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minnallinen opinnaytetyd tehtiin Oulussa sijaitsevalle Hyvan mielen talolle. Hyvan mielen talo ry on
yhdistys, jonka toiminta on suunnattu mielenterveyden edistamiseen. Toiminnallisessa opinnaytetydssa
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Abstract

This thesis was a functional thesis. In the thesis we used an investigative and developmental ap-
proach to the work. The aim of our functional thesis was to plan and organize an activity day for visi-
tors of Hyvan mielen talo ry. Hyvan mielen talo ry has focused on their operations to promote humans’
mental health and wellbeing in the Oulu area. The target of the activity day was to support and
strengthen participants’ mental health and wellbeing. This functional thesis contained also a develop-
ment goal, which concerned the development of group activities in Hyvan mielen talo. Before the activ-
ity day we did a survey for visitors of Hyvan mielen talo. The task in the survey was to clarify what kind
of expectations visitors had about the activity day.

The activity day was held on the 28th of August in 2015. The day began at 12 am and five people
participated in the day. The activity day focused on a small group, because in our view in that kind of
group we had the best possibilities to achieve the targets of the day. The activity day included different
functionals and reflection tasks, which were aiming to support and strengthen participants’ mental,
physical and social wellbeing. During the activity day we had to make some schedule and programme
changes. Despite the changes, the activity day was successful. The participants and Hyvan mielen
talo were satisfied with the day. For example participants already gave positive feedback during the
day and the same happened in the feedback survey. In the first paragraph we also mentioned the
development target for this thesis. We achieved this goal by gathering all programme and materials,
which we used during the activity day, in one folder. We named this folder Guidance for Group Activi-
ties. This folder was given to volunteers, who organize group activities in Hyvan mielen talo. The fold-
er's aim is to help volunteers to plan and organize group activities, which support humans’ wellbeing
and mental health.

From the perspective of our authors the whole thesis process was very interesting and challenging.
Mental health and group activity as concepts are very extensive, but in the activity day we managed to
focus on the most important issues of mental health and wellbeing.

Keywords mental health, wellbeing, small group, group activities
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyé on toiminnallinen opinnaytetyd, joka on toteutettu Oulun Hyvéan
mielen talolle. Oulussa sijaitseva Hyvan mielen talo on yhdistys, jonka toiminta pai-
nottuu ennaltaehkaisevddn ja vahvistavaan mielenterveystyéhon. Yhdistyksen aja-
tusmallin my6ta myos tadssé opinnaytetydssa painottuu yhtend osa-alueena mielen-
terveys ja sen edistamien. Opinnaytety6n toiminnallisena osuutena jarjestettiin myos
Hyvan mielen talon toimintapaiva. Toimintapaiva pidettiin pienryhmalle. Opinnayte-
tyon toinen teoriaosuus pohjautuu siis ryhmatoimintaan. Eli opinnaytetydn teoriako-

konaisuus muodostuu mielenterveysosiosta ja ryhnmaosiosta.

Opinnaytetyoélla oli myds kehittamistavoite. Tama kehittdmistavoite koski Hyvan mie-
len talon ryhmatoimintojen kehittamista. Kehittamistavoitteen toteutus voidaan jaotel-
la kahteen osuuteen. Ensimmainen osuus kehittamistavoitteesta oli Hyvan mielen
talolle suunniteltu, seka siella toteutettu toimintapaiva. Toimintapaivan aikana ryhma-
laiset osallistuivat erilaisiin sosiaalisesti vahvistaviin ja omaa hyvinvointia tukeviin
toimintatuokioihin ja leikkeihin. Jo ennen toimintap&ivaa pidettiin Hyvan mielen talon
kavijoille alkukysely (liite 1), jonka avulla kerattiin heidan ajatuksia ja toiveita tulevas-
ta toimintapaivasta. Kyselyn tulokset vaikuttivat osittain toimintapaivan sisallon suun-
nitteluun. Toimintapaivan jalkeen kerattiin viela palautekysely, jonka avulla tapahtu-

maan osallistuneet saivat antaa arvionsa toimintapaivan onnistumisesta.

Kehittamistavoitteen toinen osuus oli puolestaan lopputuote. Toiminnallisen opinnay-
tetyon lopputuotteeksi eli produktiksi on tehty Ryhméatoiminnan ohjauskansio (lite 9).
Noin 50 sivun mittainen ohjauskansio pitaa sisallaan toimintapaivassa hyoddynnetyt
ohjaustuokiot. Kansiossa on leikkeja sekd pohdiskelutehtavia, joita ei ehditty hyddyn-
taa toimintapaivan aikana. Tama ryhmatoiminnan ohjauskansio on suunniteltu paa-
saantdisesti Hyvan mielen talon vapaaehtoisten kayttoon. Kansion avulla vapaaeh-
toiset voivat suunnitella ja toteuttaa Hyvan mielen talolla ryhmatoimintaa, jossa pai-
nottuu mielenterveyttd edistavat tekijat, kuten henkinen, psyykkinen ja sosiaalinen

vahvistaminen, yksilon voimavarat, seka kokonaisvaltainen hyvinvointi.



2 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON TAVOITTEET JA MENETELMAT

Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisena opinnaytetyona. Ammatillisessa kentédssa
toiminnallisella opinnaytetydlla voidaan tavoitella esimerkiksi kaytannon toiminnan
ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai sen jarkeistamista. Se voi olla
myos ammatilliseen kaytantdon suunnattu ohjeistus, opastus tai jonkin tapahtuman
suunnittelu seka sen toteutus. (Vilkka & Airaksinen 2013, 9.) Toiminnallisella opin-
naytetyolla on yleensa toimeksiantaja. Se voidaan jakaa toiminnalliseen osuuteen eli
produktiin ja opinnaytetyoraporttiin. Opinnaytetyoraportti siséltaa koko opinnaytetyt-
prosessin dokumentoinnin ja arvioinnin tutkimusviestinnan keinoin. Tassé vaiheessa
tekijoilta edellytetaan tutkivaa ja kehittavaa tydotetta. Tutkimus on usein toiminnalli-
sessa opinnaytetydssa selvityksen tekemista ja se nahdaan tiedonhankinnan apuva-
lineend. Tutkiva tydote nakyy muun muassa tyon tietoperustan ja siitd muodostuvan
viitekehyksen rakentumisessa. (Lumme & Leinonen & Leino & Falenius & Sundqvist
2015.)

2.1 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Toiminnallisen opinndytetydn ensimmaisena tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa
toiminnallinen paiva Hyvan mielen talon kavijoille. Paivan tavoitteena oli tukea kavi-
jéiden hyvinvointia ja mielenterveytta. Mielen hyvinvoinnin tukemisen nakoékulmasta
katsottuna ohjaustuokioiden painopiste oli mielenterveyden psyykkisten ja sosiaalis-
ten osa-alueiden tukemisessa. Toimintapdivan tavoitteena oli tukea osallistujan
psyykkisia ja henkisia voimavaroja, kuten itsetuntemusta, itsetuntoa, myonteista ela-
manasennetta sekd uskoa omaan itseensa ja omiin kykyihin. Yhteisen tekemisen
kautta haluttiin myds tukea kavijdiden sosiaalisia taitoja, vuorovaikutustaitoja, yhteis-
tyokykya, luottamusta seka osallisuutta ympéardivaa yhteiséa kohtaan. Tavoitteena oli
luoda rento ja hauska ilmapiiri, jossa jokainen osallistuja pystyi osallistumaan toimin-
taan ja nauttimaan taysipainoisesti paivasta. Tarkoituksena oli, ettd osallistujat saivat
hyvinvoinnilleen vahvistusta, mutta myos viihtyivat ja virkistyivat paivan aikana. Toi-
mintapaivan toteutuksen tavoitteena oli myos jattaa heille erilaisia hyvinvointiin liitty-

vid vinkkeja, joita he pystyvat toteuttamaan omassa arjessa.



Opinnaytetydn toinen tavoite oli mielenterveytta edistavien toiminnallisten ryhmatoi-
mintojen kehittaminen. Tarkoituksena oli luoda uutta virikkeellistd toimintaa johon
jokaisen osallistujan oli helppo tulla mukaan. Suunnitelluista ohjelmista koottiin mie-
len hyvinvointia edistdva ohjauskansion, josta tuli taman opinnaytetyon produkti, eli
tuotos. Tuotokseen sisaltyy mielenterveytta edistavia ylimaaraisia materiaaleja, jota
ei hyodynnetty toimintapaivan ohjaustuokioissa. Ohjaustuokioiden suunnittelussa oli
tavoitteena hyoddyntdéd tutkivaa ja kehittavaa tyootetta, joka nojautui mielen hyvin-
voinnin teoreettiseen tietoperustaan. Nain pystyttiin luomaan sellainen tietoperusta,
josta kuului ja valittyi toiminnallisen osuuden ja teoreettisen tietoperustan valinen

vuoropuhelu.

2.2 Tutkimuksellinen tydote

Toiminnallisessa opinndytetydsséa voidaan tarvittaessa hyodyntaa tutkimuksellista
selvitysta. Tutkimuksellista tydotetta ja sen kaytantéja hyodynnetaan kuitenkin hie-
man valjemmassa merkityksessa kuin tutkimuksellisissa opinnaytetoissa. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 56-57.) Toimintapaivan tueksi toteutettiin alkukysely Hyvan mielen
talon kavijoille. Alkukyselyn avulla kerattiin tietoja, ajatuksia ja toiveita Hyvan mielen
talon kavijoilta, koskien ensisijaisesti toimintapaivaa. Alkukyselyn kautta my6s Hyvan
mielen talo sai palautetta toiminnasta. Alkukysely tapahtui kyselylomakkeen avulla,
joka sisélsi avoimia kysymyksia ja monivalintakysymyksia. Kyseessa oli siis puoli-
strukturoitu kysely. Kyselyn toteutus tapahtui kvantitatiivisen ja kvalitatiivisen tutki-
musotteen kautta, eli opinnaytetydssa hyoddynnettiin maarallista ja laadullista tutki-

musmenetelmaa.

Maarallisen tutkimusmenetelman keinoja hyddynnetaan yleensa silloin, kun toimin-
nallisen opinnaytetytn tueksi halutaan mitattavaa, tilastollisesti ilmoitettavaa nume-
raalista tietoa (Vilkka & Airaksinen 2003, 58). Tassa tapauksessa maarallisen tutki-
musotteen kautta saatu tieto toimi yleisend palautteena Hyvan mielen talolle. Alku-
kyselyssa painottui kvalitatiivinen tutkimusote, koska sen kautta saatiin parhaiten tie-
toa toimintapaivan suunnittelun tueksi. Hirsijarven, Remeksen, ja Sajavaaran (2007,

192) mukaan kyselylomakkeen avulla voidaan keréata tietoja muun muassa kohde-



ryhman kayttaytymisesta ja toiminnasta, tosiasioista, tiedoista, arvoista, asenteista,

uskomuksista, kasityksista ja mielipiteista.

3 OPINNAYTETYON TOIMEKSIANTAJA: HYVAN MIELEN TALO RY

Hyvan mielen talo ry on perustettu vuonna 1989. Yhdistyksen toiminta painottuu mie-
lenterveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen. Yhdistyksen paéatarkoituksena on tehda
ennaltaehkaisevad, korjaavaa ja vahvistavaa mielenterveystyota. Se tarjoaa muun
muassa neuvonta-, tuki-, ja ryhmatoimintaa mielenterveyskuntoutujille sekd heidan
laheisilleen. Mukaan toimintaan ovat tervetulleita myds kaikki mielenterveyden edis-
tamisesta kiinnostuneet henkilét. Toiminnan ensisijaisena tavoitteena on tukea ja
vahvistaa ihmisten mielen hyvinvointia sekd ennaltaehkaista mielenterveyden hairioi-
td. Yhdistyksen toimintaan kuuluu yksil6lliset neuvonta- ja tukipalvelut sek& mielen
hyvinvointia edistavia ryhmatoimintoja. Yhdistys tarjpaa myds mielen hyvinvointia
vahvistavaa tapahtuma-, kulttuuri- ja vapaaehtoistoimintaa. Yhdistyksen kavijakunta
muodostuu paasaantoisesti nuorista aikuisista aina elakelaisiin asti. Yhdistyksen toi-
mintaan osallistuminen on heille paasaantoisesti maksutonta. Halutessaan he voivat
littya yhdistyksen jaseniksi. Hyvan mielen talon toimintaa yllapitavat talon palkattu
henkilokunta ja suuri maara vapaaehtoisia. Talon henkilokunnalla paasaantdinen
vastuualue painottuu hallinnoivaan, koordinoivaan ja ohjaavaan toimintaan. Kaytan-
non toimintaan on hyddynnetty hyvin paljon vapaaehtoisia, jotka vastaavat esimer-
kiksi eri ryhmien ohjaamisesta seka neuvontapisteesta. Kaikkea toimintaa kuitenkin
koordinoi talon palkattu henkildkunta. Palkattuun henkilokuntaan kuuluvat muun mu-
assa jarjestotyontekija, vapaaehtoistoiminnan koordinaattori, hallinnollisen toiminnan
johtaja, talous- ja palveluvastaava. (Hyvan mielen talon toimintakertomus 2014; Hy-

van mielen talo 2015)

Hyvan mielen talon tarjoama ryhméatoiminta on monipuolista. Ryhmatoiminnassa
hyddynnetddn vuorovaikutukseen ja toiminnallisuuteen perustuvia toimintatapoja.
Toiminnalliset ryhmat jakautuvat muun muassa erilaisiin liikkunnallisiin ja luoviin ryh-
miin. Suurin osa talon ryhmista on paasaantodisesti vertaisryhnmia. Vertaisryhmalla
tarkoitetaan ryhmaa, jonka jasenilla on jokin heitd yhdistava tekija. Vertaisryhmatoi-

minnan keskeisiin tavoitteisiin kuuluu antaa mahdollisuus mielenterveyskuntoutujille



10

seka heidan laheisilleen puhua ja jakaa omia kokemuksia toisten ryhmaléisten kans-
sa. Vertaisryhmatoiminnassa korostuu vapaaehtoisuus, demokraattisuus ja tasaver-
taisuus. Vertaisryhmien ohjaajina toimivat usein vapaaehtoiset, koska heilla on oma-
kohtaisia kokemuksia kasiteltavistd ongelmista. Vapaaehtoisia toimii myés Olohuone
Helmessa, joka on talon avoin kohtaamispaikka. Olohuone Helmessa vapaaehtoiset
tyontekijat ja talon palkattu tyontekija ovat tavoitettavissa tarjoten kavijoille auttavaa
keskusteluapua, yhteisollista toimintaa, vertaistukea, seka ennaltaehkaisevaa ja kun-

touttavaa toimintaa. (Hyvan mielen talon toimintakertomus 2014)

Hyvan mielen talolla on my6s pitkéa historia eri yhteistydkumppaneiden kanssa. Yh-
teistybkumppaneita on kertynyt kuluvien vuosikymmenten aikana todella paljon ja
niistd muun muassa Oulun kaupunki, Paihdeklinikka Avominnen, Lomakoti Onnela
sekad Oulun ja Pelson vankila ovat toimineet yhteistydssa Hyvan mielen talon kanssa
jo useamman vuoden ajan. Hyvan mielen talo toimii myos itse jasenena monissa eri
yhteisdissa. Naita yhteis6ja ovat muun muassa Mielenterveyden keskusliitto, Nuorten
ystavat, Oulun seudun mielenterveysseura ja taiteiden yd. Yhteistydon avulla jarjeste-
taan paasaantoisesti erilaisia ryhmia, luentoja, retkia ja toimintapéivia kavijoille. Yh-
teistybkumppaneiden kanssa jarjestettavia ryhmia ovat esimerkiksi Syémishairioon
sairastuneiden laheisten ryhma (Sydmishairiéliitto), Vertaistukiryhma pienten lasten
aideille (Aima ry), Narsistien uhrien tuki (Narsistien uhrien tuki) ja Vertaistukirynma eri
uskontojen uhreille (Uskontojen uhrien tuki). (Hyvan mielen talon toimintakertomus
2014; Hyvan mielen talo 2015)

Hyvan mielen talon 2014 vuoden toimintakertomuksesta kay ilmi, ettd heidan jarjes-
tama ryhmatoiminta oli vuoden 2014 aikana tarjonnut Hyvan mielen talon kavijoille
monipuolista vertaisryhmatoimintaa. Hyvan mielen talon teettdman kyselytutkimuk-
sen perusteella vuonna 2014 jarjestetty ryhmatoiminta oli myds vastannut kavijoiden
odotuksia vertaisryhméatoiminnasta ja sen laadusta. Viime vuoden aikana Hyvan mie-
len talolla jarjestettiin yhteensa 46 erilaista ryhm&a. Talolla kokoontui myés yhteis-
tyokumppaneiden jarjestamia ryhmia yhteensa 14. Hyvan mielen talo jarjesti niin
avoimia kuin suljettujakin ryhmia. Hyvan mielen talo jarjesti myos vertaisryhmien li-
saksi muun muassa liikkuntaryhmia, kitararyhmia, taideryhmi&, joogaryhmia ja tanssi-
ryhmid. Vuoden 2014 aikana Hyvan mielen talon jarjestamaéan ryhmatoimintaan osal-

listui 3593 henkil6d, sekd yhteistydkumppaneiden jarjestamaan ryhmatoimintaan
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osallistui 249 henkil6a. Kaiken kaikkiaan Hyvan mielen talon sisalla jarjestettaviin
ryhmatoimintoihin osallistui yhteensa 3842 henkiloa. (Hyvan mielen talon toimintaker-
tomus 2014)

4 MIELENTERVEYS

Mielenterveys kasitteena on laaja ja moniulotteinen. Mielenterveydesta tehdyt maari-
telmat ovat vaihdelleet eri aikojen ja maarittelijoiden mukaan. Nykyaan mielenterveys
ymmarretaan ja koetaan yksilon voimavaraksi. Mielenterveytta voidaan my6és maarit-
taa psyykkisen hyvinvoinnin tilana. (Saarelainen & Stengard & Vuori-Kemila 2003,
12-13.) Mielenterveyden kautta yksilo yllapitda ja saatelee omia psyykkisia toiminto-
jaan ja voimavarojaan. Nain se muodostaa yksildlle kivijalan arjessa jaksamiseen ja
auttaa hanta selviytymaan elamassa eteen tulevista kriiseistad ja vastoinkaymisista.
Perusta ihmisen terveydelle, hyvinvoinnille ja toimintakyvylle muodostuu mielenter-
veyden kautta. (Heiskanen & Salonen & Sassi 2007, 19; Lavikainen & Lahtinen &
Lehtinen 2004, 32.) Mielenterveys ei ole kuitenkaan staattinen eli pysyva tila vaan se
muuttuu seka kehittyy ihmisen kasvun ja kehityksen myéta koko elamén ajan. (Mie-
len hyvinvointi 2014.) Mielenterveys ymmarretaan siis hyvinvoinnin tilana, jonka kaut-
ta yksilo tiedostaa ja tunnistaa omat kykynsa, selviytyy elaman tuomista paineista,
pystyy tydskentelemaan tuottavasti ja tuomaan oman panoksensa omalle yhteisoélle.
Mielenterveyskasite sisdltaa psyykkisen hyvinvoinnin liséksi myds fyysisen ja sosiaa-
lisen hyvinvoinnin. (World Health Organization 2014; Tamminen, Solin 2014, 12.)
Yksilotasolla mielenterveytta voidaan kuvailla henkilokohtaisena tunteena hyvasta
olosta ja hyvinvoinnista. Tata positiivista mielenterveytta ilmentavat aika ajoin ilmaan-
tuvat elamanilon tunne, toivon sailymisen tunne ja luottamuksen tunne omaa elaméaa
kohtaan. (Heiskanen ym. 2007, 19.)

Yksilon mielenterveyden tasoa maarittdvat monet tekijat, kuten biologiset, psykologi-
set ja sosiaaliset tekijat (World Health Organization 2014). Nama mielenterveyteen
vaikuttavat ja sita maarittavat tekijat voidaan tarkemmin jakaa yksiléllisiin, sosiaalisiin,
yhteiskunnallisiin ja kulttuurisiin tekijoihin (Lavikainen ym. 2004, 32). Yksil6llisilla teki-
joilla tarkoitetaan esimerkiksi yksilon itsetuntoa, minékasitysta ja erilaisia sopeutumis-
taitoja, kuten ongelmanratkaisu-, selviytymis- ja tunnetaitoja. Sosiaalisilla tekij6illa

tarkoitetaan esimerkiksi yksilon sosiaalisia- ja vuorovaikutustaitoja, perhe- ja ysta-
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vyyssuhteita seka sosioekonomista asemaa. Yhteiskunnallisilla tekijoilla tarkoitetaan
muun muassa elinolosuhteiden ja toimeentulomahdollisuuksien turvaamista. Kulttuu-
riset tekijat kuvaavat muun muassa yhteiskunnassa vallalla olevia arvoja, kuten oi-
keudenmukaisuutta, ihmisoikeuksia, tasa-arvoa ja yleistd suvaitsevuutta mielenter-
veysongelmia kohtaan. (Erkko & Hannukkala 2013, 12). Nama yksilon mielenterve-
ytta maarittavat tekijat vaikuttavat yhdessa mielenterveyden kokonaistilaan. Yksilota-
solla mielenterveyden kokonaistilaa voidaan kuvailla my6s psyykkisen, henkisen,
fyysisen ja sosiaalisen ulottuvuuden kautta (Heiskanen ym. 2007, 17). Saarelaisen
ym. (2003, 15) mukaan ihminen on eheytta tavoitteleva kokonaisuus, jossa psyykki-
nen, henkinen, fyysinen ja sosiaalinen ulottuvuus ovat jatkuvassa vuorovaikutukses-
sa keskenddn. Nama nelja ulottuvuutta vaikuttavat yhdessa ihmisen kokemukseen

omasta mielenterveydesta ja hyvinvoinnista.

Kokonaisuudessaan mielenterveytta voidaan lahestyé joko positiivisesta tai negatiivi-
sesta nakokulmasta. Positiivinen mielenterveys ymmarretaan mielenterveyden yksi-
|6n positiivisena voimavarana. Vastaavasti negatiivisella mielenterveydella tarkoite-
taan mielenterveyttd haittaavia erilaisia ongelmia, kuten psyykkisia hairi6ita. (Lavikai-
nen ym. 2004, 32.) Mielen terveys ja mielen sairaus ovat siis kaksi eri kasitetta. Mie-
len sairaus kasitteena on laéketieteellinen, koska siita voidaan tehda diagnoosi. Li-
saksi sitd voidaan hoitaa ja parantaa laaketieteen keinoin. Vastaavasti mielen terveys
on enemmankin elamantaidollinen kasite. Siind korostetaan elamanmydnteisia puolia
ja sitéa voidaan vahvistaa. (Heiskanen ym. 2007, 20.) Mielenterveytta voidaan vahvis-
taa sita suojaavien tekijoiden avulla. Suojaavat tekijat voidaan jakaa sisaisiin ja ulkoi-
siin tekijoihin. Mielenterveyttd negatiivisesta naktkulmasta katsottuna siihen liittyy
my6s monia heikentavia tekijoitd. Nama heikentavat tekijat saattavat lisata yksilon
alttiutta sairastumiselle. Mielenterveyttd heikentavat tekijat jaetaan sisaisiin ja ulkoi-
siin tekijoihin. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.) Mielenterveyden suojeleminen ja sen
edistdminen ovat siis elintarkeita asioita yksildiden, yhteisdjen ja yhteiskunnan hyvin-
voinnin kannalta (World Health Organization 2014). Kaiken kaikkiaan mielenterveys
koetaan positiiviseksi voimavaraksi niin yksittaiselle ihmiselle kuin koko yhteiskunnal-
le (Friis & Eirola & Mannonen 2004, 31).

4.1 Mielenterveyden ulottuvuudet
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Mielenterveyteen kuuluvat psyykkinen, henkinen, fyysinen ja sosiaalinen ulottuvuus
(Heiskanen ym. 2007, 17; Saarelainen ym. 2003, 15-16; Ruohonen 2015, 5). Mielen-
terveyden psyykkiseen ja henkiseen ulottuvuuteen vaikuttavat merkittavasti yksilolli-
set tekijat. Naita yksiléllisia tekijoita ovat ihmisen perima, itsetunto, minéakasitys, iden-
titeetti, kognitiiviset taidot, ongelmanratkaisutaidot, selviytymistaidot, tunnetaidot,
yleinen fyysinen terveys sekd henkilokohtaiset voimavarat. (Erkko & Hannukkala
2013, 12)) Itsetunto on yhta kuin omanarvontunne. Itsetunto kertoo omanarvontun-
teen tavoin kuinka kunnioitat ja arvostat itseasi. Hyvan itsetunnon avulla yksilén on
myo6s helpompi hyvéksya itsensa, uskoa omiin kykyihin sek& uskoa omiin mahdolli-
suuksiin elaméssa. Hyva itsetunto auttaa myds muodostamaan totuudenmukaisen
omankuvan eli mindkuvan. Mindkuva vastaa puolestaan kysymykseen siité, millainen
mind olen ihmisena. (Suomen mielenterveysseura 2015.) Alle on koottu yhteen
Suomen mielenterveysseuran nettisivulta seké Kaulion & Ylitalon kirjasta muutamia

tunnusmerkkeja hyvasta ja huonosta itsetunnosta.

