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1 Johdanto

Elaméan tarkoituksellisuuden kokemus on ihmisen perusominaisuus ja keskeinen
mielen hyvinvoinnin lahde, minka léytaminen arkipaivan asioista korostuu fyysi-
sen toimeliaisuuden vahetessa. Ihminen kohtaa ik&&ntyessa elaman rajallisuu-
den ja nykyhetken, mielekkyyden ja merkityksellisyyden sek& tulevaisuuden uu-
sin silmin. Luonto, taide, musiikki, ystavyys, rakkaus ja hengellisyys tuovat sisal-
téa elamaan. (Laine 2013, 9, 27, 122.) Omannékdinen elama, iloa ja tyytyvai-
syytta tuottava arki lahtee ihmisesta, mita lahiyhteis6, ymparisto ja palvelujarjes-

telma voivat edistad, ehkéaista tai tukea. (Rasanen 2019, 19.)

Toiminnallisen opinnaytetydomme tarkoituksena oli kehittdd Joensuussa Tori-
Kievarin ryhméatoimintaa ikaihmisille. Tavoitteenamme oli ikaihmisten mielen hy-
vinvoinnin tukeminen arjessa. Opinndytetydssamme kasittelimme ik&&ntymista,
ikdihmisten mielen hyvinvointia ja sen tukemista ryhmatoiminnassa. Toteutimme
kehittamistydmme kayttaen luovaa muisteluty6td, Green Care ja aani-itku -me-
netelmia ryhmatoiminnassa, silla olimme kéayttaneet Green Care ja dani-itku -me-
netelmid tahoillamme. Meita kiinnosti, miten menetelmien yhdistaminen tukisi
ikéihmisten mielen hyvinvointia ryhméatoiminnassa. Nimesimme ryhméan MIEHy-
vin-ryhmaéksi, jonka sanalyhenne muodostui sanoista mielen hyvinvointi. Ryh-
massa oli kuusi jasenta ialtdén 64—83-vuotiaita. Ryhma kokoontui yhteensa kuusi

kertaa joulukuun 2020 ja helmikuun 2021 valisena aikana.

Kehittdmistoimintaa ohjasi konstruktivistinen malli. Tiedonhankintamenetelmina
kaytimme ryhmatoiminnassa kyselylomakkeita ja dialogia seka opinnaytetydpai-
vakirjaa ja reflektointia. MIEHyvin-ryhmatoiminta ja yhdessa tekeminen tukivat
ikdihmisten mielen hyvinvointia ja arjen merkityksellisyyttd seké toivat sisaltt6a
arkeen. Opinnaytetydmme tuotoksena syntyi opas ToriKievarin kaytt6on. Opas
sisaltaa teoriatietoa ikaantymisesta, mielen hyvinvoinnista, ryhmétoiminnan pe-
rusteista, luovan muistelutyon, Green Care ja aani-itkun -menetelmista. Op-
paassa on ohjeita ohjaajalle seké harjoitukset lahteineen ja liitteineen. Opasta voi

hyodyntaa ToriKievarin toiminnassa.



2 Ikaantyminen ja ikdihminen

Vanhuspalvelulaissa (980/2012) iakkaalla ihmisella tarkoitetaan henkil4, jolla on
korkean ian myota alkaneita, lisdantyneita tai pahentuneita sairauksia ja vam-
moja. lkaan liittyy rappeutumista, joiden takia henkilon fyysinen, kognitiivinen,
psyykkinen tai sosiaalinen toimintakyky on heikentynyt. 1k&antyneilla ihmisilla on
oikeus vanhuuselakkeeseen. (Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemi-
sesta seka iakkaitten sosiaali- ja terveyspalveluista 980/2012.) Suomessa yhteis-
kunnan vaestdrakenne muuttuu. Vaestoennusteissa idkkaitten osuus kasvaa eni-
ten vanhimmissa ikaluokissa, kun taas lasten ja tyossakayvien vaestbn maara

vahenee. (Sosiaali- ja terveysministerio 2017, 11.)

Vanhus-sana ei enaa kuvaa ikaantyvaéa ihmista ja sanan tilalle on tullut seniori-
kansalainen, ikaihminen, kolmas ikakausi, vanhempi aikuinen ja neljas ik&a. Van-
huutta ei voi osoittaa suoraan numeroina, vaan jokainen ihminen on oma persoo-
nansa ja ainutlaatuinen omassa yhteiséssaan. (Kurki 2007, 17-18.). Ikaantyessa
ihminen muuttuu peruuttamattomasti ja hitaasti eri tahtiin vuosikymmenien ajan.
Ikdihmisen perustarpeet ovat samat kuin aiemmissa elaménvaiheissa. lkaihmi-
nen tarvitsee turvaa, han haluaa toteuttaa itsedén, kokea seksuaalisuutta ja tulla
rakastetuksi. Jokainen ikaantyva on oman terveytensa ja elamansa paras asian-
tuntija ja ainutlaatuinen persoona. Omat arvot ja kokemus vaikuttavat siihen, mi-
ten ikaantyva tulkitsee menneisyytta, nykyhetkeé ja tulevaisuutta. (Vallejo Me-
dina, Vehvilainen, Haukka, Pyykké6 & Kiveld 2006, 11.)

Elamaa voidaan kuvata kantarellin muodolla. Kantarellin jalka kuvastaa elaman-
kaaren alkua ja sienen laajeneva ylaosa kuvaa elaménkaaren loppupuolta. Ela-
man varrella tieto, taidot ja kokemus karttuvat, ndkdala ja luovuus laajenevat.
Kantarellin ylaosan ryppyisyys kuvaa kuoleman lahestymista ja lakin hauraat reu-
nat kuvaavat ikaantyvan elaman loppuvaiheen haurautta. Vanhetessa fyysinen
ja sosiaalinen toimintakyky alenee, muisti heikkenee ja sairaudet ovat yleisia.
Vanhuus on monimuotoista kasvamista ja kehittymista positiivisine piirteineen,
joihin kuuluvat ilo ja huumori. (Kiveld 2012, 9-10.) Vanhenemista voidaan tarkas-

tella muun muassa biologisesta, fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta



nakokulmasta (Vallejo Medina ym. 2006, 21). Kronologinen ik& mitataan ihmisen
elettyina ikavuosina (Kurki 2007, 19). Biologisen vanhenemisen perustana ovat
yksittaisten solujen muutokset. Solujen kemialliset reaktiot hidastuvat ja solut ja-
kautuvat harvemmin. Fysiologisten toimintojen huononeminen aiheuttaa stressin

sietokyvyn alentumista ja lisaantyvaa sairastumisalttiutta. (Portin 2013, 114.)

Fyysisessa vanhenemisessa elintoiminnot hidastuvat, voimat vahenevaét, aistitoi-
minnot rappeutuvat, iho ohenee seké yleinen toimintakyky heikkenee. Fyysinen
vanheneminen on luonnollinen osa elamaa, jota ei voi estaa. Terveelliset elaméan-
tavat auttavat hidastamaan vanhenemista. Psyykkista vanhenemista voidaan ku-
vata kehittymisend, muuttumisena ja kypsymisena. Kehon rappeutumisen hyvak-
syminen auttaa hyvaksymaan vanhuuden rajoitukset ja luopumiset. (Vallejo Me-
dina ym. 2006, 21-22, 25-26.)

Sosiaalisessa vanhenemisessa yhdistyy biologinen, psykologinen ja sosiaalinen
vanheneminen. Emotionaalisuus, rakkauden tunne, kiinnostus toista kohtaan ja
seksuaaliset suhteet voivat muuttaa muotoaan ja jopa syveta ian myota. (Kurki
2007, 20-21.) Sosiaalisessa vanhenemisessa tarkastelun kohteena ovat ikaan-
tyvan ihmisen ja h&nen ymparistonsa seka yhteison valiset suhteet ja niilden muu-
tokset. Roolit muuttuvat ja muutokset muokkaavat ihmisen ja hé&nen lahellaan

olevien ihmisten asenteita. (Vallejo Medina ym. 2006, 29.)

Eldkkeelld olevia ihmisia yhdistaa aika, joka ei ole sidottu en&a tydhon tai opis-
keluun (Kurki 2007, 18, 122). Kun ikaantyneet voivat vaikuttaa vapaa-ajan toimin-
taan ja suunnitteluun, vapaa-aika koetaan taysipainoiseksi (Vilkko-Riiheld &
Laine 2012, 170). Heillda on yhteiskunnallisia rooleja eri tehtavissa, yhdistyksen
jaseniné ja vapaaehtoistoiminnassa. lkddntymiseen kuuluu laheisten ystavien ja
suhteiden menetys. Muutosten my6ta sosiaaliset suhteet muuttuvat ja niitd on
rakennettava uudelleen. (Phillipson 2013, 176.) lhmiset sopeutuvat eri tavoin.
Tyo6sta luopuminen voi olla ihmiselle menetys tai saavutus. Tarpeettomuuden
tunne voi aiheuttaa psyykkisid ongelmia, ja ikadntyva joutuu etsimaan uusia kei-
noja tyon tilalle sailyttadkseen itsearvostuksensa. Tyoelaman aikaiset arvot, te-

keminen, saavuttaminen ja tehokkuus muuttuvat usein pehmeimmiksi arvoiksi



kuten lasnaolon, rakastamisen ja laheisyyden arvoiksi. (Vallejo Medina ym. 2006,
27.)

Sosiaalipedagogiikassa ikdantymista tarkastellaan yhteiskunnallisena, sosiaali-
sena, kulttuurisena ja kokemuksellisena ilmiona. Keskeisena tarkastelukohtana
on ikdantyvan ihmisen ja ympariston valinen suhde seka sosiaalinen vanhenemi-
nen. Vanhuutta pidetd&n ihmiselaman normaalina vaiheena, jossa keskitytaan
voimavarojen vahvistamiseen. Tarkastelun kohteena on hyva vanhuus ja tavoit-
teena on ihmisen ainutkertaisen arvokkuuden sailyttaminen, asui hdn missa hy-
vansa. (Kurki 2007, 9, 30-31, 54.)

Sosiaalipedagoginen tyd ikdihmisten parissa on arkipdivan toimintaa siella, missa
ihmiset asuvat. Tyo voi olla ennaltaehkaisevaa vapaa-ajan toimintaa, jolla tue-
taan hyvinvointia ja ehkaistaén syrjaytymista. Sosiaalipedagoginen tyo vaatii Kii-
reettomyytta, ajan antamista ikdihmiselle ja tydss& kohtaamisen tulee olla yksi-
I6llist&, dialogista ja toimijuutta tukevaa. Ikaihminen on yksil6llinen ja ainutlaatui-
nen ihminen, jolla on omat tarpeensa ja toiveensa. Han voi valita elaméantapansa,
tyylinsa ja hanelld on valinnanvapaus osallistua itselle sopivaan toimintaan. (Ni-
vala & Ryynanen 2019, 273-274.)

3 Mielen hyvinvointi ja ikdantyminen

Mielen hyvinvointi on osa terveytta kasittden elaménhallinnan, itsensa ja toisten
arvostamisen, henkisen hyvinvoinnin ja kyvyn yllapitdd ihmissuhteita, taidon olla
vuorovaikutuksessa ja kyvyn toteuttaa omia tavoitteitaan. Omien tunteiden tun-
nistaminen ja ilmaisutaito, arjessa jaksaminen, vastoinkdymisten kestaminen ja
niistd selviytyminen ovat hyvan mielenterveyden tunnusmerkkeja. (Hyvéapaiva
2021.) Mielenterveyden vaaliminen on ymmarrysté siitd, mikd saa mielen voi-
maan hyvin ja siksi on hyva kiinnittda huomioita ihmisten vahvuuksiin, voimava-
roihin sek& mahdollisuuksiin. (Haarni & Fried 2018, 12). Arjen hyvinvointi vaikut-
taa mielen hyvinvointiin (Mielenterveystalo.fi 2021). Aktiivinen arki koostuu itsea

kiinnostavasta toiminnasta, paivittaisten askareiden tekemisestd, likunnallisesta



elamasta, kulttuuriharrastuksista ja kodin ulkopuolisista sosiaalisista kohtaami-
sista. Vanhenemisen mydta toimintarajoitteet vaikuttavat likuntakykyyn ja tervey-

teen seka aktiiviseen arkeen. (Rantakokko 2019, 259.)

Mielen hyvinvoinnin tuen tavoitteena on turvan tunteen lisddminen, kehon ja mie-
len rauhoittuminen, tunne siitd, etta yksilot ja yhteisot selviavat, yhteenkuuluvuu-
den vahvistaminen ja toivon yllapitaminen (Hobfoll ym. 2007, 283). Ajattelumallit,
ajatukset, tunteet ja elaméanasenne vaikuttavat paitsi mielen myos kehon toimin-
toihin. Ajatuksiin ja tunteisiin voi vaikuttaa sisaiselld puheellaan. Tiedostamatonta
alitajuntaa voi muokata tunnetydskentelylld, visualisoinnilla ja meditaatiolla. (Vi-
rolainen & Virolainen 2016, 9-41.)

Anteeksiantaminen on vapauttava voima, kun se on aitoa ja tulee sydamesta.
Erehtyminen ja epataydellisyys ovat inhimillisia, ja ne tekevat ihmisesta ainutlaa-
tuisen ja korvaamattoman omana itsend&n. Omat puutteensa hyvaksyva ihminen
kantaa vastuun elamansa valinnoista ja osaa myo6s nauraa itselleen, joka on voi-
mavara ja tervehdyttava kokemus. (Laine 2013, 17, 19.) Ihminen voi nahda it-
sensd myonteisessa valossa ja kykenee luottamaan omiin kykyihin ja vahvuuk-
siin, kun mieli on kimmoinen ja palautuskykyinen. Kimmoisan mielen osa-alueita
ovat ongelmanratkaisutaito, stressinsietokyky seka kyky hakea ja vastaanottaa
apua. Kimmoisa mieli kannattelee eikd anna periksi, kun tulee vastoinkaymisia.
Se auttaa hallitsemaan omia tunteita ja mielijohteita seka harkitsemaan, mita pu-
huu. Menetykset, luopuminen ja néista johtuva suru on helpompi kestaa kimmoi-
suuden ja elamankokemuksen avulla. Vaikeuksista opitaan palautumaan ja

elama jatkuu yhta kokemusta viisaampana. (Fagel & Heimonen 2017, 9.)

Elamanlaatuun ja mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ovat fyysiset, psyykki-
set ja sosiaaliset tekijat sekd ymparistotekijat. Vireyteen vaikuttavia fyysisia teki-
joita ovat ikdantyneen terveydentila, fyysinen kunto, aktiivisuus ja arjesta selviy-
tymisen kyky. lakkaan ihmisen hyvaan psyykkiseen olotilaan vaikuttavia tekijoita
ovat hyva itsetunto, itsensa hyvaksytyksi ja arvostetuksi tunteminen, ilon ja mer-
kityksellisyyden kokeminen seka halu olla onnellinen ja rakastettu. Psyykkiseen
toimintakykyyn kuuluu vapaus toimia ja elaa juuri itselleen sopivalla tyylilla. Sosi-

aalisia tekijoita ovat ihmissuhteet, jotka voivat olla onnellisia tai onnettomia.
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Ikdantyneiden mielesta ihmissuhteiden laatu on tarkeampi kuin ihmissuhteiden
maara. lkaantyneet kokevat usein yksinaisyytta, toisaalta jotkut ikdantyneet ha-
luavat olla yksin. Oma koti on jokaiselle tarked paikka, joka ilmenee puheissa,
tavaroissa ja muistoissa. (Rasénen 2019, 20-21, 24, 26-27, 29.)

