LAPIN AMK '

Lapland University of Applied Sciences

NUORTEN AIKUISTEN RYHMANOHJAUKSEN
TOIMINTASUUNNITELMA

Toiminnallinen rynma Green Care-menetelmin

Balanssi Ry

Seppala Nina

Opinnaytetyo

Sosiaaliala
Sosionomi AMK

2023



LAPIN AM |(_I Opinnaytetyon tiivistelma

Lapland University of Applied Sciences

Sosionomikoulutus

Sosionomi
Tekija Nina Seppala Vuosi 2023
Ohjaaja(t) Mari Louste, Virpi Piira
Toimeksiantaja Balanssi Ry
Tyon nimi Nuorten aikuisten ryhmanohjauksen
toimintasuunnitelma
Sivumaara 33+7

Opinnaytetyoni aiheena oli tuottaa toimintasuunnitelma nuorten (18-29-
vuotiaiden) aikuisten ryhmanohjaukselle. Toimeksiantajana opinnaytetydlle toimi
mielenterveysjarjestd Balanssi Ry. Opinnaytetyoni tarkoitus oli suunnitella
ryhman toiminta siten, etta osallistujien mielenkiinto heraa ja pysyy ylla. Nuorten
aikuisten ryhman tarkoituksena on ennaltaehkaistd nuorten aikuisten
syrjaytymista, vahvistaa osallisuutta seka luoda mukava ymparisto ja yhteiso,
johon asiakkaan oli helppo tulla.

Green Care on monipuolinen toimintamuoto, jota voidaan kayttaa
kuntoutustarkoituksessa mutta myos ennaltaehkaisevana ja terveytta edistavana
menetelmana. Green Care keskittyy luonnon resurssien kayttamiseen tyokaluina
ammatillisessa, vastuullisessa ja tavoitteellisessa toiminnassa. Valitsemalla
luontolahtdisen tematiikan opinnaytetyolleni, sain luotua mielenterveysjarjesto
Balanssi Ry:lle taman tarpeita ja toiveita vastaavan toimintasuunnitelman.
Opinnaytetydn keskeisia teemoja tutkimalla syntyi toimintasuunnitelma, joka
kannustaa luonnossa liikkumiseen, ohjaa ryhmaan osallistuvia yhteisollisyyteen
ja henkiseen hyvinvointiin.

Opinnaytetyon tietopohjana kaytin olemassa olevia tutkimuksia ja
menetelmakirjallisuutta. Toiminnallisten harjoitteiden suunnittelussa hyédynsin
Metsamieli-menetelmallisyytta. Laatimani toimintasuunnitelma on
jatkojalostettavissa erilaisten asiakasryhmien tarpeita vastaavaksi.

Avainsanat Green Care, mielenterveys, syrjaytyminen, osallisuus,
nuoret aikuiset
Muita tietoja Toimintasuunnitelma nuorten aikuisten

ryhmanohjaukselle



LAPIN AM |(_I Abstract of the thesis

Lapland University of Applied Sciences

Social services
Bachelor of Social Services

Author Nina Seppala Year 2023
Supervisor(s) Mari Louste, Virpi Piira

Commissioned by Balanssi Ry

Title Action plan for group guidance of young adults
Number of pages 33+7

My thesis topic was to create an action plan for group guidance of young adults
(aged 18-29). The mental health organization Balanssi Ry commissioned the
thesis. The purpose of my thesis was to design the group’s activities in a way that
captures and maintains participants’ interest. The aim of the young adults’ group
is to prevent the social exclusion of young adults, enhance their sense of
belonging, and to create a comfortable environment and community that clients
could easily engage with.

Green Care is a versatile form of activity that can be used for both rehabilitation
purposes and with individuals in need of support as well as a preventative and
health-promoting method. Green Care focuses on using the resources of nature
as tools in professional, responsible, and goal-oriented activities. By choosing a
nature-based theme for my thesis, | was able to create an action plan that aligns
with the needs and wishes of the mental health organization Balanssi Ry.

Drawing on existing research and method literature, | used a nature-based
approach to develop practical exercises in my thesis. The action plan | created
encourages outdoor activities, guides group participants toward a sense of
community, and enhances their mental well-being.

The foundation of my thesis was built upon existing research and method
literature. In the design of the practical exercises, | incorporated principles from
the Metsamieli-method. The action plan | formulated can be further developed to
meet the specific needs of different client groups.
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1 JOHDANTO

Mielenterveyden ongelmat koskettavat jollakin tasolla kaikkia Suomessa asuvia,
silla joka viides suomalainen kokee vuoden aikana mielenterveyden hairioita.
Arviolta mielenterveyden hairididen kustannukset ovat Suomessa 11 miljardia
euroa vuodessa. (Mieli ry 2023.) Mieli ry:n  (2023) mukaan
mielenterveyspalveluihin - on  panostettu = vahemman  kuin  muuhun

terveydenhuoltoon 2000-luvulla.

Toimeksiantajana toimivan Balanssi Ry:n verkkosivujen mukaan ”Yhdistyksen
tarkoituksena on parantaa mielenterveyskuntoutujien ja heiddn ldheistensé
osallisuutta, edistdd henkistd hyvinvointia ja mielenterveyskuntoutujien
tyéllistymisvalmiuksia, kehittdd mielenterveyspalvelujen saatavuutta ja laatua
seké tehdéa ennaltaehkéisevaa mielenterveystydta. Yhdistys vaikuttaa siihen, etta
mielenterveyspalveluja tarvitsevien erityistarpeet otetaan kunnassa huomioon
palveluista péétettdessad.” (Balanssi Ry 2023.) Jotta Balanssi Ry toteuttaa
tarkoituksensa, jarjestd tarjoaa voittoa tavoittelemattomasti vertaistukea,
palvelunohjausta, tyotoimintaa, ryhmatoimintaa, keskustelu- ja
valistustilaisuuksia, opintotoimintaa seka retkia, leireja ja jasenmatkoja (Balanssi
Ry 2023).

Opinnaytetydssani tuotan Balanssi Ry:lle toimintasuunnitelman nuorten aikuisten
ryhmanohjaukselle. Nuorten aikuisten ryhman tarkoituksena on ennaltaehkaista
nuorten aikuisten syrjaytymista, vahvistaa osallisuutta seka luoda mukava
ymparisto ja yhteisd, johon asiakkaan on helppo tulla. Aikaisemmin toimineissa
saman asiakasryhman ryhmissa on todettu haasteeksi mielenkiinnon
herattaminen ja sen yllapysyminen ryhmaan osallistuvien kesken (Poikela 2023),
ja tahan haasteeseen olen vastannut luomalla toimintasuunnitelman ryhmalle,

joka on toiminnallinen, menetelmallisyyteen perustuva ja luontolahtéinen.

Luonnon vaikutuksia mielenterveyteen on tutkittu laajasti. On havaittu, etta
luonnossa oleskelu vahentaa stressia, laskee sydamen syketta ja verenpainetta,
parantaa tarkkaavaisuutta ja muistia sekd lisaa myonteisia tuntemuksia

(Leppanen & Pajunen 2017, 23-25). Toiminnallisessa opinnaytetydssani



hyédynnan Green  Care-toimintaa ja Metsamieli-menetelmallisyytta

ryhmanohjauksen suunnittelussa.



2 TOIMINTAYMPARISTON ELEMENTIT

2.1 Nuoret aikuiset

Toimintasuunnitelman kohderyhmana ovat 18-29-vuotiaat nuoret aikuiset. Jotta
tyd asiakasryhman kanssa olisi ammattimaista, on tarkeaa ottaa huomioon

asiakasryhman erityispiirteet.

Aikojen saatossa ihmisen aikuisuuden ajankohta on tulkittu eri tavoin. Esimerkiksi
ripille paasy, avioliittoon astuminen tai kotoa muuttaminen ovat olleet aikuisuuden
ajankohtia. Puoli vuosisataa sitten aikuisuutena nahtiin ennen kaikkea se aika,
jolloin perustettiin perhe ja asetuttiin aloilleen. Tana paivana tilanne on eri, ja
usein nuoret opiskelevat kauemmin ja siirtyvat tyoelamaan aikaisempaa
myohemmin. Tama johtaa siihen, ettd nuoret tuntevat itsensa aikuisiksi
myohemmin kuin ennen vanhaan. Tana paivana aikuisuutta kuvaillaan
erimerkiksi taloudellisena riippumattomuutena seka omien paatosten tekemisen

vallalla ja vastuun kantamisella. (Hwang ym. 2014, 208.)

Englanninkielisella termilla "emerging adulthood” kuvataan sita elamanvaihetta,
jossa ollaan aikuisuuden kynnyksella. Tama elamanvaihe osuu kohdalle yleensa
ihmisen ollessa noin 20-30-vuotias. Se pitda sisalldadn monia tunteita
epavarmuudesta, huolesta, toivosta ja tulevaisuudenhaaveista. Amerikkalaisen
kehityspsykologin, Arnett Jeffreyn mukaan, aikuisuuden kynnys koostuu viidesta
eri tekijasta. Naihin tekijoihin lukeutuu niin identiteetin tutkiskelua ja siihen
keskittymista, kuin elaman epatasaisuutta ja itsekeskeisyyttakin. Naiden lisaksi
keskeisia tekijoita on myos eletty aika sisaltaen monia erilaisia mahdollisuuksia,
ja tunne siita, ettd on "siina valissad”. Tunne siita, ettd on "siina valissa”, on sita,
ettei nuori aikuinen enda koe olevansa nuori, muttei kuitenkaan taysin

aikuinenkaan. (Hwang ym. 2014, 209.)

Identiteetin tutkiskelu on paaosin sita, ettd ihminen pohtii, kuka on ja milta
tulevaisuus tulee nayttamaan. Ihminen pyrkii 16ytamaan sopivan tyon ja
kumppanin. Identiteetin tutkiskelun aikana nuori aikuinen on ehka muuttanut

kotoaan, joka johtaa siihen, etta ymparilla on harvempi kanssaihminen



huomioitavaksi ja syntyy mahdollisuus itseensa keskittymiseen. Samanaikaisesti
ymparilld on vahemman ihmisia vahvistamassa uutta, kaynnissa olevaa
identiteettivaihetta, ja tama voi johtaa eksyneena olemisen tunteeseen. (Hwang
ym. 2014, 209.)

