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Opinnaytetyomme on osa Suomen Mielenterveysseuran Liiku Mieli Hyvaksi -hanketta ja se
toteutettiin yhteistyossa Kotkan ja sen lahialueiden hankkeessa mukana olevien tahojen kans-
sa. Opinnaytetyomme on toiminnallinen ja siihen kuului kaksi paivan kestoista ”Voimaa Luon-
nossa” -nimista leiria mielenterveyskuntoutujille. Leirit pidettiin toukokuussa ja elokuussa
2008 Kotkan Ristiniemen kurssikeskuksessa. Leireille osallistui molempina leiripaivina noin 30
mielenterveyskuntoutujaa, joista osa oli mukana seka toukokuussa etta elokuussa.

Opinnaytetyomme tavoitteena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi pilottileiria, joiden
pohjalta Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen kuntien tyontekijat voisivat jarjestaa samankaltaista
leiritoimintaa myohemmin. Leirien teemaksi nousi positiivisten ja voimauttavien kokemusten
etsiminen seka yhdessaolo vertaisten kanssa. Naita tavoitteita lahdettiin tavoittelemaan ela-
myksellisyyden kautta. Omaksi ammatillisen kasvun tavoitteeksemme prosessin aikana nousi
ohjauskokemuksen ja -varmuuden saaminen, kunnioittavan ja lasna olevan ohjausotteen
omaksuminen seka erilaisten tehtavien omaksuminen ja yhteensovittaminen leiripaivien aika-
na. Teoreettisessa osuudessa kasittelemme mielenterveytta seka voimaantumista ja elamyk-
sellisyytta osana mielenterveyskuntoutusta.

Molemmat leiripaivat toteutettiin samalla rakenteella, mutta eri toimintaa sisaltaen. Leiriko-
konaisuus oli suunniteltu siten, etta aamulla oli ryhmayttavia ja toimintaan aktivoivia harjoit-
teita. Keskipaiva vietettiin luonnossa elamyksellisten rastien merkeissa. Iltapaivalla keskityt-
tiin oman itsen hoitamiseen seka rentoutumiseen ja ilta paatettiin vapaa-ajan ja grillailun
jalkeen luontopolkuun.

Arvioimme opinnaytetyolle asettamiamme tavoitteita leiripaivien aikana havainnoimalla leiri-
laisia ja toimintaa, leiriohjelmaan kuuluvien itsensa ilmaisemisharjoitteiden ja osallistujilta
keraamamme kirjallisen palautteen kautta seka keskinaisia keskusteluja hyodyntaen. Kirjalli-
nen palaute koostui elamyksellisten rastien purkuhetkissa esitettyjen avointen kysymysten
vastauksista seka osallistujien leirien paatteeksi tayttamista palautelapuista.

Palautteen ja tekemiemme havaintojen pohjalta voimme todeta ”Voimaa Luonnossa” -
leireilla olleen positiivisia ja voimaa antavia vaikutuksia osallistujiin. Tamankaltainen leiri-
toiminta nayttaa soveltuvan osaksi mielenterveyskuntoutusta. Varsinkin kirjallisen palautteen
perusteella erityisen tarkeiksi asioiksi leiripaivien aikana nousivat luonto seka yhteistoiminta
vertaisten kanssa. Opinnaytetyoprosessin aikana koemme saaneemme paljon arvokasta koke-
musta ryhmanohjauksesta seka ihmisen kohtaamisesta.

Avainsanat: mielenterveys, mielenterveyskuntoutuja, voimaantuminen, elamyksellisyys, leiri,
luonto
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This thesis was part of the "Liiku Mieli Hyvaksi" project, the goal of which is to promote men-
tal health by physical activity. This project is organized by Suomen Mielenterveysseura (the
Finnish Mental Health Association), and the thesis was carried out in cooperation with in-
stances joining the project in Kotka and its neighbouring areas. The thesis was activity-based
and included two one-day camps called "Voimaa Luonnossa” (Vitality via Nature) for mental
health clients. The camps were held in the course center of Kotka Ristiniemi in May and Au-
gust 2008. Both camp days were attended by approximately 30 mental health clients, of
which some participated both in May and August.

The object of the thesis was the planning, realization and evaluation of two pilot camps,
which could serve as a basis for similar camp activities organized later by the communal em-
ployees joining the "Liiku Mieli Hyvaksi" project. The theme of the camps was to search for
positive and empowering experiences and to provide memorable peer experiences. Our own
goal for professional growth during the process was to obtain experience and confidence in
guiding, to learn supportive and attending skills as counsellors as well as to get to know dif-
ferent tasks and coordinate them during the camp days. In the theoretical part, such themes
as mental health, empowerment and memorable experiences as part of mental health reha-
bilitation were studied.

Both camp days were realized with the same structure but they included different activities.
Each camp was planned as follows: in the mornings, there were exercises promoting group
spirit and activating for activities. The noon was spent in nature with an experiental form of
orienteering. In the afternoon, the focus was on taking care of oneself and relaxing, and in
the evening, after some free time and grilling, there was still a nature trail to walk through.

The evaluation of the thesis goals included observing the campers and the activities, the self
expression exercises belonging to the program, the written feedback from the participants as
well as the bilateral conversations. The written feedback consisted of the answers to the
open questions which were asked in connection with orinteering experiences as well as the
feedback sheet the participants filled in at the end of the camp.

Based on the feedback and our own observations, it can be stated that the "Voimaa Luon-
nossa” camps have had a positive and strenghtening effect on the participants. Furthermore,
this kind of camp activity seems to suit as part of mental health rehabilitation. Especially, in
the light of the written feedback, particularly important matters during the camp days were
nature and team work with peers. During the thesis process, we obtained a lot of valuable
experience in guiding a group as well as encountering a diversity of individuals.

Keywords: mental health, mental health rehabilitator, empowerment, memorable experi-
ences, camp, nature
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Lute 5 RENTOUTUS 2



1 JOHDANTO

Ihminen ei ole kone. Joskus yllattavat elamantilanteet tai tapahtumat voivat vieda maton
jalkojen alta, tai uupumus voi hiipia nurkan takaa. Talloin ihminen saattaa lOytaa itsensa
tilanteesta, jossa hanella ei ole enaa voimia taistella ja avunhuuto on suuri. Aina oma turva-
verkko ei riita avun tarpeen tayttamiseksi ja ihminen joutuu kaantymaan yhteiskunnan palve-

luiden puoleen. Tama nakyy myos tilastoissa.

Stakesin selvityksen mukaan jopa 700 000 suomalaista kayttaa erilaisia psyykenlaakkeita, ja
esimerkiksi vuonna 2004 25 % sairauspaivarahan saajista karsi mielenterveyden ongelmista ja
43 % tyokyvyttomyyselakkeen saajista oli mielenterveyssyista elakkeella (Kuusi, Ryynanen,
Kinnunen, Myllykangas & Lammintakanen 11.4.2008). Mielenterveyden ongelmat ovatkin ke-
hittymassa yha yleisemmaksi kansansairaudeksi Suomessa. Ongelmiin johtavia syita on lukui-
sia, mutta eraana sairastumisriskia vahvasti kasvattavana tekijana pidetaankin tyoelaman
kovia yksiloon kohdistuvia vaatimuksia, jotka helposti uuvuttavat ihmisen (Hakkila 2007: 38).
Jos ihminen tipahtaa yhteiskunnan kyydista, myos syrjaytymisriski kasvaa. Tama antaa yhteis-
kunnalle todellisen haasteen turvata yksilon hyvinvointi ja vastaavasti tarjota apua, kun ta-

man omat voimat ehtyvat.

Suomen Mielenterveysseuran Liiku Mieli Hyvaksi -hanke on tarttunut haasteeseen mielenter-
veysongelmien yleistyessa ja lahtenyt kehittamaan mielenterveyskuntoutujien liikuntatoimin-
taa osana kuntoutusprosessia. Lahtokohtana on liikunnan yhteys ihmisen psyykeen ja hyvaan
oloon. Lahdimme mukaan Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeeseen Luotain-hankkeen kautta, jossa
koulumme on tiiviisti mukana. Luotain-hankkeen paatavoitteena on osallistavien ja soveltavi-
en luovien lahestymistapojen, prosessien ja menetelmien tutkiminen ja kehittaminen hyvin-

vointia edistavassa tyossa.

Olemme saaneet opiskeluvuosiemme aikana huomata toiminnan monesti vapauttavan estoja
ja antavan uusia mahdollisuuksia tulla nahdyksi, kuulluksi ja huomatuksi myos niille, joille
puhuminen ei ole luontaisin tapa toteuttaa itseaan. Yhdessa toimiminen voi myos vahvistaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Toiminnallisuuteen painottuva hanke tuntui sopivalta meille,
koska halusimme hyodyntaa opiskelujemme aikana kayttamiamme toiminnallisuuteen liittyvia
tietoja ja taitoja ja uskomme niiden vaikuttavuuteen sosiaalialalla. Hankkeen kautta paasim-
me tutustumaan meille ennalta jokseenkin vieraaseen mielenterveystyon “kenttaan” ja toi-

mimaan osana Suomen mielenterveyskuntoutuksen kehittamistyota.

Kaytannossa suunnittelimme, toteutimme ja arvioimme kaksi erillista leiripaivaa Liiku Mieli
Hyvaksi -hankkeeseen kuuluvan Kotkan ja sen lahialueiden mielenterveyskuntoutujille. Leirit

toteutettiin yhteistyossa kyseisten alueiden mielenterveystyota tekevien tahojen kanssa. Va-



litsimme leiripaivien teemaksi elamyksellisyyden yhdessa Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen pro-
jektikoordinaattorin Satu Turhalan kanssa, koska sita ei ollut kaytetty hankkeessa ennen ja
meilla oli jo syntynyt ajatuksia elamyksellisesta toiminnasta. Jo suunnittelun alkuvaiheessa
selkiintyi, etta haluamme vieda toiminnan luonnon laheisyyteen. Se soveltuikin hyvin elamyk-
sellisyyden teemaan. Rajasimme leirimme ensisijaisesti tavoittelemaan positiivisia ja voimaa
antavia kokemuksia, koska nama voidaan nahda yhdeksi mielenterveyskuntoutuksen perusar-
voista ja -tavoitteista. Koimme myos tarkeaksi korostaa toiminnassamme yhdessa tekemista,

jotta osallistujat paasisivat vuorovaikutukseen toistensa kanssa ja vertaistuki mahdollistuisi.

Leiritoiminta Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeessa oli uutta, joten myohemmin ”Voimaa Luonnossa”
-leireiksi nimeamamme leiripaivat toimivat pilotteina hankkeen sisalla. Jotta leiritoiminta
jatkuisi myos tulevaisuudessa, paatimme koota esitteen omien leirikokemustemme ja leireja
varten keraamamme teorian pohjalta. Esite koottiin myohempaa mielenterveyskuntoutujien
leiritoimintaa varten Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeessa mukana olevien kuntien kayttoon. Esit-
teen julkaiseminen ei kuitenkaan kuulunut opinnaytetyohon, vaan kulki opinnaytetyoprosessin

rinnalla.

Opinnaytetyomme teoriaosuudessa kasittelemme mielenterveyden kasitetta yleisesti. Taman
jalkeen kerromme mielenterveyskuntoutuksesta seka Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeesta osana
kuntoutusta. Samassa luvussa kasittelemme myos kuntoutuksen osana olleiden leiriemme
paateemoja: elamyksellisyytta seka sita kautta osallistujille hakemaamme voimaantumista.
Taman jalkeen siirrymme leirien toteutukseen liittyviin aiheisiin, kuten tavoitteisiin, toimin-
nan raportointiin ja sen arviointiin. Lopussa pohdimme viela opinnaytetyoprosessiamme ylei-

sesti ja leiriemme kaltaisen toiminnan painoarvoa yhteiskunnallisella tasolla.



2 MIELENTERVEYS

“Elat pohjimmiltaan kohtalaisen siedettavaa elamaa,

Jja yhtakkia on jatkuvasti paha olla.

Et pysty tekemaan mitaan vaativaa,
sinulla ei ole tahdon voimaa ldhtea tyohon,

ei tunnetta elamanhallinnasta,
Jja vaikuttaa silta,
ettet koskaan tule saavuttamaan mitaan
Jja ettei elamalla ole mitaan tarkoitusta.”
(Solomon 2002: 453.)

Kasitetta “mielenterveys” on vaikea maaritella yksiselitteisesti, koska siihen vaikuttavat niin
monet tekijat. Naita ovat yksilolliset tekijat, kuten perima, sosiaaliset ja vuorovaikutukselli-
set tekijat, yhteiskunnan rakenteelliset tekijat, kuten koulutus- ja tyomahdollisuudet, seka
kulttuuriset arvot, joiksi voidaan ajatella esimerkiksi ihmisten suhtautuminen erilaisuuteen.
Mielenterveys ei ole pysyva olotila, vaan se muuntuu eri elamantilanteiden ja -vaiheiden mu-
kaan. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006: 17.)

Mielenterveysongelmat, joihin saattaa liittya myos paihdeongelmia, ovat kasvava kansanter-
veydellinen ongelma Suomessa. Stakesin julkaiseman Dialogi-lehden artikkelissa Vuorenmaa ja
Wahlbeck (2007) kertovat, etta talla hetkella neljasosa suomalaisten sairaspaivista johtuu
mielenterveydellisista hairioista. He muistuttavat artikkelissaan, etta mielenterveys- ja paih-
deongelmat vaikuttavat kaikenikaisten miesten ja naisten terveyteen ja hyvinvointiin kasva-
vassa maarin, ja mielen sairauksiin voi sairastua kuka tahansa. Tasta huolimatta mielenterve-

ysongelmiin suhtaudutaan yha ennakkoluuloisesti. ( Vuorenmaa & Wahlbeck 2007: 28.)

Puhuttaessa mielenterveydesta on hyva muistaa erottaa mielen terveys mielen sairaudesta
(Heiskanen, Salonen & Sassi 2006: 20). Mielenterveyden kasite saatetaan helposti yhdistaa
mielenterveyden hairioihin, varsinkin kun puhutaan mielenterveystyosta. Mielenterveyskun-
toutuksessa ei ole kuitenkaan tarpeen keskittya liikaa sairauteen, koska talloin yksilo ei saa
tarpeeksi tilaa voimavaroilleen, vaan huomio kiinnittyy hanen vajavaisuuteensa (Koskisuu
2004: 12). Opinnaytetyossamme pyrimmekin kiinnittamaan huomiomme hyvan mielentervey-
den tukemiseen ja edistamiseen, emme mielen sairauksiin tai niiden hoitamiseen. Tarvitsim-
me kuitenkin jotakin perustietoa mielen sairauksista, jotta osasimme huomioida ne toimin-

nassamme mielenterveyskuntoutujien kanssa.

Emme tienneet osallistujien kuntoutuksen vaihetta tai sen hetken terveydellista tilannetta
ennen leiripaivia. Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen Kotkan tyoryhman puheenjohtajan, erityis-
ryhmien lilkunnanohjaaja Tarja Renlundin mukaan yleisimpia Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeessa

mukana olevien mielenterveyskuntoutujien sairauksia olivat kuitenkin olleet pitkaaikainen



masennus ja skitsofrenia. Lisaksi Renlund kertoi mielenterveyskuntoutujilla saattavan olla
myos fyysisia vaivoja. (Renlund 17.3.08.) Koimme tarvitsevamme perustietoa masennuksesta

ja skitsofreniasta tyoskennellessamme mielenterveyskuntoutujien kanssa leiripaivien aikana.

Pitkaaikaisella masennuksella eli depressiolla tarkoitetaan kestoltaan vaihtelevaa tilaa, jonka
oireita ovat esimerkiksi ahdistus- ja pelkotilat, univaikeudet, ihmissuhde- ja tyoongelmat seka
fyysisen kunnon heikkeneminen. Depression tunnistaa usein siita, etta ihmisen persoonallisuus
kokee muutoksia. lThmisen kiinnostus aikaisemmin pitamiinsa asioihin ja ihmisiin lakkaa, ja
han vetaytyy syrjaan sosiaalisesta toiminnasta. Depressio voi alkaa esimerkiksi kriisin seurauk-
sena tai sille voi loytya laaketieteellinen selitys, kuten kilpirauhasen vajaatoiminta. Myos
runsas alkoholinkaytto voi aiheuttaa depressiota. Usein masennus ja alkoholismi esiintyvatkin
yhta aikaa, ja voi olla vaikeaa paatella, kumpi on alkuperainen sairaus ja kumpi seurausta
siita. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006: 135-137.)

Skitsofrenia kuuluu psykooseihin, joiden perusominaisuuksia ovat todellisuudentajun vaaris-
tyminen seka aistiharhat. Aistiharhoilla tarkoitetaan sita, etta ihminen esimerkiksi kuulee
todentuntuisia aania ympariltaan. Saattaa myos olla, ettei skitsofreniaa sairastava koe itse
olevansa sairas. Skitsofreniaa sairastavan kyky tunne-elamaan heikkenee seka keskittyminen
ja muisti huononevat. Skitsofreniaa sairastava karsii usein myos harhaluuloista. Han ei valt-
tamatta ole muuten aggressiivinen, mutta harhojen ollessa voimakkaita myos kaytos saattaa
muuttua vakivaltaiseksi. Skitsofrenia on mielen sairautena vakava, ja sita sairastava voidaan

tarvittaessa maarata tahdonvastaiseen hoitoon. (Heiskanen, Salonen & Sassi 2006: 146-148.)

Olimme alusta asti tietoisia siita, ettemme leiripaivien aikana toimineet hoitavana tahona
kuntoutujille. Koimme kuitenkin tarkeaksi tuntea mielenterveyskuntoutujien problematiikkaa,
koska tiesimme sen voivan vaikuttaa leireilla toimintaan osallistumiseen ja sitoutumiseen.
Meidan tuli leiripaivien aikana huomioida esimerkiksi ohjeistuksissamme ja ohjelman aikatau-
lutuksessa, etta joillain osallistujista voisi keskittymiskyky olla heikentynyt sairauden myota.
Kaikkeen emme kuitenkaan ennen leiripaivia voineet varautua, joten lahdimme siita ajatuk-
sesta, etta loppujen lopuksi haasteellisemmassakin tilanteessa kohtaisimme ihmisen ihmisena,

unohtaen liiallisen problematiikkaan keskittymisen.

2.1 Kuntoutus

Sigmund Freud on aikoinaan maaritellyt hyvan mielenterveyden kyvyksi rakastaa, tehda tyota
ja toteuttaa itseaan (Lahti 1995: 25). Voidaan yhta hyvin sanoa, etta hyvan mielenterveyden
omaava ihminen kykenee tuntemaan elamaniloa, toivoa ja luottamusta elamaan (Heiskanen,
Salonen & Sassi 2006: 19). Mielenterveyskuntoutuksen tarkoituksena on tukea naita ominai-

suuksia, ja niita mekin pyrimme vahvistamaan leiripaivien aikana.
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Kuntoutus maaritellaan tavallisesti kuntoutujan ja kuntoutushenkilokunnan yhdessa suunnitte-
lemaksi jatkuvaksi prosessiksi, jota arvioidaan saannollisesti ja jossa molemman osapuolen
sitoutuminen on keskeisessa roolissa. Oleellista prosessissa on, etta sita tuetaan erilaisin va-
liintuloin ja palveluin. Kuntoutus voidaan siis ajatella myos palveluketjuna, eli tiettyna palve-
luiden kokonaisuutena, jonka yksittainen kuntoutuja saa. (Koskisuu 2004: 30-31.) Taman pal-
veluketjun osana toimivat myos Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen tarjoamat liikuntapainotteiset

toiminnot, joihin me liityimme leiripaivien muodossa.

Mielenterveyskuntoutujalle tarjottava apu perustuu useimmiten hairio- ja ongelmakeskeiseen
ajatteluun, jossa keskitytaan psyykkisen hairion tunnistamiseen, lievittamiseen, poistamiseen
tai ehkaisemiseen. Talloin asiakas voi jaada kuntoutusprosessin passiiviseksi osapuoleksi ja
asiakkaan omat voimavarat jaavat kayttamatta. Jos kuntoutus mielletaan palvelutoimintana,
jossa kuntoutuja on palveluiden kayttaja ammatti-ihmiset apunaan ja tukiverkostonaan, kun-
toutujan omat voimavarat paasevat esille ja kuntoutus tukee asiakasta normaalin ja myontei-

sena pidetyn toiminnan pariin. (Riikonen 2003: 87-88.)

Liiku Mieli Hyvaksi -hanke tukee mielenterveyskuntoutujan kuntoutusprosessia palvelutoimin-
nan lahtokohdista. Hanke tarjoaa erilaista liikuntatoimintaa, johon mielenterveyskuntoutuja
voi oman kiinnostuksensa mukaan osallistua. Hankkeessa liikunta on nostettu tarkeaksi kun-
toutusta tukevaksi tekijaksi. Kirjassaan “Eri teita perille, mita mielenterveyskuntoutus on?”
Koskisuu viittaa Kaisa Laurin tutkimukseen, jossa on kasitelty kuntoutujien mielesta kuntou-
tusta tukevia asioita, voimanlahteita. Liikunta on nimetty yhdeksi voimanlahteeksi luonnon,
kodin ja esimerkiksi lukemisen rinnalla. Tutkimuksessa liikunta korostuu voimakkaasti kuntou-

tujien omaa hyvinvointia edistavana asiana. (Koskisuu 2004: 86.)

Kuntoutuksen keskeisiin arvoihin ja tavoitteisiin kuuluvat osallisuus, mahdollisuudet, itsenai-
syys, voimaantuminen, kuntoutuminen ja elamanlaatu (Koskisuu 2004: 54). Tarjoamiemme
leiripaivien aikana keskityimme paaasiassa voimaantumisen tavoitteeseen. Leiripaivien toi-
minnassa lahdimme tuottamaan hyvaa mielta ja kiinnittamaan osallistujien huomiota omiin
voimavaroihin. Talla uskoimme olevan positiivista vaikutusta mielenterveyskuntoutujan laa-

jempaan kuntoutusprosessiin.
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3 LIIKU MIELI HYVAKSI

Liikunta vaikuttaa kokonaisvaltaisesti ihmisen hyvinvointiin. Liikunnallisen elamantavan on
todettu vaikuttavan ihmisen elamanhallintataitoihin ja jaksamiseen seka vahvistavan itsetun-
toa ja sosiaalista vuorovaikutusta. Ei siis ihmekaan, etta liikunta soveltuu mainiosti myos
osaksi ehkaisevaa ja korjaavaa mielenterveystyota. Sen avulla voidaan vahentaa pelkoja ja
depressiivisyytta seka lihasjannitysta. Liikunta voi myos auttaa korjaamaan heikentynytta
kehontuntemusta, kohentamaan stressinsietokykya ja parantamaan ihmisen unenlaatua. Myos
alkoholin ja laakkeiden kayttoon seka psykosomaattisiin oireisiin liikunnalla saattaa olla posi-
tiivista ja vahentavaa vaikutusta. (Holm 1995: 64.) Taman kaltaiseen ideologiaan perustuu

Suomen Mielenterveysseuran liikuntatoiminta ja sita kautta Liiku Mieli Hyvaksi -hanke.

3.1 Liiku Mieli Hyvaksi -hanke

Liiku Mieli Hyvaksi -hanke on vuosina 2003-2005 toimineen Mielenterveyskuntoutujien liikun-
nan kehittamishankkeen jatkohanke, joka on kaynnissa vuosien 2006-2009 aikana (Mielenter-
veysseura 25.3.2008). Hankkeen kohderyhma on mielenterveyskuntoutujat seka sellaiset hen-
kilot, jotka haluavat parantaa mielenterveyttaan liikkumalla (Kaakkuriniemi & Turhala 2008:
4). Hankkeen ydintavoitteisiin kuuluu kunnissa jo olemassa olevan mielenterveyskuntoutujien
lilkuntatoiminnan kehittaminen ja lisaaminen seka hankkeen tyokaytantojen levittaminen
laajemmin uusiin kuntiin, kuntien liikunnasta vastaavien henkiloiden tyon koordinoiminen
seka liikuntaan ja mielenterveyteen liittyvan ammattikorkeakoulutasoisen oppimateriaalin
tuottaminen. Lisaksi hankkeessa mukana olevien kuntien tyontekijoille jarjestetaan muun
muassa erilaisia yhteistyofoorumeita ja koulutuksia lilkuntaan ja mielenterveyteen liittyen.
(Mielenterveysseura 25.3.2008.)

Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittamishankkeeseen valittiin alun perin yksitoista
kuntaa, joilla oli halukkuutta lahtea kehittamaan mielenterveyskuntoutujille tarjoamiaan
litkuntapalveluita (Kaakkuriniemi & Turhala 2008: 3). Talla hetkella toimivassa Liiku Mieli
Hyvaksi -hankkeessa on mukana 20 kuntaa, ja hanketta rahoittavat sosiaali- ja terveysministe-
rio seka opetusministerio. Taustaorganisaationa toimii Suomen Mielenterveysseura. (Mielen-
terveysseura 25.3.2008.) Mukana olevat kunnat ovat sitoutuneet kehittamaan mielenterveys-
kuntoutujien liikuntatoimintaa alueellaan. Ne ovat valinneet hankkeeseen kaksi yhdyshenki-
l6a, jotka huolehtivat siita, etta Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen yleiset tavoitteet otetaan
huomioon kunnan kehittamisen painopisteista paatettaessa ja etta ne huomioidaan kunnassa

tuotettavissa eri hyvinvointiohjelmissa. (Kaakkuriniemi & Turhala 2008: 5.)