Hyvan itsetunnon tunnusmerkkeja:

1. min&kuva on totuudenmukainen (tunnistaa omat vahvuudet/heikkoudet)
2. luottamus itseen

3. itsensa arvostus

4. muiden arvostus

5. sopivan itsenainen oman elaman ratkaisuissa

6. riippumattomuus toisten mielipiteista

7. pettymysten ja epaonnistumisten sietaminen

8. tunne, ettd on hyva monissa asioissa

9. sosiaalinen joustavuus ja sopeutuvaisuus

(Suomen mielenterveysseura 2015.)

Huonon itsetunnon tunnusmerkkeja:

1. ei pysty olemaan heikko ja haavoittuva
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1. ei pysty nayttamaan epavarmuuttaan

2. ei pysty kysymaan neuvoa toisilta

3. ei pysty olemaan avoin muille

4. ei pysty myontamaan erehtymistaan

5. ei anna tilaa lapsenmielisyydelle: huumorille, naurulle ja leikille

(Kaulio & Ylitalo 2007,63-64.)

Mielenterveys kappaleessa oli maininta sopeutumistaidoista, jotka osaltaan maaritta-
vat yksilon mielenterveytta. Namé sopeutumistaidot vaikuttavat myods yksilon henki-
seen ja psyykkiseen ulottuvuuteen. Sopeutumistaitoihin kuuluvilla kognitiivisilla tai-
doilla tarkoitetaan muun muassa muistia, oppimista, ajattelua, kieleen liittyvaa taitoa,
tarkkaavaisuutta, havaitsemista ja luovuutta (Erkko & Hannukkala 2013, 12). Sopeu-
tumistaitoihin kuuluvilla tunnetaidoilla tarkoitetaan muun muassa tunteiden tunnista-
mista ja ilmaisemista. Tunnetaitojen avulla yksil6 kykenee kertomaan itsestddn ja
ajatuksistaan, joka taas auttaa esimerkiksi ihnmissuhteiden luomisessa ja yllapitami-
sessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 75.) Henkilokohtaiset voimavarat muodostuvat
esimerkiksi koulutuksen, osaamisen ja tietamyksen kautta (Lavikainen ym. 2004, 33).
Mielenterveyden voimavaroja ovat myds hyvét ihmissuhdetaidot, osallisuus eri yhtei-
soja kohtaan seka keinot ja taidot selviytyd elaman ongelmatilanteista ja muista vas-

toinkaymisista (Mielen hyvinvointi 2014).

Mielenterveyden sopeutumistaitoihin kuuluvilla selviytymistaidoilla tarkoitetaan niita
taitoja, joiden avulla yksilo kohtaa ja selviytyy elaméssa koettavista kriiseisté ja vas-
toinkaymisista. Naista elaman koettelemuksista voi selviytya henkisesti, emotionaali-
sesti, sosiaalisesti, luovasti, kognitiivisesti tai fysiologisesti (Erkko & Hannukkala
2013, 150). Henkisesti suuntautunut selviytyja luottaa ja turvautuu yleensa omiin ar-
voihin, joiden avulla han l6ytda elamalleen tarkoituksen ja pystyy pitAmaan toivoa
ylla. Emotionaalisesti suuntautunut selviytyja ilmaisee tunteensa tekojen kautta. Se
voi tarkoittaa esimerkiksi naurua, itkua, tanssia tai musiikin kuuntelua. Sen sijaan so-
siaalisesti suuntautunut selviytyja hakee tukea muilta ja ottaa apua vastaan seka

keskustelee. Luovan selviytyjan tunnusmerkkeihin kuuluu oman mielikuvituksen hyo-
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dyntdminen. Han siis hyddyntad voimavaranaan mielensa sisaisia liikkeitd, seka tai-
detta, kirjallisuutta ja musiikkia. Kognitiivinen selviytyja on hyvin suunnitelmallinen.
H&an hankkii tietoja, tekee toimintasuunnitelmia ja laittaa asioita tarkeysjarjestykseen.
Fysiologinen selviytyja taas purkaa paineensa toimintaan. Toiminta voi olla esimer-
kiksi liilkuntaa, syomista suruun, nukkumista tai huonoimmassa tapauksessa turvau-
tumista ladkkeisiin. (Heiskanen ym. 2007, 25.) Yksilon ei kuitenkaan tarvitse luokitella
itseaan tietyn tyyppiseksi selviytyjaksi. Mitd enemman hanella on selviytymistapoja
elamassa eteen tulevista kriiseista tai vastoinkaymisista, sitd enemman hanelld on

my0s voimia selviytymiseen. (Erkko & Hannukkala 2013, 150.)

Mielenterveyden psyykkistd ja henkistd puolta taydentavat fyysinen ja sosiaalinen
ulottuvuus. Mielenterveyden fyysiseen ulottuvuuteen vaikuttaa esimerkiksi perusar-
jessa tehtavat valinnat. Nama valinnat voivat koskea esimerkiksi unen, ravinnon, lii-
kunnan, sosiaalisuuden, tyon ja vapaa-ajan valilla tehtavia paatoksia (Heiskanen ym.
2007, 26). Fyysisen ulottuvuuden taustalla voivat my6s vaikuttaa biologiset tekijat,
kuten esimerkiksi perimd, mahdolliset kehityshairiét ja sairaudet (Heiskanen ym.
2007, 21). Fyysinen hyvinvointi vaikuttaa myos mielenterveyden neljanteen ulottu-
vuuteen eli sosiaaliseen ulottuvuuteen. Psyykkinen, henkinen ja fyysinen hyvinvointi
edesauttavat yksiléa olemaan aktiivinen jasen erilaisissa yhteisoissa, jotka taas par-
haimmillaan lisdavat yksilon hyvinvointia (Lundbom & Herranen 2011, 6). Sosiaali-
seen ulottuvuuteen liittyy keskeisesti osallisuuden kasite. Yksilon positiivinen sosiaa-
linen ulottuvuus edellyttaa yksiloén osallisuutta ympéardivaan yhteisoon. Yhteiskunnas-
sa osallisena oleminen tarkoittaa kaytanndssa yksilon mahdollisuutta esimerkiksi
opiskeluun, tyohon, toimeentuloon, asuntoon, sosiaalisiin suhteisiin ja turvalliseen

elinymparistoon (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2015).

4.2 Mielenterveyden suoja- ja riskitekijat

Mielenterveyden ulottuvuuksien kautta muodostuu myds mielenterveyden suoja- ja
riskitekijoitd. Mielenterveydessé on siis havaittavissa sita vahvistavia tai heikentavia
tekijoitd (Heiskanen ym. 2007, 20). Mielenterveyden suojaavien tekijoiden keskeise-
na tehtavana on yllapitaa ihmisen mielenvireytta, terveytta seka yllapitaa ja vahvistaa
hanen toimintakykyd. Mielenterveyden suojaavat tekijat auttavat ihmista selviyty-

maan mahdollisista elaman aikana koettavista kriiseistd ja vastoinkdymisista. Mita
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enemman on mielenterveytta suojaavia tekij6itd elamassa, sitd paremmin ihminen
jaksaa kohdata ja kasitella erilaisia vastoinkaymisia. Naita suojaavia tekijoitd voidaan
vahvistaa, jonka myodtd myods omat positiiviset voimavarat kasvavat ja vahvistuvat.
(Erkko & Hannukkala 2013, 31.) Suojaavista tekijoista voidaan erottaa sisaisia ja ul-
koisia tekijoitd. Mielenterveyden siséisia suojaavia tekijoita ovat esimerkiksi hyva ter-
veys, hyva itsetunto ja itsetuntemus, hyvat ongelmanratkaisutaidot, hyvat selviytymis-
taidot seka positiivinen ja myodnteinen elaménasenne. Vastaavasti ulkoisia suojaavia
tekijoitd ovat muun muassa turvallinen elinymparist6, sosiaalinen verkosto, mahdolli-
suus opiskella tai tydoskennelld seka riittdva toimeentulo. (Heiskanen ym. 2007, 20—
21.)

Mielenterveyttd heikentavat tekijat eli riskitekijat heikentavat yksilon elaméan laatua,
toimintakykya tai yleista toivekuutta elaméaé kohtaan. Mielenterveyden riskitekijoista
voidaan erottaa seka sisaisia ettd ulkoisia riskitekijoita. Mielenterveytta heikentavia
sisdisia tekijoita ovat esimerkiksi mahdolliset perinndlliset tekijat, kuten kehityshairiot
ja sairaudet. Naiden perinndllisten tekijoiden lisdksi esimerkiksi huono itsetunto,
heikko min&kasitys, eristaytyminen, sosiaalisten taitojen vajaus ja avuttomuuden tun-
ne kuuluvat mielenterveyden sisaisiin riskitekijoihin. Vastaavasti mielenterveyttéa hei-
kentavia ulkoisia riskitekijoita ovat muun muassa tyottoémyys, paihteet, kdyhyys ja
kaltoin kohtelu. Mitd enemman naita riskitekijoita on samaan aikaan, sitd vahvemmin
ne heikentavat ihmisen hyvinvointia. (Erkko & Hannukkala 2013, 31.) Taman kaltai-
set mielenterveyttda heikentavét tekijat kasvattavat ihmisen sairastumisen mahdolli-
suutta. (Heiskanen ym. 2007, 20.)

Suojaavat tekijat yllapitavat ja vahvistavat mielenterveytta positiivisena voimavarana.
Ne vahentavat tai heikentavat mielenterveyden haitallisia tekijoita. Mielenterveyden
suoja- ja riskitekijat voidaan karkeasti jakaa mielenterveyden ulottuvuuksien tapaan
yksiléllisiin (ihmisen ominaisuudet ja ajatukset) ja yhteisdllisiin (yhteiskunta, kulttuuri
ja ulkoiset olosuhteet) tekijoihin (Erkko & Hannukkala 2013, 31). Alle on koottu esi-
merkkejd mielenterveyden suoja- ja riskitekijoista sisdisten ja ulkoisten tekijdiden

osalta.
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Sisdisia suojaavia tekijoita:

hyva itsetunto

fyysisesta terveydesta huolehtiminen

Ulkoisia suojaavia tekijoita:

[&hipiiri: perhe & ystavat

koulutus- ja tydmahdollisuudet

huolista kertominen turvallinen elinympéristt

mieluisten asioiden tekeminen avun tarpeen tiedostaminen
hyvét ongelmanratkaisutaidot avun hakeminen
perima

kokea itsensa tarkeaksi

Sisaiset riskitekijat: Ulkoiset riskitekijat:

huono itsetunto pettymykset ja menetykset elaméassa

huonot suhteet lahipiiriin & tuttaviin vakivalta eri muodoissa, esim. kiusaaminen
erkaantuminen yhteisosta & lahipiirista alkoholin tai muiden péihteiden kayttod
avuttomuuden & huonommuuden tunne syrjaytyminen yhteiskunnasta (esim. ty6ttomyys)
biologiset tekijat: sairaudet ja kehityshairiot huono elinymparistd

paihteet

(Erkko & Hannukkala 2013, 32.)

4.3 Mielenterveyden edistaminen

Mielenterveyden edistdmisella tarkoitetaan toimintaa, jonka tavoitteena on tukea
kansalaisten hyvaa mielenterveytta ja sitd kautta vahvistaa mielenterveytta suojaavia
tekijoita (Mielenterveyden edistaminen 2014). Maailman terveysjarjesto WHO maéaarit-
telee mielenterveyden edistamisen joukoksi erilaisia toimenpiteitd, joiden avulla luo-
daan ihmisten mielenterveytta tukeva ja terveellisid elintapoja edistava elinympéaristo
(World Health Organization 2014). Mielenterveyden edistamisen toimenpiteita toteu-
tetaan yhteiskunnallisen tason lisaksi yksilo- ja yhteisttasolla. Mielenterveytta ediste-
tédan jokaisessa ikaluokassa. (Lavikainen ym. 2004, 19.) Yksilotasolla mielenterveytta

edistetddn muun muassa lisaamalla mielenterveytta koskevaa ymmarrysta ja tuke-
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malla esimerkiksi yksilon itsetuntoa ja elaménhallintaa. Yksilétasoon liittyy myos kou-
lutus- ja tydmahdollisuuksien edistaminen seké yleinen terveyskasvatus- ja tiedotus.
Yhteisttasolla mielenterveyttd edistetddn muun muassa vahvistamalla yksilon sosi-
aalista tukea ja osallisuutta. Yhteisttasolla tdma nakyy turvallisen ja viihtyisan
elinympariston turvaamisen lisaksi myos mielenterveyden arvostuksen edistdmisené
seka kouluissa etta tyopaikoilla. Yhteis6tasoon kuuluu myds vapaa-ajanvietto paikko-
jen ja mahdollisuuksien edistaminen. (Mielenterveyden edistaminen 2014; Lavikainen
ym. 2004, 19.)

Mielenterveyden edistdminen tuottaa parhaimmillaan sosiaalista padomaa. Esimer-
kiksi Suomessa, Ruotsissa ja Norjassa on toteutettu laajoja vaestotutkimuksia, jotka
ovat osoittaneet sosiaalisesti aktiivisten ihmisten sailyttdvan mielenterveytensa pa-
remmin kuin sosiaalisesti passiiviset ihmiset. TAssa tapauksessa sosiaalisella paéo-
malla tarkoitetaan vaesttlle ominaista yhteisollisyytta, jonka kautta ihmisten valille
muodostuu sosiaalista luottamusta. Tama ihmisten valinen luottamus auttaa ihmisia
muun muassa osallistumaan erilaisiin vapaa-aikaan ja kulttuuriin liittyviin harrastuk-
siin seka toimimaan erilaisissa jarjestoissa ja yhdistyksissa. Tutkimuksen perusteella
kansalaistoiminta ja ihmisten valinen luottamus lisddvat myos elinvuosia. (Hyyppa
2015, 10-11.) Tutkimus osoittaa hyvin kansalais- ja jarjestotoiminnan keskeisen roo-

lin mielenterveyden edistamisessa.

Mielenterveyttd edistetaan kansalaisten keskuudessa hyvin paljon erilaisten mielen-
terveyttd ennaltaehkaisevien, korjaavien ja vahvistavien jarjestbjen ja yhdistysten
tyon toimesta. Mielenterveystyota tekevat yhdistykset ja jarjestdt ovat yhdistaneet
voimansa mielenterveystydssa ja sen edistamisessa perustamalla erilaisia keskusliit-
toja. TAman opinnaytetydn toimeksiantaja Hyvan mielen talo ry toimii myods jasenené
Mielenterveyden keskusliitossa (Hyvan mielen talo 2015). Tata kautta Hyvan mielen
talo on sitoutunut edistamaan Mielenterveysliiton keskeisia tavoitteita, kuten vahen-
tamaan omalla toiminnallaan psyykkisiin sairauksiin liittyvaa leimautumista ja yksinai-
syytta sekad ehkaisemaan kuntoutus- ja vertaistoiminnallaan uudelleen sairastumista.
(Mielenterveyden keskusliitto 2015.) Mielenterveysjarjesttt tekevat hyvin arvokasta
tyotd mielenterveysongelmista karsivien ja niista kuntoutuvien aseman parantami-
seksi (Haarakangas 2011, 178).
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4 .4 Sosiaalinen vahvistaminen

Mielenterveyden edistamiseen liittyy keskeisesti sosiaalisen vahvistamisen kasite.
Aiemmissa kappaleissa avattiin jo mielenterveyden kasitetta ja siihen liittyvid keskei-
sid osa-alueita, kuten mielenterveyden ulottuvuuksia, mielenterveytta maarittavia te-
kijoita, mielenterveyden suoja- ja riskitekijoita seka mielenterveyden edistamista. Ka-
sitteena sosiaalinen vahvistaminen niputtaa kaikki nd&mé& mielenterveyden osa-alueet
yhteen. Se on siis yksilon ja yhteison hyvinvointia tukeva ja vahvistava tydote. Esi-
merkiksi nuorisolaki maérittelee sosiaalisen vahvistamisen tehtavaksi suunnata toi-
menpiteitd nuorten eldmantaitojen parantamiseksi ja syrjaytymisen ehkaisemiseksi
(nuorisolaki 2006/72). Sosiaalinen vahvistaminen ndhdaan kokonaisvaltaisena el&-
manhallinnan tukemisena, jonka painopiste on ennaltaehkdaisevassa tydotteessa.
Erilaiset yhteisot toteuttavat sita eri-ikdisten ihmisten ja ryhmien kanssa. (Mehtonen
2011, 13))

Sosiaalisella vahvistamisella viitataan myo6s syrjaytymisen ehkaisyyn. Syrjaytymispu-
heen sijaan sosiaalisella vahvistamisella halutaan kuitenkin korostaa sita prosessia,
jonka avulla yksil6 saadaan ja saatetaan takaisin yhteisdlliseen toimintaan ja sita
kautta aktiiviseksi kansalaiseksi. (Mehtonen 2011, 18.) Sosiaalinen vahvistamisen
tyoote edellyttad seka yksilo- etté yhteisotasolla hyvid sosiaalisia taitoja, kuten koh-
taamisen, kuuntelemisen, kysymisen ja keskustelun taitoja (Mehtonen 2011, 11). So-
siaalisen vahvistamisen saralla monet yhdistykset ja jarjestot tukevat nuorten mielen-
terveyttd, hyvinvointia ja osallisuutta. Hyva kaytannon esimerkki tasta on taman
opinnaytetyon toimeksiantajan eli Hyvan mielen talon 17—-29 vuotiaille nuorille aikui-
sille suunnattu mielipalettiprojekti 2013—-2016. Projekti tarjoaa toiminnallisten ohjaus-
tuokioiden ohella mielialan itsehoitotaitojen opiskelua, keskusteluapua seka vertais-
ja vapaaehtoistoimintaa, jotka ovat myos tarkeita sosiaalisen vahvistamisen kaytan-

non toimintatapoja. (Hyvan mielen talo 2015.)
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5 RYHMAT

Ryhma ja ryhmé&éan kuuluminen on ollut ihmiselle perusasia jo kivikaudelta asti. Jo
alkuasukkaat ovat osanneet muodostaa erilaisia ryhmia. Naita alkuasukkaiden muo-
dostamia ryhmid on kutsuttu muun muassa erilaisiksi heimoiksi. (Nikula & Rannikko
2010, 25.) Toimintapéaivan toteutuksen osalta ryhmatoiminta oli myds keskeisesséa
roolissa. Toimintapaivan sujuvuuteen vaikuttaa suurelta osalta ryhman vélille kehitty-
va ryhmakoheesio. Ryhméakoheesio on lyhyesti ilmaistuna ryhmaldisen sitoutunei-
suus sekéa halu kuulua ryhmé&éan (Nikula & Rannikko 2010, 29). Ryhmé&koheesiossa
ryhmaléaisen luottamussuhde toisiin rynmalaisiin kasvaa (Hautala & Makela & Hama-
lainen & Rusi - Pyykkdnen 2005, 169). Muita ryhmaan ja ryhmaan liittyvia kasitteita
on avattu tarkemmin seuraavissa kappaleissa. Opinnaytetydssa kasitellaan seuraa-
vaksi muun muassa ryhmamuotoja, ryhmatyyppeja, ryhman sisaisiin rakenteisiin ja
suhteisiin liittyvia kasitteitd sek& ryhman kehitysvaiheita. Liséksi lopussa on tehty yh-
teenveto mielenterveyden edistamisesta ryhmétoiminnan avulla. Ryhman ohjaajana
on tarkeaa hallita ryhmissa tapahtuvat ilmiét, jotta osaa myods paremmin ohjata ryh-
maa ja sen jasenia kohti ryhman yhteisia tavoitteita (Kataja & Jaakkola & Liukkonen
2011, 15).

5.1 Ryhmamuodot

Ryhmé& on vanha ja paljon tutkittu k&site. Ryhma tarkoittaa yleensa ihmisporukkaa,
jotka ovat kokoontuneet samaan paikkaan jonkin heitd yhdistdvan asian tiimoilta.
Ryhma on nykypaivana jokaiselle ihmiselle normaali asia, koska se on meidan jokai-
sen elamassa lasna. Nykypaivana ryhmiksi voidaan luokitellaan muun muassa per-
he, ystavat ja suku. (Viestintatieteiden yliopisto, 2015.) Nykypaivana tarkeitd ryhmia
nuorten keskuudessa ovat esimerkiksi erilaiset sosiaalisen median mahdollistamat
ryhmat, kuten whatsapp- ryhmat ja facebook- ryhmat. Nama ryhmét myés mahdollis-
tavat luomaan sosiaalisia kontakteja, sekd tarjoamaan vertaistuen mahdollisuutta
sellaisten ihmisten kanssa, jotka eivat esimerkiksi pitkdn valimatkan takia pystyisi
muuten tapaamaan toisiaan. (Terve 2015; Ebrand 2015.) Nykypaivana ryhmia voi-
daan jarjestdd monenlaisia ja monen tyylisid. Jo koollisesti voidaan ryhmat luokitella

esimerkiksi pienryhmiin tai suurryhmiin. Ryhmien nimedminen maaran mukaan on
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hailyva kasite, koska esimerkiksi Helsingin yliopiston (2004—-2010) mukaan ryhmaét
voidaan jakaa joko pienryhmiksi tai organisaatioiksi. Helsingin yliopiston mukaan
suurryhmia ei ole, kun taas Salmisen mukaan suurryhmiksi luokitellaan ryhma, jossa
on yli 20 jasenta (Salminen 1997, 173). Helsingin yliopisto kuitenkin tarkentaa, etta
heidan mielestadn 20 henkilén ryhmistd puhuttaessa on parempi kayttda nimitysta
organisaatio kuin ryhméa (Helsingin yliopisto 2004—-2010). Ryhmien nime&aminen koon
mukaan maarittyy myos silla, onko kyseessa oleva ryhma tyd- vai vapaa-ajan ryhma.
(Jauhiainen & Eskola 1994, 110-112)

Avoimen yliopiston (2015) mukaan pienryhmassa on noin 3-12 henkil6a. Katajan ym.
(2011, 15) mukaan pienryhméa muodostuu enintdan 10 henkilostd. Pienryhmida on
nykydan paljon, ja ne ovat erityisen tunnettuja esimerkiksi vertaisryhmatoiminnassa
ja erityisopetuksen parissa. Pienryhman ominaispiirteisiin kuuluvat muun muassa se,
ettd jAsenet tunnistavat toisensa seka heilla on vuorovaikutussuhde toisiinsa. Pien-
ryhman voi tunnistaa myos siita, etta kaikilla on sama tavoite ja jokainen ryhmalainen
kokee kuuluvansa ryhmaan. (Helsingin yliopisto 2015.) Ryhmaan kuulumisen tunne
edellyttaa kuitenkin ryhman jasenten valista vuorovaikutusta. Pienryhman vahvuute-
na on se, etta kaikilla ryhman jasenilla on hyvat mahdollisuudet keskinaiseen vuoro-
vaikutukseen. Parhaimmillaan pienryhman toiminnasta valittyy ryhman jasenten vali-
nen kiinteys, motivaation aikaansaama sitoutuminen seka tyytyvaisyys ja yksimieli-

syys ryhmaén toimintatapoihin. (Kataja ym. 2011, 15.)

Pienryhman ja keskisuuren ryhman erottaminen toisistaan tapahtuu yleensa koon
perusteella. Tarkeitd erottamisen piirteitd naiden valilla ovat muun muassa niiden
tarkoitus ja rakenne. (Kahoénen 2009, 63.) Keskisuurten ja suurryhmien erottelu kool-
lisesti toisistaan voi olla hankalampaa. Kun ryhma on iso, myds itse ryhmalaisille voi
olla hankalampaa loytaa yhteenkuuluvuuden tunnetta tai mielekkyyttd ryhmasta.
(Kahonen 2009, 63.) Salmisen (1997) mukaan ryhma itsessdan on jokaiselle ryhma-
laiselle kuin taideteos. Jokainen kokee ryhman ja sen hyddyt omalla tavallaan. (Sal-
minen 1997, 94.) Salmisen sanoista voi siis tehd& johtopaatoksen, etta on yksilosta
rippuvaa, loytaakd henkilo isosta ryhmasta yhteenkuuluvuuden tai mielekkyyden
tunnetta vai ei. K&honen on kuitenkin sita mielta, etta ryhmaléaiset saattavat kokea

keskisuuren ryhman viela pieneksi ja turvalliseksi, jossa on mahdollisuus saada oma
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aani kuuluviin, toisin kuin suurryhmassa tama voi kdyda mahdottomaksi. (Kahdnen
2009, 64.) Suurryhman toiminnassa esille nousevat haasteet ja ristiriidat voivat joh-
tua esimerkiksi yksimielisyyden puutteesta, kilpailusta tai liittoumista jasenten valilla
tai yksilon motivaation puutteesta ryhmén yhteista tehtavaa kohtaan. Suurryhmaksi

yleensa mielletéan ryhma, jossa on yli 10 henkiloa. (Kataja ym. 2011, 15.)

5.2 Ryhmatyypin maarittelya

Ryhmat voidaan luokitella koon lisaksi myos tyypin mukaan. Tyypin mukaan luokitel-
tuja ryhmid kutsutaan yleensa joko primaariryhmiksi tai sekundaariryhmiksi, eli ryh-
ma- tai tehtavasuuntautuneiksi ryhmiksi. (Helsingin yliopisto 2004—-2010.) Primaari-
ryhman ja sekundaariryhman eroavaisuudet ilmenevat monin tavoin. Ajallisesti tar-
kasteltuna primaariryhmat voidaan luokitella ajalliselta kestoltaan pidemmiksi ryhmik-
si. (Viestintatieteiden yliopisto 2015.) Primaari, eli ryhm&suuntautuneiden ryhmien
tarkoituksena on tuottaa ryhmalaisille rynmé&éan kuulumisen tunnetta seka luoda hei-
dan valilleen laheisyyttd, jonka avulla ryhmalaiset pystyvat luomaan ihmissuhteita
seka hyvia sosiaalisia kontakteja toistensa kanssa, jotka kantavat kauas tulevaisuu-

teen saakka (Helsingin yliopisto 2004—-2010).

