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Opinnaytety® on toiminnallinen ja sen tarve on Oulunkylén asuintalon tyéntekijdiden kanssa
kaydyista keskusteluista l&htoisin. Tyon ideana oli kasitellda elaméanhallintaan liittyvia kysy-
myksia toiminnallisesti mielenterveyskuntoutujien kanssa. Elaméanhallinnan tarkastelemisen
aihe on lahtoisin siitd, etta monilla tuetun asumisen piirissa olevilla mielenterveyskuntoutu-
jilla on vaikeuksia elaméanhallinnan alueella. Tamén takia oman elamansa subjektina ole-
mista, voimavaroja ja stressinhallintaa on hyva kasitella sekd vuorovaikutuksellisin etté toi-
minnallisin keinoin.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa toiminnallinen ryhma, joka tarjoaisi
mielenterveyskuntoutujille mahdollisuuden vertaistuelliseen ja mukavaan elamanhallinnan
tekijoiden tarkasteluun, arjen py6rimisen ohessa. Ryhman suunnittelun teoreettisena poh-
jana kaytettiin elamanhallinnan ilmi6ta, itsetunnon teoriaa ja ratkaisukeskeista ajattelutapaa.
Ryhmatoiminta jarjestettiin Helsingin kaupungin yllapitaman tuetun asumisyksikon tiloissa ja
siihen osallistuminen oli kuntoutujille vapaaehtoista. Suunniteltu toiminta jakautui kolmelle
tapaamiskerralle, jotka ajoittuivat syyskuulle 2013. Jokaisella kerralla elamanhallinnan tee-
moja kasiteltiin kahvittelun, rentouttavan meditaation, fyysisten aktiviteettien, musiikin kuun-
telun ja piirtdmisen menetelmien avulla. Tapaamiskerrat pidettiin luonteeltaan suhteellisen
arkisina ja epamuodollisina, jotta kynnys osallistumiselle oli mahdollisimman matala.

Ryhmatoiminnan arviointi perustui sekd mielenterveyskuntoutujien antamiin palautteisiin ja
omiin havaintoihini. Osallistujat pitivat ryhmatoimintaa mielenkiintoisena ja voimaa anta-
vana. Ryhman rakenne oli heidan mielestaan paasaantdisesti selkeasti eteneva. Toiminta
koettiin toisaalta ajatuksia haastavana, mutta myds hyvaa mieltd tuottavana. Yksikosséa
tydskentelevat ohjaajat pitivat ryhmatoimintaa mielekkaana ja nakivat sen olevan tarpeellista
osallistujille. Ryhmatapaamisia olisi saanut olla heidan mielestaén kuitenkin enemman.

Elaméanhallinnan tukeminen on merkittdva osa sosiaalialan tyoté. Erityisesti tuetun asumi-
sen piirissa olevat mielenterveyskuntoutujat voivat hyotya merkittavasti elaméanhallinnan tu-
kemisesta, silla se voi osaltaan auttaa selviamaéan arjen elamassa itsenaisemmin seké 16y-
tdmaan itsestd omaa elamaansa suunnittelevan ja hallitsevan subjektin.

Avainsanat elamanhallinta, toiminnallisuus, ryhmatoiminta, tuettu asuminen
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The Bachelor’s thesis was practice-based and need for it originated from conversations with
the Oulunkylan asuintalo’s employees. The idea of the thesis was to process life manage-
ment issues functionally with mental health rehabilitees. The theme for processing life man-
agement came up from an idea that many mental health rehabilitees in a supported resi-
dency, had difficulties in life management. Because of this it is good to deal with such topics
as being a subject in your own life, positive resources and stress management by conver-
sational and functional means.

The purpose of the thesis was to design and carry out a functional group which would pro-
vide mental health rehabilitees an opportunity to examine life management factors in a nice
peer supportive environment, alongside daily routines. Planning of the functional group was
based on the life management phenomenon, theory about self-esteem and solution-oriented
thinking. Group activities were held on a supported residence’s premises maintained by the
city of Helsinki. Participation in the group was voluntary for the rehabilitees. Planned activi-
ties were divided in three meetings which were dated in September 2013. On every meeting
the themes of life management were dealt with methods such as coffee drinking, relaxing
meditation, physical activities, music listening and drawing. The nature of the meetings was
kept relatively ordinary and informal so that the threshold for attending was low as possible.

The evaluation of the group activities was based on the feedback received from the mental
health rehabilitees and my own observations. Participants considered the group activities
interesting and power-giving. They thought that the structure of the group was mainly pro-
gressive. The activities were considered challenging but also contributory to good feelings.
The employees working in the department considered the group activities to be sensible and
also saw them necessary for the participants. Still they said that there should have been
more meetings.

Supporting life management is a significant part of social work. Especially mental health
rehabilitees in supported residency could benefit remarkably from the life management sup-
port because it could for its part help clients cope with their everyday life more independently
and also find a planning and managing subject from self.

Keywords life management, functionality, group activity, supported resi-
dency

£
e —

L
Metropolia



Siséallys

1 Johdanto

2 Mielenterveyskuntoutujien tuettu asuminen

2.1 Tyo0n tausta ja tavoitteet
2.2 Oulunkylan asuintalo

2.3 Mielenterveyskuntoutujat tuetussa asumisessa

3 Elaméanhallinnan tukeminen

3.1 Elamanhallinta
3.2 lItsetunto
3.3 Ratkaisukeskeisyys

4 Ryhmatoiminnan toteutus

4.1 Kaytantdjen suunnittelu ja toiminnalliset menetelmat

41.1
4.1.2
4.1.3
41.4
4.1.5

Kahvittelu

Rentouttava meditaatio
Liikunnalliset aktiviteetit
Musiikin kuuntelu
Piirtdminen

4.2 Ensimmainen kerta: menneisyyden vaikeudet ja selviytymiset

4.3 Toinen kerta: arjen haasteet ja voimavarat

4.4 Kolmas kerta: haaveet ja tulevaisuuden tavoitteet

5 Palaute, havainnot ja arviointi

6 Pohdinta

Lahteet

Liitteet

Liite 1. Tiedote ryhméasta
Liite 2. Tapaamiskertojen rakenteiden koonti
Liite 3. Niska-hartiajumpan rakenne

11
13

15

15
16
17
18
19
19
20
23
25

27

30

33



Liite 1
1(35)

1 Johdanto

Monimuotoisen opinnaytetyoni aihe kasittelee elaménhallinnan tukemista mielenter-
veyskuntoutujien tuetussa asumissa. ldeana on tarjota mielenterveyskuntoutujille mah-
dollisuus tarkastella elaménhallintaan ja itsetuntoon liittyvia teemoja. Aiheen lahtokoh-
tina ovat mielenterveyskuntoutujien kokemat vaikeudet oman elaménhallintansa alu-
eella. Naiden vaikeuksien takia on tarkedd, ettéd kuntoutujat paasisivat kasittelemaan ela-
manhallintaansa ratkaisukeskeisesti ja vertaistuellisesti. Mielenterveysongelmat ja niihin

liittyva syrjaytyminen ovat herattaneet paljon julkista keskustelua viime aikoina.

Tyoni perimmainen tarkoitus on suunnitella ja toteuttaa Oulunkylan asuintalon mielen-
terveyskuntoutujille elamanhallintaa tukeva ryhmatoiminnan muoto, jonka tuen myota he
saisivat valineita toteuttaa elaméaéansa itsendisemmin ja yksiléllisemmin. Kuntoutujien pit-
két sairaushistoriat ja eri laitosten asiakkaana oleminen ovat voineet vaikuttaa heidan
elaméanhallintaansa seka omia henkilékohtaisia pyrkimyksia lannistaen etta heidan itse-
naista arjen toimimistaan laitostaen. ldea taman kaltaisten ongelmien kasittelysta syntyi
tydelaméaharjoitteluni aikana Oulunkyléan asuintalon tyontekijoiden kanssa kaymieni usei-
den syvallisten keskusteluiden ja saamieni henkilokohtaisten kokemusten pohjalta.
Opinnaytetyoni tarkoituksena on seka tuoda lisdéa toiminnallisia menetelmi& elaméhallin-
nan kasittelemiseksi tuetun asumisen piirissé etta tukea asuintalossa tehtavaa ohjauk-

sellista perustyota.

Suunnittelemani elaméanhallintaa toiminnallisesti tukeva ryhmé tapasi kolme kertaa Ou-
lunkyl&n asuintalossa. Tapaamiset ajoittuivat syyskuulle 2013. Ryhma tapasi kerran vii-
kossa ja siihen osallistuminen oli asukkaille vapaaehtoista. Ryhméassa kaytettiin kuvatai-
teellisia, musiikillisia, liikunnallisia ja vuorovaikutuksellisia elementteja siséltavia toimin-

nallisia menetelmia.

Opinnaytety6raporttini aluksi avaan tydn taustoja ja tavoitteita tarkemmin. Taméan jalkeen
esittelen Oulunkylan asuintalon ja avaan tarkemmin mielenterveyskuntoutujien tuettua
asumista. Seuraavaksi esittelen valikoimani teoreettisen taustan, joka pitd& sisallaan
elaménhallinnan, itsetunnon ja ratkaisukeskeisyyden. Kuvaan ja perustelen valitsemani
toiminnalliset menetelmét ja esittelen ryhmaa koskevat suunnitelmat. Menetelmékuvaus-
ten jalkeen selostan toteutuksen kulun kaytadnndssa, jonka jalkeen vedan tyoni yhteen
arvioimalla ryhmatoimintaa palautteiden ja havaintojeni pohjalta. Lopuksi avaan opinnay-

tetyoni herattamia ajatuksia pohdintaosiossa.



2 Mielenterveyskuntoutujien tuettu asuminen

2.1 Tyobn tausta ja tavoitteet

Suoritin sosionomiopintoihini kuuluvan nelja kuukautta kestavan tydelamaharjoittelun
Oulunkylan asuintalossa. Harjoittelun aikana p&ésin kadyméaan lukuisia keskusteluja seka
tyontekijoiden etté asukkaiden kanssa. Keskustelunaiheet ja esille nousseet ilmidt eivat
olleet aina todellakaan helpoimmasta paasta. Kaytannon tydssa paasin nakemaan
my0s, ettéd mitk& asiat nait keskusteluja oikein tuottivat. Tein myos henkil6kohtaisia ha-
vaintoja toimiessani asukkaiden ja tydntekijdiden kanssa monipuolisesti arjessa. Naista
havainnoistani keskustelimme paljon asuintalon henkilokunnan kanssa. Keskeisimmaksi
keskustelunaiheeksi nousi useimmiten mielenterveyskuntoutuja-asukkaiden oman ela-
manhallinnan heikohko tila. Kaytanndssa tdma tila nayttaytyi asukkaiden arjen toiminnan
vaikeuksina ja elaman erdanlaisena paikalleen pysahtymisend. Taméan monimutkaisen
prosessin seurauksesta syntyikin alustava idea naihin haasteisiin tarttuvasta ryhmamuo-

toisesta toiminnasta.

Tyon tausta ja lahtékohdat olivat vahvasti kaytantéon linkittyneet, joten oli melko selvaa
ettd paadyin tekem&én monimuotoisen opinnaytetydén. Monimuotoinen opinnaytetyoni
siséltdd siis seka teoreettisen osuuden ettd toiminnallisen tuotoksen. Teoreettiseksi
taustaksi valitsin elamanhallinnan ja itsetunnon kasitteet. Ryhmatoimintaa taustoittavana
teoreettisena viitekehyksena toimi taas ratkaisukeskeisyys. Paadyin valitsemaan nama
viitekehykset, koska ndin niiden olevan (kaytdnnon kokemuksieni kautta) seka ongel-
mien lahtdkohtia, mutta toisaalta myos ratkaisujen avaimia. Ryhmamuotoiseen toimin-
taan paadyin taas tydeldméharjoittelussa saamieni myonteisten kokemuksien ansioista.
Tyoelamaharjoittelun aikana vedimme asukkaille yhdessa asuintalon sosiaaliohjaajan
kanssa ruokaryhméa, jossa asukkaat ostivat ainekset, valmistivat ruoan ja sdivét yh-
desséa. Seké asukkaiden ettd minun kokemukseni olivat todella myonteisid. Toiminnan
avulla tuntui olevan helpompaa ja mielekkaampaa kasitella elaméan monimutkaisia ai-
heita, kuin pelkdstdéan puhumalla. Valitsemiini kaytdnnén toiminnallisiin menetelmiin
paadyin paaosin sen takia, etta ne olivat asukkaille ennestaan melko tuttuja, yhteista
luottamusta vahvistavia, luonteeltaan vertaistuellisia, kaytannon tekemiseen pohjaavia
ja uusia ajatuksia luovia. Ehka tarkeimpana suunnitteluani ohjaavana ajatuksena oli kui-
tenkin mahdollisuus elamanhallinnan osittain sanattomaan, abstraktiin ja alitajuntaiseen

tarkasteluun.



Opinnaytetyoni keskeisimpéna tavoitteena on tukea Oulunkylan asuintalon mielenter-
veyskuntoutujien omaa elamanhallintaa. Kaytannon tasolla tama tarkoittaa muun mu-
assa asukkaiden parempaa stressin hallintaa, itsendisemp&a arjen elamista, elaman
mielekkyyden lisdantymist&, omien voimavarojen tiedostamista ja itsetunnon parantu-
mista. Tavoitteenani on siis kaytanndssa myos suunnitella rynméatoiminnan muoto, jolla
pyrin edistaméaan edella mainitsemiani tekijoiden toteutumista. Henkilokohtaisena tavoit-
teenani on ohjata suunnittelemani ryhma ja oppia sita kautta lisda teoriasta kaytannén
tasolla. Yhtend sivutavoitteena voisi pitdd myods kokemuksen kartuttamista siitd, etta
onko tdman tyyppinen toiminta tarpeenmukaista ja mielekasta Oulunkylan asuintalossa.