Hankkeen 20 kunnasta Kotkan liikuntatoiminta Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeessa oli jo opinnay-

tetyoprosessimme alussa vakiintuneempaa kuin monissa muissa kunnissa. Tasta syysta hank-
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keen projektikoordinaattori Satu Turhala suositteli leirin jarjestamista Kotkassa. Siella asiak-
kaiden tavoittaminen olisi vaivattomampaa, kun kontakti kuntoutujiin oli jo luotu muiden
aktiviteettien avulla, ja meidan ei tarvinnut pelata osallistujakatoa vaan saimme keskittya
itse leireihin. Alun perin tarkoituksenamme oli jarjestaa yksi useamman paivan kestava leiri-
kokonaisuus, mutta tama ei kaytannon tilansaantimahdollisuuksien vuoksi onnistunut. Taman
vuoksi paadyimme suunnittelemaan ja toteuttamaan yhden leiripaivan toukokuussa ja yhden

elokuussa.

3.2 Elamyksellisyys

“Eldmyksellisyys on kokemuksen edellytys”
(Perttula 2007: 55)

Leiripaivan kaltainen toiminta on lyhytkestoista. Sen avulla voidaan tarjota voimia ja tukea
pitkaaikaiseen kuntoutusprosessiin. Leiripaiva ja siella tapahtuva elamyspedagoginen toiminta
tarjoavat leirilaiselle mahdollisuuden edeta kuntoutusprosessissaan, mutta onnistuakseen
tama vaatii myos asiakkaan oman motivaation ja toimintaan virittyneisyyden (Sutinen 2007:
155).

Elamyspedagogiikan piirissa vaikuttaa useita koulukuntia erilaisin korostuksin. Toisissa koulu-
kunnissa korostetaan elamyspedagogiikan liittymista kasvatukseen ja sosiaaliseen oppimiseen,
kun taas toisissa elamykset ja seikkailu voidaan liittaa lahes mihin tahansa vapaaehtoiseen
toimintaan, jossa toiminnan lopputulos on epavarma. (Telemaki 1998: 41-44.) Opinnaytetyos-
samme kaytimme elamyspedagogiikan harjoitteita kuntouttavaa tarkoitusta ajatellen, jolloin
haimme elamyksellisen toiminnan kautta onnistumisen ja yhteenliittymisen kokemuksia mie-
lenterveyskuntoutujille. Vaikka elamyspedagogiikalle loytyy eriaviakin maaritelmia, sen pe-
rusajatuksena on tuottaa yksilolle elamyksia eli merkityksellisia kokemuksia (Karppinen &
Latomaa 2007: 11).

Jokainen ihminen kokee asiat ja tilanteet yksilollisesti, ja niinpa toiselle ihmiselle hyva ja
elamyksellinen kokemus saattaa toiselle olla taysin arkinen, vieras tai jopa kielteinen (Perttu-
la 2007: 56-57). Taman takia pyrimmekin valitsemaan paivien ohjelmaan mahdollisimman
monipuolista toimintaa, josta jokainen voisi loytaa itselleen jotakin. Halusimme ehdottomasti
myos sailyttaa toiminnassamme tietyn yksinkertaisuuden periaatteen, jotta osallistujat paasi-
sivat nauttimaan luonnosta ja ulkona olemisesta ilman, etta siihen liittyy sen monimutkai-
sempia tehtavia. Luonnossa liikkuminen jo itsessaan on ihmisen terveytta yllapitavaa ja silla
voi olla esimerkiksi aktivoivia, innostavia ja rentouttavia vaikutuksia (Makela 1994: 5). Ihmi-
nen voi tuntea selviytymisen iloa pystyessaan kulkemaan haasteellisemmassakin ymparistossa.
Jo pienimmatkin kokemukset luonnossa toimimisesta saattavat kasvattaa mielenterveyskun-

toutujan itsetuntoa, ja irtiotto arkirutiineista luonnon keskella voi tarjota myonteisia elamyk-
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sia. (Teini 1995: 84.) Pyrimmekin siihen, etta leirilaisella oli mahdollisuus itse paattaa osallis-

tumisensa aste, koska pienikin tehtava voi saada aikaan kokemuksen itsensa ylittamisesta.

Elamyspedagoginen toiminta voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen: sosiaalistamisharjoittei-
siin, joiden tarkoitus on ryhmayttaa ryhman jasenet ja poistaa osallistumisen esteet, ryhma-
aloitteisuuteen liittyviin harjoitteisiin, joissa ryhma selvittaa yhteistyon avulla annetut on-
gelmat ja tehtavat, yksilollisiin haasteisiin, joihin luetaan yksilosuoritukset (esimerkiksi koysi-
laskeutuminen), seka ulkoilmatoimintoihin, kuten koskenlasku tai muut haastavat lajit (Tele-
maki 1998: 44). Opinnaytetyohon liittyvien leiripaivien aikana kaytimme toiminnassa kahta
ensin mainittua toiminnan osa-aluetta eli ryhmayttavia sosiaalistamisharjoitteita seka luon-
nossa rastien muodossa jarjestettavaa ryhmaaloitteisuuteen liittyvaa toimintaa. Pidimme
naita osa-alueita tarkeina ja hyodyllisina oman toimintamme kannalta, koska yhteistyota vaa-
tivat harjoitteet mahdollistavat vertaistuen leirilaisten kesken, ja lisaksi halusimme yksinker-

taisesti tarjota osallistujille uusia kokemuksia luonnossa.

3.3 Voimaantuminen

"Kaikkein paras saadaan esiin ihmisesta,
kun han saa osakseen arvostusta ja rohkaisua.”
(Charles Schwab)

Voimaantuminen kasitteena on tullut Suomeen englanninkielisesta sanasta ”empowerment”,
jolla tarkoitetaan mahdollistamista, valtuuttamista, vahvistamista, voimistamista ja voimal-
listamista (Laitinen, Voipio & Gronqgvist 1995: 17). Voimaantumisprosessin luonne voidaan
nahda usealla eri tavalla riippuen siita, minkalainen painotus maarittelyyn on valittu. Olen-
nainen ero eri painotuksissa on se, lahdetaanko maarittelyissa liikkeelle siita, etta voimaan-
tumisprosessi syntyy selkeasti ihmisesta itsestaan, vai siita, etta ihmista voimautetaan selke-

asti ulkoakasin antamalla hanelle esimerkiksi valtaa. (Siitonen 1999: 83-85.)

Voimaantumisen pyrkimyksiin kuuluu muun muassa itsenaisyyden, riippumattomuuden, luot-
tamuksen ja itsekunnioituksen tavoittaminen. Naiden toteutuminen ja siten voimaantuminen
edellyttaa ennakkoluulotonta vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa. (Heikkila & Heikkila
2005: 29-30.) Taman vuoksi ketaan ei voida voimauttaa siten, etta yksilo ei sita itse haluaisi.
Edella mainittiin voimaantumiselle asetettuja haasteellisia tavoitteita, joiden toteutuminen
tapahtuu hitaasti ja pitkan ajan kuluessa. Tulee myos muistaa, etta samassa sosiaalisessa
tilanteessa toimivilla voimaantumisprosessi on yksilollinen persoonallisten eroavaisuuksien
vuoksi (Heikkila & Heikkila 2005: 30-31).

Mielenterveyskuntoutuksessa voimaantumisesta puhuttaessa tarkoitetaan sisaista prosessia,

jossa kuntoutujan sairauden aiheuttama alhainen itsetunto korvautuu pikkuhiljaa uskolla it-
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seen ja omaan elamanhallintaan, seka vuorovaikutuksellista prosessia, jossa kuntoutuja tietaa
saavansa tukea omassa kuntoutuksessaan kohtaamiensa esteiden voittamisessa. Voimaantues-
saan mielenterveyskuntoutuja huomaa pystyvansa saavuttamaan kaikille ihmisille yhteiset

kokemukset ja toiveet rajoituksista huolimatta. (Koskisuu 2004: 55.)

Lahdimme opinnaytetyossamme siita perusajatuksesta, etta voimaantuminen on ihmisesta
itsestaan lahteva vahva sisainen voimantunne, joka kuitenkin mahdollistuu sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa. Meidan roolimme prosessissa oli tarjota yksilolle voimaantumista tukeva
ymparisto leirin muodossa. Tata ajatellen otimme leirin suunnittelussa huomioon esimerkiksi
sen, etta leirin toiminta mahdollistaisi onnistumisen kokemuksia. Emme kuvitelleet, etta osal-
listujat kokisivat kokonaisvaltaisen voimaantumisen yhden leiripaivan aikana. Lahdimmekin
siita ajatuksesta, etta olimme mukana tukemassa pidempaa kuntoutusprosessia ja edesautta-
massa voimauttavien kokemusten syntymista. Meille tarkeinta oli, etta leirilaiset lahtisivat

leireilta hyvalla mielella.

Meidan roolimme leiripaivien aikana oli toimia voimaantumista edesauttavina innostajina.
Ammatillisella innostajalla tarkoitetaan ihmista, joka saattaa liikkeelle sosiaalisia prosesseja
ja edistaa yhteisollisyytta, samalla kuitenkin pitaen ylla ihmisten turvallisuutta (Kurki 2000:
80-81). Roolimme innostajina oli kaksitasoinen. Ensinnakin pyrimme innostamaan osallistujia
leiripaivien aikana mukaan toimintaan, joka voisi johtaa voimaantumiseen. Toiseksi halusim-
me innostaa Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen kuntien tyontekijoita kehittamaan ja jarjestamaan

leiritoimintaa oman alueensa mielenterveyskuntoutujille.

4  TAVOITTEET JA ARVIOINTIKEINOT

Jaottelimme opinnaytetyoprosessimme tavoitteet kolmeen ryhmaan, jotka osittain sivuavat
toisiaan. Nama kolme osa-aluetta olivat opinnaytetyon, toiminnan seka oman ammatillisen
kasvun tavoitteet. Seuraavaksi esittelemme nama tavoitteet seka niiden arvioimiseksi asete-

tut arviointikeinot.
Opinnaytetyon tavoitteet:

e Suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi pilottileiria mielenterveyskuntoutuksen tueksi.
Opinnaytetyomme tavoitteena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi yhden paivan Liiku
Mieli Hyvaksi -hankkeen pilottileiria mielenterveyskuntoutujille. Toteutimme leirit Kotkan ja

sen lahialueiden kuntoutujille. Leirien toteuttamisen jalkeen kokosimme viela opiskeluumme

kuuluvan tyoharjoittelun osana leirien pohjalta ”leiriesitteen”, joka jai Liiku Mieli Hyvaksi -
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hankkeen kuntien kayttoon. Tarkoituksena oli, etta kunnat voisivat esitteen avulla jarjestaa
samankaltaisen leirin oman alueensa mielenterveyskuntoutujille. Esite sisaltaa erilaisia toi-
minnallisia menetelmia, joiden soveltuvuutta olimme kokeilleet ja arvioineet leireilla havain-
noinnin ja saadun palautteen kautta. Leiriesite ei kuulunut varsinaisesti opinnaytetyohon,

mutta oli tarkea osa yhteistyota Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen kanssa.

Toiminnan tavoitteet:

o Luoda puitteet, joissa osallistujat voivat saada positiivisia ja voimauttavia kokemuk-
sia.

e Tarjota osallistujille yhdessaoloa ja mahdollisuus vertaistukeen.

Toiminnan tavoitteenamme oli, etta leirilaiset saisivat positiivisia kokemuksia leiripaivien
aikana. Leirilla pyrimme luomaan luottamuksellisen ilmapiirin. Lahdimme siita, etta par-
haimmillaan leirit tarjoaisivat turvallisen ympariston, jossa kuntoutujat voisivat saada vertais-
tukea ja jaksamista toisistaan leirilla ja mahdollisesti leirin jalkeenkin. Leirin tarjoamilla

kokemuksilla toivoimme olevan myos voimauttavia vaikutuksia.

Oman ammatillisen kasvun tavoitteet:

o Saada kokemusta mielenterveyskuntoutujien ohjaamisesta ja varmuutta omaan oh-
jaamiseen.

e Omaksua kunnioittava ja lasna oleva ohjausote vahvemmin osaksi omaa ohjaajuutta.

Oman ammatillisen kasvun tavoitteenamme oli saada ohjauskokemusta mielenterveystyossa ja
kehittaa omaa ohjaajuuttamme seka siihen kohdistuvaa kriittista arviointikykya. Erityisesti
halusimme kiinnittaa huomiota kunnioittavaan ja lasna olevaan vuorovaikutukseen asiakkai-
den kanssa. Hyvaan vuorovaikutukseen asiakassuhteessa kuuluvat: 1) tyontekijan vastuu vuo-
rovaikutuksesta, 2) asiakkaasta valittaminen, 3) asiakkaan kunnioitus, 4) tyontekijan vastuu
omista ajatuksista, tunteista ja teoista, 5) asiakkaan kuuleminen ja ymmartaminen seka 6)
rehellisyys (Kiesilainen 2004: 80 - 91). Naihin asioihin halusimme erityisesti kiinnittaa huomio-
ta leiripaivien aikana. Toimiessamme ohjaajina leiripaivina pyrimme huomioimaan jokaisen
osallistujan, jolloin jokainen leirilainen voisi kokea tulleensa nahdyksi ja tuntea, etta hanesta
valitetaan. Pyrimme myos unohtamaan muun muassa median luomat ennakkokasitykset ag-
gressiivisesta ja ennalta arvaamattomasta kaytoksesta ja kohtaamaan asiakkaat tasavertaisi-
na, jokaisen yksilollisyytta kunnioittaen. Toiminnassa pyrimme kuulemaan asiakasta ja teke-

maan tarkentavia kysymyksia, jotta varmasti ymmartaisimme, mita asiakas tahtoo sanoa.
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Toimimme leireilla paaasiallisina ohjaajina ja toiminnan koordinaattoreina. Tama asetti meil-
le ammatillisesti uusia haasteita ja tavoitteita kehittya vastuunottajina suuremmasta kokonai-
suudesta. Lisaksi toimimme leireilla havainnoitsijoina saadaksemme tietoa toiminnan onnis-
tumisesta. Myos havainnoijan rooli toi haasteita. Ongelmallista havainnointitilanteessa voi
olla esimerkiksi pysya taustalla ja olla tarkkailuvaiheessa tekematta voimakkaita ja peruste-
lemattomia tulkintoja (Eskola & Suoranta 1998: 147). Vaarana havainnointitilanteessa voivat
olla asioiden monimutkaistaminen ja ennakko-odotukset, jotka vaikuttavat havainnointiin
(Emt: 147). Toisaalta jouduimme leiripaivien aikana toimimaan samanaikaisesti kaksoisroolis-
sa tilanteen ohjaajina ja havainnoijina ja taman kaltaisen huomion jakamisen ajattelimme

saattavan olla vaikeaa.

Mielenterveyskuntoutujat olivat asiakasryhmana meille molemmille ennestaan lahes vieraita,
joten koimme tarkeaksi tutustua heidan yleisiin tarpeisiinsa ja rajoitteisiinsa, paastaksemme
tavoitteisiimme. Uskoimme perustiedon auttavan meita huomioimaan paremmin leirilaisten
erityistarpeet leiripaivien suunnittelussa ja toteutuksessa ja nain luomaan paremman koko-

naisuuden.

Leiripaivien aikana arvioimme toiminnan onnistumista ja soveltumista kohderyhmalle erilaisin
keinoin. Paaasiallisesti arviointi tapahtui leirilaisten toimintaa ja osallistumista havainnoimal-
la. Myos ilmeita, kehonkielta ja sanallista viestintaa havainnoimalla saimme osviittaa siita,
onko toiminnan valinta kyseiselle asiakasryhmalle onnistunut. Kirjoitimme esimerkiksi ohjaus-
tilanteen jalkeen ylos havaintoja leirilaisten reaktioista seka kommentteja, joita leirilaiset

olivat lausuneet toiminnan ohessa.

Yleisen tilannehavainnoinnin lisaksi kaytimme leireilla arviointimenetelmana itsensa ilmaisua
helpottavia menetelmia, kuten polttopistetta ja tunnelmajanaa. Kartoitimme niiden avulla
muun muassa leirilaisten tunnelmia leiripaivien alussa ja lopussa seka ulkona tapahtuvien
rastien herattamia ajatuksia. Naissa menetelmissa osallistujilla on tasapuolinen mahdollisuus
ilmaista omia tuntemuksiaan siirtymalla tiettya merkitysta tarkoittavaan paikkaan tilassa
ilman valttamatonta verbaalista viestintaa (Aalto 2000: 212). Taman kaltaiset itsensa il-
maisemisharjoitteet saattavat auttaa myos ryhmaytymisprosessissa vertaisten kanssa (Emt:
212).

Elamysrasteilla toimimme havainnoijina muiden tyontekijoiden ollessa vastuussa ohjaamises-
ta. Emme kuitenkaan kirjoittaneet tilanteessa muistiinpanoja, koska se olisi saattanut hairita
leirilaisia. Kiersimme molemmat erikseen rasteilla siten, etta jokainen ryhma ja rasti tuli
nahdyksi vahintaan kerran. Rasteilla tarkkailimme niiden toimivuutta, esimerkiksi ajankayt-
toa, osallistumista seka rastin herattamia tunnereaktioita havainnoiden. Rastien jalkeen ka-

vimme rastitunnelmia lapi viiden avoimen kysymyksen avulla, joihin rasteilla toimineet pien-
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ryhmat vastasivat keskustelun kautta kirjallisesti. Paperit kaytiin lapi myos suullisesti. Naita

elamysrastien purkupapereita kaytimme hyvaksi arvioinnissa.

Yhtena arviointikeinona kaytimme kyselylomaketta, jonka leirilaiset tayttivat leirin lopussa.
Lomakkeen avulla halusimme arvioida toiminnan soveltuvuutta mielenterveyskuntoutujille ja
selvittaa, mika leirissa oli antanut voimaa ja miten osallistuja oli kokenut ryhman keskinaisen
yhteistyon. Kyselylomake koostui aloitetuista lauseista, joita leirille osallistunut sai vapaasti
jatkaa, esimerkiksi: ”Minulle voimaa antavinta leirilla oli...”. Kyselylomakkeeseen vastattiin

anonyymisti.

Omaan ammatilliseen kehittymiseen liittyvia tavoitteita arvioimme yksin ja yhdessa parityos-
kentelyn avulla seka pyytamalla palautetta leirilaisilta kyselylomakkeen viimeisessa kohdassa
"Terveiseni ohjaajille”. Saimme tietoa omasta ohjaajuudestamme leirilaisilta myos havain-

noinnin kautta.



Kuva 1: Tavoitteet ja niiden arviointikeinot

Luoda puitteet, joissa osallistu-
jat voivat saada positiivisia ja
voimauttavia kokemuksia.

Tarjota osallistujille yhdessa-
oloa ja mahdollisuus vertaistu-
keen.

Omaksua kunnioittava ja lasna
oleva ohjausote vahvemmin
osaksi omaa ohjaajuuttamme.

Omaksua ja sovittaa yhteen
erilaisia tehtdvid, joissa toi-

mimme leiripaivien aikana.

) I
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Elamysrastien purkupaperi

Itseilmaisua helpottavat menetel-
mat (tunnelmajana, polttopiste)

Palautelomake

Omat havainnot

Elamysrastien purkupaperi

Itseilmaisua helpottavat menetel-
mat (tunnelmajana, polttopiste)

Palautelomake

Omat havainnot

Omat havainnot

Keskindiset keskustelut

Keskindiset keskustelut

Tavoitteiden: ”Suunnitella, toteuttaa ja arvioida kaksi pilottileiria mielenterveyskuntoutuksen tueksi”
sekd ”Saada kokemusta mielenterveyskuntoutujien ohjaamisesta ja varmuutta omaan ohjaamiseen”
toteutumisen arviointi tapahtuu kaikkien tavoitteiden arvioinnin kautta.
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5 TOTEUTUS

Leirimme toteutettiin Kotkassa Ristiniemen kurssikeskuksessa. Toukokuun leiripaiva oli tarkoi-
tettu tyoikaisille mielenterveyskuntoutujille. Osallistujat ilmoittautuivat leirille Kotkan mie-
lenterveystoimiston kautta. Elokuun leiripaiva oli osa kolmen paivan leirikokonaisuutta, jonka
kahden muun paivan toiminnasta vastasivat Kotkan ja sen lahialueiden seurakunnat. Talle
leirille osallistui myos elakeikaisia. Molemmille leireille mahtui 30 osallistujaa, mutta ilmoit-
tautumisia otettiin enemman, koska uskottiin joidenkin peruvan tulonsa. Lopulta molemmille

leireille osallistui 29 kuntoutujaa.

Elokuun leiria suunnitellessamme otimme huomioon, etta osallistujat saattoivat olla samoja
kuin toukokuussa ja elokuussa ikaryhma saattoi olla vanhempaa, jolloin myos fyysisia vaivoja
saattaisi olla enemman kuin toukokuussa. Taman vuoksi saman rakenteen sailyessa muutimme
toimintaa niin, etta toukokuun leirilla olleet eivat joutuneet toistamaan samaa ja etta van-
hemmat ja vaikeammin liikkuvat pystyivat osallistumaan toimintaan mahdollisimman taysipai-

noisesti.

Teimme eettisyyteen perustuvan paatoksen olla kuvailematta opinnaytetyossamme kuntoutu-
jia tarkasti, jotta heita ei voisi tunnistaa kirjoituksestamme. Samasta syysta emme halunneet
laittaa kuvia tyohomme. Koimme talla tavalla suojaavamme osallistujien yksityisyytta ja
toimme taman esille myos leiripaivien aloituksissa. Emme myoskaan kerro osallistujien ter-

veydellista tilaa, ikaa tai muita tietoja. Emme edes itse tienneet niita.

Nimesimme leiripaivat "Voimaa Luonnossa” -leireiksi. Ajatus nimen alkuosasta tuli pyrkimyk-
sesta tuottaa leiripaivan avulla voimauttavia kokemuksia leirilaisille yksilo- ja yhteistoiminnan
kautta. Nimen jalkimmainen osa muodostui toimintaymparistosta, jossa leiripaivien aikana
toimimme. Luonto toimi molempina leiripaivina keskeisessa osassa. Uskoimmekin, etta myos
luonnossa olemisella itsessaan saattaa olla elamyksellisia ja voimauttavia vaikutuksia yksi-

l60on. Saimme huomata nain kayvan leiripaivien aikana.

Leirit kuuluivat Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeeseen, ja niista vastasivat Kotkan seudun lahiseu-
rakunnat. Kaytannossa seurakunnan tyontekijat hoitivat leiripaikan varaamisen, kustannukset
seka muut leiripaikkaan liittyvat kaytannon asiat, kuten turvallisuussuunnitelman. Eri aluei-
den seurakunnat lahettivat myos yhden tai useamman tyontekijan leireille avuksemme. Sen
lisaksi Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeesta tuli muutama tyontekija leireille. Molempina leiripaivi-
na meidan kanssamme leiria toteuttamassa oli noin 8-10 henkiloa, jotka olivat seurakunnan,
mielenterveystoimiston ja Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen tyontekijoita. Heidan tehtavansa oli

ohjata luonnossa tapahtuvat elamykselliset rastit. Meidan tehtavamme oli leirien sisallon
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suunnittelu, toteutuksen koordinointi ja leirien arviointi, toukokuun leirin mainoksen teko

seka leirien paaohjausvastuu.

Yhteistyokumppanimme opinnaytetyossamme olivat Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen projekti-
koordinaattori Satu Turhala seka hankkeen Kotkan tyoryhman puheenjohtaja Tarja Renlund.
Lisaksi yhteistyotahojamme olivat Kotka-Kymin seka Ruotsinpyhtaan seurakuntayhtymat ja
Pyhtaan, Hamina-Vehkalahden, seka Virolahden seurakunta, jotka kuuluvat Kotkan Liiku Mieli

Hyvaksi -hankkeen tyoryhman yhteistyotahoihin.

5.1 Aikataulu

Aloitimme leirikokonaisuuden suunnittelun helmikuussa 2008 tapaamalla Liiku Mieli Hyvaksi -
hankkeen koordinaattoria Satu Turhalaa seka Laurean puolesta ohjaavaa opettajaa Anne Kata-
jaa. Talloin saimme prosessin kayntiin. Olimme helmikuusta lahtien saannollisesti yhteydessa
Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen Kotkan yhteyshenkiloon Tarja Renlundiin ja 17.3.2008 tapasim-
me hanet Kotkassa pidettavassa palaverissa. Osallistuimme samana paivana myos Kotkan ja
sen lahialueiden seurakuntien leirien suunnittelukokoukseen. Kokouksessa esittelimme touko-
kuun ja elokuun leiripaiviksi kaavailemamme rakenteen seka sovimme tarkemmista aikataulu-
tuksista leireilla. Talloin varmistui, etta seurakuntien tyontekijat osallistuisivat suunnittele-
mamme leirikokonaisuuden ohjaukseen rastien osalta. Tata varten sovimme 13.5.2008 seura-
kunnan tyontekijoille jarjestettavasta koulutuksesta, jossa tulisimme kaymaan lapi rastit,

jotka tyontekijat leireilla ohjaisivat.

Leiripaivat jarjestettiin 20.5.2008 ja 12.8.2008 klo 10-20. Molempien leiripaivien jalkeen kir-
jasimme ylos paivan tapahtumia ja kokosimme saadun aineiston. Elokuun leiripaivan jalkeen
ryhdyimme tutkimaan aineistoa ja arvioimaan tavoitteiden toteutumista ja prosessia. Opin-
naytetyon viimeistelyn lisaksi tuotimme leirioppaan osana valinnaista harjoittelua Liiku Mieli

Hyvaksi -hankkeen kayttoon kevaalla 2009.



