

Opinnaytetyota tehdessdmme vahvuutemme on ollut se, etta meilla on laaja-alai-
nen ja monipuolinen tietotaito aiemman elaman ansiosta. Taméan avulla olemme
pystyneet pohtimaan asioita eri asiakasryhmia ajatellen. Rikkautta on ollut myds
se, ettd olemme saaneet tydstaa monta yhteista kouluprojektia, esseeta ja tyota
jo aiemmin yhdessa. Tieddmme ja tiedostamme toistemme vahvuudet ja heik-
koudet. Epéatoivoisissa tilanteissa pystyimme eri tavoin kannustamaan toisiamme
eteenpain. Aina joltain meista I6ytyi luottoa tyon valmiiksi saamiseen ja edistymi-
seen. Tutun porukan kanssa on ollut my6s hienoa, etta tieddmme, miten jokainen
hoitaa omat tehtdvansa, jokaista meita tarvitaan ja tarvittaessa ollaan toisiamme

valmiita, kaikessa, auttamaan.

Opinnaytetyon tekeminen on vahvistanut meidan jokaisen ammatillista osaamis-
tamme ja laajentaneet nakdkantojamme. On ollut my6s &arettdbméan tarkeaa ja
arvokasta, etté prosessissa on ollut mukana tuki ja turva niin toisistamme kuin
yhteisty6kumppaneistamme seka ohjaavista opettajistamme. Ndemme myaos tar-
kedna sen, ettd saimme tehda yhteisty6ta muutaman eri sosiaalialan ammattilai-

sen kanssa, joilta saimme hienoja ja arvokkaita neuvoja, seka vinkkeja.

Opinnaytetyonprosessin aikana olemme pohtineet omia ammatillisia kasvu-
jamme sosionomi- diakonin osaamisvaatimuksiin. Saamme olla hyvin onnellisia
Siitd, ettd monet osaamisvaatimukset ovat koko kouluaikamme ja nyt projek-
timme ajan saaneet suurta vahvistusta. Sosionomi-diakonin laajaan tyokenttaan
kuuluu valtava kirjo eri asiakasryhmié. On hyvin tarkead, ettd ymmarramme oman
ihmiskasityksemme ja arvomaailmamme, jotta voimme sydan aukinaisina parem-
min kohdata tulevat asiakkaamme. Ty6n aikana saimme my6s paneuduttua viela
eri lailla Raamatun sisaltoon, etsiessamme lohduttavia ja tsemppaavia lauseita
Raamatusta. Havahduimme siihen, kuinka tarkeaa meidan on tunnistaa sekin,
ettd kaikkia diakoniatydn piiriin tulevia ei kiinnosta hengellinen puoli, siita [6ytyy
vield paljon kipukohtia, tai suuria avoinna olevia kysymysmerkkeja. Mutta sielun-

hoitoa voi silti antaa ja tarjota.
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Opinnaytetydbmme on antanut meille mahdollisuuden toteuttaa itsedmme,
olemme nauttineet kasilla tekemisestd. On ollut kiva yhdessa tytstaa erilaisia
menetelmid salkkumme taytteeksi. Haluamme, etta salkustamme jaisi positiivi-
nen kokemus niin asiakkaalle kuin tyontekijallekin ja se aidosti tulisi osaksi asia-
kastyota. Sen takia olemme panostaneet erityisesti sen kokoamiseen ja tekemi-
seen. Halusimme tehda salkun, jonka siséaltda pystyy muokkaamaan jokaisen
ikdryhméan kaytettavaksi. Jatimme salkkuumme viela tilaa, jotta tyontekijat itse
saavat lisata sinne materiaaleja, tai menetelmid, joiden ajattelevat olevan asiak-
kaille tarkeitd ja ajankohtaisia. Salkusta pystyy tarvittaessa myos jattamaan osan
materiaaleista pois, jos haluaa hyoddyntaa sita erityisesti, vaikka vanhusten
kanssa toimiessa. Olemme tehneet aika lailla jokaisesta salkkuun laitettavasta
menetelmastd oman ndkdisemme, vaikka paljon olemme valmiita menetelmia
tyota tehdessamme hyddyntaneetkin. Erilaisten menetelmien ja teorioiden tutki-
minen on vaatinut meiltd paljon lukemista, yhteisia keskusteluita, pohdintoja ja
tiukkaa aikataulutusta perhe-eldman ja muun toiminnan rinnalla. Tietysti olemme
myo0s itse testailleet materiaalisalkun sisalt6d, niin henkilékohtaisessa, - kuin tyo-
elamassakin. Matkan varrella olemme saaneet palautetta myds yhteistyokump-

paneiltamme.

