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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toiminnallinen paiva
mielenterveys- ja paihdekuntoutujille ja sitd kautta edistda heidan toimintakyky-
aan arjessa. Opinnaytetydn tarkoituksena on vahvistaa psykososiaalisen kuntou-
tuksen tarpeita ja lisata asiakkaiden tietoisuutta arjessa toimimiseen. Tavoitteena
oli samalla kartoittaa vastaavanlaisen toiminnan tarpeellisuutta Toimintakeskus
Veturissa, seka kiinnostaako toiminta kavijoita. Yhteistydkumppanina toimi Etela-
Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin Toimintakeskus Veturi.

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys kasittelee mielenterveytta ilmiona seka
mielenterveyskuntoutusta. Ryhmatoiminnan kehittamistarpeita selvitettiin haas-
tattelulla sekad yhteisollisella ideointimenetelmalla. Haastattelun seka yhteisolli-
sen ideointimenetelman pohjalta jarjestettiin toiminnallinen teemapaiva Toiminta-
keskus Veturin kavijoille esiin nousseisiin tarpeisiin. Aiheina olivat ravinnon mer-
kitys mielenterveyskuntoutuksessa, talouden hallinta seka mielenterveyskuntou-
tujan omat voimavarat. Tuokioiden tukena oli julisteet, joihin oli keratty paakohdat
jokaisesta aiheesta. Osallistujille jaettiin samaiset julisteet pienemmassa koossa,
jotta keskustelua olisi helpompi seurata. Paivan paatteeksi osallistujat tayttivat
vapaaehtoiset palautelomakkeet. Palautelomakkeet sisalsivat kysymyksia pai-
van teemoista.

Palautelomakkeiden tulosten perusteella osallistujat kokivat tallaiselle teemalle
olevan tarvetta talouteen, ravintoon ja rentoutumiseen liittyvien haasteiden yleis-
tyessa. Taman tyon pohjalta voisi kehittaa jatkotutkimuksena oppaan arkeen mie-
lenterveys- ja paihdekuntoutujille, jossa teemoja kasiteltaisi laajemmin. Vastaa-
vanlaista toimintapaivaa voisi soveltaa myos kouluissa nuorten parissa.
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The purpose of this thesis was to organize a functional day for mental health and
substance rehabilitators. The purpose of this thesis was to educate them to main-
tain their everyday life and strengthen the needs of their psychosocial rehabilita-
tion. The aim was to learn about the need of similar functional activities in the
wellbeing center Veturi and if the customers are interested in these themes. Our
cooperation partner was Eksote - South Karelia Social and Health Care District’s
Wellbeing center Veturi.

The theoretical framework of the thesis covered mental health as a phenomenom
and mental health rehabilitation. The developing necessities of group activities
were researched by interviews with the personnel and ideation together. Based
on the interviews and ideation we organized a functional theme day in the well-
being center Veturi. The themes were the meaning of a healthy diet in mental
health rehabilitation, maintaining the finances and the own assets of the mental
health rehabilitator. Main points of every theme were printed on posters to support
the lessons. Also, smaller flyers of the posters were given out to the customers
so it would be easier to follow the discussion. In the end of the day the customers
filled out feedback forms that were voluntary. The feedback forms had questions
about the day and the themes.

Based on the feedback forms the customers felt that these themes and learning
possibilities would be useful as the challenges of balancing finances, balancing
a healthy diet and knowing the importance of relaxing are growing. Further re-
search could develop a guidebook to everyday life for mental health and sub-
stance rehabilitators where these themes would be elaborated. Similar theme
days could be organized at schools for the youth.

Keywords: mental health, psychosocial rehabilitation, finance, nutrition, relaxa-
tion.
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1 Johdanto

Valitsimme aiheeksi toiminnallisen paivan jarjestamisen mielenterveys- ja paih-
dekuntoutujille. Olemme kiinnostuneet mielenterveys- ja paihdealasta ja koemme
molemmat psykososiaalisen kuntoutuksen, seka avoimen paivatoiminnan olevan
olennainen ja tarkea osa kuntoutumista. Meille molemmille jo ennestaan tuttu
Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin kuntouttavaa paivatoimintaa jarjestava

Toimintakeskus Veturi valikoitui opinnaytetydomme yhteistyokumppaniksi.

Mielenterveys nahdaan voimavarana, joka on osa terveytta yksilon hyvinvoinnin
ja toimintakyvyn kannalta. Mielenterveyden edistaminen on sellaista toimintaa,
joka tukee hyvan mielenterveyden toteutumista. Mielenterveyden edistamisen ta-
voitteena on lisatd vahvistavia ja suojaavia tekijoita. Mielenterveytta voidaan
edistaa yksilotasolla esimerkiksi vahvistamalla itsetuntoa ja elamanhallintaa, yh-
teisOtasolla vahvistamalla sosiaalista tukea seka osallisuutta. Lisaksi voidaan li-
sata lahiymparistojen viihtyisyytta ja turvallisuutta. Rakenteiden tasolla mielenter-
veytta voidaan edistaa esimerkiksi taloudellisen toimeentulon turvaamisella ja te-
kemalla sellaisia yhteiskunnallisia paatoksia, jotka vahentavat syrjintaa ja epa-

tasa-arvoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020b.)

Aihe on alalle ajankohtainen, silla nykymaailma digitalisoituu jatkuvasti, eika ko-
kemuksemme mukaan yksildlle ja ryhmalle ole valttamatta enaa niin paljon aikaa,
jotta heille voitaisiin antaa neuvoja elamaan. Koemme, etta jo yksittainen toimin-
nallinen paiva voi antaa yksilolle paljon uusia tyOkaluja elamaan ja piristysta
omaan arkeen. Olemme my0s havainneet, kuinka suuri merkitys arjen hallinnalla
on mielenterveyskuntoutuksessa. Tama lisaa mielenterveyden vahvistavia ja
suojaavia tekijoita seka voi vaikuttaa myos rakenteiden tasolla yhteiskunnallisiin

paatoksiin.

Toiminnan tarkoituksena on tukea asiakkaita elamaan heidan omannakdistaan
elamaa tuomalla heille tietoa ja taitoa erilaisten toiminnallisten ja teoreettisten
nakemysten kautta. Naiden lisaksi toiminnan tarkoitus on tuoda lisaa mielek-
kyytta asiakkaiden arkeen ja antaa heille konkreettisia neuvoja oman talouden

yllapitoon sekd omaan hyvinvointiin liittyen.



2 Mielenterveys ilmiona

Erilaisista psykiatrisista hairidista kaytetaan yleisnimitysta mielenterveyden hai-
riét (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019). Mielenterveytta on todella vaikea
maaritella, koska monet samat oireet kuuluvat ajoittaisina myos tavalliseen ela-
maan. Jos kuitenkin henkilon mieliala, ajatukset, tunteet tai kaytos haittaavat ha-
nen toimintakykyaan, inmissuhteitaan tai aiheuttavat karsimysta, on silloin kyse
mielenterveyden hairidsta. Joskus vakava mielenterveyden hairid voi aiheuttaa

totaalisen toimintakyvyn menetyksen. (Duodecim Terveyskirjasto, 2020c.)

Mielenterveys on olennainen ja tarkea osa kun ajatellaan terveytta kokonaisuu-
tena. Mielenterveys on muutakin kuin sairaus tai invaliditeetti. Hyva mielenter-
veys koostuu sosiaalisesta, fyysisesta, seka psyykkisesta hyvinvoinnista. Kun ih-
misen mielenterveys on tasapainossa, tiedostaa han omat kykynsa, selviaa nor-
maalista stressista, kykenee tyoskentelemaan tulosta tehden ja kykenee toimi-

maan yhteison jasenena. (World Health Organization, 2018.)

Kun ajatellaan mielenterveytta laaketieteellisestd nakokulmasta, on kasite ym-
marretty usein hyvin negatiivisena. Se on yhdistetty mielen terveyden sijaan mie-
len sairauksiin. Psykiatrian kehittyessa on myos diagnostiikka, hoito ja sairaus-
kasitys laajentunut kasittamaan myos kulttuurillisia ja yhteisdllisia tekijoita. Nyky-
paivana mielenterveysongelmia ei pideta pelkastaan sairauksina, vaan eriastei-
sina hairidina. Kuitenkin vakavammissa mielenterveyshairidissa, kuten skitsofre-
nia ja kaksisuuntainen mielialahairid, kaytetaan edelleen sairauskasitysta. (Vuori-
Klemila, Stengard, Saarelainen & Annala, 2010, 8-9.)

2.1 Yleisimmat mielenterveyshairiot

Masennus

Masennustilalle ominaisia oireita on useita. Masentunut henkild voi karsia unet-
tomuudesta tai lisdantyneesta unen tarpeesta, merkittavasta painon noususta tai
laskusta, hidastuneista liikkeista ja mielen hitaudesta tai kiihtyneisyydesta. Hen-
kilolla voi olla arvottomuuden ja syyllisyyden tunteita seka vaikeuksia keskittya.



Masentuneella voi myos olla itsetuhoisia ajatuksia seka kuolemaan liittyvia aja-
tuksia ja mielikuvia. Masennuksen oireisiin voi littya monesti myos lisaantynytta
paihteiden kayttda. Masennuksessa ei siis ole kyse ainoastaan alentuneesta mie-

lialasta. (Duodecim Terveyskirjasto, 2020b.)

Kuten muissakin mielenterveyden hairidissa, myos masennuksessa on paljon sa-
moja oireita, jotka kuuluvat yleisesti arkeen. Onkin ratkaisevaa, kuinka pitkaan
nama oireet ovat jatkuneet ja kuinka paljon ne kuluttavat kapasiteettia arjesta.
Masennustiloja on eri asteisia ja ne ovatkin hyvin yleisia. 10-15 % aikuisvaestosta
karsii lievistd masennustiloista ja vakavista masennustiloista karsii noin 5%. Ai-
kuisvaestosta vajaa 1% karsii psykoottisista depressioista. (Duodecim Terveys-
kirjasto, 2020b.)

Skitsofrenia

Skitsofrenia on psykiatrinen sairaus, joka alkaa usein nuorella aikuisialla. Skitso-
freniassa on vaikeasti tunnistettavia ennakko-oikeita, naitd ovat usein ahdistus,
masennus ja toimintakyvyn aleneminen. Ennakko-oireet voivat kestaa muuta-
mista paivista vuosiin, ja joskus ne saattavat kadota. Osa ennakko-oireita saa-

vista sairastuu psykoosiin. (Duodecim Terveyskirjasto, 2020e.)

Skitsofrenian puhkeamiseen vaikuttaa henkilon alttius skitsofrenialle ja sisainen
tai ulkoinen stressi. Alttius saattaa olla perinndllista tai syntynyt varhaiskehityksen
aikana, se voi myos johtua molemmista. Skitsofrenian puhkeamiseen liittyy myds
varhainen keskushermoston kehityksen hairid. Laukaisevan stressin taustalla voi
vaikuttaa normaalin aikuistumisen ja parisuhteen vaikeudet tai esimerkiksi huu-

mausaineiden kayttd. (Duodecim Terveyskirjasto, 2020e.)