Kuva 2: Aikataulu

Helmikuu 2008:

e  Opinndytetyon ideointia Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen
projektikoordinaattori Satu Turhalan kanssa
e Idean syntyminen: "Voimaa Luonnossa”

(—

Maaliskuu 2008:

e  Leirien suunnittelua Kotkan yhteyshenkilé Tarja Renlundin seka
alueen seurakuntien tyontekijoiden kanssa

(—

Huhtikuu 2008:

e  Opinnaytetyon suunnitelma hyvaksyttiin Laurean suunnitelma-
seminaarissa ja kaytannon suunnittelu paasi vauhtiin

(—

Toukokuu 2008:

e  Koulutuspdiva Kotkassa tuleville rastiohjaajille
o 1. "Voimaa Luonnossa” -leiripdiva 20.5.2008

(—

Elokuu 2008:

e 2. ”Voimaa Luonnossa” -leiripaiva 12.8.2008
e Leireiltd keratyn aineiston tyostaminen alkoi

(—

Helmikuu 2009:

e  Opinnaytetydn jattaminen arvioitavaksi
e  Arviointiseminaari 23.2.2009
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6  SUUNNITELMAT KAYTANTOON

Tassa luvussa kerromme toiminnallisen osuuden matkastamme aina maaliskuun suunnittelupa-
laverista elokuun toiseen ”Voimaa Luonnossa” -leiripaivaan asti. Tahan ammatilliseen mat-
kaan mahtui mukaan tunteita laidasta laitaan: intoa, kyllastyneisyytta, onnistumisen koke-

muksia ja pettymyksia ja valilla jopa pelkoa.

6.1 Arastelevat alkuaskeleet - suunnittelupalaveri Kotkassa

Ajoimme maanantaina 17.3.2008 Kotkaan tapaamaan Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen Kotkan
yhteyshenkiloa Tarja Renlundia hanen toimistoonsa. Keskustelimme Renlundin kanssa tulevien
leiripaivien sisallosta. Renlund kertoi meille omasta nakokulmastaan mielenterveystyosta ja
mielenterveyskuntoutujista Kotkan seudulla. Han muistutti myos mahdollisista ongelmista ja
vaikeuksista, joita voimme leiripaivien aikana kohdata, kuten osallistujien liikkumiseen vai-
kuttavista rajoitteista seka mahdollisesta toiminnan vastustuksesta. Vastustus voisi ilmeta
esimerkiksi ryhmalaisten passiivisuutena, kriittisyytena seka toiminnan leikiksi laskemisena.
Ohjaajan on tarkea reagoida vastustukseen ottamalla se puheeksi ryhmassa seka paattaa,
kuinka syvallisesti vastustusta kasitellaan ja annetaanko sen vaikuttaa ryhman perustehtavaan
(Niemisto 2004: 178-179). Pohdimme, etta leiripaivien kaltaisen lyhytkestoisen ryhman kan-
nalta vastustukseen olisi toki tarkeaa tarttua, mutta siihen ei tulisi kayttaa liikaa aikaa, jotta

ryhman perustehtava, yhdessa toimiminen, ei karsisi.

Toimistolta lahdimme yhdessa Renlundin kanssa Karhulan seurakunnan tiloihin, jossa osallis-
tuimme Kotkan alueen seurakuntien yhteiseen kesan leireja koskevaan palaveriin. Palaveriin
osallistui meidan lisaksemme 10 tyontekijaa. Esittelimme itsemme ja suunnitelmamme leiri-
paivista seka sovimme lopullisen aikataulutuksen ja vastuuhenkilot eri rooleihin leireille. So-
vimme, etta me organisoisimme leirin ohjelman ja tekisimme leiriesitteen, jonka lahettai-
simme Tarja Renlundille eteenpain lahetettavaksi seurakunnille ja mielenterveystoimistoon.
Leireille osallistuvat muut tyontekijat vastaisivat leireilla rastien ohjaamisesta, tilojen va-
raamisesta, ruokailun jarjestamisesta seka turvallisuudesta. Sovimme palaverissa yhteisesta
tapaamisesta Ristiniemen kurssikeskuksessa rasteja ohjaavien tyontekijoiden kanssa. Tapaa-
misessa tyontekijat paasisivat suorittamaan rastit, jonka jalkeen sovittaisiin rastien ohjaajat.
Tuolloin paasisimme kokeilemaan myos rastien toimivuutta. Palaverissa suunnitelmamme sai
joiltain osin vastustusta osakseen. Jotkut epailivat muun muassa sita, miten mielenterveys-
kuntoutujat lahtisivat toimintaan mukaan, ja saimme myos kritiikkia siita, etta ohjelma sisal-
taa paljon keskustelua. Osa palaveriin osallistuneista ei uskonut mielenterveyskuntoutujien
kykenevan tuomaan omia ajatuksiaan esiin suullisesti ryhmassa. Selitimme, etta keskustelu on

vapaaehtoista toiminnan ohessa eika valttamatonta.
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Palaverista lahdettyamme olomme oli ristiriitainen. Toisaalta olimme helpottuneita siita, etta
saimme luvan toteuttaa leiripaivat haluamallamme tavalla ja saimme ainakin kuusi tyonteki-
jaa tueksemme leireille. Toisaalta taas meita jai harmittamaan, ettemme olleet osanneet
ottaa omaa tilaamme palaverin aikana tarpeeksi rohkeasti itsellemme. Taman huomasimme
siita, etta Tarja Renlund puhui osittain puolestamme kuin pitaen puoliamme ja kehuen suun-
nitelmaamme. Esittelimme ideamme hieman arastellen, mika johti siihen, etta keskustelu
alkoi ronsyilla meidan mielestamme epaolennaisiin asioihin, kuten grillauksen yksityiskohtiin.
Myohemmin sovimmekin, etta yksi henkilo hoitaa grillaukseen liittyvat asiat. Palaverin jalkeen
pohdimme paljon omaa rooliamme tulevilla leireilla, joilla tyoskentelisimme yhdessa paljon
kokeneempien ohjaajien kanssa. Leireilla meidan tulisi osata luottaa omaan ammattitai-

toomme, jotta myos leirilaiset voivat luottaa meihin.

6.2 Tamahan toimii - elamysrastien koulutuskerta

Ristiniemen kurssikeskuksessa 13.5.2008 pidettyyn tapaamiseen osallistui kuusi tyontekijaa:
viisi seurakunnista ja yksi Kotkan mielenterveystoimistosta. Aloitimme iltapaivan kahveilla
kurssikeskuksessa, jotta voisimme aluksi rentoutua ja tutustua hieman toisiimme. Kahvien
jalkeen siirryimme ulos rasteille (Liite 1), jotka olimme jo ennen tyontekijoiden tuloa pystyt-
taneet lahimaastoon. Kun lahdimme tutustumaan rasteihin, saimme tietaa pystyttaneemme
osan rasteista yksityisille maille kurssikeskuksen rajojen ulkopuolelle. Taman vuoksi sovimme
rastiohjaajien kanssa tapaavamme viela ennen toukokuun leiripaivan aloitusta, jolloin heille
naytettaisiin rastien oikeat paikat. Nyt kavimme kuitenkin rastit lapi siten, etta tulevat ohjaa-
jat suorittivat rastit, ja paatimme rastien vastuuohjaajat. Rasteja lapikaydessamme tarkkai-
limme ja kuulostelimme niiden toimivuutta tyontekijoiden mielesta ja sita, tayttivatko ne
kullekin rastille annetut tavoitteet. Kaikkia rasteja yhdistaviksi tavoitteiksi olimme asettaneet
yhteistoiminnan ja rentouttavan ilmapiirin tukemisen. Lisaksi jokaisella rastilla on oma yksi-
6llinen tavoitteensa. Saimmekin koulutuskerran aikana paljon arvokasta palautetta rasteista;
esimerkiksi hamahakkirasti oli tyontekijoiden mielesta fyysisesti vaativa, ja heita mietitytti
osallistujien halukkuus koskea toisiaan. Sovimme, etta ohjaajat antavat tarvittaessa osallistu-
jille mahdollisuuden suorittaa rastin koskematta toisiaan. Pohdimme myos erilaisia tapoja,
joilla saada hamahakkirastista karsittua turha vakavuus ja oikein suorittamisen tarve pois.
Tahan loysimme vaihtoehdoksi tehda seitti niin tiheaksi, etta sen lapi on mahdoton kulkea

koskematta siihen.

Muista rasteista tyontekijat antoivat meille positiivista palautetta, ja he uskoivat mielenter-
veyskuntoutujien kykenevan niihin. Meille parasta palautetta rasteista olivat kuitenkin tyon-
tekijoiden reaktiot rasteilla toimiessaan. Aluksi varautuneempi ilmapiiri vapautui rastien ai-

kana, ja tyontekijat toimivat niilla yhdessa ryhmana. Nama rasteille asetetut tavoitteet toi-
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mivat siis ainakin tyontekijoiden toiminnassa. Lahdimme Ristiniemesta tyytyvaisina ja luotta-

vaisempina kuin sinne tullessamme ja odotimme toukokuun leiripaivaa yha enemman.

6.3  Perhosia vatsassa - toukokuun leiripaiva

Lahtiessamme 20.5.2008 ajamaan aamuvarhain Kotkaan tunnelma autossa oli jannittynyt mut-
ta odottava. Suurin pelkomme oli, ettemme saisi osallistujia innostumaan toiminnasta ja etta
emme olisi ottaneet kaikkia asioita huomioon. Jannitimme myo0s sita, kuinka moni ilmoittau-

tuneista tulisi paikalle.

Saavuimme Ristiniemen kurssikeskukseen klo 8.15 valmistelemaan rasteja. Ilma oli sateinen,
mika sai meidat pohtimaan, pitaisiko rastit suorittaa sisalla vai ulkona. Olimme varautuneet
sadesaalla vaihtoehtoisiin sisarasteihin, mutta Ristiniemen kurssikeskuksen tilat tuottivat
mahtumisen kannalta ongelmia, koska Ristiniemessa oli samanaikaisesti toinenkin ryhma.
Rastien siirtyminen luonnosta sisatiloihin olisi ollut harmi myos leiripaivan teeman kannalta,
jossa luonnolla oli tarkea rooli. Paatimme luottaa siihen, etta saa selkenee iltapaivaan men-

nessa, jolloin rastit toteutettaisiin.

Ennen toiminnan alkamista meille selvisi, etta suurta salia ei ollut varattu kayttoomme aamun
ensimmaisen tunnin ajaksi, jonka viettaisimme sisalla. Asiassa oli ollut vaarinkasityksia. Me
luulimme, etta sali oli varattu kayttoomme, mutta paikan paalla selvisi, etta se oli varattu
toiselle ryhmalle. Emme ilmeisesti olleet antaneet tarpeeksi selkeaa informaatiota siita, mis-
sa milloinkin paivan aikana toimimme. Ainoa vaihtoehtomme oli jarjestaa tutustumisharjoit-
teet kurssikeskuksen aulassa. Tama ratkaisu jannitti meita, koska avonainen aula, jossa saat-
taisi kulkea ulkopuolisia, ei luo sen kaltaista turvallista tilaa, jota olisimme toivoneet leiripai-

van aloituksessa.

Leirilaisia oli yhteensa 29, eli 4 ilmoittautuneista jatti tulematta. Olimme nain suuresta osal-
listujamaarasta positiivisesti yllattyneita, koska huonon saan vuoksi varauduimme useampiin

peruutuksiin.
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6.3.1 ”Se ei sulle kuulu” - askel ryhmaytymiseen

klo 10.00-11.00 Saapuminen Ristiniemen leirikeskukseen

tutustumista ja ryhmaytymista leikkien ja harjoitteiden kautta

Nimikirjoitus paperille ”"meidan ryhma”: kerrotaan paivan sisallosta

Polttopisteessa tama ryhma ja tama leiripaiva: sanalla tai lauseella oman olotilan kuvaa-
mista suhteessa leiripaivaan

Kavelya tilassa omaa olotilaa kuulostellen, teemana oma aamu, keskustelua pareittain/
pienryhmissa

Katse kiertaa piirissa: kun katse kohtaa, nyokkays ja paikan vaihto (keskella kattely ja
nimen esittely)

Mieleinen liikuntamuoto: liikutaan tilassa itselle mieluista liikuntamuotoa liikkeella kuva-
ten, ilman puhetta. Etsitaan samankaltaisia liilkkumismuotoja - ryhmaytyminen. Ryhma
kerrallaan nayttaa liikkeensa muille, muut arvaavat mista on kyse. Keskustelua pienryh-

missa.

Ilmapiiri aulassa ennen toiminnan alkua oli jannittynyt, ja osallistujat tarkkailivat ymparistoa
varautuneen oloisina. Kuitenkin leirilaisten katseista ja ilmeista tuli sellainen mielikuva, etta
tunnelma oli positiivisella tavalla odottava. Usealla oli kadessa laukku ja paalla ulkovarusteet.
Ohjeistimmekin heita viemaan paallysvaatteet ja muut varusteet naulakkoon. Muutama loysi
itselleen istumapaikan, mutta suurin osa ryhmasta oli asettautunut seisomaan ovien laheisyy-

teen aulan reunustoille.

Aamupaivan tavoitteena oli rentouttaa tunnelmaa, tutustua toisiin, luoda turvallinen ilmapiiri
ryhmaan seka kayda paivan ohjelma lapi. Aloitimme esittaytymalla ryhmalle ja kaymalla lapi
paivan ohjelman, jonka kirjoitimme myos flappitaululle. Myos muut leirin ohjaajat esittaytyi-
vat. Pyysimme osallistujia kirjoittamaan nimensa isolle paperille, jonka nimesimme “meidan
ryhmaksi”. Paperin luokse syntyi nimien kirjoittamisen aikana ruuhkaa, ja osa ryhmalaisista
poistui ulos tupakalle. Olimme jo etukateen varautuneet siihen, etta osallistujat saattaisivat
poistua ohjelman aikana tupakalle, emmeka halunneet rajoittaa sita. Tama sai meidat kui-
tenkin pohtimaan vaihtoehtoista toimintatapaa elokuun leiripaivalle, jotta valttyisimme odot-

telulta ja sekavuudelta.

Asetimme paperin polttopisteeksi keskelle tilaa. Ohjeistimme kaikkia ottamaan tilassa oman
paikkansa suhteessa polttopisteeseen siten, etta mita lahempana polttopistetta seisoisi, sita
innostuneemmat ja positiivisemmat odotukset tata paivaa kohtaan olisivat ja painvastoin.
Muutama osallistuja meni aivan lahelle paperia, suurin osa ryhmasta jai muutaman askeleen

paahan, jolloin paperin ymparille syntyi tiivis suma. Muutama henkilo jai istumaan reunoilla
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oleville tuoleille tai seisomaan kauemmaksi paperista. Pyysimme halukkaita kertomaan va-
paasti sanalla tai lauseella omista tunnelmistaan. Yllatyimme siita, kuinka moni uskaltautui
kertomaan omista tulotunnelmistaan. Puheenvuoroissa muun muassa toivottiin hyvaa saata ja
kerrottiin innostuksesta esimerkiksi seuraavin kommentein: ”Odotan innolla.” ”Innokkain mie-
lin.” Suurin osa ryhmalaisista ei sanonut mitaan, joten emme voi tietaa heidan tunnelmistaan.
Nain jalkeenpain ajatellen olisimme ehka saaneet useammalta osallistujalta kommentteja,
jos olisimme pyytaneet leirilaisia ensin keskustelemaan tunnelmastaan parin kanssa ja vasta

sitten kertomaan niista isolle ryhmalle.

Jatkoimme toimintaa tilassa liikkuen omaa olotilaa kuulostellen. Kohdensimme ajatukset lei-
ripaivan aamuun ja heraamishetkeen: milloin herasin, milla mielella, mita tein aamulla ennen
leirille lahtoa? Jotkut vastasivat kysymyksiin aaneen jo kavelyn aikana. Tamankaltaisiin konk-
reettisiin kysymyksiin tuntui olevan helppo vastata, mutta joillekin se tuotti vaikeuksia, vaik-
ka vastauksia kaytiin lapi parin tai muutaman henkilon kesken. Menimme mukaan sellaisiin
ryhmiin, joissa naimme ryhmalaisten seisovan hiljaa ja tarvitsevan ehka tukea keskustelun
aloittamiseen. Parin etsinnan yhteydessa kolme leirilaista siirtyi seinustalle istumaan. Paatte-
limme, etta tehtavaan osallistuminen tuntui talla hetkella haasteelliselta tai epamiellyttaval-
ta, ja annoimme heille rauhan istua ja katsoa, kehottaen kuitenkin heita halutessaan palaa-

maan toimintaan.

Seuraavaksi teimme piirissa harjoitteen, jossa jokaisen osallistujan katse kiertaa vasemmalta
keskella katellen ja esittaytyen ja vaihtavat paikkojaan piirissa. Osallistujat lahtivat toimi-
maan jo ennen ohjeistuksen lopettamista. Meille tama viesti jonkinlaisesta innostuksesta ja
malttamattomuudesta keskittya kuuntelemaan ohjeita. Osa ryhmalaisista otti aktiivisesti kon-
taktia muihin ja vaihtoi paikkoja usein, osa kierratti katsettaan piirissa, mutta ei nayttanyt
ottavan suoraa katsekontaktia toisiin, jolloin he pystyivat olemaan turvallisesti mukana toi-

minnassa. Harjoitteen jalkeen eras ryhmalainen ehdotti nimikierrosta, joka tehtiinkin.

Harjoituksen jalkeen lahdimme liikkumaan tilassa mieleista liikuntamuotoa esittaen. Liikun-
tamuoto sai olla mika tahansa esimerkiksi jokin televisiosta seurattava laji tai itselleen mie-
leinen liikkumistapa. Esimerkeiksi annettiin kavely ja uinti. Liikkeet alkoivat syntya jo ennen
ohjeistuksen paattymista. Toisen meista ohjeistaessa eras mies tuli sormellaan tokkimaan
toista ohjaajaa kateen ja kysymaan uhmakkaan oloisena, mita nyt tapahtuu. Kerrottaessa
ohjeistus uudestaan ja kysyttaessa hanelle mieleista lilkkuntamuotoa, mies vastasi: ”Se ei sulle
kuulu”. Kuultuaan viela kertaalleen ohjeistuksen mies lahti yllattaen tekemaan omaa liiketta.
Liikkuessaan tilassa osallistujia neuvottiin katselemaan ymparilleen ja etsimaan omaa liiket-
taan ja likkuntamuotoaan muistuttavaa liikkumista ja muodostamaan talla tavoin ryhmat.

Myo0s istumaan aiemmin kayneita osallistujia kannustettiin mukaan ryhmiin, joihin osa heista
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liittyikin. Seuraavaksi naytettiin ryhmittain omat liikkkeet muun ryhman arvaillessa, mista oli
kyse. Ryhmalaiset jaksoivat keskittya katsomaan muiden ryhmien liikkeita. Naytti silta, etta
osallistujat ottivat jo toisiinsa kontaktia ja lilkkuntamuotoa esitettaessa pienryhmissa oli ha-
vaittavissa jonkinlaista innostusta ja ylpeytta oman ryhman liikkeesta. Taman jalkeen lah-

dimme lounaalle. Koimme, etta ryhmaytyminen oli lahtenyt kayntiin jo aamupaivan aikana.

6.3.2 Elamyksia etsimassa

klo 12.00-14.00 Elamykselliset rastit luonnossa:

Miinakentta
Pommin purku
Toteemin rakennus
Solmun solmiminen
Hamahakinseitti

Yhteinen lopetus: Toteemien ja ryhmanimien esittely

Lounaan jalkeen kokoonnuimme ulos kurssikeskuksen urheilukentalle, jossa kerroimme tule-
vasta rastiradasta ja jaoimme ryhman viiteen pienryhmaan. Rasteja ohjaavat tyontekijat lah-
tivat omille rasteilleen yhden pienryhman kanssa. Yhden tyontekijan oli maara ilmoittaa 20
minuutin valein pilliin puhaltamalla rastin loppumisesta. Me siirryimme ennalta sovituille ras-
teille tarkkailemaan ja kannustamaan ryhmaa. Tassa vaiheessa huomasimme unohtaneemme
kertoa osallistujille omasta roolistamme rasteilla. Onneksi tama ei tuntunut haittaavan ras-

teilla toimijoita.

Miinakentta

Tehtavana oli opastaa yksi silmat sidottuna/kiinni kulkeva ryhmalainen vuorollaan rajatun

”miinakenttaalueen” lapi muiden suullisen ohjeistuksen avulla (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli tukea ryhmalaisia kannustamaan toisiaan ja luottamaan toisen
antamiin ohjeisiin. Rastilla ryhma ottaa myos vastuulleen kentan ylittavan henkilon

turvallisuuden.

Talla rastilla meidat yllatti se, etta kaikki nakemamme osallistujat uskalsivat kulkea miina-
kentan lapi silmat sidottuina tai kiinni painettuina. Sokon ohjeistaminen vaikutti alkuun osalle
haasteelliselta tehtavalta, ja kaikki eivat siihen ryhtyneet. Joillekin taas ohjeistaminen vai-

kutti olevan mieluisaa ja antoisaa, ja jotkut saattoivat ohjeistaa usean sokon miinakentan
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lapi. Osallistujat vaikuttivat seka innokkailta etta jannittyneilta. Ryhmissa oli havaittavissa
empimista, ennen kuin joku rohkeni ryhtya uudeksi sokoksi. Koimme, etta nakemillamme
ryhmilla syntyi jonkinlainen luottamuksen ilmapiiri ja rasti koettiin turvalliseksi. Taman paat-
telemme siita, etta vetaytyneimman oloisetkin uskaltautuivat kuitenkin kulkemaan miinaken-
talla ja rastilla jopa naurettiin hyvassa hengessa. Emme kuitenkaan nahneet kuin kolmen
ryhman miinakenttarastin ja jaimme pohtimaan, kuinka paljon nahdyilla rastiryhmilla toimin-
taan vaikutti ryhman paine. Miinakentan ylitysta kommentoitiin rastilla ja rastien jalkeisessa

purkuhetkessa niin helpoksi kuin vaikeaksikin ja jopa pelottavaksi.

Pommin purku

Ryhman tehtavana oli siirtaa "pommi”, eli tyhja juomakori, kahden pitkan koyden avulla pois

nelion muotoisen maahan merkityn alueen keskelta, astumatta alueen sisalle (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli kehittaa ryhman yhteistyota ongelmanratkaisutehtavan avulla.

Kaikki paitsi yksi ryhma saivat pommin ulos alueelta sen rajahtamatta ja ryhma, joka ei saa-
nut pommia ulos, sai nostettua sen ilmaan. Kyseinen ryhma, joka koki epaonnistuneensa,
purki harmiaan viela yhteisessa purkuhetkessa. Eras ryhmalaisista kommentoikin myohemmin,
etta pommin purkaminen ei onnistunut, koska ryhman yhteistyo ei toiminut. Ulkopuolisen
silmin ryhmassa naytettiin kayvan rastilla valtataistelua miesten kesken, kun jokainen halusi
toteuttaa tehtavan omalla tavallaan. Miehet kavivat keskenaan kiivasta keskustelua aiheesta.
Ryhman kaksi naista ottivat passiivisen roolin ja vetaytyivat seuraamaan tilannetta ulkopuo-
lelta. Tamantyyppinen ongelmanratkaisutehtava antaa tilaa valtasuhteiden muodostumiselle,
koska se edellyttaa tiettyjen paatosten tekoa eika vaadi valttamatta jokaisen osallistujan
panosta. Kyseisella ryhmalla ei ollut nahtavissa tamankaltaista valtataistelua muilla nakemil-

lamme rasteilla.

Rastilla toimittiin yleisesti ottaen pitkajanteisesti ja luovuttamatta. Rasti heratti myos

useimmissa ryhmissa onnistumisen kokemuksia, joista saimme kuulla loppupaivan aikana.

Toteemin rakennus

Ryhman tehtavana oli rakentaa luonnosta lOoytyvista aineksista ryhman oma ”toteemi” seka

antaa sille ja pienryhmalle nimi (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli luoda uutta yhdessa ryhman kanssa jokaisen panos huomioiden.
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Talla rastilla ryhmat lahtivat toimimaan eri tavoin osallistujista riippuen, mutta yleisesti voi
sanoa, etta rastin toiminta ja materiaalin haku sujui helposti ja jokainen ryhmalainen pystyi
osallistumaan toteemin tekoon ilman suurempia ponnistuksia. Vaikeimmaksi osuudeksi joille-
kin ryhmille muodostui toteemin ja ryhman nimen keksiminen. Ryhmalaisissa oli nahtavissa
ujostelua, kun olisi pitanyt vapaamuotoisesti keskustella ja ehdottaa nimia. Tassa saattoi olla
kysymys hapeantunteesta, joka helposti nousee esiin kasiteltaessa omia mielipiteita ja ehdo-

tuksia. Ohjaaja joutuikin valilla herattelemaan keskustelua.

Solmun solmiminen

Tehtavana oli harjoitella ensin itsenaisesti merimiessolmun teko ja sen jalkeen yhdessa ryh-
mana solmia solmu koydella puun ymparille, paastamatta koydesta irti solmimisen aikana
(Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli kehittaa ryhman yhteistyota ongelmanratkaisutehtavan avulla.

Solmun solmiminen osoittautui rastipolun haasteellisimmaksi tehtavaksi, eika yksikaan ryhma
saanut solmua solmittua oikein puun ymparille. Osa ryhmalaisista ja ryhmista luovutti jo en-
nen rastille annetun ajan loppumista. Tehtava aiheutti paljon epaonnistumisen tunteita, joita
kasiteltiin rastien jalkeisessa purkuhetkessa. Mielestamme rasti ei tayttanyt rasteille yleisiksi
nimeamiamme tavoitteita, koska se ei luonut rentoa ilmapiiria yhteistoiminnalle. Epaonnis-
tumisen kokemukset nayttivat synnyttavan vastustusta rastia kohtaan, ja vastustus ilmeni
luovuttamisena seka rastiin kohdistuvana kritiikkina. Positiivisena naimme kuitenkin sen, etta
vaikka rasti oli haastava, suurin osa ryhmalaisista ei luovuttanut vaan jaksoi yrittaa. Hyvana
asiana pidimme myo0s sita, etta osallistujat pitivat rastien jalkeista purkuhetkea tarpeeksi

turvallisena tuodakseen negatiivisia tunteitaan esille.

Hamahakinseitti

Ryhman tehtavana oli kulkea jonossa toisiaan kasista kiinni pitaen naruista tehdyn seitin lapi

valttaen koskemasta siihen (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli kannustaa ryhmaa tukemaan toisiaan ja toimimaan yhdessa toi-

sensa huomioiden.

