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1 JOHDANTO

Téssd tyOssd tavoitteena on kehittdd lastensuojelun avohuollon kentélld toimivan per-
hekuntoutusyksikon vanhemmille suunnattua Hyvan mielen -ryhméaa. Hyvan mielen -
ryhmad on vertaistuellinen ryhmé, jonka tarkoituksena on kisitella mielen hyvinvointia
ja sen osa-alueita. Kehittdmistarve nousi esiin tyoharjoitteluni aikana syksylla 2020.
Ennen kehittdmisty6td ryhmaéssa oli kuusi eri teemaista tapaamiskertaa, ja tavoitteena
oli laajentaa ryhmad. KehittdmistyGtdni ohjaavat tutkimuskysymykset; Miten Hyvén
mielen -ryhmiésséd kisiteltdisiin mielen hyvinvointia kokonaisvaltaisemmin? Miten

Hyvén mielen -ryhmékokonaisuus vastaisi paremmin perhekuntoutusjakson kestoa?

OpinnidytetyOssa tietoperustan muodostaa késitteet mielen hyvinvointi, ryhmétoiminta
javertaistuki. Mielen hyvinvointia késittelen Mielenterveyden -kési mallin mukaisesti.
Ty0ssa kerron myos, millaista mielen hyvinvointi on kohderyhmalli eli lastensuojelun
asiakasperheiden vanhemmilla. Kehittdmistyon toteutin kehittdmisprojektina. Projek-
tissa oli mukana my0s tydyhteison henkil6t, jotka ovat koostaneet alkuperdisen Hyvén
mielen -ryhmaén. Projekti 1dhti kdyntiin alkukartoituksella ja sen jilkeen kdvin keskus-
teluja yksikon tyontekijoiden kanssa, joiden avulla sain palautetta ja kehittdmisehdo-

tuksia ryhmén suhteen.

Raportissa kerron aluksi opinndytetydn toimintaympdristostd, tutkimuskysymyksisti
ja lahtokohdista kehittamistyolle. Sen jdlkeen perehdytén lukijan ty6td ohjaavaan teo-
riaan, eli mielen hyvinvointiin, ryhmétoimintaan ja vertaistuen kdyttdon ryhmatoimin-
nassa. Teorian ldpikdynnin jilkeen kerron, miten kehittdmistyd toteutettiin ja millaiset
olivat tyon tulokset ja tuotos. Lopuksi ty0ssd on omaa pohdintaani aiheesta ja teke-

maéstéini kehittdmisprojektista.



2 OPINNAYTETYON KONTEKSTI

2.1 Kehittdmisen kohde, 1dhtokohdat ja tavoitteet

Kehittdmistarve tuli esille, kun suoritin Eemelin perhetukiyksikdssa tyoharjoittelua
syksylld 2020. Yksikossé toteutetaan vanhemmille suunnattua ryhmaa kaksi kertaa vii-
kossa, ja vuonna 2020 vanhempainryhmat oli haluttu eriyttdé niin, ettd toinen ryhma
keskittyy lapsiperhearkeen ja toinen ryhmi vanhempien mielen hyvinvointiin. Kehit-
tdmisen kohteena tdssd tydssd on vanhemmille suunnattu ryhmaé, jossa keskitytddn
mielen hyvinvointiin. Ryhmé kokoontuu kerran viikossa yhden tunnin ajan. T4lla het-

kelld ryhmédkokonaisuus koostuu kuudesta eri teemaisesta tapaamiskerrasta.

Keskiméérdinen perhekuntoutusjakso yksikossa kestdéd noin 12 viikkoa, joten ryhmén
kesto on liian lyhyt kuntoutusjaksoon verrattaessa. Ryhmén teemat ovat tilla hetkella
voimavarat ja vahvuudet, tavoitteistaminen, rentoutuminen, unelmat ja toiveet, tiarkei-
den ihmisten verkosto ja positiivisten ajatusten merkitys. Ryhmékokonaisuudesta
puuttuu monia mielen hyvinvointiin liittyvid teemoja, ja toiveena olisi saada kokonai-
suudesta paremmin aihetta kéasittelevd. Kehittdmistyotd ohjaavat tutkimuskysymykset
ovat; Miten Hyvan mielen -ryhmissé késiteltiisiin mielen hyvinvointia kokonaisval-
taisemmin? Miten Hyvén mielen -ryhmékokonaisuus vastaisi paremmin perhekuntou-

tusjakson kestoa?

Tavoitteena on luoda ryhmékokonaisuuteen uusia tapaamiskertoja erilaisilla teemoilla.
Tapaamiskertojen tulisi tdydentdd jo olemassa olevaa kokonaisuutta niin, ettd ryhma-
prosessin aikana késiteltdisiin mielen hyvinvointia vield kokonaisvaltaisemmin. Tar-
koituksena on myds pidentdd ryhméprosessin kestoa perhekuntoutusjaksoa paremmin
vastaavaksi, eli 12 viikon mittaiseksi. Kehittdmistehtdvédn lopputuloksena on tuotos,
joka annetaan Eemelin perhetukiyksikon kayttoon. Tuotos on Hyvén mielen -ohjelma,

johon on koottu ryhmén tapaamiskertojen teemat ja niiden sisallot.



2.2 Opinndytetydn toimintaymparistod

Toimintaymparistona toimii perhekuntoutusyksikko. Perhekuntoutus toimii lastensuo-
jelun avohuollon kentdlld. Perhekuntoutus ja kotiin tehtdvé perhety6 eroavat siind, ettd
perhekuntoutus tapahtuu laitosympéristdssé joko ymparivuorokautisesti tai pdivamuo-
toisena. Perhekuntoutuksen tavoitteena on perheen voimavarojen tunnistaminen ja
vahvistaminen, lapsen kasvuolosuhteiden turvaaminen ja vanhemmuuden tukeminen.
Kuntoutuksen kulmakivind ovat arjen sujuvuus ja rytmit sekd vuorovaikutuksen tuke-
minen ja vahvistaminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021.)
Vanhempien mielen hyvinvointi tukee lapselle suotuisan kasvuympariston muodostu-

mista, arjen sujuvuutta sekd vuorovaikutusta.

Hyvén mielen -ryhmi on Eemelin perhetukiyksikdssé toteutettava lapsiperheiden van-
hemmille suunnattu vertaistuellinen ryhma, jonka tarkoituksena on kisitelld mielen
hyvinvointia. Eemelin perhetukiyksikké on Harjavallassa sijaitseva lastensuojelun
avohuollon yksikkd, joka tarjoaa eripituisia arviointi- ja kuntoutusjaksoja. Toiminta
on ympadrivuorokautista, ja perhetukiyksikon asiakkaat koostuvat lapsiperheistd. Ee-
melin perhetukiyksikko toimii Familar Oy:n alaisena. Yksikon tyontekijét eli perhe-
ohjaajat koostuvat sosionomeista, sairaanhoitajista ja ldhihoitajista. (Familar Oy:n

www-sivut 2021.) Olen tehnyt yksikossi sijaisuuksia sosionomiopintojeni ohessa.

3 MIELEN HYVINVOINTI

Mielen hyvinvointi kuvaa mielenterveyden positiivista ulottuvuutta. Positiivista ulot-
tuvuutta korostamalla voidaan painottaa sitd, ettd mielenterveys on voimavara, eikd
tarkoita vain sairauden puuttumista. Mielenterveyshdirion omaaminen ei toisaalta kui-
tenkaan tarkoita sitd, ettei yksilo voisi kokea mielen hyvinvointia. Mielen hyvinvoin-
nin katsotaan koostuvan kahdesta osiosta: hedonisesta hyvinvoinnista ja eudaimo-
nisesta hyvinvoinnista. Hedonisella hyvinvointi ilmenee iloisuutena, onnellisuutena ja

hyvénid olona. Eudaimonisella hyvinvoinnilla tarkoitetaan tyytyviisyyttd omaan



toimintaan, elimén suuntaan, eldminlaatuun sekid kokemukseen eldmin merkityksel-

lisyydestd. (Wahlbeck, Hannukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017, 86.)