Oulunkylan asuintalon mielenterveyskuntoutujat ja tyontekijat sekéd sosiaalialan ty6
yleensa voivat ndahdékseni hybtya opinnaytetydstani monilla tavoin. Kuntoutujan nako-
kulmasta tarkasteltuna merkittaviad suunnittelemani ryhmatoimintamuodon hyotyja voisi-
vat olla muun muassa elaméan mielekkyyden lisdantyminen, stressin vaheneminen, itse-
tunnon paraneminen, autonomisuuden lisdantyminen ja vertaisten kohtaamisen lisaan-

tyminen.

Tyb6elaman ja Oulunkylan asuintalon kannalta opinnaytetyénani suunnittelema ryhmatoi-
minnan muoto olisi uusi tydnteon malli, joka osaltaan voisi edesauttaa myds asiakkaiden
kanssa tehtavan yksilétydon onnistumista. Mikali edellda mainitsemani hy6dyt toteutuvat ja
kuntoutujien elama sujuu paremmin, niin se taas vaikuttaa siihen etta tyontekijoiden tyon-
teko sujuu mallikkaammin, mik&a voi osaltaan vaikuttaa jopa ty6hyvinvoinnin paranemi-

seen.

Koko sosiaalialan tyon kannalta tarkasteluna opinndytetydni voi olla osaltaan tuomassa,
valilla hieman abstrakteilla tasoilla liikkuvia, teoreettisia k&sityksia lahemmas kaytannon
tasolla tehtavaa tyota. Tyoni on nahdakseni merkityksellinen myods siind mielessa, etta
se on konkreettinen yritys tukea mielenterveyskuntoutujia elamanhallinnan ongelmien
alueella tuetussa asumisessa. Tama yritys voi antaa merkittavia kokemuksia ja tuottaa
tarkeitd havaintoja, joista voi olla hydtya sosiaalialan tydon kehittdmisessa tulevaisuu-

dessa.



2.2 Oulunkylan asuintalo

Oulunkylan asuintaloa yllapitaa Helsingin kaupungin sosiaali- ja terveysvirasto. Organi-
saatiorakenteessa se sijoittuu terveys- ja paihdepalveluihin, ja siella tarkemmin mielen-
terveys- ja paihdepalveluiden alle. Oulunkylan asuintalo on osa Helsingin kaupungin
asumisen tukea ja se on tarkasti ottaen osa mielenterveyskuntoutujien asumispalveluita.
Mielenterveyskuntoutujien asumispalveluissa se sijoittuu tuetun asumisen alueelle, mika
tarkoittaa kaytdnnossa omissa asunnoissaan asuvien mielenterveyskuntoutujien tuke-
mista. Asuintalon henkilokunta muodostuu vastaavasta ohjaajasta, sosiaaliohjaajasta,
ohjaajista ja asuintalon hoitajasta. Vastuut ja tehtavat ovat kaikilla tyontekijoilla melko
yhtenevia, mutta kaikilla on omaa osaamisaluettaan vastaavia erityistehtavia. Erittelen

tehtavien jakautumista viela myéhemmin tassé luvussa.

Asuintalon tydntekijat ovat monipuolisesti yhteistytéssa muiden sosiaali- ja terveysalueen
toimijoiden kanssa. Verkostoyhteisty6 on tarkeda kuntoutuspolun jatkuvuuden ja kuntou-
tujien mahdollisimman menestyksekkaén kuntoutumisen kannalta. Keskeisimpia yhteis-
tydtahoja Oulunkylén asuintalolle ovat sosiaalivirasto, kansaneldkelaitos ja terveyden-
huolto. Erityisen tarkeéa yhteisty6taho on psykiatrinen poliklinikka, johon kaikilla asuk-
kailla on hoitosuhde. Naiden lisdksi henkilokunnan tytajan ulkopuolella paivystysta Ou-
lunkylan asuintalossa tekevat Niemikotisdation ja Suomen sairaanhoitopalvelun paivys-
tavat tyontekijat. Opinnaytetydn tapauksessa yhteistyoni asuintalon henkildkunnan
kanssa tarkoittaa ryhman suunnittelua ja kaytdnnon jarjestelyjen hoitamista paikan
paalla. Suunnittelu on padsaantoisesti keskustelua asuintalon henkildkunnan kanssa liit-
tyen ty6én arvoihin, l&htokonhtiin ja ryhman kaytannon asioihin — toisin sanoen konsultoin
asuintalon henkilokuntaa. Asuintalon henkilokunta auttaa mahdollisesti myds kaytannon

asioiden jarjestelyssa paikan paalla.

Helsingin kaupungin omistamat kerrostalot sijaitsevat Pohjois-Helsingissd Oulunkylan
kaupunginosassa. Oulunkylan asuintalo koostuu neljasta pienkerrostalosta, ja niissé on
yhteenséa 44 asuntoa. Asunnot ovat yhté kaksiota lukuun ottamatta yksioita. Asuntojen
lisdksi asukkaiden kaytettdavissa ovat monikayttbinen yhteistila, tietokone-/ryhmatila,
saunatilat, pesutupa, pyorévaja ja asuntokohtaiset verkkovarastot. Oulunkylan asuintalo
on ollut aikaisemmin vanhusten palvelutalo, mik& on sittemmin otettu mielenterveyskun-
toutujien tuetun asumisen kayttdon. Talossa asuu siitd huolimatta viela muutamia van-

husasukkaita. Talojen kaytdnnon varustelussa tama nakyy siten, ettd kaikissa asun-



noissa on palveluasumisen jdljilta turvapuhelimet, joilla saa yhteyden henkilbkunnan toi-
mistoon. Oulunkylén asuintalo sijaitsee hyvien ulkoilureittien |&heisyydessa omakaotitalo-
alueiden vélissa. Palvelut ovat helposti saavutettavissa seké jalan etta bussilla. L&ahi-
kauppa sijaitsee muutaman sadan metrin paéssa ja monipuolisemmat palvelut |0ytyvat
Oulunkylan keskustasta viidentoista minuutin k&velymatkan tai vaihtoehtoisesti viiden

minuutin bussimatkan paasta.

Keskeisimmat arvot asuintalossa tehtdvan tyon taustalla ovat asukkaiden vapaus, yh-
teistyon luottamuksellisuus, kaikkien toimijoiden valinen tasa-arvo, jokaisen yksilollisyy-
den arvostaminen, toiminnan asiakaslahtdisyys ja jokaisen henkilokohtainen itsensa ar-
vostaminen. Kaytannon tydssa edella mainitut arvot nakyvat asukkaiden itsemaaraamis-
oikeuden toteutumisen mahdollistamisena ja salassapitovelvollisuuden turvaamisena.
Yksilollisyytta pyritédéan vaalimaan henkildkohtaisen ohjauksen ja keskustelutuen keinoin.
Toiminnan asiakaslahtoisyytta edistetddn pitdmalla asukaskokouksia ja kerdaamalla
asukkailta palautetta ja toiveita eri toiminnoista. Tasa-arvo ja oman itsensa arvostaminen
nakyy kaytannossa arjen toisia kunnioittavana vastavuoroisena kommunikaationa, eli

positiivisena huomioimisena ja kiinnostuksen osoittamisena.

Tyon tekemisen lahtbkohtana on mielenterveyskuntoutujien itsendisen asumisen tuke-
minen, ja sita kautta heidan kuntoutumisensa edistymisen mahdollistaminen. Kaytannon
tydmenetelmien kannalta se tarkoittaa tyontekijdiden tekemia kotikaynteja asukkaiden
luokse seka tukemista ja ohjaamista arki-, tyo-, harrastus- ja vapaa-ajanasioissa. Tyon-
tekijat tekevat kotikaynteja asukkaan luokse 1-4 kertaa kuukaudessa, kunkin asukkaan
henkilokohtaisen tarpeen mukaan. Akuuteissa tilanteissa kotikaynteja voidaan tehda
enemmankin; lisdohjausta ja -tukea voi hakea henkilékunnan toimistolta. Mielenterveys-
kuntoutujat saavat tarvitessaan tukea ja ohjausta myds eri virastojen, kuten terveyden-
huollon, sosiaaliviraston ja kansanelakelaitoksen kanssa asioimisessa. Kaytannossa oh-
jaus voi tarkoittaa eri etuuksien hakulomakkeiden tayttamista tai asiointimatkaa tervey-
denhuollon pariin yhdessa tydntekijan kanssa. Padsaantoisesti asukkaiden ohjaustar-
peet liittyvat hygienian ja kodinhoitoon seka laakitysten seurantaan. Tyo6tehtavat jakau-
tuvat padsaantoisesti tydntekijoiden patevyyksien ja erityisosaamisalueiden mukaisesti.
Vastaava ohjaaja suunnittelee ja organisoi asuintalon toimintaa laajemmalla perspektii-
vill&; sosiaaliohjaaja ohjaa asukkaita erityisesti sosiaalietuuksien ja -palveluiden alueella
ja ohjaajat lahihoitajien ammattitaidolla keskittyvéat tarkemmin taas asukkaiden tervey-

dentilojen ja la&kitysten tarkkailuun ja hoitamiseen. Asuintalon hoitaja on taas joka pai-



kan raudanluja ammattilainen ja monitaituri, jolla on vuosikymmenien kokemus ohjaus-
tyOsta eri asiakasryhmien parissa. Muuten ty6tehtavat ovat paasaantoisesti yhteisia ja

vuorottelevat paivittain.

Tyontekijat jarjestavat asukkaille kaiken ohjauksen ja tuen ohella my6és muuta ohjelmaa.
Asuintalossa jarjestetdaédn enemman ja vdhemmaéan saannollisesti muun muassa lauta-
peli-, ruoka- ja askarteluryhmia. Naiden lisdksi mahdollisuuksien salliessa asukkaiden
toiveesta ja ideoiden pohjalta tehd&én retkié kulttuurin pariin, kuten esimerkiksi elokuviin
ja taidenayttelyihin, seka satunnaisemmin paivaristeilyja lahden toiselle puolelle Tallin-
naan. Tyontekijat keittavat arkipaivisin aamupuuron ja kahvit, jotka ovat asukkaiden saa-
tavilla nimellistéa korvausta vastaan. Joka kuukausi syntymapaivaansa viettavia juhlitaan
kahvitarjoilun muodossa. Taméan lisaksi tyontekijat pyrkivat jarjestamaan aina jotain
pienta erityistd yleisten juhlapdivien varalle, kuten esimerkiksi juhlaan liittyvia leivoksia

tai koristeita yhteistilaa varten.

2.3 Mielenterveyskuntoutujat tuetussa asumisessa

Mielenterveyden hairi6ita kuvaavia diagnooseja on useita kymmenid, mutta hairi6ita voi
ymmartaa yleisemmalla tasolla myos tarkastelemalla positiivista mielenterveytta. Positii-
vinen mielenterveys on sellainen yksilon psyykkisen hyvinvoinnin tila, jolloin han kyke-
nee ilmaisemaan tunteitaan, luomaan ihmissuhteita, tekemaan tyéta ja sietamaan vas-
toinkdymisia ja muutoksia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013). Mielenterveyden héi-
rid voidaan siis yleistden maaritella edella mainittujen yksilon kykyjen merkittavaksi puut-
tumiseksi. Miten maaritelladn mielenterveyskuntoutuja? Mielenterveyskuntoutuja voi-
daan maaritella henkiloksi, joka tarvitsee kuntouttavia palveluja mielenterveydenhairi-
onsa vuoksi (Sosiaali- ja terveysministerié 2007: 13). Kuntoutuminen taas on yksilon
henkilokohtainen muutosprosessi, joka vaatii riittavasti aikaa ja tukea onnistuakseen
(Mielenterveyden keskusliitto n.d. Oman elamasi asiantuntija). Mielenterveyskuntoutuja
voidaan siis maaritella henkiloksi, jolla on vaikeuksia positiivisen mielenterveyden ky-
Vyissa, ja joka tarvitsee erilaisten mielenterveyspalveluiden tukea henkilokohtaisen kun-

toutumisprosessinsa lapikaymisessa.

Terveydenhoitolaissa (1326/2010: 27 8) asetetaan kuntien vastuulle jarjestaa tarpeen-
mukainen mielenterveyttd suojaava ja vahvistava psykososiaalinen tuki; kriisituki seka

tutkimuksen, hoidon ja kuntoutuksen sisaltavat mielenterveyspalvelut. Mielenterveys-



laissa (1116/1990: 3 8) tarkennetaan kunnan vastuuta mielenterveyspalveluiden jarjes-
tamisesta osana sosiaalihuoltoa, sosiaalihuoltolain mukaisesti. Sosiaalihuoltolaissa
(710/1982: 17 8) méaaritetddn, etta kunnan vastuulla on jarjestaad sosiaalipalveluna tar-
vittavat tuki- ja asumispalvelut. Helsingin kaupungin Sosiaali- ja terveysvirasto jarjestaa
mielenterveyskuntoutujille asumispalveluita, joista tuettuun asumiseen luetaan solutuki-
asunnot ja Oulunkylan asuintalo (Helsingin kaupunki: Sosiaali- ja terveysvirasto 2013).
On siis lakisdateisesti maaritelty, etta mielenterveyskuntoutujille on jarjestettava tarpeel-
lisia asumispalveluja; Oulunkylén asuintalo onkin taméan lainsaadannon ilmentyma kay-

tannossa.

