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Mielenterveysongelmien lisddntyessd mielenterveyskuntoutuksen tarve kasvaa kaiken aikaa. Mielenterveyspalve-
luiden rakenne on muuttunut aiempaa avohoitokeskeisemmaksi ja siitd syystd avohoitoa tukevia palveluita tarvi-
taan lisdd. Esimerkiksi Mielenterveyden keskusliiton paikallisyhdistykset jarjestdvit mielenterveyskuntoutujille
toimintaa.

Opinnidytetydmme liittyy Sotkamon Mielenterveyden tuki ry:n Kaarisilta-projektiin. Kaarisilta-projektin tavoit-
teena on kehittdd mielenterveyskuntoutujien ja omaisten yksilo- ja ryhmitoimintoja Kainuun alueella. Yksi pro-
jektin osa-tavoite on mielenterveyskuntoutujien ja omaisten toiminnallisten ryhmien kehittiminen ja jirjestimi-
nen, jota opinndytetydmme palveli.

Opinndytetydbmme tarkoituksena oli kehittdd mielenterveyskuntoutujien toiminnallista ryhmétoimintaa teorian ja
heiltd kerdtyn aineiston avulla. Teoriaosuudessa kisittelimme mielenterveyskuntoutujaa, voimaantumista, toimin-
nallisuutta, lilkuntaa ja leikkia toiminnallisina muotoina sekd ryhmin merkitysté ja ryhmén ohjausta. Opinnayte-
tyon tavoitteena oli saada selville, mitd toiminnallisuus ryhmitoiminnassa merkitsee voimavararyhmdin osallistu-
jan voimaantumiselle. Tavoitteenamme oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi voimavararyhmin toiminnallista
tapaamiskertaa.

Tutkimustehtdvindmme oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi voimavararyhmin toiminnallista tapaamiskertaa
ja kuvata miten toiminnallinen ryhmitoiminta tukee mielenterveyskuntoutujan voimaantumista. Suunnittelimme
ja toteutimme kaksi voimavararyhman toiminnallista tapaamiskertaa kevidn 2006 aikana. Ensimmadisen kerran
toiminnallisena muotona oli litkunta, jolloin kdvimme sauvakivelylld luonnossa. Toisen kerran aihe oli ”hyvin
mielen ldhteet”, jolloin sisdltona olivat erilaiset pelit ja leikit. Kerdsimme tapaamiskertojen jilkeen aineiston
avoimen ryhmihaastattelun avulla. Aineiston analysoimme induktiivista sisdllénanalyysia kdyttien.

Tuloksista nousseet teemat tukivat voimaantumista. Teemat ryhmin tuki, mielen virkistyminen, itsensi toteutta-
minen seki toiminnan ja keskustelun yhteys nousivat tuloksiksi. Jotta toiminnallisuudella olisi voimaannuttava
vaikutus, tarvitaan my6s voimaantumista tukeva ympiristo.
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1 KAARISILTA -PROJEKTIN TOTEUTTAMA MIELENTERVEYSTYO

1.1 Taustaa

Viidennes suomalaisista sairastaa jotakin mielenterveyden hiiri6td. Joka vuosi 1,5 % Suomen
viestOstd sairastuu johonkin niistd. (Kansanterveyslaitos 2005.) Ihmisten henkisella tilanteella
ja voimavaroilla on vaikutusta eliminhallintaan ja koettuun hyvinvointiin. (Perald 1997, 8).
Tasta syysta mielenterveyskuntoutuksen tarve on suuri ja nayttdd kasvavan kaiken aikaa
(Suomen Mielenterveysseura 1y.1998, 55). Vuosina 1982 - 1992 mielenterveyspalveluiden
rakenne on muuttunut aiempaa avohoitokeskeisemmaksi. Sairaalakeskeisyyden vihentyessi
avohoitoa tukevia palveluja ei kuitenkaan ole kehitetty samassa suhteessa. (Perild 1997, 12.)
Avohoidon tueksi tehddin tyotd, ja esimerkiksi Mielenterveyden keskusliiton yhdistykset jar-
jestavat mielenterveyskuntoutujille toimintaa. Yhdistyksen toimintaan voivat kaikki halukkaat
osallistua ja tavata samassa elimantilanteessa olevia thmisia (Mielenterveyden keskusliitto

2005).

Opinndytetydmme teoreettinen viitekehys koostuu toiminnallisuudesta, voimaantumisesta,
ryhmistd ja mielenterveyskuntoutujasta. Keskeiset kisitteet opinndytetyossimme ovat toi-
minnallisuus ja voimaantuminen, ja rajaamiskasitteitd ryhma ja mielenterveyskuntoutuja. Ka-
sittelemme ryhmin merkitystd yksilolle, ryhmaa ilmionéd sekd ryhmin ohjausta. Toiminnalli-
suudella tarkoitamme tissd opinndytetyOssd sellaisten menetelmien kayttod, joissa painottuu
erilaiset tekemiseen ja tekemisestd syntyviin tunne-elimyksiin perustuvat kokemukset puhu-
misen ja kielellisen asioiden erittelyn sijasta. Opinndytetydbmme teoriaosuudessa keskitymme
toiminnallisissa menetelmissa liikuntaan ja leikkimiseen/pelaamiseen, silld ne ovat tapaamis-
kertojen toiminnalliset sisdllot. Mielenterveyskuntoutujalla tarkoitamme tdssd opinnaytetyos-
si psyykkisesti sairastunutta ihmisti, joka kykenee itse aktiivisesti toimimaan oman toipumi-
sensa ja kuntoutumisensa hyviksi. Voimaantumisella tarkoitamme tdssd thmisestd itsestddn

lihtevda henkilokohtaista ja sosiaalista prosessia, jota ei voi antaa toiselle ja jota ei tuota tai



atheuta toinen ihminen. Tarkoitamme tissa sitd, ettd ihminen on itse 16ytinyt omat voimava-

ransa, on itseddn madrdava ja ulkoisesta pakosta vapaa.

Opinndytetyomme liittyy Sotkamon Mielenterveyden tuki ry:n Kaarisilta -projektiin. Ai-
heenamme on tutkia Puolangalla kokoontuvan voimavararyhmin osallistujien kokemuksia
toiminnallisuuden merkityksestd voimaantumiselle. Opinndytetydmme kohdejoukko on Puo-
langalla toimiva voimavararyhma. Kohdejoukon valintaan vaikutti se, ettd Puolangalla ko-
koontuva voimavararyhma oli vasta aloittanut toimintansa. Lisdksi halusimme keskittyd yh-
teen ryhmiin, jotta padsemme mahdollisimman syville ryhmin toimintaan. Aiheen tulee ra-
jaamisen jilkeen olla sellainen, ettd sitd voi kasitelld perusteellisesti ja tarpeeksi syvisti, jotta

se ei jéisi litan pinnalliseksi raapaisuksi (Hirsjirvi, Remes & Sajavaara 2004, 77).

Yksi Kaarisilta-projektin osa-tavoite on mielenterveyskuntoutujien ja omaisten toiminnallis-
ten ryhmien kehittdminen ja jarjestiminen (Kaarisilta-projektin esite, kevit 2006). Opinnay-
tetybmme palvelee titd tavoitetta. Tyotimme voidaan jatkossa hySdyntdd suunniteltaessa

toimintaa vastaavanlaisille ryhmille.

Suuntautumisvaihtoehtomme ovat pitkdaikaispotilaan hoitoty6 ja kirurgisen potilaan hoito-
tyo, mutta koemme mielenterveyteen liittyvan opinnaytetyon aiheen tarkeéksi ja ajankohtai-
seksi. HoitotyOssé potilaan thmisend olemisen ja kasvamisen kokonaisuus koostuu tajunnalli-
suudesta, kehollisuudesta ja situationaalisuudesta (Holmia, Murtonen, Myllymiki & Valtonen
2001, 12). Ihmisen tullessa hoitoon somaattiselle puolelle, on hinen hoidossaan tirkead osata
ottaa huomioon kaikki nimi kolme perusolomuotoa, jotta hoitaminen on kokonaisvaltaista
ja potilaslihtoistd. Tajunnallisuuden huomioon ottaminen kisittdd ihmisen henkisen ja
psyykkisen puolen (Holmia ym.2001, 12). Itsemurhien ehkiisyn toimintaohjelmassakin
(1992) todetaan, ettd somaattisten sairauksien hoidossa tulisi lisdtd psyykkistd ja sosiaalista

tukea.

Opinndytetyossimme on seka teorialdhtoisen ettd aineistoldhtoisen tutkimuksen piirteitd.
Teorialdhtoisyys opinndytetyossaimme ilmenee siten, ettd tyossimme on vahva teoriapohja,
jota hyviksi kdyttden olemme suunnitelleet tapaamiskerrat. Tapaamiskerrat ja avoin ryhma-
haastattelu tuovat aineistoldhtoisen tutkimuksen piirteitd opinnaytetyobhémme. Opinnayte-
tybmme tarkoituksena on kehittdd mielenterveyskuntoutujien toiminnallista ryhmitoimintaa
teorian ja heiltd kerityn aineiston avulla. Opinnaytetyon tavoitteena on saada selville, mité

toiminnallisuus ryhmatoiminnassa merkitsee voimavararyhméin osallistujan voimaantumisel-



le. Tavoitteenamme on suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi voimavararyhmin toiminnallis-
ta tapaamiskertaa. Kerddmme aineiston ensimmiisen tapaamiskerran jilkeen avoimen ryh-
mihaastattelun avulla. Toisen tapaamiskerran aineiston padtimme keritd myos avoimen

ryhmihaastattelun avulla ensimmidisen kerran kokemuksen pohjalta.

Tavoitteena on kehittdd omaa osaamistamme ja ammatillista kasvuamme. Tavoitteenamme
on esimerkiksi ryhmanohjaustaitojen kehittaminen ja tutkimusprosessin sisdistiminen. Ope-
tus- ja ohjausosaaminen kuuluu yhteni osana sairaanhoitajan ammatillisiin osaamisvaatimuk-

sitnkin (Opetusministerié 2001, 62).

1.2 Sotkamon Mielenterveyden tuki ry:n toiminta ja Kaarisilta -projekti

Sotkamon Mielenterveyden tuki ry. on perustettu vuonna 1991. Yhdistyksen tarkoituksena
on jarjestda vertaistukitoimintaa, koota yhteiseen jirjestoon mielenterveyden hairiosté ja sai-
rauksista kirsivid henkil6itd ja heiddn omaisiaan. Lisdksi yhdistys toimii heiddn tukijirjesto-

ndin. (Sotkamon Mielenterveyden tuki ry. 2001, 7.)

Kaarisilta -projekti on Sotkamon Mielenterveyden tuki ry:n projekti, jonka rahoittajana toimii
Raha-automaattiyhdistys ry. (Sotkamon Mielenterveyden tuki ry:n julkaisu.2000, 2). Parin
viime vuosikymmenen aikana Raha-automaattiyhdistyksestd on tullut merkittava sosiaali- ja
terveysalan jirjestdjien julkinen rahoittaja (Suomen Mielenterveysseura ry.1998, 56). Projektin
tavoitteena on kehittid mielenterveyskuntoutujien ja omaisten yksilo- ja ryhmaitoimintoja
Kainuun alueella. Kaarisilta-projekti jirjestada toimintaa Kainuussa tilld hetkelld kahdeksan
kunnan alueella. Keviilla 2006 omaisille ja kuntoutujille tarkoitettuja omais- ja voimavara-
ryhmiié jarjestettiin Kuhmossa, Kajaanissa, Puolangalla, Sotkamossa, Suomussalmella ja Vuo-

lijoella. (Sotkamon Mielenterveyden tuki ry:n julkaisu. 2000, 2.)

Kaarisilta-projektin jarjestimit ryhmat on tarkoitettu ihmisille, jotka tarvitsevat voimavaroja
ja virikkeitd arjessa jaksamiseen. Mielenterveyskuntoutujat ja heiddn omaisensa kaipaavat te-
kemistd ja ryhmissd he saavat vertaistukea ja keskustelumahdollisuuden. Projekti on alkanut

1.3.2005 ja pédttyy 31.12.2009. (Kaarisilta-projektin esite, syksy 2005.)



Yhdessi Eteenpiin -projekti ja Kiden Taidot Kunniaan -projekti ovat aikaisempia Sotkamon
Mielenterveyden tuki ry:n hankkeita. Omais- ja perhekeskeistd mielenterveysty6ta kehitettiin
Yhdessa Eteenpdin -projektissa vuosina 2001 - 2004 Kainuussa. Mielenterveysongelmaisten
kuntouttavaa ty6- ja paivatoimintoja kehitettiin Kainuun alueella Kiden Taidot Kunniaan -

projektissa vuosina 1997 - 2000. (Kirssi & Viuhkola 2002, 2-3.)



2 TOIMINNALLISUUDEN MERKITYS VOIMAANTUMISELLE

2.1 Mielenterveyskuntoutuja

Suurin osa Puolangan voimavararyhmain osallistujista on mielenterveyskuntoutujia (Manki-
nen 2005). Puhuttaessa psyykkisesti sairastuneista ihmisistd kaytetddn yleisesti sanaa mielen-
terveyskuntoutuja. Yleisesti oletetaan, ettd sairastumisesta on kulunut jo jonkin aikaa ja ithmi-
nen kykenee itsekin aktiivisesti toimimaan oman toipumisensa ja kuntoutumisensa hyvaksi.
Kisitteelld el tarkoiteta mitddn erityistd psyykkistd sairautta, vaan ajatellaan, ettd henkil6 kiyt-
tad mielenterveys- tai psykiatrisia hoitopalveluja ja on oikeutettu saamaan niitd. (Hyvan mie-

len talo ry. Kuntoutujat. 2005.)

Koskisuun (2004, 12) mukaan mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan ihmista, joka pyrkii
tavoitteellisesti toteuttamaan omia pyrkimyksidin ja tarkoitusperiddn. Kuntoutuja pyrkii tul-
kitsemaan, ymmartimain ja suunnittelemaan omaa elimainsi ja sen perustaa. Psykologian
tohtori Patrician Deegan, joka on itsekin mielenterveyskuntoutuja, mairittelee mielenterve-
yskuntoutuja kisitteen siten, ettd kuntoutuja pyrkii elimdin sairaudesta aiheutuvien paivit-
tiisten ongelmien kanssa ja voittamaan ne. Hinen mukaansa kuntoutuminen on “kaikkea
sitd, mitd sairastunut tekee, voittaakseen sairaudestaan aiheutuvat ongelmat. Pienin asia on
se, ettd nousee aamulla ylos singysti ja ettd on piivid jolloin se riittdd”. (Koskisuu & Kulola

2005, 147.)

2.2 Voimaantuminen

Kisite voimaantuminen (engl. empowerment) on tullut suosituksi 1980-luvun puolivilissa
thmisten hyvinvointia edistivien hankkeiden kautta. Kehityksen aikaansaamat muutokset
yhteiskunnassa ovat aiheuttaneet sekd kehitysté itseddn, ettd ihmistd ja osaamista koskevien

perusolettamusten murtumista. Olosuhteiden muuttuessa etsitdan thmisesta itsestdan lahtevia



voimavaroja. (Rasinen 2002, 15.) Erityisesti tyOssd uupumisen ja jaksamisen ongelmat ovat
olleet vaikuttamassa sithen, ettd voimaantuminen on nousemassa keskeiseksi ja tavoiteltavak-
si asiaksi. Jotta voimaantumisen prosessi olisi mahdollista, jokaisen tulee voimistaa itse itse-
dan ja kehittdad omaa persoonallista voiman-tunnettaan, seka toimia toisten kanssa yhteistyos-

sd kokemalla yhteisollisyydestd kumpuavaa voimaa. (Rasinen 2002, 18 - 19.)