Ikdihmisen mielen voimavarat ovat lahtoisin elamankokemuksesta ja elamanvii-
saudesta. Voimavarat nakyvat elamankokemuksen tuomana kypsyytena suhtau-
tumisessa omaan itseen, tosiin ihmisiin ja maailmaan. Voimavarat kuluvat ja uu-
siutuvat kuten luonnonvarat, joista on pidettava huolta paivittain. Menneisyyden
tapahtumat eivat ole tarkeinta vaan se, kuinka ne nayttaytyvat elamassa tanaan.
Hyvan mielen taitoja ovat huumori ja leikkisyys ja elaminen tassa ja nyt. Hyvaa
mielta tuovat ihmissuhteet, armollisuus, arvostus, toivo, uteliaisuus, liikkeelle 1&h-
teminen ja liikkeella pysyminen, ystavallisyyden harjoittaminen seka hyvaa mielta
tuovien asioiden huomaaminen. (Erlund 2020, 9, 13.) Viisaus on hyvin kehitty-
neen tunnedlyn, sosiaalisten taitojen, muodollisen ja ké&sitteellisen ajattelun
summa. Viisaudessa on paljon hiljaista tietoa, kokemusta ja tunnetta asioiden
laadusta. Viisas ihminen osaa harkita ja han tietdd, miten paasta parhaisiin rat-
kaisuihin. Han ei hatikdi paatoksissaan ja han suhtautuu asioihin tilanteen mu-

kaan joko huumorilla tai jarkevasti. (Vilkko-Riiheld ym. 2012, 178.)

Luovaan ikdantymiseen kuuluu henkinen toimintakyky ja esteettomyys, joka si-
saltdd kokemuksen ja tunteen itsessa olevista luovuuden mahdollisuuksista.
Henkinen toimintakyky eroaa psyykkisesta toimintakyvysta, jossa painottuu ihmi-
sen kognitiiviset toiminnot. Toimintakyvyn yllapitdminen usein mielletdéan kehoon
kohdistuvaksi, vaikka ihminen on fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen
kokonaisuus. Sairauksien hoidon ja ennaltaehkaisyn rinnalla henkinen toiminta-
kyky ja luovat voimavarat yllapitavat kokemusta arvokkaasta ja mielekkaésta ela-
mastéa. (Hohental-Antin 2009, 17-18.) Ikaantyessaan ihminen on oppinut tunte-
maan itsensd, selviytymaan kriiseistd, tuntemaan rajoituksensa ja tekemaan
kompromissiratkaisuja (Laine 2013, 13). Myotnteinen suhtautuminen elamaan
laskee stressitasoa ja voi tuoda lisaa vuosia elamaan. Ikaan liittyvissa esteisséa
voi keskittya siihen, mihin pystyy ja rakentaa sitd kautta omannakoista elamaa.
(Fagel ym. 2017, 8.)
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4 Toiminnalliset menetelmat ryhmatoiminnassa

4.1 Osallisuuden tukeminen toiminnallisilla menetelmilla

Osallisuutta, toimintakykyéa ja hyvinvointia tuetaan ja lisdtdan toiminnallisten me-
netelmien avulla. Menetelmia ovat erilaiset kadentaidot, likunnalliset toiminnat,
musiikki, sanataide ja kirjoittaminen, naytteleminen seka luonto- ja elainavustei-
set menetelmat. Nailla on todettu olevan positiivinen vaikutus ihmisen hyvinvoin-
tiin, terveyteen ja elaméan mielekkyyteen. Osallistuminen kulttuuri- ja taidetoimin-
taan parantaa elaménhallintaa ja lievittaa yksinadisyytta. Yhdessa tekeminen lisaa
yhteisollisyytta, osallisuutta ja mielenterveytta ja luottamus itseen ja omaan ela-
maan vahvistuu. Taidekokemukset kohottavat mielialaa ja auttavat ihmisia luo-
vuuteen ja aktiivisuuteen. (Karkkulainen, Ala-Vannesluoma, Airaksinen, Varo-
nen, Kastu & Sipi 2019, 10.)

Toiminnallisilla menetelmilla on luontevaa tehda yhdessa iloa tuottavia asioita ja
tukea osallisuutta. Kuuntelemalla ja aktiivisella lasn&ololla pyritaan yksilon voi-
maantumiseen. Merkityksellisista asioista ja elaman tapahtumista on mahdollista
saada tietoa toiminnan kautta. Ikdantyneelle suunnatussa toiminnassa on otet-
tava huomioon ikdantyminen ja aistitoiminnan muutokset, kieli, kulttuuri, elaman-
katsomus, -historia seka -kokemukset. Toiminnan tulee olla aikuismaista, ei lap-
senomaista toimintaa. Toiminnallisilla menetelmilla voidaan tukea prosessuaali-
sia, motorisia-, viestinta- ja vuorovaikutustaitoja, jotka kehittyvat samanaikaisesti.
(Karkkulainen ym. 2019, 16, 23-25.)

4.2 Luova muistelutyo tydskentelytapana

Luovuus on perustarve, joka nakyy joustavuutena selvita elaméassa eteen tule-
vista vaikeuksista ja haasteista, kekselidgisyytena tai kykyna vaihtaa nakdkulmaa.
Luovuus on synnynndinen ominaisuus, luovaa ongelmanratkaisua tai taiteellista
toimintaa. Luova toiminta on tila, jossa voi kohdata tunteensa ja mahdollistaa

kontaktin toisten kokemuksiin ja kohtaamiseen. Luova toiminta auttaa
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virkistymisessa, antaa energiaa arkeen ja vahvistaa aineettomia resursseja.
Osallisuus ja merkityksellisyys lisaantyvat, kun oma kokemus on tarkea yhtei-
sessa kokonaisuudessa taiteellisessa itseilmaisussa ja leikissa. Osallisuus on hy-
vinvoinnin tekija, jossa ihminen kokee olevansa oman elamansa subjekti. (Huhti-
nen-Hildén & Karjalainen 2019, 11-14.)

Luova muistelutydé on ammatillinen tydmenetelma ja toimintamuoto, jossa kayte-
td&n muistelun virittdmiseen luovia ja taidelahtdisia menetelmia jarjestelmalli-
sesti. Elamankokemusta tyostetaan teatterin, taiteen, julkaisujen, nayttelyiden ja
taideprojektien kautta. Muistelemisessa verrataan ja suhteutetaan omia koke-
muksia ja tarinoita aiemmin koettuun ja ymparéivaa kulttuurin. Eletty aika yhdis-
taa, silla jokaisella sukupolvella on omat muistonsa. Muistelutybn osatekijoita
ovat luovat ja taidelahtdiset tydskentelytavat, elamyksellisyys, toiminnallisuus ja
yhteisdllisyys. Luovuus on itsenséa nakdista taidetta, elamyksellisyyteen liittyy yk-
silolliset elamantarinat, toiminnallisuuteen omaehtoinen tekeminen ja yhteisolli-
syyteen jaettavat kokemukset ja me-henki. (Hohenthal-Antin 2009, 23-32.) limai-
sullisuutta ja mielikuvitusta hyodyntava luova muistelutyd tuo tutkimukseen uu-
den ulottuvuuden, auttaa tavoittamaan ja merkityksellistdmaan ristiriitaisia ja vai-

keasti sanallistettavia kokemuksia (Ryynanen & Rannikko 2021, 11).

Luovan muistelutydn ohjaamisessa tehtavien lisaksi oleellista on avoin, kannus-
tava ja turvallinen toimintaymparisto, jossa jokainen uskaltaa olla oma persoo-
nansa pelkaamattd. Osallistuja kokee, etta voi kasitella arkoja ja herkkia aiheita
esteettomasti arvostavassa ja kuuntelevassa ymparistdssa. Luovuuteen kannus-
tetaan tasa-arvoa, yksil6llisyyttd ja myonteisyytta arvostamalla, sallimalla tunteet,
rentoudella ja huumorilla. Ohjaajan roolina on madaltaa henkisia esteitd ja luo-
vuuden lukkoja, joita ovat itsekritiikki ja -kontrolli, mitatointi ja arvostusvaje. (Ho-
henthal-Antin 2009, 137, 140-141.)

4.3 Green Care -menetelma mielen hyvinvoinnin tukena

Jokainen ihminen on ollut kosketuksissa luontoon. Ihmisen mieli ja keho muodos-

tavat kokonaisuuden, joka on osa luontoa (Salonen 2005, 47). Green Care -
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toiminnassa hyddynnetaan luontoa sekd maaseutuymparistdd kuten metsaa,
puutarhaa ja maatilan elementteja eri asiakasryhmien kanssa tydskennellessa
sosiaali-, terveys-, kasvatus- ja kuntoutuspalveluissa (Salonen 2010, 78). Green
Care -toiminnan perustana ovat luonto, toiminta ja yhteiso (Voimaa!-hanke 2013).
Toiminnan perusedellytyksiin kuuluvat ammatillisuus, osaaminen, tavoitteellisuus
ja vastuullisuus (Kahilaniemi & L6f 2018, 5). Toiminnalla pyritaan edistamaan ih-
misen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Luonnon elvyttavyys, osallisuus ja koke-
mus lisdavat hyvinvoinnin vaikutuksia. Luontoa voidaan tuoda sisatiloihin ja hyo-
dyntdaa myos kaupungissa. Luontoelementteja voivat olla puut, pensaat, kukat,
vesi ja elaimet. (Salonen 2010, 64, 77-78.)

Luonto tarjoaa mahdollisuudet ulkoiluun, liikkumiseen, erilaiseen toimintaan ja
oppimiseen. Liikkkuminen erilaisilla alustoilla parantaa kehonhallintaa ja lihasvoi-
maa. Ulkoilma puhdistaa ja elvyttdaa kehoa seka lisaa ruokahalua ja parantaa
unta. Yhdessa toimiminen tukee osallisuutta, sosiaalisia taitoja ja suhteita toisiin
ihmisiin. Luonnossa voi kokea mielihyva&, mielenrauhaa, hyvinvointia tai virkis-
tysté. Stressitaso laskee ja luonto vahvistaa ihmisen vastustuskykya ja ihminen
saa voimaa (Karkkulainen ym. 2019, 27-28.) Luonto rauhoittaa ja tekeminen on
mielekkaampdaa luontoympaéristéssa (VoiMaa!-hanke 2013). Ryhméssé luonto-
lahtbisten menetelmien psykologiset vaikutukset auttavat ryhméan jasenia raken-
tavaan vuorovaikutukseen, tunteiden ja asioiden kokemiseen ja niiden kasitte-
lyyn. (Salonen 2005, 103.)

Mydnteinen luontokokemus elvyttad, jonka vaikutusta kutsutaan elpymiseksi. El-
vyttava ymparistd mahdollistaa stressista irtautumista ja palautumista. Elvyttavan
luontokokemuksen psyykkisid elementteja ovat lumoutuminen, arkipéivasta irtau-
tuminen, paikan ja maiseman ulottuvaisuus, yhtenaisyyden tuntu ja ympariston
sopivuus itselle. Nama ovat emotionaalisia kokemuksia. Lumoutuminen on mah-
dollista, kun hellittda ja vapautuu tietdmisesta, antaa myonteisen tunteen vieda.
Asian voi ymmartaa ja tietdd myohemmin ohjatusti tai sen voi oivaltaa itse. (Sa-
lonen 2005, 55, 64-68.) Luontokokemusta ovat mieluisa paikka, luonnon aistimi-
nen nakemalld, kuulemalla tai koskettamalla, jopa maistamalla. Tunteet ovat etu-
sijalla, luonnossa koetaan asioita, ei niinkaan ajatella eika jarkeilla. (Salonen
2010, 68.)
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Ohjaajan keskeisia tehtavia on mahdollistaa osallistujan osallistuminen merkityk-
selliseen luontokokemukseen ja huomioida vahvuudet, voimavarat, kielteiset ko-
kemukset ja erilaiset tunteet. Ohjaajalla on oltava hyvat vuorovaikutustaidot, em-
patia- ja elaytymiskyky, kannustava asenne, ymmarrys osallistujan tilanteesta
seka kyky reflektoida osallistujan kanssa. Lasnaolon on oltava aitoa ja kunnioit-
tavaa seka ilmapiirin hyvinvointia tukevaa. Osallistujat kohdataan ainutlaatuisina
yksiloing, jokaista osallistujaa tulee kuulla ja néhdéa. Luonnon kokemiseen anne-
taan aikaa ja hyodynnetaan kaikkia aisteja. Luonnon annetaan opettaa, hoitaa ja
vahvistaa. Osallisuuteen liittyy mahdollisuus vaikuttaa omassa yhteiséssaan, ar-
vostuksen tunteminen ja tasavertaisuus. Osallisuuden kokemus syntyy vuorovai-
kutuksesta toiseen ihmiseen, eldaimeen, tiettyyn paikkaan tai luontoymparistoon.
(Kahilaniemi & L6f 2018, 10-12.)

4.4 Aani-itku mielen hyvinvoinnin tukena

Aani-itku, a4anella itkeminen tai itkulaulu on itkuvirren ilmaisu- ja esittamismuoto.
Itkuvirsi on vanhaa, maailmanlaajuista ja yleensa naisten esittamaa rituaaliru-
noutta ja -musiikkia, jolla on ilmaistu voimakkaita tunteita erotilanteissa ja arkipéai-
van tapahtumissa. Seremoniallista rituaali-itkentaa, eron ja luopumisen surua ja
murhetta, on itketty hautajaisissa, haissa ja miesten sotaan lahtiessa seka arki-
elaman tapahtumissa. Perinteentutkijat nimittivat naita arkielaman itkuja tilapaait-
kuiksi. Perinteenlajista kaytetdan kirjallisuudessa nimitysta itkuvirsi ja itku. Kan-
san keskuudessa on kaytetty nimitysta ianellé itku, virsi, itku, luetus tai luvottelu,
eikd niiden esittamista ole sanottu laulamiseksi. Itkuvirsiperinne on muuttunut

ajan, ympariston ja kontekstien muuttuessa. (Tenhunen 2006, 11-17, 43-55.)

Itkemista saatelee parasympaattinen hermosto ja itkeminen auttaa ylikierroksilla
kayvaa elimistéa palautumaan lepotilaan. Tunnekuohun huipulla ei itketéd, vaan
yleensa sen jalkeen, kun elimistdé on alkanut rauhoittua. (Kaaro 2004, 38-39.)
Surun voi katked toisten tunteiden, kuten vihan, katkeruuden, valinpitamattomyy-
den ja pelon taakse. (Viitana 2016, 97.) Aani-itkun aiheeksi valikoituu oman ela-
man kipedat ja koskettavat tilanteet, aiemmat traumat, nykyiset murheet ja elama

yleensa. Aanella itkeminen on prosessi, jossa virittdydytaan tunnetilaan,
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keskitytddn siihen, kuulostellaan ja haetaan omaa esitystyylia. Itku voi syntya ha-
puillen tai spontaanisti. Itkujen jakaminen toisten kanssa ja elaytyminen toisten
itkuun voi tuoda helpotusta omiin murheisiin. (Tenhunen 2006, 318-319.) Aani-
itkun ja itkijan tarkoituksena on saada kuulijat herkistymé&an niin, ettéa tunteet voi-
daan yhdessa purkaa. Itkea voi kyynelehtien, kuivin silmin tai myoétaitkien. (Mat-
veinen 2015, 9-10.) Itkija tulkitsee ja iimaisee henkilékohtaisia ja yhteisia tunteita,

mika nakyy itkijan kehossa, itkujen siséllossa ja savelissa (Stepanova 2014, 283).

Hyvaa vanhuutta tukee, miten menetyksia kasittelee ja millaisia hallintakeinoja
l6ytaa muistelun tueksi. lkaantyneet kasittelevat elamantapahtumia samoin kuin
nuoret: psyykkinen itsesaately voi olla hallittua tai puolustelevaa. (Vilkko-Riihela
ym. 2012, 178-179.) Ryhmaén tuki, salliva ilmapiiri ja luottamus sekd ohjaajan
asiantuntemus, innostuneisuus ja kannustavuus auttavat tunteiden ilmaisussa,
vaikka oppimisprosessi on yksilollinen (Tenhunen 2006, 368—369). Aani-itkun oh-
jaaminen on opastamista, johon sisaltyy perinnetietoa, runoutta, kuvakielta, hen-
gitysharjoituksia, vuorovaikutusta ryhmassa ja yhdessa harjoittelua. Kuvakielen
harjoittelun voi aloittaa luonnonkuvauksilla, silla elaimille ja kasveille 16ytyy suo-

men kielesta paljon erilaisia synonyymeja. (Matveinen 2015, 29-39.)

