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Tassa toiminnallisessa opinnaytetyossa tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa luovaa,
ohjattua ryhmatoimintaa, kuntouttavan tyétoiminnan asiakkaille. Opinnédytetyon yh-
teistydkumppanina toimi Silta-Valmennusyhdistys ry. Tyon toiminnallinen osuus
koostui kolmesta ohjauskerrasta, jotka toteutettiin yhdistyksen Luontopajalla. Opin-
naytetyohon siséltyi myos tutkimuksellinen osuus, jossa tavoitteena oli havainnoinnin
ja haastattelun keinoin selvittéa osallistujien kokemuksia heille jarjestetysté ryhmatoi-
minnasta. Ryhmakertojen avulla osallistujien toivottiin saavan uudenlaista sisaltéa
ty6toimintapaiviinsa seka l0ytavan yksinkertaisia rentoutus- ja lasndoloharjoituksia,
joita he voisivat helposti hyddyntdd oman hyvinvointinsa tukemiseen myos itsendi-
sesti.

Teoreettisina lahtokohtina opinnaytetydssa toimivat vuorovaikutuksellinen tukemi-
nen, ratkaisu- ja voimavarakeskeisyys, toiminnalliset menetelmét, rentoutusmenetel-
mat seka tietoisen lasndolon menetelmét (mindfulness). Opinndytetyoprosessia peilat-
tiin myos sosionomin alakohtaisiin kompetensseihin.

Vuorovaikutuksellisen tukemisen seka ratkaisu- ja voimavarakeskeisyyden voidaan
katsoa tukeneen muun muassa osallistujien turvallisuudentunnetta ryhméssa. Haastat-
telun ja siihen liittyneen kyselyn mukaan osallistujat kokivat paaosin ryhménohjaus-
kerrat hyvinvointiaan tukeviksi ja tunsivat olonsa niissé turvalliseksi. Rentoutukseen
seka tietoisen lasndolon harjoittamiseen liittyvat tehtavét koettiin myds valtaosin toi-
miviksi. Hieman yli puolet kyselyyn osallistuneista kertoi aikovansa ottaa heille esi-
teltyja menetelmia kayttoon arjessaan. Ohjaus koettiin selkedksi ja asianmukaiseksi.
Enemmistd kyselyyn vastanneista myos totesi kaipaavansa lisaa tdmankaltaista ryh-
matoimintaa kuntouttavan tydtoiminnan paiviin. Pidetyimpiéd ohjauksia olivat muun
muassa ulkoilmassa toteutetut rentoutukseen ja tietoiseen lasndoloon tdhtadvat harjoit-
teet seka arvotydskentely. Saadut tulokset vahvistivat, ettd hyvinvointia ja itsetunte-
musta lisd&vélle ryhmatoiminnalle olisi kuntouttavassa ty6toiminnassa jatkossakin ky-
syntaa.

Asiasanat: kuntouttava ty6toiminta, mindfulness, ratkaisukeskeisyys, rentoutus, toi-
minnalliset menetelmat, vuorovaikutuksellinen tukeminen
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This thesis was aimed to develop group activity to the clients in the rehabilitating work
activity of the non-profit association Silta. The functional part of the work consisted
of three group meetings which actualised in the nature-oriented work activity group,
Luontopaja. An observation and an interview were also used as a research method to
find out how the participants had experienced the group meetings.

Interactive support, solution-oriented approach, functional methods, relaxation tech-
niques and mindfulness built up the conceptual framework for the thesis. The making
process of the work was also reflected to competence requirements for Bachelor of
Social Services graduates.

In addition, it seemed that with interactive support and solution-oriented approach it
was possible to create safe environment in the group meetings. Result of the interview
(including questionnaire for feedback) was that the participants felt that the group
meetings were sustaining their welfare. The sense of safety in the group was also ex-
perienced high. Relaxation and mindfulness exercises were also valued by the partici-
pants. Over half of respondents answered that they would use the exercises to relax in
their daily life, too. The guidance was experienced clear and appropriate. Majority of
the respondents thought that the rehabilitating work activity should contain more of
this kind of group activity. To conclude, the study proved that group activity which
maintains welfare and self-knowledge of clients is in demand in rehabilitating work
activity in the future.

Keywords: Functional methods, interactive support, mindfulness, rehabilitating work
activity, relaxation techniques, solution-oriented approach
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1 JOHDANTO

Turvallisessa ryhmassa osallistujan on mahdollista tunnistaa omaa siséistd maail-
maansa ja ilmaista sita toisille. Kun ryhmaé vield hyvaksyy ihmisen oman sisimman
ilmaisun, edesauttaa se tatd hyvéksymaan ja arvostamaan kyseisid puolia itsessaan.
Ihmiselld on mahdollisuus néin vapautua epéoleellisista rooleista ja suojautumiskei-
noista, jolloin eldamé&an tulee tilaa toimia mahdollisimman paljon omana, aitona itsena.
(Aalto 2000, 21.) Etenkin eldmantilanteissa, joissa sosiaaliset suhteet eivét luontaisesti
luo kokemusta voimaantumisesta, on tarkeda saada kokemus sellaiseen ryhméan kuu-
lumisesta, jossa vélitetadn toisista ja jaetaan yhdessa kokemuksia (Vilén, Leppadméki
& Ekstrom 2008, 277). Y hteydessa toisiinsa ihmisten on mahdollista kohdata ajatuksia
ja tunteita niin, ettd he kokevat tulleensa ymmarretyiksi ja vastaanottavansa toiselta
ihmiseltd tukea tavalla, jota on hankalaa kuvailla. Se on tunnetilojen ja ajatusten yh-
teistd vaihtoa, kuulluksi tulemista. (Vilén ym. 2008, 62.)

Opinnaytetyémme on toiminnallinen opinndytetyd, jossa paatavoitteenamme on suun-
nitella ja toteuttaa ohjattua, tavoitteellista ryhmatoimintaa yhdessa Silta-Valmennus-
yhdistys ry:n kuntouttavan ty6toiminnan asiakasryhmassa. Toisena tavoitteena tyos-
sdmme on systemaattisen havainnoinnin ja haastattelun avulla selvittdd kuntoutujien
kokemuksia ryhmatoimintaan osallistumisesta. Suunnittelemiemme ryhmaékertojen
avulla toivomme osallistujien saavan uudenlaista sisaltéd tydtoimintapéiviinsd seka
kokevan kanssamme oivaltavia ja voimauttavia hetkid. Tarkoituksenamme on myos
esitelld osallistujille yksinkertaisia rentoutus- ja lasnéoloharjoituksia, joita he voisivat
helposti hyddyntaa arjessaan myods ryhmékertojemme jalkeen, oman hyvinvointinsa

tukemiseksi.

Meita opinnaytetyon tekijoita yhdistaa kiinnostus mielenterveys- ja péihdetyota koh-
taan seka luovuuden, toiminnallisuuden ja taideléaht6isten menetelmien ammatilliseen
hyddyntdmiseen. Erityisesti meitd molempia kiehtoo luonnon voima seké rentoutuk-
sen ja tietoisen lasndolon taitojen kartuttaminen. Opinndytetyoprosessin kaynnistyttya
yhteiset kiinnostuskohteet ovatkin luontevasti rakentuneet toiminnallisen opinndyte-
tydomme raameiksi. Kuntoutukseen Tampereen alueella olemme tutustuneet seké toi-

den etté opintoihimme liittyneiden harjoitteluiden kautta. Olemme padsseet nakeméén
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kuntouttavan ty6toiminnan arkea eri ryhmissa ja organisaatioissa, keskustelemaan ryh-
ménohjaajien kanssa seka kuulemaan ja tarkkailemaan asiakkaita omassa toimintaym-

paristossaan.

Havaintojemme mukaan tydpajojen ohjaajilla on monesti kddet tdynné tyota pajojen
arjen ja vaaditun byrokratian pyorittdmisessa. Resurssit voivat olla tiukilla, eika lasna-
olevaan vuorovaikutukseen asiakkaan kanssa aina jaa niin paljoa aikaa, kun ohjaajat
toivoisivat. TyOpajojen ohjaajilta ei myoskaan vaadita erityistd sosiaali- tai terveysalan
patevyyttd, jolloin esimerkiksi tiettyyn tydnkuvaan painottuneella tydpajalla ohjaaja
voi olla ammatiltaan vaikkapa puuseppd, medianomi tai siivooja. Siksi on tuntunut
tarkedlta paasta opinnaytetydmme puitteissa tarjoamaan lisdkasia seka -tyotunteja asi-
akkaiden kohtaamiseen juuri sosionomin ndkokulmasta, toiminnallisen ja vuorovaiku-
tuksellisen ryhménohjauksen kautta. Tyollamme haluamme myds osoittaa ohjatun, ta-
voitteellisen, itsetuntemusta kasvattavan ja voimauttavia kokemuksia mahdollistavan
toiminnan tarkeyden. Mielestamme olisi tarke&a tunnistaa ja tunnustaa, etté tallaiselle

toiminnalle on paikka kuntouttavan tydtoiminnan arjessa.

Tyomme teoreettisina l&htokohtina toimivat vuorovaikutuksellinen tukeminen, rat-
kaisu- ja voimavarakeskeisyys sekéd tydmenetelming kayttdmamme toiminnalliset me-
netelmét, rentoutusmenetelmét ja tietoisen lasndolon menetelméat (mindfulness).
Tyémme toiminnallinen osuus muodostui kolmena perakkéisena viikkona toteute-
tuista kolmesta ryhmanohjauskerrasta, joten keskityimme tutkimuksessamme osallis-
tujien valittomiin kokemuksiin. Pidempikestoisia vaikutuksia tarkoituksenamme ei ol-
lut tutkia, mutta jatkotutkimuksen aiheena voisi toimia tdimankaltaisen ryhmatoimin-

nan tarjoaminen seké vaikutustutkimuksen tekeminen pidemmalla aikajanteella.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHTIA

Kevittalvella 2018 laadimme opinndytetydn suunnitelman ja 16ysimme sopivan yh-
teistydkumppanin, jonka puitteissa toteuttaa aluksi suunnittelemamme neljé ohjaus-
kertaa. Ohjausten oli m&é&ra alkaa toukokuussa 2018, mutta jouduimmekin yllattaen
vaihtamaan yhteistyokumppaniamme, kuultuamme kuntouttavan ty6toiminnan lak-
kautuksesta kyseisessa organisaatiossa. Onneksemme saimme nopeasti Silta-Valmen-
nusyhdistyksesta uuden yhteistydkumppanin; muokkasimme ohjauskerrat heille sopi-
viksi ja sovitimme niiden sisallét aluksi suunnitellusta neljésta kerrasta kolmeen.
Suunniteltu tuntimdard pysyi kaiken kaikkiaan samana, sill4 kolmas ohjauskerta vas-
tasi ajallisesti kahta. Suunnitelmien muutoksesta johtuen ohjauskerrat toteutettiin kui-
tenkin osittain kesakuun aikana. Liitimme tyémme loppuun havainnollistavan aikaja-

nan opinnaytetyoprosessistamme (liite 1).

Y hteistyékumppanimme Silta-Valmennusyhdistys tydskentelee monipuolisesti muun
muassa syrjaytymisvaarassa olevien nuorten ja aikuisten parissa. Tydomme toiminnal-
lisen osuuden p&dsimme ohjaamaan yhdistyksessa toimivalle Luontopajalle. Luonto-
paja on luonnon voimaa hyddyntéva kuntouttavan tydtoiminnan ryhma (Silta-Valmen-
nusyhdistys. TyOpajat). Kuntoutuksesta puhuttaessa tarkoitetaan toimintaa, jonka ta-
voitteena on ihmisten ty6- ja toimintakyvyn kohentaminen, tyduran jatkuvuuden tur-
vaaminen seka sosiaalisen selviytymisen tukeminen (Jarvikoski & Hark&paa 2011, 8-
9). Pajalla kay pdivittdin noin 12 kuntoutujaa, joiden ikahaitari on noin 18—60 vuotta.
Pajalaisia yhdistaa kiinnostus luontoon — heidan arkeensa tyopajalla kuuluukin mm.
erilaisiin vuodenaikakohtaisiin harrasteisiin ja luonnonilmidihin tutustuminen, lahi-
luontopolkujen koluaminen, kasvien istutukset talvella sisatiloissa ja kesaisin puutar-
hassa, koulutusvierailut (erityisesti luontoon ja el&aimiin liittyvilla koulutusaloilla) seka
askartelut luonnon materiaaleista tai luontoon liittyen sisatiloissa. Toiminta tapahtuu

luonto-ohjaajan koulutuksen omaavan tyévalmentajan johdolla.

Luontopaja vaikutti varsin aktiiviselta ryhméltd, jonka arjesta ei puuttunut toimintaa.
Meilld opinnéytetyontekijoilld oli ryhmaldisille kuitenkin myos jotakin tavanomai-
sesta poikkeavaa tarjottavaa; ohjauksissamme tarkedksi muodostui nimittain pysahty-
minen. Pysahdyimme erityisesti tutkiskelemaan itsedmme, toisiamme, arvojamme ja

rentoutumisen taitojamme. Kaksi ensimmadistd ryhmékertaa ohjasimme Silta-
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Valmennusyhdistyksen Vehnamyllynkadun toimipisteessé sijaitsevissa luokkatiloissa.
Viimeisella kerralla pd&dsimme ryhmén mukana paivaretkelle Evon retkeilyalueelle,
jossa ohjauksemme toteutui maalaispihapiirissa, kesédauringon porottaessa ja lapinleh-

mien laiduntaessa vieressamme.

Opinnaytetyomme tutkimukselliseen osuuteen valitsimme tutkimusmenetelmiksi ha-
vainnoinnin ja haastattelun. Niit4 k&dytimme arvioidessamme ohjauksemme onnistu-
mista. Haastattelu toteutettiin kolmannen, eli viimeisen, ohjauskerran lopuksi struktu-
roidun palautekyselyn tukena, ryhméhaastatteluna. Havainnointia hyddynsimme lapi

koko toiminnallisen tyoskentelymme.

Tieteellinen havainnointi (observointi) poikkeaa pdivittain tapahtuvasta ympariston
tarkkailusta systemaattisuudellaan (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006). Hirs-
jarvi ym. (2004) kuvaavat, ettd sen avulla pyritdan kerddmaan véalitonta tietoa esimer-
kiksi ihmisten toiminnasta, tapahtumien luonnollisessa ympéristossa. He toteavat ha-
vainnoinnin myods sopivan hyvin kéytettavaksi vuorovaikutuksen tutkimiseen, joko
yksin tai haastattelun tukena. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Havainnoin-
timenetelmin hankittu havainnollistava ja kuvaileva informaatio syventaa haastattelu-
aineistoa. VVoidaankin todeta, ettd tutkimus- tai teemahaastattelu ovat ik&an kuin luu-
mainen runko ilmidn tarkastelulle, ja havainnoinnin avulla voidaan liséaté lihaa rungon
paalle. (Aaltola & Valli 2007, 155-156.)

Havainnoinnissa voidaan keskittyd kayttaytymiseen, tapahtumiin tai fyysisiin kohtei-
siin. Havaintoja tehdessé ei paina pelkastadn asioiden verbaalinen ilmaisu, vaan Ant-
tilan (1996) mukaan havainnoinnin kohteena ovat myds esimerkiksi asennot, eleet, il-
meet ja liikehdintd. (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tydssamme havain-
nointi tapahtuu osallistuvalla tyylilld, usein niin, ettd me ohjaajat vuorottelemme ha-
vainnoijan ja ohjaajan rooleissa toimimista. Kun toinen meista keskittyy ohjaukseen,
on toisen tehtavana erityisesti havainnoida. Osallistuva havainnointi tarkoittaa siis sité,
ettd tutkija omaa aktiivisen roolin havainnoitavassa toiminnassa (Saaranen-Kauppinen
& Puusniekka 2006). On myd6s syytd muistaa, ettd havainnointi on subjektiivista toi-
mintaa. Se voi olla hyvinkin valikoivaa, jolloin myds olennaisia seikkoja saattaa joskus
jaddd huomaamatta. Subjektiivisuuden voidaan kuitenkin katsoa olevan myos rik-
kautta, sen ilmaistessa hyvin arkieldman moniulotteisuutta sek& nakemyserojen run-
sautta. (Eskola & Suoranta 2008, 102.)



