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TOIMINNALLISUUTTA KOKONAISVALTAISEN
HYVINVOINNIN TUKEMISEKSI — HARJOITTEITA
KUNTOUTTAVAAN TYOTOIMINTAAN

- Sosiaalipalvelus&éatio Ote sr:n henkilokunnan tyokalu

Opinnaytetydprosessimme tavoitteena oli luoda Ote-s@étidlle kuntouttavaan tyétoimintaan
toiminnallisia harjoitteita sisaltava opas Ote-sdation henkilokunnalle. Tuotoksemme oli tytkalu,
jota voidaan kayttéaa hyodyksi asiakkaiden kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa.
Prosessissamme oli nelja vaihetta; ideointi-/aloitusvaihe, suunnitteluvaihe ja sitoutuminen,
toteuttamisvaihe seka kirjoitus- ja tiedotusvaihe. Prosessimme alussa perehdyimme
kuntouttavaan tydtoimintaan seka Ote-saatitéon, seka ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Taman jalkeen loimme alustavan suunnitelman, jonka kdvimme lapi toimeksiantajamme kanssa.
Seuraavassa vaiheessa suunnittelimme ja ohjasimme kaiken kaikkiaan nelja toiminnallista
ryhmatuokiota. Naiden ohjausten teemoina, sekd koko opinnaytetydmme perustana, toimi
ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi, jonka olimme jakaneet neljaan osa-alueeseen:
sosiaalinen hyvinvointi, liikunta, ravinto seké sosiaalinen hyvinvointi.
Kehittamismenetelminamme kaytimme osallistuvaa havainnointia seka tarkkailua. Naiden
menetelmien avulla muovasimme lopputuotoksemme digitaalisen harjoiteoppaan. Sisallytimme
oppaaseen myads liitteena apukysymyksia, joiden avulla asiakkaan kehitysta voi seurata.
Koimme opinnayteprosessimme olevan kaiken kaikkiaan onnistunut kokonaisuus, ja olemme
tyytyvaisia kehittamistyéhémme.
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ACTIVITY TO SUPPORT COMPREHENSIVE WELL-
BEING — EXERCISES FOR REHABILITATING
WORK

- a tool for the personnel in Sosiaalipalvelusdéatié Ote sr

The goal of our thesis process was to create a guide for the Ote-foundation's staff with
functional exercises for rehabilitative work activities. Our final product was a tool that can be
used to support the overall well-being of their customers. Our process had four steps:
ideation/initiation phase, planning phase and commitment, implementation phase and writing
and communication phase. At the beginning of our process, we familiarized ourselves with
rehabilitative work activities and the Ote-foundation, as well as the overall well-being of a
person. After this, we created a preliminary plan, which we reviewed with our client. In the next
step, we planned and guided a total of four functional group sessions. The themes of these
sessions, as well as the basis of our entire Thesis, were the overall well-being of a person,
which we had divided into four areas: social well-being, exercise, nutrition, and social well-
being. We used participatory observation and observation as our development methods. Using
these methods, we shaped our final product into a digital exercise guide. We also included
auxiliary questions in the guide, which can be used to monitor the customer's development. We
felt that our thesis process was a successful one overall, and we are satisfied with our
development work.
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KAYTETYT LYHENTEET TAI SANASTO

Lyhenne Lyhenteen selitys
STM Sosiaali- ja terveysministerio

THL Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos



1 JOHDANTO

Opinnaytetybndmme kehitimme hyvinvointia tukevan oppaan Sosiaalipalvelusaatio
Ote sr:n henkilokunnalle tydkaluksi. Oppaan kehittdmisen tukena toimi
johdonmukainen ohjausprosessi. Kdymme lapi teoriataustaa, opinnaytetydn vaiheita ja
kuvaamme asiakasryhmaamme seka tyborganisaatiota.

Oppaalla pyrimme rikastamaan Ote sr:n henkilokunnan ohjauskaytantéja seka nain
parantamaan entisestaan kuntouttavan tyétoiminnan tuloksia. Tietoperustanamme
toimii ajankohtainen kirjallisuus, tilastot seka erindiset YAMK-opinnaytety6t ja ndiden
liséksi myos useat nettilahteet, joiden aiheina ovat kuntoutus seka kuntouttava
ty6toiminta.

Kaytimme menetelmind havainnoivaa ja osallistuvaa tarkkailua, jonka olemme
suunnitelleet jarjestelmallisesti. Lopullinen tuotos prosessin jalkeen on hyvinvointia
tukeva opas. Tyota arvioimme itsearvioinnin seka vertaispalautteen avulla ja
keradmalla palautetta myds toimeksiantajalta, ettéd muilta toimintaan osallistuvilta
ohjaajilta ja tyontekijoiltd seka asiakkailta. Lopullinen tuotos on suunnattu vain Ote sr:n
kayttoon, joten sita ei levitetd muualle.

Lopulliseen tuotokseen on keratty ja luotu useita hyvinvointia tukevia harjoitteita, joita
Ote sr:n henkilékunta voi kayttda tukena tyéssaan. Opas on pyritty luomaan siten, etta
harjoitteita, seka asiakaslahtoisté ohjausprosessia pystyy muokkaamaan ja
soveltamaan asiakaskohtaisesti.

Tuotos kasittelee useampaa hyvinvointia tukevaa osa-aluetta, seka pyrkii tarjoamaan
monipuolista l[Ahtdkohtaa ja ndkdkulmaa toiminnallisten menetelmien kayttamista
hyvinvoinnin tukena. Tuotosta on myds ajan kanssa mahdollista laajentaa, seka
kayttaa tietopankkina erilaisille toiminnalliselle harjoitteille eri asiakkaiden ja
asiakasryhmien muuttuessa ja muotoutuessa.

Tuotos on pyritty tekem&an mahdollisimman monipuoliseksi ja yleishyodylliseksi.
Valttamatta ei kuitenkaan kaikille asiakkaille tuotoksessa olevat harjoitteet toimi, seka
tuotoksen yleispatevan luonteen takia, ei opas valttamatta paase pureutumaan
asiakkaan syvadllisiin hyvinvointiin vaikuttaviin asioihin. Tuotosta voi kuitenkin kayttaa
pohjatyota rakentavana ty6kaluna, sekd mahdollisuuksien mukaan "ponnahduslautana”
laajempaan asiakastydskentelyyn. Tuotos lI6ytyy opinnaytetyon lopusta.



2 KUNTOUTTAVA TYOTOIMINTA JA
TOIMINNALLISUUS ASIAKASTYOSSA

Kuntouttavalla tyotoiminnalla tarkoitetaan lain mukaan palvelua, jonka tarkoituksena on
parantaa henkilon elaméanhallintaa ja luoda edellytyksia tyollistymiselle. (Laki
kuntouttavasta ty6toiminnasta, 2 §, kohta 2) Kuntouttavaa tyétoimintaa jarjestetaan
ihmisille, jotka eivat pysty osallistumaan julkisiin tyévoimapalveluihin tai tihin omien
toiminta- ja tyokykyjen rajoitusten vuoksi. Kuntouttavan tyétoiminnan jarjestdminen
perustuu aktivointisuunnitelmaan. Ty0- ja elinkeinotoimisto ja kunnan sosiaalihuollon
viranomainen laativat aktivointisuunnitelman asiakkaan kanssa. (STM 2022a)

2.1.  Kuntouttavan tydtoiminnan jarjestiminen ja toteuttaminen

Kuntouttavan tyotoiminnan jarjestaa hyvinvointialue. Se vastaa siitd, etta toimintaa
jarjestetaan lain mukaisesti rippumatta kuntouttavan tyétoiminnan jarjestamistavasta
(68, Laki kuntouttavasta tyétoiminnasta). Kuntouttavan tyétoiminnan
palvelukokonaisuuteen pitaa kuulua asiakkaan elaménhallintaa seké toiminta- ja
tydkykya edistavia palveluita. Niihin voi kuulua seka yksil6- ettd ryhméamuotoista
toimintaa, jota voidaan harjoittaa eri ymparistoissa. Siihen tulee aina kuitenkin kuulua
asiakakan tarvitsema tuki ja ohjaus. Sita voidaan antaa henkilokohtaisena tai rynmassa
toteutettavana palveluna. (Laki kuntouttavasta tydtoiminnasta 6 8). Kuntouttavaa
tydtoimintaa jarjestetadn 3-24 kuukauden mittaiseksi jaksoksi kerrallaan. Taman
ajanjakson aikana asiakkaan tulee osallistua kuntouttavaan tydtoimintaan 1-4 kertaa
viikossa. Yhden kuntouttavan tygtoiminnan paivan tulee kestada minimissaan nelja
tuntia. (Laki kuntouttavasta tyétoiminnasta 13 b 8) Kuntouttava tydtoiminta on
sosiaalipalvelu, jonka vuoksi kunnan sosiaalityontekijalla on vastuu sen
palveluprosessista. Kuntouttavassa ty6toiminnassa tarvitaan useimmiten
moniammatillista tiimi&. Eri alojen ammattilaisten yhteisty6 edistéé parhaiten asiakkaan
kuntoutumista seka elamanhallintaa (THL 2022a)

2.2.  Kuntouttavan tyétoiminnan tavoitteet

Kuntouttava tyétoiminta tydskentelee monien eri tavoitteiden saavuttamiseksi.
Kuntouttavan tyotoiminnan tavoitteena on vahvistaa asiakkaiden elaménhallintaa seka
arjenhallintaa ja ty0- seké toimintakyky&. Tavoitteena on myds ehkaista syrjaytymista
tarjoamalla ty6toiminnan sek& muiden palvelujen mahdollisuutta. Kuntouttavassa
tydtoiminnassa pyritaan myds ehkaisemaan tydttdmyydesta aiheutuneita kielteisia
vaikutuksia asiakkaan toimintakykyyn. (STM 2022a)

Aikaisemmat tutkimukset ovat osoittaneet, etté kuntouttavalla tyétoiminnalla on
positiivisia vaikutuksia yksildtasolla. Kuntouttavan tyétoiminnan on osoitettu parantavan
elamanrytmia seka sen avulla koetaan myds saavutettavan miellyttava tydyhteiso seka
sosiaalinen ymparistd. Naiden kontaktien luominen on todettu olevan asiakkaille yksi
merkityksellisimmista vaikutuksista. Mielekas tyd seka tekeminen on myos tarkea
kuntouttavan ty6toiminnan osa. Taman avulla asiakkaat saavat kokemuksen itsestaan



ja roolistaan yhteiskunnassa. Jotkut asiakkaat kuitenkin kokevat, ettd kuntouttava
tyotoiminta ei ole heita varten vaan tekisivat mieluummin “oikeita t6itd”. Kuntouttavan
ty6toiminnan on todettu myds joillain parantavan taloudellista tilannetta, seka itsetuntoa
ja aktivoitumista. Myds osallisuuden lisdantyminen seka tyd- ja toimintakyvyn
parantuminen ovat todettuja kuntouttavan tyétoiminnan vaikutuksia. (THL 2014, 14-16)

2.3.  Toiminnallisuus asiakastyossa

Toiminnallisen ja luovan toiminnan avulla pystytaan kasvattamaan yksilon osallisuutta.
Tama tapahtuu, kun asiakas paasee kosketuksiin jo olemassa oleviin voimavaroihinsa
tai mahdollisesti I6ytaa uusia, kokee kuuluvansa johonkin ja tulee kuulluksi seka pystyy
kontrolloimaan tunteitaan seka kokemaan elaman merkitykselliseksi. Luova toiminta voi
siis auttaa kasittelemaan tunteita, auttaa vuorovaikutussuhteen luomisessa sekéa
edistaéd kuntoutumista. (THL 2019)

Luova toiminta sallii yksilon ottaa etaisyytta arkeensa seka uutta nakdkulmaa omaan
elamaéansa. Luovia menetelmia voidaan kayttaa erilaisin tavoin eri alojen
ammattilaisten toimesta, mutta tavoitteiden ja kaytettyjen lahestymistapojen on
sovittava yhteen. Tallaisen toiminnan apuna voidaan kayttaa esimerkiksi musiikkia,
kortteja, valokuvia, liikkumista tai vaikka itselle tarkeita esineita. Lopputulos ei ole
tarkein, vaan itse prosessi. (THL 2022b)

Toiminnallisuus auttaa asiakasta myds vahvistamaan sosiaalisia taitoja ja suhteita seka
itseluottamusta. Toiminnallisuuden avulla asiakas voi saada myds mielekasta
tekemista arkeen, saada omia vahvuuksia esille, I6ytda uusia taitoja ja keratéa uusia
kokemuksia. Asiakkaan toimijuus voi my0s vahvistua ja han voi saada evaita uuteen
alkuun. (Prosos 2022)

Toiminnallisuus ja luovat menetelmat hyddyttavat yksildtason lisaksi myds kuntatasolla.
Kun kunnan asukkaiden hyvinvointi seka osallisuus lisdéntyvat, palvelujen tarve
vahenee. Talléin myds kustannukset vahenevat ja kuntoutumisen edetessa myos
kunnallisverotulot lisdéntyvat. Luovat menetelmat voivat myds mahdollisesti vahentaa
tydntekijoiden tydn kuormittavuutta seké luoda uusia tyollistymismahdollisuuksia. (THL
2022b)



3 IHMISEN KOKONAISVALTAINEN HYVINVOINTI

Henkil6kohtaiseen hyvinvointiin on monta vaikuttavaa tekijaa. Naita tekijoitd on muun
muassa: elintaso, terveys, suoriutuminen, sosiaaliset suhteet ja henkinen hyvinvointi.
Tassa kappaleessa kaymme lapi hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita kaytannon tasolla.
Kaytannon tasolla siis sita, etta miten yksilo pystyy itse vaikuttamaan omaan
toimintakykyyn ja aktiivisuuteen yhteiskunnallisella, seka tyollisyytta edellyttavalla
toiminnalla.