4.5 Ryhmaohjaus ja ohjaus ryhmatoiminnassa

Arkea voi tukea monella tapaa yksilollisessa asiakastydssa, erilaisissa ryhmissa,
yhteisdissé ja perheissa. Ryhmét ovat erilaisia luonteeltaan ja tyypiltddn, kuten
avoimia, suljettuja, pitkakestoisia, tietyn ajan toimivia sek& erikokoisia. Sosiaa-
lialalla ryhmatoiminnalle tavoitteen lisdksi maaritelladn ryhman tarkoitus, joita
ryhméan saantdjen, kokoonpanon ja toiminnan on tuettava. Tarkoituksen mukaan
perustettuja ryhmiéa ovat muun muassa toiminnalliset ryhmat. Toiminnallisen ryh-
man tavoitteena on esimerkiksi itsetunnon vahvistaminen tai vuorovaikutustai-
doissa kehittyminen. Ohjatulle ryhnmalle on yleensé asetettu kaksoistavoite, asia-
ja tunnetavoite. Ulkoiset ja siséiset tekijat vaikuttavat ryhman toimintaan. Sisaiset
tekijat ovat ryhmaan osallistuvien vaikutusta ryhmaan ja ulkoiset tekijat ovat ym-
paristéon, kaytdnnon jarjestelyihin ja ryhman perustehtaviin liittyvia asioita. (Raa-
tikainen, Rahikka, Saarnio & Vepséa 2019, 141-143, 147.)
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Jokaisen ryhman kehitysprosessi on ainutlaatuinen. Ryhman kehitysvaiheita ovat
muodostumis-, kuohunta-, sopimis- ja yhteistydvaihe. Muodostumisvaiheessa
ryhman jasenet eivat koe yhteenkuuluvuutta keskendén. Kuohuntavaiheessa oh-
jaajan on varauduttava konflikteihin ja vastarintaan. Etukateen suunniteltua toi-
mintaa voi joutua muuttamaan ryhman mieleiseksi. Uskallus kertoa omia mielipi-
teitd kasvaa. Ohjaajaa auttaa tilannetaju, keskustelu ja kuuntelu. Sopimisvai-
heessa ryhman jasenten valille muodostuu yhteishenki ja ryhmassa hyvaksytaan
erilaiset yksilot osana ryhmaa. Yhteistytvaiheessa ryhma toimii tarkoituksenmu-
kaisesti ja tehokkaasti seka ongelmatilanteita ratkotaan yhdessa. limapiiri on
avoin ja toisia tukeva, mikéa voi vaikeuttaa uusien ryhman jasenten mukaan paa-
syd. Ryhman jasenet ovat hyvin sitoutuneita ryhmatoimintaan. (Juntunen 2016,
13))

Ohjaajan on oltava aidosti lasna, kuunneltava ohjattavia ja varmistettava, etta
ohjattavat kokevat tulleensa kuulluksi. Sosiaalialalla korostuu luottamus, vuoro-
vaikutus, voimaantuminen, osallisuus ja kunnioitus. Ohjaajan on tunnettava ryh-
madynamiikan perusteita, ryhman roolit seka ryhman muotoutumisen vaiheet.
Ohjaajan tehtavana on selkiyttaa ja ohjata ryhméaa tavoitteiden suuntaisesti. Pu-
huminen, puhumattomuus, kysyminen ja kysymatta jattdminen ovat keinoja vai-
kuttaa ryhman toimintaan. (Raatikainen ym. 2019, 116, 126, 146.)

5 Aikaisemmat opinnaytety6t ja tutkimukset

Tuomelan (2012) toiminnallisessa opinnaytetytssa suunniteltiin elamyspuutarha
Seingjoelle Simulanrannan palvelukeskuksen piha-alueelle. Lahtokohtana oli
palvelukeskuksessa asuvien ikdihmisten tarpeet ja toiveet. Opinnaytetyossa kay-
tettyja teorioita olivat eko- ja ymparistépsykologia, puutarhaterapia ja Green Care
-teoriat. Lisaksi opinnaytetydssa kaytettiin muistelumenetelmaa. Opinnaytetyén
johtopaatoksissa asukkaitten vahva osallisuus toi esille elpymisen merkkeja. El-
pymisen merkit ndkyivat oman mielipaikan Ioytamisena puutarhasta. Puutarhan

kasvit ja tuoksut, aistituntemukset antoivat kokemuksellisia elamyksia. Elpymisen
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avulla mieli tasapainottui ja elaméaan tuli hyvinvointia. Tassa opinnaytetydssa yh-
distyi muistelu ja elpyminen muistelujen kautta. Mieleen nousi tarkeita asioita,
kun asukkaat muistelivat entisajan ymparistoja. (Tuomela 2012, 29, 34, 46, 69—
70.)

Salosen (2020) vaitdstutkimus toteutettiin kyselyilla, ryhmakeskusteluilla ja tee-
mahaastatteluilla. Tutkimukseen osallistui yhteensa noin tuhat omaehtoista luon-
tokokijaa, joista noin 80 % oli naisia. Osallistujat kokivat joko elpymisen ja terveh-
tymisen kokemuksia tai ristiriitaisia kokemuksia luontoymparistosta. Tutkimuk-
sessaan Salonen (2020) maéaritteli kokonaisvaltaisen luontokokemuksen kol-
meen myonteiseen puoleen, luontoyhteyteen, hyvaksyvaan lasnaoloon ja tilan-
tuntuun seka kielteiseen puoleen, umpikujaan. Kokonaisvaltaisen luontokoke-
muksen kokevat henkil6t tunsivat vahvaa luontoyhteytta, hyvaksyvaa lasnaoloa
ja tervehtymista luonnossa. Ohjatulla Green Care -toiminnalla on vaikutusta ko-
konaisvaltaiseen luontokokemukseen ja koettuihin vaikutuksiin. Ohjattu luonto-
kokemus auttaa vahentamaan myos kielteisia tunteita ja edesauttaa psyykkista
prosessointia. Erityisesti luontokokemus ulkona luonnossa auttoi tervehtymi-
seen. (Salonen 2020, 29-30, 35, 42, 45-47, 52, 54, 57.)

Korhosen ja Liski-Markkasen (2013) tutkimuksen tavoitteena oli selvittdd metsan
vaikutusta ja hyodyntamista ikaihmisten hyvinvoinnin lahteena. Tydtehoseuran
julkaiseman tutkimuksen toimeksiantajana oli Marjatta ja Eino Kollin saati6. Tut-
kimusaineistoina olivat kirjallisuus, tutustuminen ik&aihmisille soveltuviin luonto-
kohteisiin seka ikaihmisten ja asiantuntijoiden antamat lausunnot. Tutkimuksen
mukaan metsassa liikkuminen koettiin rentouttavana ja elvyttavana. Luontokoke-
mus koettiin elamé&nlaatua parantavana. Metsd ymparistona aktivoi muistoja ja
vahvisti fyysisia ja psyykkisia voimavaroja. Luonnon vaikutus koettiin rauhoitta-
vana, mielialaa kohottavana, stressia poistavana ja tarkkaavaisuutta lisdédvana.
Metsakokemus yhdessa muiden ikaihmisten kanssa koettiin lisdavan sosiaalista
hyvinvointia. Tutkimuksessa pidettiin tdrkednd luonnon kokemista aina kuin se
on mahdollista. Luontokokemuksen tuominen sisatiloihin aistimusten, tuoksujen,
makujen, tuntemusten ja aanimaailman keinoin koettiin tarkeaksi ikaihmisille,
jotka eivat paase ulos metsassa likkumaan. (Korhonen & Liski-Markkanen 2013,
2,4-6, 27-28, 33.)
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Vaaran (2012) opinnaytetydssa toteutettu esitys pohjautui karjalaiseen itkuvirsi-
perinteeseen ja aanella itkemiseen. Esityksessa tutkittiin itkua nykypaivassa ja
itkuperinteen elamista myos ei-karjalaisen ihmisen elamassa ja kokemusmaail-
massa. Tarkoituksena oli kehittdd ammattitaitoa ja oppia tutkimaan ja sanallista-
maan ohjaajan ty6ta taiteen tekemisen prosessissa seka erittelemaan erilaisia
nykyteatterin tekemisen tydmenetelmia ja valineitd esittavan taiteen kentassa.
Tyo6ssa tutkittiin myos itkujen ja itkuvirsiperinteen soveltumista taide-esitykseen
ja luovan taiteen tekemisen prosessia ideasta valmiiksi esitykseksi. Nykyitkut ja
aanella itkeminen toimi itkijoiden omien tunteiden ja ajatuksien ilmaisijoina ja tun-
teiden purkajina ja sopii taide-esitykseen. Nykyitkut ilmensivat paaasiassa henki-
I6kohtaisia iloja ja suruja, mutta myo6s yhteiséllisid huolenaiheita ja huolta luon-
non- ja maailmantilasta sekéd muista yhteiskunnallisista asioista. (Vaara 2012, 2,
5-6, 50-51, 75.)

Rounakarin (2005) pro gradu -tutkielmassa keskityttiin tunteeseen, joka ohjaa ja
muokkaa itkuvirttd, itkua fyysisena toimintona, luomisprosessia ja musiikillista ra-
kennetta. Lisdksi pohdittiin tutkijoiden ristiriitaista suhtautumista itkuvirsiin ja nii-
den siséltamaéan avoimeen tunteellisuuteen. Itkuvirret kuvattiin olevan kauneim-
pia, syvallisimpia ja herkimpid kansanrunoista. Itkuvirsissa on alueellisia ja pai-
kallisia tyylipiirteita. Itkijan tunnetilan syventyessa hengitys muuttuu, tempo kiih-
tyy ja aanenkorkeus kohoaa. Hengityksen muuttuminen vaikuttaa itkuvirsien ra-
kenteeseen sisaanhengitysten katkaistessa sanoja keskeltd ja muuttaessa lau-
lettujen melodioiden keskindisia suhteita. Itkijjan luonne ja fyysisyys on henkil6-
kohtaista itkuvirttd, jota tukee hyvin omaksuttu melodia, selkeéat aloitukset ja ku-
vailevat sanat. (Rounakari 2005, 1, 9, 20-24, 42—-44, 71-73.)

6 Opinnaytetyon lahtékohdat

Opinnaytetydmme toimeksiantaja oli ToriKievari. Se on matalan kynnyksen koh-
taamispaikka yli 65-vuotiaille ikaihmisille Pohjois-Karjalassa, Joensuussa. Tori-

Kievarin toiminta on Pohjois-Karjalan Mielenterveystuki ry:n hallinnoima hanke,
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jota rahoittaa Sosiaali- ja terveysjarjestdjen avustuskeskus (STEA). ToriKieva-
rissa ikaihmiset saavat ohjausta ja neuvontaa. Siella voi lukea lehtia, kayttaa tie-
tokonetta, saada vertaistukea seka osallistua ryhméatoimintaan ja retkille. Toimin-
nalla pyritddn ehkaisemaan syrjaytymista ja yksindisyytta seka edistamaan fyy-
sista toimintakykya. (Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki Ry 2020.) ToriKieva-
rissa kavijat ovat noin 70—-80-vuotiaita naisia ja miehid, jotka asuvat kodeissaan.
Toiminnan tarkoitus on tuoda iloa elamé&an, kohottaa mielenterveyttad seka saada
ikdihminen tuntemaan itsensé tarkeéksi. lkaantyvan ihnmisen hyva elaméa on toi-

minnan lahtokohta. (Kananen 2020.)

Opinnaytetydmme tarkoituksena oli kehittd& ToriKievarin ryhméatoimintaa. Tavoit-
teenamme oli ikdihmisten mielen hyvinvoinnin tukeminen arjessa. Opinnayte-
tydmme tehtavana oli tehda opas, jota toimeksiantaja voi jatkossa hyddyntaa toi-
minnassaan. Opinndytetydomme kohderyhma valikoitui vapaaehtoisista Tori-
Kievarin asiakkaista, jotka ilmoittautuivat ryhmatoimintaan etukateen. Nime-
simme kohderyhmamme MIEHyvin-ryhmaksi.

7 Opinnaytetydon menetelmalliset valinnat

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallisessa opinnadytetydssa tavoitteena on uuden tiedon tuottaminen kay-
tannodnlaheisesti toimeksiantajalle, tydyhteisolle tai tyon toteuttajalle. Opinnayte-
tyoprosessin tuloksena on konkreettinen tuotos, esimerkiksi opas, esite tai uusi
toimintatapa. Kehittdmistoiminta siséltaa kehittdmisen ideologiset lahtokohdat,
saannot ja sitoumukset ja luo yksildidylle, kaytannon kehittamishankkeelle kasit-
teellisen kehyksen. Kasitteellinen kehys ohjaa eteenpéin prosessin eri vaiheissa
mukana olevia dialogisessa vuorovaikutussuhteessa. Toiminnallinen opinnayte-
tyo esitetddn metodikirjallisuutta hyddyntamalla selkedasti, huolellisesti, luotetta-
vasti, arviointia ja tuotosta palvellen. (Salonen 2013, 5-7.) Opinnaytetydssa kay-
daan lapi keinot, joilla konkreettinen tuotos on tehty. Viestinnéllisilla ja visuaali-

silla keinoilla luodaan kokonaisilme, josta tunnistetaan tuotoksen paamaarat.
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Lahdekritiikkia pohditaan kriittisesti, mista lahteista voi ja saa ottaa tietoja. Poimi-
taanko tuotoksen lahteet kirjallisuudesta, internetista, tutkimuksista vai lakipyka-
lista. Tuotoksen sisaltoon ja hankintamenetelmiin vaikuttavat tekijoiden resurssit,
kuten henkiset, taloudelliset ja ajalliset resurssit sekéa osaaminen. (Vilkka & Ai-
raksinen 2003, 51, 53, 56.)

Toiminnallinen opinnaytety6 valikoitui toteuttamistavaksi, koska se mahdollisti
prosessin etenemisen dialogisessa vuorovaikutuksessa ja luovan muistelutyon,
Green Care ja aani-itku -menetelmien yhdistelmakayton ikaihmisten ryhmaétoi-
minnassa. Toimeksiantaja kiinnostui menetelmien yhdistelmakaytosta ja aani-it-
kusta, silla se oli siséllollisesti uutta, heidén ja asiakkaiden ryhmatoiminnalle hyo-

dyllistd. Toiminnallisessa osuudessa jarjestimme ryhman kokoontumiset.

7.2 Tiedonhankintamenetelmét

Tiedonhankinta- ja kehittamismenetelmien, dokumentoinnin sekd analyysin
avulla muodostuu toiminnallisesta opinnaytetyosta yhtenainen kokonaisuus. Tie-
donhankintamenetelmi&a ovat materiaalit ja aineistot. (Salonen 2013, 24.) Mene-
telmien valinta perustuu siihen, mitd tietoa haetaan, keneltéd ja mista sitd saa-
daan. Perehtyminen aiheen Kkirjallisuuteen aloitetaan jo suunnittelun alkuvai-
heessa ja sité jatketaan loppuun asti. Nain saadaan kasitys aiheeseen liittyvasta
kirjallisuudesta ja keskeisimmisté aiheen tutkijoista ja teoksista. (Hirsjarvi, Remes
& Sajavaara 2007, 105-107, 179.)

Opinnaytetydssamme perehdyimme Kkirjallisuuteen ja keskityimme kuvaamaan
keskeisia kasitteita selkeasti ja monipuolisesti. Olennaisimmat opinnaytetyon ka-
sitteet koskivat ikaantymistd, mielen hyvinvointia ja ryhmatoiminnassa kaytta-
midmme toiminnallisia menetelmid. Haimme teoreettista tietoa ja perehdyimme
aihealueisiin saadaksemme mahdollisimman laajan kasityksen valitsemistamme
kasitteistd seka tarkeimmista teoksista ja tutkijoista. Kerasimme ryhmaétoimin-
nassa tietoa tehdyilla kyselyilla ja osallistavilla menetelmilla seka kaytimme opin-

naytetyopaivakirjaa ja reflektiota.
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Kysely on sellaisen haastattelun, kyselyn ja havainnoinnin muoto, jossa kohde-
henkil6t muodostavat otoksen tai naytteen jostakin perusjoukosta. Aineisto kera-
taan kysymalla kaikilta vastaajilta tdsmalleen samalla tavalla. Kyselylomakkeet
jaetaan ja kyselysté kerrotaan suoraan tutkittaville siella, missé he ovat, esimer-
kiksi harrasteryhmassa. Kysely voi sisaltda useita asioita. Kyselyn onnistumiseen
vaikuttavat kyselyn vastausvaihtoehdot ja aiheeseen perehtyminen vastaajien
nakokulmasta, seké& kyselyn laatiminen. Kysely voi olla avoin kysely, sen tulee
olla helposti taytettava, ulkoasultaan virheeton ja kysymyksille tulee varata riitta-
vasti vastaustilaa. (Hirsjarvi ym. 2007, 188, 190, 192-193, 199.)