Mielenterveys ei sdily samanlaisena koko eldmén ajan, vaan se kehittyy ja muovautuu
eldmédn aikana. Sosiaalinen vuorovaikutus, yhteiskunta ja yksilolliset asiat vaikuttavat
muovautumiseen. Erilaiset kasvuympéristot ja vuorovaikutussuhteet voivat olla joko
mielen hyvinvoinnin rakenteita tukevia tai niiden kehittymistd haittaavia. Mielenter-
veyden kehittyminen voi ndin ollen myo6s héiriintyé ja mahdollisesti my0s korjaantua
erilaisten tekijoiden ja olosuhteiden vuorovaikutuksessa. (Solin, Appelqvist-Schmid-

lechner, Nordling & Tamminen 2018, 2.)

Mielen hyvinvointi tukee yksilon arjessa jaksamista ja antaa valmiuksia kohdata vas-
toinkdymisii ja selvitd niistd. Hyvinvoiva mieli tukee psyykkisté joustavuutta, vuoro-
vaikutustaitojen kehittymisti, itsetunnon kehittymisté ja eldméinhallinnan taitoja. Mie-
len hyvinvointi yhdistetddn myds fyysiseen terveyteen ja hyviin eldméntapoihin. (So-
lin ym. 2018, 2.) Mielen hyvinvoinnin méérittely on kulttuurisidonnaista ja sitd on
mahdotonta madritelld universaalisti. Yksi mielen hyvinvoinnin mééritelmistd on se,
ettd yksilo kasittdd omat kykynsé, pystyy selviytyméén elamin normaaleista stressiti-
lanteista, kykenee tydskentelemddn tuottavasti ja pystyy olemaan osana yhteisodén.
Mielen hyvinvointi vaatii tuekseen myds fyysisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin. (World

Health Organization 2004, 12.)

Mielen hyvinvoinnin edistdmistd, hdirididen ennaltaehkdisyd ja hoitoa perustellaan
usein tulevaisuudessa tulevilla sdéstoilla. Saastot ovat toki merkityksellisid, mutta tér-
kedd on myo0s se, ettd yksilon terveys eri eldmédnvaiheissa on jo itseisarvo sindnsa.
Mielenterveyden kehityksen kannalta tdrkeitd vaiheita ovat raskausaika, ensimmaiset
elinvuodet ja nuoruusikd. Néisséd vaiheissa keskushermosto ja aivotoiminnot kehitty-
vit, jotka ovat yhteydessd tunteiden tunnistamiseen ja niiden sditelyyn. Mielen hyvin-
vointi lapsuudessa ja nuoruudessa luo hyvit edellytykset oppimiselle, sosiaalisille suh-
teille ja hyvien elintapojen omaksumiselle. Vanhempien mielen hyvinvointi heijastuu

lapsiin ja heidén kasvuympéristoonsé. (Santalahti & Marttunen 2014, 184-185.)



3.1 Mielenterveyden kési

Mielenterveyttd voidaan kuvata mielenterveyden kidden kautta, jossa jokainen sormi
on oma mielen hyvinvoinnin osa-alue. Osa-alueita on siis yhteensd viisi: uni ja lepo,
ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, litkkkuminen ja kehon kuuntelu seki vapaa-
aika ja luovuus. Ndiden asioiden liséksi kdmmenelld on kuvattuna arjen asioita, jotka
osaltaan myds tukevat mielen hyvinvointia. Nditd asioita ovat arjen rytmit, arvot ja

paivittdiset valinnat. (Suomen mielenterveys ry:n www-sivut 2021.)

3.1.1 Rentoutuminen

Rentoutuminen vaikuttaa keskushermostoon ja tukee fyysistd palautumista. Rentoutu-
misella voidaan vaikuttaa stressihormonien tasoon sekd unen laatuun positiivisesti.
Rentoutumisen aikana rauhoittuminen mahdollistaa itsensd havainnoinnin ja omien
tunteiden ja ajatusten kuuntelemisen. Rentoutuminen on taito, jota voi opetella. Kehon
rentoutuessa déreisverenkierto lisdéntyy ja verisuonet laajenevat. Tamén seurauksena
hengitystiheys, verenpaine ja syddmen lyontitiheys laskevat. Rentoutumisella voidaan
vahentdd kehon jannitystiloja seké tehostaa palautumista. Rentoutumisen taito on tér-

ked, jos kérsii univajeesta. (Suomen mielenterveys ry:n www-sivut 2021.)

Rentoutuminen voi auttaa hankalissa ja stressaavissa elaméntilanteissa sekd helpottaa
vaikeiden tunteiden kanssa olemista. Vaikeat tunteet kuten levottomuus, pelko tai ah-
distus saattavat ndkyé kehossa fyysisend jannityksend, joita rentoutumisella voidaan
lievittdd. Rentoutuminen saattaa tuoda esiin myos huonoja muistoja, jotka ovat jadneet
jannityksen mukana kehomuistiin. Téllaisissa tilanteissa asiaa tulee késitelld vield
erikseen keskustelemalla, jotta rentoutumistilanteesta ei jad ikdva muistikuva. (Suo-

men mielenterveys ry:n www-sivut 2021.)

3.1.2 Liikkuminen

Liikkuminen tukee mielen hyvinvointia ja toimii myds osaltaan myds itsehoitokei-
nona. On todettu, ettd liikkkumalla voidaan lievittdd esimerkiksi masennusta ja ahdis-

tusta. Liikkuminen lisdd aivojen verenkiertoa sekd nostaa vilittdjdaineiden
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pitoisuuksia, eli helpottaa ajattelua ja kohottaa mielialaa. Liikunta auttaa myds rentou-
tumaan. Mielenterveyttd tukevan litkkunnan ei vélttdmatté tule olla suorituksiin téhtaé-
vad, vaan ennemminkin liikkeelle I&htemistd oman jaksamisen mukaan. Liikunta vai-
kuttaa mielen hyvinvoinnin lisédksi my0s fyysisesti esimerkiksi auttamalla painonhal-

lintaa, estimalld sairauksia ja vahvistaen luustoa. (Nyyti ry:n www-sivut 2021.)

Liikkumisella voidaan vdhentéa stressid, vahvistaa unen laatua ja nopeuttaa nukahta-
mista. My0s sosiaalisia suhteita voidaan luoda tai ylldpitdd liikkumisen, kun liikku-
mista harrastetaan ryhméssa. Litkkumisen hyodyt ovat siis psyykkisid, fyysisid ja so-
siaalisia. Téarkeintéd on 10yt44 oma tapa liikkua, joka on itselle mieluisa. Kun mieluinen
tapa litkkua 16ytyy, se kannustaa muuttamaan omia liikkumistottumuksia satunnai-
sesta sddnnolliseksi. (Suomen Mielenterveys ry:n www-sivut 2021.) Tutkimuksissa on
todettu, ettd terveysvaikutuksia syntyy jo muutamankin minuutin mittaisilla litkkumis-

hetkilld (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021).

3.1.3 Ravitsemus

Mielen hyvinvointi vaikuttaa suuresti sithen, millaiseksi ruokavalio muodostuu. Mie-
len hyvinvoinnin ollessa heikko, ruoan laatuun ja monipuolisuuteen ei kiinnitetd huo-
miota ja ruokavalion siséltd saattaa perustua tunnesyomisen vuoksi hiilihydraatteihin
ja rasvaan. Tunnesyominen aiheuttaa my6s annoskokojen kasvamista ja ruokarytmin
epasdannollisyyttd. Mielenterveyden hiirioita sairastavilla epiterveellinen ruokavalio
ja litkasyominen aiheuttavat ladkityksen ja vahiisen liikunnan kanssa yhdistettyna hel-

posti ylipainoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2021.)

Toisaalta ruokavalio my0s vaikuttaa suoraan mielen hyvinvointiin. Verensokerien ol-
lessa tasapainossa ja ruokavalion ollessa monipuolinen, vireystila ja jaksaminen pysy-
vt tasaisina koko pdivan. (Mielenterveystalon www-sivut 2021.) Tarkeda on, ettad
ruoka-annosten koko ja sisdltd ovat tasapainossa suhteessa kulutukseen. Kun ate-
riarytmi pysyy saannollisend, ei annoskoko kasva suhteettoman suureksi. Tavoitteena
on ruokavalio, jota itse haluaa noudattaa ja ylldpitdd. Ruokavalion ei ole tarkoitus li-
sdtd stressid tai ahdistusta, joten on muistettava myds sallivuus ja armollisuus ruokai-

lussa. Ruokavalion terveellisyys muodostuu siité, ettd se on itselle mielekis, siind on



11

rytmi ja ravinto on itselle sopivaa ja laadukasta. (Suomen Mielenterveys ry:n www-

sivut 2021.)