Materiaalisalkkumme sisadltéa on lupa hyddyntaa erilaisissa konteksteissa va-
paasti. Tiedamme, ettd monissa erilaisissa sosiaali- ja terveysalan tydpaikoissa
l6ytyy lukuisia erilaisia valineita tyéskentelyn tueksi, mutta niiden siirtdminen yh-
teen kassiin antaa huomattavasti suuremmat mahdollisuudet hyddyntaa niita ai-
dosti asiakkaiden kanssa. NA&in ollen tyontekija ei tule tapaamiseen valmiiksi
maadrittelemansa valineen kanssa, vaan asiakastapaamisen yhteydessa asiakas

ja tydntekija voivat yhdessa valita mieluisan valineen keskustelun tueksi.

On tarkeda pystya sisaistamaan oman ammattinsa arvomaailma ja ajatus. Pystya
reflektoimaan itseaan, toimintatapojaan ja ymmartaa, miksi ja miten missakin ti-
lanteessa toimii. Ammatillinen kasvu kay pikkuhiljaa. Jokainen ty6harjoittelumme
ja elamankokemuksemme tarjoavat meille elementit yksilolliseen ja sosiaaliseen
kasvuun, joka mahdollistaa meille mielettomat kyvyt kohti uudenlaista osaamista
ja oppimista. (Kiviniemi, ym., 2014, 134-135.) Elamé&n kokemuksemme on mygs

avannut silmi@mme eritavoin, - kaikki ei aina mene niin kuin on itse ajatellut ja
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kaavaillut. Matkassa on ollut monta muuttuvaa tekijaa ja ajattelemmekin, etta
juuri ne mahdolliset tunnekuohut, oman elamén kipukohdat tarjoavat meille eri-
laisen nakodkyvyn eri asiakastilanteisiin. On ollut upea matka saada ottaa vastaan
erilaista oppia koulusta ja tajuta, ettd koko elamamme on taynnd oppimista ja
opettelua. Hienoa on myds huomata, etta meista kukaan ei arvota toista ansiolu-

etteloiden kautta, vaan arvostus nousee sydamesta.

Sosiaalialanammattilaisina on hyvin tarkeda ymmartaa itse, mista on tullut ja mi-
hin on menossa. Itsemme tuntiessamme osaamme avata eritavoin silméamme ja
korvamme asiakkaille ja heidan tarinoilleen. Opinnaytetyotd tehdessamme
olemme havahtuneet ja pohtineet myés meidan eettista osaamistamme ja sita,
miten se on kaytanndssa toteutunut ja toisaalta taas huomaamatta selkeyttanyt
omaa toimintaamme. Tasa-arvo on kuulunut arvoihimme aina, toteutuen koko

opinnaytetydn prosessimme ajankin.

Koko projektimme ajan kuitenkin tarkeimmaksi kriteeriksemme nousi oppia itses-
tamme, toisistamme ja erilaisista menetelmista. Haaveilimme myds saavamme
aikaan jotain hivenen erilaista, mita ehka muilla, - yhteistydssa tehtya jotain hie-
noa. Meilla oli my6s suurta tahtoa siihen, etta saadaan salkku todelliseen kéayt-
toon, sita olisi helppo kuljettaa asiakastytssa. Halusimme panostaa salkun visu-
aaliseen ilmeeseen, jotta salkku kutsuisi avaamaan sita ja kurkistamaan si-
saansa. Toivoimme, etta se tempaisisi matkalle itsetuntemukseen ja salkun sul-
kiessa jokainen voisi todeta olevansa riittavan hyva, Jumalan luoma, ihme. "Niin
Jumala loi ihmisen omaksi kuvakseen. Jumalan kuvaksi han loi hanet.” (1 Moo-

seksen kirja 1:27.)
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LIITE 1. Kuvia menetelmasalkun sisallosta

Kuva 1. Menetelméasalkku valmistumassa, osa menetelmista tekematta ja osa

asiakkailla kaytossa.
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LIITE 2. Menetelmasalkun sisaltd

Heippa, sind menetelmasalkun kayttaja!

Kasissasi on Henttulan Helin, Kainulaisen Jennican ja Kantosen Annin opinnay-
tetyona "Juuret, joilla kasvaa, sydan, jolla lentdd” tehty salkku, jonka tarkoituk-
sena on auttaa asiakastyssa, niin sinua tyontekijaa, kuin asiakastakin. Olemme
koonneet runsaan maaran erilaisia menetelmia, kysymyksia ja asiakastydssa
helpottavia vélineitd kayttoosi. Salkun sisdlttda saa muokata, sinne voi lisata
oman mieleisen menetelman, tai sielta voit poistaa hankalalta tuntuvia menetel-
mid. Naille papereille olemme koonneet salkun sisallon kokonaisuudessaan ja
kirjoittaneet menetelmid hivenen auki, jotta niitéd on helpompi kayttaa ja hyddyn-
taa. Toivottavasti tama menetelmasalkku auttaa, kantaa ja kannattelee asiakas-

tyossa ja elaméssa samalla tavalla, mitd Jumalan kammen.

lloa ja antoisia hetkia asiakastyohon,
Heli, Jennica ja Anni
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Mielikuvaharjoitus- teksteja rauhoittumiseen
Mielikuvaharjoituksella voi auttaa asiakasta rentouttamaan niin kehoa, kuin
mielta. TAssd muutama valmis mielikuvaharjoitus, joista voi valita, tuurilla, asia-

kasta eniten hyddyttavan harjoituksen.

