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Tein toiminnallisen opinnaytetydni kehittamishankkeena. Tavoitteena oli synnyttdd mielenter-
veyden edistdmiseen suunnattua matalan kynnyksen toimintakulttuuria, herattda avointa kes-
kustelua mielenterveyteen liittyvista asioista ja luoda myonteistéa asenneilmapiiria stigman pois-
tamiseksi. Toimeksiantajani ja yhteistydtahoni oli Raision Olkkari, joka kuuluu Raision kaupun-
gin aikuissosiaalitydn piiriin ja on kuntalaisille tarkoitettu kohtaamispaikka, neuvonta- ja palvelu-
piste.

Kehittamistydnani toteutin mielenterveyden teemaviikon, Jokamielentaidot. Teemaviikon tapah-
tumat oli tarkoitettu kaikille kuntalaisille ja etenkin haavoittuvassa asemassa oleville. Jokamie-
lentaidot sisalsi mielenterveysteemalla tuotettuja luentoja, tyopajoja, vertaistukea ja mentaalisia
tydkaluja. YleisOluentoja toteutettiin psykoedukaation eli dialogisen ja vuorovaikutteisen val-
mennusmenetelméan avulla. Kehittdmistyon teoreettinen viitekehys rakentui positiivisen mielen-
terveyden paradigmaan. Kehittdmismenetelméat perustuivat tietoisuustaitoihin seké ratkaisukes-
keisiin, kognitiivisiin ja logoterapeuttisiin orientaatioihin. Toiminnan tarkoitus oli mielenterveyden
edistaminen osallisuuden tukemisen ja yhdenvertaisuuden idealla.

Kehittdmishankkeen toteutus osoitti, etta ihmiset ovat aidosti kiinnostuneita oman mielentervey-
tensa vahvistamisesta ja yllapitdmisesta. Ohjelma oli osallistujille avointa, maksutonta ja estee-
tontd. Teemaviikon tuloksena saavutettiin tyytyvaisia asiakkaita, onnistunut kokonaisuus seka
visioita mielen hyvinvointiin perustuvalle jatkotoiminnalle. Kaikilla ihmisilla on oikeus mielenter-
veyteen. Se on henkistd padomaa, johon jokainen voi sijoittaa. Sosiaalitydn kentélla mielenter-
veytta tulee edistaa yhteisdllisella tasolla ja siitd on hyva puhua asiantuntevasti ja neutraalisti.
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I did my practice-based thesis as a development project. The goal was to generate a low-
threshold culture in promoting mental health, encourage open discussion about everything re-
lated to mental health and to create a positive atmosphere to remove the stigma. The commis-
sioner and partner of the thesis was Raision Olkkari, which falls under the adult social work in
the city of Raisio. Raision Olkkari is a meeting, service and counselling point for the municipal
citizens.

As a development work | executed a mental health theme week, Everymind’s skills. The events
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cation, a dialogical and interactive training method. The theoretical framework of the develop-
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strengthening and maintaining their mental health. The program was transparent, complimen-
tary and unobstructed. The results of the theme week were overall successful with satisfied
customers and ideas for future mental wellbeing activities. Mental health should be enhanced
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1 JOHDANTO

Yksilollisyyttd ja oman elamé&n sankaruutta korostavassa yhteiskunnassa on hyva
muistaa, etta kaikkien ihmisen voimavarat eivat riitd arjessa selviytymiseen ja monelta
puuttuu l&heis- ja tukiverkosto kokonaan. Kun ihminen kamppailee ongelmiensa kans-
sa yksin ja kohtaa ylitsepdasemattomia vaikeuksia voi toivottomuuden tunne synnyttaa
umpikujan ja epatoivoisia tekoja. Leimautumisen pelko, syyllisyys ja haped muodosta-
vat Bermudan kolmion, jonka vangiksi moni mielenterveyden pulmissa kamppaileva
avuntarvitsija jaa. Toisaalta mielenterveyspalveluissa asiakas- ja hoitojonot ovat pitkia
eika oikea-aikaista apua valttamatta saa silloin kun tarvitsisi, jos ollenkaan. Mielenter-
veyden merkitys onkin nykyeldmassa muodostunut kansalaisille yha tarkedmmaksi

voimavaraksi.

Toteutin opinnaytetyoni kehittAmishankkeena, osana syventavaa tyoharjoittelua Raisi-
on Olkkarissa. Palvelu kuuluu aikuissosiaalityon piiriin ja on kuntalaisille tarkoitettu ma-
talan kynnyksen kohtaamispaikka sek& neuvonta- ja palvelupiste. Kehittdmishankkees-
sa tehtdvana oli ideoida, organisoida ja tuottaa mielenterveyden teemaviikko. Tarkoi-
tuksena oli edistdd kuntalaisten mielenterveyttd ja hyvinvointia. Osallistuminen oli kai-
kille avointa, maksutonta ja esteetdnta. Pyrkimyksena oli osallisuuden vahvistaminen

yhdenvertaisuuden periaatteella.

Raportin seuraavassa luvussa esittelen kohdeorganisaation, kehittamishankkeen ajan-
kohtaisuuden, tarpeellisuuden ja tavoitteet. Taméan jalkeen kuvailen tietoperustan, joka
toimii kehittamishankkeen viitekehyksena. Tietoperustassa avaan seuraavia kasitteita:
mielenterveys, positiivinen mielenterveys, koherenssin tunne, resilienssi, mielentervey-

den edistdminen, osallisuus ja psykoedukaatio.

Mielenterveyttd voidaan tarkastella seka positiivisista ettda negatiivisista nakodkulmista.
Tassa raportissa rajaan pois mielenterveyden hairiét, diagnoosit ja oireet seké niiden
hoidollisen osuuden. Valitsin positiivisen mielenterveyden kéasitteen tietoperustaan,
koska se tukee mielestani sosiaalitydhon suunnatun kehittamishankkeen perusajatusta
yksildiden pystyvyyden vahvistamisen, osallisuuden tukemisen ja voimavaral&htoisyy-
den vuoksi. Pyrin luvussa viisi havainnollistamaan, mill& tavoin valitsemani tietoperusta

kytkeytyy jokamielentaitoihin.

Kehittamishankkeen toteutusta ohjaavan arvo- ja eettisen perustan tuon esille luvussa

kuusi. Taman jalkeen konkretisoin hankkeen etenemisen prosessikaavion seka raportin
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litteena olevan aikataulukon avulla. Luvussa kahdeksan esittelen teemapaivat tiiviste-
tysti. Loppuluvussa pohdin, arvioin ja teen yhteenvetoa kehittdmishankkeesta seka

ammatillisesta kasvustani.

Tietoperustan luomiseksi kaytin kirjallisuuskatsausta. Kirjallisuuskatsaus kohdistuu
aiempaan tutkimustietoon ja siind aineisto valitaan lahdekriittisyytta noudattaen (Kank-
kunen & Vehvilainen-Julkunen 2013, 97). Etsin aineistoa sosiaalialan yleisista tieto-
kannoista kuten Terveysportti, Julkari ja Medic. Rajasin haut termeilla mielenterveys,
positiivinen mielenterveys, mielenterveysty0 sosiaalialalla, mielenterveyden edistami-

nen, mielentaidot, osallisuus, osallistaminen sosiaalitydssa ja psykoedukaatio.

Tietoperusta toimi kehittdmishankkeen kivijalkana, ajattelun ja toiminnan rakenteellise-
na tukena. Lahdemateriaalina kaytin mm; Britta Sholmanin vaittskirjaa, Funktionaali-
nen mielenterveyden malli positiivisen mielenterveyden kuvaajana. Liséksi perehdyin

tietoperustan kasitteisiin teoria- ja tietokirjallisuuden avulla.
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2 KOHDEORGANISAATIO RAISION OLKKARI

2.1 Kehittamishankkeen toimintaympaéristo

Olkkari on kuntalaisten oma kohtaamispaikka, jossa voi viettaa vapaa-aikaa. Tarjolla
on ammatillisesti jarjestettya toimintaa, palvelu- ja digiohjausta seka asiakasneuvontaa.
Pysyvien palvelujen rinnalla tuotetaan jatkuvasti erilaisia pop up -tapahtumia ja info-
tilaisuuksia. Yhteistyotd tehdaan viranomaisten, yhdistysten, jarjestdjen, sosiaalitoimen
asiakkaiden ja heidan verkostojensa kanssa. Olkkariin jalkautuu viikoittain Kelan, sosi-
aalitoimen ja vammaispalveluiden virkailijat. Ikdihmisten palveluneuvojaa voi tavata
kolmena paivana viikossa. Olkkari toimii tiiviissa yhteistydssa oppilaitosten ja tyollista-
mispalveluiden kanssa mahdollistaen kuntouttavan tyétoiminnan, tyékokeilun ja palkka-

tuella tydskentelyn. (Raision kaupungin verkkosivut 2020.)

Olkkarin vastaava ohjaaja Leena Lahokoski on paikan ainoa vakituinen tyontekijé. Li-
saksi palkkatuella, velvoitetyéllistettyina ja kuntouttavassa tydtoiminnassa toimii vaihte-
leva maara ihmisia. Olkkarin kavijoistd merkittdva osa on sosiaalitoimen asiakkaita,
tyottomia, elékeldisid, mielenterveys- ja paihdepulmissa kamppailevia, yksindisia tai
muulla tavoin haavoittuvassa asemassa olevia ihmisid. Paivittdinen kavijamaara on

keskimaarin 80-100 henkilda.

Matalan kynnyksen kasite on vakiintunut kuvaamaan paikkoja, jotka tarjoavat maksut-
tomia ja hyvinvointia tukevia palveluja. Kavijalta ei odoteta elamanmuutosta, ajanva-
rausta, rekisterditymista, asiakkuutta, lahetetta tai spesifia ongelmaa. Matalan kynnyk-
sen toimipisteet sijaitsevat usein paikkakunnan keskeisella alueella. Tavoitteena on
saavuttaa avun ja tuen tarpeessa olevat ihmiset ja kohdata heidat ilman byrokraattisia
esteitd. Ensiarvoisen tarkedd on ongelmien ennaltaehkéisy ja varhainen puuttuminen.
Asiakkaiden ei tarvitse hyvaksya malan kynnyksen paikkaa tai tyontekijad osaksi arke-
aan. Asiakas voi itse paattaa haluaako hén kayttaa tarjolla olevia palveluja omien toi-
veiden, tarpeiden ja aikataulujen mukaisesti. Yhta lailla asiakkaat saavat vapaasti hyla-
ta paikan itselleen tarpeettomana. (Juhila 2018, 133-137.)

2.2 Kehittamishankkeen ajankohtaisuus ja tarve

Mielenterveyden hairiot aiheuttavat lahes poikkeuksetta inhimillistd karsimystéa ja hei-

kentavat yksilon elamanlaatua (THL 2018, 1). Yleisesti ottaen terveyden ja hyvinvoin-
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nin edistdminen kunnassa on kunnan lakisdateinen velvollisuus. Kunnan on seurattava
asukkaittensa terveyttd ja hyvinvointia sekd niihin vaikuttavia tekijoita vaestéryhmat
huomioiden. Kunnan palveluissa toteutettujen toimenpiteiden tulee vastata kuntalaisten
hyvinvointitarpeisiin. Kunnan eri toimialojen on tehtava yhteistyota terveyden ja hyvin-
voinnin edistamisessa ja palveluiden kehittdmisessa. (Terveydenhuoltolaki 1326/2010
§11)

Suunnitellessani kehittdmishanketta olin yhteydessa Raision mielenterveyspalveluihin
ehdottaakseni yhteistyota. Tama ei ollut mahdollista, koska yksikko oli jo pidempaan
karsinyt henkildstvajeesta seka tarpeen ja vasteen epétasapainosta asiakasjonojen
kasvaessa. Vaikka jonot ruuhkautuvat, jaa silti suuri joukko ihmisia avun ulkopuolelle.
Raision sosiaalitytntekijdiden mukaan kuntalaisilla on korkea kynnys hakeutua mielen-
terveyspalveluiden piiriin leimautumisen pelon vuoksi ja apua haetaankin vasta silloin,

kun on aivan pakko.

Suorittaessani tydharjoitteluani sain esimieheni luvalla tarjota kuntalaisille psykososiaa-
lista keskusteluapua, matalan kynnyksen "walk in” -periaatteella. Vastaanotolle tullei-
den haasteet liittyivat poikkeuksetta mielenterveyden teemoihin. Tein kehittdmishank-
keen suunnitteluvaiheessa taustatyota Olkkarin palveluaukon paikallistamiseksi kes-
kustelemalla tyontekijoiden ja asiakkaiden kanssa yleisesti. Asiakkailta aiemmin keré&t-
tyyn palautteeseen, kehittdmisehdotuksiin ja empiirisiin havaintoihini perustuen tulkitsin
palvelutarpeen kohdistuvan ainakin jossain maéarin mielenterveyden edistamiseen. Ke-
hittdmishankkeen toteutuspaikaksi Olkkari soveltui matalan kynnyksen statuksellaan
erinomaisesti, koska siella asiakasta tai hanen elamantilannettaan ei arvioida, arvoteta
tai profiloida millaan tavoin. Leimaantumista ei tarvitse pelata ja osallistuminen on va-
paaehtoista. Uskon vahvasti, etta oikea-aikaisesti tarjottu varhainen tuki vahentaa on-
gelmien eskaloitumista ja osaltaan ehkaisee mielenterveyspalveluissa syntyvia asia-

kasjonoja.

2.3 Kehittamishankkeen tavoitteet

Opinnaytetyoni valintaan vaikutti henkilokohtainen kiinnostukseni sellaisia ty6orientaa-
tioita kohtaan, joilla aikuissosiaalitydssa pyritaan ennaltaehkdisemaan ongelmia. Am-
matillisena tavoitteenani on luoda ja vahvistaa yhteiskunnallista turvaverkkoa, joka tar-
joaa konkreettista tukea arjessa selviytymiseen, kestdvaa sosiaalista ja psyykkistéa suo-

jaa seka kaytannon tietoa yksilon elinolosuhteiden parantamiseksi.
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Kehittamishankkeen yleisena tavoitteena oli synnyttdd Raision Olkkarissa mielenter-
veyden edistdmiseen suunnattua toimintakulttuuria, laajentaa kavijoiden ikahaitaria
etenkin tydikaisten osalta ja herattdd keskustelua mielenterveyteen liittyvista asioista.
Mielestani sosiaalityon kentalla mielenterveys tulee ottaa puheeksi yhteiséllisella tasol-
la ja vaikeistakin asioista on hyva puhua avoimesti, asiantuntevasti ja neutraalisti.

Teemaviikon nimi, Jokamielentaidot voidaan ymmartaa mielentaitojen synonyymina.

Nain merkityksellisen& pukea mielenterveys sanan helposti lahestyttavaksi puhumalla
jokamielentaidoista. Tavoitteena oli rakentaa silta terve—sairas -jaottelun valille ja luoda
asenneilmapiiria, joka liudentaisi stigman eli leimautumisen pelkoa ja houkuttelisi kun-
talaisia osallistumaan teemaviikon tapahtumiin. Tasta syysta valitsin tydomenetelmaksi
psykoedukaation, jota sovelsin sosiaalitydssa tapahtuvaan mielenterveyden edistami-
seen soveltuvaksi. Pyrin vaikuttamaan myos paikallislehdistdon suuntaan tarjoamalla
juttuehdotusta aiheeseen liittyen. Pidan ensiarvoisen tarkeana, etta kaikilla kuntalaisilla
on oikeus mielenterveyteen. "Mielenterveysoikeuksilla tarkoitetaan tassa tietamatto-
myyden, syrjinndn ja leimaamisen vastaista tyota seka hyvan mielenterveyden nake-

mista ihmisen perusoikeutena” (STM 2020, 17).
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3 MIELENTERVEYS

3.1 Mielenterveyden kasite

Mielenterveys on kasitteené laaja. Sitd voidaan maaritella monin eri tavoin tieteenalan
mukaan. Se mitd mielenterveydesta ajatellaan, on myo6s aika- ja kulttuurisidonnaista.
On kielia, joissa ei ole sanoja tai kasitteitd mielenterveydelle tai -sairauksille. Yhteis-
kunnalliset olosuhteet vaikuttavat osaltaan siihen, miten mielenterveyteen, sen ongel-
miin ja hoitoon suhtaudutaan. Kaytantd on myds osoittanut, etta ihmiset eivat hae
apua, jos diagnoosin saaminen kaventaa heidan oikeuksiaan tai siitd seuraa poliittista
kontrollia. (Vuorilehto, Larri, Kurki & Hatdnen 2014, 14.)

Harvoilla kasitteilla on seka positiivinen ettd negatiivinen merkitys. Arkisessa puheessa
mielenterveydella tarkoitetaan usein mielenterveyden hairiota tai sairautta. (Sholman
2004, 20.) Toisaalta mielenterveydesta puhuttaessa tyypillisida ilmaisuja ovat tyytyvai-
syys elamaan, onnellisuus ja elamanlaatu. Monia kasitteitd kaytetaankin rinnakkain tai
osin paallekkain. Termit psykologinen, tunneperéinen tai henkinen toimivat myos mie-
lenterveyden synonyymeind. Sanavalinnoilla ja maaritelmilla on merkitysta, silla kielen

avulla luodaan todellisuutta ja kasitysta mielenterveydesta. (Sholman 2004, 33.)

"Kyky rakastaa ja kyky tehda ty6td”, on psykoanalyytikko Sigmund Freudin 1900-luvun
alussa antama maaritelma mielenterveydesta (Toivio & Nordling 2013, 62). WHO:n
(1986) mukaan terveys on taydellisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tila. Freudin maaritelmé ei sovi suppeudessaan taman paivan eldmismaailmaan, kun

taas WHO:n luonnehdintaa on kritisoitu utopistisena ja epainhimillisena.

Mielenterveys vaihtelee samalla tavoin kuin muukin terveydentila. Staattista mielenter-
veyttd ei ole olemassa, eika edes kovin hyvin mielenterveyden suhteen ihmisia erotte-
levia mittareita. Millaan tutkimuksilla ei voida mitata taydellista mielenterveytta eikd sen
absoluuttista puuttumista. Mielenterveys on paitsi suhteellinen myds normatiivinen
asia. Yhteiskunnan kayttaytymissaannot maarittelevat sen mika on sosiaalisesti hyvak-

syttavaa ja millainen tuomittavaa kayttaytymista. (Toivio & Nordling 2013, 60—61.)

WHO on mydhemmin laajentanut mielenterveyden maaritelmansa "hyvinvointitilaksi”,
missd ihminen voi toteuttaa omaa potentiaaliaan ja pystyy selviytymaan normaaliin
elamaan kuuluvasta stressistd ja vaikeuksista. Mielenterveys ei ole vain sairauden

puuttumista vaan osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia, johon voidaan lukea esi-
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merkiksi arjenhallinta, tunnetaidot, hyvat ihmissuhteet ja kyky toimia tuottavasti yhteis-
kunnan jasenena. Toimintakyvyn heikkeneminen ei vaikuta vain yksiloon ja hanen lahi-
piiriins&d, vaan laajemmin tuottaen hyvinvointitappioita yhteiskunnallisella tasolla. (2013,
9.) Mielenterveyteen vaikuttavat myos kulttuuriset arvot, perima, biologiset, sosiaaliset,
vuorovaikutukselliset ja yhteiskunnan rakenteelliset tekijat. (Nuutila & Hietaharju 2010,
14.)