Haastattelu on kvalitatiivinen, eli laadullinen tutkimusmenetelma. Silloin, kun tavoit-
teena on jonkin ilmion kokonaisvaltainen ymmartaminen, laadullinen tutkimusmene-
telmé toimii tutkimuksen suorittamisessa. Laadun kriteereind toimii haastatteluaineis-
ton monipuolisuus, ja se, vastaako aineisto toiminnallisen opinnédytetydén merkityksel-
lisiin pddmaariin sek& osallistujien tarpeisiin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 63-64.)
Ryhméhaastattelussa haastattelun kohteina on useita henkil6ita kerrallaan, eli sille
luonteenomaista on nimenomaan moniaanisyys. Erityispiirteend ryhmahaastattelussa
on osallistujien vélinen vuorovaikutus, jolle haastattelija antaa haastattelutilannetta oh-
jatessaan riittavasti tilaa ja tukea. (Pietild 2017, 89-90.) Ryhmahaastattelun avulla on
mahdollista keratd tavallista enemmaén informaatiota, sill& osallistujat yhdessa muiste-
levat ja innostavat toisiaan keskustelemaan. Ryhmahaastattelujen avulla tutkijalla on
mahdollisuus paasta tutkittavien maailmaan. (Eskola & Suoranta 2008, 94-95.) Se so-
piikin menetelmaksi tutkimukseen, jossa ollaan kiinnostuneita ihmisten erilaisista tul-
Kinnoista, joista he samalla muovaavat yhteistd ymmarrystd, tietoa (Pietila 2017, 89—
90).



3 TYOOTTEENA VUOROVAIKUTUKSELLISUUS

Vaikka sosiaalialan asiakastyon ajattelumallit ja viitekehykset muuttuvat, sisaltyy vuo-
rovaikutuksellisuus aina osaksi ihmissuhdetyota (Makinen, Raatikainen, Rahikka &
Saarnio 2009, 137). Yksi ratkaisevimpia ryhman turvallisuuteen vaikuttavia tekijoita
on vuorovaikutus ryhmén ohjaajan ja ohjattavien rynmaéléisten valilla. Turvallista ryh-
maa tehdesséddn ohjaaja eldd alituisessa vuorovaikutustaitojen oppimisprosessissa.
(Aalto 2000, 27.) Vuorovaikutteinen viestinta voi toteutua vain senkaltaisessa psyko-
logisessa ympaéristssd, jossa on vastavuoroista luottamusta, kunnioitusta ja avoi-
muutta (Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 22).

Ratkaisukeskeisen tyootteen tai ndkdkulman maérittelyyn on monia eri tapoja. Sen
juuret ovat lyhytterapiassa, mutta oikeastaan ratkaisukeskeisené voidaan pitéa esimer-
kiksi sellaista teoreettista ndkdkulmaa, jossa syiden hakemisen sijaan paneudutaan
pulmien ratkaisemiseen, yksilon omia voimavaroja vahvistaen. Vastauksia haetaan en-
sisijaisesti nykyhetkesta tai tulevaisuudesta, tydskentelyn ollessa tavoitteellista toi-
mintaa. (Ronkko 2008, 171.) Pyrkimyksend on saada asiakas suhtautumaan myontei-
sesti omaan tulevaisuuteensa ja huomaamaan positiivisen seka realistisen tulevaisuu-
denkuvan itsestadn (Makinen ym. 2009, 119). Ratkaisukeskeinen tydskentely kohdis-
tuu siis tavoitteisiin, toivetilaan ja voimavaroihin, joiden avulla hankitaan menettely-
tapoja muutosten aikaansaamiseksi. Esimerkiksi toimintaharjoitusten keinoin voidaan
nostaa nékyvaksi ja vahvistaa henkildiden toiminnallisia resursseja matkalla kohti ta-
voitteita. (Kataja ym. 2011, 32.)

3.1 Vuorovaikutuksellinen tukeminen

Puhutaan vuorovaikutuksesta, kun keskendaan kommunikoivat osapuolet ovat kaksi-
suuntaisessa, toisiinsa vaikuttavassa vaikuttamissuhteessa. Muun muassa Himbergin
ja Jauhiaisen (2000) mukaan voidaan madritelld, ettd vuorovaikutus on ihmistenvali-
nen, jatkuva ja tilannesidonnainen tulkintaprosessi, jonka aikana luodaan yhteytta toi-
siin, pyritd&n vaikuttamaan heihin, viestitdan heille tarkeista asioista ja vastaanotetaan
palautetta omasta toiminnasta. (Vilén ym. 2008, 18.) Vuorovaikutus pitéa sisallaén

kaksi erilaista ilmaisumuotoa: sanallisen seka sanattoman. VVerbaalinen eli sanallinen
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vuorovaikutus liittyy Kirjoitettuun ja puhuttuun Kieleen sekd sen ymmartamiseen. Sa-
naton (non-verbaalinen) viestinta liittyy elekieleen, ilmeisiin ja muuhun kielenulkoi-
seen (ekstraverbaalinen) viestintadn, esimerkiksi &anteisiin tai sanojen painotuksiin.
Ammatillinen vuorovaikutus on tietoon ja oppimiseen perustuva taito, jonka avulla
muun muassa vaikutetaan, jaetaan ja hankitaan tietoa seka edistetdén asioita. Se on
viestimista esimerkiksi ilmein, elein, sanoin tai toiminnan kautta. (Vilén, Leppamaki
& Ekstrom 2002, 20-21.)

Vuorovaikutustaidon voidaan mieltdd olevan sosiaalialan asiakastyon ydin. Dialogi-
sessa vuorovaikutuksessa keskustelun osapuolet ovat samanvertaisia ja toisen osapuo-
len maaraysvaltaa seké subjektiutta omassa eldmdsséan kunnioitetaan. Tamé poikkeaa
asiantuntijakeskeisyydestd, jossa tyontekija méaarittelee auttamistoimet yksipuolisesti
tai ilman asiakkaan kuulemista. Dialogisessa vuorovaikutussuhteessa lahtékohtana on,
ettd maailma on jokaiselle sama mutta yksilolliset kokemukset siité vaihtelevat. Asia-
kastyon dialogisuudella tarkoitetaan tilannetta, jossa auttamistyon tavoitteena on ra-
kentaa yhteista ymmarrystd, vuorovaikutusta edistdaen. Asiakassuhteessa ei siis mene-
tell& ainoastaan asiakkaan tai ammattilaisen ehdoilla vaan molempien osapuolten eh-
doilla. (Makinen ym. 2009, 137-139.)

Vuorovaikutuksellinen tukeminen on tydote, jossa tavoitteena on ihmisen kuuntelemi-
nen hanen jo olemassa olevia voimavarojaan tukien. Kokemusten jakaminen ja yh-
dessé kokeminen on tdrkead; autetaan asiakasta ratkomaan arjen ongelmia, voimaan-
tumisen kokemuksia synnyttéden. Vuorovaikutuksellisen tukemisen keinoin pyritaén
tukemaan henkilon tietoista puolta ja niitd toimintamahdollisuuksia seka ominaisuuk-
sia, joita hdan omaa. Se vaatii toisinaan pitkéjanteistd asiakkaan elaméntilanteeseen pe-
rehtymistd, toisinaan vain empaattista kuuntelua hetkessa, muutamin rohkaisevin sa-
noin kannustaen. Vuorovaikutuksellisessa tukemisessa aikavali on tastd hetkesté lahi-
tulevaisuuteen. Jaa asiakkaan méaériteltavaksi, kuinka paljon han haluaa tuoda nyky-
hetkeen menneisyyttaan. (Vilén ym. 2002, 23-24.) Asiakkaalle on myo6s hyva kertoa,
kuinka paljon aikaa vuorovaikutustilanteeseen on kéytettévissd. Se auttaa asiakasta
paattaméaan, mitka ovat ne oleellisimmat asiat, jotka han haluaa nostaa esille. O"Farre-
lin (2001) mukaan onkin vuorovaikutustilannetta k&ynnisteltdessa tarkedd huomioida

tilanteen intiimiyden taso seké ajan rajallisuus. (Vilén ym. 2002, 26.)
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Erityisesti vaikeiden eldmantilanteiden kanssa kamppailevat ihmiset kaipaavat ja etsi-
vét vuorovaikutuksen kautta ympériltaén “peilipintaa”. Peilaamalla he pyrkivét raken-
tamaan min&kuvaansa, tunnistamaan taitojaan ja heikkouksiaan. Optimaalista totuutta
peilistd ei kuitenkaan 16ydy, vaan ihminen tulkitsee “’peilinsd” puhetta ja eleitd omien
kokemustensa ja tilanteensa kautta. (Vilén ym. 2002, 120-121.) Vuorovaikutukselli-
sessa tukemisessa yhtend ajatuksena on, ettd ammattilainen voi kysyé asiakkaalta suo-
raan, miltd hdnen neuvonsa, ohjeensa tai toimintansa tasta tuntuu. Tallainen kysymi-
nen ja kuuleminen luo vuorovaikutussuhteeseen potentiaalisemmin turvallisuutta, kuin
esimerkiksi asiantuntijalahtdinen “kylld mind ammattilaisena tieddn, mikd on sinulle
parhaaksi” tai asiakkaan omaa roolia ylikorostava “se on nyt sinusta itsestdsi kiinni”’
-asenne. (Vilén ym. 2002, 121-122.)

Vuorovaikutuksellisessa tukemisessa tavoitteena on voimaantumiskokemus. Voi-
maantumisen kuvataan olevan siséista voimantunnetta, joka on ihmisen omien oival-
lusten synnyttdm&d. Myos sosiaalisten prosessien kautta tapahtuu voimaantumista.
Vuorovaikutusta pidetddnkin merkittavand voimaantumiseen vaikuttavana tekijana.
(Vilén ym. 2008, 23-24.) Voimaantuminen on prosessi, jota voidaan edistaa vaikutta-
malla ympariston oloihin, jolloin esimerkiksi vapaus valintaan ja turvallinen tunnelma
voivat olla merkityksellisia asioita (Mékinen ym. 2009, 132-133). Voimaantunei-
suutta kuvastaa esimerkiksi se, kuinka paljon henkil6 laatii padmadaria seka suunnitel-
mia valittdmatta toisten ihmisten asettamista vaatimuksista, tai minka verran ihminen
toteuttaa omia valintojaan avoimesti, niin mielessadn kuin teoissaan, ilman siséisia ja
ulkoisia rajoitteita. Voimaantunut ihminen omaa selke&n minakuvan ja kokee itsensa
riippumattomaksi. lhmiskuvallisesti voimaantunut persoona toteuttaa uskaltavaa vas-
tuullisuuden toimintaa omassa eldmassaan, filosofiassaan, elaméntavoissaan, tyyli-

suunnassaan ja lajissaan. (Rasénen 2014, 26-27.)

3.2 Ratkaisu- ja voimavarakeskeisyys

Helle (1999) tiivistaa ratkaisu- ja voimavarakeskeisyyden tausta-ajatukset ja toiminta-
periaatteet 12 askeleeseen: asiakasohjautuvuuteen, kunnioitukseen, luottamukseen,
asiakkaan vastuuseen, tavoitteellisuuteen, toiveikkuuteen, onnistumisiin keskittymi-

seen, kaytettyyn kieleen, muutoksen hyvaksymiseen, myonteiseen palautteeseen,
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avoimen vuorovaikutuksen yhteistyohon seké tyontekijan tukeen ja vahvistukseen
muutosprosessissa. (Ronkko 2008, 172-182.)

Olemme kaikki yksil6itd. Kaikilla meilld on oma tapamme katsoa maailmaa ja kokea
todellisuutta muun muassa omaksumamme kulttuurin, uskonnon, perinteiden ja koke-
mustemme perusteella. Ensimmaisen askeleen mukaan ratkaisu- ja voimavarakeskei-
syyden perustana toimii asiakaslahtoisyys. Ammattilainen ei omaa valmiita kasityksia
asiakkaansa ongelmista tai niiden ratkaisutavoista, vaan suhtautuu tdmén tunteisiin,
ajatuksiin ja kokemuksiin todesti. Asiakas on oman tilanteensa subjekti, joka tietaa,
tuntee, toimii ja tahtoo, ammattilaisen ollessa hanen kéytettavissaan. Toisen askeleen
kunnioitus yhdistyy vahvasti asiakaslaht0isyyteen. Ratkaisukeskeisyydessa ajatuksena
on, ettd ihminen toimii aina parhaansa mukaan, ammattilaisen kunnioittaessa tata,
oman elaman asiantuntijuutta. Ammattilaisen rooliin kuuluu tukea asiakkaan omanar-
vontunnetta sekd antaa tdman itse ohjata elaméansa yhteistyon eri vaiheissa. Kolman-
nessa askeleessa painotetaankin luottamusta asiakkaan kykyihin ja voimavaroihin.
Ammattilaisen tehtdvana on saada asiakas ymmartamaan, etté han todella kykenee op-
pimaan, kasvamaan, muuttumaan ja saavuttamaan asettamiaan paamaaria. (Ronkkd
2008, 172-174.)

Ratkaisukeskeisyydessa asiakas ndhdaan aktiivisena osapuolena, jolla neljannen aske-
leen mukaan on vastuu omasta elamastaan. Ammattilaisen velvollisuudeksi jaa kump-
panuuspohjaisen yhteistyon kdynnistdminen. Ratkaisu- ja voimavarakeskeinen tyos-
kentely on aina tavoitteellista (viides askel), ja ammattilaisen onkin perusteellisesti
selvitettdva asiakkaan kasitys omasta tilanteestaan, seké auttaa hanta rakentamaan ta-
voitteet, joita kohden yhdessa pyritdan. Ongelmapuheesta pyritdan kohti tavoite- ja
voimavarapuhetta; ammattilainen auttaa asiakasta ndkemé&an merkkeja siitd, ettd han
on jo kulkemassa tavoitteensa suuntaan. (Ronkkd 2008, 174-176.) Kuudennen aske-
leen mukaan ammattilainen voi auttaa asiakasta sailyttdmaan toiveikkuutensa ja l0yta-
maan myonteisen nakékulman myos vaikeassa elaméantilanteessa. Han voi auttaa asia-
kasta etsimaan tdman eldmasta mielihyvan l&hteitd, uinuvia kykyja ja muita hyvia piir-
teitd. (Ronkkd 2008, 176-177.)

Seitsemas askel muistuttaa edistykseen, onnistumisiin ja ratkaisuihin keskittymisesta.
Ammattilainen pyrkii asiakkaan kanssa dialogiin, jossa ei jumiuduta ongelmapuhee-

seen, vaan asiakasta ohjataan kertomaan itsestadn selviytyjan nakokulmasta.
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Kahdeksas askel huomauttaakin kaytetysta kielesta; sanoilla on valta avata ja sulkea,
toimia portteina erilaisiin maailmoihin. Kun ammattilainen haluaa 10ytaa yhteyden asi-
akkaaseen, kannattaa h&nen aloittaa k&ytetyn kielen havainnoinnista. Ndin ammattilai-
nen pystyy keskustelleessaan kayttdmaan asiakkaan omaa puhetyylia, taman kayttamia
Kielikuvia ja sanontoja. Yhdeksannessa askeleessa todetaan muutoksen olevan vaista-
maton. Asiakkaan kanssa tydskennellessé olennaisinta on keskittya sellaisiin asioihin,
joita h&nen itsensd on mahdollista muuttaa. Esimerkiksi draamallisin keinoin voidaan
harjoitella erilaisia rooleja, joiden kautta asiakkaan on mahdollista véhitellen muuttaa
omaa todellisuuttaan. (Ronkkd 2008, 177-179.)