"Istu tai makaa sinulle mieluisassa ja hyvassa asennossa. Sulje silmasi, jos siltéd
tuntuu. Pohdi jotakin paikkaa, jossa sinun on hyvé ja helppo olla. Paikka voi olla
haaveiltu ja kuviteltu, tai ihan todellinen. Muista hengittaa rauhallisesti.

Haistele, milta siella tuoksuu ja anna ajatustesi virrata ja liikkua. Mita néet silmis-
sasi? Oletko siella paikassa yksin, vai jonkun kanssa? Kuka sielld on kanssasi?
Kuuluuko siella puheensorinaa, linnun laulua, meren liplatusta, vai jotain muuta
aanta, mitd? Millaisia tunteita tunnet? Oletko iloinen, onnellinen, pettynyt, vai

surullinen? Mieti, miksi tunnet, niin kuin tunnet?

Hengittdessasi vield rauhallisesti kdy |api viela ne tunteet ja ajatukset, joita tdssa
pienessa hetkessa kavit lapi. Voit joko jakaa ne kanssani, tai itseksesi hiljaa poh-

tia. Lopuksi voi avata silmasi, venytella paikkojasi ja ottaa vaikka hoérpyn vetta.”

"Mina olen puu -mielikuvaharjoitus”

Kuvittele mielessasi iso, tukeva puu. Puu, joka on juurtunut vahvasti kasvupaik-
kaansa. Kuvittele sitten, ettd sina olet tuo tukevasti paikoilleen juurtunut puu. On
kevat. Maa ja ilma ymparillasi lampenevat ja tunnet, kuinka kevéainen kasvuvoima
kohisee suonissasi. Viimeiset lumikasat sulavat ymparillasi, linnut laulavat kevai-

sia laulujaan oksillasi. Silmut ja kerkat alkavat tulla esiin.

Koittaa kesa. Auringon lamp6 lapaisee runkosi ja lehdet tai uudet neulaset kas-
vavat tayteen mittaansa. Satunnainen sade kastelee oksasi ja lehtesi tai neu-
lasesi. Nautit auringon valosta aamuyodsta myohaiseen iltaan ja voit seurailla

elainten vilkkaita touhuja. Kuumalla saalla ne pysahtyvat hetkeksi varjoosi.

Syyskesalla lampo viilenee. Syksyiset tuulet puhaltavat navakammin ja oksasi

narisevat. Lehtien vari saa keltaisen ja punertavan savyja. Lokakuun aurinkoisina
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paivind ilma on kuulas ja tunnet vield keskipaivan lammon. Sateisena paivana
ohikulkija hakeutuu hetkeksi suojaasi. Ensimmaisten yopakkasten jalkeen maa

hohtaa huurteisena ja tiedat valmistautua talven kylm&éan ja pyryihin.

Talviaikaan kuuluu ankarien olosuhteiden sietdminen. Samaan aikaan voit naut-
tia pitkista levollisista hetkista. Pyryn ja viiman jalkeen hankien keskella vallitsee
rauha. Aurinkoisen talvipaivan kirkas valo kest&dé vain hetken. Paleleva lintu py-
rahtaa oksallesi. Talven pimeydessa vietat yksinaisidkin hetkid. Toisinaan saatat
epailla kestavyyttasi, mutta ytimesi on vankka. Olethan elanyt vuosia lapi tAméan
vuodenaikojen kierron, kasvaen joka vuosi. Toisinaan muistelet kuluneita vuosia

ja kokemiasi muutoksia, kasvua ja kehitysta.

Kerran tyokone teki suuren haavan runkoosi. Toisella kertaa rakastunut paris-
kunta koversi nimikirjaimet kaarnaasi. Sina olet muuttunut monella tapaa ja niin
on ymparistosikin. Tunnet kuitenkin suurta levollisuutta kaiken keskella. Juuresi
ovat vahvat, runko kestéava ja vuosien karaisema. Oksat levittaytyvat eri suuntiin.
Latva kurottaa korkealle. Joka vuosi tavoitat yha laajemmat néakymat. Vuosi vuo-
delta olet tullut vankemmaksi. Vuosi vuodelta tunnet myds jokaisen vuosikasvun
painon. Joskus muistelet haikeudella aikoinaan katkennutta oksaa tai vaurioitu-
nutta juuren haaraa. Kaikki muistot ovat osa elamaasi puuna. Tukevana ja vah-

vana puuna.

