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ltsenaistymisopas mielenterveyskuntoutuijille

Taman kehittamistydn toimeksiantajana on toiminut Humana-konserniin kuuluva
Tuulenvirekoti Oy. Tuulenvireessa asuu psyykkisesti oireilevia taysi-ikaisia
nuoria, joilla on tarve harjoitella itsenaisen elamisen taitoja. Tuulenvireen sisalla
asukkaiden on mahdollista siirtya tehostetusta palveluasumisesta
itsenaisempaan, tavalliseen palveluasumiseen.

Kehittamistyon tavoitteena oli helpottaa asukkaiden itsenaistymista seka
parantaa heidan elamanhallintaansa itsenaisempaan asumismuotoon
siirryttdessa. Tarve kehittamistydlle oli tydelamalahtdinen, silla tydyhteison
mukaan tyokaytannot itsenaistymisen tukemisessa olivat liian moninaisia ja
vaihtelevia.

Kehittamistyon prosessiin osallistuivat Tuulenvireen asukkaat ja tyontekijat.
Tiedonkeruumenetelmana kaytettiin asukkaille jarjestettya kyselya.
Kehittamismenetelmana sen sijaan toimi tyoyhteisdlle jarjestetty tydpaja.
Naiden menetelmien avulla keratystd materiaalista muodostettiin kehittdmistyon
tuotos, eli itsenaistymisopas. ltsenaistymisopas sisaltaa asukkaan
itsenaistymisen tueksi tarkoitettuja ohjeita, tietoja ja tehtavia liittyen asumiseen,
ravitsemukseen, lepoon ja liikuntaan, sosiaalisiin tilanteisiin seka omaan itseen
ja tunteisiin. Opas on tarkoitettu asukkaalle itselleen, mutta sita on tarkoitus
kayttaa myos asukkaan ja hanen omaohjaansa valisessa tyoskentelyssa.
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A GUIDE TO BECOMING INDEPENDENT FOR
PEOPLE IN MENTAL HEALTH REHABILITATION

A commissioner for this development was Tuulenvirekoti Oy, which is a member
of the Humana Group. The residents of Tuulenvire are young adults with
psychological problems. At Tuulenvire, the residents are learning the skills of
independent living. The residents have an opportunity to move on from 24-hour
service housing to regular service housing within Tuulenvire.

The aim of the development work was to facilitate the residents way on
becoming independent and improve their life management when they’re moving
in to more independent type of living. The need for development was work-
based, because the working practices were too diverse and varying.

The residents and employees of Tuulenvire participated in the development
work. A survey for the residents was used as a data collection method, while
method of development was workshop organised for the work community.
These methods were used to form the output of development work, which was a
guide to becoming independent. The guide includes instructions, knowledge
and exercises to support the independence of the resident, such as housing,
nutrition, rest and exercise, social situations and you and your emotions. The
guide is intended for the resident and for his/her primary employee.

Keywords:

Becoming independent, mental health rehabilitation, life management, young
adults
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1 Johdanto

Tama kehittamistyo kasittelee mielenterveyskuntoutujien itsenaistymista ja sen
tukemista. Erityisesti nuorten, ja nuorten aikuisten mielenterveys ja sen
haasteet on ollut jo pitkdan ajankohtainen aihe, ja se on huolettanut ja
puhuttanut ihmisia laajasti. Hoitoon paasy ja oikea-aikainen tuki ovat
mielenterveyskuntoutujan kannalta keskeisia asioita kuntoutumisessa, mutta
sosiaali- ja terveydenhuollon ruuhkautuminen on vaikeuttanut avunsaantia

merkittavasti.

Mielenterveystyon vaikean tilanteen vuoksi on erityisen tarkeaa, etta uusia
tyomenetelmia ja keinoja kehitetaan koko ajan. Itsenaistyminen on
mielenterveyskuntoutujalle tarkea, mutta usein myos jannittdva elamanvaihe.
Itsendistymista saattavat varjostaa pelot epaonnistumisesta ja toimintakyvyn
heikentymisesta. Taman vuoksi mielestani itsenaistymisen tukemiseksi

tarvitaan uusia, toimivia kaytantgja.

Kehittamistyossani olen kasitellyt itsenaistymista erityisesti
mielenterveyskuntoutujan nakokulmasta, muun muassa mielenterveyshairididen
itsenaistymiseen tuomien haasteiden kannalta. Toinen keskeinen nakokulma on
kasitys elamanhallinnasta ja sen merkityksesta itsenaistymiseen.
Kehittamistyoni kannalta tarkeimmaksi lahteekseni muodostui Suomen
mielenterveys ry:n mielenterveyden kasi, joka sisaltaa
mielenterveyskuntoutujan kannalta olennaisimpia asioita, joita itsenaistyessa

tulee ottaa huomioon (Suomen mielenterveys ry 2018).

Kehittamistyon tavoitteena oli helpottaa mielenterveyskuntoutujan
itsenaistymista seka parantaa hanen elamanhallintaansa. Kehittamistyo toteutui
mielenterveyskuntoutujien asumisyksikossa, Tuulenvireessa. Aloitan
opinnaytetyoni esittelemalla tydskentelyni lahtokohdat ja tietoperustan. Taman
jalkeen siirryn kehittdmistyon prosessin kuvauksen kautta tyon tulosten

esittelyyn. Tyoni lopuksi arvioin kehittamistyota eri nakokulmista.
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2 Kehittamistyon lahtokohdat

2.1 Kehittamistyon tarve ja perustelut

Erityisesti nuorten mielenterveyden haasteet ja niiden yleisyys ovat olleet
vahvasti esilla eri medioissa jo useiden vuosien ajan. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksen ja Kelan yhteisessa vaeston terveys- ja hyvinvointikatsauksessa
(2023, 37) todetaan nuorten masennus- ja ahdistuneisuusoireilun lisdantyneen.
Oireilu on ollut kasvussa jo ennen koronapandemiaa, mutta pandemia-aika on
lisannyt haasteita entisestdan. Samasta katsauksesta kay ilmi, ettd vuonna
2021 lahes 3 000 alle 35-vuotiasta siirtyi tyokyvyttomyyselakkeelle
mielenterveyssyista. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos & Kela 2023, 37 — 40.)
Vaeston ikaantyessa on tarkeaa huolehtia nuorempien sukupolvien toiminta- ja
tyokyvysta ja etsia uusia keinoja ehkaista ja hoitaa erilaisia mielenterveyden

haasteita.

Mielenterveyskuntoutujan voimavarojen vahvistamisen kannalta on tarkeaa,
etta asunto seka asuin- ja elinymparistd ohjaavat muun muassa palvelujen ja
virikkeiden kautta ihmisen toimintaa normaalin, ei sairausmallin mukaisen
toiminnan pariin. Mielenterveyskuntoutujien asumisratkaisut tulisi aina sovittaa
kuntoutujan elamantilanteeseen sopivaksi. Vaaranlaisissa asumisratkaisuissa
korostuvat niin sanotut aaripaiden ongelmat, eli joko asumiseen saatava tuki on
liian vahaista tai vaihtoehtoisesti asuminen on tilanteeseen nahden liian
raskaasti tuettua. (THL 2022.)

Naiden tietojen valossa koen tarpeelliseksi, etta mielenterveystyon kaytantoja
kehitetdaan entisestdan ja muun muassa mielenterveyskuntoutujien asumiseen
|I6ydetaan nain uusia ratkaisuja. Tasta nakdkulmasta olen tehnyt myds oman
kehittamistyoni mielenterveyskuntoutuksen parissa. Toisaalta tarve
kehittamistyolleni on myos tydelamalahtoinen, silla tyoyhteisdssa on havaittu,
etta asukkaiden siitymaa kohti itsenaisempaa asumista ja siihen liittyvia
kaytantoja tulisi kehittaa. Paatalon tehostetusta palveluasumisesta

itsenaisempaan palveluasumiseen, eli rivitaloon muuttaminen on asukkaalle
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suuri ja merkityksellinen askel kohti itsenaisempaa elamaa, ja ansaitsee siksi

erityista huomiota.

Ennen kehittamistyota taman siirtyman kaytannon toteutuksen maarittelivat
asukas itse, hanen omaohjaajansa, seka heidan yhdessa sopimansa
toimintatavat. Kdytannossa tama tarkoittaa, etta itsenaistymisen
ohjauskaytannot saattoivat vaihdella paljonkin asukkaiden valilla. Toisaalta
samanlainen ohjaus ei soveltuisikaan kaikille, silla asukkaat ja heidan tarpeensa
ovat erilaisia, ja tasta syysta he tarvitsevat myos yksiloitya tukea
itsenaistymisessaan. Mielenterveydelliset haasteet heijastuvat asumiseen ja
arkeen hyvin monin eri tavoin, ja eri ihmisilla tarpeet kohdistuvat eri asioihin.
Esimerkiksi siisteydesta huolehtiminen voi olla yhta hyvin liiallista kuin liian
vahaistakin, tai voi olla ettei asiakkaalla ole siihen liittyvia tuen tarpeita lainkaan.
Myds esimerkiksi sydmisessa tai nukkumisessa ongelmia voi esiintya laidasta
laitaan. Vaihtelua esiintyy myds siind, miten kokonaisvaltaisesti
mielenterveydenhaasteet vaikuttavat arkeen ja elamaan. Toisilla haasteita
saattaa esiintya tasaisesti monella eri elaman osa-alueella, kun taas toisilla
saattaa olla suuria vaikeuksia vain tietyissa asioissa. Kehittamista kaivattiin siis
ohjaamiskaytantojen tueksi ja yhtenaistamiseksi, kuitenkaan yksildllisia tarpeita
unohtamatta. Ajatuksena oli, etta paavastuu itsenaistymisesta ja sen
harjoittelusta olisi asukkaalla itsellaan, mutta kehittamistyon tuloksena syntyisi
johdonmukainen ja selkea tapa tukea itsenaistymista asukkaan omista
lahtokohdista.

Kun asiakasryhmana ovat nuoret aikuiset, on vakisinkin nostettava esille
etenkin viime vuosina paljon keskustelua herattanyt aihe, eli syrjaytyminen.
Sosiaali- ja terveysministerion mukaan syrjaytymisen kasitteella kuvataan
nykyaikaisia yhteiskunnallisen huono-osaisuuden muotoja. Syrjaytymisen
taustalla saattaa olla esimerkiksi tyottomyytta, koyhyytta,
mielenterveysongelmia, alkoholisoitumista tai yhteiskunnallisten
vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolelle joutumista. Myds elaman erilaiset
muutosvaiheet, kuten esimerkiksi koulun paattyminen, altistavat syrjaytymiselle.
(STM 2022.)
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Edella mainituista syista johtuen mielenterveyskuntoutujilla on kohonnut riski
yhteiskunnasta syrjaytymiseen, ja itsenaistymisen mukanaan tuoma
elamanmuutos asettaa heidat edelleen haavoittuvampaan asemaan. Nain ollen
taman kaltaiselle kehittamistyolle voidaan katsoa olevan tarvetta myos
laajemmin, kuin vain taman yksikon sisalla. Syrjaytymisen ehkaisemiseksi on
olemassa palveluja etenkin nuorille, myos nuorille aikuisille. Haavoittuvan
asemansa johdosta mielenterveyskuntoutujien itsenaistymiseen ja sen
tukemiseen kaivattaisiin mielestani kuitenkin viela enemman psyykkiset
haasteet huomioivaa arjen sujuvuuden ja elamanhallinnan tukemista asiakkaan

ikaa katsomatta.

Etsiessani aiempia tutkimuksia ja tietoa kehittamistyohoni liittyen, huomasin etta
itsenaistymiseen liittyvia opinnaytetoita, seka ylemmasta etta alemmasta
ammattikorkeakoulututkinnosta, on |0ydettavissa jonkin verran. Osassa niista oli
myds kehitetty jokin konkreettinen tuotos, kuten kansio tai opas. Suurin osa
naista oli kuitenkin tehty lastensuojelun sijais- ja jalkihuoltoon tukemaan taysi-
ikaisyyden kynnyksella olevaa nuorta (esim. Rautiainen 2018). Muille
asiakasryhmille tehdyista toista 16ytyi esimerkiksi ilman huoltajaa alaikaisena

tulleille pakolaisnuorille tehty itsenaistymisen opas (Parssinen 2018).

Aiheen ajankohtaisuuden vuoksi ei ole yllattavaa, ettd mielenterveydesta ja sen
haasteista on I0ydettavissa tietoa runsaasti. Mielenterveyskuntoutujan
itsenaistymisen nakdkulmasta aineistoa on kuitenkin saatavilla vahemman.
Kuntoutumista kasittelevista teoksista ja tutkimuksista olen saanut kehittamisen
kannalta hyodyllista tietoa, silla monesti kuntoutuminen tahtaa kohti
itsenaisempaa elamaa. Tasta huolimatta varsinaisesta itsenaistymisesta ei
kuitenkaan juurikaan puhuta kuntoutumisen kanssa samassa yhteydessa.
Yhdeksi tarkeimmaksi lahteekseni olen valinnut Suomen mielenterveys ry:n
mielenterveyden kaden (2018) silla siihen on mielestani koottu hyvin kattavasti
elaman eri osa-alueita, joita mielenterveyskuntoutujan tulee huomioida

edetessaan kohti itsendisempaa elamaa (Suomen mielenterveys ry 2018).
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2.2 Humana Tuulenvire kehittamisymparistona

Kehittamistyo toteutetaan Varsinais-Suomessa Turun lahikunnassa, Aurassa.
Aura on pieni, vajaan 4 000 asukkaan kunta, josta on hyvat kulkuyhteydet
esimerkiksi Turun suuntaan, seka monipuolisia palveluja tarjoava vilkas taajama
(Aura.fi 2022). Toimeksiantajana kehittamistydossa on Humana-konserniin
kuuluva Tuulenvirekoti Oy. Humana on toiminut Suomessa vuodesta 2016
alkaen, ja sen tavoitteena on rakentaa Suomeen laadukas ja kattava sosiaali- ja
hoivapalveluita tuottava kokonaisuus. Humanan toiminta jakautuu

asumispalveluihin, avopalveluihin ja lastensuojelupalveluihin. (Humana 2022.)