3.2 Positiivinen mielenterveys

Mielenterveys voidaan maaritella voimavaraksi, jota on myds mielenterveysongelmista
karsivilla vaihtelevissa maarin. Mielenterveyden hairidista karsiva voi selviytya jollain
tietylld elaman osa-alueella hyvin, kun taas toisaalla pystyvyys on huomattavasti hei-
kentynyt tai sita ei ole lainkaan. Mielenterveys vain sairauden puuttumisena on vanhen-
tunut kasitys. Ihminen voi itse méaaritella mielenterveytenséa hyvaksi silloin, kun han
kokee voivansa hyvin, vaikka ulkopuoliset olisivat asiasta eri mieltd. Tallaista ihmisen
voimavaroja ja vahvuuksia tunnistavaa lahestymistapaa kutsutaan positiiviseksi mielen-
terveydeksi. (Vuorilehto ym. 2014, 13.)

Lukuisat mielenterveyden mallit ovat todellisuuteen tai teoriaan pohjautuvien rakentei-
den abstrakteja kuvauksia. Mallit auttavat selkiyttamaan ajatuksia ja toimivat nain ollen
kaytantda ohjaavina analyyttisina raameina. (Sholman 2004, 30.) Tassa raportissa tuon
ainoastaan esille funktionaalisen mielenterveyden mallin. Sholmanin mukaan professo-
ri Clemes Hosman kehitti kyseisen mallin mielenterveyden edistamisen ja -ehkaisyn
kasitteelliseksi rakenteeksi, jossa mielenterveys kuvataan yksilon resurssien, mielen-

terveyttd edeltavien tekijdiden ja mielenterveyden seurausten avulla. (2004, 32.)

Funktionalismissa mielenterveys on liitetty ihmisen kykyyn noudattaa sosiaalisia nor-
meja ja kayttaytya hyvaksytylla tavalla. Funktionaaliseen lahestymistapaan kuuluvia
mielenterveyttd kuvaavia kasitteitd ovat arkipdivan elamaan sopeutuminen, itsensa
hallinta, tunteiden kokeminen seka taito toimia tavoitteellisesti ja jarkevasti. (Sholman
2004, 30.) Sholman kuvaa vaitoskirjassaan Funktionaalisen mielenterveyden mallin
rakentuvan kuuden osatekijan avulla, jotka ovat: mielenterveys, kulttuuri, altistavat teki-
jat, laukaisevat tekijat, sosiaalinen konteksti ja seuraukset. Sholman esittdd mallin jou-
koksi psykologisia resursseja ja kykyja, joita ihminen tarvitsee kehittydkseen seka kas-
vaakseen psykofyysisesti terveeksi. Naihin mielenterveytta edistaviin resursseihin voi-

daan lukea esimerkiksi kyky solmia tyydyttavia ihmissuhteita, sopeutuminen stressiti-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO Susanne Peltola



14

lanteisiin, mielihyvan tunteminen, elamasta nauttiminen ja tavoitteiden toteuttaminen.
Toisin sanoin funktionaalinen vaikutus syntyy silloin, kun ndma psykologiset seikat tuot-

tavat positiivisia seurauksia ja ehkaisevat kielteisia. (2004, 38.)

F

YHTEISKUNTA JA KULTTUURI

v

Altistavat tekijat Seuraukset
» Laukai t tekijat —_—
- Perinndlliset tekijat 44— esim, eldman tapahtumat <4— | - hyvinvoinnin taso
- raskauteen/synnytykseen liittyvat tekijat - fyysinen terveys
- varhaislapsuuden kokemukset - oireet
- perheymparisto e Mielenterveys —— | - tiedot ja taidot
- sosiaaliset olosuhteet +— Yksildlliset voimavarat <+——— | - ihmissuhteiden laatu
- fyysinen ymparisto - seksuaalinen tyydytys
- koulutus - palvelujen kaytto
- tyollisyys Vallitseva - tuottavuus
- tybolosuhteet e sosiaalinen tilanne — | - yleinen turvallisuus
- asuminen 4——— esim. sosiaalinen tuki —

v

r 3

YHTEISKUNTA JA KULTTUURI

Kuvio 1. Mielenterveys prosessina (Lavikainen ym. 2004, 17).

Mielenterveys esitetddn (Kuvio 1) prosessina, johon sisaltyy vuorovaikutuksessa toi-
siinsa olevia tekijoita. Toivio ja Nordling tarkastelevat altistavien tekijoiden merkitysta
mielenterveydelle seka yksittain etta yhteisvaikutuksellisina. Yksi altistava tekija saat-
taa osoittautua muita tekijoita maarittadvammaksi lisaten henkilén sairastumisriskia,
mutta suotuisassa elamantilanteessa positiivisten tekijoiden vaikutus estaa sairastumi-
sen. Vaikka henkilolla ei olisi merkittavaa mielenterveyden hairion synnylle altistavaa
yksittaista riskitekijad, han voi siitéd huolimatta saada psyykkisia oireita useiden altista-
vien tekijoiden summana. Taman tulkinnan mukaan tarvitaan kuitenkin jokin laukaiseva
tekij& ennen kuin henkillla alkaa esiintya vakavia psyykkisia oireita. Yksilon henkil6-
kohtaisilla voimavaroilla ja sosiaalisilla suhteilla on vaikutusta hanen reaktioihinsa ja
kokemuksiinsa. Nama kaikki ovat yhteydessa koettuun kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
nin tasoon. Vastaavasti seurauksilla on yhteys tilanne- ja altistaviin tekijoihin niin, etta
negatiiviset seuraukset heikentavat henkilokohtaisia ja sosiaalisia voimavaroja seka

altistavat henkiléa psyykkisten riskitekijoiden vaikutuksille.

Tassa prosessimallissa taustalla vaikuttavat yhteiskunta ja kulttuuri. Yhteiskunnallisilla
ratkaisuilla ja toimilla voidaan vaikuttaa positiivisesti tai negatiivisesti ihmisten mahdol-
lisuuksiin mielenterveyden yllapitamisessa. Yleisesti tiedetdan, etta kulttuurilla on elvyt-

tava vaikutus hyvinvointiin. Kulttuurin avulla voidaan vahvistaa identiteettia ja saavuttaa
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yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kulttuuri luo sosiaalista padomaa, joka helpottaa jasenten

valistéa kykya toimia keskendan luottamuksellisesti. (Toivio ja Nordling 2013, 64.)

Positiivisen mielenterveys kasitteen taustavaikuttajaksi nostetaan kirjallisuudessa |&&-
ketieteellisen sosiologian edustaja Aaron Antonovsky ja h&nen salutogeneesi teorian-
sa. Antonovsky tutki henkil6ita, jotka epainhimillisista keskitysleirikokemuksistaan huo-
limatta tunsivat terveyttd elamassaan. Nain han alkoi tehda tutkimustaan terveys-
lahtoisesti ja loi kasitteen koherenssin tunne. Antonovskyn teoriassa huomio kiinnite-
taén terveytta edistaviin tekijoihin, eiké niin ikaan sairauden syihin. On perusteltua ky-
sy&, miksi toiset yksilot pysyvat terveina vaikeissa ja stressaavissa tilanteissa, tai para-
nevat ilman ulkopuolisen apua vastoink&ymisisté huolimatta. Tutkimustulokset osoitta-
vat, etta nailla henkil6illa on vahva koherenssin tunne. lhminen on sopusoinnussa fyy-
sisen, psyykkisen ja sosiaalisen olemuspuolensa seka ympaéristonsa kanssa. (Toivio ja
Nordling 2013, 65.)

Antonovskyn mukaan koherenssin tunne on osittain synnynnainen, mutta kehittyy ian
my0ota sosiaalisissa vuorovaikutussuhteissa. Koherenssin tunne koostuu kolmesta osa-
tekijasta, jotka ovat elaman ymmarrettavyys, hallittavuus ja mielekkyys. Ymmarretta-
vyydella tarkoitetaan ihmisen kykya ennakoida, rationalisoida ja selvittda omasta sisai-
sesta- tai ulkoisesta maailmasta tulevat arsykkeet ja tapahtumat. Hallittavuuden tunne
syntyy ihmisen uskoessa omiin resursseihinsa ja luottaessa keinoihinsa selviytyd haas-
teista omatoimisesti tai ulkopuolisen avun turvin. Mielekkyys voidaan tulkita my&nty-
miseksi, kun yksild vastaa kohdalleen osuneisiin haasteisiin ja pystyy ndkemaan ne
merkityksellisina. Merkityksellisyyden tunteesta syntyy motivaatio, halu ja sitoutuminen
haasteiden ratkaisemiseen. (Antonovsky 1987, 17—-19.) Salutogeeninen teoria keskittyy
elinikdiseen oppimiseen ja voimavarojen hyédyntamiseen, joka osaltaan tukee terveys-
kasitettd mydnteisena voimavarana ja on olennainen osa mielenterveyden edistéamis-

toimintaa (Pasanen 2015, 2).

Vahva koherenssin tunne mahdollistaa elamankriiseista selviytymisen, kun taas onnis-
tunut selviytyminen vahvistaa koherenssia. Prosessia voi luonnehtia kaksisuuntaiseksi.
Heikko koherenssin tunne toimii painvastoin. Tutkimustulokset osoittavat, ettd henkiltt,
joilla on vahva koherenssin tunne ja joiden elinympéristd on salutogeneesia yllapitava
elavat pidempéaén, selviytyvéat kroonisista sairauksista paremmin ja heidan mielenter-
veytensa seka elaménlaatunsa on keskimaaraista korkeammalla tasolla. Voidaan tode-

ta, ettd positiivinen mielenterveys rakentuu salutogeneesin perustalle ja on yksi keskei-
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sista kasitteista mielenterveyden edistamisen viitekehyksessa. (Toivio & Nordling 2013,
65-66.)

3.3 Mielta suojaavat tekijat

Mielen taitoja ja psyyketta suojaavia tekijoitd on hyva vahvistaa ja yllapitaa, silla mie-
lenterveys on valttamatdn osa kokonaisvaltaista terveyttd. Psyykkinen joustavuus, uu-
den oppiminen, valintojen tekeminen, vastuun ottaminen, itsesdatelykyky, optimismi,
pyrkimys ongelmien ratkaisemiseen ja onnistunut paattksenteko ovat tarkeitd ominai-
suuksia yksilolle. Hyva mielenterveys tukee tasapainoista elamaa, ehkaisee syrjayty-
mista seka vahvistaa edellytyksia liittya ja toimia erilaisten yhteisdjen osana. (STM
2020, 11.) Mielenterveytta suojaavien yksilollisten tekijdiden kuten hyvien ihmissuhtei-
den, koulutuksen, suotuisan perimadn ja mielekkdan tyon lisaksi ymparoivalla yhteis-
kunnalla ja yksilon elinolosuhteilla, kuten turvallisuudella ja tasa-arvolla on merkitysta.
(Vuorilehto ym. 2014, 15.) Nelikenttdmallin (Taulukko 1) avulla voidaan jaotella mielen-
terveyttd suojaavia sisaisia- ja ulkoisia tekijoitd, sek& mielenterveyteen haitallisesti vai-
kuttavia sisaisia- ja ulkoisia riskitekijoita.

Taulukko 1. Mielenterveyteen vaikuttavat siséiset ja ulkoiset tekijat (Heiskanen ym.
2008, 13).

Sisdisia suojaavia tekijoita: Ulkoisia suojaavia tekijoita:

- hyva fyysinen terveys ja perima - sosiaalinen tuki, ystavat
- mydnteiset varhaiset ihmissuhteet
- riittdvan hyva itsetunto

- hyvaksytyksi tulemisen tunne

- ongelmanratkaisutaidot

- oikeus kotiin

- koulutusmahdollisuudet

- ty6 tai muu toimeentulo

- tydyhteisdn ja esimiehen tuki
- vuorovaikutustaidot - kuulluksi tuleminen ja vaikutusmahdollisuudet
- kyky luoda ja ylldpitaa tyydyttavia ihmissuhteita
- mahdollisuus toteuttaa itsedén

- turvallinen tydynparisté
- Iahelld olevat ja helposti tavoitettavat yhteiskunnan auttamisjarjestelmét

Siséisia riskitekijoita:

- biologiset tekijat, esim. kehityshairiét, sairaudet
- itsetunnon haavoittuvuus

- avuttomuuden tunne

- huonot ihmissuhteet

- seksuaaliset ongelmat

- eristyneisyys, vieraantuneisuus

Ulkoisia riskitekijoita:

- erot ja menetykset

- hyvaksikayttd, vakivalta ja kiusaaminen
- ty6ttémyys ja sen uhka

- paihteet

- syrjaytyminen, koyhyys, koditomuus, leimautuminen

- haitallinen elinymparistd
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Jokainen ihminen kohtaa elamanséa aikana tapahtumia, joista toipuminen edellyttaa
psyykkisia voimavaroja. Vaikeiden elaméantapahtumien vaikutus riippuu siitéa, minkalai-
sen merkityksen yksilo niille antaa ja toisaalta tapahtumien vakavuudesta, niiden ka-
sautumisesta ja seurauksista. Mielenterveyden kannalta haavoittavinta on toistuva
avuttomuuden kokemus. Kun ihminen joutuu elaméansa aikana kohtaamaan runsaasti
tapahtumia, joista ei kykene selviytymaan, ulkomaailma alkaa muodostua uhkaavaksi
ja ihmisen kasitys itsestd muuttuu negatiiviseksi. Jos ihminen kokee toistuvasti muu-
toksista seuraavan vain kielteisia asioita, han lakkaa toivomasta niitd elamé&énsa, eika
usko enda omalla toiminnallaan olevan vaikutusta olosuhteisiin. (Peltomaa 2005, 31.)
Tamankaltainen negatiivinen kehé johtaa elaman kaventumiseen monella osa-alueella

heikentaen elamanlaatua merkittavasti.

3.4 Resilienssi

Englannin kieleen vakiintui 1800-luvulle tultaessa sana resiliency, jolla viitattiin fyysisen
kohteen lujuutta ilmentdvdan ominaisuuteen tai henkilén luonteenpiirteeseen, johon
sanan nykymerkityskin usein liitetddn. Resilienssi on suomennettu joustavuudeksi,
kimmoisuudeksi, parjaavyydeksi, lannistumattomuudeksi, sisuksi, sinnikkyydeksi ja
kestavyydeksi. Vakavasta traumasta, sairaudesta ja vastoinkdymisistd selviytymiseen
auttaa resilienssi. Resilienssin rakentumisessa on kyse itseoikaisusta, joka alkaa toimia
ihmisen kohdatessa vastoinkaymisia. Se on sopeutumista vallitsevaan tilanteeseen.
Resilienssi ei tarkoita kriisin ohittamista ilman haavoittumista, vaan siihen kuuluu inhi-
millinen kamppaileminen ja karsimys. Olosuhteiden pakottamana voi yksildn piilossa
olleet voimavarat ja parhaat puolet nousta yllattden esille. Kun yksilo tulee tietoiseksi
haavoittuvuudestaan ja samaan aikaan vahvuuksistaan, syntyy rohkeus tydstaa eteen
tulleet vaikeudet. (Poijula 2018, 16-21.)

Ranskalainen neuropsykiatri, professori Boris Cyrulnik tunnetaan resilienssin kasitteen
luojana. Han on useilla psykologisilla teoksillaan myds popularisoinut k&sitteen suurelle
yleisolle. International Review of the Red Cross (2019) artikkelin mukaan Cyrulnik on
tehnyt pitkan ja merkittdvan uran tutkiessaan tekij6ita, jotka edesauttavat traumatisoi-
tuneiden, varsinkin sota-alueilla eldneiden naisten ja lasten selviytymista vaikeista ela-
mankokemuksistaan ja olosuhteistaan. Etenkin ndma lapset herattivat ymparistossaan
ihmetysta. Minkalaiset psyykkiset ominaisuudet ihmisella on h&nen ryhtyessaén taiste-
luun tulevaisuutensa puolesta? Yksi osatekijd Cyrulnikin mukaan on resilienssi, joka

maarittaa iskusta karsineen ja siita yli paasseen lannistumattomuutta.
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Teoksessaan Ihmeellinen kurjuus (2012) Cyrulnik kertoo oman selviytymistarinansa.
Han syntyi Bordeauxissa vuonna 1937 juutalaisperheeseen, menetti molemmat van-
hempansa ja lahes kaikki laheisensa juutalaisvainoissa. Alle kouluikaisena hén pakeni
ja piiloutui natseja, valtti keskitysleirikohtalon ja selvisi kasvattivanhempiensa kaltoin-
kohtelusta. Cyrulnikin lapsuudenkokemukset vaikuttivat hdnen uravalintaansa ja loivat

voimakkaan kiinnostuksen ihmismielen sielullisen joustavuuden tutkimiselle.

Resilienssia on tutkittu paljon myds positiivisen psykologian puolella (Pietikainen 2017,
182). Positiivista psykologiaa voi pitdé teoreettisena viitekehyksend, jonka piirissa tie-
toa yhdistetdan hyvin monialaisesti. Tieto on rakentunut tieteiden valiseksi, jossa aivo-
tutkimus, kognitiivinen psykologia ja sosiologia yhdistyvét kasvatustieteisiin ja ihmisen
biologiaan. (Tukiainen 2016, 62.) Suuntauksen perustaja psykologian professori Martin
Seligman on todennut, etta mielenterveyttd ennalta ehkaiseviin tekijéihin puuttuminen
vaatii paradigman muutosta ihmistieteissa. Tarvitaan suuri maara vahvuuksiin ja hyvei-
siin kohdistuvaa tutkimusta seka vahvuuksien edistamistd, eika niinkaan potilaiden
heikkouksien korjaamista. Elaméan myonteisiin puoliin ja onnistumisiin tulee kiinnittéa

entistd enemman huomiota. (Poijula 2017, 11-12.)

Seligman listaa kuusi hyvettd ydinominaisuuksina, jotka tunnustetaan kaikissa uskon-
nollisissa ja filosofisissa suuntauksissa. Ne ovat viisaus ja tieto, rohkeus, rakkaus ja
inhimillisyys, oikeudenmukaisuus, kohtuullisuus, henkisyys ja transsendenssi. Jokainen
voi kehittdd hyveitd luonteen ominaisvahvuuksien kautta. Vahvuuksien ja hyveiden
kehittaminen seké kayttaminen arkielamassa on pitkalle valintojen tekemista, l6ytamis-
t&, luomista ja haltuunottoa. Ne palvelevat meita niin onnettomina aikoina kuin hyvind
hetkin&. (Seligman 2008, 162-167.)

Resilienssi kasitteessa on havaittavissa yhtalaisyyksia raportissa aiemmin esitetyn ko-
herenssin tunteen kanssa. Molempien kasitteiden keskidssa on ajatus yksilon dynaa-
misesta suhteesta maailmaan seka sen vaikutuksista elamanhallintaan. Marjo Pelto-
maan mukaan hallinnan tunne kietoutuu ihmisen elamanrakenteeseen ja elamankul-
kuun. Suotuisat elamantapahtumat heijastuvat hyvana hallinnan tunteena ja kielteiset
tapahtumat voivat johtaa negatiiviselle kehalle. Hallinnan tunteella on todettu olevan

seka toimintaa motivoiva ja terveytta lisdava vaikutus. (2005, 30.)