Kaytimme ryhméatoiminnassa avointa kyselyd saadaksemme tietoa kayttamis-
tamme menetelmista ja ryhmatoiminnan toteutumisesta opasta varten. Ensim-
maisella kerralla kysyimme ryhméatoimintaan osallistujien taustatiedot, kasitykset
mielen hyvinvoinnista sekéd odotukset ryhmatoiminnasta. Ryhméatoiminnan jal-
keen kysyimme kokemukset ryhmatoiminnasta ja harjoituksista. Viimeisella ker-
ralla kysyimme kokemukset harjoituksista, kehittamisideat, halua osallistua uu-

delleen vastaavanlaiseen ryhmatoimintaan seka risut ja ruusut.

Opinnaytetyopéaivakirja on opinnaytetydprosessin kirjallinen tuotos muistin tueksi
tutkimuksen edistymisesta, sen seuraamisesta ja arvioinnista. Systemaattisesti
koko opinnaytetyon aikana pidetty paivakirja auttaa pysymaan kiinni tydnteossa
ja kirjoittamisessa seka tutkimusprosessin edistymisen hahmottamisessa. (Hirs-
jarvi ym. 2007, 45.) Kirjoitimme opinnaytetyon péaivakirjaa koko opinnaytetyon
prosessin ajan. Muistiinpanot tukivat meitd oppaan ja opinnaytetyén raportin te-

kemisessa.

Reflektio on ajattelua, pohtimista ja kriittista arviointia suhteessa tavoitteisiin. Aja-
tustyon lisaksi reflektointia on toiminta, kokemus, oppiminen ja oivallus, etta on
mahdollista toimia myds toisin. Reflektioprosessi etenee vaiheittaisesti, koostuen
kokemuksesta, mieleen palauttamisesta, kokemuksen tutkiskelemisesta, uudel-
leen arvioinnista ja arvioivasta reflektiosta. (Karvinen 1993, 28-30.) Reflektointi
on itsendista tai toisten kanssa toiminnan tarkastelua (Vilen, Leppaméki & Ek-

strom 2008, 108). Reflektointimme mahdollisti ryhmaprosessin ja oman
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toiminnan arvioinnin, minkd perusteella muutimme ryhmatoimintaa, opasta ja

opinnaytetydraporttia.

7.3 Osallistamisen menetelmaét

Osallistaminen on mahdollisuuksien tarjoamista, kun taas osallistuminen on mah-
dollisuuksien hyodyntamista. Osallisuus nayttaytyy oman elaman paatdsvaltana
sekd mahdollisuutena vaikuttaa omaan toimintaan elinymparistéssa, ryhmissa,
palveluissa ja yhteiskunnassa. Osallisuus ilmenee my6s vastavuoroisissa sosi-
aalisissa suhteissa mahdollisuutena panostaa yhteiseen hyvaan ja kokemalla,
ettd on merkityksellinen osa yhteis6a. (Isola, Kaartinen, Leemann, Laaperi,
Schneider, Valtari & Keto-Tokoi 2017, 4-5.) Kehittamistydssa toimeksiantaja ote-
taan mukaan suunnitteluun ja paatoksentekoon kehittamistoiminnan alusta lah-
tien. Kehittamistyon tekijat osallistuvat kaytannodn toimintaan, mutta myds toimek-
siantaja ja muut mukana olijat osallistuvat kehittamiseen dialogisella asenteella.
Dialogisessa vuorovaikutuksessa prosessia viedaan eteenpain rinnakkain koko

kehittamisprosessin ajan toisilta oppien. (Toikko & Rantanen 2019, 89-93.)

Ikaihmisen arkipaivasta keskustellaan, ymmarretdén toiminnan ja ryhman merki-
tys. Ryhman ohjaajien ja ikdaihmisten suhde on dialoginen, luottamuksellinen ja
reflektoiva. Ikaihmisten tukemisessa on kyse persoonan lujittumisesta, empaatti-
suudesta, kommunikoinnista, nykyisyyden ja tulevaisuuden rakentamisesta.
(Kurki 2008, 65—-67.) Osallistamisen menetelmina dialogi ja ryhméatoiminta olivat
tiedonkeruumenetelmia toimeksiantajan tarpeista ja toiveista. Lisaksi koimme eri-
tyisen merkitykselliseksi saada tietoa, miten ryhman jasenet kokivat harjoitukset.
Ryhmatoiminnan toteutuksessa kavimme dialogia MIEHyvin-ryhman jasenten
kanssa. Kerddmamme tiedon perusteella teimme tuotoksen eli oppaan ja opin-

naytetyon raportin.
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7.4 Konstruktivistinen malli opinnaytetydta ohjaamassa

Toiminnalliseen tutkimukseen sisaltyy tutkimuksen liséksi myds kehittamistoimin-
nan nakokulma. Konstruktivistisessa mallissa otetaan huomioon kehittamistoi-
minnan inhimilliset, kulttuuriset ja sosiaaliset piirteet, jotka ovat aina lasna ja
osana tyoskentelya. Malli sisaltdd arviointia, paluuta takaisin ja pysahtymista
seka kehittamistehtavien, sisaltdjen ja toimenpiteiden uudelleensuuntaamista ja
tarkentamista. Tyoskentelyn kuluessa asiat tarkentuvat ja muuttuvat. Konstrukti-
vistinen malli (kuvio 1) on kehd, joka siséaltaa kehittdmishankkeen huolellisen
suunnittelun, hankkeen vaiheistuksen, toiminnassa oppimisen, osallisuuden, tut-
kimuksellisen kehittamisotteen ja monipuolisen menetelmaosaamisen. Osateki-
joitéd mallissa ovat aloitus-, suunnittelu-, esi-, toiminta-, tarkistus- ja viimeistely-
vaihe seka valmis tuotos. (Salonen 2013, 10, 13-14, 16-20.)

Aloitusvaihe

Suunnitteluvaihe

Idea :> Opinnaytetyon suunnitelma
Toimijat Palaute
Kehittamistehtava Reflektointi

*Esivaihe *Toimintavaihe

Ryhma-
toiminnan ja e
kyselylomakkei- Ryhmatoiminta
den suunnittelu chl_lal_J_tte.en

o tydstadminen
Reflektointi Reflektointi
Toiminnallinen
opinnaytetyo
Opinnaytetyor.
tarkistaminen Arviointi
Oppaan Opinnaytetyon
tekeminen ja oppaan
Reflektointi tydstaminen
Toiminnallinen Reflektointi

*Viimeistelyvaihe

opinnaytetyo

*Tarkistusvaihe

Kehittdmistyon tuotos
Opas

Esittely
Oppaan hyédyntadminen

Kuvio 1. Kehittamistoiminnan konstruktivistinen malli Salosta (2013, 20) mukail-

len.
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Aloitusvaihe siséltaa idean, kehittdmistarpeen, alustavan kehittdmistehtéavan, toi-
mintaympariston ja toimijat. Suunnitelmaan kirjataan tavoitteet, ymparisto, vai-
heet, ydin- tai avainhenkiltt tehtavineen ja vastuineen, materiaalit, tiedonhankin-
tamenetelmét, dokumentointitavat ja tuotettujen dokumenttien kéasittely. Osateki-
jat tarkentuvat myéhemmin toiminnan aikana. Toimintaymparistéon siirrytadén
suunnitteluvaiheen jalkeen. Suunnitelmaa hiotaan, muutetaan ja organisoidaan
yhdessa ja hyvaksymisen jalkeen siirrytddn toimintavaiheeseen. (Salonen 2013,
17))

Toimintavaiheessa yhdessa sovitaan, miten tehdaan, mita tietoa tarvitaan kehit-
tamisen tueksi ja kuvaamiseksi sekd miten tuotetut materiaalit kirjoitetaan, talle-
tetaan ja kuvataan. Arviointivaihe sisaltyy kaikkiin vaiheisiin. Tarkistusvaiheessa
arvioidaan yhdessa syntynytta tuotosta, palautetaan se takaisin tydsttvaihee-
seen tai siirretdan se viimeistelyvaiheeseen. Viimeistelyvaiheessa hiotaan seka
tuotosta etta opinnaytetyoraporttia. Toiminnallisessa opinnaytetydssa valmis tuo-
tos esitetdan ja levitetddn. (Salonen 2013, 18-19.)

Valitsimme konstruktivistisen mallin ryhmatoiminnan kehittdmiseksi, jossa niin
toimeksiantaja kuin ryhman jasenet osallistuivat toimintaan. Malli antoi meille
mahdollisuuden suunnata ja muuttaa toimintaa ja opinnaytety6n raportointia pro-
sessin aikana. Toiminnan aikana arviointi, toimeksiantajan ja ryhman jasenten
kanssa kaydyt keskustelut seka keskinainen reflektointimme auttoivat tekeméaan

muutoksia ryhméatoimintaan, oppaan tekemiseen ja opinnaytetydraporttiin.

8 Opinnaytetyon ja oppaan tekemisen prosessikuvaus

8.1 Aloitusvaihe jaidea

Opinnaytetyon idea syntyi kevaalla 2019, kun pohdimme miten aani-itku-mene-
telmaa voi kayttaa sosiaalialalla. Adnella itkua harrasti, opiskeli ja esitti toinen
opinnaytetyon tekijoista. Idean kehittely jatkui talvella 2020, kun kohderyhmaéksi

valikoitui ikaihmiset, silla toinen opinnaytetyontekija tydskenteli ikaihmisten
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kanssa ja opiskeli Green Care -menetelmaa. Molempia tekijoita kiinnosti yhdistaa
oma menetelmakokemus luovaan muistelutyéhon, ja miten niitd voidaan kayttaa
toiminnallisessa opinnaytetytssa ikaihmisten kanssa mielen hyvinvoinnin tuke-

miseksi arjessa.

Haimme teoriatietoa ja lahdekirjallisuutta menetelmien kayttamisesta kehittamis-
tydssa ja ryhmatoiminnassa oman kokemustietomme liséksi. Sovimme kehitté-
mistyosta ja siihen liittyvasta ryhmatoiminnan jarjestamisesta ToriKievarissa toi-
meksiantajan kanssa. Toimeksiantaja kiinnostui menetelmien kayttamisesta
ikdihmisten mielen hyvinvoinnin arjen tukemisessa. Opinnaytetyon kirjoitelman

teimme kesakuussa 2020.

8.2 Suunnittelu- ja esivaiheet

Suunnitteluvaineessa toimeksiantajan kanssa keskusteluissa tasmentyivat tar-
peet, tavoitteet, toivottu toiminnallisen tutkimuksen tuotos, varasuunnitelma CO-
VID-19-tilanteessa, ryhmékoko ja aikataulu. Suunnittelimme MIEHyvin-ryhmatoi-
minnan sisaltéd, kysely- ja suostumuslomakkeet seké esitteen. Suunnittelimme
ryhméatoiminnan siséllon (liite 1) toimeksiantajan tavoitteiden mukaisesti tuomaan
siséltoa ja merkityksellisyytta arkeen seka mahdollisuuden olla yhdessa ja jakaa

ajatuksia toisten kanssa.

Kerasimme tietoa ja kaytimme aiempaa kokemusta ja koulutusta Green Caresta,
aani-itkusta ja luovasta muistelutydsta. Kaytimme menetelmia ryhmatoiminnassa
aikaikkunalla: mennyt, nyt ja tulevaisuus. Kaytimme aikaikkunaa, silla se rytmitti
kokoontumiskertojen sisalléllistd rakennetta ja saimme tietoa kayttamiimme me-
netelmiin. Aikaikkuna mahdollisti menneen muistelun, nykyisten voimavarojen
tunnistamisen ja tulevaisuuden toiveet. Esitteeseen (liite 2) suunnittelimme ryh-
man kokoontumisen aikataulun, paikan ja toimijoiden nimet seka ryhman nimen.
Laadimme kyselylomakkeet. Hahmottelimme opinnaytetyéssa tarvittavan MIE-
Hyvin-ryhman jasenten allekirjoitettavan suostumuksen (lite 3). Tarvitsimme

suostumuksen kyselylomakkeitten kayttamiseen opinnaytetydon raportissa ja
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Theseus-tietokannan julkaisussa seka oppaan kayttdmiseen ToriKievarin toimin-

nassa.

Marraskuun alussa 2020 allekirjoitetun toimeksiantosopimuksen ja opinnayte-
tyon suunnitelman hyvaksymisen jalkeen ToriKievari markkinoi MIEHyvin-ryh-
maa Facebook-sivuilla ja omissa tiloissaan. Suunnittelimme ryhmatoiminnan to-
teutumista ja teimme varasuunnitelman COVID-19-pandemian takia: MIEHyvin-
ryhma toteutettaisiin virtuaalisesti Joen Severi ry:n teknisella tuella tai toiminnan
tayskiellossa kirjallisten lahteiden avulla. Joen Severi ry on sitoutumaton seniorei-
den tietotekniikkayhdistys, joka perustuu vapaaehtoistoimintaan. Yhdistys auttaa
ja opastaa vertaistuen avulla ikdihmisia tietoteknisisséa perustaidoissa ja ongel-
missa Pohjois-Karjalassa. (Joen Severi Ry 2020.)

8.3 Toimintavaihe

Joulukuun 2020 alussa toimeksiantaja varmisti, ettd MIEHyvin-ryhmaan ilmoit-
tautuneita oli nelja, kaksi miesta ja kaksi naista. Sovimme, etta jokaisesta ryhma-
tapaamisesta pidamme péaivakirjaa. Keskustelemme kokemuksistamme ja aja-

tuksistamme myds toimeksiantajan kanssa.

Paatimme, etta taytettyjen kyselylomakkeiden vastaukset ja keskustelut kirjoitet-
taisiin muistiin opinndytetydmme kansioon. Kokoontumiskertoja oli tarkoitus pitaa
yhteensa viisi kertaa joulukuun 2020 ja tammikuun 2021 aikana. Kokoontumis-

kerroista sovittaisiin yhdessa ryhman kanssa.

8.3.1 Tullaan tutuiksi -toimintavaihe

Tullaan tutuksi -toimintavaiheeseen osallistui kolme miesta ja yksi nainen. Tutus-
tuimme toisimme Green Caren ja luovan muistelutyon harjoituksella, kerroimme
opinnaytetyostamme, kokoontumiskerroista, kaytettavista menetelmista ja
teimme yhdessa ryhman saannoét timikukkaseen (liite 4) (Ruokolainen 2020).

Saannoiksi sovittiin luottamus, avoimuus, kuunteleminen, toisten péaalle ei
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puhuta, kaikki saavat puhua, sopiva kriittisyys ja myonteisyys. Kaytimme aanten
meri -harjoitusta taukojumppana. Green Care -harjoituksessa kaytimme luonto-
materiaaleja (kuva 1), joita ryhmé&n jasenet katselivat, hypistelivat ja valitsivat sen,
joka heratti muiston.

Kuva 1. Green Care -harjoituksen luontomateriaaleja (Kuva: Aila Ruokolainen
2021a).

Suostumuslomakkeet (liite 3) allekirjoitettiin ja alussa tehtava kyselylomake (liite
5) taytettiin. Nuorin osallistuja oli 64-vuotias ja vanhin 83-vuotias, muut osallistu-
jat olivat 70—80-vuoden valilla. Mielen hyvinvoinnin -kasite méaariteltiin elaman ja
oman itsensa kanssa tasapainossa pysymisena. Mielen hyvinvointi néhtiin asioi-
den nakemisena myonteisessa valossa ja toisten kanssa toimeen tulemisena.
Mielen hyvinvoinnin lahteiksi mainittiin luonnonelementit (vesi, tuli, metsa) ja liik-
kuminen luonnossa seka kiitollisuus. Inmiskontakteja, mukavaa ja rentoa seuraa
pidettiin tarkedna ja esille nousi puolison seké arkipaivan auttajien merkitys. Ryh-
matoiminnalta odotettiin, ettd aikaan saadaan hyvaa ja mielenkiintoista keskus-
telua ja tarinoita, eridvien mielipiteiden vaihtamista ja erilaisia katsontakantoja

seka omien ajatusten avartamista.