Suomessa on noin 50 000 ihmista, jotka sairastavat skitsofreniaa. Elamansa ai-
kana joka sadas ihminen sairastuu skitsofreniaan. (Duodecim Terveyskirjasto,
2020e.)

Kaksisuuntainen mielialahairio

Kaksisuuntaisesta mielialahairiosta kaytetaan myods nimitysta bipolaarinen mie-

lialahairio. Talle hairidlle on ominaista masennus- ja maniajaksot, jotka seuraavat



toisiaan vaihtelevin valein. Bipolaarisen mielialahairion masennusjaksot ovat oi-
reiltaan hyvin samanlaisia, kuin tavallisten masennustilojen, mutta ovat usein ly-
hytkestoisempia. Masennusjaksoja hoidetaan usein psykoterapeuttisesti, silla ne
eivat ole laakehoidosta hyotyvia tiloja. Mania- ja hypomania jaksot ovat usein
kestoltaan lyhyempia, kuin masennusvaihteet. (Duodecim Terveyskirjasto,
2020a.)

Psykoosi

Mikali henkilon todellisuudentaju on heikentynyt ja hanella on huomattavia vai-
keuksia erottaa mika on totta ja mika ei, on tallainen tila psykoosi. Psykoottisia
oireita ovat mm. harha-aistimukset, harhaluulot, suhteuttamisharhaluulot ja mer-
kityselamykset. Psykoottiseksi henkilon kaytos voidaan maaritella, kun hanen pu-
heensa tai kaytoksensa on erikoista, vaikka hanella ei olisikaan harha-aistimuk-
sia tai harhaluuloja. Monissa psykiatrisissa sairauksissa ilmenee psykoottisia oi-
reita ja kokemuksia. Ohimenevat harha-aistimukset eivat aina ole merkki hoitoa
edellyttavasta sairaudesta, mutta hoitoon kannattaa kuitenkin hakeutua. (Duode-

cim Terveyskirjasto, 2020d.)

3 Mielenterveyskuntoutus

Viime vuosikymmenien aikana mielenterveysongelmat, seka niiden hoito ovat
muuttuneet valtavasti. Silti kasite mielenterveyskuntoutuksesta on edelleen epa-
selva. Mita enemman opimme ymmartamaan mielenterveysongelmia, muuttuu
sitd mukaa myos ymmarryksemme kuntoutuksesta. Kasitys mielenterveyskun-
toutuksesta on myds vahvasti sidoksissa aikaan, kulttuuriin ja yhteiskuntaan.
(Koskisuu, 2004, 10.)

Kun pohditaan kuntoutusta, nousee esille kaksi keskeista teemaa. Kuntoutusta
pohditaan yhteiskunnan kannalta ja nahdaan sen hyoty tyovoiman yllapidossa
seka saastoissa. Sen tavoitteena on vahentaa yhteiskunnalle aiheutuvia kustan-
nuksia, jotka johtuvat henkildn vammasta tai sairaudesta. Toinen lahtdkohta on
yllapitaa kuntoutujan elamaa ja pyrkia tukemaan jokaiselle mahdollisimman hyva

ja onnellinen elama. (Koskisuu, 2004, 10.)



Mielenterveyskuntoutus on yleensa hyvin diagnoosilahtdista. Silloin puhutaan
sairauden kuntoutuksesta, kuten skitsofrenian tai masennuksen kuntoutuksesta.
Talloin palvelun tarpeen perusta pohjautuu psyykkisesta sairaudesta aiheutunee-
seen haittaan tai toimintakyvyn alenemiseen. Kuntoutuksella voidaan tarkoittaa
myos laajempaa toimintaa, jossa vaikutetaan yksiloon seka hanen ymparis-
toonsa. Talldin pyritaan kartoittamaan mahdollisia positiivisia tekijoita, jotka vai-
kuttavat yksilon mielenterveyteen, mutta myos sen aiheuttamia ongelmia. Tama
tuottaakin suuren haasteen mielenterveystydlle, kun pyritaan yhdistdmaan nama
kaksi eri nakdkulmaa. (Koskisuu, 2004, 11-12.)

Mielenterveyskuntoutuja nahdaan nykyaan toimijana, joka pyrkii suunnittele-
maan omaa elamaansa ja sen perustaa. Kasitys kuntoutujasta onkin muuttu-
masta aktiiviseksi toimijaksi sen sijaa, etta olisi asiantuntijuuden kohteena. (Kos-
kisuu, 2004, 12-13.)

3.1 Kuntouttava tyotoiminta

Palvelujarjestelmaamme kuntouttava toiminta yhdistyi 1960-luvulla. Talloin eri
palveluntarjoajat pystyivat luomaan omia kuntoutusta koskevia saadoksia. (Jar-
vikoski & Harkapaa 2005, 42.) Nykyaan kuntouttava toiminta pyrkii olemaan en-
naltaehkaisevaa, ja 2000-luvulla tavoitteena on ollut ennenaikaiselle elakkeelle
siirtymisen ehkaiseminen. Syrjaytyneiden maaraa ja syrjaytymisen ehkaisya py-
ritdan vahentamaan kuntouttavalla toiminnalla. Kuntouttavalla toiminnalla pyri-
taan lisaamaan kuntoutujien omatoimista selviytymista ja vahentamaan varsinai-

sesta hoitotydsta hoitokustannuksia. (Kokko 2003, 1.)

Suomessa kuntoutuksessa korostetaan asiakkaan osallistamista, asiakaslahtoi-
syytta ja ratkaisukeskeisyytta. Asiakkaan seka hanen lahiymparistonsa voimava-
roista ja muutostarpeista pyritaan I16ytamaan ratkaisuja. Haasteena on valtava-
eston tydssa jaksaminen ja tukeminen seka pitkaaikaistyottomyydesta ja syrjay-
tymisesta selviamisen tukeminen. (Jarvikoski & Harkapaa 2005, 3.)

Kuntouttava toiminta muuntuu moneen tarpeeseen ja se on monitulkintainen ka-
site (Jarvikoski & Harkapaa 2005, 4). Kuntoutus- ja palveluohjauksen kehittami-
nen mielenterveystyohon on ollut paljon esilla. Ongelmaksi on koettu ohjauksel-
lisen tydotteen puuttuminen avopalveluista. (Koskisuu 2004, 161.)



Yksilon mielenterveyteen vaikuttavat yksildn omien ominaisuuksien lisaksi mm.
yhteiskunnan rakenteet ja resurssit seka yhteiskunnan arvot. Nama voivat toimia
tukevana ja vahvistavana tekijana yksilon mielenterveyden kannalta, mutta esi-
merkiksi koettua terveytta ja hyvinvointia voi heikentaa resurssien vahaisyys.
(Erkko & Hannukkala 2018, 13.)

Mielenterveyden edistaminen vahvistaa hyvinvointia ja se voidaan suunnata kai-
kille tai tietylle kohderyhmalle. Yksilotasolla hyvinvointia voidaan lisata kohdista-
malla toiminta niihin tekijoihin, jotka vaikuttavat terveyteen ja hyvinvointiin. (Erkko
& Hannukkala 2018, 13.) Kuntoutuksella on erilaisia tehtavia, naita ovat yllapitaa
tyokykya seka toimintakykyisyytta. Talldin yksilon lisaantyva tyokyky, toiminta-
kyky tai henkilokohtainen itsenaisyys vaikuttaa myos positiivisesti yhteisdon ja
yhteiskuntaan. (Koskisuu 2004, 38.)

3.2 Kuntouttava paivatoiminta

Kuntouttava paivatoiminta pitaa sisallaan ryhmatoimintoja, paivatoimintaa, toi-
minnallisuuden seka tyokyvyn arviointeja, yksildllista toimintaterapiaa, psykofyy-
sista terapiaa ja neuropsykiatrista valmennusta. Kuntouttavan paivatoiminnan
palvelut on tarkoitettu yli 18-vuotiaille psykososiaalisen kuntoutuksen tarpeessa
oleville asiakkaille. (Eksote, 2020a.)

Kuntouttavan paivatoiminnan tavoitteena on helpottaa asiakasta tunnistamaan ja
voimistaa omia voimavarojaan. Lisaksi pyrkia tukemaan ja vahvistamaan asiak-
kaan arjen hallintaa ja selviytymista taman omassa elinymparistossa. Tavoit-
teena on myos tehda mahdolliseksi asiakkaan kokemuksia onnistumisesta seka
vahvistaa asiakkaan itsetuntoa. Naiden liséksi pyritdan vahvistamaan asiakkaan
kykya tuoda omia ajatuksia, arvoja ja tunteita esille. Kuntouttavan paivatoiminnan
tavoitteita ovat myos palvelujen kehittdminen ja suunnittelu vastaamaan asiak-
kaan tarpeita, moniammatillinen ja verkostotyoskentely. Myos konsultaation ja
ohjauksen tarjoaminen asiakkaalle ovat kuntouttavan paivatoiminnan tavoitteita.
(Eksote, 2020a.)

Idea avokuntoutuksessa on tukea kuntoutujaa niin, ettd han selviytyy arjesta. Tu-
kea asiantuntijalta kuntoutuja voi saada toimintakykya tukevasta toiminnasta, esi-

merkiksi ryhmatoiminnasta. Kuntoutuja voi tarvita apua myos raha-asioidensa
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hoitoon, esimerkiksi tietoa sosiaaliturvasta ja tukijarjestelmasta. (Suvikas ym.
2013, 296-296.)

Kuntouttava paivatoiminta on kaynnistynyt kuntien seka kolmannen sektorin yh-
teistyolla. Yhteisoa kaytetaan monissa yksikoissa kuntoutumisen tukena. Jotta
tavoitteisiin paastaisiin, pyritaan kayttamaan hyvaksi sosiaalista toimintaa yhtei-

sdssa seka vuorovaikutusta ihmisten valilla. (Suvikas ym. 2013, 301-302.)
3.3 Ryhmatoiminta

Iris Sandelin on tehnyt Terveyden- ja hyvinvoinnin laitokselle kirjallisuuskatsauk-
sen, jossa han kay lapi kuntouttavaa tyétoimintaa asiakkaan nakdkulmasta. San-
delinin mukaan kuntouttava tyotoiminta tuo asiakkaiden elamaan rytmia, sosiaa-
lisen ympariston ja tydyhteison. Lisaksi se tuo mielekasta tyota ja tekemista, ta-
loudellisen tilanteen paranemisen, paremman itsetunnon, paremman tyo- ja toi-
mintakyvyn seka oppimiskokemuksia. Lisaksi joidenkin asiakkaiden kohdalla ta-
pahtuu tyollisyyspoliittinen siirtyma. (Sandel 2014,14.) Rekola (2012) on toden-

nut, ettd psykiatriseen kuntoutukseen kuuluu ryhmatoiminta (lija, 1999, 34).