On havaittu erityispiirre, joka yhdistaa resilientteja yksil6ita ja ryhmid. Se on péaéattavai-
syys hallita omaa kohtaloaan sellaisissakin olosuhteissa, joissa se ei ole mahdollista.

Heille ominaista on kyky antaa tarkoitus kokemalleen k&rsimykselle. Taméa auttaa
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orientoitumaan kohti mydnteisempaa tulevaisuutta. Vaikeuksista ei tule ylivoimaisia,

kun ne hyvaksytaan osaksi ihmisen elaméankokemusta. (Poijula 2018, 17.)

Maailmanlaajuisesti tunnettuja resilienssin ruumiillistumia ovat monet &&rimmaisista
olosuhteista selviytyneet yksilt, jotka ovat toimineet esikuvina muille, kuten Nelson
Mandela ja Viktor Frankl (Poijula 2018, 25). Itdvaltalainen psykiatrian ja neurologian
professori Viktor Frankl on kirjoittanut teoksessaan lhmisyyden rajalla (1994) keskitys-
leirikokemuksistaan toisen maailmasodan aikana. Hankin pohti tahollaan, mika sai jot-
kut ihmiset kestamaan karsimystéa ja selviytymaan paremmin kuin toiset? Hanen mu-
kaansa ratkaisevinta oli se, pystyikd ihminen Idytamaan tarkoituksen elamaélleen olo-
suhteista huolimatta. Franklin mukaan tarkoitus avautuu arvojen kautta. Tarkoitus voi
l6ytya hetkessa elamyksend, oivalluksena tai tekona. Toisaalta tarkoitus voi suuntautua
tulevaisuuteen ollen laajempi elamantehtavaan liittyva asia. Kaikkein vaikeimmassakin
umpikujassa ihmisellda on yha minimiméaara vapautta. Han voi valita oman suhtautumi-
sensa. Kohtaamalla kunniakkaasti vagjaamaton karsimys sille syntyy tarkoitus, joka on
kuolevaisuuden hyvaksyminen ja oman elamanpolun loppuun kulkeminen. Kuolema
kuuluu elamaan eika tee siitd arvotonta. Frankl joutui kokemaan kolmen keskitysleirin
kauhut. Vaikeissa olosuhteissa ihmisyyden kaikki olemuspuolet tulivat poikkeuksellisel-
la tavalla esille. Frankl eli todeksi oman teesinsa antaen merkityksen kokemalleen kér-
simykselle. Han kehitti havaintoihinsa perustuen tarkoituskeskeisen ja elamanmyontei-

sen psykoterapiasuuntauksen, logoterapian.

On yksildllistd, missd maarin ihmisella on resilienssia, koska olemme geneettisesti ja
biologisesti erilaisia ominaisuuksiltamme. Toiset ovat herkempid ympaériston vaikutuk-
sille ja arsykkeille kuin toiset. Persoona, temperamentti, luonne ja kulttuuri vaikuttavat
yksilén resilienssiin, jota muokkaavat yksilén omat kokemukset. Jokainen pystyy vah-
vistamaan resilienssitaitoja huolehtimalla itsestaan, tiedostamalla omat voimavarat,
pohtimalla aikaisempia selviytymiskeinoja, tutkimalla omia haitallisia toimintatapojaan
ja panostamalla mydnteisiin tunteisiin. Usko omaan selviytymiseen voi vahvistua my6s

auttamalla muita. (Suomen mielenterveysseura 2020.)

Palautumiskyvyn vaihtelu eri ihmisilla nayttaisi littyvdn enemman oppimishistoriaan ja
elaméankokemuksiin kuin perittyyn luonteen vahvuuteen. (Pietikdinen 2017, 182.) Re-
silienssi ei ole vakaa ilmio, vaan se voi muuttua, rakentua tai kadota ajan kuluessa.
Yksilo ei ole kuitenkaan tuomittu selviytymaan oman onnensa varassa, silla ihmiset
pystyvat auttamaan toisiaan. Vahvat yksilot tai ryhmat voivat jakaa voimavarojaan

kuormittuneille yksil6ille, perheille ja yhteisdille. (Poijula 2018, 57.) Aivan kuten edella
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mainitut Aaron Antonovsky, Boris Cyrulnik ja Viktor Frankl ovat tehneet omistaessaan

koko elamantytnsa inmisten auttamiselle.
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4 MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN

4.1 Mita tarkoitetaan mielenterveyden edistamisella

Kenen tahansa mielenterveys voi kuormittua jossain elamén vaiheessa, ja vaikeassa
elamantilanteessa on normaalia tuntea henkistéd huonovointisuutta. Mielenterveys voi
myds jarkkya vakavammin, ja silloin on tarkeaa, etta hairié tunnistetaan ja siihen saa-
daan sopivaa hoitoa. (THL 2019.) Valtakunnan mediassa uutisoidaan jatkuvasti mielen-
terveyden ongelmista niin yksilo-, yhteiso- kuin yhteiskunnallisellakin tasolla. Nain ollen

mielenterveys ei ole ainoastaan yksilon oma asia.

Muuhun véestoon verrattuna lievastd masennuksesta tai ahdistuneisuudesta karsivilla
on suurempi riski syrjaytya ja elaa koyhyydessa seka kaksinkertainen riski jaada tyot-
tomaksi (THL 2019). Mielenterveyden hairidista johtuvat sairauspoissaolot ovat yleisty-
neet selvasti ja niiden kasvu jatkuu edelleen nousujohteisena. Kelan tutkimusten mu-
kaan noin 84 000 tyontekijaa sai sairauspaivarahaa mielenterveyden hairididen perus-
teella vuonna 2019. Vuoteen 2018 verrattuna kasvua oli 1&hes 10 000:lla. Vuosien
2016 ja 2019 valisena aikana mielenterveyden hairididen perusteella sairauspaivara-
haa saaneiden lukumaard nousi 43%. Vuonna 2019 Kela maksoi sairauspaivarahaa

mielenterveyden hairididen perusteella 5,2 miljoonasta paivasta. (Kela 2020.)

Kansanterveyden kokonaiskuva on muuttunut merkittavasti viime vuosikymmenten
aikana. Positiivisena asiana voidaan nahda vaestén fyysisen terveyden parantuminen
ja arvioidun elinajan nousu. Mielenterveydessa vastaavaa myonteistd muutosta ei ole
tapahtunut, silla mielenterveyden hairi6t aiheuttavat yha vakavampia haasteita kansan-
terveydelle. Tarvittavien palveluiden ja hoidon saatavuus ei ole kehittynyt samalla ta-
voin kuin fyysisten sairauksien hoidossa. Lahes puolet tyokyvyttomyyselakkeista aiheu-
tuukin mielenterveyden hairidistd. Kustannukset ovat suuret, kun otetaan huomioon
yhteisvaikutukset kuten menetetty toimintakyky, tyopanos seka siitd aiheutuva tuotta-
vuuden lasku. (STM 2020, 11.)

Terveyden edistaminen on prosessi, jonka tavoitteena on vahvistaa yksilon ja yhteisén
voimavaroja sekd parantaa kansanterveydellisia edellytyksida. Mielenterveydella on
seka aineellisia, aineettomia ja luontaisia arvoja. Mielenterveys koskee meitd kaikkia,
koska se on osa jokapaivaistd elamadamme niin kodeissa, kouluissa, tydpaikoilla kuin

vapaa-ajan toiminnoissa. (WHO 2004, 21.)
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Ottawan asiakirjan mukaan terveytta tulee pitda arkielaman lahteena eika elamisen
paamaarana (WHO 1986). Mielenterveyden edistamista on ihmisoikeuksien kunnioit-
taminen ja syrjinnan vahentaminen arjen jokapaivaisissa tilanteissa. (Vuorilehto 2014,
15.) Sosiaalihuoltolain 25 § mukaan mielenterveystyélla tuetaan ja vahvistetaan yksilon
ja yhteisbn mielenterveytta suojaavia tekijoitda, kun taas mielenterveytta vaarantavia

tekijoita pyritddn poistamaan ja vahentamaan (1301/2014).

Mielenterveyslain (1990/1116) mukaan mielenterveystyodlla tarkoitetaan "yksilon psyyk-
kisen hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoonallisuuden kasvun edistamista seka mieli-
sairauksien ja muiden mielenterveyshéirididen ehk&isemista, parantamista ja lievitta-
mista. Mielenterveysty6hon kuuluvat mielisairauksia ja muita mielenterveydenhairitita
poteville henkilGille heidan ladketieteellisin perustein arvioitavan sairauden tai hairién
vuoksi annettavat sosiaali- ja terveydenhuollon palvelut. Mielenterveystyéhén kuuluu
myoOs vaeston elinolosuhteiden kehittaminen siten, ettd elinolosuhteet ehkaisevét en-
nalta mielenterveydenhairididen syntya, edistavat mielenterveystyoéta ja tukevat mielen-

terveyspalveluiden jarjestamistad”.

Kun puhutaan mielenterveyden edistdmisesta ja mielenterveysongelmien ennaltaeh-
kaisysta on syytd huomioida, ettd ndma maarittelyt ovat osittain keinotekoisia ja sekoit-
tuvat kaytdnnon tydssa. On tavallista, ettd mielenterveyteen vaikuttavat ratkaisut ja
paatokset sovitaan muualla kuin mielenterveystyon ammattilaisten keskuudessa. Edis-
tavassa ja ehkaisevassa tytssd voidaan kayttaa vaikuttaviksi todettuja menetelmia,
mutta vaikuttavuus ei takaa sita, ettd menetelmat kaikissa olosuhteissa ja kaikkien eh-
tojen vallitessa olisivat vaikuttavia. Ihmiset ovat yksilgitd, jotka kokevat, toimivat ja ha-
vainnoivat maailmaa eri tavoin vaihtuvissa olosuhteissa. Ajan kuluessa maailma muut-
tuu, ja samalla myds hyvan mielenterveyden reunaehdot muuttuvat. (Toivion & Nor-
dling 2013, 346.)

Mielenterveyden edistamiseen tdhtddvassa sosiaalitydssd ennalta ehkaisevaa tydotet-
ta voidaan tarkastella yksildihin kohdistuvasta nakokulmasta ja laajan ennalta ehkaise-
van tyon kautta. Yksildiden kanssa toimiessa ty0 on voimavarojen kartoittamista ja
vahvistamista seka psyykkisen hyvinvoinnin tukemista. Pyrkimyksend on arjen selviy-
tymistaitojen hallinta ja voimavarojen tunnistaminen esteiden voittamiseksi. Tavoitteena
on ongelmakehien katkaiseminen ja nain ollen elaméntilanteen paraneminen. Laaja
ehkaiseva mielenterveysty6 taas on yhteiskunnallista toimintaa, joka suuntautuu kun-
nallisella tasolla yhteisoihin ja ryhmiin. Valtakunnalliselle tasolle laajennettuna se koh-

distuu valittuun vaesténosaan tai koko vaestoon. (lija 2009, 16-17.)
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Sosiaali- ja terveysministerio on laatinut kansallisen mielenterveysstrategian ja itse-
murhien ehkaisyohjelman vuosille 2020-2030. Sen mukaan perusterveydenhuollossa ja
sosiaalihuollossa on lisattdva mielenterveyteen suunnattuja voimavaroja ja henkildston
mielenterveysosaamista. Ohjelmassa nostetaan esille asiakasosallisuus siten, etta
asiakkaiden mielipiteitad ja kokemuksia on kuunneltava palvelutarjontaa suunniteltaes-
sa. Lisaksi asiakkaan elamantilanne tulee huomioida ja viranomaisten verkostoyhteis-
tyd integroida osaksi tukimuotojen valintaprosessia. Sosiaalihuollon edellytyksia tarjota
oikea-aikaisesti mielenterveytta tukevia palveluja on vahvistettava. Psykososiaalisten
hoitomuotojen saatavuus on turvattava ja organisoitava alueellisesti niin, ettd apu on
tarpeenmukaista ja perustaltaan tasa-arvoista. Palvelutarjonnan sirpaleisuus tulee so-
vittaa yhtenevaiseksi. Tulevaisuudessa tavoitteena on Kkehittdd ihmisten arkiym-
paristéihin tuotavia monipuolisia palveluja, erityisesti vaikeasti saavutettaville tai syr-

jaytymisvaarassa oleville ihmisille. (2020, 33—-34.)

4.2 Osallisuus

Raision kaupunki oli yksi viidesta kunnasta THL:n tuottamassa osallistavan sosiaalitur-
van kuntakokeilussa (2017-2019). Hankkeen tarkoituksena oli luoda aikuissosiaality®-
hon uusi palvelukokonaisuus, johon sisaltyisi nykyistd enemman vélineita pitkaan tyot-
tomana olleiden henkildiden tukemiseen. Myds nykyisessd palvelukokonaisuudessa

ilmenevia syrjaytymisriskia lisddvia aukkoja pyrittiin 16ytamaan. (STM 2017.)

Kuntakokeilussa edistettiin tydikaisten tytelaman seké opiskelun ulkopuolella olevien
ihmisten osallisuutta, hyvinvointia ja ty6elaméavalmiuksia. Tarkoituksena oli kannustaa
ihmisia aktiiviseen toimintaan sekad tukea ihmisten osallisuutta juuri heita koskevan
toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa. (STM 2015, 6.) Raision Olkkari palveluineen
syntyi osana kyseistéd THL:n kuntakokeilua. Toiminta vakinaistettiin hankkeen paéatty-

essa marraskuussa 2019.

Osallisuuden tarvetta ja sen toteutumista pidetaan keskeisena tekijana yksilon hyvin-
voinnin kannalta. Sosiologian uranuurtaja Erik Allardt on tehnyt klassisen maarittelynsa
hyvinvoinnin ulottuvuuksista ihmisen perustarpeiden having, loving, being avulla. Ha-
ving viittaa elintasoon, loving sosiaaliseen elamaan, ja being itsensa toteuttamiseen.
(Raivio & Karjalainen 2013, 16-19.)

Allardin kolmijakoon viitaten voidaan ajatella, etta osallisuus on sosiaalista, toimintaky-

kyista seka taloudellista hyvinvointia. Hyvinvoinnin l&htein& ovat aineelliset ja aineetto-
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mat mahdollisuudet, joiksi voidaan lukea toimeentulo ja luottamus, sekd naiden vali-
maastoon sijoittuvat asiat kuten palvelut. Osallisuus voi olla johonkin kuulumista tai
vaikuttamista oman elaman kulkuun ja yhteisiin asioihin. (Isola 2017, 5.) Vaikuttamalla
kaytannon tasolla elinolosuhteisiin sekd asuinympariston laatuun ettd turvallisuuteen
voidaan edistaa yhteisdjen toimivuutta ja sosiaalista eheyttd (Kananoja, Lahteinen &
Marjamaki 2011, 152).

Suomalaisessa hyvinvointivaltiossa on oletettu tulonjako- ja sosiaalipolitikan luovan
itsestaén selvasti yhdenvertaisuutta. Kaikkein heikoimmassa asemassa oleville sosiaa-
liturvajarjestelmén tulisi taata ennakoitava ja kohtuullinen toimeentulo. Jarjestelman
pitaisi olla rakenteeltaan riittavan selkeé ja hallittavissa niin, etta siind pystyy itsendi-
sesti hoitamaan asioitaan. Sen kuuluisi tukea tarkoituksellisuuden tunnetta ja yhteisyyt-
ta sosioekonomisesta taustasta riippumatta. Tosiasiassa nain ei ole tapahtunut. Puhu-
taan kokemusmaailmojen eriytymisesta ja sosiaalisten etdisyyksien kasvamisesta. |h-
miset muodostavat todellisuuskuplan samanhenkisten yksildiden kanssa eivatka enaa
tavoita tai ymmarra kuplan ulkopuolella olevien yksildiden elamismaailmaa. (Isola
2017, 19-20.)

Haastavan elaméntilanteen tai arjenhallinnan puutteiden vuoksi ihmiset eivéat aina ky-
kene tekem&an oman hyvinvointinsa kannalta perusteltuja valintoja. Liséksi palvelujar-
jestelmén asiakkuustarpeita pilkkova todellisuus voi olla kankea, eika taivu riittavan
joustavasti ihmisten monimutkaisten tilanteiden kompleksisuuteen. Tata ei voida ohit-
taa, silla oikeudenmukaisuuden toteutuminen edellyttdd yksilon elamantilanteen ym-

martamista ja siita lahtdisin tydskentelemista. (Pohjola 2014, 257.)

4.3 Asiakasosallisuus ja osallistuminen

Sosiaalihuoltolaissa (15 8) maaritelladn sosiaalityd asiantuntija- ja asiakastyoksi, jossa
rakennetaan asiakkaan tarpeita vastaava sosiaalisten palveluiden ja tukien koko-
naisuus. Muiden toimijoiden tarjoama tuki sisallytetddn tdhan kokonaisuuteen. Tuen
toteutumista ja vaikuttavuutta seurataan aktiivisesti. Tydn tavoitteena on lieventaa ela-
mantilanteesta aiheutuneita haasteita, vahvistaa yksildiden ja perheiden toimintaedelly-
tyksid seké lisatd yhteistjen sosiaalista eheyttd ja osallisuutta. Yhteistyota tehd&én
yksildiden, perheiden ja yhteisén kanssa, silla sosiaalityd on muutosta tukevaa ja koh-

taavaa vuorovaikutustyota. (1301/2014.)
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Sosiaalitydn yhdeksi kantavaksi periaatteeksi maaritellaan asiakasosallisuus. "Sosiaali-
huoltolain (18) mukaan tyon tarkoitus on vahentda eriarvoisuutta ja edistaa osallisuutta,
asiakaskeskeisyytta ja asiakkaan oikeutta hyvaan palveluun ja kohteluun sosiaalihuol-
lossa” (1301/2014). Kuntalakiin (22 8) viitaten valtuuston on pidettava huolta siita, etta
kunnan asukkailla ja palvelujen kayttgjilla on edellytykset osallistua seké vaikuttaa kun-
nan toimintaan. Kunta voi vapaasti paattaa, miten se taman velvollisuutensa kaytan-
ndssa toteuttaa. (410/2015.)

Avuttomuuden tunne on opittua ja syntyy sen kokemuksen kautta, ettd ihminen ei voi
vaikuttaa omaan tilanteeseensa (Jarvikoski & Harkapaa 2011, 133). Osallisuus tarkoit-
taa kuulluksi tulemista omine toiveineen ja tarpeineen sosiaalitydn asiakastilanteissa.
Sosiaalityon rooliin sisaltyy osallisuuden vahvistaminen silloin, kun sen toteutumisessa
on havaittavissa puutteita. Sen ei kuitenkaan tule suuntautua ylhaalta alaspain toteutet-
tuna virkamiehen vallankayttona tai asiakkaiden vékisin osallistamisena, jolloin toiminta

kaantyy itsedan vastaan. (Juhila 2018, 93-94.)

