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TIIVISTELMA

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden maaré on vahentynyt. Lasten liik-
kumattomuudella voi olla erityisen vakavat seuraukset. Suomalaisten fyy-
sinen aktiivisuus ja kunto 2010 — raportista kay ilmi, ettd ainoastaan run-
sas kymmenesosa tyoikaisista tayttaa terveysliikunnan suositukset.

Toimeksiantajamme Osallistava ryhmaliikuntaneuvonta - hankkeessa on
aikaisemmin kehitetty rynmaliikuntamalli aikuisille. Ta&man opinnaytetyon
tavoitteena on luoda ryhmamuotoinen liikuntaneuvontamalli perheille. Mal-
lin tarkoituksena on saada perhe liikkumaan heidan omista arvoista kasin.
Sita voivat hyddyntaa muutkin ammattilaiset, jotka tydskentelevat perhei-
den kanssa.

Tassa opinnaytetydssa tarkastelemme, kuinka kokonainen perhe saatai-
siin likkumaan, perheen omiin arvoihin pohjautuen. On tarkeéaa, etta lilkkun-
taharrastus lahtisi aina perheen omista arvoista kasin. Nain saavutettu lop-
putulos olisi paljon pysyvampi koko perhetté ajatellen. Tallaisella elaman-
tapamuutoksella olisi paljon kauaskantoisempia seurauksia.

Opinnaytetyon teorian pohjalta, haastatteluiden ja kirjallisten tehtavien tu-
loksena syntyi tydkalu liikuntaneuvojalle. Tuotoksena on kuuden ryhmata-
paamiskerran toiminnan runko arvo- ja hyvaksyntapohjaisella lahestymis-
tavalla.

Asiasanat: arvot, hyvaksyntd, motivaatio, green care
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ABSTRACT

The physical activity of children and adolescents has decreased. Infants’
immobilisation can have particularly serious consequences. The Finnish
Physical Activity and Fitness 2010 report shows that only one tenth of the
working-age population meet the recommendations of physical training.

The commissioner of this thesis has previously conducted a project that
produced a group training model for adults. The purpose of this thesis was
to create a group-based exercise counselling model for families. The pur-
pose of the model is to make the family exercise according their own val-
ues. It can also be used by other professionals who work with families.

This thesis discusses how a whole family could exercise. It is important
that sporting activities always rise from the family's own values. This way
the achieved outcome is much more stable for the entire family. This kind
of a lifestyle change in a family can have much more far-reaching conse-
guences.

Based on the theory of the thesis, interviews and written assignments re-
sulted in a tool for a physical trainer. The output is the framework of six
group meetings with a value- and acceptance-based approach.

Key words: values, acceptance, motivation, green care
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1 JOHDANTO

Liikunnasta voidaan olla montaa mieltd, ja liikunta jo sanana saattaa aihe-
uttaa erilaisia tuntemuksia. Oman perheen asenne liikkuntaan vaikuttaa
meihin kaikkiin jo lapsuudesta alkaen. Katsoi asiaa milta kantilta tahansa,
suhde liikuntaan luodaan jo usein lapsuuden kodissa. Jokaisella meilla on
Suomessa oikeus liilkkua luonnossa vapaasti jalan, hiihtaen ja pyoraillen,
poimia marjoja, kukkia ja sienid, seka veneilla, onkia ja pilkkia. Vaikka osa
naista oikeuksista on sisallytetty myds lakiin, niin jokamiehen oikeus ei ole
kuitenkaan laki. Jokamiehen oikeudet mahdollistavat kuitenkin luonnon

kayttamisen naiden oikeuksien sallimissa rajoissa.

Husu, Paronen, Suni ja Vasankari kirjoittavat artikkelissaan, kuinka Ter-
veysliikunnan suositukset tayttyvat heikosti. Lahes puolet 12 -14 vuotiaista
likkuu terveytensa kannalta riittdvasti, mutta 16 - 18 vuotiaista enaa kol-
mannes. Tydikaisista runsas kymmenesosa tayttaa terveysliikunnan suosi-
tukset, puolet liikkuu kestavyyskunnon kannalta riittavasti, mutta lihaskun-
tosuosituksen tayttaa vain murto-osa. Alle kouluikaisten ja alakouluikaisten
likunnasta ja siind tapahtuneista muutoksista on tutkimustietoa melko va-
han. Sen sijaan isompien koululaisten liikkumista on tutkittu enemman.

Murrosiassa liikkuminen vahenee merkittavasti.

Helajarvi, Lindholm, Vasankari ja Heinonen kirjoittavat terveyshaitoista:
Liikkumattomuuden terveyshaitat ovat kiistattomat, mutta silti liikkumatto-
muus vaestossa vain lisdantyy. Esille ei enda nouse vain vapaa-ajan lii-
kunnan vahyys, vaan my06s runsaalla istumisella on negatiivinen vaikutus
terveyteen. Liikkumattomuus tulee myos yhteiskunnalle kalliiksi. Tervey-
denhuoltomenot Suomessa olivat vuonna 2013 keskimaarin 3395 euroa

jokaista suomalaista kohden.

Liikkumattomuuden riskit koskevat kaiken ikdisia. WHO:n mukaan liikku-
mattomuus on jo neljanneksi suurin itsenainen kuoleman riskitekija. Lasten
ja nuorten fyysisen aktiivisuuden maara on vahentynyt, mika tarkoittaa

my0s, ettd lasten likkumattomuudella voi olla erityisen vakavat seurauk-



set. Tutkimuksen mukaan jo lapsena ja varhaisessa teini-iassa vahan liik-
kuvilla todetaan jo 17 vuoden iasséa kaikukuvauksessa valtimon seinaman

muutoksia. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen 2015, 131.)

Elaméantapojen merkitys sairauksien ehkaisyssa on kasvanut maailman-
laajuisesti. On arvioitu, etta ravitsemus- ja liikuntakayttaytymisen muutok-
silla seka tupakoinnin lopettamisella voitaisiin ehkaista noin 80 % sepelval-
timotaudeista sekéa 90 % tyypin 2 diabeteksesta. WHO:n raportin mukaan
yli kolme neljasosaa maailman sydan- ja verisuonitaudeista aiheutuu kol-
mesta riskitekijasta: tupakasta, kohonneesta verenpaineesta ja korkeasta
kolesterolista tai ndiden yhdistelmasta. Metabolisesta oireyhtyméasta MBO
karsii lansimaissa 20 - 36 % aikuisvaestosta, ja tAma on sidoksissa ylipai-
noon. Tassa merkittavaa on se, ettd oireyhtyman piirteita on havaittavissa
jo lapsilla ja nuorilla. llman elamantapaohjausta on esimerkiksi diabetesta
sairastavien maaran ennustettu kasvavan huomattavasti. (Turku 2007,
14.)

Taman opinnaytetyon tavoitteena on luoda ryhmamuotoinen liikkuntaneu-
vontamalli perheille. Mallin tarkoituksena on saada perhe liikkumaan hei-

dan omista arvoistaan kasin.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Hanke Osallistava ryhmaliikunta-
neuvonta, joka on Lahden ammattikorkeakoulun ja Haaga-Helia ammatti-
korkeakoulun yhteinen hanke. Hanke on alkanut 4/2016 ja jatkuu 12/2018.
Hankkeen paamaarana on paijathamalaisten tydikaisten arjen aktiivisuu-
den lisdantyminen ja oman liikkunnallisen elaméantavan lIoytdminen. Lisaksi
hankkeen tavoitteena on kehittaa ryhmamuotoinen liikuntaneuvonta -

malli. (Harmokivi-Saloranta & Kiviluoto 2015, 2.)

2.1 Tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytetyon tavoitteena on luoda ryhmamuotoinen liikkuntaneu-
vontamalli Paijat-Hameeseen nimenomaan perheité ajatellen. Arvo- ja hy-
vaksyntapohjainen lahestymistapa on Suomessa melko uusi, ja haastatel-
lessamme Paijat-Hameen lasten- ja nuorten liikunnanaluekehittajaa kavi
ilmi, ettd aikaisempaa perheille suunnattua mallia talla lahestymistavalla ei
ole. Taman perheille suunnatun ryhmaliikuntamallin tarkoituksena on |ah-
ted liikkeelle asiakkaan omista arvoista, ja mallin pohjana toimii psykologi-

nen joustavuus.

Aikaisemmin hankkeeseen on kehitetty rynmé&neuvontaa aikuisille, ja nyt
taman opinnaytetyon tarkoitus on tuottaa tyokalu lahinnéd perheita ajatel-
len. Usein suhde liikkumiseen muokkaantuu jo lapsena, ja tasta nakokul-
masta ajatellen on erittéin jarkevaa alkaa vaikuttaa liikkumisen osalta jo
lapsiin. Se, ettd saadaan koko perhe liikkumaan, tukee myos vahvasti per-
heen henkistéa hyvinvointia seka lasten suuntautumista liikunnalliseen el&-
mantapaan. Tassa opinnaytetydssa neljan karkena ovat likkunta, luonto,
uni ja ravitsemus, joiden vaikutusta hyvinvointiin nahden tulemme kasitte-
lem&an. Kaikki lahtee kuitenkin liikkeelle asiakkaan omista arvoista kasin.
Nakokulma luontoon ja luonnon vaikutus ihmisen hyvinvointiin nousevat
opinnaytetyon tarkedna roolittajana. Luonnon laheisyys elinymparistdsséa

vahentaa sairastavuutta ja lisda onnellisuutta.



3 ELAMANTAPAMUUTOKSEN OHJAAMISEEN VAIKUTTAVAT
TEKIJAT

Opinnaytety6 pohjautuu arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan.
Kayttaytymisen pysyva muuttaminen ja elintapamuutoksiin sitoutuminen ei
koskaan ole helppoa. Ajattelemme kuitenkin, ettei liikuntakayttaytymista
voi irrottaa ihmisen muusta kayttaytymisesta ja elamantilanteesta. Siksi
kokonaisvaltainen lahestymistapa on erittain tarkeaéa ja samanaikaisesti
huomioidaan laajasti hyvinvointiin liittyvat tekijat. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 7.)

Jokaisella ihmisella on tarve kuulua johonkin ryhmaan, koska ihminen on
laumaelain. Nykyisin monet ihmiset kokevat epamaaraista tyytymatto-
myytta ymmartamatta kuitenkaan, mista tunne johtuu. Tanapaivana meilla
on enemman kaikkea kuin yhdellakaan aikaisemmalla sukupolvella. Iso
osa ihmisista on vieraantunut omasta luonnollisuudestaan: kehosta, vais-
toista ja energiaa antavasta luontoyhteydesta. (Anundi, Juusola & Suomi
2016, 7.)

3.1 Oppimispsykologian teoriat

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan taustalla olevat oppimisen
psykologiset teoriat ovat suhdekehysteoria ja hyvaksymis- ja omistautu-
misteoria. Suhdekehysteorian kliinistd kaytdannén mallia tai menetelmaa
kutsutaan hyvaksymis- ja omistautumisteoriaksi. Tama pohjautuu tieteelli-
seen tutkimusnayttoon ja kliinisesta tydsta saatuihin kaytannén kokemuk-
siin. Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa pohjautuu hyvaksymis-
ja omistautumisterapian periaatteisiin. (Kangasniemi & Kauravaara 2016,
25.)



3.2 Psykologisen joustavuuden malli

Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykyé ottaa vastaan omat tunteet ja
ajatukset sellaisina kuin ne tulevat ja tehda sellaisia asioita, jotka ovat it-
selle pitkalla aikavalilla hyvaksi. Se tarkoittaa myos kykya elaa ela-
maamme niin, ettemme el liikaa omien tai toisten laatimien s&aantdjen mu-
kaisesti. Psykologiseen joustavuuteen kuuluu mya@s, etta on valmis ky-
seenalaistamaan ja muuttamaan omia toimintatapoja, jos ne nayttavat
siltéa, ettd omista tavoista seuraa ei-toivottuja seurauksia. Psykologinen
joustavuus nayttaa olevan selkeasti yhteydessa psykologiseen hyvinvoin-
tiin. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 83 — 84.)

Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykya toimia erilaisissa tilanteissa tie-
toisesti, avoimesti ja lasndolevasti. TAssa mahdollistuu tarkoituksenmukai-
nen toiminta, jota ohjaavat omat arvot. Vastakohtana on psykologinen
jaykkyys ja joustamattomuus. Psykologisessa joustavuudessa on kuusi
joustavuuden eri osa-aluetta, jotka tarvitsevat harjoittelemista ja vahvista-

mista, kuten kuvio 1. esittda. Naita ovat:

e Qgjatusten eriyttdminen; tdssa suhde ajatuksiin muuttuu, jolloin niilla
on paljon vahemman vaikutusvaltaa

e tunteiden hyvaksynta, jossa opetellaan tekemaan tilaa omille tun-
teille, tuntemuksille ja muistoille, sen sijaan etta koko ajan yrittaisi
kontrolloida tunteita tai kamppailla niitd vastaan

o kytkentd nykyhetkeen; tasséa opetellaan pitamaan mielen keskipis-
teessa nykyhetki, niin ettei mieli olisi koko ajan menneisyydessa tai
tulevaisuudessa

o tarkkailijaming, tutustuminen min&n pysyvaan osaan

e arvot, mista valitat ja mika on sinulle tarkeda. Lahtékohta elaman
merkityksellisyydelle on omien arvojen kirkastaminen. Arvot ovat
henkilokohtaisia, ne heijastavat sita mik& on sinulle tarke&a. Arvot

nayttavat suuntaa elamalle ja motivoivat sinua



e omistautuminen; tassa vahvistetaan niita tekoja jotka ovat arvoillesi
tarkeaa. Rikas ja elinvoimainen elama rakentuu pitkalti teoistamme,

arvojemme mukaisista teoista.

(Pietikdinen 2013, 95 - 96.)
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Havainnoiva min
Kuvio 1. Psykologisen joustavuuden prosessi (Hayes, ym. 2006.)

Asiakas on saattanut tehda t6ita oman liikkumattomuuden eteen jo monta
kertaa aiemminkin. Naista aikaisemmista kokemuksista kannattaa poimia
vain ne asiat, jotka ovat toimineet ja toimimattomien asioiden tilalle kehit-
téaa uusia toimintamalleja. On kuitenkin tarke&a kiinnittda huomiota siihen,
ettd omat tavoitteet ovat omiin arvoihin pohjautuvia. (Kangasniemi & Kau-
ravaara 2016, 48 — 49.)

3.3 Psykologisen joustavuuden esteita

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan oppimisen psykologisen
teorian taustalla on suhdekehysteoria. Suhdekehysteoria on kehitetty kie-

lellisen tutkimus- ja kehittdmistyon perusteella. Se on kuvaus siitd, miten



ihmismieli toimii ja miten kielellisyyden avulla voidaan asioita, kokemuksia,
sanoja, ajatuksia ja tunteita liittda toisiinsa. (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 24.)

Suhdekehysteorian mukaan ihminen oppii liittAmaan erilaisia asioita, tilan-
teita ja tapahtumia toisiinsa, ja lilan usein ihmismieli soveltaa yhta yksit-
taistéa kokemusta laajemmin. Tallgin kielellisen monimuotoisuuden avaami-
nen auttaa ymmartamaan, etta usein kayttaytyminen ja toiminta perustuvat
luotuihin ja johdettuihin, joskus hyvinkin monimutkaisiin yhteyksiin. Esi-
merkkind sana lilkkunta ja kaikki sanat, jotka voivat liittya likkumiseen, voi-
vat aiheuttaa my6hemmin karsimysté ja ahdistusta. (Kangasniemi & Kau-
ravaara 2016, 22.)

Kangasniemen (2015, 37) vaitoskirjan tutkimuksen mukaan ihmisen voi

olla vaikea hyvaksya liikunnan aiheuttamia epamiellyttavia tunteita. Arvot
saavat motiivaation kasvamaan, jolloin kayttaytyminen muuttuu niin, etta
likunnan maaré lisdéntyy. Tutkimuksessa intervention vaikutus liikunnan

maaran lisddntymiseen jai vahvistamatta.

Suhdekehysteorian mukaan ikavilta ja hankalilta ajatuksilta tai tunteilta on
vaikea valttya. Usein ihminen kuitenkin luonnollisesti yrittdd paasta eroon
ikavista tunteista ja asioista, jotka aiheuttavat ongelmia. Tama kontrolloimi-
sen strategia on ymmarrettavaa, ja silla olemme usein tottuneet ratkaise-
maan kaytannon asioita. Lyhyella aikavalilla tama on tehokas ja toimiva
keino, mutta pitkalla aikavalilla ja elintapamuutoksen pysyvyyden nakokul-
masta harvoin riittava. Pitkalla aikavalilla meidan on usein mahdotonta tu-
kahduttaa tunteitamme, joita meissa eri tilanteissa ja erilaisia ihmisia koh-

datessa heraa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 26.)

3.4 Omat arvot ja sitoutuminen

Arvotyoskentelyn tuloksena voi loytya syy kayttadytymisen muuttamiseen,
jos itse huomaa, ettei silla hetkella oleva toiminta vastaa omia arvoja. Siksi
pysyva kayttaytymisen muuttaminen tai siihen muutoksen hakeminen, on

hyva pohjautua henkilokohtaisiin omiin arvoihin. Aina ei omia arvoja voi



taysin saavuttaa, mutta niiden suuntaan on kuitenkin mahdollista kulkea.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 43.)

3.5 Hetkessa elaminen ja tietoisuustaidot, havainnoiva mina

Tietoisuustaidoilla tarkoitetaan ihmisen kykya elaa tassa hetkessa (Mind-
fulness). Samalla havainnoidaan omia ajatuksia, tunteita ja kehon tunte-
muksia. Tietoisuustaitoon liittyy myods armollinen ja ei-armottava tapa suh-
tautua oman mielen reagointiin. Se tarkoittaa kykya keskittya siihen, mita
juuri silla hetkella on tekemassa ilman, etta eksyy omiin ajatuksiin ja tuntei-
siin tai niiden kontrolloimiseen. Nain hetkessé elamisen taito auttaa koke-
maan hyvat ja huonotkin tunteet turvallisesti. (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 60.)

Tietoisuustaito - ja hyvaksyntéharjoitusten avulla voidaan tydskennella tun-
teisiin ja ajatuksiin liittyvien esteiden kanssa, jolloin ajatusten ja tunteiden
vaikutus omaan itseen voi heikentya. Joskus omat ajatukset seka niihin liit-
tyvat tunteet saattavat vaikuttaa meihin niin, etta se estaa meita elamasta
omien arvojemme mukaisesti ja tekeméasta oman hyvinvointimme kannalta

tarkeitd asioita. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 84.)

Havainnoivaksi minéksi kutsutaan min&a, joka tarkkailee oman mielen
tuottamia ajatuksia, ja tata on vaikea ymmartaa vain lukemalla asiasta.
Tama on kuitenkin taito, joka on mahdollista oppia. Ihminen luo aina
omien ajatusten, tunteiden ja kokemusten pohjalta kuvan itsestaan, ja
tama merkitsee hanelle usein totuutta. Harvoin ihminen tulee ajatelleeksi
mihin kokemus perustuu, ellei han pysahdy tata miettimaan. Nain kasitys
itsestd on oma tulkintamme ja saattaa perustua sattumanvaraisuuteen.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 68 — 69.)

Tietoisuustaidoissa kasvaa tietoisuus omista valinnoista, ja se auttaa na-
kemé&an ajatukset vain ajatuksina. Talléin omaa toimintaa ohjaa enemman
tietoiset valinnat eiké automaattiset ajatteluprosessit. Mielen kontrollia pyri-
taan heikentamaan erilaisten tietoisuusharjoitusten avulla. Nain opimme

havainnoimaan kaikenlaisia ajatuksia, joita mielemme tuottaa. N&ain



voimme oppia huomaamaan, kuinka ajatuksemme ja tunteemme vaikutta-

vat valintoihimme. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 89.)

3.6 Mielen kontrollin heikentdminen ja hyvaksynta

Yksi ihmisyyden rikkauksista on ajattelukyky. Se mahdollistaa asioiden rat-
komisen, analysoinnin ja paattelyn. Tama kyky ajatella ja yhdistell&a on rik-
kaus mutta pitaa sisalladn myds ansan, joka voi estaa tavoitellun muutok-
sen. Mielen kontrollin heikentamisella tarkoitetaan ajattelun vaikutusvallan
vahentamistd ihmisen toiminnassa. Kun ihminen hakee muutosta, talléin
oma ajattelu tai mielen puhe on usein savyltaan kriittista ja arvioivaa.
Tassa kohtaa juuri kyky ajatella saattaa tuottaa ajatuksia ja selityksia sille,
miksi joku yritys aina epaonnistuu, ja muutoksen yllapitaminen saattaa jos-
kus olla jopa mahdotonta. Vaikka omat paéatelmat harvoin pohjautuvat tosi-
asioihin, pidamme silti naita ajatuksia usein tosina ja uskomme niita. (Kan-

gasniemi & Kauravaara 2016, 74.)

Ajatusten virtaa emme useinkaa pysty pysayttamaan, vaikka kuinka halu-
aisimme. Mieli on kuin virtaava joki, jossa ajatuksia menee ja tulee edesta-
kaisin. Usein saattaa olla niin, etta mieli arvostelee, tuomitsee ja nurisee
lakkaamatta. Paassa on ikaan kuin kiusanhenki, ja alamme véhitellen us-
koa, etta olemme ajatuksemme. Arvo- ja hyvaksyntéapohjaisessa, hyvaksy-
mis- ja omistautumisterapiassa opimme oman hyvinvointimme kannalta
terveempaa nakdkulmaa, joka erottaa itsemme ja ajatuksemme toisistaan.
Se auttaa nakeméaan ajatukset vain ajatuksina, tunteet tunteina ja talloin
omaa toimintaa ohjaa enemman tietoiset valinnat eivatka automaattiset

ajatteluprosessit. (Lappalainen & Lappalainen 2014, 89.)

Psykologisen joustavuuden mallissa hyvaksynta tarkoittaa omien henkilo-
kohtaisten tapahtumien hyvaksymista juuri sellaisina kuin ne ovat. Tallgin
myos vaikeiden ja ongelmallisten asioiden hyvaksyminen tulee eteen ika-
vista tunteista huolimatta. Hyvaksynta ei ole luovuttamista, eika sen tavoit-

teena ole tuntea oloa paremmaksi, vaan elaa kyseessa olevaa hetkea ja
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kulkea kohti omien arvojen osoittaamaa suuntaa. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 87.)

Psykologisen joustavuuden mallissa, hyvaksynta tarkoittaa omien henkilo-
kohtaisten tapahtumien koko kirjon vastaanottamista ja hyvaksymista juuri
sellaisena, kuin ne kulloisellakin hetkella ovat. Se tarkoittaa myos itselle
vaikeiden ja ongelmallisten asioiden vastaanottamista ja hyvaksymista.
Erityisesti vaikeat asiat ovat niitd, jotka ihmisen tulisi hyvaksya, oppia ela-

maan niiden kanssa ikavista tuntemuksista huolimatta. Hyvaksynta on

taito, jota voi opetella. Se onkin aktiivista tunteiden ja ajatusten vastaanot
tamista juuri sellaisina kuin ne ovat, ilman etté on tarvetta kontrolloida tai
muuten hallinnoida niitd. Hyvaksynta ei ole luovuttamista, eika sen tavoit-
teena ole tuntea oloa paremmaksi, vaan elda kyseessa olevaa hetkea ja
kulkea kohti omien arvojen osoittaamaa suuntaa. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 88 — 89.)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapiassa oletetaan karsimyksen ja hanka-
lien tunteiden kuuluvan normaaliin ihmiselamaan. Tassa juuri hyvaksymi-
sen tarkoituksena on, etta arvojen vastainen elama tuo karsimysta, jolloin
ihminen alkaa toimia enemman omien arvojen mukaisesti ja omistautuu
arvojen mukaiselle elamalle. Talléin myds luontaisesti karsimys véahenee.
(Salonen 2005, 80.)