Valitsimme Siitosen (1999, 189) voimavarakeskeisen teorian opinndytetyobhomme. Kohde-
ryhmimme on voimavararyhma, joka perustuu vertaistukeen. Tdmin tyyppisissd ryhmissa
kuntoutujan tavoitteet liittyvat voimaantumiseen, eli oman ddnen ja oman tahdon l6ytimi-
seen (Koskisuu 2004, 41). Voimaantumisteoriaa voidaan kayttid ithmisen hyvinvointia, jak-
samista ja voimavaroja edistdvissa tutkimuksissa ja hankkeissa, eika sitd ole rajattu mihinkdin

tiettyyn ammatti- tai ihmisryhmaan, nik6kulmaan tai lahestymistapaan.

Toistaiseksi voimaantumisesta ei ole laadittu yhtendistd maaritelmai. Kun voimaantumisen
kasitettda maaritellddn, palataan yleensi aina ajatukseen: “Vozmmaantuminen libtee ibmisestd itses-
tddn — voimaa ei voi antaa toiselle.” Puhuttaessa thmisten voimaantumisesta on tarkoitus mah-
dollistaa se, ettd he itse tunnistavat, luovat ja kanavoivat omat voimavaransa. Voimaantumi-
nen on henkilokohtainen ja sosiaalinen prosessi, jota ei tuota eikd atheuta toinen ithminen.
(Siitonen 1999, 91 - 93.) Kuitenkin sithen vaikuttavat toiset ihmiset, olosuhteet ja sosiaaliset
rakenteet ja sitd voidaan yrittid tukea monilla mahdollistavilla ratkaisuilla (Siitonen 1999,
118). Voimaantumisessa toimintaympariston olosuhteet, esimerkiksi valinnanvapaus ja tur-
vallinen ilmapiiri voivat olla merkittavia tekijoita, ja talléin voimaantuminen saattaa olla tie-

tyssd ympiristossd todennikoisempdi kuin toisessa (Siitonen 1999, 93).

Siitosen (1999, 93) mukaan on vaikea laatia voimaantuneen thmisen ominaisuuksista sellaista
madritelmid, jota voitaisiin kiyttdd voimaantuneen ihmisen ominaisuuksien mittaamisen ja
arvioimisen perustana. Tdma johtuu siitd, ettd voimaantumisen ominaisuudet ilmenevit eri
thmisilld eri ominaisuuksina, kayttdytymisena ja uskomuksina. Voimaantuneen ihmisen omi-
naisuudet voivat vaihdella myds voimakkuusasteeltaan, sekd ympariston ja ajankohdan mu-

kaan.

Kun ihminen on voimaantunut, hin on l6ytinyt omat voimavaransa, on itse itseddn maaraa-
vi ja ulkoisesta pakosta vapaa (Siitonen 1999, 93). Sisdisessd voimantunteessa on voimavaro-

ja ja vastuullista luovuutta vapauttavaa tunnetta. Ihmisestd, joka on saavuttanut sisiisen voi-

mantunteen, heijastuu myonteisyys ja positiivinen lataus. Tama voidaan yhdistdd hyvaksy-



vain luottamukselliseen ilmapiiriin ja arvostuksen kokemiseen. Voimaantunut ihminen halu-
aa yrittdd parhaansa ja ottaa vastuuta myos yhteisOn toisten jasenten hyvinvoinnista kiyttien
toimintavapauttansa rohkeasti. Koettu vapaus tukee vastuun ottamista, joka luo turvallista
ilmapiirid, jossa arvostetaan, kunnioitetaan ja luotetaan. T4dstd seuraa, ettd ihminen uskaltau-

tuu luoviin ratkaisuihin todellisen vastuun mukaisesti. (Siitonen 1999, 61.)

Kun ihminen voimaantuu, se nikyy parantuneena itsetuntona seka kykyna asettaa ja saavut-
taa padmadrid. Voimaantuminen nikyy oman elimin ja muutosprosessin hallinnan tunteena
seki toiveikkuutena tulevaisuudesta. Voimaantumista kuvataan prosessina, joka antaa ihmi-
selle mahdollisuuden saavuttaa paamaarinsa yhteistoiminnalla toisten kanssa. (Rasdnen 2002,
20.) Voimaantumisteorian mukaan ihminen voimantuu itse, josta seuraa hyvinvoinnin ko-
kemus ihmisen omista lihtokohdista kisin. Nain hyvinvoinnin kokeminen on yhteydessa
voimaantumisen kokemiseen. (Siitonen 1999. 189). Opinniytetydssimme tutkimme milld

tavalla toiminnallisuus tukee mielenterveyskuntoutujan voimaantumisen kokemista.

2.3 Toiminnallisuus

Toiminta on kisitteend monipuolinen ja moniulotteinen. Yksinkertaisesti toiminta voidaan
madritelld, ettd se on monipuolinen ja monivivahteinen, jokaisessa hetkessd muuntuva yksi-
l6llinen ja ainutlaatuinen kokemus. (Pohjonen & Harra 2003, 15.) Toiminnallisuudella tarkoi-
tamme tassd opinnaytetyOssd sellaisten menetelmien kayttod, joissa painottuu erilaiset teke-
miseen ja tekemisestd syntyviin tunne-elimyksiin perustuvat kokemukset puhumisen ja kie-

lellisen asioiden erittelyn sijasta.

Toiminnan yhteys terveyteen ja hyvinvointiin on toimintaterapian perusolettamus. Kun toi-
mintaa kiytetddn suunnitelmallisesti, se voidaan nihdé tehokkaaksi vilineeksi terveyden edis-
timisessa ja sairauksien ehkiisemisessd. Toiminnallisten menetelmien kdyttd mielletddn usein
toimintaterapeuttien tychon. Kuitenkin erilaisten toiminnallisten menetelmien kaytto esi-
merkiksi nuorten kasvun tukemisessa terveys- ja sosiaalialalla on yleistynyt, ja niitd kdyttavat

yhd useammat ammattiryhmat. (Pohjonen & Harra 2003, 15.)



Toiminnallisiin menetelmiin voidaan lukea luovat terapiat, muun muassa kuvataide, liike ja
musiikki, kirjoittaminen ja kirjallisuus ja draama. Toiminnallisuus korostuu, kun yksilo saa
itse tehda ja luoda, esimerkiksi maalata ja litkkua. Toiminnalliset menetelmit auttavat thmista
l6ytamain itsensd sekd omat voimavaransa selviytymiseen. Ne ovat enemmain toimintaa ja
vihemmin sanoja, kuten nimikin sitd kuvastaa. (Heiskanen & Hiisijarvi 2005.) Toiminnalli-
sissa menetelmissa ryhman energia lisdantyy, jos toiminta on fyysistd, monipuolinen ilmaisu
vapauttaa luovuutta ja kokonaisvaltaisuus menetelmien kiytossd koskettaa osallistujia monel-

la tasolla. (Salomaki, Tarkiainen & Salomiki. 2001, 125.)

Vilén, Leppiamiki & Ekstrom (2002, 218) kuvaavat toiminnallisuuden siten, ettd se on luovaa
ja elimyksellistd toiminnan kieltd. Toiminta voi olla tukena eleissa, ilmeissi ja puhutuissa sa-
noissa. Toiminnan kieltd on opittava kuuntelemaan. Koska vuorovaikutus ei ole koskaan yk-
sipuolista, on ammattilaisen itsekin viestittivd toiminnallaan. Toisten asiakkaiden kanssa yh-
dessd tekeminen ja yhdessd kokeminen on parempi vaihtoehto puhumiselle, silld toiset ihmi-
set pystyvit ilmaisemaan itseddn paremmin tekemisen kautta. Esimerkiksi litkuntaa voidaan
hy6dyntad vuorovaikutuksellisesti monella eri tapaa, kuten muitakin toiminnallisia menetel-

mid. (Vilen ym. 2002, 266 - 267).

2.3.1 Liikunnan merkitys voimaantumiselle

Sanonta terve mieli terveessa ruumiissa on vaikuttanut voimakkaasti nakemyksiin litkunnasta
antiikin ajoista lahtien. Liikkuminen ja liike ovat kaikille ithmisille tirkeitd perustarpeita. Liike-
terapeuttista tyGotetta voidaan kiyttdd sovellettuna kaikenlaisten asiakkaiden kanssa. (Vilen

ym. 2002, 266 - 267.)

Ryhmissi toimiminen liitkkumalla antaa mahdollisuuden saavuttaa huomattavia etuja. Ryh-
min jdsenet voivat oppia muilta ja vaihtaa kokemuksia. He saavat mahdollisuuden laajentaa
nikemyksidin ja lisitd tietojaan. Lisaksi ongelmien ratkaisemisen oppiminen ryhmassd mah-
dollistuu. Tuen antaminen ja saaminen ovat my0s arvokkaita etuja, minkd ryhmé mahdollis-

taa. (Vuori 2003, 153.)



Vilen ym. (2002, 270) korostaa liikunnan merkitystd sosiaaliselle vuorovaikutukselle. Varsin-
kin joukkuepelien yhteydessd se on huomattavaa. Joillekin ihmisille yhdessd tekeminen on
luontevampaa kuin yhdessi keskusteleminen. Yhdessa liitkkuminen voi olla keskustelutilan-
netta parempi vaihtoehto siadelld psyykkistd etdisyyttd, riippumatta siitéd, ettd fyysinen etdi-
syys litkuntatilanteessa olisikin sadnno6illd rajattu. Sanattomat vuorovaikutustilanteet voivat

luoda hyvin yhteishengen.

Viime vuosina on tutkittu paljon litkunnan vaikutuksia thmisten hyvinvoinnille. Terveysvai-
kutukset ovat kiistattomia ja my0s psyykkiseen hyvinvointiin litkunnalla on my6nteiset vaiku-
tukset. (Ojanen 2002.) Liikuntaan ja psyykkiseen hyvinvointiin liittyvistd tutkimuksista on
saatu myOs ristiriitaisia tutkimustuloksia. Liikunta ei valttdmittd ole kaikille sopivaa ja joille-
kin fyysinen ja psyykkinen terveys tulee uhatuksi, jos liikunta muuttuu epiterveelliseksi riip-
puvuussuhteeksi. (Vilen ym. 2002, 268.) Vuori (2003, 30 - 31) toteaakin, etté litkunnan vaiku-
tukset henkiseen hyvinvointiin ovat yksil6llisid. Ne riippuvat itse liitkuntaan sekd fyysiseen ja
sosiaaliseen ymparistoon liittyvistd tekijoistd. Vakuuttavia biologisia mekanismeja liikunnan
vaikutuksesta henkiselle hyvinvoinnille ei ole vield pystytty esittimain. Litkunnan vaikutukset
henkiseen hyvinvointiin ovat kuitenkin todellisia, ja siten tavoiteltavia ja arvokkaita litkkujalle

ja hinen ympiristolleen.

Liikunnan mahdolliset vaikutukset mielenterveyteen voidaan jakaa fyysisiin, psyykkisiin ja
psykologisiin. Fyysisen kunnon parantuessa terveys lisadntyy ja erilaiset hairitsevit oireet va-
henevit edistien mielihyvin kokemusta. Litkunnan psyykkiset vaikutukset ovat valittomia.
Onnistumisen elimykset, positiivinen palaute muilta ja myOnteiset sosiaaliset kontaktit, voi-
vat liittyad litkuntaan ja siten edistdd mielenterveytta. Psykologinen vaikutus ilmenee esimer-
kiksi siten, kun aloittaa ja saa osallistua johonkin hyédylliseen ja arvokkaaksi koettuun asiaan.
Psyykkiset ja psykologiset vaikutukset ovat hyvin lidhelld toisiaan ja kidytinndssid ne vaikutta-

vat aina yhdessi. (Ojanen 1994.)

Liikunta vaikuttaa psyykkisesti tuottamalla mielihyvisavytteisen minikokemuksen. Osaltaan
tama johtuu siitd, ettd tarpeeksi voimakas litkuntasuoritus aktivoi keskushermostoa ja aiheut-
taa hormonaalisen stressireaktion. Muita tekijoitd ovat huomion ja ajatusten siirtyminen lii-
kuntaan, tietoisuudentilan muuttuminen, hallintakokemukset omasta kehosta seka lihastoi-

mintojen vilitykselld tapahtuva psyykkisen jannityksen purkaminen. (Vuori 1996, 82.)
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Liikunta mielenterveyspotilaiden avohoidon tukena -projektin tuloksissa tuli esille, ettd lii-
kunnalla muihin kuntoutuskeinoihin verrattuna on merkittdvid vahvuuksia. Masennuksen
hoidossa litkunnalla on saatu yhtd paljon vaikutusta kuin psykoterapialla. Liikunta edistaa
fyysisti terveytti, tuottaa mielihyvin ja hallinnan tunnetta, vahentda ahdistusta ja masennusta
sekid antaa elimyksid ja huippukokemuksia. Liitkunnan merkitykset ovat siten laajat ja moni-

puoliset. (Ojanen 2001, 194.)

Liikuntamuodot voidaan jaotella viiteen osaan, joita ovat autonominen (flow-) liikunta, eld-
myslitkunta, sosiaalinen litkunta, tavoitteellinen liikunta ja filosofinen litkunta. Psyykkisen
hyvinvoinnin kannalta ei ole oleellista onko litkunta aerobista vai ei. Autonominen litkunta
toteutuu liikuntamuodoissa, joissa litkunta vie mukanaan ja arkiset asiat unohtuvat. Se antaa
siten ithmisen mielelle mahdollisuuden leviti. Elimyslitkuntaan sisiltyy muun muassa mah-
dollisuuksien, virikkeiden ja haasteiden etsiminen ja hyodyntiminen, pelon voittaminen, mi-
nuuden l6ytiminen, itsetuntemuksen hankkiminen seki itsetunnon vahvistaminen. (Ojanen
2001, 109.) Elimyslitkunnan avulla voi mielenterveyskuntoutujalle tulla esiin sellaisia myon-
teisid asioita liittyen aikaisempiin kuvioihin, joihin muutoin on niukasti mahdollisuuksia.

(Ojanen 2001, 203).

Sosiaalisessa litkunnassa painottuu arvostuksen saaminen, lojaliteetti ja laheisyys, yhteiset asi-
at, toveruus ja yhdessdolo, ongelmien ratkominen sekd konfliktit (Ojanen 2001, 116 - 117).
Litkuntamuotona sosiaalinen litkunta on suosittu mielenterveyden hoitoty6ssa. Kuntoutuk-
sessa tarvitaan yhdessid mukavien asioiden tekemistd. Haittana saattaa kuitenkin olla taitojen

puuttuminen ja muiden joukossa olemisen ahdistavuus. (Ojanen 2001, 203.)

Tavoitteellinen litkunta synnyttdd kokemuksia hallinnantunteesta ja se kohottaa itseluotta-
musta (Ojanen 2002, 126). Tavoitteet tulee kuitenkin olla realistisia, jotta liikunta soveltuu
mielenterveyspotilaille. Litkuntaan osallistuminen on nimenomaan keskeisin tulos. (Ojanen
2001, 203.) Filosofisessa litkunnassa on pyrkimyksena litkunnan avulla tavoitella henkisté tai
spirituaalista tavoitetta (Ojanen 2001, 120). Siind syntyy mielekkyyden kokemuksia, mika

osaltaan vahvistaa minai (Ojanen 2002, 126).

Ensimmiisen tapaamiskerran litkuntamuodoksi valitsimme sauvakivelyn luonnossa, koska se
on autonomista flow-liikuntaa yhdistettyni sosiaaliseen- ja elimyslitkuntaan. Sauvakivelyn
valintaan vaikuttivat ryhmaldisten myontyvyys litkunnalliseen toimintaan, sauvakivelyn to-

teuttamisen helppous yksinkertaisen varustuksen vuoksi sekd sauvakivelyn suhteellisen
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helppo tekniikka. Lisdksi sauvakivelyyn voivat kaikki osallistua, ja sitd on helppo jatkaa har-
rastuksena oman innostuksensa mukaan. Koska mielenterveyskuntoutuksessa mukavien asi-
oiden tekeminen yhdessa on tarpeellista (Ojanen 2001, 203), ajattelimme ettd sauvakively

olisi sita.