Ryhmaan tai paikkaan kuuluminen on ihmiselle tarkeda. Perhe, suku, ystavat,
tyotiimi tai kokonainen yhteiso voi olla ryhma. Ihminen tahtoo kokea yhdessa asi-
oita. Kokemusten jaon halu, eli kaikki, mita han nakee ja kuulee, inmettelee, ajat-
telee ja tuntee. Jaetussa naurussa ja ilossa on yhté paljon voimaa kuin jaetussa
surussa. Tieto siita, etta kuuluu johonkin ryhmaan, on erityisen tarkeaa silloin,
kun ihminen on heikoilla. On tarkeaa tavata muita, jotka ovat samassa tilan-
teessa. (Vilén ym. 2008, 66-67.)

Ryhmia voi olla erilaisia, ja ryhmissa on erilaisia hoitavia tekijoita. Tiedon ja ko-
kemusten jakaminen ryhmassa antaa enemman, kuin kahden ihmisen valinen
keskustelu. Tarkeaa on kokemusperainen tieto. Kun pienryhmatilanne on turval-
linen, voi henkilokohtaisten asioiden ilmaiseminen olla helpompaa. Tarkeassa
roolissa on muiden hyvaksynta ja ymmarrys. Ryhmien jasenet voivat olla eri vai-
heissa kuntoutumisessaan. Toisten kokemukset asioista seka niista suoriutumi-
sesta luo muille toivoa. Kun paikalla on muitakin ryhmalaisia, synnyttaa saman-

kaltaisuuden kokeminen tunnetta normaaliudesta. Kun ryhman jasen saa autet-
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tua toista, voi hanen itsetuntonsa kohota taman avulla. Se voi myds lisata tun-
netta elamanhallinnasta. Ryhma auttaa yksiloa miettimaan omia nakemyksiaan
seka kasittelemaan vuorovaikutustaitojaan. Jo pelkka tieto siita, etta ryhma on
olemassa, ja seuraava tapaaminen tulossa, voi kannustaa ryhman jasenia ar-
jessa. (Vilén ym. 2008, 276-278.)

3.4 Psykososiaalinen kuntoutus

Lahtokohtaisesti psykososiaalisella kuntoutuksella pyritddn vahvistamaan kun-
toutujan omia voimavaroja ja niiden edistamista. Psykososiaalinen kuntoutus
kohdistuu niin yksiloon itseensa, kuin hanen toimintaymparistoonsa. Kuntoutuk-
sessa otetaan aina huomioon kuntoutujan omat tavoitteet ja oma tahto. Perus-
tana kuntoutuksella on kuntoutujan ja tyontekijan valinen suhde, jonka tulisi olla
joustava, kannustava, vuorovaikutteinen ja kuntoutujan tilanteen mukaan muut-
tuva. Psykososiaalisen kuntoutumisen keskeisia nakokulmia ovat arkisen selviy-
tymisen tukeminen, kuntoutujan voimavarojen tunnistaminen ja tukeminen, kun-
toutujan sosiaalisten verkostojen aktivoiminen, identiteetin vahvistaminen ja per-
soonallisen kasvun edistaminen, tukeminen traumaattisissa kriiseissa ja elaman-
muutoksiin sopeutuessa, seka tukeminen mielenterveys- ja paihdeongelmien

hoidossa ja kuntoutuksessa. (Kettunen ym. 2009, 59.)

Ennen kaikkea psykososiaalinen kuntoutus on hyvin kokonaisvaltaista ja sen pyr-
kimyksena on tukea kuntoutujaa mahdollisimman itsendiseen elamaan ja sen su-
juvuuteen. Sen tulisi auttaa arkisessa toimintaymparistossa, sekad kannustaa
omatoimisuuteen. Omatoimisuudella tarkoitetaan sita, ettd kuntoutuja on kyke-
neva tekemaan arkitoiminnot ilman, etta kukaan kehottaa tai avustaa hanta. Mi-
kali omien voimavarojen kehitykseen ei omassa arkiymparistossa ole mahdolli-
suutta, tai ei ole mahdollisuutta harjaannuttaa omia taitoja, on silloin mahdolli-
suus, etta kuntoutuja jaa passiiviseksi. Onkin tarkea |6ytaa oikea tasapaino tuelle;
ei saisi tukea liikaa, muttei myodskaan lilan vahan. Tukena psykososiaalisessa
kuntoutuksessa on toistuva paivarytmi, jolla onkin merkittdva rooli kuntoutumi-
sessa. Sen kautta kuntoutuja oppi hahmottamaan paivan kulkua. Paiva- ja viikko-

ohjelma tehdaan yhdessa tyontekijan kanssa. (Kettunen ym. 2009, 62-63.)
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Kuntoutuksen osa-alueet muodostuvat usein arkisista taidoista, jotka voivat kui-
tenkin olla haastavia psyykkisesti sairaalle. Heidan toimintakykynsa voi olla hei-
kentynyt sairauden vuoksi. Tuettavina askareina voi olla mm. hygieniaan liittyvat
asiat, vaatehuolto ja pukeutuminen, ruokailu ja siihen liittyvat tehtavat keittiossa,
siivous, kaupassa ja erilaisissa virastoisissa asiointi, likunta, vuorovaikutus yh-

teisdssa, seka huolehtiminen omasta laakehoidosta. (Suvikas ym. 2013, 303.)

Suomalaisessa yhteiskunnassa mielenterveyskuntoutujat nakyvat erityisesti ryh-
mana, jossa ilmenee paljon syrjaytymista. Syrjaytyminen ilmenee muun muassa
koyhyytena, asunnottomuutena, koulutuksen ja tyoelaman ulkopuolelle jaami-
sena, yksinaisyytena, osattomuutena seka mieluisan tekemisen puutteena.
Tyolla, jolla ehkaistaan psyykkisia hairidita ja sairauksia voidaan saada aikaan
niin taloudellisia kuin yhteiskunnallisia, merkittavia vaikutuksia. Tukiessa mielen-
terveyskuntoutujaa tulee selvittaa kuntoutujan elamantilanne kokonaisvaltaisesti.
Liikkeelle tulee lahtea arjen hallintaan liittyvista asioista, joihin kuuluvat muun mu-
assa sosiaaliset, taloudelliset ja kaytannodlliset asiat. (Suvikas ym. 2013, 306-
307.)

Psykososiaalinen Kuntouttava

kuntoutus tydtoiminta

MIELENTERVEYS-
KUNTOUTUS

Ryhmétoiminta Kuntouttava
péaivatoiminta

Kuva 1. Mielenterveyskuntoutuksen eri tavat
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4 Syrjaytyminen

Tyottomyys, koyhyys, mielenterveysongelmat, paihdeongelmat ja yhteiskunnan
vaikutusmahdollisuuksien ulkopuolelle joutuminen voivat aiheuttaa syrjaytymista.
Sen seurauksena ihminen ei pysty osallistumaan taysin yhteiskunnan normaalei-
hin toimintoihin. Elaman kdannekohdissa on vaara syrjaytyneeksi joutumisesta,
tallaisia tilanteita voivat olla koulun, tydsuhteen tai parisuhteen paattyminen. Riski
syrjaytya on suurempi, kun elamaan ja ymparistoon liittyy useita merkkeja syrjay-

tymisesta. (Sosiaali- ja terveysministerio, 2020.)

Syrjaytymista voi aiheuttaa resurssien puute. Puuttuvat resurssit voivat olla ai-
neellisia, psyykkisia tai sosiaalisia. Sosiaalisiin puutteisiin voi liittya nykyaan tar-
vittavat tiedot ja taidot, joita tarvitaan yhteiskunnassa. (Kettunen ym, 2009, 53-
54.)

Ihmisen syrjaytyessa han vetaytyy toimettomaan tilaan, talldin han ei ehka valita
enaa asioista eika huolehdi itsestaan. Syrjaytymista kuvataan monisyiseksi ja
vaikeaksi sosiaaliseksi ongelmaksi. Syrjaytymista voidaan ajatella prosessina, se
alkaa tyottomyydesta mutta sen jatkuessa tulee passiivisuus ja ongelmia alkaa
iimeta lisaa. Naita ongelmia voivat olla haitat mielenterveydessa seka lisaantynyt
paihteiden kayttd, nama juontavat niin taloudellisiin kuin sosiaalisiin ongelmiin.
Mikali asiakas on syrjaytymisvaarassa, on ennaltaehkaisy tarkedssa asemassa

ongelmien ehkaisyssa. (Forss ym, 2014, 138-139.)

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toiminnallinen paiva Toimintakeskus Vetu-
rin kavijoille ja sita kautta edistaa heidan toimintakykyaan arjessa. Toiminnan
tavoitteena oli vahvistaa psykososiaalisen kuntoutuksen tarpeita ja lisata asiak-
kaiden tietoisuutta arjessa toimimiseen. Tavoitteena oli saada mahdollisimman
moni kavija osallistumaan toimintaan ja kartoittaa samalla vastaavanlaisen toi-
minnan tarpeellisuutta Toimintakeskus Veturissa, seka kiinnostaako vastaavan-

lainen toiminta Veturin kavijoita.
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Kohderyhmanamme oli yhteistybkumppanimme Toimintakeskus Veturin kavija-

kunta.

Toimintakeskus Veturi kuuluu Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiirin aikuisten
psykososiaalisiin palveluihin. Sen palvelut on tarkoitettu yli 18-vuotiaille psyko-
sosiaalista kuntoutusta tarvitseville asiakkaille. Kuntouttava toiminta tarjoaa laa-
jasti erilaista toimintaa, kuten paivatoimintaa, toiminnallisuuden/tydkyvyn arvioin-
teja, ryhmatoimintoja, psykofyysista terapiaa, yksildllista toimintaterapiaa ja neu-
ropsykiatrista valmennusta. Psykososiaalisen kuntoutuksen tavoitteena on mm.
tukea ja vahvistaa asiakkaan arjen hallintaa ja selviytymista omassa elinymparis-
tossaan, mahdollistaa onnistumisen kokemuksia ja vahvistaa asiakkaan itsetun-
toa ja kykya tuoda esille omia ajatuksia, arvoja seka tunteita, auttaa asiakasta
tunnistamaan omia voimavaroja, toimia moniammatillisesti ja verkostoyhteistyota
tehden, tarjota konsultaatiota ja ohjausta, seka suunnitella ja kehittaa palveluja

vastaamaan asiakkaiden elamanmukaisia tarpeita. (Eksote, 2020b).

Toiminta alkoi yhteisella suunnittelupalaverilla helmikuussa. Suunnittelupalave-
riin osallistui Eksoten psykososisaalisen kuntoutuksen edustajia Nuorten kuntou-
tumisyksikko Katajapuusta, seka Toimintakeskus Veturista. Kevaan aikana tar-
koituksenamme oli kayda tutustumassa Toimintakeskus Veturin tiloihin, esittay-
tya kavijoille seka osallistaa heita suunnitteluun jo etukateen. Tama jouduttiin kui-
tenkin perumaan ja jattamaan kokonaan valista COVID-19 pandemian aiheutta-
mien poikkeusolojen takia. Toiminnalliset paivat oli tarkoitus pitaa ennen kesa-
kuuta, mutta poikkeusolojen vuoksi paiva siirtyi heindkuulle. COVID-19 pande-
mian johdosta jouduimme my0s supistamaan paivan aikataulun alkuperaisen

suunnitelman mukaisesta viidesta tunnista kahteen tuntiin.