3.1 Liikunnallinen hyvinvointi

Yksilokohtaisesti liikunnallinen ja oman terveyden aktiivisuuden hoito on tutkitusti
edesauttavaa toimintaa ty6llistymiseen. Liikkuminen tuo meille jokaiselle hyvanolon
tunnetta, joka auttaa jaksamaan arjessa (Kuosmanen 2022, 39). Urheilullinen/
aktiivinen rutiinillinen toiminta tuottaa sdanndllisyyttd ja jaksamista elaméan arkeen.
Urheilullisella toiminnalla on useita hyotyja elaméaan. Liikunta ja urheilu vaikuttavat
yksilén ja yhteison onnellisuuteen, hyvinvointiin ja hyvaan oloon. Liikkumattomuus
edistad kansansairauksia, ikdantymisen tuottamia ongelmia ja kustannuksia, heikentaa
tybeldman tuottavuutta ja lisdd kansanryhmien valilisia terveyseroja (STM 2022b).

Liikunta tuottaa hyvaa oloa ja edistda mielenterveytta silloin kun se on omalle tasolle
rittdvan haastavaa ja tarpeeksi kuormittavaa. Yksilon ei tarvitse olla kilpaurheilija
saadakseen liikunnasta hyotya. Liikunta kuuluu kaikille. Liikunnan avulla vahvistetaan
omaa mielenterveyttd, stressinhallintakykya, vireystasoa ja energisyytta (Mieli.fi).
Liikunnan kautta mielen lepaaminen parantuu esimerkiksi nukahtamisen helpottumisen
kautta, sekd unenlaadun parantumisen kautta. Liikunta voi myos vahvistaa sosiaalisia
suhteita ja tuoda yksil6d lahemmaés yhteisdn toimintaa. Ystavan kanssa toteutettu
liikunnallinen toiminta vahvistaa ihmissuhteita ja edesauttaa henkilékohtaista
suorittamista. Liikkumisen hyddyllisista vaikutuksista on paljon tutkimustietoa ja sen on
aiemmin mainittujen hyotyjen liséksi todettu auttavan ahdistukseen, masennukseen ja
jannitystiloihin. Liikunta voi toimia masennuksen oireisiin parempana vaihtoehtona
laékkeille, sen ollessa pitkdaikaista ja jatkuvaa (Blumenthal ym. 1999).

Liikunta on suuressa osassa yksilon hyvinvointia ja aktiivisuutta tydelaméan tasolla.
Liikkunta on keskeisessa osassa kuntouttavassa tydtoiminnassa sen tuodessa
rakennuspalikoita tydkuntoutuksessa yksilotasoisen hyvinvoinnin rakentamiseen.
Liikunnallista toimintaa voi olla haasteellista |&hted rakentamaan yksilén mukaan. Sen
takia on tarkeaa loytaa yksiléllisella tasolla likunnallinen toiminta, joka sopii kyseiselle
yksil6lle. Jotkut voivat pitaa kuntosalista, toiset uimisesta ja kolmas ilmajoogasta.
Taman takia on hyva tutkia henkilokohtaisella tasolla mielekas liikunnallinen muoto,
jotta se voi edesauttaa yksilon hyvinvointia, terveytta ja aktiivisuutta. Liilkunnan
aloittaminen ja elintapamuutoksien aloittaminen on aina prosessi. Nama prosessin
vaiheet on hyva tunnistaa, silla niiden tunnistaminen edesauttavat liikunnan aloittavaa,
seké prosessissa mukana tukemassa olevaa ammattilaista (Reivinen & Vahakyla 2012,
129). Naita vaiheita on esimerkiksi esiharkintavaihe, harkintavaihe,
valmistautumisvaihe, toimintavaihe, yllapitovaihe ja paatésvaihe.



Nama vaiheet kdydaan yleensa aina lapi prosessissa. Esiharkintavaiheessa yksilo ei
valttdmattd ole tietoinen elaméntapamuutoksen tarpeesta ja voi jopa arsyyntya asian
esilletuonnista. Talldin on hyva kayda yksilon kanssa lapi haitat ja hyddyt
elamantapamuunnoksesta. Esimerkiksi aiemmin mainitut mielenterveydelliset syyt.
Esiharkintavaiheen jalkeen siirrytdan harkintavaiheeseen, jossa yksilé huomioi
tilanteensa ja voi niistd huolestua. Tassa vaiheessa huomioidaan suuremmaksi osaksi
muutoksen haitat, ennemmin kuin sen hyddyt. Siksi on tarkead jatkaa tukevana
henkilénd hyotyjen ja haittojen vertailua ja punnitsemista. Tahan vaiheeseen on myds
helppo jaada jumiin, mutta taytyy edesauttaa ajatuksia muuttumaan konkreettisiksi
teoiksi, eika sitad, ettd ajatukset jaisivat vain ajatuksiksi.

Valmistautumisvaiheessa tehdaan paatdés muutoksen toteuttamisesta ja hyodyt alkavat
tuntua haittoja suuremmilta. Toimintavaiheessa tunnetaan hyvaa oloa uuden
hyddyllisen elaméntapamuunnoksen aloittamisesta. Repsahdukset ovat mahdollisia ja
uuden liikunnan aloittaminen voi tuntua ty6laalta. Taman takia yhteiséjen, laheisten ja
jopa ammattilaisten tuki ja kannustus on tarke&a. Yllapitovaiheessa uusi tapa alkaa
vakiintua ja muodostua rutiininomaiseksi. Paatésvaiheessa on uusi tapa muodostunut
rutiiniksi ja uusi tapa toteutuu ilman kummempaa keskittymista (Reivinen & Vahakyla
2012, 129-130.).

Y& mainittu elaméantapamuutosprosessi kuuluu laaja-alaisesti kaikkiin
elamantaparemontteihin, myos liikkuntaan. On hyva huomioida uuden tavan
aloittamisen haasteet, sekd punnita uuden tavan hyoddyt ja haitat. Liikunta on
keskeisessa osassa yksilon kuntoutumista ja hyvinvointia, sen takia ammattilaisen on
hyva perehtya prosessin eri vaiheisiin, seka liikkunnallisen muutoksen tuomiin
haasteisiin ja vaikutuksiin.

3.2 Ravinto

Oikeanlainen ruokavalio edesauttaa yksilén hyvinvointia monella tapaa. Saannéllinen
syominen ja terveelliset ravintoaineet on tutkitusti edesauttavan henkilokohtaista
hyvinvointia. S&anndllinen ateriarytmi tukee hyvinvointia ja painonhallintaa, seka auttaa
arkipaivan rytmittamista (Kuosmanen 2022, 23). Epasaanndéllinen ateriarytmi tuo esille
negatiivisia tunteita, esimerkiksi kiukkua ja pahoinvointia. Jos jattaa vaikka aamupalan
valista ja juo pelkan aamukahvin tyhjaéan vatsaan, siitd syntyy epatasapainoa vatsaan,
joka taas vaikuttaa omaan mielialaan, seka toimintakykyyn.

Kiukun lisaksi epasédéanndllinen ateriarytmi huonontaa unenlaatua, lisda vasymysta,
seka lisda vatsakipuja. Nama kaikki edesauttavat hyvinvoinnin rappeutumiseen ja
identiteetin heikentymiseen. Yleensa painonpudottajat ajattelevat siten, ettd on ihan
hyva jattaa aterioita valista silloin talldin. Tama ei tietenkaan ole totta, silla aterioiden
valiin jattdminen tuottaa ylla mainittuja ongelmia, seké lisda riskia naposteluun ja
yhdella aterialla ylensydntiin. S&annollinen ruokailu pitda vatsan ja suolen jatkuvassa
tydnteossa ja auttaa kehoa prosessoimaan ruokaa jatkuvasti. Jos sy6 kerran tai kaksi
kertaa paivassa, ei keho pysty prosessoimaan syotya ruokaa taysin. Saanndllinen
sydminen pitda aineenvaihdunnan toiminnassa ja mielen virkeana (Kuosmanen 2022,
24).



Terveellinen ruokavalio on myés oleellinen osa saanndéllisen ruokarytmin liséksi. Moni
jattaa terveellisen ruokavalion toissijaiseksi kiireiden, hinnan tai haasteellisuuden takia.
Kallista on sekin, etté sairastuu huonon ruokavalion takia. Taman takia
henkilokohtainen ruokavalio on koko kansan asia. Kuntien tuleekin laatia
hyvinvointikertomus ja —suunnitelma, jossa kaydaan lapi myos kuntien ravitsemuksen
tavoitteita ja edistamista l&pi (Ruokavirasto 2022).

Ruokavalio tulisi pitdd monipuolisena ja varikkaana. Hyva ruokavalio pitda sisallaan
proteiinia, hiilihydraatteja, kuituja, rasvoja, kasviksia ja hedelmid. Tama monipuolisuus
voi tuntua haasteellista yksildlle, joka ei ole tottunut sydomaan monipuolisesti. Se voi
tuntua ylitsepaasemattomalta ja monimutkaiselta asialta ottaa muutokseksi.
Ammattilaisen tukijan on talléinkin hyva muistaa elamantapamuutoksen prosessi ja
auttaa muutoksen tekijaa lahtemaan prosessiin mukaan.

Ruokavalion muutosta on turha l&htea luomaan liian monimutkaiseksi heti alussa.
Saannollisen ruokarytmin parantamiseksi voi olla ensimmainen vaihe, vaikka syoda
joka aamu aamupala. Taman jalkeen voi lisata lounaan ja paivallisen mukaan.
Lounaan ja péaivéllisen jalkeen otetaan valipalat mukaan. Sitten voidaan arvioida ruuan
riittavyytta ja kaloriméarad, seké ravintoarvoja. Terveellisen ruokavalion noudattaminen
on kaikille erilaista, toisille se on helpompaa, muille taas vaikeampaa. Terveellinen
ruokavalio on kuitenkin kaikkien hyodty. Ruokavalioon panostamisesta on my6s muita
hyotyja kuin terveyshyddyt. Ruuan valmistus on itsessaan oma kulttuurinsa, josta saa
sosiaalisia hy6tyja. Ruuan valmistus, sen syominen ja historiallisesti yhdessa syéminen
on muokannut eri maiden kulttuureita ja kanssakaymisid. Nama asiat ovat sitkeasti
kytkoksissa jokaisessa yhteisdssa.

3.3 Henkinen hyvinvointi

Elaman kuormittavuus vaikuttaa meihin kaikkiin. Koemme stressid, ahdistusta,
jannitysta ja toivottomuutta. Naiden asioiden takia on tarke&é ottaa aikaa itselleen ja
luoda mahdollisuus rentoutumiseen kaikkien kiireiden ohella. Henkinen hyvinvointi voi
helposti jaada kiireiden varjoon nykypaivana. Koko ajan pitaisi tehda ja suoriutua.
Tama kaikki kuormittaa henkista hyvinvointia ja voi pahimmassa tapauksessa
henkisesti rampauttaa yksilon. Henkinen palautuminen on tarkea osa yksilén
hyvinvointia. Stressin purkaminen voi valilla olla haasteellista, mutta téarkeda. Yksilon
taytyy pohtia omaa toimintaansa yhteiskunnassa ja omassa elamassaan, sekéa
tunnistaa omia voimavaroja. Mistd saan voimaa? Mik& minua auttaa? Miten selviydyn?

