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Abstract

According to statistics, moderate or severe anxiety experienced by young people, as well
as school burnout, have increased. The effects of the corona pandemic also cause mental
stress. Means for improving mental well-being and the flexibility of the mind, 1.e. resili-
ence, are relevant in terms of achieving comprehensive well-being. The Somebody® -
psychosocial guidance method developed at Satakunta University of Applied Sciences
offers ways to develop self-image, body awareness and social skills. The purpose of the
thesis was to offer an intervention implementing the Somebody® -method to a group of
high school students.

The thesis was a development study, where the goal of the intervention was to guide the
young people participating in the group in methods to strengthen self-image and body
awareness, to strengthen the participants' social skills and to promote interaction skills
between the individual and the environment. Young people spend a lot of time studying
at school and forming social relationships at the same time. The school environment is a
natural place to influence the mental health of young people and increase mental well-
being. The intervention consisted of ten guided group meetings. The effects of the inter-
vention were verified with initial and final measurements, with mood meters imple-
mented at the meeting, and based on the instructors' observations.

The thesis contained qualitative and quantitative material. The quantitative data con-
sisted of three areas of the survey meter, in each of which positive changes could be
verified when comparing the initial and final surveys. Qualitative material consisted of
the implementation supervisors' observations of the group members' activities during the
implementation. In the light of the results of the thesis, it can be concluded that the Some-
body® -method, psychophysical physiotherapy, is an effective means of influencing the
mental well-being and resilience of young people.
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1 JOHDANTO

Nuorista yha useampi kokee kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta, lisdksi koulu-
uupumuksen voidaan todeta lisddntyneen. Esimerkiksi lukion 1 ja 2 luokkalaisista koh-
talaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta kokevien osuus on kasvanut vuodesta 2019 7,6
%:a ollen vuonna 2021 21,5 %: a. Koulu-uupumusta lukion 1. ja 2. luokkalaisista ko-
kivat valtakunnallisella tasolla 21,1 %:a vuonna 2021, vuodesta 2019 mééra on kasva-

nut 5,6 %: a. (Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet. n.d.)

Kesdkuussa 2022 sosiaali- ja terveysministerid julkaisi tiedotteen, jossa otettiin kantaa
lasten ja nuorten mielenterveyden tukemisen keinoihin yhteiskunnan taholta. Arki ja
opiskelu kuormittavat nuoria. Koronapandemian aiheuttama lisdpaine heikensi lasten
ja nuorten hyvinvointia entisestdin, henkisen hyvinvoinnin trendin ollessa jo pidem-
pddn laskusuuntainen. Mielenterveysstrategia siséltdd toimia kohdistuen lasten ja
nuorten mielenterveyden rakentamiseen arjessa. Kokonaisvaltainen palveluiden kehit-
tdminen yhdistettynd yhteistyon edistimiseen koulujen, sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisten ja perheiden vililld edesauttaa mielenterveyden lukutaidon kehittymista.

(Valtioneuvosto, 2022.)

Tyokyvyttomyyseldkkeelle jaamiseen yleisin syy ovat mielenterveydelliset sairaudet
43 %:n osuudella. Seuraavaksi suurin sairausryhmé ovat tuki- ja liikuntaelinsairaudet,
25 %:n osuudella. Mielenterveyssyistd eldkdityneet ovat keskimédriistd nuorempia,
liséksi tyoeldméddn paluu on harvinaisempaa verrattuna muihin ryhmiin. (Eldketurva-
keskus, 2020.) Tiedot lisdavét huolta viaeston hyvinvoinnista sekéd heikentyvasti huol-
tosuhteesta. Tilanne lisdd paineita kehittdd sekd juurruttaa toimintamalleja ennaltach-
kdisevddn sekd kuntouttavaan mielenterveystyohon henkisen hyvinvoinnin lisdi-

miseksi.



Kouluympéristd on luonteva ympéristd vaikuttaa lasten ja nuorten henkiseen hyvin-
vointiin. Opinndytetyon tarkoituksena oli jarjestdd lukio-opiskelijoille ryhméinterven-
tio Somebody® -menetelmad kiyttden. Somebody® -menetelmissd yhdistetddn psy-
kofyysisen fysioterapian elementtejd psykososiaaliseen ohjaustyohon. (Keckman &
Vaininen, 2016, s. 9.) Opinndytetyon raportin teoriapohja muodostuu aiheeseen liitty-
vistd keskeisistd késitteistd sekd tiedonhaun yhteydessd tehdyn kirjallisuuskatsauksen
tuloksista. Kirjallisuuskatsauksen avulla on kartoitettu nuorten mielenterveyden edis-
tdmiseen ja henkisen hyvinvoinnin lisddmiseen kohdistettuja psykofyysisié ja biopsy-

kososiaalisia menetelmia sisdltavia tutkimuksia.

Raportissa kuvataan intervention kdytdnnon toteutus sekd pohditaan tehdyn toteutuk-
sen vaikutuksia interventioon osallistuneilla. Raportissa pohditaan intervention mene-
telmien tuloksellisuutta ja erilaisia Somebody® -menetelmén sekd laajemmin tarkas-
teltuna psykofyysisen fysioterapian menetelmien kayttomahdollisuuksia henkisen hy-

vinvoinnin kohentamiseksi.

2 HENKISEEN HYVINVOINTIIN JA MIELENTERVEYTEEN KOH-
DISTUVIA KASITTEITA

Opinndytety0ssd kiytettivd Somebody® -menetelmé on sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisten kehittdma toimintatapa, joka huomioi ihmisen kokonaisvaltaisesti, huomi-
oiden kehon, mielen ja sosiaalisen toiminnan vuorovaikutuksen merkityksen. Some-
body nimitys tulee sanoista social, mental and body. Menetelmin keskeisind teemoina
ovat hyviksyminen sekd myonteisyyden tunnistaminen ja sen tunnustaminen. Tavoit-
teena on tukea yksilon kehotietoisuutta, mindkuvaa, tunnetaitoja sekd sosiaalisia tai-
toja, mahdollistaen yksilon toimintakyvyn kehittymisen seké henkisten voimavarojen
lisddntymisen. Toiminta on luottamuksellista, hyviksyvéa sekd yksilollistd. Toimin-
nassa osallistumisen asteen voi madrittda yksilollisesti, tavoitteena osallisuuden kautta
voimaantuminen ja onnistumisen kokemuksen kokeminen. (Kantonen ym., 2020, s.

13-14.)



Opinndytetyon keskeisind késitteind ovat mielenterveyslukutaito, resilienssi, tervey-
den ja hyvinvoinnin edistiminen, mindkuva, kehotietoisuus, psykofyysinen fysiotera-

pia seka osallisuus.

2.1 Minékuva ja itsetunto

Nuorilla mindkuva ja itsetunto liittyvét yksilon identiteetin muodostumiseen. Identi-
teetti muokkaa nuoren tapaa toimia ja hallita eldméddnsd vuorovaikutuksessa oman
maailmankuvan, arvojen ja tapojen kanssa. Minékuva ja itsetunto rakentuvat vasta-
vuoroisesti identiteetin kanssa, jolloin nuori yksildityy ja oman kehon ja mielen itse-
nidinen hallinta mahdollistuu. Oman kehon murrosiin muutokset voivat aiheuttaa haas-
teita positiivisen mindkuvan saavuttamiselle. Opinndytetyon ryhmé@muotoinen toi-
minta antaa mahdollisuuksia saada onnistumisen ja hyvdksynnin kokemuksia sosiaa-
lisissa tilanteissa. Ryhmaésséd toimiminen hyvéksyttynd jasenend sekd osallistuminen
toimijuuteen vihentdvit alemmuuden tunteita ja antavat onnistumisen ja hyvéiksynnin

kokemuksia, identiteettid, mindkuvaa vahvistaen. (Kinnunen, 2011, s. 25.)

Somebody® -menetelmé yhdistdd psykofyysisen fysioterapian ja sosiaalisen kuntou-
tuksen nuorten ryhmdmuotoisessa toiminnassa. Sosiaalisen kuntoutuksen keskeisend
kulmakivend ovat yksilon toimijuuden, mindpystyvyyden seké identiteetin eli miné-
kuvan vahvistuminen. Mindkuvan selkiytyminen edesauttaa pettymyksistd eheyty-

mistd, osallisuutta sekd eldméanhallintaa. (Siira & Vuokila-Oikkonen, 2020, s. 15-21.)

2.2 Kehotietoisuus

Ihmisen mieli, mindkuva ja kehollinen tila muodostavat vuorovaikutteisen kokonai-
suuden. Ajatukset ja tunteet muokkaavat ihmisen tapaa litkkua ja toimia seka keholli-
set viestit muokkaavat mindkuvaa, mielialaa ja ajatusmaailmaa. (Kantonen ym., 2020,
s. 13.) Kehon tilojen havaitseminen ja kokeminen eli interoseptio mahdollistaa keho-
tietoisuuden syntymisen. Toimiva kehotietoisuus auttaa tunnistamaan kehon reaktioita
sekd tunteita oikein. Kehotietoisuus auttaa thmistd ohjaamaan toimintaansa tarkoituk-
senmukaiseksi mahdollistaen paivittdisten valintojen teon ihmistd hyddyttden. Heiken-

tynyt kehotietoisuus voi aiheuttaa kehon viestien véarintulkintaa, esimerkiksi janon



tunne voidaan tulkita nildksi. Tunteiden tai kehon reaktioiden kieltiminen vaikeuttaa
kehotietoisuuden toteutumista, jolloin mielen ja kehon tarpeiden vélinen yhteys ha-

martyy. (Wilenius, 2021.)

Kehotietoisuuden avulla yksilo saa késityksen itsestd biologisena ja psykososiaalisena
kehona. Kortelainen (2014, s. 126—128) kuvaa kédsityksen muodostumista kahden eri
nidkokulman limittymisend; eletyn kehon sekd objektikehon. Eletty keho pitdd sisél-
ladn kehotietoisuuden, jossa yksilo tunnistaa kehonsa toiminnot subjektiivisesti, koke-
muksellisessa olotilassa, tunnistaen mielen ja kehon yhteyden. Objektikeho on enem-
maén ulkoapdin mairitelty, tarkkailtu ja havainnoitu keho, erilaisina méérittelyind voi
esiintyé ldédketieteelliset diagnosoinnit ja yhteiskunnalliset asenteet ja normit, esimer-
kiksi ithonvéri, sukupuolirooli, vammat ja sairaudet. Kehotietoisuuden ollessa alentu-
nut, voi kehon mieltiminen tapahtua voimakkaammin objektikehon kautta, jolloin ele-
tyn kehon kokemuksellisuus jdé tunnistamatta. Eletyn kehon kuuntelun kautta, objek-
tikehon kanssa vuorovaikutteisesti toimiessa yksilo muodostaa psykososiaalisesti toi-

mivan kehotietoisen, biologisen kehon.

Kehotietoisuuden lisdémistd voidaan tavoitella tietoisuusharjoitteiden avulla. Tietoi-
nen ldsndolo, mindfulness tarjoaa kayttdjélleen keinoja kehittdd hyvéiksyvia suhtautu-
mista nykyhetkeen, vihentidd mielen automaattista harhailua menneessa tai tulevaisuu-
dessa, huolehtien asioista, jotka eivét ole ajankohtaisia. Tietoisuusharjoittelun avulla
voi sdddelld ulkopuolisten drsykkeiden méarin kuormittavuutta, jolloin keskittymis-
kyky kohenee, vdhentden stressid ja nopeuttaen stressistd palautumista. (Raevuori,

2016, s. 1890-1897.)