Talla rastilla meidat yllatti positiivisesti se, etta kaikki ryhmat toimivat yhteistyossa ja ryh-
malaiset pystyivat ottamaan kontaktia toisiinsa koskemalla. Ryhmalaiset myos kannustivat
toisiaan. Ennen leiripaivaa olimme pohtineet, olisiko hamahakinseitti lilan haasteellinen osal-

listujille ja voisiko se luoda suorituspaineita. Rastilla ollaan niin voimakkaasti tekemisissa
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oman kehon ja nahdyksi tulemisen kanssa, etta pelkasimme rastin saattavan herattaa myos
hapeantunteita. Emme myoskaan tienneet, kuinka fyysiseen toimintaan osallistujat kykenisi-
vat; rasti edellytti liikkumista eri tasoissa seka kehon liikkuvuutta ja hallintaa. Rastilla huo-
masimme, etta niin tiheaksi tehty seitti, etta osallistujien oli mahdotonta kulkea seitin lapi
osumatta siihen lainkaan, toimi. Koimme, etta seittiin osumisiin ei kiinnitetty juurikaan huo-
miota, mutta silti niita yritettiin valttaa. Rasti siis kannusti yrittamaan. Vaikka rasti osoittau-
tui joillekin osallistujille lilkkkumisen kannalta vaikeaksi, siita selviydyttiin kannustuksen ja
tarpeeksi hitaan etenemisen avulla. Tasta on esimerkkina eras nainen, joka pysahtyi keskelle
seittia eika alkuun paassyt jatkamaan, koska ei saanut nostettua jalkaansa narun yli. Nainen
meinasi jo tuskastua ja jattaa rastin kesken, mutta ohjaajien ja muun ryhman kannustuksella
nainen yritti sinnikkaasti ja lopulta paasi narun yli. Nainen naytti seitin lapi paastyaan erittain

iloiselta ja tyytyvaiselta itseensa.

Yhteinen lopetusrasti: Toteemien ja ryhmanimien esittely

Rastien loputtua kokoonnuimme kentalle, jossa toteemit oli rakennettuna (Liite 1). Kukin
ryhma esitteli oman toteeminsa seka toteemin ja pienryhman nimen. Toteemit muistuttivat
rakenteeltaan toisiaan, silla jokainen oli tehty kaadettuun puun runkoon tai paksuun oksaan.
Toteemit olivat persoonallisen nakoisia, ja jotkut ryhmat halusivat kertoa, mita toteemi esit-
ti. Eraan ryhman toteemi esitti maassa makaavaa polloa, eraan ryhman toteemi taas oli nai-
nen, jolle oli laitettu kaulahuovi turbaaniksi ja kasvot huulipunasta. Kaikille ryhmille ja to-

teemeille annettiin aplodit esittelyjen ohella ja sitten siirryttiin kahville.

6.3.3 ”Mehan oltiin tosi lahella!” - kokemuksia rasteilta

klo 14.30-15.30 Rastien purku

Tunnelmajana
Kokoontuminen pienryhmiin paperin ymparille. Paperille on tarkoitus keskustelun ohella

vastata seuraaviin kysymyksiin:

1. Milta tuntui toimia rasteilla ja tassa ryhmassa?
Milla sanoilla kuvailisit rastipolkua?
Kohokohtia polun varrelta - mita jai mieleen?

Mietityttamaan jai... - kysymyksia?

A

Harmittamaan jai...

Ryhmittain papereiden lapikaynti
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Kahvitauon jalkeen aloitimme yhteisen rastien purkamisen tunnelmajanalla, jossa toinen sei-
na kuvasti "mukavaa” ja toinen seina "epamiellyttavaa”. Osallistujia pyydettiin ottamaan
paikkansa janalla ajatellen oloaan suhteessa ulkona kuljettuun rastipolkuun. Keskipaikaksi
maariteltiin olotila, jossa ei osaa sanoa tai on ”ok-olo”. Osallistujat ryhmittyivat paaasiassa
keskivaiheelta "mukavalle” seinalle. Kolme osallistujaa jai keskivaiheen ja "epamukavan”
seinan valimaastoon. Pyysimme halukkaita kertomaan sanalla tai lauseella taman hetkisesta
tunnelmastaan. Rastirataa kommentoitiin muun muassa erilaiseksi, kivaksi ja haastavaksi.
Eras keski-ikainen nainen oli sita mielta, etta tamankaltaista toimintaa pitaisi olla enemman-
kin hanen ikaisilleen. Noin puolet ryhmasta kertoi mielipiteensa, ja suurin osa heista seisoi
positiivisella puolella janaa. Negatiivisella puolella seisseet eivat siis jakaneet aaneen mieli-

pidettaan.

Tunnelmajanan jalkeen osallistujat ohjattiin takaisin omiin pienryhmiin. Jokaista ryhmaa
kohden jaettiin yksi flappipaperi ja muutama tussi. Myos rastien ohjaajat koottiin yhdeksi
ryhmaksi. Ryhmissa kaytiin lapi ajatuksia puhumalla ja flappipaperille kirjaamalla annettujen

kysymysten pohjalta.

1. Milta tuntui toimia rasteilla ja tassa ryhmassa?

Ensimmaisen kysymyksen kohdalla rasteilla ja ryhmassa toimiminen saivat kokonaisuudessaan
positiivista palautetta. Omaa ryhmaa luonnehdittiin muun muassa seuraavasti: ”Ryhmassa
tyoskentelyssa oli hyva yhteishenki” ja ”"Ryhma toimi hyvin.” Rasteilla toimimista kuvailtiin
muun muassa kiinnostavaksi, jannittavaksi, yllattavan kivaksi ja hyvaksi vaihteluksi arkirutii-

neihin. Eraassa ryhmassa toiminnan kerrottiin tuovan mieleen lapsuusajan leirit.

2. Milla sanoilla kuvailisit rastipolkua?

Pyydettaessa kuvailemaan rastipolkua esiin nousi seuraavanlaisia sanoja ja asioita: ulkoilma-
elamys, ryhmayttava, arsyttava, sopivan pituinen, luonto, piristava. Yhdessa ryhmassa nostet-
tiin esiin negatiivinen tuntemus rastipolusta. Kysyessamme, mika arsyyntymisen oli aiheutta-

nut, pienryhman jasenet kertoivat epaonnistuneen pomminpurun jaaneen hairitsemaan.

3. Kohokohtia polun varrelta - mita jai mieleen?

Yhdeksi kohokohdista polun varrelta mainittiin neljassa ryhmassa pomminpurku, kahdessa
ryhmassa hamahakinseitti, yhdessa toteemirasti seka yhdessa miinakentta. Solmurasti mainit-
tiin vaikeaksi. Naiden lisaksi kohokohdiksi nimettiin muun muassa liikunnallinen kokemus,
onnistumisen elamykset ja kisatunnelma. Naiden palautteiden perusteella ajatuksemme sol-

murastin soveltumattomuudesta talle ryhmalle talla aikataululla vahvistui.
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4. Mietityttamaan jai... - kysymyksia?

5. Harmittamaan jai...

Rastipolulta mietityttamaan jai kolmella ryhmalla solmun ratkaisu ja yhdella ryhmalla pom-
min purku. Kysymyksia ei tullut esiin yhdeltakaan ryhmalta. Yksi ryhma ei ollut vastannut

kyseiseen kohtaan ollenkaan. Harmittamaan jai... -kohdassa toistui solmun vaikeus.

Saimme lahes pelkkaa positiivista palautetta rastipolusta, ja palautteiden perusteella polku
naytti tayttavan sille asetetut yhteistoiminnan ja rentouttavan ilmapiirin tukemisen tavoit-
teet. Positiivinen palaute sai meidat kuitenkin miettimaan, kuinka paljon lojaalius ohjaajia ja
muita ryhmalaisia kohtaan vaikuttaa palautteenantoon, seka sita, kuinka paljon vaikutusta on

silla, etta palaute annetaan avoimesti aaneen lausuttuna.

Ryhmissa vastausten ja ajatusten keraaminen paperille oli kohtalaisen keskittynytta. Joissakin
ryhmissa keskinainen vuorovaikutus naytti luontevalta ja keskustelua syntyi, toisissa ryhmissa
tunnelma vaikutti vaivaantuneemmalta. Kaikkien pienryhmien jasenet eivat sanoneet valtta-
matta mitaan. Yksi osallistujista istui erillaan omissa oloissaan pienryhman purkuhetken ajan.
Han kuitenkin kommentoi polkua ”ihan kivaksi” ohjaajan kysyessa, haluaako han sanoa jota-
kin. Koko paivan ajan osallistujilla oli vapaus siirtya sivuun ja osallistua toimintaan omien
voimavarojen mukaan, joten emme tarkoituksella kiinnittaneet sivuun siirtyjiin mitaan eri-
tyista huomiota. Vastauksia kysymys kerrallaan lapikaytaessa ryhmat jaksoivat keskittya tois-
ten kuunteluun, ja usein ryhmissa oli yksi tai kaksi henkiloa, jotka kertoivat ryhmansa vasta-
ukset ja ajatukset aaneen. Vastaukset lapikaytyamme naytimme viela yhden ryhman toiveesta
eraan ratkaisuvaihtoehdon pommin purusta flappitaulun avulla. Kyseinen ryhma oli ainoa
ryhma, joka ei ollut onnistunut siirtamaan pommia ulos merkitylta alueelta. He kommentoivat

ratkaisun nahtyaan: "Mehan oltiin tosi lahella.”

6.3.4 ”Jossain vaiheessa en kuullut enaa sun aanta” - hetki itselle

klo 15.30-16.30  Hoidollisuus ja rentoutuminen

Ohjattua itsensa hierontaa pallon avulla seka venyttelya

Rentoutusharjoitus tilassa maaten tai istuen

Seuraavaksi ohjelmassa oli itsehoitoa, eli itsensa hieromista ja sivelya. Tama aloitettiin kas-
voista ja paan alueelta, mihin kaikki eivat aluksi osallistuneet. Kaikki kuitenkin seurasivat

ohjeita keskittyneesti ja pysyivat paikoillaan eivatka hairinneet toisia. Kun itsehoidossa siir-
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ryttiin kasiin, lahes kaikki olivat jo mukana toiminnassa. Osalle keskittyminen yhtajaksoisesti
naytti olevan haastavaa, ja he pitivatkin valilla taukoja ja jatkoivat sitten hoitoa. Kun paa,
niskat, kadet ja jalat oli kayty kasilla hieroen lapi, siirryttiin hieromaan kadet ja jalat viela
pallon avulla. Meille keskittynyt ja itsenainen tyoskentely viesti turvallisen ilmapiirin saavut-
tamisesta ryhmassa, mika myos vaikutti positiivisesti meihin ohjaajina rentouttaen omaa toi-
mintaamme. Huomasimme, etta pystyimme keskittymaan tekemisen iloon ja liiallinen tietoi-

suus omasta ohjaajuudesta halveni.

Suurin osa ryhmalaisista naytti pitavan itsehoidosta. Joillekin itsehoito naytti olevan haasteel-
lista. Syyna tahan saattoivat olla esimerkiksi keskittymisvaikeudet, tai jo pelkka ajatus itsensa
koskettamisesta saattoi tuntua epamiellyttavalta. Yksi henkilo ei osallistunut toimintaan,
mutta tarkkaili muita. Yksi aloitti itsehoidon, mutta lopetti kesken ja siirtyi makaamaan pat-
jalle. Han nousi kuitenkin valilla ylos seuraamaan toimintaa ja kokeili pallolla hierontaakin.
Naytti silta, etta hanen oli vaikea pysya paikoillaan. Muutama osallistuja kavi itsehoidon aika-

na tilan ulkopuolella, mutta palasi takaisin hetken paasta.

Taman jalkeen seurasi rentoutus (Liite 4). Kehotimme osallistujia ottamaan itselleen mukavan
asennon patjalla, istuen tai maaten. Kaikki kavivat makuulle patjojen paalle. Muutama osal-
listuja nosti kesken rentoutuksen paataan ja katsoi ymparilleen. Rentoutuksessa keskityttaes-
sa tiettyyn kehon osaan, esimerkiksi toiseen jalkaan, useat osallistujat liikuttivat sita kehon
0saa, josta puhuttiin. Rentoutus kesti noin 30 minuuttia, ja sen aikana kuului erittain rauhal-
lista hengitysta ja myos hiljaista kuorsausta. Tasta huomasimme, kuinka tarkeaa oli rankan
aamupaivan jalkeen keskittya itseen ja rentoutua. Emme purkaneet itsehoitoa tai rentoutusta
erikseen, mutta muutamat osallistujista tulivat kertomaan tunnelmistaan itse. Kuulimme
muun muassa nama kommentit: "ltsehoito oli mukavaa, mutta olis ollut viela kivempaa, jos
joku muu olis hieronut.” ”Mulle parempi on lyhyt rentoutus. Paikat puutu.” ”Jossain vaihees-

sa en kuullut enaa sun aanta.”

6.3.5 Frisbeeta, lyhtyja ja hyvastelyja

klo 17.00-18.30 Grillausta, yhdessaoloa ja yhteisleikkeja

Mahdollisia yhteisleikkeja:
Molkky ja frisbee
Vakooja-leikki: yritetaan palloa kopittelemalla saada vakooja kiinni.
Polttopallo

Tervapata
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Seuraavaksi siirryimme grillaamaan. Grillauksen ja syomisen aikana toimme grillipaikalle eri-
laisia peleja ja pelivalineita, kuten molkyn, frisbeen ja pallon. Moni innostuikin pelaamismah-
dollisuudesta, ja ruoan jalkeen yhteensa noin 20 ryhmalaisen ja ohjaajan joukko lahti lahei-
selle hiekkakentalle pelivalineet mukanaan. Frisbee-ultimatea pelatessa oli hienoa huomata,
kuinka pelaajat kannustivat toisiaan pelissa. Erityisen huomion heratti mies, joka aiemmin oli
vaikuttanut epailevaiselta toimintaa kohtaan. Pelatessa kyseinen mies kannusti muita ja vai-
kutti vapautuneelta. Han otti erityisesti huomioon hieman aran oloisen naisen ja huolehti,
etta tamakin sai frisbeen kiinni valilla. Harmillista oli, etta eras mies, joka olisi halunnut mu-
kaan, ei voinut juosta eika siten voinut osallistua peliin. Han olisi halunnut pelata frisbeegol-
fia, mutta tahan ei ollut muilla osallistujilla innostusta ja aika loppui kesken. Tama tuntui
harmittavan miesta. Pelikentalta palatessamme saimme kuulla, etta osa leirilaisista ei ollut
saanut tietoa mahdollisuuksista pelata kentalla, koska he olivat poistuneet kurssikeskuksen
lahialueelta kavelylle, kun asiasta oli puhuttu. Tama heratti meidat pohtimaan riittavanlaista

informointia.

klo 18.30-19.30  Lyhtypolku

itsendista mietiskelya ja paivan purku

Polulla mietittavaa: voimaa antava asia - jaetaan polun paatteeksi piirissa sanalla tai lau-
seella
”Meidan ryhma” -paperi polttopisteessa: tunnelmat paivan lopussa

Palautelapun tayttaminen

Vapaan ajankayton jalkeen kuljimme valjassa jonossa lyhtyjen kanssa kurssikeskuksen ympa-
ristoon suunnittelemamme reitin. Kehotimme jokaista kulkemaan polulla yksin sopivan vali-
matkan paassa edellisesta ja pohtimaan polun aikana itselleen voimaa antavaa asiaa tai te-
kemista. Korostimme my0s polun aikana vallitsevaa hiljaisuutta. Jonoon muodostui pian pare-
ja ja pienia ryhmia, jotka kulkivat polulla yhdessa. Joillekin tuntui olevan vaikeaa olla puhu-
matta polun aikana, ja eras osallistuja siirtyi jonossa taaksepain, koska lahella kulkevien kes-
kustelu hanen omien sanojensa mukaan arsytti ja hairitsi. Kyseinen henkilo kertoi tasta ohjaa-
jalle siirtyessaan kauemmaksi puhujista. Tama havainto sai meidat miettimaan, oliko taman-
kaltainen hiljaisuudessa tapahtuva yksilotyoskentely liian haasteellista ja keskittymista vaati-
vaa. Kavelyn jalkeen kokoonnuimme piiriin ja jokainen sai vuorollaan kertoa sanalla tai lau-
seella oman voimaa antavan asiansa. Sellaisiksi lueteltiin muun muassa luonto, liikunta, meri,
metsa, puutarha, perhe, ystavat ja usko. Muutama mainitsi tamankaltaisen leiripaivan anta-
van voimaa. Muutama piti pidemman puheenvuoron kertoen hyvin henkilokohtaisistakin asiois-
ta. Kaikki kuuntelivat toisiaan hiljaa ja keskittyneesti. Ainoastaan yksi ryhmalainen ei halun-

nut sanoa mitaan piirissa. Olimme todella positiivisesti yllattyneita osallistujien avoimuudes-
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ta. Meille jai tunne siita, etta olimme saaneet paivan aikana luotua turvallisen ja luottamuk-

sellisen ilmapiirin. Tama heratti meissa voimakkaan onnistumisen tunteen.

Lopuksi toimme viela aamulla allekirjoittamamme flappipaperin piirin keskelle ja otimme sen
polttopisteeksi, kuten aamulla. Kaikki ottivat paikkansa polttopisteen laheisyydesta lahes
valittomasti. Kommenteissa kiiteltiin hyvaa saata, yksittaisia osioita paivasta seka mukavaa
kokonaisuutta. Eras nuori nainen oli sita mielta, etta tallaisia paivia pitaisi olla enemman,
varsinkin nuoremmille kuntoutujille. Tunnelmista kertominen oli vapaaehtoista, ja suurin osa

ryhmalaisista ei sanonut mitaan.

Viela viimeiseksi annoimme osallistujille palautelaput, jotka pyysimme heita tayttamaan en-
nen kyytien saapumista. Lappuja palauttaessaan useat osallistujat kiittivat meita viela henki-

lokohtaisesti leiripaivasta. Eras mies tuli viela lopuksi halaamaan toista meista.

Lahdettyamme lopulta kurssikeskuksesta pysahdyimme viela syomaan ja jakamaan tuntemuk-
siamme vasyneina mutta onnellisina. Paivan tapahtumia oli vaikea hahmottaa ja kasitella nain
pian toiminnan jalkeen, mutta olimme molemmat tyytyvaisia siihen, etta suunnitelmamme
olivat toteutuneet onnistuneesti, ja hieman yllattyneitakin, kuinka innostuneesti leirilaiset
olivat olleet kaikessa mukana. Molempia lammitti myos Tarja Renlundin lausahdus juuri ennen
kurssikeskuksesta poistumistamme: “En ole ikina nahnyt, etta mielenterveyskuntoutujat lah-
tee leirilta pois noin virkeina.” Toisaalta meissa herasi pieni pelon haivahdys siita, miten suu-
ret odotukset myos elokuun leiripaivaan osallistuvilla olisi toukokuun leirin jalkeen. Totesim-

mekin, etta meidan tulee pian alkaa suunnitella toista leiripaivaa.

6.4 Paluu Ristiniemeen - elokuun leiripaiva

Elokuussa loysimme taas itsemme autosta matkalla Ristiniemen kurssikeskukseen. Vaihtaes-
samme ajatuksia tulevasta leiripaivasta huomasimme, ettei meilta loytynyt samanlaista innos-
tusta kuin ennen toukokuun leiripaivaa. Kenties tama liittyi turhautumiseen siita, etta tuleva
leiri olisi rakenteeltaan samanlainen kuin toukokuun leiri, seka paineeseen siita, sujuisiko
tama leiri yhta onnistuneesti kuin aikaisempi. Meita myos kiinnosti nahda, kuinka moni osallis-

tujista olisi meille ennestaan tuttu.

Saavuimme Ristiniemen kurssikeskukseen jo leiripaivaa edeltavana iltana lapikaymaan seuraa-
van paivan elamysrasteja seurakunnan tyontekijoiden kanssa. Elokuun leiripaiva oli osa seura-
kuntien jarjestamaa kolmipaivaista mielenterveyskuntoutujien leiria, ja se oli alkanut jo sen

paivan aamuna, jolloin saavuimme kurssikeskukseen.
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6.4.1 Liikkumalla vireiksi

klo 10 -11.00 Elamyspaivan aloitus

orientoitumista paivaan leikkien ja harjoitteiden kautta

Nimikirjoitus paperille "meidan ryhma”: kerrotaan paivan sisallosta

Polttopisteessa tama ryhma ja tama leiripaiva: sanalla tai lauseella oman olotilan kuvaa-
minen suhteessa leiripaivaan

Piiripeilaaminen

Mista liike lahtee

Liikunta - hedelmasalaatti

Aloitimme tiistaina 12.8.2008 ohjelman 29 osallistujan kanssa salissa esittelemalla itsemme ja
kertomalla paivan kulusta. Aamupaivan tavoitteena oli lahtea lilkkkumaan yhdessa ryhmana.
Lahdimme siita oletuksesta, etta ryhmaytymista ja tutustumista oli tapahtunut jo edellisena
paivana, kun leiri oli alkanut. Noin puolet leirilaisista oli meille jo toukokuun leirilta tuttuja
kasvoja. Laitoimme kiertoon ison paperin, johon pyysimme kaikkia kirjoittamaan oman ni-
mensa. Tama oli tietoinen muutos toukokuun leiriin, jossa nimien kirjoittaminen oli aiheutta-
nut turhaa odottelua. Leirilaisten olemuksesta huomasi toukokuun leiripaivaan verrattaessa,
etta he olivat viettaneet jo edellisen paivan yhdessa, koska tunnelma salissa oli jo alussa ren-
to ja avoin. Osa leirilaisista jutteli toistensa kanssa seka meille. Asetimme paperin polttopis-
teeksi ja pyysimme jokaista etsimaan itselleen paikan suhteessa polttopisteeseen. Leirilaiset
sijoittautuivat melko hajanaisesti paperin ymparille. Suurin osa lahimmaksi paperia menneista
osallistujista oli ollut mukana toukokuun leiripaivassamme. Pyysimme osallistujia kertomaan
vapaasti paivan odotuksista ja kuulimme puheenvuoroissa positiivista asennoitumista. Muuta-
ma toukokuun leirille osallistunut toi esille mukavat kokemukset kevaan leirilta ja kertoi luot-
tavansa tamankin paivan onnistumiseen. Kaukana polttopisteesta seissyt mies sanoi: ”Ma py-
syn taalla kauempana, ma en halua tulla kuuluisaksi.” Kommentti heratti osallistujissa hilpe-

ytta, ja mies naytti olevan hyvillaan tasta.

Seuraavaksi lahdimme liikkumaan piirissa, yhden johtaessa liiketta. Jokainen sai vuorollaan
olla liikkeen johtaja. Taustalla soi rytmikas kuubalainen musiikki. Yllatyimme siita, kuinka
nopeasti osallistujat lahtivat mukaan liikkeeseen, jonka toinen meista aloitti. Viisi mieshenki-
l6a poistui piirista taka-alalla oleville tuoleille istumaan jo harjoitteen alussa. Tama saattoi
johtua siita, etta lilkkkuminen muotoutui tanssilliseksi. Vaikka muistutimme harjoitteen alussa,
etta jokainen voi lilkkua omalla tavallaan ja omia rajojaan kunnioittaen, kenties ryhman imu
sai liikkeet muistuttamaan toisiaan ja ryhmalaiset valitsivatkin usein hyvin samanlaisen liik-

keen kuin edellinen liikkeenjohtaja.
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Jatkoimme toimintaa piirissa Mista liike lahtee -harjoitteella. Harjoituksessa kaksi vapaaeh-
toista lahti ohjaajan kanssa ulos salista. Silla valin valittiin yksi vapaaehtoinen liikkeen johta-
ja. Salin ulkopuolella olevat kutsuttiin piirin keskelle, kun piiri oli lilkkkeen johtajan johdolla
aloittanut lilkkkumisen. Piirin keskella olevien tehtavana oli tarkkailemalla ottaa selvaa, kuka
liiketta johti. Liikkeen johtajan tarkoituksena oli vaihtaa tasaiseen tahtiin liiketta. Harjoitus
osoittautui haasteelliseksi, mutta osallistujille mieluisaksi. Kerran vapaaehtoisiksi halusivat
samaan aikaan ulkomaalainen mies, joka ei puhunut suomea eika siis ymmartanyt tehtavan
antoa, seka toinen mies, joka ei hankaan aivan ymmartanyt tehtavan kulkua. Riittavalla avus-
tuksella he lopulta kuitenkin loysivat liikkeen johtajan. Harjoituksessa hyvaa oli se, etta sii-
hen pystyi osallistumaan suurempaa huomiota herattamatta ja toisaalta halutessaan sai itsel-
leen myos suuremman roolin. Oli hienoa huomata, kuinka osallistujat auttoivat toisiaan ja
erityisesti niita, joille harjoite oli haastavampi, antamalla vihjeita esimerkiksi paataan hei-

lauttamalla tai suullisesti neuvomalla katsomaan liikkeen johtajan suuntaan.