Kuvittele lopuksi, miten tuuli hyvailee oksiasi aamun sarastaessa. Voit puhaltaa
kevyesti uloshengitysten aikana ja palata vahitellen téhan huoneeseen ja tahan
hetkeen seké avata sitten silmasi. (Ikainstituutti.fi)
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"Puhdista mieli — mielikuvaharjoitus”

Asettaudu makuulle itsellesi hyvantuntuiseen asentoon. Sulje silmasi ja ota muu-
tama syva hengitys nenén kautta hengitellen. Tunne hengityksen tahdin keinut-
televan sinua hienovaraisesti yhd rennompaan oloon. Tunne vartalosi alla alus-
tan pinta kohdissa missa keho saa kosketuksen siihen. Olet tassa hetkessa ja

téssa ajassa.

Saatat huomata, etta ajatus meinaa karata tasta hetkesta kuin varkain. Kun huo-
maat ajatuksesi lahteneen muualle, lempeasti palauta itsesi kuulostelemaan hen-

gityksesi aanta tai liiketta.

L&ahde sitten mielessasi luontoon kéavelemaan. Edessési avautuu polku metsaan
ja lahdet ottamaan askelia rohkeasti polulla. On kaunis sdé&, auringonsateet ha-
puilevat puiden valeistd maastoon ja jattavat samalla kauniita, epasymmetrisia
kuvioita polun kiviin ja kantoihin. Luonto on viela kesén jaljilta vinrea mutta sa-
malla kirjavan varikés. Jos oikein tarkasti katsot, saatat huomata kimallusta ym-

parillasi puiden lehdilla ja sammaleella, ehka juuri on satanut?

Reppu selassasi askellat raskain askelin pitkin polkua syvemmalle metsaan. Tun-
net repun painon selkdasi vasten ja samalla jalkojesi painon jokaista askelta ot-
taessasi. Samalla kun kavelet, voit paastaa irti jokaisesta ajatuksesta, uskomuk-
sesta, tunteesta, kokemuksesta ja olettamuksesta, jotka eivat palvele sinua

enaa.

Repun pohjaan on nyt ilmestynyt reika, josta kuin kivi konsanaan, ndma asiat
tipahtelevat vuorollaan maahan. Toiset kivet ovat raskaampia kuin toiset, mutta
yksi kerrallaan voit antaa niiden jaada polulle jalkeesi. Jatka kéavelya ja tunne rep-

pusi tyhjenevan niin kauan kuin tuntuu, etta se on sinusta tarpeeksi tyhja.

Voit vilkaista viela taaksesi ja todeta ettd tanne polun varteenhan ne sopivat pa-
remmin muiden murikoiden joukkoon kuin reppuusi. Tunne kevyempi selka ja sa-
malla koko kehosi keveys askeltaessasi edelleen polulla.

Samassa naetkin edessasi polun péaasséa vanhan, puisen oven. Avaat oven roh-

keasti ja astut sisdan. Olet jalleen takaisin tassa ajassa ja paikassa. Hengita nyt
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viela syvdan muutaman kerran ja hymyile itsellesi. Voit sanoa mielessasi itsellesi

"Kiitos".

Avaa lempeasti silmasi ja venyttele hieman halutessasi.

"Kehon skannaus — mielikuvaharjoitus”

Asetu selinmakuulle lattialle, alaraajat mahdollisimman suorina. Mikali selkasi tar-
vitsee tukea, tai se kipeytyy suorassa selinmakuuasennossa, voit nostaa saaresi
rahin tai sohvan reunalle. Aseta kasivartesi sinulle mukavimpaan asentoon var-

talon sivuille, jotta hartiasi paasevat miellyttavaan lepoasentoon.

Aloita havainnointi vasemman jalan kantapaasta. Tunne, kuinka kantapaa lepaa
alustalla. Tuntuuko kantapaa painavalta vai kevyeltd alustalla. Kuvittele mieles-
sasi alue, jolla kantapaa lepaa. Pystytko piirtAmaéan mielessasi tuon alueen? Milta

se alue nayttaa?

Siirrd huomiosi kevyesti oikeaan jalkaan, ja kantapaahan. Tunne kantap&an
paino alustalla, milta se tuntuu? Kuvittele piirtdvasi kantapaan reunat, onko kuvio
samanlainen kuin vasemmassa? Havainnoi oikean ja vasemman kantapaan
eroja. Tuntuuko oikean kantapd&n paino samalta kuin vasemmalla? Huomaatko

eroavaisuuksia?

Kiinnitd seuraavaksi huomiosi molempiin jalkoihin yhté aikaa; siirry pohkeista ja
saarista polvitaipeisiin, reisiin, lonkkiin. Havainnoi jokaisen osan tuntemus alus-
taan, tunnetko paineen jalan ja alustan valilla? Tunnustele osien rentoutta, peh-
meytta, jannittyneisyyksi&, mahdollisia kireyksia tai jopa kipua. Havainnoi viela
kumpaakin puolta erikseen ja kuuntele I6ydatké samankaltaisuuksia tai puoli

eroja?