Humana Tuulenvire tarjoaa nuorille aikuisille suunnattua psykiatrista
asumispalvelutoimintaa. Organisaation palvelut on tarkoitettu psyykkisesti
oireileville alle 30-vuotiaille aikuisille, joilla on tarve harjoitella itsenaisen
elamisen taitoja. Organisaation paarakennuksessa on 14 tehostetun
asumispalvelun paikkaa, seka asukkaiden yhteisia tiloja. Paarakennuksen
kanssa samassa pihapiirissa on rivitalo, jossa on seitseman
asumispalvelupaikkaa. Konkreettisin ero paatalo- ja rivitaloasumisen valilla on,
etta paatalossa asukkaalla on kaytdssaan oma huone, kun taas rivitalossa
asukkaalla on oma yksio. Kaytannossa uudet asukkaat muuttavat ensin

paataloon, josta he siirtyvat aikanaan itsenaisempaan asumiseen rivitaloon.

Organisaatiossa tyOskentelee paaasiassa lahihoitajia ja sosionomeja seka yksi
sairaanhoitaja. Osalla henkildstosta on myos neuropsykiatrisen valmentajan
koulutus. Paapiirteissaan tyotehtavat jakautuvat sosionomien ja lahihoitajien
kesken niin, etta sosionomit vastaavat paivatoiminnan suunnittelusta ja
jarjestamisesta ja lahihoitajat toimivat ohjaajina. Kummankin ammattiryhman
tyétehtaviin kuuluu myoés omaohjaajatyd. Tassa kehittamistydssa tyontekijat
osallistuivat koulutustaustastaan riippumatta tasavertaisesti kehittamiseen

tyopajatyoskentelyn kautta.
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2.3 Tavoitteet ja kehittamistehtavat

Tassa kehittamistydssa ensimmaisena kehittdmistehtavanani oli selvittaa,
minkalaisiin asioihin mielenterveyskuntoutujat kaipaavat tukea itsenaistyessaan.
Taman selvittaminen oli keskeista, silla itsenaistymisen tukemiseksi on ensin
tiedettava, mihin asioihin tukitoimia kaivataan. Asumispalvelun keventyessa,
my0s saatava tuki vahenee, jolloin tuen kohdentaminen muodostuu entista
tarkeammaksi. Toisaalta asukkaiden ja heidan mielipiteidensa mukaan
tuominen myds tuki haluani tehda kehittamistyota osallistavasti ja
asiakaslahtoisesti. Olen yhta mieltéd Salosen ym. (2017) kanssa siita, etta
asiakkailla on tyontekijoihin verrattuna erilaista tietoa ja nakokulmaa
kehitettavaan aiheeseen. Tasta syysta asukkaiden nakemysten huomioimisella
voidaan varmistaa, etta kehityksen tuotos vastaa mahdollisimman hyvin

asiakkaiden tarpeita. (Salonen ym. 2017, 18.)

Toisena kehittamistehtavanani oli yhtenaistaa tyokaytantoja niin, etta ne tukevat
mielenterveyskuntoutujan itsenaistymista mahdollisimman kokonaisvaltaisesti.
Kaytannot nuoren itsenaistymisen tukemisessa olivat ennen kehittamista hyvin
moninaisia, ja riippuivat kaytannodssa asukkaasta, hanen omaohjaajistaan seka
heidan yhdessa sopimistaan kaytannoista. Tama tarkoittaa, etta
itsenaistymiseen saatavan tuen maarassa esiintyi paljon vaihtelua. Toisaalta
vaihtelevat tydkaytannaot toivat tydontekijoiden mukaan myos epavarmuutta
tyoskentelyyn. Yhtenaiset tyokaytannot ovat kehittamistyon kannalta keskeisia,
silla ne ovat edellytys tyon jatkuvuudelle ja tasalaatuisuudelle. Talla
tydkaytantojen yhtenaistamisella olikin tarkoitus varmistaa, etta kaikki asukkaat
saavat tasalaatuisesti samankaltaista tukea. Samaan aikaan oli kuitenkin
huomioitava, ettei annettava tuki olisi liilan tarkkaan maariteltya, silla asukkaiden
tarpeet ovat hyvin yksildllisia. Tarkoituksena oli siis luoda kaytanto, joka auttaa
seka tyontekijoita ettd asukkaita hahmottamaan itsendistymisen kokonaisuutta,
havaitsemaan siihen liittyvia tuentarpeita ja lopulta auttaa |I6ytamaan keinoja

tukea ja harjoitella itsenaistymista.
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3 Mielenterveyskuntoutujan itsenaistyminen

3.1 Itsenaistyminen kuntoutumisen tavoitteena

Aikuisuuden voidaan lain mukaan katsoa alkavan, kun henkilo tayttaa 18-
vuotta. Nain on siitakin huolimatta, etta nuoruuden pitkittyminen ja aikuisuuden
hamartyminen ovat herattaneet keskustelua jo pitkaan. Aikuisuuteen voidaan
katsoa kuuluvan omien valintojen ja ratkaisujen tekeminen, mutta myos joitain
ulkoisia tunnusmerkkeja, kuten opintojen paattaminen ja itsenainen asuminen.
(Aapola & Ketokivi 2005, 26 — 27.)

Humana Tuulenvireen asukkaat aloittavat asumisensa paarakennuksen
tehostetussa palveluasumisessa. Tehostettuun palveluasumiseen muuttaminen
viittaa yleensa jo pidempaan jatkuneisiin tai voimakkaisiin mielenterveydellisiin
haasteisiin. Kun otetaan huomioon asiakasryhman nuori ika, tarkoittaa tama
usein sita, ettd mielenterveydelliset haasteet ovat alkaneet asiakkaan ollessa
viela alaikainen. Nain ollen on tavallista, etta asiakkaalla on ennen
Tuulenvireeseen muuttamistaan ollut lastensuojelun asiakkuus, josta han taysi-
ikaistyttyaan siirtyy jalkihuollon asiakkaaksi. Yhta mahdollista kuitenkin on, etta
asiakkaan oireilu on alkanut, tai se on merkittavasti voimistunut vasta taysi-
ikaisena. Talldinkin Tuulenvireeseen muutettaessa asiakkaalla saattaa olla
taustalla erilaisia palveluja kuten esimerkiksi tuettua asumista, mutta
kevyemmat tukimuodot ovat osoittautuneet riittamattomiksi.
Mielenterveydellisten haasteiden ollessa voimakkaita, asiakkailla on usein
taustalla myos osastojaksoja esimerkiksi psykiatrisella osastolla. Tuulenvireen
sisalla tehostetusta palveluasumisesta siirtyminen kevyempaan
palveluasumiseen tarkoittaa, etta asiakkaan kuntoutuminen on edennyt siihen
pisteeseen, ettei tehostettu palveluasuminen ole enaa valttamatonta.
Kummassakin asumismuodossa hyddynnetaan asiakkaan tilanteesta riippuen
mya0s talon ulkopuolisia sosiaali- ja terveyspalveluja, esimerkiksi erilaisia

terapiapalveluja.
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Mielenterveyskuntoutuksessa pyrkimyksena on I6ytaa henkista hyvinvointia ja
toimintakykya tuottavia ja tukevia tekijoita. Tallaisia tekijoita ovat usein hyvin
tavalliset arkielamaan kuuluvat asiat ja tilanteet. (Riikonen 2008, 160.) Myos
mielenterveys- ja paihdeongelmista kuntoutuneet kokemusasiantuntijat ovat
nostaneet hyvin tavallisia, arkisia asioita kuntoutumisen keskioon.
Kuntoutumisen kannalta merkittaviksi asioiksi on koettu esimerkiksi ruoanlaitto,
kaupassa kayminen seka likkunta. (Falk 2013, 38.) Naiden kaikkien voidaan
katsoa olevan toisaalta kuntoutumista eteenpain vievia toimia, mutta toisaalta

ne ovat samanaikaisesti myos itsenaisen elaman edellytyksia.

Aikuisten mielenterveyskuntoutujien itsenaistymisesta ja siihen vaikuttavista
tekijoista l0ytyy kuitenkin vain vahan tutkittua tietoa. Voidaan kuitenkin sanoa,
etta mielenterveydelliset haasteet vaikuttavat olennaisesti kuntoutujan arkeen,
ja tata kautta vaikeuttavat henkilon itsenaista arjessa selviytymista. Ukkolan
(2020, 50) mukaan mielenterveysongelmat heikentavat henkilon arjen hallintaa,
mika nakyy esimerkiksi toimintakyvyn lamaantumisena ja alentuneena
stressinsietokykyna. Nain ollen voidaan todeta, etta toimintakyvyn
kohentuminen eli kuntoutuminen on avain itsenaistymiseen. Vastaavasti
mahdollisimman itsenaista elamantyylia voidaan pitdd myods yhtena tavoitteena

kuntoutumiselle.

3.2 Mielenterveyskuntoutujien itsenaistymisen tukeminen ja itsenaistymisen
haasteet

Kyseisen asiakasryhman parissa itsenaistymisen tukeminen on siis suurilta osin
mielenterveyden ja kuntoutumisen tukemista. Kuntoutumisessa olennaista on,
etta kuntoutuja itse toimii aktiivisena toimijana kohti tavoitteita. Tassa
onnistumiseen vaaditaan tyontekijoiltda kannustusta ja kykya nostaa kuntoutujan
omat toiveet ja tarpeet kuntoutumisen keskioon. Oleellista on tarttua asioihin,

joita kuntoutujat itse pitavat lupaavina tai innostavina. (Riikonen 2008, 160.)

Tehostettuun palveluasumiseen kuuluu, etta kuntoutuja saa apua paivittaisiin

toimintoihinsa ymparivuorokauden. Tallaisia toimia voivat kuntoutujan tarpeista
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riippuen olla esimerkiksi hygieniasta huolehtiminen, siivoaminen tai pyykkien
peseminen. Naiden lisaksi kuntoutuksen aikana harjoitellaan esimerkiksi
itsenaista paatoksentekoa, raha-asioiden hoitamista ja sosiaalista
kanssakaymista. Nain ollen itsenaistymisen kannalta olennaisten taitojen
harjoittelu on aloitettu jo ennen itsenaisempaan asumismuotoon muuttamista.
Mydés itsenaisempi palveluasuminen sisaltaa kuitenkin monipuolista
kuntoutusta, jonka tarkoituksena on vahvistaa asiakkaan toimintakykya ja
sosiaalisia suhteita. Palveluasumisessa on siis tarkoituksena edelleen
harjoitella itsenaistymisen kannalta tarkeita taitoja kuten ruoanlaittoa ja

asioimista asumisyksikon ulkopuolella. (THL 2022.)

Mielenterveyskuntoutujien itsenaistymisen haasteet liittyvat arjen eri toimintoihin
ja yltavat laajasti eri elaman osa-alueisiin. Mielenterveyshairiot eivat itsessaan
esta ihmista itsenaistymasta ja moni mielenterveyskuntoutuja pystyykin
sairastumisesta huolimatta asumaan itsenaisesti. Mielenterveyshairididen
oireilu nakyy kuitenkin usein muutoksina toimintakyvyssa ja normaalista arjesta
selviytymisessa, jonka vuoksi ne saattavat aiheuttaa haasteita itsenaiseen

elamaan.

Pellinen (2011) on kerannyt tutkimuksessaan mielenterveyskuntoutujien omia
kokemuksia sairauden vaikutuksista heidan arkeensa. Tutkimuksen pohjalta
mielenterveyskuntoutujien arjen suurimmat haasteet kohdistuvat
vuorovaikutussuhteisiin. Vastausten mukaan arkea ja vuorovaikutussuhteita
vaikeuttavat esimerkiksi heikentynyt keskittymiskyky, tunne-elaman ailahtelut
seka sairastumisen myo6ta heikentynyt kyky solmia ja yllapitaa sosiaalisia
suhteita. Nama haasteet ovat aiheuttaneet esimerkiksi ystavyys-, perhe- tai
parisuhteiden hankaloitumista tai jopa suhteen katkeamista. Yhtena
vastauksista esille nousseena haasteena oli myds sairastumisen my6ta alkanut
kyvyttomyys ottaa vastuuta itsesta. Kaikkia vastanneita yhdisti myds vahintaan
osittainen tydelamasta pois jaaminen. Myods omien harrastusten lopahtaminen
oli vastaajien keskuudessa yleista, ja toiminnallisuuden koettiin muutenkin
heikentyneen. Tama nakyy vastaajien mukaan esimerkiksi vaikeutena poistua

kotoa tai osallistua jonkinlaiseen toimintaan. (Pellinen 2011, 59 — 61.)
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Mielenterveyskuntoutujien itsenaistymiseen sisaltyy myos riski syrjaytymisesta.
Mielenterveydelliset haasteet eivat kuitenkaan itsessaan ole syrjaytymisen syy,
vaan syrjaytyminen on useamman osatekijan summa. Riikosen (2008, 158)
mukaan sosiaalisuuden ja sosiaalisen syrjaytymisen ongelmat ovat
syrjaytymisvaarassa olevan henkilon ja hanen ymparistonsa valisen suhteen
uhkia ja hairioita. Esimerkiksi torjutuksi tai kiusatuksi tulemisen kokemukset
seka yksilon kaytoksen muutokset voivat kielia sosiaalisen osallisuuden
ongelmista. Tallaisia kdytoksen muutoksia voivat olla esimerkiksi
eristaytyminen, sosiaalisten pelkojen ilmeneminen, vuorovaikutuksen

yksipuolistuminen tai aloitteellisuuden vaheneminen. (Riikonen 2008, 158.)

Syrjaytyminen ei ole akuutti uhka kehittamistydn toimintaympariston, eli
Tuulenvireen asukkaille, silla heista kaikki ovat talla hetkella palvelujen piirissa.
Syrjaytymista ehkaiseva tyo on kuitenkin aloitettava ennen taydellista omilleen
muuttamista, silla asiakkaat ovat ikansa ja mielenterveydellisten haasteidensa
vuoksi erityisen haavoittuvassa asemassa syrjaytymisen nakokulmasta

katsottuna, eika aihetta tasta syysta pida ohittaa.