Professori Raimo Lappalainen kuvailee hyvaksyntaa aika vaikeaksi asiaksi
ja sanookin, ettd se on ehka yksi vaikeimmista asioista, joka liittyy psykolo-
giseen hyvinvointiin. Hyvaksynndssa on kyse siita, etta jopa epamiellyttava
tunnetila voi kasvaa, ja sen voi vaan antaa tapahtua, eli ikaan kuin laskea
irti, ja se mita tapahtuu, saa tapahtua, ja sille annetaan vain tilaa. Hyvak-
synta ei ole looginen tai jarjellinen tapahtuma, ja tAma tekee siita tosi han-
kalaa, koska yleensa ihminen pyrkii ratkaisemaan kaiken jarjella. Lappalai-
nen kuvailee videoklipissa hyvin sitd, kuinka hyvaksynta on tavallaan kont-

rollin vastakohta. (Lappalainen 2017.)
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4  ARVO- JA HYVAKSYNTAPOHJAINEN LAHESTYMISTAPA

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa itselle tarkeiden asioi-
den ja arvojen tarkastelu on asian ydin. Naita tarkastellessa voi l6ytya syy
oman kayttaytymisen muutostarpeeseen huomatessa, etteivat omat arvot
vastaa talla hetkella toteutettua toimintaa. (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 43.)

Millaista elamaa haluat elad? Ihmiset voivat paatya elaméantilanteisiin,
jotka ovat kaukana siitd, mita he haluaisivat. Kun ajattelet arvojasi ja ta-
voitteitasi, kuuntele sydantasi, alaka sokeasti seuraa mielesi neuvoja siita,

kuinka sinun pitaisi elaa elamaasi. (Pietikdinen 2013, 208.)

Hyvaksymis- ja omistautumisterapia (Acceptance and Commitment
Therapy = ACT, suomeksi HOT) on 1990-luvulla syntynyt kayttaytymis-
analyysin ja kognitiivisen kayttaytymisterapian muoto, jonka kehittgjia ovat
Steven C. Hayes ja hdnen tydryhmansa, erityisesti Kirk Strosahl ja Kelly
Wilson. HOT on periaatepohjainen hoitomuoto, jonka tavoitteena on edis-
taa asiakkaan arvojen mukaista elamaa seka psykologista joustavuutta tie-
toisuus- ja hyvaksyntataitojen (mm. mindfulness) seka arvojen suuntaisen

kayttaytymisen aktivoinnin kautta. (Aaltonen 2017.)

4.1 Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan ytimessa on psykologisen
joustavuuden malli. (Kuvio 1.) Psykologisella joustavuudella tarkoitetaan
kykya mukauttaa omaa toimintaa suhteessa eri tilanteiden asettamiin vaa-
timuksiin. Psykologinen joustavuus auttaa kohtaamaan eteen tulevia vas-
toinkaymisia ja olemaan avoin erilaisille kokemuksille, epamiellyttavista
tuntemuksista huolimatta. (Kangasniemi & Kauravaara 2016; Hayes
2006.)
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4.2 Asiakkaan tukeminen

"Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa edistetaan ja
tuetaan asiakkaan kayttaytymisen joustavuutta ja sisaista motivaa-
tiota muutokseen. Keskeisia ovat ohjattavan omat tarpeet, toiveet ja
kasitys hyvasta elaméasta, jolloin kayttaytymistad ja sen muutosta oh-
jataan vahvistamalla asiakkaan omia arvostuksia ja arvoja elamassa.
Tyodskentelyn tavoitteena on vahvistaa asiakkaan psykologista jous-
tavuutta, mikd mahdollistaa kayttaytymisen pysyvan muutoksen”.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 9.)

4.3 Neuvonnasta kayttaytymisen muutoksen tukemiseen

Yksilon on vaikea muuttaa kayttaytymistaan ja totuttuja elintapoja. Samoin
hanen on mahdotonta erottaa liikuntakayttaytymistddn muusta kayttayty-
misestaan ja elamantilanteestaan. Sen vuoksi on tarkeéda kokonaisvaltai-
nen lahestymistapa, jossa huomioidaan asiakkaan kaikkia hyvinvointiin liit-
tyvia tekijoita samanaikaisesti. Terveys- ja likuntaneuvonta sisaltda usein
yksilollisen asiakkaalle suunnitellun neuvonnan, jossa perinteisesti nojau-
dutaan voimassa oleviin suosituksiin. On kuitenkin todettu, etté valmiit
neuvot ja ohjeistukset eivat riitd pysyvaan elintapojen muuttamiseen. Arvo-
ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavan tyoskentelysséa kaytetdan dialo-
gia, jossa ammattilainen kysyy ja kuuntelee, ei niinkaan anna valmiita vas-
tauksia tai neuvoja. Ammattilaisen rooli on asiakkaan tukeminen ja rinnalla
kulkeminen. Asiakkaan kayttaytymisen tukeminen muutokseen saattaa
olla haasteellista. Usein myds ammattilainen on omien tapojen ja tottu-

mustensa vanki. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 7 — 10.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa tarjoaa vaihtoehtoisia tytka-
luja tilanteisiin, joissa aikaisemmat toimintamallit ja keinot eivat ole toimi-
neet tai tuottaneet toivotttua tulosta. Ammattilainen voi erilaisten harjoitus-
ten avulla auttaa asiakasta pohtimaan omaa tilannettaan ja auttaa asia-
kasta miettimaan mik& hanelle on elamassa tarkeda. Periaatteena on, etta
asiakas oppii ja vahvistaa oppimaansa omien kokemustensa kautta. Am-
mattilaisen on tarkeda kiinnittdd huomiota hyvan vuorovaikutussuhteen-

seen. On oltava neutraali mutta empaattinen. Luottamus, lasnaolo, aitous



13

seka kuunteleminen ja kuuleminen ovat hyvan vuorovaikutussuhteen edel-

lytykset. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 10 — 11.)

4.4 Asiakkaan motivaatio ja motivaation tukeminen

Ammattilaisen ja asiakkaan suhde on tasa-arvoinen, kuitenkin ammattilai-
nen kykenee auttamaan, koska han on tilanteeseen ndhden ulkopuolinen.
Joskus tama rinnalla kulkijan rooli osoittautuu yllattavan vaikeaksi. Silloin
ammattilaisen on hyva muistaa, etta hanen tehtavansa on tukea asiak-

kaan omaa asiantuntijuutta. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 12 — 13.)

Se miksi ihminen ajattelee ja toimii tietylla tavalla, sitd on mahdotonta ym-
martaa ilman tietoa hanen kiinnostuksistaan, mielihaluistaan, intohimois-

taan ja toiveistaan, eli toisin sanoen hanen motiiveistaan. Vaikka motivaa-
tion avulla voidaan selittdd ihmisen toimintaa, sitd on pitkdan kuitenkin lai-

minlyoty tutkimusalueena. (Salmela-Aro & Nurmi 2005, 6.)

Psyykkista hyvinvointia on usein tarkasteltu yksilon menneisyyden nako-
kulmasta. Moderni motivaatiopsykologian mukaan psyykkinen hyvinvointi
on yhteydessa siihen, millaisia henkilokohtaisia tavoitteita ihminen on itsel-
leen asettanut. Nain henkilokohtaisten tavoitteiden muokkaaminen sen
hetkiseen elamaan, nayttaa lisdavan inmisen psyykkista hyvinvointia ja
esim. vahentavan masennusta. Myos itsensa kehittamiseen liittyvét tavoit-
teet vaikuttavat positiivisesti ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin. (Salmela-
Aro & Nurmi, 2005, 158 — 159.)

Sisasyntyisen motivaation lisaksi on suuri merkitys myos ulkoisella moti-
vaatiolla. Kun asiakas taistelee vaikeiden asioiden kanssa, talléin ulkopuo-
liset kannustimet auttavat [6ytamaan myonteisia asioita, joiden avulla jat-
kaa eteenpain. Inmisen yksi perustarpeista on kuulua sosiaalisesti johon-
kin. Toisilta saatu palaute tyydyttaa tata tarvetta. Silloin ihminen voi kokea,
etta hanella on merkitystd muille. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 18.)
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Elamé&ntapaohjauksen suurin haaste motivoituminen, saa ryhméssa aivan
uutta potkua ryhman keskinaisesta vuorovaikutuksesta eli ryhman dyna-
miikasta. Jo alkutapaamisessa kuullut muiden haasteet saattavat herattaa
itsessakin toivon heraamisen. Myos ryhméssa koettu hyvaksytyksi tulemi-
sen tunne on merkityksellinen. Nain vertaistuki ja tunne siita, etta toiset
ymmartavat, voivat auttaa myds omaan elintapamuutokseen ryhtymista.
Ryhmassa usein opitaan enemman ja opitut asiat muistetaan paremmin,
nain ryhma tukee parhaimmillaan motivaatiota ja uuden oppimista. Ryh-
manohjauksen etuja ei kuitenkaan saavuteta automaattisesti vain kasaa-
malla ryhm4, vaan ryhmanohjauksessa toiminnan tarkoitus ja tavoitteen
mukainen suunnittelu ja taman jalkeen toteutus ovat toiminnan perusedel-
lytys. Siksi hyvaan suunnitteluun kannattaa panostaa. (Turku 2007, 88 -
89.)

4.5 Ammattilaisen rooli ja lait

Sosiaali- ja terveysalalla tyota maarittavat eettiset suositukset, tassa ihmis-
arvon ja ihmisen kunnioittaminen on toiminnan perusta. Siihen sisaltyy ih-
misen perusoikeudet, ihmisoikeudet, itsemaaraamisoikeus ja valinnan va-

paus. (Sosiaali- ja terveysalan eettinen perusta, ETENE 2011.)

Ammattilaisen taitoihin siséltyy myds hyvan ammatillisen etiikan toteutta-
minen. Lainsaadantd maarittaa tyon tekemista. Laki potilaan asemasta ja
oikeuksista kertoo, kuinka jokaisella on oikeus hyvaan terveyden- ja sai-
raanhoitoon ja siihen liittyvaan kohteluun. (Laki potilaan asemasta ja oi-
keuksista 785/1992, Laki terveydenhuollon ammattihenkil6istd 559/1994,

Kangasniemi & Kauravaara 2016, 17.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa tarjoaa vaihtoehtoisia tytka-
luja tilanteisiin, joissa aikaisemmat toimintamallit eivat ole toimineet tai
saaneet aikaan tarvittavaa muutosta. Vaaditaan karsivallisyytta ja pitk&jan-
teisyyttd, jotta uudet toimintamallit saadaan osaksi omaa arkea. (Kangas-

niemi & Kauravaara 2016, 10.)
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Terveydenhuoltolaki velvoittaa edistdméaan ja yllapitamaan vaeston ter-
veyttd, hyvinvointia, tyo- ja toimintakykya seké sosiaalista turvallisuutta.
(Terveydenhuoltolaki 1326/2010.)

Liikuntalain tavoitteena on edistaa: 1) eri vaestoryhmien mah-
dollisuuksia liikkua ja harrastaa liikuntaa; 2) vaeston hyvin-
vointia ja terveyttd; 3) fyysisen toimintakyvyn yllapitamista ja
parantamista; 4) lasten ja nuorten kasvua ja kehityst&; 5) lii-
kunnan kansalaistoimintaa mukaan lukien seuratoiminta; 6)
huippu-urheilua; 7) likunnan ja huippu-urheilun rehellisyytta ja
eettisid periaatteita; seka 8) eriarvoisuuden vahentamista lii-
kunnassa.

(Liikuntalaki 390/2015.)

Lainsdadannon taustalla ovat eettiset kasitykset oikeasta ja vaarasta. Nii-
den muutokset heijastuvat myos lainsdadantdon. Toisaalta lainsaadanndl-
liset muutokset saattavat muuttaa moraalisia kaytantéja merkittavasti. Lait
perustuvat poliitisiin paatoksiin ja ne astuvat voimaan maarattyna ajankoh-
tana. Nain ei tapahdu kasitysten moraaliselle statukselle. Vaikka lait on
laadittu noudatettaviksi, joudutaan aina arvioimaan, onko noudattaminen
moraalisesti perusteltua. On tarkeaa, etta terveydenhuollon toiminta perus-
tuu voimassa olevaan lainsaadantoon, yleisesti hyvaksyttyihin eettisiin pe-
riaatteisiin sekad sosiaalisiin normeihin. Terveydenhoito ja |&&ketiede ovat
myds itsekin voimakkaasti arvosidonnaisia. (Launis & Louhiala 2009, 18 —
41))
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5 LIIKUNNAN, RAVINNON JA UNEN MERKITYS HYVINVOINNILLE

Liikunta, ravinto ja uni muodostavat hyvinvoinnin kolmion. Tdma on hyva
muistisaanto tasapainoiseen arkeen. lhmisen hyvinvointiin liittyvat tekijat
on otettava huomioon samanaikaisesti laajemmin. Kokonaisvaltaisella 1a-
hestymistavalla on huomioitava liikuntakayttéaytyminen osana ihnmisen
muuta kayttaytymista ja elaméntilannetta. Kayttaytymisen ja elintapojen

pysyva muuttamien on haastavaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 7.)