Satunnaisesti kokoontuvat eli sekundaariryhmat ovat vastaavasti rakennettu lyhyt-
kestoisemmiksi ryhmiksi. Sekundaariryhmien paatavoitteena on suorittaa ryhmana
jokin tietty tehtava tai asia, jonka jalkeen ryhma hajoaa. (Helsingin yliopisto 2004—
2010.) Sekundaariryhmia voi olla esimerkiksi projektiryhma tai opiskeluryhma. Myos
Hyvan mielen talon toimintapéiva voidaan luokitella sekundaariseen, eli tehtavasuun-
tautuneeseen ryhmaan. Tallaisissa ryhmissa ryhmalaisten sosiaaliset suhteet eivat
ole niinkaan keskiossa, vaan tarkeinta on saada yhteinen tehtava tai tavoite suoritet-
tua. Tehtavan tai tavoitteen suoritettua ryhma hajoaa, eivatka valttamatta ryhmalaiset
nae enaa toisiaan. (Helsingin yliopisto 2004—-2010.) Toimintap&iva toimi myods sekun-

daarisen ryhméan tavoin, koska toimintapaivan ryhma kokoontui vain yhden kerran.

Alta I6ytyy jaottelu primaari- ja sekundaariryhmistd jatkumon muodossa. Kuvio on
otettu Helsingin yliopiston yllapitamén Kielijelpin sivulta. Sinne kuvio on sovellettu

teoksen Galanes et al. 2004- pohjalta. Kuvio on piirretty yleistyksen pohjalta, eli se ei
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valttamatta pade kaikkiin ihmisiin, koska joillekin ihmisille primaariryhma voi olla teh-
tavasuuntautuneisuuden ohella ryhmésuuntautunut ryhmé eli sekundaarirynma. Eli
esimerkiksi tydryhmé (sekundaariryhmd) saattaa olla jollekin ihmiselle my6és ryhma

laheisia ystavia (primaariryhma). (Helsingin yliopisto2004-2010.)

TEHTAVA-
SUUNTAU-
TUNEISUUS

RYHMA-
SUUNTAU-
TUNEISUUS

Perhe Sosiaaliset ryhmat Tyékavent Ongelmanratkaisuryhmat

Laheiset ystavat Harrastusryhmat Opiskeluryhmat Komiteat &
konferenssiryhmat

Kuvio 1: Primaari- ja sekundaariryhmén jatkumo (Helsingin yliopisto 2004—-2010)

5.3 Ryhman rakenne & roolit

Ryhmatoimintaa voidaan tutkia myds rakenteellisesta ndkdkulmasta. Ryhmatoimin-
nan rakenteellisesta nakokulmasta katsottuna esille nousevat ryhmaprosessit, jotka
kuvaavat toiminnan aikana ryhméan sisélla tapahtuvia rakenne- ja suhdemuutoksia.
Ryhméan rakenteilla ja suhteilla tarkoitetaan esimerkiksi ryhmalaisten rooleja. (Avoin
yliopisto 2015; Kataja ym. 2011, 16.) Ryhmissa jokaiselle voidaan maaritella rooli
ennen ensimmaista kokoontumiskertaa tai roolit voivat syntya niin, ettei ryhmalainen
itse niita tiedosta. (Avoin yliopisto 2015). Monesti ryhmaléinen voi huomata jo ryhma-
toiminnan alkumetreilla oman tiedostetun tai tiedostamattoman roolinsa (Jauhiainen
& Eskola 1994, 118-120). Ryhman jasen saattaa myds havaita ryhm&ssa muita vas-
tarooleja, jotka saattavat vaikuttaa omaan roolikayttaytymiseen (Pirkko Salo 2014).
Yksilon rooli ryhméssa voi siis olla kaksoismerkityksellinen, eli rooli sekd annetaan
ettd otetaan. Ryhmassa oleva rooli ei ole kuitenkaan pysyva, vaan se voi muuttua
toiminnan aikana. Ryhmé&ssa annettu tai otettu rooli voi perustua esimerkiksi ryhmaélle
annettuun tehtavaan tai yksilon omaan sosiaaliseen asemaan ryhmassa. (Kataja ym.
2011, 18))

Valmiiksi maéariteltyja rooleja voivat olla muun muassa johtaja ja sihteeri. (Avoin yli-

opisto 2015.) Hellsteinin mukaan erityisesti tyéryhméassa naita tiedostamattomia roo-
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leja voi olla esimerkiksi naurattaja, sankari ja syntipukki (Pirkko Salo 2014). Nailla eri
rooleilla on myds oma kehitystasonsa. Roolit voidaan luokitella viiteen eri tasoon.
Naita ovat alkioroolit, alikehittyneet roolit, normaalisti kehittyneet roolit, ylikehittyneet
roolit tai vaaristyneet roolit. (Pirkko Salo 2014.) Alkiorooliluokkaan voidaan luokitella
myOs syntymattomat roolit. Tama tarkoittaa siis sitd, ettd persoonallisuudesta rool
puuttuu osittain tai kokonaan. Alikehittynyt rooli tarkoittaa sitd, ettd ryhmaldinen ei
kykene suorittamaan rooliin kuuluvaa tehtavaa kovin jouhevasti. Normaalisti kehittyva
rooli tarkoittaa puolestaan sita, ettd ryhmaléaisen toiminta roolissa on toimivaa, vaikka
han ei taydellisesti osaisikaan kaikkia asioita. Normaalisti kehittyvan roolin omaava,
eli esimerkiksi sihteeri roolin saanut henkild tekee rooliinsa kuuluvat asiat kuitenkin
innokkaasti ja yritteliaasti. Omassa roolissaan ylikehittyneella henkil6lla toiminta on
jouhevaa ja luontevaa, mutta henkild on niin sanotusti kaavoihin kangistunut, eiké

muutoshaluisuutta valttamatta 16ydy. (Pirkko Salo 2014.)

5.4 Ryhman sisaiset suhteet

Ryhman siséiset suhteet vaikuttavat ryhman rakenteeseen ja sita kautta ryhman toi-
minnan tehokkuuteen. Ryhman sisalla vallitsevia suhdekokonaisuuksia tai suhdejar-
jestelmia ovat kommunikaatiosuhteet, valtasuhteet, tunnesuhteet ja normisuhteet.
Nama suhdejarjestelmat voivat olla joko virallisia tai epavirallisia. Virallisella tarkoite-
taan, ettd ryhméan suhdejarjestelmat on asetettu ja sovittu jo etukateen. (Kataja ym.
2011, 16.) Seuraavaksi kasitellaan naitd edelld mainittuja ryhman sisaisia suhteita
tarkemmin. Tassa opinnaytetydssa ei kuitenkaan kasitella ryhman sisaisia valtasuh-
teita, koska niilla ei ollut suurta merkitysté toimintapaivassa. Seuraavissa kappaleissa
kasitelladn ryhmalle oleellisimmat suhdejarjestelmat, eli kommunikaatiosuhteet, tun-
nesuhteet ja normisuhteet. (Niemist6 2012, 117-126.)

5.4.1 Kommunikaatiosuhteet

Ryhméan kommunikaatiosuhteita ovat tavat, joilla ryhmalaiset viestivat asioita ja mieli-
piteita toisilleen (Jauhiainen & Eskola 1994, 126). Kommunikaatiosuhteet siis paljas-
tavat sen, kuka on vuorovaikutuksessa kenenkin kanssa. Vuorovaikutus ryhméan si-

salla voi olla joko keskitettya tai hajautettua. Hajautetussa eli demokraattisessa vuo-
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rovaikutuksessa jokaisella ryhmén jasenellda on mahdollisuus osallistua ryhman sisai-
seen viestintaan. (Kataja ym. 2011, 17.) Kommunikaatiosuhteilla tarkoitetaan vuoro-
vaikutussuhteita, jonka ansiosta ryhméa pystyy selviytymaan yhdessa. Tehtavasuun-
tautuneelle ryhmalle hyvat kommunikaatiosuhteet ovat valttamattomia myoés sen ta-
kia, ettd yhteinen tehtava tai tavoite saadaan helpommin ja nopeammin tehtya. (Nie-
mist6 2012, 117.)

Niemisto luettelee kirjassaan kolme erilaista kommunikaatiosuhdekuviota. Naita ovat
tahtimainen kommunikaatiosuhde, ketjumainen kommunikaatiosuhde ja verkkomai-
nen kommunikaatiosuhde (Niemist6 2012, 117-118). Naista kolmesta eri kommuni-
kaatiosuhteista verkkomainen kommunikaatiosuhde on kaikkein tasavertaisin, joka
vallitsi myds toimintapaivassa. Verkkomaisessa kommunikaatiosuhteessa ryhman
jokaisella jasenelld on mahdollisuus elehtid, puhua, seka olla sosiaalisissa kanssa-
kaymisissa kaikkien ryhmalaisten kanssa, kuin my®s ohjaajien kanssa. (Niemisto
2012, 117-118.)
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Kuvio 2: Vasemmalla tdhtimainen kommunikaatiosuhde, keskella ketjumainen kom-
munikaatiosuhde ja oikealla verkkomainen kommunikaatiosuhde (Niemistd 2012,
117).

Naiden kuvioiden lisaksi kommunikaatiosuhteisiin vaikuttavat muun muassa istumis-
jarjestys (Niemisto 2012, 117). Myds Niemiston mainitsema istumajarjestys otettiin
huomioon toimintapaivan suunnittelussa ja toteutuksessa. Niemiston mukaan istuma-
jarjestys kannattaa pitdé joko ympyréan tai nelion muotoisena. Talloin kaikilla ryhma-
laisilla on tasavertaiset mahdollisuudet osallistua ryhman yhteisiin keskusteluihin ja
tekemisiin. ( Niemist6 2012, 118.)
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5.4.2 Tunnesuhteet

Tunnesuhteet ovat ryhmalaisten valille syntyvia tunteita, jotka heraavat ryhman toi-
minnan aikana (Niemistd 2012, 123). Tunnesuhteiden yleisimpia tunteita ovat esi-
merkiksi hyvaksyntd, torjunta, vastenmielisyys ja kiintymys (Jauhiainen & Eskola
1994, 129). Tunnesuhteiden synty voi saada ryhmassa alkunsa esimerkiksi niin, etta
yksi ryhmélainen kehuu oman eldmansa onnellisuuttaan ja onnekkuuttaan muille
ryhmalaisille. Toinen ryhmaldinen saattaa tulla tasta kateelliseksi, koska ei koe itse
elamassaan yhta paljon onnellisuutta kuin ensimmainen henkild. Kolmas ryhmalai-
nen saattaa puolestaan arsyyntya ensimmaisen henkild kehuskelusta niin paljon, etta
saattaa sanoa ensimmaista henkiloa jopa arsyttavaksi ja itserakkaaksi henkiloksi.
(Niemist6 2012, 123.)

Ulkopuolisen henkilén on helppo aistia rynmalaisten valeille nousseita tunnesuhteita.
Yleensa nama tunnesuhteet kuuluvat henkildiden &anensavyista; mukavalle ihmiselle
puhutaan mukavalla &anelld, arsyttavalle ihmiselle vihaisella ja arsyttavalla ddnensa-
vylla. (Niemistd 2012, 123.) Tunnesuhteet ovat siis suuressa vaikutuksessa siihen,
kuinka ryhman yhteishenki toimii. Tunnesuhteet vaikuttavat myos sekundaarisissa
ryhmissa siihen. kuinka nopeasti ja helposti saadaan annettu tehtava suoritettua.
(Jauhiainen & Eskola 1994, 129-131.) Ryhman jasenten valinen kunnioitus ja tois-
tensa hyvaksyminen auttaa siis rakentamaan positiivisen ilmapiirin ryhnmaan. Lisaksi
se mahdollistaa my6s hyvan lopputuloksen ryhmalle ja sen jasenille. (Kataja ym.
2011, 17.)

5.4.3 Normisuhteet

Normisuhteilla tarkoitetaan ryhméan yhteisia pelisdantéja. Normien avulla ryhman ja-
senet saadaan helpommin toimimaan yhdenmukaisesti, koska ne osoittavat ryhmas-
sa sallitun ja ei sallitun toiminnan. (Jauhiainen & Eskola 1994, 121; Kataja ym. 2011,
18.) Nama normisuhteet vaikuttavat jasenten kayttaytymiseen. Ne myos kertovat ja-
senten suhtautumisesta ryhman virallisiin sek& epavirallisiin saantéihin. (Niemisto
2012, 126.) Naita normisuhteiden virallisia saantdja ovat ne, jotka ovat selkeasti il-
moitettu ja kaikkien tiedossa. Epaviralliset sddnnot saattavat olla esimerkiksi tietyt

perinteet tai tavat. (Jauhiainen & Eskola 1994, 121.) Jos esimerkiksi joku ryhmalai-
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nen kertoo ryhmésséa elaméansa kokemuksista, talloin yksi epavirallinen saantd ryh-
massa saattaa olla paan puistelu tai nyokyttely. Se voi merkité sita, etta ryhmalainen
on aidosti mukana tilanteessa. Han haluaa hiljaisella tavalla, keskeyttaméatta toisen
ryhmalédisen tarinaa, joko hyvaksya tai ei hyvaksya naitd elaman kokemuksia kerto-
van henkildn tilanteita. ( Niemisto 2012, 126.)

5.5 Ryhman kehitysvaiheet

Tehtavakeskeisen ryhman kehittyminen voidaan luokitella viiteen eri vaiheeseen (Jy-
vaskylan yliopisto 2015). Tuckman on tutkinut ryhman kehitysta kayttaytymistieteelli-
sesta nakokulmasta. Tuckmanin mielestd ryhman kehitysvaiheita ovat:

1. Forming, eli muodostumisvaihe

2. Storming, eli kuohuntavaihe

3. Norming, eli yndenmukaisuusvaihe

4. Performing, eli hedelmallisen yhteistydn ja toimivan yhteiséllisyyden vaihe
5. Adjourning, eli lopetusvaihe

(Virtuaali ammattikorkeakoulu 2015)

Forming- vaiheessa ryhmé alkaa vahitellen muotoutua. Tassa vaiheessa ryhmalaiset
etsivat vield ryhman saantoja ja rajoja, seka samalla valmistautuvat tulevaan tehta-
vaan. Muotoutumisvaiheessa ryhma on vield johtajakeskeistd. Ryhman edettya
Storming- vaiheeseen, ryhmalaiset ovat jo rohkaistuneet ja uskaltavat kertoa oman
ajatuksensa ja mielipiteensa. Tassa vaiheessa ryhmalaisten valilla ja my6és ryhman
ohjaajaa kohtaan saattaa syntya eridavien mielipiteiden takia riitatilanteita tai konflikte-
ja. Kuohuntavaiheessa jasenet testaavat omaa rooliaan ryhmassa. Ryhman siirryttya
kolmanteen vaiheeseen, eli Norming -vaiheeseen alkaa ryhméan sisélle syntya tiettyja
pelisdantdja tai normeja. Kolmannessa vaiheessa ryhmaléiset alkavat l6ytdamaan
myds oman paikkansa ryhmassa jolloin ryhmékoheesio rupeaa kehittymaan. Tassa
vaiheessa my6s ryhmalaiset rupeavat niin sanotusti puhaltamaan yhteen hiileen. Nel-

jannesséa vaiheessa, eli Performing- vaiheessa ryhma siirtyy todenteolla tyoskentely-
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osioon. Tassa vaiheessa ryhmalaisten roolit eivat ole enaa niin tiukkoja ja ryhmalai-
set pyrkivat kannustamaan toisiaan. Myds ryhmalaisten erilaisuutta aletaan pitaa po-
sitivisena asiana, jotka voidaan luokitella ryhman omiin vahvuuksiin. Viimeisessa
vaiheessa, eli Adjourning- vaiheessa on niin sanottujen hyvastelyjen aika. Tama tar-
koittaa ryhmalaisten toiminnan p&attymisen vaihetta. Adjourning- vaiheessa ryhma
hajoaa eika valttamatta endd koskaan sama ryhma muodostu uudestaan. (Jyvasky-
lan yliopisto,& Viestintatieteiden laitos 2015; Kataja ym. 2011, 24-26.)

5.6 Mielenterveyden edistamista ryhmatoiminnassa

Mielenterveyttd, hyvinvointia ja voimavaroja on edistetty aiemmin erilaisten ryhma-
muotoisten toimintapaivien kautta. Monet opiskelijat ovat suunnitelleet ja toteuttaneet
toiminnallisia opinnaytetdita eri toimijoille, kuten esimerkiksi jarjestéille ja yhdistyksil-
le. Toimintapaivien osallistujat ovat ottaneet varsin positiivisin mielin vastaan opiskeli-
joiden jarjestamia toimintapaivia. Alle on koottu muutamia esimerkkeja opiskelijoiden
jarjestamista toimintapaivista, joissa on pyritty edistamaan ryhmatoiminnan avulla
hyvinvointia ja mielenterveytta. Lisdksi tydmenetelmana on hyddynnetty sosiaalisen

vahvistamisen keinoja.

Diakonia-ammattikorkeakoulussa opiskeleva Hannele Repola toteutti vuonna 2014
sosionomin opinnoissaan toiminnallisen opinnaytetydon yhteistyéssa Oulun tuomio-
kirkkoseurakunnan ja Mielenvireys ry:n kanssa. Repolan tavoitteena oli suunnitella ja
toteuttaa toiminnallinen paiva mielenterveyskuntoutujille, joka edistaa kohderyhman
hyvinvointia. (Repola 2014, 6.) Toimintapaivan ohjelma rakentui samalla periaatteella
kuin meidan toimintapaivan ohjelma. Ohjelmassa hyddynnettiin seka toimintaan etta
pohdiskeluun perustuvia ohjaustuokioita. Repola oli myds ottanut ohjelmaan voima-
varojen pohdiskelun, joiden tunnistaminen on olennaista mielenterveyden edistami-
sen kannalta. Ohjaustuokioiden tavoitteena oli tukea muun muassa osallistujien mie-
lenhyvinvointia ja osallisuutta yhteis6a kohtaan. Repola tulkitsi paivasta saadun pa-
lautteen perusteella, etta paiva oli varsin onnistunut ja osallistujat olivat virkistyneet

paivan aikana. (Repola 2014.)
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Ammattikorkeakoulussa sairaanhoitajiksi opiskelevat Lahdeoja Eveliina ja Makitalo
Linda tekivat myos toiminnallisen opinnaytetydn vuonna 2013, jonka tavoitteena oli
suunnitella ja toteuttaa virkistava paiva Rauman Lappikodin mielenterveyskuntoutuijil-
le. Toimintapaivan teema koski pikkujouluja. Tekijat toteuttivat alkuun kyselyn, jonka
tarkoituksena oli selvittaa osallistujien toiveita koskien paivan ohjelmaa. Paiva perus-
tui pitkalti hauskaan yhdessa oloon, jossa kaikilla oli mahdollisuus osallistua eri toi-
mintoihin. Paivan ohjelma noudatteli pitkalti osallistujien toiveita. Osallistujilla oli jopa
mahdollisuus ehdottaa ja toteuttaa omia ohjelmanumeroja. Talla tavoin haluttiin tukea
asukkaiden rohkeutta ja osallisuutta paivan aikana. Tata kautta myos haluttiin tarjota
onnistumisen kokemuksia osallistujille. (LAhdeoja & Méakitalo 2013.)

Edella olevat esimerkit osoittavat, etta toimintapaivia voidaan hyvin hyddyntaa mie-
lenterveyden ja hyvinvoinnin tukemiseen seka vahvistamiseen. Paivien tavoitteet voi-
vat vaihdella, mutta tausta-ajatuksena on aina osallistujien hyvinvoinnin tukeminen ja
vahvistaminen. Ryhmatoiminta itsessaan tuottaa hyvin paljon positiivisia asioita ja
kokemuksia rynmaan osallistuville. Se tarjoaa osallistujalle myds osallisuuden koke-
muksia. Namé& parhaimmillaan tukevat osallistujan mielenterveytta ja siihen liittyvia

osa-alueita, kuten psyykkistd, henkista, fyysista ja sosiaalista ulottuvuutta.

6 TOIMINTAPAIVA JA SEN TOTEUTUS

Toimintapaivan aloittamisvaiheessa on tarked& panostaa toivon herattamiseen ja
tiedon jakamiseen. Ryhman vetovoimaisuus seka ryhman jasenten samankaltaisuu-
den kokeminen ovat myds yksi vaikuttavista tekijoista jo toimintapéaivan alkuvaihees-
sa. Ryhman keskivaiheissa tarkeassa roolissa on ryhmalaisten vélille syntyva kohee-
sio. Hyvéa koheesio sailyttaa ryhmalaisten valilla tydskentelyn innostavana ja mielen-
kiintoisena. Kun ryhmé saavuttaa pysyvyytensa, syntyy ryhmalaisten valille luotta-
muksellinen suhde, ja syvéllisemp&éa ajattelua vaativien tehtdvien aikana pystytaan
jakamaan myos luottamuksellisia asioita. Ryhman lopetusvaiheessa ryhma on kiinty-
nyt paivan aikana toisiinsa ja syntyi haikeuden tunne lahtea pois. ( Hautala & Hama-
lainen & Makeld & Rusi-Pyykkdnen 2011, 169.) Hyvan mielen talon toimintapaivassa

ryhmé@mme kehitysvaihe paivan aikana eteni Hautalan, Hamalaisen, Mékelan & Rusi-
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Pyykkodsen mainitsemalla tavalla. TAssa osiossa kaydaan tarkemmin lapi toimintapai-
van keskeisia vaiheita. Naitd keskeisia vaiheita ovat toimintapaivan ideointivaihe, al-
kukysely Hyvan mielen talon kavijoille, toimintapaivan raportti ja palautekysely toimin-
tapaivasta. Tahan osioon on myds Kirjattu tekijéiden omia ndkemyksia ja kokemuksia

toimintapaivasta ja sen eri vaiheista.

6.1 Ideointivaihe

Opinnaytetydn toimintapaivan suunnitteluun kaytettiin tutkivaa ja kehittavaa tyootetta.
Opinnaytetyon toimintapaivaa edeltavalle tyélle haluttiin tehda selva tydnjako jo alku-
vaiheessa. TyOnjako pyrittiin tekem&an mahdollisimman tasapuoliseksi. Tyota koitet-
tiin tehd& mahdollisimman paljon yhdessa, mutta koska molemmat asuvat eri paikka-
kunnilla, jaettiin tydostd molemmille omat osuudet. Opinnaytetythén toimintapaivaan
teoriatietoa haettiin monista eri tietokannoista, kuten esimerkiksi Tornion ammattikor-
keakoulun kirjastosta, Oulun kaupunginkirjastosta seka internetistd. Molemmat tekijat

osallistuivat tasapuolisesti tiedonhakuun koko prosessin ajan.

Idea toimintapaivastd sai alkunsa jo kevaalla 2015 toiminnallisen opinnaytetyon
suunnittelun yhteydessa. Toiminnallisen paivan jarjestaminen oli molemmilla mieles-
sa jo opinnaytetydn suunnitteluvaiheissa. Toimintapaiva kuitenkin hahmottui tarkem-
min vasta toimeksiantajan kanssa kaytyjen keskustelujen yhteydessa. Toimeksianta-
jan kanssa kaytyjen alkukeskustelujen avulla pystyttiin kartoittamaan muun muassa
minka tyyppista paivaa ryhdytdan tekemaan, mika on kohderyhma, mika on sopivan
kokoinen ryhma seka onko toimintapaiva yksi vai kaksipaivainen. Alkukeskustelujen
jalkeen suunniteltiin ja toteutettiin alkukysely (lite 1) Hyvan mielen talon kavijoille.
Taman avulla kartoitettiin vastaajien toimintapéivélle toivottuja teemoja, sek& heidéan
ajatuksia toimintapaivdd kohtaan. Alkukyselysta vastauksia tuli kohtalaisesti, ja toi-

mintapaivan tunti- seka tuokiosuunnittelut lahtivat liikkeelle.
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6.2 Alkukysely Hyvan mielen talon kavijoille

Toimintapaivan toteutusta varten laadittiin alkukysely (liite 1) Hyvan mielen talon kavi-
joille. Kyselylomakkeet, palautuslaatikko ja kyselyyn liittyva saate (liite 2) olivat Hyvan
mielen talolla keskeisella paikkaa Olohuone Helmessa. Kyselyn saatteen avulla ha-
luttiin tiedottaa vastaajia tulevasta toimintapaivasta ja kertoa kyselyn tarkoituksesta.
Kysely oli jaossa yhteensa noin 6 viikkoa. Kyselyn tarkoituksena oli selvittaa kavijoi-
den ndkemyksia Hyvan mielen talon toiminnoista, seka kartoittaa heidan ajatuksiaan
tulevasta toimintapaivasta. Hyvan mielen talon osalta alkukyselyssa painottui ryhma-
toiminnan nakoékulma, koska se liittyi opinnaytetyén kehittamistavoitteeseen. Kyse-
lyyn vastanneita oli yhteensa 14, joista naisia oli 9 ja miehia 5. Kyselylomakkeessa
vastaajien iat oli luokiteltu seitsemaan eri ikdluokkaan. Ikdluokat olivat alle 17-
vuotiaat, 17-29-vuotiaat, 30-39-vuotiaat, 40—-49-vuotiaat, 50-59-vuotiaat, 60—69-
vuotiaat ja yli 70-vuotiaat. Vastaajista suurin osa oli 17-29-vuotiaita sekd 50-59-
vuotiaita. Molemmissa edellda mainituissa ikaryhmissa oli 4 vastaajaa. Vastaajista 3

oli 60—69-vuotiaita, 2 oli 40—49-vuotiaita ja 1 vastaajista oli 30—39-vuotias.