Tuettu asuminen on asumismuoto, jossa mielenterveyskuntoutuja asuu itsenaisesti
omassa kodissaan. Kuntoutuja saa tukea ja ohjausta muun muassa sosiaaliohjaajalta ja
lahihoitajalta paivittaisissa toiminnoissa selvitdkseen. Hanta ohjataan kayttamaan tarvit-
semiaan erilaisia palveluita seké kannustetaan mahdollisuuksien mukaan osallistumaan
opiskeluun tai tybelamaan. Kuntoutujaa autetaan liséksi Ioytamaan hanelle itselleen mie-
lekkaita vapaa-ajan aktiviteetteja. (Sosiaali- ja terveysministerié 2007: 19.) Kuntoutujalla
voi olla asumisessaan vaikeuksia muun muassa kodinhoidon ja yksin asumiseen liittyen,
johtuen psyykkisen sairauden mahdollisesti aiheuttamasta aloite- ja toimintakyvyttomyy-
desta (Mielenterveyden keskusliitto n.d. Asuminen). Mielenterveysongelmaisten asiak-
kaiden m&ara asumispalveluissa on kasvanut Helsingissd 228 asiakkaasta vuonna
2000, 824 asiakkaaseen vuonna 2011 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos: Tilasto- ja indi-
kaattoripankki SOTKAnet n.d.). Osalla mielenterveyskuntoutujista on siis vaikeuksia it-
sendisesséd asumisessa. Onneksi naihin vaikeuksiin pyritdan vastaamaan monipuolisesti
erilaisin keinoin sosiaalialan ammattilaisten ty6lld, silla ilman tuettua asumista monet

naista mielenterveyskuntoutujista eivat valttamatta kykenisi asumaan itsenaisesti.

Suurella osalla Oulunkyl&n asuintalon mielenterveyskuntoutujista on pitkahkd psyykki-
sen sairastamisen varittama historia, jonka vuoksi heidan kykynsa taysin itsenéiseen
asumiseen on heikentynyt. Paaasiallisesti he kaipaavat tyontekijoiden ohjausta ja tukea
ladkehoidon seurannassa, vuokranmaksun seurannassa, kodin siivoamisessa, henkilo-
kohtaisen hygienian hoidossa, terveydentilan seurannassa ja sosiaalietuuksien hakemi-
sessa. Taméan lisédksi monet heistd kaipaavat psyykkista tukea keskusteluiden muo-
dossa. Kaikki asukkaat eivat tarvitse tukea kaikilla edella mainituilla alueilla, mutta pieni
osa tarvitsee sitd miltei kaikilla. Osa asukkaista kdy paivatoiminnassa; osa kay tyotoi-
minnassa tai tdissa; osa harrastaa itsenaisesti ja osa taas tuntuu olevan yleisesti melko

toimettomia.



3 Elamanhallinnan tukeminen

3.1 Elamanhallinta

Elaménhallinta on kasite, joka on ollut tutkijoiden mielenkiinnon kohteena useilla tieteen-
aloilla. Eniten elamanhallintaa on tutkittu psykologian, sosiologian ja sosiaalipolitiikan
piirissa. Sosiaalipedagogiikan alallakin kasite on herattdnyt Suomessa vahéaista mielen-
kiintoa. Sosiaalipedagogiikan piirissa vallitseva kasitys elaménhallinnasta on erdanlai-
nen synteesi psykologian, sosiologian ja sosiaalipolitikan nakemyksista.

Valitsin elamanhallinnan kéasitteen teoreettiseksi taustakseni, koska siihen liittyvat ilmiot
olivat vahvasti esilla arkipaivan tydssa Oulunkylan asuintalossa. Toisaalta oli haastavaa
|0ytaa sopivaa teoriaa, jonka pohjalta ihmiselaman monimutkaisten elamankiemuroiden
kokonaisuuden kasittely olisi mielekasta. Nahdakseni elamanhallinta antoi tdhan kuiten-
kin hyvia mahdollisuuksia sen monitulkinnanvaraisuudesta huolimatta. Koitan luoda jon-
kinlaista vuoropuhelua teorian ja omien nakemyksieni vdlille, jotta toiminnallisen ryhman

suunnittelun taustalla olleet nakemykset avautuisivat mahdollisimman kattavasti.

Elaménhallinta on ihmisen tila, jolloin han kokee voivansa vaikuttaa omaan elamaansa
koskeviin asioihin. Tila, jossa han uskoo pystyvansa itse ohjaamaan oman elaméansa
kulkua. Tila, jossa yksil6 pystyy vaikuttamaan omalla toiminnallaan myés elamaansa oh-
jaaviin ulkoisiin ja sisaisiin olosuhteisiin. Elaméanhallinnan voi ndhda myo6s ajatusjatku-
mona, jonka toisessa padssa inminen voi ajatella olevansa kohtalon vietavana oleva ob-
jekti ja toisessa padssa han voi nahda itsensa autonomisena oman elamansa kulkuun
vaikuttamaan kykenevana subjektina. Toisaalta se voi olla myds kaytannon tila, jossa
ihmisella on enemmaén tai vahemman mahdollisuuksia vaikuttaa oman elamansa paa-
toksentekoon. (Keltinkangas-Jarvinen 2008: 256-25.)

Elaman omana subjektina elaminen on olennaista meille kaikille. Uskon, etté jokainen
ihminen haluaisi lopulta hallita omaa elamaansa. Oulunkylan asukkaiden elama ei valt-
tamatta ole kulkenut aina omien valintojen mukaan, vaan merkittavia paatoksia ovat ol-
leet tekemassa myos erilaiset terveydenhuollon ja sosiaalitytn asiantuntijat. Osallisuus
esimerkiksi itsedén koskevan tuen suunnittelussa tai talonyhtién asioista paattavassa

kokouksessa on merkittavaa useimmille, koska silloin voi kokea paasseensé edes yrit-



tamaan omaan elaméaéansa vaikuttamista. Ihmettelen, ettd jos mahdollisuutta oman ela-
man hallinnan omiin kasiin ottamiselle ei edes anneta, miten sellaista voi kdytanndssa

edes tapahtua.

Ihmisen oma ymmarrys voimavaroistaan, elaman mielekkyydesta ja hallinnan kokemuk-
sesta ovat elamanhallintaa keskeisesti maarittavia tekijoita. Elaman ymmarrettavyys né-
kyy ihmisen omien voimavarojen itsetuntemuksena ja niiden toimivana hyddyntamisena
sosiaalisessa ymparistossa. Ihmisen elaméa nayttaytyy taas mielekkaana, kun han pystyy
toimimaan omien arvolahtokohtiensa pohjalta. Omaehtoisen toiminnan seurauksena
syntyvat tunteet pystyvyydesta ja riippumattomuudesta tuottavat yksilolle hallinnan tun-
netta. (Kettunen — Kahari-Wiik — Vuori-Kemila — Ihalainen 2009: 49-50.)

Yhdyn ndkemyksissani edelliseen elamanhallinnan maarittelyyn. Jokaisen yksilon omien
arvolahttkohtien kunnioittaminen on lahtokohta, mité ilman kehitysta ei voi tapahtua. Mi-
kali joutuu toimimaan omien arvojensa vastaisesti, niin en usko ettd se ainakaan lisaa
pystyvyyden ja riippumattomuuden tunteita — saatikka hallinnan tunnetta omasta ela-
masta. llman elaman jonkinlaista ymmarrettavyytta, en usko ettéa ihminen voi kokea ela-

maansa oikeasti miellyttavaksi.

Kuntoutumisen kannalta elamanhallinta on ymmarrettava siten, ettd kaikkeen ei voi vai-
kuttaa. Tosiasiat ja omat voimavaransa tulee oppia tiedostamaan ja hyvaksymaan. EI&-
manhallinnan voi nahda myoés hyvana sisaisena tunteena omasta elamasta. (Rissanen
2007: 88-89.)

Rissanen (2007) esittaa mielestani hyvan ja tarke&n muistutuksen siitd, etta kaikkeen ei
voi vaikuttaa ja etta tosiasiat on lopulta opittava hyvaksyméaan, jotta kuntoutuminen on
mahdollista. Mikéli luulee, etta voi hallita kaikkea elaméassééan voi paatya lopulta heraa-
maan jarkytykseen, etta asia ei valttamatta olekaan niin. Toisaalta naen elamanhallinnan
myds siten, ettd elaman "tosiasiat” eivat ole aina lopullisia vaikka voimme niin kuvitella-
kin. Joitakin ja usein moniakin asioita on mahdollista muuttaa, mikali vain tunnemme

omat voimavaramme ja haluamme oikeasti muutosta.

Ihmisen elamanhallinnan voi ndhda myds dynaamisena tilana, jossa eldamé&nhallinnan
ulkoiset olot ja yksilon sisaiset tekijat ovat vuorovaikutuksessa. Ihmisen paamaarina voi-

vat olla seka aineelliset ettd henkiset asiat. On vaikeaa sanoa, ettd onko elamanhallin-
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nassa enemman kyse sopeutumisesta vaiko alistumisesta vallitseviin olosuhteisiin. Ela-
méanhallinta on kuitenkin néhty usein myds yhteiskunnan toimintaan liittymisen maéaraa
mittaavana tekijana. (Riihinen 1996: 29-31.)

Elamanhallintaa tarkastellaan usein ulkopuolisen silmin ja sitd voidaan arvostella aino-
astaan ulkoisesti ndkyvien tekijdiden perusteella. Edellisessd elamanhallinnan kuvauk-
sessa Riihinen (1996) esittd& hyvin kuitenkin sen, ettd myos sisaisilla tekijoilla on mer-
kittdva osansa elaméanhallinnan kokonaisuudessa. Elamanhallinnan dynaamisuutta ei
voi taas mielestani koskaan painottaa liikaa. Ihmiselamaan vaikuttavat ulkoiset tekijat
vaihtelevat vuorovaikutuksessa sisdisten tunteiden ja nakemyksien kanssa. Elamanhal-
linta ei ole koskaan niin sanotusti valmis prosessi, vaan naen sen pikemminkin jatkuvana

muutoksena jatkuvasti muuttuvassa ymparistossa.

Elaménhallinnan voi jaotella my6s ulkoiseen ja sisdiseen elamanhallintaan. Talldin ulkoi-
nen elamanhallinta on ihmisen kykya ohjata elaménsa suuntaa mieleisesti ja asettaa
tavoitteita rippumatta ulkoisista tekijoista. Ulkoisen elamanhallinnan keskeinen osa on
aineellisesti turvallisen elamén tavoittelu. Sisdisen elamanhallinnan voi ndhda taas tai-
tona luottaa positiivisesti elaman jarjestymiseen parhain pain, tapahtui mitd tahansa.
Tama vaatii yksilolta sopeutumiskykya ja epavarmuuden sietokykya, kuitenkin siten, ettei
han paady ainoastaan ajelehtimaan elaman virran viedessd mukanaan. (Roos 1988:
206-208.)

Roos (1988) nostaa esille merkittdvan ndkemyksen elaméanhallintaan liittyen, etta ihmi-
nen ei ole elamahallinnallisesti katsottuna ohjaksissa, mikali han vain ajelehtii elamassa
tavoitellen aineellista turvallisuutta. Elamanhallinnan kannalta itsendisten tavoitteiden
asettaminen on nahdakseni perimmaisen tarkeaa siitd huolimatta, ettéd ovatko ne vallit-

sevaa normia myo6tailevia vai eivat.

Elaménhallinnan kasitteen moniulotteisuuden vuoksi on ehka lukijan kannalta miele-
kéasta viela tiivistaa yhteen itselleni syntynyt kasitys elaménhallinnasta. Nahdakseni ela-
manhallinta on yksilon siséinen itsenaiseksi persoonaksi kasvamisen prosessi, joka pe-
rustuu olennaisesti tekemiseen ja toimintaan. Tahan prosessiin vaikuttavat osaltaan yk-
silbn omat tunteet ja itsetunto; sosiaalinen vuorovaikutusymparistd ja elaméntilanne;
sekd saavutettavissa olevat aineelliset voimavarat. Edella luetellut tekijat ovat dynaami-

sessa vuorovaikutuksessa, jonka pohjalta yksilossa syntyvét kasitykset elamén merki-
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tyksellisyydesta ja hallittavuudesta. Nama kasitykset taas ovat pohjana yksilon henkil6-
kohtaisen motivaation syntymiselle, mik& ajaa hanta tavoittelemaan onnellisuutta auto-

nomista paatantavaltaansa kayttaen.

3.2 ltsetunto

Itsetunto on arkipéivan puheessa ja mediassa paljon esilla. Harvemmin kuitenkaan itse-
tunnon olemusta tulee sen tarkemmin pohdittua. Paadyin valitsemaan itsetunnon kasit-
teen teoreettiseen taustaani, silla se liittyy laheisesti elamanhallintaan. Nahdakseni ilman
tukevalla pohjalla olevaa “tervettd” itsetuntoa, elamanhallinnan teemojen kasittely on
olennaisesti vaikeampaa. Taman takia on hyoddyllista keskittya elamanhallinnan lisaksi

myds itsetunnon ulottuvuuteen.

Ihmiselamaa voi tarkastella toiminnan eri alueilla. Itsetunto ei liity ainoastaan yhteen ela-
man osa-alueeseen, vaan se koostuu eri alueiden osista. Nailla alueilla voi olla erilaisia
merkityksia itsetunnon muodostumisen kannalta: toinen osa voi olla merkittavampi ja toi-
nen ainoastaan pieni itsetunnon muodostumiseen vaikuttava osanen. Itsetunto voidaan
nahda sosiaalisena selviytymisena tai kykyna tehda erilaisia suorituksia. Se rakentuu
kuitenkin pohjimmiltaan naista useista eri alueista, eikd kenenkaan luottamus néilla alu-
eilla voi todellisessa elamassa olla taydellista. Jokaisella ihmiselld itsetuntoa maarittavat
alueet painottuvat omalla tavallaan. (Keltinkangas-Jarvinen 1996: 26-29.)