5.1 Liikunta

Liikunta huoltaa kehoa ja mielta. Liikkuminen muokkaa kehoa, mutta se el-
vyttdd mielta. Liikunta edistaa kokonaisterveytta, lisda jaksamista ja voi-
mavaroja. Sen sdanndllisyys vahvistaa immuunijarjestelmaa, saatelee tes-
tosteroni- ja estrogeenitasoja ja saa suolen toimimaan paremmin. Kavely,
pyoraily ja uinti ovat lajeja, jotka vahvistavat lihaksia ilman, ettéa syke nou-
see lilan korkeaksi. Liikunta lisd& aivojen verisuonistoa ja tehosta veren-
kiertoa, jolloin aivojen aineenvaihdunta paranee. Liikunta vapauttaa elimis-
t6éon hormooneja, jotka antavat energiaa ja parantavat mielialaa. Se auttaa
hallitsemaan omia tunteitaan ja niihin reagointia. Liikunta auttaa kehoa
my0os poistamaan kuona-aineita. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 110 —
113.)

Anne Soini kirjoittaa vaitoskirjassaan, kuinka lapsen passivoituminen alkaa
jo alle kolmevuotiaana. Siitd kday myds ilmi, kuinka varhaiskasvatuksen
maarallista tavoitetta liikkkua reippaasti kaksi tuntia paivittain ei saavuttanut
yksikaan tutkimukseen osallistuneista lapsista. Tutkimuksessa lasten fyysi-
nen aktiivisuus mitattiin ActiGraph GT3X-kiihtyvyysmittareilla viiden perék-
kaisen paivan ajan. Sukupuolen tai arjen ja viikonlopun paivien valilla ei ol-
lut suurta eroa. Tama tutkimusaineisto osoitti, ettéa kolmivuotiaiden koh-
dalla kiihtyvyysmittareiden mukainen fyysinen aktiivisuus oli padosin erit-
tain kevytta. (Soini, A., Kettunen, T., Mehtala, A., Saakslahti, A., Tamme-
lin, T., Villberg, J. & Poskiparta, M. 2011, 52 — 58.)
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Tamanhetkiset likuntasuositukset, nimenomaan Varhaiskasvatuksen lii-
kunnan osalta niita on tarkennettu. Ennen puhuttiin likunnan maarasta,
nyt on suosituksissa tarkennettu liikkumista 3h joka paiva, likunnan laatu
on avattu, aktiivinen tekeminen innostaa-likka istuminen on ikavaa jne. Li-
saksi uudessa suosituksessa on mainittu ruutuaika, liikunnan vaiktukset
psyykeeseen, vuorovaikutustaidot ja kognitiiviset prosessit. Nyt koroste-
taan myo6s ilmapiirin merkitysté, turvallisuuden tunnetta seka palautteen
antamista. Yhteenvetona tasta uusimmissa suosituksissa korostetaan
enemman osallisuutta, omaehtoista likkumista, yhteistydtahoja, passiivi-
suuden katkaisemista seka kognitiivisten taitojen kehittamista likunnan
avulla. (Varhaiskasvatuksen liikuntasuositukset, 2005 vs 2016.)

Kolmen vuoden ik& nayttaisi olevan merkittédva kohta varhaislapsuudessa,
jolloin yksildllinen tapa olla ja elaa alkaa asettua uomiinsa. Meidan on luo-
vuttava harhakuvitelmasta, etté lapset liikkuvat aina. Mielikuva ei en&a
pida paikkaansa milladn mittareilla arvioituna. Kaikki kolmivuotiaatkaan ei-
vat liiku enaa riittavasti. Kolme vuoden ika nayttaisi olevan merkittava var-
haislapsuuden ajankohta, jolloin yksildlle tyypillinen tapa olla ja elaa alkaa
asettua uomiinsa. (Saakslahti, A., Soini, A., Mehtéla, A., Laukkanen, A. &
livonen, S. 2013, 27.)

5.2 Ravinto

Ravitsemuksen systeemibiologia eli nutrigenomiikka, tutkii ravinnon merki-
tystéa terveydelle. Jo nyt on selvad, ettd hormonit ja geenit reagoivat ravin-
non sisaltamiin kemiallisiin yhdisteisiin. Ravintoaineilla on vaikutusta fyysi-
seen terveyteemme, kaytokseemme ja siihen, millaiset ajatukset ja tunteet
ovat mielessamme vallalla. Tarjolla tulisi olla mahdollisimman puhdasta ja
ravinnerikasta ruokaa, jota kehomme kayttéisi rakennusaineena. Terveytta
edistava ruokavalio muodostuu ruoan laadusta, méarasta ja saannolli-

sesta ateriarytmista. (Asikainen & Tuomilehto 2016, 38 — 41.)

Ravinto on yksi kolmesta peruspilarista levon ja likunnan liséksi, joilla

voimme vaikutaa hyvinvointimme. Jarkevinta olisi valmistaa ruoka itse
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raaka-aineista, joiden alkupera on tiedossa. Ruuansulatuskanavalla on hy-
vinvoinnissamme keskeinen merkitys. Ohutsuolessa tapahtuu ravinnon
paaasiallinen imeytyminen seka ihmisen vastustuskyvyn yllapito. Vireyden
kannalta paras ravinto ei sisalla lainkaan nopeasti imeytyvia hiilihydraat-
teja. Edestakaisin sahaava vireystila vaikuttaa younen laatua heikenta-
vasti. (Huutoniemi & Partinen 2015, 124 — 127.)

Jan Chozen Bays Kkirjoittaa tietoisesta syomisesta. Jos haluamme tulla kyl-
laisiksi ja sy6da sopivan maaran, meidan on otettava ruoka vastaan kai-
killa aisteillamme ja herattavd huomaamaan ruokamme vari, tuoksu, ra-
kenne, maku, lampdtila ja &ani. Jos haluamme olla tyytyvaisia tasséa het-
kessa ja antaa kaiken vastaamme tulevan ravita meita, meidan on lisaksi

|6ydettava keinoja ravita sydantamme. (Bays 2011, 109.)

5.3 Uni

Kuulumme maailman huonoimmin nukkuvien kansakuntien kéarki maihin.
Emme nuku riittavasti, emmeka hoida heikkolaatuista unta aiheuttavia uni-
hairiita. Niitd ovat mm. unettomuus, uniapnea ja levottomat jalat oireyh-
tyma. Nukkumisen tarkeimmat tavoitteet ovat unen maara ja laatu. Tervey-

den yllapitdmiseksi kummankin tavoitteen pitaa tayttya.

Yollinen uni sisaltaa:

e 5-8% kevytta unta

e 45-55% keskisyvaa unta
o 20% syvaa unta

e 20-25% REM — unta.

(Asikainen & Tuomilehto 2016, 94 — 97.)

Uni on elinehto ihmisen toiminnalle. Se muodostaa kolmanneksen ihmisen
elamasta eli keskimaaraisen elinian aikana yli 25 vuotta. Unen aikana eli-
mistd toipuu paivan rasituksista, kuona-aineet poistuvat aivoista ja niiden

energiavarastot tayttyvat. (Huutoniemi & Partinen 2015, 7 — 10.)
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Unen saatelijana toimii pitkalti biologinen rytmimme. lhmisilla tdmé& noudat-
taa melko tarkasti 24 tunnin rytmia. Aamuydlla kehon lampdtila on alimmil-
laan ja alkaa nousta paivan aikana. Myds koko ulkomaailma tydaikoineen,
likeiden aukioloaikoineen ja harrastuspaikkojen aukioloajat rakentuvat
paaosin ihnmisen valve-uni rytmin ymparille. Unentarve ihmisilla vaihtelee
melkoisesti. Suurin osa aikuisista tarvitsee unta 6-8 tuntia vuorokaudessa.
Omaa unen tarvetta kannattaa arvioida. On normaalia, etta valilla nukkuu
paremmin ja valilla huonommin. Ihmisen keho on kuitenkin rakennettu niin,
ettd se pystyy paikkaamaan univajetta melko hyvin. (Pietikdinen 2013, 260
- 261.)

Unen tarve tarkoittaa sita aikaa, jonka ihminen tarvitsee toipuakseen riitta-
vasti ja tunteakseen itsensé levanneeksi ja virkeaksi. (Taulukko 1.) Unen
pituuteet vaikuttavat monet tekijat. Ruumiillinen rasitus, fyysisesti raskas
tyo tai urheileminen, ikddntyminen, mieliala ja sairaudet aiheuttavat keski-
maaraista suuremman unen tarpeen. Runsas nukkuminen ei kuitenkaan
valttamatta virkista, jos uni on rakenteellisesti huonoa. (Huutoniemi & Par-
tinen 2015, 33 — 38.)
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Taulukko 1. Unen tarve (Huutoniemi & Partinen 2015, 34).

IKA VRK YO PAIVAAIKAAN
1 vko 16 - 18 8-9 7-9
3 kk 14 -16 9-11 4-6
6 kk 13,5-15 10,5-12,5 25-35
lv 125-14,5 10-12,5 2-3
2v 11 — 14 10 — 12 1-2
4v 10,5-13 10-12 0-1
8v 9,5-12 9-12 0-1
12 v 9-11,5 85-115 0-1
16 v 8-10,5 7,5-10,5 0-1
Aikuinen 6-95 6-9 0-1
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6 GREEN CARE

Green care — menetelmien historia alkaa ensimméaisen maailmansodan
veteraanien kuntoutuksesta puutarhaterapialla ja ekopsykologialla. Se on
1970 — luvulla alkanut psykologian suuntaus, jossa tarkastellaan ihmisen
suhdetta maailmaan, ymparistdéon ja luontoon. (Anundi, Juusola & Suomi
2016, 7 — 14.)

Viime vuosina on kiinnostuttu aivan uudella tavalla luontoyhteyden psyyk-
kisista vaikutuksista ja ekopsykologiasta. Nailla aloilla on julkaistu paljon
tutkimustuloksia, jotka osoittavat luontoyhteyden tarkeyden ihmisten hyvin-
voinnille. Suomessa toimintaa ovat tutkineet THL, Suomen Akatemia,
Tampereen yliopisto, MTT sekd LUKE. (Anundi ym. 2016, 7 — 14.)

Green Caren menetelmat voidaan jakaa kahteen eri suuntaukseen. Vihrea
Hoiva on ammatillista, tavoitteellista terapia- ja kuntoutustydskentela. Se
edellyttda asianmukaista sosiaali-, terveys- tai kasvatusalan koulutusta.
Toinen on Vihrea Voima. Se soveltuu kaikille itsehoitomenetelmaéksi, las-
ten kasvatukseen, nuorisotydhon seka itsetuntemuksen, pari- ja perhesuh-
teiden vahvistamiseen ja voimavarojen lisddmiseen. (Anundi ym. 2016, 7 —
14.)

Green Care menetelmi& hyddynnetaan:

e terapiatyoskentelyssa

e kuntoutuksessa

e valmennuksessa

e Kkasvatustyossa

e psykoterapiassa

e yksil6-, pari- ja perheterapiassa

e elamantaitojen ja — hallinnan valmennuksessa
e neuropsykiatrisessa valmennuksessa

e sosiaalisten taitojen valmennuksessa

¢ mindfulness — kursseilla

e |uontomatkailussa



tyoyhteistjen valmennuksessa.

Green Care menetelmat soveltuvat hyvin myés monille ammattialoille.
(Anundi ym. 2016, 7 — 14.)

Yksilon hyvinvointi muodostuu kuvion 2 osoittamalla tavalla:

Perhe

Lepo

Merkitseva tyo

Hyvat Kohtuus

ihmissuhteet

> HYVINVOINTI «—— Luonto

a

Aikaansaamisen kokemus

Kuvio 2. (Anundi ym. 2016, 15.)