2.3 Psykofyysinen fysioterapia

Psykofyysinen fysioterapia on toimintatapa, jossa pddpaino on ihmisen kokonaisval-
taisessa kohtaamisessa, ymmartéden kehon ja mielen jatkuvan vuorovaikutuksen ja sen
merkityksen toimintakyvylle ja hyvinvoinnille. [hminen on kokonaisuus, johon vai-
kuttavat kehon ja mielen liikkeet ja kokemukset. Psykofyysinen fysioterapia vahvistaa
kehotietoisuutta, lisédten kehon ja mielen reaktioiden ja tunteiden tunnistamista, niiden

ymmartdmistd ja hyviksymistd. Psykofyysisten harjoitteiden myotd kehotietoisuuden
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lisddntyessd, kokemuksellisen oppimisen kautta vahvistuu ihmisen itsetuntemus ja
henkilokohtaisten ratkaisujen sekid selviytymiskeinojen mallit selventyvit. (Suomen

psykofyysisen fysioterapian yhdistys, n.d.).

Psykofyysisessd fysioterapiassa oleellista on asiakkaan ja terapeutin vuorovaikutus,
ithmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen ja kokemuksellinen oppiminen. Tavoitteena
saavuttaa yksilon omat voimavarat terveyden ja hyvinvoinnin saavuttamiseksi. Psyko-
fyysisessd fysioterapiassa huomioidaan yksilon ja sosiaalisen ympériston vélinen yh-

teys ja sen vaikutus ihmisen toimintakykyyn. (Harkénen ym., 2016, s. 8-9.)

2.4 Osallisuus

Somebody® -menetelmissd sosiaalisuuden nékokanta on oleellinen yksilon tietoi-
suustaitoihin, kehotietoisuuteen sekd toimintakykyyn vaikuttava tekiji. Yksilo toimii
vuorovaikutteisesti ympaériston sekd muiden ihmisten kanssa, saaden ja antaen vaikut-
teita tunteisiin, ajatuksiin ja kehollisiin reaktioihin liittyen. Sosiaalinen toimintakyky
kehittia yksilon osallisuutta. (Kantonen ym., 2020, s.18.) Osallisuudella on merkittava
rooli yksilon terveydelle ja hyvinvoinnille, vihentden eriarvoisuutta sekd syrjayty-
mistd. Osallistumisen kautta saavutettava osallisuus on kantava pohja yksilon muut-
tumiseksi osaksi yhteisod ja yhteiskuntaa, saavuttaen halukkuuden ja mahdollisuuden

vaikuttaa omaan eldméinsa. (Terveyden- ja hyvinvoinnin laitos, 2019.)

Osallisuudella tarkoitetaan yksilon yhteyttd hyvinvoinnin l4hteisiin, jotka voivat olla
aineettomia tai aineellisia, yksilolle itselle merkityksen tuottavia yhteyksid yksilo-
sekd yhteiskunnan tasolla. Osallisuus syntyy osallistumisen, kokemusten, tunteiden
sekd vuorovaikutuksen kautta, mahdollistaen toimijuuden, jota kautta onnistumisten

kautta vaikutusmahdollisuudet omaan eldmdin kasvavat. (Isola ym., 2017, s. 18—19.)

2.5 Mielenterveyslukutaito ja resilienssi

Kansanterveyden edistimisen painopiste, pitkélld aikavalilld tarkasteltuna, on kédénty-
nyt tartuntataudeista kroonisiin tauteihin, joiden esiintymiseen yksilon eldméntavoilla

on selked yhteys. Yksilon terveydentila on monen tekijdn summa, ja rakentuu vain



11

pieneltd osin virallisessa terveydenhuollossa, jolloin suurin vastuu jai yksilolle. Yksi-
16n omilla valinnoilla sekd elaméantyylilld on yha suurempi vaikutus tasapainoiltaessa
esimerkiksi lisddntyneen passiivisuuden, liiallisen energian saannin seka lisddntyneen
psyykkisen kuormituksen aiheuttamien haasteiden kanssa. (Paakkari ym., 2013, s.

2581-2582.)

Vieston terveysosaamisen edistiminen on maailmanlaajuinen haaste. Huono terveys-
osaaminen, heikentynyt terveydenlukutaito ovat selked riskitekijé yksilon alentuneelle
terveydentilalle, heikentden yksilon keinoja ennaltachkéistd sekd hoitaa terveydellisid
ongelmiaan. Terveyden- sekd mielenterveydenlukutaito mahdollistavat yksilon pysty-
vyyden sekd osaamisen vaikuttaa omaan sekd muiden terveyteen vaikuttaviin tekijoi-
hin tarkoituksenmukaisesti. Kouluympéristossi vaikutetaan nuorten terveyden- sekd
mielenterveydenlukutaitoon usealla eri tavalla, antamalla tietoa terveydestd sekd ym-
paristostd, heréttelemalld eettistd sekd kriittistd ajattelua, kehittdmallad itsetuntemusta

sekd sosiaalisuutta. (Paakkari ym., 2013, s. 2581-2582.)

Mielenterveydenlukutaito koostuu useista tekijoisti, joista yksi oleellisimmista on re-
silienssi eli psyykkinen sietokyky/kyky palautua vastoinkdymisistd (Selin, 2022, s. 9).
Somebody® -menetelmin elementit ovat oleellisia tarkasteltaessa mielenterveysluku-
taidon sekd resilienssin kehittymistd. Somebody® -menetelméin avulla psykofyysisilld
harjoitteilla autetaan yksilod tunnistamaan sekd vahvistamaan kehon, mielen ja sosi-
aalisen toiminnan tasapainoa. Toimintojen ollessa tasapainossa on yksild optimaali-
sessa vireystilassa toimintakykya tarkasteltaessa. Optimaalinen vireystila on ”ikkuna”
kahden eri tilan; ala- ja yldvireystilan vililld. Yksilon taito sukkuloida ala- ja ylivi-
reystilan vélilld kohentaa henkisid voimavaroja sekd kasvattaa yksilon resilienssié. So-
mebody® -menetelméédn sisdltyvit psykofyysiset harjoitteet kohdentuvat kohenta-

maan yksilon taitoa sdédelld omaa vireystilaansa. (Van Der Kolk, 2014, s. 251-252.)
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3 TUTKIMUSTULOKSIA NUORTEN MIELENTERVEYDEN EDIS-
TAMISESTA PSYKOFYYSISIN JA PSYKOSOSIAALISIN MENE-
TELMIN

Tiedonhaku opinnédytetyon aihepiiristd suoritettiin kirjallisuuskatsauksen avulla mar-
raskuun 2021 ja tammikuu 2022 vililld. Katsaus sisdltyi opintoihin kuuluneeseen opin-
tojaksoon: Terveyden edistdminen ja ndyttdon perustuva toiminta. Opintojaksolla teh-

dystd kirjallisuuskatsauksen raportista on osia sisdllytetty opinnédytetyon raporttiin.

Kirjallisuuskatsaus aloitettiin maarittimalla tutkimuskysymys, jonka méérittelyssa
menetelmind kaytettiin PCC asetelmaa, jolloin katsauksen avulla voidaan laajemmin
kartoittaa mité tutkimuksia aiheesta on tehty. (Hoitotyon tutkimusséétio, n.d.) Psyko-
fyysinen fysioterapia on Suomessa kéytossd oleva termi, laajemmin kdytdssa on termi
biopsykososiaalinen fysioterapia (Harkonen ym., 2016). Tutkimuskysymyksend oli:
Millaisilla psykofyysisen/biopsykososiaalisen kuntoutuksen menetelmilld on vaiku-

tettu opiskelijoiden/nuorten henkiseen hyvinvointiin/mielenterveyteen edistévisti?

Kirjallisuuskatsauksen aineistoon kuuluvista viidesté tutkimuksesta analysoitiin tutki-
muskysymykseen vastaavia menetelmii jaottelemalla ne kolmeen eri tyyppiluokkaan.
Kolme tyyppiluokkaa muodostettiin Somebody® -menetelmén yhdeksistd tavoit-
teesta. Ensimmaéinen tyyppiluokka on kehotietoisuus; joka muodostuu kehotietoisuu-
den lisddmisestd, kehonkuvan hahmottamisesta ja jasentdmisestd sekd hyvinvointia tu-
kevasta asento- ja liiketietoisuudesta. Toinen tyyppiluokka koostui hengityksesté ja
rentoutuksesta; hengityksen rauhoittaminen ja syventdminen, kosketuksen voiman
hy6dyntdminen ja kosketetuksi tulemisen kyvyn lisd&dminen seké rentoutumisen koke-
minen ja edistdminen. Kolmantena tyyppiluokkana ovat tunteet ja sosiaalisuus; omien
rajojen ja reviirin tunnistaminen ja ylldpitdminen, tunteiden tunnistaminen, kisittely ja
sanoittaminen, voimavaroja vahvistava tuki ja sosiaalisten taitojen edistdminen. Tyyp-
piluokat ovat kuvattuna kuviossa 1. (Kantonen ym., 2020, s. 20-35.) Kirjallisuuskat-

saukseen valikoituneet tutkimukset esitellddn opinnédytetyon raportin liitteend (Liite

1.



13

ekehonkuvan
hahmottaminen

ekehotietoisuuden
lisddminen

easento- ja liiketietoisuus

Psykofyysiset

ehengityksen rauhoitus
ja syventaminen
aaliset mene- ekosketus

ja psykososi-

telmét erentoutuminen

eomat rajat ja reviiri
tunteet ja etunteet ja sanoitus

SCHEEIRITER  esosiaalisten taitojen
edistdminen

Kuvio 1. Somebody® -menetelmin tavoitteista muodostetut aineiston analysoinnissa
kaytetyt tyyppiluokat.

Kirjallisuuskatsauksen aineistoista kahdessa tutkimuksessa kategorisoitiin mielenter-
veyteen vaikuttavia kouluympariston tekijoitd. Puolakan (2013) muodostama mielen-
terveyttd edistdvé toiminta -késite korosti ongelmien ennaltachkéisyéd seki varhaista
puuttumista. Kouluympéristossd tulee ylldpitdd positiivista oppimisilmapiirid seka
vahvistaa opiskelijoiden positiivista mindkuvaa. Mindkuva kehittyy vuorovaikuttei-
sesti sosiaalisissa tilanteissa, omia tunteita ja kehon toimintoja tulkiten. Minidkuvaan
sekd tunnetaitojen kehittdmiseen liittyvit oleellisesti kehotietoisuus, yksilon taito tun-
nistaa kehon reaktioita ja tunteita. Mindkuvan sekd kehotietoisuuden kehittimiseen
voidaan oleellisesti vaikuttaa psykofyysisid menetelmid kayttdmailld. (Wilenius,

2021.)

Adams ym. (2018) sekd Puolakka (2013) kuvaavat koko koulun ldhestymistavassa
nousevan keskeisini esiin osallistavan toimintatavan, eri resurssien valisen toimivan
kommunikaation, henkil6kohtaisen tuen, sitoutuneen ja riittdvin henkildstoresurssin
sekd monialaisen verkostoitumisen ja tiimityon, jotka yhdessd mahdollistavat tehok-
kaan mielenterveyttd tukevan oppimisympériston. Edelld mainituista osallistaminen,

kommunikaatio, tukitoimet sekd tiimityd ryhmitetdén psykososiaalisiksi tekijoiksi,
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jotka sijoittuvat Somebody® -menetelméin mukaisessa tyypittelyssa tunnetaitoihin, so-

siaalisuuteen sekd osallisuuteen.