3.3 Mielenterveyden kasi

Suomen Mielenterveys ry:n kehittdmaan Mielenterveyden kasi -julisteeseen on
keratty mielenterveyteen vaikuttavia teemoja, joiden kautta kuka tahansa voi
pohtia arkisten valintojen vaikutusta mielenterveyteensa. Kadessa on oma
teemansa jokaiselle sormelle; uni ja lepo, ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja
tunteet, liikkuminen ja kehonkuuntelu seka vapaa-aika ja luovuus. Naiden
lisdksi kAmmen edustaa arjen rytmia ja kasivarsi arvoja ja paivittaisia valintoja.

(Suomen Mielenterveys ry 2018.)

Mielenterveyden kasi on kehitetty kuvaamaan osia, joista hyvinvointi koostuu.
Kasi toimii vertauskuvana sille, ettda mikali yksikin seuraavista hyvinvoinnin
osatekijoista puuttuu tai on heikko, silla on vaikutusta koko hyvinvointiin, kuten
yhden sormen puuttumisella koko kaden toimintaan. (Suomen Mielenterveys ry
2022.)
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Peukalo kuvaa mielenterveyden kadessa unta, lepoa ja rentoutumista. Se
kannustaa miettimaan omia lepotottumuksia ja pohtimaan pelkan unirytmin
lisaksi myOs esimerkiksi ihan vain itselleen annetun ajan tarkeytta. Etusormi
puolestaan edustaa ravintoa ja ruokailuja. Tdma osa-alue kiinnittdd huomion
esimerkiksi ravinnon maaraan, laatuun seka ruokailujen saanndllisyyteen.
Keskisormi merkitsee ihmissuhteita ja tunteita. Alue on laaja ja voi kannustaa
pohtimaan esimerkiksi tunteiden kasittelya, niiden saatelya, suhdetta muihin
ihmisiin tai omaan itseen. Mielenterveyden kaden sormista nimetdn on
valikoitunut symboloimaan liikuntaa ja kehosta huolehtimista. Osa-alue kattaa
fyysisen terveyden, mutta toisaalta sen kautta voi pohtia myos suhdetta
likkumiseen ja omaan kehoon. Sormista viimeisena pikkusormi on varattu
harrastuksille ja luovuudelle. Osa-alue kannustaa tekemaan itselle mieleisia
asioita, kayttamaan ja harjoittelemaan erilaisia taitoja seka etsimaan
innostuksen ja ilon tunteita. Sormien keskiéssa on kdmmen, joka kuvaa arjen
rytmia. Naiden lisaksi kasivarsi/ranne symboloi arvoja ja paivittaisia valintoja.

Paivittain tehtavat valinnat ja teot voivat olla joko arvojen mukaisia tai niiden

16

vastaisia ja vaikuttavat omalta osaltaan hyvinvoinnin kokonaisuuteen. (Suomen

Mielenterveys ry 2022.)
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4 Elamanhallinnalla kohti itsenaisempaa elamaa

4 1 Elamanhallinta osana kuntoutumista

Jokaisella kuntoutujalla on olemassa kuntoutumiselle omat toiveensa,
tavoitteensa ja paamaaransa. Taman lisaksi erilaisia kuntoutumisprosesseja
yhdistaa, etta niiden tavoitteita ovat kuntoutujan itsenaisyys, tasa-arvoinen
osallisuus yhteison elamaan seka oman elaman hallinnan saavuttaminen
(Jarvikoski & Harkapaa 2008, 133). Tavoitteita yhdistaa, ettei itsenainen elama
onnistu ilman riittdvaa elamanhallintaa, joka pyritdan saavuttamaan

kuntoutuksella.

Vaikka elamanhallintaa ja sen saavuttamista voidaan pitaa yhtena keskeisena
kuntoutumisen tavoitteena, on se kasitteena moninainen ja sen merkitykset
saattavat vaihdella asiayhteyden mukaan. Elamanhallinnalla voidaan viitata
esimerkiksi hallinnan ja pysyvyyden tunteeseen, joka nakyy ihmisen uskossa
omiin mahdollisuuksiin vaikuttaa oman elaman kulkuun. Toisaalta hallinta voi
olla my0s jo eletyn elaman ymmartamista ja hyvaksymista seka luottamusta
siihen, etta tulevaisuudenkin haasteista ja vaikeista tilanteista on mahdollista

selviytya tavalla tai toisella. (Jarvikoski & Harkapaa 2008, 129.)

Elamanhallinnasta puhuttaessa kaytetaan toisinaan myos termia
elamanhallintataidot. Kun elamanhallinta nahdaan sisaisena voimavarana ja
luottamuksena omiin kykyihin hallita ja vaikuttaa omaan elamaan, on loogista,
ettd myos elamanhallintataidoilla viitataan vastaavan laisiin kykyihin ja taitoihin.
Hyvat elamanhallintataidot helpottavat erilaisten vastoinkaymisten kohtaamista
ja kasittelya seka auttavat selviamaan elaman eteen tuomista haasteista.
(Lindberg 2016, 8 — 9.) Kuntoutuksen avulla elamanhallintataitoja on
mahdollista kehittaa, joka edistaa vaikeuksista selviytymista jatkossa.
Mielenterveyskuntoutujien nakokulmasta on erittain tarkeaa, etta heilla on
itsenadistyessaan riittdvat elamanhallintataidot erilaisten haasteiden
kohtaamiseksi, jotta voidaan ehkaista mahdollisia takaiskuja mielen

hyvinvoinnissa.
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4.2 Sisainen ja ulkoinen elamanhallinta

Mielenterveyshairiot vaikeuttavat elamanhallintaa (Ukkola 2020, 36). Riihisen
(1996, 29) mukaan elamanhallinta on vuorovaikutusta ihmisen ulkoisten olojen
ja sisaisen rakenteen valilla. Nain ollen elamanhallinnan kokonaisuuteen
sisaltyy siis seka sisaisia etta ulkoisia edellytyksia. Riihinen esittelee tekstissaan
Roosin (1987) sisaisen ja ulkoisen hallinnan paapiirteita. Naita ovat ulkoisessa
hallinnassa esimerkiksi aineellisesti ja henkisesti turvattu asema, aineellinen
vauraus ja taloudellinen asema. Vastaavasti sisaisessa hallinnassa on kyse
ihmisen kyvysta sopeutua tilanteeseen mahdollisista vastoinkaymisista
huolimatta. (Riihinen 1996, 29.)

Juuri taman opinnaytetydn kannalta keskeista on Riihisen (1996, 30) esittama
vaite, jonka mukaan voimakkaan itsetunnon ja positiivisen minakuvan omaava
henkilo voi pitaa elamanhallintansa tyydyttavalla tasolla, vaikka ulkoiset olot
olisivat ankeat. Samassa vaitteessa Riihinen esittaa, etta painvastaisilla
ominaisuuksilla varustettu henkild saattaa puolestaan sortua vahapatoiseltakin
vaikuttavaan vastoinkaymiseen. (Riihinen 1996, 30.) Kuntoutumisen kannalta
tama on hyvin olennaista, silla sopeutumiskyky erilaisiin elamantilanteisiin antaa
edellytykset kestavaan itsenaistymiseen, joka voidaan sailyttaa myos

vastoinkaymisia kohdatessa.

Myés Keltikangas-Jarvinen (2010, 36) on esittdnyt samansuuntaisia
nakemyksia toteamalla ihmisen itsetunnon olevan yhteydessa tunteeseen oman
elaman hallinnasta ja hallittavuudesta. Keltikangas-Jarvisen mukaan ihmiset,
joilla on hyva itsetunto, kokevat olevansa itse maaraysvallassa ja vastuussa
elamansa suunnasta, kun taas ihmiset, joilla on huono itsetunto, nakevat
itsensa elamansa tapahtumien objektina, jolloin elamankulkuun ei koeta olevan
mahdollista vaikuttaa, vaan kyse on enemmankin sattumista. (Keltikangas-
Jarvinen 2010, 36.) Nain ollen tavoitellessani talla kehittdmistyolla asukkaiden
elamanhallinnan parantamista, tulee kehittamistydssa huomioida erityisesti

sisdisen elamanhallinnan ja itsetunnon tukeminen.
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4.3 Elamanhallintaa vai arjenhallintaa?

Aiemmassa kappaleessa esittelin Roosin (1987) ja Riihisen (1996) esittamia
teorioita elamanhallinnasta. Arkikielessa elamanhallinta mielletaan usein
kuitenkin huomattavasti kaytannonlaheisemmin. Tata arkisempaa kasitysta
lahempana on Juusolan (2015, 159) maaritelma, jonka mukaan elamanhallinta
on itsetuntemuksesta, ihmissuhteista, kayttaytymisesta, ajanhallinnasta,
tavoitteista, rahan kaytosta ja kuluttamisesta, oman kodin hallinnasta,
terveydesta, ravinnosta, likunnasta ja levosta koostuva kokonaisuus. Taman
kokonaisuuden hallitseminen helpottaa ja sujuvoittaa arkea, kun taas hallinnan

puute aiheuttaa helposti ahdistusta. (Juusola 2015, 159.)

Monesti erityisesi nuorten kanssa tydoskennellessa elamanhallinnalla
viitataankin pitkalti arjen pyorittamiseen ja ylipaataan itsenaiseen arjesta
selviytymiseen. Myds nuorten kanssa tyoskenteleville suunnatussa FRISKI-
oppimateriaalissa elamanhallinnalla kasitetaan nuoren oma vastuunotto hanen
opiskelustaan, tekemisistaan, seka muutenkin itsesta ja omista asioista
huolehtiminen (Kivinen 2011, 9).

Kuten aiemmat kappaleet osoittavat, elamanhallinnan kasite on moninainen.
Varsinkin arkikielessa elamanhallinta kattaa alleen monenlaisia eri toimintoja, ja
ainakin itselleni oli aluksi vaikeaa erottaa, mika oikeastaan on elamanhallintaa
ja mika lukeutuu arjenhallinnan puolelle. Nama kaksi eivat kuitenkaan ole
toisistaan eroavia kasitteita, vaan yksinkertaisesti ilmaistuna arjenhallinta on

osa eldmanhallintaa (Lindberg 2016, 9).

Arjenhallinta pitaa sisallaan jokapaivaisia arjen rutiineja kuten ruokailu-, liikunta-
ja lepotottumukset, seka ylipaataan vuorokausirytmin ja siihen sisaltyvat muut
rutiinit. Arjenhallintaan kuuluvat myos kaikkien arjen velvollisuuksien hoitaminen
ja toisaalta myos niiden vastapainona jokaiselle henkildkohtaiset tavat
virkistaytya arjen keskella. Myds sosiaalisten suhteiden yllapitaminen ja
hoitaminen voidaan lukea kuuluvaksi arjenhallintaan. Naiden lisaksi
arjenhallinnan merkittavia osia ovat myos esimerkiksi ajan- ja stressinhallinta,

joista erityisesti jalkimmainen on mielenterveyskuntoutujien kannalta
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aarimmaisen tarkea taito. Yhdessa erilaiset arjenhallinnan keinot ja tavat luovat

elamaan turvaa seka yllapitavat inmisen hyvinvointia. (Lindberg 2016, 9.)

Arjen hallinta vaatii tietynlaisia taitoja, mutta mielenterveyskuntoutujilla kyse on
ennen kaikkea voimavaroista ja toimintakyvysta. Mikali ihmisella on tarvittavat
taidot, mutta toimintakyky on merkittavasti heikentynyt, ei han kykene
hallitsemaan arkeaan itsenaistymisen vaatimalla tavalla. Talloin tuloksena ei
olekaan turvallinen ja hyvinvointia yllapitava arki, vaan arjesta saattaa
muotoutua painvastoin kaoottinen. Tama saattaa nakya esimerkiksi
siisteystason laskuna, laskujen maksamatta jaédmisena tai yksipuolisena
ruokavaliona. Tasta syyta mielenterveyskuntoutujien itsenaistymisessa on
tarkeaa edeta pienin askelin sitd mukaan, kun toimintakyky ja voimavarat
vahvistuvat. ltsenaisempaan elamaan siirtyessa on tarkeaa, etta arjen
hallintaan on saatavilla riittavasti tukea, ja kuntoutujalla itsellaan on tunne
parjadmisesta. Onnistumisen kokemukset ja turvallinen, ennakoitava arki tuovat
kuntoutujalle itsevarmuutta ja luottamusta omaan pystyvyyteen, jota myos

itsenaistyminen vaatii.
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5 Kehittamistyon prosessi

Taman kehittamistydn prosessi on edennyt konstruktivistisen mallin mukaisesti
alkaen aloitusvaiheesta ja paattyen viimeistelyn kautta valmiiseen tuotokseen.
Koko kehittamistyon prosessi on havainnollistettu Kuviossa 1, joka on tehty

Salosen (2013) kehittdmistoiminnan konstruktivistista mallia mukaillen.

*syyskuu
2022

1.Aloitusvaihe

*lokakuu
2022-
helmikuu
2023

2.Suunnitteluvaihe

* helmikuu
2023

*maaliskuu -
syyskuu 2023

4 Tyastaminen

6.Viimeistely
¢ |okakuu 2023
*lokakuu 2023

= Valmis kehittamistyo
Marraskuu 2023

Kuvio 1. Prosessin eteneminen.

Tyoskentelyn aloitusvaihe kaynnistyi syksylla 2022 ja Iahti liikkeelle
tydskentelysta sopimisesta toimeksiantajaorganisaation kanssa.

Aloitusvaiheessa toimeksiantajan kanssa kaytiin keskustelua tyoskentelyn
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aiheesta, ja taman keskustelun perusteella selvisi, etta yksikossa on

kehittamistarve, eli kyseessa on kehittamistyo.