Hitaasti huomiosi siirtyy lantion ja alaselan alueelle. Havainnoi painetta alaselan
koskettaessa alustaa, irtoaako selka jossain valissa alustasta? Tama on luonnol-
lista, ja sen voit huomata myos siirtyessasi ylospain selassa, kaularangan alu-

eella. Tunnustele matkallasi kaularankaan molempia puolia selastd. Tunnetko
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tasaisesti painetta kummallakin puolella selkéa? Huomioi myds vatsan alue ja
rintakeha. Kuuntele hetki hengitysta rintakehan alueella ja mieti, miltd nama alu-
eet tuntuvat. Tunnetko levollisuutta ja rentoutta, vai l16ydatkd jannitysta ja ki-
reytta?”

Raamatun lauseita
Mukaan olemme laittaneet kipollisen erilaisia Raamatun lauseita, joita asiakas

voi nostaa lohdutukseksi, vahvistukseksi tai paivan ajatuksekseen.

"Sinun sanasi on lamppu, joka valaisee askeleeni, se on valo minun matkallani.”
(Psalmi 119:105)

"Te ette valinneet minua, vaan mina valitsin teidat, jotta lahtisitte tuottamaan py-
syvia hedelmia. Kun teette niin, saatte kaiken, mita pyydatte Iséltd minun nimis-

sani. Taman kaskyn mina teille annan: Rakastakaa toisianne!” Joh. 15:1-17

"Mina olen maailman valo. Se, joka seuraa minua, ei kulje pimeassa, vaan ha-

nella on elaman valo.” Joh. 8:12

"Hurskaan odotus johtaa iloon, jumalattoman toivo pettaa.”
Sananlaskut 10:28

"Saat nauttia Herran hyvyytta, han antaa sinulle mita sydamesi toivoo.”
Ps. 37:4

”Se toivo on elamamme ankkuri, luja ja varma. Se ulottuu valiverhon tuolle puo-
len.” Hebr. 6:19

"Te joudutte murehtimaan, mutta tuskanne muuttuu iloksi.” Joh. 16:20

Valmiita rukouksia
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"Taman suunnattoman aarteen on minulle lahjoittanut han, joka on luvannut itse

rukoilla puolestani silloin, kun itse en osaa, uskalla tai jaksa rukoilla.”

"Kiitos metsan vehreydesta, auringon kimalluksesta, puolukanvarvuista ja puista
polkuni varrella. Kiitos ilosta, jota saan tarkkaillessani kaikkea sita, mita sina olet
luonut. Ala anna minun koskaan anna tulla niin kiireiseksi, ettd en huomaisi sinun

kattesi toita.”

"Jumala. Olen aivan lopussa. Kaikki vaativat minulta jotain. En osaa kertoa ke-
nellek&én, miten vasynyt olen. Jos jatkan nain, pelkaan, etta romahdan lopulli-

sesti. Autal”

“Pyha Jumala, rakas taivaallinen Isamme. Kuule meita, lapsiasi, kun kannamme
eteesi kiitoksemme, toiveemme, epatoivomme ja ahdistuksemme. Anna meille
voimaa ja viisautta kohdata arjen haasteet. Kuulethan rukoukseni. Poikasi Jee-

suksen Kristuksen nimessa. Aamen.”

“Minussa on pimeytta, mutta sinun kanssasi I6ydan valilla valoa. Olen yksin, ek-
syksissa ja sydameni on arka, mutta tiedan, etté sin& et minua jata. Toivon, etta

kuljetat minut oikealle tielle.”

“Rakas Jumalani, kuule hiljainen rukoukseni. Aamen!”

"Huolet painavat mieltani. Toivoin syksyn saavuttua arjen palaavan normaaliksi,
mutta uusi arki koronan keskella ahdistaa. Herra, kuulet huolestuneet huokauk-
seni. Kannan mielessani riskiryhmaan kuuluvia laheisiani. Anna karsivallisyytta
jatkaa varotoimia, joilla suojelen lahimmaistani. Isd, auta I6ytamaan rauha, vaikka

mieleni on huolesta harmaa. Aamen.”

"Ihmisia ymparilla. Tervehdyksia ja hymyja. Kuulumisten kysymista ja vastauksia.
Lyhyita kohtaamisia. Avain ovessa, yksindinen ilta. Vaikka minulla on ihmisia ym-
parilla, lopulta olen taas yksin kotona. Arjen ilot olisi ihana jakaa, mutta kenelle.

Isd nédet yksinaisyyteni. Kuulet huokaukseni. Laheta elaméni teille valon
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pilkahduksia, yksinaisyyden karkottajia. Johdata minut sinne, missd minut huo-

mataan. Aamen.”