Liikunnan suunnittelussa tulee ottaa huomioon useita asioita. Jotta litkunta vaikuttaa se edel-
lyttad, etti on olemassa litkunta- ja hyvinvointivajaus, myonteinen odotus, omachtoisuus,
panostus ja mielihyvd. Naméd mahdollistavat sen, ettd lilkunnasta voi saada myonteisid vaiku-
tuksia hyvinvoinnille. (Mertanen 2005, 2.) Terveend ja hyvissid kunnossa pysyminen, oman
suorituksen kehittiminen ja elimissi eteenpdin pyrkiminen motivoivat thmistd lilkkumaan.
Motivoitumisen tulee olla ihmisestd itsestdin lihtevidid, kuitenkin motivoitumisessa auttaa
muiden tuki. Litkunta, joka on mielenterveytta yllapitivad, on leikkimielistd ja mielihyvaa

tuottavaa (Vilpas 1995, 49.)

2.3.2 Leikkiminen ja pelaaminen voimavarojen l6ytimisen keinoina

Valitsimme leikkimisen toisen tapaamiskerran atheeksi, koska se nousi ryhmildisten omista
toivomuksista. Leikkiminen on toimintaa, jonka avulla ihminen 16ytdd yhteyden omiin tun-

teisiin, uskomuksiin ja omaan itseen. Leikkiminen on arvokas kyky ja yksinkertainen mene-

Milloin leikkid voi pitda toimintana? Leikkiin tormatdan ilmiona hyvin erilaisissa yhteyksissa.
Se ilmenee toisten toimintojen osana tekojen tasolla seka itsendisend toimintana. Leikki on
moniulotteinen kisite ja se synnyttdd erilaisia ajatuksia siitd, mikd on leikkid ja mika leikissad
on oleellista. (Hakkarainen 1990, 126.) Ustinenko (Hakkaraisen 1990, 126 mukaan) méaritte-
lee leikin kulttuurisena ilmi6néd seuraavasti. ”Leikki on toimintaa, joka heijastaa yleistetyn-
symbolisessa muodossa ihmisen suhdetta maailmaan, ihmisiin ja omaan itseensi. Sen funk-
tiona on yksilon itseilmaisu, sosiaalisen kayttaytymisen tyyppien kehittiminen ja vuorovaiku-

tustilanteiden ennakoiminen.”

Leikkid on tutkittu paljon eri nakokulmista, ennen kaikkea lasten osalta. Lasten toiminnassa

ja kehityksessa leikin asema ja merkitys on erilainen kuin aikuisten. Lasten leikki kytkeytyy
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kokonaisuutena usein kehitykseen, kun taas aikuisten leikki on useiden toimintojen kokonai-
suus. Pelit on usein rajattu leikkitutkimuksissa leikin ulkopuolelle, mutta venyvini kasitteend
leikkiin voidaan sisallyttad pelit. (Hakkarainen 1990.) Csikszentmihalyi on tutkinut aikuisten
pelaamista ja leikkeji ja on sitd mieltd, ettd leikki antaa mahdollisuuden hahmottaa uudelleen

todellisuutta tavoitteiden luovan muuntamisen kautta (Hakkarainen 1990, 128).

Leikki tarkoittaa halua ja kykyd antaa tilaa leikillisyydelle ajattelussa ja ilmaisussa myos ai-
kuisidssd. Ihmisen kokiessa sisdisen ja ulkoisen maailman ristiriitaisena voi leikin kautta pads-
td molempiin todellisuuksiin. Turvallisuutta ja jatkuvuutta koetaan omassa sisdisessd todelli-
suudessa ja ulkoinen todellisuus edustaa uutta ja muutosta. Leikki auttaa ihmisid etsimaan ja
kokeilemaan uusia ratkaisuja. Tama mahdollistuu antautumalla esimerkiksi toiveidensa vietd-
viksi. (Eritksson 1987, Kervisen 1997, 7 mukaan.) Myos Vakkuri (1999, 21) toteaa, etta leikki
ja leikkimielisyys antavat mainion mahdollisuuden uusille oivalluksille ja ideoille. IThminen
antaa leikkiessddn itselleen luvan rentoutua, iloita ja nauraa. Karvisen ja Karvisen (2003, 5)
mukaan nauru on sosiaalisen yhteison tehokkaimpia rakennuspuita, silla se vapauttaa ja ryh-

mayttda ihmiset nopeasti.

Kervisen (1997,68) mukaan hoitoty6ssi tulee ottaa huomioon, etté leikillisyys on osa thmisen
- my6s aikuisen — persoonaa, elimai ja elimintapaa. Leikillisyys ei valttimittd vihene tai ha-
vid terveydentilan muuttuessa tai ihmisen asioidessa eri terveydenhuollon yksikéissd. Huu-
moria ymmirtiva ja tuottava ithminen ei muuta yleensid suhtautumistapaansa leikillisyytta
kohtaan sairastuessaan. Ihmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen, ymmartiminen ja auttami-
nen eivit toteudu hoitotydssi, jos el ymmairretd huumorin ja leikillisyyden yhteyksid thmisen
persoonaan, tapaan eldd ja selittdd elamai. T4dlloin osa thmisen toiminnan, kognitiivisen ja

tunnetason olemassaoloa pyritidn ohittamaan, tukahduttamaan ja jopa kieltimain.

Kun ihminen on tekemisissd kuvitteellisen kanssa ja antautuu leikin ja mielikuvituksen vietd-
viksi, thmisestd vapautuu uusia voimavaroja. Leikin kautta ithminen saa itseluottamusta ja
uutta voimaa sekd oivaltaa uusia asioita. Ndma auttavat hintd selviytymiin paremmin arjen

todellisuudesta. (Wiertsema 1997, 10.)
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3 RYHMA MIELENTERVEYSKUNTOUTUJAN TUKENA

Ryhmi ei ole satunnainen ihmiskerdytyma tai suuri joukko ihmisid, vaan siind on tiettyja
sdaannonmukaisuuksia. Ryhmi toimii nididen sddnnénmukaisuuksien varassa. Tietty koko,
tarkoitus, saannot, vuorovaikutus, tyonjako, roolit ja johtajuus ovat ryhmin tunnusmerkkeja.
Ryhmin kokoa ei voi tarkasti médritelld, se voi vaihdella esimerkiksi 2-20 henked. (Niemist6
1998, 16 - 17.) Jokaisella ryhmilld on jokin tarkoitus joka ohjaa sen toimintaa ja vaikuttaa sen
rakenteisiin. Tarkoitus kertoo miksi ryhmi on olemassa. Tarkoitus suuntautuu tavoitteeseen

toiminnan konkretisoituessa. (Niemisté 1998, 34 - 35.)

Ryhmiissi voi vallita virallinen tai epavirallinen johtajuus. Ryhman esimies, ohjaaja tai tera-
peutti voi johtaa ryhmaa virallisesti. Epavirallinen johtaja voi olla kuka tahansa ryhmin jasen,
jolla on valtaa suhteessa toisiin ryhman jaseniin. Ryhmaid ymmirtia paremmin osallistuvan

havainnoinnin kautta, kun kokemus ja nikemys kohtaavat. (Niemist6 1998, 16 - 17.)

3.1 Ryhmin merkitys

Ihmiset kuuluvat moniin erilaisiin ryhmiin ja ryhmit ovat osa laajempaa yhteis6a. Ryhmiin
kuuluminen mahdollistaa sen, ettdi emme eld irrallaan yhteiskunnasta. (Niemisté 1998, 39.)
Ihminen kuuluu luonnostaan ryhmiin kuten perheeseen, kouluun ja tyopaikkaan. Ryhmilla
on tirked merkitys kunkin yksilon eri kehitysvaiheissa. (Holvikivi & Kallonen 1998, 47.) Liit-
tyd ja kuulua johonkin, tulla hyviksytyksi, osallistua ja vaikuttaa, ovat tirkeitd asioita yksilén
kehitykselle. Ihminen joutuu ryhmién toimintaan osallistuessaan ja vastatessaan toisten odo-
tuksiin suhteuttamaan itseddn ymparistoonsa. Niin ihminen tulee tietoiseksi omasta itsestidn

ja ympéroivistd maailmasta sekd ndiden vilisistd suhteista. (Jauhiainen & Eskola 1994, 15.)

Ryhmin hoitavia tekijoitd ovat tiedon jakaminen, ryhmain kuuluminen, avautuminen ja hy-

viksyntd. Lisdksi toivon herdttiminen ja l6ytyminen, samankaltaisuuden kokeminen, toisen
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auttamisen kokemus, ihmissuhdetaitojen ja sosiaalisten taitojen oppiminen ja sosiaalinen tuki

ovat tirkeitd tekijoitd. (Vilén ym. 2002, 202 - 204.)

Ryhmi koostuu useammasta kuin kahdesta ihmisest, joten tietoja ja kokemusta on jaettava-
na enemman ryhmissi kuin kahden ithmisen vilisessa keskustelussa. Erilainen kokemuspe-
riinen tieto on erityisen tirkedd. Ryhmin keskusteluaiheesta on jokaisella ryhmaldiselld omat
mielipiteet, tiedot ja menetelmit ja niiden yleistettavyyttd voidaan pohtia yhdessid. Ryhmin

ohjaajan ei tarvitse olla ainoa asiantuntija ryhmissa. (Vilén ym. 2002, 202.)

Tunne siitd, ettd kuuluu johonkin ryhmain, on tirkeda ihmisille. Varsinkin elimintilanteessa,
jossa luonnolliset sosiaaliset suhteet eivit ole riittavat korostuu tarve kuulua ryhmain. Ryh-
missd voi jakaa kokemuksia ja tulla kuulluksi ja sielld vilitetddn ja huolehditaan toisista. Pien-
ryhmissi, jonka ihminen kokee turvalliseksi voi puhua sellaisiakin asioita, joita el yleensi us-
kalla kertoa. Syyllisyyden ja hidpein tunteet usein poistuvat kun muut osoittavat hyviksyntia
ja ymmarrysti. Ryhmin jasenilld voi olla eri vaiheessa olevia ongelmia. Muiden ryhmaldisten
kokemukset asioiden etenemisestd ja ratkaisemisesta luovat toivoa. (Vilén ym. 2002, 203.)
Kun sama ongelma tai tavoite koskee jokaista ryhmiliistd, syntyy usein samankaltaisuuden ja
normaaliuden tunne. Yksil6 tuntee tulleensa ymmirretyksi helpommin jos kaikkia kiinnostaa

sama asia. (Vilén ym. 2002, 203)

Yksil6 voi peilata nikemyksidin itsestddn ja vuorovaikutustaidoistaan ryhmassi. Erilaisia roo-
leja voi harjoitella roolileikkien avulla. Mallin ottaminen konkreettisesti esim. ryhman vetajal-
ta erilaisista vuorovaikutustilanteista on ryhmissia mahdollista. (Vilén ym. 2002, 204.) Ryhma
on siis viline, jonka avulla yksil6 auttaa itsetuntemuksen lisadntymiseen eli reflektioon (Jau-

hiainen, R. & Eskola, M. 1994. 106).

Muutosta haluttaessa on oleellista ryhmin yhdessd luoma kannustava ilmapiiri ja ryhmin
kiinteys. Jo tieto siitd, ettd ryhma on olemassa ja seuraava tapaaminen tiedossa kannustaa ji-
senid eteenpiin arjessa. On kuitenkin tirkedd, ettd ryhmin keneltdkdan jaseneltd ei vaadita
litkaa. Tunne siitd, ettd voi auttaa toista ryhmalaistd, joka kamppailee jonkin ongelman kans-
sa, on itsetuntoa kohottava kokemus. Elimanhallinnan tunne lisddntyy kun voi muuttua edes

hetkellisesti autettavasta auttajaksi. (Vilén ym. 2002, 204.)
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3.2 Ryhmin ohjaus

Ryhmitoiminnan oleelliset tekijat koostuvat kolmesta osasta, jotka ovat lihtotekijat, ryhmis-
sd syntyvit 1lmiot ja tulokset. Lahtotekijit eli ryhmién kehitysehdot sanelevat missa rajoissa
ryhmi voi toimia ja mitd se voi saavuttaa. Ryhmassd syntyvit ilmiot koostuvat ryhmidyna-
miikasta, tahallisista ja tahattomista ryhmailmioistd sekd ryhmidn muuttumisesta. Ne ndkyvit
jasenten osallistumisessa, vuorovaikutuksessa, rooleissa ja ryhman normeissa. Ryhman sisai-

sistd tai ulkoisista saavutuksista kertovat lopulta tulokset. (Niemisté 1998, 21.)

Tietyt sisdiset ja ulkoiset ehdot sddtelevit ryhmin toimintaa. Ympiristotekijit ja perustehtiva
eli tavoite, jos sellainen on ryhmalle annettu, ovat ulkoisia ehtoja. Sisdiset ehdot pohjautuvat
ryhmin jdseniin. Jokaisella ryhmélld on jokin tarkoitus joka ohjaa sen toimintaa ja vaikuttaa
sen rakenteisiin. Tarkoitus kertoo miksi ryhmi on olemassa. Ryhmi tarvitsee toimiakseen
tarkoituksenmukaiset sidnnot, tavat, kokoonpanon tai toiminnan. Erilaisten ryhmien toimin-
ta, johtamistyyli, kokoontumistapa ynnid muut ovat tarkoituksella erilaisia, jotta ryhmien jse-
net pysyisivat ryhmassd ja tyoskentelisivat tehokkaasti. Tarkoitus suuntautuu tavoitteeseen

toiminnan konkretisoituessa. (Niemisté 1998, 34 - 35.)

Ryhmin ohjaaminen on vaativa tehtivd. Ryhmin toiminnan johtajana ohjaaja auttaa ryhmai
toimimaan tarkoitetun tehtavin mukaisesti. Ryhmatoiminnasta huolehtiminen voi olla avoi-
men tai atheen mukaisen keskustelun ohjaamista, toiminnallisuutta, harjoitusten teettimista
tai edelld mainittujen yhdistamistd. Erityisid ohjaustaitoja ei edellytetd kaikissa ryhmissa. Esi-
merkiksi ryhman kouluttamisessa tavoitteena on tietojen ja taitojen siirtaminen tai kehittdmi-
nen. Kouluttajalta ei odoteta ryhmidynamiikan tietdimystd vaan kouluttamistaitoja. Kuitenkin
ryhmia koskeva ymmarrys helpottaa ohjaajan tyotd, vaikka ryhmin perustehtivia ei suuntau-

tuisikaan ryhmidynamiikkaan. (Niemist6 1998, 67.)

Ryhmin ohjaajan yksi tirkeimmista tehtivistd on virittdd ryhma tehtivainsa. Ryhman virit-
timiseen on monenlaisia mahdollisuuksia. Limmittely aiheeseen voi olla toiminnallista tai
vaikka kysymys mitd ryhmaldiset ajattelevat aiheesta. (Niemistd 1998, 81) Toiminnallisissa
menetelmissa virittdytyminen on tirked osa. Virittdytyminen rentouttaa ja auttaa keskitty-

maan tulevaan tehtivain. (Heiskanen & Hiisjarvi 2005, 2.)
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Suunniteltaessa ryhmia tulee tehda tirkeitd pditOksid. Seuraavassa on esitetty Whitakerin

(2000, 67) esittimid kysymyksid, joita tulee pohtia ryhmid suunniteltaessa. Useimmat kysy-

mykset ovat yleishyodyllisia kaikille ohjaajille, vaikka Whitaker tarkasteleekin ryhmia tera-

peutin nikékulmasta.

Minka ihmisjoukon kanssa aikoo ty6skennelld?

Onko ryhmi tehokas keino auttaa valittuja henkil6itd vai olisiko valittava jokin muu

auttava keino?

Ty6skenteleeko yksin vai yhdessi toisen tai useamman ohjaajan kanssa.

Mitd etuja toivoo saavansa aikaan ihmisjoukosta valituille henkil6ille? Mitka ovat

ryhmin rakenteen vaikutukset terapeutin tyylille?

Miti etuja ja haittoja ryhmaistd on ulkopuolisille henkiléille ja organisaatiolle johon se

kuuluu? Kannattaako suunnitelmaa jatkaa vai ei?

Mitd kaytinnollisid padtoksia tulee tehdd ennen kuin ryhma voi alkaa?