Asiakkaiden kuuleminen ei yksindan riitd, vaan tarvetta on myds aidolle yhteiskehitta-
jyydelle seka osallistavien ja valtaistavien tydmenetelmien kaytolle (Tiekartta 2030, 22).
Osallisuutta voidaan kuvailla yksilon tunteena voimaantumisesta (empowerment), val-
taistumisesta seka tasavertaisesta toimijuudesta. Kaytanngssa taméa nakyy myos pal-
velujen kayttdjien asiantuntijuuden hyvaksymisena ja hyddyntéamisenda. (Talentia 2017,
17.) Sosiaalitydn ndkokulmasta voimaantumista voidaan kuvata haavoittuvassa tai alis-
teisessa asemassa olevien ihmisten ja ryhmien osallisuuden, itsetunnon, rohkeuden
sekd vallan lisdantymisestd omassa elamassaan, yhteisdissdan tai yhteiskunnassa
(Juhila 2018, 90). Osallisuus ja voimaantuminen liittyvat terveyden edistamiseen. Asi-
antuntijat ja viranomaiset voivat olla vaikuttajia ja tehda rakenteellista ty6ta yhteiskun-
nan tasolla. He voivat valittaa tietoa yksildiden tarpeista yhteiskunnallisten asioiden

valmistelijoille ja paattajille. (Pasanen 2015, 6.)

Osallistuminen nahd&an toisinaan osallisuuden synonyymind, mutta kasitteiden sisal-
[6llinen merkitys on erilainen. Osallisuus on osallistumista laajempi késite, koska se
sisdltdd asiakkaan mahdollisuuden vaikuttaa palveluprosessiin ja toimintaan. Osallis-
tuminen on passiivisempaa ja voi tarkoittaa esimerkiksi pelkkaa lasnaoloa yhteistoi-
minnassa tai yksittéisessa tilaisuudessa. Osallistaminen voidaan ymmartaa kansalai-
siin kohdistuvana kehotuksena tai vaatimuksena osallistua yhteiskunnalliseen tai yhtei-
solliseen toimintaan. Aito osallisuus sisaltaa yksilon valinnanvapauden ja toisaalta si-
toutumisen. (Laitinen & Niskala 2013, 92.)
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Osallisuus tai osattomuus ovat tunteita, jotka liittyvat yksilon henkildkohtaiseen koke-
musmaailmaan. Kukaan ulkopuolinen ei voi maaritelld, tunteeko yksildé kuuluvansa
joukkoon ja olevansa osallinen vai ei. Osallisuuteen ei saa pakottaa ketéén, koska sil-
loin katoaa valinnanvapaus. Osallisuus hahmottuu kokemuksena tai tunteena ja toi-
saalta toimintakykyna sekad mahdollisuuksina. (Raivio & Karjalainen 2013, 14.) Yhtei-
sollinen osallisuus ei ole vain passiivista kuulumista johonkin, vaan se edellyttéa jatku-
vaa neuvottelua yhteisistd osallisuuden tavoista, toimintakéytannoistd, rooleista ja
paamaarista. Ihminen osallistuu ja sitoutuu sellaiseen, jonka han kokee merkitykselli-
senad itselleen. (Kostamo-P&aakks, Vayrynen & Ojaniemi 2015, 8.)
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5 PSYKOEDUKAATIO JA JOKAMIELENTAIDOT

5.1 Psykoedukaatio

Mielenterveysosaaminen siséltdd ajankohtaisen tiedon hallintaa mielenterveyden hairi-
Oista, niiden hoitomahdollisuuksista sek& mielenterveyspalveluista. Liséksi siihen liittyy
ymmarrys mielenterveyden suoja- ja uhkatekijoista. Mielenterveysosaamiseen kuuluu
kasitteeseen liittyvien ennakkoluulojen, asenteiden ja uskomusten tunnistaminen ja
purkaminen sek& erilaisten keinojen hallinta, joilla voidaan edistdd mielenterveytta.
(STM 2020, 16.)

Psykoedukaatio tarkoittaa mielenterveyteen liittyvan tiedon jakamista, opettamista tai
kouluttamista. Alun alkaen toiminta on suunnattu skitsofreniapotilaiden ja heidan
omaistensa valmennus- ja opetusohjelmaksi. Psykoedukaatio kasite on nykypaivana
laajentunut koskemaan kaikkea mielenterveysosaamiseen liittyvda neuvontaa. Se voi-
daan ymmartaad enemminkin tydotteena kuin toimintamuotona. (Vuorilehto ym. 2014,
129.)

Professori Hannu Koposen mukaan psykoedukaation keskeisia elementteja ovat emo-
tionaalisen tuen ja sairautta koskevan tiedon valittaminen seka ongelmanratkaisutaito-
jen kehittaminen. Psykoedukaatiossa kaytetaan monenlaisia lahestymistapoja, mutta
karkeasti ottaen ne voidaan jakaa perheterapeuttisiin tai koulutuksellisiin suuntauksiin.
Psykoedukaatio siséltdd aina terapeuttisia elementteja eikad se siis ole pelkastaan ope-
tusta tai neuvontaa. (2006, 61.) Mielenterveyden edistamisessa psykoedukaation ta-
voitteena on uusien taitojen oppiminen, toimivien ihmissuhteiden solmiminen ja yllapito,
sosiaalisen toimintakyvyn vahvistaminen ja elaménlaadun parantaminen (Mielenter-
veystalo.fi 2020).

Kehittamishankkeen erdanlaisena mallina toimi Mielenterveyden ensiapu -kurssi, jonka
avulla voidaan harjoitella mielentaitoja. Toivion & Nordlingin mukaan kurssi on psy-
koedukatiivinen menetelma ja kehitetty alun alkaen Australiassa, josta se on levinnyt
ympari maailman. Suomen mielenterveysseura on tuonut menetelman maahamme.
Kurssi on suunnattu kaikille henkisestd hyvinvoinnistaan ja mielenterveydestaan kiin-
nostuneille. Sen tavoitteena on kansalaisten mielenterveysosaamisen vahvistaminen ja

negatiivisiin asenteisiin vaikuttaminen stigman poistamiseksi. (2013, 361.)
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Mielenterveysongelmiin liittyy suuri riski syrjaytya yhteiskunnasta. Hapealeima eli stig-
ma vaikeuttaa avun hakemista, ja avuntarve saatetaan salata jopa laheisiltd. Leimaa-
misen taustalla on tietamattdmyyden liséksi ennakkoluuloja ja Kielteisid asenteita.
(Vuorilehto ym. 2014, 16.) Stigman tiedostaminen ja sen vastainen taistelu on keskei-
nen ja tarkea osa mielenterveysty6ta. Syrjaytymisriskia vahentamalla voidaan parantaa

mielenterveyttd, sosiaalista hyvaksyntaa ja osallisuutta. (Toivio & Nordling 2013, 361.)

5.2 Jokamielentaidot

Mielen taidot ovat henkistda pddomaa, mitd voidaan saavuttaa pienissa erissa. Ne ovat
uudenlaisen suhteen rakentamista itseen. Taitojen omaksuminen vaatii opettelua ja
ennen kaikkea pitkdjanteista toistoa. Muutoksen kannalta tarkeinta ovat ne jokapaivai-
set teot, joita toteutetaan suhteessa elaméantapoihin. Mielen taitojen harjoittelu sopii
kaikille sosioekonomisesta taustasta, kulttuurista tai hengellisestd vakaumuksesta riip-
pumatta. Tekniikka kehittyy huimaa vauhtia, mutta Ihmisen mieli on toiminut samalla
tavoin idan ja lannen kulttuureissa antiikin ajoista nykypéivaan. Ihmisen biologinen evo-
luutio on hidas. Geeniperimaé tarkasteltaessa muutos on vain puoli prosenttia miljoo-
nassa vuodessa. Tahan tietoon nojaten ihmisena kasvu on paljolti sen varassa, miten

kehitamme itsedmme ja kuinka kehitymme henkisesti. (Laakso 2010, 186-192.)

Psykiatrian professori Daniel Siegel on luonut termin "mielitaju”. Hanen mukaansa mie-
litaju on inhimillinen kyky, jonka ansiosta voimme tutkia yksityiskohtaisesti ajattelun,
tuntemisen ja kayttaytymisen prosesseja. Kehittamalla kykydmme havainnoida sisaista
maailmaamme voimme ohjelmoida ajatteluamme uusille urille saavuttaaksemme lisaa
reaktioaikaa ja valinnan vapautta. Neurotieteellinen tutkimus osoittaa, etta henkiset ja
emotionaaliset muutokset nakyvat aivoissa fyysiselld tasolla. Kehittdmalla mielitajua
saamme kasiimme tydkalun, jonka avulla voimme muokata hermoratojamme uudelleen
ja elvyttdd kasvua mielenterveytemme kannalta tarkeilla aivojemme alueilla. Mielen
taitoja harjoittamalla ihminen voi tehda tietoisia valintoja, valjastaa luovan voiman kayt-

toonsa ja alkaa toteuttaa itsenséa nakdista elamaa. (2012, 12.)

Tietokirjailja Maaretta Tukiainen puhuu hyvan mielen taidoista, joiksi han listaa myon-
teisyyden, tahdonvoiman, vuorovaikutuksen, mydtatunnon, luovuuden, lasndolon ja
itsensa johtamisen. Myonteisella ajattelulla on tutkitusti positiivisia terveysvaikutuksia,
joihin voidaan lukea stressihormonituotannon tasaantuminen, vastustuskyvyn nousu,

verenpaineen lasku, unenlaadun paraneminen ja mielihyvéhormonien, kuten dopamii-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO Susanne Peltola



29

nin ja serotoniinin lisdantyminen. Voidaan sanoa, etta myonteisyys vaikuttaa suoraan

yksilén kokonaishyvinvointiin, mielialaan ja kehon toimintakykyyn. (2016, 66.)

Mielenterveyden teemaviikko sisélsi jokamielentaitoja, joilla tarkoitan tdssa raportissa
esille tuomiani mielen taitoja ja selviytymiskeinoja. Jokamielentaidot ovat kaikkien ope-
teltavissa ja perustavalla tavalla hyodyllisid, jos on kiinnostunut ihmisené kasvamisesta
ja mielenterveytensa edistdmisestd. Havainnollistaakseni omin sanoin jokamielentaito-

jen hyoétyja kaytan apunani termeja mielen kulma ja mielen talo (Kuvio 2).

Kuvitellaan symbolisella tasolla, ettéd sisainen maailmamme olisi kuin talo, jossa on
useita ihmeellisia huoneita. Jos mieli on riittdvan joustava, se voi vaellella vapaasti ta-
lon eri tiloissa. Taloa asuttavat erilaiset mielemme luomat hahmot tai roolit, joihin sa-
maistumme, kunnes taas irtaannumme niistd. N&ain eri olemuspuolemme vaihtelevat
tilanteiden mukaan. Huoneet voivat edustaa menneisyyttd, nykyisyytta tai tulevaisuutta
tarjoten erilaisia nakoaloja, vaihtoehtoja, tunnelmia, ajatuksia, mahdollisuuksia ja mer-

Kityksia.

Elamalla on kohtalonomainen luonne. Eteemme voi tulla pyytamatta ja yllattéen mo-
nenlaisia vastoinkdymisia. Haasteiden uuvuttamana ihminen on alttimpi jadmaan aja-
tuksellisesti kiinni joko menneisyyteen, ikdviin kokemuksiinsa tai havaitsemiinsa vaa-
ryyksiin. Kun negatiiviset ajatukset pydrivat itsedan toistaen ja ongelmia vahvistaen ne
automatisoituvat. Negatiivisuus ruokkii itsedén. Jos ajatusten pakkotoistoa ei kykene
katkaisemaan aivoihin urautuu syvat ja synkat ajattelumallit. Noidankehaa kiertaessa
pahoinvointi lisdantyy, nakdala kaventuu, ajattelu kangistuu, vaihtoehtojakaan ei tunnu

I8ytyvan ja maailma varittyy tummin savyin.

Ajatus ja tunne kulkevat kasi kddessa ohjaten toimintaa. Synkat ajatukset lisdavat ah-
distusta, pelkoa, voimattomuutta ja huonommuuden tunnetta, mista seuraa toivotto-
muutta. Toivottomuus houkuttelee epatoivoisiin tekoihin. Jos tdmén kaltaisessa tunne-
maastossa viipyilee pitkaan, seurauksena voi tulla unettomuutta, masennusoireita, mie-
lialahdiridita ja heikentynyt immuunipuolustuksen toiminta, joka altistaa fyysisille sai-
rauksille. Ihminen voi jumittua oman mielensa vangiksi ja uhriutua, jos edessa nakyy
vain yha hamartyvan huoneen nurkka ilman ulospaasya. Jokamielentaitojen avulla mie-
len kulmasta irtaannutaan opettelemalla nakdkulman vaihtamista ja uusia ajattelumalle-
ja. Kun ihminen alkaa n&hda erilaisia vaihtoehtoja, h&n voi uskoa toivon mahdollisuu-
teen silloinkin, kun se ei paista suoraan silmiin. Ovi aukeaa itsesta ulospéin ja edessé

on kukoistava oman mielen ulkopuolinen maailma.
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Epétoivo — Toivo
NOIDANKEHA ~ JOKAMIELENTAIDOT
- Jaykkd mieli loustava mieli
MIELEN VANKI ) MIELEN VAPAUS
Joko - tai Seki —ettd

a 0y
® | Harmaan sévyt | Kaikki sdwyt .
| J
a )
R

L Keinottomuus L4 Pystywyys
| J

Kuvio 2. Havainnekuva, mielentilat.
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Seuraavaksi (Taulukko 2) pyrin selkeyttamaan raportissa esitetyn tietoperustan kes-
keisten kasitteiden valiset suhteet. Siséllytin jokamielentaidot positiivisen mielentervey-
den paradigmaan. Jokamielentaitoihin liitin raportin tietoperustassa aiemmin avatut
resilienssin ja koherenssin kasitteet. Teemaviikon siséltd perustui tietoisuustaitoihin
(mindfulness) seka ratkaisukeskeisiin, kognitiivisiin ja logoterapeuttisiin orientaatioihin,
joita avaan mydhemmin luvussa kahdeksan. Kokonaisuudessaan toiminnan tarkoitus
oli mielenterveyden ja osallisuuden edistaminen psykoedukaation avulla. Psy-
koedukaatio maarittyi tassa yhteydessa dialogiseksi ja vuorovaikutteiseksi valmennus-

menetelmaksi.

Taulukko 2. Jokamielentaidot tietoperusta.

[ POSITIIVINEN MIELENTERVEYS J

 }
| JOKAMIELENTAIDOT |
L L L L]

- ~ N (O N
MITA MITEN MIKSI KENELLE J
L J L J L VAN
Mielen taidot, /ﬁ Mielenterveys taitojen E,fﬁ;?ﬁ(j}gtwommal’
resilienssi, Psykoedukaatio tukeminen, sairaselékéléiset
koherenssin tunne luennot, stigman poistaminen, vahavaraiset
itseapu, tyopajat, osallisuuden haavoittuvassa
mentaaliset tydkalut: luovat ja edistdminen, asemassa olevat
logoterapia, toiminnalliset turvaverkon oman mielentervéyden
mindfulness, menetelmat, vahvistaminen, edistamisesta
kognitiivinen, erilaiset harjoiteet yhdenvertaisuuden kiinnostuneet
ratkaisukeskeinen lisdaminen kuntalaiset

AR S S /

L} L] L]

[ MIELENTERVEYDEN EDISTAMINEN
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6 EETTISYYS

6.1 Opinnaytetyon eettisyys

Opinnaytetyoni toteutuksessa pyrin huomioimaan eettisyyden ja hyvan tieteellisen
kaytannon vaatimukset. Tutkimusetiikalla tarkoitetaan yleisesti sovittuja sdéntgja, joita
taytyy noudattaa suhteessa kollegoihin, tutkimuskohteeseen, rahoittajiin, toimeksianta-
jiin ja asiakkaisiin (Vilkka 2005, 30). Tutkimusluvan kehittamishankkeelle mydnsi Raisi-
on kaupungin sosiaali- ja terveysjohtaja Juha Sandberg. Toimeksiantosopimuksen
teimme Raision Olkkarin vastaavan ohjaajan Leena Lahokosken kanssa. Raportissa
kayttamiini valokuviin (Kuvat 2-3) olen pyytanyt ja saanut osallistujilta luvat. Olen
avoimesti kertonut heille kuvien kayttotarkoituksen liittyvan opinnaytetydni raportin ela-

voittdmiseen.

Kohdeorganisaation asiantuntijatydryhmé&an kuuluivat Olkkarin vastaava ohjaaja Leena
Lahokoski ja Raision kaupungin ikdihmisten palveluneuvoja Tyyne-Maria Malmstrom.
Yhteisymmarryksessa sovimme selkeét vastuualueet ja toimintaperiaatteet. Kehitta-
mishankkeen paavastuullisena laadin teoreettisen viitekehyksen. Tyon tuotoksen eli
teemaviikon toteutuksen edellytyksena oli asianmukaisten tietolahteiden kaytto, katta-
van teoreettisen viitekehyksen tekeminen ja laadullisesti hyvan kokonaisuuden tuotta-
minen (Vilkka 2005, 30).

Kehittamistydn keskeisia piirteitd ovat autenttisuus, kumppanuus, kokemuksellisuus,
tutkimuksellisuus ja luovuus. Autenttisuudella tarkoitetaan tésséa yhteydessa tydelama-
lahtbisyytta ja halua kehittyd oman alan asiantuntijaksi. Kumppanuus toteutui yhdessa
tekemisena sekéd tiedon ja osaamisen jakamisena. Kokemuksellisuudeksi voidaan
luonnehtia prosessin lapielamista kehittdmalla ja oppimalla ammatillisesti uutta. Tutki-
muksellisuudessa painottui vastuullinen ty6ote, tiedon soveltaminen ja uuden tiedon
luominen. Luovuus oli kehittamistyén vahvuus ja toisaalta voimavara. Yhdesséa havaittu
muutoksen tarve toimi inspiraation lahteené ja oli liikkeelle panevana voima. (Ojasalo
2009, 16.)

6.2 Ammattietiikka toiminnan ohjaajana

Sosiaalialan ammattilaista sitovat ja ohjaavat erilaiset lait seka monenlaiset sdadokset,

toimintaohjeet ja periaatteet. Keskeisimpiné voidaan perustellusti pitdé sosiaalihuolto-
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lakia, sosiaalihuollon toimintaperiaatteita sekd ammattieettisid ohjeita, joita jokaisen

alalla toimivan tulee luonnollisestikin noudattaa. (Kettunen ym. 2001, 33.)

Sosiaalialan tydntekijan ammattietiikka ohjaa Raision Olkkarin tyontekijoita. Asiakkaan
ihmisarvo tunnustetaan vaalimalla oikeudenmukaisuutta. Asiakkaan elamé&nhallintaa
tuetaan monin tavoin edistdmalla osallisuutta ja yhteisollisyyttd. Yksilon syrjaytymista
ehkaistaén tarjoamalla asiakaslahtoisia palveluja kuitenkin jokaisen itsemaaraamisoi-
keutta kunnioittaen. Asiakkaat kohdataan sellaisina kuin he ovat omine ongelmineen,
vahvuuksineen ja voimavaroineen. (Talentia 2017, 7.) On ensiarvoisen tarkeaa, ettei
vaikeassa elamantilanteessa olevia asiakkaita pidetd muita vahempiarvoisina silloin-
kaan, kun he ovat itse valinnoillaan aiheuttaneet vaikean tilanteensa (Raunio 2009,
90). Mielestani kehittamishankkeen yhtena lahtékohtana oli sitoutua noudattamaan

annettuja eettisia ohjeistuksia ja arvoja.