6 Opinnaytetyon toteutus ja menetelmat

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen opinnaytetyd. Se on kehittamistyd, jossa
kaytetaan tutkimuksellista otetta. Tutkimuksellisina menetelmina kaytetaan osal-

listavia kehittdmismenetelmia ja niiden analyyseja.
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6.1 Kehittamistyo

1.¥Meigtydiahon
Ienytymingn
Etela-garjalar
sostaali- ja
Barveryspliin
Tomintakeskus

Welwrisla

Kuva 2. Opinnaytetydn prosessi. (Mukaillen Tuomi & Sarajarvi, 2018.)

Tama prosessi alkoi etsimalla yhteistydtaho opinnaytetydllemme. Yhteistyo-
kumppaniksemme saimme Lappeenrannassa sijaitsevan Etela-Karjalan sosiaali-
ja terveyspiirin Toimintakeskus Veturin. Yhteistyon varmistuessa selvitimme
haastattelulla seka yhteisollisella ideointimenetelmalla ryhmatoiminnan kehitta-

mistarpeita ja teimme alustavan suunnitelman toiminnalle.

Yhteydenpito aloitettiin alkuvuodesta vuonna 2020. Tutustuimme ensin teoriatie-
toon mielenterveys- ja paihdekuntoutuksesta seka siina kaytettavista menetel-

mista.

Pidimme ryhmahaastattelun Toimintakeskus Veturin, seka Nuorten kuntoutumis-
yksikkd Katajapuun henkilokunnalle, jossa kartoitimme, millaista toimintaa Toi-
mintakeskus Veturissa tai Nuorten kuntoutumisyksikké Katajapuussa tarvittiin.
Kerroimme myos, millaista toimintaa olimme itse suunnitelleet ja millaista toimin-

taa pystyisimme tarjoamaan.

Haastattelun jalkeen perehdyimme tietopohjaan haastattelussa esille nousseista

asioista. Samalla kartoitimme omaa osaamistamme.
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Valitsimme kehittamistydn menetelmaksi toiminnallisen opinnaytetydén. Haastat-
telun, aivoriihen ja tietopohjaan perehtymisen perusteella saaduista tuloksista

aloimme suunnittelemaan toiminnallista paivaa ja sen sisaltoa.

Haastattelussa ja aivoriihessa pohdimme useita eri aiheita, joita molempien yksi-
koiden henkilokunta piti ajankohtaisina ja tarkeina kuntoutujien nakokulmasta. Ai-
heita ja ideoita oli lukuisia, mm. seksuaalisuuteen liittyva teemapaiva, "hyvan olon
-paiva”, ammatin valintaan liittyva teemapaiva ja paivarytmin tarkeyteen liittyva
teemapaiva. Naiden ideoiden pohjalta nousi tarve lisata asiakkaiden tietoisuutta
arjessa toimimiseen. Esille nousi erityisesti ravinnon merkitys, talouden hallinta
ja omien voimavarojen tunteminen ja niiden tukeminen. Toimintakeskus Veturi
toivoi myos mielen ja kehon rentoutumiseen liittyvia harjoituksia. Lisaksi hyodyn-
simme teoreettista ja empiirista tietoa, joita olemme saaneet jo opintojemme ai-

kana.

Tapahtuman aikana havainnoimme kavijoita, seka kerasimme paivan paatteeksi
palautelomakkeen. Naitd apuna kayttaen pystyimme arvioida vastaavanlaisen

toiminnan tarpeellisuutta myds tulevaisuudessa.

7 Opinnaytetyon toteutus

7.1 Toiminnan teoreettinen sisalto
Tietoa ravinnosta

Ravinnolla on suuri merkitys mielenterveyskuntoutuksessa. Kun voi arjessa hy-
vin, olla silla suuri merkitys mielen hyvinvointiin. Arjen tavalliset asiat ja paivarytmi
edistavat terveytta. Monipuolinen ravinto on yksi asia, joka yllapitaa toimintaky-

kya. Ravinto vaikuttaa myds mielialaan suuresti. (Mielenterveystalo, 2020.)

Fyysisten vaikutusten lisaksi terveellisilla elintavoilla on vaikutusta myos psyyk-
kiseen hyvinvointiin. Terveelliset elintavat tukevat myos stressin hallintaa haas-
tavissa elamantilanteissa. Alentuneeseen mielialaan, josta monet joskus karsi-
vat, auttavat saanndllinen ruokavalio, liikunta ja savuttomuus. Myos ylipainon tie-
detaan johtuvat usein huonoista elintavoista, jolloin ruuasta ja juomasta saadaan

likaa energiaa suhteessa siihen, kuinka paljon sita kulutetaan likkumalla. Joskus
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ylipainoa voi aiheuttaa myds laakitysten epaedulliset metaboliset vaikutukset.
Usein puhutaan lohtusyOmisesta, joka tarkoittaa, etta nautittu ravinto sisaltaa no-
peita hiilihydraatteja ja rasvaa. Elintapojen muutos terveellisemmiksi vaatii kui-
tenkin paljon motivaatiota. Ei ole kuitenkaan tarkoitus, etta elama olisi pelkkaa
tiukkaa kalorien laskemista, vaan on tarkeaa muistaa kohtuus herkuttelussa.
Nautintoa voi saada my0Os ystavien tapaamisesta, likkumisesta ja kulttuurista.

(Mielenterveystalo, 2020.)

Kun energiansaannin ja -kulutuksen valilla on tasapaino, pysyy paino tasaisena.
Taman takia elimisto tarvitsee sopivasti energiaa ja riittavasti suojaravinteita. ta-
sapainoisessa ruokavaliossa huomioidaan myo0s energiaravintoaineiden tasa-
paino. Naita ovat hiilihydraatit, proteiini ja rasva. Laadukkaimpia proteiinin lahteita
ovat kala, siipikarjanliha, kananmuna, palkokasvit ja pahkinat. Punaista lihaa tu-
lisi kayttaa kohtuudella ja valttaa runsaasti rasvaa sisaltavia lihoja, kuten pekonia
ja muita prosessoituja lihavalmisteita. Parhaita lahteita hiilihydraateiksi on taysjy-
vaviljat, kasvikset, marjat, pahkinat ja siemenet, seka hedelmat. Nama sisaltavat
paljon kivennaisaineita, vitamiineja ja ravintokuitua. Valkoisista jauhoista leivot-
tuja leipia ja leivonnaisia, valkoista pastaa ja kuorittua riisia, seka sokeria tulisi
valttaa ja nama olisi hyva korvata laadukkaammilla hiilihydraateilla. Rasvoista
terveellisimpia ovat niin kutsutut pehmeat rasvat, joita saa e kasvidljyista, sieme-
nista, pahkindista ja kalasta. Kovia rasvoja puolestaan tulisi valttaa ja niita sisal-
taa mm. voi, punainen liha, juustot ja leivonnaiset, seka punainen liha ja rasvaiset
maitovalmisteet. Terveyden edistamiseksi ruokavalioon tulisi lisata kasviksia mo-
nipuolisesti joka aterialle seka valipalalle. Vaihtelua saa erivarisista kasviksista.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020a.)

Terveellisissa ja tasapainoisissa elintavoissa on tarkea kiinnittda huomio myos
juomiin. Janoon tulisi aina juoda vetta. Aikuisen suositus paivittaisesta veden-
saannista on n. 2-3 litraa paivassa. Vesi saatelee kehon lampdtilaa, tukee ruuan-
sulatusta, yllapitaa nestetasapainoa, poistaa aineenvaihduntatuotteita, seka kul-
jettaa ja imeyttaa ravintoaineita. Kun kahvin ja teen nauttii ilman makeutusta, jat-
taa sokeroidut juomat, kuten limsat ja mehut pois, saastaa talldéin hampaita ja voi
valttaa turhia tyhjia kaloreita. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2020c.)
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Talousinfo

Talouden hallinta on esimerkiksi ruuanlaittoon verrattavissa oleva taito. Siind on
mahdollista kehittaa itsedan ja oppia kayttamaan rahaa. Erilaiset sijoitus- ja lai-
napalvelut ovat kasvaneet viime vuosina merkittavasti ja lainojen saanti on hel-
pottunut huomattavasti. On tarkedaa ymmartaa mihin rahansa laittaa ja mita siita

voi seurata. (Thuhén, luku 1.)

Heikko taloudellinen tilanne ja kertyneet velat voivat aiheuttaa ahdistuneisuuden
ja epatoivoisuuden tunnetta asiakkaalle. Asiakkaan kokemus siita, ettei mitaan
ole tehtavissa voi estaa osaltaan asiakkaan kuntoutumista ja kerryttaa sosiaalisia
ongelmia. Taloussosiaalityon tarkeita kulmakivia ovat auttaa asiakasta loyta-
maan omia voimavaroja, vahvuuksia ja keinoja arjessa selviytymiseen. Talous-
asiat on hyva ottaa mahdollisimman pian puheeksi, tama lisaa asiakkaan uskoa

tilanteesta selviamiseen heti alusta. (Koskinen & Lommi.)

Usein asiakkaat ottavat yhteytta ja tulevat selvittamaan talousasioita vasta sitten,
kun ne ovat jo solmussa. Ennaltaehkaiseva tyoskentely talousasioissa on tar-
keda, muun muassa erilaisten etuuksien hakeminen oikeaan aikaan. Usein asia-
kas on vaarassa lisavelkaantua, ja se tulisi saada pysaytettya heti alkuun. Asiak-
kaan itse pystyessa paattamaan ja hoitamaan asioita on sosiaaliohjaaja hyvana

tukena ja keskusteluapuna. (Koskinen & Lommi.)

Taloudenhallinnassa on muutamia tarkeita peruspilareita, jotka tulee ottaa huo-
mioon. Omaa rahankayttéa voi tutkia erimerkiksi keraamalla talteen kuitteja ja
miettia, voiko jostakin saastaa. Tupakointi ja take-away tuotteet kerryttavat vuo-
dessa helposti satojen eurojen kokoisen summan. (Omaan kotiin — opas itsenais-
tyvalle nuorelle, 2019-2020.)