Pian taman jalkeen tyoskentely siirtyi suunnitteluvainheeseen.
Suunnitteluvaiheeseen sisaltyi keskusteluja toimeksiantajan seka ohjaavan
opettajan kanssa, joiden pohjalta aihetta pystyttiin rajaamaan ja suuntaamaan
haluttuun suuntaan. Suunnitteluvaiheessa luotiin myos alustava suunnitelma
siita, miten prosessin tydstaminen etenee. Suunnitteluvaiheen tuotoksena syntyi
kirjallinen kehittamissuunnitelma, jossa kaytiin lapi projektin kannalta keskeiset
asiat, kuten kehittamiseen kaytettavat menetelmat seka kehittamisen tehtavat ja
tavoite. Suunnitteluvaihe tuli paatokseensa toimeksiantajan hyvaksyttya

kehittamissuunnitelman helmikuussa 2023.

Suunnitelman hyvaksymisen jalkeen kerasin tarvitsemaani teoriatietoa
kasiteltavasta aiheesta erilaisiin lahteisiin tutustumalla, ja nain varmistin riittavan
tiedon ja osaamisen kehittamistyota varten. Esivaiheeseen ja
kehittamisymparistoon siirtyminen tapahtuu yleensa nopeasti ja voi
kaytanndssa olla ajallisesti lyhyt vaihe (Salonen 2013, 17). Esivaiheessa
toimeksiantajan hyvaksyma kehittamissuunnitelma esiteltiin tyoyhteisolle ja
asukkaille, minka tarkoituksena oli, etta kaikille osapuolille on selvaa kuinka
kehittamistyo tulee ainakin alustavasti etenemaan. Esivaiheen jalkeen aloitettiin

tyon varsinainen toimeenpano, eli tydstovaihe.

Varsinainen prosessin tyostaminen koostui kolmesta osasta: kyselysta,
tyOpajasta seka oppaan kokoamisesta. TyOstovaihe kaynnistyi siis asukkaille
tehdylla kyselylla heidan tuen tarpeisiinsa ja itsenaistymiseensa liittyen. Kysely
valikoitui yhdeksi tiedonhankinnan ja kehittamisen menetelmaksi, koska halusin
toteuttaa kehittamistyota osallistavasti ja asiakaslahtoisesti. Kyselylomakkeessa
kaytettavien kysymysten tulee olla yksiselitteisia ja selkeita. Myos
vastausvaihtoehtojen tulee olla toimivia, eika kysely, tai sen tayttamiseen kuluva
aika saa olla liian pitka. (Vilkka 2015, 107 — 108.) Tasta syysta pyysin kahta
henkildkunnan jasenta asiantuntijuutensa perusteella arvioimaan kyselyn
toimivuutta ennen kyselyn pitamista. Kysely osoitettiin yksikon asukkaille, joihin
lukeutuvat seka paatalossa etta rivitalossa asuvat asiakkaat. Mahdollisia
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vastaajia kyselyyn oli tuolloin yhteensa 16. Kyselyyn sisaltyi 15 suljettua
kysymysta seka yksi avoin kysymys. Kyselyssa esitetyt kysymykset oli
muodostettu Mielenterveyden kasi -julisteen teemojen seka THL:n
mielenterveyspalvelujen aihealueeseen kuuluvan, asumista koskevan
tietopaketin pohjalta (Suomen Mielenterveys ry 2018, THL 2022). Kyselyn
perusteella kerattiin siis tietoa siita, mitka asiat asukkaiden mielesta tuottavat
eniten haasteita itsenaistymisessa ja mihin he kaipaisivat eniten tukea ja
ohjausta. Kysely toteutettiin 30.3.2023 paperisena kyselylomakkeena (Liite 1).
Riskina kyselylomakkeen kaytdssa on, etta vastausprosentti jaa alhaiseksi
(Vilkka 2015, 94). Pyrin kuitenkin saamaan vastausten maaran mahdollisimman
korkeaksi tarjoamalla ohjaajien tukea kyselyn tayttamiseen. Ennen kyselyn
pitamista esittelin ohjaajille kyselylomakkeen, ja kerroin kyselyn tarkoituksesta.
Kavimme yhdessa lapi kyselyssa esitetyt kysymykset, ja mita niilla tarkoitetaan,

jotta ohjaajat osaisivat tarvittaessa vastata asukkaille heraaviin kysymyksiin.

Kyselyn jalkeen prosessissa siirryttiin tyopajan pitamiseen, joka toimi tyon
kehittamismenetelmana. 30.5.2023 pidetyssa tyOpajassa tyoyhteisolle esiteltiin
kyselysta saadut tulokset kaavioita hyddyntaen, seka kaytiin keskustelua
tuloksista. Tyopajaan osallistuivat tuolloin vuorossa olleet 10 tyontekijaa.
Alkukeskustelun jalkeen osallistujat jaettiin pareihin ja heille jaettiin kartonkeja,
joissa kussakin oli yksi kyselyssa ollut aihe, seka kaavio vastausten
jakautumisesta sen kysymyksen kohdalla. Naihin kartonkeihin ideoitiin
tydpajassa ohjeita, tehtavia ja muuten tarkeita tietoja koottavaksi oppaaseen.
Tyopajan lopuksi kaytiin keskustelua tyoskentelyssa heranneista ajatuksista.
Keskustelussa kaytiin esimerkiksi pohdintaa siita, mita aihealueita tyontekijat
pitivat tarkeimpina, ja mita materiaalia voitaisiin mahdollisesti karsia. Samalla
vaihdettiin konkreettisia ideoita siita, mita asioita ja minkalaisia tehtavia oppaan
tulisi sisaltaa. Tama vaihe oli tarkeaa sisallyttaa tydpajaan, silla materiaalia
syntyi paljon. Jo talldin oli selvaa, etta lopulliseen oppaaseen ei voitaisi

sisallyttaa kaikkea, jotta opas pysyisi selkeana kokonaisuutena.

TyOstovaiheen lopuksi muodostin aineistosta kehittamistyon konkreettisen

tuotoksen, eli itsenaistymisoppaan. Paadyin tekemaan oppaasta sahkdisen, sen
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kaytannollisyyden ja paivitettavyyden vuoksi. Tarkoituksenani on, etta jokainen
voi selata opasta esimerkiksi omasta puhelimestaan, tietokoneestaan tai
muusta alylaitteestaan. Nain ollen opas on aina mukana, eika esimerkiksi havia
muiden papereiden joukkoon. Oppaan sisaltamia tehtavia ei kuitenkaan voida
kirjata sahkoisesti, vaan niita on tarkoitus miettia ja tehda perinteisesti paperille.
Totesimme toimeksiantajan kanssa olevan kuitenkin hyodyllista, etta oppaasta
on olemassa myos paperinen mallikappale, joten oppaasta tulostettiin myos

yksi paperiversio.

Tarkistusvaiheessa saadun palautteen pohjalta paatetaan, palataanko takaisin
tyostovaiheeseen, vai voidaanko edeta tyon viimeistelyyn (Salonen 2013, 18).
Tarkistusvaihe toteutui syksylla 12.10.2023, kun tyontekijat ja asukkaat arvioivat
tekemaani opasta. Kerasin oppaasta saatavan palautteen kirjallisena, eli
palautetta sai kirjoittaa paperille, joka jai minulle tydskentelyni tueksi. Palautetta
saivat antaa kaikki paikalla olevat asukkaat seka vuorossa olevat tyontekijat.
Kaikki paikallaolijat eivat kuitenkaan olleet halukkaita antamaan palautetta, tai
kokivat ettei heilla ole mitdan sanottavaa. Oppaasta saatu palaute oli lahes
taysin positiivista. Arvioinnissa saadut kehitysehdotukset olivat pienia, ja nama
asiat olivat helposti muutettavissa oppaaseen. Korjausten jalkeen 13.10.2023
opas hyvaksytettiin esittelemalla se tuolloin vuorossa olleille, viidelle
henkilokunnan jasenelle. Nain ollen myds prosessin viimeistelyvaihe saatiin

nopeasti paatokseen.
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6 Kehittamistyon tulokset

6.1 Kyselysta syntynyt aineisto ja sen analyysi

Asukkaille pidetysta kyselysta (Liite 1) muodostui seka maarallista etta
laadullista aineistoa. Maarallinen aineisto syntyi asukkaille tehdyn kyselyn
suljettujen kysymysten vastauksista. Kyselyn kysymystenasettelussa kaytettiin
semanttista differentiaalia, jota voidaan kutsua my6s Osgoodin asteikoksi.
Semanttinen differentiaali on vastausasteikko, jonka aaripaat ovat toisilleen
vastakkaisia adjektiiveja. (Valli 2018, 108 — 109.) Kyselyssa vastaajia pyydettiin
valitsemaan, kuinka paljon he toivoisivat tukea itsenaistyessaan kyselyssa
esitettyihin kohtiin. Tekemassani kyselyssa vastausasteikko oli viisiportainen
vastausvaihtoehtojen ollessa: 1= En lainkaan, 2= Vahan, 3= Vaihtelevasti, 4=
Jonkin verran ja 5= Paljon. Taman lisaksi kyselyn lopussa oli yksi avoin
kysymys, jolla haluttiin selvittaa, mihin muihin asioihin asukkaat kaipaisivat
tukea itsenaistyessaan. Taman avoimen kysymyksen vastauksista saatiin

vahan laadullista aineistoa.

Kyselyyn vastasi 13 asukasta, jolloin kyselyn vastausprosentiksi muodostui
reilut 80%. Kaikki eivat kuitenkaan vastanneet kaikkiin kysymyksiin.
Vastausprosentti oli omaa odotustani korkeampi, ja olen siihen hyvin
tyytyvainen. Uskon, etta vastausprosenttiin vaikuttaa esimerkiksi se, etta
kyselyn tayttamiseen oli tarjolla tukea. Pyrin myos motivoimaan asukkaita
kertomalla, etta kyselyyn vastaaminen on mahdollisuus vaikuttaa

itsenaistymisoppaan sisaltéon, joka tulee heidan omaan kayttoonsa.

Paaasiassa kyselyn vastaukset jakautuivat hyvin tasaisesti kaikkien
vastausvaihtojen valilla. Kuviossa 2 on esitetty kysymyskohtaisesti kaikkien
vastausten keskiarvot. Kuvion 2 perusteella asukkaat kaipaavat keskimaarin
eniten tukea itsetunnon vahvistamiseen (ka 3,23), kodin siisteydesta
huolehtimiseen (ka 3,17) seka aterioiden suunnitteluun (ka 3,00).
Vastausasteikon keskimmaisen arvon ollessa 3, nama kolme korkeinta

keskiarvoa eivat todellisuudessa juurikaan ylita asteikon keskivaihetta. Tama
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kuvastaa hyvin sita, miten tasaisesti vastaukset jakautuivat asteikon molempiin

aaripaihin ja niiden valille. Tama oli itselleni hyvin yllattavaa, silla oma

kasitykseni on ollut, ettd asukkaat itse kaipaavat paljon tukea elamansa eri osa-

alueilla. En kuitenkaan ollut taman ajatuksen kanssa yksin, silla myéhemmin

tyOpajassa kaydyssa keskustelussa myos muu tyoyhteiso ilmaisi odottaneensa

korkeampia keskiarvoja. Pohdimme yhteisesti, ovatko tuen tarpeet voimakkaasti

polarisoituneita, vai vaihtelevatko tuntemukset tuen tarpeesta esimerkiksi
asukkaan sen hetkisen tunnetilan mukaan. Olimme yhta mielta siita, etta

asukkaat ilmaisevat paljon tuen tarpeita erilaisissa arjen toiminnoissa, mutta

kyselyn tulokset antavat kuvan huomattavasti pienemmasta tarpeesta. Sen

sijaan korkeimman keskiarvon saanut vastaus ei tullut sen enempaa minulle

kuin tyOyhteisollekaan yllatyksena, vaan myods tydyhteisdssa tunnistettiin

voimakas tuen tarve itsetunnon vahvistamisessa.

Vastausten keskiarvot

ltsetunnon vahvistamiseen
Liikkunnan harrastamiseen
Tunteiden saatelyyn

Tunteiden ilmaisemiseen
Sosiaalisten suhteiden vahvistamiseen
Ajankaytén suunnitteluun
Vuorokausirytmistd huolehtimiseen
Asiointiin puhelimitse

Asiointiin kodin ulkopuclella
Rahankayttoén

Atericiden suunnitteluun
Ruoanlaittoon

Pyykk&amiseen

Kodinkoneista huolehtimiseen
Kodin siisteydestd huolehtimiseen

Kuvio 2. Kyselyn vastausten keskiarvot.

Kyselyn avoimeen kysymykseen vastasi nelja asukasta, mutta anonymiteetin
sailyttamiseksi vastauksista voitiin hyodyntaa vain kolmea. Vastausten maara
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vastasi odotuksiani, koska oletin monen ohittavan nain laajan kysymyksen
siitakin huolimatta, etta siihen vastaamalla voisi tehda oman tuen tarpeen
nakyvaksi. Kolmen vastauksen perusteella tukea toivottiin annettujen
vaihtoehtojen lisaksi Iadkehoitoon, turvallisuudesta huolehtimiseen, puhumiseen
ja yksinaisyyteen. Naista eniten kysymyksia heratti turvallisuudesta
huolehtiminen, silla se ei vastauksena ole kovin tarkasti rajattu. Mietimme
tydpajassa monia eri vaihtoehtoja sille, mita turvallisuudella voitaisiin tassa
yhteydessa tarkoittaa, mutta varmaa vastausta tahan ei valitettavasti voida
tietaa. Puhumisella ja yksinaisyydella viitataan oman tulkintani mukaan
vaikeuksiin sosiaalisissa tilanteissa seka sosiaalisten suhteiden luomisessa ja
yllapitamisessa. Myds tydpajassa kaydyissa keskusteluissa paadyttiin samaan
tulkintaan. TyOpajassa tyoyhteiso toi esiin yllattyneisyytensa siita, etta
laakehoito oli nostettu tuen tarpeeksi. Kavimme keskustelua siita, miten
laakehoito on jo nykyisellaan vahvasti tuettua, ja tukea vahennetaan asteittain

vain jos seka ohjaaja etta asukas ovat sita mielta.