Sosiaality6 ilmentda yhteiskunnan sosiaalista omatuntoa, ja tastd nakdkulmasta tarkas-
teltuna yhteiskunnan empatian seka moraalisen herkkyyden mittana voidaan pitaa sita,
miten yhteiskunnassa otetaan huomioon haavoittuvassa asemassa olevien ihmisten
tilanne (Raunio 2009, 89). Tiivistetysti sanottuna ammattietiikka on keino edistaa ihmi-
sen hyvan eldmén toteutumista ja eettisiin toimintatapoihin vaikuttaminen on osa am-
matillisuutta (Talentia 2017, 7).
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7 KEHITTAMISHANKKEEN TOTEUTTAMINEN

7.1 Kehittamishankkeen toimijat ja prosessin yleinen kuvaus

Suoritin Olkkarissa vaativan asiakas- ja esimiestyon harjoittelun ajanjaksolla heind-
syyskuu 2019. Harjoittelun paattyessa tiedustelin yksikon esimiehelta Leena Lahokos-
kelta, olisiko mahdollista tehda opinnaytetyoni Olkkariin ja suorittaa samalla syventa-
vien tyOharjoitteluni. Sain myontavan vastauksen. Tulevan harjoittelun ajanjaksoksi

paatettiin 2.12.2019-25.2.2020. Lahokoski lupautui opinnaytetyoni ohjaajaksi.

Edella mainitut Leena Lahokoski ja Tyyne-Maria Malmstrom toimivat kehittdmishank-
keen tukena ja tietotaidollisena taustatiimind. Kokoonnuimme tiimin kanssa 30.9.2019
ideoimaan kehittamishankkeen teemoja, toteutustapaa ja sisalt6a aivoriihen (Liite 6)
merkeissd. Sovimme myo0s jatkotapaamisista marras-, joulu- ja tammikuussa. Tulevien
tapaamisten tarkoituksena oli kdyda lapi ajankohtaisia kehittdmishankkeeseen liittyvia
kysymyksia ja tehdé valiarvio hankkeen etenemisestéd. Otimme aikataulussa huomioon
sen, etta eri tydvaiheet lomittuvat ja prosessi saattaa sisaltdd sivupolkuja, ongelmia ja
esteita (Vilkka 2005, 43).

Kehittamishankkeen suunnittelu- ja toteutusvaiheiden aikana Kirjoitin s@annoéllisesti
tyopaivakirjaa, joka toimi dokumentoinnin valineena. Vilkan mukaan muistiinpanoja on
hyva tehda koko prosessin ajan huolellisesti ja jarjestelmallisesti (2005, 62). Kirjoitta-
minen jasensi ajatuksiani, toimi itsereflektion apuna ja eraanlaisena mentaalisena tyo-
kaluna, johon saatoin tukeutua tallettaessani ajatuksiani mydhempaa raportointia var-

ten.

Kehittamissuunnitelman lisaksi tein kirjallisuuskatsausta tietoperustan luomiseksi. Luin
runsaasti etenkin positiiviseen mielenterveyteen, mielenterveyden edistdmiseen ja
osallisuuteen liittyvaa tutkimusaineistoa seka teoria- ja vaitoskirjoja. Toiminnallinen
opinnaytety® on kaksiosainen ja sisaltda raportin lisdksi produktin eli tuotoksen, joka on
tavallisesti erillinen (Vilkka & Airaksinen 2003, 65). Tietoperustan pohjalta suunnittelin
ja tuotin vaiheittain teemaviikon siséltoa, josta koostui valmiissa kokonaisuudessa ke-

hittamishankkeen toiminnallinen osuus.

Raision kaupungin erityiskirjastonhoitaja Anna-Maija Saariaho antoi omasta nakokul-
mastaan ideoita kehittamishankeen suunnittelua ja toteutusta varten seka vinkkeja

mahdollisista yhteistyOkumppaneista. L&hestyinkin useita tahoja sdhkopostitse. Yhteis-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO Susanne Peltola



35

tydkumppaneiksi valikoituneiden kanssa sovimme aikataulu- ja sisaltbasiat kuntoon
tammikuun loppuun mennessa. Teemaviikon ajankohta oli 3.—9.2020. Aloitus kohdentui
Valon paivaan, jolloin kansallisella tasolla taistellaan masennusta vastaan ja nostetaan
maan laajuisesti puheeksi mielenterveyteen liittyvat asiat. Teemaviikon toteutuksen
jalkeen keskityin taysipainoisesti tietoperustan ja raportin kirjoittamiseen. Tutkimuspro-
sessin eteneminen voidaan jakaa viiteen vaiheeseen, joita ovat ideataso, sitoutuminen,
toteuttaminen, kirjoittaminen ja tiedottaminen (Vilkka 2005, 42). Seuraavan mallin (Ku-

vio 3) avulla pyrin jaksottamaan kehittamisprosessin kulkua ideointivaiheesta aina val-

Tiedottaminen
Toukokuu:

miiseen tyéhon.

Kirjoittaminen

Helmi-ja
Toukokuu:

Ideata?so Sitoutuminen Toteuttaminen
Syys- ja T Marras- ja

Lokakuu B Helmikuu:

Tietoperusta,
tiedottaminen,

Alustavat - L .
keskustelut, Toimeksianto, mainonta, Opinnaytetytn
ohjaajana lupa-asiat, Larzgmgg}':{? :gjr?nligg;nrlinen’ Kehittamishankeen
Lemaimen timi, [ <ontat sisdllon hankkoen anvionti [l VTSN TICLIme
aivoriihi, ’ yhteisty6tahot, E:gl'ilnaaTiliT(%’;, Jraa p:rl:iﬂlnta, jakaminenp,
hankkeen ideointia, suunnittelua, po — arkistoiminen.
ohjustelua resurssikartoitus Lizui, hyvaksyttaminen,
Eﬁ Jn el 7 kokonaisuutta, kypsyysnayte

Y Y hankkeen

loppuarviointi

Kuvio 3. Kehittamishankkeen prosessikaavio.

7.2 Kehittamishankkeen haasteita ja hyvia puolia

Kehittamishanke oli monipuolinen ja polveileva prosessi. Asiat eivéat aina sujuneet suo-
raviivaisesti, kuten edelld esitetysta prosessikaaviosta voisi akkiseltaan paatella. Haas-
teita tuli aikataulujen ja tilanteiden muuttuessa. Tapaamisia peruuntui vaihtelevista
syista. Byrokratian jahmeys ja hitaus suhteessa kehittdmishankkeen aikatauluun teki
yhtélosta paikoin haastavan. Rahoitusta ei ollut kdytettdvissa. Tarvittavat resurssit ja
yhteisty0kumppanit tuli hankkia luovasti nollabudjetilla. Yhteistytkumppanit kutistuivat
kolmeen tahoon, jotka olivat Suomen Logoterapiainstituutti, Raision kirjasto ja Kokoa
ry. Teemaviikon mainosten ja tiedotteiden (Liitteet 1-5) tekeminen seka tiedottaminen

oli oletettua tyoladmpéaa. Siséllontuottaminen, kuten luentojen, ty6pajojen ja materiaa-
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lien suunnittelu vei paljon aikaa. Tama kaikki yhdessa asetti omat rajoituksensa ja reu-

naehtonsa toteutukselle.

Paatin noudattaa kehittAmishankkeen tydstamisessa positiivisen mielenterveyden peri-
aatteita. En kietoutunut ongelmien vyyhtiin, vaan suuntasin huomioni (Kuvio 4) kaytet-
tavissani oleviin etuihin, voimavaroihin ja vahvuuksiin. Sain koottua itselleni kokonaisen
resurssipankin, joka sisalsi Olkkarin suuren ja helposti muokattavissa olevan tilan, tar-
vittavat kalusteet, tekniset laitteet, valmiit mainospohjat, somekanavat, kaupungin verk-
kosivut ja valmiit sdhkopostilistat (sivistys-, sosiaali- ja terveystoimet) tiedottamista var-
ten seka tarjoilut talon puolesta (kahvi, tee ja pikkuleivat). Voimavaroiksi koin ohjaajalta
saamani luottamuksen, kannustuksen, tuen ja henkilokunnan avun sek& toiminnan
vapauden. Kohdeorganisaation tuttuus, hyva suhde asiakkaisiin, oma innostus, luo-
vuus ja motivaatio seka aiemmin saavutettu ammattitaito muodostivat henkisen paa-
oman, jonka koin vahvuutena. Eduiksi katsoin paatantavallan kehittdmishankkeen suh-

teen, aiheen ajankohtaisuuden ja kiinnostavuuden seka lehtihaastattelut, joiden my6ta

saimme positiivista nakyvyytta.

e VOIMAVARAT

- olkkarin suuri tla
- tekniset laitteet, kalusto

- valmiit mainospohjat

- somekanavat
- valmiit s-postilistat sote-
sivistys- ja terveystoimet

- talon puolesta tarjoilut

- padtantdvalta
- hankkeen johtajuus

- aiheen ajankohtaisuus
ja kiinnostavuus

- lehdiston kiinnostus,
nakyvyys
- viidakkorumpu

e VAHVUUDET

Kuvio 4. Resurssipankki.
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Esittelen kehittamishankkeen etenemisen kannalta keskeiset vaiheet tasmallisesti ja
yksityiskohtaisesti raportin loppuun liittamassani (Liite 7) aikataulukossa. Tein kaytan-
ndssa asioita limittdin, ja perehdyin teoriaosuuteen jo jossain maarin marraskuusta
lahtien. Tilanteiden muuttuessa asiantuntijatiimini kutistui Malmstromin tyokiireiden
vuoksi. Nain Lahokoskea paivittdin Olkkarissa. Luonnollisesti ja melkein huomaamatta
keskustelimme kehittdmishankkeesta seka siihen liittyvista kysymyksista, ideoista tai
ajatuksista muun tyon lomassa. Aikaa saastyi, sain vastauksia heti, ja pystyin toimi-
maan nopeasti. Epavirallisuudessa oli myds omat haasteensa. Keskustelu oli rauhaton-
ta, hajanaista sek& katkeilevaa tydympariston hektisyydesta ja asiakasvirran runsau-

desta johtuen.

Dokumentoin teemaviikon tapahtumat tydpaivakirjaani. Jokaisen paivan jalkeen kirjoitin
havaintoja, osallistujamaaran, tunnelman, ihmisten antaman suullisen palautteen,
oman toiminnan arvion ja ongelmakohdat. Seuraavassa luvussa esittelen muistiinpa-

noihini nojautuen teemapaivat tiivistetysti.
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8 TEEMAVIIKON TOTEUTUS

Olkkarissa valmistauduttiin teemaviikkoon tekemalla erityisjarjestelyja. Kuntalaisten
yhteinen Olkkari on tilana hallimaisen suuri ja avara, lukuun ottamatta pienta erillista
vastaanottohuonetta. Teemaviikon luentoja ja puheenvuoroja varten rajattiin sermeilla
alue, jonne rakennettiin irtotuoleista katsomo. Olkkarissa sai asioida edelleen normaa-
listi ja palveluohjausta annettiin ohjelmistosta huolimatta. Vastasin luentojen toteutuk-
sesta itse lukuun ottamatta metsamielivalmennusta ja kokemusasiantuntijan puheen-

vuoroa.

Kaikki tilaisuudet alkoivat samalla tavoin. Olkkarin tydntekijat ottivat jo ovella tulijoita
vastaan toivottaen heidat tervetulleiksi ja ohjaten peremmalle. Kaikille osallistujille etsit-
tiin istumapaikat erityistarpeet huomioiden. Kahvia ja teetd sek& pikkuleipi& oli tarjolla.
Tilaisuuksien alussa esittelin itseni ja teemaviikon tarkoituksen. Kerroin lyhyesti paivan
aiheen, rakenteen ja saannot, etta ihnmisilla olisi mahdollisimman hyva, selkea ja turval-
linen olla. Kesken tilaisuuden oli lupa poistua, jos sellainen tarve syntyi. Kerroin myés
pass -saannosta, jonka mukaan kenenk&én ei ole pakko vastata esitettyihin kysymyk-

siin tai osallistua tyoskentelyyn, "sai passata”.

8.1 Metsamieli

Valon paivana maanantaina 3.2.2020 metsamielivalmentaja ja logoterapeutti Paivi Rai-
kaslehto piti vuorovaikutteisen ja dialogiin perustuvan luennon, jonne saapui noin
kymmenkunta osallistujaa. Raikaslehdon mukaan metsamielivalmennuksen tavoitteena
on kannustaa ihmisia tutkimaan, kokeilemaan ja oppimaan mielen taitoja luonnon hy-
vinvointivaikutuksia hyddyntaen. "Harjoituksia voi kayttaa hiljentymiseen, rauhoittumi-
seen, virkistymiseen, ajatusten ja tavoitteiden selkiyttamiseen, eri elamanvaiheiden
tutkiskeluun tai yhdessa olemisen seka vuorovaikutuksen vahvistamiseen luonnossa
likkuessa”. (Metsamieli 2020).

Raikaslehdon luento koostui teoriaosuuksista, yleisokeskusteluista seka erilaisista me-
ditatiivisista harjoitteista. Koska metsaan ei menty fyysisesti, Raikaslehto toi luonnon
kuvin ja &animaisemin Olkkariin. Metsamieli-harjoitukset luokitellaan kolmelle tasolle:
Siemenharjoitukset auttavat pysahtymaan, avaamaan aisteja, houkuttelevat lasnéoloon
ja tunnistamaan luonnon hyvinvointivaikutukset. Taimiharjoituksissa keskitytaan mielen

tapahtumien tarkkailuun, niiden hyvaksymiseen ja jasentdmiseen. Harjoitukset tukevat
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lasnaoloa ja maadoittavat. Puuharjoitusten avulla tunnistetaan omia tunteita vaihtuvis-
sa olosuhteissa ja tilanteissa. Harjoitukset tukevat kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Met-
samieli 2020.)

8.2 Jokamielentaidot ja resilienssi

Teemaviikon toisena paivana tiistaina 4.2.2020 vietettiin kansainvalista syopéapaivaa.
Aiheena oli resilienssi, eli miten selviytya kohtalon iskuista, kriiseista ja vastoinkaymi-
sista? Resilienssia on pidetty vallankumouksellisena ihmistieteiden paradigmana, kos-
ka se keskittyy sairauden sijasta terveyteen, kasvuun ja hyvinvointiin. Kun mielenter-
veytta tarkastellaan positiivisesta nakdkulmasta, silloin on mahdollista kohdata vastoin-
kaymiset rakentavasti, karsimyksesta ja fyysisista tai psyykkisista hairidista huolimatta.
(Poijula 2018, 31.)

Tarvitaan my6tatuntoa, lohdutusta ja auttavaa katta, kun eldma satuttaa ja tekee kipe-
aa. Myotatunto on kykya tunnistaa karsimys itsessa ja muissa. Se on ensiapua, joka on
itsen lempeaa kohtelua karsimyksen aarella ja tahtoa lievittdd sisaista kipua. Omista
tarpeista huolehtiminen on tarkeaa, etenkin jos elaméa on sysannyt ihmisen kriisikuop-
paan. Olemalla itselleen ymmartava huolenpitdja, joka kykenee ottamaan vastaan
emotionaalisen kivun ja kannattelemaan vaikean vaiheen yli edesauttaa ihmisen toi-
pumista. (Pietikainen 2017, 61.)

Osallistujia kerdantyi reilu kolmekymmentd paikalle. Luennolla tutustuimme psy-
koedukaation avulla psyykkiseen palautumiskykyyn ja pohdimme, miten sitd voidaan
kehittda ja opittuja taitoja yllapitad. Perehdyimme myds jokamielentaitoihin tekemalla
pienia kognitiivisia ja ratkaisukeskeisid harjoitteita, jotka toimivat mentaalisina tydkalui-
na psyykkisen toipumisen edistdmisessa. Tilaisuuden lopuksi keskustelimme paivan

teemoista.

8.3 Yhteisruno ja runomuotokuva

Runebergin paivand 5.2.2020 kerddnnyimme sanataiteen aarelle. Lahtoajatuksena
luovalle toiminnalle oli kulttuurin hyvinvointia edistava vaikutus. Neurologian ja kuntou-
tusopin dosentti Markku Hyyppa on tutkinut kulttuurin séannéllisen nauttimisen kohot-
tavan mielialaa, torjuvan masennusta ja pidentavan elinikdda. Tama perustuu hénen

mukaansa kulttuurin ja taiteen ihmisia verkostoivaan ominaisuuteen, sosiaaliseen paa-
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omaan. Tutkimusten mukaan sosiaalinen paaoma taas lisda hengissa sailymisen mah-
dollisuuksia. (2013, 124.)

Anna-Maija Saariaho Raision kirjastosta saapui ohjaamaan yhteisrunoty6pajan. Saa-
riaho toi mukanaan runoteoksia, joita selailemalla virittaydyttiin paivan teemaan yhdes-
sé osallistujien kanssa. Runon méarittely oli hyvin valj, toisin sanoen se saattoi tarkoit-
taa mita tahansa kirjoitettua tekstia. Yhteisrunon otsikko kuului: "Mita nama k&det ovat
tehneet’? Kaikki halukkaat saivat kirjoittaa jaetulle tekstialustalle omia muistojaan tai
ajatuksiaan aiheesta inspiroituen. Joku Kkirjoitti sanan, toinen lauseen ja kolmas liuskan,
mitaan rajoituksia ei ollut. Yhteisrunoa tehtédessa koko ihmisena olemisen elaméankaari
avautui tuoden nakyville monenlaisia kipupisteitd ja taitekohtia. Erilaisista kohtaloista
huolimatta jokainen oli kosketuksen kautta kokenut elaméassaan jollain tavoin karsimys-
ta, kaipuuta, iloa, rakkautta, surua ja onnea. Kokemusten jakaminen synnytti samais-
tumisen pintoja ja siltoja ihmisten valille. Lopuksi runoteos laitettiin esille kaikkien luet-

tavaksi.

Mina pidin samaan aikaan runomuotokuva-vastaanottoa. Kuka tahansa saattoi istahtaa
nojatuoliin viereeni ja asettua malliksi. Turun sanataideyhdistyksen (2020) mukaan
runomuotokuva on kohtaamisen véline. Alun alkaen se on kirjoittajaryhma Tapiirin ke-
hittdmé& konsepti. Inminen, josta runo kirjoitetaan, on kirjoittajan katsottavana noin kak-
sikymmenta minuuttia. Kirjoittaja lukee tekeménsa runon &aneen ja lahjoittaa sen mal-
lina olleelle ihmiselle. Runomuotokuva on hetken heijastus ja kirjoittajan aistinvarainen
tulkinta siitd, mita han nakee. Keskeisintd ei ole valmis runo, vaan kahden ihmisen ar-
vostava kohtaaminen. Kirjoittamistilanne on asiakasta kunnioittava ja intiimi. Runomuo-
tokuvaajan katse on hyvaksyva ja lempea, ei arvosteleva eika totuutta etsiva. Lopuksi

kokemus puretaan keskustelemalla.