Ekoterapeuttiset tai ekopsykologiset menetelmét opastavat ikivanhaan
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luontosuhteeseen. Luontoyhteysharjoituksiin kuuluu myés itsetuntemus- ja

vuorovaikutusharjoittukset.

Harjoituksien vaikutuksia:

itsetuntemus syvenee

tunteet avautuvat

oman elaman pohtiminen selkeytyy

empatia, vastuuntunto ja vuorovaikutustaidot kehittyvat
keskittyminen, havainnointi ja lasn&olo vahvistuvat

luovuus, leikkimiskyky ja kauneudentaju kehittyvat

luontosuhde herkistyy ja syvenee, luonto on voiman ja ilon lahde

maailmankuva avartuu
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e keho ja mieli rauhoittuvat, aivot ja hermosto saavat luonnollista hoi-

toa.

(Anundi, ym. 2016, Wahlstrém 2008,113 — 135.)

6.1 Vihred voima

Luonnossa oleskelulla on erilaisia terveysvaikutuksia. Luontoympéristo
vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin, laskee verenpainetta ja vahvistaa im-
muunipuolustusjarjestelmaa. Kasvien erittamilla fytonsidi yhdisteilla on an-
tibioottinen vaikutus ihmiskehoon. Ne tappavat bakteereita, sienid, hiivoja
ja muita taudinaiheuttajia. Fytonsidit voi haistaa kulkiessaan metséssa.
Havupuiden pihkassa on pineeni yhdistetta ja neulaset erittavat ilmaan li-
moneenia. lhminen hengittéda vastustuskykya vahvistavia fytonsideja. Han
altistuu myds negatiivisille ioneille. Ne ovat yhdisteita, joita ei voi nahda,
haistaa tai maistaa. Negatiiviset ionit vahvistavat immuunipuolustusta, las-
kevat veren laktaattitasoa ja kiihdyttavat aineenvaihduntaa. Vedessa ja ve-
den aarella negtiivisten ionien maara on suuri. Vihredsta voimasta on
apua paniikkia, masennusta, ahdistusta, maniaa ja ADHD:t& sairastaville
henkil6ille. (Anundi ym. 2016, 40 — 71.)

Professori Howard Gardnerin (1983) monidlykkyysteorian mukaan luonnon
ymmartamisen kyky on tarkea alykkyyden muoto. Lasten ja nuorten mah-
dollisuudet kehittaa tata kykya heikkenevat vuosikymmen vuosikymme-
neltad. Lapset liukastelevat ja kompuroivat metsan juurakoissa, koska eivat
ole saaneet kokemusta erilaisissa maastoissa liikkumisesta. Jos suhde
luontoon jaa lapselle muodostumatta, jaa han vaille tarkeda voimavaraa.
Luonto vaikuttaa voimakkaasti lapsen aisteihin ja opettaa h&nelle monia
tarkeitéa taitoja. (Louv 2005, Anundi ym. 2016, 72 — 83.)

Luonto tarjoaa tarkean elementin oman itsetunnon vahvistamiseen ja tun-
teiden kasittelyyn. Luonnon rauha auttaa selkeyttdmaan kuvaa omasta it-
sestd, ihmissuhteista, tavoitteista ja arvoista. Tunnetydskentely luonnossa

on asia, josta lahes kaikki inmiset pitavat. (Anundi ym. 2016, 52.)
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R.S. Ulrichin empiiriset tutkimukset osoittavat, ettéa koehenkil6t, joille nay-
tettiin vihredd ymparistda, tunsivat enemman positiivisia tunteita ja vahem-
man pelkoja. On myds muita tutkimuksia, joissa luonnonelementit olivat
mielipaikoissa tarkeitd, elementteja ovat vesi, tuuli, ndkodalat, pimeys, kal-
liot ja elaimet. Voidaankin olettaa, etté ihmisissé her&é positiivisia emooti-
oita heiddn n&hdessaan ja kokiessaan luonnon elementteja. (Salonen
2005, 83.)

Vertailevan vaestotutkimuksen avulla on voitu tunnistaa eroja, jotka liittyvat
erityisesti vinerympariston osuuteen elinymparistossa. Vihrealla alueella
asuvat olivat tyytyvaisempia ja kokivat vAhemman masennukseen liittyvia
oireita, kuin vastaavasti rakennetussa ymparistdssa elavat. Luonnonympa-
riston vaikutuksista on saatu laajalti tutkimusnayttdd. Luonnossa oleskelun
on todettu rauhoittavan sydamen syketta ja laskevan verenpainetta, lisaksi
aivojen sahkokayrissa ja verisuoniston toiminnassa on havaittu suotuisia
vaikutuksia. Parhaillaan tutkitaan myds luonnonympariston aiheuttamia

muutoksia stressihormonien ja puolustussolujen tasolla.

6.2 Vihrea hoiva

Green Care eli Vihrea Hoiva on hyvinvointia vahvistavaa, luontolahtoista
toimintaa ihmisen toimintaymparistossa ulko- ja sisétiloissa. Green Care
on hyvinvointitydskentelyn suuntaus, joka on kehittynyt luonnossa oleske-
lusta. (Anundi ym. 2016, 7 — 14.)

Luonnon vaikutus, sen kasvien, kivien, veden ja eldinten eheyttava voima
ihmisen hyvinvoinnin vahvistamiseen tulee esille jo Wahlstrémin (2008, 64
— 97) kirjassa, jossa tutkimusten ja mittausten avulla on todettu kasvien
hoidon ja niiden olemassaolon seka maiseman tai luontokuvan havain-

noinnin tai eldimen lasnaolon, vaikuttavan ihmiseen fysiologisesti.

Vihreaa hoivaa voi harjoittaa ammatillisesti terapeuttisella tai ohjaavalla
tyootteella. Molemmissa tydotteissa ammattilaiselta edellytetdan riittavia

perustietoja ihmisen kehittymisen, kuntoutumisen ja hoitamisen peruskysy-
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myksista. Edellytetddn myads riittdvaa tuntemusta asiakasryhmien erityis-
piirteista seka kaytettavan menetelman perusteista. Ammattilaisen tarkeita
taitoja ovat hyvéat ihmisten ja eldinten kohtaamistaidot, rauhallisuus, luotta-
musta heréttéava varmuus, innostava ja ammatillisen jamakka tapa suhtau-
tua ohjattaviin seka luottamuksen ja arvostuksen osoittaminen ohjattavia
kohtaan. Ohjauksellinen ja valmentava tytote tukee asiakkaan tavoitetta,
esim. asiakkaan voimavaraistumista tai toimintakyvyn vahvistumista. Tera-
peuttinen tyoote pyrkii lisdksi asiakkaan kayttaytymisen ja identiteetin tee-

mojen kasittelyyn ja reflektointiin. (Anundi ym. 2016, 93 — 97.)

Vihrean hoivan elainavusteisen toiminnan (AAP) tarkoitus on motivointi
seka kasvatuksellinen ja hoidollinen hyvinvointi. Tarkoituksena on tuottaa
hyvaa oloa ja piristdd mielialaa. Eldinavusteisessa terapiassa (AAT) elain
on keskeinen osa terapiaprosessia, jota ammatillinen terapeutti tarjoaa.
Elainavusteinen erityisopetus (AASP) on toimintaa, jossa opettaja kayttaa
elaintd apuna opetustydssa seka oppilaiden tunnetaitojen harjaannuttami-
sessa. (Anundi ym. 2016, 133 — 147.)

Hairi6t ja oireyhtymat, joihin elainavusteista terapiaa kaytetaan:

masennus ja ahdistus uhmakkuushairio
Asperger, autismi kaytdshairiot
sosiaaliset pelot kiintymyssuhdehairiot
ADHD tunne-eldman hairiot

6.3 Green Care — toiminnan eettiset periaatteet

Toiminnassa tadhdataan inmisen luontosuhteen vahvistamiseen seka pe-
rustetaan toiminta luontoelementtien hyvinvointia lisddvaan vaikutukseen.

Periaatteet ovat:

e luonnon arvostaminen
e vastuullisuus
e elainten kunnioittaminen ja suojelu

e ammatillisuus
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¢ menetelmien tavoitteellinen kaytto

¢ laatu ja turvallisuus — psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen
¢ Yyhteisty6 toimijoiden kesken

e asiakassuhde — osallisuus ja kokemuksellisuus

¢ ihmisoikeuksien ymmartaminen ja hyvaksyminen

e |uottamuksellisuus

Nama koskevat kaikkia Green Care — palveluntarjoajia. Jokainen on vel-
voitettu perehtymaan oman alan ohjeistuksiin ja noudattamaan korkeaa

ammattietiikkaa omalla alallaan. ( Anundi ym. 2016, 98 — 107.)

6.4 Green Caren tulevaisuus ja mahdollisuudet

Suomessa luonto on lahella, se on kaunis ja runsas. Luontoon paasee no-
peasti ja vaivattomasti. Sitra on pohtinut jo vuonna 2011 trendianalyysis-
saan Green Care — ajattelun tarkeytta, ihmisten luontoyhteyden elvytta-
miseksi ja teknologia riippuvuuden lieveilmididen lievittamiseksi, my6s au-
tioituvan maaseudun mahdollisuutena. Se tarjoaa tydskentelymahdolli-
suuksia eri alojen ammattilaisille. Green Care menetelmia voi toteuttaa
monenlaisille ja eri-ikaisille asiakasryhmille, jotka tarvitsevat voimautta-

mista tai helpotusta oireisiinsa.
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7 KEHITTAMISPROSESSI

Opinnaytetydssa kaytamme spiraalimallia. Spiraalimallissa tapahtuu aina
arviointia, paluuta ja pysahtymista seka kehittamistehtavien, sisaltojen ja
toimenpiteiden uudelleensuuntaamista ja tarkentamista. Spiraalimalli on
haastava, koska tutkimukseen osallistuvat ovat kaikki ajattelevia, tuntevia
ja kokemuksiltaan seka taustoiltaan erilaisia ihmisia. Kuitenkin kun ihmis-
ten kanssa tehdaan t6itd, ei koskaan voi taysin ennustaa mita on vas-
tassa. Ja varmasti usein joutuu palaamaan asioissa taaksepain ja asioita
joudutaan suuntaamaan uudelleen tai ainakin vahintdan tarkentamaan.
Spiraalimallissa tunnistetaan ihminen oppijana ja luovana toimijana. Ref-
lektiivisyys, arviointi ja vuorovaikutus ovat siis mallissa tarkeita. (Salonen
2013, 15))

Teimme tiedonhakua netista ja kirjastoista. Lahdemateriaalia hankkittiin
Masto-Finnan, Googlen, Google Schoralin ja Theseuksen kautta. Netti
toimi hyvana lahteena. Tiedonhaussa hyddynsimme Lahden ja lahialueen
kirjastopalvelujen informaatikkojen palveluja. LAhdemateriaaleja hank-
kiessa hakusanoina olivat arvot, hyvaksynta, elamantapamuutos, liikunta,
luonto ja ravitsemus. Tutustuessamme aiheemme teoriaan huomasimme,
ettd arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan liitetd&n yleensa ih-
misen kokonaisvaltainen hyvinvointi. Térmasimme termeihin tietoisuustai-
dot, mindfulness, hyvaksymis- ja omistautumisterapia, toimintaymparisto,
Green care, ekopsykologia, luonto, liikunta, ravinto ja uni. Tama herétti
meissé paljon ajatuksia ja joiduimme tekemaan tarkkoja rajauksia opinnay-
tetyota varten. Paaaiheiksemme valikoitui arvo- ja hyvaksyntapohjainen la-

hestymistapa seka Green care.

Tiedonhankintaan halusimme sisallyttaa teorian liséksi tietoa jo olemassa
olevista toimintamalleista ja siitd mita tdhan mennessa on tehty lasten,
nuorten ja perheiden liikkkumisen edistdmiseksi seka mitka ovat olleet nii-
den vaikutukset. Paatimme kayda haastattelemassa Paijat-Hameen las-

ten- ja nuorten liikkunnan aluekehittaja Krista Pollasta.
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Taman lisaksi haastattelimme muutamaa perhetta liittyen arvo- ja hyvak-
syntdpohjaisen lahetymistavan kirjallisiin tehtaviin. Tarkoituksenamme oli
testata tehtavien toimivuutta eri - ikaisille perheen jasenille. Ensimmaiseksi
valitsimme Arvoanalyysin, koska ryhmaliikuntamallimme perustuu yksili-
den arvoihin. Pientenkin lasten on helppo kertoa arvojaan piirtaen.
Toiseksi kirjalliseksi tehtavaksi otimme Arvoalue -kyselyn, jossa yksilo
paasee pohtimaan arvojaan syvallisemmin ja huomaamaan mitka ovat ha-

nelle itselleen tarkeimmat arvot. Perheet valitsimme ty6- ja tuttavapiirista.