Kirjallisuuskatsauksen aineisto sisélsi kolme tutkimusta, joissa mielenterveyteen vai-
kuttavien kouluympériston tekijoiden sijaan tutkimus rajattiin kohdennetuimpiin toi-
miin. Kirjallisuuskatsauksen aineistossa Bjernsen ym. (2018) ja Bendtsen ym. (2020)
tutkivat kohdistetummin toimia henkisen hyvinvoinnin ja mielenterveyslukutaidon ke-
hittdmiseksi, Dufour ym. (2017) tutkimus kohdistui stressin ja ahdistuksen sietokyvyn

lisdamiseen.

Bjernsen ym. (2018) kohdistivat tutkimusinterventionsa nuorten mielenterveysluku-
taidon sekd henkisen hyvinvoinnin lisddmiseen. Mielenterveyslukutaito on osaamista
vaikuttaa omaan mielenterveyteen edistévisti, sekéd tehdi sitd tukevia ratkaisuja eld-
mintapojen suhteen (Bendtsen ym., 2020; Bjernsen ym., 2018). Interventiossa osallis-
tujille jarjestettiin toimintapajoja ja keskusteluryhmié, joissa aiheet vaihtelivat; kehon-
kuvaan, nukkumiseen, stressinhallintaan, rentoutumiseen, tunnevaihteluihin, itsetun-
toon sekd henkilokohtaisten rajojen tunnistamiseen liittyen. (Bjernsen ym., 2018).
Bendtsen ym. (2020) kehittivit osallistujien mielenterveyslukutaitoa sekd henkistd hy-
vinvointia tarjoamalla mobiilisovelluksen avulla ohjelman, joka sisilsi tietoa hyvin-
voinnista sekd harjoituksia liittyen omiin tunteisiin, sosiaalisiin suhteisiin, henkilokoh-
taisiin vahvuuksiin, positiivisiin ajatusmalleihin seki tavoitteellisuuteen oman eldmén

suhteen.

Tutkimuksilla oli mydnteisid vaikutuksia opiskelijoiden mielenterveyslukutaitoon.
Erityisen huomioitavaa on tutkittujen interventioiden ero; toisessa vaikuttavana mene-
telménd on yksiloon kohdistuva mobiilisovellus, toinen on ryhmdmuotoinen interven-
tio. Tulosten mukaan yksilotasolla kéytettdva mobiilisovellusinterventio voi olla teho-
kas positiivisen mielenterveyden lisddmisessd opiskelijoille (P=0,002), myos ryhmé-
muotoiseen interventioon osallistuneiden nuorten mielenterveyslukutaito kehittyi mer-
kittdvésti enemmin kuin niill4, jotka eivét olleet osallisia. (Bendtsen ym., 2020; Bjorn-
sen ym., 2018). Tutkimuksien vaikuttavia menetelmid ei tarkemmin avattu, mutta si-
sédltojen vaikutukset kohdistuivat jokaiseen aineiston analyysin tyyppiluokkaan, edus-

taen psykofyysisid sekd psykososiaalisia menetelmid.
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Dufour ym. (2017) kohdensivat tutkimuksensa intervention opiskelijoiden stressin sie-
tokyvyn lisddmiseen mindfulness -pohjaisen harjoittelun avulla, kdyttden psykofyysi-
sid menetelmid kohdistuen kehotietoisuuteen sekd hengitykseen ja rentoutukseen.
Mindfulness -interventio sisélsi tavoitteita kohdistuen mielen joustavuuteen, itsetun-
temuksen lisddmiseen, itsemyOtituntoon ja voimaantumiseen, joiden kehittymisen
kautta pyritddn opiskelijan stressin sietokyvyn lisddntymiseen. Tutkimustulosten mu-
kaan mindfulness -pohjainen harjoittelu voisi olla vaikuttava tekija opiskelijoiden mie-
lenterveyden strategian laajentamisessa. Koetun stressin méira interventioryhmaélla oli
matalampi kuin verrokeilla, tuloksen ollessa tilastollisesti erittdin merkittdva

(p<0,001).

4 OPINNAYTETYON SUUNNITELMA, TARKOITUS JA TAVOITE

Tyokokemukseni fysioterapeuttina on vahvistanut nikokulmaani ihmisen kokonais-
valtaisen kohtaamisen puolesta. Ihminen on psykofyysinen mielen ja kehon muodos-
tama kokonaisuus, johon vaikuttavat ympariston lisdksi sosiaaliset tekijit. Psykofyy-
sinen fysioterapia on viitekehys, joka mahdollistaa laaja-alaisen yksilollisen kohtaa-
misen erilaisissa yksilo- ja ryhmitoteutuksissa. Ylemmén ammattikorkeakoulututkin-
non opintoihin oli mahdollista siséllyttda vapaastivalittavana opintojaksona Satakun-
nan ammattikorkeakoulussa kehitetty Somebody® -menetelmén ohjaajakoulutus. So-
mebody® -menetelmd yhdistdéd psykofyysisen fysioterapian seké psykososiaalisen oh-
jaustavan menetelmid. Kiinnostukseni psykofyysiseen fysioterapiaan puolsi hakeutu-

mistani Somebody® -ohjaajakoulutukseen.

Covid -19, sosiaalinen media, ilmastomuutokset sekd monet kansallisen sekd globaalin
tason muutokset elinolosuhteissa voivat aiheuttaa kuormitusta ja ahdistusta ithmisille.
Kuormituksen lisddntyessé on tirkedta 16ytia yksildtasolla mielenterveyteen positiivi-
sesti vaikuttavia toimia henkisten voimavarojen lisddmiseksi. Somebody® -ohjaaja-
koulutukseen sisdltyvd ryhmétoteutuksen suunnittelu ja toteutus tarjosivat loistavan
mahdollisuuden ylemmén ammattikorkeakoulun tutkinto-opintoihin liittyvén opin-

ndytetyOn toteuttamiseen. Opinndytetyoni avulla kartoitan psykofyysisen
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fysioterapian menetelmien vaikuttavuutta henkiseen hyvinvointiin ryhmiinterventio

toteutuksen kautta.

OpinndytetyOntekijén lisdksi myos kaksi muuta henkil6d saman tyonantajan alaisuu-
desta hakeutuivat Somebody® -ohjaajakoulutukseen. Somebody® -toteutuksen tar-
joamisen taustalla on yksilotason vaikutusten liséksi tdten my6s mahdollisuus imple-
mentoida uusi menetelma tydnantajamme kéayttoon kehittden kaupungin palveluita so-

siaali- ja terveysalalla, kouluissa ja nuorisotydssa.

Opinndytetyon tarkoituksena oli toteuttaa Somebody® -ryhmétoiminta lukiossa opis-
keleville nuorille. Uutisoinnit nuorten ahdistuksen sekd henkisen pahoinvoinnin li-
sddntymisestd vaikuttivat Somebody® -toteutuksemme kohdeorganisaation valikoitu-
miseen. Somebody® -ryhmétoiminnan tavoitteena on harjoitteiden avulla kehittad
ryhméliisten kehon ja mielen tasapainoa, kohentaa ryhmaéldisten itsetietoisuutta ja mi-
ndkuvaa, jota kautta itsetuntemus ja eldmédnhallinta lisddntyvét. Ryhmatoteutuksessa
myds sosiaaliset vuorovaikutustaidot tulevat esiin. Ohjattujen menetelmien avulla ta-
voitellaan kokonaisvaltaisesti henkisen hyvinvoinnin ja stressinsietokyvyn kohentu-

mista.

Opinndytetyon kohdeorganisaatiolla ei ollut kdytdssddn vakioitua lupamenettelyé.
Lupa toiminnan suunnitteluun seki toteutukseen varmistui sdhkdpostin vilityksella.
Opinndytetyosuunnitelman saatua ohjaavan opettajan seké kohdeorganisaation hyvék-
synndn, laadittiin virallinen opinndytetydsopimus Satakunnan ammattikorkeakoulun

ohjeiden mukaisesti 19.2.2022.

OpinndytetyOn toteutuksessa ei kerdtty osallistujien henkil6tietoja missdédn vaiheessa.
Somebody® -menetelmélld toteutetussa interventiossa kiytettiin menetelmin omaa
kyselylomaketta osallistujien alku- sekéd loppukartoituksessa. Kyselylomake on liit-
teend opinndytetyon raportin yhteydessd (Liite 2). Kyselylomakkeet olivat anonyy-
meja. Intervention vaikutusten seuraamiseksi alku- ja loppulomakkeet merkittiin sym-
bolilla. Néin toimien voitiin varmistaa intervention vaikutusten todentuminen osallis-

tujakohtaisesti.
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Ryhmin alussa kartoitettiin osallistujien ldhtdtilannetta kehotietoisuuden, tunne- seka
sosiaalisten taitojen suhteen. Henkilokohtaisten tavoitteiden asettelu oli yksilollinen
prosessi, eikd sitd avattu ryhmaétasolla. Ryhmétoiminnan vaikutuksia arvioitiin ryhma-

tasolla, mittareiden, havaintojen sekd keskusteluiden kautta.

Opinnédyte oli interventiotutkimus, joka toteutettiin lukio-opiskelijoille kevaalla 2022.
Toteutettavan ryhmédtoiminnan toimintaa raamittivat keskeiset kisitteet kuten miné-
kuva, kehotietoisuus seka osallistaminen. Somebody® -menetelmé yhdistad psykofyy-

sisen fysioterapian ja psykososiaalisen ohjaustyon.

5 INTERVENTIO KEHITTAMISTUTKIMUKSEN MENETELMANA

“Interventio on véliintulo; toimenpide, jolla pyritdan vaikuttamaan yksilon tai ryhmén
terveydentilaan tai kdyttdytymiseen.” (Terveyskirjasto Duodecim, 2016). Interventio-
nistinen tutkimus siséltéd intervention, jonka toteuttamisella pyritddn muutokseen (Ka-

nanen, 2017, s. 10).

Opinndytety oli monimenetelméinen kehittdmistutkimus, jossa kohdistetun, ohjatun
intervention avulla kehitettiin lukioikdisten nuorten henkisti hyvinvointia tarjoamalla
Somebody® -menetelmin keinoja vaikuttaa heiddn mindkuvaansa, kehotietoisuuteen,
tunnetaitoihin sekéd osallisuuden kokemukseensa. Kehittdmistutkimuksella tarkoite-
taan toimintaa, jolla tavoitellaan kohteena olevan asian kehittdmistd tai muuttamista

aiempaa paremmaksi. (Kananen, 2014, s. 19.)

Kehittdmistutkimuksessa teorian ja kdytdnnon suhde on abduktiivinen eli vuorovai-
kutteinen. Somebody® -menetelmén harjoitteet pohjautuvat teoriaan, jota harjoittei-
den avulla testattiin intervention aikana kéytdnnossd, aikaansaaden vuorovaikutteisen
jatkumon. Interventio kehittdmistutkimus siséltdd laadullisen sekd maéréllisen tutki-

musotteen aineistoa. (Kananen, 2014, s. 19-22.)
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Intervention toteuttaminen alkaa suunnitelman laadinnalla; mika on intervention koh-
deryhma ja mihin interventiolla halutaan vaikuttaa. Aihepiirin teoreettisen viitekehyk-
sen luomisen avulla kartoitetaan menetelmid, joilla toivottua vaikutusta 1dhdetién ta-
voittelemaan. Intervention toteutuksessa kuvataan toiminnan aloitus, toiminta seki sen
lopetus. Oleellinen osa intervention toteutusta on arviointi. Arvioinnin mahdollistaa
alkutilanteen seké lopputilanteen mittaaminen, jolloin voidaan arvioida mahdollinen
muutos. Intervention vaikuttavuuden arviointia haastavat ulkoisten tekijoiden mahdol-
liset vaikutukset interventioon osallistuvien eldméén ja sitd kautta alku- seki lopputi-

lanteen mittauksiin. (Kananen, 2017, s. 64—68.)