Omassa taloudenhallinnassa voi kayttaa tukena budjettia. Siihen merkataan
omat tulot ja menot, seka mahdolliset velat. Viikoittain voi suunnitella koko viikon
ruokalistan ja noudattaa tarkkaa kauppalistaa. Nain valttaa turhat herateostokset
ja rahaa saastyy. Ruokaostoksilla kannattaa tehda myds hintavertailua eri tuot-
teiden valilla. Hintavertailua kannattaa tehda myds suurempien hankintojen koh-
dalla. Taman lisaksi eri sopimuksia, kuten sahkdsopimus ja vakuutukset, kannat-
taa vertailla ja kilpailuttaa. Sopimusten lisaksi energiankulutusta vahentamalla voi
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saastaa seka rahaa, etta paastdja. Esimerkiksi asunnon lampdétilaa laskemalla
voi saastaa energiankulutusta ja 20 asteen sisalampoétila on usein riittaava. Myos
kodinkoneet kuluttavat sahkoa ja tarpeettomat laitteet kannattaa aina kytkea pois
paalta. Kodinkoneiden energiatehokkuudessa on myos eroja ja siihen kannattaa
ostettaessa kiinnittaa huomiota. Laitteiden, kuten pesukoneiden, tehokas taytto
saastaa myos energiaa ja kannattaa aina pesta mahdollisimman taysia koneelli-
sia. Helppo keino saastaa energiaa on myos vaihtaa hehkulamput LED-lamppui-
hin. Valot on suositeltavaa sammuttaa aina, kun poistuu huoneesta. (Omaan ko-

tiin — opas itsenaistyvalle nuorelle, 2019-2020.)

Talouden hallinnassa on tarkeaa maksaa laskut aina ajoissa. Erityisesti vuokra.
Mikali rahat kuitenkin loppuvat, on mahdollista ottaa yhteytta velkojiin ja sopia
laskun maksusta joko osissa tai mydhemmin. (Omaan kotiin — opas itsenaisty-
valle nuorelle, 2019-2020.)

Mikali laskuja ja velkoja ei maksa ajoissa, seuraa siita maksumuistutus. Mikali
sitdkaan ei makseta, siirtyy velka perintatoimiston hoidettavaksi. Sen jalkeen
velka menee ulosottoon. Talldin tuomioistuin voi maarata, ettd esimerkiksi osa
palkasta menee ulosottovelan maksamiseen. Maksuhairiomerkinta tulee aikai-
sintaan kahden kuukauden kuluttua laskun erapaivasta ja se hankaloittaa ja jopa
estaa useita asioita, kuten puhelinliittyman tai vuokra-asunnon saamista. Velka-
ongelmiin voi kuitenkin saada apua ja valttaa uusia merkintoja. Velkaneuvojat
auttavat raha-asioiden jarjestelyssa. Takuusaation puhelinneuvonnasta ja cha-
tistd voi myds saada neuvoja talouden hallintaan. (Omaan kotiin — opas itsenais-
tyvalle nuorelle, 2019-2020.)

Valilld on hyva tarkastella myOs olemassa olevia sopimuksia ja vertailla niita kes-
kenaan. Esimerkiksi sahkdsopimuksissa ja vakuutuksissa voi olla suuria eroja eri
yhtididen valilla. Eri sopimusten vertailun lisdksi, kannattaa aika ajoin pohtia,
onko kaikki sopimukset edelleen tarpeellisia (suoratoistopalvelut, kuntosalijase-
nyydet, jne.) ja voiko niita irtisanoa. (Martat, 2020.)
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Rentoutus

Rentoutuminen auttaa mielen hoidossa monella eri tavalla. Kun hiljentyy ja rau-
hoittuu, se auttaa havainnoimaan itseaan. Lisaksi oppii kuuntelemaan omia tun-
teitaan ja ajatuksiaan. (MIELI, 2020.)

Rentoutuminen tukee niin kehon fyysista palautumista, kuin henkistakin. Rentou-
tuessa stressihormonien taso laskee ja korvautuu mielihyvaa tuottavilla hormo-
niyhdisteilla ja levittaa rauhoittavaa viestia lapi koko kehon. Jannityksen kirista-
essa lihaksia, aareisverenkierto vahenee. Kehon rentoutuessa taas aareisveren-
kierto lisaantyy, verenpaine, hengitystiheys ja sydamenlyontitiheys laskevat,
seka verisuonet laajenevat. Verenkierron lisaantyessa kudoksissa ja lihaksissa,
saavat ne paremmin happea ja ravinteita veren kuljettamina. Nain myos lammaon-
tunne lihaksissa lisdantyy ja hermot ja lihakset toimivat paremmin yhdessa. Ren-
toutuessa esimerkiksi kortisolin ja muiden stressihormonien eritys vahenee ja
mielihyvahormonien kuten beetaendorfiinin ja oksitosiinin eritys lisdantyy. (MIELI,
2020.)

Jannitystilat ovat kuluttavia ja rentoutuminen edistaa kehon voimavarojen palau-
tumista. Rentoutuminen parantaa myos levon ja unen laatua, joka taas rauhoittaa
aineenvaihduntaa. Se edistaa kokonaisvaltaista terveytta ja parantaa suoritusky-
kya. (MIELI, 2020.)

Rentoutuminen auttaa myos lievittdmaan vaikeita tunteita. Kehon saildessa ika-
via tunnekokemuksia rentoutuminen vapauttaa niita. Rentoutuessa voi lievittaa
hankalia tunteita ja ahdistusta, seka levottomuutta ja pelkoa. Naiden tunteiden
varastoituessa kehoon, ne saavat kehon jannittymaan ja hengityksen lukkiutu-
maan. (MIELI, 2020.)

Rentoutusmenetelmat keskittyvat lihasrentoutukseen, seka hengitykseen. Lihas-
rentoutuksen menetelmina voidaan kayttaa esimerkiksi progressivista lihasren-
toutusta. Muita menetelmia on mm. mielikuvaharjoitukset, hengitysharjoitukset,

hypnoosi, meditaatio, likunta ja mindfulness. (Health Direct, 2020.)
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7.2 Tapahtuman toteutus ja aikataulu

Toteutuspaiva oli 9.7.2020 kello 9-11, toiminta jarjestettiin Toimintakeskus Vetu-
rissa. Yhteyshenkilona toimi sosiaaliohjaaja Taina Leskinen, hanen kanssaan so-
vimme aikataulusta ja toteutuksesta. Saatekirje (Liite 1) lahetettiin Veturin sosi-
aaliohjaajalle, jotta han pystyi jakamaan sita Veturin kavijoille. Lisaksi lahetimme
hanelle tapahtumaa markkinoivan mainoksen seka alustavan aikataulun paivasta

ja toiminnan tukena kaytettavat julisteet.

AIKA SISALTO

9:00-9:20 TIETOA RAVINNOSTA

9:40-10:00 TALOUS-INFOA

10:20-11:00 | RENTOUTUKSEN TARKEYS + RENTOUTUSHARJOITUS

Taulukko 1. Teemapaivan aikataulutus

Paikalle oli saapunut yhdeksan Toimintakeskus Veturin kavijaa. Toiminnan alka-
essa esittelimme itsemme, kerroimme toiminnan tavoitteen ja kerroimme paivan
aikataulun. Ennen tuokioiden alkamista kerroimme viela toivovamme keskustele-

vaa ja rentoa ilmapiiria ja etta kysymyksia sai esittaa.

Jokaisen tuokion tukena meilla oli julisteet, joihin oli keratty paakohdat jokaisesta
aiheesta. Jaoimme osallistujille samaiset julisteet pienemmassa koossa, jotta

keskustelua olisi helpompi seurata (Liite 2, 3 & 4).
Tietoa ravinnosta

Ravinto-osuuden paakohdiksi valitsimme viisi kohtaa, joiden ajattelimme olevan
osallistujille tarpeellisia. Ensimmaisenad puhuimme siita, kuinka suuri merkitys
elintavoilla on fyysisen hyvinvoinnin lisdksi myds psyykkiseen hyvinvointiin. Ka-

vimme yhdessa keskustelua mm. tunnesydmisesta. Tunnesydminen oli monelle
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kavijalle tuttua ja aihe heratti paljon keskustelua. Monelle oli tuttua sy6da ras-
vaista ja sokerista ruokaa, silloin kun on esimerkiksi ahdistunut. Toisena paakoh-
tana oli saannodllisen ruokavalion, liikunnan ja savuttomuuden vaikutukset alen-
tuneeseen mielialaan. Keskustelimme kavijoiden kanssa siita, kuinka tarkeaa on
pitaa verensokerit tasaisena ja harrastaa edes kevytta liikkuntaa. Kolmantena ka-
vimme lapi energiaravintoaineiden kolme paakohtaa, hiilihydraatit, proteiinin ja
rasvan. Yhdessa pohdimme hyvia ravinnonlahteitéa jokaiseen kategoriaan ja
kuinka mahdollisesti nyt kaytdssa olevia ravinnonlahteita voisi korvata terveelli-
semmiksi. Kaytimme esimerkkina vaalean pastan vaihtamista taysjyvapastaan.
Neljantena paakohtana oli ruoan varikkyys, ja kuinka jokaista ateriaa tulisi varit-
taa vaihtelemalla erivarisia kasviksia. Viimeisena paakohtana ravinto-osuudessa
oli vedenjuonnin tarkeys ja kuinka paljon sita tulisi paivan aikana juoda. Saimme
aikaan hyvaa keskustelua naista aiheista kavijoiden kanssa. Ravinto-osuuden
jalkeen pidimme pienen tauon, jonka aikana kavijat ehtivat purkaa asken kuultuja

asioita, esittaa viela kysymyksia ja valmistautua seuraavaan tuokioon.
Talousinfo

Seuraavassa tuokiossa puhuimme arjen taloudesta ja sen hallinnasta. Olimme
nostaneet tahan seitseman tarkeaa paakohtaa, jotka halusimme kayda erityisesti
lapi. Kerroimme kavijoille budjettilaskurista ja sen kaytdsta, kun on tarpeen sel-
vittdd omia menoja ja tuloja. Avasimme heille, etta tulot tarkoittavat rahaa, jonka
saa, ja menot taas rahaa, joka kuluu joka kuukausi. Ohjeistimme kavijoita siita,
kuinka rahankayttoa voi tutkia keraamalla kuitit talteen ja katsomalla niista edel-
lisen kuukauden menoja. Keskustelimme yhdessa myds kauppalistojen tekemi-
sesta ja kuinka niin voi saastaa suuria summia rahaa. Kun suunnittelee viikonkin
ruokalistan etukateen, ei synny niin paljon havikkiruokaa eika rahaa mene hera-
teostoksiin. Viidentena paakohtana nostimme esiin laskujen maksun ja etenkin
niiden maksamisen ajallaan. Mikali laskut maksaa myohassa, tulee niihin helposti
ylimaaraisia kuluja koroista ja myohastymismaksuista. Taman lisaksi halusimme
tuoda esille tietoa eri sopimusten vertailusta, kuten sahkdsopimukset ja vakuu-
tukset. Lopuksi keskustelimme siita, etta on hyva pohtia mita tarvitsee ostaa uu-
tena ja mita voi mahdollisesti lainata tai ostaa kaytettyna. Taman osuuden jalkeen

pidimme jalleen tauon ja valmistauduimme viimeiseen tuokioon.
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Rentoutus

Viimeisena aiheena meilla oli rentoutus ja sen tarkeys. Tasta olimme mydos valin-
neet seitseman paakohtaa. Kerroimme ensin, millaisia fyysisia vaikutuksia ren-
toutumisella on, kuinka se vaikuttaa autonomiseen ja aareishermostoon, aareis-
verenkiertoon ja laajentaa verisuonia. Rentoutuessa myos kudokset saavat pa-
remmin happea ja ravinteita, seka verenpainen ja sydamen lyontitiheys laskevat.
Tarkeaksi keskustelunaiheeksi nostimme myds rentoutumisen vaikutuksen stres-
sihormonien ja mielihyvahormonien eritykseen. Viimeisena paakohtana nos-
timme esiin rentoutuksen vaikutuksen vastustuskykyyn. Taman tuokion paa-
timme yhdessa rentoutusharjoitukseen (Liite 5). Rentoutusharjoituksessa jokai-
nen osallistuja istui nojatuolissa. Jaoimme heille viltteja, mikali he halusivat sel-
laisen paalleen rentouksen ajaksi. Kaikki osallistujat jaksoivat keskittya harjoituk-
seen koko sen ajan. Rentoutusharjoitus 16ytyi Suomen Mielenterveys Ry:n You-
tube-kanavalta, ja se oli nimeltdan Rentouttava kehon kuuntelu — mindfulness
harjoitus (MIELI, 2020).