Alkukyselyn kolmannessa kysymyksessa tavoitteena oli kartoittaa Hyvan Mielentalon
kavijoiden osallistumisaktiivisuutta talon tapahtumiin. Kysymykseen laadittiin valmiit
vastausvaihtoehdot. Vastaajista 5 osallistui useamman kerran viikossa Hyvan mielen
talon jarjestamaan toimintaan. Vastausvaihtoehdot 4-6- kertaa viikossa seka yhden
kerran viikossa saivat saman maaran vastauksia, eli 2 vastausta. Vastaajista 3 kertoi
osallistuvansa talon toimintaan harvemmin kuin kerran viikossa. Yksi kyselyn vastaa-

jista jatti kohdan tyhjaksi.

Neljannen kysymyksen tarkoituksena oli kartoittaa minka tyyppiseen toimintaan Hy-
van mielen talon kavijat yleensa osallistuvat talossa. Vastausvaihtoehtoihin koottiin
kaikki Hyvan mielen talon keskeisimmaét palvelut. Vastaajan piti merkata kaikki ne
palvelut, joita han on kayttanyt Hyvan mielen talolla. Palveluista suosituin oli Hyvan
mielen talon tapahtumat ja retket, joihin 11 vastaajaa kertoi osallistuvansa. Toiseksi
suosituimmaksi palveluksi nousi yhteinen Olohuone Helmi, jota 10 vastaajaa kertoi
kayttavansa. Kolmanneksi suosituimmiksi palveluiksi osoittautuivat paivittain kokoon-
tuvat ryhmat seka yleisdluennot ja tietoiskut. Naissa edelld mainituissa kohdissa oli

yhteensa 12 vastausta jotka jakaantuivat tasan. Vastaajia oli siis 6 molemmissa koh-
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dissa. Vastaajista 5 oli osallistunut yksilokeskusteluihin. Vastaajista 5 oli myds osal-
listunut ryhmé&muotoisiin koulutuksiin ja kursseihin. Yksilokeskustelut ja ryhmamuo-
toiset koulutukset seka kurssit olivat vastaajien keskuudessa neljanneksi suosituin
palvelu Hyvan mielen talolla. Palveluista myods nuorten Mielipaletti ja vapaaehtoistoi-
minta kerasivat yhta monta vastausta, eli 4 vastausta molemmille palveluille. Vastaa-
jista 1 oli osallistunut myos sellaiseen ryhmatoimintaan, jota ei I0ytynyt vastausvaih-

toehdoista.

Kyselylomakkeen viidennessa kohdassa kysyttiin kavijoiden osallistumisaktiivisuutta
talon tarjoamiin ryhmamuotoisiin toimintoihin ja tapahtumiin. Vastaajista vajaa puolet,
eli 6 henkilda osallistuivat hyvin aktiivisesti rynmamuotoisiin toimintoihin. Heidéan osal-
listumisaktiivisuus oli 1-2 kertaa viikossa. Vastaajista 3 kertoi osallistuvansa 4-6 ker-
taa kuukaudessa talon jarjestamiin ryhmatoimintoihin sek& 3 henkil6a kertoi osallis-
tuvansa vielakin harvemmin. Vastaajista 2 henkil6a ei ollut osallistunut ollenkaan Hy-

van mielen talon ryhmatoimintoihin.

Kyselyn kuudes kysymys liittyi my6s Hyvan mielen talon ryhmétoimintaan, mutta se
kohdistui vastaajien antamiin kehittdmisehdotuksiin. Kysymys osoittautui vastaajille
hyvin hankalaksi, koska 14:std kyselyyn vastanneista vain 5 henkil6a antoi kehittavaa
palautetta. Naistd vastaajista 2 toivoi kesdlle jarjestettavaksi enemman ryhmamuo-
toisia toimintoja. Vastaajista 1 halusi puolestaan Hyvan mielen talolle enemmaéan luo-
via seka voimaannuttavia ryhmatoimintoja, joissa ei kasitella niin paljon sairauksia.
Koulukiusatuille suunnattua vertaistukitoimintaa toivoi 1 vastaaja. Kehitysehdotukse-
na vastaajat toivoivat talon yksittaisten toimintojen laajentamista myds talon ulkopuo-
lelle. Tata kohtaa analysoidessa ymmarrettiin, etta vastaajat haluavat ryhmien toimin-
taymparistoon vaihtelua, eli esimerkiksi kesalla toimintaa jarjestettaisiin enemman

ulkona.

Seitsemannessa kysymyksessa kysyttiin kavijoiden kokemia hyotyja Hyvan mielen
talon tarjoamista palveluista. Jokainen vastaaja sai valita valmiista vaihtoehdoista
kolme eniten koettua hyotyd. Lahes jokainen vastaaja koki suurimmaksi hyodyksi
sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutuksen. Vastaajista yhta vaille kaikki, eli 13 vastaa-
jaa olivat tatd mieltd. Seuraavaksi eniten vastauksia saivat vertaistuki, tietoa ja tukea

mielen hyvinvointiin sek& uudet elamykset ja kokemukset. Kaikkiin edella mainittuihin



33

kohtiin tuli 7 vastausta. Vastausvaihtoehdoista vahiten sai aania yksilollinen tuki. Ta-

han kohtaan tuli yhteensa 4 vastausta.

Kyselyn kahdeksas kohta oli avoin kysymys, jonka tarkoituksena oli selvittaa vastaa-
jan mieltymyksia siitd, mika on hanelle kaikkein antoisinta toimintaa Hyvan mielen
talolla. Kaikista 14:sta vastaajasta 12 henkilod vastasi tdhan kysymykseen. Kaikilla
vastaajilla vastaukset olivat hyvin samantyyppisia. Nama vastaukset voidaan luokitel-
la kahteen eri luokkaan. Vastanneista 6 henkiloa koki saaneensa eniten hyotya Hy-
van mielen talon toiminnallisista ryhmista sek& tapahtumista. Loput 6 vastaajaa koki-
vat saavansa eniten hyotya yksilokeskusteluista, joista he tunsivat saavansa parhai-

ten apua elamantilanteeseensa.

Kysymyslomakkeen yhdeksas ja kymmenes kysymys koskivat meidan opinnaytetyén
tekijdiden jarjestamaa toimintapaivaa Hyvan mielen talolla. Yhdeksannessa kysy-
myksessa pyydettiin vastaajaa merkitsemaan kolme héanté eniten kiinnostavaa aihe-
aluetta, joita han haluaisi kasiteltavan toimintapaivana. Eniten vastauksia tuli kohtaan
itsetunto ja itsetuntemus, joka kerasi yhteensa 10 vastausta. Toiseksi suosituimmaksi
kohdaksi osoittautui henkiset ja fyysiset voimavarat. Siihen tuli yhteensa 9 vastausta.
Kolmanneksi suosituimmaksi aihealueeksi nousivat tunteet ja tunnetaidot, joka sai
yhteensa 8 vastausta. Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutustaidot sijoittautui neljan-
neksi suosituimmaksi, joka sai yhteensa 5 vastausta. Viimeisena olivat vinkit ja niksit
hyvinvoinnin tukemiseen arjessa. Siina oli yhteensa 4 vastausta. Kyselyn kymmenes
kysymys oli avoin kysymys, jonka avulla haluttiin selvittdé vastaajan toiveita tulevan
toimintapaivan suhteen. Tama kysymys osoittautui hankalaksi, koska 11 henkildéa oli
jattanyt vastaamatta. Tahan kohtaan vastanneista 2 toivoi toimintapaivaan mukavaa

tekemista ja 1 halusi positiivista asennetta toimintapaivaan.

Kyselylomakkeen viimeisessa kysymyksessa vastaajalla oli mahdollisuus jattaa
avointa palautetta Hyvan mielen talon palveluista. Vastaajista 5 antoi palautetta, joka
oli hyvin positiivista. Kaiken kaikkiaan vastaajilla oli hyvin suuri mielenkiinto talon tar-

joamia palveluja kohtaan ja he kokivat ne hyvin tarpeellisiksi.
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6.3 Toimintapaivan raportti

Toimintapaiva toteutettiin perjantaina 28.8.2015. Toimintapéaivan valmisteluja me-
nimme Hyvan mielen talolle tekemaéan klo 11 aikaan. Paiva aloitettiin olohuone Hel-
mesta klo 12 aikaan, josta osallistujat noudettiin paivaa varten varattuun ryhmatilaan.
Kaiken kaikkiaan paivaan oli ilmoittautunut kuusi henkiléa. Olohuone Helmessa kavi
kuitenkin ilmi, ettd paikalle oli tullut puolet ilmoittautuneista eli yhteensa kolme henki-
|6&. Alustavassa ohjelmistossa oli suunniteltu ensimmaéiseen ohjaustuntiin muutamia
paritehtavid, mutta pienen osallistujamaaran vuoksi ohjelmaa jouduttin muokkaa-
maan kolmelle osallistujalle sopivaksi. Toimintapdivan ensimmainen ohjaustuokio
muodostui tutustumis- ja lammittelyleikeistd. Toinen ohjaustuokio sisalsi voimavaro-
jen ja tunnetaitojen pohdiskelua. Paivan viimeinen eli kolmas ohjaustuokio muodostui

pohdiskelevasta toiminnasta.

6.3.1 Ensimmainen ohjaustunti

Ensimmainen ohjaustunti sisalsi tutustumis- ja lammittelyleikit. Ensimmaisen ohjaus-
tunnin aikana tavoitteena oli luoda avoin, rento ja luottavainen tunnelma ryhmalaisil-
le. Ensimmaisen ohjaustunnin aikana ryhmassé oli mukana yhteensa 3 jasenta. En-
simmaisena leikkina oli lankakeraleikki, jonka tavoitteena oli ryhmal&isten tutustumi-
nen toisiinsa, ohjaajien tutustuminen ryhmalaisiin, seka avoimen ilmapiirin luominen.
Lankakera oli hyva ja helppo aloitusleikki, jonka mydta jokainen ryhmaldinen paasi
heti mukaan toimintaan. Tutustuminen jatkui toisessa ohjelmanumerossa. "Olen sy6-
nyt tdnadn omenan” -tutustumisleikin ideana oli, ettd ryhmalaiset saivat kertoa hie-
man tarkemmin itsestaan ja omista mielenkiinnon kohteistaan. Tarkoituksena oli luo-
da turvallista ja luottavaista ilmapiiria ryhméaan. Leikki onnistui hyvin, koska ryhmalai-
set kertoivat hyvin avoimesti itsestddn ja mielenkiinnon kohteistaan. Tama yllatti

my06s ohjaajat hyvin positiivisesti. Ohjaajat olivat mukana molemmissa leikeissa.

Paivan kolmantena ohjaushetkena oli kuvakorttien avulla toteutettava leikki. Tésséa
leikissa ryhmalaiset saivat valita yhden kuvan, joka parhaiten kuvasi sen hetkista
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tunnetta. Leikin tavoitteena oli kartoittaa sitd, minkalaisin tunnelmin ryhmalaiset tuli-
vat toimintapaivaan. Leikki heratti ryhmalaisissa hyvin paljon keskustelua. Keskuste-
lun myéta ryhmén sisdinen alkujannitys vaheni. Kuvakorttien jalkeen koitti ensimmai-
sen ohjaustunnin neljas ohjaustuokio, joka oli pyykkipoikaleikki. Tama toiminnalli-
sempi leikki heratti ryhmalaisissa innostusta ja rikkoi vimeisenkin “jaan” ryhmalaisten
keskuudessa. Alun perin suunnitelmissa oli leikki kaksi kierrosta, joista toisella kier-
roksella ohjaajat olisivat olleet mukana. Ryhmalaiset innostuivat kuitenkin tasta ohja-
ustuokiosta niin kovasti, etta vedettiin heille kolme kierrosta. Ryhmaytymisen kannal-

ta ohjaajat katsoivat parhaaksi jattaytya sivuun leikista.

Toiminnallisen harjoitteen jalkeen vuorossa oli rauhallisempi tehtava. Ohjaustunnin
viides ohjaustuokio kantoi nimeé& Kortti kiertdd. Tassa ohjaustuokiossa ohjaajat valit-
sivat ennakkoon kymmenen kuvaa, joista ryhmaléiset saivat kertoa omia ajatuksia.
Tehtavan tavoitteena oli rohkaista ryhmalaista ilmaisemaan omia ajatuksiaan ja mie-
lipiteitdan ryhmassa. Tama kyseinen ohjaustuokio onnistui todella hyvin. Jokainen
ryhmalainen jakoi avoimesti omia ndkemyksidaan ja ajatuksiaan valituista kuvista.
Kortti kiertaé -ohjaustuokion jalkeen siirryttiin jalleen hieman toiminnallisempaan oh-
jaustuokioon. Ohjaustunnin kuudes ohjaustuokio kantoi nime&a solmu. Solmun avulla
haluttiin tukea ryhmalaisten luottamus- ja vuorovaikutustaitoja seka ongelmanratkai-
sutaitoja. Solmussa valittiin yksi vapaaehtoinen, joka meni pois hetkeksi huoneesta.
Talla valin ohjaajat ja ryhmalaiset ottivat toisiaan kadesta kiinni piirin muodossa. Ta-
man jalkeen pujottauduttiin tiukkaan solmuun, niin ettei irrotettu késia. Kun kaikki ol
valmiita, kutsuttiin solmun ratkaisija paikalle. Solmun ratkaisijan tehtavaksi jai saada
solmussa olevat takaisin yhdeksi isoksi piiriksi. Ryhmalaiset olivat hyvin aktiivisia har-
joitteen aikana ja heista jokainen halusi toimia solmun ratkaisijana. Solmun jalkeen
otettiin ohjaustunnin viimeiseksi ohjaustuokioksi hieman rennompi tehtava. Viimeisen
tuokion nimi oli Hyvan mielen bingo. Bingossa ideana oli pohtia niitd asioita, jotka
tuottavat mielenvireyttd ja hyvinvointia omassa elamassa. Bingossa oli myds yllatys-
palkinnot, jotka saivat ryhmaléaisten mielet iloisiksi. Taman jélkeen pidettiin reilun puo-

len tunnin pituinen ruokatauko, joka lopulta venahti noin vartin verran.
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6.3.2 Toinen ohjaustunti

Toisen ohjaustunnin tavoitteena oli pohdiskella omia voimavaroja ja tunnetaitoja. Oh-
jaustunnin ideana oli tukea ja vahvistaa ryhmaléisten mielenterveytta ja heidan hy-
vinvointiaan. Tarkoituksena oli 16ytda omia positiivisia luonteenpiirteité ja keskeisia
voimavaroja oman hyvinvoinnin kannalta. Kaiken kaikkiaan ohjaustunnin painopiste
oli henkisten ja psyykkisten voimavarojen tukemisessa seka niiden edistamisessa.
Alkuperaiseen ohjaussuunnitelmaan oli laitettu kuusi ohjaustuokiota talle toiselle oh-
jaustunnille. Aikataulullisista syista jouduttiin kuitenkin jattdm&éan puolet ohjelmista
pois. Ensimmainen ohjaustunti venyi taukoineen odotettua pidemmaksi. Taman oh-
jaustunnin aikana toteutettiin kuitenkin ne tuokiot, jotka olivat keskeisimmassa roolis-

sa toimintapaivan tavoitteiden kannalta.

Taman toisen ohjaustunnin alussa mukaan tuli my6s neljas osallistuja, joka oli etuka-
teen ilmoittanut myodhastyvansa toimintapaivan alusta. TAman ohjaustunnin ensim-
mainen leikki oli lankakeréleikki. Talla kertaa leikin ideana oli kertoa myotnteinen ad-
jektiivi itsestaan ja lankakeran palatessa takaisin tehtavana oli kertoa jokin oma voi-
mavara. Toteutusvaiheessa leikki muokkautui kuitenkin niin, etta ensimmaisella kier-
roksella kaikki kertoivat myonteisen adjektiivin itsesta. Lankakeran palatessa kaikki
puolestaan kertoivat myonteisen adjektiivin henkilosta, jolle heitti lankakeran. Taman
jalkeen otettiin viela uusi kierros, jonka aikana jokainen kertoi kaksi itselle tarkeaa
voimavaraa. Myos ohjaajat olivat mukana tassa leikissd. Tamén leikin aikana huo-
mattiin ryhmalaisten Ioytavan hyvin positiivisia adjektiiveja seka itsestaan etta muista
ryhmalaisista. Myonteisten adjektiivien lisaksi ryhmalaiset osasivat nostaa esille hen-
kilokohtaisia voimavaroja. Tama yksinkertainen, mutta toimiva harjoite tuki hyvin

muun muassa ryhmalaisen myonteista ajattelua itsestaan ja positiivista minakuvaa.

Ohjaustunnin toinen ohjaustuokio liittyi my6ds voimavarojen pohdiskeluun. Taman oh-
jaustuokion alussa ryhmaan tuli mukaan viides jasen, joka oli my6s ohjaajille yllatys.
Tama uusi ryhman jasen ei ollut ennakkoilmoittautunut paivaan, vaan tuli eraan toi-

sen ryhmaléisen houkuttelemisen ansiosta. Se oli kuitenkin positiivinen yllatys pai-
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vaan. Toisen ohjaustuokion nimi oli Voimavarojen talo. Ohjaustuokion aikana ryhma-
laiset pohdiskelivat omia henkilokohtaisia voimavaroja Suomen mielenterveys seuran
sivuilta I6ytyvan Voimavarojen talo —mallin avulla. Voimavaratalo sisélsi yhteensa
yhdeksan kysymysta. Kysymysten tavoitteena oli syventaa vastaajan itsetuntemusta
ja myos kartoittaa omia voimavaroja. Td&mé& miettimista vaativa tuokio toteutettiin
ryhmatyoskentelyn muodossa. Alussa ryhmaé jaettiin siis kahtia ja ideana oli, etta
ryhmalédiset esittavét toisilleen voimavaratalon sisaltamat kysymykset. Kysymysten
esittaja kirjoittaa vastaajan antamat vastaukset ylos paperille. Talla tavalla toteutettu-
na saatiin luotua vuoropuhelua ryhmalaisten valille. Toteutustapa tarjosi myds mah-
dollisuuden vertaistukeen. Aihe heratti itsessdén paljon keskustelua ja osio venyi
suunniteltua aikaa pidemmaksi. Tama ei toisaalta haitannut, koska voimavarat kuu-

luivat paivan keskeisimpiin aihealueisiin.

Ryhmalaiset pohdiskelivat varsin tunnollisesti omia voimavaroja, joten ohjaajat teki-
vat silla aikaa muutoksia alkuperaiseen aikatauluun. Ohjaustunnin viimeisen ohjaus-
tuokion tarkoituksena oli koostaa taulu omista henkilokohtaisista voimavaroista. Toi-
seen ohjaustuntiin tehtiin kuitenkin sen verran muutoksia, ettd nama kaksi ohjaustuo-
kiota yhdistettiin keskenaan. Voimavaratalon pohdintaosuuden lopussa jokainen
ryhmaldinen sai siis tehda oman voimavarataulun. Voimavarataulu muotoutui niiden
vastausten perusteella, joita ryhmalainen oli kirjoittanut ylos omaan voimavarataloon.
Ohjaustuokion lopuksi koostettiin viela yhdessa ryhman Top 3 voimavarat, eli tdsséa
nostettiin esille ne voimavarat, jotka eniten nousivat esille ryhmalaisten keskuudessa.
Taman ohjaustuokion lopussa muutama ryhmaldinen mainitsi, ettd olivat saaneet
itsetunnolleen vahvistusta seka loytaneet itsestdén uusia voimavaroja. Voimavarojen
pohdiskeluosio oli siis varsin onnistunut kokonaisuus, joka tuki hyvinvoinnin ja mie-

lenterveyden edistdmisen tavoitetta.

Voimavarojen ohella toisen ohjaustunnin keskeisen& teemana olivat tunnetaidot. Oh-
jaustuokion viimeinen osio kasitteli naita taitoja. Ensimmaisen tuokion aikana ryhma-
laisten tunnetaitoja pyrittiin edistamaan sanaselityspelin avulla. Osallistujia oli viisi,
joten toinen ohjaajista toimi yhdelle ryhmaléiselle parina. Pelin ideana oli, ettd parit

selittavat vuorollaan tunnesanat, jotka heille oli jaettu mainitsematta kyseessa olevaa
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sanaa. Aikaa oli minuutin verran kerrallaan ja jokaisesta arvatusta tunnesanasta sai
yhden pisteen. Ohjaajista toinen toimi ajanottajana. TAma leikkimielinen kisa sai pa-
reille pientéa kilpailumielta, jonka ansiosta saavutettiin hyvia suorituksia. Tahan kisai-
luun saatiin hyvin innokkaasti jokainen ryhmalédinen mukaan. Taméa ohjaustuokio ol

kokonaisuudessaan varsin yksinkertainen, mutta toimi kaytannoén tasolla hyvin.

6.3.3 Viimeinen ohjaustunti

Viimeisen ohjaustunnin osalta jouduttiin tekemaan alkuperaisohjelmaan verrattuna
eniten muutoksia. Alkuperdisen ohjaussuunnitelman mukaan viimeinen ohjaustunti
olisi ollut reilun tunnin mittainen, mutta aikataulullisten muutosten vuoksi viimeinen
ohjaustunti jouduttiin tiivistAmaan reiluun kolmeen varttiin. Aikataulun muutokset joh-
tuivat aiempien ohjaustuntien muutoksista, seké ryhmalaisten toivomista lisatauoista.
Taman vuoksi viimeiseen ohjaustuntiin jouduttiin myds valikoimaan ohjelmista ne,

jotka parhaiten edistivat paivan tavoitteita.

Viimeisen ohjaustunnin ensimmainen ohjaustuokion nimi oli positiiviset ajatukset.
Tuokiossa ryhmalaisille jaettiin paperit ja kynat. Ideana oli laittaa hymién muotoinen
paperi selkaan ja lahted kiertamaan ympari salia kirjoittaen samalla positiivisia aja-
tuksista toisista heidén papereihinsa. Ohjaustuokion tavoitteena oli itsetunnon vah-
vistuminen ja positiivisen palautteen antaminen toiselle. Ryhmalaiset tykastyivat ta-
han ohjaustuokioon niin, ettd he myos halusivat kdyda toisille kirjoittamassa useam-
man kuin yhden positiivisen ajatuksen. Positiivisten ajatusten saattelemana siirryttiin
toiseen ohjaustuokioon, joka oli llonmaan rentoutusharjoitus. Harjoitus l6ytyi kirjasta
nimelta Avain tunteiden taloon. Harjoituksen ideana oli saada ryhmalaiset rentoutu-
maan seka saada heidan ajatukset irti arjesta. Tassa tuokiossa toinen ohjaajista luki
rentoutustekstin samalla, kun taustalla soi rauhallinen musiikki. Ryhmalaiset tykkasi-
vat rentoutuksesta, mutta hieman pettyivét tarinan lyhyyteen. Heidan mielestaan ren-
toutusharjoitus olisi voinut olla pidempi, mutta aikataulullisista syista ei enda pystytty

toteuttamaan toista rentousharjoitusta.
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Ohjaustunnin viimeiseen ohjaustuokioon kaivettiin jalleen kuvakortit esille. Ryhma-
laisten tehtdvana oli jakaa omia ajatuksiaan toimintapaivasta kuvien avulla. Taman
tuokion avulla haluttiin kartoittaa ryhmalaisten sen hetkisia ajatuksia ja tunnetiloja
paivasta. Muutamat ryhmalaisista halusivat ottaa useamman kuin yhden kuvan, mika
yllatti positiivisesti. Ohjaustuokio oli onnistunut, koska ryhmalaiset kertoivat avoimesti
ajatuksistaan ja tunteistaan valitsemiensa kuvien avulla. Ohjaustuokion lopussa he-
rasi myos vilkasta keskustelua kiusaamisesta, koska muutamat ryhmalaisista olivat
joutuneet kiusaamisen kohteeksi. Kiusaamisen kohteeksi joutuneet saivat vertaistu-
kea toisiltaan, mutta myds kannustusta ja tukea muilta ryhmalaisilta. TAman ohjaus-
tuokion jalkeen toimintapaiva loppui ja seuraavaksi oli palautteen antamisen vuoro
ohjaajille. Ryhmalaiset antoivat palautteen toimintapaivasta palautelomakkeella, joka
oli tehty ennakkoon. Paivan lopuksi jaettiin viela jokaiselle ryhmalaiselle kunniakirja
(lite 7) muistoksi toimintapaivasta. Kunniakirja sisdlsi myds hyvia arjen vinkkeja ja

nikseja hyvinvoinnin tukemiseen.