6 KOULUYMPARISTO HY VINVOINNIN TUKIJANA

Koulumaailma tarjoaa opiskelijoilleen akateemisen opetuksen, mikd ei vélttimatta
riitd mahdollistamaan yksilon aktiivista kansalaisuutta ja osallisuutta omaan elé-
méiénsd aikuisidssd. Euroopan unionin alueella on tehty useita julkaisuja koskien lasten
ja nuorten hyvinvointia ja mielenterveyttd sekd kouluympariston merkitysté lasten ja
nuorten kehityksessd. Tutkimusten mukaan sosiaalisen ja emotionaalisten taitojen li-
sddminen koulussa vahvistaa lasten ja nuorten tietoisuutta itsestdéin seké liséé yksilon
eldmdnhallintaa. Hyvét sosiaaliset ja emotionaaliset taidot lisdévét itsensd ja toisten
ymmadrtimisen taitoa, parantavat empaattisuutta sekd yhteisty6td toisten ihmisten
kanssa. Kohentuneet sosiaaliset ja emotionaaliset taidot voidaan yhdistdd parempaan
koulumenestykseen, lisdéntyneeseen sosiaaliseen kdytokseen sekd hyviin ihmissuhtei-

siin ja yhteis6on kuulumiseen. (Cefai ym., 2018, s. 6.)

Nuoret viettdvit paljon aikaa koulussa opiskellen seké samalla solmien sosiaalisia suh-
teita. Kouluympadristd on luonteva paikka vaikuttaa nuorten mielenterveyteen sekd
henkisen hyvinvoinnin lisddmiseen. (Puolakka, 2013; Adams ym., 2018; Bjernsen
ym., 2018). Euroopan komissio on vuonna 2020 kdynnistinyt yhteistyoprosessin,
jonka tavoitteena on selvittdd ja yhdenmukaistaa koulujen toimintatapoja vastatessaan
oppilaidensa oppimiseen sekd sosioemotionaalisiin tarpeisiin. Raportissa korostetaan

mielenterveyden sekd hyvinvoinnin turvaamisen tavoitteellisuuden tirkeytta
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Euroopan kouluissa. Raportissa suositellaan toimia, joilla kehitetddn lasten ja nuorten
sosiaalisia, emotionaalisia seké akateemisia taitoja sekd kohennetaan henkistd hyvin-
vointia sekd mielenterveyttd kouluympiristossd. Koulujen opetussuunnitelmiin seki
yleiseen pedagogiikkaan tulee sisillyttdd mielenterveyttd tukeva strategia, niin sanottu
koko koulun ldhestymistapa, koulukohtainen interventio, joka on integroitu kattamaan
koko koulu ja sen yhteistydtahot. Toiminnan ollessa jérjestelmaillistd ja aktiivisesti yl-
lapidettyd, voidaan saavuttaa positiivisia vaikutuksia koko kouluyhteison mielenter-
veyteen, yksiloiden osallisuuteen, sosiaalisuuteen ja emotionaalisiin taitoihin. (Cefai

ym., 2021, s. 7-10.)

Puolakka (2013, s. 71) tuo esiin tutkimuksessaan mielenterveystiedon ja sosiaalisten
taitojen opetuksen jatkuvan tarpeen kouluissa. Kouluyhteisojé tulee kehittdd mielen-
terveyttd edistéviksi ja lasten ja nuorten osallisuutta tukeviksi. Lasten ja nuorten li-
hiaikuisten ja henkilokunnan rooli korostuu kouluissa toteutettavan mielenterveystyon

yhteydessa.

7 SOMEBODY® -RYHMATOIMINTA

7.1 Ryhmaétoteutuksen suunnitelma ja aikataulutus

Somebody® -menetelmén toteutuksessa pyritddn vuorovaikutukselliseen ohjaukseen,
sosiaalisten seké kehollisten taitojen edistimiseen. Optimaalisinta toiminta on pien-
ryhmaétydskentelyssd, ryhmikoon ollessa 4—8 osallistujaa. Somebody® -menetelmin
ohjaukseen suositellaan moniammatillista ohjausparia. On suotavaa, ettd ohjaajista ai-
nakin toinen on kdynyt Somebody® -ryhminohjaaja koulutuksen, jotta menetelmén
lahtokohdat ja periaatteet sdilyviat muuttumattomina. (Kantonen ym., 2020, s. 37.)
OpinndytetyOssd ryhminohjaajina toimivat opinndytetyon tekijin liséksi kaksi muuta

Somebody® -ryhméanohjaajakoulutuksen kdynyttd ohjaajaa.

Somebody® -menetelmé suositellaan toteutettavaksi 10—15 kerran ohjelmana. Kym-

menen ryhmikertaa jaetaan alku- sekd padtoskertaan, sekd kahdeksaan sisdllolliseen
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toimintakertaan, joissa kisitellddn mindkésitystd neljin eri ulottuvuuden kautta; sosi-
aalinen mind, fyysinen mind, psyykkinen mini ja akateeminen miné. Jokaista mina-
kisitystd kisitellddn kahden perdkkéisen tapaamisen aikana. Mindkésityksid proses-
soidaan Somebodyn® -menetelméén liittyvien aihealueiden kautta, joita ovat kehotie-
toisuus, kehonkuva, kehonasento- ja -liike, kosketus, rentoutus ja hengitys, reviiri,
vuorovaikutustaidot seké tunteet. (Kantonen ym., 2020, s. 39—41.) Somebody® -me-
netelmén voimaannuttavaa vaikutusta, itsetunnon kehittdmistid sekd omien voimava-
rojen 10ytdmistd vahvistetaan jokaisen minédkasityksen kohdalla ryhmaéléisten tunnis-

taessa valmiiksi annetuista voimavaroista omakohtaisesti tunnistettavia vahvuuksia.

Ryhmaildisten itse tunnistamien voimavarojen lisdksi, myos ohjaajat antoivat jokaiselle
ryhmaéliiselle vahvuuden jokaiseen minédkasitykseen liittyen. Ryhmaéléiset tekivét va-
paamuotoisesti omakohtaista reflektointia toteutukseen liittyen. Omakohtaisen reflek-
toinnin lisdksi toteutuskerroilla suoritettiin kirjallisia harjoitteita, jotka sai esitelld ryh-
maélle niin halutessaan. Voimavarat/vahvuudet luokiteltuna minédkésitysten mukaan,
ryhmaéliiset kirjoittivat reflektiovihkoonsa. Ohjaajien mairitteleméat vahvuudet luettiin

ddneen ja kirjoitettiin kulloisenkin mindkésityksen vahvuuskenttiin.

Opinndytetyon Somebody® -ryhméinterventio toteutettiin kaksi kertaa viikossa, vii-
den viikon ajan. Toiminta alkoi viikolla 15 ja paittyi viikolla 20. Ryhmaitoteutuksen

alustava suunnitelma on opinndytetyon raportin liitteend (Liite 3).

7.2 Osallistujien rekrytointi

Halusimme tuoda oppilaiden tietoisuuteen Somebody® -kurssin mahdollisuutena ke-
hittdd itsedén ihmisend sekd oppia eviitd sosiaaliseen kanssakdymiseen, samalla saa-
den todistukseen opintosuorituksen ilman yliméérdisia paineita. Teimme toteutuksesta
informatiivisen, mutta rennon esitteen lukion ilmoitustaululle, johon laitoimme yh-
teystietomme. Laatimamme esite on opinndytetydn raportin liitteend (Liite 4). Lisédksi
videoimme toteutusta mainostavan esityksen, jonka liitimme kaupungin nuorisotyon

Facebook -sivulle.
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Konkreettisin tyd osallistujien rekrytoimiseksi toteutui toteutuksen kahden ohjaajan
toimesta, jotka tyOssdédn tapaavat lukion oppilaita. Koulun terveydenhoitaja seki kau-
pungin etsivin nuorisotyonohjaaja ovat luoneet luottamuksellisen suhteen oppilaisiin
koulun toiminnassa mukana ollessaan. Heidén rekrytointinsa kautta kurssin ensimmdi-
sen kerran toteutukseen saapui viisi nuorta. Ensimmaéisen toteutuksen jélkeen rohkai-
simme nuoria rekrytoimaan mukaan ystdviddn seuraavaan tapaamiseen. Seuraavalla
kerralla oli osallistujia seitsemén, joten kaksi nuorta oli tullut mukaan nuorten rekry-

toimana.

Somebody® -ryhmétoiminta on luottamuksellista ja vaatii osallistujaltaan sitoutumista
ryhméén ja sen toimintaan. Turvallisuuden tunteen luomiseksi sekd ryhméaytymisen
onnistumisen kannalta ryhmékoon tulee vakiintua muutaman tapaamisen jilkeen.
(Kantonen ym., 2020, s. 38.) Kolmannen toteutuskerran jilkeen opinndytetyon Some-

body® -toteutuksen ryhmikooksi vakiintui neljd osallistujaa.

7.3 Toteutuksen arviointimenetelmat ja raportointi

Somebody® -ryhmétoiminnassa toiminnan vaikutuksia arvioidaan vuorovaikutteisesti
osallistujien kanssa. Tapaamiskertoihin sisdltyva keskustelu ja reflektointi edesautta-
vat itsearviointia sekd syventavit osallistujien itsetuntemusta. Ryhmén ohjaajat arvioi-

vat vaikutuksia sekéd ryhmaéléisten edistymisti havainnoimalla ryhmén toimintaa.

Havainnointia suoritetaan strukturoidusti, havainnointitaulukon kdyton avulla. Tie-
teellinen havainnointi tulee dokumentoida intervention aikana, aineisto ei saa perustua
muistiin vaan luotettavaan dokumentoituun havainnointiin. Jokaisen tapaamiskerran
jédlkeen ohjaajat tahoillaan tiyttiviat havainnointitaulukkoa, joiden merkintdjen perus-
teella muodostimme arvion toteutuksen vaikutuksista. (Kananen, 2017, s. 47.) Some-
body® -menetelmédn kuuluva havainnointitaulukko on opinndytetyon raportin liit-

teend (Liite 5).

Ryhmiintervention alussa ja lopussa osallistujien tdyttdmat kyselylomakkeet seka ta-
paamiskerroilla ryhméléisten omakohtainen fiilisarvio toimivat toiminnan vaikutusten

arviointimenetelmind. Alku- ja lopputilanteen kartoituslomakkeiden vastaukset
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analysoidaan tilastollisesti, tuoden esiin intervention aikana tapahtuneet muutokset

muuttujakohtaisesti.

8 OPINNAYTETYON RYHMATOIMINNAN TOTEUTUS

Somebody® -intervention kymmenen tapaamiskertaa oli ryhmitelty ensimmdisen ta-
paamisen orientaatiokertaan seké 10. tapaamiskerran ryhmétoiminnan lopetukseen. Si-
séllolliset tapaamiskerrat 2—9 oli ryhmitelty eri mindkésitysten kautta Somebodyn® -

teemojen késittelyyn.