Vuorovaikutukseen kuuluu myos palautteen antaminen ja saaminen (Kkymmenes as-
kel). Palautteen tarkoituksena on motivoida ja auttaa eteenpéin. Asiakkaalle annetaan
palautetta, jonka avulla esimerkiksi normalisoidaan tilannetta, keskitytaan toimiviin
asioihin ja annetaan ymmarrystd. Myds ammattilaisen on hyva pyytaa palautetta tyo-
tavoistaan. Yhdestoista askel kaantdd huomion yhteistyon tarkeyteen. Asiakas paatta,
mihin han haluaa yhteistydsuhteessa keskittya ja keitd han kaipaa yhteisneuvottelui-
hin. Pohditaan yhdessa asioita erilaisista ndkdkulmista. Ammattilaisten avointa kes-
kustelua kaytetaan asiakkaan hyodyksi tdiman kuullen. (Ronkkd 2008, 180-181.) Kah-
dennentoista askeleen mukaan asiakastyossa keskeista on tilan luominen asiakkaalle
sekd hanen maailmalleen. Ammattilaisen ei tarvitse tietda asiakkaan ongelmista kaik-
kea, vaan hén tarjoaa télle hoivaa ja lasndoloa seké keskittyy kuulemaan taman nake-
myksid ja tavoitteita. Ammattilainen kohdistaa huomionsa niihin asioihin, joihin asia-
kas on valmis tekemadan muutoksen. Myétatunto ja ehdoton mydnteinen véalittdminen
kuvaavat ammattilaisen asennetta, jota kuvataan autenttiseksi huolenpidoksi. (Ronkkd
2008, 181-182.)
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4 RYHMANOHJAUKSESSA KAYTETYT MENETELMAT

Sosionomin on tydssddn osattava tavoitteellisesti ja asiakkaan voimavaroja tukien oh-
jata ryhmid seka yksittéisia henkilditda. Kaytannon ohjausosaamisen lisaksi ammatti-
laisen on kuitenkin myos tunnettava alalla k&ytettavien tyorientaatioiden ja menetel-
mien teoria. (Diakonia-ammattikorkeakoulu (Diak). Osaamisvaatimukset: sosionomi
(AMK).) Menetelmdosaaminen on toiminnallista, ymmartavaa osaamista, jossa teori-
antuntemus nédhdaan menetelméaosaamista vahvistavana tekijana. Teorian kautta am-
mattilaisen on mahdollista kasitteellistdd ilmiota ja yhdistdd toiminnassa havaitse-
mansa asiat osaksi sité viitekehystd, joka niita selittdd. Menetelméateoreettinen tieto
antaa ammattilaiselle tarkeda tietoa siitd, miten ja miksi hanen soveltamansa mene-
telma toimii, kuinka sitd sovelletaan erilaisissa kohderyhmissa ja kenelle se ylipaataan

sopii. (Hirvonen, Niiranen-Linkama & Saksio (toim.) 2015, 21.)

Toiminnalliset tydtavat vaativat ammattilaiselta vahvoja vuorovaikutustaitoja, mutta
samalla ne mahdollistavat monipuolisen tavan kohdata asiakkaita. Toiminnallisia tyo-
tapoja voidaan kayttaa yksilo- ja ryhmatydskentelyssé, ne ovat tyokaluja rikkaaseen
kohtaamiseen ja yhdess&oloon. Toiminnalliset menetelmét auttavat asiakkaita teke-
maan nakyviksi heidan tunteensa, suhtautumisensa ja arvomaailmansa, sekd mahdol-
listavat siten niiden tarkastelun. Toiminnallisia ty6tapoja voidaan kayttaa myds vain
soveltuvin osin kohtaamisissa, sijoittaen niita keskusteluosioiden vélille. Menetelma-
tyoskentelyn lopuksi on my6s hyvé varata aikaa tunteiden purkamiseen ja kokemusten
jakamiseen. (Mékinen ym. 2009, 158.)

4.1 Toiminnalliset menetelmat

Toiminnalliset menetelmét tarkoittavat kaikkia tekemiseen ja toimintaan liittyvia har-
joitteita, joissa tavoitteena on aktivoida yksilon ja ryhman toimintaa seké tiedon sisais-
tdmist4. Toiminnalla tarkoitetaan myos fyysisen suorittamisen avulla ajatuksissa syn-
tyvéa toimintaa. Toiminnallisten harjoitusten avulla nostetaan keskusteluun paljon ké-
sitteleméattomia asioita. Kun niitd kasitellaan ulkoistetusti, ei loukata kenenkaan per-
soonaa. Jalkipurut eli keskustelut harjoitteista antavat syntyneille ajatuksille syvyytta
ja mahdollisuuden kayttaa ratkaisuja myos arkieldmdssa. Erilaisten arkipdivan
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pelkojen kohtaaminen sisallyksekkaitten harjoitusten valityksella tarjoaa osallistujille
mahdollisuuden testata uusia keinoja ongelmallisten olosuhteitten kasittelyyn. (Kataja
ym. 2011, 30.)

Toiminnallisuudella aktivoidaan henkildiden tunteita, ndkokantoja, arvoja ja moraalia.
Sosiaalinen ymparistd uudistuu, kun ryhmén ajattelutapa ja asennoituminen muuttu-
vat, antaen néin vuorovaikutuksellista tukea muutosten sisaistamiseen. Muutostyd on
siis vaivattomampaa ryhmassa kuin yksin ollen, eli osallisuus ryhmassa vauhdittaa ih-
misten muutosprosessia ajattelutavassa, asenteissa ja kayttaytymismalleissa. (Aalto
2000, 150.) Itseksi tulemista tukevat lisdksi oman persoonallisuuden moninaisuuden
tunnistaminen, ilmaiseminen, hyvéksyminen ja arvostaminen. Itsensé ilmaisemishar-
joitteet auttavat oman persoonallisuuden l16ytamisessa ja ilmaisemisessa, jolloin ne sa-
malla tukevat ratkaisevasti oman itsensd hyvaksymista ja tervetta itsearvostusta. It-
sensa ilmaisemisharjoitteiden tavoitteena on etupdéssa edistad omassa persoonassa il-

menevien eri ulottuvuuksien ilmentamista. (Aalto 2000, 212.)

Osallistujat saavat kokea elamyksia sekd emootionaalisesti ettd asenteissaan toimin-
nallisuuden kautta ja naitd kokemuksia on mahdollisuus tydstaa purkukeskusteluissa.
Vaikka toiminnalliset menetelmat ovat etukéateen suunniteltuja, ne tapahtuvat kuiten-
kin osallistujien kokemusmaailmassa siina hetkessa. Harjoitteiden, niiden purkamisen
sekd prosessoinnin myota ne voidaan jopa omaksua osaksi arjen toimintaa, ajatusmal-

leja ja ongelmanratkaisutapoja. (Aalto 2000, 150.)

Toimivassa ryhmassa keskustellaan runsaasti ja vuorovaikutteinen viestinta on vapau-
tunutta. Toimivien ryhmien tunnuspiirteita ovat positiivinen riippuvuus toisista, vuo-
rovaikutteinen kommunikaatio, yksil6llinen sitoutuminen, yhteisollinen tekeminen
sekd pohdiskeleva keskustelu ja reflektointi. N&ita kyseisid voimavaroja ryhma tarvit-
see elaakseen. Ryhmén voimavaravarastot vaihtelevat eri hetkiné ja toimivat ryhmat
kykenevit kayttamaan hyoddyksi olemassa olevia voimavaroja tihedmmin seka vaikut-
tavammin siten usein onnistuvat tavoittaen asetetut padmaéarat. Toiminnallisten harjoi-
tusten keinoin néita voimavaroja saadaan vahvistettua, harjoitettua tai otettua uudel-

leen toimintaan. (Kataja ym. 2011, 22.)
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4.2 Rentoutus ja tietoinen lasndolo eli mindfulness

Ihmisen keho ja mieli toimivat eriytymé&ttdmassé yhteistyossa kesken&én. Toisinaan
onkin vaikeaa tulkita, mikéa on syyté ja mika seurausta. Joskus laakari saattaa esimer-
kiksi keskittya potilasta tutkiessaan liiaksi kehon fyysisiin oireisiin, vaikka mielen
stressitekijat saattaisivat olla olennaisessa roolissa oireiden synnyssa. Toisaalta samoin
saatetaan erehtyé jopa vaarin perustein syyttdamaan mielen alueen ongelmaa, fyysisia
oireita kohtuuttomasti vahéatellen. Mielenterveysongelmia voidaan myds kallistua se-
littdmaan joko vain biologisena sairautena tai pelkéstadn aineettomana tapahtumana,
johon biologian vaikutus ei yll4. Nykyaan kuitenkin tiedetdan fyysisen ja psyykkisen
olevan jatkuvassa vuorovaikutuksessa. Kuvataan, ettd “mielen liikkeilld on kehossa
oma kemiallinen Kieli, joka heijastuu pitkén fyysisen ketjun kautta myos kehon aistit-
tavina tuntemuksina”. Tatd yhteyttd voidaan havainnollistaa erilaisten rentoutus- ja
tarkkaavaisuusharjoitteiden kautta: keho rauhoittaa mielen, mieli kehon. (Mielenter-
veystalo. Aikuiset. Rentoutus osana elaméntapaa.)

Ihmismielelle on hetkessa elamisen sijaan tyypillista harhautua murehtimaan menneita
tai stressaamaan tulevaisuutta. Olemme my®os taipuvaisia tekemaén asioista tulkintoja
aina samalla kaavalla. (Suomen Mielenterveysseura. Mitd ovat mindfulness -tietoi-
suustaidot?) Esimerkiksi henkild, joka tukeutuu tulkinnoissaan mielelldan fyysiseen
selitykseen, etsii oireitaan selittdmaan ensisijaisesti fyysisia tekijoitd, ja yhteytta stres-
sin ja fyysisen pahoinvoinnin valill4 voi olla vaikeaa n&dhda. Télla tavalla ajatteleva
saattaa pitaa psyykkisia syitd jopa tekosyiné - tuntuisi ehka liian kaukaa haetulta, etta
vatsa- tai hartiakivut selittyisivatkin tulehtuneella ihmissuhteella. (Mielenterveystalo.
Aikuiset. Rentoutus osana elamantapaa.) Avuksi voidaan ottaa tietoisuus- ja lasnaolo-
taitojen (mindfulness) harjoittaminen, mika perustuu kulloinkin meneilldan olevaan
hetkeen keskittymiseen, sen kokemiseen, hyvaksymiseen seka havainnointiin. Mind-
fulness on seka perinteistd, ettd ajankohtaista; itdmaisessa meditaatioperinteessa sita
on hydédynnetty jo tuhansien vuosien ajan. Lansimaissa tietoisuus- ja lasnéolotaitojen
soveltamisen k&ynnisti amerikkalainen Jon Kabat Zinn, joka tuloksellisesti ohjasi
kroonisesti sairaille mindfulnessiin perustuvaa stressinhallintaohjelmaa. (Suomen

Mielenterveysseura. Mitd ovat mindfulness -tietoisuustaidot?)

Tietoisen lasndolon taitoja harjoittamalla pyritddn saamaan yhteys omaan kehoon seka

oman mielen toimintamalleihin. Mindfulness voi olla avain rennompaan ja
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tietoisempaan elaméan. Sen avulla voi opetella tunnistamaan omia tunteita ja ajatuksia
seka niiden hyvaksyntéa. Sita kautta voi 16ytd4 avun esimerkiksi masennuksen, stres-
sin, ahdistuksen ja kivun lievityskeinoja etsiessé. Tietoisuustaitoja harjoittamalla ih-
minen tukee myds fyysista terveyttadn. Harjoittelusta hyotyvat kaiken ikaiset, eika
mielen tyynnyttdminen tai uteliaan hyvéksyva havainnointi ainoastaan alenna stressia,
vaan harjoitusten on havaittu mygs auttavan tarkkaavaisuuden hallintaan, lisdévén luo-
vuutta ja positiivisia tuntemuksia, parantavan muistia ja vahvistavan itsetuntoa seka
sosiaalisia taitoja. (Suomen Mielenterveysseura. Mita ovat mindfulness -tietoisuustai-
dot?)

Tyypillisida mindfulness-harjoituksia ovat esimerkiksi hengitysharjoitukset. Rauhalli-
sessa paikassa ja hetkessa on helpompi asettua kuulostelemaan kehoa ja sen tuntemuk-
sia. Voidaan miettid, miltd oma keho tuntuu, tuntuuko Kireytta hartioissa, paineen tun-
netta rinnassa tai moykkyéa palleassa? Milta hengitys tuntuu, onko vaikeaa istua aloil-
laan tai olla hiljaa? Mita tapahtuu, kun huomion suuntaakin kehoon ja sen tuntemuk-
siin? Hyvaksyvén lasndolon harjoituksen ajatuksena on, ettd havaitut tuntemukset voi-
daan vain hyvéksyd, antaa niiden olla, huolimatta siita, tuntuvatko ne hyvilté vai han-
kalilta. Jos oman olon havainnointi tuntuu hetkessa vaikealta, voi lempeydell& todeta,
ettd ehkd huomenna harjoitus sujuu paremmin. Voi pohtia, mit4 armollisuus ja lem-
peys itsed kohtaan tarkoittavat kaytdnnossa. Voi pyséahtyé paikoilleen niin pitkaksi ai-
kaa, ettd onnistuu saamaan kiinni hyvaksymisen tunteesta. (Suomen Mielenterveys-

seura. Mit& ovat mindfulness -tietoisuustaidot?)

Siind, missd mindfulness voi jonkun mielesta vield tuntua termind vieraalta, voi ren-
toutus kuulostaa jo tutummalta. Myds rentoutusharjoitusten keskeisena elementtind on
hengitys (Mielenterveystalo. Aikuiset. Rentoutus osana eldméntapaa). Se toimii usein
ankkurina, johon palauttaa huomio, mikali ajatukset alkavat pyorié arjen huolissa tai
harjoitus turhauttaa. Rentoutuksessa puhutaan palleahengityksestd. Ihminen kayttaa
hengittdmiseen useita hengityslihaksia, joista pallea on tehokkain. Esimerkiksi ahdis-
tuksesta karsittdessé hengitys muuttuu usein huomaamatta pinnalliseksi; palleahengi-
tys vahenee, pallealihas jannittyy ja apuhengityslihasten osuus kasvaa. Hengittdminen
tuntuu tyola@mmélta. Talloin palleahengityksen uudelleen aktivoiminen ja hengitysten
syventaminen sekd rauhoittaminen, keuhkojen tayttdminen ilmalla alas asti, rauhoittaa

usein lahes valittomasti. (Mielenterveystalo. Aikuiset. Rentoutus osana eldméntapaa.)
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Kehon 1&pi levi&é rentoutuessa keskushermostoa rauhoittava viesti. Stressihormonien,
kuten kortisolin, taso kaantyy laskuun ja korvautuu mielinyvahormoneilla, kuten ok-
sitosiinilla ja beetaendorfiinilla. Jannittyneissa lihaksissa aareisverenkierto on hei-
kompi. Rentoutuessa aareisverenkierto lisdantyy ja hengitystiheys, sydamen lyontiti-
heys seka verenpaine kaantyvat laskuun, lihakset saavat paremmin happea seka ravin-
teita. Rentoutuessa terveys ja suorituskyky parantuvat. Jannitystilat lientyvat ja kehon
voimavarojen palautuminen tehostuu. Unen ja levon laatu paranee ja syvenee, aineen-
vaihdunta rauhoittuu. Rentoutumista voidaan my®os arvioida esimerkiksi syketiheytta,
raajojen painavuutta ja lampoa tai pupillien reaktioita tarkkailemalla. (Suomen Mie-

lenterveysseura. Rentoutuminen palauttaa voimia.)

Rentoutumisella on suotuisia vaikutuksia myos mieleen. Hiljentyminen ja rauhoittu-
minen avaavat portin sisdiseen maailmaan, missa on tilaa havainnoida omia tunteita ja
ajatuksia seka kehittad itsetuntemusta. Rentoutuminen voi mindfulnessin tavoin lievit-
t4& hankalia tunnetiloja, kuten ahdistusta, levottomuutta tai pelkoja. Ndmé tunteet il-
menevat mielen lisaksi myos jannityksina ympari kehoa. Ahdistavat tilanteet saavat
hengityksen lukkiutumaan ja kehon jannittymaan, jolloin keho ikdén kuin varastoi ika-
vét tunnekokemukset itseensa. Jannitysten rentouttaminen voi sen vuoksi nostaa pin-
taan ikaviakin muistoja, jolloin rentoutumisen ohella voidaan kaivata esimerkiksi rau-
hoittavaa mielikuvatyoskentelyé tai muistojen purkamista keskustelun kautta. (Suo-

men Mielenterveysseura. Rentoutuminen palauttaa voimia.)
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5 OHJAUSKERRAT JA NIIDEN TAVOITTEET

Seké ohjausten sisaltéd suunniteltaessa etta itse ohjaustyon vuorovaikutustilanteissa
kaytimme vuorovaikutuksellisen tukemisen seké ratkaisu- ja voimavarakeskeisyyden
nakokulmaa. Vuorovaikutukselliseen ja ratkaisukeskeiseen tyootteeseen nojaten ta-
voitteenamme oli tarjota osallistujille mahdollisuus voimauttaviin ndhdyksi ja kuul-
luksi tulemisen kokemuksiin. Halusimme, ettd opinnédytetyéssamme teoria ja kaytanto
kohtaisivat, tukisivat toinen toistaan; teorian tulisi perustella menetelmien valintaa ja
osoittaa ohjauskertojemme tavoitteet. Tdman ajatuksen siivittdminéd olimme laatineet
kullekin kerralle omat tavoitteensa: 1. tutustuminen ja itsensa esittely, 2. mingkuvan
vahvistaminen ja itsearvostuksen seka -myotatunnon kasvattaminen, 3. itsetuntemuk-

sen liséaminen arvotydskentelyn avulla.