6.4 Palautekysely toimintapaivasta

Toimintapaivasta laadittiin palautekysely (lite 3), jonka tarkoituksena oli kerata aja-
tuksia ja tunnelmia paivaan osallistuneilta kavijoiltd. Palautekyselyyn tuli vastauksia
yhteensa 5, joten kaikki osallistujat vastasivat kyselyyn. Kysely toteutettiin toiminta-
paivan lopussa. Kysely sisalsi yhteensa 5 kysymysta, joiden tavoitteena oli selvittéa
osallistujien tyytyvaisyyttd paivan ohjaustuokioihin sekd ryhmaladisten kiinnostusta
taman kaltaisia tapahtumia kohtaan tulevaisuudessa. Naiden lisaksi osallistujilla oli

mahdollisuus antaa avointa palautetta toimintapaivaista.

Palautekyselyn ensimmaisessa kohdassa pyydettiin osallistujaa antamaan kokonais-
arvosanan ohjaustuntien aikana kasitellyista teemoista. Osallistuja antoi tdh&n koh-
taan arvosanan rastimalla joko kiitettdva, hyva, tyydyttava tai huono —kohdan. En-
simmaiselld ohjaustunnilla, jonka teemana oli tutustumis- ja lAmmittelyleikit, oli kolme
osallistujaa. Osallistujista 2 henkildd antoi arvosanaksi Kiitettavan ja 1 henkild antoi

arvosanaksi hyvan. Toisen ohjaustunnin teemana oli voimavarojen ja tunnetaitojen
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kasittely. Ohjaustuokioon tuli mukaan kaksi uutta henkil6a. Osallistujista 3 antoi ar-
vosanaksi kiitettdvan seka voimavarojen etta tunnetaitojen kasittelysta. Osallistujista
1 antoi molempien aihealueiden osalta arvosanaksi hyvan. Viimeinen osallistuja jatti
arvioimatta voimavarojen kasittelyn, mutta tunnetaitojen kasittelyyn han antoi ar-
vosanaksi tyydyttavan. Viimeinen ohjaustuokio eli toiminnallinen osuus sai neljalta

osallistujalta arvosanaksi kiitettavan. Yksi osallistuja jatti vastaamatta tahan kohtaan.

Palautekyselyn toisessa kysymyksessa kysyttiin, ettd mik& paivassa oli parasta. Ky-
symyksen avulla haluttiin selvittda osallistujien paallimmaisia ajatuksia tai tunteita
koko paivasta. Vastaajista 3 henkiloa koki paivan parhaiksi hetkiksi toiminnalliset lei-
kit ja niiden kautta saadut uudet kokemukset. Osallistujista 3 oli kokenut péaivan par-
haaksi asiaksi uusien ihmisten tapaamisen. Kahdella osallistujalla oli my6s maininta
positiivisesta ilmapiiristd seka hyvastd huumorintajusta. Yksittaisiné vastauksina esiin

nousivat itsetuntemuksen kehittyminen, lasna olevat ohjaajat ja yhdessa tekeminen.

Palautekyselyn kolmannessa kysymyksessa kysyttiin osallistujilta sita, vastasiko toi-
mintapaiva heidan odotuksiaan. Osallistujista nelja koki, ettd toimintapaiva oli vas-
tannut hyvin heidan odotuksiaan. Yksi naistd vastaajista oli tehnyt oman lisayksen
arviointiasteikkoon, johon han oli lisdnnyt vaihtoehtona "enemman kuin odotin”. Yksi
osallistuja oli merkannut kohdan huonosti. Perusteluksi han oli laittanut, ettei hanella
ollut mitdan odotuksia paivaa kohtaan. Palautekyselyn neljas kysymys koski osallis-
tujan halukkuutta osallistua vastaavanlaiseen tapahtumaan tulevaisuudessa. Osallis-
tujista viisi eli kaikki halusivat osallistua samantyyliseen tapahtumaan my6s tulevai-
suudessa. Palautekyselyn viimeisessa kohdassa osallistujilla oli mahdollisuus jattaa
avointa palautetta toimintapaivasta. Osallistujista 4 antoi positiivista palautetta, kos-

kien muun muassa ohjaajien ohjaustaitoja seka toimintapaivan mukavuutta.

6.5 Toimintapéaiva tekijdiden nakdkulmasta

Ryhmaéatoiminnan alussa korostui tutustumisvaihe. Tutustumisvaiheessa ryhmalaiset

oppivat tuntemaan toisiaan paremmin, jonka myo6ta turvallisuudentunne ryhméssa
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kasvoi. Turvallisuudentunteen myota ryhman ilmapiiri kehittyi luottamukselliseksi ja
avoimeksi. Ryhmatoiminnan aloitusvaiheessa ihmiset ottivat ensimmaisen kerran
kontaktia toisiinsa ja muodostivat mielikuvia toisistaan. Toimintapaivan tavoitteiden
saavuttamisen kannalta oli tarkeaa luoda avoin, rento ja luottavainen ilmapiiri ryh-
maan ja sen jasenille. Tamé edesauttoi toimintapaivan sekundaariryhmaa eli tehta-
vasuuntautunutta ryhmaa saavuttamaan pdaivan yhteisia tavoitteita eli lisddmaan
osallistujien hyvinvointia. Ryhméan tutustumisvaihetta helpotti se, ettd osa ryhman
jasenista oli jo tuttuja keskenaan. Tama myos vaikutti positiivisesti ryhman sisaisiin
suhteisiin, eli ryhman kommunikaatio-, tunne- ja normisuhteisiin. Kaiken kaikkiaan
ryhman sisdinen dynamiikka ja koheesio alkoivat kehittymaan positiiviseen suuntaan
jo heti rynman aloitusvaiheessa. Ryhmén hyvien sisédisten suhteiden lisaksi tutustu-
misleikit tukivat hyvin ryhman ensimmaista kehitysvaihetta eli muodostumisvaihetta
(forming -vaihetta). Tutustumisleikkien aikana ryhmésséa oli havaittavissa myds muo-
dostumisvaiheen lisdksi kuohuntavaihetta (storming -vaihe). Jokainen ryhman jasen

oli kuitenkin innokkaasti mukana ryhman tutustumisvaiheesta alkaen.

Jokainen ryhmalainen I6ysi nopeasti oman paikkansa ryhmassa, joka vaikutti positii-
visesti ryhman yhteishenkeen. Ryhméan yhteishenki muodostui muun muassa ryhman
sisaisen roolijaon ja kommunikoinnin kautta. Ryhmalaisten roolit olivat ryhméasséa var-
sin tasavertaiset. Tama nakyi esimerkiksi ryhman sisaisissa kommunikaatiosuhteis-
sa, joka noudatteli verkkomaista kommunikaatiosuhde -mallia. Toimintapaivan ryh-
massa jokainen ryhmaldinen pystyi avoimesti ilmaisemaan omat ajatuksensa ja mie-
lipiteensa, seké keskustelemaan muiden ryhmalaisten kanssa. Myds ryhmalaisten
yhteinen tyoskentely oli varsin hedelmallistd. Kaikki ryhmaléiset ottivat innokkaasti
vastaan annetut tehtavat ja tekivat ne hyvin tunnollisesti ja huolella loppuun asti. Yh-
teistyd ryhmalaisten ja ohjaajien valilla toimi hyvin sujuvasti. Ryhmalaisten tunnolli-
sen tybotteen my6ta ohjelmien aikataulu venahti suunniteltua pidemmaksi. Taman

vuoksi muokkasimme ohjelmien aikatauluja. Jatimme my6s osan ohjelmista pois.

Toimintapaivan lopetusvaihetta voi kuvailla mukavaksi ja rennoksi. Lopetusvaihee-
seen otimme rentoutusharjoituksen, positiiviset ajatukset ja paivan lopputunnelmat

kuvakorttien avulla. Viimeisessé toimintapaivan osiossa ryhmalaisista huokui positii-
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vinen ilo ja energia. Lopputunnelmia kerratessa ryhmalaiset kertoivat, etta paiva ol
ollut heidan mielestaan onnistunut ja mukava. Yksi ryhmalaisista olisi halunnut tulla
viettdmaan toisenkin toimintapaivan saman ryhman kanssa. Ryhmalaiset myos ker-
toivat etta yhteinen toiminta vaikutti positiivisella tavalla heidan hyvinvointiin ja mie-
lenterveyteen joka oli myds paivan keskeisin tavoite. Ohjaajat olivat myds varsin tyy-
tyvaisia naihin palautteisiin. Naiden palautteiden myota koettiin, etta paivélle asetetut

tavoitteet oli saavutettu.

Toimintapaivan toteutuksen jalkeen kehittamisideana tuli mieleen, etta toimintapaiva

olisi voitu myds suunnitella ja jakaa kahdelle paivélle. Toimintapaivan jakaminen
kahdelle paivalle olisi mahdollistanut syvallisemman ja tarkemman pohdiskelun osal-
listujille, koskien paivan aikana kasiteltyja aihealueita. Ensimmaisen toimintapaivan
aihealue olisi voinut painottua esimerkiksi osallistujien ryhmayttamiseen toiminnan
avulla. Paiva olisi keskittynyt mukavaan yhdessaoloon ja yhteiseen tekemiseen, jon-
ka kautta ryhmadynamiikka ja ryhman sisdiset suhteet olisivat kasvaneet. Toinen
paiva olisi vastaavasti keskittynyt enemman pohdiskeluun koskien muutamia keskei-
sia teemoja, kuten esimerkiksi yksilon voimavaroja ja tunnetaitoja. Ensimmaisen pai-
van ryhmayttadmisen ja tutustumisen avulla osallistujat olisivat olleet valmiimpia kasit-
telemaan aihealueita syvallisemmin ja osallistumaan heti paivan alusta aktiivisesti eri
ohjaustuokioihin ja aihealueiden kasittelyyn. Toteutetun toimintapaivan perusteella
toimintapaivan pituus oli kuitenkin sopiva, joten kaksi paivainen toimintapaiva olisi
voitu toteuttaa myos neljan tunnin mittaisina kokonaisuuksina. Neljan tunnin mittai-
nen toimintapaiva on sopiva osallistujille, koska siinéd he jaksavat sailyttaa aktiviisuu-

tensa ja mielenkiintonsa paivan ohjaustuokioihin ja aihealueisiin.

7 YHTEENVETO

7.1 Reliabiliteetti ja validiteetti

Opinnaytetyossa reliabiliteetti tarkoittaa tutkimustulosten luotettavuutta, ja validiteetti

tutkimuksen mittareiden ja tutkimusmenetelmien kykya olla luotettavia. Tyon reliaabe-
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lius ja validius mitataan yleensa tutkimuspohjaisissa opinnaytetdissa. (Hirsijarvi, Re-
mes & Sajavaara 2007, 226.) Tama opinnaytetyd oli toiminnallinen opinnaytetyd, jo-
ten tassa opinnaytetydssa oli siis haastavampaa mitata tyon reliaabeliutta seka vali-
diutta. Reliabiliteetilla mitataan tutkimuksen kykya antaa totuudenmukaisia tuloksia
(Virtuaaliammattikorkeakoulu 2015). Tassa opinnaytetydssa reliabiliteetti on mitattu
lahinn& teoriatiedon seka teoriapohjan luotettavuutena ja totuudenmukaisuutena.
Reliabiliteettisuutta on myos pienimuotoisesti mitattu opinnaytetydssa alkukyselyn ja
palautekyselyn vastauksista. Toiminnallisessa opinnaytetydssa validiutta voidaan
mitata opinndytetyon kokonaiskuvauksella. Validiutta voidaan mitata myds taman
opinnaytetydprosessin kuvukseen liittyvien analyysien ja tulkintojen totuudenmukai-
suudella. ( Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2007, 227.) Tassa opinnaytetytssa validi-
utta on mitattu lahteiden oikeudenmukaisuudella seka koko opinnaytetyéprosessin

vaiheittaisella kuvauksella.

Opinnaytetyon luotettavuutta voidaan arvioida teoriaperustan ja kaytettyjen lahteiden
perusteella. Tassa opinnaytetydssa on suosittu paljon kirjalahteita. Internetista [oyty-
nytta tietoa on arvioitu kriittisesti. Internetisté otetut lahteet ovat otettu yleisesti tunne-
tuista ja luotettavista sivustoista kuten esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitok-
sen sivuilta sekd Suomen Mielenterveysseuran kotisivuilta. Opinnaytetyén alku-
kyselyn ja palautekyselyn luotettavuutta voidaan myds arvioida. Alkukyselya ei re-
liabiliteettisuuden osalta voi sanoa taydelliseksi, koska kyselyssa ei ollut huomattu
laittaa kyselyyn kohtaa, jossa vastaaja olisi voinut ilmoittaa osallistuuko Hyvan mielen
talon toimintapdivaan vai ei. Tama takia tassa tydssa ei pystyta alkukyselya ana-
lysoidessa tietdmaan, kuka vastaajista oikeasti osallistui toimintapaivaan ja kuka toi-
VOi muuten vain tiettyja teemoja paivalle. Loppukysely puolestaan jaettiin toimintapéai-
van yhteydessa, joten loppukyselyn osalta voidaan olla varmoja, etta kaikki vastaajat
olivat osallistuneet paivaan. Palautekyselyn vastaustulokset olivat kuitenkin yhden
vastaajan kohdalta hieman ristiriitaiset lomakkeen toisten vastauskohtien kanssa.
Muiden palautekyselyihin vastanneiden kohdalla vastausvaihtoehtoihin merkatut ras-

tit sek& avoimiin kohtiin kirjoitettu palaute tukivat toisiaan.
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7.2 Pohdinta

Toiminnallisen opinnadytetyon idea sai alkunsa huhtikuun lopussa 2015. Opinnayte-
tyon ideointi lahti liikkeelle mielenkiintoisen aihealueen etsinnasta. Aihealueen valin-
taan vaikutti molempien tekijdiden mielenkiinto tehda toiminnallinen opinnaytetyo,
koska siina pystyttiin hyddyntamaan yhteisépedagogin koulutuksessa hankittua tie-
dollista ja kaytannon laheista osaamista. Yhteisopedagogin opinnoissa opinnot olivat
painottuneet sosiaaliseen vahvistamiseen. Tama antoi myds suuntaa toiminnalliseen
opinnaytety6hon. Sosiaalisen vahvistamisen aihealueen valinnan myoéta paadyttiin
kartoittamaan Oulun seudulta mielenterveytta tukevaa jarjestoa tai yhdistysta. Ideana
oli suunnitella ja toteuttaa toimeksiantajalle toiminnallinen péiva, jossa tuettiin osallis-
tujien mielenterveytta ja hyvinvointia. Mielenterveyden edistdminen on hyvinvoinnin
tukemisen kannalta keskeistd, koska se vaikuttaa positiivisesti yksilon yleiseen hy-
vinvointiin sekd ennaltaehkaisee erilaisia fyysisia sairauksia seka psyykkisia mielen-
terveyden hairi6itd (Tamminen & Solin 2014, 14). Toimintapaivan tydote perustui so-
siaaliseen vahvistamiseen. Sosiaalinen vahvistaminen on ennaltaehkaiseva tyoote,

jonka avulla tuetaan yksilon hyvinvointia ja mielenterveytta.

Toiminnallisen opinnaytetyon toimeksiantajaksi tuli Oulun Hyvan mielen talo. He
osoittivat heti mielenkiintonsa ideaa kohtaa, kun asiaa tiedusteltiin sahkopostin kaut-
ta. Yhteyshenkilona toimi Paivi Heikkila, joka toimii ryhméakoordinaattorina Hyvan
mielen talolla. Toimeksiantajan kanssa kaytyjen keskustelujen ja talon kavijille
suunnatun alkukyselyn (lite 1) avulla alettiin suunnitella toimintapaivaa ja sen ohjel-
maa. Haetun teoriaperustan ja Hyvan mielen talon kavijoille suunnatun alkukyselyn

avulla toimintapaivan ohjelma rakentui kolmen ohjaustunnin ymparille.

Toimintapaivan ensimmaéainen ohjaustunti muodostui tutustumis- ja lammittelyleikeis-
ta, sek& pienistéa pohdiskelua vaativista tehtavista. Tutustumis- ja lammittelyleikkien
avulla tarkoituksena oli ryhmayttaa ryhméan jasenet keskenddn. Ryhmayttdmisen
avulla jasenet sitoutuvat yleensa voimakkaammin ryhm&&n ja sen muihin jaseniin,
joka taas edesauttaa ryhmé&a saavuttamaan tehokkaammin heille asetetun yhteisen
tavoitteen (Kalliola & Kurki & Salmi & Tamminen- Vesterbacka 2010, 112). Toiminta-
paivan toinen ohjaustuokio rakentui tunne- ja voimavarataitojen ymparille. Toisen

ohjaustuokion avulla haluttiin tukea ryhman jasenid tiedostamaan paremmin omia
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voimavaroja ja tunnetaitoja. Omasta mielenterveydestad sekd voimavaroista huoleh-
timinen on tarkeda. Mielenterveyden edistamisessa keskeistd on omien voimavaro-
jen havaitseminen, tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen, seké sosiaaliset kontak-
tit ja ihmissuhdetaidot. Toimintapaiva paattyi kolmanteen ohjaustuokioon, joka keskit-
tyi toiminnalliseen tekemiseen. Mielenterveyden edistamisen nakokulmasta katsottu-
na erilaiset toiminnalliset, mieltd kohentavat ryhméatuokiot ovat tarkeitd. Muun muas-
sa myonteisyys, luovuus ja leikillisyys ovat naita asioita, joihin tuokioissa kannattaa
panostaa. Erilaisten leikkien avulla ja niitd hyédyntamalla voidaan muun muassa rik-
koa ja muuttaa yksilon negatiivisia ajattelumalleja, sek& muita juurtuneita kasitteita
itsestd sekd muista. (Katajainen & Lipponen & Litovaara 2004, 15.)

Kesédkuussa ja elokuussa toteutettujen alkukyselyjen aikana Hyvan mielen talolla oli-
vat esilla myds mainokset (liite 4 ja 5) tulevasta toimintapaivasta. Mainoksissa paino-
tettiin rentoa ja hauskaa yhdesséa oloa, seka hyvinvoinnin vahvistamista yhteisen te-
kemisen kautta. Mainoksissa tuotiin myds esille, ettd paivan toimintaan mahtuu mu-
kaan 10 ensimmaista ilmoittautunutta. Toimintapaivaan valittiin pienryhma, koska se
sopi parhaiten paivan tarkeimpaan tavoitteeseen, eli osallistujan hyvinvoinnin ja mie-
lenterveyden vahvistamiseen. Lisdksi pienryhméssa oli jokaisen helppo toimia, seka
kaikilla osallistujilla on tasavertainen mahdollisuus osallistua yhteiseen toimintaan
(Nikula & Rannikko 2010, 28). Mainoksissa tuotiin myds esille paivan toiminnallisuus,
jonka tarkoituksena oli muun muassa edistéd mahdollisten osallistujien ilmoittautu-
mishalukkuutta. Elokuun puolessavalissa laadittiin lisaksi toimintapaivan ohjelma-
mainos (lite 6), jonka tarkoituksena oli houkutella lisda osallistujia toimintapaivaan.
Toimintapaivaan ilmoittautuminen onnistui joko puhelimitse tai paikanpaalla Hyvan
mielen talon vastaanotossa. Hyvan mielen talo mainosti toimintapaivaa myoés omilla

kotisivuillaan olevassa toimintakalenterissa, josta 16ytyi myos ilmoittautumisohjeet.

Toimintapaivaan osallistui lopulta viisi henkildd. Kyseessa oli siis pienryhma, jossa
jokainen jasen oli innokkaasti mukana paivan toiminnassa. Tama edesauttoi paivélle
laadittujen tavoitteiden saavuttamista. Hyvinvoinnin ja mielenterveyden edistdmisen
kannalta katsottuna ohjaustuokiot tuottivat hyvaa mielta ja hauskaa yhdessé tekemis-
ta. Paivaan sisaltynyt pohdiskelu ja toiminta tasapainottivat hyvin toisiaan. Kuten toi-
mintapaivan palautekyselyn purussa kavi ilmi, toiminnalliset leikit olivat osallistujien

mielesta paivan parhaita hetkia. Toiminnallisten leikkien ohella osallistujat jaksoivat
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todella hyvin keskittya pohdiskelua vaativiin tehtaviin. Pohdiskelua siséltavien ohjaus-
tuokioiden avulla pystyttiin parhaiten tukemaan ryhmalaisten mielenterveyden kes-
keisia osa-alueita, kuten psyykkisia, henkisia ja sosiaalisia taitoja. Esimerkiksi Voi-
mavaratalo — mallin kautta pohdittua voimavaraosuutta oli ilo seurata, kun jokainen
osallistuja antoi tdyden panoksen omien voimavarojen pohdintaan. TAssa osuudessa
jaettiin ryhma kahtia ja jokainen ryhmassa ollut jasen sek& esitti kysymyksia, etta
vastasi hanelle esitettyihin kysymyksiin. Tama toteutusmalli tuotti hyvin keskustelua
voimavarojen osalta. Mielenterveyden ulottuvuuksista psyykkinen, henkinen ja sosi-
aalinen ulottuvuus taydensivat hyvin toisiaan. Td&mé& sama positiivinen asenna oli

nahtavilla myés muissa ohjaustuokioissa.

Toimintapaivan aikana hyoddynnetyistd ohjaustuokioista laadittiin lopputuote Hyvan
mielen talolle. Lopputuote on koottu toimintapaivan kolmesta ohjaustunnista seka
ohjaustunteihin liittyvistda materiaaleista. Lopputuotteen nimeksi tuli Ryhmatoiminnan
ohjauskansio (lite 9), joka on suunnattu paasaantoéisesti Hyvan mielen talon vapaa-
ehtoisten kaytettavaksi. Ohjauskansion tarkoituksena on olla apuna vapaaehtoisille,
jotka suunnittelevat mielenterveytta edistavad ja tukevaa ryhmatoimintaa. Ohjaus-
kansiosta vapaaehtoiset voivat hyddyntaa ja soveltaa mielenséd mukaan valitsemiaan
ohjaustuokioita. Tdméa ohjauskansio tuki my6s toiminnallisen opinnaytetyon kehitta-
mistavoitetta. Kehittamistavoitteena tassa opinnaytetydssa oli kehittdd Hyvan mielen
talon ryhmatoimintaan uusia sisaltoja. Laaditun ohjauskansion myéta Hyvan mielen
talo ja vapaaehtoiset saavat uusia ideoita ryhmétoimintaan. Hyvan mielen talolla ei
ole ollut aikaisemmin vastaavanlaista opiskelijoiden jarjestamaa toimintapaivaa. Toi-
mintapaiva siis palveli jo itsessaan opinnaytetyon kehittamistavoitetta. Seka Hyvan
mielen talo etta toimintapaivadn osallistuneet saivat uusia virikkeita hyvinvoinnin tu-
kemiseen. Toimintapdivan toimeksiantaja oli varsin tyytyvainen toimintapaivaan.
Toimeksiantajan antama palaute on tdman opinnéaytetyon liiteosiossa liitetiedostona
(liite 8).

Taman opinnadytetyon tekeminen oli kokonaisuudessaan haastava ja opettavainen
prosessi. Toimintapdaiva itsessdadn meni hienosti, mutta itse teoriapohjaan sopivan
kirjallisuuden loytaminen ja niista kaiken tarpeellisen tiedon ammentaminen opinnay-
tetybhon oli haastavampi osio. Kumpikaan tekijoista ei ollut aiemmin tehnyt toiminnal-

lista opinnaytetyota, joten tyon tekeminen oli jo itsessaan opettavaista. Lopputuot-
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teen eli ohjauskansion tekeminen oli myds uutta ja se heratti omalta osaltaan liséa
mielenkiintoa tydta kohtaan. Opinnaytetydprosessin aikana yhteistyo tekijoiden valilla
sujui hyvin ja ohjaava opettaja tavoitettiin aina tarvittaessa séhkopostitse. Opinnayte-
tyossa tavoitteiden asettaminen ja rajaaminen oli tarkeassa roolissa. Alussa oli han-
kaluuksia rajata kaikki tarke&d tieto opinnaytetyotlle sopiviin mittasuhteisiin, koska
opinnaytetyon toisena teoriaosana oleva mielenterveys on hyvin laaja késite. T&Ahén
asiaan saatiin kuitenkin apua ja neuvoa ohjaavalta opettajalta. Koska opinnaytetyon
tekijat asuvat eri paikkakunnilla, ty6ta jouduttiin jakamaan molemmille omat osa-
alueet. Opinnaytetyota pyrittiin kuitenkin tekemé&én vahintdan kerran kahdessa vii-
kossa yhdessé kokoontumalla samaan paikkaan ja koostamalla molempien etsimia

tietoja yhteen.