Ihmisill& on eri voimavaroja, jotka auttavat jaksamaan. Voimavaroja voi esimerkiksi olla
l&heiset, tyo tai auttaminen. On térked tutkia ja tunnistaa itsessdan ne lahteet, mitka
auttavat jaksamaan, seka pitaa niista huolta. Tyon ja elaman tuottaman stressin
purkaminen auttavat inmistd etenema&an hyvinvoinnin osa-alueilla. Stressin,
ahdistuksen ja muiden negatiivisten tunteiden purkamiseen on monta keinoa. Niiden
I6ytdminen voi vain valilla olla hankalaa. Stressin ja huonon henkisen hyvinvoinnin on
helppo purkautua negatiivisilla kaytanteilld, kuten paihteet tai ylensyéminen. On
tarke&a ohjata negatiiviset tunteet rakentaviin asioihin. Tassa auttaa omien tarpeiden ja
tavoitteiden miettiminen. Omalla toiminnalla voi edesauttaa omaa henkista hyvinvointia
tekemalla niita asioita, misté saa voimaa. Se vaatii voimaa, tehdakseen t6itd oman
onnen ja hyvinvoinnin eteen. Oma toiminta ei tietysti ole ainoa oikea vastaus



onnellisuuteen ja stressin lievittdmiseen, mutta isoa osaa omasta hyvinvoinnista voi
itse vaikuttaa. Omalla ponnistelulla ja vaikuttamisella voi tehd& merkittdvid muutoksia,
mutta taytyy muistaa, etta mikéaan ei muutu itsestaan (Manka 2015).

Mika sitten voi lievittaa stressia ja huonoa oloa? Vastauksia on monia. Toiset liikkuvat
luonnossa ja toiset viettdvat aikaa laheisten kanssa. Stressinlievitysmuotoja on monia,
mutta aina on tarkeda keskittya itseensa ja l0ytdd ne voimavarat, mitka auttavat
henkiseen hyvinvointiin. TAssa auttaa keskittyminen elaman eri onnellisuuden alueisiin,
kuten elamanfilosofiaan, tyéhon, ystaviin, harrastuksiin ja perheeseen. Matka itseensa
ei ole aina helppoa hektisessa maailmassa. Taman takia voi yksilo harjoitella eri
rauhoittumis- ja mindfulness harjoitteita. Téllaisia harjoitteita on esimerkiksi meditaatio,
jooga, luontoretket ja lepoharjoitteet. Naissa harjoitteissa annetaan yksilélle aikaa
tutustua omiin ajatuksiinsa, omaan kehoon, arvoihin ja asenteeseen. lloinen asenne ja
positiivinen mieli auttavat pitamaan stressid poissa. Tahan vaikuttavat kulttuuri,
elamantavat, perhe, ystavat, luonto, lemmikit ja lepo (Kuosmanen 2022, 9). On siis
tarke&a tutkia yksilon omia tarpeita elamanhallinnan parantamiseksi.

3.4 Sosiaalinen hyvinvointi

Ihminen on sosiaalinen eldin. Ihmiselld on tarve kuulua joukkoon ja olla osana
yhteis6a. Yhteis66n kuulumattomuus vaikuttaa yksilén syrjaytymiseen. Syrjaytyminen
on yhteiskunnalle haasteellinen asia, joten on tarkeda osata tunnistaa
syrjaytymispolkuja. Syrjaytymispolkujen etsiminen on mielenkiintoinen osa-alue ja
polkujen vaikutukset henkilokohtaiseen hyvinvointiin voi olla merkittavat. Hyvinvointia
lamaannuttavia tekijoita voi esimerkiksi olla traumaperainen stressi, asunnottomuus tai
lapsena tapahtunut huostaanotto (Saari 2015, 104).

Yll& mainittujen tapahtumien seurauksena voi yksilé kokea huonoa hyvinvointia ja
toimimattomuutta omassa elaméassaan. Ammattilaisen tulisi siis tutkia yksilén elamaa,
elamanpolkua ja sen vaikutuksia yksilon elaméssa. Esimerkiksi ei paihdeongelmaiselle
voi toimia samat sosiaaliset ratkaisut kuin maahanmuuttajalle. Tulee siis
ammattihenkilon tutkia yksilon taustaa ja elamaa, auttaakseen hanta sopeutumaan
nykypdaivan tybelamaan.

Yksild voi tuntea voimattomuutta yhteiskunnallisella tasolla, mutta myos
yksilékohtaisella tasolla. Yhteiskunnan paatdkset, jotka vaikuttavat yksilon hyvinvointiin
ja aktiivisuuteen, joka taas edesauttaa yhteiskunnallisia ongelmia. Yksilon inaktiivisuus
ja huono hyvinvointi tuottaa rasitetta yhteiskunnalliselle palvelujarjestelmalle ja oman
itsensa toimivuuden kohentamiselle. Yhteiskuntaan ja tydelamaan osallistuminen on
paljon poliittista paatosta, yhteison toimivuutta, seka yksildllisia tekijoita. Yksilon on
helppo lamaantua ollessaan yhteiskunnan rattaiden pydrittamana. Yksil6lla on
kuitenkin suuri mahdollisuus vaikuttaa omaan hyvinvointiin positiivisesti, seka
yhteiskunnallisesti. Tata hyvinvointia edesauttavat toiminnat ovat yksilon osallistaminen
yhteisdihin. Yhteisot voi olla pienid, kuten kortteliligan salibandy, tai sitten suuret, kuten
politiikan isot kentat. Tama on tietenkin myds sellainen valimaasto, mika tarvitsee
yksil6tasoista tuntemusta asiakkaasta/ kuntoutujasta. Kaikki ihmiset eivat sovi kaikille
sosiaalisille ymparistéille. Taman takia tulee ottaa huomioon yksilén psykologiset
sosiaalisen syrjaytymisen toimintaperiaatteet (Saari 2015, 105). Tulee siis huomioida,
miksi yksilé poissulkee jotkin sosiaaliset piirit ulkopuolelleen ja miksi yksil6lla on



taipumus olla vuorovaikutuksessa tiettyjen piirien/ ihmisten kanssa. Nama asiat, kun
huomioidaan yksilon kuntouttavassa toiminnassa, voi ne edesauttaa |0ytamaan
yksil6lle sopivaa ja hyvinvointia edesauttavaa toimintaa tydelamassa.

Yksiloa siis tulisi kannustaa osallistumaan ja kuulumaan. Oli kyse siis perheesta,
yhteisOsta tai yhteiskunnasta. Yksil0 tarvitsee osallisuuden tunnetta I0ytddkseen seka
kohdentaakseen omaa tarkoitusta ja hyvinvointia sosiaalisissa ymparistoissa.



4 KEHITTAMISTYO

4.1 KehittAmistyon tarve ja perustelut (tausta)

Kuntouttavaa ty0toimintaa tarvitaan vahvistamaan asiakkaiden arjen- seka
elamanhallintaa, kuten mydés ty6- ja toimintakyvyn parantamiseen. Kuntouttavalla
tyétoiminnalla pyritddn myds tarjoamaan mahdollisuuksia tyétoimintaan seka muihin
palveluihin, ja timéan tavoitteena on ehkaisté asiakkaan syrjaytymista. (STM 2022a)

Opinnaytetydémme, Sosiaalipalveluséétié Ote sr:lle suunniteltu hyvinvointia tukeva
opas, tulee kyseisen organisaation kayttoon apuvalineeksi kuntouttavaa ty6toimintaa
jarjestaessa. Tyontekijoille luotu opas yksilovalmennuksiin rikastuttaa toimintaa, ja talla
pyritddn parantamaan entisestaan palvelujen laatua seké toiminnan tuloksia. Pyrimme
luomaan oppaan, joka keskittyisi yksilén kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin, eli fyysiseen,
psyykkiseen seka sosiaaliseen hyvinvointiin.

Aiheemme perustuukin vahvasti edelld mainittuihin tutkimustuloksiin. Tavoitteenamme
oli luoda opas, jonka avulla tyontekijat pystyvat ohjaamaan asiakasta saavuttamaan
naita toivottuja lopputuloksia. Miltei kaikissa tutkimuksissa on todettu myds, etta kaikilla
asiakkailla ei valttdmatta ole nain positiivisia tuloksia kuntouttavasta ty6toiminnasta.
Yhtenaisella ja hyvin suunnitellulla oppaalla toivomme saavan yha useammalle
asiakkaalle mahdollisimman paljon kokonaisvaltaisia positiivisia tuloksia.

4.2 Kehittdmis-/toimintaympariston kuvaus

Kehittamistyémme sijoittuu Raision kaupunkiin, Sosiaalipalveluséétio Ote sr:lle. Raisio
on yksi Turun naapurikunnista ja siella on monia sosiaali- ja terveyspalveluita, joiden
kanssa Ote tekee yhteisty6td. Naitd ovat muun muassa mielenterveys- ja
paihdepalvelut, aikuisten sosiaalipalvelut seka terveyspalvelut (Raisio 2022)
Ohjasimme opinnaytetydmme ohella noin 10 asiakkaan ryhmaa. Vaikka ohjaus
tapahtui ryhméassa, keskityimme kuitenkin myos yksilélliseen ohjaukseen. Taméan
avulla pystyimme kehittdmaéan oppaastamme parhaan mahdollisen version ohjaajien
tydkaluksi yksilovalmennukseen. Ohjaukset tapahtuivat kahden kuukauden sisalla ja
harjoitukset kestivat 1-2 tuntia per kerta. Asiakkaat pysyivat miltei samoina taman
kahden kuukauden ajan. Ohjattava ryhma vaihtui joka kerralla hieman, mutta jokaisella
kerralla rynméssa oli monen ikéisia, eri sukupuolien edustajia sekd hyvin erilaisista
haasteista karsivia asiakkaita.
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4.3 Kehittdmistydn prosessin vaiheet

Kehittamisty6n prosessi alkoi kevaalla 2022. Prosessin kulkuun kuului viisi eri
kaytannonvaihetta. Kaytannon vaiheet olivat: Ideointi, sitoutuminen, toteuttaminen,
kirjoittaminen ja tiedottaminen (Vilkka 2015, 57).

Ideointi- / aloitusvaihe

Ideointi-/ aloitusvaiheessa selvitimme yhdessa toimeksiantajan kanssa
kehittamistyohon liittyvat kaytannon asiat, kuten toimeksiantajan painopisteet, arvot ja
strategian. Opinnaytetydssamme nakyy painopisteiné yksil6a tukeva kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukeminen kuntouttavassa tydtoiminnassa. ldeointivaiheessa selvitimme
my6s kustannusarvion, teoreettisen viitekehyksen ja tavoitteen. Kustannusarviota ei
tama kehittdmistyo tarvinnut, silla opas tulee pelkastdan Sosiaalipalvelusaatio Ote sr:lle
kayttoon ja oppaasta ei valmisteta fyysista kopiota. Kehittdmistydssamme ideoimme
kahden kuukauden mittaisen ohjausprosessin Sosiaalipalvelusaatio Ote sr:lle,.
Tavoitteenamme oli kehittaa tuotoksena tydyhteison kaytettava opas, joka siséltaa
ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevia harjoitteita.

Suunnitteluvaihe ja sitoutuminen

Toisena vaiheena prosessissa oli suunnitteluvaihe ja sitoutuminen kehittamistyéhoén
(Vilkka 2015, 56). Sitoutumisvaiheessa selvitimme ja kdvimme l&pi kehittdmistyon
suunnitelman, rahoitussuunnitelman ja tutkimusluvat. Tadssa vaiheessa lahetimme
kehittdmissuunnitelma hyvaksyttavaksi opinnaytetytn ohjaajalle, seka selvitimme
toimeksiantajalta luvan toteuttaa kehittdmisty6. Kun opinnaytetydn ohjaaja, sekéa
toimeksiantaja hyvaksyivat suunnitelman, teimme opinndytetyésopimuksen.
Opinnaytetydn ohjaaja hyvaksyi sopimuksen ja lahetti sen toimeksiantajalle
allekirjoitettavaksi. Sopimuksen allekirjoitti toimeksiantaja, opinnaytetyon tekijat, seka
koulutusvastaava.

Toteuttamisvaihe

Kolmantena vaiheena kehittdmistydn prosessissa oli toteuttamisvaihe.
Toteuttamisvaiheessa toteutimme suunniteltuja ryhmanohjauksia ja aloimme
rakentamaan opasta. Ohjauksia oli nelja, yksi jokaista oppaassamme olevaa
hyvinvoinnin osa-aluetta kohti. Toteutusvaiheessa havainnoimme
ryhmanohjaustilanteita, joiden pohjalta pystyimme muokkaamaan oppaaseen tulevia
harjoitteita. Ennen toteuttamista on vaikea sanoa, mika toimii ja mika ei (Salonen 2013,
17). Olimme keranneet alustavaa ja tarpeenmukaista aineistomateriaalia suunnittelun
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ja tuotoksen tueksi. Ohjausten aikana huomatut kehityskohteet huomioitiin ja
harjoitteita muokattiin lopullista tuotosta varten.