3.1.4 Uni

Ihmisten unen tarve vaihtelee, mutta keskimaardisesti aikuinen tarvitsee unta noin seit-
semastd kahdeksaan tuntia. Tuntimddrd ei vélttdmattd takaa palautumista, vaan unen
on oltava my0s hyvilaatuista. Yleisimmaét unen laatuun vaikuttavat tekijat ovat stressi,
muutostilanteet ja erilaiset lddkitykset. Unen héiriintymiselld on sekd fyysisid ettd
psyykkisid vaikutuksia. Huonosti nukkuminen alentaa mielialaa, ja pitkdén jatkuva
unettomuus lisdé drtyneisyyttd ja mielialan vaihteluita. Jos uni ei ole palauttavaa, kes-
kittymiskyky ja muisti heikkenee sekd oppiminen vaikeutuu. Univaje voi aiheuttaa
myds korkeaa verenpainetta ja altistaa sydin- ja verisuonisairauksille. (Mielenterveys-

talon www-sivut 2021.)

Palauttava uni tasapainottaa hermoston toimintaa, vahvistaa vastustuskykya ja vaikut-
taa esimerkiksi hormoneihin. Syvén unen aikana aivot késittelevét tietoa pdivan tapah-
tumista ja tallentavat opitut asiat pitkdkestoiseen muistiin. Unessa aivot ikddn kuin la-
jittelevat virikkeet ja tiedon oikeisiin kokonaisuuksiin. Unen aikana alitajunta saa ai-
kaa késitelld tunteita ja antaa tilaa luovuudelle ja mielikuvitukselle. Uni auttaa sopeu-

tumaan muuttuviin tilanteisiin. (Suomen Mielenterveys ry:n www-sivut 2021.)

3.1.5 Mielekds vapaa-aika

Vapaa-ajan tulisi olla mielekisti ja siséltdd itselle mieluisia aktiviteetteja. Harrastuk-
sen parissa voi ylldpitdd sosiaalisia suhteita, oppia uutta, saada onnistumisen koke-
muksia, rentoutua ja irtautua arjesta. Vapaa-ajan aktiivisuus vaikuttaa positiivisesti
mielialaan ja ruokkii jaksamista. Harrastukset voivat liséti elamin mielekkyytti ja aut-
taa hetkeksi unohtamaan yhteiskunnan suorituskeskeisyys ja kiireen ilmapiiri. Harras-
tukset voivat tuoda myds rytmid ja vaihtelua arkeen. Mielekéstd vapaa-aikaa voidaan
toteuttaa my0s kotipiirissd ja ilman rahallista panostusta. (Suomen Mielenterveys ry:n

www-sivut 2021.)
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3.2 Mielen hyvinvoinnin edistdminen

Mielen hyvinvoinnin edistdmiselld tarkoitetaan kaikkea, jolla voidaan lisdta niiden te-
kijoiden hallintaa, jotka edesauttavat ja ylldpitdvit mielen hyvinvointia tai voivat vaa-
rantaa mielen hyvinvoinnin. Tekijdt voivat olla sellaisia, jotka vaikuttavat suoraan hy-
vinvointiin tai muita tekijoitd, kuten ympéristdon vaikuttaminen. Nykyinen suuntaus
mielen hyvinvoinnin edistdmisessd on ehkdisevéssa tydssd, varhaisessa puuttumisessa
ja tiedon jakamisessa. Ehkiisevdd tyotd voidaan suunnata koko vaestoon, valikoituun

ryhmaéén tai tunnettuun riskiryhméén. (Lonnqvist & Lehtonen 2017, 33-34.)

Mielenterveyden edistiminen yhdistetdén usein nimenomaan mielen hyvinvointiin eli
positiiviseen mielenterveyteen. Mielen hyvinvointi ndhdéén osana yleisti hyvinvointia
sekd ihmisten ja yhteiskunnan voimavarana. Mielenterveys linkittyy vahvasti hyvin-
vointiin ja eldmintyytyviisyyteen, joten on ndkemyksid, joiden mukaan sen tulisi olla
yhteiskuntapoliittinen prioriteetti. Mielen hyvinvointiin voidaan vaikuttaa ympéristo-
tekijoilld, yhteisollisyydelld, mielenterveystaitojen kehittdmiselld ja erilaisilla terveys-
palveluilla (Wahlbeck ym. 88-90). Niistd etenkin yhteisollisyys ja mielenterveystai-
tojen kehittaminen linkittyvét kehittdmistyohoni. Yhteisollisyys kattaa timén tyon na-
kokulmasta esimerkiksi perhekuntoutuksessa olevat perheet ja perheiden vanhemmista

koostuvan ryhmén.

3.3 Mielen hyvinvointi lastensuojelun asiakasperheiden vanhemmilla

Kolmasosalla aikuispsykiatrian erikoissairaanhoidossa olevilla potilailla on lapsia.
Perheen vanhemman ollessa mielenterveyspalvelujen piirissd, lastensuojelulain ja ter-
veydenhuoltolain mukaisesti lapsen hoidon ja tuen tarve tulee selvittii ja turvata. Las-
tensuojelun asiakasperheilld asiakkuuden taustalla on usein vanhemman jaksamatto-
muus tai vanhemman mielenterveys- ja paihdeongelmat. Kun tarkastellaan lastensuo-
jelutarpeen taustalla olevia yksittdisid syitd, noin joka viidenteen tapaukseen liittyy

vanhemman mielenterveysongelmat. (Santalahti & Marttunen 2014, 191-192.)

Vanhemman mielenterveyden epitasapaino voi vaikuttaa esimerkiksi kiintymyssuh-
teen muodostumiseen lapsen kanssa. Ongelmat mielenterveyden kanssa voivat johtaa

tyottdmyyteen ja sitd kautta huonoon taloustilanteeseen. Huono taloudellinen tilanne
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voi pakottaa perheen edullisempaan asuntoon, joka mahdollisesti sijaitsee huonolla tai
levottomalla asuinalueella. Kaikki timé luo valtavan kuorman jo olemassa olevien
mielenterveyshaasteiden lisdksi vanhemmalle, ja kuormitus saattaa heijastua myos
lapseen. Mielenterveysongelmat ovat myos todella ylisukupolvisia, joten on suuri
riski, ettd myos lapsi sairastuu mielenterveydenhiirioon eldminsé aikana. (Johansson

& Berg 2011, 9-13).

Eemelin perhetukiyksikossd perheen kuntoutukseen tulon syyt voivat olla moninaisia.
Monilla vanhemmista on kuitenkin edelld mainittuja haasteita, eli jaksamattomuutta,
mielenterveysongelmia tai padihdeongelmia. Perhekuntoutuksessa olevilla perheilld on
usein haasteita arjen rytmien kanssa, joka ei osaltaan tue perheenjidsenten mielen hy-
vinvointia ja tasapainoa. Esimerkiksi jaksamisen haasteet heijastuvat nopeasti lapsi-
perheen arkeen, josta voi seurata struktuurin ja rytmien heikkenemisti. Osalla perhei-
den lapsista on myd0s erityistarpeita, jolloin arjen struktuuri ndyttelee suurta osaa arjen

sujuvuudessa ja perheen hyvinvoinnissa.

Naiden asioiden pohjalta halusin ldhted kehittimé&in ryhmaa sellaiseen suuntaan, ettd
se tukee mielen hyvinvointia eli positiivista mielenterveyttd. Néin ollen se palvelee
kaikkia asiakkaita, eikd rajaa ryhmén osallistujia vain mielenterveydenhdirion omaa-
viin. Kehittdmisen suunta méardytyi niin, ettd mielen hyvinvoinnin tukemista ldhdet-
tiin késittelemdén arjen rytmien kautta, eli kiinnitettiin huomio ruokailuun, liikkumi-
seen, uneen, vapaa-aikaan ja rentoutumiseen. Niin ollen asiakkaat pystyvit osallistu-
maan keskusteluun ja tehtdvien tekemiseen, ja kaikilla on teemoista omaa kokemusta.

Ryhmain kautta tuleva pohdinta ja mahdollinen muutos voi parantaa arjessa jaksamista.