"Jannittaa ja pelottaa. Enta, jos en saa ystavia ja jaan yksin? Enté, jos en parjaa
opinnoissa? Milla tulen toimeen? On niin paljon uutta, ettd paa savuaa. Jeesus,
miten hyvalta tuntuu olla vapaa! Tasta alkaa oma elama. Kunpa saisin olla mina,

kunpa en menettaisi rohkeuttani ja herkkyyttani. Aamen.”

Tsemppi-lauseita
Purkista voi napata lauseen, tai lauseita, jotka antavat matkaan tsemppaukset.
“Olet ihana!” “Sina riitat!” “Anna hymysi loistaa!” “Luota itseesi!” "Olet kaiken rak-

kauden arvoinen!”

Maisemakuvakortit

Korteista voi valkata siihen hetkeen puhuttelevimman kortin ja kuvan. Siita saa
my0Os avausta esitettyd asiakkaalle lisdkysymyksilla, mm. minka takia juuri kysei-
nen kortti, mitd kokee kuvaa katsoessaan? Maisemakortteina on myds jouluisia
kortteja, niita voi kayttda mielikuvina, tai apuna mietittdessa joulua, tai jouluavus-

tuksia.

Hypistelytuotteet

Toisinaan on helpompi keskustella, jos saa kasilleen jotain toimintaa. Tahan tar-
koitukseen teimme kaksi erilaista hypistelytuotetta. Toinen on kuminauhoista
tehty pallo, josta voi halutessaan ottaa itselleen kuminauhan, jota kasissaan py6-
ritella, tai puristella. Toisena hypistelytuotteena salkussa on perunajauhoilla tay-
tetty ilmapallo, jota pystyy puristelemaan ja painelemaan, tai vaan pitamaan ka-

dessa.

Kivia

"Se mita kannat mukanasi heijastuu vaistamatta ymparillesi. Alitajunnassasi ole-
vat pelot ja uskomukset varittavat aina kuvaa, jonka maailmasta naet. Jos pel-
kaat, ettet riita, etsit jatkuvasti todisteita ymparillasi — ja toiset inmiset kohtelevat
sinua sen mukaisesti. He tekevat sisaisen maailmasi todeksi sinulle.” (Syvarinen,

K. 2018, 153.) Syvarisen mukaan nykyisin ihmisilla on kuormaa mielessaan
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kannettavana, silla aiemmat sukupolvet eivat tata kuormaa ole koskaan purka-
neet. Materiaalisalkustamme [0ytyy taman kuorman purkamiseksi kivid, joihin
asiakas saa kirjoittaa itselleen kuormaa aiheuttavia asioita seka tunteita. Kun
kuormittavat tunteet ja asiat on siirretty tekstina kiveen, voi asiakas heittaa kiven
pois ja samalla riisua itsestaan taman kuorman. Tyodntekija voi viela esittdd muu-
taman kysymyksen asiakkaalle, joiden avulla asiakas saa tunteen nousemaan

pintaan, jotta siitd voidaan luopua.

Seksuaalisuuskortit

Seksuaalisuuskortteja |0ytyy kahta erilaista. Toinen on Aspan valmis "Lupa pu-
hua” — pakka, joka auttaa tutustumaan itseen ja omaan seksuaalisuuteen parem-
min. Toinen mahdollisuus on hyddyntaa ihmisen kehokuvia, joihin laitetaan paélle
ehjia ja rikkinaisia sydamia, tai salamoita sen mukaan, mika, missa ja kuinka pal-
jon mikakin aina tuntuu. Tuntuuko hyvalta, pahalta, vai ahdistavalta. Erilaisten
valmiiden kysymysten kautta asiakas paasee kdymaan lapi omaa seksuaali-
suutta, ihmissuhteita ja mahdollista seksuaalista suuntautumista.

Tunnekortit

"Se mita kannat mukanasi heijastuu vaistamatta ymparillesi. Alitajunnassasi ole-
vat pelot ja uskomukset véarittavat aina kuvaa, jonka maailmasta néet. Jos pel-
kaat, ettet riita, etsit jatkuvasti todisteita ymparillasi — ja toiset ihmiset kohtelevat
sinua sen mukaisesti. He tekevat sisaisen maailmasi todeksi sinulle.” (Syvarinen,
2018, 153.) Erilaisin ilmein varustellut kortit, jossa on kirjoitettuna ja emojein mo-
nia tunteita. Ne auttavat asiakasta tunnistamaan erilaisia tunteita ja valitsemaan

niista siihen hetkeen parhaimman mahdollisen.

Rahaan liittyvia pohdintoja

Salkussa on tehtyja rahoja, ja symboleita. Talon pé&élle voi laittaa sen summan
rahaa, mita asumiseen kuukaudessa menee. Ruoan paalle taas laskea sen maa-
ran euroja, mitd kuukauden ruokaostoksiin saa meneméan. Kuvia l6ytyy myos

harrastuksia ja ylimaaraisia kuluja varten.