Ryhmin toimintaa ohjasivat sallivuutta, hyviksyntdi, luottamusta, turvallisuutta ja yk-
silollisyyttd edustavat arvot. Ryhma oli suljettu ja osallistujien tapaamisissa kertomat
tuntemukset/kokemukset jaettiin luottamuksellisina muille ryhméléisille sekd ohjaa-
jille. Jokainen ryhméldinen kokee suunnitellun toiminnan, ryhmétapaamisten ohjel-
man harjoitteineen yksilollisesti. Harjoitteet voivat synnyttié tunnereaktioita ja niihin
osallistuminen oli vapaaehtoista. Tapaamisten yhteydessd tuettiin osallistujia tunte-
musten reflektoinnissa, auttamalla tunteiden sanoittamisessa, avoimesti keskustele-
malla sekéd esimerkiksi erilaisten keskustelukorttien avulla. Opinnédytetyon toteutuk-
sessa kéytettiin Kehitysvammaisten tukiliitto ry:n verkkosivuilta ilmaiseksi ladatta-
vissa olevia pdf -muotoisia MAHTI-tunnekortteja (Kehitysvammaisten tukiliitto ry,
n.d.). Opinndytetyon raportin liitteend on kuva kiytetyisti MAHTI — tunnekorteista
(Liite 6).

8.1 Ensimmdiinen tapaamiskerta

Ensimmadisend tapaamiskertana koulun ala-aulaan oli saapunut nelji opiskelijaa, joista
ensimmaisen tapaamisemme ryhma koostui. Toteutuspaikaksi oli valikoitunut litkun-
tasali, jossa mahdollisimman rento ja viliton ilmapiiri saavutetaan helpommin kuin

luokassa istuen. Jokainen osallistuja haki itselleen voimistelupatjan alustakseen.
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Ensimmadisen tapaamiskerran tavoitteena oli Somebody® -menetelméén orientoitumi-
nen, ryhmaldisiin sekd ryhméén tutustuminen, kehollisuuden tunnistamisen harjoitte-
lun aloittaminen sekd ryhmén toiminnan méérittely seka yhteisten sadntdjen laatimi-
nen. Osallistujien keskittymistd sekd sitoutumista ryhmén toimintaan vahvistettiin te-
kemalld yhteinen sopimus, joka sisdlsi kinnykdiden kdyton kiellon tapaamisten ai-
kana. Somebody® -menetelméin orientoituminen tapahtui antamalla ryhmélaisille in-
formaatiota menetelmin tavoitteista, keinoista sekd tulevien tapaamiskertojen run-
gosta. Informaatio koostettiin Somebody® -késikirjan sivuilta 13—19. Orientaation
avulla ryhmaéléisille luotiin turvallisuuden tunnetta, avaamalla Somebody® -menetel-
mén luonnetta; sallivuutta, yksilollisyyttd sekd luottamusta. (Kantonen ym., 2020, s.

13-19.)

Alkuinformaation jdlkeen teimme ensimmadisen kehotietoisuusharjoituksen istuen.
Olimme valinneet istuinalustaksi pitkét penkit, joiden péddssd istuminen tapahtui, jol-
loin ryhmaldiset eivdt ndhneet toisiaan. Harjoitteessa havainnoitiin hengitystd, suh-

detta alustaan, kehon eri osien tunnistamista.

Harjoitteen jilkeen ryhméldiset tayttivat alkukartoitus kyselyn, joka liittyy interven-
tion toteutukseen kuuluvaan arviointiin. Kyselyn jidlkeen keskustelimme ryhmaén ylei-
sisté tavoitteista, jotka Somebody® -ryhmétoiminnassa kohdistuivat kehon ja mielen
yhteisymmairryksen kohentumisen kautta parempaan itsetuntemukseen ja mindku-
vaan. Oman itsetuntemuksen kautta tunteiden kisittely, sosiaaliset taidot ja elamén-
hallinta lisdéntyvit, jota kautta kokonaisvaltainen resilienssi kohenee. Tapaamisker-
ran lopussa ryhmaldiset rentoutuivat “ainutkertainen mind” -kuuntelu rentoutuksen

avulla.

8.2 Toinen ja kolmas kerta, sosiaalinen mini

Somebody® -toteutuksen toinen kerta keskittyi sosiaalisen minédn aihealueen tarkaste-
lun kautta ohjaamaan ryhmailédisida oman itsetuntemuksen tunnistamiseen; reakti-
oita/toimintoja sosiaalisissa tilanteissa, kehollisia ominaisuuksia sekd vuorovaikutus-
tilanteita. Tavoitteena oli perehtyd sosiaalisen minén eri ulottuvuuksiin seki tunnistaa

itsessddn sosiaalisia vahvuuksia. Pohtia oman kehon antamia viestejd itselle sekd
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ympidristolle. Vahvistaa oman itsen merkityksellisyyden ymmaértamisti suhteessa ym-
paristoon ja muihin ihmisiin. Tapaamiskertaan osallistui seitseman opiskelijaa. Ta-
paamiskerta aloitettiin jokaisen ryhméildisen antamalla arviolla omasta sen hetkisesté

fiiliksestd hymynaama -asteikolla.

Tapaamiskerran alussa keskustelimme sosiaalisesta mindkasityksestd, yksilostd sosi-
aalisessa vuorovaikutuksessa muiden yksildiden ja maailman kanssa. Erilaiset kehol-
liset reaktiot seké toimintamallit sosiaalisissa tilanteissa muokkaavat jatkuvasti omaa

sosiaalista minédkésitystimme. (Kantonen ym., 2020, s. 63.)

Alkuorientaatio harjoituksena teimme kehollisen tietoisuusharjoituksen, jonka avulla
keskityttiin kehon reaktioihin, tilaan ja toisiin osallistujiin. Harjoitteessa seistiin ym-
pyrdmuodostelmassa seldt ympyrén keskelle pdin ja kehollisen liikkeen avulla tunnis-
tetaan omaa kehoa ja vuorovaikutusta muihin osallistujiin. Orientaatioharjoituksen he-
rattdmié ajatuksia kaytiin 1api MAHTI-tunnekorttien avulla. Jokainen ryhmaldinen ku-

vasi harjoituksen herdttimét tunteet valitsemansa kortin avulla.

Yksilot viestivit kehollisesti, eleillddn ja liikkeillddn, jopa tahtomattaan. Yksilon 13-
hettdmadt viestit vaikuttavat ympdristoon ja muihin yksildihin. Keskustelun jalkeen
teimme tutustumisharjoituksen, jonka alussa tilassa liikutaan ilman kontaktia toisiin,
katse maahan luotuna, eristdytyen muista ryhmaldisistd. Seuraavassa vaiheessa sai al-
kaa vaivihkaa huomioida muita osallisia tilassa, nopeasti vilkaisemalla, ilman erillistd
kontaktia. Harjoitteen edetessd kontaktin ottaminen lisddntyi; vastaantulijalle nyok-
kdidminen, katsekontaktin hakeminen oli sallittua. Viimeisessa vaiheessa hakeuduttiin
kontaktiin muiden tilassa olijoiden kanssa; tervehdittiin “korona-ajan” mukanaan tuo-
malla kyynirvarsitervehdykselld; kyynérvarret yhteen koskemalla ja esittdytymalld
omalla toisella nimelld sekd didin tyttonimelld ja jommankumman isovanhemman am-
matilla/omalla toiveammatilla. (Kantonen ym., 2020, s. 61.) Harjoitteen aiheuttamat

tuntemukset ja havainnot omasta itsesta purettiin yhteisen keskustelun avulla.

Sosiaalinen mind on yksilon kisitys omasta itsestd vuorovaikutustilanteissa tuttujen tai
vieraiden ihmisten kanssa, omasta kdytoksestd ja tuntemuksista edelld mainituissa ti-

lanteissa. Sosiaalisten vahvuuksien tunnistaminen ja nimedminen kohentaa itsetuntoa
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ja vahvistaa minékésitystd. Ryhmaéldiset reflektoivat omia vahvuuksiaan ja kirjoittivat

omaan reflektiovihkoonsa tunnistamansa sosiaalisen vahvuutensa.

Vahvuuksien nimeédmisen jilkeen kisittelimme erilaisia automaattiajatuksia, joita ih-
misen mielessd risteilee pdivittdin. Ajoittain ajatukset kohdistuvat omaan itseen ja
omaan toimintaan. Automaattiajatukset voivat olla positiivisia tai negatiivisia. Ne ovat
mindkuvasta kumpuavia kisityksid, eivétkd ndin ollen vélttimaétti tosiasioita. Positii-
viset ajatukset voimistavat ihmisen hyvinvointia ja tavoitteiden mukaista toimintaa.
Negatiiviset ajatukset voivat estdd ihmisen toimintaa oman hyvinvoinnin ja itsetunnon
kehittamiseksi. [hmisen ajatukset, tunteet ja kdyttdytyminen ovat toisiinsa yhteydessé.

(Terveyskyldn mielenterveystalo, n.d.).

Somebody® -menetelméssi pysdhdytddn tunnistamaan ajatuksia, jotta voidaan tunnis-
taa erilaisten ajatusten vaikutuksia omaan arkeen. Negatiivisten ajatusten tunnistami-
sen jidlkeen on mahdollista alkaa kehittdd ajatuskulkuja positiivisempaan suuntaan.
(Kantonen ym., 2020, s. 72.) Tapaamiskerran lopussa suoritettiin rentoutuminen kuun-
telurentoutuksena. Valittu rentoutuminen oli déninauhoite metsin ddnistd. Rentoutuk-

sen jilkeen oma fiilis arvioitiin uudelleen kdyttimélld hymynaama -asteikkoa.

Kolmannella tapaamiskerralla ryhmélisisté oli koolla kolme osallistujaa. Aiheen mu-
kana syvennyimme sosiaalisen mindn rajoihin suhteessa muihin. Yksilon luomat
psyykkiset ja fyysiset rajat ovat yksilollisid ja niiden avulla yksilo méérittda tilaansa
suhteessa muihin. Tehtyjen harjoitteiden avulla tavoiteltiin ryhmaélaisten itsetuntemuk-
sen lisddntymistd tunnistamalla omat itse médritteleméinsé rajat sekd lisddamédn ym-
marrysté toisten ihmisten méaérittelemiin omiin rajoihin. Harjoitteiden mydta kehollis-
ten tuntemusten tunnistaminen ja sanoittaminen vahvistuvat. Yksilon kehittyessé lap-
suudessa psyykkisesti, fyysisesti sekd sosiaalisesti turvallisessa ymparistossd on ha-
nelld todenndkoisesti osaamista muodostaa omat rajat suhteessa toisiin ihmisiin. Epa-
varmuus kohdistuen omiin rajoihin voi ndyttdytyd rajattomuutena tai liiallisina rajoi-
tuksina, joita yksilo itselleen ja ympéristolleen luo. Mikéli omien rajojen asettaminen
tai niiden olemassaolo on epdvarmaa voi elimé ja todellisuus tuntua kaoottiselta.
Psyykkinen ja sosiaalinen optimaalinen toimintakyky voimistuu omien rajojen asetta-
misen ja tunnistamisen kautta, antamalla yksilolle keinoja hyvinvoinnin lisddmiseksi.