Kuinka tarkkailen ja arvioin ryhmid ja omaa kayttdytymista? Mistd saan tukea ja kon-

sultaatiota itselleni ohjaajana?

Keta kutsuu jaseniksi ryhmiin ja kuinka valita heidit? Tarvitaanko jasenten kanssa

etukiteistyota ja jos niin millaista?

Mita ensimmiiselld tapaamiskerralla sanotaan?
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSTEHTAVAT

Opinndytetyomme tarkoituksena on kehittad mielenterveyskuntoutujien toiminnallista ryh-
mitoimintaa teorian ja heiltd kerdtyn aineiston avulla. Opinndytetyon tavoitteena on saada
selville, mitd toiminnallisuus ryhmitoiminnassa merkitsee voimavararyhmiin osallistujan
voimaantumiselle. Tavoitteenamme on suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi voimavara-

ryhmin toiminnallista tapaamiskertaa.

Tutkimustehtivimme on:
1. Suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi toiminnallista tapaamiskertaa.

2. Kuvata, miten toiminnallinen ryhmitoiminta tukee mielenterveyskuntoutujan voimaantu-

mista.
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5 VOIMAVARARYHMAN TAPAAMISKERTOJEN SISALLON SUUNNITTELU,
TOTEUTUS JA ARVIOINTI

5.1 Voimavararyhman valinta ja tapaamiskertojen sisallon suunnittelu

Kaarisilta -projektin projektipdillikké Teija Mankinen kivi syksyn 2005 alussa koulullamme
kertomassa Kaarisilta -projektista ja mahdollisuudesta tehdd opinniytetyo projektiin liittyen.
Kiinnostuimme kyseisestd projektista ja otimme yhteyttd Mankiseen. Aloimme yhdessi
Mankisen ja ohjaavan opettajan kanssa miettimdin sopivaa aihetta. Aiheen varmistuttua han-
kimme aineistoa ja aloimme kirjoittaa teoreettista viitekehystd. Hankimme aineistoa kitjastos-
ta erilaisia tietokantoja kdyttden. Saimme hyvid vihjeitd aineiston hakuun ohjaavalta opettajal-

ta ja projektipaillikké Mankiselta.

Valitsimme opinnaytetyomme kohteeksi Puolangalla kokoontuvan voimavararyhmin kes-
kusteltuamme asiasta projektipdallikon kanssa. Puolangan ryhmisti kiinnostuimme, koska
ryhmai oli vasta aloittanut toimintansa ja kyseisen ryhmién toimintaa ei ole aikaisemmin tut-
kittu. Toisaalta se my0s aiheutti paineita siitd, miten uuden ryhmién toiminta lihtee kiyntiin
ja onko ryhmilld jatkuvuutta. Vaikka ryhma olikin vasta aloittanut toimintansa, emmeka tun-
teneet ryhman luonnetta, uskoimme tapaamiskertojen toiminnallisen sisdllon sopivan ryh-

malle.

Puolangalla kokoontuva voimavararyhma on avoin ryhma. Avoimelle ryhmalle on tyypillista
ettd sithen voi tulla ja siitd voi ldhted vapaasti (Niemisto 1998, 60). Puolangan ryhmissi on
kuitenkin yhteiset sddnnot ja osallistujat yleensd ilmoittavat edeltd kisin, jos eivit padse mu-

kaan. Ryhmissi kay sdannéllisesti noin kymmenkunta osallistujaa, sekd miehia ettd naisia.

Paitimme suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi toiminnallista tapaamiskertaa. Koska meilld
ei ollut aikaisempaa kokemusta timintyylisestd ryhmin ohjaamisesta, kaksi ohjauskertaa oli
mielestimme sopiva aineiston kerdamistakin ajatellen. Tapaamiskertojen ajankohdaksi valit-
simme kevidn 20006. Kevidseen mennessd meilld oli riittdvasti aikaa keridtd teoriataustaa ja

suunnitella sen pohjalta tapaamiskerrat. Teimme kirjallisen toimeksiantosopimuksen (liite 1)
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opinndytetyon tekemisestd toimeksiantajan kanssa, kun opinnédytetyésuunnitelma oli hyvik-

sytty.

Kivimme tutustumassa ryhmiin ennen varsinaisia tapaamiskertoja syksylla 2005. Kerroim-
me tulevasta opinndytetyostimme ja kysyimme suullisesti luvan tehdd opinndytety6timme
heiddn ryhmiéinsa liittyen. Painotimme luottamuksellisuutta ja vaitiolovelvollisuutta. Kyse-
limme my6s ryhmilidisten toivomuksia toiminnallisten tapaamiskertojen suhteen. Keskuste-
lusta ilmeni paillimmaisend, ettd ryhmildiset haluavat tehdéd jotakin hauskaa, josta saa iloa.
Ryhmain ja toimitiloihin tutustuminen helpotti jatkossa toiminnan suunnittelua ryhmille.

Lisdksi ryhmiléisten on helpompi ottaa meidat vastaan, kun ovat kerran nahneet meidat.

Ensimmiisen tapaamiskerran atheeksi valitsimme litkunnan. Liikunta toiminnallisena muo-
tona nousi omista hyvistd kokemuksistamme litkunnan suhteen, ryhmalaisten myontyvyydes-
ta litkunnalliseen toimintaan seka tieto liikunnan positiivisista vaikutuksista ihmisen psyyk-
keeseen (esim. Ojanen 2001). Litkuntamuodoksi valitsimme sauvakivelyn luonnossa, koska
se on autonomista flow-liikuntaa yhdistettyna sosiaaliseen- ja elimysliikuntaan. Sauvakivelyn
valintaan vaikuttivat sen toteuttamisen helppous yksinkertaisen varustuksen vuoksi, seki sau-
vakdvelyn suhteellisen helppo tekniikka. Lisdksi sauvakavelyyn voivat kaikki osallistua ja sitd
on helppo jatkaa harrastuksena oman innostuksen mukaan. Koska mielenterveyskuntoutuk-
sessa mukavien asioiden tekeminen yhdessd on tarpeellista (Ojanen 2001, 203) ajattelimme,

ettd sauvakavely olisi sita.

”Hyvin mielen lihteet” muotoutui toisen tapaamiskerran aiheeksi. Tapaamiskerran sisaltd
nousi ryhmailidisten omista toivomuksista, silld he toivoivat yhdessi tekemisti, josta saa iloa.
Pidtimme sisillyttdd tapaamiskertaan leikkejd ja peleji. Koimme tallaisen toiminnallisen

muodon haasteellisena, mutta mielenkiintoisena.

Hyvin suunnitelman tekeminen on tapaamiskertojen onnistumisen edellytys (Niemistd 1998,
75). Tapaamiskertojen suunnittelussa pyrimme siihen, etti ne tukisivat ryhmaldisten voi-
maantumista. Tapaamiskertojen suunnitteluvaiheessa mietimme Whitakerin (2000,67) laati-
mia kysymyksid, joita ohjaajan on hyva pohtia ennen ryhminohjausta. Olemme kisitelleet
kyseisid kysymyksia aikaisemmin opinnéytetyon teoriaosuudessa. Suunnittelimme paivit tar-
kasti ja teimme selkedt sisdltosuunnitelmat aikatauluineen (liite 2). Aikataulusuunnitelmat aut-
tavat hahmottamaan pdivit kokonaisuutena. Piivien suunnittelussa tuli ottaa huomioon

muun muassa ryhmin luonne, osallistujien maara, sopivin ajankohta ja ymparistdolosuhteet.
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Otimme selvid Puolangan lenkkipoluista erailtd puolankalaiselta opiskelijalta, seki kysyimme
nuotiopaikkaan liittyvistd asioista Puolangan kunnan vapaa-ajan ohjaajalta. Saimme ohjausta
opettaja Leena Lappalaiselta sauvakavelyyn liittyvissa asioissa. Lihetimme projektipaillikko
Teija Mankisen valitykselld ennen ensimmaistd tapaamiskertaa ryhmalaisille kirjeen (liite 3),

jossa kerroimme itsestimme ja tulevasta tapaamiskerrasta.

Toista tapaamiskertaa varten mietimme ja etsimme sopivia leikkeja ja pelejd. Sopivan runon
valinta, rentoutusharjoituksen muokkaaminen ryhmille sopivaksi ja taustamusiikin valinta
kuuluivat tapaamiskerran suunnitteluvaiheeseen. Varasimme my0s kivoja palkintoja logo—

kilpailua varten.

Suunnitellessamme toimintaa voimavararyhmille konsultoimme projektipdallikké Mankista
ja ohjaavaa opettajaa. Niemiston (1998, 69) mukaan muiden ohjaajien konsultointi ryhmin
suunnittelussa auttaa selkeyttimain ajatuksia, arvioimaan ohjaustavan sopivuutta kyseiseen

ryhmain sekd luomaan mielikuvia tulevasta tehtavista.

5.2 Tapaamiskertojen toteutus ja arviointi

Ensimmiiselld tapaamiskerralla kokoonnuimme Maaherrankadulle, Puolangan voimavara-
ryhmin kokoontumispaikalle, josta lihdimme autokyydeilld laavulle. Ryhmiliiset tunsivat
paikkakuntansa laavupaikat paremmin kuin me ohjaajat, ja ehdottivat, ettd vaihtaisimme laa-
vupaikaksi Puutiokosken laavun parempien kulkuyhteyksien vuoksi. Pidstyimme laavulle
odottelimme loppuja tulijoita ja virittelimme nuotiota. Yhteensd paikalle saapui yhdeksin
ryhmailiistd. Kerroimme ryhmiliisille paivian tulevasta ohjelmasta. Yksi ryhmaldinen jai var-
tioimaan tulta, ja muut halusivat lihted sauvakavelylle. Kahden ohjaajan lisniolo mahdollisti,
ettd kukin sai mennd oman jaksamisensa mukaan. Laitisen (1998, 9) mukaan kaksi ohjaajaa
mahdollistaa jakamisen ja yhteisvastuullisen ilmapiirin ryhmdssd, jossa pyritddn ryhma- ja ji-
senkeskeisyyteen. Kavellessa keskustelimme sauvakivelyn tekniikasta ja liikunnan merkityk-
sestd. Sauvakivelylenkin jilkeen istuimme nuotiolla kahvitellen, makkaraa paistaen ja jutellen.
Lopuksi keridsimme aineistoa avoimen ryhmahaastattelun avulla poydian ympirilld kosken
solistessa taustalla. Pdivin paatteeksi jaoimme ryhmalaisille monisteet, johon olimme koon-

neet tietoa sauvakavelystd (liite 4). Kysyimme ryhmaldisten mielipidettd tulevan toisen ta-
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paamiskerran aineistonkeruutavasta. Ryhmildisten mielestd avoin ryhmihaastattelu tuntui

heista sopivalta.

Toisella tapaamiskerralla osallistujia oli yksitoista. Mukana oli nelja henkil64, jotka eivit olleet
paikalla edelliselld kerralla. Joimme piéivan aluksi kahvit ja samalla vaihdoimme kuulumisia.
Kahvittelun tarkoituksena oli rentouttaa ja virittdytyd aiheeseen. Kahvin jilkeen siirryimme
olohuoneeseen. Koska mukana oli muutamia uusia ihmisid, esittelimme itsemme ja ker-
roimme pdivin ohjelman. Ohjelman olimme kirjoittaneet isolle flippitaululle, josta se nikyi
osallistujille. Kun ryhmaliiset tietivit pdivin kulun se luo turvallisuuden ja selkeyden tunnet-
ta (Niemistd 1998, 81). Aallon (2000, 92) mukaan ryhmain aloitustilanteessa turvallisuuden
luominen on tirkeda. Sithen voidaan vaikuttaa muun muassa kertomalla itsestd ja avustajista,
yhdessioloon liittyvin perusinformaation antamisella, menetelmien ja tyoskentelytavan esit-

telylld, ryhmin jasenten esittelylld ja tulotunteiden purulla.

Piivin aitheeseen orientoiduimme “hyvin mielen lihteet” -atheeseen sopivalla runolla (liite
5). Kyselimme mité leikkiminen merkitsee osallistujille ja kerroimme ilon ja leikin merkityk-
sestd. Olimme koonneet seinille kahdelle suurelle paperille, miti ilo ja leikki antavat ihmisel-
le. Se auttoi motivoitumaan aiheeseen. Virittdydyimme tuleviin leikkeihin tunnejanan avulla.
Aallon (2000, 92) mukaan tulotunteiden purkaminen luo turvallisuuden tunnetta. Tunneja-
nan avulla jokainen sai kertoa nimensi ja sen, millainen mieliala on tilld hetkelld. Ryhmin
virittdytyminen tehtdvian on yksi ohjaajalle kuuluvista oleellisista asioista. (Niemisto 1998,

81).

Valitsimme tilanteen mukaan sopivat leikit (liite 6) ottaen huomioon ryhmalaisten omat toi-
veet leikkien suhteen. Leikimme leikkejd “anna kinttaan timin”, “kuuma peruna”, ’kiusa-
pussi”, “tuolileikki” ja logo-kilpailu. Leikkeja sovelsimme ryhmille sopiviksi, huomioiden
leikkijoiden mahdolliset rajoitteet. Esimerkiksi ”anna kinttaan timan” -leikin toteutimme
tuoleilla istuen maassa kontallaan olemisen sijasta, jotta kaikki voisivat osallistua. Olimme
suunnitelleet leikkeja reilusti, jotta tilanteen mukaan olisi vara valita. Aikataulun huomioiden
muokkasimme esimerkiksi logo-kilpailua lyhyemmaiksi ja ryhmaliisille mielekkadmmiksi, kun
huomasimme ryhmiléisten tarvitsevan sithen enemmin aikaa kuin olimme ajatelleet. Mukana

meilld oli erilaisia palkintoja, joita osallistujat saivat kilpailun lopuksi.
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Leikkien jilkeen rentouduimme mielikuvarentoutuksen (liite 7) avulla, jonka luimme musii-
kin soidessa taustalla. Kerroimme lopuksi rentoutumisen merkityksesta ja sen hyédyntimi-
sestd jatkossa. Toiminnallisen osuuden jilkeen pidimme pienen hengiahdystauon, jotta ryh-
miléiset jaksavat keskittyd tulevaan haastatteluun. Tauon jilkeen kerainnyimme keittion

poydin ympirille, jossa toteutimme avoimen ryhmahaastattelun.

Kirjoitimme kumpikin omaa oppimispaivikirjaa molempien tapaamiskertojen jalkeen. Laiti-
sen (1998, 11) mukaan piivikirja auttaa ymmartimdin ryhmidynamiikkaa. Jilkeenpiin pii-
vikirja auttaa my6s hahmottamaan ryhmin kulkua. Kaksi tai useampi ohjaaja voivat ryhmin
kokoontumisen jilkeen pitdad vertaiskonsultaatiota. Siind voidaan rauhassa tutkia, mitd ryh-
missd ja itsessd tapahtul tapaamiskerran aikana. (Laitinen 1998, 11.) Vertaiskonsultaatio aut-
toi meitd hahmottamaan ryhmassa tapahtuvia asioita ja niin tiydensimme toinen toisemme

ajatuksia. Saimme myo6s palautetta toisiltamme, millaisia olimme ohjaajina.