4 RYHMATOIMINTA

4.1 Ryhmi

Thminen kuuluu eldménsé aikana moniin erilaisiin ryhmiin. Ensimmaéinen ryhmékoke-

mus syntyy lapsuuden perheesti, ja timé kokemus muuttuu ja kehittyy eldmén aikana.
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Lapsuuden ryhmékokemus kulkee mukana muihin eldmin varrella vastaan tuleviin
ryhmiin, mutta sité yksilo ei usein tiedosta. Uudet ryhmét joko siilyttdvit tai muuttavat
lapsuudessa muodostunutta ryhmékokemusta. Jokaisella ryhmélla on tehtdva ja tunne-
tavoite, joiden avulla ryhmén toiminta on jatkuvaa. Ryhmaii ohjatessa ammattilaisella
tulee olla selvé kisitys siitd, mikd on ryhmin perustehtavé. (Kaukkila & Lehtonen

2007, 14-15.)

4.1.1 Ryhman prosessi

Ryhmén prosessi sisiltdi erilaisia kehitysvaiheita. Ryhmén kehitysvaiheita ovat muo-
toutuminen, kuhertelu, kichuminen, yhteistoiminta ja luopuminen ja ero. Muotoutu-
misvaiheessa ryhmén jdsenet ovat riippuvaisia ryhménohjaajasta. Ryhmén jédsenet
tarkkailevat muita ryhmaéléisi ja etsivdt omaa rooliaan ja asemaansa ryhmaissd. Kun
alkukankeudesta padstddn yli, ryhmaéléiset alkavat rentoutua ja ovat kiinnostuneita
muista ryhmaéldisistd. Me-henki korostuu ja ryhmén jisenet ovat yksimielisid eika ris-
tiriitoja vield ilmene. Kuhertelun loputtua ryhmaldiset alkavat ilmaisemaan omia mie-
lipiteitdén ja kyseenalaistamaan ryhmaén tehtdvaa. Vilienselvittelyt ovat normaaleja ja

ne parantavat ryhméaytymisté. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 24-25.)

Yhteistoiminta-vaiheessa jdsenet ovat ymmartineet ryhmén tehtdvin sekd ottaneet
oman roolinsa ryhméssid. Ryhmédssd ymmaérretddn toisia ja kritiikkid uskalletaan esit-
td4. Ryhma toimii tehokkaasti tavoitteiden toteuttamisen eteen ja ryhmén siséiset roolit
ovat joustavia. Ryhmén toiminnan loppuessa tunneilmaisu taas vahvistuu ja ryhmélai-
set voivat tuntea voimakkaitakin tunteita. Jotkut saattavat jattdd ryhmén jo ennen sen
loppumista vélttddkseen voimakkaiden tunteiden syntymisen. Vaikka ryhmén toiminta
loppuu, mikéén ei estd ryhmén jdsenid tapaamasta ja olemasta toisiinsa edelleen yh-

teydessi. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 26.)

4.1.2 Vuorovaikutus ryhméssa

Vuorovaikutus on koko ajan kiynnissé oleva prosessi, jossa viestitddn sekd sanallisesti

ettd sanattomasti. MyoOs viestimittd jattdminen on merkki jostakin ja se voidaan
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helposti tulkita véarilla tavalla. Sanalliseen viestintdén kuuluu kaikki se, joka sanotaan
ddneen. Sanatonta viestintdd on kaikki muu, eli ilmeet, eleet ja kehon kieli. Jos sanaton
viestind on ristiriidassa sanallisen viestinndn kanssa, se luo helposti epduskoisuutta.
Sanallinen ja sanaton viestintd on kulttuurisidonnaista, ja se voi aiheuttaa vaarinkasi-

tyksid eri kulttuureista olevien ihmisten viélille. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 34.)

Hyvilld vuorovaikutuksella voidaan luoda ryhmaille avoin ja kunnioittava ilmapiiri.
Vuorovaikutustaitojen opettelu ja omien reaktioiden ja tunteiden tunnistaminen ehkai-
see vadrinymmarryksid. Ryhmén vuorovaikutuksessa on tirkedd olla rehellinen ja
kayttdd “mind”-viestintdd esimerkiksi sanomalla ”"Minusta tuntuu, etten ole tullut kuul-
luksi.” Ryhmén dynamiikka muodostuu ryhmin jdsenten vilisisté kiinnostuksista, tun-
teista ja jénnitteistd. Dynamiikkaa voidaan tarkastella vuorovaikutuksen ja ryhmén il-
mapiirin kautta. (Kaukkila & Lehtonen 2007, 31-32.) Toisen kanssa vuorovaikutuk-
sessa ollessa tirkedd on opetella kuuntelemaan aidosti ja hyviaksymaiin kaikki tunteet.
Tarkedd olisi tasavertainen vuorovaikutussuhde, jossa ei ole riippuvuussuhteita. (Mik-

konen & Saarinen 2018, 148.)

4.1.3 Ryhménohjaus

Ryhménohjaus tapahtuu oman persoonan kautta, eiké sithen ole oikeaa tai viéria ta-
paa. Jokaisella ohjaajalla on omat vahvuutensa ja heikkoutensa sekd toimintatapansa.
Ryhmainohjausta voi opiskella ja harjoitella, mutta suurin oppi tulee itse ryhmén oh-
jaamisesta. Ryhménohjaaja on osaltaan muodostamassa, tukemassa ja osana ryhméan
ilmapiirid. Ryhméanohjaaja pysyy perustehtavissi ja kohtelee kaikkia ryhmaén jésenid
tasavertaisesti. Tavoitteellisen ryhmén vetdmisessé tirkedd on suunnittelu, ohjaus ja
tarvittaessa ryhmén jésenten palauttaminen teemojen pariin. (Kaukkila & Lehtonen

2007, 58-59.)

Ohjaajan ohjatessa ryhméé, jokainen saa oman tilansa ja puheenvuoronsa. Ohjaaja var-
mistaa, ettd keskustelu pysyy asiallisina ja kaikkia ryhmin jésenid kunnioittavana. Oh-
jaajalla on tirked tehtdvd ryhmén aloittamisessa ja lopettamisessa. Ohjaaja on myos
jasenten tukena ryhmédytymisessi ja jisenten tutustumisessa toisiinsa. Ohjaajan tarkoi-

tuksena on tukea, auttaa ja kannustaa ryhmildisid, mutta ohjaaja ei kuitenkaan tee
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asioita ryhmin jdsenten puolesta. Niin tuetaan ryhméildisten omaa toimijuutta ja toi-

mintakykyi. (Mielenterveyden keskusliitto 2009, 36-37.)

Ryhminvetdjidn ominaisuudet kuten persoonalliset piirteet ja kyvyt vaikuttavat vertais-
tuen toteutumiseen. Hyvid piirteitd ryhménohjaajassa ovat empaattisuus, kiinnostus
thmisiin, uteliaisuus, joustavuus ja paittavaisyys. Kiinnostus ajankohtaisiin asioihin ja
yleissivistys auttavat myds ryhmaéldisten kanssa keskustellessa. Ryhménvetdjélla ei ole
tdysi vastuu ryhmén ilmapiiristd tai toiminnasta, mutta vetdjalla on suuri vaikutus nii-
hin. Vetéjén ei ole tarkoitus ratkoa ryhmén ongelmia, vaan antaa kaikille tilaa esittda
omia niakemyksidin. Tarvittaessa ryhménvetdja voi keskustella ryhméildisen kanssa
myds kahden kesken, jos ryhmaldiselle ei riitd kuulluksi tuleminen ryhmaéssé. (Mikko-

nen & Saarinen 2018, 64-65.)

4.2 Ryhmétoiminta Eemelin perhetukiyksikossa

Eemelin perhetukiyksikossi jérjestetdéin viikoittain useita erilaisia ryhmid. Osa ryh-
mistd on suunnattu vanhemmille, osa lapsille ja osa koko perheelle. Ryhmitoimin-
nassa tirkeintd on toiminnan tavoitteellisuus, osallisuuden kokemukset, vertaistuelli-
suus ja sosiaalisten taitojen sekd tunnetaitojen harjoittelu. Suuressa osassa ryhmié toi-
mintaa ohjaa lapsiperheldhtdiset teemat, jotka vaihtuvat viikoittain. Teemaa voidaan
kdyda ldpi esimerkiksi toiminnallisesti tai keskustellen, ja lasten kanssa ikdtaso huo-
mioon ottaen. Perhetukiyksikon perheet muodostavat oman yhteisonsd, jonka muo-
dostumista ja toimintaa ryhmétoiminta tukee. Yhteisollisyys osaltaan auttaa myos ryh-

mien vertaistuellisuuden ulottuvuuden muodostumiseen.