Aikuisuuden kynnys sisaltaa usein optimismin ja hyvinvoinnin tunteita, mutta voi
myo0s aiheuttaa paljon stressitekijoita. Taman elamanvaiheen aikana tapahtuu
usein monia eldamanmuutoksia, eika ole tavatonta, ettd nuori aikuinen kokeilee
eri tyotehtavia, koulutuksia seka jopa puolisoa tai asuntoa. Usein myds omien
vanhempien tarkastelu muuttuu, eika paluumuuttaminen kotiin ole taysin
tavatonta esimerkiksi taloudellisen tilanteen takia. (Hwang ym. 2014, 209.)
Itseensa ja omaan identiteettiin keskittyminen perustuu usein siihen, etta
aikuisuuden kynnykselld olevalla on vapaus institutionaalisista odotuksista ja
velvollisuuksista. Tallda on suuremmat mahdollisuudet paatdksentekoon oman
ajankayttoon liittyen, eika koulutus tai perhe enaa sanele saantoja kuten ennen.
Esimerkkina  mainittakoon nuoren aikuisen paatantavalta opintojen
tauottamisesta tai pidemmaksi aikaa ulkomaille matkustamisesta. (Hwang ym.
2014, 210.)

2.2 Green Care

Green Care-toiminta tarkoittaa sita, ettd luonto toimii ensisijaisena tydkaluna
ihmisten hyvinvoinnin ja elaméanlaadun parantamiseksi. Toiminta on suunniteltua
ja tavoitteellista. Vaikka Green Care on luontolahtdinen menetelma, voidaan sita
soveltaa myoOs urbaaniymparistoon. Menetelmallisyys voidaan jakaa neljaan
ryhmaan, elaimiin, luontoon, puutarhoihin sekda maatalousymparistoihin.
(Kalliokoski 2014, 6-7.) Puutarhoissa seka eldinten kanssa tehtava terapia on
yleistd yrityksissa, jotka harjoittavat Green Care-toimintaa. Erityisesti
puutarhaterapia on hoitolaitoksissa ja muissa esimerkiksi vanhusten
asuinyksikoissa kaytetty muoto (Salonen 2010, 78-79). Green Care Finland ry on
toiminut vuodesta 2010 yhdistyksena, jonka tarkoitus on edistaa Green Care -

toimintaa ja -tutkimusta (Salonen 2010, 77).



World Health Organizationin (1986) eli WHO:n terveyden edistamisen
maaritelman mukaisesti Green Care voidaan nahda menetelmana, joka edistaa
terveyttd. WHO (1986) maarittelee terveyden edistdmisen seuraavanlaisesti:
"Health promotion is the process of enabling people to increase control over, and
to improve, their health. To reach a state of complete physical, mental and social
well-being, an individual or group must be able to identify and to realize
aspirations, to satisfy needs, and to change or cope with the environment.”.
Terveytta edistavassa tyossa tavoitellaan myds sita, ettd ihminen kykenee
sopeutumaan ja vaikuttamaan omaan elinymparistoonsa. (World Health
Organization 1986.) Valitsin toimintasuunnitelman teemaksi Green Care-
lahtoisyyden, silla luonnon vaikutuksia mielen hyvinvointiin on tutkittu paljon.
Luonnossa liikkuminen ja tekeminen tukee myos toimeksiantajan toiveita siita,

etta ryhma olisi toiminnallinen ja sisaltaisi aktiivista tekemista.

Ihmisen elinymparistolla on suuri vaikutus taman elamanlaatuun. |hmiset
hakeutuvat usein luontoon. Sellaisille ihmisille saattaa puutarhatoiminnan
muodot toimia, jotka asuvat kaukana metsasta ja luonnosta. (Suomi & Juusola
2016, 84-88.) Luonnossa tehtdva toiminta antaa mahdollisuuden
yhteisOllisyyteen ja muiden ihmisten seuraan, ja lisaksi luonnossa liikkuminen
vaikuttaa positiivisesti terveyteen (Vehmasto ym. 2014, 13). Laatimallani
toimintasuunnitelmalla haluan saada ryhmaan osallistujat inspiroitumaan
luontoon lahtemisen helppoudesta omasta asuinpaikasta riippumatta, seka

nauttimaan luonnon tuomista hyvinvointivaikutuksista.

Green Caren ollessa monipuolinen toimintatapa, pitad se sisalldan niin
mahdollisuuksia kuin haasteitakin. Mahdollisuutena voidaan pitaa sita, etta
monipuolisuuden myoéta monialaista yhteistyota voidaan toteuttaa uusin tavoin.
Haasteina voi olla 10ytaa toiminnalle yhteiset suuntaviivat ja laatuvaatimukset.
(Vehmasto ym. 2014, 5.)

Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskus nostaa kolme tekijaa, jotka ovat
yhteisia Green Care-toiminnan harjoittajille; "Mik& tahansa luonnossa tapahtuva

yhteiséllinen hyvinvointitoiminta ei kuitenkaan téyt4 Green Care-toimintatavan
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tunnusmerkkejé: edellytyksené on, etté toiminta on tavoitteellista, ammatillista ja

vastuullista” (Vehmasto ym. 2014, 13).

2.3 Metsamieli-menetelma

Sirpa Arvonen (2022, 5) on yhdessa hyvinvointi- ja luontoalan ammattilaisten
kanssa kehittanyt Metsamieli-menetelmaa 2000-luvun alusta. Menetelman avulla
voidaan harjoitella omaan arkeen sopivia mielentaitoja, joilla vahvistaa psyykkista
hyvinvointia ja itsesaatelya. Vahvat mielentaidot mahdollistavat paremman
sopeutumisen elaman kriiseihin, vastoinkaymisiin ja niista toipumiseen. (Arvonen
2022, 5.) Metsamieli-menetelman harjoitukset ovat saaneet vaikutteita
kognitiivisesta  kayttaytymistieteesta, tietoisuustaitojen perinteista seka

positiivisesta psykologiasta (Arvonen 2022, 8).

Green Care ja Metsamieli-menetelma ovat kaksi erillista kasitetta, mutta niilla on
yhteyksia Iluonnon hyvinvointivaikutusten hyddyntamisessa. Metsamieli-
Menetelma on suomalainen luonto- ja metsaterapiaan perustuva menetelma,
jonka tavoitteena on edistda mielenterveyttd ja hyvinvointia luonnossa. Se
perustuu metsassa liikkumiseen, luontoon keskittymiseen ja erilaisiin
luontoaktiviteetteihin terapeuttisessa tarkoituksessa. (Arvonen 2014, 7-9.) Green
Care puolestaan, on laajempi kasite, joka kattaa erilaiset toimintamuodot ja
palvelut, jotka hyddyntavat luonnon ja maaseudun ymparistéa hyvinvoinnin ja

terveyden edistamisessa (Green Care Finland 2023).

Metsamieli-menetelman harjoitteita valitsin toimintasuunnitelmassa kaytettaviksi
niiden monipuolisuuden ja metsalahtdisyyden vuoksi. Harjoitteet ovat laadittu niin
konkreettisiksi, ettd harjoitusten kokeilu on helppoa aloittelijallekin. Harjoitusten
aloittamista helpottaa se, ettd harjoitukset ovat jaoteltu helpompiin ja
haastavampiin. Harjoitusten avulla voi syttya innostus luonnossa liikkumiseen,

luonnon tarkkailuun tai omien ajatusten pohdintaan. (Arvonen 2014, 36—40.)

Kaytin toimintasuunnitelmassa Metsamieli-menetelman harjoitteita. Sirpa
Arvonen on kehittanyt Metsamieli-menetelman, joka perustuu

kayttaytymistieteistd, sosiaalipsykologiasta, positiivisuuden psykologiasta ja
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kognitiivisesta kayttaytymisterapiasta hyodynnettyyn tietoon seka Arvosen
pitkdan kokemukseen valmennustydsta. (Arvonen 2014, 8-9.) Perehtyessani
valitsemaani menetelmakirjallisuuteen, toérmasin ongelmaan, joka liittyy
tekijanoikeuksiin. Reagoin siihen, etta Metsamieli-kirjallisuuteen on merkitty, etta
teoksen osittainenkin kopiointi on kielletty ilman Ilupaa. Lupia teosten
osittaiseenkin kopiointin, tulee pyytaa erikseen Kopiosto ry:lta, ja muuhun
kayttoon on kysyttava lupa teoksen oikeudenhaltijoilta. (Arvonen 2022, 3.) Otin
yhteyttd Sirpa Arvoseen sahkopostitse, pyytaakseni lupaa hanen kehittamien
harjoitteiden kayttéon opinnaytteeseeni kuuluvaan toimintasuunnitelmaan.
Arvonen (2023) vastasi myontavasti ja antoi nain  ollen luvan
menetelmakirjallisuutensa kayttoon, edellyttaen, etta lahdemerkinnat ovat

tehdaan asianmukaisesti, ja etta opinnaytetyo jaetaan hanelle, kun se on valmis.

2.4 Syrjaytyminen

Laatimani toimintasuunnitelman tavoiteltu asiakasryhma on syrjaytymisriskissa
olevat nuoret aikuiset tai jo syrjaytyneet nuoret aikuiset. Kuten jo aikaisemmin
todettu, on tarkeaa tiedostaa asiakasryhman erityispiirteet, jotta tata voidaan
palvella mahdollisimman ammattimaisesti. Ryhmassa tavoitellaan yksilon
syrjaytymisen ehkaisemista, ja tdma mahdollistetaan luomalla talle kutsuva ja
miellyttava ymparistd. Syrjaytymisriskissa olevien kanssa tydskennellessa tulee

tiedostaa, mita syrjaytyminen on ja miten se vaikuttaa ihmisen mielenterveyteen.