Haastattelun tulokset antoivat meille suuntaa ja nayttivat, etta olemme te-
kemassa jotain arvokasta koko perheen hyvaksi. Spiraalimalli, jota kay-
tamme tassa opinnaytetydssa mahdollistaa muutokset loppuun asti, joka
on erittain tarkeaa, kun tehdaan uutta toimintamallia. Perheiden haastatte-
luissa tuli ilmi, ettd vanhemmille oli merkityksellistd, etta lapsetkin saivat
osallistua ikdan katsomatta. Tavoitteenamme on aikaansaada mahdolli-
simman selkea kokonaisuus, joka toimisi mahdollisimman monen erilaisen

ryhmakokonaisuuden ohjauksessa.

7.1 Liikunnan aluehehittajan haastattelu

Opinnaytetyon tietopohjan laajentamiseksi, kdvimme haastattelemassa
Paijat - Hameen lasten- ja nuorten liikunnan aluekehittdja Krista Pollasta

Lahden urheilukeskuksessa 23.1.

Haastattelussa tuli esille, ettd Lahden alueella on paljon lapsille ja nuorille
jarjestettyja erilaisia likuntatapahtumia monista eri lajeista. Edelleen kar-
keé pitaa jalkapallo ja jaakiekko. My@s erilaisia ryhmi& on pidetty paljon,
mutta arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan he eivat ole tor-
manneet ryhmia vetaessa. Kuulimme, miké on hanen nakemyksensa las-
ten- ja nuorten liikkkumisesta seka likkumisen maarasta lasten keskuu-
dessa talla hetkella. Han kertoi samalla myds mitéa kaikkea on jo tdhan
mennessa tehty, jotta saataisiin perheet liikkumaan. Koulutuksia liikunta-
henkilostdlle pidetaan usein likkuntasuositusten pohjalta ja haastattelussa

kavi ilmi, etta erilaiselle nakdkulmalle saattaisi olla tilausta.
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Aluekenhittgjalla on hyva tuntuma siitd, kuinka tdmén paivan lapset ja nuo-
ret liikkuvat. 1/3 lapsista liikkuu todella paljon, 1/3 liikkuu jonkun verran ja
1/3 ei liiku ollenkaan. Surullista on my6s se, etta on paljon nuoria, jotka ei-
vat harrasta mitaan. On selvaa, etta nettimaailma vaikuttaa negatiivisesti
ja esille tuli myds aikuisten lilankin varovainen suhtautuminen ylipdataan
lapsen liikkumiseen. Tassa esille nousi lIahinné jo ihan pienet lapset: kun
lapsi oppii kavelemaan, niin siihen asti hanta patistetaan eteenpain ja ta-
man jalkeen usein varoitellaan liikkaa. Mahdollisimman monipuolinen tapa

likkua olisi aluekehittgjan mielesta ehdottomasti paras.

Lasten liikunnasta on tutkimustietoa melko vahan. Luonnon merkitys tulee
aluekehittajan mielesta varmasti tulevaisuudessa nousemaan. Moni lapsi
ei valttamatta ole kokenut luontoa muuta kuin leikkipuistossa. Paljon luon-
taisia liikkumisen tapoja on havinnyt kuin huomaamatta. Tasta hyvana esi-
merkkina koulumatkojen kulkeminen, kavelleminen on vahentynyt koulu-
kyyditysten ja koulujen keskittdamisen vuoksi. Liikuntaa voisi tuoda enem-

man arkisiin, tavallisiin asioihin.

7.2 Perheiden haastattelut

Teimme haastattelut ja tehtavat aiheista, arvot ja elaméan tarkeat asiat per-
heille. Haastateltavina olivat ydinperheet, joiden lasten ik& vaihteli 2 kk —
15 v valilla. Perheet ovat kiireisia, vapaa-aika on rajallista ja se jakautuu
epatasaisesti perheenjasenten kesken. Haastattelumme aihe kiinnosti etu-
kateen lahinna perheiden aitejd. Ennakkoajatuksena oli, etta aikaa kuluisi
paljon ja tehtava olisi liian monimutkainen. Mitdan vastaavaa, arvoihin liit-

tyvaa tehtavaa, mikaan perheisté ei ollut koskaan ennen tehnyt.

Aluksi kerroimme opinnaytetydn aiheesta, arvoista ja arvojen merkityk-
sesta yksilon toimintaan. Jacimme aikuiset ja lapset eri huoneisiin teke-
maan arvotehtavia, jotta jokaisella olisi mahdollisuus keskittya. Lapset tuli-
vat "hyvilla mielin” mukaan, kun saivat tietaa, etta he saisivat piirtda. Ker-

roimme heille, etta he saisivat piirtda elamansa tarkeimmat asiat paperille.
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Ohjaaja kirjoitti piirroksen viereen, lapsen sanoin, mité piirros esitti. Lo-
puksi kdvimme kaikkien arvoympyréat lapi, lapset saivat aloittaa. Ainoas-
taan aikuiset tekivat myds arvoalue kyselyn, jossa jokaista oletettua perus-

arvoa pohditaan syvemmin.

Palaute tyoskentelysta: "Oli hienoa, kun lapset olivat mukana. En olisi us-
konut, etta koulu on vanhemmalle lapselle noin tarkea. Pariskuntana oli
hienoa saada kuulla, ettd arvot ovat perheessa aika samanlaiset ja ne tuli-
vat talla keinolla kaikille nakyvéksi jne”. Toisessa perheessa vanhin lapsi
oli innostunut piirtdmaan muiden mukana, vaikka olisi osannut kirjoittaakin.
Yhden perheen éiti soitti vield jalkeenpdin ja kertoi, etta oli myohemmin
miettinyt lasten osallisuutta tehtavaan ja tama oli koskettanut h&nta kovasti
ja se, ettd mukana sai olla koko perhe, oli juuri se hieno kokemus. Arvo-

tehtavaa ei koettu liian vaikeaksi.

Nama kokemukset vahvistivat meille sen, ettd arvotehtavat on hyva sijoit-
taa toiminnan runkoon ja nimenomaan ei ainakaan ensimmaiselle kerralle.
Haastatellut aikuiset olivat sitd mielta, ettd ensimmaisella kerralla ei voi

vield arvoista keskustella, koska aihe on lilan henkilokohtainen.

Toiminnan rungon ryhméanohjauskertojen aiheisiin kaytimme hyvaksi
omaan kokemustamme ja jo saamaamme koulutusta ryhmé&nohjauksesta.

Patikkapolkujen erilaiset toiminnat saimme Green care materiaalista.

Liikunnan lisdaminen perheissa tapahtuu toiminnan rungossa kuin huo-
maamatta. Lahdetaan ulos kavelemaan, ryhman ohjaaja valitsee lenkin pi-
tuuden ryhman mukaan. Aluksi mietimme tutustumista erilaisiin urheilula-
jeihin, mutta perheiden monimuotoisuuden takia syrjaytimme eri lajit (esim.
pieni lapsi ei pysty suorittamaan kuntosalin laitteita). Sen sijaan keski-
tyimme liikkkumaan luonnossa, jolloin liikkunta ei vaadi kovaa fysiikkaa, ko-
koa, pituutta, valineitd tai rahaa. Se ei luo fyysisia rajoitteita eiké ole kiinni
sosiaaliluokasta. Valitsemamme toiminta mahdollistaa likkumisen jatkami-
sen ryhman jalkeenkin. Luonto on Suomessa kaikkien saatavilla ja se hoi-

taa samalla mieltakin.
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Halusimme tuoda esiin myds ruoan monet eri merkitykset inmiselle. Ruo-
alla voi tyydyttaa nalan, se ruokkii aistejamme (haju, maku, nékd ja tunne,
tietoinen syéminen), tuo sosiaalisuutta seka vahvistaa perheen ruokakult-

tuuria ja yhteisollisyytta. Ruoka ja liikunta ovat tarkea osa terveellista ela-
mantapaa.
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8 TOIMINNAN RUNKO

Ryhméatapaamisilla pyritd&n siihen, etta likkuminen koko perheen voimin
olisi mukavaa yhdessa oloa, jossa jokainen perheenjasen voi nauttia
omalla tavallaan yhteisen ajan viettamisesta. Nain vanhemmat saavat
mahdollisuuden aloittaa itse likkuvamman elamantavan ja samalla antavat
lapsilleen liikkuvan elamantavan mallin. Tavoitteena on, ettd perheen yh-
teinen tekeminen ja yhdesséolo jatkuisivat viela ryhmatapaamisten loput-

tua.

8.1 Ryhmanohjaukset

1.  Tutustuminen ja ryhmaytyminen
Esittaytyminen, ryhman saannot, ryhmaleikit seka info unen ja
ravinnon merkityksestéa
2. Arvot ja elaméan tarkeat asiat
Arvoympyrat ja -alueet
3.  Patikkapolulle
Intiaanikavely, ruuan etsiminen ja valmistus seké ruokailu
4. Patikkapolulle
Valitaan oma puu / voimapaikka, toimintarata laavulle seka teh-
daan ruokaa
5. Patikkapolulle
Etsitellaan voimapaikat ja aarteet seka ruokailu
6. Ryhman purku
Valokuvakollaasi

8.2 Ryhmaytymisen merkitys

Ohjaajan ote on aluksi aktiivinen, silla asiakkaalle on tarkeaa selvittaa
misté tassa lahestymistavassa on kysymys. Prosessin kaynnistymisen jal-
keen ohjaajan rooli on kulkea rinnalla ja vahvistaa asiakkaan etenemista,

jossa vastuu kuitenkin kehittymisesta on paaosin asiakkaalla itsellaan. Asi-
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akkaalle on hyva korostaa, etté arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa tytskente-
lyssa korostetaan pelkan keskustelun sijaan oppimista oman kokemuksen
kautta. Ja ettd motivaatiota muutokseen tulee ohjaamaan asiakkaan omat
arvot. Ensimmaisella kerralla kerrotaan myos eri kokoontumisten sisallét.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 104.)

Ensimmaisella kokoontumiskerralla alkaa ryhmé&dynamiikan muodostumi-
nen. Kun tehdaan asioita yhdessa, ryhmalaisista tulee laheisempia ja tun-
teista puhuminen on helpompaa. Ryhmaytymisprosessiin kuuluu nelja vai-
hetta, jotka ovat muodostuminen, kuohunta, jarjestaytyminen ja suoriutu-

minen. Ryhmaytymisen merkitys on suuri. ( Anundi ym. 2016, 108.)

Ryhman suuri hyoty tulee osanottajien osaamisesta ja kokemuksista, joita
he jakavat ryhmassa. Osanottajat toimivat peilina itselleen ja toisilleen.
Parhaimmillaan voi kayda juuri niin, etta he hyvaksyvat erilaisia tapoja aja-
tella ja oppivat toisiltaan myds erilaisia ratkaisumalleja. Elamantapaohjauk-
sessa ryhman tarke& anti on sen voima autonomian synnyttamisessa.
Ryhmassa muodostuu myds helposti erilaisia rooleja ja hyvin ohjatussa
uudessa ryhméssa on myds mahdollisuus paasta kokeilemaan uusia roo-
leja. (Vanska, Laitinen-Vaananen, Kettunen & Makela 2011, 92 - 93.)

8.3 Omat arvot

Keskeista on tarkastella asioita itselle tarkeiden asioiden ja arvojen néako-
kulmasta. Taméan tydskentelyn kautta voi l6ytya syy kayttaytymisen muu-
tokseen. Tarkeda on, etta kayttadytymisen muutos pohjautuu asiakkaan

henkilokohtaisiin arvoihin, joita alkuvaiheessa pohditaan. On erilaisia har-
joituksia ja tybkaluja, joiden avulla omia arvoja I6ydetdan ja maaritellaan.