Itsetunnon kasite on karsinyt mielestani ehka eraanlaisesta inflaatiosta yleisyytensa ta-
kia. Sita kaytetéaan paljon kuitenkaan sen syvéllisemp&a olemusta miettimatta. Keltinka-
gas-Jarvinen (1996) kirjoittaa mielestani siita olennaisesta asiasta, etta itsetuntoa ei voi
maarittaa ainoastaan yhta tiettya osa-aluetta tarkastelemalla. Itsetunto tulee nahda mo-
niosaisena ja dynaamisesti rakentuvana. Mikali tdmé& seikka pdésee unohtumaan, voi-
daan ihmisia epahuomiossa yrittaa sulloa tiettyyn, mukamas hyvaa itsetuntoa kuvaa-
vaan, kayttaytymismalliin. Taman kaltaisesta sullomisesta en nae olevan muuta kuin

haittaa yksilon itsetunnon kehittymisen kannalta.

Hyva itsetunto ei ole pelkkdd maaratietoista suorittamista. Se ei ole mydskaan aarim-
maista itsevarmuutta tai uhoa. Itsetuntoa ei voi suorasti tulkita ihmisen kayttaytymista
tarkastelemalla. Itsensa ja omien tekojensa nakeminen pelkastaan positiivisina, virheet
sivuuttaen, ei kerro todellisesta hyvasta itsetunnosta. Itsenséd nostaminen muiden yla-

puolelle ei kerro itsetunnon vahvuudesta myodsk&aan. Sosiaalinen aktiivisuus, jatkuva toi-
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minta ja suuren ystavamaaran haaliminen eivat ole hyvan itsetunnon merkkeja. Elami-
nen ainoastaan itsedan varten ja olemalla siten taydellisen itsekas, saattaa olla usein
vain suoriutumiseen liittyvd epavarmuuden osoitus. (Keltinkangas-Jarvinen 1996: 75—
81.)

Kuten Keltinkangas-Jarvinen (1996) kirjoituksissaan toteaa, etta aarimmainen itsevar-
muus tai ylitsepursuava sosiaalisuus eivat kerro hyvasta itsetunnosta; tastéa olen omien
kokemuksieni perusteella samoilla linjoilla. Nykyajassa keskustelua herattéanyt inmisten
itsekkyys ndhdaan monesti jopa hyvan itsetunnon merkkina, mit& mina suuresti ihmette-
len. Voiko oikeasti hyvéan itsetunnon omaava ihminen olla muita kohtaan taysin valinpi-
tamaton — en usko. lhminen tarvitsee muita ihmisia peilikseen kyetakseen rakentamaan
itsetuntoaan. Se ei nahdakseni kuitenkaan onnistu aarimmaisen itsekkyyden karkotta-

essa ymparilla olevat ihmiset.

Ihmisen itsetunto on kohdillaan, kun han voi kokea omat ominaisuutensa keskimaarin
positiivisiksi, mutta kykenee kuitenkin rehellisesti nakemaan myoés heikot puolensa. Hy-
van itsetunnon omaava ihminen uskaltaa asettaa itselle arvostamiaan haasteita ja luot-
taa itseensa niitad suorittaessaan, mutta osaa tunnustaa virheensa ja kestédd myos epa-
onnistumisia. Itsetunto on siséisesté itsearvostuksesta kumpuava tunne oman elaman
arvokkuudesta. Taito asettaa itselle auktoriteetteja ja kyky arvostaa muita heita vahatte-
lematté ovat hyvén itsetunnon elementteja. Hyvéan itsetunnon omaava ihminen elaa riip-
pumattomasti omia valintojaan tehden ja toteuttaen, ei kuitenkaan itsepaisesti vaan muut

elamasséa huomioiden. (Keltinkangas-Jarvinen 1996: 17-23.)

Elamanhallinnan tarkastelun kannalta olisi mielestani tarkead, etta itsetunto oli sen ver-
ran vankalla pohjalla, ettd inminen kykenisi ndkemé&éan omat heikkoutensa ja pystyisi tun-
nustamaan omat virheensa edes itselleen. Muuten elamanhallinnan tarkastelu saattaa

jaada ainoastaan virheiden puolustelun ja omien heikkouksien kieltamisen tasolle.

Itsetunto vaikuttaa ihmisen kykyyn nauttia elamasta, ja se tavallaan asettaa perustason
sille kuinka paljon myonteisi& asioita vastaantulevasta elamassa huomaa. ltsetunnon ol-
lessa tasapainossa tunteet eivat padse vaikuttaman itsetuntoon merkittéavasti. Hyva itse-
tunto edesauttaa elaméanhallinnan tunteen syntymista: antaa pohjan kyvylle ohjata ja
maaratd omaa elamaansa. Sosiaalinen vuorovaikutus toisia arvostaen on helpompaa,
kun huomio ei keskity ainoastaan omaan huonouteen. Perusta kompromissien luomi-
selle on parempi, kun ihminen tuntee omat arvonsa ja muistaa elda niiden mukaan, mutta

kykenee silti arvostamaan myds muita. Hyva itsetunto luo pohjan, jonka avulla uskaltaa
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asettaa itselleen padmaaria ja tavoitteita. Asetetut tavoitteet ovat oikeasti omia ja niiden
tavoittelussa tapahtuneet epdonnistumisetkin hyvaksytaén. (Keltinkangas-Jarvinen
1996: 35-39.)

Itsetunnon rakentuminen on siis koko eldamén ajan kestdvad dynaaminen rakennus- ja
purkuprosessi, kuten elamanhallintakin omalla tavallaan on. liman hyvaa itsetuntoa ih-
minen voi jaadéa helpommin muiden ihmisten ndkemysten jyraamaksi. Taméan takia itse-
tunnon rakentava tarkastelu on mielestani olennaista ottaa mukaan eldmanhallintaa tu-

kevan ryhman teoreettiseksi tausta-ajatukseksi.

3.3 Ratkaisukeskeisyys

Ratkaisukeskeisyyden kasite valikoitui toimintaa ohjaavaksi teoreettiseksi taustaksi sen
takia, ettd suurin osa sen keskeisimmista periaatteista vaikutti mielekkailtéa ajattelun ja
toiminnan lahtdkohdilta. Perehdyin ratkaisukeskeisyyteen liittyviin ajatuksiin jo Oulunky-
lan asuintalossa suorittamani tydelaméaharjoittelun aikana. Ajattelin myds, etta elaman-
hallinnan ollessa tarkastelun keskitssa, ratkaisukeskeisyys voisi olla tarpeeksi neutraali,
mutta samalla myds riittdvan rakentava lahestymisen muoto mielenterveyskuntoutujien

kanssa yhdessa tydskentelya ajatellen.

Ratkaisukeskeisyydessa ongelmia ei lahdeta analysoimaan, eik& niiden syntymisen
syité tarvitse tietad. Olennaisempaa on ratkaisuun ja tulevaisuuteen keskittyminen. Pyr-
kimyksena ratkaisukeskeisyydessa on l0ytdd tulevaisuuteen keskittyvid tavoitteita ja
paamaaria. Paamaarat jaetaan pienemmiksi osatavoitteiksi, jotta tulevaisuuden tavoit-

telu konkretisoituu. (Katajainen, Lipponen ja Litovaara 2006.)

Olennaisimpia seikkoja ratkaisukeskeisen lahestymistavan valintani taustalla olikin juuri
Katajaisen, Lipposen ja Litovaaran (2006) kuvaama tulevaisuuteen suuntautuneisuus ja
ratkaisuihin keskittyminen. En néae itse hirveasti mielta toiminnassa, joka keskittyy vain
ongelmissa kieriskelyyn. Rakentavampaa on mielestani ottaa avoin mieli ja lahted aset-
tamaan pienia tavoitteita, joiden ansiosta voi paasta tulevaisuuteensa maarittdmiin paa-

maariin.

Voimavarakeskeisyys nayttaytyy ratkaisukeskeisyydesséa onnistumisiin keskittymisena,
ja niistd voimanléahteiden etsimisend. Kartoitetaan yksilon tiedot ja taidot ja otetaan ha-
nen osaamisensa kaytt6on. Houkutellaan esiin jo olemassa olevat voimavarat, jotka ovat

monesti vain jd&neet unholaan tai menneet piiloon. (Sundman n.d.)
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Keskeista ratkaisukeskeisyydessa on tavoitelahtdisyys. Tavoitteita pohdittaessa on téar-
ke&a ottaa huomioon yksilon elaméantilanne ja menneet kokemukset. Tavoiteltu tulevai-
suuden tila ei nayttaydy niink&&n haavekuvana, vaan pikemminkin tilana, jossa alussa
ollut ongelma on ratkennut. (Katajainen ym. 2006).

Ratkaisukeskeisyyden arvottamat seikat kuten voimavarakeskeisyys ja tavoitelahtoisyys
ovat nahdékseni hyvinkin merkittavasti elamanhallinnan mahdollisiin ongelmiin linkitty-
vid. Uskon, ettd toiminnassa osallistujien voimavarat huomioiva ilmapiiri ja aktiviteettien

tavoitelahtoisyys voivat olla merkittavasti edesauttamassa elaméanhallinnan tukemista.

Kaytannossa toimimaan lahteminen on ratkaisukeskeisyydessa olennaista. Lahdetaan
kokeilemaan miten tavoitteita koskevat suunnitelmat voisivat toimia kaytannossa. Kokei-
lujen kautta taas kehitetaan tavoitteita edelleen. Aikaisemman osaamisen hyédyntami-

nen kokeilujen tekemisessa on todella keskeista. (Sundman n.d.)

llman Sundmanin (n.d.) kuvaamaa ratkaisukeskeisyyden kdytannon toimintaan lahtemi-
sen ulottuvuutta, mitddn asiaa ei olisi mahdollista saada vietya eteenpain. Kaytannon
toiminta on mielestani juuri sitd, mika tuottaa ihmisille uusia kokemuksia ja tunteita, ja
mahdollistaa yksilon elamanhallinnan alueella kehittymisen. liman kaytantdon viemista
ja mahdollisesti epaonnistuvia kokeiluja, on vaikeaa tietdd voisiko paahan tupsahtanut
ratkaisukeskeinen ajatus olla toimiva. Kaytannonlaheisyys on yksi syy sille, ettd miksi

valitsin ratkaisukeskeisyyden suunnittelemaani ryhmétoimintaa ohjaavaksi tekijaksi.
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4 Ryhmatoiminnan toteutus

4.1 Kaytantdjen suunnittelu ja toiminnalliset menetelmat

Ryhman suunnittelu eteni siten, etta olin vuorovaikutuksessa Oulunkyléan asuintalon hen-
kilokunnan kanssa ryhmén suunnitteluun ja toteutukseen liittyen. Otin myos asuintalon
asukkaitten ndkemykset ja toiveet huomioon suunnitellessani; k&vin heidan kanssaan
useita keskusteluita tydelaméaharjoitteluni aikana jarjestettyyn toimintaan ja asumiseen

liittyen.

Suunnittelemaani ryhmé&aé voisi verrata Raimo Niemiston (2002: 26—27) kuvaukseen kun-
toutusryhmasté. Kuntoutusryhmien luokittelussa se sijoittuisi luontevimmin sosiaalisen
kuntoutuksen piiriin. Niemist6 (2002: 27) kirjoittaa, etté kaikki kuntoutusryhmét ja niiden
osallistujat ovat erilaisia, joten niiden toteutuksessa ei kannata pitaytya aina samassa

kaavassa.

Ryhmalla taytyy olla selkeasti maariteltynd tapaamisymparisto, tapaamisaika, kokoontu-
mistiheys, ryhméan koko ja jasenten liittymistapa. Ryhman tilan tulee olla olosuhteiltaan
miellyttdva ja suoritettavia toimintoja vastaava. Sen taytyy olla my6s ryhman yksityisyy-
den tarpeeseen soveltuva. Ryhman sopiva kesto ja tapaamisen tiheys ovat ryhman toi-
minnan luonteesta riippuvaisia. Terapiaryhmissa intensiivisyys voi olla hyvaksi, kun taas
tehtavakeskeisissa ryhmissa sen merkitys ei ole niin suuri. Sdanndéllinen kokoontuminen
voi luoda ryhman jasenille rutiinia, mutta kaikkiin ryhmiin toistuva lyhytkestoinen tapaa-
misten jaksotus ei toimi. Ryhman koko on my@s riippuvainen ryhman perustehtavasta,
mutta sen tulisi olla vahintédan kolme-nelja henked, jotta tasainen vuorovaikutus jasenten
valilla pysyisi ylla. Ryhma voi olla luonteeltaan my6s avoin tai suljettu, mika vaikuttaa
osallistujien vaihtuvuuteen ja sitd kautta myods ryhmakiinteyden muodostumiseen. (Nie-
mistd 2002: 51-62.) Ryhman jarjestamisen lainalaisuudet nayttavat siis olevan pitkalti
tapauksesta ja kohderyhmasta riippuvaisia.