Kirjoitus- ja tiedotusvaihe

Viimeisina vaiheina oli kirjoittaminen ja tiedottaminen. Naissa vaiheissa viimeistelimme
lopullisen konkreettisen tuotoksen, eli harjoiteoppaan, yhdessa toimeksiantajan
kanssa. Viimeistelimme oppaan, ja jaoimme sen Ote-saation kayttoon.

4.4 Tavoitteet ja kehittdmistehtava

Kehittdmistydn tavoitteena oli luoda toiminnallisia harjoitteita sisaltdva opas tueksi
johdonmukaiseen yksiloohjaukseen Sosiaalipalvelu Ote sr:lle. Opasta kaytetdan
yksilopainotteisesti, mutta harjoitteita voi soveltaa myts ryhmanohjaukseen sopiviksi.
Opas, seka ohjaukset kulkivat johdonmukaisessa kehityskaaressa yksilon
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja kuntouttavan toiminnan vaikutusten parantamiseksi.
Naiden syiden takia, kehittdmistydn spiraalimalli (Salonen 2013, 15)., oli lasna koko
ajan toteuttamisessa. Spiraalimalli luo kiteytettyna kehittamisprosessiin jatkuvan syklin
tai kierroksen, jossa toimintaa ja kehitysta koko ajan tarkastellaan, kehitetaan,
reflektoidaan ja suunnitellaan.

Opas luotiin padsaantoisesti yksilokohtaiseen ohjaukseen, joten paneuduimme
alentuneen toimintakyvyn sailyttdmiseen, palauttamiseen ja parantamiseen (Saari
2015, 108). Tehtavina kehittamistydssa oli perehtya asiakkaan elaman- ja
arjenhallinnan, seka ty6- ja toimintakykya vahvistaviin menetelmiin seka tuottaa niiden
pohjalta yksilokohtaiseen ohjaukseen hyvinvointia tukeva ohjausprosessi ja opas.
Opasta luodessa oli tarkeda perehtya kuntouttavan toiminnan periaatteisiin, seka
asiakkaiden yksilokohtaisiin tarpeisiin. Kuntoutuksen yksi keskeisista tehtavista on
toimintakykya palauttava toiminta (Jarvikoski & Hark&paa 2011, 38). Yksilokohtainen,
monipuolinen ja yleishyddyllinen ohjaus, seka opas, oli tarkeaéa luoda, silla asiakkailla
voi olla suuriakin yksil6llisia eroja, jotka vaikuttavat tydkykyyn ja elaméanhallintaan.
Tassa voi esimerkiksi kayttaa apuna Maslowin tarvehierarkian pyramidia, joka auttaa
luomaan rakennetta, jolla selvitetdan kuntoutujien erilaisia tarpeita (Jarvikoski &
Hark&apéaa 2011, 156). Kuntoutuksessa taytyy huomioida juuri yksilokohtaiset erot
asiakkaiden valilla. Sen takia on tarkead, ettéa oppaasta I6ytyy mahdollisimman laajasti,
sek& monipuolisesti toiminnallisia menetelmia tyontekijan tueksi.

4.5 Materiaalit ja aineistot

Kehittamistytn aikana luotu tuotos ja ohjausprosessi toimii digitaalinen opas, joka
annettiin Sosiaalipalvelusdatio Ote sr:n kayttdon. Ote sr:n tydntekijat voivat kayttaa
opasta ja sen siséltavia toiminnallisia harjoitteita apuna tydssaan.
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4.6 Kehittdmistyon luotettavuus ja eettisyys

Oppaan ja ohjausprosessin rakentamisessa kaytimme luotettavaa ja ajankohtaista
tutkimustietoa ja faktatietoon perustuvaa kirjallisuutta. Tuotoksen lopputulosta ja
prosessia arvioimme ammatillisesta ndkdkulmasta itsearvioinnilla, vertaispalautteella ja
toimeksiantajan palautteella.

Tuotos ja prosessi luotiin vain Sosiaalipalvelusaatio Ote sr:lle, eli sita ei levitetd muille
toimijoille ilman kaikkien osapuolien hyvéaksyntaa. Salassapito koskee kehittamistyon
ohella toteutettua ryhmanohjaustoimintaa, mutta myos kehittamisprosessissa toimivia
asiakkaita. Kuntouttavan toiminnan mahdollisesti vaatiessa henkilokohtaisten
kuntoutustarpeiden maarittelyd, taytyy sen olla salassa pidettavaa ja luotettavaa
toimintaa, seka osallistujille lapindkyvaa. Asiakkaille tehtiin alusta asti selvaksi eri
vaihtoehtojen edut, haitat ja toimintavaihtoehdot. Nain asiakkaat saivat tehda
paremmin ratkaisunsa osallistumisesta (Talentia 2017, 35). Naiden lisaksi kerroimme
asiakkaille aina ennen ohjauksia, miksi kehittamisty6ta tehdéaén, mihin sita kaytetaan ja
kenelle tuotos luovutetaan (STM 2022c). Naihin toimiin panostimme prosessissa ja
kaytimme jatkuvasti eettista harkintaa prosessin edetessa ja sita suunnitellessa.
Tallaisia alustavia pohdintoja olivat esimerkiksi asiakkaiden edut ja ristiriidat,
asiakastarpeiden priorisointi, ja sosiaalialan ammatillinen rooli auttajana (Talentia 2017,
26-27).

Perehdyimme myos tarkasti Turun ammattikorkeakoulun eettisiin ohjeisiin, seka
huomioimme hyvia eettisid toimintatapoja ja tieteellisia kaytantoja opinnaytetydssa.
Turun ammattikorkeakoulun eettisissa ohjeissa edellytetddn muun muassa tarkkuutta,
huolellisuutta ja rehellisyytta. Tiedonhankinta-, tutkimus- ja kehittdmismenetelmat ovat
eettisesti kestavia ja naiden lisdksi noudatetaan tietosuojaa, hyvaa henkilosto- ja
taloushallintoa (Turun ammattikorkeakoulu 2022).
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5 OHJAUSPROSESSI

Ohjausprosessin alkaessa olimme suunnitelleet neljan kerran edesta toiminnallisia
harjoitteita. Jaoimme ohjauskerrat samoin kuin oppaan, eli osa-alueet olivat sosiaalinen
hyvinvointi, liikunta, ravinto seka henkinen hyvinvointi. Jokaisella kerralla oli aluksi pieni
lammittelyharjoite, jonka jalkeen siirryimme varsinaisiin ohjauksiin. Jokaisella kerralla
ohjauksia oli kaksi kappaletta.

5.1 Kehittdmismenetelmat ohjausprosessin aikana

Kaytimme kehittamismenetelmanadmme osallistuvaa havainnointia ja tarkkailua.
Osallistuva havainnointi on hyva tapa tutkia asiakkaan toimintaa. Osallistuvan
havainnoinnin avulla pystyy hyvin tutkimaan seka kehittaméaén toiminta- seka
ajattelutapoja. Taman menetelman avulla saimme tietoa asiakkaiden kokemuksista,
yhteison omista ajatuksista sek& naiden valisista suhteista. (Vilkka 2015, 142-146)
Havainnointi menetelméné mahdollistaa my6s luonnollisen suhteen muodostumisen
tarkkailtaviin henkildihin luonnollisissa oloissa. Havainnointi on myds erittdin sopiva
kehittamismenetelma, kun kehittdmistydn kohteena on yksilon toiminta, seka
vuorovaikutusta toisten kanssa. (Ojasalo ym. 2014, 114) Nama ovat meidan
oppaassamme sekad itse kuntouttavassa ty6toiminnassa erittéain merkityksellisia asioita.

Havainnoinnissa tarkeaa on myos jarjestelmallisyys. Ohjausten lomassa
havainnoimme itse laaditun rungon pohjalta seuraavia kysymyksia:

Mitka harjoitteet tuottavat asiakkaille vaikeuksia?
Mitk& harjoitteet sujuvat hyvin?

Mista harjoituksista asiakkaat nauttivat?

Mista harjoituksista asiakkaat eivat nauti?

Vaihtelimme itse osallistumisen seka pelkan tarkkailun valilla, jotta saimme
kattavimman kuvan. Ohjatessamme huomioimme asiakkaiden ilmeita, eleita seka
pyysimme my0s sanallista palautetta. N&in pystyimme muovaamaan oppaastamme
mahdollisimman hyvin asiakkaiden tarpeita palvelevan ja saimme lisatietoa siita,
millaisia harjoitteita ja neuvoja oppaaseen tulisi laittaa.

5.2 Ensimmainen ohjaus

Ensimmadiselld ohjauskerralla aiheenamme oli sosiaalinen hyvinvointi. Aluksi
esittelimme itsemme, kerroimme, keita olemme ja misté tulemme, sek& mita varten
olimme heitd ohjaamassa. Kerroimme, ettd olemme toteuttamassa opinnaytety6ta, ja
tuotamme oppaan, joka sisaltda toiminnallisia harjoitteita. Taman jalkeen esittelimme
paivan aiheen ja aloitimme lammittelyharjoituksen.
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Ihmisen yksi perustarve on sosiaaliset suhteet. Taman vuoksi halusimme sisallyttaa
ohjausharjoitteisiin sosiaalisia taitoja vahvistavia harjoitteita. Merkityksellisten
sosiaalisten suhteiden avulla sosiaalinen hyvinvointi voi kasvaa ja nain inmisen
kokonaisvaltainen hyvinvointi kehittyy. Ihmissuhteet ovat avainasemassa myos
tydmotivaatiossa seké tydhyvinvoinnissa. Sosiaalinen tuki lieventaa esimerkiksi myos
tyopaineita. (MTK 2018) Naiden asioiden vuoksi koimme sosiaalisen hyvinvoinnin
olevan olennainen osa kuntouttavassa ty6toiminnassa tehtévia harjoitteita.

Lammittelyharjoituksena toimi piirissa tehtava samaistumisharjoite. Jokainen sai
vuorollaan sanoa asian, josta tykkaa tai mista ei tykkaa, mita harrastaa yms. Jokainen,
joka samaistui sanottuun asiaan, naytti peukkua yléspain. Talla harjoitteella asiakkaat
paasivat matalalla kynnyksella tutustumaan toisiin ja murtamaan jaata ennen
varsinaisia harjoitteita. Pyrimme valitsemaan juuri matalan kynnyksen
lammittelyharjoitteen, silla eri henkil6illa voi olla suuretkin erot heidan omissa
kyvyissansa osallistua ryhmatoiminnassa ja sosiaalisissa tilanteissa, varsinkin jos
ryhma ja ryhmalaiset ovat uusia tai tuntemattomia. Eri tasot voivat olla suuriakin,
esimerkiksi aiemmin mainittujen tekijdiden takia, kuten stressin, trauman tai pelon
takia.

Ensimmainen harjoite oli Yhdistavat ja erottavat tekijat -harjoitus. Tassa harjoitteessa
jokainen pienryhma piirsi paperille kukkasen, jossa oli keskikohta seka niin monta
terdlehted kuin ryhmalaisiakin. Keskustaan ryhmalaiset pohtivat heita kaikkia yhdistavia
tekijoita, ja terdlehtiin taas yksiléllisia tekijoita. Valitsimme tdmén harjoituksen
ohjattavaksi, seka oppaaseen siksi, etta harjoite on hyva tytkalu ja kaytannon valine
loytamaan ryhmassa samoja piirteita ja yhteisia asioita. Naiden lisdksi myds tuomaan
ryhmassa julki yksilollisyytta ja erottavia tekijoita. Naiden asioiden tutkiminen
edesauttavat luomaan ryhmadynamiikkaa ja ryhman toiminnan muotoutumista, seka
nakemaan ryhman jasenet yksildind. Onhan kaikilla oikeus olla oma itsensa (THL
2023).

Toinen varsinainen harjoite sisalsi esimerkkitilanteita, joiden pohjalta pienryhmissa
asiakkaat pohtivat hyvia toimintakaytantdja. Esimerkkitilanteet liittyivat sosiaaliseen
kanssakaymiseen. Oppaaseen kokosimme esimerkkitilanteita, joita pystyy
soveltamaan niin tydpaikalla, koulussa, harrastuksissa tai miltei missa vaan. Ohjauksen
aikana fokuksemme oli tydpaikkaymparistossa ja kdavimme lapi seuraavat
esimerkkitilanteet:

Tyo6paikalla on tarve antaa ja/tai vastaanottaa palautetta. Miten toimit?
Ty6paikalla sinulla ja toisella on konfliktitilanne. Miten toimit?
Huomaat, etta tydpaikalla toista kohdellaan epaoikeudenmukaisesti. Miten toimit?