(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 43.)

Ryhmassa aikuiset ja isommat lapset tayttavat arvoanalyysin eli arvoym-
pyran, johon jokainen kirjoittaa itselleen tarkeita arvoja omassa elamas-
saan. Lapset voivat piirtaa itselleen tarkeita asioita. Mita pienemmasta lap-
sesta on kyse, sitd enemman tehtavaa muokataan. Pienimmat voivat piir-

taa paksuilla kynilla tai sormivareilla. Tarkedé on, etté jokaiselle annetaan
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tyorauha. Lopuksi asia kasitellaan, jolloin jokainen saa kertoa omasta tuo-
toksestaan, siita millaisia arvoja hénelld on ja kuinka hyvin ne télla hetkella
elamassa tuoteutuvat. Ainoastaan aikuiset tekevat myos arvoalue kyse-

lyn, jossa jokaista oletettua perusarvoa pohditaan syvemmin.

8.4 Aistimiskavely

Luonto tarjoaa tarkean elementin oman itsetunnon vahvistamiseen ja tun-
teiden kasittelyyn. Luonnon rauha auttaa selkeyttdmaan kuvaa omasta it-
sestd, ihmissuhteista, tavoitteista ja arvoista. Tunnetydskentely luonnossa

on asia, josta lahes kaikki inmiset pitavat. (Anundi ym. 2016, 52.)

Kolmannella tapaamiskerralla tehdaan vuorovaikutusharjoituksena intiaa-
nikavely. Sen tarkoituksena on keskittya tietoisesti ndkemaéan, kuulemaan,
haistamaan, maistamaan, koskettamaan tai halaamaan. Jos jokin kutsuu
nain toimimaan, niin toimitaan sen mukaisesti. Sen jalkeen etsitéan maas-
toon piilotetut ruokatarvikkeet, joista valmistetaan yhdessa ruoka nuotiolla.
Saadut kokemukset voidaan syddessa jakaa.

Ruokailun tarkoituksena on ihmisen tarpeiden tyydyttdminen ja eri aistien
ruokkiminen. Ruokailuun liittyy nalka ja sosiaalinen kanssakayminen.
Ruoan esillepanoon ja variin kannattaa kiinnittda huomiota, esim. tarjoi-
luastiana voi kayttaa lasten lelua, Plaston muovi laivaa. Retki ruoan on

hyva olla monipuolista ja terveellista.

8.5 Voimapaikat

Matkalla laavulle kuljetaan keskustelematta, mahdollisimman hiljaa ja etsi-
tdaan oma voimapaikka tai itseddn kuvaava puu. Laavulla suoritetaan, per-
hejoukkueina, ohjaajien tekemat rastit. Lopuksi valmistetaan yhdessa ruo-

kaa nuotiolla.
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8.6 Voimaa antavat paikat / esineet

Voimapaikan esittelija vie muut perheenjasenet silmét sidottuina omaan
voimapaikkaansa. Lapset esittelevat ampariin keradmansa aarteet per-

heelleen tai kaikille laavulla. Tehd&dén yhdessa ruokaa nuotiolla.

8.7 Ryhman paattdminen

Jokainen perhe kokoaa heisté otetuista valokuvista, perhe kollaasin. Sen
jalkeen yhdessa arvioidaan ja keskustellaan, kuinka tama prosessi on it-
sella onnistunut sekd miettia ja tarkastella, mitd rynmakokoontumisten ai-
kana on saavutettu. Tahan voi mahdollisesti kayttaa myos kyselykaava-
ketta, jonka jokainen osallistuja tayttaa. Tassa kohtaa pienemmat lapset
voivat jalleen piirtdéd mika oli ryhméassa kivaa ja minka toivoisi kotona jatku-

van.
Asiakasta voi pyytaa pohtimaan esim. seuraavia kysymyksia:

* Miltd uusien tavoitteiden asettaminen on sinusta tuntunut?

* Millaisia kokemuksia olet ryhmassa saanut?

* Miltd on tuntunut, kun olet pysynyt tavoitteessasi, enta kun olet jou-
tunut lipsumaan niissa?

* Mitk& asiat ovat tukeneet sinua omien arvojen suuntaan?

* Mita asioita haluaisit jatkossa viela muuttaa tai mihin mielestasi pi-

taisi kiinnittaa erityista huomiota?

Ryhman paattyessa voi ilmeta samanlaisia reaktioita kuin ryhméan kuohun-
tavaiheessa. Ryhmalaiset saattavat tuntea haikeutta ja surua ryhman lop-
pumisesta. Toiminnan aikana ilmennneet erimielisyydet saattavat nousta
pintaan loppuvaiheessa. Lopetus on hyva tehda konkreettisesti ja selke-

asti seka huolehtia, etta kaikki asiat on kasitelty. (Lahteenmaki 2007, 14.)

Jos ryhmé on hyvin muovautunut, voidaan yhdessa sopia yksi uusi tapaa-
minen useamman kuukauden paahan. Siihen eivat ryhmanohjaajat enaa

osallistu.
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9 POHDINTA

Usein suhde liikkumiseen muokkaantuu jo lapsena ja tastd ndkdkulmasta
ajatellen, on erittain jarkevaa alkaa vaikuttaa likkumisen osalta jo lapsiin.
Se, etta saadaan koko perhe liikkumaan, tukee myo6s vahvasti perheen
henkista hyvinvointia seké lasten suuntautumista likunnalliseen elaménta-
paan. Nakoékulma luontoon ja luonnon vaikutus ihmisen hyvinvointiin on
selkeasti nahtavissa. Kautta aikojen luonto on vaikuttanut ihmisen mielen-
terveyteen. Luonnon laheisyys elinymparistdssa vahentaa sairastavuutta
ja lisda onnellisuutta. (Anundi ym. 2016, 15, 40 — 71, 72 - 83.)

Liikkuva elamantapa on helppo oppia jo varhaislapsuudessa. Aikuisena se
vaatii jo huomattavasti enemman tditd, mutta on kuitenkin mahdollista ja
talléin yhtena motivaattorina voi toimia omat lapset ja heidan hyvinvoin-
tinsa. Jokainen perhe haluaa varmasti voida hyvin ja silloin ammattilainen
voi olla tukemassa perhetta elamantavan muutoksessa. Omiin arvoihin
pohjautuvalla elamantavan muutoksella saadaan aikaan pysyvia tuloksia.
On hammastyttavaa, etta niin suuri osa varhaiskasvatusiassa olevista lap-
sista liikkuu alle suositusten. Suuntaus pitaisi saada ehdottomasti muutet-
tua. Kun perhe liikkuu yhdessa, myds vuorovaikutus perheen siséalla para-

nee.

livonen & Kalland (2014) toteavat kannanotossaan opetus- ja kulttuurimi-
nisteridlle, etta liikunnallinen elaméntapa muodostuu jo lapsuudessa. Jo
silloin omaksuttu elamantapa kantaa lapi elaman. Monet lapsista ja nuo-
rista liikkkuvat liian vahan. Liikkunnan iloa ei saa kadottaa suorituskeskeisyy-
della. Liikkunnan tulee olla lapsiléhtoista sisaltéaen iloa, leikkia seka onnistu-
misen kokemuksia. Perheiden yhteisen liikuntaharrastuksen tukeminen on

tarkeaa, koska perheen aikuiset mahdollistavat lapsen liikkumisen.

Perehtyessdmme Kangasniemen (2015, 51) vaitoskirjaan kavi ilmi, etta
fyysisesti aktiivisemmilla inmisilla oli paremmat tietoisuustaidot ja vahem-
man psykologisia oireita. Arvopohjainen ryhmé osaltaan vahvistaa myos
min&pystyvyyden tunnetta. Nama havainnot vahvistivat ajatustamme siita,

ettd arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa on hyva menetelméa
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myos perheille suunnatussa ryhmaliikuntamallissa. Kun perheenjasenet
havaitsevat toistensa mindpystyvyyden, se vahvistaa jokaisen itsetuntoa

seka perheen me — henkea.

Perheiden haastattelut prosessissamme olivat tarkeita, koska perheet ovat
kohderyhmamme. Perheista saattoi havaita jo haastatellessa, kuinka mer-
kitykselliseksi he kokivat yhteisen tekemisen, joka vahvistui tdsta myéhem-
min saadulla suoralla palautteella. Kirjalliset tehtavat osoittautuivat toimi-

viksi, joka vahvisti ndkemystamme toimintamallista.

Opinnaytetyossa kayttdmamme Green care — aineistosta kay ilmi, etta
luonnon merkitysta ei koskaan korosteta lilkaa. Luonto tutkitusti hoitaa
mielta ja kehoa, sek& auttaa tunteiden tunnistamisessa ja sanoittamisessa.
Luonnon vihrea vari auttaa myo6s keskittymisvaikeuksissa. Luonto on paik-
kana rentouttava, voimaannuttava ja monia mahdollisuuksia tarjoava ym-
paristo kaikenikaisille perheenjasenille. Se on kaikkien kaytdssa il-

maiseksi. Sen tarjoamia mahdollisuuksia tulisi hyodyntdd enemman.

Pohdimme kuinka luonto elementtia voisi tuoda myds sisatiloihin ja kiinnit-
taa huomiota varien kayttéon seka tuoksuihin. Liikunnasta voisi tehda arki-
paivaisempaa ja tuoda esim. liikunnallisen paivakodin mallia my6s kou-

luun. Eikd kauniina kevatpaivana voisi oppitunti olla ulkonakin?

Jatkokehittamisideana voisi olla ryhmén jatkotapaaminen esim. kolmen
kuukauden jalkeen varsinaisesta viimeisesta tapaamisesta. Ryhman ryh-
maytyessa hyvin, myds ohjaaja voisi ehdottaa ryhman tapaamisia ilman
ohjaajaa.

Pohtimaan jaimme, mita kautta perheet ohjautuisivat liikuntaneuvojan ryh-
maan parhaiten ja ovatko he juuri niitd, jotka sita eniten tarvitsevat? Ta-
man liséksi pohdimme pitéisikd ryhméatapaamisia olla enemman ohjaajan
vetdmana, koska tarkoituksena on aikaansaada pysyva elaméntapamuu-

tos?
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LEIKKEJA RYHMAYTYMISEEN

http://www.mll.fi/nuortennetti/tukarit/leikkiasema/tutustumis-vuorovaikutus-

j[a_ni/

Ketjuloru

Tama leikki kehittdad yhteistyoté ja sosiaalisuutta. Yksi leikkijoisté aloittaa
sanomalla, ettd h&n on jokin tai joku, joka etsii tirkeda asiaa. Esim. "Olen
balettitanssija ja etsin tanssikenkaani.” Seuraava jatkaa "Olen tanssikenka
ja etsin jalkaa”, josta kolmas jatkaa "Olen jalka ja etsin jalkapalloa”. N&ain
jatketaan. Jos joku ei keksi sopivaa sanaa, voivat kaikki pohtia sitéa yh-
dessa.

Vessapaperijuttu

Leikkijat istuvat piirissé ja vessapaperirulla annetaan jollekin leikkijoista.
Leikinohjaaja kertoo leikkijoille, etta vessapaperin saannissa on tdnéaan
vaikeuksia ja kaytettavissa on vain tama yksi rulla, josta jokaisen on varat-
tava itselleen sinad paivana tarvitsemansa maara. Kun jokainen on ottanut
rullasta osansa, leikinohjaaja sanoo, ettei paperin saannissa olekaan vai-
keuksia, vaan jokaisen leikkijan taytyy kertoa itsestaan yhta monta myon-
teista asiaa kuin on ottanut paperinpaloja.

Nelja jalkaa, kaksi katta

Jaetaan leikkijat ryhmiin. Leikinjohtaja huutaa esim. '5 jalkaa, kolme katta,
yksi pa&’, jolloin ryhman tulee koskettaa maahan vain vastaavalla maaralla
vastaavia ruuminosia. Nopein ryhma saa pisteen.

Vanhainkoti

Seisotaan ringissa ja ollaan kuten vanhainkodin asukkaat ilman tekoham-
paita eli huulet hampaiden p&alla. Kukin sanoo vierustoverilleen vuorol-
laan yhden eldaimen nimen. Jos sanoja ja se jolle sanotaan alkaa nauraa,
han tippuu pois pelista.