On vaikeaa arvioida, mika on todellinen maara syrjaytyneita ja syrjaytymisriskissa
olevia nuoria. Tilastot osoittavat kuitenkin, etta noin 3—10 prosentille nuorista on
kasaantunut syrjaytymisen riskitekijoita, kuten matala koulutustaso, pitkaaikainen
tyéttdmyys, toimeentulo-ongelmat seka paihde- ja mielenterveysongelmat. Riski
syriaytymiselle kasvaa, kun huono-osaisuutta kasaantuu. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2023a). Kolmasosa EU:n nuorista on syrjaytymisriskissa.
Suuri osa naista nuorista elaa marginalisoiduissa ja epaedullisissa olosuhteissa,
ja tama estda heitd toteuttamasta perusoikeuksiaan. Perusoikeuksien
toteutumattomuus taas uhkaa heidan tulevaisuuttaan pitkalla aikavalilla. (Paolini
2013, 17.)
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"Youth Social Exclusion and Lessons from Youth Work” on Paolinin (2013)
kirjoittama raportti, joka on EACEA:n (Education, Audiovisual and Culture
Executive Agency) tuottama ja Euroopan komission vuonna 2013 julkaisema.
Raportin tarkoituksena on tarjota materiaalia koskien EU:n sisaisesti nuorten
sosiaalista syrjaytymistd seka integraatiota lisdavan nuorisotydon positiivisia
vaikutuksia. Raportti perustuu kirjallisuuteen ja tutkimuksiin EU:n alueelta.
Keskeiset vaikuttavat tekijat sosiaaliseen syrjaytymiseen |oytyvat sosiaalisesta
epatasa-arvosta. Paolini (2013, 7) valitsee raportissaan nelja tarkeinta tekijaa
sosiaalisen syrjaytymisen syiksi. Ne ovat syrjinta, kansallisuuden tai
oleskeluluvan puuttuminen, huono koulutustaso ja koyhyys. Pitkaaikaiset ja
toistuvat kokemukset syrjimisesta (perustuen esimerkiksi etniseen taustaan,
sukupuoleen, seksuaaliseen suuntautumiseen, uskontoon ja kieleen) nostavat
todennakoisyyksia sosiaalisen syrjaytymisen kokemiseen. Kirjallisuus ja tilastot
nayttavat, etta ei pelkastaan objektiivinen syrjinta johda huonontuneisiin elin- ja
terveysoloihin, vaan my0s subjektiivinen tunne syrjityksi tulemisesta vaikuttaa
negatiivisesti nuorten elamanlaatuun, terveyteen ja motivaatioon osallistua
poliittiseen ja kulttuuriseen elamaan (Paolini 2013, 7). Tilastot eivat ainoastaan
vahvista syrjimisen eri muotojen vaikutusta nuorten elamanlaatuun ja poliittiseen
kiinnostukseen, vaan todistavat myos yleisen assosiaation syrjityksi tulemisen

tunteen ja sosiaalisessa syrjaytymisriskissa olemisen valilla. (Paolini 2013, 9.)

Kati Kataja (2021) toteaa puheenvuorossaan, etta noin joka kymmenes nuori on
tyoelaman tai opiskelujen ulkopuolella. Mikali siirtymat koulutusasteiden valilla tai
koulutuksesta tydelamaan pitkittyvat, ne myos usein monimutkaistuvat.
Seurauksena pitkittyneelle poissaololle tyosta tai koulutuksesta voi olla
syrjaytyminen. Nuorten tydelamaosallisuuden kohentamiseksi ja hyvinvoinnin
lisaamiseksi tarvitaan yhteiskunnallisia toimia, jotka tukevat Kkiinnittymista
koulutukseen ja siirtymista tyoelamaan (Kataja 2021, 52). Kolmannella sektorilla
toimiva mielenterveys Balanssi Ry tukee toiminnallaan syrjaytymisen

ehkaisemista.

"Erfarenher av stigmatisering och diskriminering bland personer med psykisk
sjukdom” (Lundberg 2010) on tutkimus koskien leimautumisen tunteiden

iimenemista ja syrjintdad sellaisten ihmisten keskuudessa, joilla on
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mielenterveyden ongelmia. Tutkimuksessaan Lundberg (2010) haluaa syventaa
ymmarrysta siitd, miten mielenterveysongelmien kanssa kamppailevat kokevat
oman asemansa yhteiskunnassa painottaen yleisia asenteita heita kohtaan.
Tutkimukseen osallistumisvaatimukset olivat taysi-ikaisyys seka
potilaskokemukset  psykiatrisessa hoidossa. Tutkimuksessa on nelja
osatutkimusta. Tutkimusmetodit pohjautuvat tilastoanalytiikkaan haastatteluista
ja poikkileikkaustutkimukseen. Tutkimukseen osallistuvista he, jotka olivat
vahvimmin kokeneet ala-arvoisuutta ja syrjintaa mielenterveysongelmiensa takia,
valittiin haastatteluun. Suurin osa vastaajista kokivat kuuluvansa yhteiskunnassa
ryhmaan, joka on syrjitty ja vaheksytty. Usealla vastaajalla oli omakohtaista
kokemusta niin syrjinnasta kuin vaheksynnasta. (Lundberg 2010, 56.)
Toimintasuunnitelmassani olen ottanut taman huomioon esimerkiksi
suunnittelemalla tapaamiskerroille positiivista ajattelua vahvistavia harjoitteita,
kuten "onnistujien metsakokouksen” (Arvonen 2014, 191), tunnetaitoihin liittyvia

harjoitteita seka tematiikaltaan arvoihin keskittyvan tapaamiskerran.

Ensimmaisen osatutkimuksen tulokset osoittavat, ettda suurimmalla osalla
ihmisista on vaheksyva olettamus ihmisista, joilla on ollut mielenterveysongelmia.
Lisaksi mielenterveysongelmaiset nahdaan tyhmempina, epauskottavampina ja
epapatevampina. Tama vaikuttaa negatiivisesti  esimerkiksi  yksilon
optimistisuuteen tulevaan tyollistymiseen littyen (Lundberg 2010, 52).
Esimerkiksi useasti osastohoidossa olleilla, heikommalla psykososiaalisella
toimintakyvylla ja matalalla itsetunnolla varustetuilla todettiin muita vastaajia
useammin olevan kokemuksia leimautumisesta. My0s median antaman kuvan
myota yleiset stereotypiat ja ennakkoluulot mielenterveysongelmaisia kohtaan
vahvistuvat. Lundbergin (2010, 52) tutkimukseen osallistuvat ilmaisivat, etta he

kaipaisivat osallisuutensa vahvistamista omaan hoitoonsa psykiatriaan liittyen.

Toimintasuunnitelman kannalta syrjaytyminen ja eteenkin syrjaytymisen
ehkaiseminen on keskeisessa roolissa. Toimintasuunnitelman ensimmaisella
tapaamiskerralla  keskitytaan tutustumiseen ja ryhmaytymiseen, joka
onnistuessaan ehkaisee syrjaytymista ja vahvistaa yksilon osallisuutta.
Kokonaisuudessaan toimintasuunnitelman tavoitteen toteutuessa, on ryhman

jasenten osalta onnistuttu ehkaisemaan naiden syrjaytymista.
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3 TOIMINTASUUNNITELMAN LAHTOKOHDAT

3.1 Osallisuuden vahvistaminen

Seka Suomen hallituksen ettd Euroopan unionin tavoitteena on edistaa
osallisuutta. Osallisuuden edistaminen on nostettu yhdeksi keskeiseksi keinoksi
kdyhyyden torjumiseksi ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi. Eriarvoisuutta
vahennetaan edistamalla osallisuutta. Osallisuus on yksi terveytta edistava tekija,
mutta myos terveyden ja tasa-arvon edellytys. Niin perustus-, kunta- ja
nuorisolaissakin on kaytetty kasitteitd osallistuminen ja vaikuttaminen, jotka
littyvat osallisuuteen. (THL 2022; Perustuslaki 731/1999 1:2 §; Kuntalaki
175/2019 5:22 §, 5:26 §, 5:27 §, 5:28 §, 5:29 §, 6:37 §; Nuorisolaki 1285/2016
1:2§,4:13§,4:10§,6:24 §.)

Pitkakestoinen yksinaisyys voi johtaa negatiivisiin seurauksiin, kuten suruun,
masentuneisuuteen ja ahdistuneisuuteen. (Laine 2005, 162-163.) Yksi vayla
yksinaisyyden vahentamiseen ja osallisuuden kokemiseen on osallistuminen.
Osallistumisaktiivisuudella ja sosioekonomisella asemalla on havaittu olevan
selked yhteys. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022) listaa erilaisia keinoja
osallisuuden edistamiseen, joita ovat esimerkiksi osallistumis- ja
vaikuttamismahdollisuuksien tukeminen, oikeanlaisen ja riittavan tuen

tarjoaminen seka tyoelamaan paasyn ja tyossa pysymisen tukeminen.

Hietala ja Ylitalo (2021, 41) toteavat katsauksessaan, ettd esimerkiksi
osatyokykyisten tyOllistymista ja taten osallisuuden tunnetta voidaan edistaa
yksilOllisen tuen seka yhteisdllisen ja vertaistuen avulla. Hietalan ja Ylitalon
(2021, 44—-46) kolmannella sektorilla toimivan, mielenterveysjarjestd Klubitalon
asiakkaille teettdaman kyselyn mukaan, voitiin todeta, ettad yhteisé6n kuuluminen

ja toimintaan sitoutuminen luo yksildlle turvaa ja vahvistaa luottamusta omaan

pystyvyyteen.

Osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksia voidaan tukea esimerkiksi
tarjoamalla kaikille mahdollisuus osallistua vapaa-ajantoimintaan. Osallisuuden

vahvistamisen nakokulmasta on tarkeaa hyodyntaa niin kokemusasiantuntijuutta
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kuin asiakaslahtoisia ja monikulttuurisuutta huomioivia toimintamalleja sosiaali-

ja terveyspalveluissa. (THL 2022.)