Ohjauskerroilla pyrimme kohtaamaan osallistujat yksilollisesti ja arvostavasti, niin,
ettd kaikki tuntisivat olevansa tervetulleita ryhmaan omana itsendan. Tavoitteenamme
oli luoda mahdollisimman turvallinen ja salliva ilmapiiri. Voimavara- ja ratkaisukes-
keisen ty0otteen mukaisesti ohjauksissamme tarkoituksena oli toiminnallisten mene-
telmien keinoin ohjata asiakkaita suuntaamaan ajatuksensa omiin hyviin ominaisuuk-

siinsa seka voimavaroihinsa.

Valitsemamme ty6ote nayttaytyi tydssdmme liséksi niin, ettd ohjaustilanteiden keski-
0ssa oli asiakaslahtoisyys ja asiakkaiden kunnioittava kohtaaminen. Halusimme osal-
listujien tuntevan, ettemme olleet ylhaéltdpdin antamassa heille vastauksia, vaan etta
me ohjaajatkin olemme ihmisid, samalla tasolla heidén kanssaan. Valitsimme asiakas-
tyon menetelmiksi toiminnalliset menetelmét, jotka koostuivat erilaisista luovista ai-
heista. Toiminnalliset menetelmat mahdollistivat asiakkaan aktiivisen toimijuuden. Ne
toimivat myos jaan rikkojina ohjaustilanteissa ja aktivoivat osallistujia itsetutkiske-
luun. Niiden kautta pyrimme rohkaisemaan osallistujia nayttdytymaén toistensa seu-
rassa omana itsendén, itsearvostusta kasvattaen. Ohjauksiimme oli aikataulutettu toi-
minnallisiin osuuksiin liittyvat purkukeskustelut, joissa ké&siteltiin harjoitusten herét-
tdmi& ajatuksia ja tunteita ohjatusti, ryhmaélaisten kesken. Keskityimme toteuttamaan
ennen kaikkea sosionomin ydinosaamista eli eettisesti kestdvaa ja herkalla otteella teh-

tyd vuorovaikutustyota asiakkaiden parissa.
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Esimerkiksi voidaan nostaa viimeiselle kerralle valitsemamme ”Arvojanat”-harjoite,
jonka avulla pyrimme ohjaamaan osallistujia tunnistamaan, ilmaisemaan seka tarvit-
taessa kyseenalaistamaan ja muovaamaan omaa arvomaailmaansa. Harjoite 16ytyy
Aallon (2000) menetelmateoksesta, jossa hdn kuvaa ihmiselle tarkeiden asioiden, eli
arvojen, ohjaavan taman toimintaa. Kun ihminen oivaltaa ndmé&, muun muassa te-
koihinsa vaikuttavat voimat, voi han l&hte& tutkimaan niitd. Ovatko omat arvot todella
sellaisia, joita kuvittelisi edustavansa ja joita haluaisi elaméssaan realisoida? Kun tama
on selvinnyt, ihminen voi opetella myds ilmaisemaan arvojaan, jolloin itseilmaisu va-
pauttaa tilaa mahdollisille muutoksille. (Aalto 2000, 464.)

Toiminnallisiin menetelmiin nivoutui myos jokaiselle kerralle suunnittelemamme ren-
toutusosio, jota varten hyddynsimme VTT:n, Jyvaskylan yliopiston ja Headstedin ke-
hittdmaa Oiva-sivustoa. Tavoitteenamme oli tutustuttaa osallistujat heidan hyvinvoin-
tiaan tukeviin rentoutus- ja lasndoloharjoituksiin. Oivan perusta on menetelmissa,
jotka ohjaavat sivuston kayttajaa kohti hyvaksyntad, arvotuntemusta seka tietoista I&s-
nadoloa. Oiva pitéa sisallaan toiminnallisia ja pohdittavia tehtavia seké vinkkeja arjen
tilanteisiin. (Oiva. Tietoa Oivasta.) Sivusto on tarkoitettu kenen tahansa hyddynnetta-
vaksi, ja juuri siksi mekin paatimme valita rentoutusharjoitustemme pohjiksi sielta [0y-
tyvét harjoitteet. Ajatuksena oli, ettd kynnys harjoitusten jatkamiseen ryhmékertojen
paatyttya sailyisi matalana, kun osallistujat tietaisivat, mista I0ytéisivat ohjeet ennalta

tuttuihin (sekéa uusiin) harjoitteisiin.

Suunnittelemamme ryhmaékerrat voidaan jaotella viiteen eri vaiheeseen: virittdytymi-
seen, tyodskentelyyn, jakamiseen, rentoutukseen sekd lopetukseen. Virittaytymisvai-
heessa jaettiin kuulumisia tai tunnelmia, joiden kanssa oltiin tultu ryhméaén. Tydsken-
telyvaiheeseen kuului toiminnallinen menetelmd, jonka avulla osallistujat aktivoitiin
ja johdateltiin kutakin kertaa varten suunnitellun teeman aarelle. Toisissa menetel-
missa osallistujat toimivat yhdessd, jolloin tehtdvan sosiaalinen puoli korostui, kun
taas toisinaan tehtéva painottui itsendiseen tekemiseen tai pohdiskeluun. Jakamisvai-
heessa ryhmaldiset keskustelivat ohjaajan tukemana ajatuksista ja tuntemuksista, joita
tyoskentelyvaihe oli heissa heréttanyt. Jakamisen jalkeen ryhmaéléiset paasivéat pienelle
tauolle, jonka jalkeen keskityttiin viel& ohjattuun rentoutus- tai lasnéoloharjoitukseen.
Lopuksi ryhmékerta paatettiin aina ytimekkadseen “fiiliskierrokseen”, jonka avulla

paastiin tunnustelemaan ohjauksen valitonta vaikutusta; millaisin mielin osallistujat
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olivat l&hddssa kotiin ryhmén pééatteeksi. Seuraavissa alaluvuissa kuvaamme ohjaami-

amme ryhmékertoja niiden aikana tekemiimme havaintoihin pohjaten.

5.1 Ensimmainen ryhmakerta

Ensimmaéisen ryhmékerran tavoitteena oli tutustuminen; oman itsensé esittely ryhma-
tuntemusta seké itsetuntemusta tukien ja kasvattaen. Aluksi me ohjaajat esittay-
dyimme ja kerroimme opinnéytetydstaimme. Tunnelma vaikutti hieman vaisulta, osal-
listujat ryhmittyivét istumaan meisté etéalle, luokan perélle, vilkuilemaan puhelimi-
aan. Luetutimme ja taytatimme heilla suostumuslomakkeet (liite 2) sek& sovimme ryh-
man yhteisista pelisdédnndistd, eli meidan tapauksessamme l&hinna siitd, ettd kannykat
pidettéisiin danettomallad ohjaustemme aikana. Aloituskerran menetelmaksi olimme
valinneet “Tunteiden tori” -harjoitteen Katajan, Jaakkolan ja Liukkosen (2011) teok-
sesta Ryhma liikkeelle! Kyseisessa harjoitteessa yhdistyi virittdytyminen esittelyn

avulla seka tydskentelyvaiheen toiminnallinen osuus.

Tunteiden torissa jokaiselle osallistujalle jaetaan sattumanvaraisesti viisi korttia. Kor-
teissa on neutraaleja adjektiiveja, kuten "myonteinen”, “rohkea” tai ”ajattelevainen”.
Korttien jakamisen jalkeen osallistujille annetaan 10-15 minuuttia aikaa vaihdella niita
keskendan. Tarkoituksena on, ettd jokainen osallistuja 16ytaa adjektiivikortit, jotka ku-
vaavat mahdollisimman hyvin heiddn omaa persoonaansa. Mahdollisuutena on myds
pyytaa liséa kortteja ohjaajilta, tai poistaa joitain kortteja itseltdén. Lopuksi asetutaan
rinkiin. Vuorotellen osallistujat esittelevat l6ytdmiensa korttien avulla itsensé ja ker-
tovat harjoitteen herattamista tuntemuksista. Kyseisessd harjoituksessa osallistujat
yleensa vapautuvat puhumaan itsestdan suhteellisen avoimesti ja menetelmén avulla

saadaan lisdttyd ryhmatuntemusta. (Kataja ym. 2011, 112.)

Tunteiden toriin osallistuivat kaikki seitsemén paikalla ollutta ryhmalaista. Osa ilmaisi
korttien valinnan tuntuneen hankalalta, sill& esimerkiksi mielen ollessa maassa saattoi
olla vaikeaa valita itseddn positiivisessa valossa kuvaavaa adjektiivia. Kaikki kuiten-
kin 16ysivat itselleen kortteja, viereisen kaverin luota siirryttiin jo seuraavassa rivissa
istuvan ryhmaldisen luo, tarkastelemaan talta 16ytyvié adjektiiveja. Koska ryhmé tun-
tui p&asevan hyvin vauhtiin ja kortteja oli ryhméakokoon n&hden paljon, p&atimme

muuttaa ohjeistusta kesken tehtdvan. Ohjeistimme spontaanisti osallistujia hakemaan
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meilta lisdé kortteja ja valitsemaan itselleen yhteensa viisi adjektiivia. Korttien vaih-
telusta ja etsinn&sté sanottiin muun muassa nain: [valitsen] jotain positiivista, vaikka

onkin nyt negatiivinen fiilis”, ei halua liikaa alistua negatiivisille tunteille”, ”mulla

tulee nyt ainakin aika negatiiviset”.

Ringissé keskustellessa kaikki osallistujat huomioitiin vuorollaan. Keskustelun ai-
heina olivat esimerkiksi epéilevyys seké anteeksiantavaisuus. Tunnelma vaikutti ren-
toutuneen ja vapautuneen alun vaisuuteen nahden. Hetki tuntui luottamukselliselta,
vaikkei syvempiin henkilokohtaisuuksiin edettykddn. Osallistujat antoivat palautetta
siitd, kuinka korttien valitseminen ja vaihteleminen oli auttanut havainnoimaan omaa
ajatusmaailmaa, persoonallisuutta ja luonteenpiirteitd. Useampi kertoi huomanneensa,
kuinka paljon helpompi on ajatella itsestd negatiivisesti kuin positiivisesti. Purkukes-

kustelun jalkeen paastimme ryhmaléiset 10 minuutin mittaiselle tauolle.

Rentoutusosion kaynnistelimme kertomalla osallistujille, minka vuoksi halusimme oh-
jauksiimme siséltyvan téllaisia harjoitteita. Kerroimme ihmiskehon ja -mielen yhtey-
destd, siitd, kuinka esimerkiksi vaikean eldméntilanteen aiheuttamat tunteet voivat ki-
peyttaa niska- ja hartialihakset kivikoviksi. Puhuimme myds yhteiskunnassa vallitse-
vasta hektisesté ilmapiiristd, kun suorituskeskeisyytté ja paineensietokykyé ihannoi-
daan. Hyvéksi syyksi rentoutumisen ja mindfulnessin opiskelulle mainitsimme myos
sen, jos esimerkiksi impulsiiviset tunnereaktiot vaivaavat. Jotkut osallistujista intou-
tuivat vastaamaan, kun kyselimme, mill& tavoin heill& oli yleensa tapana rentoutua.
Suosituimmiksi tavoiksi paljastuivat luonnossa ja eldinten seurassa oleilu sek& mieli-
musiikin kuunteleminen. Paivéan rentoutusmenetelméksi olimme valinneet hengitys-
harjoituksen. Rakensimme sen Oiva-sivuston (Oiva. Harjoitukset) "Hengityksen seu-
ranta” ja ”Rentoutushengitys” -harjoitteita yhdisteleméll&d. Harjoituksen tavoitteena oli
omaan hengitykseen tutustuminen ja siihen keskittyminen, jotta hetkeen pysahtyminen
ja rentoutuminen mahdollistuisi. Hengitysharjoitus tuntui olevan helposti lahestyttava
kaikille, sitd osallistujat lahtivat ennakkoluulottomasti kokeilemaan. Kuusi seitsemésté
osallistujasta osallistui aktiivisesti harjoitukseen. Lopun fiiliskierroksen mukaan osal-

listujat lahtivat ohjauksesta kotiin p&éosin tyytyvaisené.

5.2 Toinen ryhmakerta
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Toisen ryhmakertamme tavoitteena oli mindkuvan selkeyttdminen ja vahvistaminen
seka terveen itsearvostuksen ja itsemyotatunnon kasvattaminen. Ohjaustuokio alkoi
samalla tavalla, hitaasti lammeten, kuten edellinenkin. Talla kertaa osallistujia oli 10,
suurin osa oli ollut mukana myds aiemmalla kerralla. Toisen kerran virittdytyminen
tapahtui askartelemiemme ”Arvokorttien” (liite 3) avulla. Osallistujia ohjeistettiin va-
litsemaan pdydalta 1-3 itsedan kuvaavaa korttia. Kun kaikki olivat valmiita, asettau-
duttiin jalleen rinkiin kertomaan, milt4 tdndan tuntui ja mité kukakin halusi korttien
avulla itsestaan kertoa. Léahes kaikkien osallistujien mieli oli jo ohjauskertamme alussa
vasynyt, joten sovimme yhdessa, ettd ryhmassa otetaan rennosti ja kaikki saavat osal-

listua omien voimavarojensa mukaan.

Tydskentelyvaiheen toiminnallisena menetelmana oli ratkaisukeskeisen ja voimavara-
ldhtdisen 1dhestymistavan omaava myonteisyysharjoitus, ”Tdydennettdvd mindkuva”,
jonka I6ysimme Aallon (2000) teoksesta Ryppéaasta ryhméksi. Ohjauksen avulla halu-
simme tarjota osallistujille keinon 16ytaa itsestddn hyvia ominaisuuksia sek& mahdol-

lisuuden saada voimaannuttavaa palautetta kanssaryhmalaisilta.

Tdaydennettavassa mindkuvassa osallistujat piirtavét aluksi kuvan itsestaan. Piirros voi
olla tikku-ukkomainen tai hieman tarkempi, nopeasti luonnosteltava kuva. Kun piirros
on valmis, jokainen Kirjoittaa itsestadan hyvia ominaisuuksia seka esimerkiksi taitojaan
kuvan ympdrille. Muistutetaan osallistujia siitd, etta pyritaan I6ytdméaan nimenomaan
hyvid ominaisuuksia. Sen jalkeen heitd ohjeistetaan vapaasti kiertelemdin katsele-
massa toistensa tekemi& omakuvia. Tehtdvana on lisata niihin hyvid ominaisuuksia
kunkin kuvan tekijasta. Myos omaa kuvaa voi tassé vaiheessa viela taydentaa. Harjoite
kasittelee itseluottamusta, myonteista asennetta, toivoa ja kyvykkyyttd havainnoida
toisten hyvid ominaisuuksia. (Aalto 2000, 397-398.)

Omaa mindkuvaa tyostettédessa tunnelma luokkatilassa oli keskittynyt. Hymya ja nau-
rua riitti, kun ryhmalaiset tyoskentelyn lopuksi palasivat omien tdidensé luo, lukemaan
muilta saamiaan kommentteja. Harjoituksen jélkeen keskustelimme jélleen yhdessa
siitd, millaisia tunteita tehtdvén aikana oli herannyt. Monet toivat esiin sen, kuinka
kuntouttavassa ty6toiminnassa toisiin tutustutaan vain pintapuolisesti. Huolta herasi
myas sen suhteen, ettd tehtdvénanto saattaisi mahdollistaa jonkun piiloutumisen tietyn
roolin taakse, jolloin toisilta saatu palaute saattaisi huonolla tapaa ponkittaa tata roolia.
Pohdinnan kautta saimme hyvan mahdollisuuden keskustella siitg, ettd vaikka monet
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kokivatkin tuntevansa toisensa vain pintapuolisesti, ei ensivaikutelman tai pintapuoli-
suuden perusteellakaan annettu kohteliaisuus toisesta ole valheellinen. Kerroimme sen
vain kuvaavan sita yht4 puolta, yhté roolia, jonka ndytamme itsestamme toisillemme
ryhmassa, ja se on yhta todellinen osa meité, kuin sisdinen maailmammekin. Tayden-
nettdvastd mindkuvasta sanottiin muun muassa ndin: ”itsensé kuvailu tuntui aika vai-
kealta, ei ehki tunne itsed niin hyvin”, ”muiden kuvailukin hiukan vaikeaa, kun ei
tunne heitd hyvin”, ”kun muut on Kirjoittanut [positiivisen palautteen], voi huomata,
ettd ai jaa, toikin voi pitdd paikkansa”. Tehtévan jalkeen osallistujat paasivat kymmen-

minuuttiselle tauolle.