55

Paihdeporinakortit
Korteissa kysymyksia ja vaittdmia paihteista ja paihteisiin liittyvista asioista. Asia-

kas paasee pohtimaan omaa paihdekayttaytymista.

Vahvuuskortit ja voimalauseet

Olemme koonneet monia erilaisia vahvuuksia, joita |6ytyy varmuudella kaikista
ihmisista. Korttien avulla asiakas I0ytaa itsestaan vahvuuksia, joita ei valttamatta
ilman apua tunnistaisi vahvuuksikseen. Asiakas pystyy kehittamaan myonteista
itsetuntemusta ja tyontekijan kanssa yhdessa keskustelemaan omista vahvuuk-

sistaan.

Kysymyskortit

Auttavat hivenen syvempaan keskusteluun ja tarvittaessa mahdollistavat keinon
paasta asiakkaan kanssa keskustelemaan enemman asiakkaan ajatuksista ja
tuntemuksista.

"Kuoren alta l16ytyy ihmeellinen, ainutlaatuinen sin&!”

Olen eniten oma itseni, kun..

Mika ja kuka olet, kun saat vapaasti olla mitd tahansa?

Oikeasti riitan jo nyt, silla?

Mina ajattelen itsestani, etta..

Mista minun suojakuoresi on vuosien varrella muodostunut?

Mika tai kuka opetti minulle, millaisia tunteita saa tuntea?

Miltd minusta tuntuu nyt?

Mika estdd minua padsemasta eteenpain?

Mita asioita teen vain, koska ajattelen, ettd minun taytyy tehda?

Mika on estényt minua pysahtymasta?

Mita pelk&dan loytavani, jos kaannyn sisaanpain?

Missé ja mihin olen elamassani menossa?

Rakas, sydamestani haluaisin sanoa sinulle, etta..

Mik& minua eniten inspiroi?

Missé olen parhaimmillani?



56

Idis-identiteettipeli

Aspan suunnittelema identiteettipeli, joka edistaa syrjinnan tunnistamista. Pelissa
etsitddn ratkaisuja puuttua erilaisiin syrjinta tilanteisiin yhdessa asiakkaan
kanssa. Pelin aikana voi tulla esiin omasta elamasté esiin hetkia, kun on kokenut

olevansa syrjitty tai hyljatty.

Sukupuun avulla asiakas voi paasta nakemaan, mita ja misséa kohtaa elamaéa mi-
téakin on tapahtunut. Sukupuuta voidaan myos kayttaa siihen, ettd asiakas nékee
eri sukupolvien tapoja, arvoja ja perhemalleja. Sieltd nousee esiin asioita, mm.
traumoja, perhesalaisuuksia, jotka vaikuttavat tiedostamatta asiakkaan elamaan
ja valintoihin. Tassa on tyontekijan avaavat kysymykset tarkeita, "Ketka kaikki
perheeseesi kuului, kun synnyit?” "Kuka sinusta on huolehtinut elamasi ensim-
maisina vuosina?” "Mita tunteita lapsuutesi, tai nuoruutesi saa aikaan?” "Koska

muutit pois lapsuudenkodistasi?”

Teimme menetelmasalkkuun myos aikajanan, johon asiakas voi post-it- lappujen
avulla merkata merkittavia tapahtumia tai ajanjaksoja syntymastaéan lahtien. Nain
ollen asiakas paasee lahemmaksi sitd, mista on tullut ja mihin on halukas ela-
massaan menemaan. Asiakas pystyy eri tavoin ndkemaan, mitka asiat omassa

elamassa on ollut merkityksellisia ja missa ikavaiheessa mikékin on tapahtunut.

Mielenterveydenkasi

Laminoimme mielenterveyden kaden salkkuun mukaan, jotta asiakkaan kanssa
voi kdyda omaa elamaa lapi sita kautta. Siind on kysymyksia arjen rytmisté, poh-
dintoja unesta ja levosta, aina ihmissuhteisiin ja tunteisiin. Kysymykset toimivat

hyvana apuna, oikeastaan missa tahansa tilanteessa.

Ajankayttokortit

Ajankayttokortit auttavat huomioimaan sen, mihin vuorokauden ja viikon kaikki
tunnit menevat. Kellotauluun saa laittaa kuvia, tai kirjoittaa asioita, joita paivittain,
tai viikoittain tekee. Onko siind jotain, mita pystyy muokkaamaan, jotta arjessa

voisi jaksaa paremmin?
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Vuorovaikutuskortit

Naiden korttien avulla asiakas kiinnittaa viikon jokaisena paivana huomion vuo-
rovaikutustilanteisiin ja niista syntyviin kokemuksiin. Taman my6ta on myos mah-
dollista havahtua siihen, onko jokin ihmissuhde enemman voimavaroja vieva,
kuin tuova. Tai koenko jonkun ihmisen laheisyydessa enemman ahdistusta ja
pelkoa, kuin hyvaksyntaa ja vapautta.