Laatimassani  toimintasuunnitelmassa  osallisuuden vahvistaminen on
merkittavassa roolissa. Tarjoamalla nuorille aikuisille ryhma, johon voi tulla
omana itsenaan, jossa yksildo saa oman aanensa kuuluviin ja jossa on
mahdollisuus vertaistukeen, vahvistetaan osallisuutta ja luodaan yhteisollisyytta.
Toimintasuunnitelman jokaisen tapaamiskerran tematiikassa kasitellaan aiheita,

jotka vaikuttavat osallisuuden vahvistamiseen.

3.2 Kiinnittyminen

Kiinnittyminen on moniulotteinen kasite, jolla voidaan viitata fysiologisiin,
biologisiin tai psykologisiin ilmidihin. Tassa kontekstissa kiinnittymisesta
puhuttaessa tarkoitetaan psykologista ja sosiaalista kiinnittymista. Ihminen on
laumaelain, ja taten yhteenkuuluvuus ja liittyminen toisiin on elintarkeaa meille
(Fadjukoff ym. 2022). |Ihmisen yhtend kutsumuksena on olla subjekti, ja
subjektisuuden lahtékohtana on ymparistédn kiinnittyminen. (Nivala & Ryynanen
2019, 83.) Osana kuulumista (belonging) pidetaan yksildllista tunnetta
kKiinnittymisestd ja ymparistoon paikantumisesta. Kuulumista, ja taten myods
kiinnittymista, voidaan kuvata kotoisuuden tunteeksi (Nivala & Ryynanen 2019,
120).

Sosiaalinen kiinnittyminen viittaa ihmisen tarpeeseen muodostaa ja yllapitaa
tunteellisia ja merkityksellisia suhteita toisiin ihmisiin. Mikali emme saa
laheisiltamme turvaa ja arvostusta, voi tama johtaa mm. oman itsen ja omien
kykyjen ja mahdollisuuksien epailyyn. Sosiaaliset suhteet vaikuttavatkin yksilon
fyysiseen ja psyykkiseen terveyteen merkittavasti. Puhuttaessa sosiaalisen
hyvinvoinnin tasoista, voidaan todeta, etta kiinnittyminen yhteisoihin on yksi
yhteisotason sosiaalisen hyvinvoinnin tekijoista. (Fadjukoff ym. 2022.) Usein
psyykkiset ja sosiaaliset ongelmat ovat yhteydessa tyohon ja koulutukseen
Kiinnittymattomyyteen  (Gustavsson-Lilius ym. 2015, 22.) Sosiaalinen
kiinnittyminen on tarkea osa ihmisen hyvinvointia ja terveytta, ja se voi tarjota

merkityksellisyyden tunnetta, tukea ja turvaa elamaan.
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Yhteiskuntaan kiinnittymista voidaan tukea vahvistamalla yhteiskunnan jasenten
kykya vaikuttaa oikeudenmukaisen ja inhimillisen yhteiskunnan rakentamiseen
(Nivala & Ryynanen 2019, 130). Tama edellyttaa sita, etta yksilo kokee itsensa
merkitykselliseksi ja vaikuttavaksi yhteiskunnan jaseneksi. Merkittdvassa roolissa
yhteiskunnallisen kiinnittymisen edellytyksena on myos 16ytaa identifioitumis- ja
kiinnittymiskohtia yhteiskunnasta, jossa elaa (Nivala & Ryynanen 2019, 130).
Kiinnittymisen tunnetta vahvistaa esimerkiksi se, ettd yhteison jasenten kanssa

jaetaan kulttuurinen tai ideologinen tausta (Nivala & Ryynanen 2019, 143).

Toimintasuunnitelman kolmannella tapaamiskerralla jokainen osallistuja tekee
sosiaalisen verkostokartan. Sen tarkoituksena on toimia visualisoinnin valineena,
kun halutaan tehda omat verkostot nakyviksi. Kirjoittamalla tai piirtamalla on
helpompi hahmottaa sosiaalinen verkosto ja nahda siind olevat vahvuudet ja
mahdolliset puutteet. (Innokyla 2023) Ihmisen koko verkosto ei valttamatta anna
tukea, vaan verkostossa voi olla ihmisia, joilta tama ei saa sosiaalista tukea.
Yksilon oma kasitys siita, keiden kanssa on tekemisissa, keihin tama luottaa ja
keneltd voi ongelmatilanteissa saada apua on oleellista. (Heikkilda 2015.)
Laatimalla henkilokohtaisen sosiaalisen verkostokartan, ryhman osallistujat
saavat mahdollisuuden kuvata ihmissuhdekokonaisuuttaan. Verkostokartta voi

toimia tyokaluna myds sosiaalisen tuen maarittelyn apuna.

Yksi laatimani toimintasuunnitelman tavoitteista on yksilon kiinnittyminen itse

ryhmaan ja sen toimintaan, mutta myos yhteiskuntaan ja sen toimintoihin.

3.3 Mielenkiinnon herdaminen ja sen yllapitaminen

Ryhman ohjaajan tehtavana on toiminnan ohjaamisen lisaksi saada osallistujat
kiinnostumaan toiminnan sisallésta. Miten se onnistuu? Joskus voi kayda siten,
etta toiminta ei kiinnosta osallistujia. Mielenkiinnon puutteelle on useita eri syita,
joista yksi voi olla masennus. Yksi masennustilan oireista on vahentynyt
mielenkiinnon kokeminen (Terveyskirjasto 2022). Tavallisempi syy on se, etta

toiminta tai kasitelty aihe koetaan merkityksettomaksi (Vienola 2018, 21.)
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Vienola (2018, 21) on kerannyt filosofiakerhoon osallistuvilta lapsilta vastauksia
siihen, mitd heidan mielestansa mielenkiinto on ja mista se syntyy. Jokaisessa
vastauksessa on mainittu aiheen tai toiminnan merkitys itselle ja omalle elamalle,
ja asian liittyminen johonkin itsedan kiinnostavaan asiaan. Vastaajat sanoivat
my0s, ettei esimerkiksi koulussa opetettu asioita, jotka liittyisivat heidan
elamiinsa tai heille tarkeisiin asioihin, mutta ettd kuitenkin omasta aloitteesta

|Oytyi halua oppia uusia, vaikeita ja teoreettisia aiheita.

Osallistujien mielenkiinnon yllapitaminen helpottuu, kun nama saavat itse valita
aiheet. Ohjauksessa tai opetuksessa ei kuitenkaan voi aina antaa osallistujien
valita aihetta, mutta tata keinoa voi yrittdd soveltaa. (Vienola 2018, 21-22.)
Mielenkiinnon puutteen havaittuaan, Vienola (2018, 22) ohjasi keskustelua
kysymalla, mika kasitellysta aiheesta tekee mielenkiintoisen tai tarkean.
Mielenkiinto on myds sosiaalinen ilmid, ja usein ihminen kiinnostuukin sellaisesta
asiasta, josta muut nayttavan olevan kiinnostuneita. Osallistujien mielenkiinnon
voi herattaa myos liittamalla kasitellyn asian tai toiminnan osallistujalle tarkeaan
asiaan tai kokemukseen. Ohjatussa toiminnassa tata voidaan harjoittaa saamalla
osallistujat itse pohtimaan kasiteltyjen aiheiden ja toiminnan merkitysta seka

littmalla naitd muihin asioihin ja tilanteisiin. (Vienola 2018, 22.)

Siita syysta, etta ymparistossa on aina paljon arsykkeitda, ihminen kohdistaa
huomionsa siihen, mika on kiinnostavinta. Huomion keskipisteeksi muodostuu
se, mika koetaan tarkeimmaksi. Esimerkiksi oppitunnilla oppilas kiinnittaa
huomionsa asioihin, joita pitaa tarkeampina ja arvokkaampina, mikali kasiteltavat
aiheet ovat oppilaan mielesta turhia. Merkitys, kiinnostus ja motivaatio liittyvat siis
olennaisesti toisiinsa. Motivaatio on tarkeada eteenkin oppimistilanteissa, ja se
liittyy aina kiinnostukseen ja siten merkitykseen. Merkitys on aina henkilon itse
kokemaa, eli henkilokohtaista. Ohjaajan tulisi siis selvittaa, mitad merkitysta
kasitellyilla asioilla tai tehdylla toiminnalla on osallistujille, ja tuoda esiin naiden
merkitys toiminnan yhteydessa. Tama toteutuu joko saamalla osallistujat itse
oivaltamaan toiminnan merkityksen, tai sen heille valmiiksi sanoittamalla.
(Vienola 2018, 23.)
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Toimintasuunnitelmaa laatiessani olen ottanut huomioon mielenkiinnon
heraamisen ja sen yllapysymisen siten, etta olen laatinut aikaisempien ryhmien
palautteen perusteella (Poikela 2023) toiminnallisen ohjelman, joka on
menetelmallisyyteen sidottu. Tapaamiskertojen tematiikka on suunniteltu siten,
ettd se herattdd mielenkiinnon ja on osallistujan kannalta ajankohtaista.
Maisemaa vaihtamalla, ja puhumisen ja tekemisen yhdistamisella saadaan

sellainen lopputulos, etta ryhmaan osallistujalla pysyy mielenkiinto ylla.

3.4 Sisainen motivaatio

Kun puhutaan tekijoista ja syista, jotka saavat yksilon aloittamaan toiminnan ja
pitamaan sita ylla, viitataan motivaatioon. Motivaatio on yksilon kayttaytymisen
tai toiminnan taustalla. Esimerkiksi oppimisessa motivaatiolla on suuri merkitys,
ja sita on tutkittu runsaasti. Aikaisemmin toimineissa nuorten aikuisten ryhmissa,
on ollut ongelmana motivaation yllapysyminen, ja Balanssin (Poikela 2023)

saaman palautteen perusteella toiminnallisuutta kaivataan ryhman toimintaan.