Edella kasitellyt seikat, Oulunkyldn asuintalon luonteen ja osallistujien ominaisuudet
huomioon ottaen paadyin seuraavan kaltaisiin ratkaisuihin ryhman kaytannon ominai-
suuksista. Ryhman kaytannon toteutuksen tilaksi valikoin Oulunkylan asuintalon toimis-
ton yhteydessa oleva poytaryhmia ja keittion sisaltadvan, asukkaille ennestaan tutun ylei-

sen tilan, koska siellda on mahdollista kahvitella ja jarjestaytya tyéskentelemaan kunkin
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toiminnallisen menetelméan tarpeen mukaisesti. Tuttu tila on myés helpompi hahmottaa

ja siihen liittyvéat kokemukset luovat turvallisuuden tunnetta.

Paatin, etta kerran viikossa olisi riittava tapaamistineys, koska nahdakseni silloin asuk-
kailla on mahdollisuus sovittaa muu elamansa paremmin ryhmén tapaamisaikoihin kuin
intensiivisemmin tapaavassa ryhmassa. Tapaamisten kestoiksi suunnittelin noin tunnin,
silla ajattelin, etta sitéd pidempaan voisi olla vaikeaa keskittya aktiivisesti kasilla olevaan

toimintaan.

Ryhman koko ei taas ole ennalta maaritettavissa, silla ryhma on taysin avoin ja osallis-
tuminen jokaiselle kerralle vapaaehtoista. Toivottuna osallistujaméaéarana pidan kuitenkin
noin neljad asukasta per kerta, jotta ryhman toiminnalliseen ohjelmaan sisaltyvat vuoro-

vaikutukselliset osiot onnistuisivat mielekkaasti.

Ryhmatapaamisten kokonaisrakenne etenee kaikilla kerroilla aina samassa suunnittele-
massani jarjestyksessa. Taman periaatteen ideana on luoda toiminnalle jatkuvuutta ja
tuttuuden tuomaa turvallisuutta, jotta osallistujien kynnys osallistumiselle olisi matalampi.
Ryhmatapaaminen alkaa tarjoamallani kahvittelulla, koska haluan esittaa osallistujille hy-
van tahdon eleen ja piristéé heita siind samalla. Kahvittelua seuraa rentouttava meditaa-
tio, jonka tarkoituksena on saada hartioita painava stressi ryhmatapaamisen ajaksi si-
vuun. Meditaatiota seuraa fyysinen aktiviteetti, tapaamiskerrasta riippuen jumppahetki
tai kavelylenkki. Ajattelin, etta rentoutuminen ennen fyysista suoritusta olisi helpompaa
kuin sen jalkeen, jolloin keho on valmiina toimintaan. Taman jalkeen seuraa piirtamis-
osuus musiikin soidessa taustalla. Mieltd ja kehoa on valmisteltu piirtdmista varten, joten
katsoin parhaaksi ratkaisuksi sijoittaa sen jarjestyksessa viimeiseksi. Tapaamiskerran

lopuksi pyydan osallistujilta palautetta, jonka kirjaan kasin omiin muistiinpanoihini.

Seuraavaksi esittelen tarkemmin ryhmassa kaytettavat menetelmat, niiden valintaperus-

telut ja niiden kayttamisen taustalla olevat tavoitteet.

41.1 Kahvittelu

Kahvittelu on sosiaalista toimintaa, joka vahvistaa ihmisten yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Kahvin merkitys kulttuurissamme on edelleen keskeinen, vaikka sitd on juotu jo Suo-
messa jo noin 250 vuotta [noin 260 vuotta, mikali otetaan huomioon kayttamani lahteen

julkaisuvuosi]. Ystavyyden syntymisen kannalta kahvin tarjpaminen on vahinta, mita voi
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yksilo tehd&. (Knuuttila — POysa — Saarinen 2004: 166—171.) Taman lisaksi kahvin sisal-
tamalla kofeiinilla on piristava vaikutus (Aro 2012).

Valitsin kahvittelun toiminnalliseksi menetelmaksi, koska se tuntui mukavan arkiselta
matalan kynnyksen aloitustavalta. Se oli ennestaan tuttua Oulunkylan asuintalon asuk-
kaille. Heilla on mahdollisesti myds aikaisempia myonteisia muistoja kahvittelusta asuin-
talon yhteistiloissa.

Kahvittelun hyotyiné ovat siis yhteisen kokemuksen luominen, kaikille tutut kayttaytymi-
sen mallit, keskustelun heréttdminen ja piristavat vaikutukset. Se antaa toisaalta myo6s
hyvan syyn tulla katsomaan ja kokeilemaan, mita ihmetta jokin ryhmatoiminta pitaa si-
sallaégn. Tama on merkittdva asia siten, ettd uudet asiat voivat vaikuttaa pelottavilta,

mutta kun yhtaloon lisda kahvittelun, niin osallistumisen kynnys laskee huomattavasti.

Tavoitteena kahvittelulla on herattdd arkista keskustelua kuulumisista ja mahdollistaa
paikkaan ja tilanteeseen rauhassa asettuminen. Toki kahvittelun ohessa voi myds kuu-
lustella osallistujien tunnetiloja ja paivan ajatuksia, joiden avulla suunniteltua toimintaa
voi vield vahan hioa tarpeen mukaan. Kahvittelu antaa myés mahdollisuuden toisiin ryh-

malaisiin tutustumiselle.

4.1.2 Rentouttava meditaatio

Tietoiseen lasnaoloon perustuva meditaatioharjoitus voi auttaa yksilda paastamaan irti
ahdistuksesta, uupumuksesta ja stressista. Se voi toimia myds ennaltaehkaisevasti
edella mainittuja tiloja kohtaan. Saanndllisesti meditoivien ihmisten muistin toiminta pa-

ranee ja luovuus lisdantyy. (Williams — Penman 2012: 17.)

Paadyin valitsemaan mindfullness-meditaatioharjoituksen menetelmaksi, koska olin itse
kokeillut sit aikaisemmin, ja todennut sen olevan todella rentouttava ja mielté turhista
ajatuksista vapauttava. Ajattelin, ettd rentouttava ja turhia ajatuksia vahentava meditaa-
tioharjoitus voisi olla hyva tapa vapauttaa osallistujien ajatteluresursseja kulloinkin kasit-

telyssa olevan teeman tarkasteluun.

Tietoiseen lasnaoloon perustuva keho- ja hengitysmeditaatioharjoitus etenee siten, etta
aluksi keskitytaan yksitellen kehon eri osiin, kunnes lopulta koko keho on tietoisuuden

kohteena. Koko kehon ollessa tiedostettuna, siirretaan tietoisuus hengitykseen. Taman



18

jalkeen siirryta&n tarkastelemaan mieleen heraavia ajatuksia, jotka tiedostetaan ja sitten
vapautetaan mielestd. ldeana on keskittya tahén hetkeen ja omaan kehoon hengittami-
sen kautta ja antaa ajatusten virrata, niihin jumiutumatta. Tavoitteena on hetkeksi luopua
tarpeesta ratkaista mieltéd askarruttavat asiat heti talla hetkella. (Wiliams — Penman
2012: 95-100.)

Meditaation tavoitteena on, ettd osallistuja voi paastaa irti ajatteluaan painavista stressi-
tekijoista ja pystya siten paremmin keskittymaan ryhmassa tapahtuvaan tydskentelyyn
tassa hetkessa. Taman kaltainen rentouttava meditaatioharjoitus voi auttaa vahenta-
maan ryhmassa tydskentelystd mahdollisesti aiheutuvaa stressia. Meditaatioharjoitus tu-
kisi suorasti my6s elamanhallintaa, koska se esittelisi yhden kaytannoéllisen keinon stres-

sin hallitsemiseksi.

4.1.3 Liikunnalliset aktiviteetit

Liikunta voi tukea muita hoitokeinoja muun muassa sen ahdistusta ja masennusta va-
hentavien psykososiaalisten vaikutustensa ansiosta. Liikkunta on myés luonnollinen keino

jannittyneisyyden ja vasymyksen taltuttamiseksi. (UKK-instituutti n.d.)

Valitsin liikunnalliset aktiviteetit yhdeksi menetelmaksi, jos sen takia ettéd liikunta itses-
saan voi olla yksi merkittava elamanhallintaan sisaltyva selviytymiskeino ja voimavara.
Ajattelin likunnan olevan myo6s hyddyllinen sen ajattelua herattelevien vaikutustensa ta-
kia. Liikunnallisten aktiviteettien tavoitteena on mahdollistaa osallistujien tehokkaampi ja
parempi keskittyminen elaménhallinnan teemojen tarkasteluun. Toisaalta jumppaamisen

avulla voi ehka paasta kasittelemaén myos itsetuntoon liittyvia asioita.

Liikunta voi verenkiertoa parantavan vaikutuksensa ansiosta virkistaa mielta, koska tal-
[6in myds aivot saavat paremmin happea. Tyoteho ja suorituskyky paranevat liikkuessa.
Ajattelu voi tuntua liilkunnan ansiosta sujuvan paremmin ja itseensé luottaminen voi vai-

kuttaa helpommalta. (Suomen Mielenterveysseura n.d.)

Kaytin jumpan liikkeiden ideoinnin lahteina Kirsi Toryla-Aapion (n.d.) artikkelia, Sanna
Peraléan (2012) jumppavideota ja Pro Training Ky:n (2006) kuvallisia taukojumppaohjeita.

Opinnaytety6n liitteena on niska-hartiajumpan rakenteen tarkempi kuvaus.
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4.1.4 Musiikin kuuntelu

Musiikin kuuntelu tehtdvan aikana parantaa sen onnistumineen suorittamisen mahdolli-
suuksia (Huotilainen: 2011). Ihminen voi paasta musiikin avulla kasittelemaéan alitajun-
tansa tiedostamattomia ristiriitoja (Ahonen: 55). Kuntouttavassa tydssa sanaton itseil-
maisu on mahdollista musiikin kautta (Punkanen 2011).

Musiikin kuuntelu voi antaa osallistujille my0ds inspiraatiota, heréattdd heissa tunteita ja
ajatuksia. Musiikin kuuntelun yhtena tavoitteena voisi siis sanoa olevan alitajuntaisen
mielen aktivointi. Toisaalta se antaa ryhmaan osallistujille yhteisen kokemuksen, jota
vasten he voivat peilata heranneitd ajatuksia. Musiikin universaali luonne viestinnén
muotona mahdollistaa nahdékseni yhteisen kokemuksen syntymisen myos ilman sanoja.
Musiikin toimintaa edesauttavan, alitajuntaisen luonteen ja sanattoman itseilmaisun kal-
taisten elementtien pohjalta paadyin siihen ratkaisuun, etta musiikin kuuntelu piirtamisen

yhteydessa voi edesauttaa elamanhallinnan teemojen kasittelya.

4.1.5 Piirtdminen

Positiivinen muutos mahdollistuu kuvataiteellisen tyéskentelyn kautta. Ainoastaan asia-
kas, voi lopulta sanoittaa ja 16ytaa toistaan merkityksellisia elementteja. Hanen pitda an-
taa itsendisesti muodostaa elamaansa liittyvia merkityksid teostensa kautta. Kuvataide-
tydskentely antaa hyvan mahdollisuuden myo6s epéaloogiseen itsensa ilmaisuun. (Henti-
nen 2007: 129-130.)

Kuvataidetydskentelyn tavoitteena voi olla oman elamén tarkastelukulman laajentami-
nen, nakemysten uudelleen pohtiminen ja sosiaalisen vuorovaikutuksen lisdantyminen
(Mantere 2007: 205-206). Taide on mainio valine muotoilla kasityksid omasta elamas-
taan (Rankanen 2007: 85).

Taiteen mahdollistama oman elaman abstrakti, epalooginen ja luova ajatusten kasittely,
johdattivat minut valitsemaan kuvataiteellisen tydskentelyn ryhman toimimisen muo-
doksi. Piirtdmisen valitsin menetelméksi pddosin sen matalan aloituskynnyksen takia.
Ajattelin my0s, etté valitsemillani puuvarikynilla tydskentely olisi k&ytdnndn kannalta vai-
vattomampaa ja aloitukseen kuluisi vahemman aikaa kuin esimerkiksi vesivarimaalauk-

sessa. Piirtminen on mielestani mielekés ja helpohko tapa tarkastella elaménhallintaa.
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4.2 Ensimmainen kerta: menneisyyden vaikeudet ja selviytymiset

Ryhma tapasi ensimmaéisen kerran syyskuun ensimmaisella viikolla. Ryhman aloi-
tusajaksi olimme sopineet klo 10 aamupaivalla. Ryhmén tapaamisajat olin katsonut hen-
kilokunnan kanssa lapi siten, etteivat ne menisi paallekk&in muun toiminnan kanssa.
Asukkaille oli annettu tiedoksi rynméan kuvaus ja aikataulut tiedotteen muodossa hieman

yli viikkkoa ennen ensimmaisté tapaamista.

Ryhméan ensimmaéinen tapaamiskerta on nahdakseni aina se kriittisin, koska silloin luo-
daan nahdéakseni pohja keskinaiselle luottamukselle ja saadaan kuva ryhmén tarkoituk-
sesta ja olemuksesta. Ensimmaisen ryhmatapaamisen oli siis tarkoitus olla matalan kyn-
nyksen laskeutuminen elaméanhallinnan teemojen kasittelyyn. Tama tarkoittaa kaytan-
ndssa sita, ettd ihmisten valinen vuorovaikutus on tarkeampaa kuin tiukasti teeman mu-
kaan eteneva tyoskentely. Ensimmaisella kerralla muutama asukas, tuli jo ennen ryhman
virallista alkamisaikaa, odottamaan ryhman alkamista. Tama kertoo mielestani tiedotuk-
sen onnistumisesta ja asuintalon tyontekijoiden aktiivisesta asukkaiden muistuttelusta.
Eihan siina sen pidempaan kuitenkaan tarvinnut onneksi odotella, silla heti kun kahvi oli

tippunut, paasimme aloittamaan ryhméatapaamisen.