(Kantonen ym., 2020, s. 30-31.)
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Ennen alkuharjoitusta ryhméildiset arvioivat fiiliksensi ja havainnollistavat sen muille
peukaloa kddntamalld alas-, vaakatasoon tai ylospéin. Alkuharjoitteena tehtiin kuunte-
luharjoitus pareittain. Parit muodostettiin kahden narun avulla. Narujen nelji pééta oli
valittavana kolmella ryhméléiselld sekd yhdelld ohjaajalla, saman narun kaksi paiti
muodostivat parin kuunteluharjoitukseen. Kuunteluharjoituksessa istuttiin alustalla ja-
lat suorina, seldt vastakkain. Selkien viliin asetettiin pehmed pallo, jonka vilitykselld
aikaan saatiin kehollinen kontakti parien vélille, ilman varsinaista kosketusta. Harjoi-
tuksen aikana kumpikin osallistuja kertoi parilleen kolmen minuutin ajan menneesti
viikonlopustaan, timénhetkisistd tuntemuksistaan sekd odotuksistaan. Kuunteluvuo-
rossa oleva osallistuja kuunteli, mutta ei kommentoinut kuulemaansa toisen kertomis-
vuoron aikana. (Kantonen ym., 2020, s. 69). Harjoitteen jalkeen ohjaajat virittivit ryh-
min kesken avoimen keskustelun tuntemuksista, joita syntyi osallistujan ollessa kuu-

lijana tai kertojana.

Yksilon méérittelemid fyysisié rajoja suhteessa toisiin havainnoitiin paritydskentelyna
reviiriharjoituksen avulla. Harjoituksen avulla ryhmaéléiset tarkastelivat omien henki-
l16kohtaisesti miirittelemiensd reviirien kautta kehollisia reaktioitaan sanattomissa
vuorovaikutustilanteissa. Harjoitteessa toinen pareista asetti narun lattialle rajaksi,
sille etdisyydelle, mihin vieraan henkilon padstéisi. Rajan méadrittelyn jdlkeen, asetet-
tua rajaa kokeiltiin kdytdnndssé toisen pareista tullessa léhelle rajaa tai rajalle. Rajan
maédrittelyn ja sen konkreettiseen kokeiluun liittyvien tuntemusten tunnistamisen
kautta edettiin harjoitteessa seuraavaan vaiheeseen. Seuraavassa vaiheessa parit aset-
tuivat kauas toisistaan, tilan eri pdihin. Toinen pareista jdi paikalleen seisomaan val-
miina madrittelemédn oman reviirinsa toisen pareista kdvellessa kohti. Paikallaan sei-
sova ryhmadldinen médritti reviirinsd rajan nostamalla kdtensd suoraksi ndyttamalla
kdmmenellddn pysdhtymiskéskyn ja/tai sanomalla seis kohti kdvelevélle parille. Kohti
kaveleva pari noudatti kdskyd vélittomésti. Harjoitteen edetessé lisdsimme tunteiden
osuutta, muuttamalla kohti kdvelevian kehon kieltd eri tunteiden mukaiseksi. Tarkoi-
tuksena havainnoida reviirin muutoksia johtuen toisen ihmisen kehon kielestd. Har-
joitteen aikana kokeiltiin erilaisia variaatioita eri tilanteisiin liittyen, kuten parien rin-

tama suunnan muutoksen vaikutukset reviiriin. (Kantonen ym., 2020, s. 79-80, 123).
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Harjoitteita tehdessd ohjaajat ohjasivat seki tarvittaessa auttoivat ryhmaéldisid sanoit-
tamaan tuntemuksiaan sekd kehollisia reaktioitaan. Tuntemuksia seké kehollisia reak-
tioita syntyi pareissa, kummassakin roolissa ollessaan. Harjoite oli vuorovaikutteinen,
syntyneisiin tuntemuksiin ja kehollisiin reaktioihin vaikuttivat vahvasti toisen ihmisen
reaktiot ja toiminta. Harjoitteen aikana pysidhdyttiin tunnistamaan kehollisia reaktioita,
sekd pohtimaan mahdollisia seuraavia toimintoja, mikdli méériteltyd reviirid olisi
uhattu. Sosiaalisissa yhteyksissd sekd vuorovaikutuksessa ympéariston kanssa on tilan-
teita, jolloin oma henkilokohtainen reviiri tahtomattaan supistuu, esimerkiksi linja-au-
tomatka, kauppajono. Harjoitteen avulla ymmérrys omasta sekd muiden ihmisten re-
viiristd kasvaa ja keinot muuttuneista reviireistd johtuvien tuntemusten hallintaan li-

sdantyvat.

Toiminnallisen reviiriharjoituksen jdlkeen ryhmaéléiset reflektoivat kokemustaan va-
paasti omaan reflektiovihkoonsa sekéd tarkastelivat edelliselld kerralla tunnistamiaan
sosiaalisia vahvuuksia. Ohjaajat antoivat jokaiselle ryhméléiselle Post — it lapulle kir-
joitettuna uuden sosiaalisen vahvuuden, jonka ddneen luettuaan ryhméldinen sai kiin-

nittdd omaan vahvuuskenttdansi reflektiovihkoonsa.

Toisena harjoitteena ryhmaldiset tarkastelivat viikon aikana tapahtuneita eritasoisia
vuorovaikutustilanteita. Yksilolle tirked merkityksellisyyden kokemus sekd hyvék-
syntd, vuorovaikutus ja kuuluminen johonkin kontekstiin ylldpitdvéit hyvinvointia.
Harjoitteessa kirjattiin viikon aikana tapahtuneet vuorovaikutustilanteet kehdmaisesti
ryhmildisen piirtdmin omakuvan ympdrille. Kaikki, pienetkin kontaktit kirjoitettiin
yl0s ja sijoitettiin ldhelld tai kaukana sijaitsevalle kehille tapahtuneen kontaktin keston
ja ldheisyyden mukaan. Vuorovaikutustilanteiden kirjaamisen jalkeen ohjaajat ja ryh-
maldiset keskustelivat erilaisista vuorovaikutustilanteista, sekd niihin vaikuttaneista
tekijoistd. Vuorovaikutustilanteiden kohdalla pohdittiin niiden herdttimié tuntemuksia
sekd mahdollisesti tuntemuksen syntyyn edesauttaneita tekijoitd. Esimerkiksi epdon-
nistuneeksi koettu vuorovaikutustilanne voi pohjautua aiempaan tapahtumaan keskus-
telukumppanista riippumatta. Yhteisen keskustelun avulla yksilollisyys ja erilaisuus,
sekd ymmarrys itsestd ja muista vuorovaikuttajina lisdéntyy. (Kantonen ym., 2020, s.

35-36, 73).
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Loppurentoutuksena suoritettiin selinmakuulla rentoutus- jénnitys rentoutus, jossa yk-
sittdisid lihaksia vuorotellen jannittden ja rentouttaen konkretisoituu rentoutuneen ja
jannittyneen lihaksen ero, edesauttaen kehollisen rentouden tunteen kokemista. (Kan-
tonen ym., 2020, s. 65-66.) Harjoitteen jélkeen ryhméldiset jakoivat fiiliksensd peu-

kaloa kaddntdmalld alas-, vaakatasoon tai ylospain.

8.3 Neljis ja viides kerta, fyysinen mind

Neljis tapaamiskerta keskittyi fyysisen mindkésityksen tarkasteluun, koettuun fyysi-
seen olemukseen, fyysiseen pystyvyyteen sekd motorisiin taitoihin. Ryhmaéléisistd mu-
kana oli nelja osallistujaa. Fyysiseen minédén ja hyvinvointiin liittyvit oleellisesti hen-
gitys, sekd sen yhteys kehoon. Tapaamiskerran harjoitteiden avulla tarkkailtiin kehol-
lisia toimintoja ja tuntemuksia, vuorovaikutusta oman kehon ja mielen vélilld. Harjoit-
teiden avulla pyrittiin tunnistamaan omia fyysisid tuntemuksia ja vahvuuksia sekd
omaan kehoon liittyvié fyysisii tarpeita. Tapaamiskerran alussa ryhmaéléiset arvioivat

oman fiiliksensi asteikolla 1-10.

Orientoivana harjoitteena oli kehollinen tietoisuusharjoite, jossa painotettiin hengityk-
sen havainnointia. Harjoitteen aikana osallistujat istuen, omaa hengitystdén tutkien ja
havainnoiden, tavoittelivat hengityksen rauhoittumista, jota kautta koko kehon rentou-
tuminen mahdollistuu. (Kantonen ym., 2020, s. 86—87.) Alkuharjoituksen jilkeen oh-
jaajat ohjasivat ryhmadldisille hengitysharjoituksia rentoutumiseen seké vireystilan sai-
telyyn. Hengitys voidaan ndhdi erdinlaisena kytkimend ihmisen mielen ja hermoston
valilla. Thmisen hermoston ollessa ylivireystilassa on mahdollista sdddelld hengityksen
avulla vireystilaa matalammalle tasolle ja samalla autonomisen hermoston sympaatti-
nen osa rauhoittuu. Vastaavasti ihmisen ollessa alivireystilassa, voi hengityksen avulla
vireystilaa nostaa, aktivoimalla sympaattista hermostoa pidentdmaélld sisddnhengitysta
ja lyhentdmalld uloshengitysté. (Paloméki & Siira, 2022, s. 96-97.) Harjoitteiden jél-
keen ohjaajat ja ryhmaéléiset keskustelivat hengityksestd ja sen yhteydestd rauhoittu-

miseen ja vireystilan sddtelyyn.

Hengitysharjoitteiden jdlkeen tehty “Tiibetildinen Riitti” -harjoite oli voimakkaasti ke-

hollinen harjoite. Harjoite vahvistaa kehonhallintaa, lihasvoimaa seké liikkuvuutta.
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Harjoitteen avulla ryhmaéliiset saivat havainnoida ja tulkita kehon viestejd fyysisen
suoritteen aikana. Harjoitteen suorittamisen jalkeen ryhmaéléiset pohtivat fyysisid vah-
vuuksiaan reflektiovihkoonsa. Tapaamiskerran lopussa suoritimme hengitysrentou-
tuksen. Rentoutuksen jdlkeen ryhméldiset arvioivat fiiliksensd asteikolla 1-10. Fii-
liskartoituksen jdlkeen keskustelimme harjoitteiden heréttdmistd oivalluksista sekd

tuntemuksista.

Fyysiseen mindkésityksen teemaa syvennettiin viidennelld tapaamiskerralla pohti-
malla ajatusten/mielen sekd kehon yhteyttd. Osallistujia toiminnassa oli mukana nelja.
Toiminnan alussa ryhmaldiset arvioivat oman fiiliksensa fyysisesti yldraajojen avulla;

sen parempi fiilis, mitd levedimmélle arvioija kdtensd levittaa.

Alkuharjoitteena orientoituminen kehon ja mielen yhteyteen toteutettiin aloittamalla
musiikin tahtiin kehon litkuttaminen ohjeiden mukaan. Aluksi mielikuvan tasolla kas-
vatettiin juuret jaloista maahan, juurtumisen tunnetta vahvistettiin syventdmalld hen-
gitystd, jonka jdlkeen liike kehossa alkoi nivel kerrallaan eteneméén sormista ranteiden
kautta kyyndrnivelestd olkapddhdn. Yldraajojen jatkaessa liikettddn, liike etenee var-
paiden kautta nilkkoihin, polviin, reisiin ja lonkkiin. Raajojen liikkeisiin yhdistyvét
lantio, selkdranka ja pda, jolloin koko keho liikkuu. Hiljakseen liike pysédytetdédn ja
palautetaan mielikuva paikalle juurtumisesta ja rauhoitetaan keho keskittymailld hen-
gitykseen ja sen syventdmiseen. (Kantonen ym., 2020, s. 86—87.) Harjoitteen avulla
herdtelladn ryhmaldisten tietoisuutta oman kehon liikkuvuudesta sekd omista tavoista
kehoaan liikuttaa. On hyva tiedostaa, liikuttaako aktiivisesti jokaista niveltdan paivit-
tidin. Hyvinvointia tukee pdivittdinen monipuolinen liitkkuminen, keho on luotu liikku-

maan.