Ryhmatapaamisen harjoitukset koettiin uusiksi, hyvaksi, rakentavaksi ja muistoja
herattaviksi. Ensimmaisella kerralla ryhma koettiin avoimena ja kivana. Ryhma-

tapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn (liite 6) kokemukset on koottu taulukkoon 1.
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Taulukko 1. Ensimmaisen ryhméatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn vastaukset.

Mika oli kokemuksesi MIEHy- | Hyvin mielenkiintoinen, nopea ajankulu ja

vin-ryhmén toiminnasta? porukka oli avoin.
Miten koit Green Care -harjoi- | Aivan uusi asia minulle. Toi mieleen van-
tuksen? han muiston, vaikka se ei liittynyt varsinai-

sesti luontoon (kuusenk&py). Olimme sa-
massa "junassa’.

Miten koit luovan muistelutyon | Hyvaksi ja rakentavaksi. Toi minulle to-
-harjoituksen? della vanhan muiston mieleen

Miten koit danelld itkemisen - | Hyva ja uusi kokemus, lisaa.
harjoituksen?
Miten koit ryhméssa olemisen? | Olin kuin kotonani. Upea ja hyva koko po-
rukka.

Muuta, mita? Kiva ryhma. Jatketaan. Odotan mielenkiin-
nolla.

Keskusteluaiheina olivat metsa, itkuvirrentaitaja, huumori, kapymuistot ja ilkeéat
sanomiset nuoruudessa, jotka muistuivat aikuisena mieleen luovan muistelutyén
menetelmalla. Esittaydyttiin ilman virallista esittelykierrosta. limapiiri oli alusta asti
rento ja avoin. Harjoitusten aikana kerrottiin monia elaméantarinoita. Puhe ronsyili

ja eratarinoista muistelu oli luontevaa.

8.3.2 Mennyttd muistellen -toimintavaihe

Mennyttd muistellen -toimintavaiheessa teimme harjoituksia mennyt-aikaikku-
nalla: sanoitimme menneisyydesta esiin tulevia muistoja. Ryhmén kaksi uutta ja-
senté esittaytyivat, kerroimme kuulumiset ja kertasimme ryhman saannot (liite 4).
Uudet jasenet tayttivat suostumus- (lite 3) ja alkukyselylomakkeet (liite 5), jotka

ovat kuvattu Tullaan tutuksi -toimintavaiheessa.

Green Care -harjoituksessa kuuntelimme erilaisia luonnosta kuuluvia &ania, jotka
oli nauhoitettu Papunetista ja luonnosta. Nauhoitus kesti kuusi minuuttia ja se
kuunneltiin hiljaa, silmat suljettuina. Paallimmaisena mieleen nousseista luonto-
kokemuksista keskusteltiin. Taukojumppana oli Aanten meri -harjoitus. Aani-itku-
harjoituksessa Kirjoitettiin muistoa menneisyydestd, josta alleviivattiin kaksi mer-
kityksellista sanaa. Paritydbna haettiin synonyymeja alleviivatuille sanoille. Syno-
nyymisanat koottiin yhteen ja niista esitettiin 4ani-itku. Seuraavan kerran tapaa-

minen ja kyytijarjestelyt sovittin Kukkolan maatilan kodalle. Harjoitukset
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herattivat paljon muistoja, yllattavia ja uusia asioita. Ryhméatapaamisen jalkeen

tehdyn kyselyn (lite 6) kokemukset on koottu taulukkoon 2.

Taulukko 2. Toisen ryhmatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn vastaukset.

Mika oli kokemuksesi MIEHy- | Mielenkiintoinen, hauska, opettava ja aika
vin-ryhmén toiminnasta? kului nopeasti. Sain mielihyvaa, kun paa-
sin toisten seuraan.

Miten koit Green Care -harjoi- | Kuikka jai mieleen mokilta. Paljon on &ania
tuksen? ja katseltavaa, kun osaisi olla avoimin sil-
min, herétti paljon muistoja. Luonnon &&-
net upeita, olin metséssa.

Miten koit luovan muistelutyén | On hyva muistella, muistaa yllattaviakin

-harjoituksen? asioita, aluksi oli vaikeaa, mutta l6ytyi silta
jotakin.

Miten koit aanellda itkemisen - |Janna, mielenkiintoinen, uusi ja kiinnos-

harjoituksen? tava. Joikuaminen.

Miten koit ryhméssa olemisen? | Hyva, odotan innolla seuraava kertaa. An-
toisaa, rattoisaa, turvallista, vapaata, tosi
mahtavaa, hyvalta.

Muuta, mita? Mielenkiintoista osallistua. Antoi paljon
uutta, jatketaan, tietenkin tulen seuraa-
valla kerralla.

Kotipaikoista, kulttuurista, maalla asumisesta, elékkeella olemisesta ja luonnon
merkityksen ymmartamisesta keskusteltin. Ryhman jasenten vasymys, aisti- ja
likuntarajoitteet vaikuttivat ryhméatoimintaan osallistumiseen. Ryhmatoiminnan
kehitysvaiheessa edettiin suoraan yhteistybvaiheeseen, silla ryhman jasenet kes-
kustelivat luottamuksellisesti ja avoimesti asioistaan. Kuulimme arkaluontoisia

henkilokohtaisia tarinoita.

8.3.3 Nykyisyytté nuotiolla -toimintavaihe

Nykyisyytta nuotiolla -toimintavaiheessa tyostimme nyt-aikaikkunaa ja kokoon-
nuimme tammikuussa Kukkolan kodalla. Oli pakkaspéaiva ja ryhnmaan osallistujia
oli kolme, yksi mies ja kaksi naista. Kodan nuotiotulilla Green Care -harjoituksena
luettiin tarina metsasta ja tehtiin Aistien virrassa -harjoitus. Yhteen aistiin keski-
tyttiin ja kerrottiin, mitd muistoja aistiharjoitus heréatti. Kaikki valitsivat nakoaistin

nuotion takia, joka herétti paljon muistoja.
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Adani-itkun harjoituksessa harjoittelimme aanen kayttoa. Suunnitelmissa oli kirjoi-
tusharjoitus, mutta olosuhteiden takia se muuttui ddnenkayttdharjoitukseksi. Oh-
jeistimme oman itkun tekemiseen. Taukojumppana oli Aanten meri -harjoitus.
Ryhmatoiminnassa kaytetyt harjoitukset koettiin rauhallisiksi ja mielenkiin-
toiseksi. Ryhmatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn (liite 6) kokemukset on koottu

taulukkoon 3.

Taulukko 3. Kolmannen ryhméatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn vastaukset.

Mika oli kokemuksesi MIEHy- | Mielenkiintoinen, hauska ja mukava.
vin-ryhman toiminnasta?
Miten koit Green Care -harjoi- | Tuntui mukavalta, ihan hyvalta, valaise-

tuksen? valta, ei saa fiillista, varpaita paleltaa.
Miten koit luovan muistelutyon | Virkistdva matka menneisyyteen, hyva ja
-harjoituksen? hyvin tarkea.

Miten koit aanella itkemisen - | Rentouttava, yllattava, ei paassyt oikein
harjoituksen? mukaan.

Miten koit ryhméssa olemisen? | Ei mitddn jannitteitd, mielenkiintoinen,
hyva, hyvin rauhalliseksi ja l&heiseksi.
Muuta, mita? Tallaisiin ryhmiin pitéisi paasta toistekKii.

Nuotiotuli herétti paljon muistoja armeijasta ja leireista. Nuotiolla lauloimme ja
lausuimme runoja. Muistelimme keséa ja linnunlaulua. Kota oli tunnelmallinen ja
savuinen, joka vaikeutti ndkemista ja likkumista. Kylmyys vaivasi, vaikka olimme
varautuneet viltein, lampimin vaattein ja juomin. Aistiharjoituksessa tuijottelimme
tulta. Aaniharjoituksessa aanen ja liikkeen yhdistaminen toi vaihtelua tulen &a-
ressé istumiseen ja liikkuminen l[Ammitti. Totesimme, etta loput ryhméakokoontu-

miset jarjestaisimme sisatiloissa talven kylmyyden vuoksi.

8.3.4 Tulevaisuutta ajatellen -toimintavaihe

Tulevaisuus -aihetta kasiteltiin tammikuussa. Mukana oli kolme miesta ja kolme
naista. Toinen opinnaytetyontekija oli poissa henkilokohtaisen menetyksen takia,
mista keskustelimme. Green Care -luontoharjoituksessa jokainen valitsi yhden
itselle mieleisen luontokuvan. Luontokuvat olivat Miina Sillanp&an sééation, Nau-
titaan luonnosta -kortit (kuva 2). Jokainen kertoi vuorollaan, mita kuva toi mieleen.
Toisena luontoharjoituksena jokainen kertoi: Jos olisin puu, mika puu olisin ja Jos

olisin elain, mika elain haluaisin olla.
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Kuva 2. Nautitaan luonnossa -kortit (Kuva: Aila Ruokolainen 2021b).

Luontoharjoitusten jalkeen kuuntelimme runoitku Emosen. Esityksen jalkeen oh-
jeistettiin Aanella itkun kirjoitusharjoitus. Keskustelu oli vilkasta ja ronsyilevaa.
Sovimme ryhman toiveesta, ettd seuraavalla kerralla pidamme luontotietovisan.
Muistelemista auttoivat kaytetyt harjoitukset, jotka koettiin kilnnostavina ja vaikut-
tavina. Ryhméatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn (liite 6) kokemukset on koottu
taulukkoon 4.
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Taulukko 4. Neljannen ryhmatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn vastaukset.

Mika oli kokemuksesi MIEHy- | Erittain mukava ja miellyttava yhdessaolo,
vin-ryhman toiminnasta? paivan piristys, tosi mahtava, mielenkiin-
toinen. Taas on kiinnostava ryhma. Poh-
dimme monia asioita.

Miten koit Green Care -harjoi- | Ihania luontokortteja, upea, mielenkiintoi-
tuksen? nen. Luonto on aina hyva, Kiva on kuvi-
tella. Oleminen, joka toimii. Kiinnostavia
asioita luonnosta, maisemista ja linnuista.
Oppia iké kaikki.

Miten koit luovan muistelutyon | Olipa kiva muistella luontoa ja elaimia.

-harjoituksen? Hieno matka menneisyyteen. Luoviminen
hyva. Ihan virkistavana ja kiinnostavana.
Kiva.

Miten koit aanellda itkemisen - | Itkeminen taide hyvasta ja pahasta mie-

harjoituksen? lesta. Miellyttavad kuunnella. Toi muistoja

Kalevalasta, jota lueskelin lapsena. Uusi
kokemus, pitaisi kuulla muutama kerta,
vaikuttavaa. Kaikki oli uutta, en koskaan
ole kuullut.

Miten koit ryhméssa olemisen? | Ryhma oli leppoinen ja hauska ja valiton,
paivan piristys, ei jannitteita, hyva, muka-
vaa, on hienoa kuulua ryhmaan ja oli
hauskaa.

Muuta, mita? Jatketaan.

Keskusteluissa muistelimme edellisen kerran nuotiolla oloa. Savun haju herétti
muistoja lehmisavusta ja variksensaappaista. Emonen-itkuvideo heréatti ajatuk-
sia, itku oli kaunista ja taitavaa. Oman itkulauseen tekeminen koettiin hankalaksi.
Ryhman jasenten palaute Green Care -sanasta muutti jatkossa Green Care -ka-
sitteen luontoharjoituksesi. Ryhman jasenet olivat mukavia ja avoimia, myés tun-

nelma oli leppoisa ja rauhallinen.

8.3.5 Nykyhetkesta nautiskellen -toimintavaihe

Nykyhetki-teemalla paikalla oli kaksi naista, kaksi miesta ja toinen opinnaytetyon
tekija. Aluksi keskustelimme kuulumiset ja luontoharjoituksissa pelattiin peleja.
Toisessa luontoharjoituksessa Arvaa mika k&dessasi on? -koskettelupussissa oli
erilaisia luontomateriaaleja ja jokainen vuorollaan valitsi pussista materiaalin,
josta kertoi tuntomerkkeja. Toiset arvuuttelivat, mik& materiaali oli kyseessa. Kol-

mannessa luontoharjoituksessa luettin  Suomen maantietoon liittyvan
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tietokilpailun kysymykset ja vastausvaihtoehdot. Kysymykset olivat visaisia ja

niista keskusteltiin vilkkaasti.

Aani-itku-harjoituksena kuuntelimme Armokaizeni ainoo -runoitkun haaparille.
Esityksen jalkeen mietimme yhdessa kahden lauseen kirjoittamistehtavaa. Osa
oli kirjoittanut lauseet kotona ja esitti ne. Jokainen auttoi ja kannusti toisiaan ja
lauseet syntyivat kuin itsestaan. Lisaksi pelasimme Talvilotto-pelia. Ylimaaraisen
tapaamiskerran sovimme helmikuulle 2021. Harjoitukset olivat hauskoja ja piris-
tavia. Ryhmatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn (lite 6) kokemukset on koottu

taulukkoon 5.

Taulukko 5. Viidennen ryhmatapaamisen jalkeen tehdyn kyselyn vastaukset.

Mika oli kokemuksesi MIEHy- | Oikein mukava ryhma, hieno, mukava
vin-ryhman toiminnasta? hetki, hyva ja kiinnostava. Harmi kun lop-
puu. erinomainen vetaja.

Miten koit Green Care -harjoi- | Valaisevat, upea, aika kului mukavasta.

tuksen? Aivan hauska ja mukava.

Miten koit luovan muistelutydn | Mielenkiintoinen, kiinnostava, aina oppii
-harjoituksen? uutta.

Miten koit aanella itkemisen - | Hauska, aina eksoottinen, uutta, En ole
harjoituksen? ennen kuullut.

Miten koit ryhmassa olemisen? | Piristavé, hyvana, hauska, kiintoisaa, aika
meni mukavasti.

Muuta, mita? Jatketaan, téllaista saisi olla jatkossakin,
hyv& meininki.

Ryhmassa keskustelu oli tasapuolista, avointa ja luottamuksellista. Aani-itku-har-
joitukset herattivat kysymyksid suruprosessista ja miten se lisd&d mielen hyvin-

vointia. Ryhméssa totesimme, ettd jokainen kasittelee suruprosessin eri tavalla.

8.3.6 Haikeat jaahyvaiset -toimintavaihe

Helmikuussa kokoonnuimme haikeisiin jaahyvaisiin aani-itkun teemalla. Ryh-
massa oli kaksi naista ja kolme miestd. Ryhman jasen oli kirjoittanut tarinan van-
hemmistaan runomuodossa (lite 7). Han luki sen daneen ja lahjoitti tarinan MIE-
Hyvin-oppaaseen. Myds toinen ryhman jasen lahjoitti kirjoittamiaan teksteja, joita
laulettiin ryhmalle tekijan pyynnosta. Avasimme aantamme Aanten meri -harjoi-

tuksella ja teimme edellisella kerralla tehdyista lauseista yhteisen aani-itkun,
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joiden laulamiseen kaikki osallistuivat esilaulettuna. Luontoharjoituksessa
luimme talvisen luontoretkitarinan Riisitunturista. Ryhmatapaamiset ja harjoituk-
set koettiin hyvana kokemuksena, jotka vapauttivat mielikuvituksen lentamaan.
Ryhma koettiin kiinnostavana ja sita haluttiin suositella muille. Ryhmatapaamisen

jalkeen tehdyn loppukyselyn (liite 8) kokemukset on koottu taulukkoon 6.

Taulukko 6. Ryhméatapaamisen jalkeen tehdyn loppukyselyn vastaukset.

Miten koit Green Care -harjoi-
tuksen?

Mukaansa tempaavia, upea kokemus.
Erittain mieleenpainuvia menetelmia. Pal-
jon uutta, mielenkiintoista asiaa. Hyva ko-
kemus.

Miten koit luovan muistelutyon
-harjoituksen?

Vapauttivat mielikuvituksen lentamaan,
kiva on muistella. lhmiset muistavat eri
asioita, luovina.

Miten koit aanelld itkemisen -
harjoituksen?

Tosi mielenkiintoinen, uusi kokemus. Itku-
harjoitukset oikein antoisia.