Rentoutusosion alustuksessa keskustelimme tietoiseen lasn&oloon liittyen muun mu-
assa hyvéksynnéstd: onko hyvaksyntd ainoastaan hyva asia, ja mita silla oikeastaan
tarkoitetaan? Pohdintaa herési hyvéksynnan ja ymmartdmisen valisesta erosta; jotakin
ihmistd voidaan ehkd ymmartad, vaikkei hanen tekonsa olisi hyvéksyttava. Ker-
roimme, ettd mindfulnessiin liittyen hyvéksynnélla tarkoitetaan ehka tietynlaista tosi-
asioiden hyvéaksymistd, rehellisyytté itsed kohtaan. Paivén harjoitus aloitettiin edellis-
kerralta tutuksi tulleella hengitysharjoituksella. Siita jatkettiin mukaelmaan Oiva-si-
vuston (Oiva. Harjoitukset) "Pudota ankkuri” -tietoisuusharjoitteesta, jossa tavoitteena
oli tuoda osallistujien huomio hengityksensa ja oman kehonsa kautta ké&sill4 olevaan
hetkeen. Rentoutusmenetelmaén osallistuivat kaikki paikallaolijat, he myds kuunteli-
vat keskittyneina alustusta. Rentoutuksen alussa muutama piti silmi&an auki, yksi na-
pytteli puhelintaan. Keskivaiheessa melkein kaikki keskittyivat rentoutumaan silmat
suljettuina. Puhelimistakin oli jo luovuttu, rauhoituttu katselemaan ja kuuntelemaan.
Palautteiden pohjalta osallistujilla oli ohjauksen jalkeen rentoutunut fiilis. Kaikki otti-
vat tydskentelyvaiheessa tekemansa teokset mukaan lahtiessaan, ja kannustimme viela

lueskelemaan niitd rauhassa kotona. Vitsailipa joku myos seinélle kehystamisesta.

5.3 Kolmas ryhmakerta

Kolmannen ja samalla viimeisen ryhmakertamme tavoitteena oli itsetuntemuksen vah-
vistaminen arvotydskentelyd hyddyntdmallda. Viimeinen ryhmakertamme poikkesi
hieman aiemmista, silld pdasimme luontopajalaisten mukana péivaretkelle Evon ret-
keilyalueelle, Kanta-Hameeseen. Olimme suunnitelleet Evolle ohjauskokonaisuuden,

joka sopi hyvin ulkona toteutettavaksi. Odotimmekin tata kertaa innolla, sill& tiesimme
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luontoelementin olevan myds kohderyhmé@mme mieleen. Saimme ohjaukseemme kay-
tettdvaksi nelisen tuntia aikaa, mika oli tuplasti aiempiin kertoihin verrattuna. Saa oli
lampiman keséinen, joten aamupéivan ohjausosuuden (virittdytyminen, tyoskentely,
jakaminen) vietimme ulkosalla. Keskipdivalla pidimme tunnin mittaisen ruokatauon,
jonka jalkeen kokoonnuimme vield ulos rentoutumaan. Paikalla oli seitsemén osallis-
tujaa, seka Luontopajan ohjaaja, joka osallistui myos ehtiessadn antamiimme tehtéviin.
Osallistujista kaksi olivat mukana ohjauksessamme ensimmaista kertaa. VViimeisen oh-
jauskerran loppuun oli suunniteltu toteutettavaksi myds opinnaytetyémme tutkimus-

osuuden ryhmahaastattelu kyselyineen.

Aloitimme ohjauksemme tutun kaavan mukaisesti fiiliskierroksesta. Tall& kertaa osal-
listujien tuli etsia ja kerata luonnosta jotakin omaa olotilaansa kuvastavaa. Kun kaikki
olivat palanneet takaisin paikoilleen, lapikavimme kuulumiskierroksen, jonka aikana
osallistujat paasivat valitsemansa luonnonantimen avulla kertomaan aamupéivan tun-
nelmista. Kaikki osallistuivat kuulumiskierrokselle, myos vaikeita tunnetiloja kuvail-
len. Monet innostuivat kehumaan kaunista, vanhaa maalaismiljo6té ja sitd, kuinka hie-
noa oli olla luonnon ympéaréimana. llmapiiri vaikutti positiiviselta ja ihmiset olivat

levittaytyneet rennosti juttelemaan pitkin kokoontumispaikkaamme.

Talle kerralle valitun toiminnallisen menetelmén tarkoituksena oli, ettd osallistujat
paasisivat pohdiskelemaan omia arvojaan, ilmaisemaan ja perustelemaan nékokan-
taansa toisilleen, kuuntelemaan muiden ryhmélaisten ndkemyksid samoihin arvokysy-
myksiin liittyen ja sitd kautta mahdollisesti myos tarkastamaan omia arvojaan: ajatte-
lenko todella talla tavoin, miten se nékyy toiminnassani? Tehtdvan avulla pyrimme
my0s luomaan osallistujille turvalliset ja tasavertaiset puitteet astua esiin omine mie-
lipiteineen. He saivat ilmaista toisilleen, mitd mieltd ovat, sek& joko seistd sanojensa
takana tai muuttaa nékemystéan yhteisen pohdinnan mahdollistaman, uuden oivalluk-
sen kautta. Arvotyoskentelyn menetelméksi valitsimme ”Arvojanat”-harjoitteen Aal-

lon (2000) teoksesta Ryppéaasta ryhmaksi.

Arvojen kuvataan olevan perusta, jolle ihminen rakentaa henkisen talonsa. Itselle ar-
vokkaita asioita ja padmaéaria nimeamalla annetaan omalle elamalle suunta ja tarkoitus.
Tama voi auttaa esimerkiksi selkiyttdmaan péatoksentekoa ja jasentdméén maailmaa
seka yksilon omaa roolia maailmassa. Asiat, joita ihminen pitéa tarkeand, muodostavat

arvopohjan, johon on mahdollista nojata esimerkiksi ristiriitatilanteessa. Arvot ovat
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kuin peili, jonka kautta peilata erilaisia asioita ja tilanteita, itselle padmaéaria asettaen.
(Mielenterveystalo. Aikuiset. Tarkeat asiat ensin.) Arvojanat-harjoitteessa muodoste-
taan ensin ndkymaton jana, jonka paihin asetetaan laput ”samaa mieltd” ja eri mieltd”,
reilusti erilleen toisistaan. Ohjaajien tehtdvana on esittaa erilaisia arvovaittamia. Osal-
listujat vastaavat vaittdmiin hakeutumalla janalla valitsemalleen kohdalle seisomaan,
sen mukaan, mitd mieltd he ovat ohjaajan kertomasta véitteestad. Jokaisen véitteen jal-
keen kdyd&an hieman keskustelua ja osallistujat saavat halutessaan perustella valitse-
maansa paikkaa janalla. (Aalto, M. 2000, 480-481.)

Arvojanat-harjoitteen idea ymmarrettiin nopeasti. Arvovaittdmien herattaméan kes-
kusteluun osallistuttiin aktiivisesti, jopa innoissaan. Esittdmidmme vaittdmia olivat
muun muassa “’kaikilla ihmisilld on sama ihmisarvo”, ’somessa on ok kirjoittaa nimet-
tdméanad mistd vain”, ”en kivele liikennevaloissa punaisia pdin” tai ”en kdvele valoissa
punaisia pdin, jos ndkopiirissd on lapsia”. Olimme valinneet mukaan viittdmia eri ar-
voalueisiin, kuten l&heisiin ihmissuhteisiin, hyvinvointiin, tyéhon/toimeentuloon, yh-
teiskuntaan ja ekologisuuteen liittyen. Kévimme harjoitteen aikana monia, syvaluotaa-
viakin keskusteluja. Intouduimme pohtimaan esimerkiksi sitd, voiko ihmisen itsensa
erottaa tdman tekemisté teoista, ja jos ei, mitd tdma tarkoittaisi yhtélaisen ihmisarvon
kannalta. Osallistujista huomasi, etta tehtéva tuntui mieluiselta. He keskittyivat siihen,
halusivat kertoa mielipiteitaan, eikd meille ohjaajillekaan tullut tehtavén ja keskuste-

luiden edetessé sellaista tunnetta, ettd “’pitdisikohén jo lopettaa”, vaikka lapikdvimme

yhteensd kolmisenkymmenté arvovaittamaa.

Ruokatauolta palattuamme kokoonnuimme luontoon rentoutumaan. Harjoitukseksi
olimme valinneet Oiva-sivuston (Oiva. Harjoitukset) “Skannerin”, josta osallistujille
luettiin n. 10 minuuttinen versio. Skannerissa havainnoitiin vuorottain kehon tunte-
muksia seka ymparistdd. Tarkoituksena oli harjoitella tietoista l&sndoloa, kasilla ole-
vaan hetkeen keskittyen. Kaikki ottivat osaa harjoitteeseen, muutamat kavivat maahan
makaamaan sen ajaksi. Yksi osallistujista nappéili aluksi puhelintaan, hiljentyen kui-
tenkin hetken kuluttua rentoutukseen. Rentoutuksen jalkeen osallistujat kuvasivat, etta
oli tehnyt hyvé&a hiljentya luonnossa, kuunnella vain lintujen laulua ja muita luonnon

aania.

Rentoutushetken jélkeen ker&dannyimme osallistujien sek& Luontopajan ohjaajan

kanssa sisélle pirttipdydan &&reen. Me ohjaajat olimme aikaisemmin suunnitelleet
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palautekyselylomakkeen (liite 4), joka piti sisalladn muutamia, valmiin asteikon mu-
kaan vastattavia kysymyksia, sekd yhden avoimen kysymyskohdan, jossa kyseltiin laa-
jemmin mielipidettd ohjauskerroistamme. Ohjeistimme osallistujia tutkimaan kysely-
lomaketta seké& paneutumaan mitéén vielé kirjoittamatta viimeiseen, avoimeen kysy-
myskohtaan. Ryhméhaastattelun aloitimme pyytdmalla osallistujia vastaamaan suulli-
sesti viimeisen kohdan kysymyksiin: ”Miké ohjauksista tai menetelmista tuntui sinusta
erityisen mieluisalta, miksi? Entd erityisen vaikealta, miksi? Olisiko kehitysehdotuksia
tai muuta palautetta ohjaajille?”. Luontevaksi muodostui puheenvuoron Kierrattami-
nen niin, ettd jokainen tiesi, milloin sai kertoa mielipiteensd, kuitenkin ilman pakkoa
puhua. Toisen sanomaa sai myds kommentoida, mutta vuorot ohjeistettiin silloin otta-
maan viitaten. Aanitimme haastattelun kahta iPadia hyddyntaen. Kerroimme osallis-
tujille &anityksesta, eivatka he juurikaan hdmmentyneet siita tai reagoineet siihen niin,
ettd olisimme huomanneet. Haastattelun jalkeen péaastimme osallistujat vastaamaan

kyselylomakkeeseen.

Viimeinen fiiliskierros vedettiin loppuhaastattelun jalkeen. Se toteutettiin draamalli-
sena menetelména, ilmaisten omaa, ohjausten jalkeistd tunnelmaa jonkin liikkeen
avulla. Viisi rohkeaa asettui rinkiin ja uskaltautui kierrokseen, jossa yksi ensin ilmai-
see oman tunteensa ja muut matkivat peilin tavoin perastd. Kaksi osallistujista jéi seu-
raamaan fiiliskierrosta sivummalle, silla osallistuminen oli periaatteidemme mukai-
sesti vapaaehtoista. Emme yllattyneet siitd, etteivat aivan kaikki halunneet osallistua;
draamalliset harjoitteet voivat ymmérrettdvasti tuntua pelottavilta jopa tutussa ryh-
massd. Muiden edessé heittdytymisen tai hupsuttelun ei tarvitse olla kaikkien juttu.
Olimme kuitenkin mielissamme, ettd kaikki osallistujat jaivat harjoitteen ajaksi seu-
raamme ja keskustelu jatkui rentona fiiliskierroksen péatyttya. Tunnelma harjoitteen
jalkeen oli rento, vapautunut ja nauravainen. Lopuksi jaoimme osallistujille myo6s ka-
saamamme monisteet, joihin olimme kerénneet vinkit rentoutus- ja lasn&oloharjoitus-

ten jatkamiseksi kotioloissa (liite 5).

5.4 Ryhmé&haastattelun ja kyselylomakkeen avulla saadut tulokset

Viimeisen ohjauskerran paatteeksi aanitetty ryhmahaastattelu tdydensi oletetusti suun-

nittelemaamme, henkilokohtaisesti taytettdvad kyselylomaketta. Avoimet kysymykset

toivat yksilokohtaisesmmin osallistujan &&nen esiin, kun taas valmiin asteikon mukaan
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annetut vastaukset paljastivat suurempia linjoja. Tuloksiin ndhden huomionarvoista
oli, ettd haastatelluista seitsemasta (7) henkil0sta nelja (4) oli ollut mukana jokaisella
kolmesta kerrasta, yksi (1) oli osallistunut kahdelle jalkimmaiselle kerralle, ja kaksi
(2) osallistujaa olivat ryhmassa mukana ensimmaista kertaa. Kaiken kaikkiaan ryhma-

kerroillemme osallistui 13 ihmista.

Haastattelun avulla saimme tavoitteisiimme liittyen palautetta mm. siité, ett& rentou-
tusmenetelmat oli koettu toimiviksi, erityisesti luonnossa toteutettuina, ja kiinnostus
niiden hyddyntamiseksi myos arjessa oli herdnnyt. Toisaalta ryhmassamme oli myods
osallistujia, jotka kokivat ryhmé&muotoiset rentoutukset ahdistaviksi, olivat ne toteu-
tettu millaisessa ympéristossa tahansa. VVoimauttavien kokemusten suhteen saimme
palautetta siitd, etta erityisesti viimeinen, luonnossa jérjestetty kerta oli kokonaisuu-
dessaan voimauttava. Omien arvojen tarkastelu ”Arvojanat”-tehtavén avulla koettiin
mielekkadksi, kuten myos toisella ryhmékerralla toteutettu “Tadydennettdvd mina-
kuva”, missé osallistujat saivat kirjoittaa toisilleen positiivista palautetta. Ensimmai-
sen kerran “Tunteiden torin” jotkut osallistujista olivat kokeneet sithen kohtaan liian
sosiaaliseksi. Toisaalta ahdistuneisuutensa erityisesti esiin tuonut ryhmalainen kiitteli
meitad ohjaajia siitd, ettd osasimme mukautua kasilla olleisiin tilanteisiin, eikd ohjauk-
seen ollut mahdotonta osallistua, vaikka olisikin ahdistanut.

Kyselylomakkeemme vastausasteikon muodostivat kohdat ”paljon”, ”vdhén”, “ei yh-
tddn” ja “en osaa arvioida”. Lomakkeiden mukaan osallistujista suurin osa koki ryh-
makerrat ja menetelmat hyvinvointiaan tukeviksi, kaksi ei osannut arvioida. Nelja seit-
semasta aikoo ottaa menetelmia kéayttéon arkeensa, yksi ei aio, kaksi ei osannut arvi-
oida. Kaikki osallistujat kokivat olonsa turvalliseksi ohjatussa ryhmassé; suurin osa
”paljon” ja loput vahédn” turvalliseksi. Kaikki kokivat ohjauksen olleen selkeéé ja asi-
anmukaista; saimme kuusi ”paljon” ja yhden “vahan” -vastauksen. Kuusi osallistujaa
seitsemasta toivoisi tdman kaltaista toimintaa tydtoiminnan paiviin, yksi ei osannut

arvioida.
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6 TYOOTTEEN REFLEKTIO

Kunkin ryhmakerran jalkeen kaytimme hetken yhteiseen reflektioon. Mietimme,
kuinka ohjaus oli sujunut, oliko suunnitelmamme ollut toimiva vai olimmeko joutu-
neet tekemdadn siithen muutoksia kaytdnnossa. Jatkoimme ohjauksen aikana teke-
miemme havaintojen sekd kuulemamme kirjaamista vield, kun tapahtumat olivat tuo-
reessa muistissa. Havainnoinnissa apunamme oli luomamme havainnointirunko (liite
6). Kirjoitimme muistiin muun muassa tunnelmasta tekemé@mme havainnot ryhmaker-
ran alussa, keskivaiheilla ja lopussa, pohdintojamme siité, kuinka kullekin ryhmaker-
ralle valitsemamme menetelmét olivat toimineet kussakin kontekstissa seké& kuinka
luottamuksellisuus nayttaytyi ryhmassamme. Tarkealta tuntui myés pohtia ohjauksen
onnistumista silta kantilta, olivatko osallistujat kokeneet ohjauksemme ymmarretta-
vaksi. Tassa luvussa kerromme oivalluksistamme erityisesti kdyttaméd&dmme tydottee-
seen seka siihen liittyviin havaintoihin peilaten. Menetelmien toimivuutta siirrytadn

peilaamaan luvussa 7.