Opinnaytetyon teko alkuvaiheessa oli hieman haeskelua, mutta tyon vaiheistaminen
eri osiin auttoi keskittymaan yhteen osioon kerrallaan, ja ndin saatiin loogisesti koot-
tua koko opinnaytetyon eri vaiheineen yhteen. Opinnaytetyon tutkimuksellisen osuu-
den tekoon auttoi myds hyvin paljon toimeksiantaja. Toimeksiantajan kanssa kayty-
jen keskustelujen ja kirjallisuudesta loytyvien tietojen avulla paatettiin tehda alku- ja
loppukyselyt, joista tuli yhdet tarkeat tekijat opinnaytetydn tutkimukselliseen osuu-
teen. Naiden avulla saatiin kallisarvoista kavijatietoa talon ryhméatoiminnasta seka
tulevaan toimintapaivaan. Nain jalkeenpain sanottuna opinnaytetyén tekoon olisi kui-
tenkin kannattanut varata enemman aikaa. Opinnaytetyon teko aloitettiin huhtikuun
lopulla. Silloin ei viela osattu ajatella, ettd kesalla opinnaytetyon teko ei ole kovin ak-
tiivista kesatdiden ja muiden tekemisten rinnalla. Opinnaytetyon teko oli kesdan asti
epasaanndllista. Vasta opinnaytetydn loppuvaiheilla ymmarrettiin kunnolla, etta sel-
van ja tarkemman aikataulun suunnittelu auttaa jaksottamaan tyot selkeasti. Opin-
naytetyon teko parin viimeisen kuukauden aikana oli tiukan aikataulutuksen johdosta
kiireista ja nopeaa. Opinnaytetyon lopputuotteen kokoaminen vei aikaa myds odotet-
tua kauemmin. Alkuperaisena tarkoituksena oli, ettéa toimintapéaivan aikana hyodyn-
nettyjen ohjaustuokioiden liséksi lopputuotteeseen olisi lisatty myods muita hyvia hy-
vinvointia edistavia toimintoja ja leikkeja. Nama jai lopputuotteesta pois, koska kansio

olisi muuten paisunut liilan suuriin mittasuhteisiin.
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LITTEET

LIITE 1: ALOITUSKYSELY

Kysely Hyvan mielen talon kavijalle

Heil ©

Olemme kaksi yhteisopedagogi opiskelijaa Tornion Humanistisesta ammattikorkeakoulusta.

28.8.2015, klo 12-16. Mukaan mahtuu 10 ensimmdistd ilmoittautunutta. Onnistuneen tapahtu-
man luomiseen tarvitsemme sinun panostasi. Vastaamalla annat meille arvokasta tietoa ajatuk-
sistasi, tarpeistasi ja toiveistasi koskien Hyvdn mielen taloa sekd fulevaa Hyvan mielen toimin-
tapdivdd ja sen ohjelmaa. Vastaukset antavat arvokasta tietoa opinndytetyohomme. Myds Hy-

voit ottaa yhteyttd meihin! Kiitos osallistumisesta kyselyyn!
T. Kaisa-Leea Virtanen ja Joonas Maijanen

(kaisa-leea.virtanen @humak.edu & joonas.maijanen @humak.edu)

1. Sukupuoli
Nainen |:|
Mies |:|
Muu |:|

2. lka

[ ]Alle17 vuotta [ ]17-29vuotta [ ]30-39 vuotta

|:| 40 - 49 vuotta |:| 50 - 59 vuotta |:| 60 — 69 vuotta |:| yli 70 vuotta

3. Kuinka usein osallistut Hyvan mielen talon tarjoamaan toimintaan? Merkitse ainoastaan
yksi vaihtoehto.

[ ] En ole osallistunut

[ ] Kerran viikossa
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|:| Useita kertoja viikossa

[ ] 4-6 kertaa kuukaudessa

[ ] Muu, mika?

Minka tyyppiseen toimintaan olet osallistunut Hyvan mielen talolla? Merkitse seuraavista
vaihtoehdoista ne, joihin olet osallistunut.

[ ] Yksilokeskustelut

[ ] Olohuonetoiminta

[ ] Paivittin kokoontuvat ryhmét

[ ] Ryhméamuotoiset koulutukset tai kurssit

[ ] Yleiséluennot ja tietoiskut

D Hyvan mielen talon jarjestamat tapahtumat ja retket
|:| Nuorten Mielipaletti-projekti 2013-2017

[ ] vapaaehtoistoiminta

|:| Omaistoiminta

[ ] Muu, mika?

Kuinka usein osallistut Hyvan mielen talon tarjoamiin ryhmamuotoisiin tapaami-
siin/toimintoihin? Merkitse ainoastaan yksi vaihtoehto.

[ ] En ole osallistunut
[ ] 1-2 kertaa viikossa
[ ] 4-6 kertaa kuukaudessa

[ ] Muu, mika?




6.

7.

10.

11.

54

Miten kehittaisit Hyvan mielen talon ryhmamuotoisia tapaamisia/toimintoja?

Mitka ovat suurimmat hyodyt, jotka koet saavasi osallistumalla Hyvan mielen talon tarjoa-
maan toimintaan/palveluihin? Merkitse kolme itsellesi tarkeinta vaihtoehtoa.

[ ] Yksilsllinen tuki

[ ] Vertaistuki

[ ] Sosiaaliset suhteet & vuorovaikutus
[ ] Tietoa ja tukea mielenhyvinvointiin
[ ] Uudet elamykset ja kokemukset

[ ] Muu, mika?

Minkalainen toiminta Hyvan mielen talolla on sinulle kaikkein antoisinta?

Minkalaisia teemoja haluaisit Hyvan mielen toimintapaivaan? Merkitse seuraavista vaihto-
ehdoista kolme mielenkiintoisinta aihealuetta:

[ ] Itsetunto & itsetuntemus

|:| Henkiset ja fyysiset voimavarat (omat vahvuudet)
D Sosiaaliset-, vuorovaikutus- ja yhteistyotaidot

|:| Vinkit ja niksit hyvinvoinnin tukemiseen arjessa

[ ] Tunteet ja tunnetaidot

[ ] Muu, mika?

Minkalaisia muita toiveita sinulla on koskien tulevaa toimintapaivaa?

Onko jotain muuta mitd haluat sanoa/kertoa Hyvan mielen talon tarjoamasta toiminnasta/
palveluista?

KIITOS VASTAUKSESTASI!

p
AURINI?OIS'I,'A KESAN JATKOA!

- /

e
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LIITE 2: KYSELYN SAATE

TOIMINTAPAIVAN &
HYVAN MIELEN TALON

TERVETULOA PERTANTAINA 28.8.2015

TOIMINTAPAIVAAN HYVAN MIELEN TALOLLE KLO 12-16.

VASTAAMALLA OHEISEEN KYSELYYN VOIT VAIKUTTAA
TULEVAN TOIMINTAPAIVAN OHJELMAAN
JA SAMALLA ANNAT ARVOKAST PALAUTETTA

HYVANMIELENTALOLLE JA MEIDAN OPINNAYTETYOHOMME

MIKALT SINULLA ON KYSYTTAVAA KYSELYN OSALTA,
VOIT OTTAA YHTEYTTA MEIHIN!

kaisa-leea.virtanen@humak.edu & joonas.maijanen@humak.edu

KIITOS OSALLISTUMISESTA KYSELYYN!

T. KAISA-LEEA VIRTANEN JA JOONAS MAIJANEN

YHTEISOPEDAGOGI OPISKELIJA YHTEISOPEDAGOGI OPISKELITA
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LIITE 3: PALAUTEKYSELY TOIMINTAPAIVASTA

PALAUTEKYSELY TOIMINTAPAIVASTA

Pyydamme sinua antamaan palautetta Toimintapéaivasta. Palaute annetaan nimetto-
mana.

1. Millaisena koit toimintapaivan ohjaustunnit? Anna kokonaisarvosana ohjaustunneis-
ta merkitsemalla rasti taulukkoon mieleiseesi kohtaan.
Kiitettava Hyva Tyydyttdva  Huono

e Tutustumis- ja lammittelyleikit (Tunti 1)

e Voimavarojen kasittely (Tunti 2)

e Tunnetaitojen kasittely (Tunti 2)

e Toiminnallinen osuus (Tunti 3)

2. Mika paivassa oli parasta?

3. Vastasiko toimintapaivan sisélté odotuksiasi?

[ ] Hyvin
[ ] Tyydyttavasti
[ ] Huonosti, miksi?

4. Olisitko jatkossa halukas osallistumaan toimintapaivan tapaisiin tapahtumiin Hyvan
mielen talolla?

[ Kylla
[ ]En
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5. Mitd muuta haluat sanoa meille? tahan voit jattda vapaasti palautetta toimintapai-
vasta.

KIITOKSET PALAUTTEESTA
JA OSALLISTUMISESTA TOIMINTAPAIVAAN!
HYVAA SYKSYN JATKOA!!
T. Kaisa-Leea ja Joonas
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LIITE 4: TOIMINTAPAIVAN MAINOS 1

HYVAN MIELEN TOIMINTAPAIVA
28.8.2010
IELEN TALOLLA!!

TERVETULOA PERTANTAINA 28.8.2015

TOIMINTAPAIVAAN HYVAN MIELEN TALOLLE KLO 12-16.
PAIVAAN KUULUU RUNSAASTI

HYVAA MIELTA JA HAUSKAA YHDESSA OLOA.

PAIVAN KESKEISIMPANA TEEMANA ON
HYVINVOINNIN TUKEMINEN JA VAHVISTAMINEN.
OHJELMASSA MUUN MUASSA VOIMAVAROJEN KARTOITUSTA,
LUOTTAMUS- JA ONGELMANRATKAISUTEHTAVIA.

SAAN SALLIESSA OLEMME OSAN AJASTA ULKONA.

MUKAAN MAHTUU 10 ENSIMMAISTA ILMOITTAUTUNUTTA.

ILMOITTAUTUMISEN VOI TEHDA HYVAN MIELEN TALOLLA!

EI MUUTA KUIN ROHKEASTI MUKAAN
TOIMINNAN TAYTEISEEN PAIVAAN!

T. KAISA-LEEA VIRTANEN JA JOONAS MAIJANEN

YHTEISOPEDAGOGI OPISKELIJA YHTEISOPERAGOGI OPISKELITJA




LIITE 5: TOIMINTAPAIVAN MAINOS 2

HYVAN MIEEEN

TOIMINTABAINA ARG

59
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LIITE 6: TOIMINTAPAIVAN OHJELMAMAINOS

TOIMINTAPAIVAN OHJELMA PE 28.8.

Paiva aloitetaan olohuone Helmesta klo 12.00

1. Ohjaustunti 12.15-13.15
Tutustumis- ja l[ammittelyleikit

muun muassa:
Paivan tunnelmat
Kortti kiertda

Pyykkipoikaleikki

2. Ohjaustunti 13.30-14.30
Voimavarat ja tunnetaidot

muun muassa:
LankakeréaleikKi
Voimavarojen kartoitus
Tunnetaitojen kasittely
Oman persoonan voimaelain

3. Ohjaustuntil4.45- 15.45
Toiminnallinen osuus

muun muassa:
Luottamustehtava
Positiiviset ajatukset
Tutustuminen muukalaisiin
Selviytymistaitojen alias

TERVETULOA
TOIMINNANTAYTEISEEN PAIVAANI

L 4
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LIITE 7: KUNNIAKIRJA
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«~Elamin muistilappuja~
“Eléi téita pdivdd, uneksi hvomisesta, opi eilisestd.”

o Hgmmettzle joskos itapbai

® fnne entpghei itzglleei j= maillg

® Pidé Kiinni erjgn rgtmizté

# Viglg mikes sinulle tirkgiden ihmisten
fensss

* Reksnne sopue ihmizten je glémén
fensas

® Veihde Eualumizie j= tepes ihmizig
® Liiku! Velitag 1ejit, joiste pidét

® Lppid uagin je noku riittévéseti

"Maoailmalle olet van joku, mutta jollekin koko moalma. Al

sis unelmor eldmads, voan eld unelmoaos.”

® Herreste vEllE myde
renfoatamizie je redhoittumiste

o Opettele tei Rokgile vElilla jotein
auite

o 2elli itaglleei myStétunte itachai
Fohtesn

o Hoide tgmgyttési

* PEEstE vt terppstomeste

® Blaiztzleg mukevie

# Puhba migltg peineviste szicizte
luctettevells henkildlle

* Tute muite!

Muista; hymyilemiseen tarvitoan 26 lihasta jo murjottamiseen

&2 lihasta. Alg siis suotta vaivaa iteeds! ;)
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3 5 18228 j& nyt. ott8 Raikki jarjestgy. ag n ’.
—' , : itngdzllm

Rai kuntozalija Kakkakaali.

2 Rpuma gmpariztd antaa voimas. Jozkus

1 maﬁ.kun tyhjznnat tiakipdydan ja ogtgiat

Kynttilan.

Q.Uaiavgga on ilmaiataterapiaa. Kunhan

muiataa antaa toisillgkin 2uunvucron.
_Leiikunnan tuoms guforia paihittas

| nouanbumalan menngn tullgn.

C.,Loakua aohva ja sipsitkin ovat bgvmvomﬁa.

7-Miglekas tyd palkitzes. Tozin tyd on. hgva

rgnki, mutta huono izanta.

| blzmollmw itzazllzzi. 9nna itzzllzai 2

file Etuntoa. jota annat gatav:llul.
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LIITE 8: TOIMEKSIANTAJAN PALAUTE TOIMINTAPAIVASTA

Palaute Toimintapdivdsta Hyvdn mielen talolla 28.8.2015

Opiskelijat Joonas ja Kaisa-Leea toteuttivat toimintapaivan taalld Hyvan mielen
talolla. Suunnitelma toimintapdivan suhteen huolellisesti tehty ja toimintapéaiva
toteutettiin suunnitelman mukaan. Palaute osallistujilta kaikista tarkein!

Jarjestotyontekijan palaute tuokioista:

Olen sydnyt tdnddan omenan

Ohjeistus ryhmalle selked. Opiskelijat positiivisia ja innokkaita. Saivat ryhman hyvin
tuokioon mukaan. Pienimuotoinen liikunta innosti osallistujat toden teolla ja hymy
oli herkdssa © Tuokio sopivan mittainen.

Kasvon ilmeet
Seuraavassa tuokiossa haluttiin selvittda osallistujien fiiliksid, odotuksia tulevalta

paivalta?

Kaytossa ilmelaput. Opiskelijat erittdin kannustavia tuokiossa. Erds mies kertoi, ettei
yleensa ei osallistu vastaaviin tuokioihin, vaan nyt oli hankin taysilld mukana.

Ohjeistus selkead ja rento ilmapiiri osallistujien kesken. Opiskelijoiden vilinen

yhteisty6 sujui kiitettavasti!

Toimintapdivan jalkeen sain palautetta pdivdsta. Osallistujat olivat todella
tyytyvaisia toimintapdivaan. Olipa joku l6ytanyt uuden ystavan toimintapaivan
ansiosta! Limmin kiitos Kaisa-Leealle ja Joonakselle ©

QOulussa 16.10.2015
5 ’I : / 3 SRS
Daww Heddbts

Paivi Heikkila,

Jarjestdtydntekija

Hyvan mielen talo ry

0414635 710



LIITE 9: OHJAUSKANSI? (LOPPUTUOTE)

RYHMAT OIMINNAN

OHJAUSKANSIO
12112015

Joonas Maijanen ja Kaisa-Leea Virtanen
Kansalaistoiminnan ja nuorisotyon ko.

Opinniytetyon lopputuote 12.11.2015



Sisallys

JOHDANTO Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
OHJAUSTUOKIO 1 Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
1 Lankakeraleikki Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
2 Olen sydnyt tanaan omenan Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
3 Kuvakortit Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
4 Pyykkipoikaleikki Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
5 Kortti kiertaa Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
6 Hyvan mielen bingo Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
OHJAUSTUOKIO 2 Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
1 Lankakeraleikki Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
2 Voimavarojen talo Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
3 Tunteiden piirtdminen Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
4 Tutki kuuntelutaitosi Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
5 Tunteiden selitys Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
6 Voimavarojen taulu Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
OHJAUSTUOKIO 3 Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
1 Luottamustehtava Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
2 Uusia tuttuja Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
3 Positiiviset ajatukset Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
4 Toteemieldimen valinta Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
5 llonmaan rentoutusharjoitus Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.

6 Kuvakortit, paivan lopputunnelmat Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
LISAMATERIAALEJA OHJAUSTUOKIOIHINVirhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.

Solmu Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
Halitanssi Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
Sylimotto Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
Seuraa johtajaa Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.

Tasapaino arjen paineiden ja hyvan olon valilla  Virhe. Kirjanmerkkia ei ole
maaritetty.

TOIMINTAPAIVAN LOPUSSA JAETUT MATERIAALIT 43
LISAA VINKKEJA RYHMANOHJAAMISEEN:Virhe. Kirjanmerkkia ei ole maaritetty.
OHJAUSKANSION MATERIAALIEN LAHTEET: 48



JOHDANTO

Taméan ryhmatoiminnan ohjauskansio on koottu kahden yhteisOpedagogiopiskelijan opinnayte-
tyOn lopputuotteena. Kansion sisalla olevat toimintatuokiot ovat tarkoitettu kaikille Hyvan mielen
talolla ryhméatoimintaa suunnitteleville sekd ryhmatoiminnasta kiinnostuneille henkilGille. Tasta
ryhmatoiminnan ohjauskansiosta 10ytyy ideoita erilaisten toiminnallisten ryhméatoimintatuokioiden
suunnitteluun. Opinnaytetydmme padapaino oli mielenterveyden ja hyvinvoinnin vahvistamisessa.
Siksi my0Os ohjauskansion tuokiot painottuvat paasaantOisesti mielenterveyden edistdmiseen, sosi-
aaliseen vahvistamiseen sek& omien voimavarojen tunnistamiseen. Taméa ryhmatoiminnan ohjaus-
kansio on vapaasti sinun kaytettavissd. Voit suunnitella ja kayttaa tassd ohjauskansiossa olevia
ohjaustuntiosioita yhtendisind kokonaisuuksina, tai vastaavasti voit ohjelmista noukkia sinulle mie-
leisi& tuokioita ja soveltaa niiden mukaan omanlaisia ryhmaohjelmia.

Ryhméatoiminnan ohjauskansio on varsin monipuolinen ja laaja. T&h&n ohjauskansioon on koottu
monipuolisesti erilaisia hyv&a mielta tuottavia harjoituksia. T@mé&n kansion harjoitusten avulla voit
antaa ryhmalaisille mahdollisuuden pohtia toiminnallisen tekemisen kautta muun muassa omia
voimavaroja seka tunnetaitoja. Ohjauskansiosta [0ytyy myOs erilaisia ongelmanratkaisuharjoituksia,
rentoutumisharjoituksia sek& luottamusta vaativia harjoituksia. Nama eri harjoitukset antavat
ryhmalaisille mahdollisuuden [6ytda ja tiedostaa itsesta&n uusia piirteita sekd ominaisuuksia.
Parhaimmillaan n@mé& harjoitukset my0s parantavat ryhmal&isen kokonaisvaltaista hyvinvointia
seka elaméanlaatua. Naiden toimintatuntien ja tuokioiden aikana ryhmalaiselle saattaa my0s avau-

tua erilaisia uusia ndkOkulmia, ajatuksia ja kokemuksia yhteisten ryhméakeskustelujen, pohdintojen
ja tekemisen kautta.

OpinnaytetyOn tekijoind haluamme my0Os antaa neuvoja erityisesti sinulle ryhmatoimintaa taman
kansion avulla suunnitteleva ohjaaja. Ohjaustunteihin seka yksittaisiin tuokioihin kannattaa varata
reippaasti aikaa. Ryhmén ohjaajana kannattaa myOs varata ja suunnitella tuokioihin sopivat tilat
sekd tehda kaytannOn jarjestelyt jo hyvissa ajoin ennen ohjaustunnin tai tuokion aloittamista. Jos
sinulla on talla hetkell& ajatuksena pita& toimintapdiva alusta loppuun asti tdman kansion mukai-
sesti, on suositeltavaa ettd jaat ohjelman kahdelle paivalle. Esimerkiksi toisena paivana voisi olla
enemman pohdiskelua ja toisena paivana enemman toiminnollisuuteen painottuvaa ohjelmaa.
Lis&ksi kannattaa my0Os katsoa varalla olevat leikit -versiosta ryhmallesi sopivia leikkeja joka tun-
tiosioon, jos ryhmaldiset suoriutuvatkin suositusaikaa nopeammin tehtévista. Ohjaustuokioiden
valikointiin ja ajalliseen kestoon kannattaa kiinnittda huomiota, jotta ehdit paivan aikana toteuttaa
kaikki haluamasi ohjaustuokiot. Ohjaustuokioiden kesto voi riippua ryhman sisaisten suhteiden
kehityksesta, ryhmal&isten rooleista, ryhmakoheesiosta sekd monista muista ryhmaan vaikuttavis-
ta tekijOista. Toiminnallisen ryhméan ohjaajana sinun kannattaa toimia aktiivisena ohjaajana, joka
kannustaa ja tukee ryhmalaisia eri toimintatuokioiden aikana. Ryhman ohjaajana toimiessa sinun
on tarked ottaa jokainen ryhméal&inen huomioon ja kohdella heita tasavertaisesti. Muista my0Os

ettd ohjaajana toimit paattavassa roolissa, jolloin usein ryhmalaisilla on odotus, ettd osaat ja
hallitset asiat. Kannattaa siis hyvin suunnitella tunnit ja tuokiot ennen aloittamista.

Mukavaa ryhméanohjauspaivaas

toivottavat
Kaisa-Leea ja Joonas



OHJAUSTUOKIO 1
Tutustumis- ja lammittelyleikit, pohdiskelua




1 OHJAUSTUNTI: TUTUSTUMIS- ja LAMMITTELYLEIKIT, POHDISKELUA

1 LANKAKERALEIKKI

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea

PVM: 28.8.2015

KLO: 12.10

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

Aihe, yleistavoitteet: Leikki sulattaa jaan ja kohottaa tunnelmaa, ryhmalaiset tutustuvat toisiinsa, ohjaajat tutustuvat ryhmalaisiin

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Poistaa pelkoja ja tukee ryhmalaisten rohkeutta

Sosiaaliset tavoitteet: Tukea ryhmalaisten valista vuorovaikutusta, vahvistaa yhteishenkea

Varusteet: Lankakera

Ryhmalaisten ja
ohjaajien vélisen
vuorovaikutuksen
tukeminen

Ryhmalaisten roh-
keuden ja osallisuu-
den tukemi-
nen/vahvistaminen

Avoimen ilmapiirin
luominen

’Jaan” rikkominen

Heitetdan lankakeraa ristiin rastiin
l&pi koko piirin.

Ensimmainen sitoo langanpaan
sormeen, heittda keran seuraaval-
le ja sanoo esim. Mina olen Mari,
kuka sina olet?

Lankakeran kierrettya piirin, lan-
kakera keritdan takaisin, niin etta
on muistettava edellisen henkilén
nimi.

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Ryhmalaiset tutus- Lankakeraleikki Istutaan piiriin. Ryhmalaisten antama palaute 5-10

tuvat toisiinsa min




2 OLEN SYONYT TANAAN OMENAN

Ohjauksen pitdja: Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: 12.20 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Yhdessa toimiminen, tuntemusten jakaminen ja ajatusten tyhjentdminen

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Ryhman tutustuminen

Sosiaaliset tavoitteet: Vuorovaikutuksen tukeminen ryhmassa ja yhteishengen kohottaminen

Varusteet: Tuolit

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Ajatusten jakaminen | Olen sydnyt tanaan omenan Istutaan piirissa tuoleilla. Yksi sei- | pyhmalaisten antama palaute 10 min

s00 piirin keskella, ilman paikkaa. o
Han kertoo itsestadn jonkin asian, | ©ma arviointi
kuten: Olen sydnyt tdndén ome-

Ryhman jaseniin
tutustuminen

Yhteisen vuorovai- nan.

kutuksen saavutta-

minen Jos kerrottu asia koskettaa myos

Tunnelman keven- muita piiris_sé ist_uvia, heidan tay-

tAminen tyy nousta ja vaihtaa nopeasti
paikkaa.

Omalle paikalle ei saa palata.
Keskella oleva yrittaa paasta is-
tumaan tyhjalle tuolille. Yksi leikki-
joista jaa ilman paikkaa ja joutuu
keskelle. Han vuorostaan kertoo
itsestddn jonkin asian ja leikki jat-
kuu.




3 KUVAKORTIT (MATERIAALIT, KATSO S. 11-13)

Ohjauksen pitaja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: 12.30 PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Aihe, yleistavoitteet: Alkutunnelmat paivaan

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Omien tunteiden tunnistaminen, oman tunnetilan kuvaaminen kuvan avulla

Sosiaaliset tavoitteet: Ajatusten ja tunnelmien jakaminen muille

Varusteet: lImekortit & mielenterveys voimaksi kuvakortit

Osalllistujat muodostavat parit
Sen hetkisen mieli-
alan ja ajatusten
jakaminen

Molemmat hakevat omia tunteita
kuvaavan kortin

Parit keskustelevat valitsemistaan

Vertaistuen mahdol- kuvakorteista keskenaan

listaminen o o
Lopuksi kdydaan yhdessa lapi
paivan tunnelmat valittujen korttien
perusteella

Tunteiden ilmaisua
kuvien avulla

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Ryhmalaisten tunne- | Minkalaisin tunnelmia on tule- Kuvakortit levitetaan lattialle Ryhmalaisten antama palaute 5-10

tilojen kartoitus vasta paivasta? Oma. arviointi min




4 PYYKKIPOIKALEIKKI

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: 12.45 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: lloinen irrottelu

Taidolliset tavoitteet: Nopeus ja nokkeluus

Tiedolliset tavoitteet:-

Sosiaaliset tavoitteet: Vuorovaikutus- ja yhteistyotaitojen tukeminen, hauskaa yhdessa tekemista

Varusteet: Pyykkipojat

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

lloinen irrottelu leikki | Pyykkipoikaleikki JO'_‘;ise“e annetaan 5 kpl pyykki- | pyhmajaisten antama palaute 10 - 15

Tunnelman keven- polkia. Oma arviointi min

taminen Pyykkipojat kiinnitetaan vaattei-

Rohkaista osallistu- siin nakyvalle paikalle.

jaa "heittaytymaan”

Yhteishengen kohot- Ohjaaja antaa aloitusmerkin, jon-

taminen ka jalkeen ryhmalaiset yrittavat

Yhdessa tekeminen keratéa pyykkipoikia toistensa
vaatteista menettamatta kuiten-
kaan omia.