Paperitornit

Jaetaan luokka noin 5 henkilén ryhmiin. Jokaiselle ryhmaélle annetaan 15
A4 -paperiarkkia ja 5 minuuttia aikaa rakentaa niistd mahdollisimman kor-
kea rakennelma ilman repimista tai limaamista. Papereita saa ainoastaan
taitella.


http://www.mll.fi/nuortennetti/tukarit/leikkiasema/tutustumis-vuorovaikutus-ja_ni/
http://www.mll.fi/nuortennetti/tukarit/leikkiasema/tutustumis-vuorovaikutus-ja_ni/

Jaatyneet hernepussit

Leikkijat liikkuvat ympariinsa ja yrittavat pitaa hernepussia paansa paalla.
Leikinohjaaja kehottaa leikkijoitéa valilla kulkemaan varpaillaan, hyppiméaéan
yhdella jalalla, kulkemaan takaperin, kulkemaan hitaammin tai nopeammin
jne. Jos leikkijalta putoaa hernepussi, han jaatyy paikoilleen. Toisen leikki-
jan pitda poimia pussi ja asettaa se jaatyneen toverinsa paalaelle sulat-
taakseen hanet. Tata tehdess&één hén ei saa pudottaa omaa hernepussi-
aan. Leikin tarkoituksena on tovereiden auttaminen, jotta he eivat joutuisi
olemaan jaatyneina.

Sylipallo

Kaikki leikkijat istuvat piirissa jalat suorina edessa, melkein kiinni toisis-
saan. Kadet ovat tukena selan takana. Tarkoituksena on saada pallo liik-
kumaan sylista syliin ilman kasien apua.

Seuraa johtajaa

Yksi leikkijoista valitaan johtajaksi ja kaikkien on seurattava hanta seka
matkittava kaikkea, mitd han tekee. Jokainen leikkijd paasee vuorollaan
johtajaksi. Johtaja voi esimerkiksi taputtaa kasiaan, nostaa kadet paansa
paalle, kiertaa esteita, hyppia jne.

Hymyn heitto

Leikkijat istuvat piiriin. Joku alkaa hymyilla, vetaa kadellaan hymyn pois
kasvoiltaan ja osoittaa jotakuta. Hymyn vastaanottanut henkil6 aloittaa hy-
myilemisen ja heittda sen seuraavaksi jollekin muulle. Toiset eivat saa
nauraa eivatkd hymyilla. Se joka nauraa joutuu pelista pois.

Piirretty juoru

Leikkijat asettuvat yhteen tai useampaan jonoon. Takimmainen piirtaa sor-
mellaan edessa olevan selk&én jonkin kuvion kuten sydamen, kolmion tai
tahden. Kuvion saanut piirtda sen edessaan seisovan selkaan ja niin edel-
leen. Lopuksi kuvan lahettéanyt ja viimeksi saanut piirtavat kuvat taululle.
Minkélaisena viesti tuli perille?

Kulje kanssani

Leikkijat ovat pareittain. Toisella on silmat kiinni, toinen on ohjaajana ta-
kana. Ohjaaja painaa kadellaan kevyesti kuljetettavaa selkaan lapaluiden
valiin silloin, kun kuljetaan suoraan eteenpain, vasemmalle olkapaalle, kun
on kaannyttava vasemmalle ja oikealle olkapaalle, kun on kdannyttava oi-
kealle. Kun ohjaaja irrottaa kokonaan otteensa, on kuljetettavan pysahdyt-
tava.



Kuunnellaan &ania

Leikkijat istuvat tai makaavat lattialla hiljaa ja keskittyvat kuuntelemaan

ympariston aania. Huoneen sisalta kuuluu hengitysté, rapinaa, kellon tiki-
tysté jne. ja ulkoa oven kolahdus, hissin aani, auton surinaa, lasten huu-
toja pihalta, lintujen viserrystéa jne. Lopuksi voidaan keskustella, millaisia

aania kukin kuuli.



ARVOANALYYSI

Kangasniemi, A. & Kauravaara, K. 2016. Kohti muutosta — Arvo- ja hyvak-
syntdpohjainen lahestymistapa liikunnan ja terveyden edistamisessa. Lii-

kunta- ja hyvinvointiakatemia Oy. Vantaa: Digipaino Kirjaksi.Net

MINULLE

TARKEITA

ASIOITA




ARVOALUE KYSELY

Hayes, S.& Smith, S. 2005. Get Out of Your Mind & Into Your Life, The
New Acceptance & Commitmend Therapy. Vapaudu mielesi vallasta ja ala

elaa. Jyvaskyla. Gummerus Kirjapaino Oy.
Avioliitto, parisuhde ja laheiset ihmissuhteet

Monet ihmiset kokevat, etté laheiset ihmissuhteet ovat hyvin tarkeita. La-
heisilla ihmissuhteilla tarkoitetaan suhteita sinulle merkityksellisiin ihmisiin:
Puolisoosi, rakastettuusi tai kumppaniisi. Jos sinulla ei ole téllaista suh-
detta juuri nyt, voit silti vastata naiin kysymyksiin selvittaaksesi itsellesi,

mita toivoisit tallaisessa suhteessa olevan.

Minkalainen henkilo haluaisit olla téllaisessa laheisessa ihmissuhteessa?
Voi auttaa, jos ajattelet yksittaisia tekoja, joita haluaisit tehda ja sitten voit
kayttaa naita tekoja Ioytaaksesi taustalla olevat motiivit tai syyt naille
teoille. Mitkd ovat nama taustalla olevat syyt? Milla tavalla ne kuvastavat
sitd, mita suhteessasi arvostat? Ala kirjoita tavoitteita kuten "paasta naimi-

sii”, silla niita kasitelladgan myéhemmin.

Vanhemmuus

Pohdi sitg, tita sinulle merkitsee &itina tai isana oleminen. Millainen haluai-
sit olla tAssa roolissa? Jos sinulla ei ole lapsia, voit siitd huolimatta vastata
tahan kysymykseen. Millainen haluaisit olla tukiessasi tata roolia muilla

henkil6illa?




Perhesuhteet (muut kuin laheiset ihmissuhteet ja vanhemmuus)

Tama alue kasittelee perhetta. Tassa ei kasitella aviopuolisoa tai lapsia,
vaan perhe-elaméan muita alueita. Pohdi, mita merkitsee olla poika, tytar,
tati, seta, serkku, isovanhempi tai muu sukulainen? Millainen haluaisit per-
hesuhteissa olla? Voit pohtia tata asiaa laajasti tai kasitella ainoastaan

ydinperhettasi. Mita arvoja haluaisit ndkyvan elaméassasi talla alueella?

Ystavat ja sosiaaliset suhteet

Ystavyyssuhteet on toinen henkilokohtaisten suhteitten alue, jota monet
ihmiset pitavat tarkeana. Millainen ystava haluaisit olla? Ajatele laheisia

ystaviasi ja pohdi, mita haluaisit elaméssasi nakyvan mité ystaviin tulee?

Tyo jaura

Tyo0 ja ura ovat tarkeitd monille inmisellle, koska tdméa alue vie ihmisilta
paljon aikaa. Olitpa tydssasi missa asemassa hyvansa, arvokysymykset
ovat tarkeitd. Millainen tyontekija haluat eniten olla? Mita haluaisit saada
tyossési aikaan? Mita pidat tyossasi tarkeana? Mita haluaisit saada ai-
kaiseksi tyosi avulla?




Opiskelu, koulutus ja henkilokohtainen kasvu

Tama alue kattaa kaikenlaisen oppimisen ja henkilékohtaisen kehittymi-
sen. Kouluhin ja oppilaitoksiin liittyva koulutus on yksi alue, mutta tama
alue pitaa sisallaan myos kaiken sen, mita teet oppiaksesi jotakin uutta.
Millainen oppija tai opiskelija haluat olla? Milla tavalla haluat toimia talla

elamasi alueella?

Vapaa-aika ja harrastukset

Vapaa-aika, harrastukset ja rentoutuminen ovat tarkeita useimmille meista.
Nailla alueilla lataamme akkumme. Naihin alueisiin liittyy aktiviteetteja, joi-
den parissa olemme yhdessé perheen ja ystavien kanssa. Mieti, mik&a on
mielek&sta tai tarkeaa sinulle harrastustesi, urheilun, lomailun ja muunlai-
sen vapaa-ajan suhteen. Mité haluaisit saada aikaiseksi elaméassasi talla

alueella?

Henkisyys

Henkisyydella emme valttdmatta tarkoita jarjestaytynyttad uskontoa, vaikka
se voidaan siséllyttaa tahan alueeseen. Henkisyyteen kuuluu kaikki, mika
auttaa sinua kokemaan yhteyden johonkin laajempaan, elamaa suurem-
paan olemassaolon ulottuvuuteen. Tahan sisaltyy uskosi henkiset tai us-
konnolliset menosi tai tapasi sekd yhdessaolo muiden samanhenkisten

kanssa talla alueella. Millainen haluat eniten olla talla elaman alueella?



Yhteiskunnallinen vaikuttaminen

Milla tavalla haluaisit edistaa sita yhteista, missa elat ja asut? Millainen
yhteison tai yhteiskunnan jasen haluaisit olla? Millainen haluat todella olla
sosiaalisella, poliittisella, yhteisollisella tai hyvantevaisyyden alueella?

Terveys ja fyysinen hyvinvointi

Me olemme fyysisia olentoja ja huolehtiminen kehostamme ja terveydes-
tamme ruokavalion, likunnan ja terveellisten elaméantapojen avulla on yksi

tarkea elaméanalue. Mita haluat tehda elaméassasi talla alueella?

Ihmiset tekevat usein sen virheen, etta he asettavat arvoikseen jotakin sel-
laista, jonka tosiasiassa ovat maaritelleet toiset ihmiset tai toisten ihmisten
tarpeet tai halut. Testaa siis arvosi ja tarkastele ylla olevaa harjoitusta.
Esita itsellesi seuraava kysymys jokaisen kirjottamasi arvon kohdalla: "Jos
kukaan ei tietaisi minun tekevan naita asioita, tekisinko niita silti?” Jos huo-
maat, ettéd olet kirjoittanut asioita, jotka eivat kuulosta uskottavilta tai joita
pidetaan yleisesti hyvéksyttavina arvoina eika niinkaan omasta sydames-
tasi tulevina mielipitein&, palaa takaisin ja kirjoita se kohta uudelleen. Luet-

telo on vain sinua itseasi varten.



	SISÄLLYS
	1 Johdanto
	2 opinnäytetyön lähtökohdat
	2.1  Tavoite ja tarkoitus

	3 elämäntapamuutoksen ohjaamiseen vaikuttavat tekijät
	3.1 Oppimispsykologian teoriat
	3.2 Psykologisen joustavuuden malli
	3.3 Psykologisen joustavuuden esteitä
	3.4 Omat arvot ja sitoutuminen
	3.5 Hetkessä eläminen ja tietoisuustaidot, havainnoiva minä
	3.6 Mielen kontrollin heikentäminen ja hyväksyntä

	4 ARVO- JA HYVÄKSYNTÄPOHJAINEN LÄHESTYMISTAPA
	4.1 Arvo- ja hyväksyntäpohjainen lähestymistapa
	4.2 Asiakkaan tukeminen
	4.3 Neuvonnasta käyttäytymisen muutoksen tukemiseen
	4.4 Asiakkaan motivaatio ja motivaation tukeminen
	4.5 Ammattilaisen rooli ja lait

	5 Liikunnan, Ravinnon ja unen merkitys hyvinvoinnille
	5.1 Liikunta
	5.2 Ravinto
	5.3 Uni

	6 Green care
	6.1 Vihreä voima
	6.2 Vihreä hoiva
	6.3 Green Care – toiminnan eettiset periaatteet
	6.4 Green Caren tulevaisuus ja mahdollisuudet

	7 kehittämisprosessi
	7.1 Liikunnan aluehehittäjän haastattelu
	7.2 Perheiden haastattelut

	8 Toiminnan runko
	8.1 Ryhmänohjaukset
	8.2 Ryhmäytymisen merkitys
	8.3 Omat arvot
	8.4 Aistimiskävely
	8.5 Voimapaikat
	8.6 Voimaa antavat paikat / esineet
	8.7 Ryhmän päättäminen

	9 pohdinta
	Lähteet
	LIITTEET