Kuten vuorovaikutuksellisesta tukemisesta kertovassa luvussa Vilénia ym. (2002) re-
feroimme, on kyseisessé tyootteessa tarkedd pyrkia aidosti kuuntelemaan toista ih-
mistd. Kdytannossa pyrimme aina esimerkiksi huomioimaan sen, millaisella tunnel-
malla ryhmamme kulloinkin kokoontui, miké tarkoitti myds herkkyytta nonverbaali-
selle viestinnélle sek& osallistujan oman tahdin hyvaksymiselle. Kun esimerkiksi toi-
sella ryhmékerralla jarjestden kaikki osallistujat kuvasivat olevansa eri syista vasy-
neitd, koimme me ohjaajina myos tarkeéksi jakaa jotakin siitd, miksi juuri sind aamuna
mekin olimme lahteneet liikkeelle vasyneind. Samalla saimme antamiemme esimerk-
kien kautta tilaisuuden sen viestittdmiseen, ettd osallistujat olivat tervetulleita ryhmaan
omien tunteidensa kanssa. Vaikka kyseisella kerralla aiheena olikin positiivisen mina-
kuvan vahvistaminen, ei sen tarvinnut tarkoittaa sita, etta kaikkien tulisi osallistua har-
joituksiin yksinomaan positiivisella mielella. Toinen ryhmaékerta olikin oiva 0soitus
siitd, ettd harjoitteet voidaan yhdessa kahlata I&pi omien, sen hetkisten voimavarojen
mukaan niin, ettd jossain vaiheessa voidaan huomata tunnelman piristyneen pakotta-

matta.

Ohjaajina tuntui tarkealta sisdistad myos Vilénin ym. (2002) kuvaama ajatus vuoro-
vaikutukselliseen tukemiseen liittyvasta peilaamisesta. Ohjaustemme tarkoituksena ei
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ollut tarjota kenellek&&n valmiita vastauksia, saati ndyttaa, ettd oma tapamme toimia
olisi ainoa oikea. Pyrimme luomaan peilipintaa ryhmaéléisten vélille, sek& myds meihin
ohjaajiin, luomaan olosuhteita ja mahdollisuuksia aidoille kohtaamisille. Annoimme
elavié esimerkkeja siitd, millaisia ajatuksia ja tunnetiloja tahoillamme pohdiskelimme
tai késittelimme, jotta myds osallistujat olisivat voimavarojensa mukaan uskaltaneet
heittdytya ryhmékertoihin, kukin omalla tavallaan, omien tunteidensa ja kokemustensa

saattelemina.

Vuorovaikutuksellisuudesta tydotteena kertovassa luvussa referoimme Aaltoa (2000),
joka toteaa osallistujien ja ohjaajan valisen vuorovaikutuksen olevan yksi merkitta-
vimpié ryhman turvallisuuteen vaikuttavia tekijoitéd. Kyselylomakkeen mukaan kaikki
osallistujat olivat arvioineet kokeneensa ohjauksemme turvalliseksi. Lomakkeen avoi-
messa vastauskohdassa todettiin aiheeseen liittyen nain:

Ohjauksessa otettiin ryhma huomioon, tehtdvat mukautettiin olotilan
mukaan. Suuri plussa itseni mielesta koska koen tehtévat helposti ahdis-
taviksi ja joudun kieltdytymé&an osallistumisesta. Ryhman aikana koin
ahdistusta mutta pystyin pysyméaan paikalla ja osallistumaan, pelkastaan
koska kaikki otettiin huomioon ja mihinkaan ei painostettu! —— Ohjeistus
oli selkeda ja tunnelma pidettiin positiivisena, vaikka valilla kaikkien
osallistujien mieli ei aina ollut paras. Kaiken kaikkiaan mukava kokemus
vaikka valilla hankalaa olikin.

Tallaisen palautteen lukeminen sai meidat ohjaajat tuntemaan olomme monilla tavoin

onnistuneeksi. Tuntui, ettd olimme onnistuneet pitdaméaéan kynnyksen osallistumiseen
riittdvan matalana myos heille, joille ohjattuihin ryhmiin osallistuminen ei ollut mi-

kaan itsestaanselvyys.

Myos Ronkon (2008) 12 askeleessa ratkaisukeskeisyyteen ohjeistetaan ohjaajaa muun
muassa luomaan turvallista vuorovaikutussuhdetta asiakkaan kanssa. Yhdeksi tér-
keimmistd voisimme nostaa viimeisen askeleen, joka korostaa asiakkaan oikeutta
omaan tilaansa sek& omaan elamaénséa. Ohjaajan tulisikin tydssadn tunnistaa asiakkaan
oman tilan rajat, sill& niiden huomioimisen kautta mahdollistetaan my6s tdmén koke-
mus omasta subjektiudestaan seké turvallisesta vuorovaikutustilanteesta. Ryhmas-
sdmme mihinkdan ei painostettu tai pakotettu, vaan kaikki osallistujat otettiin ohjauk-
sissamme huomioon mahdollisuuksien mukaan omina yksildinaan.

Ratkaisukeskeista l&hestymistapaa voidaan yleisesti kritisoida siit4, etté jos tydskente-
lyssd keskitytddn ainoastaan nykyhetkeen ja tulevaisuuteen, tullaanko siind sulke-
neeksi pois menneisyydessé tapahtuneet tekijat, joiden vaikutus nykyhetkeen ja tule-

vaan voi olla merkittava. Koimme ratkaisu- ja voimavarakeskeisyyden ainakin omalta
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osaltamme kuitenkin sopivan tallaiseen lyhytkestoiseen ryhmatydskentelyyn, jossa
emme laht6kohtaisestikaan tienneet osallistujista muuta kuin sen, etté he osallistuivat
kuntouttavan tytoiminnan luontoteemaiselle pajalle. Tarkoituksenamme oli suunnata
osallistujien ajatukset erityisesti heidan senhetkisiin voimavaroihinsa, jolloin mennei-

syyden kasittely jatettiin luontevasti taka-alalle.

Osallistujien avoin ja rehellinen keskustelu Iapi kaikkien ryhménohjauskertojen osoitti
havainnoinnissa tarkkailemaamme luottamusta, mik& kohdistui seka toisiin ryhmalai-
siin ettd meihin ohjaajiin. Opinndytetydmme toiminnallinen osuus koostui vain kol-
mesta ohjauskerrasta, muutamista tunneista kerrallaan, jolloin tarkoituksenamme ei
ollut luoda syvempéé suhdetta osallistujiin. Luvussa 3.1 referoimme Vilénia (2002),
joka huomauttaa, ettd asiakkaalle olisi hyvé tehda selvaksi vuorovaikutustilanteen
kesto, jotta tdman olisi helpompi péattad, mita kaikkia asioita haluaisi silla kerralla
nostaa esille. Ryhmassamme osallistujat olivat tietoisia kdytettavissa olevasta ajasta ja
nayttivat hyvin tiedostavan tilanteen intiimiyden rajan. Purkukeskusteluissa paljastet-
tiin monia ajatuksia, mutta puheenvuoron lopuksi saatettiin todeta, ettei asiaa haluta
avata ryhmassa sen enempadd. Pohdimme, ettd luottamuksen syntymiseen lyhyessa
ajassa saattoi jonkin verran vaikuttaa se, ettd toinen meisté ohjaajista oli aiemmin ke-
vaalla 2018 ollut tyoharjoittelussa kyseiselld Luontopajalla. Tamé saattoi osaltaan li-

séta tuttuuden kokemusta ryhmatilanteissa ja nopeuttaa luottamuksen rakentumista.

Kun lahdimme jarjestamaan taman kaltaista toimintaa kuntouttavan tyétoiminnan asi-
akkaille, tiedostimme sen, ettd toiminnalla tulisi olla kuntoutusta tukeva tarkoitus.
Meidén tapauksessamme, niin ikaan yllamainittujen ajallisten rajoitteiden vuoksi, olisi
hyvinvoinnin lisdantymisen tai kuntoutuksen tukemisen tuloksia ollut epéatarkoituk-
senmukaista lahted tarkemmin selvittdméaan ja tutkimaan. Kyselylomakkeessa kasitte-
limme kuitenkin my6s hyvinvoinnin tukemisen aspektia. Annoimme apuja vastaami-
seen ohjaamalla osallistujia miettimééan sitd, olivatko he saaneet esittelemistamme me-
netelmista vinkkeja esimerkiksi rentoutumiseen, oliko ryhmakertoihin ylipaansa tun-
tunut hyvélta tulla tai ettd oliko jaanyt hyva fiilis ohjausten jalkeen. Kaksi haastatte-
luun vastanneista ei osannut arvioida, olivatko ohjaukset lisanneet heidén hyvinvoin-
tiaan. Onnistuneelta tuntui kuitenkin, ettd loput viisi olivat kokeneet ohjausten tuke-

neen heidan hyvinvointiaan.
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7 MENETELMIEN REFLEKTIO

“Olisi mieletontd, jos kuntouttavaan tyotoimintaan siséllytettdisiin enemman tamén
kaltaista tekemistd, koska se auttaisi varmasti kaikkia jollain tasolla”, pohdittiin
eraéssa palautekyselyvastauksessa ohjauskertoihin liittyen. Haastattelussa ja palaute-
kyselyn avoimessa vastauskohdassa osallistujat uskalsivat antaa &&nensa kuulua.
Saimme hyvéi palautetta erityisesti kolmannen kerran ”Arvojanat” seki toisen kerran
”Tédydennettdvd mindkuva” -tehtdvistd. Arvojanassa ilahdutti se, ettd sen aikana paasi
pohtimaan, sanoittamaan ja selkiyttdmain omia arvojaan. Omien mielipiteiden rohkea
esittdminen osoitti mielestdmme luottamusta ryhmdad sekd meitd ohjaajia kohtaan.
Tuntui hyvalta kuulla, ettad osallistujat olivat suurimmilta osin kokeneet uskaltaneensa
ilmaista itsedan rehellisesti tehtdvan aikana. Olimme madritelleet Arvojanat-tehtavan
tavoitteeksi itsetuntemuksen vahvistamisen arvotydskentelyn kautta. Saadun palaut-
teen pohjalta tavoite lienee tayttyneen paremmin kuin hyvin. Osallistujat antoivat me-
netelmésta pelkastadn positiivista palautetta ja tehtdvaa oli ohjaajina mielekasta olla

toteuttamassa.

Taydennettavan mindkuvan viehéatys kiteytyi oivalluksiin, joita toisten kirjoittamat po-
sitiiviset kommentit osallistujissa heréattivat. Kirjasimme harjoitteen aikana ylos ha-
vaintojamme siitd, kuinka osallistujat muun muassa pohtivat adneen, miten vaikeaa on
madritelld “kuka mind olen?” tai ”mitké ovat hyvid puoliani, mitd mini osaan?”. Teh-
tavan virittdmana syntyi tarkeda keskustelua siitd, minkélaisen kuvan itsestaan antaa;
erilaisista rooleista seka siita, miten toisen ihmisen kokee ja ndkee. Taydennettavéssa
minakuvassa tavoitteena oli mindkuvan vahvistaminen seka terveen itsearvostuksen ja
-myo6tatunnon kasvattaminen. Tehtavaan laskeutumiseen kului hetki ja olimmekin on-
neksi varanneet siihen aikaa. Osallistujat Kirjoittelivat aktiivisesti toisilleen komment-
teja ja kommentit my0ds tunnuttiin vastaanotettavan hyvilla mielin. Luvussa 5.2 kuva-
simme tehtdvan jalkeistd purkukeskustelua, joka mielestimme osoittaa sen, ettd onnis-
tuimme menetelman avulla heréattelemaén osallistujien ajatuksia myonteiseen minaku-
vaan liittyen. Keskustelu rooleista ja niiden ”ponkittamisestd” antoi meille ohjaajille
hyvén tilaisuuden kertoa myotéatuntoisesta ndkdkannasta niin omaa itsed kuin muita

ryhmaldisia kohtaan.
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Kolmannella ohjauskerralla saimme vield erityista kiitosta luontoelementista. Luon-
non rauhoittavan vaikutuksen huomasi verbalisoidun palautteen lisdksi muun muassa
siité, etteivat osallistujat olleet ohjausten alkaessa yhta varautuneita kuin aiemmilla
ohjauskerroilla, luokkatiloissa. Toki huomioitavaa oli myos se, ettd meista ohjaajista

oli tullut t&ssa vaiheessa tutumpia hahmoja ryhmélaisten keskuudessa.

Eniten kritiikkid saimme ensimmaisen kerran “Tunteiden tori” -korttityoskentelysta,
jossa osallistujien oli etsittava itseddn kuvaavia kortteja, vaihtelemalla kortteja péik-
seen muiden ryhmaldisten kanssa. Tavoitteena ensimmaisella kerralla oli itsensé esit-
teleminen seka toisiin ryhmal&isiin tutustuminen, korttityoskentelyn kautta. Jotkut
osallistujista olivat kokeneet tehtdvanannon liian sosiaaliseksi ensimmaiselle ryhmé-
kerralle, mikd on ndin jalkeenpdin Kkatsottuna ymmarrettdvaa — eivéthan osallistujat
vield juurikaan tienneet, mité odottaa ohjaamiltamme kerroilta. Toisaalta kaikki ryh-
malaiset kykenivat osallistumaan tehtévaan ja tiesimme, ettd he olivat toisilleen jo en-
tuudestaan tuttuja Luontopajalta. Adjektiivikortit auttoivat osallistujia kertomaan luot-
tamuksellisesti asioita itsestddn; viimeaikojen teemoja eldmasta tai muutosten ja vai-
keuksien seldttdmisistd. Purkukeskustelua havainnoidessamme huomasimme, ettd
osallistujat olivat tehneet itse&dan seka toisiaan koskien havaintoja, joita he myos halu-
sivat avoimesti jakaa. Tunteiden tori menetelmand ilmensi tavoitetta kuulluksi ja n&h-
dyksi tulemisesta ja tuntui saadusta kritiikistd huolimatta toimivan toivotulla tavalla.
Kuten jo aiemmin totesimme, emme osallistujien kanssa kunnolla tunteneet toisi-
amme, ja osallistujat tiesivit, ettei tarkoituksena ollut ”syvésukeltaa” toistemme eli-
miin. Silti tuntui hyvalta, ettd ryhmalaiset luottivat meihin seka toisiinsa niin, etta pys-

tyivat kertomaan paallimmaisistd tuntemuksistaan.

Y htené ohjauskertojemme tarkoituksista oli esitell& ohjattaville yksinkertaisia rentou-
tus- ja lasndolomenetelmid, joiden avulla he voisivat jatkossakin kokeilla selviyty-
mistd esimerkiksi ahdistavissa, hermostuttavissa tai stressaavissa tilanteissa. Vaikka
ohjausten rentoutusosioista saamamme palaute olikin paddosin myonteisté ja osallistu-
jat olivat suurimmilta osin rentoutus- ja mindfulness-harjoitteista innoissaan, olimme
varautuneet kuitenkin myds siihen, etteivat harjoitukset automaattisesti tuntuisi kai-
kille mieleisiltd. Kuten Suomen Mielenterveysseuran sivuilla kerrottiin, saattaa janni-
tysten vapauttaminen rentoutumalla aktivoida kehomuistissa ikavidkin muistoja (Suo-
men Mielenterveysseura. Rentoutuminen palauttaa voimia). Tamé saattoi olla yhtena

syyné siihen, etteivat kaikki osallistujista tunteneet oloaan riittdvan turvalliseksi
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rentoutuakseen ryhmassé. Vaadittaisiin luultavasti intiimimpaa ja tutuksi tulleempaa
ryhmaa, jotta ndin kokevat ihmiset pystyisivat my0ds antautumaan rentoutusharjoituk-
selle sekd avaamaan kehomuistista 16ytyvia epdmukavia tunnetiloja keskustelun kei-
noin. Tata emme olisi pystyneet osallistujille ndin lyhyessé ajassa tarjoamaan, ja siksi
olikin toisaalta tarkeéd, etteivat rentoutusharjoitukset olleet liian pitkia tai syvallisia.

Naimme asian niin, etté kaikilla tuli olla ainakin mahdollisuus koettaa.