Hanna Salovaara (2004) Oulun yliopistosta on tutkinut oppimisteoreettista
ajattelua. Hanen tutkimuksensa nojalla voidaan todeta, ettd ihminen, joka ei
tavoittele toiminnallaan palkintoa, vaan innostuu esimerkiksi oman mielenkiinnon
ohjaamana, nahdaan sisaisesti motivoituneena. Usein sisainen motivaatio tuo
mukanaan sinnikkyyttda ja vahemman luovutusherkkyyttd kuin ulkoinen
motivaatio. Esimerkiksi oppimisen kannalta on siis suotuisampaa olla sisaisesti
motivoitunut, kuin ulkoisesti. On my0Os todettu, ettd esimerkiksi oppijan itse
itselleen asettamilla tavoitteilla on merkittava vaikutus taman oppimis- ja

suoriutumistuloksiin. (Salovaara, 2004.)

Salovaara (2004) toteaa tutkimuksessaan, etta opettajan (tai ohjaajan) roolissa
on tarkeaa hahmottaa keinoja, joilla sisdisen motivaation heraamista ja
yllapysymista voidaan tukea. Yksi keino on korostaa toiminnan tavoitteellisuutta
niin viestinnassa kuin tyoskentelytavoissakin. Oppijoiden kannustaminen
ymmartamaan opittava asia vaikuttaa myds sisdiseen motivaatioon. Mikali
oppijoilla  on mahdollisuus tydskennella itseaan kiinnostavien ja riittavan

haastavien tehtavien parissa on suuremmat edellytyksen oppimiselle. Toiminnan
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arvioinnin olisi hyva painottua kompetenssin kehittymiseen ja ymmartavaan
oppimiseen, suoritusarviointien ja pinnallisen oppimisen sijaan. (Salovaara
2004.) Vaikka nuorten aikuisten ryhma ei varsinaisesti ole tarkoitettu uuden
oppimista varten, on selvaa, etta samat piirteet sisdisen motivaation heraamisen
vaikuttavat toimintasuunnitelman laatimiseen. Poikela (2023) on kertonut
aikaisempien ryhmien antamasta palautteesta, ja taman myoéta olen voinut
huomioida toimintasuunnitelmaa laatiessani osallistujien sisaisen motivaation

nakokulman.
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4 MENETELMALLINEN TOTEUTUS

4.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Tarkoituksenani oli luoda toiminnallisena opinnaytetyona Balanssi Ry:lle toimiva
toimintasuunnitelma 18-29-vuotiaiden nuorten aikuisten ryhman ohjaukselle.
Tavoitteenani oli tuottaa toimiva toimintasuunnitelma syksyn 2023 nuorten
aikuisten  ryhmalle, pohjautuen aikaisemmin  toimineiden  ryhmien

toimintasuunnitelmiin ja naiden palautteeseen, seka lisatutkimukseen.

Kehittamispainotteisen opinnaytetyoni tarkoituksena oli luoda yleiskatsaus
kirjallisuuteen tutkimastani aiheesta seka siita tehdyista tutkimuksista, ja tuottaa
niiden pohjalta Balanssi Ry:lle sellainen toimintasuunnitelma, joka motivoi nuoria
aikuisia osallistumaan ryhman toimintaan. Nuorten aikuisten ryhman
tarkoituksena on ennaltaehkaistd nuorten aikuisten syrjaytymista, vahvistaa
osallisuutta seka luoda mukava ymparistd ja yhteisd, johon asiakkaan on helppo
tulla (Poikela 2023).

Kokosin yhteen luotettavia ja ajantasaisia tutkimuksia ja artikkeleita, jotka
kertovat nuorten aikuisten syrjaytymisen ehkaisemisesta ja menetelmista, joita
voitaisiin valitsemani asiakasryhman kanssa kayttaa. Jo aiheesta tehtyjen
tutkimusten ja menetelmapankkien tutkimisen jalkeen, opinnaytetyOprosessin
tuloksena Balanssi Ry kayttaa toimintasuunnitelmaani pohjanaan seuraavan 18-

29-vuotiaiden ryhman ohjaukselle.

4.2 Toimeksiantajan lahtokohdat

Aikaisemmin kokoontunut nuorten aikuisten ryhma on ollut hyvin toiminnallinen,
ja on kaynyt yhdessa esimerkiksi keilaamassa ja luontoretkilla. Kevaan 2023
ryhma on kokoontunut erilaisten keskusteluaiheiden ymparille, mutta yhdessa on
myos esimerkiksi tehty ruokaa ja maalattu. Balanssi Ry:lta saadun palautteen
mukaan, haasteena on luoda sellainen toimintasuunnitelma ryhmalle, joka
innostaa nuoria aikuisia lahtemaan ryhmaan mukaan, mutta ennen kaikkea

sitoutuneesti kdaymaan my0s ensimmaisen tapaamiskerran jalkeen.
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Opinnaytetyon avulla saavutettiin toimiva toimintasuunnitelma, jota Balanssi Ry

hyodyntaa toiminnassaan jatkossakin vastaavien ryhmien ohjauksessa.

Ryhmaan osallistuu 18—29-vuotiaita nuoria, jotka voivat olla paikallisia asukkaita
tai paikkakunnalle muuttaneita. Balanssi Ry:n yhteyshenkildna toimiva ohjaaja
Anne-Mari Poikela (sosionomi AMK) korostaa, etta tarkeintad on, ettd nuoret
|Oytaisivat paikan, jossa voivat osallistua ja siten vahvistaa osallisuuttaan seka
ehkaista syrjaytymista. Tulevan ryhman jasenien elamantilanteita on mahdotonta
ennustaa, mutta ajatuksena on, ettd ryhmaan voi osallistua joko
ennaltaehkaisevasta mielenterveyden nakokulmasta tai sellaisena
mielenterveyskuntoutujana, jolla haasteet eivat ole edenneet vakaviksi. (Poikela
2023.)

Ryhma tulee kokoontumaan viidesti, puolentoista tunnin ajan kerrallaan.
Ensimmainen tapaamiskerta on keskittynyt rynmaytymiseen, tutustumiseen ja
yhteisten pelisaantojen sopimiseen. Tapaamiskerrat 2—4 suunnittelin erilaisine
teemoineen siten, etta ne vastaisivat Balanssi Ry:n toiveita. Toivottuina teemoina
Balanssi Ry:n suunnasta on sosiaalisen verkostokartan tekeminen ja
tunnetaitojen kasittely. Viimeisella tapaamiskerralla Balanssi Ry:lla on tapana
kerata palautetta, ja niin toimitaan tallakin kerralla. (Poikela 2023.) Naiden lisaksi
suunnittelin ~ yhden ryhmatapaamisen aiheeksi arvot, ja viimeiselle
tapaamiskerralle valitsin pidemmaksi aktiviteetiksi "Onnistujien metsakokouksen”
(Arvonen 2014, 191), jossa opetellaan positiivista ajattelua, positiivisen

palautteen antamista ja vastaanottamista.

Balanssi Ry:lla on tarjota monenlaisia tiloja ryhman kayttéén. On olohuoneen
kaltainen tila sohvineen ja nojatuoleineen, neuvottelutila, jossa mahdollisuus
nayton peilaukseen ja esitysten pitamiseen, tila, jossa musisoida,
kohtaamispaikka, jossa poytia ja nojatuoleja seka keittid, missa laittaa ruokaa
yhdessa. Lahistolla on myos hiekkakentta, laavuja ja ulkoilureitteja kavelymatkan
paassa. (Poikela 2023.) Lahtokohtaisesti tapaamiskerrat on suunniteltu siten,
ettd ne toteutetaan ulkona, Balanssi ry:n tiloja lahellda olevissa metsissa ja

kuntopoluilla.
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4.3 Toiminnallisen opinnaytetydn lahestymistapa

Tama opinnaytetyd on toteutettu kehittamismuotoisena toiminnallisena
opinnaytetyona, jonka tuotoksena syntyi luontolahtdinen toimintasuunnitelma
nuorten aikuisten ryhmatoiminnalle. Kehittdmistoiminnassa sovelletaan
tutkimuksen kautta kerattya tietoa, toisin kuin perinteisessa tutkimuksessa, joissa
tuotetaan uutta asiaa ja tietoa kaytantdoon sovellettavaksi (Toikko & Rantanen
2009, 19). Opiskelijalle kehittamisen kautta syntyva opinnaytetyé antaa
mahdollisuuden syventya ja keskittya jonkin kaytannon ongelman ratkaisuun.

Tavoitteena on kehittaa kaytannon toimintaa (JAMK 2022).

Toiminnallinen opinnaytetyo tehtiin yhteistydssa mielenterveysjarjestd Balanssi
ry:n kanssa. Toiminnallisella opinnaytetydlla pyrittiin kehittamaan Balanssi ry:n
nuorten aikuisten ryhman toimintaa mielen hyvinvointia tukevaksi luontolahtoisin,
tavoitteellisin  menetelmin.  Opinnaytetyonani  suunnittelin  toiminnallisen,
Metsamieli-menetelmaa hyodyntavan nuorten aikuisten ryhmanohjauksen

toimintasuunnitelman Balanssi ry:lle.

Toiminnalliseen opinnaytetyohon kuuluu toiminnallisen osuuden lisaksi kirjallinen
0sio, jossa opinnaytetyon tekija reflektoi tydstamaansa prosessia (Sateri 2020).
Tassa opinnaytetyon raportissa kuvaan tietoperustan lisaksi
toimintasuunnitelman kehittamisen vaiheet kehittamisprosessin vaiheiden
mukaisesi (Lapin AMK 2022).

4.4 Opinnaytetyon etenemisen kuvaus vaiheittain

Opinnaytetyoprosessi alkoi kevattalvella 2023. Olin tehnyt paatdksen, etta haluan
tehda opinnaytetyoni toiminnallisena. Otin yhteytta mielenterveysjarjesto
Balanssi ry:hyn, ja ehdotin yhdistykselle, ettd voisin tehda heille esimerkiksi
oppaan opinnaytetyona, mikali sille 10ytyisi tarvetta. Kavikin ilmi, etta Balanssi
ry:lla oli ajankohtainen tarve nuorten ryhman toimintasuunnitelmalle, ja innostuin
siitd heti. Nopeasti paasin vauhtiin, silla yhteyshenkiloni Anne-Mari Poikela antoi

hyvat lahtdékohdat sille, millaisen tuotteen Balanssi ry tarvitsee.
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Heti opinnaytetyoprosessin alussa, havaitsin ettd on tarkeaa ottaa huomioon

monenlaisia asioita toimintasuunnitelman laatimista ajatellen. Ajatus- ja

tyostamisprosessi eteni seuraavanlaisesti:

1.