Paivan aikana seitseman ihmista tuli luokseni runomuotokuvamalliksi. Katsottavana
oleminen oli monelle uusi ja tunteita herattava kokemus. Keskustelua syntyi runsaasti,
kun ihmiset avautuivat kertomaan elaméantarinoitaan. Kaiken halindn keskella kohtaa-
miset olivat herkkia ja liikuttavia. Rakensin kohtaamisen neljan kivijalan varaan, jotka
olivat pysahtyminen, kuunteleminen, hengittaminen ja tietoinen tarkkaavuus. Tata voi-
daan luonnehtia aktiiviseksi lasnaoloksi. Kohtaamisen hetki tayttyy ihmetyksesta, arjen
pyhyydestd, jonka sisélle katkeytyy ihmisend olemisen kauneus. Yksi osallistuja toi
kokemuksestaan kiitollisena useita paivia myéhemmin kirjoittamansa runomuotokuvan,

jonka mallina olin tietdmattani saanut olla.
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8.4 Logoterapeulttisia nakokulmia mielen hyvinvointiin

Torstaina 6.2.2020 Tarkastelimme logoterapian viitekehyksessé, miten saavuttaa mie-
lekkyytta ja merkityksellisyyttd elamaéan. Avainsanoiksi valikoituivat arvot, vapaus, vas-

tuu, elaman tarkoituksellisuus ja kiitollisuus.

Logoterapiaa voidaan kuvailla tarkoitus- ja voimavarakeskeiseksi ajattelusuuntauksek-
si. Ihmisen henkisyys, sen jatkuva vahvistaminen eli henkinen kasvu on edellytys tar-
koitukselliselle ja onnelliselle elamalle. Logoterapiaa luonnehditaan myés arvoperus-
taiseksi ja tarkoitussuuntautuneeksi ajattelutavaksi. Logoteorian elam&nmyonteisen
pohjavireen perusteella sitd voidaan kutsua ihmisen vahvuuksien filosofiaksi eli positii-
viseksi filosofiaksi. (Purjo 2017, 11.)

Logoterapia on kokonaisvaltaista ajattelua ihmisena olemisesta. Logoterapian ihmiska-
sitys on kolmiulotteinen. Ihmiselld on fyysisen ja psyykkissosiaalisen olemuspuolen
lisaksi henkinen ulottuvuus. Henkisen ulottuvuuden ominaisuuksia ovat vapaus — vas-
tuu, tahto tarkoitukselliseen elamaan, arvot, eettisyys, luovuus, rakkaus, aito omatunto,
huumori ja kyky suuntautua itsesta ulospain. Luonne ei ole vankila, eika ihmisen tarvit-
se olla luonteensa tai riippuvuuksiensa vanki. Ihminen ei ole yhta kuin ongelma, jota
lahdetaén ratkaisemaan tai korjaamaan. Ihmisella on mahdollisuus tehdé tarkoituskes-

keisia arvovalintoja ja toimia oman elamansa myotavaikuttajana. (Moéller 2012, 70.)

Logoterapian oppi-isa Viktor Frankl pohtii valinnan vapautta ja vastuuta seuraavasti:
"Eldmé&n ainoat todella muuttuvat seikat ovat mahdollisuudet. Mutta silla hetkelld, kun
ne toteutetaan ne muuttuvat realiteeteiksi. Ne sailytetaan, siirretddn menneisyyteen,
jossa ne pelastuvat ja sailyvat muuttumattomina. Silla menneisyydessa ei ole mitaan
lopullisesti menetettyd, vaan kaikki varastoituu sinne pysyvasti. Siten olemassaolomme
katoavuus ei tee sitd millaan tavoin tarkoituksettomaksi. Mutta siitéd syntyy vastuumme.
Silla kaikki riippuu siita, ettd tajuamme olennaiset, muuttuvat mahdollisuutemme. lhmi-
nen valitsee jatkuvasti nykyisten mahdollisuuksien joukosta, mitka niista tuomitaan kuo-
lemaan ja mitka niista toteutetaan, mika valinta toteutetaan ajasta iankaikkisuuteen,

kuolemattomaksi jalanjaljeksi ajan hiekkaan”. (1994, 109.)

Toistakymmenta innokasta kuntalaista osallistui intensiiviseen iltapaivaan perehtyes-
samme voimavarojen, vahvuuksien ja hyvinvoinnin lisddmiseen. Otimme haltuun lo-
goedukatiivisia itseapukeinoja kuten hyvinvoinnin neliapila, elamantase ja mielenter-

veyden evasreppu. Elaman tarkoituksellisuutta etsimme arvojen avulla.
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Arvoihin pohjautuva elama ei ole aina miellyttavaa tai mukavaa. Arvot eivat ole tunteita.
Elamalla arvoja todeksi voimme joutua kohtaamaan epavarmuutta, pettymyksia, ham-
mennysta ja rasituksia. Arvojen olemukseen ei kuulu niiden lopullinen saavuttaminen
vaan matkalla oleminen. Kun arvot ohjaavat toimintaa matkanteko on jo sinallaén mer-
kityksellista ja tyydyttavaa. (Laakso 2010, 174-175.)

8.5 Kokemusasiantuntijan puheenvuoro ja lahisuhdevékivalta

Perjantain 7.2.2020 aamupaivan aloitti Kokoa ry:std saapunut kokemusasiantuntija.
Vaestoliiton (2020) mukaan kokemusasiantuntijuus on taitoa, joka on kehittynyt ihmi-
sen eldmismaailman kautta. Kokemusasiantuntija hyddyntdd vapaaehtoisesti, koke-
muksiaan ja tietoaan muiden ihmisten parhaaksi. Kokemusasiantuntija voi esiin-
tya esimerkiksi yleisotilaisuuksissa, pitdd luentoja ja toimia kouluttajana. Kaikki koke-

musasiantuntijuuden muodot perustuvat vuorovaikutukseen.

Kokemusasiantuntija kertoi kuulijoille oman elamé&ntarinansa, johon sisaltyi masennus-
kausia, mielenterveyshairitita ja lahisuhdevékivalta kokemuksia. Uhritarinasta rakentui
voimauttava selviytymistarina, joka saattoi toimia vertaistukena mahdollisille kohtaloto-
vereille toivoa antaen. Michael White on yksi narratiivisen terapiasuuntauksen johto-
hahmoista. Hanen mukaansa kulttuurissamme on tapana pitaa inmista tarkastelun koh-
teena. Tasta syysta ihmiset samaistuvat ongelmiinsa, liittavét ne osaksi identiteettidén,
jolloin niistd muodostuu "pysyvia totuuksia”. Ulkoistavat keskustelut voivat toimia vasta-
ladkkeena kasitykselle itsesta ongelmana. Ihminen voi erottaa oman identiteettinsa
ongelmasta, jolloin ihmisen sijaan ongelmana on ongelma. Silloin niitéd voidaan tutkia,

ja saada esiin erilaisia onnistuneita ratkaisuja, jotka voidaan ottaa kayttéon. (2008, 13.)

Kuulijat saivat kokemusasiantuntijalta omakohtaisia vinkkejd masennuksesta toipumi-
seen ja mielenterveyden suojelemiseen. Puheenvuoro heratti tunteita osassa kuulijois-
ta ja tastad syysta oli tdrkedd antaa riittvasti aikaa yhteiskeskustelulle kokemuksen

purkamiseksi ja kunkin mielentilan rauhoittamiseksi.

Perjantai iltapaivalla jatkoimme lahisuhdevakivalta teemalla. Tarkastelimme noin kym-
menen kiinnostuneen kanssa l&hisuhdevékivallan tunnuspiirteitd, dynamiikkaa seka
sen vaikutuksia kokijalle. Harjoituksia ei tehty tdssa osiossa. Psykoedukatiivinen luento
perustui dialogiseen vuorovaikutukseen, jossa kaytin apunani kysymyksié ja havainnol-
listin asioita kuvin, tekstikatkelmin, esimerkein seka piirtden flappitaululle. Lahisuhde-

vakivallasta vaietaan stigman pelossa ja se on huonosti tunnistettua jopa viranomais-

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO Susanne Peltola



43

tahoilla. Lahisuhdevakivalta on merkittava riski mielenterveydelle ja todellinen hyvin-

voinnin uhka niin yksiloille kuin perheille.

Suomi on Euroopan véakivaltaisimpia maita perhe- ja lahisuhdevakivallan osalta. Kes-
kim&arin joka neljas Suomalainen nainen kohtaa lahisuhdevakivaltaa elaménsé aikana.
THL:n (2020) mukaan lahisuhdevékivalta voi olla nykyisen tai entisen kumppanin ai-
heuttamaa, se voi kohdistua lapseen ja lahisukulaiseen. Lahisuhdevéakivallan seurauk-
set laajenevat tavallisesti uhrin koko l&hipiiriin. Vakivalta voi olla fyysista, psyykkista,

sosiaalista, henkista, taloudellista, uskonollista, seksuaalista ja kunniaan perustuvaa.

Nostin teemaviikon yhdeksi aiheeksi lahisuhdevékivallan, koska Raisiossa kasite ei ole
millaan tavoin esilla kaupungin verkkosivuilla kunnan palveluiden yhteydessa. "Poissa
silmistd, poissa mielestd” ei tassakaan yhteydessa toimi. Olen tydskennellyt Espoon
kaupungin sosiaalitoimessa lahisuhdevékivalta ohjaajana haavoittuneiden, traumatisoi-
tuneiden ja hyvin vaikeassa elamantilanteessa olevien asiakkaiden parissa. Tyokoke-
mukseeni perustuen mielesténi viranomaisilla on velvollisuus ottaa puheeksi [&hisuh-
devakivalta, tiedottaa siitd myds yleisella tasolla ja auttaa ihmisia tunnistamaan ilmio.
Uhreille tai tekijoille tarjotaan valitettavan usein apua vasta, kun ongelmat ovat jo ehti-
neet kehittya hyvin vaikeiksi. Tutkitusti lahisuhdevéakivallan vaikutukset ovat laajat ja
yhteiskunnalle taloudellisesti raskaat hoitaa. Ennaltaehkaisy ja varhainen puuttuminen

voi suojella uhreja ja heidan perheitaan.

8.6 Mindfulness-tydpaja

Viikonloppuna 8.-9.2.2020 ohjelmassa oli kaksipéaivainen ty6paja, jolloin tutustuimme
tietoisuustaitoihin eli hyvaksyvaan tietoiseen lasnaoloon (mindfulness) pienten teoria-
osuuksien avulla. Osallistujat olivat positiivisella tavalla jannittyneitd ja innokkaita. Aloi-
timme tydpajan sopimalla yhteisistd saanndista ja teimme vaitiololupauksen turvalli-

suuden ja luottamuksen vahvistamiseksi.

Tutustumisharjoituksessa kaytettiin kuvia apuvalineena. Osallistujat saivat valita run-
saasta kuvakollaasista mieleisensa kuvan, jonka avulla kertoi jotain itsestd&n, odotuk-
sistaan tai mité juuri silla hetkell& mielessa liikkui. Jos tuli tunne, ettei halua jakaa itses-

taan mitadan, oli hyva olla myds hiljaa.
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Kuva 1. Tutustumisen tytkaluna kuvakollaasi.

Mita tietoisuustaidoilla tarkoitetaan? Tietoisuustaidot tukevat elinvoimaa, auttavat ole-
maan paremmin kosketuksissa itseen, muihin ihmisiin ja ymparéivdan maailmaan.
Lasnéolon avulla voidaan vahvistaa aistihavaintoja, kehotietoisuutta seka itsetuntemus-
ta. Negatiivisuus ja sisainen arvostelu liudentuu, kun opitaan ottamaan etaisyytta hai-
tallisiin ajatustottumuksiin ja vaikeisiin tunteisiin. Tunteet ja ajatukset tiedostetaan, tun-
nistetaan, hyvaksytaan ja paastetdan niista irti samaistumatta, pyrkimattd muuttamaan
tai analysoimaan niita millaén tavoin. Hyvaksyva tietoinen lasnaolo lisdad mydtatuntoa ja
avaa uusia nakokulmia elamaan. Nain ollen elama syvenee, laajenee ja rikastuu. (Pie-
tikainen 2010, 146-147.)

Nykyhetken hyvaksyminen ei tarkoita, etta taytyy alistua siihen, mita tapahtuu. Mielen
toimintaa havainnoimalla keratédén aineistoa mielen sisallosta, sen tapahtumista ja voi-
daan oppia tuntemaan syy-seuraussuhteita. Jokainen voi kehittyd oman mielensa asi-
antuntijaksi ymmartamalla ajatusten ja tunteiden elamaa, kehon ja mielen yhteistoimin-

taa sekd oman mielen vaikuttimia. (Laakso 2012, 17.)
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Kuva 2. Mindfulness ty6paja, kehomeditaatio.

Tietoista lAsnaoloa harjoitetaan sen itsensa vuoksi. Hetki otetaan vastaan sellaisena
kuin se tulee, miellyttavana tai epamiellyttdvana. Kyse on herddmisesta tahan hetkeen.
Kun sitoudumme havainnoimaan asioita avoimin mielin, kompastumatta omien asen-
teidemme, ennakkoluulojemme, mieltymystemme, mielipiteidemme, reaktioidemme ja
odotustemme ansaan, meille avautuu uusia mahdollisuuksia. Paasemme irti mielemme
ikeesta. Tietoisen lasnaolon harjoittamisen yleissavy on lempeé, arvostava ja ravitseva.
(Kabat-Zinn 2004, 24.)

Eheyden ja yhteenkuuluvuuden tunne on luontaisin ominaisuutemme. Meilla kaikilla on
kipumme ja haavamme, mutta kenenk&aén ei tarvitse olla avuton uhri sen edessa, mita
on kohdannut elamassaéan. Sisimmassamme on alkuperdinen eheyden tila, joka on
luonteeltaan aina lasnd. Voimme saada yhteyden tuohon tilaan ja samaistua siihen
harjoitteiden avulla. Kun alamme nahda asiat eheyden silmin, meilla on mahdollisuus
paasta pelon, epatoivon ja karsimyksen yli. Tama vaatii sitoutumista ja sinnikkyytta,

silla se on elamanmittainen prosessi. (Kabat-Zinn 2007, 218.)
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Kuva 3. Mindfulness-tydpajan osanottajia.

Teimme tybpajassa erilaisia aisti-, tarkkaavuus-, hengitys-, istuma- ja kehomeditaatio-
harjoitteita. Tarkoituksena oli oppia itsehoidollisia keinoja automatisoitujen ja negatiivis-
ten ajatuskehien katkaisemiseksi seka loytaa keinoja stressin hallintaan ja tunteiden

saatelyyn.

Loppukeskustelussa osallistujat esittivat jatkotoiveita tietoisuustaitotydpajalle. lhmiset
kertoivat pitaneensa kaytannonlaheisista teoriaosuuksista ja esimerkeista seka harjoit-
teiden vaihtelevuudesta. Harjoitteet koettiin myods hyodyllisina ja mahdollisina ottaa
osaksi omaa arkea. Osallistujat pohtivat suhteensa Olkkariin muuttuneen. Heidan ker-
tomansa mukaan tila koettiin nyt laheisempana, henkilékohtaisempana ja kotoisampa-
na. Joku mietti &dneen: "Seuraavan kerran tanne tullessa tuntuu varmasti ihmeelliselta,

kun muistaa maanneensa tuossa keskella lattiaa peitto korvissa villasukat jalassa”.
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9 TEEMAVIIKON YHTEENVETO

9.1 Erilaisia lahestymistapoja

Jokamielentaidot-teemaviikko sisalsi helposti omaksuttavaa mielenterveyden edistami-
seen suunnattua tietoa, luentoja, kokemusasiantuntijan puheenvuoron ja vertaistukea.
Luennot perustuivat teoriaosuuksista huolimatta vuorovaikutukselle ja olivat osittain
tyOpajan kaltaisia, koska teimme paljon pieni& harjoitteita. Ihmiset tulivat erilaisista lah-
tokohdista ja sosioekonomisista taustoista. Teemaviikolla jaetut ohjeet, harjoitteet ja
mentaaliset tytkalut oli mietitty tarkoituksella sellaisiksi, ettei niiden kayttd kotioloissa-
kaan vaadi taloudellisia resursseja. Pyrin integroimaan annettuihin esimerkkeihin myos
kunnan tarjoamat ilmaispalvelut kuten kulttuuri-, sivistys- ja liikuntapalvelut seké& ympa-

réivan luonnon.

Koska ihmisilla on erilaisia taipumuksia havainnoida, sisdistdd ja oppia uusia asioita,
aktivoin tietoisesti osallistujien aisteja ottamalla huomioon visuaaliset, kinesteettiset ja
auditiiviset lAhestymistavat. Kaytin power point -materiaaleissa paljon kuvia, visualisoin
tietoa flappitaululle ja havainnollistin asioita kehollisesti. Auditiivisesti orientoituneita
ajatellen toin esille teoriatietoa ja jaoin kirjallista lahdemateriaalia. Kinesteettisyyden el
kehollisuuden huomioin paritydskentelyissa seka kehomieliharjoituksia teettdessani.
Kaytin sanavalinnoissani erilaisia kuvailemisen tapoja kuten: "Milta tama nayttaa teista
ja voisiko asian hahmottaa toisin?” tai "Kuulostaako kenestakaan tutulta ja sarahtaako
vaittama kenenkaan korvaan?” tai "Milta ajatus tuntuisi teista ja resonoiko tama jossain

pain kehoa?”

Toiminnallisessa tydskentelyssa uuden oppiminen tapahtuu kokemuksellisesti. Naille
kokemuksille annetaan merkitys reflektoinnin kautta. Kehomme kantavat lihas,- solu-,
vesi- ja selkaydintietdmyksena valtavan méaaran informaatiota ja muistia. Tama kaikki
liittyy kokemukselliseen ja toiminnalliseen ryhmatydskentelyyn, koska niissa toimijana
on koko ihminen. Osallistavilla tyotavoilla kaytetdan “kehon viisautta” ja ryhmamuistia
kontakti-, aisti- ja energiaharjoitteissa. Harjoitteiden avulla avataan ja luodaan lempeas-
ti turvallista ryhméahenkea. (Rainio 2009, 11-12.)
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9.2 Yleista luonnehdintaa

Teemaviikon tapahtumiin osallistui paivaa kohden vaihtelevasti noin kymmenesta liki
neljadankymmeneen henkilda. Raision kaupungin Mahittulan toimintakeskuksen ja Al-
haisten pajan kuntouttavan tyétoiminnan kavijat kirjasin nimilistalle, koska niin oli sovit-
tu heidan ohjaajansa kanssa. Muut osallistujat laskin silmamaaraisesti. Kokonaisuu-
dessaan voidaan sanoa tiedotuksen ja mainonnan sikali onnistuneen, koska ihmiset

[Bysivat hyvin teemaviikon tapahtumiin.

Arkipaivina tilaisuuksien luonne oli avoin ja vapaa. Ilhmisia tuli ja meni rajatun tapahtu-
matilan ulkopuolella. Tila oli rosoisuudessaan poikkeuksellisen rento ja joustava. Toi-
saalta eteen tuli yllattaviakin haasteita. Melutaso nousi valilla korkeaksi tapahtuman
ulkopuolisten asiakkaiden vuoksi ja heitd jouduttiin hieman rauhoittelemaan. Seinan
takana tehtiin massiivista remonttia. Yhtakkid saattoi kiviporan jyskytys resonoida jo-
kaisen kuulijan korvissa ja kehossa. Koska muuttuvia tekijoita ja yllattavia keskeytyksia
tuli eika niita voinut ennakoida, tilanteet taytyi ottaa sellaisinaan pyrkiméalla reagoimaan

niihin tarkoituksenmukaisesti.