Kyselyn toisessa kohdassa pyysimme osallistujia arvioimaan, aikoisivatko he ottaa oh-
jaamiamme menetelmid kdyttoon arjessaan. Tasmennyksend kysymykseen oli: “’hera-
sikd mielenkiintosi jatkaa esim. rentoutusmenetelmien harjoittelua, olivatko oh-
jeemme jatkoon riittdvit?”. Vastanneista neljd arvioivat kdyttivansd menetelmid myos
jatkossa, kaksi ei osannut arvioida ja yksi arvioi, ettei kdyttaisi menetelmia arjessaan.
Osallistujat antoivat rentoutusharjoituksiin liittyen paljon palautetta myods haastattelun
aikana sek& lomakkeen avoimessa vastauskohdassa: ’rentoutus luonnossa oli hyva
juttu, ihan eri kuin luokassa”, “ohjaus ja rentoutusharjoitus olivat erittdin mieluisia”,
olisin toivonut — — enemman rentoutus-harjoituksia (+ syvallisempia sellaisia)”. Ren-
toutusmenetelmien helppoutta kommentoitiin muun muassa nain:

N&é& rentoutusmenetelmaét on ollu sen verran yksinkertasia, ettd on muis-
tanu, mitenkéa yksinkertasta rentoutuminen voi olla, jollonka sité on so-
veltanu enemman arkeen, miké& on tullu yllatyksend. Et silleen, silleen on
kiitollinen kans siitd, ettd on ollu yksinkertasta.

Toiset pitivat erityisesti rentoutukseen ja mindfulnessiin olennaisesti kuuluvista hen-

gitysharjoituksista:

Kylla nda oli melki naa hengitystyyppiset rentoutusharjotukset, mun
mielestd [mieluisimpia]. Niihin oli helppo menna mukaan ja niisté var-
maan saa jatkossakin sitten jonkin ndkosta osviittaa, et voi kéayttaa sitten,
kun tuntee ittensd hermostuneeks ni kokeilla semmosia menetelmid, ett,
ne oli mun mielesta hyvia.

Kokemuksia rentoutusharjoituksista tuli siis laidasta laitaan. Jotkut osallistujista koki-
vat ryhmassé tehtdvat rentoutusharjoitukset itselleen vieraiksi, jolloin he saattoivat
vaikkapa napytella silla aikaa (muita hairitsemattd) puhelimiaan. Toiset taas saattoivat
oman harrastuneisuutensa vuoksi kokea yksinkertaiset harjoitukset liian pintapuoli-
siksi, jolloin palautteena oli, ettd olisi toivottu enemmaén aikaa ja syvyytté rentoutus-
harjoituksiin. Ohjaajina meista tuntui erityisen tarkeéltd huomioida se, ettd ryhmaés-
samme tulisi todenndkoisesti olemaan sellaisia osallistujia, joille rentoutus- ja lasné-
oloharjoitukset eivat valttamatté olisi ennalta tuttuja. Ryhmé&an osallistumisen kynnys

oli pidettdvd matalalla niin, ettd mahdollisimman monet kokisivat osallistumisen
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helpoksi, saisivat onnistumisen kokemuksia seka kykenisivat viela jalkeenkin péin it-
sendisesti toistamaan ohjaamamme harjoituksen. Meill& ohjaajilla ei mydsk&&n oman
harrastuneisuuden lisaksi ollut erityistd koulutusta esimerkiksi mindfulness- tai ren-
toutusohjaajina, joten tuntui oikealta nojata rentoutusohjauksissa helppoihin, tuttuihin
menetelmiin, joihin ohjeet 16ytyivat kaikkien saatavilta, ammattilaisten suunnittele-
malta Oiva-sivustolta. Saamamme palaute kertoi siitd, ettd ohjaamamme harjoitukset
oltiin p&asaantoisesti otettu hyvin vastaan. Erityisen hyvéltd tuntui palaute siitd, ettd
monet osallistujista aikoivat ottaa menetelmia kayttoon arjessaan; meilté jopa ehdittiin
kysyéa harjoitussivuston nimed, ennen kuin ehdimme jakamaan lopun infomonisteen

harjoittelun avuksi jatkossa.

Tiivistetysti: koimme, ettd valitsemamme menetelmét olivat hyvin sovellettavissa koh-
deryhméssamme, ja ettd olimme valinneet juuri sopivat menetelmat kunkin ohjausker-
ran tavoitteiden tayttamiseksi. Ensimmaéisen kerran tavoite, tutustuminen, toteutui ha-
vaintojemme mukaan hyvin kaikkien esiteltya korttitydskentelyn avulla itsensé. Pur-
kukeskustelussa osallistujien avoimesti jaetut havainnot toisista rynmalaisista seka it-
sestd osoittivat, ettd myds ryhméatuntemuksen ja osallistujien itsetuntemuksen tukemi-
nen tuntui onnistuneen. Toisen Kerran tavoitteen, mindkuvan vahvistamisen seka ter-
veen itsearvostuksen ja itsemyotatunnon kasvattamisen, toteutumista kuvasi mieles-
tdmme purkukeskustelussa esiin tulleet oivallukset toisten antamista kommenteista
sekd keskustelu erilaisista rooleista. Taydennettdvan mindkuvan keinoin osallistujat
tulivat kohdatuiksi ja vastaanottivat hyvaa palautetta itsestddn. Kolmannen kerran ta-
voite, itsetuntemuksen vahvistaminen, toteutui arvotydskentelyd hyodyntamalla mie-
lestdmme erinomaisesti. Arvojanat-menetelmén avulla osallistujat paasivét aidosti tut-
kiskelemaan itselleen merkityksellisia asioita. Havainnoidessamme kiinnitimme huo-
miota erityisesti siihen, kuinka ylpeésti osallistujat puolustivat omaa kantaansa. He
halusivat kertoa mielipiteistadn, vaikkei ryhmén enemmisto olisikaan aina ollut samaa
mieltd. Olimme mielestdimme osanneet valita tehtdvaén osuvia arvovaittdmia, emmeka
peldnneet tarttua eridviakddn mielipiteitd herattaviin aiheisiin. Ohjaajina huoleh-
dimme, ettd kaikki saivat d44nensd kuuluviin. Liséksi huolehdimme, ettei keskustelu
paassyt liiaksi kiihtymaén ja olimme valmiina selventdamaéan esimerkiksi vaittamiin
liittyvid lakeja tai oikeuksia tarvittaessa. Tatd tehtévaa oli erityisen mielekdsté toteut-

faa.
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Menetelmareflektion joukossa lienee hyva paikka myds muutamalle sanalle tutkimus-
menetelmistd. Hirsjarven (2004) mukaan havainnointimenetelmid voidaan arvostella
niin kutsutusta kontrolliefektistd, eli havainnoijan mahdollisuudesta hairita tai jopa
muuttaa tutkittavaa tilannetta lasndolollaan (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka
2006). Joissain tutkimuksissa on esimerkiksi huomattu, etté tutkittavien opettajien ja
oppilaiden kaytdés on muuttunut, kun tutkija on astunut luokkatilaan. Ongelmaa voi-
daan kuitenkin lieventad niin, etté tutkija vierailee tutkimusymparistossa ja -tilanteessa
useammin etukdateen, ennen varsinaisen tiedonkeruun aloittamista. (Saaranen-Kauppi-
nen & Puusniekka 2006.)

Kuten aiemmin kerroimme, ryhmaldiset olivat ennalta tuttuja toiselle meista ohjaa-
jista, muttei tdmé& huomannut osallistujien kayttaytymisessa mitadn tavanomaisesta
poikkeavaa, vaikka he tiesivatkin olevansa osana opinnaytetyotd, havainnoinnin koh-
teina. Osallistujien puheista tai eleistd ei mydskaan voinut paatella, ettd havainnointi
olisi tuntunut héairitsevéltd. Myos viimeisen kerran d&nitetty ryhmahaastattelu tuntui
toimivalta ja yllattdvan luontevalta toteuttaa. Sen tavoitteena oli ennen kyselylomak-
keen tayttdmista heratelld osallistujien muistikuvia, tuntemuksia ja ajatuksia ohjauk-
siin liittyen, jotta varsinkin lomakkeen avoimeen kysymyskohtaan vastaaminen hel-
pottuisi ja mahdollisesti monipuolistuisi, muistojen aktivoiduttua. Samalla osallistu-
jat saivat kokemuksen kuulluksi ja nahdyksi tulemisesta. Ryhmahaastattelu tarjosi
mahdollisuuden antaa rakentavaa palautetta meille kasvotusten, eiké vain nimetto-
mana paperilla, ja rohkeasti osallistujat sen mahdollisuuden hyodynsivatkin. Toisille
puhuminen saattoi myos olla luontevampi tapa viestid, kuin Kirjoittaminen (tai toisin
pain), siksi tuntui tarkeéalta, ettd palautetta sai antaa molemmin tavoin. Tuloksia aja-
tellen on huomioitava, etta kaikilta ohjauskertoihin osallistuneilta emme saaneet lop-
puhaastattelua, silla kaikki eivat padsseet osallistumaan viimeiseen ohjauskertaan
haastatteluineen. Havainnoinnin ansiosta osallistujien mielipiteita kirjattiin kuitenkin

my0s aiempien ohjauskertojen aikana.
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8 POHDINTA

Sosionomin alakohtaisten kompetenssien lista alkaa eettisyyden osaamisvaatimuk-
sista. Sosionomin tulee tuntea alansa arvot, ammattieettiset periaatteet seka ihmis- ja
perusoikeussaadokset ja osata my0ds toimia niiden mukaisesti. Sosiaalialan ammatti-
laisen on myds osattava tunnistaa oma arvomaailmansa seka sen mahdolliset vaiku-
tukset asiakastydhon. Lisaksi ammattilaisen on kyettéva arvoristiriitatilanteissa toimi-
maan ja perustelemaan toimintansa eettisesti kestavalla tavalla. Ammattilaisen on hal-
littava tavoitteellinen yksilo- ja rynménohjaustyo ja tunnettava alalla kéaytettavien ty6-
orientaatioiden ja menetelmien teoria. Ammattilaisen on tarkead myGs osata arvioida
ja dokumentoida tekemé&énsa asiakastyotd. Kehittdmis- ja innovaatio-osaamisesta
kompetensseissa kerrotaan, ettd sosionomin tulisi hallita kehittdmishankkeiden suun-
nittelu, toteutus ja arviointi. Tiedon tuottamisen ja arvioinnin tulisi onnistua hyvin-
voinnin edistdmiseksi ja tutkimustyon eettisten periaatteiden tulisi olla hallussa. (Diak.

Osaamisvaatimukset: sosionomi (AMK).)

Opinndytetyoprosessin aikana paasimme laaja-alaisesti kehittdmaan osaamistamme
sosiaalialan tyokentalld. Padsimme mielestdamme soveltamaan koulutuksessa oppi-
maamme niin ohjaus- ja kehittamistydssa kuin tieteellisessa kirjoittamisessakin, tut-
kiskelemaan osaamisemme tasoa sekd kartuttamaan edelleen tietovarastojamme.
Tydssamme teoria yhdistyi joustavasti kdytdnnon toimintaan. Saimme kayttaa luo-
vuutta sekd omia mielenkiinnonkohteitamme, jotka innoittivat meitd tydmme suunnit-
telussa ja toteutuksessa seka tukivat personallisen ammatti-identiteettimme rakentu-
mista. Koimme myds mielekkadksi mahdollisuuden asiakkaiden kohtaamiseen —

konkreettiseen toimintaan asiakastyon kentélla.

Ehké keskeisimmassa roolissa toiminnallisessa opinnaytetydssdmme esiintyi sosiono-
mille erityisen tarked asiakastyon osaaminen. Suunnittelemamme ohjauskerrat olivat
tavoitteellista toimintaa, jonka kautta saimme tukea osallistujien osallisuutta, amma-
tillista vuorovaikutussuhdetta rakentaen. Opinndytetyoprosessin aikana paasimme so-
veltamaan ja arvioimaan teoreettisia tyootteita ja menetelmia kaytannéssa, ammatilli-
suuttamme kehittden. Pyrimme osaamisvaatimusten mukaisesti tunnistamaan osallis-
tujien voimavaroja seké heidan tarpeitaan. Tydssamme ammattietiikka nékyi esimer-

Kiksi eettisind tutkimuskaytantein, joista olemme avoimesti raportissamme kertoneet.



38

Liséksi eettisyys oli aina l&snd asiakkaiden arvostavassa kohtaamisessa. Reflektoimme
omia arvojamme muun muassa ihmisarvoon, syrjaytymisen ehkaisyyn, oikeudenmu-
kaisuuteen, sekd asiakkaan itsemaardamisoikeuteen liittyen. Kaytimme tyossamme ke-
hittdvaa ja tutkivaa reflektiivistéd tyootetta ja tuotimme tietoa ryhmatoiminnasta tutki-
muksellisella osiollamme. Saimme tarjota kohderyhmallemme jotain sellaista, mité

heidan tyotoimintaryhmansé péivékalenterista ei ennestaan 16ytynyt.

Kriittisen ja osallistavan yhteiskuntaosaamisen voidaan katsoa kuuluvan kiintedné
osana mm. ohjaamiemme menetelmien taustalle. Sosionomin kompetensseissa onkin
kuvattu, ettd ammattilaisen tulisi oman ammatillisen, Kriittisen reflektion lisaksi olla
kykenevé analysoimaan niitd kansallisia ja globaaleja rakenteita, jotka tuottavat niin
hyvinvointia kuin huono-osaisuutta ja epatasa-arvoa (Diak. Osaamisvaatimukset: so-
sionomi (AMK)). Kuntouttava ty6toiminta on yhteiskunnassamme yleisestikin kriit-
tistd ajattelua kirvoittanut aihe, joka poikii tasaisin véliajoin 166ppiotsikoita orja-
tyostd” tai tyottomien ihmisten “hyviksikdytostd ilmaisena tyovoimana”. Ohjauk-
siimme osallistuneet ryhmaldiset ovat paatyneet osaksi opinnaytetyétamme heidén ol-
tua ohjauskertojemme aikaan Silta-Valmennusyhdistyksessd kuntouttavassa tyotoi-
minnassa. Tuntuukin térkedlta kirjoittaa tyomme loppuun hieman ajankohtaista poh-
dintaa tyGtoimintaan liittyen.

Kuntouttava tydtoiminta on suunniteltu parantamaan pitk&an tyottémana olleiden hen-
kiloiden tyollistymistd sekd elaménhallintaa (THL 2014. Kuntouttavan tydtoiminnan
kasikirja. Asiakas). Sen jarjestamisesta sdadetaan laissa kuntouttavasta tyétoiminnasta
(L 189/2001). Yhteiskunnan muuttuessa kuntoutuksen tavoitteet ja siséllét muuttuvat.
Yhteiskunnalliset muutostrendit, ja esimerkiksi eri tieteenalojen kehitys, vaikuttavat
my06s kuntoutuksen toteutukseen. (Jarvikoski & Hark&paa 2011, 8-9.) Positiivisena
huomiona tallaisista muutostrendeistd voidaan nostaa esimerkiksi Luontopajan kaltai-
set tyopajat. Enda tydtoiminnassa ei ole vélttdmatonta keskittya tiettyyn koulutusalaan,
vaan voidaan ottaa lahtokohdaksi ihmisen kiinnostus luontoon ja sen puitteissa puu-
hailuun, hyddyntden samalla luonnon tutkittua voimaa hyvinvoinnin tukemiseen liit-
tyen. Toisena, 2018-luvulle erityisesti osuvana muutostrending, voisi mainita niin kut-
sutun aktiivimallin, joka nékyy erityisesti pitkdaikaistyottomien seké heidan kanssaan
tyoskentelevien parissa. 1. tammikuuta 2018 astui voimaan ty6ttémyysturvan aktiivi-
malli, jonka myo6ta mallin mukainen aktiivisuus maarittaa tyottéman tyottémyysetuu-

den maardn (Sosiaali- ja terveysministerid. Tyo6ttdmyysturvan aktiivimalli).
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Tallaiseksi aktiivisuudeksi on muun muassa palkkat6iden seka yritystoiminnan ohella
maédritelty TE-toimiston kanssa sovittu tyollistymista edistava palvelu, esimerkiksi
kuntouttava tyotoiminta. Sosiaali- ja terveysministerion sivuilla kuvataan, etté jos ak-
tiivisuutta on sovitusti, jatkuu etuuden maksaminen kuten aiemminkin. Mikali aktiivi-
mallia ei kuitenkaan saa tdytettyd, vahennetddn tyottomyysetuudesta seuraavien 65
maksupdaivan ajaksi 4,65 prosenttia. (Sosiaali- ja terveysministerid. Tyottdmyysturvan

aktiivimalli.)