Viimeisena harjoitteena ennen lounastaukoa leikimme hedelmasalaattia liikunta-teemalla.
Jokainen haki piiriin tuolin itselleen, ja ohjaaja jai piirin keskelle ilman tuolia. Jaoimme jo-
kaiselle osallistujalle yhden yhdessa sovitun liikuntamuodon siten, etta liikuntamuotoja oli
yhteensa nelja erilaista: pyoraily, kavely, uinti ja hiihto. Kun keskella olija sanoi jonkin naista
lilkkuntamuodoista, kaikki sen saaneet vaihtoivat paikkaa. Keskella olija pyrki jollekin piirin
tuoleista. Jos keskella olija sanoi ”liikunta”, kaikkien piti vaihtaa paikkaa. Leirilaisten joukos-
sa oli hitaammin kulkevia ja eras rollaattorin kanssa kulkeva vanhempi rouva. Aluksi rouva
harmitteli, etta ei pysy leikissa mukana, mutta kun sovimme, etta hanen taytyy vain nayttaa,
mille paikalle aikoo, ja muut eivat paikalle saa menna, han uskaltautui leikkiin taysilla. Kohta
rouva ottikin jo juoksuaskeleita leikissa rollaattorinsa kanssa. Huomasimme, etta yksi piirissa
oleva istui leikin ajan paikallaan, mutta seurasi tilannetta katseellaan. Kukaan ei nayttanyt
kiinnittavan asiaan huomiota. Tamankaltainen sekasortoon perustuva yhteistoimintaleikki
onkin turvallinen harjoite siina mielessa, ettei kukaan ole yksin huomion keskipisteena ja
sithen voi osallistua my0s passiivisena. Leikki naytti synnyttavan osallistujissa ilon tunteita ja

vapauttavan tunnelmaa.
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6.4.2 Onnistumisen askeleita

klo 12.00-14.00 Elamykselliset rastit luonnossa

Palapeli

Taikavarjon avaaminen ja kaantaminen
Kananmunan suojan rakennus
Ydinjatealueen ylitys

Luontoaiheiset taulut

Yhteinen lopetus: kananmunien pudotus

Lounaan jalkeen kokoonnuimme kurssikeskuksen pihalle. Osa ryhmalaisista oli ulkona jo val-
miina, mutta joitakin osallistujia jouduimme odottelemaan ja etsimaan kurssikeskuksesta
seurakunnan tyontekijoiden avustuksella. Taman vuoksi rastien aloitus viivastyi noin 10 mi-
nuuttia. Viivastyminen ei kuitenkaan haitannut kokonaisaikataulua kovinkaan paljon, koska
olimme varanneet ylimaaraista aikaa rastiosuuteen. Tama viivastys tuntui kuitenkin turhaut-

tavalta ja jollain tasolla my0s vaikutti varmasti paikalla olleiden leirilaisten vireyteen.

Palapeli

Alkuperainen tehtava oli koota palapeli niin, etta puolet ryhmalaisista olisi silmat sidottui-
na/kiinni ja silmiaan auki pitavat ohjeistaisivat suullisesti sokkoja kokoamaan palaset yhteen

mallikuvan avulla.

Uusi versio tehtavasta oli koota palapeli yhdessa silmat auki, nakematta kuvaa oikein kootusta

palapelista (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli alun perin kasvattaa luottamusta seka kannustusta ryhman ja-
senten kesken, mutta ensimmaisen ryhman jalkeen tekemiemme muutosten seurauk-
sena tavoitteeksi muodostui keskinaisen vuorovaikutuksen ja yhteistyon vahvistami-

nen.

Ensimmaisen ryhman ollessa palapelirastilla huomasimme tehtavan olevan liian vaikea suori-
tettavaksi 20 minuutin aikana. Ryhma sai nopeasti paatettya, ketka olisivat ensin sokkoja ja
ketka nakevia, mutta ohjeiden anto sokkona kulkevalle oli hidasta ja vaivalloisen oloista.
Sokot kulkivat erittain varovaisesti, ja jo neljan palan vieminen oikealle paikalleen kesti 20
minuuttia. Ryhman toiminta oli kokonaisuudessaan hieman vakinaista, ja osa joukosta joutui

aina odottelemaan sokkona kulkevaa ja ohjeiden antajaa. Ryhman siirtyessa seuraavalle ras-
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tille sovimme pikaisesti rastin vastuuohjaajan kanssa, etta tehtavaa muutetaan. Seuraavat
ryhmat kokosivat palapelin silmat auki nakematta kuvaa oikein kootusta palapelista. Ohjaaja
antoi tarpeen tullen suullisia ohjeita, jotta ryhma saisi palapelin valmiiksi annetun ajan sisal-
la. Koimme tarkeaksi tuottaa ryhmalle onnistumisen kokemuksen palapelin kokoamisesta yh-
dessa ja siksi muutimme rastin tehtavan. Tama muutos naytti toimivan, vaikkakin osallistujien
yhteistoiminta ja keskinainen vuorovaikutus vaihteli ryhmittain. Rastilla saattoi huomata myos
osallistujien henkilokohtaisia onnistumisen kokemuksia. Esimerkiksi eraassa ryhmassa yksi
ryhmalaisista huomasi hieman ennen ajan loppumista, etta paloissa olevat numerot tulee
asettaa samansuuntaisesti. Tama oivallus auttoi huomattavasti palapelin kokoamisessa, ja

oivaltanut mies naytti silmin nahden tyytyvaiselta itseensa.

Taikavarjon avaaminen ja kaantaminen

Tehtavana oli saada kolmeen kertaan taiteltu taikavarjo auki jaloilla, ilman etta kukaan ryh-

malaisista poistuisi varjon paalta (Liite 1).

¢ Rastin tavoitteena oli kehittaa ryhman yhteistyota ongelmanratkaisutehtavan avulla.

Taikavarjorasti osoittautui alussa vaikeasti hahmotettavaksi. Ensimmaisen ryhman kohdalla
varjo oli valmiiksi taiteltu kolmeen kertaan, jolloin ryhmalaiset eivat ymmartaneet, minkalai-
seksi varjo tulisi jaloilla avata. Seuraavien ryhmien kohdalla ohjaajat tasta oppineina taitteli-
vat varjon ryhman lasna ollessa ennen rastin aloittamista. Tama helpottikin tehtavan suorit-
tamista. Ongelmanratkaisutehtavissa voi kayda niin, etta ne, jotka hahmottavat tehtavan
nopeimmin, alkavat johtaa tehtavaa ja hitaammin tehtavan hahmottavat saattavat siten jaa-
da ulkopuolisiksi. Rastilla korostuivat mielestamme valtasuhteet ryhman jasenten kesken.
Joissain ryhmissa kaikki alkoivat toimia samanaikaisesti, kun taas toisissa ryhmissa toimittiin
selkeasti yhden tai muutaman henkilon ohjeiden perusteella. Joillekin osoittautui vaikeaksi

toikin itseironisesti asiaa: “Ei mee perille.”

Kananmunan suojan rakennus

Tehtavana oli rakentaa erilaisten annettujen materiaalien avulla jonkinlainen suojus tai las-

keutumisalusta kananmunalle, joka pudotettaisiin maahan yhteisella lopetusrastilla (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli innostaa ryhmalaisia kayttamaan vapaasti luovuutta ja raken-

tamaan uutta yhteisvoimin.
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Talla rastilla tyonjako tapahtui ryhmissa eri tavoin. Useassa ryhmassa tehtavanjako tehtiin
kuitenkin niin, etta toiset rakensivat suojaa fyysisesti ja toiset kommentoivat ja neuvoivat
heita. Joissakin ryhmissa oli myos henkiloita, jotka eivat osallistuneet tehtavan toteutukseen
suullisesti eivatka fyysisesti. Tamankaltainen tehtava antaakin mahdollisuuden jattaytya syr-
jaan, joten se ei ehka tue yhteistoiminnallisuuden tavoitetta parhaalla tavalla. Ryhmien ka-
nanmunan suojista tuli monipuolisia ja kekseliaita. Uskomme rastin runsaan ja erikoisia esi-
neita ja asioita sisaltaneen materiaalipaketin kannustaneen osallistujia luoviin ratkaisuihin.

Jotkut ryhmat antoivat positiivista palautetta siita, etta rastilla jai aikaa myos jutteluun.

Ydinjatealueen ylitys

Ryhman tehtavana oli kulkea "ydinjatealueen” lapi kenenkaan koskematta esteisiin tai maa-

han, jatesakkeja apunaan kayttaen (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli kannustaa ryhmalaisia tukemaan toisiaan ja toimimaan yhdessa

toisensa huomioiden.

Tama rasti osoittautui pidetyksi. Rastipaikka heratti osallistujissa mielenkiintoa, ja ohjaaja
sai mielikuvituksellisella kerronnalla ryhmat innostumaan. Jokainen ryhma ylitti ydinjatealu-
een. Joissakin ryhmissa tehtava osoittautui helpoksi, toisissa taas haasteellisemmaksi, jolloin
ryhmalaisten keskinainen avunanto korostui. Esimerkiksi eraassa ryhmassa selkavaivainen
ryhmalainen saastyi toisten avustuksella kumartelemiselta ja pystyi nain ollen selviytymaan
ylityksesta. Eraassa ryhmassa pussi, jonka avulla aluetta ylitettiin, karkasi ryhmalaisen kades-
ta, eika han pystynyt sita kurkottamalla ottamaan, joten toinen ryhmalainen tuli auttamaan.
Muiden ryhmalaisten kasista pitaen han kurkottautui ja sai pussin. Tama kertoi ehka siita,
etta tassa ryhmassa oli syntynyt jo luottamusta ja toiseen ryhmalaiseen koskeminen ei ollut

mahdotonta vaan painvastoin luonnollisen nakoista.

Luontoaiheiset taulut

Tehtavana oli koota yhteinen taulu luonnon antimista ja kehittaa taululle ja sita kautta ryh-

malle oma nimi (Liite 1).

e Rastin tavoitteena oli luoda uutta yhdessa ryhman kanssa jokaisen panos huomioiden.

Taulurasti osoittautui selkeasti muita rasteja nopeammaksi. Tama ei kuitenkaan leirilaisia
tuntunut hairitsevan, painvastoin he saivat aikaa kayda vessassa, tupakalla ja hengahtaa. Eras
osallistuja sanoikin taulun valmistuttua: ”No niin, nyt voidaan hetkeks relata.” Kaikissa ryh-

missa taulut saatiin tehtya yhteisvoimin, niin etta jokainen osallistuja antoi omia luonnonkap-
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paleitaan tauluun. Joissain ryhmissa kaikki sommittelivat taulua, kun taas toisissa ryhmissa
sommittelusta otti vastuun yksi tai muutama ihminen. Eraassa ryhmassa ryhmalaiset kayttivat
koko 20 minuuttia ja miettivat luonnonkappaleille myos symboliset merkitykset. Ryhmanimet
ja taulun nimet syntyivat melko nopeasti ja niin, etta yksi tai useampi ryhmalainen ehdotti
jotain nimea, joista yksi valittiin. Joillakin nimilla oli selitys tai tarina. Koemme tamantyyp-
pisten rastien olevan tarkeita, koska niihin ei sisally fyysisia suorituspaineita eika kilpailutun-

nelmaa.

Yhteinen lopetusrasti: Kananmunien pudotus

Talla rastilla jokainen ryhma astui vuorollaan muun ryhman eteen, ja yksi ryhmalaisista pu-
dotti suojatun kananmunan jatesakin paalle (Liite 1). Taman jalkeen tarkistettiin, onko ka-
nanmuna sailynyt ehjana ja annettiin ryhmalle aplodit. Ryhmien eteen siirtymisessa oli jonkin
verran sekaannusta, kun ryhmalaiset etsivat toisiaan. Taman olisimme voineet estaa merkit-
semalla ryhmat esimerkiksi erivarisin nauhoin. Talloin vastuu oman ryhman muistamisesta
olisi siirtynyt osallistujilta meille. Eraan miehen kohdalla kavi niin, etta han tuli kananmunan
pudotuspaikalle vasta seuraavan ryhman jo esitellessa kananmunan suojustaan. Esilla oleva
ryhma ajoikin miehen melko tiukkaan savyyn pois edesta. Jaimme miettimaan, olisiko meidan
tullut ohjaajina puuttua tilanteeseen ja miten. ltseamme nuorempia ohjatessa asiakkaan kay-
tokseen puuttuminen tuntuu kuuluvan ohjaajan rooliin kasvatuksellisessa mielessa, mutta
vanhempien kanssa tyoskennellessa puuttuminen on yllattavan vaikeaa. Huomasimme tilan-
teessa, ettemme tienneet, kuinka toimia. Jalkikateen asiaa pohtiessamme ymmarsimme, etta
meidan olisi ollut hyva kayda ainakin varmistamassa tilanteen jalkeen miehelta henkilokohtai-

sesti, oliko han pahoittanut mielensa ja keskustella hanen kanssaan asiasta.

6.4.3 ”Leikillisesti vaarallista” - kokemuksia rasteilta

klo 14.30-15.30 Rastien purku

Taulujen esittely ryhmittain
Kokoontuminen pienryhmiin paperin ymparille. Paperille on tarkoitus keskustelun ohella

vastata seuraaviin kysymyksiin:

Milta tuntui toimia rasteilla ja tassa ryhmassa?
Milla sanoilla kuvailisit rastipolkua?
Kohokohtia polun varrelta - mita jai mieleen?

Mietityttamaan jai... - kysymyksia?

uoh N

Harmittamaan jai...

Ryhmittain papereiden lapikaynti
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Kahvitauon jalkeen kokoonnuimme saliin, jonne olimme keranneet kaikille ryhmittain patjat
ja flappipaperit tusseineen seka laittaneet taulut esiin lattialle. Aloitimme pyytamalla kutakin
ryhmaa vuorollaan esittelemaan oman taulunsa ja kertomaan muille sen ja ryhman nimen.
Ohjeistimme ensin osallistujia kokoontumaan esiteltavan taulun luokse, mutta kun eras osal-
listujista ehdotti, etta toinen meista kiertaisi salissa nayttaen taulua samalla, kun ryhmalaiset
esittelevat sita, toimimme nain. Taulujen esittelykierroksen jalkeen pyysimme osallistujia
siirtymaan omiin ryhmiin patjoille. Halutessaan osallistujat saivat myos istua tuoleilla. Pyy-
simme ryhmia vastaamaan keskustelun ohessa rasteihin liittyviin purkukeskustelun kysymyk-

siin ja merkitsemaan vastaukset paperille.

1. Milta tuntui toimia rasteilla ja tassa ryhmassa?

Rasteilla toimimista kuvailtiin mielenkiintoiseksi, tarpeeksi haastavaksi, mukavaksi ja hanka-
laksi. Eraan ryhman mielesta rastit sisalsivat sopivasti erilaisia tehtavia. Palautteen perusteel-

la ryhmassa toimiminen tuntui hyvalta.

2. Milla sanoilla kuvailisit rastipolkua?

Rastipolkua kuvailtiin ryhmissa muun muassa monipuoliseksi, vaihtelevaksi, mielikuvitusrik-
kaaksi, kinkkiseksi, upeaksi ja erikoiseksi. Eraassa ryhmassa oli pohdittu vahvan laakityksen

vaikutusta rasteilla toimimisessa. Kommentiksi oli kirjattu: ”Laakkeet turruttavat ajattelua”.

3. Kohokohtia polun varrelta - mita jai mieleen?

Kohokohdiksi polun varrelta mainittiin muun muassa sukkasillaan olo taikavarjorastilla, reitin
kaunis luonto, onnistumisen tunteet, ”leikillinen vaarallisuus” ja se, etta pujo kelpasi kanan-
munan suojan rakennusaineeksi. Taman kysymyksen kohdalla mainittiin kahdesti palapeliras-
tin vaikeus. Mielenkiintoista oli huomata erona toukokuun leiriin, etta ainoastaan yhden ker-
ran nimettiin kohokohdaksi jokin tietty rasti. Toukokuussa kohokohdiksi mainittiin paaosin
pelkkia rasteja. Tama saa meidat paattelemaan, etta toukokuun rastit olivat ehka itsessaan
mieleenpainuvampia kuin elokuun rastit, mutta toisaalta elokuun rasteilla naytti syntyvan

enemman kokonaisvaltaisia ja tunneperaisia teemoja.
4. Mietityttamaan jai... - kysymyksia?
Mietityttamaan olivat jaaneet hullunkuriset tehtavat, palapeli, miten muut ryhmat saivat

suojattua kananmunansa niin hyvin, ettei se rikkoutunut, seka oliko kaikilla ryhmilla kanan-

munarastilla ilmapallo kaytettavissa. Tasta kaytiinkin hetki keskustelua ja todettiin kaikilla
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olleen samat ainekset. Eraassa ryhmassa oli pohdittu, kuinka liikuntarajoitteiset olisi voitu

paremmin huomioida toiminnassa.

5. Harmittamaan jai...

Harmittamaan olivat jaaneet muun muassa joidenkin tehtavien vaikeus, se, etta ei voinut
osallistua, kun omat toiminnot laakityksen vuoksi patkivat, seka keholliset rajoitukset. Eraas-
sa ryhmassa harmittamaan oli jaanyt "tietamattomyys”. Emme kuitenkaan tieda, mita talla
tarkoitettiin, koska sita ei mainittu suullisesti purkuhetkessa. Eraassa ryhmassa tuotiin esille
harmi siita, etta yksi ryhman jasenista oli jaanyt kananmunan pudotuksen ulkopuolelle, kun ei
ollut ymmartanyt oman ryhman olevan vuorossa. Pahoittelimme tapahtunutta kyseiselle ryh-

malle ja henkilolle.

Purkuhetki oli hyvin samankaltainen kuin toukokuun leiripaivana. Erona oli se, etta ohjeis-
timme ryhmia valitsemaan yhden henkilon omasta ryhmasta lukemaan kaikille leirilaisille
pienryhman vastaukset. Taman teimme sen takia, etta suullinen purku olisi selkeampi ja tii-

viimpi.

Kerroimme osallistujille muuttaneemme palapelirastia ensimmaisen ryhman jalkeen ja seli-
timme huomanneemme alkuperaisen rastin vaativan enemman aikaa. Taman jalkeen pyysim-
me osallistujia ottamaan salissa itselleen mieluisan paikan ja istuutumaan tuolille tai patjalle.
Suurin osa lOysi paikan salin lattialta patjalta. Jaoimme osallistujille hieromapal-

lot/tennispallot, mutta ohjeistimme laittamaan ne viela sivuun.

6.4.4 Odotettu lepohetki

klo 15.30-16.30 Hoidollisuus ja rentoutuminen

Ohjattua itsensa hierontaa pallon kanssa seka venyttelya
Pareittain niska- ja selkahierontaa pallon kanssa

Rentoutusharjoitus tilassa maaten tai istuen

Seuraavaksi oli vuorossa itsehoidollinen osuus, jossa kaytiin kehoa lapi kasilla ja pallolla hie-
roen. Lahes kaikki osallistuivat itsehoitoon, ja toiminta oli keskittynytta. Jokunen yksittainen
henkilo istui hoidollisen osuuden ajan rauhassa tekematta mitaan, ja jotkut pitivat valilla
omia taukoja. Itsenaisen pallohieronnan jalkeen hieroimme pareittain toistemme selkia. Noin
puolet ryhmasta otti itselleen parin, ja puolet jai hieromaan niskojaan itsenaisesti. Tama

annettiin jo ohjeistuksessa vaihtoehdoksi.
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Itsehoidon jalkeen siirryimme suoraan rentoutukseen ja suljimme salin verhoja hamartaak-
semme tilaa. Kehotimme osallistujia ottamaan mieluisan asennon makuulla tai istuen valitse-
mallaan paikalla. Rentoutuksessa kaytimme liitteena (Liite 5) olevaa harjoitetta apuna. Tar-
koituksena oli rentouttaa kehon osat jannittamalla lihaksia, ja lopuksi teimme viela mieliku-

vamatkan kesan mukavaan muistoon.

Rentoutuksen aikana suurin osa osallistujista naytti jannittavan ohjeistettua kehon osaa. Ak-
tiivisen rentoutuksen osuuden jalkeen salissa oli selkeasti seesteinen ilmapiiri ja osa osallistu-
jista hengitti erittain raskaasti. Jotkut tulivatkin jalkikateen kertomaan nukahtaneensa tai
lahes nukahtaneensa rentoutuksen aikana. Eras toukokuun leirille osallistunut kertoi odot-
taneensakin samankaltaista rentoutushetkea kuin aikaisemmalla leirilla. Rauhassa venytelty-
aan ja asennostaan noustuaan osallistujat siirtyivat odottelemaan grillausta ja viettamaan

vapaa-aikaa.

6.4.5 Peleja, muistoja ja kiitoslauluja

klo 17.00-18.30 Grillausta, yhdessaoloa ja yhteispeleja

Mahdollisia peleja:

Molkky ja frisbee
Vakooja-leikki: yritetaan palloa kopittelemalla saada vakooja kiinni.
Polttopallo

Tervapata

Grillauksen jalkeen suurin osa ryhmasta siirtyi vahitellen laheiselle hiekkakentalle ulkopeleja
pelaamaan. Toukokuusta oppineina varmistimme, etta kaikki osallistujat kuulivat pelailumah-
dollisuudesta. Kaksi toukokuun leirille osallistunutta nuorempaa miesta toivoi, etta pelaisim-
me taas frisbee-ultimatea kuten toukokuussa, ja kerasimme joukkueen kokoon. Loput kentalla
olijat pelasivat molkkya tai seurasivat peleja. Nyt siirtyminen kentalle pelailemaan tapahtui
paaosin toukokuun leirille osallistuneiden henkiloiden johdattamana, kun taas toukokuun lei-

rilla me houkuttelimme leirilaisia pelaamaan.
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klo 18.30-19.30  Lyhtypolku

itsendista mietiskelya ja paivan purku

Polulla mietittavaa: menneen kesan voimauttava muisto - jaetaan polun paatteeksi piiris-
sa sanalla tai lauseella
”Meidan ryhma” -paperi polttopisteessa: tunnelmat paivan lopussa

Palautelapun tayttaminen

Seuraavaksi kokoonnuimme ulos lyhtypolkua varten. Talla kertaa lyhtypolun aikana pohdittiin
itsenaisesti menneen kesan voimaa antavaa muistoa, joka voisi olla sama kuin rentoutuksen
aikana mietitty. Keskittyminen toukokuun leiripaivaan verrattuna oli intensiivisempaa. Tama
saattoi johtua siita, etta osalle osallistujista tamankaltainen rauhoittumispolku oli jo touko-
kuulta tuttu. Polku paattyi talla kertaa jarvenrantaan saunan edustalle. Kokoonnuimme hiljai-
suuden vallitessa piiriin. Jokainen sai halutessaan jakaa muiston sanalla tai lauseella omalla
vuorollaan. Viisi osallistujaa jatti kertomatta muistonsa. Jotkut kertoivat hyvinkin henkilokoh-
taisia asioita, toiset taas yleisemmalla tasolla. Muistot liittyivat muun muassa luonnossa ole-
miseen, lilkuntaan ja harrastuksiin, perheeseen ja laheisiin, yksittaisiin tilanteisiin seka ela-
manmuutoksiin. IThmiset kuuntelivat toisiaan paasaantoisesti hiljaa ja intensiivisesti. Muuta-
maan kertaan joku yritti kommentoida toisen puheenvuoroa, mutta piirissa vallitseva rauhalli-

suus esti suuremman puheensorinan syntymisen.

Kun kaikki olivat saaneet kertoa muistonsa, otimme esille aamulla allekirjoittamamme pape-
rin ja asetimme sen aamuiseen tapaan polttopisteeksi. Osallistujat asettuivat paikoilleen suk-
kelasti, joskin joitakin muutoksia tapahtui jo kertaalleen paikoilleen asettumisen jalkeen.
Eras mies meni aluksi suoraan polttopisteeseen, mutta kun hanen ymparilleen keraantyi ihmi-
sia, han vaihtoi paikkaa kauemmaksi. Emme tieda, vaikuttivatko ymparille keraantyneet ihmi-
set paikanvaihtoon, mutta naytti silta, etta mies halusi pois vaentungoksesta. Osallistujat
asettuivat alueelle selkeasti aamuista tiiviimmin polttopisteen laheisyyteen. Vain noin seit-
seman ryhmalaista jai kauemmaksi. Kun pyysimme halukkaita kertomaan syyn paikan valin-
taan ja tunnelmia paivasta, kuulimme muun muassa nama kommentit: "Aamulla olin tassa
ihan lahella ja paiva taytti kaikki odotukset ja nyt olen ehka viela lahempana” seka ”Paiva on
ollut mukava, mutta valilla olis kaivannut puolen tunnin paivaunia. Toisaalta paiva on ollut
kiintea.” Yhteensa noin kymmenen osallistujaa otti puheenvuoron, ja suurin osa heista kiitteli

paivasta. Yksikaan heidan kommenteistaan ei ollut negatiivissavytteinen.

Lopuksi kiitimme kaikkia paivaan osallistuneita ja pyysimme heita tayttamaan antamamme
palautelapun. Paiva oli meidan osaltamme ohitse. Odotellessamme palautelappuja ja kerates-

samme tavaroita kasaan kurssikeskuksen aulassa moni tuli viela kiittamaan paivasta ja toivot-
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tamaan onnea opiskeluihin. Osallistuimme viela iltapalaan, jonka aluksi leirilaiset lauloivat
meille kiitoslaulun. Kun olimme jo matkalla autolle ja pois kurssikeskuksesta, eras mies, joka
oli osallistunut seka toukokuun etta elokuun leiripaivaan, tuli juttelemaan meille. Han oli
kiinnostunut opinnaytetyostamme ja halusi tietaa, mista sen voi lukea ja tuleeko se interne-
tiin. Kerroimme lahettavamme leirien pohjalta koottavan esitteen leireihin osallistuneille
seurakunnille kaikkien luettavaksi. Kerroimme myos, ettemme ole varmoja tuleeko opinnay-
tetyomme yleisesti nahtaville internetiin Laurean sivulle. Miehen kiinnostus lammitti miel-
tamme ja sai meidat uskomaan siihen, etta leirit olivat jollain tavalla merkityksellisia miehel-
le. Oivalsimme, etta leirilaisena oleminen ja opinnaytetyohon talla tavoin osallistuminen
saattoi olla itsessaan tarkeaa miehelle seka muillekin osallistujille ja silla saattoi olla myos

itsetuntoa kohottavia merkityksia, kenties jopa voimauttavia.

7  ARVIOINTI

Olemme edella kayneet lapi toukokuun ja elokuun ”Voimaa Luonnossa” -leiripaivien tapahtu-
mat jo niita hieman arvioidenkin. Tassa luvussa keskitymme arvioimaan toiminnalle ja omalle
ammatilliselle kasvulle asettamiemme tavoitteiden toteutumista kayttamalla sivuilla 19 mai-
nittuja arviointikeinoja (kuva 1). Arviointi pohjautuu omiin havaintoihimme leiripaivien aika-
na, keskinaisiin keskusteluihimme seka palautteeseen, jota saimme toiminnan aikana elamys-

rastien purkutuokion, itsensa ilmaisemisharjoitteiden seka kyselylomakkeiden kautta.