Osalllistujia saapui ryhmaan ensimmaisella tapaamiskerralla nelja, mika oli mielestani
hyva maara, koska talléin kaikkien aaneen padseminen olisi helpompaa kuin isommassa
ryhmassa. Aluksi joimme kahvit ja sdimme kahvileivat. Alustin samalla lyhyesti ryhméan
idean ja tapaamiskerran teeman. Kaikki rynmaan osallistujat tiesivat toisensa luultavasti
ennestaan ainakin nimelta, mutta paéatin silti vetaa lyhyen nimikierroksen. Aloitin itse ni-
mikierroksen nayttden itse samalla esimerkkid. Tervehdin osallistujia ja sanoin nimeni ja
muut tekivat saman peréssa omalla tyylillaén. Nyt kun nimet olivat tiedossa, paatin ky-
sella osallistujien kuulumisia. Joillakin osallistujilla ei tuntunut olevan aluksi mitdan sa-
nottavaa, mutta hetken kuluttua muiden kerrottua kesan kokemuksistaan, hekin uskal-
tautuivat sanomaan muutaman sanasen kuulumisistaan. Toki puhuimme hieman muus-
takin, jotta tapaamisen ilmapiiri muodostuisi mahdollisimman arkiseksi ja luonteeltaan
epamuodolliseksi. Ideanani oli luoda tilanne, jossa jokainen osallistuja tulisi huomioi-
duksi. Huomioiduksi tuleminen loi osaltaan ryhmahenkeé, mika osaltaan mahdollisti ver-
taistuellisen ilmapiirin syntymista. Kahvin tarjoaminen oli taas minun puoleltani keino
luoda luottamusta. Toki tavoitteena oli myds hieman piristd osallistujia rynman alkajai-

siksi.
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Kahvittelun jalkeen suunnitelmassa oli lyhyt rentouttava meditaatio. Olin suunnitellut,
etta meditaatio voisi tapahtua istuma-asennossa, kaytettavissa olevien tilojen takia.
Osallistujat istuivatkin pdydan daressa jo valmiiksi edellisen toiminnon jalkeen, mika sopi
vallan mainiosti. Téah&n toimintoon en itse varsinaisesti osallistunut, koska vedin sen
osallistujille Williamsin ja Penmanin (2012: 95-100) suunnitteleman pohjan mukaan.
Kerroin osallistujille aluksi meditaatiosta ja sen rentoutumiseen liittyvista tavoitteista ja
muistutin, ettei ole pakko osallistua mihinkaan ellei halua. Kaikki paattivat kuitenkin in-
nokkaina ja uteliaina osallistua. Osa osallistujista oli aikaisemminkin harrastanut medi-
taatiota, mutta osalle tamé oli uusi kokemus. Paasaantoisesti meditaatio vaikutti asuk-
kaista miellyttavalta, mutta toki sitd hieman oudoksuttiinkin uutuutensa takia. Huomasin,
ettd olisin voinut valmistella meditaation lopun paremmin, koska nyt meditaatio tuntui

loppuvan hieman kuin seinéan.

Mielen paastya ehka hieman rentoutumaan, oli vuorossa kehon heréattely piirustustyos-
kentelya varten. Vedin osallistujille niska-hartiajumpan, jonka olin koonnut eri lahteiden
esittelemista liikkeista. Talla kertaa jumppasimme istualtamme, koska kynnys oli mieles-
tani matalampi kuin seisaaltaan suoritetussa jumpassa. Jumpassa keskityttiin niskan,
hartioiden ja kasien lihaksiin pyorittelemélla muun muassa hartioita, paata ja ranteita.
Tavoitteena oli saada veri kiertamaéan paremmin ja vahentaa lihasjannitysté. Olin valikoi-
nut jumppaa varten suhteellisen helppoja liikkeitd, jotta osallistumisen kynnys olisi tar-
peeksi matala ja kaikki paasisivat osallistumaan oman tasonsa mukaisesti. Asukkaat
vaikuttivat huvittuneilta valitsemiani liikkeitd kohtaan, mutta osallistuivat silti aktiivisesti.
Olin suunnitellut eri liikkeiden kestoja ja toistomaaria etukateen, mutta kaytdnnossa ai-

koja oli melko vaikeaa seurata samalla kun itse liikkui mukana.

Seuraavaksi ohjelmassa oli piirtamista; samalla musiikkia kuunnellen. Kertasin kuitenkin
sitd ennen tapaamiskerran teeman. Tapaamiskerran ja piirustustyéskentelyn teemana
oli menneisyyden vaikeuksien tarkastelu ratkaisukeskeisesti siten, etta tavoitteena oli
muistella keinoja, joilla menneisyyden vaikeuksista oli selvinnyt. Menneisyyden onnistu-
miset ja vaikeudet olivat my6s valttamatta mukana tydskentelyssd teeman luonteen

VUOKSI.

Olin valikoinut valmiiksi instrumentaalisia musiikkikappaleita tapaamiskertaa varten.
Pyysin yhta osallistujaa arpomaan kaksi paperilapuille kirjoittamaani kappaletta. Olin pyr-
kinyt valitsemaan suhteellisen neutraaleja kappaleita, jotta ne eivat erikoisuutensa
vuoksi paasisi hairitsemaéan piirtdmista. Halusin osallistujien pystyvan hieman vaikutta-

maan kappaleiden valintaan, vaikka sitten ainoastaan sattuman kautta. Ajattelin mygs,
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etta koska musiikkimaku on jokaisella melko ainutlaatuinen, arpomalla kappaleet, ne ei-
vat olisi ainoastaan yhden kuuntelijan mieleisia. Musiikkia kuunneltiin tuomaani kannet-

tavaan tietokoneeseen liitettyjen pienten kaiuttimien avulla.

Sen jalkeen kun kappaleet oli saatu arvottua, jaoin osallistujille piirtmisté varten valkoi-
set Ad-paperiarkit. Lisaksi levitin poydéalle tuomani puuvarikynat, joista osallistujat saivat
valita mieluisia vareja piirroksiaan varten. Ensimmaiselle paperille oli tarkoituksena piir-
ta& hieman menneisyyden vaikeuksista, mikali sellaisia nousi mieleen. Osallistujat piir-
sivat melko innostuneesti alkukankeutta aiheuttaneen muistelun jalkeen. Aikaa talle en-
simmaiselle piirrokselle oli noin viisi minuuttia, joka oli ensimmaisen musiikkikappaleen
kesto. Taman jalkeen alustin toisen piirroksen teemaa, joka oli menneisyyden vaikeuk-
sista selviytymisen keinot. Tahan piirrokseen oli toivottavaa piirtdd myos selviytymisesta
seuranneita onnistumisia, mikali sellaisia nousi mieleen. Tallekin piirrokselle oli aikaa
noin viitisen minuuttia. Piirtdmiseen varattu aika ei ollut kovin pitka, mutta tassa tapauk-
sessa en kokenut sitd huonoksi asiaksi, silla menneiden muistelu voi olla melko rankkaa

kelle tahansa.

Piirtamiseen varatun ajan loputtua ohjasin kierroksen, jossa osallistujat saivat yksi ker-
rallaan esitella piirroksiaan, mikali halusivat. Esittelin omat piirrokseni ensimmaisena ta-
vallaan nayttddkseni "mallia” ja laskeakseni osallistujien kynnysta esitella omia piirroksi-
aan. Olin painottanut osallistujille jo piirtamisen aikana, etté piirrosten taiteellisuus ei ole
tarkoituksena, vaan tarkoituksena on ainoastaan herétella muistoja ja ajatuksia teemaan
liittyen. Muistutin tasté viela esittelykierroksen alussakin. Havaitsin esittelyn olevan osal-
listujille hieman haastavaa, mutta olin tiedostanut sen jo toimintoa suunnitellessani. Het-
ken eparo6innin jalkeen kuitenkin ensimmainen rohkea esitteli piirustuksiaan, mika luul-
tavasti edelleen rohkaisi muita esittelem&én omiaan. Lopulta kaikki sanoivat jotain piir-
roksistaan ja niiden herattdmista ajatuksista. Herasi siina hieman pienté keskusteluakin,

mika oli yksi ryhman tavoite ja mielestani positiivinen asia.

Seuraavaksi tarjosin osallistujille mahdollisuuden silputa menneisyyden vaikeuksia ka-
sittelevan piirroksen asuintalon paperisilppurilla. Asia tuntui ensiksi hieman hAmmastyt-
tavan ja huvittavan osallistujia. Menin itse esimerkillisesti silppuamaan piirrokseni. Muis-
tutin osallistujia uudelleen, ettd kaikki ryhmassa tehtava oli vapaaehtoista. Lopulta yksi
osallistuja paatyi pohdinnassaan tulokseen, etta haluaa mygs silputa piirroksensa konk-
reettisesti. En tieda oliko tdméa toiminto lopulta kovin mielekas tai merkityksellinen, mutta

itsestani se oli hyva ja hieman humoristinen mahdollisuus paastéaé vertauskuvallisesti irti
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osasta menneisyyden vaikeuksiin liittyvasta painolastista. Seuraavaksi oli vuorossa kui-
tenkin positiivisempi ja toisella tavalla rakentavampi elamanhallintaa tarkasteleva aktivi-
teetti. Aloitin rynmassé keskustelun, jossa pohdimme menneisyydessa toimineita selviy-
tymiskeinoja ja voimavaroja. Kerasin osallistujien keskustelussa herénneet keinot yh-
delle paperille. Tarkeiksi selviytymiskeinoiksi osallistujat kokivat muun muassa luonnon,
likunnan ja sosiaalisen vuorovaikutuksen itselle tarkeiden ihmisten kanssa. Ajatukse-
nani oli, etté osallistujat saisivat itsellensd muistutukseksi kopion yhteen kootuista sel-
viytymiskeinoista, mutta kukaan ei sité kuitenkaan halunnut. Ehka osallistujat ajattelivat
keinojen olevan itsestdan selvid, mutta toivon etta niiden kokoaminen yhteen auttaa pa-

lauttamaan niitd mieleen kun vaikeudet painavat hartioita.

Tapaamiskerran lopuksi pyysin osallistujilta suullista palautetta ryhmaan liittyen. Toivoin
heiltéa palautetta rynméan herattdmista elamanhallintaan liittyvista ajatuksista ja tunteista
seka ryhman kaytannon toimivuudesta. Kerasin nimettdmat palautteet kasin omiin muis-
tiinpanoihini. Ryhmaan osallistuneilla tuntui olevan jo hieman kiire pois, silla toiminta oli
kestanyt jo reilusti yli tunnin. En tieda oliko syy todellinen kiire jonnekin vai jokin muu,
mutta palautteen antaminen vaikutti olevan hieman hankalaa ja saatu palaute melko yk-
sipuolista. Palaute oli melkein ainoastaan positiivista. Ehkapa osallistujat olivat vain koh-

teliaita minua kohtaan ja halusivat vastaavan toiminnan jatkuvan edelleen.

4.3 Toinen kerta: arjen haasteet ja voimavarat

Toinen kerta alkoi ensimmaisen kerran tapaan kahvittelulla. Talla kertaa rynmé&éan osal-
listui kolme asukasta. Yhdella osallistujalle oli iimaantunut muuta menoa. Vaihdoimme
kahvittelun yhteydessa viikon kuulumisia. Asukkaat kertoivat enimmakseen, etta arki su-
juu samalla tavalla kuten aikaisemminkin. Tuomani kahvileivat herattivat kuitenkin myoés

keskustelua: niita kehuttiin ja niista vaihdettiin mielipiteita.

Rentouttavan mindfullness -meditaation vedin samaan tapaan kuin edellisellakin ker-
ralla. Talla kerralla kuitenkin yksi osallistujista, ei halunnut osallistua, koska han koki toi-
minnan olevan ristiriidassa uskonnollisten nakemystensa kanssa. Tama osallistuja ve-
taytyi meditaation ajaksi sivummalle nauttimaan toista kahvikupillistaan. Toimintoon
osallistuneet sanoivat, etta talla kertaa heidan onnistui pdasta paremmin mukaan ja ko-
kivat meditaation toimivammaksi kuin viime tapaamiskerralla. Totesin osallistujille, etta
meditaatioon sisdlle paaseminen voi vaatia pitkaakin harjoittelua. TAma kommentti he-

ratti hieman keskustelua osallistujien menneista meditaatiokokemuksista.
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Rauhoittavan meditaatiohetken jalkeen lahdimme ulos lyhyelle k&velylle. Alustin tassa
vaiheessa lyhyesti tapaamiskerran teeman osallistujille. Kerroin myds ulkoilumme idean,
joka oli "mielivalokuvien” ottaminen ulkona mukavista ja arkeen voimavaroja antavista
asioista. Kavelylenkkimme kesti noin 15 minuuttia, jonka aikana kiersimme osalle asuk-
kaista tutun reitin lahiston ulkoilupolkua hyddyntaen. Yksi asukas kertoi, ettei ollut kaynyt
kavelylla lahimaaston ulkoilupoluilla lainkaan Oulunkylan asuintalossa asuessaan. N&ain

yksi osallistuja sai mukavan uuden kokemuksen!