Pidimme prosessin aikana yhteyttd ohjaajiimme sdhkopostin vilitykselld sekd ohjaustapaa-
misten merkeissi. Molempien tapaamiskertojen jalkeen saimme projektipédallikké Mankiselta
palautetta tapaamiskertojen kulusta. Kdvimme tarkasti lapi sekd onnistumiset ettd parantami-
sen paikat. Ensimmiisen tapaamiskerran jilkeen huomasimme, ettd ryhminohjauksessa oli
parantamisen varaa. Jo suunnitteluvaiheessa tulee ottaa esimerkiksi mahdolliset riskit ja uhkat
huomioon. Vaikkakin olimme suunnitelleet ensimmiisen tapaamiskerran hyvin, emme olleet
ohjaajina ottaneet ryhmin erityispiirteitd tarpeeksi hyvin huomioon, joten emme saaneet
ryhmian kunnollista otetta. Keskustelimme ohjaajiemme kanssa omista tuntemuksistamme.
Saimme rakentavaa palautetta ja hyvid vinkkejd seuraavaa tapaamiskertaa ajatellen. Ennen
toista tapaamiskertaa kivimme piivan ohjelman lipi useaan kertaan ja mietimme yksityiskoh-
tia ja mahdollisia riskejd. Keskustelimme my6s yhdessa ohjaajien kanssa mahdollisista riskeis-
td ja uhkista. Niemiston (1998, 75) mukaan kdymalld lipi edeltd kisin yksityiskohtia ohjaaja

saattaa valttya odottamattomilta yllatyksilta.
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5.3 Tulokset

Tutkimusmenetelmin valinta on ajankohtaista sen jilkeen kun tutkimustehtivi on selvilld ja
tutkimustyyli valittu. (Hirsjarvi ym. 2004, 174). Opinnaytetyéssimme on seka teorialdhtoisen
ettd aineistoldhtoisen tutkimuksen piirteitd. Kun haluaa saada selville mitd ithmiset ajattelevat,
tuntevat, kokevat tai uskovat on hyvi kayttida tutkimusmenetelmani haastatteluja, kyselylo-
makkeita tai asenneskaaloja. (Hirsjarvi ym. 2004, 174.) Padtimme ottaa aineiston kerdysmene-
telméksi avoimen ryhmahaastattelun. Ryhmihaastattelussa saadaan tietoja usealta henkiloltd
yhtid aikaa. Avoimessa haastattelussa haastateltavan ajatukset, mielipiteet, tunteet ja kasitykset
tulevat keskustelun kuluessa aidosti esille. Avoin haastattelu on ldhimpana keskustelua mui-
hin haastattelunmuotoihin verrattuna. Aineiston tuloksia tulkittaessa ja johtopditoksid tehta-
essi tulee ottaa huomioon ryhmin vaikutus haastattelutilanteessa. (Hirsjarvi ym. 2004, 196 -
200.) Ryhmihaastattelussa osallistujien ideaaliméara olisi neljastad kuuteen osallistujaa. Tallai-
nen ryhmakoko tukee katsekontaktin saamista kaikkien osallistujien kesken, kaikki ennittivit
ilmaista ajatuksensa ja kaikkien déni tallentuu selvini nauhalle. (Koskinen & Jokinen 2001,

305.)

Vietimme ensimmadisen tapaamiskerran sauvakivellen ja makkaraa paistaen luonnon keskella.
Pidimme tirkednd haastattelun toteuttamista samassa ympiristossd, jotta tunnelma pysyisi
samana ja ryhman jasenet eivit hajaantuisi silld vilin kun siirtyisimme sisatiloithin. Haastatte-
lupaikaksi valitsimme laavun vieressa olevan poydan, jonka ympirille kerddnnyimme. Ennen
varsinaisen haastattelun aloittamista muistutimme haastatteluun osallistumisen vapaaehtoi-
suudesta, luottamuksellisuudesta seki vaitiolovelvollisuudesta. Kertasimme my6s haastatte-

lumme tarkoitusta ja sen liittymistd opinndytetyohémme.

Aloitimme ensimmadisen tapaamiskerran avoimen ryhmahaastattelun kuvailemalla piivin
toimintaa ja kysymalld miten ryhmildiset ovat kokeneet toiminnan. Haastattelu eteni avoi-
melle ryhmihaastattelulle tyypilliselld tavalla keskustelunomaisesti. Haastattelun edetessi
teimme tarkentavia kysymyksid. Huomasimme haastattelun kuluessa, etti emme olleet tar-
peeksi selvisti tuoneet esille mitd haastattelulla haemme ja mitd toiminnallisuudella tarkoi-
tamme. Keskustelu ronsyili asioihin, jotka eivit liittyneet haastattelukysymykseemme. Saim-

me kuitenkin arvokasta aineistoa, joka vastasi tutkimustehtdviamme.

Koimme ettd tunnelma haastattelutilanteessa oli vapautunut kosken solistessa taustalla.

Haastatteluun osallistui kaikki paikalla olleet yhdeksin ryhmiléistd ja myos projektipaillikko
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Teija Mankinen oli mukana. Projektipaillikon rooli oli lihinnd seurata haastattelun kulkua
taustalla. Mielestimme projektipaillikon mukana olo vaikutti positiivisesti keskustelun kul-
kuun. Uskomme ettd ryhmaliiset kokivat tutun ihmisen mukana olon turvallisuutta tuovana
tekijana. Nauhoitimme puoli tuntia kestineen haastattelun. Olimme testanneet nauhurin
toimivuuden edeltd kidsin. Onnistunut nauhoitus on ratkaiseva haastatteluaineiston kiytén
kannalta, joten on tirkedd ettd tilanteen nauhoittamiseen valmistautuu hyvin. (Ruusuvuori &
Tiittula (toim.) 2005, 15). Lopetimme haastattelun, kun samat asiat alkoivat toistua eikd ryh-

milaisilla tuntunut olevan enia haastattelukysymykseen liittyvai asiaa.

Ensimmiisen kerran kokemuksen pohjalta ja ryhmaldisten mielipiteitd kysyttyimme, otimme
my0s toisen tapaamiskerran aineiston kerdysmenetelmaksi avoimen ryhmihaastattelun. To-
teutimme haastattelun heti toiminnan jilkeen keittion péydan ymparilld. Myos toisella ta-
paamiskerralla, ennen varsinaisen haastattelun aloittamista muistutimme haastatteluun osal-
listumisen vapaachtoisuudesta, luottamuksellisuudesta sekid vaitiolovelvollisuudesta. Ker-

tasimme my0s haastattelumme tarkoitusta ja sen liittymistd opinnaytetyOhémme.

Ensimmiisestd haastattelukerrasta opimme, ettd aloituskysymys tulee esittdd ymmirrettd-
vimmin, joten selvensimme mitd toiminnallisuudella tarkoitamme vertaamalla sitd keskuste-
luun. Aloitimme haastattelun kysymalld millainen merkitys toiminnalla on ollut heille. Teim-
me haastattelun aikana tarkentavia kysymyksid. Haastatteluun osallistui viisi ryhmaldistd ja
my6s projektipaallikkoé Teija Mankinen oli mukana. Projektipéallikko osallistui haastatteluun
kysymalld yhden tarkentavan kysymyksen. Haastattelutilanteessa kaikki mukana olijat osallis-
tuivat keskusteluun. Ryhmaldiset huolehtivat, ettd kaikki osallistujat saivat sanoa oman mieli-
piteensd. Lopetimme haastattelun nauhoittamisen kun uusia nikékulmia ei enda tullut asiaan

liittyen. Adnitimme haastattelun, joka kesti reilun puolituntia.

Kirjoitimme haastattelut heti samana pdivind puhtaaksi paperille. Aineistoa tuli yhteensd 13
sivua. Kuuntelimme nauhat useaan kertaan ja teimme samalla muistiinpanoja havainnois-
tamme ja kokemuksistamme. Kdytimme analyysissa induktiivista eli aineistosta ldhtevaa sisal-
16n analyysia. Sisillon analyysi on tapa jarjestad, kuvailla ja kvantifioida tutkittavaa ilmi6ta.
Silld pyritdan kuvaamaan tutkittavaa ilmiota tiivistetyssa ja yleisessi muodossa. Lopputulok-
sena analyysissa tuotetaan tutkittavaa ilmi6td kuvaavia kategorioita, kisitteitd, tai kisitejirjes-
telmad tai malli. Aineistosta ldhtevain analyysiprosessiin kuuluvat pelkistiminen, ryhmittely ja

abstrahointi. (Kyngids & Vanhanen 1999, 4.)
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Aloitimme aineiston analysoinnin lukemalla sen useaan kertaan lapi. Lukemisen tarkoitukse-
na on luoda pohja analyysille (Kyngis & Vanhanen 1999, 5). Kokosimme aineistosta tutki-
mustehtaviamme liittyvit asiat, joista muodostimme pelkistettyja ilmaisuja. Kidytimme perin-
teistd leikkaa liimaa systeemid ja kokosimme lauseet suurelle paperille. Ryhmittelimme pelkis-
tetyistd ilmaisuista yhteen kuuluvat asiat omiksi teemoikseen. Niistd alateemoista muodos-
timme edelleen samaan teemaan kuuluvat asiat ylaiteemoiksi (liite 8). Yksi alateemoista liittyy
kahteen eri yliteemaan. Emme nidhneet aineistoa ajatellen mielekkdina sitd, ettd olisimme
enai yhdistineet saatuja yliteemoja. Yliteemoiksi muodostuivat ryhman tuki, mielen virkis-

tyminen, itsensa toteuttaminen seké toiminnan ja keskustelun yhteys.

5.3.1 Ryhmin tuki

Yiha oottanu sitd ettd oot mukana...”

Aineistosta nousi selkeisti esille ryhmidn merkitys. Yliteema ryhmin tuki muodostui alatee-
moista vertaistuki ja ryhmia mahdollistajana. Ryhmin tuttuus ja ryhmin motivoiva merkitys
néhtiin tirkednd. Ryhmilidiset kokivat, ettd toiminnan kautta on helppo olla yhdessi ja ettd
toiminta vahvistaa ryhmadssd saatuja ihmissuhteita. Toiminnallisen tapaamiskerran sisdltd
nihtiin ryhmaé yhdistdvini. Ryhma nahtiin erilaisten toimintojen mahdollistajana, silld ryh-

missd tulee tehtyd asioita, joita ei yksin tulisi tehtya.

Tapaamiskerroilla mielestimme korostui ryhmin hyva yhteishenki. Ryhmaliiset kyselivit
toinen toistensa kuulumisia ja aineistostakin nousi, ettd toinen toisensa tukeminen ja autta-
minen ovat heille tirkeda. Siitosen (1999, 61) mukaan voimaantunut thminen haluaa yrittaa
parhaansa ja ottaa vastuuta myOs yhteisOn toisten jasenten hyvinvoinnista kayttien toimin-
nanvapauttansa rohkeasti. Ryhmaldiset odottivat, ettd kaikki saapuisivat paikalle ja huolehti-
vat esimerkiksi siitd, ettd kaikille jarjestyisi kyyti. Ryhmilidiset kokivat tirkednd, ettd voivat
jakaa asioita samassa elimantilanteessa olevien kanssa. Koettiin tirkednad, ettd on ryhmai jo-

hon kuulua ja osallistua.

Ryhmialiiset kokivat vapaaehtoisuuden tirkedni. Jos tuntuu ettd haluaa kertoa asioistaan, voi

kertoa, mutta ketdin ei pakoteta. Vaitiolovelvollisuus loi luottamusta ja siten turvallisuuden
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tunnetta. Turvalliseksi kokemassa pienryhmissa thminen voi puhua sellaisiakin asioita, joita
ei yleensi uskalla kertoa. Syyllisyyden ja hdpein tunteet usein poistuvat kun muut osoittavat
hyviksyntda ja ymmarrysta. (Vilén ym. 2002, 203.) Yleisesti koettiin, ettd toimintaan voi osal-
listua kaikki. Toiminnallisuuteen osallistumisen esteiksi nousi kuitenkin mahdolliset kalliit
varustetarpeet tai sairaus, joka voi estdd osallistumisen esimerkiksi johonkin tiettyyn urheilu-
lajiin. Haastattelussa ryhmaldiset toivat kuitenkin esille, ettd kukin voi osallistua omien voi-
mavarojensa mukaan. Vapaus osallistua ja mahdollisuus seurata muiden toimintaa, jos itse el

pysty osallistumaan, nihtiin tiarkedna.

"V arsinki jos porukkaa on nii siind tullee sitte niinku ite libettyd sithen mukkaan ja saa sitd liikuntaa

)

ettd yksin ei silld tavalla tulis tebtyd sitd ja sitten kun on kiva pornkka...’

5.3.2 Mielen virkistyminen

Toiminnallisuus merkitsi ryhmaliisille mielen virkistymiseen liittyvid asioita. Alateemoiksi
muodostuivat vapautuneisuus, toivo ja toiminnasta nauttiminen. He kokivat tyytyviistd miel-
td ja vapautunutta oloa toiminnan jilkeen. Haastattelussa nousi esille se, ettd toimiessa aika
kuluu nopeasti ja siind padsee hetkeksi irti arjen rutiineista. Kipukin unohtuu tekemisen lo-

massa. Muistot péivistd kantavat ja virkistavat mieltd pitkain.

Erilaiset toiminnan muodot nihtiin hyvina vaihteluna. Silld, onko toiminta ulkona vai siséilla
ei niinkddn ollut merkitystd. Uusien elimysten saaminen ja luonnossa oleminen koettiin vir-
kistavind. Ryhmaldiset halusivat tulevillakin kerroilla laavulle makkaran paistoon ja luontoon

retkeilemain.

Ryhmialiiset toivat esille sen, ettd omalle jaksamiselle on merkityksellistd, ettd on jotakin mita
odottaa. Toivo tulevasta tapaamiskerrasta loi turvallisuutta. Kahden viikon vilein kokoon-
tuminen nihtiin mahdollisuutena sille, ettd voi osallistua mielekkéiksi ja tarpeelliseksi koet-
tuun asiaan. Voimaantuminen nakyy muun muassa toiveikkuutena tulevaisuudesta.(Rasinen

2002, 20).

Molemmilla tapaamiskerroilla ilmapiiri oli aluksi hieman jaykka, mutta loppua kohti ilmapiiri

selvisti vapautui. Kuten haastattelussa tuli ilmi, toiminnallisuuden vapauttavaa merkitystd
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pidettiin tirkednd turvallisen ilmapiirin luomisessa ja jannitteiden poistamisessa. He kokivat
ettd vapautuneessa ilmapiirissd ihmisestd tulee avoimempi. Siitosen (1999,93) mukaan voi-
maantumisessa toimintaympiriston olosuhteet, esimerkiksi valinnanvapaus ja turvallinen il-
mapiiri voivat olla merkittavid tekijoitd, ja tilloin voimaantuminen saattaa olla tietyssid ympa-
ristéssd todenndkoisempdd kuin toisessa. Ryhmissd vallitseva kotoinen ilmapiiri loi my6s

vapautuneisuutta.
“Kahvinjuonti kotona on vaan semmonen traditio mutta tadlld se on elamys tadlld luonnon keskelld...”

“kipuki jddpi taka-alalle siind ku kuiteski siind on jotaki tekemistd vihd niinku jadpi ei oo niin mieles-

»

sd...

.. ku Tejja (ohjaaja) joka toinen viikko kdy ni se on paljo antanu monelle ibmiselle varmaa semmosen

ponnabusikkunan ettd kaben viikon vilein on jaksanu libted olla...”

Ryhmiliiset kaipasivat leikkimielisyyttd sekd vaihtelua keskustelulle. Toisen tapaamiskerran
leikkiminen ja pelaaminen kirvoitti iloa ja naurua. Nauru on yleensid merkki ihmisten turvalli-
suuden tunteen lisddntymisestd. Toisaalta nauru puolestaan lisad turvallisuutta ja vapautunei-
suutta. Hyvit leikit voivat siten olla nopeita turvallisuuden lisdajid. Ryhmassa hulluttelu voi
lisata turvallisuutta, koska ihmisen sisdinen lapsi saa rauhassa temmeltad ja ithmiset uskaltau-
tuvat irtaantua rooleistaan. (Aalto 2000, 72.) Leikit saivat aikaan vapautuneen ilmapiirin. Ku-
kin ryhmalédinen osallistui leikkeihin ja he totesivat haastattelussa, etta aikuisetkin voivat ai-
van hyvin leikkia, vaikka leikkiminen mielletadnkin kuuluvaksi monesti lasten elimidin. He

kokivat ettd aikuiset kaipaavat lasten tavoin leikkimielisyyttd ja huumoria.