7.1 Voimia etsimassa

Eraana toiminnalle asetettuna tavoitteena oli luoda puitteet, joissa osallistujat voivat saada
positiivisia ja voimauttavia kokemuksia. Taman tavoitteen toteutumiseksi koimme turvallisen
ja luottamuksellisen ilmapiirin olevan avainasemassa leireilla. Palatessamme toukokuun leiri-
paivan aloitukseen huomaamme heti, ettei toimintaymparisto tayttanyt turvallisuuden kritee-
reita vaan saattoi jopa aiheuttaa leirilaisissa hapeantunteita. Avoimessa tilassa osallistujat
olivat alttiina myos ulkopuolisten katseille. Ihminen kaipaa nahdyksi tulemista, jos se tapah-
tuu turvallisesti, mutta toisaalta kun oma keho tulee nahdyksi, se herattaa monesti myos
epavarmuutta ja hapeaa (Kosonen 1997: 21-23). Hapeantunne on syntynyt jokaisella ihmisella
jo lapsuudessa, ja se voi aktivoitua erityisesti tilanteissa, joissa ihminen kokee tulleensa esi-
merkiksi nolatuksi, epaonnistuneensa tai hanen yksityisyyttaan on loukattu (Emt: 21-23). Jal-
kikateen tilannetta pohtiessamme huomaamme liikkuneemme erittain herkalla alueella, kun
tila ei tarjonnut osallistujille mielestamme tarvittavaa turvaa. Talla olisi saattanut olla suu-
rempiakin negatiivisia vaikutuksia paivan aloituksen onnistumiseen, mutta onneksi aulassa ei
toimintamme aikana kulkenut ulkopuolisia ihmisia. Avonainen aulatila madalsi kuitenkin kyn-

nysta poistua kesken toiminnan ulos tupakalle, mika rikkoi toiminnan yhtenaisyytta. Emme
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tulleet ajatelleeksi tata viela toukokuun leirilla, mutta verratessamme toukokuun aloitusta

elokuuhun, jolloin olimme salissa, huomaamme selkean eron tekemisen intensiivisyydessa.

Kuten jo alussa voimaantumista kasitellessamme mainitsimme, jokaisen ihmisen voimaantu-
misprosessi on yksilollinen persoonallisista eroavaisuuksista riippuen (Heikkila & Heikkila
2005: 30-31). Nain myos toiminnan, joka tahtaa voimauttavien kokemusten syntymiseen, tu-
lee palvella osallistujia mahdollisimman yksilollisesti. Leireilla meidan mielestamme parhai-
ten toteutuneita harjoitteita yhdisti se, etta osallistujat pystyivat itse paattamaan osallistu-
misensa maaran ja tavan. Esimerkiksi elokuun liikunta-teemaisen hedelmasalaattiharjoituksen
puitteissa osallistujalla oli mahdollisuus jaada vaikka vain paikalleen istumaan ilman, etta
sithen kiinnitettiin huomiota. Jo tama saattaa olla jollekin tarkea kokemus osallistumisesta ja
lasnaolosta, kun taas joku toinen voi vaatia positiivisen kokemuksen saadakseen suurempaa ja
nakyvampaa roolia. Pyrimme korostamaan leiripaivien aikana kaikessa toiminnassa vapaaeh-
toisuutta seka itsensa kuuntelua ja kunnioitusta, jotta osallistuminen tapahtuisi omien rajojen
puitteissa. Koimme edella mainitun tarkeaksi, jotta voimaantumisen mahdollistavat itsenai-
syyden, riippumattomuuden ja itsekunnioituksen tavoitteet toteutuisivat (Heikkila & Heikkila
2005: 29-30).

Pohtiessamme onko leiripaivien aikana tapahtunut voimaantumista, mieleemme tulee useita
tilanteita, joissa se on ainakin ollut mahdollista. Nama tilanteet liittyvat onnistumisiin, joita
yksittaiset henkilot ja pienet ryhmat silmin nahden kokivat. Tallainen tilanne oli esimerkiksi
toukokuussa hamahakinseittirastilla, kun nainen pysahtyi keskelle seittia eika kyennyt het-
keen jatkamaan, koska ei saanut nostettua jalkaansa narun ylitse. Ohjaajan ja muun ryhman
kannustuksella ja tuella nainen lopulta onnistui jatkamaan ja oli tasta selvasti tyytyvainen ja
iloinen. Elokuun leirilta voidaan mainita tilanne palapelirastilta, jossa yksi ryhmalaisista keksi
juuri ennen ajan loppumista ratkaisun palapelin kokoamiseksi. Naiden kaltaisten yksittaisten
tilanteiden lisaksi yhteisia onnistumisen kokemuksia naytti syntyvan rasteilla, joissa tehtava
saatiin suoritettua. Yhteiset onnistumisen kokemukset nayttivat selvasti kasvattavan myos
ryhmien yhteishenked, ja rasteilla saatettiin riemuita oman ryhman hyvyydesta. Kokemuksia
rasteilta tuotiin esille viela rastipolun jalkeisessa purkuhetkessa tunnelmajanan muodossa
(toukokuussa) seka kirjallisesti etta suullisesti kysymysten avulla. Tunnelmajanan mukaan
suurin osa leirilaisista oli pitanyt rastipolusta ja vain muutama jai keskivaiheen ja "epamiel-
lyttavan” valimaastoon. Rastipolkua kommentoitiin purkupapereihin kokonaisuutena muun

muassa seuraavanlaisesti:

”tuli mieleen lapsuusajan leirit”
”onnistumisen tunne”
”solmu harmittaa”

”yhteishenki oli hyva joten toiminta oli (meidan mielestd) tuloksekasta ja mukavaa”
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”vaikeahkoja tehtavia”
”ihan mukavaa”
”ilmaantu hyvia oivalluksia”
”hyvaa vaihtelua arkirutiineihin”
"helppo ei ollut”
”kohokohtaa koko homma!”

Edella mainittuja lausahduksia lukiessa on hyva muistaa, etta ne on keratty elamysrastien
purkupapereiden kaikista kysymyksista, jotka kasittelevat seka positiivisia etta negatiivisia
asioita rasteilta. Purkupaperit ja niiden avulla kayty keskustelu auttoivat meita arvioimaan
rastipolun toimivuutta, ja loysimmekin molemmilta leiripaivilta rastin, joka ei nayttanyt sel-
laisenaan tukevan onnistumisen kokemusten syntymista: toukokuussa solmurasti ja elokuussa
palapelirasti. Elokuun leirilla ymmarsimme kuitenkin muuttaa rastia tavoitetta tukevammaksi

helpottamalla sita.

Kysyessamme leiripaivien jalkeen osallistujilta palautelappujen muodossa, mika oli heille

ollut voimaa antavinta paivissa, saimme muun muassa tallaisia vastauksia:

Minulle voimaa antavinta leirilla oli...

”ryhméahenki joka parani paivan mittaan”
"henkinen vireys”
”rentoutusryhma”

”kokea uusia kokemuksia ”luonnon helmassa””
”kivasti katkaisi tama leiri, otin loman kannalta”
?ystavat”

”palapelin ratkaisu”

”kaunis saa ja riittava lepoaika”
”ryhmaén yhteishenki ja kokemus oli kiinnostava”
"uudet tuttavuudet”

”luonto”

”kokonaisuus ja puolildheisten maailmankuvan selkiintyminen”
”sain puhu ja osallistua toiminto”
”yhteishenki”

Edella mainitun kysymyksen kohdalla ylivoimaisesti eniten mainittuja yksittaisia asioita olivat
luonto seka muut ihmiset tai yhteishenki. Voimme siis paatella, etta perusajatuksemme hakea
voimaa antavia kokemuksia luonnosta leirien muodossa toimi. Tasta syntyi jo suunnittelun

alkumetreilla leirien ja lopulta koko opinnaytetyon nimi ”"Voimaa Luonnossa”. Luonnon, mui-
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den ihmisten ja yhteishengen lisaksi voimaa antaviksi asioiksi leireilla mainittiin monipuolises-
ti seka henkiseen etta fyysiseen hyvinvointiin liittyvia asioita, kuten ruoka, iloisuus, vapaus
vastuista ja rentoutus. Palautelappujen kysymysten asettelu meni joiltain osin hieman ristiin.
Niinpa kohdassa yksi ”Pidin leirilla...” vastaukset sivusivat hyvin paljon kohdan kolme ”Voimaa
antavinta leirilla oli...” vastauksia. Ensimmaisen kysymyksen kohdallakin tuli esiin edella mai-
nittuja teemoja, mutta erityisen voimakkaasti esiin nousi toiminnasta pitaminen. Tassa koh-
dassa mainittiin useita yksittaisia toiminnan osa-alueita, kuten molkkypeli. Vastaavasti palau-
telapuissa oli myos kohta ”En pitanyt leirilla...”, jossa etsimme kehitysideoita seka mahdollisia
voimaantumista estavia tekijoita. Useimmissa palautelapuissa kohtaan oli jatetty joko tyhja
rivi tai sithen oli kirjoitettu ”pidin kaikesta” -tyylinen vastaus. Saimme kuitenkin myos seu-

raavanlaisia kommentteja:

”kylmasta sateisesta saadsta”
”aamupaivalla kun vasytti”
”jouten olosta”
”kylméasta makaroonista”
”siitd ettei ihmiset osannu olla hiljaa kynttilakulkueessa”
”grillipaikan tuolin korkeudesta”
”ehka hiukan vaikeat tehtavat”
”ei voinut osallistua joka toimintaan, selkda huono”
”kun toisien perdaan mentiin hakemaan”

”liikaa ohjelmaa”

Naista palautteista voi jalleen todeta, kuinka yksilollisesti ihmiset kokevat asiat. Esimerkkina
se, etta toisen mielesta tekemista on liian vahan ja toisen mielesta liikaa. Tahan on voinut
vaikuttaa myos se, etta palautteet on annettu eri leirien lopuksi ja toukokuun leirilla osallis-
tujilla ei ollut omaa huonetta, jonne vapaa-ajalla menna, kun taas elokuun leirilla jokainen
paasi viettamaan vapaa-aikaa omaan huoneeseen niin halutessaan. Toisena vaikuttavana seik-
kana oli varmasti myos se, etta elokuun leiri oli alkanut jo edellisena paivana ja leirilaiset

olivat jo ehtineet tutustua toisiinsa, toisin kuin toukokuussa.

7.2  Meidan ryhma

Toisena toiminnan tavoitteenamme oli tarjota osallistujille yhdessaoloa vertaisten kanssa.
Tama tavoite kulkikin punaisena lankana lapi leiripaivien. Aloitimme ja lopetimme leiripaivat
”meidan ryhma” polttopisteessa -harjoitteeseen, koska halusimme tehda nakyvaksi sen, etta
paivan aikana kuulumme kaikki samaan joukkoon. Myos lahes kaikki paivan aikana tehty toi-
minta tapahtui pienryhmissa tai koko ryhman kesken, ainoina poikkeuksina itsehoito ja ren-

toutuminen.
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Kevaan ja syksyn leireilla ryhmaytyminen tapahtui eri tavoin. Toukokuun leirilla osallistujien
ryhmayttaminen oli meille ensisijaisen tarkeassa asemassa, koska ryhmalaiset tulivat leirille
kotoaan. Elokuussa oletuksena oli, etta ryhmaytymista oli jo tapahtunut, kun osallistujat oli-
vat saapuneet kurssikeskukseen edellisena paivana. Tasta syysta alkupaivan harjoitteet myos
erosivat toisistaan. Toukokuun leirilla keskityimme harjoitteiden kautta nakemaan muita
ryhmalaisia ja ottamaan kontaktia toisiin. Erityisen tarkeassa roolissa ryhmaytymisen kannalta
naytti olevan pienryhmiin johtava harjoite, jossa etsittiin oma ryhma mieleista lilkkuntamuo-
toa esittaen ja sitten esitettiin yhdessa muille ryhmille tama yhteinen liike. Esityksista nakyi
tekemisen ilo ja jonkinlainen ylpeys omasta ryhmasta. Mietimme, etta osallistujille saattoi
olla hyvinkin tarkeaa liittya toisiinsa oman mielenkiinnon mukaan eika ainoastaan sairautensa
kautta. Elokuun leirilla alkupaivan toiminnan tarkoituksena oli aktivoida osallistujat liikku-

maan.

Koko leiripaivan aikana seka toukokuussa etta elokuussa osa toiminnasta tapahtui pienryhmis-
sa, jotta kaikki paasisivat persoonana helpommin esiin. Pienryhmassa osallistuminen on yleen-
sa aktiivisempaa ja osallistujalla saattaa olla matalampi kynnys tuoda esiin omaa nakokulmaa
(Niemisto 2004: 58-59). Talloin ryhmalla on paremmat edellytykset toimia yhteistyokykyisesti.
Suuressa ryhmassa vaarana on, etta yksilo ei saa tai uskalla tuoda omaa aantansa ja per-
soonaansa kuuluviin. Talloin osa ryhmalaisista saattaa passivoitua. (Emt: 58-59.) Toisaalta
lahdimme myo0s siita ajatuksesta, etta mielenterveyskuntoutujalle suurryhmassa toimiminen
antaa mahdollisuuden pysya anonyymina ja ryhma toimii talloin myos jonkinlaisena suojana ja
turvana paivan aikana. Leiripaivien aikana saimmekin huomata edellisen teorian toteutuvan
kaytannossa. Jotkut isossa ryhmassa syrjaan jattaytyneet paasivat esiin pienryhmatoiminnassa
ja nayttivat nauttivan siita. Jotkut taas vaikuttivat viihtyvan hieman passiivisemmassa roolissa
ja hakeutuivat esimerkiksi jonkun toisen kanssa syrjaan toiminnan keskiosta. Meille tarkeinta
ei ollutkaan, etta osallistujat olisivat jatkuvasti aktiivisia toiminnassa. Tarkeinta oli, etta he

olivat fyysisesti lasna ja loysivat itselleen oman tavan olla mukana ryhmassa.

Arvioidessamme yhdessaolon tavoitetta koemme onnistuneemme siina paaosin molemmilla
leireilla. Taman paatelman teemme sen perusteella, etta osallistujat ottivat kontaktia toisiin-
sa seka ohjatun toiminnan etta vapaa-ajan aikana, ja se kavi selkeasti ilmi myos elamysrasti-
en purkupapereista ja palautelapuista. Erityisesti turvallisuudesta ryhmien sisalla kertoi se,
etta ryhmalaiset uskalsivat koskettaa toisiaan ja kulkea silmat kiinni muihin luottaen rasteilla.
Eraassa ryhmassa elokuussa luottamus tuli esiin voimakkaasti, kun yksi ryhmalainen antoi
itsensa muiden ryhmalaistensa kannateltavaksi kurkottaessaan poimimaan tuulen viemaa
muovipussia ydinjatealuerastilla. Yleisesti molemmilla leireilla meita ilahdutti se, kuinka osal-
listujat kannustivat toisiaan vapaa-ajalla pelihetkissa seka toiminnan sisalla ja kuuntelivat

toisiaan keskustelutilanteissa. Tama viesti meille ryhman sisaisesta hyvasta olosta ja toisten



51

kunnioittamisesta seka kiinnostuksesta kuulla toisensa ajatuksia. Erityisen mieleenpainuvana
hetkena molemmilta leiripaivilta jai herkkyydessaan lyhtypolun lopetuspiiri. Piirissa jaettiin
kovinkin henkilokohtaisia kokemuksia, kuten psyykelaakkeisiin liittyvia asioita ja tarinoita
omasta elamasta. Omien ajatusten julkituominen ryhmassa vaikutti olevan tarkeaa. Emme
tietenkaan voi edellisiin havaintoihimme vedoten tehda johtopaatosta, etta kaikki osallistujat
olisivat kokeneet olonsa leireilla hyvaksi ja turvalliseksi koko ajan, mutta yleinen ilmapiiri oli
molemmilla leireilla hyva ja kaikki pienryhmat kykenivat joistain pienista yhteentormayksis-
takin huolimatta toimimaan yhdessa ja selvittamaan asiat keskenaan. Nain jalkikateen palau-
telappuja kriittisesti tarkastellessamme huomaamme, etta olisimme voineet kohdentaa jonkin
kysymyksen kasittelemaan turvallisuuden tunnetta ja osallistujan henkilokohtaista tunnelmaa

leiripaivan aikana.

Tyoskentelya muun ryhman kanssa kuvailtiin osallistujilta saaduissa palautelapuissa muun

muassa nain:

”kehittavaa”

”miellyttavaa ja joustavasti sujuvaa”
”oppi olemaan vahan ennestaan tuntemattomien kanssa”
”normaalista poikkeavaa”

”oikein antoisaa”

”oKk”

"hauskaa”

”opiksi taas kerran, hyva etta sek. joukko”
”vaivatonta”
”kannustavaa”

”mukavaa ja voimaa antavaa”

”kohtalaisen toimivaa”

Taman kysymyksen kohdalla sanat "mukava” ja ”"kiva” toistuivat toukokuun palautelapuissa
useimmin, kun taas elokuussa yksittaisista sanoista useimmin mainittiin ”antoisa” ja “help-
po”. Kriittisempaa palautetta tyoskentelysta tuli esiin kolmessa palautteessa, joissa sita ku-
vailtiin kohtalaisen toimivaksi, vahaiseksi ja tyydyttavaksi. Yhteistoiminta ryhman ja erityises-
ti pienryhmien sisalla nousi esiin myos elamysrastien purkupapereista. Naissa eri ryhmat kuva-

sivat ryhmassa toimimista muun muassa nain:

”hyva tiimi”
”ryhméatoiminta tuntui ryhmalaisista ”ihan ok:[lta” ja "kivalta””
”ryhmassa tyoskentelyssa oli hyva yhteishenki”

”ryhma toimi hyvin”
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”hyva ryhma”
”ryhmaéssa oli sopiva ikasekoitus”
”toimiva yhteisty6”

”ijhan kiva toimia ryhmassa”

”yhteishenkea loyty”

Edellisten perusteella voimme lahtea siita olettamuksesta, etta yhteistoiminta oli korostunut
leirien aikana, koska se naytti nousevan niin monesta paperista esiin ja vielapa paaosin posi-
tiivisessa hengessa. Tavoitteemme tarjota yhdessaoloa vertaisten kanssa nayttaa siis toteutu-

neen.

7.3  Peiliin katsomista

Toiminnalle asetettujen tavoitteiden lisaksi asetimme myos omalle ammatilliselle kasvullem-
me kolme tavoitetta. Ensimmainen, saada kokemusta mielenterveyskuntoutujien ohjaamises-
ta ja varmuutta omaan ohjaamiseen, toteutui leiripaivien aikana ohjaajina toimiessamme.
Leiripaivina huomasimme kehitysta tapahtuneen lahinna sellaisissa tilanteissa, joissa ikaan
kuin unohdimme olevamme tietyssa roolissa ja katseiden kohteena ja keskityimme itse toi-
mintaan. Tasta hyvana esimerkkina mainittakoon toukokuun leirilla itsehoidon ja rentoutuk-

sen osuus, jonka aikana koimme, etta liiallinen tietoisuus omasta ohjaajuudesta halveni.

Toisena ammatillisen kasvun tavoitteenamme oli omaksua kunnioittava ja lasna oleva ohjaus-
ote osaksi omaa ohjaajuuttamme. Lahestyimme kunnioittavaa ja lasna olevaa ohjaamisotetta
Kiesilaisen (2004: 80-91) hyvan vuorovaikutuksen maaritelman pohjalta. Kiesilainen listaa
hyvan vuorovaikutuksen edellytykseksi tyontekijan vastuun vuorovaikutuksesta, asiakkaasta
valittamisen, asiakkaan kunnioituksen, tyontekijan vastuun omista ajatuksista, tunteista ja
teoista, asiakkaan kuulemisen ja ymmartamisen seka rehellisyyden (Emt: 80-91). Naihin py-
rimme kiinnittamaan huomiota arvioidessamme edella mainittua oman ammatillisen kasvun

tavoitettamme.

Pyrimme korostamaan kaikessa toiminnassa leiripaivien aikana vapaaehtoisuutta, leirilaisten
mahdollisuutta osallistua omia rajoja kunnioittaen seka toiminnan vastavuoroisuutta. Vasta-
vuoroisuus tarkoittaa sita, etta osallistujat voivat vaikuttaa tilanteisiin ja toiminnassa kulje-
taan seka leirilaisten etta ohjaajien ehdoilla (Monkkonen 2007: 87). Koemme naiden asioiden
olevan erityisen tarkeita ohjatessamme aikuisia ihmisia, jotka ovat tulleet leirille vapaaehtoi-
sesti ja mukavia kokemuksia hakemaan. Talloin minkaan harjoitteen ei tulisi tuntua osallistu-
jasta ylivoimaisen vaikealta tai epamiellyttavalta. Leiripaivina huomasimme useita tilanteita,
joissa leirilaiset kayttivat vapaaehtoisuuden oikeuttaan ja joissa me ohjaajina myos pyrimme

tukemaan sita. Tasta esimerkkina mainittakoon tilanteet, joissa osallistuja jattaytyi sivuun
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toiminnasta tai lahti kaymaan tupakalla. Huomioimme tamankaltaiset tapahtumat esimerkiksi
katseella tai kehottamalla kyseisia henkiloita palaamaan toimintaan heti, kun silta tuntuisi.
Emme kuitenkaan halunneet painostaa tai pakottaa ketaan toimintaan. Yleensa leirilaiset

palasivatkin jonkin ajan kuluttua harjoitteeseen tai jaivat seuraamaan tilannetta sivusta.

Vastavuoroisuuden periaate nakyi siina, etta muutimme tarvittaessa paivien sisaltoa leirilais-
ten sita toivoessa tai sen palvellessa muutoin leirilaisia. Esimerkkina tasta mainittakoon rastil-
la tehtyjen taulujen esittelytilanne, jossa muutimme taulujen esittelytapaa eraan leirilaisen
toiveen mukaan. Leiripaivien aikana tapahtui myos paljon pienia muutoksia aikatauluissa ja
toiminnassa tilanteen sita vaatiessa. Muutokset olivat pienia, kuten jonkin asian pois jattami-
nen, mutta tarkeita kokonaisuuden kannalta. Ennen kaikkea tarkeaksi koemme sen, ettemme
jaaneet orjallisesti noudattamaan alkuperaista suunnitelmaa vaan uskalsimme tehda tilanne-
kohtaisia ratkaisuja. Koimme tarkeammaksi myos asiakkaan kannalta jattaa jokin harjoite

kokonaan pois kuin tehda se kiireessa ja hatikoiden.

Kunnioittavaan ja lasna olevaan ohjaamiseen sisallytamme myos sen, etta ohjaajina pyrimme
loytamaan keinoja, joiden avulla jokainen pystyi toimimaan tasavertaisesti leiripaivien har-
joitteissa. Taman suhteen koemme onnistuneemme ainakin tilanteessa, jossa rollaattoria
apunaan kayttava nainen harmitteli ensin hitauttaan, mutta lahti innokkaasti mukaan liikun-
ta-hedelmasalaatti-leikkiin, kun hanelle annettiin erityislupa varata paikka osoittamalla tuo-
lia, jolle aikoo istuutua. Tassa saimme torjuttua ulkopuolisuuden tunteen, joka olisi saattanut

naiselle tulla, jos osallistuminen olisi estynyt hitaan liikkkumisen takia.

Toisena tilanteena mieleen tulee Mista liike lahtee -harjoite, jossa viimeisiksi vapaaehtoisiksi
ilmoittautuivat ulkomaalainen suomea puhumaton mies seka eras toinen mies, joka ei ollut
aivan ymmartanyt leikin saantoja. Annoimme vapaaehtoisille jatkuvasti helpottavia vihjeita
lilkkeen johtajan loytamiseksi, ja lopulta myos muut osallistujat auttoivat miehia. Harjoitus
kesti pitkaan, mutta se saatiin kunnialla loppuun ja miehet nayttivat tyytyvaisilta. Koemme
tarkeaksi, etta miehiin uskottiin ja he saivat itselleen kokemuksen siita, etta pystyivat selviy-

tymaan tehtavasta.

Mieltamme askarruttamaan on jaanyt tilanne kananmunien pudotusrastilta, jossa esittelyvuo-
rossa ollut ryhma ajoi eraan miehen pois edesta, kun tama tuli siihen vahingossa. Emme huo-
mioineet miesta tilanteessa emmeka tilanteen jalkeen kayneet juttelemassa hanelle. Koim-
me, ettemme tassa tilanteessa ottaneet ohjaajina vastuuta ryhman vuorovaikutuksesta em-
meka tuoneet esille valittavamme miehen tunteista. Kenties tassa tuli esiin kokemattomuu-
temme ohjaajina. Ymmarsimme tilanteen vasta jalkeenpain, kun asia tuli esiin purkuhetkessa

eraan naisen mainitsemana. Tilanne oli siis paassyt livahtamaan ohitsemme, ilman etta ym-
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marsimme sen mahdollisesti vakavampiakin seurauksia. Tassa tilanteessa olimme siis ehka

liilan voimakkaasti kiinni harjoitteessa emmeka nahneet yksittaista ihmista.