Ryhmien toimintaa ohjaavat teemat ja ryhméitapaamisen rakenne, joiden sisilld ryh-
minvetdjd voi hyddyntdd omia vahvuuksiaan ja persoonallisia ominaisuuksiaan. Myos
sen hetkinen asiakaskunta maarittdd ryhmén toimintaa, jotta ryhmaésta saatu hyoty olisi
maksimaalinen. Ryhménvetdji osallistuu keskusteluun tarvittavissa méérin ja varmis-
taa, ettd keskustelu pysyy teeman siséllé ja asiallisena. Tarvittaessa ryhménohjaaja voi
my0s osallistaa ryhméldisii tai tasapainottaa keskustelua niin, ettd kaikilla on mahdol-
lisuus osallistua keskusteluun. Kaikilla ohjaajilla on oma tyylinsé vetda ryhmaa, koska

tarkein tyokalu ryhméé vetéiessd on oma persoona.
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5 VERTAISTUKI

5.1 Vertaistuki késitteend

Vertaistuella tarkoitetaan omaehtoista toimintaa, jossa vertaiset toimivat omaksi ja
toistensa hyodyksi. Vertaisuus kasitteend tarkoittaa kahden ihmisen tai ryhmén jésen-
ten vilistd suhdetta. Vertaisuuden kokemus syntyy esimerkiksi ihmisten samankaltai-
sesta eldméntilanteesta tai kokemuksista. Vertaisuuden tyon kohdeorganisaatiossa
muodostaa samankaltainen eldmaéntilanne eli perhekuntoutuksessa oleminen. Joillakin
asiakasperheilld myos kokemukset tai syyt perhekuntoutukselle voivat olla samaistut-
tavia. Vertaistukeen liittyy luottamus sekd tukeminen ja se voidaan mééritelld voima-

varaksi ja keskindiseksi asiantuntijuudeksi. (Mikkonen & Saarinen 2018, 20.)

Avoin ilmapiiri ja luottamus mahdollistavat omien kokemusten jakamisen, muiden ko-
kemusten kuulemisen, tunteiden késittelyn ja uusien menettelytapojen 10ytdmisen.
Vertaistuki toimii omaehtoisesti ja sen toimivuuteen vaikuttavat vertaisten voimavarat
ja eldmintilanne. Kun vertaisella on tarvittavat voimavarat, voi hén auttaa omalla ko-
kemuksellaan tilanteissa, joissa ammattilainen ei pysty, koska ei omaa samoja koke-

muksia. (Mikkonen & Saarinen 2018, 20-21.)

Vertaistuen ollessa ryhmé@muotoista, voidaan samalla harjoitella sosiaalisia taitoja seka
ryhmadssé toimimisen taitoja. Ryhmémuotoisuus mahdollistaa osallisuuden tunteen li-
sddantymisen ja ryhmén keskindisen oppimisen. Ryhmissi toimiminen opettaa myos
toisten kuuntelemista ja itsensd ilmaisemista sekd vastuunottamista itsed ja ryhmia
koskevista asioista. Kokemus siitd, ettd tulee ndhdyksi ja kuulluksi voi olla yksildlle

korjaava kokemus. (Mikkonen & Saarinen 2018, 21-23.)

5.2 Vertaistuen ulottuvuudet

Vertaistukea on kolmessa eri ulottuvuudessa. Ulottuvuuksien rajat voivat olla hdilyvia.
Ensimmadinen ulottuvuus on varhainen ja ennalta ehkédisevé tuki, joka ilmenee tilan-

teissa, joissa ongelmia ei vield ole tai ne ovat vasta kehittyméssd. Tédssd vaiheessa
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yksil6 kaipaa tietoa tilanteesta, vertaisen tukea ja uusia nidkoaloja. Téllainen tuki tulee
kyseeseen esimerkiksi tilanteissa, joissa on juuri diagnosoitu sairaus, dkillinen suru tai
syrjdytymisvaara. Vertaistuki oikeassa kohdassa voi riittdé, eikd ammattilaisen apua

tarvita. (Mikkonen & Saarinen 2018, 70-71.)

Toisena ulottuvuutena tunnistetaan korjaava vertaistuki. Télle ulottuvuudelle omi-
naista on tuen pitkdkestoinen tarve, koska kohderyhmailld on usein jokin vakava fyy-
sinen tai psyykkinen sairaus. Korjaavan tuen ulottuvuudessa vertaistukeen sisiltyy
usein myds ammatillisuus. Korjaava tukitoiminta jérjestetdén yleisimmin jirjestojen,
kirkkojen tai palvelukeskusten toimesta. Ryhmiin osallistumiselle on méairitelty joitain
edellytyksid, jotta tuen vastaanottajalla olisi valmiudet ottaa tuki vastaan. (Mikkonen

& Saarinen 2018, 71-72.)

Viimeisend ulottuvuutena on kuntouttava vertaistuki. Korjaavan ja kuntouttavan ver-
taistuen raja on usein epdmaddriinen, silld korjaavaan tukeen voi siséltyd kuntouttavia
elementtejd ja toisin pdin. Kuntouttava vertaistuki alkaa, kun ammatillinen tuki tai
madrdaikainen tuki pdittyy. Vertaisryhméldiset jatkavat usein vapaamuotoista ko-
koontumista vertaistukiryhmén paattymisen jilkeen. Joissain yhteyksissd on nostettu
esiin, ettd tarvetta olisi myds epatietoisten tuelle. Téllainen tuki voisi auttaa niité, jotka
ovat jossakin epétietoisuuden tilassa, eli esimerkiksi odottavat diagnoosia lukuisista

tutkimuksista huolimatta. (Mikkonen & Saarinen 2018, 72.)

5.3 Vertaistukeen vaikuttavat tekijat

Vertaistukeen vaikuttavat monet tekijét, joista merkittdvimpind esiin voidaan nostaa
yhteisollisyys, tunteet ja ldsndolo. Eemelin perhetukiyksikdssd asuvat perheet muo-
dostavat oman yhteisonsé. Yhteisollisyys rakentuu, kun sen jisenilld on jokin yhdis-
téva tekijd ja se muodostuu jésenien yhteisissd toiminnoissa. Vertaisuuden kokeminen
yhteisossd vahentdd ulkopuolisuuden tunnetta. Yhteisollisyyden kokemuksen ollessa
myoOnteinen, siitd rakentuu voimavara ja se luo hyvinvointia yhteisossd. Vertaistuki
muodostaa osan tdstd hyvinvoinnista, silld se tuottaa jdsenille liittymisen ja hyviksi
tulemisen tunteita. Hyvinvoivassa yhteisdssd itsensd toteuttaminen on mahdollista.

(Mikkonen & Saarinen 2018, 74-76.)



19

Tunteiden ymmaértaminen, késitteleminen ja ilmaiseminen ovat osa vertaistuen toteu-
tumista. Tunteet ilmenevit eri tavoin esimerkiksi eleind, ilmeind ja puheena. Tunteiden
perusta luodaan lapsuudessa, ja niiden ilmaisemiseen ja késittelyyn liittyy monia kir-
joittamattomia sddntdjd. Sosiaalisissa tilanteissa voidaan kehittdd mydtatuntoa toisia
kohtaan, toisten tunteiden tunnistamista ja ymmaértamisté. Jokaisella on oikeus tuntei-
siinsa ja kaikki tunteet tulisi olla hyvéksyttyjd. Tunnetaidoilla on suuri merkitys hy-
vinvointiin. Vertaisryhmiin osallistuminen voi aluksi olla pelottava kokemus, mutta
kun antaa itselleen tilaa ja aikaa, vertaisryhma voi antaa korjaavan kokemuksen. (Mik-

konen & Saarinen 2018, 83—84.)