"Kaipaa ihmisid niin paljo jotaki vappantta, leikkimielistd”
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5.3.3 Itsensi toteuttaminen

Itsensd toteuttaminen rakentui alateemoista vertaistuki, itseluottamus, saa tehda itse ja hyo-
dyllisyys. Kummallakin tapaamiskerralla ryhmaldisista naki, ettd mahdollisuus auttaa ja neu-
voa toisia oli palkitsevaa. Tunne siitd, ettd vol auttaa toista ryhmaléista, joka kamppailee jon-

kin ongelman kanssa, on itsetuntoa kohottava kokemus. (Vilén ym. 2002, 204).

Ryhmin jasenet nikivit merkityksellisend sen, ettd saa itse tehda ja nahda tyonsi tulokset.
Aineistosta nousi yhteistyon kannustava merkitys. Turvallinen ja kannustava ilmapiiri rohkai-
see yrittamaan. Kun uskaltautuu itse tekemédn ja huomaa osaavansa, se lisad itseluottamusta
ja kohottaa itsetuntoa. Itsetunnon parantuminen on merkki ihmisen voimaantumisesta. (Ra-

sanen 2002, 20).

Ryhmiliiset toivat esille toiminnasta saatavan hyodyn. Esimerkiksi kasitoiden tekemisesta
voi saada uuden harrastuksen ja hy6dyntdd opittua taitoa antamalla itse tehtyjd toitd lahjaksi.
Esimerkiksi litkunnankin positiivinen vaikutus mielenterveyteen nékyy siind kun voi aloittaa
ja osallistua johonkin hyddylliseen ja arvokkaaksi koettuun asiaan. (Ojanen 1994). Ryhmilai-
set kokivat, ettd tekemisen kautta on mukava oppia uusia asioita ja kokea oivaltamisen iloa.
Vakkurinkin (1999, 21) mukaan leikki ja leikkimielisyys antavat mainion mahdollisuuden uu-

sille oivalluksille ja ideoille.

5.3.4 Toiminnan ja keskustelun yhteys

Alateemoiksi muodostuivat toiminnan vapauttava vaikutus keskustelulle ja keskustelun edut.
Toiminta nihtiin keinona virittdd keskustelua. Ryhmildiset kokivat, etti toiminnan avulla
ryhmin aloittaminen on helpompaa. Toiminnan vapauttava vaikutus koettiin tirkeana eten-
kin silloin, jos ryhmilidiset ovat outoja keskendin. Joillekin ihmisille toimintaan osallistumi-

nen on helpompaa kuin keskusteluun osallistuminen.

"Jos toimintaa on niin siellaban sita niinku vapantun oikeestaan siihen keskustelullekin sitten, ettd sitd ei

00 sitte niin jaykkdd. ..”
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Thmiset tarvitsevat mahdollisuuden kertoa vaikeistakin asioista, jolloin keskustelun merkitys
korostuu. Tilloin padsee huomaamaan, ettd muillakin ihmisilld saattaa olla samanlaisia on-
gelmia. Ryhmialiiset kokivat my6s, ettd keskustelun avulla saa toisista ryhméliisistd enemman
tietoa. Sekd keskustelu ettd toiminta koettiin tirkedksi, eikd niitad nihty toisiaan poissulkevik-
si. Aineistosta nousi kuitenkin, ettd toiminnan vapauttavaa vaikutusta tulisi hyodyntda kes-

kustelupainotteisissakin ryhmissa.

"Monellaki on et ei aina sitd ettd joka kerta sama etti keskustellaa.”

"Niin, mind oon sammaa mieltd tnosta kun sehin on justiin kun niinku jos alotettaan ja outoja on keske-
nddn moni saattaa jannittid sita keskustelua justiin jos vaan sitd pelkkdd keskustelua on ne ei vilttamatti

uskalla pubua sitte mittia”
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6 JOHTOPAATOKSET

Opinndytetyomme tarkoituksena oli kehittad mielenterveyskuntoutujien toiminnallista ryh-
mitoimintaa teorian ja heiltd kerdtyn aineiston avulla. Opinnidytetyon tavoitteena oli saada
selville mitd toiminnallisuus ryhmitoiminnassa merkitsee voimavararyhmain osallistujan
voimaantumiselle. Tavoitteenamme oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi voimavara-
ryhmin toiminnallista tapaamiskertaa. Aineistosta nousi esille teemat ryhmin tuki, mielen
virkistyminen, itsensa toteuttaminen ja toiminnan ja keskustelun yhteys. Teemat liittyvit hy-
vinvoinnin kokemiseen. Hyvinvoinnin kokemus on Siitosen (1999,189) mukaan seurausta
voimaantumisesta ja siten voimme péitelld, ettd toiminnallisuudella on voimaannuttava mer-

kitys mielenterveyskuntoutujalle.

Tutkimustehtivinimme oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi toiminnallista tapaamis-
kertaa ja kuvata, miten toiminnnallinen ryhmatoiminta tukee mielenterveyskuntoutujan voi-
maantumista. Puhuttaessa ihmisten voimaantumisesta on tarkoitus mahdollistaa se, ettd he
itse tunnistavat, luovat ja kanavoivat omat voimavaransa. (Siitonen 1999, 91 - 93.) Kuitenkin
voimaantumiseen vaikuttavat toiset thmiset, olosuhteet ja sosiaaliset rakenteet ja sitd voidaan
yrittdd tukea monilla mahdollistavilla ratkaisuilla (Siitonen 1999, 118). Suunnittelemamme ja
toteuttamamme kaksi toiminnallista tapaamiskertaa antoivat ndin ryhmaliisille mahdollisuu-
den voimaantumiseen. Aineistosta nousi monia hyvinvointiin liittyvid teemoja, jotka ovat
merkkejd voimaantumisesta. Jotta toiminnalla olisi voimaannuttava vaikutus, sithen tarvitaan
my06s voimaantumista tukeva ymparisto. Tulokset osoittivat ettd ryhman merkitys nakyi tu-

kena ja turvallisuutta tuovana tekijana.

Voimaantuminen on siis yhteydessd thmisen omaan haluun, omien padmiirien asettamiseen,
samoin luottamukseen omiin mahdollisuuksiinsa sekd nakemykseen itsestddn ja omasta te-
hokkuudestaan. Uskomukset itsestd ja omista mahdollisuuksista rakentuvat keskeisiltd osin
sosiaalisessa kanssakdymisessa. (Siitonen 1999, 117, 118.) Niin ryhmissi, jossa vertaistuki on
keskeistd, on yksilon voimaantuminen mahdollista. Toisten huomiointi ja kannustus seka
toiminta, jossa saa itse tehda ja luoda lisdavat itseluottamusta ja ndin mahdollistavat voimaan-
tumisen. Kahdella toiminnallisella tapaamiskerralla vertaistuen merkitys nikyi selkednd ja

ryhmin tuki nousi esille my6s aineistosta.



31

Mielenterveyskuntoutujan itsetuntoa voidaan tukea monilla hoitotyon auttamismenetelmilla.
Esimerkiksi kokonaisvaltainen hyvaksyminen ja arvostaminen, vahvojen puolten tukeminen
sekid kannustaminen vahvistavat kuntoutujan itsetuntoa. Kuntoutujan kanssa yhdessa toimi-
minen ja jo olemassa olevien ihmissuhteiden edistiminen ovat my6s hoitotyon auttamisme-
netelmid mielenterveyskuntoutujan itsetunnon tukemisessa. Itsetunnon vahvistuminen nakyy
aktiivisuutena ihmissuhteissa, myOnteisyytend itseddn kohtaan, vastuun kantamisena omasta
selviytymisestd ja onnistumisen kokemisena. (Kylma, Lappalainen & Pelkonen 2002, 65.)
Aineistosta nousi esille onnistumisen kokemukset ja ihmissuhteiden merkityksellisyys, jotka
kohottavat itsetuntoa ja lisdavit luottamusta omiin kykyihinsa. Toiminnalliset ryhmit mah-

dollistavat yhdessid tekemisen, joka on yksi itsetuntoa tukeva hoitotyon auttamismenetelma.

Voimaantuminen on todennikoisempad turvallisessa ilmapiirissa kuin epdvarmassa (Siitonen
1999, 93). Titen ryhminohjaajalla on tirked rooli turvallisen ilmapiirin luomisessa ja sithen
tulee kiinnittdd huomiota jo toimintaa suunniteltaessa. Toiminnan suunnitteluun tulee muu-
tenkin panostaa, jotta toiminta mahdollistaisi voimaantumisen. Esimerkiksi liikunnan vaiku-
tukset henkiseen hyvinvointiin ovat yksil6llisia (Vuori 2003, 30 - 31), joten suunnittelussa
litkuntalajin valinta tulee valita tarkasti. Ryhma tulee siis ottaa huomioon kokonaisuutena
ryhmissa vallitsevat erityispiirteet ja ryhmailéisten toiveet toiminnan sisillostd huomioiden.
Niin ryhmin jasenten yksilolliset tarpeet tiedostaen mahdollistuu ihmisen voimaantuminen

hinen omista lihtokohdista kisin.

Tapaamiskertojen alussa kahvihetken tarkoituksena oli poistaa jannitteitd ja luoda vapautunut
ilmapiiri. Kahvihetki auttoi myos virittdytymaan ja sen aikana pystyi vaihtamaan ajatuksia.
Toiminnallisissa menetelmissa virittdytyminen on tirked osa. Virittdytyminen rentouttaa ja
auttaa keskittymédn tulevaan tehtividn. (Heiskanen & Hiisjarvi 2005, 2.) Virittdytyminen

atheeseen on yksi ohjaajan tirkeimmista tehtévisti, joten sithen tulee panostaa.

Antautumalla leikin ja mielikuvituksen vietdviksi thmisestd vapautuu uusia voimavaroja. Lei-
kin kautta ihminen saa itseluottamusta ja uutta voimaa seké oivaltaa uusia asioita. Nama aut-
tavat hanti selviytymain paremmin arjen todellisuudesta. (Wiertsema 1997, 10.) Toisen ta-
paamiskerran aikana oli selvisti havaittavissa leikkien tuomaa iloa ja naurua. Ihmisestd joka
on saavuttanut sisdisen voimantunteen, heijastuu myonteisyys ja positiivinen lataus. (Siitonen
1999, 61). Aineistossakin nousi selkeisti esille, ettd ryhmaliiset kaipaavat leikkimielisyytta ja
vapauttavaa toimintaa. Téllainen toiminta, joka ldhtee ryhmildisten omista toivomuksista, on

voimaannuttavaa.
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Ryhmin haastattelusta noust esille, ettd joidenkin thmisten on helpompi osallistua toiminnal-
lisuutta painottaviin ryhmiin kuin keskustelua painottaviin ryhmiin. Pelkki keskusteluryhma
saattaa karkottaa ihmiset, joille keskusteleminen ei ole luontevaa. Johtopditokseksi nousi
my0s se, ettd ryhmildiset kaipaavat vaihtelua keskustelulle. Ryhmaliiset kokivat, ettd tarvetta
on seka keskustelulle ettd toiminnalle. Toiminnan ilmapiirid vapauttavaa vaikutusta olisi hyva
hy6dyntad myo6s keskustelupainotteisten ryhmien aloituksessa. Toiminta virittda keskustelulle

suotuisan ilmapiirin.

Jatkossa kannattaa toimintaan siséllyttdd mahdollisuuksien mukaan erilaisia toiminnan muo-
toja. Uudet elimykset seké toiminnasta saatu konkreettinen hyoty nousivat esimerkkeini ai-
neistosta tirkeiksi ja voimaannuttaviksi asioiksi. Toimintaa suunniteltaecssa kannatta ottaa
mahdolliset rajoittavat tekijat huomioon. Toiminnallisia tapaamiskertoja voi toteuttaa pienil-
likin resursseilla ja esimerkiksi luontoa kannattaa hyodyntia toiminnan ymparistond enem-

mankin.
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7 POHDINTA

7.1 Opinnaytetyoprosessi

Valitessamme opinnidytetyon aihetta, meitd mietitytti atheen sopivuus suuntautumisvaihtoeh-
tojamme ajatellen. Suuntautumisvaihtoechtomme ovat pitkédaikaispotilaan- ja kirurgisen poti-
laan hoitoty6. Koimme kuitenkin mielenterveyteen liittyvan opinndytetyon aiheen tirkedksi
ja ajankohtaiseksi. Koulutuksen aitkana emme saaneet pakollisten ammattiopintojen aikana
mahdollisuutta harjoitteluun psykiatrisella puolella, vaan teimme harjoittelun Kajaanin am-
mattikorkeakoulun oppimisneuvolassa, jossa mielenterveysty6 oli lahinna ennaltaehkaisevaa.
Opinndytetydmme aihe tastakin syystd oli tarpeellinen antaessaan valmiuksia mielenterveys-

kuntoutujien kohtaamiseen. Aihe oli lisiksi haastava sekd mielenkiintoinen.

Hoitoty6ssa potilaan ihmisend olemisen ja kasvamisen kokonaisuus koostuu tajunnallisuu-
desta, kehollisuudesta ja situationaalisuudesta (Holmia, Murtonen, Myllymiki & Valtonen
2001, 12). Ihmisen tullessa hoitoon somaattiselle puolelle on hianen hoidossaan tirkedd osata
ottaa huomioon kaikki nimi kolme perusolomuotoa, jotta hoitaminen on kokonaisvaltaista
ja potilaslihtoistd. Kokonaisvaltainen potilaan kohtaaminen mahdollistuu, kun osaa auttaa
potilasta 16ytimain omat voimavaransa selviytydkseen. Tdmintyylinen opinnidytetyé antoi
meille monenlaisia valmiuksia ammatillisen kehittymisen kannalta. Saamiamme taitoja
voimme jatkossa soveltaa hoitotyOssid eri osa-alueilla. Esimerkiksi ryhmanohjauskokemus
antoi meille lisdd itsevarmuutta toimia erilaisissa ohjaustilanteissa. Voimme muun muassa
kirurgisella vuodeosastolla koota seuraavana pdivini leikkaukseen menevid potilaita yhteen,
ja ohjata heitd yhteisesti tarpeellisissa asioissa. Ymmirraimme, ettd ryhmanohjaustilanne

mahdollistaa potilaalle vertaistuen saamisen myds somaattisella puolella.

Etsimme aiheeseen sopivaa kirjallisuutta kdyttimalld apuna erilaisia tietokantoja ja kirjastojen
hakukoneita. Kirjallisuuden hankinnassa oli etenkin alussa ongelmia. Toiminnallisuuteen liit-
tyvaa kirjallisuutta oli hankala 16ytdd hoitotyon niakokulmasta. Ohjaajien avustuksella pai-
simme sopivan kirjallisuuden hankinnassa kuitenkin hyvin alkuun. Kidytimme opinnaytety6s-

saimme hoitoty6hon liittyvin kirjallisuuden lisaksi muun muassa kasvatustieteiden alaan kuu-
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luvaa kirjallisuutta seka tutkimuksellista kirjallisuutta. Opinnaytetyon tekeminen on antanut
meille valmiuksia erilaisten lihteiden ja kirjallisuuden hankintaan. My6s kriittinen suhtautu-

minen lahteisiin on lisdantynyt.

Hoitotyon tulee olla naytto6n perustuvaa. Opinndytetyoprosessin aikana tutustuimme erilai-
siin tutkimuksiin. Tulevaisuudessa osaamme lukea ja hyodyntda erilaisia hoitotyén tutkimuk-
sia oman asiantuntijuutemme kehittimisessa. Kun itse olemme tehneet opinnaytety6ta, ym-
mirrimme paremmin tutkimuksen luonteen ja siten osaamme my0s lukea tutkimuksia pa-
remmin. Opinndytetyoprosessin my6tid olemme oppineet perustelemaan asioita ja tarkaste-
lemaan omaa toimintaamme kriittisesti. Hoitotyossa tulee kyetd perustelemaan tehdyt valin-

nat ja toimintatavat, jotta potilas saisi laadukasta ja hyvia hoitoa.