Jos vastaavanlainen ryhmaétoi-
minta jarjestetaan uudelleen,
oletko halukas osallistumaan?

llman muuta, kylla, Ei se tuhmenna, ha-
luan ehdottomasti.

Suosittelisitko ryhmaa muille?

Kylla niille, joita uskon kiinnostavan. Suo-
sittelen, totta kai.

Kehittamisideat, risut ja ruu-
sut?

El ole. Hyva tapahtuma. En osaa sanoa,
mutta suuret kiitokset, ettd sain olla mu-

kana. Ainoastaan ruusuja.

Taide koettiin merkitykselliseksi, se on enemmaén kuin ajankulua, eika se ole si-
doksissa ikdan. Keskustelimme myos surusta. Ryhmassa oli hyva henki, ryhman

paattyminen oli haikeaa ja lisdtapaamista toivottiin kevaalle.

MIEHyvin-ryhmatoiminnan jalkeen teimme taulukot kyselyjen vastauksista. Koos-
timme tiivistelmat opinnaytetydnpaivakirjasta, reflektoinnista ja ryhmatoiminnan

aikana kaydysta dialogista ryhman jasenten ja toimeksiantajan kanssa.

8.4 Tarkistus- ja viimeistelyvaihe

Opinnaytetyon raportin kirjoittaminen ja kehittamistyon tuotos konkretisoitui tar-
kistus- ja viimeistelyvaiheessa, kun pohdimme johtopaatoksia ja keskustelimme

toimeksiantajan kanssa. Tuotoksemme oli MIEHyvin-oppaan tekeminen. Oppaan

tekemisen yhteydessd huomasimme, ettd mikali toimeksiantaja toteuttaa
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vastaavanlaisen ryhman tulevaisuudessa, he tarvitsevat ohjeistuksen ryhmapro-
sessin ohjaamiseen ja ohjeet ohjaajalle. Koimme, ettéa kayttamamme menetelmat
eivat ole yleisesti kaytettyja ja ne ovat aloittelijalle haastavia toteuttaa. Oppaa-
seen kuvasimme aiheeseen liittyvaa teoriaa ja MIEHyvin -ryhméatoiminnassa

kayttamamme menetelmaét ja harjoitukset selkeéasti.

Tarkistus- ja viimeistelyvaiheessa lisasimme opinnaytetydhomme ryhmatoimin-
tojen kuvaukset, havainnollistavat taulukot ja kuvat seka muokkasimme tekstia.
Pysahdyimme pohtimaan oppaan siséaltda ja rakennetta seka mallin ja opinnay-
tetyon prosessin eri vaiheita. Tarkensimme oppaan ja opinnaytetydn teoriaa toi-
meksiantajan lahtokohdista ja ryhmatoiminnasta saamistamme kokemuksista,
jotka koostimme oppaaseen ohjeiksi ohjaajille.

9 Kehittdmistyon tuotoksen esittely ja arviointi

Toiminnallisessa tutkimuksessa korostuu tuotos (Jaaskelainen 2005, 63). Tekijan
tulee raportoida luotettavasti ja konkreettisesti lukijaystavallisella tavalla. Raportti
toimii kirjallisena esityksena toiminnasta, josta on syntynyt itsenédinen tuotos. (Sa-
lonen 2013, 25.) Oppaassa ohjeistuksen tulee |6ytyd muusta tekstista helposti.
Monivaiheinen ja pitk& ohjeteksti pilkotaan pienempiin osiin, jotka valiotsikoidaan.
Tekemisen jarjestys maaraa tekstijarjestyksen vastaten kysymykseen, miten ja
miksi, kun opasta taustoitetaan ja perustellaan. Visuaalinen materiaali kuvatek-
steineen, kuten kuvat ja piirrokset, havainnollistavat tekemistd. Oleellista on ym-

marrettava ja selkea kielen kaytto, sanatoistoineen. (Torppa 2014, 182-187.)

Tuotoksena teimme toimeksiantajalle oppaan, jonka tekoa ohjasi teoria, toimek-
siantajan palaute ja keskustelut sekd saamamme materiaali. Opas siséltaa teo-
rian, menetelmat ja harjoitukset MIEHyvin-ryhmé&ohjauksesta ikaihmisten mielen
hyvinvoinnin tukemiseksi arjessa. Selkeys, ymmarrettavyys ja helppokayttdisyys
ohjasivat oppaan tekoa. Keskustelimme toimeksiantajan kanssa MIEHyvin-ryh-
matoiminnan toteuttamisesta ja oppaan tekemisesta kehittdmistybprosessin ai-

kana. Ryhman jasenten kanssa kaydyt keskustelut ja palautekyselyt seka
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opinnaytetyopaivakirja ja reflektio muokkasivat myds ryhméprosessia ja oppaan

tekemista.

Teimme oppaan PowerPoint -esityksend, joka on toimeksiantajan helposti kay-
tettavissa. Oppaan ulkoasu ja varimaailma valittiin samanhenkiseksi kuin ryhméa-
toiminnan esite (lite 2). Sisaltd syntyi teorian ja toteutuksen yhdistelmasta seka
tekijoiden ja toimeksiantajan yhteisesta reflektoinnista. Oppaassa on sisallysluet-
telo, johdanto, maaritelmét mielen hyvinvoinnista ja ikdantymisestd, kuvattu me-
netelmat, ryhmatoiminnan perusteet, toimintavaihe, lahteet ja liitteet. Menetel-
misséa kerrotaan Green Care -luontomenetelmasta, aani-itkusta ja luovasta muis-
telutydstd. Ryhmatoiminnan perusteissa kuvataan ryhman perustaminen, osallis-
taminen ja ohjeet ohjaajalle. Oppaassa kuvataan toimintavaiheen harjoitukset
"Tullaan tutuiksi, mennytta muistellen, nykyisyytta nuotiolla, tulevaisuutta ajatel-
len, nykyhetkesta nautiskellen ja haikeat jaahyvaiset” otsikoiden alla. Lopussa
ovat lahteet. Liitteissa ovat tarkat selostukset harjoituksista ja kahden MIEHyvin-
ryhman jasenen kirjoittamat tekstit.

Oppaassa on yhteensa 45 diaa. Diassa kaksi on sisallysluettelo, dioissa 3-22
ovat tiedot maaritelmista, kaytetyistd menetelmista, ryhméatoiminnan perusteista
ja toimintavaiheesta. Kaytetyt lahteet ovat dioissa 22—-23 ja harjoitukset ovat liit-
teiden dioissa 24—43. Liitteissa on kuvattu harjoitukset Aanten meri -harjoitusten
vokaalit, tarina metsasta, kiertdjahermon rentoutus, tietokilpailu Suomenmaa, tal-
vilotto kuvineen ja Riisitunturit talviydssa -tarina. Dioissa 44—-45 ovat MIEHyvin-
ryhméan jasenten kirjoittamat Elvi ja Heikki, Linnut ja Majakka -tekstit, jotka on
julkaistu heidan suostumuksellaan. Aila Ruokolaisen ottamat yhdeksan valoku-
vaa ovat dioissa 14-20, 23-27 ja 40-44.

Lahetimme oppaan toimeksiantajalle sdhkodpostitse ja pyysimme siitd palautetta.
Toimeksiantaja totesi opaspalautteessa, ettd olimme ottaneet hyvin huomioon
heidan toivomuksensa. Aiheena ikdihmisen mielen hyvinvointi oli erittain tarkea
ja kohdistui tahan aikaan. Opas on johdonmukainen ja hyvin ryhmitelty. Kuvat ja
tyon ulkoasu herattavat mielenkiintoa. Ohjausmetodit ovat oikeat toimeksiantajan
asiakaskunnalle. Lisaksi olimme kayttaneet paljon uusia lahteitd, joita toimin-

nassa voidaan hyodyntaa. (Kananen 2021.)



37

10 Johtopaatokset

10.1 Ikaantyminen, mielen hyvinvointi ja ryhméaprosessi

Mielen hyvinvoinnin tuen tavoitteena on turvan tunteen lisaaminen, kehon ja mie-
len rauhoittuminen, tunne siitd, etta yksilot ja yhteisot selviavat, yhteenkuuluvuu-
den vahvistaminen ja toivon yllapito (Hobfoll ym. 2007, 283). Ikdantyneella arvos-
tetuksi ja tarpeelliseksi tunteminen ovat olennaisia elaman mielekkyyden koke-
miseksi. Ikaantyneilla henkisyys ja tunnetilojen kokeminen nousevat aineellisia
asioita tarkedmmaksi, kuten arkipaivan asiat ja unelmat, joita voi tavoitella. (Ra-
sanen 2019, 25.) Kokosimme oppaaseen ryhmatoiminnassa kaytettyja harjoituk-
sia, jotka MIEHyvin-ryhmasséa koettiin tuottavan mielinyvaa ja positiivisia tunteita.
Harjoitusten avulla voi saada turvan tunnetta, kehon ja mielen rauhoittumista, yh-
teenkuuluvuutta ja toivoa, jotka lisaavat mielen hyvinvointia arjessa. Arvostus ja
tarpeellisuuden tunteet vahvistuvat omien tarinoiden ja niiden sanoittamisen

myota.

Ryhmatoiminnan tavoitteellinen ohjaus on dialogista vuorovaikutusta. Ryhmépro-
sessissa tieto rakentuu ja elaa erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Ohjaaja on ai-
dosti l&sna, kuuntee ohjattavia ja varmistaa, ettd ohjattavat kokevat tulleensa
kuulluksi. Sosiaalialalla korostuu luottamus, vuorovaikutus, voimaantuminen,
osallisuus ja kunnioitus. Puhuminen, puhumattomuus, kysyminen ja kysymatta
jattaminen olivat keinoja vaikuttaa ryhman toimintaan. (Raatikainen ym. 2019,
116, 131, 126, 146.) Ryhmassa harjoitusten tekeminen toi yhteenkuuluvuutta ja
auttoi tunnetilojen sanoittamista. Ryhmatoiminnalla saadaan mielekésta teke-
mista, joka rytmittdd arkea ja lisdd sosiaalisia kontakteja. Ohjaajina meita auttoi
oma elaménkokemuksemme ja menetelmatietdmyksemme. Kokosimme oppaa-
seen tietoa ohjaajalle ikaihmisten ohjaamisesta, innostamisesta, ryhmatoiminnan
tarkoituksesta ja tavoitteista seka ymparistétekijoista. Ikaihmisten ohjaamisessa
on otettava huomioon tilan sopivuus, aisti- ja liikkuntarajoitukset seka luonnossa

liikkkumisessa saaolosuhteet.
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10.2  Green Care, @ani-itku ja luova muistelutyd menetelmat

Toiminnalliset menetelmét tukevat ja lisd&vat osallisuutta, toimintakykya ja hyvin-
vointia seka lisdavat yhteisollisyytta ja osallisuutta (Karkkulainen ym. 2019, 10,
16). Oppaaseen koottujen harjoitusten avulla mahdollistuu luova toiminta, yh-
dessa oleminen ja keskustelut. Oppaan harjoitukset ovat aikuisille suunnattuja

harjoituksia ja esimerkkej&, miten ryhmé&toiminnan voi toteuttaa.

Kaytimme Green Care -harjoituksia oppaassa, koska saamamme materiaali
osoitti luonnon olevan yksi merkittava mielen hyvinvoinnin lahde arjessa. Jokai-
nen ihminen on ollut kosketuksissa luontoon (Salonen 2005, 47). Kokonaisvaltai-
sen luontokokemuksen kokevat ihmiset tunsivat vahvaa luontoyhteytta, hyvaksy-
vaa lasnaoloa ja tervehtymista luonnossa (Salonen 2020, 45-46). Luontokoke-
mus Vvoi olla mieluisa paikka, luonnon aistiminen nakemalla kuulemalla tai kos-
kettamalla, jopa maistamalla (Salonen 2010, 68). Luontoelementteja voidaan
tuoda siséatiloihin, miké& koettiin tarkeaksi ikaihmisille, jotka eivat padse ulos met-
sassa likkumaan (Korhonen & Liski-Markkanen 2013, 28). Oppaaseen kuva-
tuissa harjoituksissa hyddynnetaan luontoelementteja ikaihmisten parissa, tuo-
malla niitd sisatiloihin, kuuntelemalla luontoaania ja lukemalla tarinoita. Sisélle
tuotujen luontoelementtien avulla luontokokemus saadaan tuotua ikdihmisten |a-
helle. Luontoon liittyvilla harjoituksilla on positiivisia vaikutuksia mielen hyvinvoin-

tiin ja luontokokemus mahdollistaa luontoyhteyden myos sisétiloissa.

Green Care -toiminnalla pyritddn edistamaan ihmisen kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Luonnon elvyttavyys, osallisuus ja kokemuksellisuus lisdavéat hyvinvoin-
nin vaikutuksia. Luontokokemuksessa tunteet ovat etusijalla, luonnossa koetaan
asioita, ei niinkaan ajatella tai jarkeilla. (Salonen 2010, 68, 77—-78.) Elvyttavan
luontokokemuksen psyykkisia elementteja ovat lumoutuminen ja arkipaivasta ir-
tautuminen, jotka koetaan emotionaalisina kokemuksina (Salonen 2005, 66—67).
Mieleen nousee tarkeita asioita entisaikojen ymparistdja muistellessa (Tuomela
2012, 70). Luontolahtdiset menetelmat auttavat tunteiden ja asioiden kokemiseen
sekd mahdollistavat osallisuuden. Luonto yhdistdd ryhméan jasenia ja lisaa vuo-
rovaikutusta. Luontoharjoitukset herattavat muistoja tarkeista asioista, joita voi

jakaa ryhmassa. Luonnon elementit seka liikkuminen luonnossa ovat mielen
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hyvinvoinnin lahteena, ja ne koetaan elvyttdvind voimavaroina arjessa. Op-

paassa kuvatuilla harjoituksilla tuetaan arjessa ikaihmisten mielen hyvinvointia.

Nykyaikaisessa itkuvirressa, aani-itkussa oman elaman kipeat ja koskettavat ti-
lanteet, traumat, nykyiset murheet ja elama yleensa valikoituvat itkun aiheiksi.
Prosessissa virittaydytaan ja keskitytaan tunnetilaan seka haetaan omaa aanta.
Itku syntyy hapuillen tai spontaanisti. Iltkeminen ja tunteiden ilmaiseminen autta-
vat mielen hyvinvointia. (Tenhunen 2006, 318-319.) Oppaaseen on kuvattu, mi-
ten ryhmassa voidaan I6ytaa aani-itkun aiheita muistoista ja luontokokemuksista.
Yhdessa virittaydytadn aanella itkemisen prosessiin, jossa keskitytaan tunneti-
laan, haetaan kuvailevia sanoja ja omaa aanta seka kuulostellaan kehoreaktioita.
Ryhmatoiminnassa &éni-itku koetaan elamyksend, joka voi ilmeta kehollisena
tunteena ja nostattaa mielialaa, mika tuo mielekkyytta arkeen. Oman &anen ha-
kemisen tydvalineena toimii Aanten meri -harjoitus. Vaikka tunteiden kuvailemi-
nen omin sanoin tuottaa vaikeuksia, niin vaikeudet voidaan voittaa. Omat seka
ryhman jasenten sanoittamat yhteiset itkut voivat syntyd hapuillen, autettuna tai
esilaulettuna. Itkujen kuunteleminen heréttaa tunteita, ajatuksia ja keskustelua,
jotka voi jakaa toisten kanssa. Nama ajatukset olivat myds Tenhusen (2006),
Rounakarin (2005) ja Vaaran (2012) tutkimuksissa.

Hohenthal-Antinia (2009, 23-32, 137, 140-141) mukaillen luovan muistelutyon,
Green Care ja aani-itku -menetelmien ohjaamisessa syntyy avoin, kannustava ja
turvallinen toimintaymparisto, jossa jokainen uskaltaa olla oma persoonansa pel-
kaamatta. Jokainen paasee kokemaan, ettd arkoja ja herkkia aiheita voi kasitella
esteettomasti arvostavassa ja kuuntelevassa ymparistossa. Muistelemisessa
verrataan ja suhteutetaan omia kokemuksia ja tarinoita aiemmin koettuun, silla
eletty aika yhdistaa jokaista. Ohjaajat voivat kannustaa tunteenilmaisua rentou-
della ja huumorilla sek& madaltaa henkisia esteitd ja luovuuden lukkoja, kuten
itsekritiikkia ja -kontrollia.