Yleis6luentojen kuvallisesta dokumentoinnista luovuin kahdesta syysta. Kavijoita oli
toisinaan paljon ja vaihtuvuus kohtuullisen suurta. Kirjallinen lupakysely olisi pitanyt
tehda paivittdin. Taman organisointi olisi vienyt aloituksesta liiaksi aikaa. Tietoisuustai-
to-tydpajat olivat luonteeltaan toisenlaisia. Olkkari oli silloin suljettu kaikelta muulta toi-
minnalta, ja ihmiset olivat ilmoittaneet osallistumisensa ennakkoon. Ryhméaan tuli kah-
deksan ihmistd, ilmapiiri oli rauhallinen, keskittynyt ja intiimi. Naissa tyOpajoissa oli

luonnollista ja sopivaa pyytaa kuvauslupa.

Teemaviikon osallistujat olivat yleisesti hyvantuulisia ja tyytyvaisen oloisia. Yksittdisen
tilaisuuden, luennon tai ty6pajan jalkeen annoin ihmisille mahdollisuuden tehda kysy-
myksié ja antaa suoraa palautetta. Tein jo suunnitteluvaiheessa paatdksen, etten keraa
kirjallista palautetta lainkaan ajankaytollisista syista. Ihmiset tulivat luentojen jalkeen
spontaanisti halaamaan kiitokseksi ja jaivat keskustelemaan kanssani itselleen tarkeik-
si kokemistaan aiheista. Tuntui luontevalta vaihtaa roolia kesken paivan kehittamis-
hankkeen vetdjasta Olkkarin tyoharjoittelijaksi. Muutos oli selked, koska kehittdmis-
hankkeessa minun tuli tehda paatoksia ja johtaa toimintaa, mutta Olkkarin yleisesta

toiminnasta vastasi esimieheni, jonka alaisuudessa toimin harjoittelijana.
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9.3 Pienia onnistumisia

Pitkaaikaistyottomilla, kuntoutuijilla, sairaselakelaisilla, vahavaraisilla tai muuten haa-
voittuvassa asemassa olevilla kuntalaisilla ei valttamatta ole voimavaroja ja resursseja
etsiytya sellaisten mielenterveyttd tukevien palvelujen piiriin, jotka vaatisivat pitkaa
odottelua tai raskasta byrokraattista prosessia. Tasta syysta pidin haasteista huolimatta
tarkeana, ettd teemaviikko toteutettiin Olkkarissa kaiken elamén, tyonteon ja ihmishali-
nan keskella. Toki se vaati keskittymistd, organisointia ja joustamista ihan jokaiselta.
Viikonlopun suljettu rynma antoi mahdollisuuden rauhallisempaan ja syvempaan tyos-

kentelyyn.

Teemaviikko houkutteli uusia kavij6ita, joita nakyi tuttujen osallistujien joukossa. Usein
uudet kavijat tulivat esittelemaan itsensd ensikertalaisiksi, ja samalla moni toivoi jat-
kossakin jarjestettavan mielen hyvinvointiin liittyvid luentoja tai tydpajoja. Suoraa nega-
tiivista palautetta sain ainoastaan tilan levottomuudesta. Ongelma oli kylla tiedossa,
mutta naapurissa aloitettu yllattava remontti hankaloitti asiaa. Muutama asiakas oli lie-
vasti nyreissdan, kun heitd ohjeistettin hieman hiljentamaan aanenvoimakkuuttaan
eraan tilaisuuden aikana. Suurin osa asiakkaista otti kuitenkin huomioon poikkeavan

tilanteen ja kayttaytyi sen mukaisesti.

Leimaaminen voidaan ajatella laajasti, koko mielenterveystytta synkentdvana negatii-
visena asenteena. Leimaaminen eli stigma on osa kulttuuriamme joko nakyvéana tai
piillevana. Tasta syystad se on jossain maarin meissé kaikissa, mielessdmme ja asen-
teissamme. (Toivio & Nordling 2013, 361.) Jokamielentaitoihin kohdistunut positiivinen
vastaanotto antoi toivoa ja vahvistusta sille, ettd avoimella suhtautumisella myo6s vai-
keista asioista voidaan puhua ihmisarvo tunnustaen. Tassa suhteessa mielenterveyden
edistaminen yksinkertaisimmillaan oli sita, etta nostimme asian esille. Radikaali hyvak-
syminen tarkoittaa ilmion tunnistamista ja hyvaksymista sellaisenaan kuin se on. Pu-
humalla sanoitimme ilmi6lle muodon, hahmottelimme sille rajat ja asetimme sen oikei-
siin mittasuhteisiin. "Mielenterveysmorkd” kesyyntyy hyvaksyvan katseen suojassa,

eika sita tarvitse enaé haveta tai pelata.

Viikon ilmapiiri oli hyvin energinen ja eloisa. llmassa oli pienen festivaalin tuntua, joka
seuraavalla viikolla nakyi lievand vasymyksena. Ohjaajani Leena Lahokosken mukaan
teemaviikko oli monin tavoin antoisa, runsas ja kuntalaisille tarpeellinen. Hanen mieles-
taan mielenterveyden edistamiseen on Olkkarissa hyvat puitteet ja mahdollisuudet jat-

kossakin. Lahokoski oli ohjaajana kannustava ja antoi hyvin vapaat kadet teemaviikon
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toteutukselle. H&n myds rohkaisi ottamaan lahisuhdevékivallan yhdeksi teemaviikon
aiheeksi. Viikko oli positiivisuudestaan huolimatta myds kuormittava. Pohdimmekin
yhdessa Lahokosken kanssa, ettd tulevaisuudessa mielenterveysteemalla voisi jarjes-
taa tapahtumia sijoitellen niita pitkin kalenterivuotta, niin ettei yksi viikko rasita liikaa

tyontekijoita ja asiakkaita.
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10 KEHITTAMISHANKKEEN ARVIOINTI JA POHDINTA

10.1 Kehittamishankkeen arviointi

Sosiaalitygssa arvostetaan kaytannon osaamista. Alalla tyontekijat luottavat kokemuk-
seensa siitd, etta kaytannon tyo tuottaa tuloksia ja toiminta on asiakkaille merkityksel-
listd. Tyon tuloksellisuus kuitenkin mietityttda niin tutkijoita alan tydntekijoita kuin
ylemman tason p&aaéattdjia. Todisteita vaikuttavuudesta halutaan mielipiteiden sijaan tar-
kastella kovien faktojen valossa kuten tilasto-, mittaus- ja tutkimustuloksien avulla.
(Pohjola 2012, 19.) Raportissa esittamani arviointi kehittdmishankkeen hyddyista ja
merkityksellisyydestad perustuvat minun tulkintaani tapahtumista, joka on subjektiivi-
suudessaan tieteellisesti epavalidi. Tasta nakodkulmasta katsottuna voidaankin osoittaa

kehittamishankkeen heikkous.

Kehittdmishankkeen ensisijaisena tavoitteena oli synnyttaa Raision Olkkarissa mielen-
terveyden edistamiseen suunnattua matalan kynnyksen toimintakulttuuria muiden pal-
velujen rinnalle. Teemaviikon vuorovaikutukseen perustuvissa yleiséluennoissa ja tyo-
pajoissa yhdessé tekeminen, ajatusten jakaminen ja keskustelu ylipaansa tarjosi mah-
dollisuuden liséata kontakteja ihmisten valilla, vahvistaa sosiaalisia taitoja ja tukea osal-
lisuutta. Toiminnallisiin menetelmiin voidaan lukea erilaiset taidemuodot kuten kirjoitta-
minen, Kirjallisuus, tarinallisuus, kuvataide, musiikki, liike ja tanssi. Toiminnalli-
nen tyoskentely on ennakkoluulojen ravistelua seké toiseuden ja erilaisuuden kunnioit-
tamista (Rainio 2009, 9).

Toiminnallisten ja luovien menetelmien teho perustuu ihmisten aktivoimiseen uudella
tavalla. Siirryttaessa oman mukavuusalueen ulkopuolelle on mahdollista, etta olemisen
aaret laajenevat ja ihminen valtaistuu tutussa elinymparistéssaan. Osallisuutta edistava
ryhmatoiminta voi tarjota “tilapaisen turvapaikan” (Rainio 2009, 15). Toiminnallisten
menetelmien avulla voidaan saattaa ja kytked ihmisia yhteen ja siten ennaltaehkaista
yksindisyytta seké syrjaytymista. Kokemuksia jakamalla voi syntyi ihmisena olemisen
vertaistukea, joka toivon mukaan rohkaisee osallistujia jatkossakin hakeutumaan Olk-

karin palvelujen piiriin.

On hyva tiedostaa, ettd yhteistoiminta ei kuitenkaan sovi kaikille. Osa ihmisista kokee
ahdistavana vakijoukossa olemisen ja yhdessé tekemisen. Heikko tai epavakaa psyyk-
kinen kuntoisuus tai aikaisemmat kokemukset voivat nousta my6s ryhmatoiminnan

esteiksi. Tasta syysta pidan tarkeana erilaisten palvelujen laajaa tarjontaa, johon sisal-
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tyy niin yksilékeskeinen tyd kuin suurelle yleisélle suunnattu avoin- tai ryhmamuotoinen
tuki.

Ihmiskasitys ja arvoperusta vaikuttavat siihen, miten ihmisten kanssa toimii, mita pitaa
merkityksellisen& ja minkéalaisia valintoja tekee. Minun ihmiskasitykseni rakentuu pitkal-
le logofilosofiseen ajatukseen ihmisestd fyysisend, psyykkissosiaalisena, henkisena
ja elamantilanteisiin sitoutuneena olentona. Eettisestd nékodkulmasta katsottuna pyrin
kunnioittamaan osallistujien itsemaaraamisoikeutta. Ihmiset saivat osallistua tilaisuuk-
siin sellaisina kuin ovat, vapaasta tahdostaan kasin. Tavoitteenani oli luoda dialoginen,

avoin, hyvaksyva ja turvallinen ilmapiiri.

Professori Sinikka Ojanen puhuu dialogisuudesta kommunikaatiomenetelmana. Dialogi
ei tarkoita mita tahansa keskustelua, vaan olemista avoimessa yhteydessa toiseen ja
olemista kokonaisena ihmisend, omana itsen&én. Dialogisuustermi viittaa molemmin-
puolisuuteen, filosofi Martin Buberilta lainattuun Mina-Sina suhteeseen, jossa ihminen
tulee Mindksi vain Sinan kautta. Ohjauksellinen dialogisuus tukee inhimillistd kasvua
pyrkimalla ottamaan huomioon toisen ihmisen nakdkulman ja kayttdmaan omaa per-

soonaansa tyévalineena tietojen ja taitojen lisaksi. (Ojanen 2009, 62—-63.)

Mielestani psykoedukaatiomenetelman soveltaminen mielenterveysosaamisen edista-
misessa oli tarkoituksen mukaista ja teemapaivat vastasivat sisalldiltaan riittavasti niin
kuntouttavassa tydtoiminnassa olevien kuin yleisesti kuntalaisten mielenterveytta kos-
keviin tarpeisiin. Tassa suhteessa asiakkailta ja ohjaajaltani saamani palautteet ovat

linjassa omaan arviooni.

Mielenterveyttd koskevan keskustelun laajentaminen paikallislehdist66n tapahtui Turun
Sanomien ja Rannikkoseudun toimittajien Paivi Ojanperan seka Mikko Peltotalon te-
kemien haastattelujen myota. Asiakkaiden keskuudessa juttuja luettiin, niista keskustel-
tiin ja nain ollen yleinen kiinnostus jokamielentaitoja kohtaan herési. Liséksi Raision
Olkkari sai sosiaalitoimen monipuolisena palveluna nakyvyyttd. Minua pyydettiin pu-
humaan kahteen teemaviikon ulkopuolella jarjestettyyn tilaisuuteen mielenterveyden

edistamisen nakokulmasta ja pidin sita positiivisena asiana.

Kehittdmishankkeen tavoitteena oli lisdtd ohjelmatarjontaa, joka liikuttaisi tyoikaisia
kuntalaisia Olkkarin palvelujen piiriin. Tatd edesauttoi Olkkarin ja Raision kuntouttavan
tyotoiminnan yksikdiden yhteistyd. Mahittulan toimintakeskuksen ohjaaja Annukka
Laaksonen kertoi kuntouttavassa tydtoiminnassa olleiden ansainneen vapaapaivan

jokaista osallistumaansa teemaviikon tilaisuutta kohden. Kuntoutujat olivat Laaksosen
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mukaan erittdin tyytyvaisia taman kaltaiseen vahvaan kannustukseen, kuten myos
teemaviikon tarjontaan. Laaksonen toivoi mielenterveyden edistamiseen liittyvaa sekto-

rirajojen ylittdvaa yhteistyota tulevaisuudessakin.

Uusien kavijéiden suhteen en osaa sanoa, ottavatko he Olkkarin omakseen vai tulivat-
ko he kertaluontoisesti ohjelmatarjonnan vuoksi. Toisaalta paikka on nyt tuttu ja uskal-
lan olettaa, ettd ihmiset osallistuvat jatkossakin tilaisuuksiin, jotka kiinnostavat tai kos-
kettavat heidan elamismaailmaansa. On ymmarrettava, etta yksi viikko on vain pisara
meressa eika sinallaan viela muuta asioita merkittavasti. Mielestani kehittamishanke oli
ensimmainen askel jota toivon mukaan seuraa toinen ja kolmas... kunnes mielenter-
veyden edistaminen jalkautuu jonain paivana pysyvéksi osaksi Olkkarin palveluraken-

teita ja toimintakulttuuria.

10.2 Ammatillinen itsereflektio

Tassa kehittamishankkeessa kuin myds tulevaisuuden ammatillisena tavoitteenani on
yhdistaa jo olemassa oleva yhteisOteatterin, soveltavan taiteen, terapian seka lahisuh-
devakivaltatydon ammatillinen tietotaitoni osaksi tulevaa sosionomin tyéroolia ja mene-
telmid. Sosionomin roolissa ajatteluani ohjaavat sosiaalitydn orientaatiot ja kulttuurin
koodistot, joihin siséltyvat ammattisanasto, normit, eettiset periaatteet ja lait. Kehitta-
mishankkeessa toimin eri sektoreiden, kuten tyollisyys-, kulttuuri-, terveys- ja sosiaali-
toimen rajapinnoilla. En koe ongelmattomaksi eri tydmenetelmien ja -kulttuurien yhdis-
tamistd, mutta mahdotonta se ei ole. Yhteistydn onnistumiseen ei riitd oman tyon
osaaminen vaan tarvitaan aitoa kiinnostusta, joustavuutta ja riittavaa ymmarrysta yh-

teistyOtahojen toimenkuvasta ja palveluista.

Kehittdmishankkeessa tein paljon yksin. Asiat sujuivat, koska olen itseohjautuva, maa-
ratietoinen ja aikaansaava. Voimavarojani ovat herkkyys, intohimo, luovuus ja asioihin
tekemalla tarttuminen. Juuri naiden vahvuuksien kaantopuolella ovat myos heikkouteni.
Kuormitun, pyydan huonosti apua, kadotan toisinaan jaksamisen rajani enka tunnista
uupumistani riittavan ajoissa. Yhteinen kehittaminen olisi voinut olla osaltani monipuoli-
sempaa, runsaampaa ja vuorovaikutteisempaa. Tassa kohtaa naen itsellani viela pal-
jon opittavaa. Valilla vasyneena epavarmuus hiipi mieleeni ja pohdin, miten hyvalta
tuntuisi vastuun jakaminen ja tydmaaran puolittaminen, vaikka tyoparin kanssa. Toi-
saalta niind hetkind, kun asiat sujuivat, tunsin suurta tyydytystd, hallinnan tunnetta ja

puhdasta iloa, jonka sain jakaa asiakkaiden kanssa.
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Kehittamishankkeen lapivieminen lisasi ammatillista itseluottamustani. Koen osaavani
tuottaa kokonaisuuksia, toimia sosiaalitydn kentélla, tehda pitkajanteista tyota ja saa-
vuttaa asettamiani padmaaria. Sosiaality® inspiroi ja samalla haastaa eettiseen pohdin-
taan. Mieleen nousi enemman kysymyksia kuin vastauksia. Miten toimia ammatillisesti
ja eettisesti kestavalla tavalla sailyttden herkkyyden ja inhimillisyyden ilman kyynisyyt-
ta? Kuinka rajata kohtuullisen kokoinen tyémaara ja realistiset tavoitteet itselleen tyon-
tekijana, kun avuntarvitsijoita tulee aina vain lisaa? Mistd ammentaa toivoa, luottamus-

ta ja elaménvoimaa yleisen lohduttomuuden keskella?

Valta on monelle vaikea sana, eika sita haluta mieltdd auttamistyohon kuuluvaksi.
Konkreettisissa asiakaskohtaamisissa valta on kuitenkin aina jollain tavoin lasna. Pu-
heissa ja teorioissa auttamisen eetos on vahva seka asiakkaan kunnioittava ja arvosta-
va kohtaaminen itseisarvo. Minusta on tarkeaa tarkastella, miten kaytan ammattiini
littyvaa valtaa suhteessa asiakkaisiin. Onko se aidosti heiddn etunsa mukaista ja ih-
misarvoa kunnioittavaa? Auttaja, joka ei tunnista kayttavansa valtaa voi tahtomattaan

yllapitaé rakenteita, jotka paradoksaalisesti lisdavéat eriarvoisuutta.

Uskoakseni vaikeiden asioiden &arellda oleminen ja erilaisten ajatusten vaihtaminen
avaa uusia nakodkulmia, murtaa vanhoja asenteita ja synnyttda tuoreita elamanmyon-
teisid havaintoja. Tavoitteeni on entistd vahvemmin luoda avointa keskustelukulttuuria
kaytannon sosiaalitydssa aivan ruohonjuuritasolla. Tyontekijané pyrin vaalimaan asiak-
kaan luottamuksen- ja turvallisuudentunnetta niin, ettd tavoitteellinen yhteisty0 voisi
onnistua. Vain luottamuksellisessa kohtaamisessa voi syntya tila, jossa asiakkaan ja
tyontekijdn on mahdollista jakaa syvdllisesti se mika heitd yhdistda ja mika heisséa on

kaikkein haavoittuvinta ja kauneinta—aito ihmisyys.

10.3 Tulevaisuuden nakymia

Elaméssa on paljon epavarmuustekijoita, mutta muutoksen pysyvyyteen voi luottaa.
Se, miten ihminen sopeutuu muutoksen tuomiin seurauksiin, maarittda jatkon suunnan.
Kehittdmishankkeeseen ryhtyessani maailmani oli ennustettavampi, tutumpi, vapaampi
ja turvallisempi. Epavarmuus, huoli ja pelko eivat yhdistdneet samalla tavoin ihmisia
ympari maailman kuin tana paivana. Emme osanneet aavistaa tai varautua siihen, etta
jostain kaukaisen kylan kolkasta hytkkad nakyméttémien koronavirusten armeija ja
valloittaa hetkessa kaikki mantereet saaden aikaan mittavan kaaoksen ja paniikin. Juuri

nyt elamé kysyy vaikeita kysymyksi&, joihin meilla ei ole valmiita vastauksia. Emme
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tieda, miten tarkalleen ottaen selviamme ldsna olevista tai tulevaisuuden haasteista.
Nyt jos koskaan tarvitaan yksildiden, perheiden, yhteis6jen seka kansakuntien re-
silienssia.