Opinniytetyomme on ty6elamilahtéinen ja palvelee ty6eliman tarpeita. Opinnaytetyotimme
voidaan hyodyntda suunniteltaessa toimintaa vastaavanlaisille voimavararyhmille. Tyomme
on hyotypaketti muun muassa Kaarisilta -projektiin harjoitteluun tuleville opiskelijoille.
Opinndytetyostimme he saavat tietoa ryhmasta ja toiminnallisuuden merkityksestd voimaan-
tumiselle seki vinkkejd tapaamiskertojen suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Opinnay-
tetyoprosessi on antanut ndin valmiuksia hoitotyon kehittimiseen ja ymmirrimme jatkossa-

kin oman vastuumme hoitotyon kehittimiseksi.

Tutustuimme teoriassa toiminnallisuuteen voimaantumisen nikékulmasta. Kun ymmérrim-
me toiminnallisuuden voimaannuttavan merkityksen, voimme jatkossa soveltaa tietimys-
timme hoitoty0ssi eri potilasryhmille. Toiminnallisuuden huomiointi on kuntouttavan tyo-

otteen toteuttamista parhaimmillaan.

Opinndytetyoprosessi eteni vaihtelevasti. Ajoittain koimme ahdistusta, kun ty6 ei tuntunut
edistyvin. Ohjauksen kannustava merkitys ja rakentavan palautteen saaminen on auttanut
prosessin eri vaiheissa. OpinnidytetyOprosessin aikana olemme kehittyneet palautteen vas-
taanottamisessa, ja myos palautteen antamisessa olemme harjaantuneet opponoitaessa toista
opinniytetyotd. Opinndytetyon tekeminen tyOparin kanssa on ollut antoisaa, mutta tuonut
myo6s ongelmia muun muassa aikataulutuksen suhteen. Naemme rikkautena sen, ettid opin-
niytetybssimme on kahden thmisen nakékulma mukana. Asioita miettiessimme ja pohties-
samme olemme pystyneet aina tukeutumaan toinen toiseemme. Opinnaytetyoprosessin aika-

na olemme oppineet yhteistyétaitoja sekd parin ettd muiden tahojen kanssa. Hoitotyokin on
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tiimityota ja uskomme, ettd tima prosessi on osaltaan kasvattanut meité toisten huomiointiin

ja monenlaisten nikékulmien, seki erilaisten vaihtoehtojen ja toimintatapojen tarkasteluun.

OpinndytetyOprosessi on siis osaltaan kasvattanut meitd tulevaan hoitotyohon. Hoitotyossa
vaaditaan pitkajanteisyyttd, kriittistd ajattelua, joustavuutta seka luovuutta. Hoitoty6ssa suun-
nittelu, toteutus ja arviointi on kaiken perusta ja opinndytetyossimme toteutimme tdman pe-
rusteellisesti ja teoriaan pohjautuen. Naemme tirkednd ettd olemme perehtyneet ryhmin
toimintaan ja ryhmin ohjaukseen sekd teoriassa ettd kiytinndssi, silld tulemme sairaanhoita-
jina tarvitsemaan ndita taitoja. Meilld ei ollut aikaisempaa kokemusta timintyylisestd ryhmién
ohjauksesta, joten koimme tapaamiskertojen suunnittelun haastavana. Yllityimme kuinka

suunnitteluvaiheessa tulee ottaa niin monenlaisia asioita huomioon.

Ensimmiisen tapaamiskerran jilkeen huomasimme, ettd jo suunnitteluvaiheessa tulee ottaa
esimerkiksi mahdolliset riskit ja uhkat huomioon. Vaikkakin olimme suunnitelleet ensimmai-
sen tapaamiskerran hyvin, emme olleet ohjaajina ottaneet ryhman erityispiirteitd tarpeeksi
hyvin huomioon. Tdmai aiheutti sen, ettd emme saaneet ryhmain kunnollista otetta. Ensim-

miinen tapaamiskerta oli kuitenkin hyvi oppimiskokemus seuraavaa tapaamiskertaa ajatellen.

Toisesta tapaamiskerrasta kidytimme nimed “hyvin mielen lihteet”, koska ajattelimme, ettd
leikki sanana saattaisi aitheuttaa negatiivisia tuntemuksia. Omalla tavallaan leikkimisen otta-
minen toisen tapaamiskerran toiminnalliseksi sisdlloksi oli rohkea ratkaisu, mutta osoittautui
onnistuneeksi. Pdivi oli antoisa meille ohjaajillekin ja osoitus siitd, ettd my0s aikuiset kaipaa-
vat leikkimielisyyttd. Olimme suunnitelleet péivin tarkasti ja kdyneet suunnitelman lapi use-
aan otteeseen. Tapaamiskerta sujui suunnitelman mukaisesti ja osasimme myo6s soveltaa sitd

tarvittaessa.

Avoin ryhmahaastattelu oli haastava meille ensikertalaisille. Tunnelma haastattelutilanteessa
oli vapautunut, mutta meiddn olisi pitdnyt sisdistid oma roolimme haastattelijoina tarkem-
min, jotta haastattelu olisi sujunut luontevammin. Onneksi meilld oli kaksi tapaamiskertaa ja
niin saimme kaksi mahdollisuutta aineistonkeruuseen. Toinen haastattelu sujui mielestimme
paremmin kuin ensimmadinen. Litteroidessamme aineistoa tarkastelimme omaa kayttaytymis-
timme haastattelutilanteessa. Jos teemme jatkossa haastatteluja, meididn on hyva kiinnittda

huomiota siihen, ettd teemme tarkentavia kysymyksiad ytimekkaasti.

Nykyain ithmisiltd vaaditaan enemmin ja enemman yha lyhyemmassd ajassa. Kuormittava

varuillaanolo ja vasymys lisddntyvit jatkuvan muutokseen sopeutumisen paineessa. Ndamd
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atheuttavat yhteiskunnassamme “uusia tauteja” kuten ilonpuutostauti ja hullutteluvajaus.
(Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 22.) Opinniytetydmme alkulehdelle valitsemamme
runon tarkoituksena oli herittdd lukijassa ajatuksia. Runo on lyhyt, mutta kertoo ihmiselle
tarkedstd asiasta. Voimaantuakseen ithminen kaipaa hetkia, jolloin irtaantua arjen todellisuu-
desta nauttimaan pienestd ilon lihteestd. Ndemme tirkedni, ettd hoitotyon tekijéind otamme
tulevassa tyossimme huomioon ihmisten leikkimielisyyden kaipuun ja ennaltachkidisemme
omalta osaltamme nditd niin sanottuja ~uusia tauteja”. Kervisenkin (1997,68) mukaan hoito-
tyossd tulee ottaa huomioon, ettd leikillisyys on osa thmisen - my6s aikuisen — persoonaa,
elimai ja elimintapaa. Ihmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen, ymmairtiminen ja auttami-
nen eivit toteudu hoitotydssi, jos el ymmarretd huumorin ja leikillisyyden yhteyksid thmisen

persoonaan, tapaan elda ja selittdd elaimai.

Jatkotutkimusaiheena voisi olla, miten erilaiset toiminnan muodot, esimerkiksi leipominen tai
kisitdiden tekeminen, voimaannuttavat. My6s keskustelua ja toimintaa voisi tutkia vertaile-

malla niiden merkityksid mielenterveyskuntoutujan voimaantumiselle.

7.2 Luotettavuus

Luotettavuuden kriteereihin kuuluvat Paunosen & Vehvildinen-Julkusen (1997, 146 - 148)
mukaan uskottavuus, todeksi vahvistettavuus, merkityksellisyys, toistuvuus, kyllisteisyys ja
siirrettivyys. Pohdimme opinnaytetyémme luotettavuutta muun muassa naiden kriteerien

pohjalta.

Tapasimme ryhmin jdsenet ennen varsinaisia tapaamiskertoja. Kun olimme tutustuneet haas-
tateltaviin aikaisemmin, se lisasi molemminpuolista luottamusta. Haastattelutilanteen luotta-
vainen ja turvallinen ilmapiiri lisdsi kerdtyn aineiston uskottavuutta ja luotettavuutta. Ensim-
miisen tapaamiskerran haastatteluun osallistuivat kaikki mukana olleet. Toisen tapaamisker-

ran haastatteluun jéi viisi ryhmaldista yhdeksastd tapaamiskertaan osallistuneesta.

Tutkimustulokset perustuvat haastatteluihin. Aineiston analyysivaiheessa pyrimme sithen,

ettd omat kisityksemme eivit vaikuta analyysiprosessiin. Kun aineistoa kerad, analysoi ja tul-
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kitsee kaksi henkil6d, se lisdd opinnaytetyon luotettavuutta (Hirsjarvi ym.2004, 218). Kahdes-

taan tekeminen tuo tyohon laajemman nakékulman.

Merkityksellisyys nikyy opinndytetyossamme siind, ettd suunnittelimme tapaamiskerrat opin-
ndytetydbmme vahvaa teoriapohjaa kiyttien. Esimerkiksi ryhmin ohjaukseen perehtyminen
teoriassa auttoi meitd ohjaustilanteessa. Toistuvuutta timin tyylisessd opinnaytety6ssa ei pys-

tytd saavuttamaan, koska ohjasimme vain kaksi toiminnallista tapaamiskertaa.

Aineiston tuloksia tulkittaessa ja johtopaittksid tehtiessd tulee ottaa huomioon ryhmin vai-
kutus haastattelutilanteessa. (Hirsjarvi ym. 2004, 196 - 200.) Molemmilla haastattelukerroilla
kaikki haastatteluun osallistujat olivat aktiivisesti keskustelussa mukana. Ryhmildiset pitivat
itsekin huolta siitd, ettd kaikki saivat sanoa mielipiteensi. Aineiston kylldisteisyyttd ajatellen
valitsemallamme aineistonkerdysmenetelmilld saimme mielestimme kylldisteisen aineiston.
Samat asiat alkoivat toistua haastattelussa ja ryhmalisilld ei ollut lopussa enda uutta sanotta-
vaa asiaan. Jos olisimme ottaneet ryhmihaastattelun lisiksi jonkin muun aineistonkerdysme-

netelmin, olisimme voineet saada enemmain tietoa aiheesta.

Haastattelimme voimavararyhmilidisid heiddn kokemuksistaan toiminnallisuuden merkityk-
sestd. Jokaisella ihmiselld on yksil6lliset ja ainutlaatuiset omakohtaiset kokemukset asioista,
joten toisessa voimavararyhmissi saattaisi tulla erilaisia tuloksia. Kuitenkin yhtaldisyyksia
varmasti 16ytyisi. Opinndytety6ssd raportoimme eri vaiheita yksityiskohtaisesti, jotta lukija
pystyy arvioimaan tehtyjen valintojen luotettavuutta. Pidimme myo6s pdivikirjaa opinnayte-
tyoprosessin aikana. Kaytimme opinniytetyossa eri lihteitd ja kasittelimme niita kriittisesti.
Emme esimerkiksi kdyttineet vanhoja lihteitd. Kerroimme tyémme etenemisestd, aineiston
kerdamisestd ja analyysiprosessista selkedsti. Luotettavuutta lisitiksemme kdytimme suoria

lainauksia aineistosta tuloksia kirjatessamme

7.3 Eettisyys

Eettinen pohdinta on tirkedd ja se kuuluu kaikkiin tutkimusprosessin vaiheisiin. Tutkimuk-
seen liittyvat ratkaisut tulee olla tietoisia ja eettisesti perusteltuja. Aiheen valinta on jo eetti-

nen ratkaisu. Tutkimustydssa tulee olla rehellinen. Se sisaltdad esimerkiksi sen, ettd plagiointia
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ei saa kayttda, tulosten yleistimisessa tulee olla kriittinen ja raportoinnin tulee olla huolellista.
Tutkimuksen kohdistuessa ithmisiin, tulee selvittdd tapa, jolla henkiléiden suostumus hanki-
taan sekd millainen tiedottaminen heille on tarpeen. Tulee selvittid myo6s, millaisia mahdolli-

sia riskeja heidin osallistumiseensa liittyy. (Hirsjarvi ym. 2004, 26 - 28.)

Olemme ottaneet tapaamiskertojen suunnittelussa huomioon ryhmildisten toiveet, koska
haluamme toteuttaa tapaamiskerrat asiakaslihtoisesti. Asiakaslihtoisyys on rinnastettavissa
potilasldhtoisyyteen, joka voidaan mairitelld seuraavalla tavalla. Potilas on itse mukana vai-
kuttamassa hoidon suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Potilasldhtdisyys kisittdd lisiksi
ajatuksen, ettd potilaan todellisuus rajoituksineen ja mahdollisuuksineen on hoidon lihtokoh-
tana. (Latvala 1998, 26.) Koemme ettd asiakasldht6isyys motivoi ryhmaldisid osallistumaan ja

saavuttamaan paremmin omat tavoitteensa.

Opinnidytetyotimme ohjaa humaani ja kunnioittava kohdejoukon kohtelu. Tiedotimme ryh-
milaisille tulevista tapaamiskerroista kirjeen vilitykselld, jossa painotimme luottamukselli-
suutta ja vaitiolovelvollisuutta. Kisittelimme ja sdilytimme ryhmaliisiltd keradmamme aineis-
ton huolellisesti ja luottamuksellisesti. Havitimme aineiston sen jilkeen, kun tutkimusraport-
timme on julkaistu. Olemme raportoineet yksityiskohtaisesti kdyttimiamme menetelmid ja
perustelleet valintamme. Kysyimme ryhmiliisilta suullisesti luvan opinniytetyémme toteu-
tukseen tutustumiskaynnillimme Puolangalle. Haastatteluun osallistuminen oli vapaachtoista

ja siitd tiedotimme selvisti.

Haluamme kiittad projektipaillikké Teija Mankista sekd ohjaavaa opettajaa Raila Arpalaa
kannustavasta ohjauksesta ja tuesta opinniytetyOprosessimme aikana. Kiitokset myos Puo-

langalla kokoontuvalle voimavararyhmille, kun saimme tehdi yhteistyotd kanssanne
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Projektin resurssit
1. Toimeksiantaja

Kiytanndn ohjaus sekd tapaamiskertothin luttyvit kustannukset

2. Opiskelijat

Teonateto, suunnittelu ja toteutus

3. Ammattikorkeakoulun
ohjausresurssit

Opinniytetydhén liittyvat teonatunnit seki opettajien antama ohjaus

Kustannusarvio ja

kustannusvastuu
Materiaalit
Laitekustannukset
Opiskelijoiden palkkiot
Ohjaavan opettajan palkkiot
Matkakustannukset

Muut

Vastuu
Kaarisilta-projekti vastaa kuitteja vas-
taan kuluista

Arvio
Matkakustannukset ja monistuskustan-
nukset

Muuta
Luottamuksellisuus
Tekijinoikeudet
Laskutus

Vaitiolovelvollisuuteen Hjnyv'ail asiat normaalin kiiyléin.nijn mukaan.

Sopimuksessa noudatetaan Kajaanin ammattikorkeakoulun vakioehtoja opiskelijatytni tehtivisti toi-

meksiannoista.

HYVINVOINTI PALVELUT PALVELUT TEKNOLOGIA
Sairaanhoitajakoulutus Restonomikoulutus Tradenomikoulutus Insindérikoulutus
Terveydenhoitajakoulutus PL 52, (Ketunpolku 3) PL 52, (Kuntokatu 5) PL 52, (Kuntokatu 5)
PL 52, (Ketunpollou 4) 87101 Kajaani §7101 Kajaani 87101 K.ajaani

87101 Kajaani
Puh. (08) 6189 9612
Faksi (08) 6189 9620

Puh. (08) 6189 9611

Puh. (08) 6189 9610
Faksi (08) 618% 9620

Faksi (08) 6189 9620

Pub. (08) 6185 9454
Taksi (08) 6189 9424




1. TAPAAMISKERTA 13.4.2006 LIIKUNTA

TAULUKKO 1
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TEHTAVA SISALTO AIKA | TYOTA VAT OSALLISTUJAN
ASEMA

Aiheeseen Tutustumista, 15 Kertominen, keskus- | Aktiivinen kuunte-
virittdytyminen | ohjelmasta kertominen |min | telu lija ja keskustelija.
Sauvakively ja | Autokyydilld Puu- 60 Osallistujien ohjaa- | Aktiivinen toimija.
nuotiolla istu- tiokosken laavulle, al- |min |minen
minen kuvenyttely, sauvojen valintaan,

/limmittely, sauvakai- tekniikan opettami-

velylenkki, loppuver- nen. Kertominen,

ryttely, nuotion sytyt- ohjaaminen ja itse

taiminen ja makkaran havainnollistaminen.

paistoa, kahvittelua.

keskustelua liitkunnan

merkityksestd
Aineistonkeruu | Avoin ryhmihaastatte- | 30 Haastattelun toteut- | Aktiivinen keskus-

lu min |taminen ja sen nau- | telija.

hoittaminen

Lopetus Sauvakavely — 5 min | Kertominen. Kuuntelija

koostelapun antami-
nen. Kiitokset paivisti
ja muistutus seuraa-
vasta tapaamisesta.