Pyrimme pitamaan tuokiot lyhyina, jotta osallistujien mielenkiinto sailyy ylla ja pi-
dimme tuokioiden valissa pitkat tauot. Saimme jokaisesta aiheesta aikaan hyvia

osallistavia keskusteluja ja osallistujat esittivat omia nakemyksiaan.

Tuokioiden paatteeksi jaoimme osallistujille palautelomakkeet ja kerroimme etta
se taytetdan anonyymisti seka tayttaminen on taysin vapaaehtoista. Paivaan

osallistui 9 henkilda ja palautteeseen vastasi 7 henkil6a (Liite 6).

Tunnelma paivassa oli rauhallinen ja kavijat osallistuivat aktiivisesti keskusteluun.
Meille jai tunne, etta paiva oli kaikille mieluinen ja aiheista oli heidankin mieles-
taan tarkea puhua. Vaikka olimmekin luoneet tietyt padkohdat tuokioihin, johti
keskustelu monesti naita paakohtia syvemmalle. Meille ohjaajille paivasta jai kai-

ken kaikkiaan hyva tunne.
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8 Eettiset nakdkulma ja luotettavuus

Opinnaytetyota tehtaessa tulee ottaa huomioon hyva tieteellinen kaytanto. Tie-
teelliseen kaytantoon kuuluu muun muassa rehellisyys, yleinen huolellisuus, tark-

kuus ja avoimuus. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 150)

Plagiointi, toisten toimijoiden vahattely, harhaanjohtava ja puutteellinen rapor-
tointi ovat eparehellisyytta. Keratyn tiedon tulee pysya luottamuksellisena. (Oja-
salo ym. 2014, 49.)

Olemme kirjoittaneet saatekirjeen, jossa avaamme opinnaytetydmme toiminnal-
lista osuutta. Saatekirje 16ytyy opinnaytetyon liitteena. Haastatteluun seka opin-
naytetyon toiminnalliseen paivaan osallistuvilla on taysi anonymiteetti, eika opin-
naytetyohon osallistuvien henkildtietoja kerata missaan vaiheessa. Tietoja kera-
taan ainoastaan tata opinnaytetyota varten. Keratty tutkimusaineisto havitetaan
opinnaytetyon valmistuttua. Tietosuojailmoitus on taman opinnaytetyon liitteena
(Liite 7).

Tahan opinnaytetydhon osallistuminen perustuu vapaaehtoisuuteen ja itsemaa-
raamisoikeuteen. Osallistuja voi missa vaiheessa tahansa keskeyttaa toimintaan

osallistumisen.

Tutkimusluvan opinnaytetydlle myonsi Etela-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri.

Tutkimuslupa on taman opinnaytetyon liitteena (Liite 8).
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9 Yhteenveto

Palautelomakkeiden perusteella saimme tehtya yhteenvetoa teemapaivasta ja

sen eri osioista.

Oliko teemapaiva mielestasi hyodyllinen?

"Oli ehdottomasti kyllad"
"On hyva"
"Oli hyédyllinen, kertaus on muistissa séilymisen isé"

"Oli, kiitos"

Taulukko 2. Teemapaivan hyodyllisyys

Ylla olevaan taulukkoon on keratty vastauksia kysymykseen “Oliko teemapaiva
mielestasi hyddyllinen?” Vastausten perusteella on nahtavissa, etta opinnayte-

tydmme aiheet olivat hyddyllisia ja kavijat kokivat tuokiot tarpeellisina.

Mika oli mielenkiintoisin aihe?

"Ruoka"
"Kaikki yhdessa"

"Ruoka ja raha"

"Talous-info”
Taulukko 3. Aiheiden arviointi 1

Ylla olevaan taulukkoon on keratty vastauksia kysymykseen “Mika oli mielenkiin-
toisin aihe?” Vastausten perusteella voimme todeta, ettd olimme osanneet valita
mielenkiintoiset aiheet tuokioihimme. Etenkin ravintoon ja rahaan liittyvat tuokiot

olivat kavijoiden mielesta mielenkiintoisia.
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Mika oli vahiten mielenkiintoisin aihe?

"Ei mikdan"

"Talous haittapuolet”
"Talous”
"Rentoutus”

"Tieto ravinnosta"

Taulukko 4. Aiheiden arviointi 2

Ylla olevaan taulukkoon on keratty vastauksia kysymykseen “Mika oli vahiten
mielenkiintoisin aihe?” Vaikka muutama kavija koki keskustelun rahasta mielen-
kiintoisena, oli useampi kuitenkin sita mielta, etta taloudesta puhuminen oli vahi-

ten mielenkiintoista.

Opitko jotakin uutta? Jos kylla, niin mita?

"Vaikea sanoa, en tiedd"

"Kyll&, liséé aktiivista yllépitoa”

Taulukko 5. Aiheiden arviointi 3

Ylla olevaan taulukkoon on keratty vastauksia kysymykseen “Opitko jotakin
uutta? Jos kylla, niin mita?” Tahan kysymykseen saatujen vastausten perusteella
kavijat eivat kokeneet valttamatta oppineensa mitaan uutta. Vastauksissa osa
kuitenkin totesi oppineensa uusia asioita. Nain ollen voimme paatella tuokion tuo-

neen uutta oppia osalle kavijoista.

Mita olisit kaivannut lisaa?

"Aikaa"

"lhan hyvé paketti téllaisenaan. Ei tarvetta lisGyksille"

Taulukko 6. Aiheiden arviointi 4
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Ylla olevaan taulukkoon on keratty vastauksia kysymykseen “Mita olisit kaivannut
lisda?” Vastaukset jakautuivat viimeisessa kysymyksessa kahtia. Osa olisi kai-
vannut lisaa aikaa. Tasta voimme tulla siihen lopputulokseen, etta nama kokivat
tuokiot tarkeina ja hyodyllisina. Aikataulun ollessa kovin tiukka, jouduimme pysy-
maan melko tiukasti suunnitelluissa paakohdissa, vaikka asiaa olisi riittanyt nii-
den ulkopuoleltakin. Osa kavijoista oli kuitenkin sita mielta, etta paketti oli riittava

sellaisenaan, eika lisayksia olisi tarvinnut.

10 Pohdinta

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda toiminnallinen paiva Toimintakeskus Ve-
turin kavijoille ja sita kautta edistaa heidan toimintakykyaan arjessa. Toiminnan
tavoitteena on vahvistaa psykososiaalisen kuntoutuksen tarpeita ja lisata asiak-
kaiden tietoisuutta arjessa toimimiseen. Tavoitteena on saada mahdollisimman
moni kavija osallistumaan toimintaan ja kartoittaa samalla vastaavanlaisen toi-
minnan tarpeellisuutta Toimintakeskus Veturissa, seka kiinnostaako toiminta ka-

VijBita.

Opimme erilaisista menetelmista opinnaytetyota tehtdaessa. Naitd menetelmia
ovat haastattelu, aivoriihi seka tietopohjaan perehtyessa luotettavien lahteiden
kartoittaminen ja kayttaminen. Keratessamme materiaalia teemapaivaa varten,
syvensimme tietouttamme liikunnan, ravinnon ja rentoutuksen merkityksesta
mielenterveystyossa, seka mielen hyvinvoinnissa. Naiden lisaksi opimme paljon
uutta talouden hallinnasta seka talouden kasittelysta sosiaalitydossa. Tutus-
tuimme myds syvemmin yleisimpiin mielenterveyshairioihin, mika edesauttaa ym-
marrysta mielenterveyskuntoutujia kohtaan tulevassa tydssamme. Lisaksi toimin-
nallisessa paivassa kaytetyt tuokioiden jarjestaminen ja vetaminen antoivat lisaa
oppia tulevaa ammatillisuutta ajatellen ja sosionomin tyossa tarvittavaa asiak-

kaan kohtaamisen seka ohjaamisen taitoa.

Palautelomakkeista saatujen palautteiden perusteella valitsemamme aiheet ovat
tarkeita ja ajankohtaisia. Niista kay myos ilmi kuinka eri kavijat kokevat eri aiheet
mielenkiintoisiksi ja tarpeellisiksi. Pyrimme pitamaan tuokiot lyhyina, jotta keskit-

tyminen asiaan on helpompaa ja mielekkdampaa. Palautelomakkeista saaduista
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vastauksista kay ilmi, etta aikaa olisi voinut olla enemman. Toivomaamme kes-
kustelua aiheiden tiimoilta syntyi paljon ja aikaa olisi voinut olla enemman kes-

kustelun kaymiseen.

Koimme tarkeaksi kerata palautelomakkeet heti tuokioiden paatyttya, silla talldin
tapahtumat olivat viela tuoreessa muistissa ja palautteen antaminen olisi nain
helpompaa. Talloin kavijdilla oli myos mahdollisuus kommentoida antamaansa

palautetta sanallisesti, mikali koki siihen tarvetta.

Palautelomakkeen ja havaintojemme perusteella jai itsellemme tunne, etta aiheet
olivat kavijoille ajankohtaisia ja tarkeita. Vaikka monet asiat olivatkin heille jo en-
nestaan tuttuja, eivat ne silti ole muodostuneet heille kaytannoksi. Mielestamme
olisi hyva, jos naita aiheita olisi mahdollista tuoda enemman esiin psykososiaali-
sessa kuntoutuksessa. Taloushuolet ja huono ravinto seka epasaanndllinen ate-
riarytmi aiheuttavat kuntoutujille vain lisaa stressia, eika se edista heidan kuntou-
tumistaan. Arjen ollessa tarkea osa ihnmisen elamaa, on sen sujuminen kuntoutu-
misen kannalta aarimaisen tarkeaa. Ihminen on kokonaisuus ja kokonaisvaltai-

seen hyvinvointiin vaikuttaa myods monet sosiaaliset nakokulmat.