Lisndololla ei tarkoiteta fyysistd lasndoloa pelkdstién, vaan sitd, ettd yksilé on myos
henkisesti lasnd. Lasné ollessa toista pitdd kuunnella ja ottaa huomioon, seki hyviaksya
kaikki hdnen tunteensa. Tietoisella ldsndololla tarkoitetaan usein sellaista tilaa, jossa
el mietitd mennyttd eikd tulevaa, vaan ollaan ldsné juuri siind hetkessa. Jos yksilo ei
pysty olemaan ldsnd nykyhetkessé, hédn ei pysty kdsittdimédn tilannettaan tai kohtaa-
maan sitd tai muita ithmisid. Lisndolo vuorovaikutustilanteissa voi ajoittain olla haas-
tavaa kenelle tahansa. Ldsndoloa voi kuitenkin harjoitella esimerkiksi erilaisissa ryh-

mitoiminnoissa. (Mikkonen & Saarinen 2018, 87—88.)

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

6.1 Kehittdmistoiminta

Kehittdmistoiminnan tarkoituksena on tiettyjen toimintaperiaatteiden ja toimintojen
tarkoituksenmukainen muuttaminen. Toiminta koskettaa useita eri osa-alueita organi-
saatioiden sisilld, kuten henkildstod ja heidén osaamistaan, tyotehtivid ja sovellettavia
saadoksid ja tekniikoita. Tarkoituksenmukaisuudella tarkoitetaan sitd, ettd kehittdmi-
selld pyritddn tuottamaan jokin aikaisempaa suotavampi asioiden tila. Kehittiminen
vaatii tekijiltdéin omanlaistaan asiantuntijuutta, jotta kehittdmistarpeet tulevat néky-

viksi ja niitd pystytdéin muuttamaan parempaan suuntaan. (Kirjonen 2006, 117-118.)
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Kehittdmistoiminnassa tarkedd on ymmarrys siitd, mikd on kehittimisen kohteena,
milla perusteilla 1dhdetddn kehittiméén, mitd kehittdmiselld tavoitellaan, miten tavoit-
teeseen padstddn ja miten kehittdmisty6 arvioidaan. Toiminta pohjautuu siis késityk-
seen tiedosta, sen tuottamisesta ja tulosten tulkinnasta. Kehittimistyoté tehtéessé kai-
killa sithen osallistuvilla pitdi olla selked kédsitys kehittdmisen kohteesta ja tavoitteista.
Tyotd tehdessd on mietittdvd, mitkd ovat kehittdimistoiminnan perusldhtokohdat ja -
oletukset. Kehittimistyon tuloksena tulevat ratkaisut eivit ole yksiselitteisi, vaan tul-

kinnalle avoimia. (Salonen, Eloranta, Hautala & Kinos 2017, 29.)

6.2 Kehittdmisprojekti

Kehittdmisprojekti on aikaan ja paikkaan sidottua kdytdnnollistd ty6td, jonka tarkoi-
tuksena on kehittdd, uudistaa tai parannella. Projektilla kehitettdessad pienempain roo-
liin j44 lahtokohtien ja kokonaisuuksien hallinta ja isommassa roolissa on kiytanto- ja
tulospainotteisuus. Tdmén kaltaista kehittdmistyotd leimaa projektin kertaluontoisuus,
maédritelty kesto ja nimetyt resurssit. Projekti-sanan synonyymina voidaan kiyttda
myds sanoja hanke, ohjelma, kokeilu, uudistus jne. Projektin tunnusmerkistoon kuuluu
atheen rajaus, ainutlaatuisuus ja suunnitelmallisuus. Téssa tyosséd kehittdmisprojektin

tuotoksena syntyi Hyvén mielen -ohjelma. (Salonen ym. 2017, 35-36.)

6.3 Kehittdmistehtava

Tyo6ni on kehittdmistyo, jossa tarkoituksena on kehittdd perhekuntoutuksessa toteutet-
tavaa Hyvén mielen -ryhmdi. Hyvén mielen -ryhmé on lapsiperheiden vanhemmille
suunnattu ryhmd, jossa keskitytdén mielen hyvinvointiin. Tutkimuskysymykset, jotka
ohjaavat tyotd ovat; Miten Hyvan mielen -ryhméssé kisiteltdisiin mielen hyvinvointia
kokonaisvaltaisemmin? Miten Hyvén mielen -ryhmékokonaisuus vastaisi paremmin
perhekuntoutusjakson kestoa? Tarkoituksena on siis luoda lisdd tapaamiskertoja eri-
laisin teemoin, jotta ryhmikokonaisuus monipuolistuu ja ryhmiprosessi pitenee 12

viikkoon, ja ndin ollen vastaa paremmin keskiméairéisen perhekuntoutusjakson kestoa.
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6.4 Toteutusmenetelmat ja -prosessi

Kehittdmistarve nousi esille, kun suoritin Eemelin perhetukiyksikéssd 10 viikon mit-
taista tyOharjoittelua. Yksikosséd on jo kevddlld 2020 tehty kehittdmisty6td, ja sen tu-
loksena on syntynyt Hyvén mielen -ryhma. Tydyhteison kanssa keskustellessani mah-
dollisista opinndytetyonaiheista, nousi esiin Hyvén mielen -ryhmén kehittdmistyon
loppuun saattaminen. Tyontekijét toivat esiin, ettd ryhmékokonaisuudesta olisi hyva
saada monipuolisempi ja tapaamiskertoja tulisi lisdtd. Tartuin aiheeseen tdmén keskus-

telun pohjalta, silld minua kiinnostaa mielen hyvinvointi ja sen eri osa-alueet.

Opinndytetyon aiheen saadessani kdytin aikaa esikartoitukseen, eli tutustuin jo ole-
massa olevaan ryhmikokonaisuuteen ja keskustelin kehittimisty6td aloittaneiden per-
heohjaajien kanssa. Perheohjaajat avasivat valintojaan tapaamiskertojen teemojen suh-
teen ja kertoivat, minkélaista l&hdemateriaalia ja ldhestymistapaa ovat ryhméaa ide-
oidessaan kayttineet. Osallistuin myds itse ryhmaéin, jotta nékisin, milld tavalla per-
heohjaajat ryhméa vetavit. Keskusteluissa tarkedksi muodostui se, ettd lopputuotoksen
on oltava sellainen, ettd sen pohjalta kenen tahansa perheohjaajan on helppo vetii ryh-

maa tietylld teemalla.

Kun minulla oli hyvé kokonaiskuva siitd, millainen ryhmé nykyisellddn on, oli minun
helpompi ldhted muodostamaan ryhméén uusia teemoja. Sovin tapaamisen ryhmén ke-
hittdjien kanssa, ja keskustelimme, mitd uudet teemat voisivat olla. Keskustelun ja teo-
riatiedon pohjalta koostin ryhmélle uuden rakenteen. Perehdyin mielen hyvinvoinnin
teorioihin ja 10ysin teoriapohjasta mielen hyvinvointiin liittyvid osa-alueita, joista syn-

tyl teemoja.

Jokaiseen ryhmaékertaan siséllytin alkukierroksen ja edellisen kokoontumiskerran ko-
titehtdvin lapikdymisen, pdivin teeman késittelyn, kotitehtévin antamisen ja palaute-
kierroksen. Pdivédn teemaa kisitelldén keskustellen ja erilaisia teemaan liittyvid tehté-
vid tehden. Ryhmékerran rakenne miiraytyi aikaisemman ryhmékokonaisuuden poh-
jalta. Rakenne oli hyviksi havaittu ja mahdollinen toteuttaa ryhmén kokoontumisajan

puitteissa eli tunnissa.
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Valitsemani teemat pohjautuivat pitkélti Mielenterveyden kéasi -malliin. Mallissa on
mielesténi hyvin kuvattuna arjen eri osioita, jotka tukevat mielenterveyttd seka vah-
vistavat mielen hyvinvointia. Halusin, ettd teemat ovat sellaisia, jotka ovat kaikille
tuttuja, ja joihin on tarvittaessa helppoa tehdd pienid muutoksia. Paitin keskittya sel-
laisiin teemoihin, jotka hyddyttdvit mielenterveydenhdirion omaavia seké sellaisia,
joilla ei ole mielenterveydenhiiriditd. Uskon, ettd teemoista my0s 16ytyy jokaiselle

jotain kehitettdvéa ja sellaista, johon voi vaikuttaa.

Alkukierroksen suunnittelin perhetukiyksikoltd 10ytyvien materiaalien pohjalta. Alku-
kierroksella on jokaisella kerralla jonkinlaiset kortit, joiden avulla keskustellaan tun-
teista tai suhtautumisesta pdivin teemaan. Tavoitteena on opetella tunnistamaan ja sa-
noittamaan omia tunteitaan. Tunteiden sanoittamisen jdlkeen kdydédén lidpi edellisen
kerran kotitehtdva. Tehtdvan ldpikdynnissd on tirkedd se, miten tehtdvéin tekeminen

sujui, oliko tehtivistd hyotya ja minkélaisia ajatuksia siitd herési.