Lukujarjestys

Vanha tuttu lukujarjestys voi auttaa hallitsemaan kaaosta. Jos paivan ohjelmat
merkkaa lukujarjestykseen, ndhden oman aikataulun ja ohjelman voi kokea eri
lailla arjesta selviytymista. Ja toisaalta taas tiedostaa sitd, miten oman arkensa

jasentelee.

Suru

Surusta ja menetyksista puhuminen on valilla haastavaa ja hankalaa. Kaikki ei
halua asiasta puhuttavan ollenkaan. Liitimme salkkuun surevan kohtaamiseen
liittyvat kuusi myyttia, joita tyontekija voi itse lukea, tai niilden myota ottaa asioita

puheeksi.

Tyhjat paperit ja kynia

Menetelméasalkun sisaan on laitettu valmiiksi muutama tyhja valkoinen paperi ja
tyhjia kirjekuoria. Tyhjan paperin kanssa asiakas saa toimia oman mielensa mu-
kaan. Sen voi tayttaa tekstilla, kuvilla tai siihen voi seuraavaksi kerraksi tehda
oman elamansa unelmakartan. Unelmakartan voi tehda myds asiakkaan kanssa
yhdessa, huolehtien siita, etta tyontekija hoitaa aikakausilehti& seuraavaan asia-

kastapaamiseen mukaansa.
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LIITE 3. Kyselylomake

PALAUTEPAPERI

MENETELMIEN ARVIOINTI JA KEHITTAMISEHDOTUKSET

Olemme kolme sosionomi- diakonia opiskelijaa, ja teemme opinnaytetydnamme
menetelmasalkun asiakastyon tueksi. Toivomme, ettad saisimme eri- ikaisilta, ja
eri lahtokohdista olevilta asiakkailta ja tyontekijoiltd palautetta naista eri tehtavista
ja menetelmista. Palautteen myota pystytte auttamaan meita I6ytamaan mielen-
kiintoiset ja tarpeelliset menetelméat salkun sisélle. Kaikki palaute kasitellaan il-
man henkilotietoja. Osan kirjallisista vastauksista laitamme opinnaytetydmme
teoriaosuuteen, ilman tietoa siitd, kuka tai missa nain on Kirjoittanut ja vastannut.

Tassa olisi viela muutama kysymys, johon toivoisimme vastausta. Kiitos!

Mita ajatuksia teille herédsi menetelmista tai tehtavista?

Miten koitte niiden toimivuuden? Vastasiko ne teidan ajatuksianne ja tarpei-

tanne?

Mika tunne herdsi menetelmia tehtdessa?

®)

®)
>
>

SN
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Minkéalaisia kehittdmisehdotuksia teilla olisi?

Ympyroi arviointisi menetelmééan numeroiden 4-10 valilla. Numero 4 on huonoin

ja numero 10 parhain.

45678910

Mitd menetelmaa/menetelmia olet saanut kokeilla/ tehda? Ympyroi.

Aikajana
Sukupuu
ltsetuntemus
Hypistelypallot
Mielikuvaharjoitukset
Kivet
Kysymyskortit
Raamatunlauseet
Rahan kaytto
Paihdeporinakortit
Seksuaalisuuskortit/ Kehokuva
Tunnekortit
Maisemakuvat
Rukoukset
Mielenterveydenkasi
Lukujarjestys
Vuorovaikutuskortit
Ajankayttokello



Mitd muuta haluatte sanoa?

Kiittaen,
Heli, Jennica ja Anni
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LIITE 4. Mielenterveyden kasi

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Kenen kensse

Millsinen vietit
?

Rerroitke
follekin
Mm.vmm.? Miten
ileinen tol ke
avrvilinent i

Millsisests
liikkvmizests
tulee hyvi BT (iivitko
jonkun
Kenssa?

fenen ita
y Milta
kansso s&it? rente kehe 0
tuntuv? s
kehosi

Navtitko

$5iths rvvesta?
ravhassa?

fervitsee?

usjajjor

havsko
teit fansant

Nukvitke
farpeeksi?

Herasiths
pirteana?

SARJEN RYTMI "o ITEEeRere

nevramaean?

Opiskelv
Tys

otityst vnohtemssn ajon?

fekeminen

renfovtva

~ Mikin Laksyt

aikaan menit § Mika on

nukkumasn? Oma aika ja sinusts hauniste?
harrostokset

Olitko lilsn
myShiin Nvaa I8t
somessa? netiats?

ARVOT JA
PAIVITTAISET
VALINNAT:

Toimitho arvojesi
mukaisesti?
Mifs arvastet jo
pidat tarkeana
elamassasi?
Millaisie hyvas
mielfa fvovia valintoja

teit palvan aikens?

mieli

(Suomen mielenterveysseura.)
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