Toiminnassa kaytetyt julisteet jatimme Toimintakeskus Veturille asiakkaiden ja
henkilokunnan luettavaksi. Teimme julisteista selkeat, jotta niista kay ilmi aiheet
ja tietoiskut, vaikkei niita kukaan tarkemmin avaisikaan. Toimintakeskus Veturi
voi hyddyntaa materiaaleja mydhemmin omaan tarkoitukseensa, mikali he ja kun-

toutujat kokevat sen tarpeellisena ja kiinnostavana.

Olemme tyytyvaisia palautteeseen, jonka saimme Toimintakeskus Veturin henki-
I6kunnalta seka kavijoiltd. Teemapaiva oli mielestamme onnistunut ja COVID-19
pandemian aiheuttamista haasteista ja rajoituksista rippumatta paikalle saapui
sopiva maara ihmisia. COVID-19 pandemian vuoksi avoin paivatoiminta oli su-

pistettua Toimintakeskus Veturissa.

Opinnaytetydbmme aihe, seka toiminnallisessa paivassa kaymamme keskustelut
herattivat meitd pohtimaan, kuinka tarkeaa ennaltaehkaisy ja tiedon jakaminen
on jo varhaisessa vaiheessa. Sosiaalialan ty6ssa nakyy usein elamanhallinnan

ongelmat, esimerkiksi talousvaikeudet. Pohdimme, onko ihmisilla tarpeeksi tietoa

29



mista apua voi hankkia ja milloin. Myds ravintoon liittyvat ongelmat nakyvat yh-
teiskunnassamme voimakkaasti. Kasvikset, hedelmat, seka vaharasvainen liha
ovat kalliimpia kuin valmiit einesruoat, jotka eivat taas ole ravintoarvoiltaan yhta
terveellisia kuin tuore ruoka. Mikali taloudenhallinnassa on haasteita, saattaa hel-
posti valita edullisempia einesruokia. Stressaavassa taloustilanteessa saattaa
my0s jattaa rentoutumisen vahemmalle, jolloin stressihormonit Iahtevat nousuun.
Hyvan ja toimivan arjen ollessa tarkea osa kokonaisvaltaista kuntoutusta, tulisi

naihin kaikkiin osa-alueisiin pureutua myos osana psykososiaalista kuntoutusta.

Toimintakeskus Veturissa toimintapaivassa kaytyja teemoja voisi syventaa jat-
kossa, silla saadun palautteen perusteella tallaiselle teemalle on tarvetta. Taman
tydn pohjalta voisi kehittaa jatkotutkimuksena oppaan arkeen mielenterveys- ja
paihdekuntoutujille, jossa teemoja kasiteltaisi laajemmin. Oppaassa voisi olla
konkreettisia neuvoja ravintopaivakirjan pitoon, terveellisimpiin valintoihin ruoka-
kaupassa, budjettilaskurin tayttamiseen, seka erilaisia rentoutuskeinoja. Poh-
dimme myds, etta vastaavanlaista toimintapaivaa voisi soveltaa kouluissa nuor-

ten parissa, jolloin tekeminen voisi olla myos toiminnallisempaa.

Kavijoiden poistuessa paivan paatteeksi Toimintakeskus Veturista hymyssa suin
ja kiitellen, jai meille tunne siita, etta tuokiomme olivat onnistuneet ja olimme saa-
vuttaneet sille asettamamme tavoitteet. Olimme onnistuneet lisddmaan heidan
tietoisuuttaan arkeen liittyvasta hyvinvoinnista ja sen lisaksi tuoneet heille mie-

lekkyytta paivaan.
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Sosiaali- ja terveysala Saatekirje

Olemme Silja ja Inka LAB-ammattikorkeakoulusta ja opiskelemme sosionomeiksi.
Jarjestdamme opinnaytetydnamme toiminnallisen teemapaivan Toimintakeskus Vetu-
rin asiakkaille. Opinnaytetyon tarkoituksena on tuoda tietoa mm. ravinnosta, talou-
denhoidosta, unesta jne. Paivan paatdmme rentoutusharjoitukseen. Nain haluamme

tuoda yksinkertaisia tydkaluja, joilla voi vahvistaa toimintakykya arjessa.

Olemme molemmat olleet kiinnostuneita jo opintojen alusta saakka paihde- ja mie-
lenterveystydsta, joten kohderyhma tuntui meille luontevalta. Toimintakeskus Veturi

on tullut molemmille tutuksi opintojen aikana ja se tuntui sopivalta yhteisty6taholta.

Toimintakeskus Veturin toiminta perustuu vapaaehtoisuuteen. Nain ollen my6s mei-
dan jarjestamaan toimintaan osallistuminen on taysin vapaaehtoista ja sen voi kes-
keyttdd missa vaiheessa tahansa. Emme keraa mitaan henkildtietoja osallistujista,
tilastoimme ainoastaan osallistujien lukumaaran. Paivan paatteeksi pyydamme teilta
vapaaehtoisen palautteen paivasta valmiiseen palautelomakkeeseen. Palaute anne-

taan nimettomasti.

Tulemme toimittamaan viela erillisen mainoksen tapahtumasta, josta nakyy paiva-

maara, jolloin toiminta jarjestetdan seka kellonajat.

Toivottavasti tapaamme Toimintakeskus Veturissal

Opinnaytetyon tekijat:

Silja ja Inka

sosionomiopiskelijat
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Mukavaa, ettéd osallistuit jarjestamddmme paivaan! Pyytdisimme sinua vastaamaan
seuraaviin  kysymyksiin. Palautteita kaytetddn Toimintakeskus Veturin toiminnan
kehittdmiseen ja ne tulevat vain tydntekijoiden omaan kayttéon. Vastaukset palautetaan
nimettémana.

1. Oliko teemapaiva mielestasi hyodyllinen?

2. Mika oli mielenkiintoisin aihe?

3. Mika oli vahiten mielenkiintoisin aihe?

4. Opitko jotakin uutta? Jos kylla, niin mita?

5. Mita olisit kaivannut lisaa?

Kiitos vastauksistasi!
Ystavallisesti,

Silja & Inka
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OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)

artiklat 13 ja 14
Laatimispaivamaara: 14.3.2020

Mité tarkoitusta varten henkil6tietoja kerédtddn?
Jéarjestdmme opinnéytetybksemme toiminnallisen pédivdn Eksoten aikuisten psykososiaalisten
palveluiden Toimintakeskus Veturissa, jossa jdrjestetdén kuntouttavaa péivétoimintaa. Toi-
minnallinen pdivdmme koostuu useammasta kokonaisuudesta, joissa kaikissa kasitellédén ar-
Jen hyvinvointia ja sen eri osa-alueita.

Rekisterin tietosisélto
Emme keréaé tietoja asiakkaista, tilastoimme vain kavijéiden méérén.

Henkilbtietojen késittelyn oikeusperuste
Emme keréé henkilétietoja.

Tietoléhteet
Emme keréé mitéén henkiltietoja.

Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Emme keréé henkilétietoja, joten niité ei siirretd eiké luovuteta ulkopuolelle.

Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle
Mitéén henkildtietoja ei siirretd EU:n siséllé eikd sen ulkopuolella.
Keréttyjen tietojen turvallinen sailyttaminen
Emme keréé henkilétietoja, joten niitd ei tarvitse séilyttaa.

Kuinka kauan keréttya aineistoa sailytetdan?

Ei séilytysaikaa, silld& emme ker&é tietoja.
Millaista paatoksentekoa?
Aineistoa késiteltdessé ei tapahdu paatbksentekoa.
Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet
Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilétietojen kasittely pe-

rustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen men-
nessa kerattyja tietoja ja naytteitd voidaan kayttda osana tutkimusaineistoja.
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Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity kat-
soo, ettd hanta koskevien henkilétietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietolainsaa-
dantoa.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkilStietojen poistamiseen ei so-
velleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka
tieteellisia tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten, jos oikeus
tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkilttietojen kasittelya

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtéa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

Tutkimusrekisterin tiedot
Tutkimus toteutetaan LAB Ammattikorkeakoulun opinnéytetyéné, kyseessé kertatutkimus,
tutkimus kestdéa enintdén vuoden 2020 loppuun, tietoja séilytetddn tutkimuksen loppuun
saakka, jonka jalkeen ne poistetaan.

Rekisterinpitédjan ja yhteyshenkilon tiedot

LAB Ammattikorkeakoulu, Yliopistonkatu 36, 53850 Lpr.

Yhteistyohankkeena tehtdvan tutkimuksen osapuolet ja vastuunjako

Osapuolina ovat opinnéytetydntekjét Silja Korhonen ja Inka Tomingas LAB Ammattikorkea-
koulusta, sekéd Eksoten Toimintakeskus Veturi.

Tutkimushankkeen vastuullinen johtaja
Opinnéytetydryhma toimii tutkimushankkeen vastuullisena johtajana.
Tutkimuksen suorittajat

Vain opinnéytetyéryhmé paésee kéasitteleméaén tuloksia.
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Tutkimuslupahakemus: Toiminnallinen teemapaiva Toimintakeskus Veturin
asiakkaille/ Korhonen Silja ja Tomingas Inka
Korhonen Silja

Myénnan tutkimusluvan Toiminnallinen teemapaiva Toimintakeskus
Veturin asiakkaille -tutkimukselle.

19.5.2020 — 30.9.2020

Koronaviruspandemian aiheuttamien poikkeusolojen vuoksi
Toimintakeskus Veturi on suljettu 31.5.2020 saakka, jonka vuoksi
teemapaivaa ei pystyta toukokuun aikana toteuttamaan. Tastéa syysta
tutkimuslupa myénnetaan lupahakemusesta poiketen 30.9.2020 saakka.

Tahan paatokseen voi hakea muutosta.Oikaisuvaatimusohje sisaltyy
paatokseen.

Piikki Vesa
Palvelupéaallikkd, psykososiaalinen kuntoutus

Tama asiakirja on allekirjoitettu digitaalisesti, allekirjoituksen voi tarkistaa
Eksoten kirjaamosta

Korhonen Silja
Tomingas Inka

Etel3-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri Vaihde 05 352 000 Y-tunnus 0725937-3

Kirjaamo
Valto Kakeldn katu 3
53130 Lappeenranta

Faksi 05 352 7800
etunimi.sukunimi@eksote.fi
www.eksote.fi
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OIKAISUVAATIMUSOHJEET

Tahan paatdkseen tyytymaton voi tehda kirjallisen oikaisuvaatimuksen.
Paatdkseen ei saa hakea muutosta valittamalla hallinto-oikeuteen.

Oikaisuvaatimusoikeus
Oikaisuvaatimuksen saa tehda:

[1se, johon paatds on kohdistettu tai jonka oikeuteen, velvollisuuteen tai
etuun paatds valittdmasti vaikuttaa (asianosainen), seka

['kunnan jasen.
Oikaisuvaatimusaika

Oikaisuvaatimus on tehtava 14 paivan kuluessa paatdksen
tiedoksisaannista.

Oikaisuvaatimus on toimitettava Etela-Karjalan sosiaali- ja
terveydenhuollon kuntayhtyman kirjaamoon maaraajan viimeisena paivana
ennen kirjaamon aukioloajan paattymista.