Tavoitteiden asettaminen — Asetin selkeat tavoitteet ryhmatapaamisille.
Pohdin mita halusin toiminnalla saavuttaa, tietenkin yhteistyossa

Balanssi ry:n edustajan kanssa.

Ryhman koko — Toiminta on suunniteltu siten, etta se soveltuu ryhmalle,

jonka osallistujamaara on 5-8 henkiloa.

Ajanhallinta — Suunniteltujen tapaamisten kesto on 1 tunti ja 30

minuuttia/kerta.

Aikataulu ja saanndllisyys — Paatin ryhmatapaamisten maaraksi viisi
kertaa. Saannodlliset tapaamiset tukevat ryhman yhteenkuuluvuuden

tunnetta.

Aiheiden valinta — Valitsin aiheet tapaamiskerroille. Ensimmaisella
tapaamiskerralla tutustutaan ja ryhmaytymista, toisella kerralla teemana
on arvot, kolmannella kerralla aiheena on sosiaalinen verkostokartta,
neljannella kerralla aiheena on tunnetaidot ja viides kerta pitaa sisallaan

"Onnistujien metsakokouksen” seka lopetuksen.

. Ohjelman suunnittelu — Loin ohjelman, joka sisaltaa erilaisia toimintoja,

kuten keskustelua, harjoituksia, rentoutumista ja taiteellisia aktiviteetteja.

Vaihtelevat aktiviteetit pitavat ryhman kiinnostuneena.

Turvallinen ymparistd — Tarkoituksenani on suunnitella toteutettavaksi
turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri, jossa osallistujat voivat ilmaista

itseaan avoimesti ja tuntea olonsa hyvaksytyksi.

Laadukas tutkimus vaati materiaalin lukua useaan otteeseen. Seuraava vaihe oli

tutkimusmateriaalin valinta siten, etta teksti vastaa tavoiteltavaa tiedonhakua

jaltai tutkimuskysymyksia. Tutkimuksen kannalta on tarkeaa, etta tutkimuksen

tarkoitus on kirkkaana mielessa analysointia tehdessa. (Henricson & Billhult
2017, 116.)
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Valitut hakusanat (nuoret aikuiset, Green Care, osallisuus, syrjaytyminen,
kiinnittyminen, sisainen motivaatio) ovat ajankohtaisia ja tutkittavaan aiheeseen
liittyvia. Saadakseni tietopohjan mahdollisimman laajaksi, kaytin tutkimuksen

tekoon kolmea kielta, suomea, englantia ja ruotsia, kielitaitoni mukaisesti.

Keratessani materiaalia tutkimusta varten hyodynsin kirjallisuutta, ohjekirjoja,
tyopajoja seka Balanssi ry:n yhteyshenkilon haastatteluja. Taman lisaksi rynman
tapaamiskertojen suunnittelua varten perehdyin menetelmakirjallisuuteen

asiakasryhma huomioiden.

Olin suunnitellut, etta saisin opinnaytetydni, tai ainakin itse toimintasuunnitelman
valmiiksi kesan 2023 aikana. Kesa ei kuitenkaan ollut tyostamisen kannalta
otollisinta aikaa, silla oma lapseni oli useamman viikon sairaalassa. Onneksi olin
kevaan aikana ehtinyt tyostaa opinnaytettd enemman, kuin olin alun perin
suunnitellut. Syksyn alkaessa opinnaytteeni oli edennyt jo pitkalle. Varsinkin siina
kohtaa, kun paatin ottaa Green Care-menetelmallisyyden teemakseni, alkoi
opinnaytetyoprosessi edeta vauhdilla. Prosessia helpotti se, etta esimerkiksi

tutkimuslupaa ei tarvinnut hankkia.

Kaytannon haasteita ilmeni mm. opinnaytetyosopimuksen laatimisessa. Teksti oli
minulle  hankalaa, mutta ohjaajani auttoivat pyytaessa. Lahetin
opinnaytetydsopimuksen allekirjoitettavaksi 25.9.2023, mutta jostakin syysta se
ei edennyt ennen kuin vasta otettuani yhteytta opintosuunnittelija Saila Mantyyn
26.10.2023. Lopulta opinnaytetyosopimus oli allekirjoitettu kaikkien osapuolien
osalta vasta 31.10.2023.

4.5 Eettiset lahtokohdat ja luotettavuus

Opetus- ja kulttuuriministerion asettama Tutkimuseettinen neuvottelukunta
(TENK) perustettiin vuonna 1991 edistamaan tutkimusetiikkaa ja kasittelemaan
tieteelliseen tutkimukseen liittyvia eettisia kysymyksia (TENK 2023, 6).
Luotettavuus, rehellisyys, arvostus ja vastuunkanto ovat eurooppalaisen
tutkimuseettisen ohjeistuksen mukaan hyvan tieteellisen kaytannon
perusperiaatteita (TENK 2023, 12).
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Eettisesti hyvaksytyn tutkimuksen tekeminen edellyttda tarvittavista luvista,
suostumuksista ja eettisesta ennakkoarvioinnista huolehtimista. Tieteellinen
toiminta tulee suorittaa oman tieteenalan saantojen ja ohjeistusten mukaisesti
seka HTK-ohjetta noudattaen. (TENK 2023, 13.)

Opinnaytetyoni tuloksena syntyi toimintasuunnitelma, jonka tarkoituksena on
toimia syrjaytymisriskissa olevien ja/tai mielenterveyskuntoutuvien nuorten
aikuisten ryhman toimintasuunnitelmana. Ryhman tarkoituksena ei ole toimia
terapiana, vaan sen tavoitteena on vahvistaa osallisuutta, ehkaista syrjaytymista
ja lisata yksilon hyvinvointia luonnossa toteutettavien harjoitteiden avulla.
Jokainen ryhma on omanlaisensa, ja ryhman ohjaajien persoonallisuudet
vaikuttavat myos ryhman ilmapiiriin ja kulkuun. Ohjaajat tekevat tyossaan
arviointia, jonka perusteella naiden tehtavand on myods jatko-ohjata ryhmaan
osallistuva henkild avun tarpeeseen. Ryhmassa voi tulla esiin tilanteita, joissa
esimerkiksi tunnelukko avautuu ja taman myota traumaattinen kokemus nousee
pintaan. Talldin ohjaajan tulee pystya tunnistamaan tilanne, seka tukemaan etta

ohjaamaan kyseinen henkild ammattiavun piiriin.

4.6 Saavutettu tuotos

Opinnaytetyonani tuotin toimintasuunnitelman Balanssi ry:n nuorten aikuisten
ryhmanohjaukselle. Mielestani se vastaa toimeksiantajan asettamia vaatimuksia
ja on osallistumiseen innostava. Se pohjautuu menetelmallisyyteen ja harjoitteet

ovat ajankohtaisia ja helposti toteutettavissa seka ohjattavissa.

Opinnaytetyota viimeistelin lokakuussa 2023 ja olin paattanyt saada projektin
seminaarivalmiiksi 4.11.2023. Lopulta tdma aikamaare piti. Opinnaytetydn
viimeistelyvaihe oli intensiivinen ja tyontayteinen. Teorialahteet valitsin harkiten
ja pyrin kayttamaan mahdollisimman tuoretta tietoa luotettavista lahteista. Tama
osoittautui olevan yllattdvan haastava osa prosessia, sillda mahdollisia lahteita

|6ytyi maarallisesti paljon.
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Opinnaytetyoni tuloksena syntynyt toimintasuunnitelma on kayttdkelpoinen ja

valmis kayttoonotettavaksi.



27

5 POHDINTA

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tuottaa mielenterveysjarjesté Balanssi ry:lle
toimintasuunnitelma nuorten aikuisten ryhmanohjaukselle. Toimeksiantajan
toiveena oli saada sellainen tuote, joka innostaa osallistumaan ryhmaan, joka
vahvistaa osallisuutta, ehkaisee syrjaytymista ja on menetelmallisyyteen sidottu.
Kirjallisuuteen ja Balanssi ry:n saamaan palautteeseen tutustumalla, selvitin,
mika saa ihmisen kiinnostumaan, miten taman osallisuutta vahvistetaan ja
syrjaytymistd ehkaistaan. Luontolahtdisyys menetelmand on minusta
kiinnostava, ja luonnon tuomat hyvinvointivaikutukset ovat tutkitusti niin vahvat,

etta paatin luoda toimintasuunnitelman tematiikan siihen perustuen.

5.1 Johtopaatokset

Mielestani saavutin opinnaytetydlle asetetut tavoitteet. Itse toimintasuunnitelma
johdonmukainen ja tavoitteellinen. Se pitaa sisallaan tyokalut ohjaajalle, joka voi
omalla persoonallaan maustaa luontokeskeisen ryhman tapaamiset. Nahtavaksi
jaa, pitaako selvittamani tiedot paikkaansa, ja innostuvatko ryhman jasenet
luontolahtdisesti silla tavoin kuin olen ajatellut. Saattaa olla, ettd esimerkiksi
haastavat saaolosuhteet vaikuttavat osallistujien intoon osallistua tapaamisiin.

Vuodenajallakin saattaa olla suuri merkitys osallistujien innostuksen maaraan.

Toimintasuunnitelma on ulkoasultaan selkead ja yksinkertainen, silla halusin
mahdollisimman helposti luettavissa olevan tuotteen. Kysyttyani ohjaaja
Poikelalta (2023) toiveita ulkoasun suhteen, sain vapaat kadet. Oman
ammatillisen taustan vuoksi tulkitsen yksinkertaisen ja pelkistetyn ulkoasun myos
ammattimaisesti laadituksi. Toimintasuunnitelman tamanhetkinen ulkoasu ja
selkead rakenne antaa mahdollisuuden sita kayttavalle ohjaajalle ja Balanssi ry:lle

mahdollisuuden muokata siita toiveidensa mukaisen.