Ryhmaliisten kehotietoisuutta tukevassa harjoitteessa oli tarkoituksena havainnoida
tunteiden aiheuttamia kehollisia tuntemuksia. Tilan eri puolille asetettiin eri kehonosia
merkitsevid paikkoja, kuten pdd, kurkku, niska/hartia, vatsa, jalat, yldraajat, rinta. Ryh-
maélaiset ohjeistettiin tutkimaan missé péin kehoa kulloinkin vuorossa oleva tutkittava
tunne tuntuu ja siirtyd sen jdlkeen konkreettiset kehon osaa merkitsevin paperin luo.
Tunnistettavina tunteina olivat nilka, vilu, onnistuminen, fyysinen visymys, henkinen
vasymys, ylpeys, stressi, jannitys, ystdvyys, ahdistus, ilo, sdikdhdys, rakkaus sekd

pelko. (Kantonen ym., 2020, s. 86—87.) Harjoitteen aikana ryhmaéliiset sekd ohjaajat
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kertoivat perustelut valinnoilleen, kuvaamalla sanallisesti sekd manuaalisesti pohdit-

tavan tuntemuksen tuntemista kehossa.

Ennen loppurentoutusta ohjaajat antoivat jokaiselle ryhméléiselle pohtimansa fyysisen
vahvuuden Post — it lapulla reflektiovihkoon liimattavaksi. Loppurentoutus suoritettiin
mielen ja ajatuksen keinoin, havainnollistaen mielen ja kehon yhteyttd. Valtion tekno-
loginen tutkimuskeskus ja Jyviskylidn yliopisto (n.d.) ovat kehittdneet Oiva mobiiliso-
velluksen terveyden ja hyvinvoinnin edistimiseen. Oivassa on erilaisia ajatusharjoi-
tuksia, joilla tavoitellaan kehollisia sekd psyykkisid vaikutuksia. Télld kertaa harjoit-
teista valittuna oli ”Lehdet virrassa” -harjoite, jonka avulla voi kehollisesti rentoutua
padstamalld mieltd painavat ja ahdistavat ajatukset pois mielestid. Loppuharjoituksen
jédlkeen ryhméliiset arvioivat oman fiiliksensd samaan tapaan kdsidén levittdmalla kuin

tapaamiskerran alussa.

8.4 Kuudes ja seitsemads kerta, emotionaalinen mina

Emotionaalisen mindkéasityksen kautta perehdytddn oman kehon toimintaan seké eri-
tyisesti kehon reaktioihin yhdistettynd emotionaalisiin tilanteisiin, tunteisiin ja reakti-
oihin. Tapaamiskerran tavoitteena oli kehotietoisuuden lisdéntyminen, tunteiden sekd
niiden aiheuttamien reaktioiden tunnistaminen kehossa ja omassa toiminnassa. (Kan-
tonen ym., 2020, s. 110-112.) Tapaamiskerran alussa ryhmaildiset arvioivat ja kuvasi-
vat peukalon liikkeen avulla sen hetkisen fiiliksensd kddntamélld peukalonsa ylospéin
tai alaspdin, halutessaan omaa tuntemusta sai sanoittaa. Ryhmaldisid tapaamiskerralla

oli mukana kolme.

Oman kehon tuntemuksien havainnoiminen aloitettiin orientaatioharjoituksella, jossa
ryhméildinen skannasi/tunnisti istuen oman kehonsa ja hengityksensd ohjeiden mu-
kaan. Harjoitteessa etsittiin istuen keholle tasapainoinen ja rento asento, jonka jdlkeen
hengitystd havainnoitiin sekd syvennettiin yhdistimailld kdsien liikkeet hengityksen

tahtiin. (Kantonen ym., 2020, s. 110-111.)

Tunteet vaikuttavat ihmisen kehonkieleen ja ndin ollen ihmisten véliseen vuorovaiku-

tukseen sekd ympéristoon. Tunteet vaikuttavat yksilon tapaan liikkua ja toimia, ja
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vastavuoroisesti yksilon liikkuminen ja vuorovaikutus ympéristdn kanssa vaikuttaa
yksilon tunteisiin. Tapaamiskerran harjoitteessa ryhméléiset litkkuivat ohjaajan oh-
jeistuksen mukaan eri tunteen vallassa, pohtimalla miten/missé kulloinkin tarkkailtava
tunne vaikuttaa kehossa ja litkkumisessa. Harjoitteen seuraavassa vaiheessa liitkkumi-
nen suoritettiin ohjaajan antaman ohjeen mukaan, esimerkiksi kivele yldraajat kylkien
viereen jannitettynd. Harjoitteen aikana ryhméléisten tuli havainnoida liitkkumistyylin

vaikutuksia hengitykseen, tunteisiin ja ajatteluun. (Kantonen ym., 2020, s. 119-120.)

Harjoitteiden jilkeen ohjaajat ja ryhmaéléiset keskustelivat harjoitteiden aikana synty-
neistd oivalluksista. Keskustelun jilkeen ryhmaléiset lisdsivét reflektiovihkoonsa
emotionaaliset vahvuutensa. Vahvuuksien tunnistamisesta ja niiden pohtimisen ai-
heuttamista tuntemuksista kdydyn keskustelun jélkeen vuorossa oli loppurentoutus.
Loppurentoutus suoritettiin pallohieronnalla, parit loppurentoutukseen muodostettiin
pitkdd tikkua vetdmalld, saman mittaisen tikun vetdneet olivat toistensa parit. Loppu-
rentoutuksessa pallon kosketuksen avulla parit hieroivat vuorotellen toisiaan seldn ja
hartioiden alueilta. Harjoitteen aikana ryhmaildiset havainnoivat koskettamista seké
kosketuksen vastaanottamista, sekd niihin liittyvid kehollisia reaktioita ja tuntemuksia.
(Kantonen ym., 2020, s. 139-140.) Harjoitteen jilkeen ryhmaéléiset havainnollistivat

oman fiiliksenséd peukalon litkkeen avulla muulle ryhmélle.

Emotionaalisen mindkésityksen yhtend havainnoitavana osiona oli syomiskayttayty-
minen ja sydmisen yhteys omiin tunteisiin. Seitsemadnnen tapaamiskerran tavoitteena
oli avartaa ryhmaldisten tietoisuutta oman hyvinvoinnin, ravinnon seké tunteiden kes-
kindisestd vaikutuksesta. Tapaamiskerran tavoitteena oli havainnoida tunteita liittyen
syomiseen ja ruokailutilanteisiin, sekd miten tunteet ohjaavat syomistd tai syomatto-
myyttd. (Keckman ym., 2021, s. 37.) Tapaamiskerralla ryhméléisié oli paikalla kolme.
Alussa ryhméléiset kuvasivat omaa sen hetkistd fiilistdén asteikolla 0—10. Numeron
lisdksi kuulumisia kuvailtiin ruuan kautta sanoittaen, kuten olen iloinen kuin man-

sikka, visynyt kuin sulanut suklaa ynnd muita ryhmaéléisten keksimia kielikuvia.

Alkuorientaation jdlkeen ryhmaéldiset tutustuivat yksittdin ohjaajien etukéteen tilaan
asettamiin poytiin. Kuhunkin poytédén oli asetettu tarjolle yhti lajia tarjottavaa; mustaa
kahvia, pensasmustikoita, vaahtokarkkeja, nékkileipai tai vichyd. Ryhméliisid ohjeis-

tettiin kaikkia aisteja kdyttden tutustumaan tarjottaviin, havainnoiden tuoksuun ja
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makuun liittyvid ajatuksia ja muistoja. Ohjeistuksessa korostettiin harjoitteen suoritta-
misessa keskittymisti tietoisesti syomiseen. Tietoinen sydminen harjoitteena kehittad
tietoisuustaitoja, kehotietoisuutta sek aikaan ja paikkaan orientoitumista. (Meskanen,
2019, s. 270). Harjoitteen jalkeen ohjaajat ja ryhmaildiset keskustelivat syomiseen liit-
tyvistd tunteista, muistoista ja asenteista, joita tuoksut ja maut tuovat esiin. Syomiseen
voi liittyd erilaisia ruokasddntojé, joiden noudattaminen on haitallista sallivan ja hy-
viaksyvéan mindsuhteen muodostumiselle. (Meskanen, 2019, s. 102—-105.) Keskustelun
jélkeen ohjaajat antoivat ryhmaélaisille pohtimansa emotionaaliset vahvuudet erillisind

Post-it lappuina, jotka ryhmaldiset kiinnittivét omiin reflektiovihkokoihinsa.

Tapaamiskerran lopussa ryhmaéldiset rentoutuivat tarinallisen rentoutuksen avulla,
jossa ohjaajan lukemana ohjeet auttoivat rentoutumaan, rauhoittamaan hengitysti seki
lisddméén kehotietoisuutta ja mindkdsitystd. Tarinallisen rentoutuksen jdlkeen ryhmai-

laiset arvioivat fiiliksensd 0—10 asteikkoa kdyttden.

8.5 Kahdeksas ja yhdeksis kerta, akateeminen mind

Akateeminen mindkésitys tarkastelee yksilon késitysti itsestddn oppijana, ongelmien
ratkaisijana sekd kognitiivisena toimijana. Akateemisen minékésityksen kerralla poh-
dittiin myds dénen ja kehon yhteyttd. (Kantonen ym., 2020, s. 126.) Tapaamiskerralla
paikalla oli kolme ryhmaéléistd. Toiminnan alussa ryhmaéldiset arvioivat fiiliksensi hy-
mynaama -asteikon avulla. Tapaamiskerran tavoitteena oli tutustua ajatusten ja mielen

voimaan, keskittymiseen sekid oman kehontuntemuksiin.

Alkuharjoitteena teimme kehollisen harjoitteen, jonka tavoitteena on hillita ajatuslauk-
kaa sekd lisitd keskittymistd. Harjoitteessa istutaan lattialla ja kosketetaan molemmin
késin ensin omaa pdité, sitten olkapddtd, polvia ja viimeiseksi lattiaa. Liikeradan tultua
tutuksi sekd kehonosien ddneen sanominen litkkeen tahdissa onnistui, liikettd vaikeu-
tettiin viemélld kidet eri suuntiin; vasen kési aloitti lattiasta ja oikea padstd. (Kantonen

ym., 2020, s. 77.)