Harjoite toimii hyvin yksilotydskentelyssa, seka ryhmatydskentelyssa.
Ryhmatyoskentelyn kannalta harjoite ei valttaméatta toimi niin hyvin, jos ryhma ei ole
kerennyt kunnolla ryhmaytya. Harjoite auttaa asiakkaita hahmottamaan erilaisia
sosiaalisia tilanteita, seka auttaa etsimaan niihin ratkaisuja. Ristiriitatilanteita on hyva
harjoitella, jos niihin ei ole esimerkiksi tottunut (Kuntoplus 2022). Ryhmatydskentelysséa
voi saada erilaista nakokulmaa muilta osallistujilta. Yksilotydskentelyssa voi ohjaaja
saada nakokulmaa asiakkaan kokemuksista ja keinoista erilaisista sosiaalisista
tilanteista, ja tata kautta tydskennella asiakaslahtéisemmin.
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Kun pienryhmat olivat saaneet rauhassa miettid omia ajatuksiaan, kaytiin ne yhteisesti
kaikkien kesken lapi. Lapikaynti tapahtui molempien harjoitusten jalkeen. Ohjauksen
lopussa pyysimme palautetta, jonka pystyi antamaan kirjallisesti tai suullisesti. Kiitimme
osallistujia ja kerroimme, koska olemme tulossa uudestaan paikalle.

Naiden harjoitteiden lisdksi oppaaseen on lisétty yksi yliméarainen harjoite. Harjoite on
nimeltdan sosiaalisuuden voimavarakortit. Oppaaseen on lisatty liitteeksi erilaisia
luonteenpiirteitd kuvaavia kortteja. Naista asiakas voi valita itselleen 3-5 itsedan
kuvaavaa korttia muistuttamaan omista hyvistd ominaisuuksista, seka
mahdollisuuksien mukaan jakamaan omia positiivisia voimavaroja. Valitsimme
harjoitteen ylla mainittujen positiivisten nakdkulmien takia, seka voimavaraharjoitteiden
mahdollistamasta kyvysta tehostaa yksilon kykya auttaa itsedan (Terveyskyla 2023).

Ensimmaisen ohjauskerran palaute ja havainnot

Ensimmaisen ohjauskerran jalkeen emme saaneet miltei ollenkaan palautetta.
Kirjallisena palautteena saimme huomion siitd, etta vaikka harjoitukset olivat mukavia,
oli harmillista tehd& sellaisen ryhman kanssa, joka ei ollut kovin kiinnostunut tekem&an
yhdessa. Saimme palautteen myds ohjaustyylistimme: sen kerrottiin olevan rennon
asiallista. Havainnoimme ohjauksen aikana, etté pienryhmat olivat hyvin erilaisia
keskenaan. Jotkut ryhmat toimivat hyvin ja jotkut ryhmat tarvitsivat enemman
kannustamista ja ohjaamista. Keskustelua syntyi jokaisella ryhmaéll& loppujen lopuksi.
Aluksi molemmissa harjoituksissa oli hankalaa saada keskustelua aikaan, mutta
esitimme tarkentavia kysymyksia ja annoimme vinkkeja mita asioita voisi pohtia.
Taman jalkeen keskustelua alkoi syntymaan enemman.

5.3 Toinen ohjaus

Toisella ohjauskerralla aloitimme toiminnan samalla tavailla kuin ensimmaisellékin.
Esittelimme itsemme ja mit& varten olimme ohjaamassa, seka selitimme
opinnaytetydbmme aiheen ja tavoitteen toiminnallisia harjoituksia siséltavasta oppaasta.
Esittelimme myds paivan teeman, joka oli liikunta. Liikkuminen ennaltaehkéisee seka
kuntouttaa useita sairauksia, kuten esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsairauksia seka
monia sydan- ja verisuonisairauksia. Saanndllinen likkunta kohentaa mielialaa ja
lihasten suorituskyky parantuu. Muutaman kuukauden p&ésté perusaineenvaihdunta
tehostuu seké aivojen toiminta parantuu. Pidemmalla aikavalilla laékityksen tarve voi
vahentya ja sairauksien riskit pienentya. (Ukk-insituutti 2022) Tiesimme heti alussa,
ettd oppaassa tayty olla likunnallisia harjoituksia. Liikunta vaikuttaa positiivisesti
ihmisen kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin niin laajasti, ettéa sen poisjattaminen ei tulisi
kuuloonkaan. Halusimme luoda harijoitteita, jotka saattaisivat motivoida asiakkaita
liikkumaan oman kunnon ja tavoitteiden mukaan.

Lammittelyharjoituksena teimme saman kuin ensimmaisellékin, mutta vain
liikuntateemalla. Jokainen sai kertoa vuorollaan minkalaista liikkuntaa tykkaa harrastaa,
ja jokainen, joka samaistui, naytti peukkua ylospain.
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Ensimmainen varsinainen harjoite, oli oman liikkuntaohjelman suunnitteleminen.
Jokainen osallistuja sai kynan ja paperin, johon sai suunnitella itsedan miellyttavéan ja
omiin tavoitteisiin ja elamaéan sopivan lilkkuntaohjelman. Jokainen sai miettid, kuinka
monta kertaa viikossa harrastaisi likuntaa, mina paivina ja mita liikuntaa. Halukkaat
saivat myos esitella suunnitelmansa yhteisesti. Valitsimme harjoitteen siksi, etta
liikuntasuunnitelman suunnittelu on hyvin monipuolista ja helposti sovellettavaa.
Ryhméaohjauksessa harjoite ei ole valttamatta niin helppo suorittaa, silla jokainen
suunnittelee henkilokohtaisella tasolla ja omien kykyjenséd mukaisen liikuntaohjelman.
Mutta jos ryhma pystyy jakamaan muille omaa liikkuntaohjelmaansa, voi vahemman
kokeneet liikkujat saada vinkkeja ja ndkdkulmia liikunnalliseen suoriutumiseen. Tama
voi tapahtua ihan keskustelemalla ja jakamalla omia kokemuksia. Tama harjoitus sopii
kuitenkin paremmin yksilotydskentelyyn, silla likunnallisuuden lisd&minen/
elamantaparemontti on aina prosessi. Jokainen ihminen sitoutuu ja tekee paatoksen
prosessista eri tahtiin, niin kuin Reivinen & Vahakyla teoksessaan mainitsee.

Toinen harjoite oli syksyinen mielikuvajumppa. Tarinan kautta asiakkaat saivat kuvitella
syksyista paivaa ja samalla verytella esimerkiksi mielikuvitusharavoinnin ja -puuron
keittamisen merkeisséa. Mielikuvajumppa on helppo ja matalan kynnyksen liikkunnallinen
harjoite, joka sopii ryhmatytskentelyyn seka yksilotyoskentelyyn. Harjoitteesta tekee
hyvan se, ettd harjoitteen intensiteettia on helppo sdatéda ja muokata asiakkaan/
ryhmé&n mukaan. Harjoite myds osoittaa mielikuvituksen kayton liikunnallisessa
toiminnassa, mielikuvituksen kayttda tulisi kannustaa enemman ja jatkuvasti. Liikunta
on loistava hyvinvoinnin edistdja ja se varmasti ndkyy ajatuksen juoksussa, varsinkin
kunnollisella kirjauksella ja dokumentoinnilla prosessin aikana.

Yll& mainittujen harjoitteiden liséksi olemme lisanneet oppaaseen kaksi harjoitetta.
Ensimmainen harjoite on nimeltddn Luontokuvagalleria. Talla harjoitteella pyritaan
saamaan asiakasta saanndlliseen liikkkumiseen mielenkiintoisella tavalla. Asiakasta
haastetaan kévelemaan luonnossa ja ottamaan kuvia mielenkiintoisista kohteista. Nain
pyritdéan luomaan mielekkyytta ja mielenkiintoa urheiluun, seké osoittamaan urheilun ja
hyoétyliikunnan monipuolisuutta.

Naiden lisdksi lisdsimme oppaaseen lepoharjoitteen, silla lepo on olennainen osa
liikuntaa (Ukk-instituutti 2021). Harjoitteessa on tarkoitus levata ja keskittya kehon ja
lihasten tunnusteluun. Oppaassa harjoite kdydaan kohta kohdalta lapi. Harjoite on siita
hyva, etta sen voi suorittaa monipuolisesti ja omalla tyylilla.

Toisella ohjauskerralla saimme palautetta siita, etta liikunnalliset harjoitteet tulivat
todellakin tarpeeseen. Asiakkaat kertoivat, etta valilla unohtaa tehda pieniékin avaavia
liikkeitd, joten vinkit ovat erittain tervetulleita.

5.4 Kolmas ohjaus

Kolmannella ohjauskerralla aiheenamme oli ravinto. Ravinnon ja ruokailun merkitysta
ei voi vahatella kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisessa. Huonot
ruokailutottumukset vaikuttavat hyvinvointiin henkisesti seka fyysisesti, vaikuttavat
vireystilaan, huonontavat terveydentilaa ja elimiston toimintaa. Huonoilla
ruokailutottumuksilla keho ei valttamatta saa tarpeellisia ravintoaineita ja energiaa, joita
keho, seka elimistd tarvitsee pysyakseen terveena ja toimintakykyisena (Terveyskyla
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2022). Ravinto oli loppujen lopuksi vaikea teema ohjata ryhmaélle, silla jokaisen keho on
erilainen, seka ruokailutottumukset ovat erilaisia. Kehittelimme kuitenkin harjoitteita,
joita voi kayttdd ryhmassa, seka yksilotasolla.

Ravitsemus ja ruokailu on keskeisessa osassa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Tasta syysta valitsimme erilliseksi ohjauskerraksi ravinnon, silla ravinto on iso ja
keskeinen teema, joka tarvitsee oman kasittelykerran. Miettiessamme teemaa,
keskityimme ravinnon ja ruokailutottumuksien vaikutuksiin eri lahteiden kautta. Muun
muassa ruokarytmi, ravintoaineet ja elamantapamuutokset, silla hyvat ruokailurytmit
ovat kokonaisuus ja ne muodostuvat eri ihmisilla eri tavoin, seké vaikuttavat eri
kehoissa ja elimistbissa vaihtelevasti erilaisina. Joku voi miettia jatkuvasti, miten syo,
toinen ei valttdamatta mieti ollenkaan mita suuhun laittaa. Ruokailu on kuitenkin
kokonaisuus jokapaivaisessa elamassa, joka vaikuttaa lyhyelld, seka pitkalla aikavalilla
jokaisen elamaéan (THL 2022c).

Jatkoimme kolmatta ohjauskertaa samanlaisella lammittelyharjoitteella kuin aiemmilla
ohjauskeroilla. Teemana ravinto ja ruokailu. Jokainen osallistuja kertoi vuorollaan
erilaisia ruokia, mista tykkaa, ei tykkaa, tai minkélaisen ruuan tekemisesta pitaa.
Lammittelyharjoitteen aikana tuli erilaisia ruokia ja syita, miksi juuri valitsi sen
vastauksen. Naista vastauksista saatiin keskustelua aikaiseksi. Esimerkiksi hyvista
valipaloista, arkiruuista ja reseptimahdollisuuksista.

Toisena harjoitteena lIahdimme yhdessa miettimaan ruokarytmia ja ravintoaineiden
vaikutuksia paivan eri aikoina. Tassa harjoitteessa annoimme jokaiselle paperin, johon
voivat itse suunnitella yhden péaivan ruokarytmin. Suunnittelimme ja keskustelimme
esimerkiksi, kuinka monta kertaa paivassa olisi hyva sydda, mita kannattaa ottaa
huomioon ravintoaineissa, ruokailun ja ravinnon vaikutuksista kehoon ja miten lahtea
rakentamaan ruokailutottumusremonttia. Harjoite oli hyva tehda ryhmassa, silla
keskustelun kautta ilmeni monia eri tapoja ja huomioita erilaisista ruokailuun ja
ravintoon vaikuttavista asioista. Yksilotasolla harjoitteessa voi syventyéa tarkemmin
asiakkaan ruokailutottumuksiin ja niiden parantamiseen.

Kolmantena harjoitteena meilla oli ruoka-ainekortit. Jaoimme osallistujille eri ruoka-
aineita, joista osallistujat pyrkivat tekemaan mahdollisimman erilaisia resepteja ja
ideoita siita, mita ruoka-aineilla pystyy tekemaan. Valitsimme tama harjoitteen, silld se
on ryhmatoiminnassa oivallinen harjoite keskusteluun ja ideoiden jakamiseen. Saimme
hyvaa keskustelua harjoitteen aikana, seka eri vinkkeja ja mielenkiinnon kohteita
ruokavalioon liittyvista asioista. Esimerkiksi erilaisten nopeiden vélipalojen
vaikutuksesta péivan aikana omaan vireystilaan.