6.2 Tyopajassa syntyneet materiaalit ja aineistot seka niiden analyysi

Kyselyn lisaksi aineistoa syntyi tydyhteisolle pidetyssa tyopajassa. Aluksi
esittelin asukkaille tehdysta kyselysta saadut vastaukset tydyhteisolle kaavioina
samalla selittden ne auki. Aloitin esittelyn heijastamalla ensin kuviossa 2
esitellyt vastausten keskiarvot seka luin lapi avoimen kysymyksen vastaukset,
joista kummastakin kdvimme keskustelua. Ajatuksenani oli, etta kyselyn
vastausten perusteella voidaan yhdessa tehda valintoja siita, mita teemoja
oppaassa tulisi painottaa enemman ja mita teemoja voidaan kasitella vahan

pintapuolisemmin.

Taman jalkeen tyontekijat jaettiin pareihin, joissa kukin pari sai perehtya
muutamaan kysymykseen ja naiden vastauksiin tarkemmin. Tyopareilla oli
tarkasteltavanaan tekemiani kysymyskohtaisia kaavioita, joista oli helposti
luettavissa, kuinka monta prosenttia vastaajista sijoittuu mihinkin
vastausluokkaan (asteikolla 1=en lainkaan — 5=paljon). Esimerkkina tallaisesta
kaaviosta on kuvio 3.
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KUINKA PALJON TOIVOISIT SAAVASI TUKEA
ATERIOIDEN SUUNNITTELUUN?

En lainkaan
8 %

Paljon
17 %

Vahan
33%

Jonkin verran
17 %

Vaihtelevasti
25%

Kuvio 3. Esimerkki tyOpajassa esiteltavista kaavioista.

Tarkasteltuaan omia kysymyksiaan, parit saivat tuottaa ideoita oppaan
sisallosta. Ideoinnit koottiin kartongille tuotoksiksi (Kuva 1) ja lopuksi kaikki
saivat tarkastella toistensa ideointeja ja tehda niihin lisayksia. Nain ollen
tyopajasta syntyi konkreettisia ehdotuksia oppaaseen kartongille kerattyjen

ideoiden muodossa.

Kuva 1. Tydpajan tuotoksia.
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Tyopajan lopuksi kaytiin keskustelua siina heranneista ajatuksista seka siina
syntyneista tuotoksista. Puhuimme oppaan kokoamisesta, ja siita, miten oppaan
pysyminen selkeana ja kompaktina materiaalina saattaa edellyttaa
tyopajamateriaalin karsimista tai rajaamista. Mietimme yhdessa, mita teemoja
voisi olla hyva painottaa enemman ja mita aiheita voidaan jattaa vahemmalle
huomiolle. Kirjasin itselleni muistiinpanoja tasta loppukeskustelusta, jotta voisin
kayttaa keskustelussa heranneita ideoita ja mielipiteitd oppaan kokoamisen ja

karsimisen tukena.

6.3 Tuotoksen kuvaus

Kehittamistyon tuotoksena syntyi itsenaistymisopas. Sahkoinen opas on
asukkaan itsensa kaytossa, mutta toimii samalla myos tyovalineena
omaohjaajien ja asukkaan valisessa tyoskentelyssa. Opas sisaltaa
itsenaistymista, arjen- ja elamanhallintaa seka mielenterveytta tukevia
elementteja, seka naiden kokonaisuuksien kannalta olennaisia tietoja, ohjeita
seka tehtavia, joita asukas ja omaohjaajat voivat kayda yhdessa lapi. Lopullisen
itsenaistymisoppaan paaotsikoiksi muodostuivat: asuminen, ravitsemus, lepo ja
likunta, sosiaaliset tilanteet seka mina ja tunteeni. Ensimmainen aihealue,
asuminen, on aihepiireista kenties laajin, sisaltden ohjeita rivitaloasumiseen,
kodin siisteydesta huolehtimiseen seka rahankayttoon. Taman osion tehtavana
on harjoitella suunnitelmallista rahankayttda laatimalla oma kuukausibudjetti.
Ravitsemus-osio puolestaan sisaltaa vinkkeja aterioiden suunnitteluun ja
ruoanlaittoon seka kolme erilaista ruokareseptia. Ruoanlaiton harjoittelun
ohessa tehtavana on suunnitella viikon ruokalista. Lepo ja liikunta -osiossa
kaydaan lapi vuorokausirytmiin, uneen, likuntaan seka ajankayton
suunnitteluun liittyvia teemoja. Tama osio sisaltaa kolme eri tehtavaa liittyen
unenseurantaan, mieleisiin likuntamuotoihin seka viikon aikana tehdyiksi
saataviin asioihin liittyen. Sosiaaliset tilanteet -otsikon alta 16ytyy nimensa
mukaisesti sosiaalisuutta seka erilaisia asiointitilanteita koskevia ohjeita ja
muistutuksia. MyOs tahan aihealueeseen sisaltyy kolme tehtavaa liittyen

sosiaalisten suhteiden vahvistamiseen, puhumiseen seka asiointiin kodin
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ulkopuolella. Aihealueista viimeinen, mina ja tunteeni, opastaa itsetuntemuksen
ja itsetunnon seka tunteiden ilmaisun ja saatelyn teemoissa. Tahan osioon on
keratty runsaasti tehtavia, joihin kuuluvat muun muassa omien vahvuuksien

pohdiskelu ja tunnepaivakirjan pitaminen.

Kuten prosessikuvauksesta kay ilmi, edella mainittu oppaan sisalto ja niiden
painotukset muodostettiin asukkailta ja henkilokunnalta keratyn tiedon pohjalta.
Molempien nakokulmien kayttaminen osoittautuikin tarpeelliseksi, silla
asukkaille tehdyn kyselyn vastaukset jakautuivat niin tasaisesti, etta pelkastaan
niiden pohjalta olisi ollut vaikeaa tehda paatoksia oppaan sisallosta ja sen
rajaamisesta. Kyselyssa olleita teemoja ja kyselyn vastauksia kaytettiin
kuitenkin apuna tyOpajatyoskentelyssa, silla tydpajassa kasitellyt aiheet olivat
samat kuin kyselyssa. TyOpajassa naista aiheista ideoitiin sisaltdja oppaaseen,
ja lopulta kaytiin keskustelua myds aiheiden priorisoinnista. TyOpajassa
kaytyjen keskustelujen pohjalta oppaan sisaltdéa oli mahdollista rajata niin, etta
joitain alun perin kyselyssa olleita aiheita voitiin painottaa toisia vahemman, tai
niita voitiin karsia kokonaan. Toisaalta kyselyn avoimeen kysymykseen tulleiden
vastausten, ja tyopajassa kaytyjen keskustelujen pohjalta oppaaseen nostettiin
my0s asioita, joita ei alkuperaisessa kyselylomakkeessa mainittu. Esimerkkina
tallaisesta toimii esimerkiksi oppaan alusta |oytyva osio "ohjeita
rivitaloasumiseen”. Vaikka oppaan sisaltd muotoutui kehittamisprosessin aikana
nykyiseen muotoonsa, on siina edelleenkin selkeasti nahtavissa alun perin
kyselyssa kaytetyista lahteista, eli Mielenterveyden kasi -julisteesta seka THL:n
mielenterveyspalvelujen asumista koskevasta tietopaketista tuttuja teemoja
(Suomen Mielenterveys ry 2018, THL 2022).

Sisallon lisaksi tydpajassa pohdittiin myods oppaan ulkomuotoa. Tydpajassa
tultiin tulokseen, ettd oppaan sisallon tulisi olla selkeaa ja ytimekasta, eika
tekstia saisi olla likaa. Sen sijaan oppaassa saisi olla paljon kuvia ja vareja,
jotka tekisivat oppaasta mielenkiintoisen. Pyrin toteuttamaan taman parhaani
mukaan karsimalla ylimaaraista tekstia ja panostamalla oppaan yleisilmeeseen
kayttamalla paljon eri vareja, kuvia ja muita huomion kiinnittavia elementteja,

kuten nuolia ja ajatuskuplia.
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Kun oppaan ensimmainen versio oli valmis, esittelin sita asukkaille ja
tyontekijoille. Kaytin oppaan arviointiin Kirjallisia menetelmia, eli pyysin seka
asukkaita etta tyontekijoita arvioimaan opasta, ja kirjoittamaan paperille mika
oppaassa oli hyvaa ja mita siina pitaisi viela kehittaa. Samassa yhteydessa
kerroin kehittamistyon tavoitteista ja pyysin ottamaan nama arvioinnissa
huomioon. Paadyin pyytamaan palautetta kirjallisesti paperille, jotta voisin
palata saatuihin palautteisiin myohemmin, ja tehda niiden pohjalta oppaaseen
korjauksia. Oppaasta saatu palaute oli kuitenkin suurilta osin positiivista.
Oppaan hyviksi puoliksi mainittiin esimerkiksi sen hyodylliset tehtavat seka
ulkomuoto. Myds oppaan sisalto ja tietyt yksittaiset ohjeet, kuten
pyykkaysohjeet, saivat kiitosta. Arvioinnissa saadut kehitysehdotukset olivat
pienia ja konkreettisia: yhden sivun varitys teki tekstista vahan epaselvan, ja
siivouspaivan listaukseen toivottiin lisaykseksi tiskien hoitaminen. Nama
korjausehdotukset toteutettiin, jonka jalkeen opas sai lopullisen hyvaksyntansa

henkilokunnalta ja toimeksiantajalta.

Oppaan on tarkoitus jaada yksikon pysyvaan kayttoon. Sahkoinen opas on
tehty Canva -ohjelmaa kayttaen, ja tiedoston muokkausoikeudet on jaettu
kolmelle yksikdn tyontekijalle, jolloin opasta on mahdollista paivittaa tarpeen
mukaan. Opasta on tarkoitus kayttaa sahkoisessa muodossa, ja se toimii
parhaiten lahettamalla tiedoston linkkia (vain katselu, ei muokkausoikeutta)
asukkaille. Oppaan sailymisen varmistamiseksi, se on kuitenkin tallennettu
my0s pdf-muotoisena, seka tulostettu paperiversiona, jolloin opasta voidaan

hyddyntaa myds, jos asukkaan ei ole mahdollista kayttaa sahkadista versiota.
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7 Kehittamistyon ja oman oppimisen arviointi

7.1 Kehittamistyon prosessin arviointi

Arviointi voidaan nahda omana kehittamistyon vaiheenaan, mutta yhta hyvin se
voi myds olla osa kaikkia prosessin vaiheita (Salonen ym. 2017, 64 — 65). Olen
omassa tyoskentelyssani pyrkinyt tekemaan jatkuvaa arviointia kaikissa
tyoskentelyn eri vaiheissa. Tama on nakynyt erityisesti oman tyoskentelyn
reflektointina. Olen myds tietoisesti kayttanyt hyddyksi niin asukkaiden kuin
tydntekijoiden nakdkulmia, jotta kehittdmistydon onnistuminen ei olisi vain oman

tietoni ja arvioni varassa.

Prosessin haastavimmaksi vaiheeksi koin heti alussa olevan kehittdmistyon
suunnittelun. Uskon haasteiden johtuneen siita, etten osannut arvioida
suunnittelun laajuutta ja siihen kuluvan ajan maaraa. Olen tehnyt
opinnaytetyotani alusta asti yksin, ja nain ollen myodskaan tydmaaraa ei ollut
mahdollista jakaa. Alun haasteista huolimatta kehittdmistydn prosessi eteni
kaiken kaikkiaan sujuvasti, ja kesti suunnitellusti reilun vuoden verran. Loppujen
lopuksi koen myos yksin tyoskentelyn olleen minulle sopiva ratkaisu, silla olen
pystynyt sovittamaan kehittamistyon parissa tydskentelyn ja muut aikatauluni
sujuvasti yhteen, mika ei valttamatta olisi ollut mahdollista parin kanssa
tyoskennellessa. Yksin tydskentely antoi myos vapautta toteuttaa omaa
visiotani kehittamistyosta juuri niin kuin itse katsoin parhaaksi. Toisaalta koin
my0s toimeksiantajalta saadun tuen ja luottamuksen tarkeaksi. Haluan
huomauttaa, etta vaikka olen tehnyt opinnaytetyotani yksin, varsinainen
kehittamistyo on kuitenkin toteutettu yhteiskehittamisena. Kehittamistyon
onnistuminen on vaatinut siihen sitoutumista minun itseni lisaksi myos
tydyhteisolta, mutta myds asukkailta. llman kaikkien osapuolten panosta
uhkana olisi ollut tuotos, joka ei valttamatta olisi hyddyttanyt tai miellyttanyt
kaikkia.

Taman kehittamistydn tavoitteena oli helpottaa asukkaan itsenaistymista ja

parantaa hanen elamanhallintaansa itsendisempaan asumismuotoon
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siirryttaessa. Tahan tavoitteeseen paasemiseksi asetin kaksi
kehittamistehtavaa, jotka olivat: 1) selvittda, mihin asioihin asukkaat itse
kokevat tarvitsevansa tukea itsenadistyessaan ja 2) itsenaistymiseen liittyvien
tyokaytantojen yhtenaistaminen. Ensimmainen kehittamistehtava toteutui
asukkaille pidettavana kyselyna, jossa asukkaiden tehtavana oli arvioida
kyselyssa lueteltuja asioita asteikolla 1-5 sen mukaan, kuinka paljon he toivoivat
saavansa niissa tukea itsenaistyessaan. Kyselyn tayttaminen antoi asukkaille
mahdollisuuden vaikuttaa kehittdmistydn kulkuun, ja auttoi minua
muodostamaan kuvan asukkaiden itse kokemista tuen tarpeista
itsenaistymiseen liittyen. Kyselyyn vastasi n. 80% sen hetkisistd Tuulenvireen
asukkaista, joten olin vastausprosenttiin hyvin tyytyvainen. Kyselyn vastaukset
olivat kuitenkin jakautuneet hyvin tasaisesti, joten siita ei saanut suoria
vastauksia ensimmaiseen kehittamistehtavaan. Sen sijaan kyselyn vastauksista
voitiin tulkita, etta tuen tarpeet vaihtelevat paljon, eika itsenaistymiseen liity
vahvoja yksittaisia tuen tarpeita. Tasta huolimatta koen kyselyn ja sen asettelun
olevan onnistuneet, ja niiden ohjanneen minua tekemaan kehittamistyon

tuotoksesta kokonaisvaltaisemman.