Kun pyykkipojat on menetetty,
putoaa pelista.




5 KORTTI KIERTAA (MATERIAALIT, KATSO S 11-13)

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea

PVM: 28.8.2015

KLO: 13.00

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Aihe, yleistavoitteet: Mielikuvituksen heréattdminen, ajatusten ilmaiseminen ja jakaminen

Taidolliset tavoitteet: Omien ajatusten ilmaisu

Tiedolliset tavoitteet:-

Sosiaaliset tavoitteet: Sosiaalisten taitojen kehittdminen

Varusteet: limekortit & mielenterveys voimaksi kuvakortit

RYHMA: Toimintap&ivan ryhma

jaa ilmaisemaan
omia ajatuksia ja
mielipiteita ryhmas-
sa

Luottamuksen ja
vuorovaikutuksen
lisdamista ryhmassa

Ohjaaja valitsee kuvakortit.

Ohjaaja laittaa yhden kortin kerral-
laan kiertamaan piiriin.

Jokainen ryhmalainen kertoo vuo-
rollaan, mité kortti kertoo hénelle,
mit& se tuo mieleen ja millaisia
ajatuksia se herattaa.

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Rohkaista osallistu- | Kortti kiertda Ryhma istuu piirissa. Ryhmalaisten antama palaute 10 min




6 HYVAN MIELEN BINGO (MATERIAALIT, KATSO S. 14-15)

Ohjauksen pitdja: Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: 13.10

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Aihe, yleistavoitteet: Tiedostaa, mitka asiat tuottavat mielenvireytta ja mielenhyvinvointia

Taidolliset tavoitteet: ltsetuntemuksen vahvistaminen

Tiedolliset tavoitteet: Tiedostaa mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita

Sosiaaliset tavoitteet: -

Varusteet: Hyvan mielen bingo kysymykset 16 kpl, 4 x 4 bingoruudukko

RYHMA: Toimintap&ivan ryhma

tukeminen

Itsetuntemuksen
kehittdminen

Uudet oivallukset

oman bingoruudukon.

Ennen pelin alkua pelaajat nume-
roivat ruudut sekalaisessa jarjes-
tyksessa numeroilla 1-16.

Ohjaajalla on 16 kysymysta, jotka
han esittaa satunnaisessa jarjes-
tyksessa.

Jos pelaaja vastaa myonteisesti,
han voi merkita rastin kysymysta
vastaavan numeron kohdalle bin-
goruudukkoon.

Kun pelaaja saa neljan suoran
(vaaka- tai pystytasossa) huude-
taan bingo

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Mielenhyvoinnin Hyvéan mielen bingo Ohjaaja jakaa jokaiselle pelaajalle | Ryhmaélaisten antama palaute 10 min

10
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Mielenterveys voimaksi

KUVAKORTIT

Mielenterveys voimaksi kuvakortit tarjoavat runsaan maarin erilaisia kuvia, joita voi hyvin hyo-
dyntdad esimerkiksi alkutunnelmien kuvailussa. Kortteja voi kayttdd myds apuna tunteiden ilmai-

sussa.
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Hyvan mielen bingon kysymykset:

8.

9.

. Sy6tko joka aamu aamupalan?

. Liikutko paivittain vahintd&n 30 min?

. Nukutko yo6lla vahintddn 7 tuntia?

. Heraatkoé aamuisin pirteana?

. Jutteletko jonkun kanssa, jos sinua painaa tai huolestuttaa jokin asia?
. Onko tapanasi tehda hyvaa mieltd tuottavia asioita toisille?

. Loytyyko elamastasi asioita, joita pidat tdrkedna?

Onko paivassasi aikaa rennoille méllottelyhetkille?

Onko sinulla unelmia tai haaveita?

10. Oletko tehnyt tdndan hauskoja asioita?

11. Kaytatko vapaa-ajalla kodin viihde-elektroniikka alle 3 tuntia? (esim. tietoko-

ne, tv, konsolit jne.)

12. Naet, etta tuttavallasi on paha olla. Menetkd tarjoamaan apuasi?

13. Kyseletko tutuiltasi aina silloin talléin, mita heille kuuluu?

14. Tiedostatko omat voimavarasi?

15. Onko jokin asia yllattanyt sinut positiivisesti viimeisen viikon aikana?

16. Oletko kokenut viimeisen viikon aikana hyvan olon tunnetta?



HYVAN MIELEN BINGORUUDUKKO

.
‘

Ennen pelin alkua, numeroi ruudut %

sekalaisessa jdrjestyksessd numeroilla l%

3

Onnea peliin! @0‘ ‘
()

BINGON SATTUESSA
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OHJAUSTUOKIO 2

Voimavarojen ja tunnetaitojen pohdiskelua
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1 LANKAKERALEIKKI

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea

PVM: 28.8.2015 KLO: 13.30 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Ryhmalaiset tutustuvat toisiinsa, ohjaajat tutustuvat rynmalaisiin, myonteisten piirteiden I6ytaminen itsesta

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Omien vahvuuksien tunnistaminen ja myodnteisten puolien l6ytdminen itsesta

Sosiaaliset tavoitteet: Positiivisten ajatusten jakaminen itsesta ja toisista

Varusteet: Lankakera

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Myonteisen eldaman- | Lankakeraleikki Asetutaan ympyraan ja ohjaaja Ryhmalaisten antama palaute 5-10 min

ottaa kiinni langan paasta.

kasityksen tukemi- a i idly :
Keraa vieritetdan satunnaisessa

Oma arviointi

nen. L i jarjestyksessa, jokainen kertoo
Positiivisuuden li- vuorollaan itsestaan myénteisen
saaminen adjektiivin.

Palautteen vastaan-

ottaminen ja anta- Toinen kierros voidaan menna
minen esim. kertomalla omista vahvuuk-

sista. Lopputuloksena on muodos-
tunut "ystavyyden verkko” osallis-
tujien valille.

Lanka keritdan kokonaiseksi ke-
raksi niin, etta kierroksilla kera
palautetaan tulosuunnassa ja jo-
kainen muistelee mita keran ha-
nelle lahettanyt on kertonut itses-
taan.




2 VOIMAVAROJEN TALO (MATERIAALIT, KATSO S. 23-24)

Ohjauksen pitdja: Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: 13.40

PAIKKA: HMT:n ryhmétila

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

Aihe, yleistavoitteet: Ryhmalaiset tutustuvat toisiinsa, ohjaajat tutustuvat ryhmalaisiin, arjen niksit hyvinvoinnin tukemiseen

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Omien voimavarojen tunnistaminen ja tiedostaminen

Sosiaaliset tavoitteet: Sosiaalisten- ja vuorovaikutustaitojen tukeminen, vertaistuki

Varusteet: Voimavarojentalo lomake, kynat, A4 paperia

tiedostaminen poh-
diskelun kautta

Rohkaista osallistu-
jaa ilmaisemaan
henk.koht nakemyk-
sid/ajatuksia
Osalllistujat tutustu-
vat omiin ja toisten-
sa voimavaroihin

Uudet oivallukset

Parit keskustelevat ja pohtivat
omia voimavarojaan (vahvuu-
det/heikkoudet) voimavaratalomal-
lin avulla.

Lopuksi ajatukset jaetaan koko
ryhméan kesken

Ohjaajat kirjoittavat esille nousevat
voimavarat.

Laaditaan ryhman yhteiset voima-
varat top3 -lista

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Omien voimavarojen | Voimavarojen talo Osalllistujat muodostavat parit Ryhmalaisten antama palaute 15 min




3 TUNTEIDEN PIIRTAMINEN (MATERIAALIT, KATSO S. 26)

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: 13.55

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Aihe, yleistavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen kuvallisin keinoin

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Tunnetilojen havainnollistaminen,

Sosiaaliset tavoitteet: Rohkaista ilmaisemaan omia tunteita muille

Varusteet: A4 paperia ja erilaisia kynia

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

Tunnetilojen nake-
minen ja kokeminen

Erilaisten ajatusten/
nakemysten jakami-
nen

Tunnetaitojen vah-
vistaminen

peria ja kynia.

He pyytavat ryhmalaisia kuvaa-
maan piirtden, varittden tai muuten
kuvallisia ilmaisun keinoja kaytta-
en millaista on esim. ilo.

Muita kuvallisesti ilmaistavia asioi-
ta voivat olla esim. suru, rakkaus,
pettymys.

Kun kuvat ovat valmiina, jokainen
kertoo, miten kuvallaan on halun-
nut ilmaista tunnetta.

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Tunnetilan ilmaisua | Millainen on ilo? Ohjaajat antavat ryhmaélaisille pa- | Ryhmalaisten antama palaute 15 min
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4 TUTKI KUUNTELUTAITOSI (MATERIAALI, KATSO S.25)

Ohjauksen pitdja: Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: 14.15

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Aihe, yleistavoitteet: Tunnistaa omat kuuntelutaidot ja kehittya kuuntelussa

Taidolliset tavoitteet: Oman kuuntelutaidon kehittdminen
Tiedolliset tavoitteet: Tiedostaa millainen on kuuntelijana
Sosiaaliset tavoitteet: Vuorovaikutustaitojen vahvistaminen

Varusteet: Tutki kuuntelutaitosi kysymyslomake, kynat

RYHMA: Toimintap&ivan ryhma

na

Kuinka huomioi kes-
kustelu-kumppania

Kuuntelutaidon vah-
vistaminen

Itsetuntemuksen
vahvistaminen

Lasn&olon vahvis-
taminen

keen.

Kun kysymyslomake on taytetty,
se annetaan vierustoverille tarkis-
tettavaksi

Lopuksi tulokset kaydaan yhdessa
lapi.

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Selvittda itselle mil- | Tutki kuuntelutaitosi testi Ohjaaja jakaa jokaiselle ryhmalai- | Ryhmaélaisten antama palaute 5-10

lainen on kuuntelija- selle kuuntelutaito kysymyslomak- min

20



5 TUNTEIDEN SELITYS (MATERIAALIT, KATSO S. 26)

Ohjauksen pitaja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: 14.20

Aihe, yleistavoitteet: tunteiden ilmaisua sanoin

Taidolliset tavoitteet: tunteiden kuvailua sanoin

Tiedolliset tavoitteet: tunteiden tunnistaminen

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Sosiaaliset tavoitteet: vuorovaikutuksen tukeminen osallistujien valilla varusteet: tunnelaput

21

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

nen sanoin

lloista yhdessa te-
kemista

Tunnetaitojen vah-
vistaminen

kavat pareille tunnelappuja.

Tehtavana on selittéda paperilla
oleva tunne parille mainitsematta
paperilla olevaa sanaa.

Ohjaaja antaa &animerkin kun
minuutinpituinen aika alkaa ja lop-
puu.

Jokaisesta arvatusta tunnetilasta
pari saa yhden pisteen.

Molemmat pareista toimivat vuoro-
tellen selittgjina ja arvaajina.

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Tunteiden selittami- | Sanaselityspeli tunteista Muodostetaan parit. Ohjaajat ja- Ryhmalaisten antama palaute 15 min

Oma arviointi




6 VOIMAVAROJEN TAULU

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: 14.40 PAIKKA: HMT:n ryhmétila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Omien voimavarojen kartoittaminen ja kokoaminen, mielenhyvinvoinnin vahvistaminen

Taidolliset tavoitteet: Voimavarojen tunnistaminen

Tiedolliset tavoitteet: Voimavarojen tiedostaminen

Sosiaaliset tavoitteet: Ajatusten jakaminen

Varusteet: A4-paperia & varikynat

TAVOITTEET HARJOITTEET OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Tiedostaa omat Voimavarojen kokoaminen tau- | Jokaiselle osallistujalle jaetaan Ryhmalaisten antama palaute 15 - 20
vahvuudet luksi paperit eli "taulut” joihin he kirjoit- _— min
o a Oma arviointi
tavat kolme téarkeintd oman ela-
Arjen hyvinvoinnin mansa voimavaraa.
tukeminen

Kun kaikki ovat kirjoittaneet teh-
I_ts_g_t.un.temuksen neet tauluista omannakoisensa,
lisaaminen jaetaan ajatukset ja voimavarat

. . ryhmaéassa lapi.
Myonteisen elaman- y p

késityksen tukemi-

b . Halutessaan toiset voivat lisata
nen ja jakaminen

omiin voimavaratauluihinsa muilta
kuulleita voimavaralahteita.




74Kun haluat tai et halua jotain
_amiten |lmasset sen muilleZ

‘ Mlllalsessa ryhmassa

6 sinun on helppo™=
Mlllalseeq 3 iimaista mxlehplteitaTsP
yhteuseen toimintaan |
§ osallistut mielellasi? .~ =¥ °,

=

Mitka asiat ovat
3. tuottaneet sinulle %4

mKeno jokin tunne
22 jonka olet tanaan}
“Stuntenut
1y | —
. . b Kuka B l

*olet2s

Mita
= sinulle

kuuluu?
s
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TEHTAVA Aina silloin talléin on hyva pysahtys puntaroimaan omaa jaksamistaan ja voima-

varojaan. Niin opit tiedostamaan voimavarojesi lshteet ja tunnistamaan ajoissa
voimavarasydpposi. Siten voit myds estéé stressin ja uupumuksen.

Tee oma hyvinvointikarttasi

*  Alla olevaan ympyréén on merkitty eldman osa-alueita. Pohdi, minka verran kukin
osa-alue ympyridssd antaa sinulle puhtia arkeesi. Piirrg, tai vérits kuvion piirakanpa-
loihin kukin osa-alue sen suuruiseksi, miten térkedna tekijana koet sen eldmassasi.

*  Mieti sitten, mitkd ovat kunkin osa-alueen osalta sinun voimavarojesi lihteet. [(ir-
joita ne piirakanpaloihin. Esimerkiksi ihmissuhteet-palaan voit nimeté sinulle tarkedt
ihmiset ja yhteisot. Pohdi samalla, saatko toivomallasi tavalla ja riittévésti puhtia
eldmddsi. Tunnetko voivasi hyvin? Toivoisitko karttasi ndyttévén toisenlaiselta?

+  Etsiuusia ajatus- ja toimintamalleja oppaan artikkeleista.

Hyvinvointikartta — kirjaa ympyraan voimavarojesi lahteet!

Koti ja ympirists

lhmissuhteet

Ravinto

Taloudellinen
toimeentulo

Tyd ja
toiminnallisuus

Maailmankatsomus ja kulttuuri

~z

Rentoutuminen

ja uni

Liikkuminen ja liikunta



LIITE 5. (HARJOITUS S. 112) 239

Tutki kuuntelutaitoasi

1. Oletko aina d@nessa enemman kuin keskustelukumppanisi?

2. Havaitsetko milla danensavylla kaverisi sinulle puhuu?

3. Keskeytatkd kaiken muun tekemisen, kun toinen puhuu sinulle?
4.  Kuunteletko silloinkin, kun puhuja ei miellyta sinua?

5. Jos toinen epadroi, rohkaisetko jatkamaan?

6. Rohkaisetko toista sanattomasti esimerkiksi paan nyokaytyksella?
7. Annatko toisen puhua aina loppuun asti ilman keskeytysta?

8. Pyydatko tarkentamaan, jos et ole tdysin ymmartanyt toista?

9. Ajatteletko ja pohditko sitd mita toinen sanoo?

10. Kuunteletko silloinkin, kun asia ei kiinnosta sinua?

11. Onko sinun helppo ottaa vastaan toisen tunteita?

12. Esitatko helposti lisdkysymyksia?

13. Onko sinusta samantekevaa onko puhuja mies vai nainen, vanha vai nuori?
14. Vaikuttaako puhujan arvoasema kuunteluusi?

15. Arvosteletko puhujan ajatuksia kun hanelld on vield juttu kesken?
16. Katsotko puhujaa silmiin?

Léhde: Kauppila, R.A. 2005. Vuorovaikutus- ja sosiaaliset taidot. Jyvdskyld: PS-kustannus.

Pisteeni: /16 p:

Kysymykset 2—13 ja 16 (kylla-vastaukset) = 1 p.
Kysymykset 1, 14, 15 (ei-vastaukset) = 1 p.

Laske saamaasi pistemaaraa ja vertaa sita alla oleviin pisteytyksiin. Tunnistatko itsesi?

11-16 p.  Kuuntelutaitosi on kohdallaan. Osaat huomioida keskustelukumppanisi ja osoitat
kiinnostusta hanen sanomaansa. Vaali kuuntelutaitoasi sadanndllisesti arkipdivan kes-
kusteluissasi myds kotona.

6—-10p. Olet hyvalla alulla matkalla empaattiseksi kuuntelijaksi. Mieti vield, miten arkipdivan
tilanteissa voisit parantaa kuuntelutaitoasi? Katsotko esimerkiksi keskustelukump-
paniasi aina silmiin? Kannustatko toista kertomaan lisaa?

0-5p. Nyton aika tarttua toimeen! Myos empaattista kuuntelutaitoa voi opetella. Voit ke-
hittya empaattiseksi kuuntelijaksi keskittymalld toisen sanomaan, esittamalla lisaky-
symyksia ja osoittamalla ymmarténeesi viestin esimerkiksi paan nyokkaykselld. Pida
lisdksi ylla katsekontaktia keskustelutoveriisi.

Léhde: Lebpilampi, A. ja Piekkari, U. 1999. Opit&an yhdessd. Aikuiskoulutusta y hteistoiminnallisesti.

© Suomen Mielenterveysseura
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TUNNESANAT PIIRRETTAVAKSI

1.llo
2.lnnostus
3.Vapaus

4.Syyllisyys

5. Toiveikkuus
6.Rakkaus
7.Murhe

8. Turvallisuus
9.Voimakkuus
10.Kunnioitus
11.Viha

12. Anteeksianto

TUNTEIDEN SELITYS

ILO

UJOuUS
INNOSTUS
ROHKEUS
IKAVA
YSTAVALLISYYS
EPAONNI
TOIVO

KIPU

LAISKUUS

KATEUS
YKSINAISYYS
VAPAUS
RAKKAUS
HYVA OLO
TOIVEKKUUS
PIRTEYS
VIHAISUUS
HAPEA

REHELLISYYS
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OHJAUSTUOKIO 3
TOIMINTAA JA POHDISKELUA
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1 LUOTTAMUSTEHTAVA
Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas
PVM: 28.8.2015 KLO: 15.10 PAIKKA: HMT:n ryhmatila
Aihe, yleistavoitteet: Yksildiden valisen luottamuksen ja yhteistyon tukeminen

Taidolliset tavoitteet: Yhteistyotaitojen tukeminen

Tiedolliset tavoitteet: Luottamuksen liséaminen ryhmassa

Sosiaaliset tavoitteet: Vuorovaikutuksen tukeminen

Varusteet: Erilaiset esteet

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

valisissa suhteissa
ja ryhmén sisalla

Yhteistyon vuoro-
vaikutuksen tuke-
mista ja vahvista-
mista

Toiminnallista ja
haastavaa yhdessa
tekemista

Parit vuorollaan tekevat toisilleen
radan, jonka toinen pari kulkee
yhdessa lapi, niin etta toinen paris-
ta on "sokea” ja toinen toimii ha-
nen ohjaajana.

Molemmat ovat vuorollaan seka
"sokeana” etta toisen ohjaajana.
Radantekovaiheessa parit eivat
saa nahda ennakkoon heille tois-
ten parien tekemaa rataa.

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Luottamuksen vah- Luottamustehtava Muodostetaan kaksi paria. Ryhmalaisten antama palaute 15-30

vistamista jasenten min

28



2 UUSIA TUTTUJA

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: 15.10 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Huomata elekielen ja &dnensavyn merkitys, seka saada mieli iloiseksi

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Ongelmanratkaisutaitojen kehitys

Sosiaaliset tavoitteet: Yhteistyotaitojen kehittdminen, sosiaalisten taitojen harjaannuttaminen

Varusteet:-

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Ongelmanratkaisu- Tutustuminen muukalaisiin Ohjaaja jakaa ryhmalaiset kahteen | Ryhmaélaisten antama palaute 10-15

taitojen kaytto joukkoon. Toiset ovat muukalaisia | oma arviointi min
ja toisen turisteja.

Yhteistyotaitojen Turistien tarkoituksena on saada

harjaannuttamista kontakti muukalaisiin kyselemalla

KUUIUMISIa. NG
Yhteishengen kehi- uulumisia jne

tys Muukalaiset ovat sopineet, etta jos

esim. kysyja hymyilee han vastaa,
mutta jos kysyja ei hymyile han
lahtee tilanteesta pois puhumatta
mitaan.

Leikissa on ideana saada selville
kuinka muukalaiset saadaan
kommunikoimaan turistien kans-
saan.

Kun turistit ovat sen keksineet ja
aaneen sanoneet, leikki paattyy.




3 POSITIIVISET AJATUKSET

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea

PVM: 28.8.2015 KLO: 15.25 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Itsetunnon vahvistaminen, positiivisten asioiden ilmaisu toiselle

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: positiivisen palautteen antaminen

Sosiaaliset tavoitteet: Positiivinen vuorovaikutus

Varusteet: Paperia ja erilaisia kynia

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Loytaa positiivisia Positiivisen palautteen antami- Ohjaajat antavat ryhmaldisille pa- | Asiakkaiden antama palaute 10-15
asioita toisesta nen toiselle peria ja kynia. Oma arviointi min
e Jokainen ryhmalainen kirjoittaa
Tuo_c_;la hyv_aa mielta, paperiin oman nimensa ja laittaa
seka vahvistaa ryh- lapun selkaan.

malaisten itsetuntoa o i )
Ryhmalaiset k&velevat huoneessa

ympaériinsa ja kirjottavat jokaisen
ryhmalaisen lappuun jonkun kivan
asian henkilosta.

Kun kaikki on Kirjoittanut toisten
lappuun, saa jokainen irrottaa pa-
perin selastaan ja lukea ne itse.

Lapun saa vieda paivan paattyes-
sa kotiin itselle muistoksi.




4 TOTEEMIELAIMEN VALINTA (MATERIAALIT, KATSO S. 34)

Ohjauksen pitdja: Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: 15.35 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Valita itsedén kuvaava toteemieldin, omien luonteenpiirteiden tiedostaminen

Taidolliset tavoitteet: Itsetuntemuksen vahvistaminen

Tiedolliset tavoitteet: Millainen olet ihmisen&?

Sosiaaliset tavoitteet: Ajatusten jakaminen

Varusteet: Toteemieldinkortit, A4 paperia

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Vahvistaa itsetun- Millainen on sinun toteemisi? Ohjaaja levittaa toteemieldaimet Ryhmalaisten antama palaute 10 min

temusta poydalle. Oma. arviointi

Jokainen valitsee kolme totee-
mielain korttia, jotka parhaiten

Tiedostaa omia ey JOIRe Pl
kuvaavat hanta ihmisena.

luonteenpiirteitdan
Osallistuja muodostaa toteemin
valitsemistaan korteista, parhaiten

Tiedostaa millaisen itseadn kuvaava toteemieldin ase-
temperamentin tetaan toteemin paallimmaiseksi ja
omaa valituista korteista vahiten kuvaa-

va alimmaiseksi.

Lopuksi jokainen esittelee oman
toteemin.




5 ILONMAAN RENTOUTUSHARJOITUS (MATERIAALIT, KATSO S.35-36)

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea

PVM: 28.8.2015 KLO: 15.45 PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Aihe, yleistavoitteet: Rentoutus, mielikuvituksen tuottaminen, ajatusten irrottaminen arjesta

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: -

Sosiaaliset tavoitteet: -

Varusteet: Cd-soitin, rentoutusmusiikkia

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Irrottaa omat ajatuk- | llon maa Paivan loppuun on tarkoitus saada | Ryhmalédisten antama palaute 10 min

set arjesta rento mieli ja ajatukset irti arjen Oma arviointi
huolista.

Rent_outtaa/ sk Tasséa harjoitteessa ohjaaja lukee

vahvistaa ryhmalai- llon maa- tarinan rauhallisesti pi-

sia taen lauseiden valissa taukoja.

taminen silmat ja elaytya ohjaajan luke-

maan tarinaan kuunnellen samalla
ohjaajan ohjeita.




6 KUVAKORTIT, PAIVAN LOPPUTUNNELMAT (MATERIAALIT, KATSO S.11-13)

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: 15.55

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Aihe, yleistavoitteet: Ryhmalaisten loppufiilikset toimintapaivasta

Tiedolliset & Taidolliset tavoitteet: Tunnelmien jakaminen ja palautteen antaminen

Sosiaaliset tavoitteet: Ajatusten jakaminen toisille

Varusteet: Mielenterveys voimaksi kuvakortit ja/tai ilmekortit

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

lan kartoitus toimin-
tapaivasta

Oman mielialan ja
ajatusten jakaminen

Tunnelmien ja tun-
teiden ilmaisua ku-
vien avulla

toimintapaivasta?

Ryhmalaiset muodostavat parit.

Molemmat hakevat omia tunteita
kuvaavan kortin.

Parit keskustelevat valitsemistaan
kuvakorteista keskenaan.

Lopuksi kaydaan yhdessa lapi
paivan tunnelmat.

Oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI
Kavijoiden tunneti- Minkalaiset tunnelmat jaivat Kuvakortit levitetaan lattialle. Ryhmalaisten antama palaute 10 min
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MILLAINEN SINA OLET?