Seuraavaksi palasimme piirustuspéydan dareen ja alustin viela paivan teemaa lukemalla
keksimani lyhyen kuvauksen mielikuvitushenkilostd, jolla oli arjessaan erilaisia arjen ela-
maan liittyvia pulmia. Tapaamiskerran teeman idea oli kehitella ideoita arjen pulmien
ratkaisuiksi ja |0ytaa taustalla vaikuttavia arjen voimavaroja. Kuvauksen henkildlla oli
vaikeuksia muun muassa ruoanlaiton, siivoamisen, liikkumisen ja sosiaalisten suhteiden
yllapitdmisen kanssa. Ajattelin, etta arjen pulmiin olisi helpompaa keksia ratkaisuideoita,

kun tilanne olisi osittain etaannytetty omasta elamasta.

Laitoin taas musiikin soimaan, kuten viime kerrallakin, mutta talla kertaa olin valinnut
soitettavat kappaleet jo valmiiksi. Ajattelin, ettéd niiden arvonta olisi ollut turhaa, silla osal-
listujat eivat siitd valittdneet ensimmaisella tapaamiskerralla. Télla kertaa olin varannut
piirtamiselle enemmaén aikaa. Piirsimme osallistujien kanssa arjen pulmien ratkaisuihin
ja voimavaroihin liittyen noin 15 minuuttia musiikin sdestamana. Muistuttelin piirtdmisen
ohessa osallistujia tapaamiskerran teemasta. Piirtdminen I&hti k&yntiin vauhdilla ja kai-
killa osallistujilla tuntui olevan ajatuksia aiheeseen liittyen, ainakin piirrosten syntymi-
sesta paatellen. Muutamat osallistujat kerkesivat tehdd useammankin piirroksen. TAman
yksinpiirtelyn jalkeen siirryimme piirtdmaan yhteiselle paperille. Piirtelimme noin kolmen
musiikkikappaleen ajan. Piirtdminen yhteiselle paperille oli hieno idea, mutta kaytan-
ndssa se jai jokaisen omaan paperinkulmaan piirtelyksi. En tieda oliko se huono juttu,
mutta ehka mielekkddmpaa olisi ollut tehda jokin yhteinen piirros. Ohjeistin tehtavan

ehkéa hieman epaselvasti.

Taman jalkeen tarkastelimme taas toistemme tdité ja esittelimme niita toisillemme. Osa
piirtajista oli keskittynyt enemman voimavaroihin ja osa oli paassyt jo konkreettisempien
ratkaisujen aarelle. Voimavarat olivat paasaantoisesti samoja kuin viime ryhmatapaami-
sessa esille nousseet: luonto, ystavét ja niin edelleen. Ratkaisukeinoiksi arjen pulmiin

keksittiin voiman hakemista eldmé&nhallintaan aloittamalla uusi harrastus tai I6ytamalla
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uusia ihmissuhteita. Myds musiikki nahtiin tarkeana tukevana tekijanéa arjen elamanhal-

linnan kannalta.

Tapaamiskerran lopuksi pyysin ryhmaéan osallistuneilta asukkailta taas palautetta. Osal-
listujien mielesté ryhma oli heréttanyt ajattelemaan itsestéén selvid asioita, jotka kuiten-
kin ovat todella tarkeita arjen elaméassa. Ryhma koettiin voimaa antavana ja hyvaa fiilista
tuottavana. Yksi osallistuja painotti itse tekemisen téarkeytta tyoskentelyssa. Parasta pa-
lautetta itselleni olivat kuitenkin hymyt osallistujien kasvoilla piirtdmisen ja k&velylenkin
aikana.

4.4 Kolmas kerta: haaveet ja tulevaisuuden tavoitteet

Viimeinen kerta alkoi kahvittelun merkeissa. Talla kerralla ryhma tuntui olevan suosittu,
silla osallistujia oli viisi henked. Yksi osallistujista ei ollut aikaisemmilla kerroilla mukana,
mutta se ei tuntunut menoa haittavan. Pyysin hanté esittdytymaan muille osallistujille ja
kertomaan kuulumisistaan. Kahvittelu lomassa keskustelu sujui leppoisasti ja meni hie-
man jopa suunnittelemani ajan yli, mutta se ei haitannut koska aikataulut eivét olleet

kiveen hakattuja.

Sitten oli vuorossa suurimmalle osalle osallistujista tuttu rentouttava meditaatio. Kerroin
meditaation idean, tarkoituksen ja kulun uudelle osallistujalle. Ohjasin meditaation tut-
tuun tapaan ja se sujui hyvin. Yksi osallistuja jattaytyi taas sivuun nautiskelemaan kah-
viaan muiden meditoidessa. Osa osallistujista sanoi meditaation toimineen ehké jopa

viela paremmin kuin edellisella kerralla.

Talla kerralla liikunnallisena aktiviteettina oli niska-hartiajumppa, joka tehtiin seisoaltaan.
Jumpassa keskityttiin pdaosin samoihin kehonosiin kuin ensimmaisen tapaamiskerran
jumpassa, mutta talla kertaa liikkeet olivat hieman isompia ja laajempia. Vedimme kasil-
lAmme ilmaan viivoja ja erilaisia muotoja aivan kuten olisimme maalanneet ilmaan: ve-
toja sivuille; ylos ja alas; ympyr6ita ja muita eri muotoja. Taman jalkeen pyérittelimme

hartioita, paata ja ranteita ja siirryimme piirtdmisen pariin.

Tapaamiskerran teemana olivat tulevaisuuden haaveet ja tavoitteet. Alustin teeman ja
johdattelin osallistujia siihen soittamalla heille aluksi valitsemani "futuristisen” kuuloisen
musiikkikappaleen. Kappaleen aikana pyysin osallistujia pohdiskelemaan tulevaisuut-

taan ja siihen liittyvia tavoitteita. Seuraavaksi jaoin osallistujille piirustusvalineet ja
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aloimme piirtamé&én. Taustalla soi myds piirtdmisen aikana "futuristinen” musiikki. Haas-
toin osallistujia yhdessa vaiheessa kokeilemaan myos "vaaralla” kadella piirtamista, mika
heréttikin heissa hilpeytta ja toisaalta osaamattomuuden tunteita. Yksi osallistuja otti
haasteen innoissaan vastaan ja piirsikin jéljella olevan ajan "vaaralla” kadelldan, han
sanoi sen olevan tavallaan vapauttavaa, kun huomasi ettei voinut enaa ajatella niin pal-
joa piirroksen taiteellisuutta. Piirsimme kutakuinkin 25 minuuttia ja piirroksia syntyi kai-
killa piirtgjilla useita. Piirtamisen paatyttyd jokainen osallistuja sai kertoa omista piirrok-
sistaan ja niissa ehk& nakyvista tulevaisuudenkuvista ja tavoitteista. Toisilla tavoitteet
olivat konkreettisempia ja toisilla hieman epaselvempia yleisemmalla tasolla likkuvia
haavekuvia. Joku haaveili tulevaisuudessa paasevansa etelanmatkalle ja toinen kertoi
tavoitteekseen aloittaa vanha taideharrastuksensa uudelleen. Osallistujien valilla kes-

kustelua herasi erilaisiin tulevaisuuden haaveisiin liittyen kiitettavasti.

Pyysin palautetta osallistujilta, mutta sen antamisprosessi tuntui taas jaavan hieman pi-
kaiseksi ja pinnalliseksi. Yli tunnin kestdneen toiminnan jalkeen, palautteen antamiseen
ei ehké jaksa keskittyd parhaimmalla tavalla. Palautteissaan osallistujat kuitenkin olivat
mielessédan paasaantdisesti samoista asioista kuin edellisillakin kerroilla. Ryhmassa toi-
miminen koettiin muun muassa voimia antavana, rentouttavana ja kivana. Yksi osallistu-
jista totesi musiikin olevan hyva inspiraation l&ahde piirtdmiselle. Toinen osallistuja taas
olisi toivonut lisaa erilaisia valineita taidetytskentelyyn. Tulevaisuutta oli heidan mieles-

t&d&n antoisaa pohtia.
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5 Palaute, havainnot ja arviointi

Tarkastelen tasséa luvussa osallistujien antamaa palautetta ja ryhmatoiminnasta nous-
seita omia havaintojani. Arvioin ryhméatoimintaa peilaten sen tuottamia palautteita ja ha-
vaintoja elamanhallintaan ja alussa asettamiini opinnaytetyoni tavoitteisiin. Kayn ensiksi
l&pi rynméaén osallistujilta saamaani palautetta, minka jalkeen esittelen omia havainto-
jani. Kasasin yhteen kaikilta tapaamiskerroilta saamani palautteet ja luokittelin niita ha-
vaitsemiini aihealueisiin. Arviointi ei ollut kovin helppoa, silla saamani palaute ei ollut aina
kovin syvallista. Jouduin siis tulkitsemaan saamaani palautetta jonkin verran. Havaitse-
miani aihealueita olivat ryhmatoiminnan herattamat ajatukset, ryhman herattamat tun-
teet, toiminnalliset menetelmat, ryhman rakenne ja kehittamisehdotukset. Suurehko osa
palautteista liittyi ryhméan herattamiin ajatuksiin ja tunteisiin. Luvun lopuksi yritan linkittaa

palautteet kokonaisuutta arvioivaan yhteenvedon muotoon.

Ryhmaétoiminta heratti kaikissa osallistujissa erilaisia tunteita. Toiminnan kuvattiin anta-
van muun muassa rentouttavan olon, hyvia tuntemuksia, voiman tunnetta, nykyhetkessa
elamiseen liittyvid mukavuuden tunteita ja yleisesti hyvia fiiliksid. Muutamat osallistujat
totesivat toki myos, etta omien tuntojen syvallinen tarkastelu ja ryhméssa jakaminen tun-
tui vaikealta. Omien havaintojeni mukaan ryhmatoiminta herétti osallistujissa positiivisia
tunteita — toiminnan vilskeessa vilahti hymy jos toinenkin. Havaitsin sen myds itsekin,
ettd menneisyyteen liittyvien asioiden kasittely oli osallistujista haasteellista ja niista
muille jakaminen tuntui vaikealta. Kaytannon toteutukseen jalkeen mielessani kirkastui
se, ettd osallistujien vélinen luottamus ei ollut lAhesk&an tarpeeksi syvda menneisyyden
asioiden jakamiselle, vaikka niita lahestyttiin voimavaralahtdisesti. Tassa mielessa ajat-
telen, ettd menneisyydessa tapahtuneiden asioiden kéasittely ndin vahan aikaa kokoon-
tuvan ryhman puitteissa ei ole valttamatta mielekasta. Saadun palautteen ja havaintojeni
pohjalta, elamanhallintaan liittyvien tavoitteiden toteutuminen koettujen tunteiden osalta
naytti melko toiveikkaalta. Osallistujat olivat kokeneet saaneensa elamaéansa hetken,
joka rentoutti, antoi voimia ja hyvia fiiliksia, mika elamanhallinnan kannalta tarkoittaisi

nahdakseni elaméan mielekkyyden lisaantymisen ja stressin hallinnan alueita.

Ryhmatoiminta heratti moninaisia ajatuksia. Ryhma koettiin yleisesti ajatuksia tuovana
ja eri asioihin mielenkiintoa heréttelevana. Liséksi palautteissa korostettiin, ettd se oli
herattanyt joitain tarkemmin maarittelemattomia tarkeitd ajatuksia ja oivalluksia. Erés

osallistuja piti tarkeéna oivallusta siita, ettd elamassa mitaan ei saa kerralla tai heti. Toi-
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nen osallistuja koki ryhméan palauttaneen mieleen, omassa elamassa olevia, itselle tér-
keita asioita. Yksi osallistujista piti taas tulevaisuuden pohdiskelua erityisen hyoddyllisend
toimintana. Itse havaitsin, ettd tulevaisuuden kasittely tuntui olevan osallistujista ehk&
jopa kaikista mielekkain teema, silla se heratti eniten keskustelua. Muuten herédnneiden
ajatusten arvioiminen oli hieman vaikeaa, koska vuorovaikutus jai omasta nakokulmas-
tani tarkasteltuna — syysta tai toisesta — melko pinnalliseksi. Uskon kuitenkin palaut-
teidenkin perusteella, ettd ryhmassa toimiminen ja vertaisten kanssa keskustelu heratti
osallistujissa monenlaisia ajatuksia. Ryhmassé kasiteltyja teemoja kun olivat kuitenkin
voimavarat, selviytymiskeinot ja tavoitteet. Mikéli edella mainitsemieni teemojen kasittely
oli ollut toimivaa ryhmassa, niin uskoisin sen lisdnneen osallistujien tietoisuutta omiin
voimavaroihinsa liittyen ja syventdneen sita kautta myds heidan itsetuntoaan. Elaman-
hallinnan kasittelyn vaikutukset ajattelun tasolla jaivat minulle hieman hamaran peittoon,
mutta luultavasti osallistujat ainoastaan itse tietavat tarkemmin miten ryhméatoiminta hei-

dan ajatteluunsa oikeasti ja lopulta vaikutti.