5.2 Jatkokehittamisaiheet

Balanssi ry:n ottaessa tuottamani toimintasuunnitelman kayttoonsa, ilmenee
varmasti ideoita sen jatkokehittamiselle. Olen pohtinut, ettd kayttamiani

harjoitteita voisi hyoddyntda pidempijaksoisesti, jotta itse harjoitteiden ja
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valitsemani menetelman vaikutus ilmenisi selkeammin. Toimintasuunnitelma on
jatkojalostettavissa esimerkiksi erilaisiin  teemoihin sopivaksi. Kaytannon
kokemukset antavat tulevaisuudessa realistisen kuvan siitd, onko
suunnittelemani toiminta sellaista, joka saa nuoret aikuiset innostumaan ja
osallistumaan ryhmaan. Innostuin myds ajatuksesta esimerkiksi Green Care-
menetelmallisyyteen perustuvan viikonloppuryhman jarjestamisesta. Toivon, etta
ryhmaan osallistujissa heraa innostus viettdaa aikaa luonnossa, ja luonnossa
oleskelusta tulee heille saanndllinen osa arkea, ellei se sita entuudestaan ole

ollut.

5.3 Oman oppimisen pohdinta

OpinnaytetyOprosessin  myo6ta olen oppinut laajalti Suomessa tehtavasta
mielenterveystyostd. Green Care-toiminta on ollut minulle aikaisemmin
kasitteena tuttu, mutta opinnaytetyoprosessin aikana se on avautunut
selkeammin, ja muotoutunut minulle sellaiseksi tydkaluksi, jonka kayttéon olen

valmis tulevalla tydurallani sosionomina.

On ollut mielenkiintoista tutustua mielenkiinnon heraamiseen ja sen
yllapitamiseen ilmidéna. Tama aihe on hyddyllinen riippumatta siitd, mika
opetettava tai ohjattava aihe on. Saamastani tiedosta minulle on varmasti hyotya

my0Os tulevaisuudessa.

Tutkijan ja tieteellisen tekstin tuottajan roolista olen myds oppinut hyvin paljon.
Lahteiden valitseminen ja niiden kriittinen tarkastelu on ollut haastavaa ja
opettavaista. Vaikka opintojen aikana etenkin kirjoittamista ja lahteiden
hyodyntamistd on harjoiteltu laajalti, koen taman opinnaytetyon tydstamisen

olleen kaikista opettavaisinta aikaa tieteellisen tekstin tuottamisen osalta.

Erikielisten lahteiden kayton koin miellyttavaksi, mutta myos haastavaksi. Ol
pysyttavana tarkkana, etten ymmarra lukemaani vaarin. Kéantamistyo osoittautui

my0s yllattavan vaikeaksi siksi, ettd sanasto ei kuulu jokapaivaiseen varastooni.
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Liite 1. Nuorten aikuisten ryhmanohjauksen toimintasuunnitelma
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Liite 1 1(7) Nuorten aikuisten ryhmanohjauksen toimintasuunnitelma
TOIMINTASUUNNITELMA NUORTEN AIKUISTEN RYHMANOHJAUKSELLE

1. KOKOONTUMINEN: TUTUSTUMINEN JA RYHMAYTYMINEN

Aika: 1h 30 min
Tarvikkeet: Balanssi ry:n esittelyvideo, paperia, kynia
Paikka: Balanssi ry:n tilat, keskustelutehtavalle sopiva paikka lahiluonnossa

Ryhman kulku:
v" Ryhma kokoontuu Balanssi ry:n tiloissa
v" Ryhmanohjaajat esittaytyvat, esittelevat ryhman tarkoituksen ja tavoitteet
v Tarvittaessa Balanssin esittelyvideo seka jarjeston toiminnasta
kertominen
v Luodaan yhdessa ryhman saannot (alla esimerkkeja)
o luottamuksellisuus
o ketaan ei pakoteta jakamaan ajatuksiaan
o arvostus ja kunnioitus toisia kohtaan
o annetaan positiivista palautetta, ja kannustetaan toisia
v' Kaydaan lapi ryhman aikataulutus

Tutustumistehtava: Jokainen kirjoittaa paperin keskelle oman nimensa. Paperin
oikeaan ylakulmaan kirjoitetaan lempiruoka, vasempaan yldkulmaan harrastus
tai muu ajanviettotapa, vasempaan alakulmaan oma vahvuus ja oikeaan
alakulmaan toiveet ja odotukset kurssille. Jokainen kertoo vuorollaan omasta
paperistaan.

Siirrytaan ulos, esimerkiksi lahistolla sijaitsevalle laavulle. Ohjaaja pohjustaa
viela ryhman tarkoitusta kertomalla luonnon vaikutuksista kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin.

Keskustelutehtava: Hyvinvointia vuorovaikutuksesta
v Ohjaaja kannustaa jokaista pohtimaan. Hetki annetaan kysymyksen
kohdalla miettimisaikaa, kunnes jokainen saa kertoa omat ajatuksensa

o mita arvostat toisissa ihmisissa, ja miten tdma arvostaminen liittyy
sinulle itsellesi tarkeisiin asioihin?

o mika toisessa ihmisessa on sinulle ainutlaatuista? mika herattaa
toisissa uteliaisuutesi?

o naetkd muissa ihmisissa vahvuuksia, joita et itsessasi tunnista?

o mieti, mita voit oppia muilta ihmisilta. Enta mita sinulta voisi
oppia?



35

Liite 1 2(7) Nuorten aikuisten ryhmanohjauksen toimintasuunnitelma

2. KOKOONTUMINEN: ARVOT

Aika: 1h 30 min

Tarvikkeet: Paperia ja kynia, myos maalaustarvikkeet sopivat tehtavaan,
piirustusalustat

Paikka: Sopiva paikka ulkona tapahtuvalle pohtimistehtavalle seka 10 min
mittaiselle metsakavelylle

Alustus paivan teemaan: Arvot
Kun pohditaan itselle tarkeimpia asioita elamassa, on kyse arvoista. Arvot
kuvastavat niita asioita, joita pidamme oikeina ja joiden mukaan elamme.
Paatoksenteko ja tavoitteidenasettelu on helpompaa, kun tuntee omat arvonsa.
Kun eletaan arvojen mukaista elamaa, tuntuu arki mielekkaammalta. Valilla on
hyva pysahtya ja pohtia, mita asioita elamassa pitaa tarkeimpina. Esimerkkeja
arvoista:

- Inhimilliset kokemukset: esim. musiikki, luonto, ystavyys,

rakkaus

- Arvostukset: esim. tavarat, taidot, asemat

- |hanteet: esim. rehellisyys, tasa-arvo, elamankunnioitus

- Klassiset arvot: esim. totuus, hyvyys, oikeudenmukaisuus

Arvojen ei tarvitse olla suuria ja erityisia, vaan paaasia on se, ettd ne ovat
merkityksellisia juuri sinulle.

Kun omia arvoja ja tarpeita tunnistaa, voi tehda hyvaa oloa tukevia muutoksia
arkeen. Nain elaman tuntuu mielekkaalta ja tarkealta. Mieliala kohoaa ja sita
tuntee olevansa vastuussa omasta hyvinvoinnistaan. Samalla sitd kertoo
itselleen, etta on tarkea ja panostamisen arvoinen.

Onko oma elamasi arvojesi nakoista? Vaalitko paivittaisilla valinnoillasi arvojasi?
Saako arvosi ansaitsemansa painoarvon, vai kilpaileeko jokin muu asia niiden
kanssa?

Tehtava: Mika on itselleni merkityksellista?
Tassa tehtavassa pohditaan sita, mika on itselle tarkeaa ja arvokasta. Milla
asioilla on sinulle itsellesi merkitysta? Tehtavan voi tehda piirtamalla,
kirjoittamalla tai miellekartan koostamalla. Tarkoituksena on liittaa toisiinsa
liittyvat asiat lahekkain.
v Ensiksi aloitetaan mainitsemalla kaikista tarkeimmat asiat, jotka usein
ovat laheisia ihmisia tai abstrakteja asioita.
v’ Siita siirrytddn vahemman tarkeisiin, mutta kuitenkin merkityksellisiin
asioihin.
v' Tehtava puretaan keskustelemalla, jokainen vuorotellen omista,
arvokkaista asioistaan luottamuksellisesti kertoen.

Harjoitus: Parasta minulle (10 min)

v' Lahdetaan 10 min mittaiselle metsakavelylle, jossa jokaisen tehtavana
on pohtia millaisesta tekemisesta tai olemisesta pitaa, ja mista saa hyvaa
puhtia ja mielta

v' Haastetaan jokainen miettimaan, mika on parasta;
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talla hetkella elamassa
tassa kuukaudessa
talla viikolla
tanaan
o tassa hetkessa
v Pohditaan yhdessa "maaliin” paastyamme, mita pohdinta tuotti? Mita
talta kavelylta otetaan mukaan?

0O O O O
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3. KOKOONTUMINEN: VERKOSTOKARTTA

Aika: 1h 30 min

Tarvikkeet: Piirustusalustoja, Sosiaalinen verkostokartta-pohjat tai esim.
Aarrekartta-pohjat, kynia

Paikka: Paikka luonnossa, jossa mukava istua ja tydstaa verkostokarttaa.

Alustus aiheeseen: Verkostokartta

Verkostokartan tarkoituksena on toimia visualisoinnin valineena, kun halutaan
tehda omat verkostot nakyviksi. Kirjoittamalla tai piirtamalla on helpompi
hahmottaa sosiaalinen verkosto ja nahda siina olevat vahvuudet ja mahdolliset
puutteet. Ihmisen koko verkosto ei valttamatta anna tukea, vaan verkostossa voi
olla ihmisia, joilta tama ei saa sosiaalista tukea. Yksilon oma kasitys siita, keiden
kanssa on tekemisissa, keihin tama luottaa ja kenelta voi ongelmatilanteissa
saada apua on oleellista. Laatimalla henkilokohtaisen sosiaalisen
verkostokartan, ryhman  osallistujat saavat mahdollisuuden kuvata
ihmissuhdekokonaisuuttaan. Verkostokartta voi toimia tyOkaluna myos
sosiaalisen tuen maarittelyn apuna.