Naiden harjoitteiden liséksi lisdsimme oppaaseen kaksi muuta ruokateemaista aihetta.
Aiheina ovat "bravuuriruoka”, seka ruokapaivakirja. Valitsimme nama teemat, silla ne
ovat mahdollisia tydkaluja auttamaan asiakasta suunnittelemaan ja helpottamaan
saanndllisen ateriarytmin rakentamista, seka ravinnon seuraamista. Bravuuriruualla
mietitdan yhdessa asiakkaan kanssa hanelle helppoa ja mielekasta arkiruokaa
helpottamaan ruokailujen suunnittelua ja ruokapaivékirjalla ohjataan asiakasta
seuraamaan saanndllisesti ruokailujaan ja syodmisen vaikutusta henkilékohtaiseen
hyvinvointiin.

Kolmannelta kerralta saimme palautetta hyvasta keskustelusta ja mielenkiintoisista
vinkeista ruokaremontin tekemisesta ja ruokailun tarkeydesta.
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5.5 Neljas ohjaus

Neljdnnen ohjauskerran aiheena oli henkinen hyvinvointi. Valitsimme tdman teeman,
silla se on keskeisessa osassa yksilokohtaista hyvinvointia.

Stressi, ahdistus ja epavakaa mielentila vaikuttaa suuresti yksilon toimintakykyyn ja
hyvinvointiin jokapaivaisessa elaméssa. Henkinen hyvinvointi vaikuttaa itsetuntoon,
sosiaaliseen hyvinvointiin, elamén haasteiden kasittelyyn ja hyvinvoinnin
rakentamiseen (Opetushallitus 2022). Pitkdan jatkunut stressi voi lamaannuttaa ja
vaikeuttaa jokapaivaista elamaa, jos omaa henkistd hyvinvointia ei hoida/ huolla.
Paatimme naista syista keskittyméan harjoitteisiin, joilla voimme |6yt&aa positiivisia
asioita osallistujista, seka neuvomaan heitd, kuinka osallistujat voivat tydstaa omaa
henkista hyvinvointia.

Ensimmaisené harjoitteena me toteutimme voimavarakartoituksen.
Voimavarakartoituksessa keskityttiin osallistujan omakuvaan ja positiivisen ajattelun
osatekijoihin. Osallistujat kirjasivat oman nimensa keskelle paperia ja vetivat siita
viivoja eri teemoihin, joista kirjasivat itselleen ylés heité vahvistavia tekijoita
positiivisesta ndkdkulmasta. Teemoina meilld toimi muun muassa ulkoiset tekijat, omat
taidot, mielenkiinnon kohteet ja omat verkostot/ |&hipiiri.

Valitsimme harjoitteen, silla se sopii yksilotydhon, seka ryhmassa tapahtuvaan
ohjaukseen. Osallistujien ei tarvinnut jakaa muulle rynmalle ajatuksiaan, silla aiheet
ovat henkilokohtaisia. Yksilotydssa voi kuitenkin tydntekija ja asiakas tehda kartoitusta
luottamuksellisesti asiakkaan henkisen hyvinvoinnin vahvistamiseksi.

Toisena harjoitteena valitsimme progressiivisen rentoutumisharjoitteen (Coronaria
2022). Valitsimme harjoitteen, silla se on hyva keino etsia kehosta lihasjannitteita, joita
ei valttamatta stressin ohessa huomaa. Jannitteen voivat lisata stressia salakavalasti
muiden murheiden ohella. Harjoite toimii ryhmaélle, seka yksilélle. Ryhmassa kuitenkin
voi olla haasteellista suorittaa harjoite taysin, silla muiden ryhmaélaisten lasnéolo voi
vaikuttaa omaan suorittamiseen.

Naiden harjoitteiden lisaksi lisdsimme oppaaseen kaksi muuta harjoitetta.
Ensimmainen harjoite on Mindfulness- hetki. Talla harjoitteella pyritddn saamaan
asiakas pitAmaan rauhoittumishetkia. Hetkid voi pitda silloin kun kerkead, tai pyrkia
saanndllisesti varautumaan niihin. Harjoite valittiin siksi, koska rauhoittumishetket ovat
tarkeita hyvinvoinnilla hektisen, stressaavan tai ahdistavan elaman keskella. Aina ei
muista rauhoittua ja stressi voi keraantyd huomaamatta.

Viimeisena harjoitteena lisdsimme oppaaseen murhepaivakirjan. Tama ei sinallaén ole
suora harjoite, vaan enemmankin ohjeistus. Murhepaivékirjassa pyritddn saamaan
asiakas kohdistamaan murheet, negatiiviset ajatukset ja huolet tiettyyn ajankohtaan
paivasta, seka kirjoittamaan ne ylos. Murhepaivékirjalla pyritdédn auttaa asiakasta
valttamaan jatkuvaa murehtimista, seka selkeyttdmaén asiakkaan ajatuksia kirjaamalla
ajatukset ylos.
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Palautetta saimme neljnnesta kerrasta siitd, etta osallistujat saivat harjoitteiden ja
keskustelun kautta vinkkeja oman hyvinvoinnin edistdmiseen ja siitd, kuinka helposti
oman henkisen hyvinvoinnin huoltamisen voi unohtaa.

5.6 Lopuksi

Kaikki ohjaukset tapahtuivat saanndllisesti usean viikon ajan. Jatkuva prosessi helpotti
muodostamaan kokonaisndkemysté ja suunnitelmallisuutta ihmisen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin parantamiseksi. Ohjauksissa kavi vahvasti ilmi jatkuvuuden merkitys.
Jatkuvuus helpottaa asiakkaan hyvinvoinnin kartoittamista usealta osa-alueelta. Jos
asiakas kay harvoin ja epasaanndllisesti ohjausprosessissa, on ohjaajan hankalaa
arvioida ja selvittaa asiakkaan hyvinvoinnin tasoa. Tama lisda haasteita asiakkaan
hyvinvoinnin parantamiseen. On siis tarkead, saada asiakas sitoutumaan ja olemaan
karsivallinen prosessin aikana.

Prosessi helpottuu, jos on sama asiakas/ ryhma, jonka kanssa kayda oppaan mukaisia
harjoitteita ja keskusteluja lapi alusta loppuun. Vaihtuvuus prosessissa sekavoittaa
kehityskulkua asiakkaan hyvinvoinnissa. Asiakkaan tilannetta on helpompi arvioida ja
seurata pitkajanteisella toiminnalla, esimerkiksi oppaan apukysymyksia kayttaen ja
kunnollisesti asiakastietoja kirjaten. Jatkuva prosessi myos helpottaa
asiakassuunnitelman muokkaamista, jos esimerkiksi kay ilmi, etté jokin hyvinvoinnin
osa-alue laahaa muun hyvinvoinnin perassa. Esimerkiksi asiakkaan olotila ei parane,
jos hanen ravitsemuksensa, tai stressintaso on huono.

On myd6s hyva huomioida, etté hyvinvoinnin edistaminen/ elaméntaparemontin
luominen on elinikéinen prosessi. Taman takia on tarkeda kannustaa ja innostaa
asiakasta sitoutumaan hyvinvoinnin eri osa-alueiden edistdmineen, vaikka yhteistyo
ohjaajan kanssa paattyisikin. Asiakas voi saada tAman oppaan kautta hyvia vinkkeja
onnistumiseen jatkossa ilman ohjaajaa, seka kehittyé itsenaiseen hyvinvoinnin
parantamiseen. Onkin tarke&a painottaa asiakkaalle, ettei muutos tapahdu hetkessa.
Elamantapamuutos tapahtuu usein pienin askelin ja siihen voi usein tarvita paljon tukea
ja kannustusta, seka sitoutumista. Muutos ei tapahdu nopeasti, vaan se tarvitsee pitka
aikaista sitoutumista ja oman arvomaailman tutkimista elaman eri osa-alueilla, jotta
motivaatiosta tulisi pysyvaa (Yle 2020).
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6 YHTEENVETO JA REFLEKTOINTI

Opinnaytetydn prosessimme alkoi selvittdmalla kuntouttavan tyétoiminnan
jarjestamisesta seka toteuttamisesta tietoa. Selvitimme myds kuntouttavan
tyétoiminnan tavoitteet. Perehdyimme myds toiminnallisiin menetelmiin asiakastydssa
seka toiminnallisuuden hyétyihin. Selvitimme myds ihmisen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin osatekijoita. Valitsimme naista tekijoista nelja tarkeinta
asiakasryhméllemme omien ndkemyksiemme seka tutkimustiedon perusteella.
Hyvinvoinnin osa-alueiksi valikoitui sosiaalinen hyvinvointi, liikunta, ravitsemus seké
henkinen hyvinvointi. Naiden pohjalta aloimme suunnittelemaan toiminnallisia
harjoitteita, joita ohjaisimme Ote-saation asiakkaille.

Kehittdamispainotteiseen opinnaytetyohon kuului olennaisena osana myds
kehittdmistyon tarpeen seka kehittamistydn prosessin kuvaus. Aluksi pohdimme, milla
tavalla saisimme oppaasta tarvetta vastaavan, eli kokonaisvaltaista hyvinvointia
tukevan. Taman jalkeen perehdyimme itse Ote-saatioon seka sen asiakaskuntaan.

Prosessissamme oli nelja vaihetta; ideointi-/aloitusvaihe, suunnitteluvaihe ja
sitoutuminen, toteuttamisvaihe seka kirjoitus- ja tiedotusvaihe. Aloitusvaiheessa
k&vimme toimeksiantajan kanssa lapi kdytannon asiat sekd heidan toiveensa
opinnaytetyolle. Suunnitteluvaiheessa loimme opinndytetytn alustavan suunnitelman,
seka jacimme sen toimeksiantajan kanssa. Teimme tarvittavia muokkauksia
suunnitelmaan, jonka jalkeen allekirjoitimme opinnaytetyésopimuksen.
Toteuttamisvaiheessa suunnittelimme tarkemmin ryhmanohjaustuokiot ja toteutimme
nama toimeksiantajan kanssa sovittuina ajankohtina. Viimeisessa vaiheessa
viimeistelimme opinnaytetyén seké harjoiteoppaan.

Tavoitteenamme oli luoda mahdollisimman monipuolisia toiminnallisia harjoitteita
siséltava opas, jota Ote-saation tyontekijat voisivat kayttaa tydkalunaan asiakkaiden
hyvinvoinnin tukemisessa. Lopullinen tuotos oli digitaalinen harjoiteopas.

Koko prosessin ajan huolehdimme eettisyydestéa kayttamalla ajankohtaista
tutkimustietoa seka kirjallisuutta. Prosessin pidimme lapindkyvana asiakkaille koko
ajan. Selitimme joka ohjauskerran aluksi, miksi olemme paikalla ja mitd olemme
tekemassa. Osallistuminen oli myds vapaaehtoista.

Ohjatessamme kaytimme kehittdmismenetelmind osallistuvaa havainnointia ja
tarkkailua. Niin pystyimme luomaan luonnollisen suhteen asiakkaisiin, seka tutkimaan
asiakkaiden toimintaa. Vaihtelimme osallistumisen seka pelkdn ohjaamisen vdlilla, jotta
saisimme kattavamman kuvan asiakkaiden tarpeista, haasteista seka mieltymyksista.

Ohjauskertoja toteutimme kaikkiaan nelja. Jokaisella ohjauskerralla oli
lammittelyharjoite, joka pysyi samanlaisena joka kerta, sekéa kaksi varsinaista
oppaaseen tulevaa harjoitetta. Ensimmaiselld ohjauskerralla aiheena oli sosiaalinen
hyvinvointi, toisella kerralla liikunta, kolmannella ravinto ja viimeisella henkinen
hyvinvointi. Ohjausten jalkeen kerasimme palautetta osallistujilta, vaihtoehtoina oli
suullinen tai kirjallinen vapaamuotoinen palaute. Palautteiden seka omien
havaintojemme pohjalta pystyimme muokkaamaan harjoitteita oppaaseen asiakkaille
sopivammiksi.
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Lopuksi halusimme luoda oppaaseen viela apukysymyksia, joiden avulla asiakkaan
kehityskaarta voisi tutkia kuukausittain yksilékeskusteluin. Loimme apukysymykset
oppaassa olevien teemojen, seké harjoitteiden pohjalta. N&in hyvinvoinnin kehityksen
seuraaminen voi olla asiakkaalle, seka tydntekijalle, hieman helpompaa.