Luovuuden mahdollisuutta tuetaan ryhmatoiminnassa (Hohental-Antin 2009, 17—
18). Luonto on yksi elamysten lahde, samoin taide, musiikki, ystavyys, rakkaus
tai hengellisyys (Laine 2013, 27). Menneisyyden tapahtunut eivat ole tarkeinta

vaan se, kuinka ne nayttaytyvat elamassa tanaan. Hyvan mielen taitoja ovat
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huumori ja leikkisyys seka elaminen tassa ja nyt. Hyvaa mieltd tuovat ihmissuh-
teet, armollisuus ja arvostus, toivo ja uteliaisuus, liikkeelle lahteminen ja liikkeella
pysyminen, ystavallisyyden harjoittaminen sek& hyvaa mielta tuovien asioiden oi-
valtaminen. (Erlund 2020, 9-10.)

MIEHyvin-ryhmatoiminnassa tehdyt kyselyt ja keskustelut tukivat luovan muiste-
lutydn, Green Care ja aani-itku-menetelmévalintaa oppaassamme. Oppaassa ku-
vatuilla harjoituksilla voi paasta luovaan tilaan, jossa voi heittaytya spontaanisti
muistelemaan kokemuksia, jotka liittyvat luontoon, luovuuteen ja tunteisiin. Spon-
taani luova toiminta tuo huumorin ja ilon elaméaéan tassa ja nyt, joka lisaa mielen
hyvinvointia arjessa. Opasta toimeksiantaja voi kayttda ja hyddyntaa toiminnois-
saan. Esimerkiksi luontovisaa, lottopelia ja tarinoita voi pelata ja lukea myos To-
riKievarin yhteisessa tilassa paikallaolijoiden kanssa. Ryhméaohjaamiskokemuk-
semme perusteella lisasimme aani-itkuun rentoutusharjoituksena kiertajahermo-
harjoituksen, joka vahvisti 4ani-itkun ohjaamista. Toimeksiantajalta ja ryhmatoi-
minnasta saamamme palaute tuki valintaamme kayttaa eri menetelmiin liittyvia
harjoituksia oppaassa. Harjoituksia voi kayttaa sisalla ja ulkona. Ne ovat muun-

neltavissa asiakasryhman ja vuodenajan mukaan.

11 Pohdinta

11.1 Prosessin arviointia

Konstruktivistisen mallin mukaan peilasimme raporttia kehittamistehtavamme tar-
koitukseen, tavoitteeseen ja tuotokseen. Lopuksi pohdimme opinnaytetyén pro-
sessia kokonaisuudessaan ja omaa ammatillista kasvua ja kehittymisté prosessin
aikana. Kehittamistoiminnan prosessimainen tydskentely oli molemmille tekij6ille
uusi kokemus. Perehdyimme Salosen (2013) konstruktivistiseen malliin ja tote-
simme sen sopivan kehittamistoimintaamme vaiheineen, jossa toimintaa tarkas-
tellaan ja muutetaan kehittdmistytn edetessa. Opinnaytetydprosessi eteni suun-
nitelmallisesti ja opinnaytetyd valmistui elokuussa 2021. Kehittdmistyon tavoite ja

tehtavad konkretisoituivat ja tutkimusmenetelméat ja valineet tarkentuivat
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suunnitelman edetessa. Konstruktivistisen mallin mukaan muokkasimme ja kar-

simme suunnitelmaa edeten kohti toimintavaihetta.

Toimintavaiheessa toteutimme ryhmatoiminnan suunnitelman mukaisesti kaksi
ensimmaista tapaamiskertaa. Loput nelja tapaamiskertaa muuttuivat olosuhtei-
den ja tekijoiden elamantilanteiden takia. Toiminta-, tarkistus- ja viimeistelyvai-
heessa tyo eteni vaiheittain tekijdiden elamantilanteisiin ja kirjoitusprosessiin liit-
tyvien haasteiden takia, kuten tekijoiden valilla olleen pitkan véalimatkan takia.
Malli rytmitti tydskentelya ja antoi mahdollisuuden tarkennuksiin ja teoreettisen
viitekehyksen muokkaamiseen prosessin eri vaiheissa. Jokaisen ohjauskerran
jalkeen pysahdyimme tarkastelemaan kehittAmistydn prosessia ja opinnaytetyo-

tamme.

Toimeksiantaja arvioi ryhmatoimintaamme tarkeaksi seka asiakkaille ettéa toimek-
siantajalle, koska he eivat olisi itse pystyneet jarjestamaan tallaista ryhmaa. Ai-
kuinen lahestymistapamme asioihin ja ihmisiin oli miellyttdvaéa ja aiheet olivat
MIEHyvin-ryhman mukaisia. Ryhman jasenet olivat erittain tyytyvaisia aiheisiin ja
meihin ohjaajiin. He odottivat seuraavaa tapaamiskertaa ja tulivat hyvissa ajoin
paikalle. Toimeksiantajan mielestd yhteistydmme oli sujuvaa ja tiedottaminen
toimi hyvin koko ryhmatoiminnan ajan. MIEHyvin-ryhmatoimintaa toimeksiantaja

piti tarpeellisena poikkeusajassa, jossa elimme. (Kananen 2021.)

Tybstimme opinnaytetydraporttia tuotoksen kuvaamiseen ohjauksessa saa-
mamme palautteen perusteella toukokuussa 2021. Kayttamamme menetelméat
olivat meille rynman ohjaamisessa luontevia, mutta ryhmén jasenille ne olivat uu-
sia ja kiinnostavia. Menetelmét voivat olla vieraita muille ohjaajille, minkéa takia
selostimme menetelmat ja harjoitukset helposti toteuttaviksi. Totesimme tiedon-
keruumenetelmien tukevan kehittdmistyon, oppaan ja opinndytetyén loppuun
tyostamista. Ryhmatoiminnan kehittdmiseen tehtya opasta voi hyddyntaa Tori-
kievarin toiminnassa, erilaisissa ryhmissé joko yksittaisina harjoituksina tai kuu-
den ryhmatapaamisen ohjelmarunkona. Green Care -menetelmé&, luova muiste-

lutyd ja &ani-itku olivat yhteensopivia ja kayttokelpoisia ryhmatoiminnassa.
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Kehittamistydbmme ja opinnaytetydmme prosessin yhteenvetona pohdimme, mi-
ten ja millaisin tydvalinein ikaihmisten mielen hyvinvointia arjessa voidaan tukea.
Miten tuetaan ikaihmisten yhteytta omaan elaméaan, osallisuutta, kehokokemuk-
sia, yhteisollisyyttd ja merkityksellisyyden kokemuksia? Miten ryhméatoiminnan
jalkeen mielen hyvinvointi toteutuu arjessa? Miten teoriakasitykset ikaihmisista,
ikdantymisesta ja mielen hyvinvoinnista yllapitavat stereotypioita? Vahvistavatko
opinnaytety0ssa kaytettavat teoreettiset mallit ja menetelméat eriarvoisuutta ja val-
tarakenteita tekijoiden ja osallistujien valilla? Miten lopulta todennamme sen, etta
saavutimme kehittamistydssamme tydmme tarkoituksen, tavoitteen ja tuotok-

sen?

11.2 Luotettavuus ja eettisyys

Kehittamistoiminnassa tiedon luotettavuutta on, etta se on todenmukaisuuden li-
saksi hyodyllista. Luotettavuuteen vaikuttaa tiedon patevyys ja luotettavuus, va-
kuuttavuus seka kayttokelpoisuus ja siirrettavyys. Siihen sisaltyy kasitteiden
maadrittelyd ja johdonmukaisuutta, valintojen ja tulkintojen nakyviksi tekemista
seka kehittamisprosessissa syntyneiden asioiden hyodynnettavyytta. (Toikko
ym. 2009, 121-125.) Sosiaalialan ammattilaisen eettisissé ohjeissa kerrotaan,
ettd ammattietiikka ohjaa ammatillista toimintaa ja ammattiin liittyvia ratkaisuja
lakia laajemmin. Keskeisia periaatteita ovat ihmisarvo, ihmisoikeudet, sosiaalinen
oikeudenmukaisuus ja yksityisyyden suoja. Se on keino hyvan elaman edistami-
seen. (Talentia 2018, 6-9.) Raportointiin kuuluu kriittinen lahdekritiikki, jossa tar-
kastetaan kirjoittajan tunnettavuus, l&hteen ika ja alkupera, lahteen uskottavuus
seka lahteen puolueettomuus. (Hirsjarvi ym. 2007, 109-110, 113-114.)

Opinnaytetydssdmme haimme lahdemateriaalia laajasti ja rajaten sen ajallisesti,
lahteiden ik&&n, tunnettavuuteen ja uskottavuuteen nojaten. Lahdekritiikissa ja
kasitemaarittelyssa keskityimme opinndytetydmme tarkoitukseen, tavoitteeseen
ja tuotokseen eri nakokulmista. Kayttamamme lahteet on tarkoin dokumentoitu,
toiminta on prosessin mukaisesti selkeasti kuvattu ja tuotos on tehty kohderyh-
malle ja sen toimintaymparistoon. Kaytimme dialogia, pysahdyimme pohtimaan

ja arvioimaan toimintaamme, saimme palautetta ja vertaistukea, jonka
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perusteella suuntasimme toimintaa uudelleen. Tutkimuslupaa ei tarvittu. Toimek-
siantosopimus allekirjoitettiin asianmukaisesti. Pyysimme suostumuksen (lite 3)
MIEHyvin-ryhm&&n osallistuvilta. Suostumus sisélsi kyselylomakkeitten ja ryh-
massa syntyneiden tuotosten kayttamisen opinnaytetyon raportissa ja Theseus-
tietokannan julkaisussa, raportin tietojen kayttamisen ToriKievarin toiminnassa ja

syntyneessa oppaassa.

Arviointikyselyt (lite 6) teimme anonyymina jokaisen toimintakerran jalkeen. Al-
kukyselyn (lite 5) teimme ryhméatoiminnan aloituskerralla ja loppukyselyn (liite 8)
viimeisella kerralla. Pohdimme, etta kyselyt olisimme voineet toteuttaa moniva-
lintakysymyksina, koska avoimiin kysymyksiin saamaamme vastaukset olivat pit-
kalti toistensa kaltaisia. Lisaksi ryhma oli pieni ja tutustuimme toisiimme hyvin,
joka voi vaikuttaa vastauksiin. Kohdensimme harjoitukset ikaihmisille heidan toi-
mintakykynsa mukaan. Ryhman jasenet saivat osallistua ja vaikuttaa ryhmaétoi-
mintaan seka valita, osallistuivatko mukaan toimintaan. Teimme yhdesséa ryhmén
saannot tiimikukkaseen (liite 4). Hyvan tieteellisen kaytannon (Tieteellinen neu-
vottelukunta 2020) mukaan noudatimme opinndytetyéssdmme rehellisyytta,
yleistd huolellisuutta ja tarkkuutta kaikissa tutkimuksen vaiheissa.

11.3 Ammatillinen kasvu

Sosiaalialalla koulutuksen saaneiden osaamista kuvataan kompetenssein, joita
ovat eettinen, asiakastyon, palvelujarjestelman, kriittinen ja osallistava yhteiskun-
taosaaminen, tutkimuksellinen ja innovaatio-osaaminen seka tydyhteis6-, johta-
mis- ja yrittdjaosaaminen (Sosiaalialan tutkinnot ja kompetenssit 2021). Opinnay-
tetydssamme saimme harjoitella laaja-alaisesti sosiaalialan osaamistamme.
Koimme, ettd opinnaytetydssamme vahvistuivat eettinen, kriittinen ja osallistava

yhteiskuntaosaamisemme seka tutkimus- ja innovaatio-osaamisemme.

Kolmannen sektorin merkityksellinen toiminta palvelujarjestelmassa konkretisoi-
tui, kun teimme yhteistyota ToriKievarin henkilokunnan kanssa. Tapasimme siella
ikaihmisia, jotka kokivat toiminnan tuovan siséaltod arkeensa. Koimme, etta kol-

mannen sektorin toimijat ovat tarkeita yhteistybkumppaneita oppilaitoksille.
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Opiskelijat saavat kokemusta tydelaméasta ja oppivat aidossa ymparistéssa sosi-

aalialaa.

Sosiaalialan eettinen osaamisemme vahvistui opinndytetydn prosessin aikana.
Koimme, etta jokaisen ikaihmisten elamantarina on arvokas ja jokainen ansaitsee
tulla kuulluksi ja nédhdyksi omana itsenaan. Opimme, etta ikaihmisten kanssa
kannattaa antaa aikaa vuorovaikutukselle ja kohtaamiselle, dialogille ja kuuntele-
miselle enemman kuin harjoitusten maaralle ja niiden suorittamiselle. Pohdimme,
ettd mielen hyvinvoinnin vahvistaminen sisaltdd myods uuden oppimisen, kokeile-

misen ja kokemisen, vaikka se koettaisiin vaikeaksi tai vaikeaselkoiseksi.

Opinnaytetyon tekeminen yhdessa opetti reflektointia, dialogia, vuorovaikutustai-
toja ja ajankayttéa. Tyoskentelyn eri vaiheissa teimme yhteisty6ta toimeksianta-
jan ja ryhman jasenten kanssa seka tydstimme opinnaytetyota tahoillamme. Itse-
nainen tydskentely kasvatti meitd ammatillisesti kohtaamaan yllattavia tilanteita
ja ikaihmisia. Ikaihmisten erilaiset kasitykset ja kayttaytyminen tulivat ilmi ennalta
arvaamattomissa tilanteissa ja harjoituksissa. Osasimme luovia naissa tilanteissa
rakentavasti ja suvaitsevaisuutta lisaten. Siedatyimme henkilékohtaisten mene-
tysten kohtaamisessa ohjaustytssa ja pystyimme jakamaan omat voimava-
ramme viedaksemme kehittdmistyon prosessin loppuun asti. MIEHyvin-ryhmén
antama palaute ja aktiivisuus auttoivat meita arvioimaan toimintaamme, ajattelu-

amme ja tunteitamme koko prosessin ajan.

Haasteita ja onnistumisia koimme kriittisessé ja osallistavassa yhteiskuntaosaa-
misessamme. Haasteemme oli COVID-19-pandemia-aika ryhmétoiminnan oh-
jaamisen toteuttamisen aikana. Jokaisen tapaamiskerran ylla oli epdvarmuus,
voimmeko kokoontua ToriKievarin tiloihin ja milla ehdoilla. Pohdimme, miten riit-
tavid keinomme suojautua pandemialta maskein ja turvavalein olivat riskiryh-
maan kuuluvien ikaihmisten kanssa toimiessamme. Mikali kokoontumisille tulisi
tayskielto, pystyisimmeké toteuttamaan varasuunnitelmamme nopealla aikatau-
lulla ja ketk& ik&ihmisista kykenisivat olemaan etdyhteyden valityksella kokoon-
tumisissa. Yllattavat tilanteet ja epavarmuus toiminnan jatkuvuudesta myos kas-

vattivat joustavuuttamme ja ajatteluamme.
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Opinnaytetydmme aihe ikaihmisten mielen hyvinvoinnin tukeminen tuli toimeksi-
antajalta, joten koko prosessin ajan aihetta tydstdessamme ajattelimme tuotok-
sesta olevan hyotyd ToriKievarin ryhmatoiminnassa. Meilla oli aiempaa koke-
musta ryhmaohjaamisesta, luontoharjoitusten, luovan muistelutyén ja aani-itkun
ohjaamisesta, joten koimme niiden palvelevan ikaihmisten kanssa tydskentelya.
Onnistuimme yhdistamaan nama kolme erilaista menetelmaa ja koimme ryhma-
toiminnan lisdavan sosiaalista osallisuutta ja hyvinvointia sekd yhdessé olemisen
ehkaisevan syrjaytymista. Yhdessa olemisen merkitys korostui COVID-19-pan-
demia-aikana. Selked paamaara ja tahto tehda toimiva ja monipuolinen opas ja

ryhmaohjauskokonaisuus kannusti meitd opinnaytetydéssamme.

Tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaamisemme vahvistui merkittavasti,
silla opinnaytetybn prosessissa saimme syvennettyd ymmarrystamme teoria- ja
kehittamistybosaamisesta. Olimme prosessin alusta alkaen kiinnostuneita ai-
heesta, teoreettisesta viitekehyksesta ja menetelmien soveltamisesta ikaihmis-
ten kanssa. Yhdistimme uudella, ennen kokemattomalla tavalla luovaa muistelu-
tyota, Green Care ja aani-itkun -menetelmia toiminnallisessa tutkimuksessamme
sosiaalialalla. Menetelmistd on olemassa perusteellista teoreettista tietoa, joka
auttoi meita soveltamistydssdmme. OpinndytetyOn prosessin ja saamamme pa-
lautteen perusteella katsomme, etta talla opinnaytety6lla on merkitysta tydela-
massa. Koemme vastaavanlaisen ryhmaohjaamisen sopivan myds muihin ty6-
ymparistdihin ja muiden asiakasryhmien kanssa. Koemme, etta opinnaytetyos-
tamme on hyotya toimeksiantajalle ja ohjaajille ryhmaohjauksen suunnittelussa,

toteutuksessa ja arvioinnissa.

Sosionomina hyddyimme opinnéytetydstamme ikdihmisten mielen hyvinvoinnin
tukemisen menetelmisté ja valineista seka kehittamistydn toteuttamisesta pari-
tyona. Kehittamistyéssamme saimme kokemusta pitkdjanteisesta ja tavoitteelli-
sesta toiminnasta. Lisaksi kasityksemme toiminnallisten ja luovien menetelmien
kayton hyodyllisyydesta tasa-arvoiseen, dialogiseen ja vuorovaikutteiseen koh-

taamiseen sosionomin ammatissa vahvistui entisestaan.
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11.4 Hyoddynnettavyys ja jatkokehittaminen

Kehittamistyon tuotoksena syntynyt mielen hyvinvoinnin MIEHyvin-opas edisti
ToriKievarin toimintaa ik&ihmisten mielen hyvinvoinnin tukemisessa arjessa.
Opinnaytetydmme tavoite oli perusteltu ja poikkeusaikaan sopiva. ToriKievarin
toimintaan oppaamme voisi tuoda uutta sisaltba. Opasta voi hyddyntaa Tori-
Kievarin erilaisissa ryhmissa joko yksittaisind harjoituksina tai kuuden ryhmata-
paamisen ohjelmarunkona seka yhteisissa tiloissa pelaten, visaillen tai tarinoita
lukien. Green Care, luova muistelutyd seka aani-itku -menetelma olivat yhteen-
sopivia ja kaytettavissa ryhmatoiminnassa. Menetelmia voi myos kayttaa yksi-

naan, jolloin voi syventya valitun menetelman harjoituksiin ajan kanssa.

Ryhmatoiminnan aikana totesimme, etta kokoontumistilan olisi oltava riittavan
suuri myos apuvalineiden kanssa liikkumiseen. Tilan esteettomyys, muunneltava
valaistus ja esteettisyys tukevat ryhmatoiminnan jarjestdmistd. Ryhmé&ohjauk-
sessa kaytetyt menetelmat on hyva avata ja kayttaa ohjauksessa suomenkielisia
kasitteitda. MIEHyvin-ryhman jasenet totesivat, ettd Green Care -sana oli vieras.
Palautteen jalkeen kaytimme luontoharjoitus -sanaa korvaavana kasitteena.
Asiakasryhman ja sdan mukaan harjoitukset olisi ihanteellista tehd& ulkona puis-
tossa tai luonnossa, jolloin luonnon lasnéolo korostuisi. Huomasimme, etta saa-
olosuhteet ja vuodenaika on otettava huomioon, kun ohjataan ikaihmisia. Liikun-
tarajoitteet, kylmyys, sade ja alttius huonon kelin vaikutukselle vaikuttivat osallis-

tumiseen ulkona luonnossa.

Ryhméatoimintaa voitaisiin jatkokehittdd lisaamalla ryhman kokoontumiskertoja,
jotta aani-itku -menetelm&a voitaisiin tyostaa asteittain helpommista harjoituk-
sista omaan itkusanoitukseen. Luovan muistelutydn menetelméssa voisi kayttaa
enemman taidetta ja teatteria omien tunteiden k&sittelyyn ja niiden sanoittami-
seen ja kuvaamiseen. Jokaisen ryhmakokoontumisen lopussa voisi olla rentou-
tusharjoitus, joka lopettaa luontevasti ryhmatoiminnan. Luontosanoja voisi hy6-
dyntdd enemman harjoitusten sanoituksissa ja kayttda olemassa olevaa kirjalli-
suutta aiheita yhdessa kasitellessa. Ryhmatoiminnan tuotoksista, materiaaleista
kuten runoista, tarinoista ja luontomateriaaleista voisi koota nayttelyn seka tehda

esityksen tai tapahtuman.
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Toiminnallisena opinnaytetydna voisi tehda itkupiirin dani-itku-menetelmalla. It-
kupiirissa voisi hyodyntaa luovaa muisteluty6ta ja luontosanastoa. Green Care -
menetelman avulla voisi toteuttaa kevat-, kesa- tai syksyaikaan toiminnallisen
paivan. Tutkimuksella voisi syventdd menetelmien vaikuttavuutta mielen hyvin-
voinnin tukemiseen arjessa. Tutkimuksella voisi myds tarkentaa mielen hyvin-
voinnin kasitettd ja yllapitoa. Lisaksi tutkimuksella voisi saada tietoa keinoista
osallisuuden ja tasa-arvon lisdamiseksi aisti- ja likuntarajoitteisten ikaihmisten

mielen hyvinvoinnin tukemiseksi.
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Ensimmainen tapaaminen

Aloitus:

Tutustumme ryhmalaisiin

Ryhman saannot ja tavoitteet yhdessa pohtimalla, jotka kirjataan, esimer-
kiksi tiimikukkaseen. Mita ryhmalaiset haluavat ryhmatoiminnalta
Kerromme ryhman toiminnasta, Alkukysely kaavakkeitten tayttaminen
Toiminta:

Green Care menetelma- luonnon elementtien kautta virittelya teemaan.
Olemme tuoneet mukanamme luonnon elementteja, kuten képyja, oksia, lehtia,
kuorta ynna muuta luonnon materiaalia.

Luova muisteluty6- Ryhmaélaiset saavat kierrella ja katsoa ja hypistella tuomi-
amme luonnon materiaaleja. He valitsevat niista yhden, joka tuo mieleen muis-
toja. Jokainen saa kertoa oman muistonsa.

Aanella itkeminen- tiivis katsaus &anella itkemiseen ja itkuvirsiperinteeseen.
Kuuntelemme nykyitkun. Teemme &anten meri —harjoituksen.

Lopetus: Kokoonnumme piiriin, jokainen ryhmaan osallistuva kertoo omia aja-
tuksiaan, milta harjoitukset tuntuivat ja mita ne herattivat, toiset eivat kommentoi.

Arvigointia: Kyselylomake ja reflektointi

Toinen tapaaminen

Aloitus:

Kuulumisien vaihtamista

Toiminta: Teemana Menneisyys aikaikkuna

Green Care menetelma- luonnon elementtien kautta virittelya tapaamiseen.
Olemme koonneet erilaisia luonnon &ania, kuten lumella kavelya, nuotion aanta,
veden solinaa, linnun laulua ynna muita aania. Ryhmalaiset ovat rennossa asen-
nossa, mahdollisesti silméat kiinni kuuntelemassa luonnon aania.

Luova muistelutyd- Aanet kuultuaan jokainen valitsee itselleen menneisyydesta
herattdvan aanimuiston ja kertoo siita ryhmalle, mita haluaa.

Aanella itkeminen- teemme &&nia maisemassa -harjoituksen. Kirjoitamme men-
neisyydesta aloituksella Mina muistan.... Kirjoituskokemuksesta keskustellaan

parin kanssa ja yhdessa ryhman kanssa.
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Lopetus: Kokoonnumme piiriin, jokainen ryhmaan osallistuva kertoo omia aja-
tuksiaan milta tuntui, mita harjoitukset herattivat, toiset eivat kommentoi toisten
sanomisia.

Arviointia: Kyselylomake ja reflektointi

Kolmas tapaaminen

Aloitus:

Kuulumisien vaihtaminen

Toiminta:

Teemana nykyisyys aikaikkuna

Green Care menetelma- luonnon elementtien kautta virittelya tapaamiseen.
Lahdemme kirkkopuistoon, jos saa sallii. Teemme kirkkopuistossa joko aisti- tai
kiikarointiharjoituksen. Aistiharjoituksessa jokainen asettuu mielipaikalleen, sul-
kee silmansa ja keskittyy yhteen aistiin parin minuutin ajan. Kiikarointiharjoituk-
sessa jokainen ryhmalainen tekee kasistaan kiikarin ja tarkkailee silla valitse-
maansa kohtaa luonnossa.

Luova muistelutyd- Ryhmaélaiset kertovat valitsemastaan aistin kayttamisesta
tai maisemasta, mita se heille kertoo ja miksi he valitsivat kyseisen aistin/maise-
man juuri sina paivana.

Aanella itkeminen- Mita sinulle kuuluu? -korttien sanoittaminen, huokailuharjoi-
tus

Lopetus: Kokoonnumme piiriin, jokainen ryhméaan osallistuva kertoo omia aja-
tuksiaan, toiset eivat kommentoi.

Arviointia Kyselylomake ja reflektointi

Neljas tapaaminen

Aloitus:

Kuulumisien vaihtaminen
Toiminta:

Tulevaisuus aikaikkuna.

Green Care menetelma- luonnon elementtien kautta virittelya tapaamiseen.
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Olemme tuoneet tapaamiseen mukaan kuvia erilaisista maisemista. Ryhmalaiset
katsovat kuvia teemana tulevaisuuden kuva. ja valitsevat sieltd yhden kuvan.,
mit& he ajattelevat kuvasta ja mita se heille viestittaa tulevaisuudesta.

Luova muistelutyd- Ryhmalaiset valitsevat sielta yhden kuvan, mita he ajattele-
vat kuvasta ja mitad se heille viestittda tulevaisuudesta. Jokainen kertoo vuorol-
laan, mitd haluaa.

Aanella itkeminen- Minulle kirje tulevaisuuteen -harjoitus, vokaaliharjoitus
Lopetus: Kokoonnumme piiriin, jokainen ryhmé&an osallistuva kertoo omia aja-
tuksiaan, toiset eivat kommentoi.

Arviointia Kyselylomake ja reflektointia

Viides tapaaminen

Aloitus:

Lahdemme puistoon, olemme varanneet mukaan makkaranpaisto- ja kahvitarvik-
keet. Kuulumisien vaihtaminen.

Toiminta:

Green Care menetelma- luonnon elementtien kautta virittelya tapaamiseen.
Puun-halaus harjoitus. Jokainen ryhmalainen valitsee mieleisen puun, kerromme
harjoituksesta ja jokainen tekee harjoituksen ohjeen mukaan.

Luova muistelutyd- Ryhmalaiset kertovat kokemuksesta, mita harjoitus heissa
heratti ja milta se tuntui.

Aanella itkeminen- oma itku, joka koostuu mennyt, nyt ja tuleva harjoitusteks-
teista kuvakielisin lisayksin

Lopetus: Kokoonnumme piiriin, jokainen ryhmaan osallistuva kertoo omia aja-

tuksiaan, toiset eivat kommentoi.
Arvigintia: Kyselylomake ja reflektointia
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MIEHyvin esite

Toteutus ToriKievari ja Karelia-ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijat
Lisatietoja ToriKievarista .

MieHYVin -ryhma on
Mielen hyvinvointi ryhma
* Luovaa muistelua
* Green Carea
* Adnell itkua
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Suostumus

MIHYVin-ryhm&an osallistuvilta kyselylomakkeitten kayttamiseen opinnaytetyon
raportissa ja Theseus-tietokannan julkaisussa, raportin tietojen kayttamiseen To-

riKievarin toiminnassa ja toiminnan tuotoksena syntyneessa oppaassa.

Opinnaytetyon aiheena on IKAIHMISTEN MIELEN HYVINVOINTI - Muistelutyo,
Green Care menetelmat ja aanella itku tunnetydn apuna sosiaalialalla. Toimek-
siantajana on ToriKievari ja opinnaytetyon toteuttajana ovat Karelia ammattikor-
keakoulun Sosiaalialan koulutusohjelman sosionomiopiskelijat Aila Ruokolainen
ja Riitta Talvio. Saatuja tietoja kasitellaan anonyymisti, eika tietojen antaja ole
tunnistettavissa. Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa ToriKievarin ryhmaétoi-
mintaa. Ryhmatoiminnassa kokeilemme luovaa muistelutyéta, Green Care-me-
netelmaa ja aanella itkemista ikdihmisen muistojen ja merkityksellisten asioiden
tyostamiseen. Tavoitteenamme on tukea ikaihmisten mielen hyvinvoinnin vahvis-

tamista.

Olen saanut riittavasti tietoa ryhmatoiminnan toteuttamisesta ja siina kaytetta-
vista tiedonhankintamenetelmista ja niiden kayttamisesta. Suostun MIEHYVin-
ryhmatoiminnassa esille tulleiden asioiden ja taytettyjen kyselylomakkeiden kayt-
tamiseen opinnaytetyon loppuun tydstdmisessd. Toiminnan aikana tekemiéni

tuotoksia saa kayttaa esimerkkind oppaassa tarvittaessa.

Suostun tietojeni kayttamiseen

Paivamaara ja paikka Allekirjoitus

Nimen selvennys
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Tiimikukkanen ryhmén s&annot
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Kyselylomake ryhman aloitusvaiheessa

Taustatiedot
Ika:
Sukupuoli:

Mita kasitat mielen hyvinvoinnilla?

Mik& saa sinun mielesi voimaan hyvin?

Mitd odotuksia sinulla on ryhman toiminnasta sisallosta?
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Ryhmatapaamisten jalkeiset kysymykset

Mik& oli kokemuksesi MIEHYVin ryhméan toiminnasta?

1(2)

Miten koit Green Care harjoituksen?

Miten koit luovan muistelutydn harjoituksen?

Miten koit &&nella itkemisen harjoituksen?
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Miten koit rynméassé olemisen?

Muuta, mita?
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Elvi ja Heikki tarina

Keisarin aikaan naitte maailman. Olitte lapsia aikana kapinan, raaimman. Oli El-
vistd komea tuo naapurin Heikki, oli Luojalta saatu Elvilla meikki. Katseenne koh-
tasi kelkkaméessa, rakastuitte riehassa nuorten, aitini Elvi ja Heikki. Siihen paat-
tyi se leikki, kun menitte vihille, Elvi ja Heikki. Nyt on Heikilla tuhtia tunnetta mu-
kana, kun hélla on appena Rantalan Juhana. Elon myrskyt Heikin sotaan vie, oli
Elvilla edesséa evakkotie. Meni sota, meni toinenkin viela. Kului vuosia Heikilta
jossakin siella. Ei kaikki niin huonoa olla saata, oli rintamamiehille luvattu maata.
Uutinen tama ei ollutkaan pilaa, kun aloitte rakentaa omaa tilaa. Nousi Pielisen
tuntumaan koti uusi. Kaatui korvesta eraskin kuusi. Kuokitte peltoa kahdeksan
alaa, oli poydassa lisana Pielisen kalaa. Kasvoi lapsia kaksitoista, ei ollut kaikille
omaa sankya, moista. Oli lehmi&, hevonen, muutakin karjaa. Metsasta poimittiin
talveksi marjaa. Teki Elvi ja lapset tyot navetassa, raatoivat Heikki ja hevonen
savotassa. Rakastitte, raadoitte, myos riitelitte silloin, kun olitte tbistdnne vasy-
neet milloin. Kun ahdistus painoi Elvia sisalta, han pyysi voimia Taivaan Isalta.

Siella he viettavat tahtien takana elamaa somaa, Elvi ja Heikki, ikuista lomaa.
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Miten koit Green Care menetelmé&n harjoitukset?

Miten koit luovan muistelutydn menetelmien harjoitukset?

Miten koit aanella itkemisen harjoitukset?

Jos vastaavanlainen ryhmatoiminta jarjestetaan uudelleen oletko halukas
osallistumaan?
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Suosittelisitko ryhmaa muille?

Kehittamisideat, risut ja ruusut

Kiitos osallistumisestasi