Asianosaisen katsotaan saaneen paatoksesta tiedon, jollei muuta nayteta,
seitseman paivan kuluttua kirjeen lahettdmisesta. Kaytettdessa tavallista
sahkdista tiedoksiantoa asianosaisen katsotaan saaneen paatoksesta
tiedon, jollei muuta nayteta, kolmantena paivana viestin lahettamisesta.

Kunnan jasenen katsotaan saaneen paatoksesta tiedon seitseman paivan
kuluttua siita, kun pdytakirja on nahtavana yleisessa tietoverkossa.

Tiedoksisaantipaivaa ei lueta oikaisuvaatimusaikaan. Jos
oikaisuvaatimusajan viimeinen péiva on pyhapaiva, itsenaisyyspaiva,
vapunpaiva, joulu- tai juhannusaatto tai arkilauantai, saa
oikaisuvaatimuksen tehda ensimmaisena arkipaivana sen jalkeen.

Oikaisuvaatimusviranomainen

Viranomainen, jolle oikaisuvaatimus tehdaan, on:
Etela-Karjalan sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyma

Kirjaamon yhteystiedot:

Postiosoite: Valto Kakelan katu 3, 53130 Lappeenranta
Kéyntiosoite: Valto K&kelan katu 3

Sahkodpostiosoite: kijaamo@eksote.fi

Faksinumero: 05 352 7800

Puhelinnumero: 040 127 4135, 040 196 3599

Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri Vaihde 05 352 000 Y-tunnus 0725937-3
Kirjaamo Faksi 05 352 7800
Valto Kakeldn katu 3 etunimi.sukunimi@eksote.fi

53130 Lappeenranta www.eksote.fi
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Kirjaamon aukioloaika on maanantaista perjantaihin klo 9 - 12 ja 13 - 15.
Huom! Sahkopostissa tai telekopiossa tietosuoja ei ole riittdva salassa

pidettéavan tiedon valittdmiseksi. Salassa pidettavia tietoja sisaltavia
asiakirjoja tai viesteja ei tule toimittaa sahkdoisesti.

Oikaisuvaatimuksen muoto ja sisaltd

Oikaisuvaatimus on tehtava kirjallisesti. Myds sahkodinen asiakirja tayttaa
vaatimuksen kirjallisesta muodosta.

Oikaisuvaatimuksessa on ilmoitettava:

« paatos, johon haetaan oikaisua
* miten paatosta halutaan oikaistavaksi
» milla perusteella oikaisua vaaditaan.

Oikaisuvaatimuksessa on liséksi ilmoitettava tekijan nimi, kotikunta,
postiosoite ja puhelinnumero.

Jos oikaisuvaatimuspaatds voidaan antaa tiedoksi séahkdisena viestina,
yhteystietona pyydetéan ilmoittamaan my6s séahkdpostiosoite.

Poytakirja
Paatodsta koskevia poytakirjan otteita ja liitteita voi pyytaa Etela-Karjalan
sosiaali- ja terveydenhuollon kuntayhtyman kirjaamosta.
Eteld-Karjalan sosiaali- ja terveyspiiri Vaihde 05 352 000 Y-tunnus 0725937-3
Kirjaamo Faksi 05 352 7800

Valto Kakeldn katu 3
53130 Lappeenranta

etunimi.sukunimi@eksote.fi
www.eksote.fi
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TALOUS:

OBUDEJTTILASKURILLA‘
VOIT LASKEA MITKA
OVAT TULOSI JA MENOSI

e TULOT TARKOITTAVAT RAHAA JONKA SAAT
JA MENOT TARKOITTAVAT RAHAA JOKA
SINULTA KULUU JOKA KUUKAUSI

e TUTKI RAHANKAYTTOASI ESIMERKIKSI
KERAAMALLA KUITIT TALTEEN

e KAUPPALISTAN TEKEMINEN JA RUOKIEN
SUUNNITTELU SAASTAA AIKAA SEKA RAHAA

e MAKSA LASKUT HETI, ETENKIN VUOKRA

e VERTAILE SOPIMUKSIA, KUTEN
SAHKOSOPIMUSTA JA VAKUUTUKSIA

e MIETI MITA TARVITSET UUTENA JA MITA VOIT
LAINATA TAI OSTAA KAYTETTYNA
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RAVINTO:

*ELINTAVOILLA ON Q& il
MERKITYSTA PAITSI
FYYSISEEN, MYOS N A
PSYYKKISEEN |
HYVINVOINTIIMME

e SAANNOLLINEN RUOKAVALIO, LIIKUNTA
JA SAVUTTOMUUS AUTTAVAT
VASYMYKSEEN JA ALENTUNEESEEN
MIELENTILAAN

*ENERGIARAVINTOAINEITA OVAT
HIILIHYDRAATIT, PROTEIINI JA RASVA

e VARITA JOKAISTA ATERIAA
VAIHTELEMALLA TUMMANVIHREITA,
KELTAISIA, ORANSSEJA, PUNAISIA JA
VALKOISIA KASVIKSIA

«JUO VETTA, KUN JANOTTAA
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RENTOUTUS:

e AUTONOMINEN JA
AAREISHERMOSTO
RAUHOITTUVAT

e AAREISVERENKIERTO PARANEE
JA VERISUONET LAAJENEVAT

e KUDOKSET SAAVAT PAREMMIN
RAVINTEITA JA HAPPEA

e« VERENPAINE JA SYDAMEN
LYONTITIHEYS LASKEVAT

e STRESSIHORMONIEN KUTEN KORTISOLIN
ERITYS VAHENEE

e MIELIHYVAHORMOONIEN KUTEN

BEETAENDORFIININ JA OKSITOSIININ
ERITYS LISAANTYY

e VASTUSTUSKYKY PARANEE



Rentouttava kehonkuuntelu

Taman harjoituksen voit tehda joko makuullaan tai tuolilla istuen.

Ota hyva asento valitsemassasi paikassa, varmista etta sinulla on lammin, mikaan ei
kirista, paina tai haittaa huomiosi kiinnittdmisté kehon tuntemuksiin.

Ohjaa huomiosi alustaan jolla olet, olipa se sitten matolla tai tuolilla.

Tunne kuinka kehosi on raskas, kuinka se painaa ja kuinka voit hengityksen avulla
syventaa painon tunnetta hengittdmalla sisaan ja ulos. Jokaisella uloshengityksella voit
tuntea, kuinka painon tunne syvenee ja kuinka olet ynd enemman yhta alustan kanssa.

Suuntaa sitten huomio jalkoihin, jalkapohjiin, pakidihin, varpaisiin. Tunne miten ne
koskettavat alustaa ja tarkkaile kaikkia tuntemuksia joita voit havaita.

Voit kokeilla pystytkd tuntemaan varpaat erikseen vai tunnetko ne kaikki yhdessa.
Tunnetko [Ammaon, kylmén tai ehké tunnottomuuden tunnetta.

Ohjaa sitten hengitys aina sieraimista kehon |18pi varpaisiin saakka. Sisdanhengitys kulkee
varpaisiin ja uloshengitys takaisin samaa reittia.

Voit ottaa pari tallaista hengitysta.

Ja kun olet valmis, ota viela yksi pitka hengitys joka kulkee jalkoihin saakka ja
uloshengityksella voit paastaa irti ja siirtda huomiosi nilkkoihin ja saariin.

Tutki samalla tavalla kaikkia tuntemuksia jota voit niissa erotella, sisalta ja ulkoapain.
Tauko 20sek

Suuntaa taas hengitys nilkkoihin ja saariin, koko kehon lapi ja samaa reittia
uloshengityksella takaisin.

Tauko 5sek
Saatat tuntea, kuinka hengityksen liike itsessdan rentouttaa.

Jos |6ydat jannityksia, kipuja tai epdmukavia tuntemuksia, yrita vain tutkia ja havaita niita
ja suuntaa hengitys niihin ehka hetken pidemman aikaa.

Tauko 15sek

Suuntaa taas hengitys nilkkoihin ja saariin ja sen jalkeen voit uloshengityksella paastaa
irti.

Tauko 20sek

Huomio voi siirtya nyt polviin ja reisiin.

Tunnustele painon, ldmmon, ehka kihelmoinnin ja ehkd tunnottomuudenkin tuntemuksia ja
anna hengityksen suuntautua talle alueelle.

Tauko 20sek
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Voit edeta omaa tahtiasi, niin ettd kun olet valmis, jatka vain eteenpain takamuksen ja
alaselan alueelle.

Tauko 20sek

Voi olla, ettd ajatukset karkaavat valilla, tai on vaikea muistaa missa huomiosi olikaan
menossa. Se ei haittaa, tuo vaan aina huomiosi lempeasti takaisin siihen mita olit
tutkimassa ja anna hengityksen ohjata harjoitusta.

Tauko 20sek

Voit siirtya pallean ja vatsan alueelle ja tuntea kuinka pallea nousee ja laskee hengityksen
tahtiin. Ja voit ehka siirtdéd huomion hieman ylemmas rintakehan, selén, ylaselan alueella
ja tutkia miten ne liikkuvat yhdessa - omassa tahdissaan ja hengityksen tahtiin.

Tauko 20sek

Ja kun olet valmis, voit tuoda huomion ylaselkaan, hartioiden alueelle, olkapaihin ja tuntea
hengityksen liikkeen.

Voit siirtdd huomiosi nyt molempiin kasiin, sormenpaihin. Tunne sormet erikseen ja
yhdessa. Anna hengityksen kulkea koko kaden lapi, sormenpaihin asti. Tunne ne
painavina, sylissa tai kehon vieressa.

Ja ohjaa huomiosi ranteisiin, kasivarsiin, kyynarpaihin ja olkavarsiin.
Tauko 20sek

Kun olet valmis, voit siirtdd huomion kaulaan, niskaan ja leukaan. Tunnustele kireyksia,
jannityksia, painavia tai ehk& tunnottomiakin tunteita. Ja anna hengityksen luoda lisaa tilaa
tallekin alueelle.

Seuraavaksi voit siirtya kasvojen alueelle, tunne kaikki pienet tuntemukset, joita voit
havaita. Huulissa, suussa, nendssa, sieraimissa, poskissa, kulmakarvoissa, otsassa.

Anna hengityksen suuntautua koko kasvojen alueelle ja anna kasvojen rentoutua.

Voit siirtdd huomion viela paan ja ihan koko paan alueelle, ihan paalakeen asti, johon voit
hetken suunnata hengitysta.

Tunne nyt koko keho tassa hetkessa ja suuntaa hengitys sisallyttamaan koko kehon.
Tunnustele oletko kaynyt tutkimassa kaikkia kehon osia, miltd ne tuntuvat.

Anna hengityksen [ammittda kehoa ja uloshengityksen rentouttaa, tuoda painontunnetta ja
tilaa koko kehoon.

Nyt voit kiittaa itseadsi harjoituksesta ja venytelle palata taas tahan hetkeen.
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