6.1 Reflektointi

Koimme opinnaytetyéprosessimme olevan kokonaisuudessaan onnistunut. Alusta asti
meilla oli tarkka visio, minkalaisen kehittamistyon halusimme tehda. Saimme
toimeksiantajalta myds hyvin vapaat kadet, mika auttoi meitd luomaan opinnaytetyésta
juuri meidan nakdisemme ja meidan tavoitteitamme palvelevan. Suunnittelimme
opinnaytetytn aika tarkasti jo heti alussa, silla koimme siitd olevan hyotya meille koko
prosessin ajan. Tama osoittautuikin todeksi. Vaikka suunnitelmamme muuttuivat pariin
otteeseen ja jouduimme luopumaan joistain ideoista, perusperiaatteet seka punainen
lanka sailyi koko matkan ajan.

Tietoperustaa rakentaessamme halusimme perehty itse kuntouttavaan tygtoimintaan
sekéa ihmisen hyvinvoinnin eri osa-alueisiin. Pohdimme omien elamiemme eri osa-
alueita seka mité olemme lukeneet ihmisten hyvinvoinnista aikaisemmin. Aluksi
koimme tietoperustan rakentamisen olevan hieman haastavaa, mutta haimme
ohjausta, jonka jalkeen paasimme jaljille, miten edetd asian kanssa. Emme halunneet
tietoperustan olevan taynné turhaa nippelitietoa, vaan koimme tarpeelliseksi keskittya
olennaisiin asioihin. N&in pystyimme myds suunnittelemaan harjoitteet perusasiat
mielessa pitaen.

Harjoitteita suunnitellessamme pyrimme luomaan mahdollisimman yksinkertaisia,
mutta ajatuksia herattavia seka asiakasta auttavia harjoitteita. Mielestamme
onnistuimme tassa hyvin. Ohjauskerroilla saimme myds hyvaa palautetta seka
havaintoja, joiden avulla pystyimme muokkaamaan harjoitteita viela toimivimmiksi.

Saimme opinnaytetydsta paljon enemman irti kuin alussa osasimme edes ajatella.
Paasimme prosessiin kiinni ohjauksen avulla ja saimme luotua opinnaytetyosta juuri
sellaisen, kuin suunnittelimmekin. Prosessi ei ollut helppo, mutta loppujen lopuksi se oli
todella antoisa.
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Ote

Otetta elamaan.

Hyvinvointia tukevia
toiminnallisia
harjoitteita

Tyokaluksi Ote-saation tyontekijoille
kuntouttavassa tyotoiminnassa



Sisallysluettelo

Sosiaalinen hyvinvointi

Yhdistavat ja erottavat tekijat
Mita tekisit kun...?
Sosiaalisuuden voimavarakortit

Liikunta
Suunnittele oma liikuntaohjelma!
Syksyinen mielikuvajumppa
Luo oma luontokuvagalleria!
Lepoharjoite

Ravinto

Ravintosuunnitelma
Ruoka-ainekortit
Bravuuriruoka
Ruokapaivakirja

Henkinen hyvinvointi
Voimavarakartoitus
Progressiivinen rentoutumisharjoite
Mindfulness-hetki
Murhepaivakirja



Harjoitteita sosiaalisen hyvinvoinnin parantamiseksi

Merkityksellisten sosiaalisten suhteiden
avulla sosiaalinen hyvinvointi voi kasvaa
ja nain ihmisen kokonaisvaltainen
hyvinvointi kehittyy. Ihmissuhteet ovat
avainasemassa myos tyomotivaatiossa
seka tyohyvinvoinnissa. Sosiaalinen tuki
lieventaa esimerkiksi myos tyopaineita.
(mtk.fi 2018)

Otetta elamaan.



Harjoite: Yhdistavat ja erottavat tekijat

Pienryhmassa tehtava harjoite, n. 4-5 henkiloa.
Pienryhma piirtaa paperille kukkasen, jossa on
keskikohta seka niin monta teralehtea kuin
ryhmalaisiakin. Keskustaan ryhmalaiset pohtivat
heita kaikkia yhdistavia tekijoita, ja teralehtiin taas
vksilollisia tekijoita.

Tavoite: Loytaa yhteisia seka yksilollisia tekijoita,
tutustua ymparilla oleviin ihmisiin, luoda yhteyksia
muiden kanssa.

Tarvikkeet: Kirjoitusvalineet.



Harjoite: Mita tekisit kun...?

Esimerkkitilanteiden avulla heratellaan
keskustelua, joko pienryhmissa, n. 3-4 henkiloa, tai
ohjaajan ja asiakkaan kesken kaksin. Mahdollista
kdayda vain suullisesti lapi, tai sitten tulostaa
esimerkkitilannekortit, laittaa poydalle tekstipuoli
alaspain, ja pyytaa asiakasta nostamaan
lapikaytava tilanne sattumanvaraisesti.

Tavoite: Loytaa apukeinoja konfliktien/ristiriitojen
selvittamiseen arkiymparistoéssa. Pohditaan milla
keinoilla sosiaalisesta vuorovaikutuksesta saa
mahdollisimman hedelmallista kaikille osapuolille.

Tarvikkeet: Alla olevat esimerkkitilanteet
keskustelun tueksi.



Esimerkkitilanteita tyopaikalle:

Sinulla on tarve antaa ja/tai
vastaanottaa palautetta.
Miten toimit?

Sinulla ja toisella henkil6lld on
konfliktitilanne. Miten toimit?

Huomaat, ett3d toista
kohdellaan

epdoikeudenmukaisesti.
Miten toimit?

Saat kritiikkia toiselta

henkildltd, olet itse asiasta eri
mieltd. Miten toimit?

Saat positiivista palautetta
tehdystd tydsta. Et kuitenkaan
tehnyt kyseistd tydta, vaan
joku toinen. Miten toimit?

Koet jadvisi ryhman
ulkopuolelle. Miten toimit?

Huomaat toisen henkildn
tulevan jatkuvasti my&héssa
paikalle. Miten toimit?

Kuulet, kun muut puhuvat
tietystd henkilGsta seldn
takana. Miten toimit?

Vertaisesi kayttaytyy
ylempiarvoisesti. Miten
toimit?

Koet joutuvasi usein
silmatikuksi ilman syyta.
Miten toimit?



Harjoite: Sosiaalisuuden voimavarakortit

Levittakaa voimavarakortit poydalle. Asiakas saa
valita itselleen 3-5 voimavarakorttia, tai niin monta
kun itse kokee hyvaksi.

Tavoite: LOoytaa itsestdaan sosiaalisen
vuorovaikutuksen voimavaroja. Muistuttaa itsea
omista hyvista ominaisuuksista.

Tarvikkeet: Alta loytyvat voimavarakortit.



Osaan ottaa muut
huomioon

Osaan kuunnella

Olen hyva kertomaan
ajatuksistani

Uskallan lahestya
uusia ihmisia

Olen helposti
|&hestyttava

Uskallan kysya
jos en tieda

Osaan olla tarvittaessa
hiljaa

Katson ihmisia silmiin
keskustelun aikana

Osaan olla oma itseni
tavatessani uuden ihmisen

Ryhmassa anna kaikille tilaa
puheenvuorolle

Uskallan olla eri mielta

Pyrin olemaan
kunnioittava



Harjoitteita fyysisen aktiivisuuden parantamiseksi

Fyysinen hyvinvointi on tarkeaa koska
liikkuminen ennaltaehkaisee seka kuntouttaa
useita sairauksia, kuten esimerkiksi tuki- ja
likkuntaelinsairauksia seka monia sydan- ja
verisuonisairauksia. Saanndllinen liikkunta
kohentaa mielialaa ja lihasten suorituskyky
parantuu. Muutaman kuukauden paasta
perusaineenvaihdunta tehostuu seka aivojen
toiminta parantuu. Pidemmalla aikavalilla
laakityksen tarve voi vahentya ja sairauksien
riskit pienentya. (ukkinsituutti.fi 2022)

Otetta elamaan.



Harjoite: Suunnittele oma liikuntaohjelmal!

Asiakas suunnittelee itselleen liikuntaohjelman.
Apukysymyksina voi pohtia esimerkiksi millaisesta
lilkunnasta pitaa, mita tavoitteita lilkunnalla on ja
kuinka usein haluaisi liikkuntaa harrastaa.

Tavoite: Luoda itselle yksilollinen ja omiin
tarpeisiin sopiva liilkuntaohjelma, seka noudattaa
sita tulevaisuudessa.

Tarvikkeet: Kirjoitusvalineet.



Harjoite: Syksyinen mielikuvajumppa

Ohjaaja lukee asiakkaalle aaneen alla olevan
tarinallisen mielikuvajumpan. Asiakas liikuttaa
kehoaan tarinan seka oman kunnon ja
kyvykkyyden mukaan.

Tavoite: Avata kehoa, litkkua seka saada pieni
tauko esimerkiksi pitkan paivan keskelle.

Tarvikkeet: Syksyinen mielikuvajumppa -ohje.
(Kts. seuraavat sivut)



Syksyinen mielikuvajumppa

1. Nouset aamulla auringonnousuun. Huomaat, etta
unihiekkaa on viela silmissa jonkin verran, joten hierot
ne pois silmistasi.

2. Venyttelet yon kankeuden pois. Nosta molemmat
kdadet pitkdlle ylos ja taivuta kehoa puolelta toiselle.
Laita kadet lantiolle, ja pyorita ylavartaloa puolelta
toiselle, pida jalat tukevasti maassa. Nouse vuorotellen
varpaille, ja sitten kantapaille. Kyykisty hieman, ja
nouse taas pitkalle pystyyn.

3. Kavelet keittamaan aamukahvia. Kavele hetki
paikallasi, nosta polvia mahdollisimman korkealle.
Huomaat, ettd kahvipurut ovat ylimmalla hyllylla.

Joudut kurottelemaan. Kurota kasia vuorotellen

mahdollisimman korkealle.

4. Aamukahvin juonnin jalkeen paatat lahtea
haravointihommiin. Pukiessasi padlle pudotat
hanskasi, pipon ja kaulahuivin. Ota muutama
syvahengitys sisaan ja ulos. Taman jalkeen nostat
vksitellen lattialta ensin yhden hanskan, sitten toisen,
sitten pipon ja lopuksi kaulahuivin. Kurota muutaman
kerran maata kohden jalat mahdollisimman suorana.



5. Ulos paastyasi haravoit ison piha-alueen puhtaaksi

lehdista. Haravoi paikallasi ensin oikealle muutaman

kerran, sitten vasemmalle. Toista muutaman kerran
molemmin puolin.

6. Kun olet saanut lehdet kasoiksi, joudut nostamaan
lehdet isoon jatesakkiin. Kyykisty hieman ja nosta
lehtikasoja molemmin kdasin viereesi.

7. Haravoinnin jalkeen huomaat nalan yllattavan.
Juokset nopeasti sisdlle puuron keittoon. Tomistele
ripeasti jaloillasi. Alat keittamaan puuroa isossa
kattilassa. Nosta kadet ristissa suoriksi eteesi ja ala
tekemaan niilla isoa ympyraa. Himmennat puuroa
jonkin aikaa.

8. Puuro tuli syodyksi ja huomaat olevan paivalevon
aika. Otat pienet nokoset. Hengita muutaman kerran
syvaan sisaan ja ulos.

9. Heraat paivaunilta siihen, etta niskasi sarkee,
huomaat sen olevan jumissa. Kaanna paata puolelta
toiselle varovasti, sitten ylos ja alas.

10. Ravistelet itsesi viela hereille. Ravistele vuorotellen
kasia ja jalkoja muutaman kerran. Nyt olet levannyt ja
verrytellyt itsesi valmiiksi paivan uusiin haasteisiin.



Harjoite: Luo oma luontokuvagalleria!

Kay tasaisin valiajoin, esimerkiksi kerran viikossa,
kavelemassa luonnossa. Voit vaihdella
Iahiympariston ja hieman vieraampien paikkojen
valilla. Ota jokaisella kavelylla kuva esimerkiksi
kinnykan kameralla jostain kauniista mita naet.

Tavoite: Kerata kuvia pidemmalta ajalta,
esimerkiksi muutaman kuukauden ajalta. Luoda
galleria, lilkkkua enemman luonnossa ja loytaa
kauneutta ymparistosta

Tarvikkeet: Valokuvauslaite.



Harjoite: Lepoharjoite

Asiakas ottaa itselleen mukavan asennon,
makuulla tai istuen. Asiakkaalle luetaan aaneen
ohjeistus.

Tavoite: Rentouttaa keho lepotilaan.