Toinen kehittamistehtava, eli itsenaistymiseen liittyvien tyokaytantojen
yhtenaistaminen, vaati jo pidemmalle edennytta kehittamista. Varsinaisen
tyokaytannon muodostamiseksi piti kehittaa tuotos, eli itsenaistymisopas, ja
pohtia sen mahdollisia kayttdtapoja. Kehittamistyon valmistuttua, sen
tuotoksena on syntynyt tydyhteison hyvaksyma itsenaistymisopas, ja sille on
maaritelty kayttotapa. Nain ollen tyokaytannon luomisessa on onnistuttu. Sita,
onko tyokaytantojen yhtenaistamisessa onnistuttu, voi kuitenkin olla vaikea
arvioida viela tassa vaiheessa. Kehittamistydn prosessi on vasta valmistunut, ja
tydkaytannon omaksuminen ja vakiintuminen vie aikaa. Toisaalta oppaan
kayttotavat eivat ole myodskaan tarkkaan rajattuja, vaan sita voidaan kayttaa
joustavasti omaohjaajan ja asukkaan valisessa tyoskentelyssa. Naiden tietojen
valossa koen, etta vasta pidemman ajan kuluttua voidaan arvioida, onko
tydkaytanto jaanyt pysyvaan kayttéon, ja onko sen kayttd yhtenaista vai

vaihtelevaa.
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7.2 Kehittamistyon tavoitteen ja tuotoksen arviointi

Kehittamistehtavilla edettiin kohti prosessin varsinaista tavoitetta, eli asukkaan
itsenaistymisen helpottamista, ja hanen elamanhallintansa parantamista
itsenaisempaan asumismuotoon siirryttdessa. Taman tavoitteen
saavuttamiseksi kehitettiin sahkdinen itsenadistymisopas, jonka sisaltamien
tietojen, ohjeiden, neuvojen ja tehtavien on tarkoitus auttaa itsenaistyvaa
mielenterveyskuntoutujaa. Oppaan sisaltd on kattava, mutta sen tekstit ovat
lyhyita ja helposti ymmarrettavia. Myos oppaan kokonaispituus sailyi omasta
mielestani tarpeeksi tiiviind mielenkiinnon sailyttamiseksi. Taman lisaksi pyrin
kuvilla ja vareilla tekemaan oppaasta mielekkaan ja mielenkiintoisen luettavan.
Oppaan tekeminen sahkoiseksi nosti kuitenkin itselleni epavarmuuden tunteita
oppaan sailyvyydesta ja saavutettavuudesta. Tasta syysta koin tarpeelliseksi,

ettd oppaasta tulostettiin myds paperinen versio.

Asukkaat itse arvioivat itsenaistymisoppaan olevan hyddyllinen heidan
itsenaistymisensa kannalta. Myos tydntekijat arvioivat, ettd opas voisi auttaa
asukkaita itsenaisempaan ongelmanratkaisuun heti ohjaajien puoleen
kaantymisen sijasta. Oma arvioni on, etta itsenaistymisopas helpottaa
itsenaistymista, silla se on aina asukkaan itsensa saatavilla, ja sen puoleen on
helppo kdantya myos yksin ollessa. Mikali asukas sitoutuu kayttamaan opasta
niin kuin on tarkoitus, uskon sen myos parantavan hanen elamanhallintaansa.
Opas sisaltaa laajan, mutta helposti sisaistettavan kokonaisuuden keinoja ja
ohjeita elamanhallinnan parantamiseksi, ja nain ollen jo pelkalla oppaan

lukemisella voi olla positiivinen vaikutus elamanhallintaan.

7.3 Juurruttaminen ja levittaminen

Kehittamisen voidaan ajatella olevan uusien ideoiden keksimista, kaytannollista

asioiden korjaamista, parantamista ja edistamista. Kehittamiseen voidaan
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kuitenkin katsoa sisaltyvaksi myos tuotosten levittaminen ja vakiinnuttaminen.
Kehittamisessa syntyneiden tuotosten ja tulosten leviaminen laajemmin muiden
organisaatioiden ja toimijoiden kayttoon on merkki onnistuneesta
kehittamisesta. Levittamisessa keskeiseen asemaan nousee uusien asioiden
sosiaalinen legitimointi ensin organisaation tasolla ja edelleen koko laajan

toimintajarjestelman tasolla. (Toikko & Rantanen 2009, 16 & 63.)

Itsenaistymisoppaan on tarkoitus jaada Tuulenvireen pysyvaan kayttoon.
Tuotoksen juurruttaminen osaksi tydoyhteison toimintaa voi kuitenkin kestaa
pitkankin aikaa (Salonen ym. 2017, 70). Nain ollen itsenaistymisoppaan kaytto
vaatii tydyhteisolta pitkakestoista sitoutumista. Uskon kuitenkin, etta
sitoutumista helpottaa, etta tyoyhteiso on itse saanut vaikuttaa oppaan
sisaltoon, ja nain ollen paassyt tekemaan siita omaan kayttoonsa sopivan.
Omalta osaltani olen helpottanut juurruttamista neuvomalla tydyhteis6a oppaan
kaytdssa ja kannustanut sen hyddyntamiseen tyoskentelyssa. Toisaalta
organisaation tehtavaksi jaa arvioida oppaan toimivuutta ja hyodyllisyytta myos
pitkalla aikavalilla, jolloin nahdaan oppaan todellinen hyoty ja kaytettavyys.
Myos oppaan tietojen ajantasaisuus ja paivittdminen on jatkossa yksikon
vastuulla, mutta toisaalta suuri osa oppaan sisallosta on melko ajatonta, eika

nain ollen vaadi suurta tietojen korjaamista tulevaisuudessa.

Opinnaytety6 seka tydn tuotoksena syntyva opas tullaan julkaisemaan
Theseus-palvelussa, jossa se on julkisesti saatavilla. Nain ollen kehittamistyo
on myds muiden alan toimijoiden hyddynnettavissa. Itsenaistymisopas on
tarkoitus jakaa myods Humanan nettisivuilla, jossa sen on mahdollisuus saada
lisaa nakyvyytta. Tulevaisuudessa opasta voidaan esitella Tuulenvireen tai
Humanan etuna myos esimerkiksi messuilla tai muissa vastaavissa

tilaisuuksissa.

7.4 Kehittamistyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimus- ja kehittamisty0ssa tulee noudattaa hyvaa tieteellista kaytantoa.

Tama kehittamistyd on toisaalta myds tutkimuksellinen kehittamistyd, silla siina
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kaytetaan perinteista tutkimusmenetelmaa, eli kyselya. Muun muassa tasta
syysta hyvan tieteellisen kaytannon tuntemus ja toteuttaminen ovat oleellisia

myds taman tyon kannalta.

Jokaisen tutkimustyota tekevan tulee olla tietoinen Tutkimuseettisen
neuvottelukunnan verkkosivuista (tenk.fi), silla sielta 10ytyvat ajankohtaiset
tiedot hyvista tieteellisista kaytannoista. Hyvalla tieteellisella kaytanndlla
tarkoitetaan tutkijoiden vastuuta noudattaa eettisesti kestavia tutkimus- ja
tiedonhankintamenetelmia, eli tiedeyhteison hyvaksymia menetelmia. Tutkijan
on hyvan tieteellisen kdytanndn mukaan osoitettava tutkimuksellaan
tutkimusmenetelmien, tiedonhankinnan ja tutkimustulosten johdonmukaista
hallintaa, minka lisaksi tutkimustulosten on taytettava tieteelliselle tutkimukselle
asetetut vaatimukset. Tutkijan on noudatettava rehellisyytta, yleista
huolellisuutta seka tarkkuutta tutkimustyossa ja tutkimustulosten esittamisessa.
(Vilkka 2015, 41 — 42.)

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan tutkimuksen tekemisessa yleisesti sovittuja
pelisaantdja suhteessa esimerkiksi kollegoihin, tutkimuskohteeseen ja suureen
yleisdon. Tutkimusetiikka kulkee mukana lapi koko tyoskentelyn ajan, siita
tydskentely alkaa ja siihen se my0Os palaa takaisin. Tutkimuseettiset periaatteet
ovat kaikille samoja, mutta niiden soveltaminen tydelaman tutkimuksessa voi
joskus olla haastavaa. (Vilkka 2015, 41.)

Hyvan tieteellisen kaytannon lisaksi kaikkien tutkijoiden on tieteenalasta
riippumatta kunnioitettava tutkittavien henkildiden ihmisarvoa ja
itsemaaraamisoikeutta, aineellista ja aineetonta kulttuuriperintdéa, luonnon
monimuotoisuutta seka toteutettava tutkimuksensa siten, etta tutkimuksesta ei
aiheudu tutkittavina oleville inmisille, yhteisdille tai muille tutkimuskohteille
merkittavia riskeja, vahinkoja tai haittoja. Lisaksi ihmiseen kohdistuvassa
tutkimuksessa tulee kiinnittaa erityista huomiota tutkimukseen osallistuvan
henkilon oikeuksiin, seka tutkijan ja tutkittavan valiseen luottamukseen.
Tutkimukseen osallistuvalla henkildlla on oikeus osallistua vapaaehtoisesti
mutta myos kieltaytya osallistumasta tutkimukseen, keskeyttaa tai peruuttaa

osallistumisensa milloin tahansa, saada tietoa tutkimuksen sisallosta,
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henkilotietojen kasittelysta ja tutkimuksen kaytannon toteutuksesta, saada
ymmarrettava ja totuudenmukainen kuva tutkimuksen tavoitteista ja
osallistumisesta mahdollisesti koituvista haitoista ja riskeista, seka oikeus tietaa
olevansa tutkittavana. (TENK 2019, 7 - 9.)

Hyvan tieteellisen kaytannon seka ihmiseen kohdistuvan tutkimuksen eettisten
periaatteiden noudattaminen on ollut osa toimintaani koko kehittamistyoni ajan.
Kaytanndssa tama nakyy kehittamistydssani esimerkiksi tarkkoina
lahdemerkintoina, tutkittavien itsemaaraamisoikeuden kunnioittamisena,
tutkittavien yksityisyydesta huolehtimisena seka tutkittavien tiedottamisena
tutkimuksen sisalldsta ja osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Esimerkiksi
asukkaille pidettavassa kyselyssa pidin huolen siita, etta kaikki vastaajat
tietavat, miksi kysely tehdaan, miten vastauksia kasitellaan, ja etta vastaaminen
on vapaaehtoista. Kyselyyn vastattiin nimettdmasti, eika kehittdmistydn aikana
syntynyt henkildrekisteria. Kyselyn vastauksia kasitellessani huolehdin
vastaajien yksityisyyden sailymisesta jattamalla pois yhden avoimen
kysymyksen vastauksen, silla siita olisi ollut paateltavissa, kuka vastauksen on

kirjoittanut.

Olen opinnaytetydni tekemisen ohella tydskennellyt Tuulenvireessa, joten olen
ollut sidosryhmille entuudestaan tuttu. Kehittamistyota tehdessani olen
korostanut seka tyontekijoille etta asukkaille tekevani opinnaytetyotani tutkijan,
en tydntekijan roolissa. Olen toiminut kehittamistydssani objektiivisesti niin, etta
kuka tahansa tutkija voisi toistaa tekemani kehittamistyon prosessin. Olen

pyrkinyt huomioimaan toistettavuuden myds prosessin tarkassa raportoinnissa.

Myos tydyhteison ja asukkaiden kiitettdva osallistuminen kehittamistyon
tekemiseen tekee tydstani luotettavamman, kuin jos olisin tehnyt kehittamisen
taysin yksin. Koen onnistuneeni kehittamistyon menetelmien valinnoissa, silla
niiden kautta niin asiakkaat kuin tyontekijatkin ovat saaneet vaikuttaa
kehittamiseen, ja tuoda omat mielipiteensa julki. Edella mainittujen mielipiteiden
huomioon ottamisella koen saavuttaneeni juuri heidan tarpeitaan vastaavan

kehittamistyon tuotoksen.
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Koin prosessissani tarkeaksi, etta asiakkaat saivat esittaa mielipiteensa
nimettomasti kyselyssa, jolloin heidan ei tarvinnut miettia, mita mina
tyontekijana voisin ajatella heidan vastauksistaan. Kysely pidettiin ennalta
maarattyna ajankohtana, jolloin kyselyn tayttamiseen kaytetty tila rauhoitettiin,
ja jokainen kyselyyn osallistunut keskittyi ainoastaan oman kyselynsa
tekemiseen. Kyselylomakkeet palautettiin kyselyn paatteeksi poydalle vaarin
pain, ja paperien jarjestys sekoitettiin. Kyselyn avustajina toimi myos muita
ohjaajia, joita muistutin ennen kyselya siita, etta kyselyn tayttdmisessa voidaan
antaa tukea, mutta vastauksiin ei saa yrittaa vaikuttaa, eika vastauksia voida

johdatella.

7.5 Oman oppimisen arviointi

Opinnaytetyon tekeminen yksin on ollut kokonaisuudessaan hyvin opettavainen
kokemus. Tydskentelyn alkaessa tydomaara tuntui suurelta, mutta toisaalta koin
yksintydskentelyn myos vapauttavana esimerkiksi tydskentelyaikataulun
suhteen. Inspiraation ja motivaation ollessa korkealla olen pystynyt edistamaan
opinnaytetyota vauhdilla, ja vastaavasti muiden kiireideni aikana olen voinut
tydstaa opinnaytetyota vahan hitaammin. Nain jalkikateen ajateltuna
tydmaarakaan ei tunnu lainkaan yhta suurelta, kuin se aluksi tuntui, silla
tydskentely on jakautunut tasaisesti pitkalle ajalle. Nyt kun opinnaytetyon

prosessi on tullut paatokseensa, koen ylpeytta tekemastani tyosta.