Harjoitus: Sosiaalinen verkostokartta, esimerkiksi Balanssi Ry:n Aarrekarttaa
hydédyntamalla
1. Jokaisella osallistujalle jaetaan paperi, kyna ja alusta.
2. Ohjaaja lukee:
v Kuvittele itsesi ympyran keskipisteeseen
v" Merkitse ihmiset sektoreihin, ympyralla kuvaten tai ristilla, mikali
henkil6 on kuollut
v" Merkitse henkilot verkostokartan sektoreihin sen mukaan, kuinka
l&aheinen tai etainen henkild sinulle on. Laheinen henkild piirretaan
lahelle ympyran keskipistetta (sinua), ja etdinen henkild
kauemmaksi keskipisteesta
v" Merkitse itsesi ja jokaisen ihmisen valisen suhteen merkitys
paperin alareunassa olevien symbolien mukaisesti
3. Ohjaaja ohjeistaa ajatteluun:
v Tarkastele verkostokarttaasi
v" Mitkad ihmissuhteet vaikuttavat sinuun negatiivisesti?
v Voiko osasta ihmissuhteista luopua, mikali ne sisaltavat
negatiivisia vaikutuksia?
Mista kyseiset ristiriidat johtuvat?
Voiko ristiriitaisille suhteille tehda jotakin?
Miksi osa ihmissuhteista on katkennut?
Mitka suhteet tukevat sinua?
Miten voisit saada itsellesi lisaa, sinua tukevia ihnmissuhteita?

ANANENENRN
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4. KOKOONTUMINEN: TUNNETAIDOT

Aika: 1h 30 min
Tarvikkeet: ei erityista
Paikka: Vapaavalintainen paikka luonnossa

Alustus paivan teemaan: Tunnetaidot
Herattelevana harjoituksena: Kehon kuulumiset (5—10 min)
1. Istahdetaan mukavalle maisemapaikalle. Ohjaaja antaa osallistujille
ohjeet:
2. Annetaan silmaluomien laskeutua tai suunnataan katse alaviistoon.
Mahdollisesti voidaan myds sulkea silmat.
3. Keskitytaan hengitykseen seuraamalla sisaan- ja uloshengityksen
kulkua, yhteensa 3 kierrosta.
4. Osallistuja vie huomion kehoonsa. Millaisia tuntemuksia tunnistat? Onko
kehossa lampda, viileytta, vahvuutta, rentoutta, kireytta tai kipua?
5. Jos kipua tai kiristysta ilmenee, laheta uloshengityksen myaota ystavallisia
ja lempeita ajatuksia kehollesi.
6. Arvosta kehosi kaikkia tuntemuksia ja kokemuksia. Hyvaksy ne
sellaisinaan, juuri tahan hetkeen kuuluvina.
7. Vie uudestaan huomiosi hengitykseen muutaman sisaan- ja
uloshengityksen ajaksi.
8. Hengita raikkaasti ja virkistavasti sisaan. Milta nyt tuntuu?

Ohjaaja johdattaa aiheeseen, pohjustamalla aihetta:

Tunteet vaikuttavat inmisten valisiin suhteisiin ja ryhmassa toimimiseen. Monesti
ihminen ei ehdi edes ajatella tai sanoittaa tunnetilaansa, koska tunnetila voi
vaihtua toisen ihmisen vaikutuksesta intuitiivisesti. Tunteet ovat lasna ajasta,
paikasta ja seurasta riippumatta.

Tunteet ovat lyhytkestoisia reaktioita, jotka heraavat havainnoista, tapahtumista,
toisten ihmisten reaktioista ja omista ajatuksista. Tunteet syttyvat hetkess3, ja
alkuperainen tunne saattaa laimentua nopeastikin, mutta se saattaa myds
vaihtua toiseen tunteeseen. Inminen voi havittaa mielestaan tunteen nopeasti,
mutta tunne voi sailya kehossa fysiologisina reaktioina kauemmin.

Perustunteita ovat viha, pelko, inho, suru, ilo ja hammastys. Naiden lisaksi,
ihminen voi tuntea jopa yli 30 erilaista tunnetta.

Ihminen voi opetella tunteiden iimenemisen tiedostamista ja voimme harjaantua
tunnistamaan tunteiden voimakkuutta ja vaikutusta itseemme. Tata kautta
voimme myOs vaikuttaa tunteiden aiheuttamiin reaktioihin. Tunnetaitojen
harjoittelu tuottaa tulosta, kun harjoittelu on saanndllistd ja karsivallista.
Tunnetaitoja oppimalla oma itsetuntemus syventyy ja omien reagointitapojen
hyvaksyminen helpottaa olemista, vaikka olisikin tiukka paikka. Oma tunne-
elama muuttuu mutkikkaammaksi, mikali kokemiaan tunteita pyrkii kieltamaan.

Tunteet ovat elamassa monella tapaa hyodyllisia, mutta ne voivat myos
kuormittaa ja toimia jarruina.
- Miten tunnistat ja kohtaat tunteesi?
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- Tuletko toimeen tunteidesi kanssa? Tuottavatko tunteet hallitsemattomia
tunteiden purkauksia, sellaisissa tilanteissa missa toivoisit itsesi
reagoivan eri lailla?

- Hapeatko tai pelkaatkd koskaan omaa tunnelataustasi?

Luonto on tutkitusti paikka, joka vaikuttaa positiivisesti ihmisen tunteisiin. Metsa
tarjoaa sallivan ja hyvaksyvan ympariston tunteiden kasittelyyn.

Kun lahdetaan kehittamaan tunnetaitoja, on ensimmainen askel tunteiden
tunnistaminen. Tunnistamisen jalkeen avainasemassa on tunteen nimeaminen ja
sen jalkeen sen hyvaksyminen.

Harjoitus: Tunteiden tuuletuskavely (15 min)

- Kysy itseltasi metsakavelyn alussa, milta sinusta tuntuu juuri nyt?

- Anna tunteiden tulla, viipyilld mukanasi, vahvistua tai laimentua, seka antaa
uusien tunteiden tulla tutkittaviksi.

- Pysahdy hetkeksi yhden tunnistamasi tunteen kohdalla:

= Nimea tunne ja/tai siitd seuranneet muut tunteet

mista tunne mahdollisesti on saanut alkunsa, juuri tassa tilanteessa?

missa kohtaa kehoa tunnet tunteen?

millaisia ajatuksia tunne sinulle tuottaa?

millaista energiaa tunne tuottaa?

millaiseen toimintaan tallainen tunne sinut usein johtaa?

tunnistatko tunteen laimenemisen tai vahvistumisen? Mika tahan

vaikutti?

- Kavelyn lopuksi mieti, millaisia tunteita matkalla ilmeni. Mika tunne on nyt
paallimmainen? Millaisia huomioita kavely sinulle tuotti?

Lopetus: Fiiliskierros! Milta kokoontumiskerta tuntui? Mitka ovat fiilikset nyt?

Kotitehtava: Pohdi viikon aikana tarkemmin tuntemiasi tunteita eri tilanteissa.
Tunnista, nimea ja hyvaksy tunteet sellaisina kuin ne ovat ja tulevat. Mieti
itseksesi, ovatko nama tunteet sellaisia, jollaisina haluat ne tuntea?
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5. KOKOONTUMINEN: ONNISTUJIEN METSAKOKOUS

Aika: 1h 30 min

Tarvikkeet: Saanmukainen liikkuntavarustus, palautteenkeruuseen tarvittavat
valineet

Paikka: Esim. Kirkkolammen lenkki, tai muu noin 5 km mittainen reitti

Tehtava: Onnistujien metsakokous (45 min)

v" Ryhman kokoontuessa sovitaan aihe, josta kerataan ideoita,
onnistumisia ja mahdollisuuksia. Onnistumistalkoissa on tarkoitus
harjoitella palautteen antamista ja vastaanottamista, seka tunnistaa omat
onnistumiset ja oppia niista.

v Ensin kavellaan pareittain 5 min. Kumpikin osapuoli kertoo toiselle viime
paivien onnistumisista. Ohjaaja kulkee reitilla ja muut keskittyvat
keskenaan keskusteluun. Valilla ohjaaja voi siirtya jonkin parin vierelle
kuuntelemaan, ja ohjaamaan keskustelua, mikali talle on tarve.
Onnistumistarinoiden esiintuomista helpottaakseen voi parille esittaa
kysymyksia, kuten:

o missa olet onnistunut viime paivina/viikkoina?
o onko jokin onnistuminen vaatinut sinulta ponnisteluja?
o mika oli se kyky tai taito, joka auttoi sinua onnistumaan?

v" Kokoonnutaan porukalla piiriin metsdaukealle, nuotiopaikalle tms.
Jokainen esittelee ryhmalle kavelyparinsa onnistumistarinan lyhyesti
muulle ryhmalle. Muut kuuntelevat tarkasti. Jokaisen onnistumistarinan
jalkeen, muut ryhman jasenet nostavat peukalot pystyyn, tai taputtavat
onnistujalle.

v Kun tarinat on kerrottu, katellaan jokainen onnistuja ja toivotetaan
toisillemme lisaa onnistumisia. Vaihdetaan pareja ja jatketaan, kunnes
jokainen on toiminut toisensa parina.

Onnistujien metsakokouksen jalkeen, istahdetaan alas ja kaydaan Iapi
tamanhetkiset ajatukset.
Ohjaaja keraa palautteen ja paatetaan ryhma.

Lahteet:

Arvonen, S. 2014. Metsamieli. Luonnollinen menetelma mielentaitoihin. 77—
83,125, 173, 191. Metsakustannus oy.

Nyyti ry. Arvot — Asioita, jotka ovat itselle tarkeitd. Viitattu 31.10.2023.
https://www.nyvti.fi/opiskelijoille/opi-elamantaitoa/persoonallisuus/arvot/
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