Tyottomyysturvan aktiivimalli kuuluu osaksi hallituksen kérkihanketta tyollisyyden ja
kilpailukyvyn edistamiseksi. Sen avulla halutaan kannustaa lyhyidenkin tyOpatkien
vastaanottamiseen, pitkaaikaistyottomyytta ehkaisten. (Sosiaali- ja terveysministerio.
Tyottomyysturvan aktiivimalli.) Mallia voidaan kuitenkin kritisoida muun muassa
siitd, ettd se ”lyo jo valmiiksi lyotyd”. Tyottomyyteen voidaan ndhdd monia syité 1dh-
tien laman tuomasta suhdannetyottomyydestd, tyottomien henkilokohtaisista tervey-
dellisista rajoitteista seka tyonantajien asenteista esimerkiksi osatyokykyisid kohtaan.
Aktiivimalli ei voi luvata kenellekaan tydpaikkaa tai edes tyollistymista edistavaa pal-
velua, onko siis oikein, etta se rankaisee tyotonta aktiivisuuden puutteesta? Lisaksi
aktiivimalli on suomalaiselle byrokratialle tyypillisesti joustamaton. Se maarittelee,
mitd on hyvaksytty aktiivisuus, eiké sitd ole esimerkiksi vapaaehtoistyon tekeminen,
vaikka se kaytannossa vastaisi ty0ssé tai tyotoiminnassa olemista. Etuudenmaksun
kannalta onnekkaat ty6ttomat siis ohjataan TE-toimistosta esimerkiksi kuntouttavaan
ty6toimintaan. Tdmdan vuoksi palveluun ohjautuu ihmisié, joiden ainoa ’kuntoutettava
ongelma” saattaa olla suhdannety6ttomyys. Téllaiset thmiset kuvaavat olevansa tyo-

toiminnassa vain tayttaakseen aktiivimallin ehdot.

Ohjaajina ndemme tarkedksi tdiman asetelman ymmartadmisen. Kuntouttavassa ty6toi-
minnassa olevia ihmisi& ei voi niputtaa yhdeksi homogeeniseksi, samankaltaista oh-
jattua kuntoutusta kaipaavaksi massaksi, vaan palvelun pariin hakeutuneilla on taus-
tallaan hyvin erilaisia tarinoita. Yhteiskunnallinen tilanne esimerkiksi tyo- ja opiske-
lumarkkinoilla on talla hetkella sen kaltainen, ettei kaikille halukkaille yksinkertaisesti
aukea sitd haluttua, tai edes toimeentulon vuoksi siedettdvintd mahdollista paikkaa.
Ty0- ja koulueldmadssa taas tahti ja vaatimukset ovat kovat, jolloin esimerkiksi erityista
tukea tarvitsevat saattavat pudota ylh&alta sanellusta rytmistd. Tama yhdistettyné tyo-

voimapolitiikkaan tarkoittaa sitd, ettd yhd useamman ty6ttdbmén on hakeuduttava
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toimeentulonsa turvatakseen aktiivisuuden Kriteerit tayttdvan palvelun pariin, esimer-

kiksi kuntouttavaan tyotoimintaan.

Toiset kuntouttavaan tyotoimintaan osallistuvista kokevat varmasti hy6tyvansa muun
muassa itsetuntemusta ja -tutkiskelua tukevista tehtavista, ja he ryhtyvat téllaiseen toi-
mintaan mielelldéan. Toiset taas vierastavat termid “kuntoutuja”. Heitéd voi olla vaikeaa
saada innostumaan luovasta ryhmatoiminnasta, jossa pysahdytaan itsetutkiskelun aa-
relle, sill& suhtautuminen kuntouttavaan tyétoimintaan voi olla skeptistd; eihan tama
poista tyottomyyttd. Tama vaatii ohjaajalta tiettya herkkyyttd myods sen suhteen, mil-
laisin kasittein puhutaan ja millaisia automaattisia oletuksia ryhméatoimintaa suunni-
tellessa tai sitd ohjatessa tehd&én. Ohjaajaa tydssadn auttaa asiakaslahtdinen tyoote;
sen tunnistaminen ja tunnustaminen, ettd olemme samankaltaisia, samanarvoisia ihmi-
sid, kuin ohjattavammekin. Meitd ohjaa tydossamme koulutuksen tuoma osaaminen
sek& varmuus, mutta mité tulee asiakkaiden elaméan tai kokemusmaailmaan, ovat he
meitd kokeneempia asiantuntijoita. Ohjattavamme voivat toivottavasti oppia jotakin

meiltd, mutta todennakoisesti he myos tulevat opettamaan meille paljon asioita.

Projektimme oli kertaluontoinen eiké sitd ole tarkoitus jatkaa. Saamamme tulokset kui-
tenkin osoittavat, ettd tallaiselle ohjaustydlle olisi kysyntéé ja osallistujat toivoisivat
lisad téallaista kuntouttavan tyétoiminnan paiviinsd. Mielestimme rentoutusmenetel-
mien ja itsetutkiskeluun johtavien toiminnallisten menetelmien lisddmisesta sosiono-
mien tekemadn ohjausty6hon olisi hyotyé yksildiden ja asiakasryhmien hyvinvoinnin
lisadmiseksi. Opinndytetydmme on mielestdmme myds hyva osoitus siitd, ettd lyhyet-
kin hetket, joissa vuorovaikutuksellinen tukeminen toteutuu, riittavat edistaméan hy-
vinvointia ja tuomaan hyvaa oloa ihmisille. Aidot ja lampimat kohtaamiset kasvattavat
toivoa ihmisissé ja voivat olla hyvinkin ratkaisevia tienviittoja tulevaisuuden tiell&.
Ryhmanohjausty6ll4 ei ehka péasta suoraan késiksi yhteiskunnan eriarvoisuutta ja pa-
hoinvointia tuottaviin rakenteisiin, mutta se ei tarkoita, etta tallainen tyo olisi hyddy-
tontd. Yksiloina seka ryhmassé koetuilla voimauttavilla kokemuksilla saadaan myds
parhaimmassa tapauksessa ihmiset kiinnostumaan omasta vaikutusvallastaan seka it-
sed ettd ympardivaa yhteiskuntaa kohtaan. Ohjaajina voimme kannustaa ja ohjata asi-

akkaitamme huomaamaan oman aktiivisen roolinsa sekd maailmassa ettd elamassaan.

Ajatus luovasta, itsetuntemusta ja hyvinvointia tukevasta, ohjatusta ryhmatoiminnasta

ei ole kuntoutuskentdlld uusi. Resurssien vahyys lienee kuitenkin suurin syy siihen,
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ettei tdiman kaltainen toiminta vélttdmétta nay saannollisena osana tydpajojen arkea.
Tarkoituksenamme ei ollut tydmme kautta ldhted “keksimédn pyordéd uudelleen”, vaan
halusimme soveltaa kayttamaamme tyootetta seké hyvaksi havaittuja tydbmenetelmia
sédanndllisend ja ytimekké&ana kokonaisuutena yhteistydkumppanimme kautta mahdol-
listuneessa kuntouttavan tyétoiminnan ryhmaéssa. Mikaéli téllaista ryhmatoimintaa jar-
jestettdisiin systemaattisemmin osana ty6toimintaa, voisi sitd kautta 16ytya mielenkiin-
toinen jatkotutkimuksen aihe toiminnan vaikutuksista pidemmalla aikajanteella.
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LIITE 2. Suostumuslomake

SUOSTUMUSLOMAKE

Ryhmatoiminta, johon olet osallistumassa, toimii osana opinnaytety6tamme
sosionomi (AMK) -koulutuksessa. Opinnaytetyd on yksi ammattikorkeakoulu-
opintojen keskeisimmista oppimistehtavista. Sitd tehdessa harjoittelemme
mm. tieteelliseen kirjoittamiseen liittyvia kaytanteitda, sovellamme koulutuk-
sesta saamiamme oppeja seka kehitamme kriittista ja eettista ajattelua seka

harkintaa.

Tutkimuksen tekijéina meidan on varmistettava kaikkien osallistujien suostu-
mus siihen, ettd saamme kayttaa teilté / teista saamiamme tietoja anonyy-
misti opinnaytetydmme tekemisessa. Tallaisia tietoja ovat esimerkiksi ryh-
manohjauksissa tekemamme havainnot seké loppuhaastattelu, jossa kyse-
lemme teidan kokemuksianne ja mielipiteitinne mm. ohjauksemme onnistumi-
sesta seka harjoitusten toimivuudesta. Emme kayta saamiamme tietoja mis-

saan muussa tarkoituksessa.

Opinnaytetydbmme koostuu suunnittelutydstda, ryhmatuokioiden toteuttami-
sesta, loppupalautteen keraamisesta seka naiden raportoinnista. Tarkoitukse-
namme on toteuttaa kolmen ryhméakerran kokonaisuus teille, Silta-Valmennus-

yhdistyksen Luontopajan asiakkaille.

Tavoitteenamme on kerata nimettomana, teilta ryhmalaisilta, valittémia koke-
muksia siita, milta jarjestamamme ryhmakerrat ovat tuntuneet ja miten kaytta-
mamme menetelmat ovat sopineet juuri teille. Haluaisimme myds lopuksi
kuulla, mitd mielta olette saamastanne ohjauksesta. Meita kiinnostaa myds se,
voisitteko kuvitella kayttdvanne ohjaamiamme rentoutus- ja lAsndolomenetel-

mi& muulloinkin, esimerkiksi osana arkea.

Tutkimuksen tekijat:
Diakonia ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat, Kerttu Karumaa & Mari

Nilivaara
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Taman lomakkeen allekirjoittamalla annan suostumukseni minulta / mi-
nusta saatujen tietojen kayttamiseksi yllakuvatulla tavalla, opinnayte-
tydssa. Tunnen, ettd olen saanut tarpeeksi tietoa voidakseni osallistua
kehittamis- / tutkimushankkeeseen.

Paivamaara ja allekirjoitus:



LIITE 3. Arvokortit
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LIITE 4. Palautekyselylomake
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Kiitos, kun olet ollut mukana! Nyt muutama kysymys osallistumi-

sesta.

Raksita ruutuun: PALION | VAHAN @ El YH-
TAAN

EN OSAA
ARVIOIDA

Tukivatko ryhmakerrat ja me-
netelmat hyvinvointiasi? 1*
Aiotko ottaa naita menetelmia
kdaytt6on omaan arkeesi? 2*
Koitko olosi turvalliseksi ohja-
tussa ryhmassa? 3*

Oliko saamasi ohjaus riittavan
selkeda ja asianmukaista? 4*
Toivotko taman kaltaista toi-
mintaa kuntouttavan tyotoi-
minnan paiviin?

Yleistd palautetta kokonaisuudesta:

(Miké ohjaus/menetelma tuntui sinusta erityisen mieluisalta? Miksi?
Tuntuiko jokin menetelma erityisen vaikealta? Mika ja miksi?
Kehitettavaa? Terveiset ohjaajille.
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KYSYMYSTEN TARKENNUKSET

1 * esim. on saanut vinkki& nukahtamiseen tai jannittaviin ja stressaaviin tilan-
teisiin; rentoutuminen on helpottunut; on tuntunut mukavalta osallistua ryh-
maan...

2 * herasikd mielenkiintosi jatkaa esim. rentoutusmenetelmien harjoittelua, oli-
vatko ohjeemme jatkoon riittavat

3 * koitko ryhman ilmapiirin turvalliseksi jakaa ja kokea

4 * ymmarsitkd mitd ohjaajat puhuivat, saitko tarpeeksi ohjausta tai olisitko us-
kaltanut pyytaa sita tarvittaessa
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LIITE 5. Vinkkimoniste jatkoon

Muistoksi toiminnallisilta ryhmékerroilta touko-kesédkuu 2018 — Kerttu & Mari
LINKKEJA

www.oivamieli.fi

"HARJOITUKSET” > “EN SAA UNTA > "HENGITYKSEN SEURANTA”

Sisélto: Hengitysharjoitus, hyvé apu esimerkiksi. muutaman minuutin rauhoittumiseen. Té-
mén voi toistaa useitakin kertoja paivassa.

"HARJOITUKSET” > “AHDISTAA” > “RENTOUTUSHENGITYS
Sisaltd: Hengitysharjoitus, auttaa rentoutumaan esimerkiksi silloin, kun sinulla on ahdistunut
olo tai muita huolia.

"HARJOITUKSET" > "MIELEN HYVINVOINTI" > "TIETOINEN LASNAOLO" >
"PUDOTA ANKKURI"
Siséltd: Lasnéoloharjoitus, jonka tavoitteena on tuoda huomiosi juuri tdhan hetkeen.

Oivamielen Harjoitukset-sivu kannattaa selailla ylhaalta alas ja klikkailla sieltd auki erilaisia
harjoituksia. Ne on usein mahdollista niin kuunnella kuin lukea, ja harjoituksen alta 16ytyy
myos aiheeseen sopiva pohdintatehtava. (Yksi lempparini on " Pitkd rentoutus” nukahtami-
sen helpottamiseksi. -Kerttu)

www.mielenterveystalo.fi

"AIKUISET" > "OMAHOITO" > "TYOKALUJA MIELEN HYVINVOINTIIN"

- Mielenterveystalon Omahoito-sivuilta 16ydét tietoa ja apua moneen ongelmaan. “Tydkaluja
mielen hyvinvointiin” pitdd hieman yleisemmin sisélldén itsehoidollisia osioita, mm. arki,
onnellisuus, mielihyvd, voimavarat, muutos, tunteet.

”Tarkedt asiat ensin” inspiroi meitd arvotydskentelyharjoituksessa. Sitd kautta voit itsekin
halutessasi palata aiheen pariin.

Mielenterveystalo.fi sivustolta > Tutustu itseesi > Hyva itsetunto & ldentiteetti- Kuka mina
olen?

Youtube — sité sopii hyddyntaa silloin, kun olet keskelld kaupunkia, eiké rauhoittavia luon-
non aania ole mahdollista livend kuunnella. Tai silloin, kun yritat saada unen péasta kiinni.
Voit koettaa hakea esim. ”Mielenrauhaa, musiikkia ja luonnonéaania rentoutumiseen — Solise-
vat vedet” tai “Forest and nature sounds”, ”Relaxing music” yms.


http://www.oivamieli.fi/
http://www.oivamieli.fi/
http://www.mielenterveystalo.fi/
http://www.mielenterveystalo.fi/
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KIRJAVINKKEJA

LAPIN VALOT (Kai Linnild, Sari Savikko) 2011

- ”Suuri tieto- ja kuvateos kutsuu kaamoksen hamaraén, keskiyon aurinkoon, revontulten loi-
muun, syksyn sumuun ja hohtaville hangille. Lapin valot kertoo pohjoisen omaleimaisesta
maisemasta, ilmastosta ja valoilmidista. Napapiirin pohjoispuolella valon laatu muuttuu. Tai-
vas on varikk&ampi, revontulet leimuavat kirkkaammin. Sininen hetki on sinisempi ja yotai-
vas mustempi, tdhtid nikyy enemmén.” (Lainaus: Adlibris.)

VIHREA HOIVA JA VOIMA (Asta Suomi, Mervi Juusola, Eeva Anundi) 2016

- Tasta kirjasta selviad, kuinka hyddyntaa elaimia seké luontoa itsetutkiskeluun, eldmén krii-
sien ja ihmissuhteiden tydstamiseen. Kirja tarjoaa itsehoitomenetelmia kaikille itsetuntemuk-
sen, voimavarojen ja luontosuhteen syventamisesta kiinnostuneille.

METSAMIELI (Sirpa Arvonen) 2014

- Kirja tdynna faktaa ja erilaisia harjoituksia. ”Metsamieli-harjoituksilla kehitetaan tietoisesti
ja tavoitteellisesti oman mielen sisdisid, hyvinvointia tukevia taitoja.” (Lainaus takakan-
nesta.)

RENTOUTUMINEN JA VOIMAVARAT (Jukka Kataja) 2004
- Kirjassa kerrottu hyvin selkedsti mit4 rentoutuminen on, annetaan useita eri rentoutushar-
joitteita ja kerrotaan miten oppia rentoutumista.

Kirjastoa kannattaa hyodyntad; namakin kirjat ovat l1dydettavissa PIKIn valikoimista. Myos
laajan rentoutus-cd-valikoiman vuoksi kannattaa suunnata kirjastoon.



LIITE 6. Havainnointirunko

- llmapiiri ohjauksen alussa, keskella ja lopuksi

- Kuinka moni osallistuu mihinkin, poistuuko joku?

- Mist& huomaa luottamuksen ryhmassa?

- Ymmarrettiinko ohjausta, olisiko jotain pitdnyt ohjata toisin?

- Toimivatko valitut menetelmat?
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