MILLAINEN ON SINUN TOTEEMISI?

TUNTEELLINEN KYLMAPAINEN

ELEFANTTI KOTKA

ELEFANTTI VAHVASTI TUNTEILEE, KOTKA TASAISESTI TAIVAALLA LITAA,
SEN ILOT JA SURUT AALTOILEE. VAIKKA TUNTEITA OHI KIITAA.

AURINKOINEN YOLLINEN
ALBATROSSI LEPAKKO

El ALBATROSSIN AURINKOISTA “AINA El JAKSA KAIKILLE HYMYILLA®,
HYMYA HUULILTA MIKAAN
POISTA.

uJo SEURALLINEN
SliLl KOIRA

L\\\ lll‘

SIIU ON UJO LUONTEELTAAN. SEURALLISEN KOIRAN YKKOSIUTTU
SE TARKKAILEE TOISIA PAI- ON OLLA KAIKKIEN KAVERI JA TUTTU.
KALTAAN,
AISTIVA
KISSA

Al )

KISSA HERKASTI HUOMAA JA
HAISTAA, HAUNAN KUULEE JA
MAUT MAISTAA,

MIETTH LEPAKKO JA ALKAA LYMYILLA,

SOPEUTUVA TAVOILLEEN USKOLLINEN
KAMELEONTTI MAJAVA

KAMELEONTTIA El MUUTOKSET MAJAVAA MIELLYTTAVAT TOTUTUT
PAINA. SE ON VALMIS MUUT- TAVAT. NE ARKEA ETEENPAIN

TAMAAN VARIA AINA. KULJETTAVAT,
SAHAKKA VERKKAINEN
KARPPA KOALA

SAHAKAN KARPAN VAUHDISSA  KARPPA JUOKSEE JA SINGAHTAA,
El PYSY VERKKAINEN KOALA. ON KOALAN MEININKI RAUHAISAA.

SINNIKAS SAHELTAVA
MUURAHAINEN SAMMAKKO

MUURAHAINEN AHKERASTI SAMMAKOLLA ON HOPPU JA HATA,
SAATTAA ASKAREET LOPPUUN ASTI.  TOUHUAA SITA JA TOUHUAA TATA,
VIILEA
KALA

KALAA E| HELPOSTI HAIRITA VOI
— EI HAITTAA SITA, VAIKKA KOR-
VISSA SOI.
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llon maa- rentoutusharjoitus

Ohjaaja johdattelee ryhmalaiset draamatarinaan seuraavan rentoutuksen avulla.
Taustalle voit laittaa kuulumaan rauhallista musiikkia tai esim. vedenliplatus&ania.
Ohjaaja lukee seuraavan tarinan rauhallisesti, pitden vaissa taukoja:

o

TARINA:

Asetu mukavaan asentoon. Laita silmisi kiinni ja hengitd rauhallisesti. Anna lihas-
tesi rentoutua ja mielikuvituksesi viedi sinua matkalle. Kuvittele, ettid kdvelet pitkin
pientd polkua. Linnut laulavat, ja ilma on raikas. Vedit raitista ilmaa sisidisi ja hen-—
gittelet sitd rauhallisesti. Olosi on mitd loistavin. Kaikki mielessisi olleet asiat
unohtuvat, ja katselet ympaérillasi olevaa luontoa. Sinusta on mukavaa kulkea polkua
pitkin. Matka tuntuu taittuvan kevyesti. Polku johdattelee sinut Ilon maan portille.
Et ole koskaan nihnyt niin kaunista porttia. Huokaiset syviin, ja iloinen mieli tiyt—
tda koko olemuksesi. Astut portista sisdidn. Kuinka kaunis maisema onkaan. Lihdet
tutkimaan loytidmaiasi maata, ilo alkaa pulputa sisiltidsi. Mietit, mikd oikein nostaa
niin suuren ilon sisimpéaisi. Milta Ilon maassa tuoksuu? Nietko sielld ihmisid? Mitd
kaikkea kaunista ndet ymparillasi? Huomaat niiden olevan asioita, jotka saavat juuri
sinut iloiseksi. Mielesi on onnellinen ja virkistynyt. Hengittelet syvain Ilon maan
ilmaa. Haluat kokea jokaisen siemauksen tidstd onnesta. Katselet vield ympirillesi ja
loydit koko ajan uusia asioita. Vihitellen palaudut takaisin, jokainen muisto Ilon
maasta mukanasi. Venyttelet ja avaat silmaisi.

Tervetuloa takaisin matkalta!

Rentoutuksen jalkeen ohjaaja jakaa ryhmalaisille paperia ja kynid ja pyytdd heita kirjaa-
maan asioita, joita ilon maasta l6ytyi. Kun jokainen on rauhassa kirjoittanut muistamansa
asiat, kukin kertoo vuorollaan toisille omasta llon maastaan. Aihetta voidaan syventaa
keskustelemalla vield kaikkien kokemuksista yhdessa.

\

J
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Rentoutusharjoitus

(Laita musiikki paéalle.)

Ota mukava asento. Tarkista, ettd vaatteet eivat kirista ja ettd niska on tuettu. Sulje silméasi. Hengita rauhalli-
sesti ja syvaan... sisdan ja ulos. Varpaat rentoutuvat, nilkat rentoutuvat, ne tuntuvat painavilta, sdaret rentou-

tuvat, polvet, reidet rentoutuvat...

Samalla tunnet kuinka ne tuntuvat raskailta, aivan kuin ne painuisivat lapi alustan jolla olet... Lonkat rentou-
tuvat ja samalla myos pakaralihakset ja kaikki elimet mita lonkka-alueen sisalla on... alavatsa rentoutuu, tun-

net itsesi raskaaksi, selkd rentoutuu nikama nikamalta...

Sinulla on hyva turvallinen olo... Vatsan yldosa rentoutuu, ja rintakeha, raskas olo kasvaa samalla kun ren-
toudut, rentoutuminen jatkuu hartioihin ja ylaselkdan, hartioiden kireéat lihakset rentoutuvat, rentoutuminen
jatkuu niskaan... Sormesi rentoutuvat ja ranteet, kasivarret rentoutuvat ja tuntuvat todella raskailta, kyynar-

paat rentoutuvat... olkapdat rentoutuvat, tunnet itsesi raskaaksi, mutta sinulla on hyva, turvallinen olo...

Kasvot rentoutuvat, suunalue, posket ja otsa, niskasta levida rento tunne takaraivoon ja paalakeen, koko

kehosi tuntuu todella raskaalta... Tdma raskas olo tuo sinulle lammon tunteen, joka tuntuu hyvalta...

Kuvittele mielessasi, ettad ylapuolellasi on valo, nde mielessasi, etta valo tulee ymparillesi ja kulkee sisélle
kehoosi padalaen kautta, samalla kun valo laskeutuu paasta jalkoihin se tuo hyvan, rauhallisen olon... olosi

kevenee, raskaus haipyy ja tuo parantava valo tunkeutuu joka osaan kehossasi...

Sinulla on rauhallinen ja turvallinen olo... Kuvittele mielessasi, etta edessdsi on kauniit portaat... Ldhesty por-
taita ja laskeudu askelmalle 10, joka vie sinut alas... 9... Sinun olosi kevenee entisestdan...8... tunnet, kuinka
rauhallinen olo valtaa koko kehosi ja sinulla on hyva turvallinen olo... 7... 6... olosi vain kevenee askel askeleel-
ta... 5.. 4... nyt jalkasi tuskin koskettavat portaita, niin kevyeksi itsesi tunnet... 3... 2... Rauhallinen kevyt ole-
muksesi laskeutuu viela... 1... nyt olet saapunut puutarhaan. Katsele ymparillesi, miltd puutarhasi nayttaa...
minkalaisia kukkia ja kasveja siella kasvaa, etsi jokin paikka, jossa voit levahtaa...Anna itsellesi aikaa ja tunnus-

tele miltad sinusta tuntuu puutarhassa...

Jos sinulla on asioita joista haluat pdasta eroon, nde mielessasi, etta laitat ndma asiat laatikkoon ja puutar-
hassasi oleva puro kuljettaa laatikon murheineen pois.

Taman jalkeen on aika palata 10... 9... 8... 7... 6... 5... tunnet, kuinka hiljalleen palaudut takaisin... 4... 3... nyt
tunnet itsesi palautuvan kevyesta olotilasta, mutta sinulla on todella rauhallinen olo... 2... 1... avaa silmasi ja

venyttele hieman.



LISAMATERIAALE]A
OHJAUSTUOKIOIHIN
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SOLMU

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas
PVM: 28.8.2015 KLO: - PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintap&ivan ryhma
Tunnin aihe, yleistavoitteet: ryhman yhteishengen, vuorovaikutuksen ja yhteistydn vahvistaminen

Taidolliset tavoitteet: vuorovaikutus- ja yhteisty6taitojen kehittdminen, ongelmaratkaisutaitojen tukeminen

Tiedolliset tavoitteet: osallisuus ryhmassa

Sosiaaliset tavoitteet: yhteishengen kohottamista, pelkojen poistoa lahekkain olemisen kautta  Varusteet: -

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Ryhman yhteistyon, | Solmu 2 vapaaehtoista ja ohjataan ryh- Ryhmalaisten antama palaute 10-15
masta sivuun, niin etté he eivat min

yhteishengen ja
vuorovaikutuksen
kehittamista/
kohottamista
pelkojen poistoa
ryhman sisalla |a-
hekkain olemisen
kautta

mukavaa ja haasta-
vaa yhdessa teke-
mista

nae muuta ryhmaa.

Loput ryhmastd muodostavat piirin
ja ottavat toisiaan kadesta kiinni.

ryhma pujottautuu tiukkaan sol-
muun, ilman etta kasista paaste-
taan irti.

vapaaehtoiset pyydetaéan ratkai-
semaan solmu joko suullisia ohjei-
ta antamalla tai sek& suullisia oh-
jeita antamalla ettéd koskettamalla.

Tavoitteena on, etta solmussa
olleet palaavat ohjeiden avulla
piiriksi k&sia irrottamatta.

oma arviointi
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HALITANSSI

Ohjauksen pitaja: Kaisa-Leea/Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: -

PAIKKA: HMT:n ryhmatila

Tunnin aihe, yleistavoitteet: rynmayttaminen, hauskaa yhdessa tekemista

Taidolliset tavoitteet: heittdytyminen ryhman toimintaan

Tiedolliset tavoitteet: ryhman jaseniin tutustuminen

Sosiaaliset tavoitteet: Hyvaksynnan ja valittamisen kokeminen kosketuksen kautta

RYHMA: Toimintapaivan ryhma

Varusteet: CD-soitin, iloista/rentoa musiikkia

tuksen tukeminen

pelkojen poistoa
kosketuksen kautta

mukavaa yhdessa
oloa ja tekemista

luottamisen ja tur-
vallisuuden tunne

kun musiikki loppuu (ohjaaja py-
sayttdd), halataan yhteishalilla
kaikkia, joilla on esim.

- samanvariset hiukset

- samanvarinen paita

- sama ika

- syntynyt samassa kuussa

- sama pituus

- sama sukupuoli jne.
Ohjaaja sanoo kerrallaan yhden
toiminnon.
Halaamisen jalkeen musiikki jat-
kuu, kunnes ohjaaja sanoo uuden
toiminnon jne.

oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Ryhman yhteishen- | Halitanssi Ryhma tanssii rennosti musiikin Ryhmalaisten antama palaute 15— 20

gen ja vuorovaiku- tahdissa. min
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SYLIMOTTO

Ohjauksen pitaja: Kaisa-Leea/Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: - PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma

Tunnin aihe, yleistavoitteet: rynmaytyminen, hauskaa yhdessé oloa, tunnelman kohottaja
Taidolliset tavoitteet: yhteistyotaitojen vahvistaminen

Tiedolliset tavoitteet: -

Sosiaaliset tavoitteet: - Varusteet: -
TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA ORGANISOINTI ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
Pelkojen poistoa Sylimotto Aluksi tehdaan piiri, jossa kaikki katso- | pyhmalaisten antama palau- | 5 — 10
kosketuksen kautta vat samaan suuntaan. te min
rentoa yhdessa oloa osallistuja voi ottaa edelld olevaa osal- | @ma arvioint
haastavaa yhdessa listujaa vyotaisilta kiinni.
tekemista

kevennys paivaan ryhma lahtee liikkeelle ennalta sovitulla
tavalla (kavely, juoksu, hyppely ym.)
tunnelman vapautta-

)a ohjaajan antamasta merkista ryhma
pyséahtyy ja istahtaa takana olevan sy-
liin. Kierroksia voidaan tehda useampi.

tehtava vaikeutuu vauhdin lisdamisen
myota.

turvallisuuden huomioiminen, mm. so-
pivan avoin tila.
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SEURAA JOHTAJAA

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea/Joonas

PVM: 28.8.2015 KLO: - PAIKKA: HMT:n ryhmatila RYHMA: Toimintapaivan ryhma
Tunnin aihe, yleistavoitteet: Mielikuvituksen herattdminen, yhteishengen vahvistaminen, luottaminen omiin kykyihin
Taidolliset tavoitteet: Itsetunnon vahvistaminen

Tiedolliset tavoitteet: toisen kunnioittamien

Sosiaaliset tavoitteet: - Varusteet: -

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Yhteishengen pa- Seuraa johtajaa Tassa leikissa ryhmalaisista vali- | pyhmalaisten antama palaute

rantaminen taan yksi henkild johtajaksi, ja lo- L
put ovat seuraajia. Leikin johtaja Oma arviointi

Toisen kunnioittami- lahtee kulkemaan ympari salia ja

nen/huomioon otta- tekee erilaisia liikkeité ja temppuja.

minen Muiden seuraajien on matkittava

hanté peréssa ja tehtava liikkkeet
samanlaiten. Kun tietty aika on
kulunut, vaihtuu ryhmasta johtaja.
Tarkoituksena on, etta kaikki ryh-
malaiset paasevat vuorollaan ole-
maan johtajia.
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TASAPAINO ARJEN PAINEIDEN JA HYVAN OLON VALILLA

Ohjauksen pitdja: Kaisa-Leea ja Joonas

PVM: 28.8.2015

KLO: - PAIKKA: HMT:n ryhmatila

RYHMA: Toimintapaivan ryhméa

Tunnin aihe, yleistavoitteet: vertaistuen mahdollistaminen, mielenhyvinvoinnin tukeminen, huolten jakaminen toisille

Taidolliset tavoitteet: toisen henkilén auttaminen, empatiakyky, keskustelutaidot

Tiedolliset tavoitteet: asettautuminen toisen ongelmatilanteeseen

Sosiaaliset tavoitteet: vertaistuki, uudet oivallukset/ajatukset

Varusteet: paperilaput, kynat, kori tms.

ryhmén antama ver-
taistuki

uudet oivallukset
hyva olo

ajatusten keventa-
minen

seen liittyvan kysymyksen, johon
haluaisivat kuulla muiden ajatuk-
sia, ndkemyksia, vastauksia.

Kysymykset kootaan esimerkiksi
koriin. Ohjaaja nostaa kysymyksen
kerrallaan. Kysymysta pohditaan
yhdessa ryhmassa.

Ongelma voi liittyd esim. tunnilla
k&siteltyyn teemaan.

oma arviointi

TAVOITTEET HARJOITE OHJAUSTAPA JA OR- ARVIOINTI JA PALAUTE AIKA
GANISOINTI

Apua omaan tilan- | Huolten jakaminen Osallistujat kirjoittavat tyhjalle la- | pyhmajaisten antama palaute 15 - 30

teeseen pulle nimettdmasti omaan tilantee- min
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TOIMINTAPAIVAN LOPUSSA JAETUT MATERIAALIT

MIELENHYVINV

SUOJAAVAT TEKIJAT, JOIDEN KAUTTA MUODOSTUU POSITIIVISIA

MIELENTERVEYDEN VOIMAVAROJA.

Sisiisid suojaavia tekijoiti
= Hyvé fyysinen terveys ja

- perintotekijat
= Myonteiset varhaiset ihmissuhteet
- Riittdvan hyva itsetunto '
. Hyvaksytyksi tulemisen tunne
" Ongelmanratkaisutaidot k
X Ristiriitojen kasittelytaidot
= Vuorovaikutustaidot

. Kyky luoda ja yllapitad tyydyttavia
ihmissuhteita i
. Mahdollisuus toteuttaa itsedén

Ulkoisia suojaavia tekijoitd

Sosiaalinen tuki, ystavat
Koulutusmahdollisuudet

Tyo tai muu toimeentulo
Tyoyhteison ja esimiehen tuki
Kuulluksi tuleminen ja

vaikuttamismahdollisuudet

Turvallinen elinympéristo
Lihelld olevat ja helposti tavoitettavat

yhteiskunnan auttamisjérjestelm

RISKITEKIJAT, JOTKA VOIVAT KOETELLA MEIDAN OLEMASSA OLEVIA

VOIMAVAROJA.

Sisdisid riskitekijoitid

. Biologiset tekijét, kuten kehityshairiét ja
sairaudet

. Itsetunnon haavoittuvuus

= Avuttomuuden tunne

= Huonot ihmissuhteet

. Seksuaaliset ongelmat

= Eristdytyneisyys
= Vieraantuneisuus

Ulkoisia riskitekijoiti

Erot ja menetykset

Hyviksikéytto, vakivalta ja kiusaaminen

Tyéttomyys ja sen uhka / Mielekkéén
tekemisen puute

Péihteet

Syrjdytyminen, koyhyys, leimautuminen

Psyykkiset héiriot perheessa

Haitallinen elinymparistd

Riittdméton / vddriin asioihin kohdistunut
tuki
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Pida alakulo loitolla paivakirja

Harjoitteen tavoitteena on itsetuntemuksen ja myénteisen ajattelun kehittaminen.
Harjoitteen aika: 7 paivaa

Harjoitteen alussa tee itsellesi lista, johon kirjaat vahintdan 7 - 10 itseasi
miellyttavaa asiaa, joita tykkaat tehda arjessa. Listaa vahintaan yksi mieluinen asia
jokaiselle paivalle.

Seuraavan viikon aikana voit seurata, kuinka usein teet itsellesi miellyttavia asioita.
Nain pystyt seuraamaan ja yllapitdmaan positiivista mielenvireytta ja —terveyttasi.

(Lahde: Mielenterveys voimaksi, Erkko & Hannukkala 2013)

Ohita synkit ajatukset

Varaa tietty hetki paivasta, jolloin kirjoitat tuona aikana paperille kaikki silla hetkella
mieleen tulevat synkat tai ahdistavat ajatukset.

Kun ajatukset on kirjattu ylés, niin ne ovat ik&aan kuin tallessa, eiké sinun enaa
tarvitse miettia niitd mielessési.

Kun paivan aikana tulee mieleen vaikeita ajatuksia, voit sanoa itsellesi, etta mietit
niitd vasta sitten kun se hetki on.

Muista myés, ettd ajatusten jakaminen toiselle auttaa jaksamaan ja antaa myés
uusia nakékulmia.

(Lahde: Palauta elamanilosi, Furman & Ahola 2011)
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AJATUKSET, TUNTEET JA MIELIALAT

Ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja tunteet mielialoihin. Mielialoihin on
mabhdollista vaikuttaa kun tiedostaa ajatusten voiman. On tarkeda ope-

tella huomaamaan omat ajatukset ja niiden vaikutus omaan olotilaan.

Ajatukset voivat nostaa tai laskea
mielialaa. Kielteiset ajatukset ylldpi-
tavét alakuloista oloa. Siksi pienten-
kin myonteisten asioiden huomioi-
minen on hyddyllistd oman mielen
hyvinvoinnin kannalta.

Omien ajatusten muuttamista voi
oppia. Ajattelun taitoa voi kehittda
opettelemalla tavoittamaan mie-
leen tunkeutuvia automaattisia
ajatuksia ja pyrkimédlld olemaan
joka pdivé edes hetken ldsnd juuri
siind mitd on tekemdssd, kiirehti-
mattd ajatuksissaan jo seuraavaan
asiaan. Onnistuessaan hetkessa
ldsnd oleminen katkaisee kielteis-
ten ajatusten kehan.

Kaikki tunteet ovat hyvaksyttavid
ja tarkeitd. Vaikeatkin tunteet ovat
normaaleja ja kuuluvat eldmaan.
On tdarkedd muistaa, ettd omia
tunteita ei tarvitse peldtd, ja ettd
suuretkin tunteet menevat ajal-
laan ohi. Voimakkaita tunteita, ku-
ten vihaa ja surua, on hyvé purkaa,
jotta ne eivat jad kytemdan sisélle
ja pitkittamaan alakuloista mie-
lialaa. Jos tuskainen ja elamanha-
luun kielteisesti vaikuttava olotila
jatkuu pitkdan, on syytda hakea
apua. Apua voi hakea esimerkiksi
tdman paivakirjan lopussa nime-
tyilts tahoilta. g

epRTONO

Eldmd ilman
pddmddrdd on kuin laiva
ilman perdsintd.

%@y

Kukaan ei ole hyédyton.
Aina voi olla ainakin
huonona esimerkkind.

Tunne on melko lyhytaikainen
tuntemus. Mieliala, kuten arty-
neisyys tai iloisuus, kestda usein
pitempaan.
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Tekonsa voi
harkita, sanansa
voi valita, tunteet

kulkevat omia
teitddin.
-Sylvi Kekkonen-

Jos kaipaat eilistd, kaipaat
huomenna myds tdtd pdivdd.

Mielialani n

Paras
mahdollinen

Riittavan
hyva

Huonoin
mahdollinen
Pdivan
tunne

MIELTA PAIVAAN MIELIALAPAIVAKIRJALLA

Mielialapdivakirjan tarkoitus on
auttaa sinua kehittdmdan tunne-
taitojasi. Sen avulla opettelet tun-
nistamaan omia tunteitasi ja ym-
mdrtdmadn paremmin tunteittesi,
mielialan ja tapahtumien valista
yhteyttd. Tunteita kannattaa kuun-
nella joka péivg, jotta voit oppia
tunnistamaan niiden vaikutukset
mielialaasi ja toimintakykyysi.

Mielialapdivédkirja on tarkoitettu
mielialan  péivittdiseen seuran-
taan. Tunnistamalla mielialan itsel-
le ominaista vaihtelua, lisdat itse-
tuntemustasi. Hyvd itsetuntemus
on tdrked voimavara arjessa ja ih-
missuhteissa.

7

6 6 6 6 6
5 5 5 5 5
4 4 4 4 4
3 3 3 3 3
2 2 2 2 2

Merkitse pdivakirjaan ensimmai-
sen pdivan kohdalle pdivamaars,
jolloin aloitit kirjaamisen. Kirjaa
mielialasi pdivittdin aamulla ja illal-
la kdyttden seuraavia kuvioita:

=aamu =ilta
@) A

Ykkonen vastaa huonointa mah-
dollista mielialaa ja seitsemdn
parasta mahdollista, mink3d voit
kuvitella itsellesi. Neljd tarkoittaa
arkieldmadssd riittdvan hyvadd mie-
lialaa.

Jokaisen pdivan alimpaan laatik-
koon kirjataan tai piirretdan yksi
tunne, joka jdi paallimmaisena
mieleen pdivastd. Voit kdyttad apu-
na kannen tunnepilvia.

n“
7 7 7 7/ 7 7

6 6

5 5

it a

3 3

2 2

1 1
O =aamu
A =ita

Ihmiselle on samantekevdd, onko tulevaisuus ennalta
mddrditty vai e, silld molemmissa tapauksissa se néyttdytyy

hdnelle samanlaisena nykyhetkend.
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LISAA VINKKEJA RYHMANOHJAAMISEEN:

Avain tunteiden taloon

(Leena llkka,Heli Tamminen Jyvaskyla 2004)

Mina kullanmurunen: Hyvinvoinnin tydkirja
(Tiina Tikkanen Helsinki 2010)

Mielenterveys voimaksi kasikirja
(Erkko, Anna & Hannukkala Marjo 2013)

Ryhma liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia ryhméan kehittamiseksi
(Kataja, Jukka & Jaakkola, Timo & Liukkonen, Jarno 2011)

Ryhma toimimaan! Vinkkeja tutustumiseen, oppimiseen ja yhteistyohon.
(Leskinen, Eija 2010)

Matkalla Ohjaajuuteen.

(Kalliola, Tiina & Kurki, Arja & Salmi, Marjaana & Tamminen-Vesterbacka, Tutta 2010)
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OHJAUSKANSION MATERIAALIEN LAHTEET:

Hyvéan mielen bingokysymykset
Mielenterveys Voimaksi késikirja 2013, s. 234.

Voimavaratalo kysymyslomake

http://www.mielenterveysseura.fi/fi/pelit-ja-teht%C3%A4v% C3%A4t/voimavarojen-talo

Hellita hetkeksi — punnitse voimavarasi

Hyvinvoinnin lahteilla 2015. Suomen Mielenterveysseura.
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/kirjat/hyvinvoinnin-1%C3%A4hteill % C3%A4

Tutki kuuntelutaitoasi

Mielenterveys voimaksi kasikirja 2013, s. 239.

Millainen sina olet? Millainen on sinun toteemisi?

http://www.mielenterveysseura.fi/fi/julisteet/toteemiel% C3%A4imet

llonmaan rentoutusharjoitus

Avain tunteiden taloon, llkka & Tamminen 2004

Mielialapaivakirja

http://www.mielenterveysseura.fi/sites/default/files/materials_files/mielialapaivakirja.pdf
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