Leiripaiviin mahtui paljon kaikenlaista, emmeka voi tietaa, mita kaikkia tuntemuksia ja ko-
kemuksia paivat osallistujissa herattivat. Mieleemme on kuitenkin jaanyt molemmista leireis-
ta ehea kokonaiskuva. Leireilla yhdessa koetut iloiset ja vapautuneet tilanteet viestivat meil-
le onnistuneista hetkista, ja uskomme, etta ohjaamisellamme on ollut siihen vaikutuksensa.
Osallistujilla oli mahdollisuus leiripaivien aikana kertoa omista tuntemuksistaan erilaisten
menetelmien, kuten tunnelmajanan, elamysrastien purkupapereiden seka palautelappujen
kautta. Saimmekin paljon tarkeaa tietoa paivien toiminnan sujuvuudesta palautteen avulla
mutta myos arvokasta tuntumaa omasta ohjaajuudestamme. Palautelapun kohdassa "Ter-
veiseni ohjaajille...” jotkut leirilaiset kertoivat anonyymisti oman mielipiteensa ohjaamises-

tamme. Tallaisia palautteita olivat:

”jatkakaa samaan malliin”
”erinomaista”
”onnistuitte hienosti”
?ystavallinen suhtautuminen leirildisiin”
”olette tosi reippaita ja mukavia, hyvaa jatkoa tyosaralle”
”ihana kokemus, hyvin suunniteltu”

”selkeampaa kurinpitoa”
”teitte hyvaa tyota”

”olitte tukena tehtavissa”

”olette levollisia, ystavallisia ja kannustavia + pidatte ohjat kasissanne hyvin”

Palautteista voi huomata, kuinka erilaisia asioita osallistujat arvostavat ohjaajissa ja kuinka
kokonaisvaltaista ohjaaminen oikeastaan on. Kuitenkin jo ystavallisella ja maaratietoisella
ohjaamisella voidaan paasta pitkalle, vaikka ohjaamisvarmuutta ja -kokemusta olisikin viela

vahanlaisesti.

Kolmantena ammatillisen kasvun tavoitteenamme oli omaksua ja sovittaa yhteen erilaisia
tehtavia, joissa toimimme leiripaivien aikana. Paaasiallisesti toimimme paivien aikana ohjaa-
jina, mutta sen lisaksi olimme vastuussa koko paivan ohjelmankulusta ja koordinoinnista seka
havainnoinnista arviointia varten. Jaoimme keskenamme suuren vastuun, joka tuntui alkuun
pelottavaltakin, mutta osoittautui lopulta palkitsevaksi. Vastuuta helpotti jo ennen leiripaivia
tekemamme huolellinen suunnittelutyo, jossa olimme tarkkaan miettineet paivan kulun seka
sen, kuka tai kumpi milloinkin on paaohjausvastuussa. Kertasimme ohjelmaa myos taukojen
aikana. Juuri jatkuva henkinen ja fyysinen lasnaolo ja toiminnan toteutus saivat onnistuneen

paivan jalkeen olon tuntumaan tyytyvaiselta ja ylpealta omasta panoksesta.
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Haasteellisimmaksi leiripaivien aikana koimme havainnoinnin. Oli erityisen vaikeaa keskittya
samanaikaisesti ohjaamiseen seka toimijoiden havainnointiin. Koska emme kirjoittaneet muis-
tiinpanoja osallistujien ollessa paikalla, pelkasimme unohtavamme tilanteiden yksityiskohtia,
muistavamme vaarin tai kiinnittavamme huomiota epaolennaisuuksiin tarkeiden asioiden si-
jasta. Tama pelko halveni ja taito havainnoida aktiivisesti ymparistoa karttui kokemuksen
myota ja kenties oman rentoutumisen kautta. Selkeimmin huomasimme taman siita, etta
elokuun leirin jalkeen muistimme enemman yksittaisia tilanteita kuin toukokuun leirin jal-
keen. Olikin kenties hyva, etta saimme tilaisuuden jarjestaa kaksi leiripaivaa. Vaikka havain-
nointi oli haasteellista, nousi se arviointikeinoista kenties merkittavimpaan asemaan opinnay-
tetyon kirjoitusvaiheessa. Tama johtuu kenties siita, etta muihin arviointikeinoihin verrattuna

havainnointi mahdollistui kaikissa tilanteissa leiripaivien aikana.

Eras haaste, jota pohdimme jo tavoitteissa, oli havainnointitilanteessa perustelemattomien ja
voimakkaiden tulkintojen tekeminen. Huomasimme taman esimerkiksi rastitilanteissa, joissa
joku osallistujista jattaytyi toiminnan ulkopuolelle. Aloimme heti miettia mahdollisia syita
syrjaan siirtymiselle, vaikka tehtavanamme ei tuossa vaiheessa ollut tulkita vaan kirjoittaa
ylos nakemamme. Myohaisemmassakaan vaiheessa emme voineet esittaa omia tulkintoja to-
tena, vaan ne olivat yksi mahdollisuus monesta. Tulkintoja tehdessa pitaisikin ottaa huomi-
oon, etta havainnoija katsoo tilanteita aina omien intressiensa, tunteidensa ja arvojensa
kautta. Tosiasiassa emme voi tietaa mita osallistuja ajattelee, vaikka hanen kasvonsa viesti-
vat meille jotain tiettya tunnetta. Yhtalailla emme voi tietaa liittyykd toiminnasta syrjaan

vetaytyminen toimintaan, vai onko taustalla jokin henkilokohtainen syy.

Koemme onnistuneemme havainnoimaan leiripaivina tapahtunutta toimintaa riittavan katta-
vasti, jotta saimme havaintojen pohjalta arvioitua leireja. Luultavasti silmiemme ohitse vilah-
ti joitakin asioita, mutta paaasiassa koemme saaneemme paivista: niiden tunnelmista, osallis-
tujien reaktioista ja yksittaisista tilanteista paljon tietoa. Olemme tyytyvaisia siihen, etta

pystyimme jo kahden leiripaivan aikana kehittymaan havainnoijina tarkkaavaisemmiksi.

Mietimme jo ennen toukokuun leiripaivaa omaa rooliamme ohjaajina. Varauduimme siihen,
etta osallistujat olisivat itseamme vanhempia, ja nain ollen olisi mahdollista, ettemme nayt-
taisi joidenkin silmissa kovin vakuuttavilta ohjaajan roolissa. Tarkoituksenamme ei ollutkaan
leiripaivina asettaa itseamme rooliin, josta katsoisimme leirilaisia alaspain, vaan kulkea asi-
akkaan rinnalla. Talloin yhteistyosuhde olisi vastavuoroinen ja yhdenvertainen (Kiikkala 2008:
24-25). Ohjaajan on kuitenkin oltava tietoinen omasta roolistaan yhteistyossa, jotta asiakas ei
erehdy ajattelemaan ohjaajaa ystavana ja pety, kun suhde paattyy (Karinen 2002: 92). Ta-
mankaltainen sekaannus saattaa tapahtua helpommin pidemmassa asiakassuhteessa, mutta

pohdimme tata, koska koimme, etta oma ikamme ja kokemattomuutemme saattaa ohjata
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meita siihen suuntaan, etta otamme itsellemme kaveriroolin. Tama saattaa tuntua turvallisel-

ta valinnalta, jos ei ole varma itsestaan ohjaajana.

Leireilla yllatyimme siita, kuinka nopeasti ja ikaan kuin automaattisesti saavutimme ohjaajan
asemamme leirilaisten keskuudessa. Huomasimme taman siita, etta jo heti alusta asti leirilai-
sille naytti olevan helpompaa tulla juttelemaan meille kuin toisille leirilaisille. Koimme myos,
etta naimme osallistujien kasvoilta ja olemuksesta jonkinlaista kunnioitusta ohjeistaessamme

toimintaa. Lisaksi paivien aikana vallitseva keskittyneisyys viesti meille samaisesta asiasta.

Kaiken kaikkiaan opinnaytetyolle, toiminnalle ja omalle ammatilliselle kasvulle asetetut ta-
voitteet toteutuivat mielestamme hyvin. Tama kertoo osittain siita, etta tavoitteemme ovat
olleet realistisia. Suurimmaksi syyksi koemme kuitenkin oman motivaatiomme ja innostuksen,
jotka ovat vieneet prosessia eteenpain. Voidaan ajatella, etta opinnaytetyoprosessi on lahte-
nyt kayntiin jo vuonna 2005 aloittaessamme sosionomiopinnot luovien toimintojen linjalla.
Opiskelu on antanut meille paljon arvokasta tietoa ja taitoa toiminnan suunnittelusta ja to-
teuttamisesta, toiminnallisuuden vaikutuksista ihmisiin, ihmisen kohtaamisesta ja ymmarta-
misesta seka oman toiminnan arvioinnista. Koemmekin, etta "Voimaa Luonnossa” - opinnayte-

tyo kokoaa opiskelumme aikana saamamme opin.

8 POHDINTA

Suomalainen yhteiskunta on kokenut suuria muutoksia viimeisen 50 vuoden aikana. Taloudel-
linen ja kulttuurinen kehitys on ollut nopeaa, eika vauhti nayta hidastuvan lahitulevaisuudes-
sa. Ei siis ole mikaan ihme, ettei ihminen pysy aina perassa. Muutoksien kohtaamiseen tarvi-
taan valtavaa psyykkista sopeutumiskykya, ja ongelmien ilmetessa ihminen ei aina kykene
selviytymaan niista omin voimin. Ongelmallista onkin, etta nykyaan sosiaaliset tukiverkostot
saattavat olla hyvin heikot ja sosiaalinen syrjaytyminen on talloin suuri uhka. (Eskola 2007:
41.) Edella mainitut seikat johtavat usein psyykkiseen sairastumiseen (Emt: 41), ja esimerkiksi
masennus luokitellaan monesti jo kansansairaudeksi sen yleisyyden vuoksi (Tontti 2007: 7).
Tama on huolestuttavaa, varsinkin kun tutkimuksien mukaan mielenterveysongelmat ja niihin
liittyva sosiaalinen syrjaytyminen nayttavat siirtyvan noin 50 prosentissa tapauksista sukupol-

velta toiselle ilman riittavaa tukea ja apua (Solantaus 2007: 50).

Yhteiskunta tuntuu vastaavan mielenterveysongelmiin usein laakkeilla. Medikalisoituneessa
yhteiskunnassa apu haetaan terveyspalveluiden kautta, jolloin kuntoutuja ei valttamatta ole
muiden auttavien tahojen kuin laakarin kanssa yhteydessa (Notkola 2007: 2). Talloin tarkea
vertaistuki jaa puuttumaan. Mustavuori kritisoi kirjassaan Elaman juurilla lansimaisen kulttuu-

rin tapaa jaotella ihminen kahteen osaan: henkeen ja ruumiiseen. Mustavuoren mukaan sen
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sijaan pitaisi katsoa ihmista kokonaisuutena, jossa henki ja ruumis tarvitsevat toisiaan, jotta
ihminen voi hyvin. (Mustavuori 2007: 28-29.) Tama hengen ja ruumiin yhteys tunnustetaan
yleisesti ja yha useammin puhutaan liikunnan positiivisesta vaikutuksesta ihmisen mielialaan.
Miksei ajatus sitten ole vakiintuneempi myos mielenterveyskuntoutuksen piirissa? Liiku Mieli
Hyvaksi -hanke tarttuu ongelmaan nostamalla kuntoutuksen sosiaalisen ja toiminnallisen puo-

len esiin.

”Voimaa Luonnossa” -leirin kaltainen toiminta mielenterveyskuntoutujille on vasta juurtumas-
sa Suomeen ja vaatii varmasti pitkajanteista tyoskentelya Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeessa
toimivilta ihmisilta seka uskoa toiminnallisuuden merkityksellisyyteen. Haluamme kuitenkin
luottaa siihen, etta toiminnallisuus loytaa viela oman paikkansa mielenterveyskuntoutuksessa
ja sen kaytto vakiintuu myos Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeen ulkopuolella. Tama vie kuitenkin

varmasti aikaa.

Mielenterveysongelmat ovat yha useammin syyna sairauspoissaoloihin seka tyokyvyttomyys-
elakkeelle siirtymiseen (Notkola 2007: 1). Yhdeksi syyksi nahdaan tyoelaman suurentuneet
vaatimukset, kiire seka tyon henkinen kuormittavuus, jotka lisaavat riskia uupua ja sairastua
(Hakkila 2007: 38). Sosiaali- ja terveysministerion vuosien 2008 - 2011 aikana toimiva Masto-
hanke on tarttunut haasteeseen ehkaista masennusperaista tyokyvyttomyytta. Hankkeessa
paneudutaan tyohyvinvoinnin ja mielenterveyden edistamiseen, masennusta ehkaisevaan toi-
mintaan, masennuksen varhaiseen tunnistamiseen ja hoitoon seka masennuksesta toipuvien
kuntoutumiseen ja tyohon paluuseen. (Sosiaali- ja terveysministerio 2009.) Osana masennusta
ehkaisevaa toimintaa Masto-hanke pyrkii lisaamaan peruspalveluihin masennusoireileville
suunnattua vertaistukea, stressinhallintaryhmia, liikuntaa seka masennuksen ennaltaehkaisy-
ja itsehoitoryhmia (Honkonen 10.2.2009).

On hyva, etta apua tarjotaan Masto-hankkeen kaltaisessa muodossa sairaudesta oireileville,
mutta voisiko toiminnallisuuden liittaa pysyvammin osaksi kaikkien tyontekijoiden tyohyvin-
vointia? Talloin sen voisi ajatella olevan jonkinlaista uupumuksen ja sairauksien ennaltaeh-
kaisya. Toiminnallisuutta voitaisiin kayttaa esimerkiksi ”Voimaa Luonnossa” -leirin kaltaisessa
muodossa enemman tyohyvinvointipaivina, mutta myos tyontekijan arjessa lisaamalla yhteista
toimintaa ja liikuntamahdollisuuksia. Yha useammissa tyopaikoissa on lahdettykin tukemaan
tyontekijan fyysisen hyvinvoinnin lisaamista esimerkiksi liikuntasetelein tai kuntosalimahdolli-
suuksin. Tarkeaa on kuitenkin myos se, ettei ihminen tee kaikkea yksin, vaan han saa kokea
kuuluvansa johonkin ryhmaan saaden siten vertaistukea (Notkola 2007: 2). Mielestamme olisi
tarkeaa, etta yhteistoimintaan aktivoiminen tapahtuisi tyoajan puitteissa, jotta mahdollisim-
man moni pystyisi siihen osallistumaan ja joutuisi vaajaamatta tekemisiin muiden ihmisten

kanssa.
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Mika sitten tekee "Voimaa Luonnossa” -leirin kaltaisesta toiminnasta merkityksellista? Ihmi-
nen saa aikuisuuden saavutettuaan harvoin tilaisuuden kokea leikin kaltaista toimintaa. "Voi-
maa Luonnossa” -leirin kaltainen toiminta antaa osallistujalle mahdollisuuden irtautua paivan
ajaksi aikuisuuden esteista ja arjesta. Toiminnan sisaltaessa leikille tyypillisia piirteita ihmi-
nen saa luvan vapautua ja hassutella. Aikuisen maailma on usein taytetty vastuulla ja velvolli-
suuksilla, jotka aiheuttavat painetta. Leiritoiminnassa ohjaajat ottavat vastuun silla aikaa,
kun leirilainen saa “ajelehtia virran vietavana”. Turvallisuudentunne on kuitenkin hyva sailyt-
taa aikataulujen ja rakenteiden avulla. Myos leirin tarjoama fyysinen ymparistonvaihdos voi
olla ihmiselle merkityksellista. Kun ihminen viedaan tarpeeksi kauas omasta elinymparistos-
taan, han ei enaa voi tehda asioita, joita hanen kuuluisi normaaliymparistossaan tehda. Tal-

6in arkipaivan asioiden unohtamisesta tulee ikaan kuin sallittua.

Leiritoiminnan sijoittuessa lahelle luontoa ihminen saa elaa hetken erilaisessa aistiymparistos-
sa, kun autojen aanet vaihtuvat luonnon hiljaisuuteen ja tuoksut polypilvista raikkauteen.
Ihminen on lahtoisin luonnosta, mutta nykypaivana voidaan sanoa taman suhteen etaanty-
neen. Monelle luonto itsessaan onkin terapeuttinen ymparisto, johon hakeudutaan esimerkiksi
mokkeilemaan ja kalastamaan. Leireillakin luonto on ikaan kuin itseisarvo ja toiminnan edel-
lytys. Toiminnalla ei ole samaa vaikutusta, jos se toteutetaan sisatiloissa tai kaupunkiymparis-

tossa.

”Voimaa Luonnossa” -leiri on suunnattu mielenterveyskuntoutujille. Toiminnassa korostetaan
voimaa antavia asioita, yhteistoiminnallisuutta seka itsensa hoitamista ja rentoutumista. Na-
ma ovat kaikki mielenterveyskuntoutusta tukevia menetelmia, mutta miksi eivat ne sopisi
myos mille tahansa muulle kohderyhmalle? Voisi kuvitella, etta kuka tahansa nauttisi saades-
saan voimaa, vertaistukea seka hoitoa ja rentoutumista osakseen. Mielestamme ”Voimaa
Luonnossa” -leirin kaltainen toiminta voikin soveltua mille tahansa kohderyhmalle, kun oh-
jelmaan tehdaan hienosaatoa ryhman omia erityispiirteita ajatellen. Hyvanolon tunne on uni-

versaali ja siihen johtavat asiat paaosin samankaltaisia.

Mika sitten erottaa meidat mielenterveyskuntoutujista? Voiko mielenterveysongelmilta var-
muudella valttya tai olla immuuni niille? Tuskin kukaan voi sanoa, ettei olisi koskaan tuntenut
itseaan yksinaiseksi tai alakuloiseksi. Kukaan ei myoskaan voi valttya elamassaan erilaisilta
kriiseilta tai koettelemuksilta. Jokainen voi myontaa joskus olleensa epatoivoinen. Mielenter-
veyteen liittyva problematiikka on niin inhimillista, etta ero ”sairauden” ja "terveyden” valil-
la voi olla hiuksen hieno, vaheksymatta tietenkaan fyysisista ja traumaperaisista tekijoista
johtuvia vakavia mielenterveysongelmia. Toisena paivana voimme olla tyontekijoita ja seu-
raavana kuntoutujia. Tama aihe mietitytti meita leiripaivien aikana ja niiden jalkeen. Ennen
toukokuun leiria keskustelimme yhdessa peloista ja ennakkokasityksista, joita tuleviin leiri-

paiviin liittyi. Huomasimme jannittavamme asiakasryhman kohtaamista. ”Mielenterveyskun-
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toutuja” sanana heratti mielikuvia muun muassa arvaamattomuudesta ja aggressiivisuudesta.
Pohtiessamme asiaa huomasimme median antaneen meille tiettyja mielikuvia ja stereotyyppi-
sia malleja psyykkisista sairauksista karsivista. Leiripaivina asiakkaiden kanssa toimiminen ja
heidan henkilokohtaistenkin asioidensa kuuleminen avasivat silmamme nakemaan, kuinka
samanlaisia oikeastaan olemme kokemuksinemme ja muistoinemme, ja vahvisti kasitystamme

siita, kuinka tarkeaa on kohdata ihminen ihmisena.

8.1 Heidin omat sanat

Katsoessani taakseni opinnaytetyon matkan alkumetreille, huomaan suuren muutoksen itses-
sani. Vuosi opinnaytetyon aarella on tuonut minulle valtavasti tietoa ja taitoa, ja koen kas-
vaneeni ammatillisesti hurjan harppauksen. Muistan ajatuksissani ihmetelleeni opinnayte-
tyoohjaajamme sanoja, etta opinnaytetyoprosessi kestaa yleensa noin vuoden ajan kaiken
kaikkiaan. Tama tuntui uskomattoman pitkalta ajalta silloin, mutta nyt ymmarran vuoden

olleen tarkea ja ehka jopa valttamaton tyon ja oman itsen “kypsymisen” vuoksi.

En voi viela edes kasittaa kaikkea sita oppia ja ymmarrysta minka opinnaytetyon kanssa puur-
taminen on minulle antanut, mutta ymmarran jo nyt kiitollisena osan siita. Olemme Maritan
kanssa saaneet olla mukana maanlaajuisessa Liiku Mieli Hyvaksi -hankkeessa, mutta samalla
toteuttaa omaa pienempaa projektia alusta loppuun asti. Meille jo ideointivaiheessa annetut
vapaat kadet ovat opettaneet minua ottamaan vastuuta ja myos luottamaan itseeni. Muistan-
kin ajatelleeni usein tyon aikana "Vaikka en ole viela ammattilainen, voin luottaa omiin aja-
tuksiini ja kokemuksiini”. On ollut hienoa huomata, kuinka hyvin olemme onnistuneet omissa
tavoitteissamme. Suurin palkinto minulle on kuitenkin henkilokohtaisesti ollut leiripaivien
aikana nakynyt ilo osallistujien kasvoilla ja pienet kiitollisuuden osoitukset, joita leireilla
saimme osaksemme. Nama antoivat uskoa omiin kykyihin toimia tulevaisuudessa ”Voimaa

Luonnossa” -leirin kaltaista tyomenetelmaa kayttaen ja ehka jopa mielenterveystyossa.

Opinnaytetyoprosessi on avannut silmani myos yhteiskunnallisella tasolla mielenterveystyo-
hon. Mielenterveystyo oli minulle entuudestaan lahes tuntematon sosiaalialan alue, johon oli
erittain mielenkiintoista lahtea tutustumaan ensin kirjallisen materiaalin pohjalta ja lopulta
leireilla henkilokohtaisesti kuntoutujien kanssa toimiessa ja jutellessa. Ehka juuri leireilta
saatu omakohtainen kokemus toiminnallisuuden merkittavyydesta mielenterveyskuntoutujille
valoi minuun taistelutahtoa levittaa toiminnallisuutta kuntoutuksen pariin myos laajemmin.
Onkin palkitsevaa tietaa, etta Suomen Mielenterveysseuran Liiku Mieli Hyvaksi -hanke hyotyy
tekemastamme tyosta ja opinnaytetyon rinnalla tekemamme leiriesite matkaa viela useisiin
kuntiin palvelemaan tarkoitustaan ja kannustamaan ”Voimaa Luonnossa” -leirin kaltaiseen

toimintaan. Tama herattaa minussa ylpeytta oman tyon panokseen ja olen onnellinen siita.
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Valehtelisin jos vaittaisin tunteneeni koko opinnaytetyon ajan sita kohtaan jatkuvaa innostus-
ta ja pelkkia positiivisia tunteita. Opinnaytetyoprosessi on saanut valilla sisukseni kiehumaan
artymyksesta ja turhautumisesta, mutta toisaalta kehoni syyhyamaan innostuksesta ja onnen
tunteista. Juuri tasta syysta ”Voimaa Luonnossa” -opinnaytetyd on minulle henkilokohtaisesti
niin merkityksellinen ja rakas. Toivon, etta myos sina lukijana olet paassyt mukaan opinnayte-

tyomme maailmaan ja saanut elaa mukana prosessissa koko lukuhetken ajan.

8.2 Maritan omat sanat

Opiskeluaikaani Laureassa on kuulunut jos jonkinlaista. Uskon, etta kaikilla kursseilla on ollut
jotain annettavaa, jotain mista ammentaa myohemmassa tyossaan ja ylipaansa elamassa.
Opiskelun punaisen langan ovat rakentaneet kuitenkin tietyt kokonaisuudet, joissa on ollut
jotain aivan erityisen merkityksellista. Mita se merkityksellinen sitten on ollut, sita on joskus

vaikeaa sanoin edes kuvata.

Opinnaytetyomme on ehdottomasti opiskeluni merkityksellisimpia oppimiskokemuksia. Itse
ideoimalla, tekemalla ja kokemalla olen saanut nahda, millainen todella olen ohjaajana, or-
ganisoijana ja tyoparina sosionomiopintojen loppumetreilla. Olen nahnyt, miten kohtaan itse-
ni ja muut erilaisissa tilanteissa. Opinnaytetyoprosessi onkin avannut silmani entista tarkem-
min nakemaan, missa haluan kehittya ja missa toisaalta saan olla jo ihan tyytyvainenkin it-

seeni.

Oman oppimisen, osaamisen ja olemisen tutkiminen on ollut turvallista, koska teimme tyon
alusta loppuun tiiviina parityoskentelyna ja kokeneiden ammattilaisten tuella. Erityisesti pari-
tyoskentelyn olen nahnyt koko prosessin ajan olevan korvaamatonta. Olen saanut uusia ideoi-
ta, ajatuksia ja toimimistapoja Heidi-pariltani ja toivottavasti myos antanut itse niita hanelle.
Peilaamalla pariini olen omaksunut entista voimakkaammin oman tapani ohjata ja toimia yh-
dessa toisten kanssa. Olen oppinut rehellisemmin myos myontamaan virheeni, koska vastassa-

ni on ollut minulle tuttu ja turvallinen ihminen.

Kaiken kaikkiaan matka kevaasta 2008 kevaaseen 2009 on ollut mielenkiintoinen. Aina se ei
ole toki ollut mukavaa. Turhautumisen tunteet ovat toisinaan olleet ottaa vallan, ja joskus
ottaneetkin, jos tyo ei ole edennyt toivotulla tavalla. Naina hetkina on tarvittu itsehillintaa
niin minulta kuin pariltanikin. Silti parhaiten ovat jaaneet mieleen ilon ja onnistumisen tun-
teet seka yhteiset keskustelut ja muut mita parhaimmat hetket, joissa joskus paasi kylla
unohtumaan koko tyo. Tana paivana en usko, etta pieninkaan yksityiskohta olisi ollut turha
viimeisen vuoden aikana tehdyn tyon saralla, vaan kaikessa on ollut jotain merkityksellista. Ja
mika parasta, olemme saaneet olla mukana valtakunnallisessa mielenterveyskuntoutuksen

kehittamistyossa. Osallistuminen ”Voimaa Luonnossa” -leireille ja teoriamateriaalin keraami-
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nen ovat avanneet silmani katsomaan mielenterveytta uudella tavalla - jokaisen meidan oi-
keutenamme, ja toisaalta mielen sairautta jokaista koskettavana asiana. Toivon, etta tyomme
on ollut merkityksellista myos muille leireihin osallistuneille, ja etta niilta on lahdetty hyvia

kokemuksia rikkaampina ja vahvempina jatkamaan eteenpain.