Opinnaytetyon tekeminen on tuonut minulle lisda ammatillista itsevarmuutta ja
edistanyt ammatillista kasvuani. Olin jo aiemmin tydskennellyt opinnaytetyoni
toimintaymparistdssa mielenterveyskuntoutujien parissa, mutta tasta huolimatta
koen nimenomaan opinnaytetyon tekemisen syventaneen tietoani ja taitojani.
Opinnaytetydn teoriaosuuden kokoaminen pakotti perehtymaan monenlaiseen
materiaaliin opinnaytetyon tekemiseksi, ja nain ollen tietoni aiheesta lisdantyi ja
muuttui entistd monipuolisemmaksi. Toisaalta kyselyn ja tydpajan tekeminen
syvensivat ymmarrystani myos asukkaiden ja tyontekijoiden ajattelutavoista.
Vaikka kuntoutumisen ohjaaminen on ollut osa ty6tani jo ennen opinnaytetyota,

itsenaistymisen nakokulma sai minut ajattelemaan uudelleen kuntoutumisen
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erilaisia tavoitteita ja itsenaisen elaman edellytyksia. Tiedon lisaantyminen ei
kuitenkaan vahentanyt mielenkiintoani mielenterveystyota kohtaan, vaan
painvastoin koen kiinnostuneeni siita vain enemman. On ollut hienoa seurata,
miten pinnalla oleva aihe mielenterveys on ollut ja kuinka siitd saatavilla oleva

tieto lisaantyy koko ajan.

Toisaalta kehittamistyon prosessi kehitti osaamistani myos prosessinomaisen
tyoskentelyn kannalta, ja opetti huomioimaan useamman eri tahon tarpeita ja
odotuksia. Vaikka kehittaminen on tapahtunut yhdessa asiakkaiden ja
tydyhteisdn kanssa, koen etta kehittdminen on rohkaissut myos minua itseani
ideocimaan rohkeammin uusia kaytantgdja ja toimintatapoja, ja tuomaan ideoitani

nakyvammin esille.
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Liite 1: Kyselylomake asukkaille

KYSELYLOMAKE

Taman kyselyn tarkoituksena on kartoittaa, minkalaisia itsenaistymiseen liittyvid tuen tarpeita
Humana Tuulenvireen asukkailla on. Kysely toteutetaan osana opinnéytety&td, jonka tavoitteena on
kehittaa itsendistymiseen tarjottavaa tukea rivitaloon muuttaessa. Kyselyyn vastataan nimettémana
ja vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti.

Arvioi ja merkitse rastilla, kuinka paljon toivoisit saavasi tukea seuraaviin asioihin:

1= En lainkaan 2= Vahan 3= Vaihtelevasti 4= Jonkin verran §= Paljon

Itsendistyessani toivoisin saavani tukea... 123 als

kodin siisteydesta huolehtimiseen

kodinkoneista huolehtimiseen (esim. uunin puhdistamiseen)
pyykkadamiseen

ruoanlaittoon

aterioiden suunnitteluun

rahankayttéon

asiointiin kodin ulkopuolella (esim. pankissa)

asiointiin puhelimitse (esim. Kelaan)

vuorokausirytmistd huolehtimiseen

ajankaytdn suunnitteluun (esim. koska teen kotitdita, koska lepaan)
sosiaalisten suhteiden vahvistamiseen

tunteiden ilmaisemiseen

tunteiden saatelyyn (esim. vihan tai pelon hallitsemiseen)
likunnan harrastamiseen

itsetunnon vahvistamiseen

Mihin muihin asioihin kaipaisit tukea itsenaistyessasi?

Kiitos vastaamisesta!
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Liite 2: Vastausten jakautuminen kysymyksittain.
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Liite 3: Itsenaistymisopas

ITSENAISTYMIS-
OPAS
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Ohjeita rivitaloasumiseen:

Huomioi
naapurit;
Hiljaisuus klo 22!

Huolehdi asunnon
kunnosta ja ilmoita
korjaustarpeista

limoita vieraistasi,
alaka kutsu
tuntemattomia
kylddn

Muista myos nama:

o Lukitse ovet ja sulje ikkunat
lahtiessasi kotoa

e Huolehdi paloturvallisuudesta

o Sulje kodinkoneen vesihana, kun kone ei
ole padlla (huom! Ald mysskaan jata
koneita padlle kun ldhdet kotoa)
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Kodin siisteydesta
huolehtiminen

viintyvyvdestiagial

siisteydestafpitamallafsiivouspaival
Lerran vilzessa

Siivaus'p'alivana.
« Kerad tavarat
oikeille paikoil\een
o Tiskaa astiat
o Pyyhi polyt
o lmurol

. MOPPaa
. Siisti jo pes

e wC

Muista huolehtia myos
kodinkoneistal
W o Lue ja sailyta kayttéohjeet
/ o Huolla ja puhdista laitteet
“vouspaiviﬁ ohjeiden mukaan
- ¢« Huomioi epatavallinen

toiminta ja arvioi
huoltotarve
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@@e@mm
jotteilpyykkejalkerrylisoa

sofae sefoo

MAGK GG

PR

v

Valitse itsellesi ainakin yksi pyykkipdiva!

Inspecta

TEKSTIILIEN HOITO-OHJESYMBOLIT

P = O

Vain késinpesu
sallittu, max 40°C

Vesipesu
Kielletty

nyppyyntymista. m E
Lisaksi on kaytossi luonnollista kuivatusta kuvaavia svmbolcm esim. ja 4
hte 8,

Lisétiatoa naistd merkinnoistd ohjeessa TSL 23-901, ko Kemiallinen

vesipesu

(Tekstiilian hoito-ohjeiden ilmoittaminen Standardin SFS-EN 1SO 3758 ja ohjesnTSL 23-901 pohjaltal kiellettty

VESIPESU VALKAISU RUMPUKUIVAUS SILITYS KEMIALLINEN PESU
Normaali w Normaali Silitys anintédén
Ohjelma 2 [\l rumpukuivaus 200°C
S f’_\ Valkaisu Kemiallinen
m Varovainen aalichu Vi Silitys enintdan pesu tatra-
ohjelmea Sroveinen 150 °C kloori-
— ' mmpul.cur\.raus ® eteanilld
Mormasli Vain happi- Ll f:::;:m Silitve enintédn —
m Ohjelma valkaisu sallittu 10°C
Veravainen Valkaisu Rumpukuivaus Silitys kiellatty
ohjelma kielletty kielletty
— Kamiallinan
E pasu hiili
m E;ig:::h » Noudata hoito-ohjetta, ® vodylla
* |ajittale pyykit varin mukaan - pesa vaaleat ja tummat vaatteet eriksean.
":T“l"“'““ ¢ Lampétilamerkinté pesusoikossa ilmaisee korkeimman sallitun pesulampétilan,
ohjelma
— * Viiva |=palkki} hoito-ohjemerkin alla |\ma|se& ettd vaate lulla oasln Oh]ﬁhl’lﬂ”ﬁ 2y
Varavainen jonka mekaaninen vaikutus on norma: Var npi. Ma&.ﬁf Kemiallinen
m hiel nista vaikutusta vahentavat esim. vahalsamp\ karrll\a paslavan pyykin maara, pesu kielletty
ohjelma suurempi vesimadré ja kevyempi linkous.
Erittdin * Kemiallisen pssun kirjaimet hoito-ohjesssa ilmaissvat pesulalle mita liuottimia ja
i mitd puhdistusmenetelmas kulloinkin voi kéytéa. @ Kemiallinen
=—=  ohjelma * Varin epatasaista kulumista pesussa vahannetaan pesemalla voimekasvariset Ltz ol
vaatteel nurin kaannettyind. Tama vahentaa myos oleellisesti vaatteen pinnan @ emulsio-

o
2
e
(=1
¥
I
&

Inspecta Sertificinti Oy: Porkkalankatu 12 G, 00180 HELSINKI, puh. 010 521 600, www.inspecta.com

\Varmistalvaatteidenyjalmuidenitekstiilien
oikealpesutapaltekstiilinfpesuchjeestafyila
olevastaltaulukostalnaetimitaferilaiset
Symbolititarkoittavat

Lisaa vinkkeja ja ohjeita pyykinpesuun loydat esimerkiksi
osoitteesta: martat.fi/kodinhoito/pyykki
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RAHANKAYTTO

o Ala tee ostoksia hetken mielijohteesta

o Osta tarvitsemasi tai haluamasi asiat
tarkeysjdrjestyksessa => huolehdi ensin
elinkustannuksista, kuten ruokaostoksista
Ja vuokran maksamisesta

o Ald osta velaksi, saasta

. Pysy ajantasalla tuloistasi:

=>Tarkista esimerkiksi saamiesi tukien

L T L R I Tl kela.fi/omakela

Tehtaval!

Tee itsellesi kuukausibudjetti,
| johon taulukoit kaikki tulosi,
seka kuukausittaiset menosi.
Esittele valmis taulukko
omaohjaajaliesi, tai pyyda
apua taulukon tekemiseen. §/
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Aterioiden suunnittelu

o Syo Y-5 ateriaa tasaisesti pdivan
aikana

» Suunnittele ruokailujasi
etukdteen; milloin syét ja milloin
valmistat ruokaa

| Vinkki: Helpota kiireisié |

{ paivia sailomalla valmiita 3
aterioita pakastimeen

o Valta ruokahavikkia: sys ja
kdyta aineksia
paivaysjarjestyksessa

Vinkki: Hyédynna
kauppojen ilta-alet!

Tehtava

Suunnittele itsellesi

viikon ruokalista
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RUOANLAITTO

Ruoanlaitto kannattaa

aloittaa yksinkertaisilla
resepteilla ja helpoilla
raaka-aineilla

Seuraavilla sivuilla on

esitelty muutamia

helppoja resepteja, joilla
padset hyvin alkuun

Voit etsia lisda itsellesi
Sopivia resepteja
esimerkiksi tadlta:
kotikokki.net
martat.fifreseptit
yhteishyva.fi/ruoka
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Jauhelihakastike

Y4 annosta

Ainekset:

e 40O g jauhelihaa

o | sipuli

» 2 valkosipulinkyntta

e 2 rkl vehnijauhoja

| tlk tomaattimurskaa
2-3 di vetta

0,5 tl suolaa

0,5 tl jauhelihamaustetta
0,5 tl mustapippuria

t lihaliemikuutio

ripaus sokeria

2 tl basilikaa, oreganoa, timjamia tms.

Valmistus:

I. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulit.
2. Paahda jauheliha paistinpannussa, mausta suolalla,
jauhelihamausteella ja pippurilla.

3. Lisda sipuli, valkosipuli ja jauhot. Sekoita kunnes jauhot havidvat
lihan joukkoon.

Y. Lisdaa tomaattimurska, liemikuutio, vesi, ripaus sokeria ja yrtit.
5. Hauduta kannen alla vahaisella lammolla noin 15 minuuttia. Lisaa
tarvittaessa vetta.

6. Tarkista maku ja mausta mieleiseksi.

Tarjoa kastike keitetyn pastan, raastetun juuston ja raikkaan
salaatin kanssa.

Lahde: Martat.fi/reseptit/jauhelihakastike

Turun AMK:n opinnaytetyd | Meri Litjo



Liite 3

ial
Pastavuoka osviever™
Q
soijarouheesta
/%\Lk‘
Ainekset: C e &

6 dl tummaa makaronia

vetta makaronien keittamiseen

e | tl suolaa

¢ 1,5 dl tummaa soijarouhetta Munamaito:

e 3 dl vetta e 8 dl maitoa

e 0,5 kasvisliemikuutio e 2 kananmunaa
o | rki &ljya * ripaus suolaa
o | sipuli

o { rki tomaattipyreeta Pinnalle:

I rkl vihasuolaista soijakastiketta
e tomaattia

s juustoraastetta

mustapippuria
ripaus chilimaustetta

Valmistus: m

I.Keita soijarouhetta noin 5 minuuttia liemikuutiolla maustetussa vedessa.

2.Valuta keitinvesi pois, jos tarpeen.
3.Keitd makaronit suolalla maustetussa vedessa miltei kypsdksi ja kaada
vesi pois.
Y.Hienonna sipuli ja paista sité ja soijarouhetta pannulla tilkassa éljya.
5.Lisaa tomaattipyree, soijakastike ja mausteet.
6.Riko kananmunat kulhoon, vatkaa munien rakenne rikki ja lisia maito,
mausta ripauksella suolaa.
7.Laita voideltuun uunivuokaan puolet makaroneista.
8.Lisaa sipuli-soijarouheseos ja loput makaronit.
9.Kaada munamaito vuokaan. Jos haluat, pane paalle viipaloituja
tomaatteja ja juustoraastetta.
10.Paista laatikkoa uunissa 175°C:ssa tunnin verran

Lahde: Martat.fi/reseptit/pastavuoka-
soijarouheesta
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Kalastajan keitto g
4 annosta

Ainekset:

e 6-8 perunaa
e 2 porkkanaa

e | sipuli

o 8 dl vetta

e 1-1,5 kalaliemikuutiota

e 2 tl suolaa

* 10 kokonaista mustapippuria
* 500 g kalaa

e 2 dl ruokakermaa

o tillia

Vinkki! Jos haluat tehda
keiton edullisemmin, korvaa
lohi osittain tai kokonaan
esimerkiksi seilla

Valmistus:

I. Kuori perunat ja porkkanat. Leikkaa perunat pieniksi lohkoiksi
Ja porkkanat ohuiksi kiekoiksi.

2. Kuori ja silppua sipuli.

3. Kuumenna vesi kattilassa. Lisda siihen kalaliemikuutio, sipuli,
suola ja pippurit.

4. Lisaa porkkanapalat ja perunalohkot kattilaan.

5. Kuumenna kiehuvaksi ja anna kiehua noin 15 minuuttia kunnes
kasvikset ovat lihes kypsia.

6. Lisdd ruokakerma. Anna keiton kuumentua.

7. Pilko kalat suupaloiksi ja lisda ne keittoon.

8. Anna kiehua hiljalleen viela sekoittamatta 3-5 minuuttia eli
kunnes kalakin on kypsda. Tarkista maku.

9.Ripottele hienonnettua tillia pinnalle.