Tarvikkeet: Makuualusta/tuoli. Alla oleva ohjeistus:
1. Ota mukava asento ja laita silmat kiinni
2. Keskity ensin vain varpaisiisi. Tunne kuinka ne painavat
maata kohden. Kuulostele varpaidesi tuntemuksia,
keskity vain niihin.
3. Seuraavaksi keskity vain saariin ja niita pitkin polviin.
Kuuntele kehoasi.

4. Siirrd seuraavaksi huomio reisiin seka lantioon.
Tunnustele kuinka ne painuvat alustaa vasten, kuuntele
kehosi tuntemuksia.

5. Keskity seuraavaksi alaselkaan, ja sitten selkarankaa
pitkin ylaselkaan. Sitten kylkiin seka vatsaan ja
rintakehaan. Tunnustele kehoasi.

6. Siirra seuraavaksi huomio hartioihisi. Rentouta hartiat ja
anna niiden painua alas.

7. Viimeisena keskity vain kasvojesi lihaksiin, niskaan seka
paadlakeen. Kuuntele ja tunnustele kehoasi.

8. Avaa sitten varovasti silmat ja ravistele kehosi hereille.



Harjoitteita ruokatottumusten parantamiseksi

Oikeanlainen ruokavalio edesauttaa yksilon
hyvinvointia monella tapaa. Saannodllinen
syominen ja terveelliset ravintoaineet on
tutkitusti edesauttavan henkilokohtaista

hyvinvointia. Saannollinen ateriarytmi tukee
hyvinvointia ja painonhallintaa, seka auttaa
arkipaivan rytmittamista (Kuosmanen 2022, s23).
Epasaannollinen ateriarytmi tuo esille
negatiivisia tunteita, esimerkiksi kiukkua ja
pahoinvointia. Jos jattaa vaikka aamupalan
valista ja juo pelkan aamukahvin tyhjaan
vatsaan, siita syntyy epatasapainoa vatsaan, joka
taas vaikuttaa omaan mielialaan, seka
toimintakykyyn.

Otetta elamaan.



Harjoite: Ravintosuunnitelma

Mietitaan yhdessa asiakkaan kanssa
asiakkaan ruokailutottumuksia ja luodaan
vhdessa aluksi yhden paivan ruokarytmi.
Tata voi jatkossa kehittaa viikon rytmiksi.

Tavoite: Auttaa asiakasta luomaan
oikeanlaista ruokailurytmia ja ruokavaliota,
seka edistaa ruokailun tarkeyden
merkitysta.

Tarvikkeet: Kirjoitusvadlineet.



Harjoite: Ruoka-ainekortit

Harjoitteessa mietitaan asiakkaan kanssa
erilaisia resepteja kayttaen hyodyksi taman
oppaan valmiita ruoka-ainekortteja. Asiakas

valitsee korteista sattumanvaraisesti 3-5

korttia, joista asiakas pyrkii kehittamaan

erilaisia aterioita.

Tavoite: Auttaa asiakasta miettimaan ja
suunnittelemaan erilaisia
ruokailuvaihtoehtoja yksinkertaisilla ruoka-
aineilla.

Tarvikkeet: Oppaan ruoka-ainekortit.
Kirjoitusvalineet.



Harjoite: Bravuuriruoka

Harjoitteessa mietitaan yhdessa asiakkaan
kanssa helppo ruoka arkipaiviin,
vaihtoehtoisesti myos haastavampi
"herkkuruoka" satunnaisiin ruokailuihin.

Tavoite: Motivoida asiakasta ruuan laittoon ja
edistamaan asiakkaan onnistumisen tunnetta ja
terveellista ruokavaliota.

Tarvikkeet: Kirjoitusvalineet.



Harjoite: Ruokapaivakirja

Ohjeistetaan asiakasta kirjoittamaan paivittain
ruokapaivakirjaa, johon asiakas voi kirjata ylos
resepteja ja ideoita ruokasuunnitelman
edistamiseksi.

Tavoite: Auttaa asiakasta seuraamaan
ruokovaliota, -rytmia ja ravintoarvoja.

Tarvikkeet: Kirjoitusvalineet.
Paivakirja.



Henkinen hyvinvointi

Harjoitteita henkisen hyvinvoinnin parantamiseksi

Elaman kuormittavuus vaikuttaa meihin
kaikkiin. Koemme stressia, ahdistusta,
jannitysta ja toivottomuutta. Naiden asioiden
takia on tarkeaa ottaa aikaa itselleen ja luoda
mahdollisuus rentoutumiseen kaikkien
kiireiden ohella. Henkinen hyvinvointi voi
helposti jaada kiireiden varjoon nykypaivana.
Koko ajan pitaisi tehda ja suoriutua. Tama
kaikki kuormittaa henkista hyvinvointia ja voi
pahimmassa tapauksessa henkisesti
rampauttaa yksilon. Henkinen palautuminen on
tarkea osa yksilon hyvinvointia

Otetta elamaan.



Harjoite: Voimavarakartoitus

Harjoituksessa luodaan yhdessa asiakkaan kanssa
Mindmap- karttaa, jossa asiakas on keskidssa.
Karttaan kirjataan asiakkaan elaman eri osa-
alueita, kuten omat suhteet/ verkostot,
ymparistotekijat, mielenkiinnon kohteet ja oma
potentiaali. Naihin osa-alueisiin kirjataan ylos
positiivisten tekijoiden kautta asiakkaan
voimavaroja.

Tavoite: Voimavarakartoituksessa keskitytaan
asiakkaan omakuvaan ja positiivisen ajattelun
osatekijoihin, seka niiden vahvistamiseen.

Tarvikkeet: Kirjoitusvalineet.



Harjoite: Progressiivinen rentoutumisharjoite

Harjoitteessa jannitetaan vuorollaan eri lihaksia ja
kehon osia lihasjannitteiden vapauttamiseksi.
Asiakas voi toteuttaa harjoitteen itsenaisesti, yksin,
ohjatusti tai ryhmassa. Harjoitteessa jannitellaan
lihaksia, jotka yleensa jaavat kiireiden takia
huomioimatta, kuten niska, sormet ja jalat.

Tavoite: Lievittaa henkistd, seka fyysista stressia
avaamalla ja rentouttamalla jannittyneita lihaksia.

Tarvikkeet: Vapaata tilaa.
Tuoli.



Progressiivinen rentoutumisharjoite

1. Ota mukava asento tuolilla niin, etta jalkapohjasi ovat
tukevasti lattiassa.

2. Hengita muutama kerta rauhassa omaan tahtiisi. Anna
hengityksen kulkea nenan kautta sisdaan ja ulos.

3. Kiinnita kasiisi huomio. Purista kammenesi nyrkkiin ja jannita
kasivartesi lihaksia aina olkapaihin asti. Jannita lihaksia niin
kovaa kuin pystyt samalla hiljaa laskien kymmeneen (10
sekuntia).

4. Taman jalkeen kadet voidaan rentouttaa. Hengita jalleen
muutama kerta sisaan ja ulos. Toista viela kdsien jannittaminen
kaksi kertaa. Joka kerralla laskien hiljaa kymmeneen.

5. Seuraavaksi siirrymme jalkoihin.
Jannita jalkojasi jalkaterista reisilihaksiin ja pida niita
jannittyneena 10 sekuntia.

6. Rentouta jalat ja hengita muutama kerta sisdaan ja ulos.

7. Jalkojen jannittaminen toistetaan viela kaksi kertaa, aina
kymmeneen laskien ja valissa hengahdystauko pitaen.

8. Lopuksi viela jannitetaan kasvoja.

Purista kasvosi niin mutruun kuin pystyt ja pida kasvojasi
mutrulla 10 sekuntia. Sitten voit rentouttaa ja hengittaa
muutaman kerran sisaan ja ulos. Tamakin toistetaan viela kaksi
kertaa.



Harjoite: Mindfulness- hetki

Asiakasta ohjeistetaan pitamaan saannollisesti
rauhoittumishetkia sopivien aikojen valilla.
Asiakkaan kanssa etsitaan ja sovitetaan asiakkaalle
sopiva rentoutumishetki/ tyyli, kuten meditaatio,
luontoretkeily, rauhoittuva harrastus yms..
Rentoutumista voi ohjaajan kanssa harjoitella
tarvittaessa.

Tavoite: Rentoutumisessa on tarkoituksena saada
asiakas rauhoittumaan/ meditoimaan stressin
alentamiseksi ja henkisen hyvinvoinnin
parantamiseksi.

Tarvikkeet: Musiikki (Valinnainen).
Rauhallinen tila.



Mindfulness- hetki (Hengitys)
(Rauhallinen musiikki mukaan, jos
mahdollista)

1. Ota hyva ja ryhdikas asento, jossa saat selan
suoristettua ja pidettyna kehon rentona.

2. Sulje silmat ja keskity omaan hengitykseesi.
Sinun ei tarvitse vaikuttaa omaan
hengitykseesi. Tarkkaile miten kehosi reagoi
hengitykseesi.

3. Tarkkaile, milta hengitys tuntuu fyysisesti
sieraintesi alla/ kun ilma liikkuu huuliesi
valista.

4. Tarkkaile miten hengitys vaikuttaa koko
kehossasi. Kuinka rintakehasi nousee ja
laskee.

5. Jos huomaat ajatuksesi lahtevan
harhailemaan, niin palauta se lempeasti
takaisin hengitykseen.

6. Keskity hengitykseen noin 5 minuutin ajan.
Voit jatkaa hengitysharjoitusta
mahdollisuuksien mukaan.



Harjoite: Murhepaivakirja

Murhepaivdkirjalla ohjeistetaan asiakas varaamaan
noin 30min. pdivassda omien/ ympariston
negatiivisten asioiden miettimiseen ja
selvittamiseen.

Tavoite: Murhepaivakirjalla koitetaan rajata

asiakkaan mahdollisesti jatkuvaa negatiivista
ajattelua tiettyyn ajankohtaan, jotta asiakas
valttyisi jatkuvilta negatiivisilta ajatuksilta.

Tarvikkeet: Paivakirja.
Kirjoitusvalineet.
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Liitteet

Teemakohtaiset apukysymykset kuukausikartoitukseen/
vapaaseen keskusteluun.

Vapaamuotoiset vastaukset kysymyksiin. Tyontekija
kirjaa/ arkistoi vastaukset ja edellisen kerran vastauksia
kaytetaan hyvaksi seuraavalla kerralla. Ndin voi seurata
kehitysta. Keskustellaan kuukausittain rakentavasti naita

vastauksia hyvaksikayttaen.



1. Kuinka usein nadet laheisia tai tuttavia?
Onko se mielestasi tarpeeksi?

2. Onko sinulla mielestasi riittavasti laheisia
suhteita? Esimerkiksi ystavia, perhetta tms.

3. Koetko olevasi yksinainen? Onko yksinadisyys
jatkuvaa/ jaksottaista tms.? Kauanko olet
kokenut yksindisyytta?

4. Tunnetko saavasi tukea ja apua tarpeeksi?
Koetko turvattomuuden tunnetta?

5.0nko sinulla harrastuksia tai muuta mieleista
toimintaa arjessasi? Oletko huomannut niilla
olevan vaikutusta positiivista/ negatiivista
vaikutusta sosiaalisiin suhteisiisi?



Liikunta

1. Kuinka usein liikut viikoittain? Oletko
kokenut sen riittavaksi?

2. Onko sinulla liikkumisen kanssa haasteita
tai rajoitteita?

3. Millainen litkuntatausta sinulla on/ on ollut?

4. Minkalaisesta liikunnasta pidat? Olisitko valmis
kokeilemaan jotain uutta liikuntamuotoa?

5. Minkalaisia tavoitteita sinulla on/on ollut liikkunnan
suhteen? Miten voisit saavuttaa tavoitteesi?



1. Minkdlainen ateriarytmi sinulla on talla
hetkella?

2. Koetko syovasi monipuolisesti/ terveellisesti?
3. Koetko haasteelliseksi loytaa aikaa ravintosi
suunnitteluun, kuten kokkaamiseen tai
aikataulutukseen?

4. Juotko tarpeeksi vetta?

5. Vaikuttaako paihteidenkaytto ruokavalioosi,

kuten tupakointi, alkoholi tms?



Henkinen hyvinvointi

1. Miten kuvailisit minakuvaasi? Mita vahvuuksia/

heikkouksia koet sinulla olevan?

2. Minkalaisia tunteita kdsittelet saannollisesti,

kuten paivittain tai viikoittain?

3. Koetko tunnistavasi hyvin tunteitasi ja tarpeitasi,

kuten kuuluvuuden tunnetta tai kaipuuta?

4. Koetko saavasi ymparistostasi positiivista
vahvistusta, kuten hyvia kokemuksia? Kuinka

usein?

5. Miten kasittelet negatiivisia, positiivisia, uusia

tunteita?
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