Mielenterveysongelmien kasautuminen ja toisaalta mielenterveyspalveluiden kangerte-
lu ja epatasainen saatavuus, ruuhkautuminen ja resurssien puute on nakynyt niin kun-
nallisella kuin valtakunnallisella tasolla jo pitkdan. Meilld on "kovaa faktaa” siitd, miten
mittaviksi yh& kasvavat mielenterveysongelmat ovat laajentuneet liitannaisseurauksi-
neen. Naiden ongelmien hoitaminen on kallista, hidasta, tydlasta ja toisinaan lahes
mahdotonta. Voimme jaada jossittelemaan, mité olisi pitdnyt tehda toisin tai oppia vir-

heisté ja orientoitua uudella tavalla haasteiden edessa.

Monien hairididen ja sairauksien kohdalla on helpompaa ja halvempaa pyrkia ennakol-
ta vahentdmaan tautiriskeja. Fysikaalisten ja kemiallisten vaikuttajien lisaksi tulisi ym-
martad mielen sisaisten tekijdiden merkitys ihmisen kokonaisterveyteen, elinikdan ja
tyytyvaisyyteen. Kehittdmalla oman mielensa taitoja ihminen ei ainoastaan sopeudu
elinympéristoonsé, vaan kykenee luomaan sellaista kulttuuria, jossa voi toteuttaa tar-
peitaan ja toiveitaan. Ihminen kykenee suuntautumaan myds itsestd ulospdain raken-

taakseen parempaa maailmaa. (Laakso 2010, 14.)

On ymmarrettavaa, ettd kuntatalouden ollessa vakavasti miinuksella priorisoidaan ja
mietitdan, miten tulojako tehdaan yhteisen hyvan eduksi. Mina uskon vakaasti siihen,
ettd mielenterveyden edistamiseen ja ennaltaechkaisevaan tydéhon sijoitettu raha ja ai-
dosti riittava tydvoima vahentavét vakavien mielenterveysongelmien syntya. Kun on-
gelmat eivat padse eskaloitumaan, syntyy selvaa saastda pitkalla aikavalilla. Tassa
maailmantilanteessa lahes kaikki valtiot taistelevat koronaviruksen mydéta syntyvien
massiivisten ongelmien parissa. Voimme aivan reaaliajassa havaita, miten tarkeaa on

pitaa silméat auki ja pyrkia ennaltaehkaisemaan riskeja, mahdollisia uhkia ja ongelmia.

Kehittamishankkeen toteutus osoitti, etta ihmiset ovat aidosti kiinnostuneita oman mie-
lenterveytensa vahvistamisesta ja yllapitamisesta. Teemaviikon tuloksena saavutettiin
tyytyvdisia asiakkaita ja monin tavoin onnistunut kokonaisuus. Mielenterveys on hyva ja
positiivinen asia. Se on henkistd pddomaa, johon jokainen voi sijoittaa. On tarkeaa
miettia, mill& tavoin tata viestia tuodaan esille jatkossakin. Ylh&aalta alaspain suunnattu

tiedonjakaminen, ongelmakeskeisyys ja leimaaminen eivat ole enda tata paivaa.

Tassa kehittamishankkeessa osallisuus ei ylettanyt vield sille tasolle, jolle sen voisi

parhaimmillaan vieda. Ajattelen, ettd jatkossa on entistd tarkemmin mietittdvd, miten
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asiakkaat otetaan konkreettisesti mukaan palvelujen suunnitteluun, kehittamiseen ja
toisaalta arviointiin. Tulevaisuuden visiossa naen entistd enemman "kaupunkiolohuo-
neita”, jotka toimivat matalan kynnyksen periaatteella tarjoten kuntalaisille yhteisen
turvaverkon ja monipuolisia palveluja. Toivon ja uskonkin, ettd niin Raisiossa kuin
muissakin kunnissa voidaan tuoreella ja kiinnostusta herattavalla tavalla asettua yhteis-
ten asioiden aarelle ja laajentaa mielenterveyden edistdmiseen suunnattua palveluntar-

jontaa yli sektorirajojen, yhteiskehittajyys ja asiakasosallisuus huomioiden.

Englantilaisen runoilijan ja tuomiorovastin Jhon Donnen kirjoittama teos Rukouksia
sairasvuoteelta julkaistiin vuonna 1624. Hanen ajattomaan rukoukseensa tiivistyy mie-
lestani kaikki olennainen tydnteon ja ihmisené olemisen tarkoitusta pohtiessa. Kautta
ihmisen historian on sailynyt muuttumattomana tarve olla joku jollekin, silla yksikaan

ihminen ei ole saari.

Yksikaan ihminen ei ole saari, taydellinen itsestaan;
jokainen on pala mannermaata, kokonaisuuden osa;
jos meri huuhtelee mukaansa maakimpaleen,

niin Eurooppa pienenee vastaavasti,

samoin kuin pienenee niemimaa ja myds maatila,
joka kuuluu sinun ystavillesi tai sinulle itsellesi;
jokaisen ihmisen kuolema vahentaa minua,

silla minda sisallyn ihmiskuntaan;

alaka sen vuoksi konsanaan lahetd kysymaan
kenelle kellot soivat;

Ne soivat sinulle.

- Jhon Donne
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Lahisuhdevakivalta

Tilaisuudessa saat tietoa lahisuhdevéakivallan
tunnuspiirteista, sen dynamiikasta ja vaikutuksista kokijalle,
lapset huomioiden. Ajankohta Pe 7.2.2020 klo 13.00-15.00.

Lahisuhdevakivalta on uhka terveydelle ja hyvinvoinnille,
lisaksi se on luultua yleisempaa. Kuka tahansa voi joutua
uhriksi. Vakivalta on aina vaarin, eika pelko kuulu
parisuhteeseen. Jokaisella ihmisella on oikeus elaa
turvallista ja hyvaa elamaa.

Vetajana toimii, Susanne Peltola

Tervetuloa! YalS1lo0
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mie' enterveyden teemaviikko
Olkkarissa 3.-9.2.2020 Raisiontori 6

Ma 3.2 klo 13-15 Tarkoitusta ja voimaa luonnosta, luento.

Ti 4.2 klo 13.30-15 Jokamiglentaidat, miten selviytya

kohtalon iskuista, vastoinkaymisista ja kriiseista.

Ke 5.2 klo 11-14 Elama on taidettal Ollaan runojen ja
sanojen aarella. Tehdaan runomuotokuvia halukkaille.

To 6.2 klo 15-17 Logoterapeuttisia nakokulmia mielen
hyvinvointiin.

Pe 7.2 klo 13-14.30 Tarkastellaan lahisuhdevakivallan
tunnuspiirteita, -dynamiikkaa ja -vaikutuksia kokijalle.

la-su 8.-9.2 klo 12-15 Mindfulness workshop
tietoisuustaitoja ja stressinhallintaa.

ralslio
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Hyvaksyva tietoinen
lasnaolo hyvinvoinnin
tukena -workshop

8.-9.2.2020 klo 12.00-15.00 Raision Olkkari, Raisiontori 6.
Voit osallistua vain toisena tai molempina paivina.
Workshop on maksuton.

Mindfulpess eli tietoisuustaidot:
- lisaavat elinvoimaa
vahentavat mielen ja kehon stressia
vahvistavat kehotietoisuutta ja itsetuntemusta
synnyttavat myotatuntoa ja iloa
tuovat uusia nakokulmia ja mahdollisuuksia elamaan

Varusteeksi tarvitset alustan (esim. joogamatto tai viltti),
lampimat ja rennot vaatteet.

limoittautumiset, susanne_peltola@raisio.fi tai Olkkarin
palvelupiste p. 0401936228. Ohjaajana, Susanne Peltola

ralslio
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Runomuotokuva

Elama on taidetta ja taide tekee
hyvaa
Runebergin paivana Ke 5.2. 2020 toteutan asiakas-

kohtaamisia runomuotokuvan keinoin. Jos sinulla on
uteliaisuutta ja hetki aikaa, niin tule sellaisena kuin olet.

Katselen sinua arvottamatta, asenteenani ihmettely.
Kirjoitan runomuotokuvan, luen sen sinulle ja lopuksi
voimme keskustella kokemuksestasi, jos se tuntuu
sinusta hyvalta. Runon saat pitaa muistona.

Tavataan runojen aarella.
Ohjaus, Susanne Peltola
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Tervetuloa!

Tule runomuotokuvaan!
Sinusta kirjoitetaan runon
muotoinen muotokuva, jonka
saat mukaasi.

Tule kirjoittamaan oma runosi
mielesi mukaan tai mallista tai
jatka yhteista runoa!
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Aika Paikka Aihe

IDEOINTIVAIHE JA SITOUTUMINEN

16.9.2019 Turun AMK Opinnaytetyon aloitus-seminaan

26.9.2019 Raision Olkkari: Lee- | Vaativan esimiestyon harjoittelujak-
na Lahokoski so paattyy. Sovitaan alustavasti vas-

taavan ohjaajan Leena Lahokosken
kanssa tulevasta syventavien harjoit-
telusta ja opinnaytetyon tekemisesta
Olkkariin.

30.9.2019 Raision Olkkari: Asi- Kehittamishankkeen ensimmainen
antuntijatiimi, Leena ideapalaven. Aivorithi menetelmal-
Lahokoski ja Tyyne- la/mindmap muotoon: mita, miksi,
Maria Malmstrom miten ja kenelle kysymysten avulla?
Pohditaan mm; kehittamishankkeen
aihetta, teemoja, tarvetta, yhteistyo-
tahoja ja tavoitteita.

6.10.2019 Raision Olkkari Opinnaytetyon aihe, Jokamielentai.
dot, psykoeduykaatio mielentervey-

den tukena osallisuutta edistavassa
sosiaalityossa. Kehittamishanke on
kaksiosainen ja sisaltaa raportin ja
tuotoksen eli toiminnallisen osuuden.
Toiminnallinen osuus on mielenter-
veyden teemaviikko, joka toteute-
taan ajanjaksolla 3. - 9.2.2020

Kehittamishankkeen lupapyynto la-
hetetty s-posti viestilla, Raision kau-
pungin aikuissosiaalityon johtavalle
sosiaalityontekijalle, Leena Lahdelle.
Esitelty s-posti viestissa kehittamis-
hankkeen aihe, toteuttamistapa,
ajankohta ja toimintaymparisto seka
tietoperusta suuntaa-antavasti.

7.10.2019 Kehittamishankkeelle Leena Lahdel-
ta myonnetty lupa. Laadittu kirje ja
lahetetty yhteistyotahoille. Kirjeessa
informoitu tulevasta kehittamishank-
keesta ja nain ollen mahdollisuudes-
ta tehda yhteistyota mielenterveyden
edistamiseen littyen Raision Olkka-
rissa.

9.10.2019 Turku Amk Opinnaytetyo tyopaja, kehittamis-
hankkeen aihe ja idean esittely.
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18.10.2019

Lahetetty kebiftamishankeglie.lupa-

anomus s-postitse Raision kaupun-
gin sosiaali- ja terveysjohtaja, Juha
Sandbergille.

22.10.2019

Raision kirjasto: An-
na-Maija Saariaho,
erikoiskirjastonhoitaja

Sovittu tapaaminen. Saariaho antaa
ideoita ja vinkkeja kehittamishank-
keen toteuttamiseen liittyen. Saa-
rnahon kanssa sovitaan yhteistyosta
mielenterveyden teemaviikolla, Ru-
nebergin paivana 5.2.20. Sovitaan
aiheeksi kulttuuri tekee hyvaa. Sovi-
taan alustavasti, etta Saariaho orga-
nisoi yhteisruno tyoépajan ja mina
teen runomuotokuvia.

25.10.2019

Tutkimus-suunnitelman tyostaminen

29.10.2019

Raision kaupungin palvelusihteeri
Eija Sirolalta saapunut Juha Sand-
bergin sahkoisesti myontama "tutki-
muslupa” (kehittamishankkeen to-
teuttamislupa).

31.10.2019

Raision Olkkari: Lee-
na Lahokoski

Tyon alla olevan futkimus-
suunnitelman esittely Lahokoskelle.
Toimeksiantosopimuksen allekirjoit-
taminen.

SUUNNITTELUVAIHE:

4.11.2019

Raision Olkkari: Lee-
na Lahokoski ja Tyy-
ne-Maria Malmstrom

Toinen ideapalaveri asiantuntijatii-
min kanssa, esittelen suunnittele-
maani teemaviikon sisaltéa luennot,
tyopajat. Yhteista ideointia ja yhteis-
tyotahojen pohdintaa. Joulukuulle
sovittu seuraava palaveri.

5.11.2019

Turku Amk, Opinnay-
tetyopaja.

Alustavan futkimus.suunnitelman
esittely, opinnaytetyopaja.

11.11.2019

Kirjallisuuskatsaus, lahde- ja teo-
nakirjallisuuteen perehtyminen, lu-
kemista, teoriaperustan hahmotte-
lua.

14.11.2019

Turku Amk

Opettajalta tullut sahkopostiviesti,
taydennysohjeita ja palautetta kehit-
tamissuunnitelmaan liittyen. Teen
toivotut taydennykset.

TOTEUTTAMINEN:
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2.12.2019 Raisio Olkkari Syventavien harjoittelu alkaa.

10.12.2019 Raision Olkkari Kirjoitan ja lahetan juttuehdotukset
paikallislehtiin, Turun Sanomiin ja
Rannikkoseutuun: Jokamielentaidot,
mielenterveyden teemaviikon aiheen
ja sisallon esittely, seka mielenter-
veyden ennaltaehkaisyyn kantaa
ottava teksti.

13 -20.12.2019 Raision Olkkari: Teemaviikon luentojen ja
workshoppien sisallontuottaminen
aloitettu. Yhteistyotahoihin yhtey-
denotot ja teemaviikon esitysten
ajankohdan lukkoon lyonti; Suomen
LogoterapiainstituuttiPaivi Raikas-

lehto, luento, Kokoa ry/ kokemusasi-
antuntija/masennuksesta selviytymi-

nen, puheenvuoro. Raision kirjasto/
Anna-Maija Saariaho, yhteisoruno
tyopaja

Asiantuntijatiimin palaven peruttu,
ta tyokiireiden takia.

27.12.2019 - Raision Olkkari Jokamielentaidot teemaviikon mai-
nosten tekeminen. Yhteismainos
koko viikon tapahtumista ja erillis-

mainokset kunkin paivan omasta
aiheesta. Mainosten levittaminen
Raision kaupungin (sisainen posti)
sosiaali-, terveys ja sivistystoimen
tyontekijoille, kehittamishankkeen
esittely sosiaalitoimen tyontekijoille
ja teemaviikon mainosten jakaminen

tyontekijoille.
2.1.2010 Mahijttulan toiminta- Mahittulan toimintakeskuksen ohjaa-
keskus: Annukka jan tapaaminen/yhteistyosta sopimi-
Laaksonen nen. Mahitiulan toimintapajalla ja

Alhaisten pajalla kuntouttavassa
tyotoiminnassa olevia kannustetaan
(Annukka Laaksonen) osallistumaan
kaikkiin teemaviikon tapahtu-
miin/paiviin. Kannusteena toimii
osallistumalla ansaitut vapaapaivat.

10.1.2020 Raision Olkkari: Lee- | Teemaviikon sisallontuottaminen
na Lahokoski jatkuu. Keskustelu teemaviikon sisal-

10sta ja kaytannon organisoimisesta
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Lahokosken kanssa. Teemaviikon
mainosten jakaminen Raision kau-
pungin ilmoitustauluille, sisainen
posti sivistys-, sosiaali- ja terveys-
toimi. Yhteispalavereissa sosiaali-
toimen kanssa ja Olkkariin jalkautu-
ville viranomaisille kerrottu ja mai-
nostettu teemaviikkoa, seka kannus-
tettu kertomaan asiakkaille.

14 - 20.1.2010 Raision Olkkan: Jokamieleniaidot, mielenterveyden
teemaviikkoon liittyvat haastattelut
annettu; Rannikkoseutu toimittaja,
Mika Peltotalo ja Turun Sanomat
toimittaja, Paivi Ojanpera. Molemmat
haastattelut julkaistu 17.-20.1.2020.

20.1-3.2.2020 Raision Olkkari: Teemaviikon jarjestaminen ja tilan
organisointi yhdessa Olkkarin kun-
touttavassa tyotoiminnassa olevien
kanssa. Kuntoutujat jakavat mainok-
sia ja fiyereita ja kertovat asiakkaille
teemaviikon ohjelmistosta. Olkkarin
kuntoutujat saavat myos osallistua

teemaviikon ftilaisuuksiin.
3-9.2.2020 Raision Olkkari, tee- | Ma 3.2 klo 13.00-15.00 Metsamieli-
maviikon toteutus valmennus. Tarkoitusta ja veimaa

luonnosta, vuorovaikutteinen luento.
Ohjaaja, Paivi Raikaslehto.

Ti 4.2 klo 13.30-15.00 Jokamielen-
taidot, miten lisata resjlienssia ja
selviytya kohtaloniskuista, vastoin-
kaymisista ja kriiseista. Psy.,
koedukaatio, vuorovaikutuksellinen
luento/sisaltaa harjoituksia. Ohjaaja,
Susanne Peltola

Ke 5.2 klo 11.00-14.00 Elama on
taidetta, runojen ja sanojen aarella,
yhteisrunon tyopaja. Ohjaaja, Anna-
Maija Saariaho. Runomuotokuvia.
Tekijana, Susanne Peltola

To 6.2 kilo 15.00-17.00 Logotera-
peuttisia nakokulmia mielen hyvin-
vointiin, psykoedukaatio, vuorovaiku-
tuksellinen luento, sisaltaa harjoituk-
sia. Ohjaaja, Susanne Peltola

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO Susanne Peltola



LITE 7 (5)

Pe 7.2 klo 11.00-12.00 Kokemusasi-
antuntijan puheenvuore, masennuk-

sesta selviytyminen.

klo 13.00-14.30 Tarkastellaan lahi-
suhdevakivallan tunnuspiirteita, dy-
namiikkaa ja vaikutuksia kokijalle.
Vuorovaikutuksellinen luento. Ohjaa-
ja Susanne Peltola

La 8.2 klo 12.00-15.00 Mindfuloess,
tyopaja: Tietoisuustaitoja ja stressin-
hallintaa. Ohjaaja, Susanne Peltola

Su 9.2 klo 12.00- 15.00 Mindfulness,
tyopaja: Tietoisuustaitoja ja tuntei-
den saatelya. Ohjaaja, Susanne

Peltola

12.2.2020 Raision Olkkari: Lee- | Kehittamishankkeen ja teemaviikon

na Lahokoski arviointi ja yhteenveto

KIRJOITTAMINEN:

10.2.2020 - Opinnaytetyon tietoperustan kirjoit-
taminen.

10.3.2020- Turun Amk Tietoperusta, opponenttien palaute
ja kehittamisehdotukset. Opinnayte-
tyon kirjoittaminen jatkuu.

25.3.2020- Skype palaveri Kehittamistyon tuotoksien tyostami-
nen ja esittely. Opinnaytetyon kirjoit-
taminen jatkuu.

26.3.2020- Skype palaveri Opettajan kanssa keskustelu ja ke-
hittamisehdotukset. Kirjoittaminen
jatkuu.

15.4.2020- Turku Amk Opinnaytetyon viimeistely ja palaut-
taminen.

6.5.2020 Turun Amk Opinnaytetyon esittely, kypsyysnay-

te, arvio, palaute ja arkistointi.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO Susanne Peltola