Alkukierroksen jilkeen aloitetaan teeman késittely. Valitsin erilaisia teemoihin sopi-
via tehtdvid, joita 10ysin esimerkiksi mielenterveysseurojen sivuilta. Tehtdvien toteut-
tamistapaa jdin vield joiltain osin miettimdén. Kun pdivén teema on késitelty, on vuo-
rossa kotitehtdvdn antaminen ja palautekierros. Kotitehtdva kdydain lépi, jotta kaikki
ymmartdvét ja voivat tehtdvén toteuttaa. Palautekierros on térked, ja sen tuoman pa-

lautteen avulla ryhméaa voidaan tarvittaessa kehittdd asiakasldhtoisesti.

Saatuani ryhmékerrat koostettua, sovin uuden tapaamisen ryhmin kehittdjien kanssa.
Tapaamisella kdvimme lépi yksitellen kaikki ryhmén teemat ja niiden siséllot. Sain
uusia ideoita sithen, miten tehtivien tekeminen voidaan toteuttaa luovemmin ja mie-
lekkd&dmmin. Muutimme ryhmén rakennetta loogisemmin etenevéksi, ja muokka-
simme osaa kotitehtdvisti niin, ettd niissd pohditaan my6s muiden teemojen vaikutusta
pdivin teemaan. Ndin ryhmastd tulee myos asiakkaalle selkedmpi kokonaisuus ja tee-
mojen vaikutus toisiinsa tulee ndkyvimmaksi. Hyvén mielen -ohjelman toimivuutta

asiakkaiden kanssa ei ehditty opinnédytetyOprosessini aikana kokeilemaan.



23

7 TULOKSET JA TUOTOS

Tavoitteena oli kehittdd ryhmétoimintaa niin, ettd ryhma késittelee mielen hyvinvoin-
tia kokonaisvaltaisemmin ja ryhmén kesto vastaa paremmin keskimaérdisen perhekun-
toutusjakson kestoa. Kehittdmistyon tuloksena syntyi Hyvan mielen -ohjelma, jossa
on 13 tapaamiskertaa erilaisten mielen hyvinvointiin liittyvien teemojen parissa. En-
nen kehittdmistyotd ryhmékokonaisuus koostui kuudesta tapaamiskerrasta, joiden tee-
mat olivat: voimavarat ja vahvuudet, tavoitteistaminen, rentoutuminen, unelmat ja toi-

veet, merkityksellisten ihmisten verkosto ja positiivisten asioiden merkitys.

Kokonaisuuteen muodostettiin ikdén kuin toinen osuus, jossa kdsitellddn mielen hy-
vinvointiin vaikuttavia osa-alueita. Alkuperdisen kokonaisuuden rentoutuminen-
teema korvattiin itsemyoOtitunto-teemalla, ja rentoutumisen osuus siirrettiin Hyvén
mielen -ohjelman toiseen osioon. Unelmat ja toiveet -teema péétettiin jakaa kahteen
tapaamiskertaan, jotta aihe saadaan kunnolla késiteltyd. Toiseen osioon teemoiksi va-
likoituivat siis rentoutuminen, liikkuminen, ravitsemus, uni, mielekds vapaa-aika ja

ryhmén péaétoskerta.

7.1 Teemojen valinta

Valittuihin teemoihin paddyttiin siksi, ettd ne ovat helposti ldhestyttivid, kaikkia asi-
akkaita palvelevia ja nithin muutoksia tekemaélld voidaan vaikuttaa arjessa jaksamiseen
ja arjen sujuvuuteen. Teemat késittelevit sellaisia elementtejd, joista perheiden arki
koostuu. Uudet teemat pohjautuvat pitkélti Mielenterveyden kési -malliin. Teemojen
avulla voidaan keskustella asiakkaiden erilaisista tottumuksista esimerkiksi nukkumi-
sen, liikkkumisen tai syomisen suhteen. Tarvittaessa nditd asioita voidaan ottaa késitte-

lyyn myo6s yksilotyoskentelyissa.

Teemat ovat sellaisia, joista jokaisella on kokemusta ja nédin ollen keskusteltavaa. Ta-
voitteena on herételld pohdintaa esimerkiksi nukkumisen suhteen: millainen on nyky-
tilanne, miten se nékyy arjessa, onko jotain parannettavaa ja miten tilannetta voisi pa-
rantaa. Ryhmén kautta tulee my0s kisitys siitd, mitké arjen osa-alueet tukevat mielen

hyvinvointia ja millaista mielen hyvinvointia tukeva arki on. Teemat soveltuvat
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mielenterveydenhdirion omaaville ja sellaisille, joilla ei ole mielenterveydenhdiridita.
Vanhempien hyvinvointia ja jaksamista tukemalla voidaan edesauttaa my0s perheen

muiden kuntoutumistavoitteiden toteutumista.

7.2 Hyvén mielen -ohjelma

Tédmain kehittdmisprojektin tuloksena syntyi Hyvén mielen -ohjelma. Ohjelma sisaltda
13 tapaamiskertaa, joissa on erilaiset teemat. Ryhma toteutetaan perhekuntoutuksessa
ja ryhméén osallistuu lapsiperheiden vanhemmat. Ryhmaé tapaa kerran viikossa yhden
tunnin ajan. Ryhménohjaajana toimii silloin vuorossa oleva perheohjaaja, joka vetda
ryhmén Hyvén mielen -ohjelman pohjalta médrdtyn teeman mukaisesti. Ohjelmalla
pyritddn herdttdmiin ajatuksia mielen hyvinvoinnista, lisddmaén tietoutta ja antamaan
tyokaluja sekd edesauttamaan positiivisia muutoksia mielen hyvinvoinnin edista-

miseksi ja tukemiseksi.

Ryhmén teemat ovat ikdén kuin jaettu kahteen kokonaisuuteen. Ensimmaéinen koko-
naisuus kasittdd kuusi teemaa: voimavarat ja vahvuudet, tavoitteistaminen, itsemyoté-
tunto, unelmat ja toiveet, merkityksellisten ihmisten verkosto ja positiivisten asioiden
merkitys. Jokaista teemaa késitellddn yhdelld tapaamiskerralla, pois lukien unelmat ja
toiveet, joka kasitellddn kahdessa osassa kahdella eri tapaamiskerralla. Aikaisemmin
itsemyoOtitunto-teeman tilalla oli rentoutuminen. Rentoutuminen péétettiin siirtié toi-
seen osioon, silld itsemyotidtunto-teema sopii sisdlloltddn paremmin ensimmaéisen

osion teemojen joukkoon.

Kehittdmisprojektinani oli kehittdd ryhmién lisdd tapaamiskertoja, joten kehitin toisen
kokonaisuuden, joka kisittdd kuusi teemaa. Teemat valikoituivat keskusteluiden, teo-
rian ja Mielenterveyden kési -mallin perusteella. Toiseen osioon teemoiksi valikoitui-
vat: rentoutuminen, litkkuminen, ravitsemus, uni, mielekds vapaa-aika ja paatoskerta
ja kertaus. Ryhmékokonaisuus kisittdd siis 13 tapaamiskertaa ja 12 erilaista teemaa.
Kokonaisuudesta muodostin Hyvin mielen -ohjelman, joka sisdltdd teemalliset tapaa-
miskerrat ja tapaamisten siséllot. Ohjelman avulla perheohjaaja voi vetdd ryhméakerran
niin, ettei tapaamiskerran sisélté muutu. Jokainen ryhméikerta on kuitenkin erilainen

johtuen eri perheohjaajien persoonallisista ryhménohjaustavoista.
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7.2.1 Tapaamiskertojen rakenne

Jokainen tapaamiskerta rakentuu samalla tavalla. Aluksi on alkukierros, jossa kdydaan
lapi sen hetkisid tunteita sekd omaa suhtautumista tapaamiskerran teemaan. Kierrok-
sella kdydadn 14pi my0s edellisen kerran kotitehtéva. Kotitehtdvin ldpikdynnissa ei ole
tirkedd se, miten kotitehtdvé on tehty, vaan miti tunteita ja ajatuksia kotitehtdvén te-
keminen on ryhmaélaisisséd herdttanyt. Alkukierroksella hyodynnetdén Eemelin perhe-
tukiyksikostd 10ytyvid materiaaleja, kuten tunnekortteja, maisemakuvia ja Myonteis-

tajat-kortteja.