2. TAPAAMISKERTA 27.4.2006 HYVAN MIELEN LAHTEET
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TAULUKKO 2
TEHTAVA SISALTO AIKA | TYOTAVAT OSALLISTUJAN
ASEMA

Aloitus Kahvittelua, kuulumis- | 15 keskustelu, kahvin Keskustelija.
ten vaihtamista min | laittaminen

Orientointi Runo. Piivin kulku, 10 Kertominen, ohjaa- | Aktiivinen kuunte-
mitd tehddan, milloin |min | minen -> Havainnol- |lija.
loppuu. Kerrotaan listetaan flippitaulun
haastattelusta, ja siitd avulla.
etta haastattelua ennen
pidetdin tauko.

Motivointi Keskustellaan ryhma- | 15 Kertominen, keskus- | Aktiivinen kuunte-
liisten kokemuksista |min | teleminen, havainnol- |lija ja keskustelija.
leikkimisesta. Mité listaminen (seindlld
mielta siitd, ettd aikui- paperille koottuja asi-
set leikkivit? oita ilosta ja leikistd)

Kerrotaan ilon/ leikin
merkityksest.

Virittaytyminen | Jana tunnetilan mu- 5min | Kertominen ja ndyt- | Aktiivinen osallis-
kaan taminen tuja

Leikit ja pelit | Erilaisia yhteispelejd ja | 40 Kertominen, ndyttd- | Aktiivinen osallis-
leikkeja: Anna kint- min | minen, havainnollis- | tuja
taan.., tuolileikki, kiu- taminen, palkintojen
sapussi, kuuma peru- jako tietyissa leikeissd
na, vilttileikki, logo-
kilpailu, runo-juttu

Lopetus rentoutus, (musiikki 5 min | Lukeminen ja kerto- | Aktiivinen osallis-
taustalla) rentoutumi- minen. CD-soitin ja | tuja
sen merkitys ja sen musiikki
hy6dyntiminen jatkos-
sa

Tauko kahvit 5-10

min

Aineiston ke- | Avoin ryhmiéhaastatte- | 30 Haastattelun toteut- | Aktiivinen haastat-

ruu lu min | taminen ja sen nau- | teluun osallistuja

hoittaminen

Lopetus

Vaihdetaan tuntemuk-
sia pdivista ja kiitokset
osallistumisesta
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Tervehdys!

Kevit on jo ovella ja houkuttelee nauttimaan kevatauringon lammosta.

Jos muistatte, niin kivimme ennen joulua sielld teiddn luonanne ja
kerroimme taman kevain kahdesta tapaamiskerrasta, jotka liittyvat

opinndytetydhomme.

Huhtikuun 13. piiva on tarkoitus ldhted ulkoilemaan Honkavaaran

laavun tuntumaan.

Kokoonnumme ensin klo 12.00 Maaherrankadulle, josta lihdemme autokyydilldi Honkavaa-
ran laavulle. Sieltd kisin kiymme sauvakavelylld leppoisassa tahdissa, kivellen sen verran

kuin hyviltd tuntuu. Lenkin jilkeen istumme nuotiolla kahvitellen ja makkaraa paistaen.

Retken jilkeen kokoonnumme takaisin sisatiloihin, jossa voitte kertoa omia kokemuksianne
ja tuntemuksianne pidivasti. Nauhoitamme keskustelun, silld se on aineistonkeruumenetel-
mimme opinndytetyossi. Nauhoja eivit padse muut kuuntelemaan ja pidimme luottamuk-

sellisuudesta ja vaitiolovelvollisuudesta kiinni.

Otattehan ulkoiluun sopivaa vaatetusta ja omat makkarat mukaan! Kahvit tuo Teija.
Toivottavasti tulette kaikki mukaan!

Lampimin terveisin

Hoitotyon opiskelijat

Anna Kiviahde & Terttu Koskela
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Sauvakiively

Sauvakiively on crinomaista terveysliitkuntaa. Se on jopa 40 prosenttia techokkaampaa kuin kively
ilman sauvoja. Sauvakively sopii kaiken ikéisille, koska sauvakivelld voi oman kunnon mukaan,
eiki lenkille lihteminen vaadi crityisid valmisteluja. Sauvakively on edullista ja likkkumaan voi

lihted suoraan kotiovelta.

Sauvat auttavat ja ovat tukena kédvelyssd ja lisidvit hartia- ja rintaranganseudun liikettd. Vartalon
painosta osa jakautuu sauvoille, joten selkd ja polvet eiviit rasitu liikaa. Ennen szi‘7ave]yi on

hyvd muistaa ldmmittely ja lopussa venyttely.

Sauvakivelijan muistilista: —— G oy
< Hartiat rennosti athaalla ; T Q
% Suora ryhti, pieni etunoja ja katse kaukaisuuteen /-\ ™~

<+ Ylivartalon ja lantion kierto ja rullaus

<+ Jalkateriit eteenpiiin

%+ Sauvat ldhelld vartaloa

<+ Sauva osuu maahan viistosti noin 60 asteen kulmassa

< Kisi aukeaa sauvatyénnén lopuksi

< Sauva osuu maahan vastakkaisen jalan kantapiin taakse
%+ Sauvojen suunta on koko ajan taaksepiin

*+ Sauvan oikea mitta on 0,66 kerrottuna omalla pituudella




RUNO

Tloitse tésta paivista,
silld se on elimi itse,
aitona ja sykkivini.
Sen kaari on lyhyt,
mutta siind on kaikki
mikd on totta ja oikeaa
ihmisen elimassa.

Eilinen on vain unta

ja huomisen kangastusta.

Kaytd hyvin timi paiva,
niin jokainen eilispdiva
on onnellinen unelma
ja jokainen huomen
ihana toivo.

Iloitse tasta paivastd

ja tervehdi sen
nousevaa aurinkoa.

-Kalidaso-

LIITE 5/1



LIITE 6/1

Leikit:

1. Jana tunnetilan mukaan

Lattialle kuvitellaan jana, jonka toinen pai edustaa huonoija fiiliksid ja toinen pai todella hy-
via fiiliksid. Ohjaaja pyytdd ryhmiliisia asettumaan janalle sithen kohtaan milté silld hetkelld
tuntuu / millainen fiilis on silli hetkella.

Tilanne puretaan lopuksi siten, ettd jokainen kertoo, miksi hin seisoo juuri kyseiselld paikalla.

Taman tyyppisen janaleikin avulla voi hyvin lopettaa tai aloittaa ryhmatuokion.

2. Anna kinttaan tdiman...
Tarvikkeet: esim. rukkasia niin monta kuin on osallistujia

Ohjaaja pyytda ryhmaldisid asettumaan piiriin lattialle konttaus tai istuma-asentoon (sellainen
asento, joka itselle sopii, esim. tuoleilla istuen). Jokaisella osallistujalla on aloitusvaiheessa
oikeassa kddessi lapanen tms. Lauletaan yhdessé laulua: ”Anna kinttaan timin menni eteen-
péin, ja aina tee, kun mind teen kas niin.” Samalla kukin laittaa lapasensa seuraavalle ja saa-
mansa lapasen edelleen seuraavalle samassa tahdissa laulun kanssa. Laulu aloitetaan hitaalla
rytmilld ja pikkuhiljaa nopeutetaan tahtia. Pelistd joutuu pois jos sekoaa rytmissa tai lapasia
kasautuu enemmin kuin yksi. Leikki loppuu kun laulun rytmi on niin nopea, ettei kukaan
endi pysy mukana.

3. Kuuma peruna
Tarvikkeet: Yksi kuumaksi perunaksi soveltuva viline, esim. hernepussi

Leikin aluksi asetutaan istumaan piiriin tuoleille tai lattialle. Oletko koskaan pitinyt kuumaa
perunaa kisissasi? Siitd pitdd padstd eroon akkid ennen kuin sormet palaa. Kuuma peruna voi
olla hernepussi tms. jota kierratetdin leikkijilta toiselle. Ohjaaja seisoo selin leikkijoihin ja
huutaa: Seis! Se, kenelld kuuma peruna on seis-sanan kuuluessa, joutuu pelistd pois. Leikki
jatkuu kunnes jaljelld on kaksi leikkijad, joista toinenkin putoaa lopulta pois.
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4. Kiusapussi
Tarvikkeet: Kaksi hernepussia

Leikkijat seisovat piirissa tai tarvittaessa istuvat tuoleilla. Piirin keskelld on kiusaajana yksi
leikkija. Hanelle annetaan hernepussi. Toinen hernepussi annetaan piiriin ja sita heitellidn
ristiin rastiin piirissa olijoiden kesken. Kiusaajan pyrkimyksena on pédstd pois tehtivastain.
Hin yrittdd heittda kiusapussiaan samaan aikaan henkil6lle, joka on ottamassa kiinni piirissd
lentivia pussia. Jos hanen kiusansa onnistuu, eli vastaanottaja ei saa kiinni molempia pusseja,
tama joutuu kiusaajaksi keskelle.

5. Tuolileikki

Tarvikkeet: tuoleja yksi vihempi kuin osallistujia, mankka musiikkia varten

Tuolit asetetaan ympyramuotoon, joita on yksi vihempi kuin osallistujia. Osallistujat kierta-
vit tuolirinkia jonossa musiikin tahdissa. Ohjaaja sditelee musiikkia. Aina kun ohjaaja kes-
keyttad musiikin, osallistujien on mahdollisimman nopeasti ehdittiva tuolille istumaan. Kos-
ka tuoleja on yksi vihemmain kuin osallistujia, yksi osallistuja ei mahdu istumaan, vaan puto-
aa pelistd. Leikkid jatketaan niin kauan kunnes yksi on voittaja. Leikkiin tuo jannitysta se, ettd
koskaan ei tiedd, milloin ohjaaja keskeyttda musiikin.

6. Vilttileikki

Tarvikkeet: iso viltti tai lakana

Ryhmi / leikkijit jactaan puoliksi. Leikkiin tarvitaan kaksi henkil6d, jotka pitavit vilttid. Viltti
on ryhmien vilissa siten, ettd ryhmit eivit néde toisiaan. Kumpikin ryhmi valitsee ryhmistdin
yhden henkil6n, joka menee lihimmiksi vilttid tuolille istumaan. Kun molemmat ryhmit
ovat valinneet henkilon, viltin pitdjit tiputtavat viltin alas. Valitun henkilén tulee niin nope-
asti kuin hoksaa sanoa toisen puolueen valitun henkil6n nimi. Se kumpi puoli kerkeda en-
nemmin saa vastapuolen leikkijin omalle puolelleen. Se puoli voittaa, joka saa leikkijit itsel-
leen.
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Rentoutus

Rentoutumisessa keho ja mieli tekevit yhteistyotd. Se tuottaa hyvii oloa ja lievittdd myds
kiputiloja. Rentoutus mm.:

e auttaa mielen ja kehon rauhoittumisessa

e lisdi stressinhallintaa

e lisdd luovuutta ja auttaa ongelman ratkaisussa

e lisda oppimiskykya

e nopeuttaa fyysistd palautumista

e tchostaa mielikuvaharjoittelua

e lisda keskittymiskykya

® auttaa voimien kerddmisessa ja riittivan levon saamisessa

e auttaa ymmartimain paremmin omaa minaa

Mielikuvarentoutus

Sulje silmisi ja vedd keuhkot tiyteen ilmaa nenin kautta niin, ettd koko rintakehi laajence.
Puhalla suun kautta ulos. Toista muutama kerta. Tunnet, kuinka rentoudut jokaisella puhal-
luskerralla.

Purista kddet nyrkkiin ja vedé hartiat tiukasti korviin...ja pdistd rennoksi. Paina jalkapohjia
lattiaa vasten...ja paasta rennoksi. Sielusi silmilld ndet, kuinka katto péasi ylld kohoaa... ja
katoaa....Niet ylldsi tummansinisen tdhtitaivaan, johon kohoat kevyesti...Yksi tahdisti lois-
taa muita kirkkaampana ja sind kiidit sitd kohti... Allasi ndet maapallon, jota kohti alat lei-
jua....Olet kauniin jirvimaiseman ylla... Aurinko paistaa, linnut laulavat... Tuuli tuo kukkais-
tuoksua, ja alat leijua keveisti kohti maan pintaa....ldhdet kierrokselle jirven rantaan....

Hipaiset kirkkaan sinistd vettd... ja samalla huomaat kuinka jarven kalat ikdan kuin kavisivat
tervehtimassi sinua....lihimaastossa péivinkakkara siind nauttii limpimiésta pdivasta... poi-
mit sen kdisiisi....nuuhkaiset sita...

Sinun on aika palata...Kukkaistuoksuinen tuuli nostaa sinut lejjumaan....ja jirvimaisema
pienence pienenemistddn... Huomaat taas kiitivin kirkasta tdhted kohti...Allasi nikyy maa-
pallo, jota kohti alat kevyesti lefjua...pian niet tuttuja maisemia ja rakennuksia...Leijut keve-
asti lattialle... Tunnet kehosi painon lattiaa vasten...alat venytelld itsedsi ja avaat hitaasti sil-
masi... Tervetuloa takaisin!

Voit kotonasi rentoutua rentoutusharjoitusten avulla. Tueksi voi lainata esim. rentoutus-
kasetin kirjastosta..



ANALYYSIPROSESSIN ETENEMINEN

Pelkistetty ilmaus Alateema

16. uudet ystavit

17. kuulumisten vaihto

31. voi jakaa asioita samassa elimintilanteessa olevien
kanssa

33. odotetaan toisten mukaan tuloa >
41. toinen toistensa tukeminen

64. usko itseen kun muiden kanssa tekee

70. toisten auttaminen mukavaa

72. toisten huomiointi

64. uskoo itseensi kun muiden kanssa tekee

65. monipuolinen toiminta antaa mahdollisuuden tehda
itse ja huomata osaavansa >
66. onnistumisen kokemus kun on saanut tehtyi

67. luottamus omiin taitoihin lisddantyy

68. itseluottamus kasvaa kun itse osaa ja vol auttaa toisia

61. mukava oppia uusia asioita

62. saa itse miettid ja pahkailld >
65. monipuolinen toiminta antaa mahdollisuuden tehda
itse ja huomata osaavansa

069. saa itse tehdi ja nahda omat tuotokset

63. erilaiset toiminnot sivistad ryhmaa

82. uuden harrastuksen 16ytyminen

83. opitun hyédyntiminen >
84. yhteistyolld tehtyjd vaatteita

85. hyodyllistd kun on syonyt ei tarvi kotona keittad

Alateema Ylateema

Vertaistuki
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VERTAISTUKI

ITSELUOTTAMUS

SAA ITSE TEHDA

HYODYLLISYYS

Itseluottamus > ITSENSA TOTEUTTAMINEN

Saa itse tehda
Hyodyllisyys



ANALYYSIPROSESSIN ETENEMINEN

Alateema

—_

Ryhmi mahdollistajana
Vertaistuki
Vapautuneisuus

Toivo

Toiminnasta nauttiminen
Itseluottamus

Saa itse tehda

e R SN L o

Keskustelun edut

10. Hyd6dyllisyys
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Yliteema

Ryhmin tuki (1,2)

Mielen virkistyminen (3,4,5)

Itsensi toteuttaminen (3,6,7,10)

Toiminnan vapauttava vaikutus keskustelulle

Toiminnan ja keskustelun yhteys (8,9)