Loput palautteista liittyivat rynmassa kaytettyihin toiminnallisiin menetelmiin, ryhman ra-
kenteeseen ja kehittamisehdotuksiin. Kaytetyista toiminnallisista menetelmista musiikin
kuuntelu oli muutamien osallistujien mielesta kivaa ja inspiroivaa. Toiset nostivat taas
parhaaksi toiminnoksi piirtdmisen ja likunnalliset aktiviteetit. Kaikki osallistujat tuntuivat
kuitenkin olleen jollain tasolla samaa mielta siitd, etté kaytdnndssa tekeminen oli ryhman
antoisin asia. Ryhman rakenne tuntui palautteiden mukaan olevan paaosin selked, loo-
ginen ja miellyttavasti eteneva. Kriittisind kehittdmisehdotuksina palautetta saivat ren-
toutuksen ja fyysisen aktiviteetin jarjestys; ja piirustustyéskentelyn yksipuolisuus. Erds
osallistuja koki, etté rentoutus olisi voinut olla taukojumpan jalkeen. Toisesta osallistu-
jasta taas taiteellisessa tydskentelyssa olisi saanut olla enemman erilaisia menetelmia
ja valineita. Olin avoin palautteille ja osittain samaakin mieltd, asioilla kun on yleensa
monia puolia. Havaintojeni mukaan toiminta oli ollut ryhmassa merkityksellisinta ja se
nakyi kuntoutujien avoimena ja innokkaana osallistumisena kaikkiin toimintoihin. Osa
osallistujista sanoi saaneensa toiminnasta jonkinlaista inspiraatiota, mika ehka voisi mo-
tivoida heita aloittamaan vanhoja harrastuksiaan uudelleen. Taman kaltaisen reaktion
voisi laajasti tulkita arjen itsendisempéaéa elamaa tavoittelevana toimintana, mika oli yksi

alkuperéaisista tavoitteistani; ja on oleellinen osa yksilon elamanhallintaa.

Kokonaisuutena ryhmatoiminnan voisi arvioida olleen elaméanhallintaa tukeva ja jollain
tasoilla sen eri alueiden tarkastelua mahdollistava. Taytyy ottaa kuitenkin huomioon, etté
tama paatelméa on palautteista tekemieni tulkintojen ja omien havaintojeni tulosta. Tah-

don muistuttaa lukijaa vield, ettd mielestani todellisista ja lopullisista ryhmatoiminnan
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merkityksista tietdvat ainoastaan osallistujat, silla elaménhallinta on mielestani perim-
maltaan subjektiivinen kokemus. Toki Oulunkyl&n asuintalon tydntekijoiden olisi mahdol-
lista jollain tasolla tarkkailla osallistuneiden asukkaiden arkielaman sujumista ja peilata
sita ryhméatoimintaan, mikali heilla olisi yksityiskohtaisempi kasitys ryhméassa kasitellyista
asioista.
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6 Pohdinta

Opinnaytetyoni lahti liikkeelle tavoitteesta suunnitella ja toteuttaa Oulunkylan asuinta-
lossa asuville mielenterveyskuntoutujille elaménhallintaa tukeva ryhméatoiminnan muoto.
Laht6kohtana oli tarjota Oulunkylan asuintalon asukkaille mahdollisuus kasitella elaman-
hallintaa toiminnallisesti. Itsetunnon kanssa tydskentely oli myos yksi keskeinen osa-

alue.

Prosessina opinnaytetydni syntyminen ei ollut kovin selkea. Teoreettinen tausta hahmot-
tui suhteellisen pitkédn ajan kuluessa. Ryhmatoiminnan kaytannoén rakenteiden suunni-
telmat valmistuivat taas melko nopeasti hieman ennen kaytannoén toiminnan toteutusta.
Opinnaytety®ni raportointi oli tydprosessina suoraan sanottuna melko hajanainen ja pirs-
taloitunut: erilaisia muistiinpanoja, ajatuskarttoja ja paivakirjamaisia merkintdja eri pai-
koissa. Raportin saattaminen suhteellisen lukijaystavéalliseen muotoon, ei ollut omalla
kohdallani kovin helppoa, silla omassa paassa jarjestelya vaativia ajatuksia tuntui olevan
ajoittain jopa liikaa.

Mielestani kaytannon toiminta onnistui paremmin kuin odotukset antoivat valttamatta
edes odottaa. Osallistujat tuntuivat saaneen ryhmasta irti jotain merkittdvaa, mika sai
heidat palaamaan ryhman pariin useamman kerran. Toisaalta elamanhallinnan teemojen
kasittelyn taso jai itseani hieman arveluttamaan. Paasivatkd asukkaat oikeasti kasittele-
maan voimavarojaan tai hallinnan tunteitaan? Ty6skentely oli toimintaan painottunutta,
mika soi ehka osaltaan hieman mahdollisen lisdkeskustelun tuomia avartavia ja oivalta-
via nakokulmia. Perimmaisend tavoitteena oli kuitenkin tarjota madollisuus elaménhal-
linnan teemojen osittain sanattomaan kasittelyyn, missa ryhmatoimintamuoto mielesténi
onnistui. Osaltaan naen, ettd ryhmatoiminta itsessaan olisi tarjonnut elementteja ela-
manhallinnan virikkeiksi, kuten esimerkiksi sosiaalista vuorovaikutusta, stressinhallintaa

ja liikunnallisia aktiviteetteja.

Matala kynnys, miellyttéava ja turvallinen ymparist6 olivat nahdakseni olennaisia lahto-
kohtia ryhman toteutuksen onnistumisen kannalta. Mik&li eri teemojen kasittelyssé oltaisi
toisaalta menty syvallisemmalle tasolle keskustelun muodossa, olisi osallistumisen kyn-
nys voinut kasvaa liian suureksi mahdollisesti muuten osallistuneille mielenterveyskun-
toutujille. Arjenomaisen tunnelman ja luonnollisesti etenevéan toiminnan ansioista asuk-

kaiden arjen ja jarjestetyn ryhmatoiminnan valille ei syntynyt mielestani liian suurta loik-



31

kaa vaativaa kuilua. Tarkoituksena ei ollut kuitenkaan luoda ainoastaan "'mukavaa ta-
paamista”, vaan ryhmassa tydskentelya, jossa joutui haastamaan itsedan tunteiden ja

ajattelun alueilla.

Ryhmaén tavoitteena oli edesauttaa asukkaiden elamanhallinnan kehittymista. Taman ta-
voitteen toteutuminen jai opinndytetyoni puitteissa hieman haméaran peittoon. Elaman-
hallinta on sen verran moniulotteinen kasite ja ilmio, ettd sen kehittymisen havainnointi
ja erittely oli nahdékseni melkoisen vaikeaa kolmen suhteellisen lyhyen tapaamiskerran
aikana. Ryhméan elamanhallintaan synnyttamien vaikutusten syvallisempi ja pidempiai-
kaisempi arvioiminen jaa nahdéakseni seka osallistujien itsensa ettd heidan kanssaan

tyotatekevan henkildkunnan varaan.

Ryhmatoiminta heratti itseni ajattelemaan erityisesti itsetunnon vaikutusta ihmistenvali-
sen luottamuksen syntymisessa. Luottamuksen syntyminen ei ole itsestaan selvaa eika
todellakaan varmaa. Itselleni syntyi kasitys siitd, etta yhdessa toimiminen on luottamuk-
sen syntymisen valttamaton edellytys. Yhdessa tasa-arvoisessa tilanteessa elaménhal-
linnan ja itsetunnon parissa tydskennellessé, itseluottamuksenkin on mahdollista kehit-
tya. Ryhmatoiminnassa saatoin olla ndkevani viitteita siita, etta asettumalla yhdessa ute-
liaasti ja ratkaisukeskeisesti tarkastelemaan elamaé, voidaan paasta tilanteeseen, jossa
osallistujalle herda kipind oman tayden potentiaalinsa tavoitteluun.

Nahdékseni Oulunkylan asuintalossa voisi olla kysyntaa ja tarvetta taman kaltaiselle ryh-
matoiminnalle. Elama ja sen hallintapyrkimykset heréattavat kaikissa kysymyksia ja jos-
kus epavarmuuttakin. Itsendisesti asuvat mielenterveyskuntoutujat kaipaavat nahdak-
seni kadytdnnon ohjauksen ja tuen lisdksi myds mahdollisuutta kasitella asumiseen ja
elaméaansa liittyvia tekijoita matalalla kynnyksella, vertaistuellisesti ja luovasti. Vastaa-
vanlaisen ryhméatoiminnan jarjestaminen tulevaisuudessa on kuitenkin lopulta kiinni Ou-
lunkylan asuintalon tyontekijdiden halusta ja heidan ajallisista resursseistaan perustyon
ohella. Toki viela olennaisempaa on, etta kokisivatko asukkaat rynmén pidempiaikaisena

hyodylliseksi, mielekkaaksi ja osallistumisen arvoiseksi.

Suunnittelemani ryhmétoimintamallin jatkokehittdminen voisi olla mielenkiintoinen pro-
jekti. Toisaalta olisi myds mielenkiintoista saada kokemuksia siitd, etta miten taman kal-
tainen ryhmatoiminta toimisi sovellettuna jonkin toisen asiakasryhméan kanssa, kuten esi-
merkiksi paihdekuntoutujien parissa. Mielenkiintoista olisi toki myds saada kuulla koke-

muksia pidempéaén kestaneesté vastaavanlaisesta ryhméatoiminnasta.
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On todennékoista, etté jatkan itse elamanhallintaa kasittelevan ryhméatoiminnan kehitte-
lyé joskus tulevaisuudessa. TAman opinnaytetyon parissa tyéskentely antoi minulle pal-
jon uusia ajatuksia ja tiedonjyvasia, mutta herétti sitdkin enemman kysymyksia. Erityi-
sesti elamanhallinnan eri ulottuvuudet jaavat askarruttamaan mieltani viela pitkaksi ai-

kaa.
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Tiedote ryhmasta

Hei Oulunkylan asuintalon asukkaat!

Jarjestan teille opinnaytety6honi liittyvan toiminnallisen ryhman. Ryhmassa kasitellaéan
arkeen liittyvia teemoja yhdessa keskustellen ja koetetaan muutamien eri toiminnallisten
menetelmien avulla 16ytaa uusia ajatuksia ja toimintatapoja oman elaman hallitsemisen
tueksi.

Ryhman on tarkoitus tavata yhteensa kolme kertaa. Jokaisella kerralla kasittelyssa on
jokin elamaan ja arkeen liittyva teema (esim. asuminen, harrastukset jne.), jota kasitel-
l&an omilla erilaisilla toiminnallisilla menetelmillaan, kuten esim. musiikin ja kuvataiteen
keinoin. Tarkat tiedot teemoista ja niiden jarjestyksesta ilmoitan ensimmaisen tapaamis-
kerran alussa. Jokainen tapaamiskerta alkaa ilmaisella kahvittelulla ja kuulumisten vaih-
dolla.

Ryhma&an osallistuminen on vapaaehtoista. Osallistujista ei keratéd mitaan kirjallista do-
kumentaatiota; ker&&n ainoastaan nimetdntéa suullista palautetta omiin muistiinpanoihini,
jota hyddynnan opinnaytetyoni kirjallisessa osiossa.

Ryhman tapaamiskerran kesto on noin yksi tunti, tapaamiskerrasta riippuen. Tapaamis-
paikkana toimivat Oulunkylan asuintalon tilat.

RYHMAN TAPAAMISPAIVAT JA -AJAT:

Keskiviikko 4.9.2013 klo 10.00
Perjantai 13.9.2013 klo 13.00
Torstai 19.9.2013 klo 13.00

Ystavallisin terveisin,
Sosionomiopiskelija
Joonas Jokela

( Lisatietoja ryhmasta saa sahkdpostitse osoitteesta: joonas.jokela@metropolia.fi )
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Tapaamiskertojen rakenteiden koonti

1. tapaamiskerta

1) yhdessa kahvittelu. Aika: noin 15 minuuttia.

2) rentouttava mindfullness-meditaatioharjoitus. Aika: noin 10 minuuttia.

3) niska-hartiajumppa. Aika: noin 5 minuuttia.

4) musiikin kuuntelu ja piirtdminen. Aika: noin 10 minuuttia.

5) ryhmakeskustelu heranneista ajatuksista. Aika: noin 10 minuuttia.

6) vaikeuksia kuvaavien piirrosten havitys silppurilla ja voimavarojen kokoaminen yhdelle
paperille. Aika: noin 10 minuuttia.

7) palautteen kerdys. Aika: noin 10 minuuttia.

2. tapaamiskerta

1) yhdessa kahvittelu. Aika: noin 10 minuuttia.

2) lyhyt mindfullness—rentoutustuokio, aika: noin 10 minuuttia.

3) kavelylenkki ulkona, jonka aikana otetaan "mielivalokuvia”. Aika: noin 15 minuuttia.
4) tarina-alustus teemaan. Aika: noin 5 minuuttia.

5) musiikin kuuntelu ja piirtdminen; aika: noin 15 minuuttia.

6) piirtdmista yhteiselle paperille aika: noin 10 minuuttia.

7) palautteen kerdys. Aika: noin 5 minuuttia.

3. tapaamiskerta

1) yhdessa kahvittelua. Aika: noin 15 minuuttia.

2) mindfullness—meditaatioharjoitus. Aika: noin 10 minuuttia.

3) maalausjumppa, jossa maalataan ilmaan erilaisia kuvioita seisten. Liséksi pyoritellaan
paata, hartioita ja kasia. Aika: noin 5 minuuttia.

4) musiikkialustus teemaan. Aika: noin 5 minuuttia.

5) musiikin kuuntelu ja piirtdminen. Aika: noin 25 minuuttia.

6) palautteen kerdys. Aika: noin 10 minuuttia.
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Niska-hartiajumpan rakennekuvaus

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7
8)
9)
10)

hartioiden pyoritys eteen ja taakse

rintalihasten venytys kadet ojennettuna sivulle

paan kallistus vuorotellen puolelta toiselle

kédet takaraivolla ja lapaluiden veto yhteen

ilmaa vastaan nyrkkeily suoraan eteenpéin ja viistosti sivuille

itsensa halaus ja lapaluiden veto erilleen

kéasien/ranteiden pyorittely

nyrkit auki ja kiinni

kasien ravistelu

kasvojen jannitys suppuun ja sen jalkeen suun avaus mahdollisimman auki, samalla

reilusti happea siséén — puhalletaan keuhkot tyhjiksi ja jatetd&dn suu hymyyn
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