Lahde: Martat.fi/reseptit/kalastajan-keitto
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Vuorokausirytmista
huolehtiminen

Sdannsllinen vuorokausirytmi ja siihen kuuluvat rutiinit
ovat hyviiksi mielelle. Huolehdi mielesi hyvinvoinnista
muistamalla ainakin nama:

(:):

¥

—
e

Syo saannéllisesti

Nuku yélla, dla paivalla.
Laita tarvittaessa yksi tai
useampi herc‘itys.

sikos Joiliu plixittain Lepéi& muutenkin kuin nukkumalla:

tee jotain rentouttavaa ja itselle

mieleista
/ }\3

Turun AMK:n opinnaytety6 | Meri Litjo



Liite 3 60

UNI
Z

TIETOA UNESTA:

Z

o Aikuinen tarvitsee unta n. 7-9 tuntia yossa

» Univaje heikentaa terveytta ja laskee mielialaa
» Mybs vadrin ajoitettu uni voi aiheuttaa psyykkisia oireita

* Suurin osa ihmisista kokee uniongelmia jossain vaiheessa

elamdansa. Huom! Myaos liikaunisuus luokitellaan unihadirisksi

* Riittava uni helpottaa tunteiden saatelya ja parantaa
ongelmanratkaisukykya

TEHTAVA!

Seuraa untasi viikon ajan taulukeimalia

unen madradasi. Muista myss viikenloppu!

Esimerkki taulukko

Piive Nukkumaan- HetBkmisaika Nukutut tunnit Viikon Jalkeen tutki

mencaika yhteensa unitottumuksiasi ja

keskustele niista

Maanantai 22:30 8:15 9 h 45 min omaohjaajasi ——
_— _ Miettikaa yhdessa,
Tiistai 23:30 8:00 8 h 30 min
mitka asiat
Keskiviikko 21:00 8:00 1 h 0 min vaikuttavat uneesi.
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LIKUNTA

Tee sita mika tuntuu
sinusta mukavalta

Pyydc'i ystava
tai naapuri
seuraksi
Kokeile rohkeasti Ala suorita,
uutta, dla pelkaa nauti!
epaonnistumista
Etsi
liikuntamahdollisuuksia
esimerkiksi
kansalaisopiston tai
harrastusseurojen
sivuilta
<&,
Ly
Tehtava!

Listaa itsellesi vahintaan
kolme mieleista tapaa

liikkua
O Tanssiminen Vinkki! Youtubesta
O Ratsastus loydat ilmaisia
liikuntaohjevideoita
ttel
[JVcRyctey eri tasoisille
O AvantOl‘Intl “ikkuji"e
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X

[

N

AJANKAYTON
) suUNNITTELY

Kadyta kalenteria! Mieti haluatko kalenterin puhelimeen,
tietokoneelle, seindlle vai poydaille?

Merkitse tarkedt menot ja huolehdittavat asiat kalenteriin. Kirjaa ylos
esimerkiksi ladkereseptien uusiminen, tapaamiset ja laskujen erdpaivat

Tee viikkosuunnitelma

Laita muistutuksia pubelimeen

Jos olet huolissasi aikasi riitt&vyydest&.

suunnittele myos pdivan kulku paperille

Muista merkita myss lepoajat ja
tauottaa kiireisia paiivia

TEHTAVA!

4 )
Tee itsellesi taman viikon

To Do -lista. Kirjoita
listaan siis kaikki asiat,
mitd Sinun pitad saada

tehdyksi talla viikolla.
\. W

&
E
4

) ) ) (O [ 3
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Sosiaalisuus

Ve

o Pida yhteytta ystaviin ja muihin ldheisiin: soita, laita viestid ja

Vahvista sosiaalisia suhteita

Sovi tapaamisia

» Kysy mita kuuluu ja kuuntele. Mieti myés muita mahdollisia
kysymyksia valmiiksi.

e Osoita arvostusta, dla jatd vastaamatta viesteihin ja soita
takaisin kun ehdit

» Osallistu talon ryhmatoimintaan ja ota kontaktia asuintovereihin

Huolehdi omasta jaksamisesta

« Ihmiset kuormittuvat erilaisista tilanteista eri tahdissa, opettele siis
tunnistamaan merkkeja omasta kuormittumisestasi

» Harjoittele sancittamaan tunteitasi sosiaalisissa tilanteissa, arvosta
omia tunteitasi, ja ota myés toisen tunteet huomioon

» Huolehdi omista rajoistasi, ole kohtelias, mutta dla tee asioita
miellyttdaksesi muita

Jannittadks pubuminen? ), ”

* Harjoittele puhumista esimerkiksi peilin edessa . I )

¢ Puhu usein jollekkin, joka ei aiheuta sinulle paineita _
(esim. lemmikki ei tuomitse) L™y
o Mieti Ja kysy paljon kysymyksia, talldin toinen puhuu
enemman ja saat itse kuunnelia

« Puhu itsellesi mieleisista aiheista i ‘
R

Huom. Mikéli sosiaaliset tilanteet jannittavat ja vaikeuttavt arkeasi, voit
tutustua mielenterveystalon omahoito-ohjeimaan tddlla: mielenterveystalo.fi
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ASIOINT!

.PUHELIMITSE

o Ennen soittamista mieti tarkkaan,
miksi soitat ja mita puhelulta haluat

 Kirjoita paperille, mita aiot sanoca

o Aloita puhelu esittelemalld itsesi
o Puhu selkeasti, ja kerro jos et ymmartanyt tai kuullut vastausta

« Kirjoita ylos pubelussa ldpikdydyt asiat

..KODIN ULKOPUOLELLA

» Suunnittele etukateen paiva, jolloin aijot hoitaa asicitasi, ja pitaydy

suunnitelmassasi

* Voit helpottaa jannitysta katsomalla
etukdteen esimerkiksi
karttasovelluksista paikan, johon olet

menossa seka reitin, jota aijot kulkea

e Jos ahdistus tuntuu ylivoimaiselta, voit pyytad ystdvan tai muun

laheisen tueksesi. Muista kuitenkin harjoitella asiointia myds yksin.

« Selvita itsellesi bussien tai muiden julkisten kulkuneuvojen

aikataulut hyvissa ajoin

 Suunnittele aikataulusi niin, etta sinulla on myés aikaa hengahtaa
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Vahvista sosiaalisia suhteita

Onko olo yksindinen?

Haluaisitko kokea, etta ehka joku muukin
kdy lapi samoja tunteita kuin sind?

Etsi vertaisial! Voit aloittaa etsimisen
esimerkiksi taalta: mielenterveystalo.fi

Aseta itsellesi jokin konkreettinen
pubumistavoite talle viikolle. Tavoite voi olla
esimerkiksi “Aloita keskustelu kolmen eri
ihmisen kanssa talla viikolla”.

Asiointi kodin ulkopuolella

Katso loytyykso pubelimestasi valmiina,

tai lataa jokin ndista sovelluksista -ﬂ Google MGPS
Apple Maps

Foli

Harjoittele reitin suunnittelua julkisilla:
Selvita itsellesi miten kulkisit valitsemaasi
osoitteeseen. Ota selvaa esimerkiksi
bussiaikataulusta, kuinka pitkd matka sinun
pitaad kulkea kavellen, ja mita reittia menisit.

< Reittiehdotukset

‘ @ Silankorvantie 30a, Aura X |

‘ Q@ Tunn taidemuseo, Aurakatu 26 Turky

" X Nousiainen e aincE
Lahtgaika Perilld Lihs ry Battines

[ Téniin 9 1400
uuuuu Mz
imarinen.  Lieto
Raisio
antali 9
14:59 - 16:01 1h1min TULKU Littainén
£s £n >

Lihtee ko 15:05 pysékilta Halavantie Kaarina

Turun AMK:n opinnaytety6 | Meri Litjo



Liite 3

Turun AMK:n opinnaytety6 | Meri Litjo

67




Liite 3

ITSETUNTEMUS .
JAITSETUNTO

Itsetuntemusta, ja sita kautta itsetuntoa
on mahdollista kehittaa lapi koko elaman.
Kun tarkoituksesi on kohentaa
itsetuntoasi, muista ainakin nama:

Pienikin onnistuminen

on ilon aihel

Puhu itsellesi kauniisti

Tee usein asioita, joissa
olet mielestasi hyva

Ala vahattele
?ﬁ itseasi tai

A saavutuksiasi
Kehu itseasi p&ivitt&in

Sen sijaan, ettd mietit
mita haluaisit olla, mieti )
mita kaikkea olet jo nyt N/

V.

Lisaa tietoa itsetuntemuksesta ja
itsetunnosta loydat esimerkiksi
osoitteesta: mieli.fi
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Tehtavia itsetunnosta

TEHTAVA &:

Mieti, missa olet onnistunut tanaan?
Enta missa olet onnistunut talla viikolla?

TEHTAVA 2: .

Keksi vahintdan S positiivista piirretta itsessasi.

L

weweN =

TEHTAVA 3:

Mieti yhdessa omaohjaajasi kanssa:

e Minkalaisia vahvuuksia sinulla on?
e Minkalaisia haasteita sinulla on?
 Entd minkadlaisia tarpeita sinulla on?

Voit myés tutustua mielenterveystalon itsetunto- ja
identiteettipulmien omahoito-ohjelmaan tadlia!

St
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TUNTEIDEN ILMAISU

JA SAATELY

 Kaikki tunteet ovat sallittuja, eika niita tarvitse haveta tai pelata

» Opettele purkamaan tunteet turvallisella tavalla, joka toimii sinulle

* Harjoittele tunnistamaan tunteesi. Kun osaat tunnistaa tunteita,
pystyt myos sanoittamaan niitd paremmin muille

 Harjoittele mina-puhetta. Sen sijaan, etta sanot syyttavasti “Sind
loukkasit minua” aloitakin sanoilla: “Minusta tuntuu pahalta koska...”

o Mieti tunnereaktioitasi jalkikateen: Oliko tunne tilanteeseen nihden
oikein mitoitettu? Mikad sai minut tuntemaan niin? Miten jatkossa
haluaisin toimia vastaavissa tilanteissa?

Mieti, voisiko jokin naista olla sinulle sopiva
tapa ilmaista tai kasitella tunteita?

Musiikin kuuntelu Hikiliikunta

Elokuvan katselu
Pelaaminen

Maalaaminen . Kasityot Kibjoittaminen
Lukeminen
Kavely . ' .
Hengitysharjoitus Aanikirjan tai podcastin
Suihku tai kylpy kuuntelu
Ruoanlaitto Laheiselle puhuminen

Piirtaminen

Lemmikin silittely

Tai keksi itse lisaa vaihtoehtojal
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TEHTAVA

Pida viikon ajan tunnepaivakirjaa. Kirjoita jokaiselle paivalle
tunteita, joita olet sind pdivana kdynyt ldpi. Jos haluat, voit
kirjoittaa myds, missa tilanteissa tunteet ovat ilmenneet.
Muista, etta jokaiseen péivadn sisdltyy useita eri tunteita.

Muista!
Vaikeidenkaan tunteiden kanssa ei tarvitse,
eikad pida jadda yksin. Pyyda apua matalalla
kynnyksella.

Ohjaajat: 050 3026976

Mieli ry:n kriisipuhelin: 09 2525 Oll1  Hatdkeskus: 112
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LAHTEET

HUS N.d. Omahoito-ohjelma. Viitattu 28.10.2023. www.mielenterveystalo.fi >
Omahoito-ohjelmat > Aikuisten omahoito-ohjelmat > Sosiaalisen
Jjannittamisen omahoito-ohjelma.

HUS N.d. Omahoito-ohjelma. Viitattu 28.10.2023. www.mielenterveystalo.fi >
Omahoito-ohjelmat > Nuorten omahoito-ohjelmat > Itsetunto- ja
identiteettipulmien ocmahoito-ohjelma.

HUS 2022. Vertaistuki ja jarjestot mielenterveyden tukena. Viitattu
28.10.2023. www.mielenterveystalo.fi > Mielenterveyspalvelut > Vertaistuki ja
jarjestot mielenterveyden tukena.

Kansaneldkelaitos 2023. Asiointipalvelu OmakKela. Viitattu 28.10.2023.
www.kela.fi > Henkildasiakkaat > OmaKelan ohjeet.

Martat 2023. Hoito-ohjemerkit. Viitattu 28.10.2023. www.martat.fi >
Kodinhoito > Pyukki > Hoito-ohjemerkit.

Martat 2023. Jauhelihakastike. Viitattu 28.10.2023. www.martat.fi > Reseptit >
Jauhelihakastike

Martat 2023. Kalastajan keitto. Viitattu 28.10.2023. www.martat.fi > Reseptit >
Kalastajan keitto.

Martat 2021. Pastavuoka soijarouheesta. Viitattu 28.10.2023. www.martat.fi >
Reseptit > Pastavuoka soijarouheesta.

Suomen mielenterveys ry 2021. Itsetuntemus ja itsetunto. Viitattu 28.10.2023.
www.mieli.fi > Vahvista mielenterveyttad > Itsetuntemus ja itsetunto.

Suomen Mielenterveys ry 2021. Palauttava uni. Viitattu 28.10.2023.
www.mieli.fi > Vahvista mielenterveytta > Arjen mielen hyvinvoinnin taidot >
Palauttava uni.

Suomen Mielenterveys ry 2021. Tavallisimpia uniongelmia. Viitattu 28.10.2023.
www.mieli.fi > Vahvista mielenterveytta > Arjen mielen hyvinvoinnin taidot >
Palauttava uni > Tavallisimpia uniongelmia.

Suomen Mielenterveys ry 2021. Unentarve vaihtelee. Viitattu 28.10.2023.
www.mieli.fi > Vahvista mielenterveyttd > Arjen mielen hyvinvoinnin taidot >
Palauttava uni > Unentarve vaihtelee.

Suomen Mielenterveys ry 2018. Mielenterveyden kasi -juliste. Viitattu
28.10.2023. www.mieli.fi > Materiaalit ja koulutukset > Materiaalit >
Mielenterveyden kasi -juliste.

Kuvatiedostot ja grafiikka: Canvan ilmaiset elementit
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