Alkukierroksen jilkeen syvennytdédn tapaamiskerran teemaan. Jokaisella tapaamisker-
ralla on jokin tehtédvi, joka tehdddn ja sen jdlkeen siitd keskustellaan ryhmissé. Tehtd-
vien kautta pohditaan teemaa ja omaa suhdetta sithen sekd mahdollista muutosta. Teh-
tdvana on esimerkiksi mind liikkujana, jossa nelikentin avulla pohditaan liikkumisen
ja litkkumattomuuden hyotyjé ja haittoja. Tarkedssd osassa on tehtévistd keskustelu,
jossa ryhmaldiset saavat ddnensd kuuluviin ja mahdollisesti uusia ndkdkulmia aihee-

seen muilta ryhmaél&isilta.

Tapaamiskerralla annetaan teemaan liittyvé kotitehtdvé, jonka ryhmildinen toteuttaa
viikon aikana ennen seuraavaa tapaamiskertaa. Tehtdvé voi olla joko péivittdin tehtdva
tai yhden kerran vaativa. Tehtdavin tarkoituksena on, ettd ryhmildinen jatkaa teeman
tyOstod vield tapaamiskerran jalkeenkin. Ryhmétapaamisen lopuksi kdydéén lépi pa-
lautekierros, jossa ryhméléiset saavat kertoa miltd tehtévin tekeminen ja teeman ki-
sittely tuntui, ja milld mielin he 1dhtevét ryhmastd. Myos kehittdmisehdotukset ja eri-

laiset toiveet ovat tervetulleita.

Ohjelman tarkempi sisdltd on salattu litkesalaisuuteen vedoten, ja siitd on toimitettu

opinndytetydn ohjaajalle tdydellinen versio.
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8 ARVIOINTI

Ohjelma sai kiitosta siitd, ettd teemojen tehtdvit ovat helppoja toteuttaa ja kaikille asi-
akkaille mahdollisia tehdi. Kehitetty ohjelma vastaa nyt paremmin perhekuntoutus-
jakson kestoa, silld ryhmdkokonaisuus on kokonaisuudessaan 13 viikkoa aiemman
kuuden viikon sijaan. Teemat muodostavat laajemman kokonaisuuden mielen hyvin-
voinnin késittelyyn ja uudet teemat ovat hyvin arkildahtdisia eli ne tdhtaédvit siihen, ettd
asiakkaille annetaan tydkaluja kohti parempaa ja onnistuneempaa arkea, joka osaltaan
tukee mielen hyvinvointia ja jaksamista (Hovi-Pulsa 2011, 21). Ryhméssé késitelld4n-
kin monipuolisesti arjen eri osa-alueita, kuten unta, rentoutumista, litkkumista, ravit-

semusta ja vapaa-aikaa.

Teemat tukevat myos arjen oikeanlaista rytmittymisté, jossa perhekuntouksen asiakas-
perheilld on usein haasteita. Haasteita aiheuttaa esimerkiksi epdsddnnolliset ruoka- ja
unirytmit. Lapsiperheitd tukeva rytmitys koostuu tutusta ja sdédnndllisestd vuorokausi-
rytmistd, joka sisdltdd ajat sdénnolliseen ruokailuun, liikkkumiseen, harrastuksiin ja va-
paa-aikaan, rentoutumiseen sekd sosiaalisen kanssakdymiseen. Sddnnollinen pdiva-
rytmi tukee lapsen turvallisuuden tunnetta ja ennakoitavuutta. Rutiinien ollessa toimi-
vat ja vakiintuneet, pienet poikkeamat eivit niitd horjuta. Rutiinien puuttuessa elimén-

hallinta voi alkaa jarkkya. (Terveyskyldn www-sivut 2021.)

Hyvin mielen -ohjelma tulee kdytt6on suunnitellussa toimintaympaéristossi eli Eeme-
lin perhetukiyksikdssd. Tarkoituksena on jatkaa ryhmén kokoontumista kerran vii-
kossa laajennetulla ryhmikokonaisuudella eli prosessin kesto pitenee kuudesta vii-
kosta 13 viikkoon. Ohjelmaa ei opinndytetyOprosessin aikana ehditty kokeilemaan
kaytannossd, ja ndin ollen kdyttokokemuksia ei saatu tyontekijoiltd tai asiakkailta.
Koska ohjelmaa ei ehditty kokeilemaan asiakkaiden kanssa, on mahdollista, ettd sitd
vield kehitetddn kayttoonoton aikana. Jokaisella tapaamiskerralla kidyddan ldpi pa-

lautekierros, jolloin asiakasldhtdinen kehittdminen mahdollistetaan.
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9 POHDINTA

Olen itse tyytyvdinen opinndytetyOprosessiini sekd valitsemaani aiheeseen. Aihe oli
todella kiinnostava ja ammatillisen kasvun kautta tarkasteltuna merkittava. Mielenter-
veyshdirididen yleisyys vdestossd sekd kohderyhmaésséni yllatti. Itselleni kuitenkin tér-
kedd oli se, ettd mielenterveytta tarkasteltiin sen positiivisen ulottuvuuden kautta. Ym-
mirrykseni kasvoi sen suhteen, miten mielen hyvinvointia voidaan edistii ja minka-
laiset asiat sen rakenteita tukevat. Nikyvéksi tuli myds se, miksi juuri perhekuntou-
tuksessa mielen hyvinvointiin tulisi kiinnittdd huomiota. Mielenterveyshiirididen yli-
sukupolvisuus ja kasvuympériston vaikutus niiden muodostumiseen ovat merkittivia

asioita, jotka tulee ottaa huomioon mielen hyvinvointia edistivia tekijoitd mietittdessa.

Ryhmémuotoisuus ja vertaistuen kéytto ovat luonnollinen valinta tissi toimintaympa-
ristdssd, jossa tuetaan yhteisollisyyttd ja opetellaan vuorovaikutustaitoja. Vertaisuus
perheiden vilille muodostuu perhekuntoutuksen asiakkaina olemisesta, mutta suurta
osaa perheistd yhdistdd myos muut perhekuntoutuksesta riippumattomat asiat. Ryhma-
muotoisella toiminnalla voidaan harjoitella myds omien tunteiden tunnistamista, sa-
noittamista ja sdételyd. Vertaistuki tuo ryhmétoimintaan oman ulottuvuutensa, joka

tukee osallisuuden ja kuulluksi tulemisen kokemuksia.

Prosessissa minua auttoi toimeksiantajan ja toimintaympdriston tunteminen entuudes-
taan. Késitys toiminnasta ja kohderyhmistd helpotti Hyvin mielen -ohjelman koosta-
mista. Prosessi sujui luontevasti ja koin, ettd sain apua aina kun sité tarvitsin. Koska
minulla oli jonkin verran kokemusta ryhméan ohjaamisesta perhekuntoutuksessa, sopi-
vien tehtdvien valinta ja ryhmaésisdllon suunnittelu niin, ettd se on ryhmaélle varatun
ajan puitteissa mahdollista toteuttaa, oli luontevaa. Ajoittain minulla oli vaikeuksia
16ytad johonkin tiettyyn teemaan sopivia tehtdvid, mutta ndissd tilanteissa sain apua

perhetukiyksikon tydntekijoilta.

Lopullinen tuotos eli Hyvédn mielen -ohjelma on mielesténi hyvé ja kayttokelpoinen.
Odotan myo6s ohjelman kéyttéonottoa, ja mahdollisia kehitysehdotuksia, joita se saat-
taa tuoda mukanaan. Koen, ettd kehitystyoni on hyvin linjassa aiemman ryhmépohjan

kanssa, mutta kehityksen tuloksena on monipuolisempi ja jarjestykseltdén toimivampi
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kokonaisuus. Vaikka valitsemani teemat ovat arkisia, mielestdni mielen hyvinvoinnin
tukemisen pitdé lahted juuri arkitasolta. Ensin pitdd olla ymmaérrys, miten jokapdivéi-
selld tasolla voidaan vaikuttaa mielen hyvinvointiin, ja jos arkildhtdinen tukeminen

vaikuttaa riittdmattomaltd, voidaan alkaa miettimddn muita keinoja.
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