8.3 Yhteinen aani

Matkamme opinnaytetyopariksi alkoi hauskasti. Asia tuli puheeksi sattumalta kolmantena
opiskeluvuotenamme, jolloin selvisi, etta olimme molemmat tahoillamme ”paattaneet” tehda
opinnaytetyon yhdessa jo opiskelujen alkuvaiheilla. Mielenkiintoista oli se, ettei meilla ollut
paljonkaan kokemusta toistemme kanssa tyoskentelysta. Uskoimme kuitenkin henkilokemioi-
demme ja tyotapojemme sopivan yhteen. Loysimme myos heti yhteisia kiinnostuksen kohtei-

ta, joiden kautta lahdimme ideoimaan opinnaytetyota.

Vuosi opinnaytetyon aarella on ollut mita parhainta tiimityoskentelyn opettelua. Yhdessa
tyoskentely on seka helpottanut etta vaikeuttanut opinnaytetyoprosessia. On ollut helpotta-
vaa saada tukeutua toiseen ja jakaa ajatuksia prosessin kuluessa ihmisen kanssa, joka on sa-
malla lailla sisalla projektissa. Parityoskentely on tuonut esiin kahden ihmisen aanen yhden
sijaan, minka uskomme tuoneen tietynlaista syvyytta tyohomme. Toisaalta yhdessa tyoskente-
ly on myos hidastanut opinnaytetyon etenemista, koska olemme alusta asti halunneet tehda
lahes kaiken yhdessa. Esimerkiksi tekstin kirjoittaminen on tuottanut valilla vaikeuksia, kun
olemme pysahtyneet tekstissa johonkin kohtaan eriavien nakokulmien vuoksi. Kyse on voinut
olla valilla vain yhdesta sanasta. Lisaksi aikataulujen yhteensovittaminen on asettanut toisi-

naan haasteita ja turhautuneisuutta, koska olemme molemmat kayneet toissa koko ajan.

Olemme monet kerrat huvittuneina todenneet, etta tyoskentelymme saattaisi nayttaa ulko-
puolisen silmissa perin hullunkuriselta. Tahan ehka suurin vaikutin on ollut se, etta olemme
paaasiallisesti tyoskennelleet meista toisen kotona. Tyoskentelymme onkin sisaltanyt paljon
oheistoimintaa, kuten pyykkien ripustamista, ruokailua, meikkaamista, lauleskelua, nimien
antamista pehmoleluille, ja onpa sita pari kertaa tullut nukahdettuakin kesken kirjoittamisen.
Taman kaltainen oheistoiminta ehka kuvastaa luomisen vaikeutta ja toisaalta kertoo keskinai-

sesta luontevuudesta toistemme seurassa.

Opinnaytetyoprosessi on selvasti lahentanyt meita, ja taman olemme saaneet tuntea myos
kiukunpuuskina, itku- ja naurukohtauksina seka toiselle uskoutumisena. Koemme tallaisten
tilanteiden opettaneen meita ottamaan toisen tunteet vastaan kuitenkaan lahtematta vello-
maan niihin itse. Toisaalta joskus on ollut hyva myos heittaytya tunteeseen yhdessa. Valilla on
ollut tilanteita, joissa toinen meista on tuntenut toivottomuutta opinnaytetyon kanssa, ja

toinen on joutunut rohkaisemaan ja innostamaan takaisin tyon pariin. Tiivis tyoskentely on
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antanut evaita tulevaan tyohomme, jossa saamme varmasti kohdata kaikenlaisia tunteenpur-

kauksia tyoskennellessamme ihmisten kanssa.

Yhteistyomme leireilla toimi kivuttomasti. Olimme etukateen jakaneet ohjausvuorot, mutta
luvanneet myos tukea toisiamme ohjaustilanteissa, esimerkiksi taydentaen tarpeen vaatiessa
ohjeistuksia. Tama toimikin hyvin leireilla, ja opimme ottamaan ja antamaan tilaa ohjaukses-
sa. Huomasimme, etta yhdessa ohjaaminen my0s kehittyi paivien aikana, ja valilla oli tilantei-
ta, joissa viestimme sanattomasti esimerkiksi hakien toisen hyvaksyntaa omalle ratkaisulle.
Ennen leireja keskustelimme siita mahdollisuudesta, etta toinen ottaa suuremman ohjausvas-

tuun jattaen toisen varjoonsa, mutta taman kaltaista tilannetta ei leireilla syntynyt.

Opinnaytetyon aikaisen tiimityoskentelyn jalkeen katsomme luottavaisin ja innostunein silmin
tulevaisuuteen. Uskomme omaan valmiuteemme ja kykyymme toimia yhdessa tyotovereiden
kanssa vaativimmissakin tilanteissa. ”Voimaa Luonnossa” -opinnaytetyoprosessi on ollut meille
hyvin merkityksellinen ja opettavainen kokemus. Tulemmekin varmasti ammentamaan siita

paljon oppia tulevaisuuden tyoelamassamme.
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Liite 1 Rastit

TOUKOKUUN RASTIT

Miinakentta
Tarvikkeet: naru/koysi puiden valiin, muovipusseja, kaulahuiveja ja muita "miinoja” maahan.

Tarkoituksena on opastaa yksi silmat sidottuna/silmat kiinni kulkeva ryhmalainen vuorollaan
rajatun miinakenttaalueen lapi muiden suullisen ohjeistuksen avulla. Aina ennen uuden ”so-
kon” matkaan lahtoa miinojen eli muovipussien ynna muiden paikkoja vaihdetaan. Miinakent-
ta voi olla esimerkiksi 7 metria pitka ja 3 metria levea.

Helpotettu versio miinakentasta:

Miinakentan ylittaja kulkee alueen lapi silmat auki robottimaisesti” muiden ohjeita noudat-
taen. Muu ryhma ohjeistaa kulkijan ryhman yhdessa kehittamalla kielella kentan lapi. Kieli
saa perustua erilaisiin aannahdyksiin ja sanoihin, jotka eivat tarkoita oikeaa nimenomaista
asiaa. Kielen keksimiseen voidaan antaa aikaa esimerkiksi kaksi minuuttia, jonka aikana ryh-
man tulee keksia ilmaus tarkeimmille toiminnoille kenttaa ylitettaessa. Naita ovat esimerkiksi
pysahtyminen, lilkkkuminen oikealle ja vasemmalle ja niin edelleen. Ohjaaja ohjeistaa ryhman
keksimaan uudet ”sanat” tarkeiksi kokemilleen toiminnoille kenttaa ylitettaessa. Talloin ryh-
ma joutuu itse pohtimaan, mitka ovat tarvittavia toimintoja. Ainoa kieli koko harjoituksen
aikana, jota saa kayttaa, on itse keksitty kieli.

Vaikeutettu versio miinakentasta:
Miinakentan ylittaja kulkee silmat sidottuna/silmat kiinni kentan lapi muiden ohjeistaessa
hanta ryhman yhdessa kehittamalla kielella. Kielen kehittamista ja kayttamista koskevat sa-

mat ohjeistukset kuin helpotetussa versiossa.

Sisalla: Miinana toimiva naru kiinnitetaan tuolien valiin. Alue rajataan maalarinteipilla.

Pommin purku

Tarvikkeet: 2 noin 10 metrin koytta, juomakori, aluetta rajaavat narut ja narujen maahan
kiinnittajat, kuten telttaraudat

Ryhman tehtavana on siirtaa ”"pommi” eli tyhja juomakori kahden pitkan koyden avulla pois
nelionmuotoisen maahan merkityn alueen keskelta. Kukaan ryhmalaisista ei saa astua rajatun
alueen sisapuolelle. Rajattu alue on noin 6 metria/sivu. Tehtavaan on useampia ratkaisuja,
mutta ohjaajan ei kuulu ryhmalle niita neuvoa.

Sisalla: Alue rajataan maalarinteipilla.

Toteemin rakennus

Tarvikkeet: narua, sakset

Tarkoituksena on rakentaa luonnosta loytyvista aineksista ryhmalle oma ”toteemi” ilman, etta
vahingoittaa luontoa. Toteemille ja tata kautta myos pienryhmalle keksitaan rastilla oma
nimi. Toteemit ja nimet esitellaan yhteisesti viimeisella rastilla.
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Solmun solmiminen

Tarvikkeet: Iso koysi ja narut ryhmalaisille
Solmu: Merimiessolmu

Ensin jokainen ryhmalainen harjoittelee merimiessolmun itsenaisesti ohjaajan ohjeiden mu-
kaan narun patkalla. Sen jalkeen ryhmalaiset ottavat isosta puun ymparilta menevasta koy-
desta kiinni ja tekevat solmun yhdessa pitaen koydesta koko ajan kiinni ja vaihtamatta kasien
paikkaa. Ohjaaja ei maaraa ryhmalaisten paikkoja, vaan ohjeistaa ottamaan kdyden jostakin
kohdasta kiinni. Ryhmalaiset saavat puheella ohjeistaa toisiaan ja kokeilla eri ratkaisuja.

Merimiessolmu

Tehdaan ensin umpisolmu. Sitten tehdaan uusi umpisolmu, mutta siten, etta narun paat si-
joittuvat painvastoin kuin aiemmassa umpisolmussa. Kiristetaan solmu.

Sisalla: Solmu solmitaan ohjaajan ymparille.

Hamahakinseitti

Tarvikkeet: paljon narua puiden valiin, (pienia kulkusia)

Ryhman tehtavana on kulkea jonossa toisiaan kasista kiinni pitaen hamahakinseitin lapi kos-
kematta seittiin. Pienista hipaisuista leikkimielisesti ”varoittaa”, mutta suuremmasta koske-
tuksesta joutuu palaamaan alkuun. Hamahakinseitti koostuu puiden valiin laitetusta ”naruvii-
dakosta”, johon on kiinnitetty kulkusia ilmoittamaan osumista. Jos ryhmalaiset eivat halua
pitaa toisiaan kadesta kiinni, riittaa, etta he tehtavaa suorittaessaan ovat molemmilla puolilla
kulkeviin ryhmalaisiin jonkinlaisessa kosketusyhteydessa.

Vaikeutettu versio hamahakinseitista:
Perakkaiset ryhmalaiset eivat saa kulkea samasta hamahakinseitin kolosta. Tassa ei ole mah-

dollista kulkea jatkuvasti kadet kiinni toisissaan, mutta ryhmalaisten tulee olla koko ajan
jonkinlaisessa kosketuksessa jonon edelliseen ja seuraavaan ryhmalaiseen.

Yhteinen lopetus: Toteemien ja ryhmanimien esittely

Rastien loputtua kokoonnutaan toteemirastipaikalle ja ryhmat esittelevat oman toteeminsa
seka pienryhman nimen.
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ELOKUUN RASTIT

Palapeli

Tarvikkeet: iso palapeli, kuva kootusta palapelista

Ryhman tehtavana on koota palapeli yhdessa nakematta kuvaa oikein kootusta palapelista.
Tarvittaessa ohjaaja voi antaa ryhmalle suullisia ohjeita tai vihjeita.

Vaikeutettu versio palapelista:
Tarkoituksena on, etta puolet ryhmalaisista kokoaa ison palapelin sokkona nakevien ryhma-
laisten suullisen ohjeistuksen avulla. Nakeville ryhmalaisille naytetaan kuvaa oikein kootusta

palapelista, jossa jokainen pala on merkitty numerolla, kuten myos palapelin palaset. Jos
ryhmalle jaa aikaa, ryhmalaiset voivat vaihtaa osia.

Taikavarjon avaaminen ja kaantaminen

Tarvikkeet: taikavarjo

Tarkoituksena on saada kolmeen kertaan taiteltu taikavarjo auki jaloilla ilman, etta kukaan
ryhmalaisista poistuu maton paalta. Jos joku ryhmalaisista osuu maahan/lattiaan jalallaan,
tehtava aloitetaan alusta. Kun taikamatto on saatu avattua ja jos aikaa on jaljella, ryhman
tulee kaantaa matto ylosalaisin. Matto voidaan myos kaantamisen jalkeen taitella jaloilla
takaisin alkuperaiseen taiteltuun muotoon. Tama tehtava suoritetaan ilman kenkia, jotta
varjo ei rikkoudu.

Kananmunan suojan rakennus

Tarvikkeet: kananmunat ja materiaalipussit, jotka sisaltavat esimerkiksi narunpatkan, hoyhe-
nen, halkaistun pahvimukin, 20 cm maalarinteippia, juomapillin, serpentiinia, pumpulia, va-
nupuikon, tulitikun ynna muuta

Tarkoituksena on ryhmassa rakentaa jonkinlainen suojus tai laskeutumisalusta kananmunalle,
joka pudotetaan yhteisella lopetusrastilla ohjaajan nayttamalta vyotaron korkeudelta maa-
han/lattialle. Jokaiselle ryhmalle jaetaan materiaalipussi, jonka sisaltamien tarvikkeiden
avulla he pystyvat kehittamaan jonkinlaisen suojan kananmunan rikkoutumisen valttamiseksi.
Itse pussia ryhma ei saa kayttaa.

Ryhmalle voidaan ennen rastin ohjeistusta antaa tehtavaksi hakea luonnosta esimerkiksi kaksi

luonnonkappaletta luontoa vahingoittamatta. Naita luonnon materiaaleja saa kayttaa kanan-
munan suojaamiseen.

Ydinjatealueen ylitys

Tarvikkeet: jatesakkeja, huiveja, muovipusseja, koysia/narua puiden valiin

Ryhman on tarkoitus kulkea ydinjatealueen lapi kenenkaan koskematta maahan tai esteisiin,
kuten muovipusseihin ynna muihin, jatesakkeja apunaan kayttaen. Jatesakkeja on vahemman
kuin ryhmassa jasenia, joten ryhman taytyy liikkua yhdessa. Tehtavaa voidaan helpottaa ja
vaikeuttaa lisaamalla ja vahentamalla pommeja seka lisaamalla ja vahentamalla kaytossa
olevien jatesakkien lukumaaraa.

Sisalla: Esteena toimiva naru kiinnitetaan tuolien valiin. Alue rajataan maalarinteipilla.
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Luontoaiheiset taulut

Tarvikkeet: taulun kehykset 1 kpl/ryhma.

Ryhman tehtavana on luoda taulu luonnonantimista. Tarkoituksena on myos kehittaa taululle
ja sita kautta ryhmalle oma nimi. Tehtavassa ei saa vahingoittaa luontoa.

Taulun luomisen ja esittelyn jalkeen, poistetaan viela lasi luonnon antimien paalta tarvitta-
vaksi ajaksi homehtumisen valttamiseksi.

Yhteinen lopetus: Kananmunien pudotus

Tarvikkeet: jatesakkeja

Tarkoituksena on leikkimielisen kisan muodossa pudottaa ryhmittain omalla vuorollaan ka-
nanmunan suojaus -rastilla ryhmien kehittamat tuotokset maahan/lattialle ja tarkastaa, sai-
lyivatko kananmunat ehjina. Ehjan kananmunan omistaneille ryhmille voidaan antaa pieni
palkinto
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Liite 2 Palautelappu

RISUJA JA RUUSUJA REBTINEEMEN LERIPANVASTA

Jatka lauseita haluamallasi tavalla. Lauseisiin ei ole olemassa oikeaa tai viit-
rédd lopetusta. Toivomme saavamme mahdolisimman rehellisiti vastaulsia.

Vot vastata hysel nimettomiisti. HySdynntimme vastauksia opinntivtetySsstim-
me, emmekhd tuo siinti esiin henenkhtitin henhilldtictoja.

1. Pidin leiilld...

2. En pitngt leirild...

3. Minulle voimaa antavinta leirillé ok...

4. Tyoshentely muun rylmméin hanssa ok...

5. Terveiteni ohjaajille

KETO$S OSALLISTUMISESTASI
JA MUKAVAA JATKOA!
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Liite 3 Leiriesite
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Liite 4 Rentoutus 1

Ota itsellesi hyva ja mukava asento. Voit rentoutuksen aikana korjata asentoasi paremmaksi
niin halutessasi. Sulje silmasi.

Anna kaikkien ymparistosta kuuluvien aanien jaada taustalle asiaksi, josta et juuri nyt valita.
Keskity vain kuuntelemaan minun puhettani.

Hengita hitaasti ja rauhallisesti. Nenan kautta sisaan ja nenan kautta ulos. Tunnet, kuinka
vatsasi pullistuu laajaksi sisaan hengittaessasi. Tunnet, kuinka vatsasi supistuu ja pienenee
ulos hengittaessasi. Hengita tasaisesti ja rauhallisesti. Unohda kiire ja huolet. Anna kaikkien
hairitsevien ajatusten havita mielestasi.

Ajattele nyt oikeaa jalkaasi. Tunnet, kuinka se alkaa painaa. Tunnet kuinka varpaissasi pienet
painot vetavat niita alaspain. Jalkapoytasi ja jalkapohjasi rentoutuvat. Nilkkasi rentoutuu.
Saaresi ja pohkeesi rentoutuvat. Etu- ja takareitesi rentoutuvat.

Keskity nyt vasempaan jalkaasi. Kuvittele kuinka painot vetavat sita alaspain. Varpaasi rento-
tutuvat. Jalkapohja seka jalkapoyta rentoutuvat. Nilkkasi rentoutuu. Saaresi ja pohkeesi ren-
toutuvat. Etu- ja takareitesi rentoutuvat.

Ajattele nyt vain oikeaa kattasi. Se painaa raskaana vasten lattiaa. Sormesi muuttuvat ras-
kaiksi. Kammenesi ja kammenselkasi rentoutuvat. Ranteesi muuttuu painavaksi ja lampimak-
si. Kyynarpaasi rentoutuu ja kasivartesi vajoaa vielakin raskaampana vasten lattiaa.

Keskity nyt vasempaan kateesi. Se painuu raskaana vasten lattiaa. Sormenpaat painuvat maa-
han painavina. Kammenesi ja kammenselkasi rentoutuvat. Ranteesi rentoutuu. Kyynarpaasi
painuu syvalle lattiaan. Kasivartesi vajoaa raskaana maahan.

Rentouta seuraavaksi koko alavartalosi. Rentoutunut lampo leviaa vatsan seudulle, selkaan,
rintaan ja olkapaihin. Kaulasi rentoutuu. Niskasi rentoutuu. Tunnet, kuinka kaikki kasvolihak-
sesi rentoutuvat. Silmaluomesi ja otsasi ovat aivan rennot. Poskesi ja suun ymparilla olevat
lihakset ovat taysin rennot. Paanahkasi ja korvasikin rentoutuvat.

Nyt koko vartalosi on lammin ja rento. Nauti olostasi ja ihanasta rentouden tilastasi. Kuvittele
itsesi tuttuun paikkaan, jossa sinun on aina ollut hyva olla. Tunnustele ihollasi, milta ymparil-
lasi tuntuu. Katsele mielikuvassasi ymparillesi. Milta ymparillasi nayttaa? Naetko joitain tiet-
tyja vareja tai muotoja. Anna itsellesi pieni rauhallinen hetki tassa mielen maisemassasi ja
tunne, kuinka hyva olo valtaa mielesi ja kehosi.

Jatat nyt mielen maisemasi, mutta hyva olo sailyy kehossasi ja mielessasi koko paivan. Voit
alkaa hitaasti venytella raajojasi ja tulla tahan hetkeen ja tilaan.
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Liite 5 Rentoutus 2

Istu tai makaa nyt niin mukavasti kuin voit. Keskity kaikkiin rentouttamisen vaiheisiin siten,
etta erityisesti tarkkailet sita kehon osaa, jota kulloinkin rentoutamme. Purista nyt oikea
katesi nyrkkiin lujasti, vielakin lujemmin ja tunnet kuinka katesi ihan vapisee jannityksesta.
Pida katesi vielakin nyrkissa... ja nyt paasta katesi aivan rennoksi... viela rennommaksi.

Tunnet nyt sen eron, joka muodostuu, kun katesi on aarimmaisen jannittynyt, ja kun se on
hyvin rentona. Toista sama viela oikealla kadellasi.

Seuraavaksi purista vasen katesi nyrkkiin... lujemmin... lujemmin. Pida katesi jannittyneena...
ja nyt paasta se aivan rennoksi. Tunnet taas, kuinka rennolta katesi tuntuu. Toista sama uu-
delleen.

Seuraavaksi purista molemmat kadet nyrkkiin oikein lujasti... vielakin lujemmin... ja sitten
paasta ne rennoiksi. Tee sama viela uudelleen. Nyt anna kasivarsiesi rentoutua. Tunnet, kuin-
ka saat niihin rentoutuneemman tunteen.

Seuraavaksi rentoutamme kasvolihakset. Rypista otsaasi... rypista vielakin enemman... ja sitten
rentouta. Toista sama uudelleen. Sulje silmasi kiinni painamalla luomet ja silmia ymparoivat
lihakset tiukasti kiinni. Tunnet miten nama lihakset jannittyvat. Sitten rentouta silmaluomesi
ja silmia ymparoivat lihakset ja toista sama.

Anna nyt koko kasvojen alueen rentoutua... saat tuntumaan kasvoissasi rennon ja miellyttavan
olon... vielakin rennomman.

Seuraavaksi on vuorossa niskalihasten rentouttaminen. Nojaa paasi taaksepain ja kierra paa-
tasi ja niskaasi myotapaivaan... ja sitten normaaliin asentoon. Annat niskasi rentoutua. Toista
viela askeinen. Sitten kierra paatasi ja niskaa vasta paivaan ja tunnustele koko ajan niskasi
jannitysta. Palaa sitten normaaliin asentoon ja anna niskasi rentoutua. Toista viela sama.

Nyt paina leukasi rintaa vasten, niin etta niska ja myos selan ylaosa jannittyvat. Pida ja tunne
jannitys. Rentouta lihakset ja tunnet rentoutuksen. Toista sama. Sitten keskity saamaan nis-
kaasi ja selan ylaosaan rentoutunut olo. Tunnet, kuinka ne tulevat yha rentoutuneemmiksi.

Sitten ovat vuorossa hartiat ja olkapaat. Kohota olkapaitasi niin ylos kuin vain saat. Tunnet
kuinka hartiasi ja olkapaat jannittyvat. Sitten rentouta ne ja tunnet vastakkaisen tunteen.
Toista sama. Seuraavaksi nosta hartiat ja olkapaat mahdollisimman ylos ja tyonna ne eteen-
pain ja pida siina asennossa jannittyneena. Sitten tyonna niita taaksepain ja pida hetki tassa
jannittyneena. Sitten rentouta. Toista sama mahdollisimman tehokkaasti. Sitten anna hartioi-
den ja olkapaiden rentoudu. Paasta ne hyvin rennoksi. Tunnet taman rennon olon.

Hengita syvaan huokaillen muutamia kertoja. Sitten pitka uloshengitys... ja sisaan hengitys.
Pidata hengitysta tuntien, kuinka rintakehasi jannittyy. Sitten paasta hengityksesi virtaamaan
ulos, hyvin pitkaan ja rennosti. Valilla taas huokailevaa hengitysta ja sitten toista askeinen.
Hengita sitten kevyen rentoutuneesti ja anna rintakehasi rentoutua enemman ja enemman.

Nyt ovat vuorossa vatsalihakset. Tyonna vatsa ulospain, oikein lujaa. Pida jannitys... ja sitten
rentouta. Toista viela sama. Veda sitten vatsa sisaan. Pida jannitys... ja sitten rentouta ja
sama uudelleen. Keskity saamaan vatsaasi rentoutunut olo... vielakin rennompi.

Sitten rentoutamme selan alaosan. Taivuta itseasi eteenpain, niin etta jannitys tuntuu erityi-
sesti selan alaosassa, ristiselassa. Pida jannitys... ja sitten rentouta. Toista sama uudestaan.
Nyt keskity saamaan selan alaosaan rentoutunut olo. Tunnet, kuinka selkasi rentoutuu,
enemman ja enemman.

Kohota nyt oikea jalkasi ojentaen se suoraksi. Sitten taivuta varpaitasi ja jalkateraa alaspain.
Tunnet nyt, kuinka koko jalkasi jannittyy. Pida jannitys... ja sitten rentouta. Toista sama.
Sitten on vuorossa vasen jalkasi. Jannita sita samalla tavalla... ja rentouta. Toista sama viela



74

molemmat jalat yhdessa. Sitten anna jalkoihisi tulla rentoutunut olo, vielakin rennompi. Kes-
kity tuntemaan, kuinka jalkasi rentoutuu.

Nyt keskity koko kehoosi. Ala valita mitaan ymparistostasi. Keskity vain rentoutumiseen. Anna
kasiesi rentoutua, enemman ja enemman. Tunnet nyt kasissasi rennon olon. Anna kasvosi
rentoutua, enemman ja enemman. Tunnet nyt kasvosi alueella hyvin rennon ja miellyttavan
olon. Anna niskasi ja selan ylaosan rentoutua, vielakin enemman. Tunnet nyt niskassasi ja
selan ylaosassa rentoutuneen olon. Anna hartiasi ja olkapaiden rentoutua, vielakin enemman.
Tunnet nyt hartioissasi ja olkapaissasi hyvin miellyttava rennon olon.

Sitten anna rintakehasi rentoutua. Hengita rauhallisesti ja hitaasti. Tunnet, kuinka rintake-
haasi tulee rentoutunut ja kevyt olo. Anna vatsasi rentoutua. Tunnet vatsassasi rentoutuneen,
miellyttavan olon. Selkasi alaosa rentoutuu, vielakin enemman. Tunnet selkasi alaosassa hyvin
miellyttavan, rentoutuneen olon. Jalkasi rentoutuvat. Tunnet, kuinka niihin tulee miellyttava
ja rentoutunut olo. Anna koko kehosi rentoutua. Pida silmasi kiinni ja anna kehosi vaipua ren-
toon, miellyttavaan olotilaan.

Olosi on nyt rentoutunut ja tunnet vartalosi maata vasten. Ota nyt mieleesi jokin mukava
hetki menneesta kesasta ja vie itsesi siihen uudestaan. Tunne ilma ymparillasi, kuule aanet ja
haista tuoksut tuossa muistossa. Nae ymparillasi muiston kauneus. Ela tuo mukava muisto
uudelleen ja tunne sen antava voima.