Somebody® -kisikirjassa akateemisia vahvuuksia on lueteltu 20 kappaletta. Ohjaajat

lukivat vahvuudet déneen ja niistd keskusteltiin ryhméléisten kanssa. Ryhmélaiset
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valitsivat ja kirjoittivat reflektiovihkoonsa tunnistamansa, omakohtaiset akateemisen
mindn vahvuudet. Keskustelussa akateemisen mindn ominaisuuksista, nousivat esiin
erilaiset oppimiseen ja opiskeluun liittyvét tunteet ja niiden aiheuttamat keholliset re-
aktiot. Esimerkiksi jénnitys ja pelko vaikeuttavat keskittymistd ja esiintymistd sekd
vaikuttavat usein hengitykseen, déneen ja koko olemukseen. Mielen ja kehon vilisid
harjoitteita sekd harjoitteita tunteiden késittelyyn on olemassa useita. Erilaiset maadoi-
tusharjoitukset, joissa kehon paino tunnistetaan alustalla, seki tietoisuusharjoitteet aut-
tavat yksilod pysymiin toimintakykyisend pelon ja jidnnityksen noustessa mielessa.
Korostamalla tietoisuuttaan ja keskittymilld omaan keholliseen tuntemukseen ja tie-
dostamiseen, vahvistuu ldsndolon tuntemus sekéd parasympaattinen hermosto aktivoi-
tuu, jolloin jdnnityksen ja pelon tuntemukset tulevat paremmin hallittavimmiksi. (Mes-

kanen, 2019, s. 175-184.)

Loppurentoutuksena teimme hengitysharjoituksen yhdistettyné seisten tehtdvéan maa-
doitusharjoitteeseen. Mielikuvana lohikd4drme, joka seisoo voimakkaasti ja tasapainoi-
sesti valmistautuen puhaltamaan tulta; hengitys rytmitetidén lyhyempadén sisdédnhengi-
tykseen ja pidempéén uloshengitykseen. Hengitys rauhoittaa hermostoa, mielikuva tuo
voimaa, seki jalkojen alla tuntuva lattia maadoittaa mielen nykyhetkeen. Harjoitteen
avulla voi vaikuttaa lihasjannityksiin sekd hengitykseen, lieventden jannitystid koko-
naisvaltaisesti. (Kantonen ym., 2020, s. 40.) Loppuharjoitteen jalkeen ryhmaildiset ar-

vioivat fiiliksensd hymynaama -asteikkoa kiyttéen.

Yhdeksdnnelld tapaamiskerralla jatkoimme akateemisen mindkasityksen késittelya
sekd suoritimme mindkésitysten yhteenvedon. Minékésityksiin pohjautuviin voimava-
roihin tdydennettiin ohjaajien pohtimat akateemiset voimavarat kullekin ryhmélai-
selle. Ryhmaldisiad tapaamiskerralla oli 1dsnd nelja osallistujaa. Toiminnan alussa ryh-
maildiset valitsivat MAHTI — tunnekorteista kortin kuvaamaan omaa sen hetkisti fii-

listdaan.

Alkuorientaatioharjoitteena teimme aakkosjumpan, jossa yhdistyvét kognitiivinen
keskittyminen ja kehollinen toiminta. Kirjaimet ovat aakkosjérjestyksessd paperilla ja
jokaisen kirjaimen péélld on symboli, joka méiérittelee kirjaimen kohdalla tehtdavin
liikkkeen. Liikkeitd oli kolme; oikea kisi ylos, vasen kési ylos, molemmat kédet ylos.

Aakkoset luettiin ddneen ja samalla tehtiin symbolin osoittama liike. Kehollinen
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keskittymisharjoite auttaa keskittyméin ja tyhjentiméain mielen ylimaardisistd ajatuk-

sista. (Kantonen ym., 2020, s. 77.)

Harjoitteen jilkeen keskusteltiin ryhméldisten kanssa nukkumisen, sydmisen ja liikku-
misen rytmityksen merkityksestd hyvinvointiin. Tutustuimme keskustelun tasolla mie-
likuvaharjoitteisiin, lisdksi ohjaajat ohjasivat kaksi huonetta ja uni” -harjoitteen ryh-
malaisille. Harjoite auttaa rentoutumaan seka hellittiméédn omista ajatuksista seké ke-
hon ja mielen jinnityksistd. Harjoitteen jélkeen ryhméldiset tayttivdt loppukartoitus-

kyselyn, joka liittyi intervention toteutukseen kuuluvaan arviointiin.

Loppurentoutus suoritettiin pareittain. Rentoutuva ryhmildinen asettautui pdinma-
kuulle alustalle ja toinen pareista peitteli rentoutujan sanomalehti sivuilla, puristaen
sanomalehtisivut rentoutujan kehon muotoon. Hetken rauhoittumisen jédlkeen lehdet
poistettiin yksitellen ja osia vaihdettiin. Sanomalehtirentoutus mahdollisti koskettami-
sen sekéd kosketuksen vastaan ottamisen harjoittelemisen sanomalehden toimiessa kos-
ketuksen vilikappaleena. (Kantonen ym., 2020, s. 125.) Lopuksi ryhméléiset arvioivat

ja kuvasivat muulle ryhmélle oman fiiliksensd MAHTI-tunnekorttien avulla.

8.6 Ryhmitoteutuksen péétds

Viimeisen tapaamiskerran alussa ryhmaéléiset kuvasivat fiiliksensé sanallisesti kertoen
sekd 0—10 asteikolla. Ryhmaliisid paikalla oli nelja. Fiilisten arvioinnin ja kuvaamisen
jédlkeen kdvimme vapaamuotoista keskustelua ryhmén toiminnasta ja tavoitteiden saa-
vuttamisesta. Vapaan keskustelun jélkeen siirryimme tilaan aseteltuihin pdytiin, joissa
kussakin poydassi keskustelua ohjasi kysymys. Poydissi oli liinat sekd kevdin ensim-
madisid luonnon kukkasia, tarjottavina kivenniisvetti, keksejd, pensasmustikoita seké
suklaapatukat. Ensimmaisessd pOydéssd kysymyksen aiheena oli; mikd tapaamisis-
samme on ollut tosi hyviai tai vaihtoehtoisesti turhauttavaa/epdmiellyttdvai? Seuraa-
van pdydéan kysymykselld kartoitettiin ryhmaéléisten omia huomioita omasta itsestdin
tai mitd on oppinut itsestdin? Kolmannen pdydén aiheena oli 16ydetyt vahvuudet, joita

ryhméldiset itsestddn 10ysiviat Somebody® -toteutuksen aikana.
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Viimeisen tapaamiskerran tavoitteena oli saavuttaa tasapainoinen lopetus ryhmétoi-
minnalle sekd kerrata ryhmaéldisten kanssa Somebodyn® -menetelmin ydinkohdat ta-
paamisille asetettujen tavoitteiden kautta. Avoimen keskustelun avulla tavoiteltiin ryh-
maildisten voimaantumista, oman itsetunnon seké sosiaalisuuden kasvamista. Lopuksi
ryhméldiset vield viimeisen kerran arvioivat ja jakoivat muille oman fiiliksensi sanal-

lisesti sekd 0—10 asteikolla.

9 TOTEUTUKSEN ARVIOINTI

Opinndytetyon kdytdnnon toteutus koostuu useista osa-alueista, joita arvioimalla voi
saada arvokasta oppia tulevia projekteja seka erilaisia ryhméiohjauksia ajatellen. Opin-
ndytetyon kdytdnnon toteutusta ennakoivat toteutuksen suorittamiseen liittyvit seikat,
kuten yhteistyd opinndytetyon kohdeorganisaation kanssa seki osallistujien rekrytoin-
tiprosessi. Kéytdnnon toteutusta arvioidessa tirkednd ammatillisena oppimismahdolli-
suutena on havainnoida ja arvioida omaa keskindistd toimintaamme Somebody® -to-

teutuksen ohjaajana.

Opinndytetyon kdytdnnon toteutusta arvioidaan erilaisin tavoin kuten fiilismittareiden
avulla, osallistujien tdyttdmien kyselylomakkeiden avulla sekd tekemélld arviointiha-

vaintoja osallistujien reaktioista havaintotaulukon ryhmittelemien luokkien mukaan.

9.1 Yhteistyo kohdeorganisaation kanssa

Yhteistyd kohdeorganisaation kanssa alkoi yhteydenotolla lukion rehtoriin, kertoen
opinndytetyon tarkoituksesta, tavoitteesta sekd toteutustavasta. Lukion oppilaanohjaa-
jan kanssa sovittiin toteutuksen ajankohdasta. Tilojen seké vélineiden varaaminen oli

vaivatonta, koska yksi toteutuksen ohjaajista toimii lukiolla terveydenhoitajana.

Yhteisty0 kohdeorganisaation kanssa oli sujuvaa ja tiedonkulku nopeaa séhkopostitse,
osaltaan myds Covid-19 viruksen olemassaolo vdhensi henkilokohtaisten tapaamisten

suunnittelua. Kuitenkin toimijoita ollessa monta; kolme toteutuksen ohjaajaa, rehtori
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sekd oppilaanohjaaja, olisi tilannetta selkeyttdnyt suunnitelmapalaveri, jossa opinndy-
tetyon tarkoitus sekéd toteutuksen aikataulu olisivat tismentyneet. Nyt toteutuksen
ajankohdasta oli aluksi hieman episelvyyttd, sekd Somebody® -kurssin tarjoaminen
samaan toteutusaikaan mielen ensiapu -kurssin kanssa ei ollut aiheesta kiinnostunei-

den oppilaiden kannalta optimaalisin vaihtoehto.

9.2 Rekrytointiprosessi

Rekrytointiprosessimme sisélsi informatiivisen mainosesitteen koulun ilmoitustau-
lulla sekd videon kaupungin nuorisotyon Facebook -sivustolla. Esite ja video pyrittiin
pitdméén sisdlloltddn yksinkertaisena, jolloin viesti tulee luettua/katsottua, mutta toi-
saalta tietoa itse toteutuksesta tulee silloin niukasti. Yhteystiedoista huolimatta ei yh-
teydenottoja selkedsti esitteen/videon tiimoilta tullut. Rekrytointi oli tuloksellisinta
henkilokohtaisissa kontakteissa, jolloin myds tiedon antaminen toteutuksesta oli hel-
pompaa. Ensimmadisen toteutuskerran jélkeen tapahtunut osallistujien tekemé rekry-

tointi toi kaksi kiinnostunutta toteutusta kokeilemaan, kuitenkaan siihen sitoutumatta.

Rekrytoinnin tuloksellisuutta voisi lisdtd mahdollisuus péddstd kokeilemaan Some-
body® -menetelmddn kiytannossé, esimerkiksi tarjoamalla harjoitteita litkuntatunnilla

yhdistettyind informatiiviseen demonstraatioon.

9.3 Oma kehittyminen Somebody® -toteutuksen ohjaajana ja opinndytetyon tekijana

Somebody® -toteutuksen ohjaajana toimiminen oli ammatillista osaamista syventa-
vid, tarjotessaan mahdollisuuden toimia ohjaajana eri ammattitaustaisten ohjaajien
kanssa. Toteutuksessamme meitd oli kolme ohjaajaa; terveydenhoitaja, sosiaalialan

ohjaaja seki fysioterapeutti.

Toimintaamme tarkastellessani jokaisen ohjaajan oma ammatillisuus nikyi toimintaa
suunniteltaessa sekd arviointihavaintojen tekemisessd. Karkeasti jaoteltuna terveyden-
hoitaja -ohjaaja lahestyi nuoria yksildllisemmin ja henkistd hyvinvointia tarkastellen,
verrattuna omaan fysioterapeuttiseen fyysisyyteen keskittyviin seké sosiaalialan oh-

jaajan ryhmakeskeisempéén sosiaalisuutta tarkastelevaan ldhestymiseen. Toteutuksen
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edetessd kehityin ohjaajana oppimalla monialaisuutta muiden ohjaajien toimintatapaa
seuratessa sekd peilaamalla ryhmén reaktioita toimintaan ja tavoitteisiin. Useampi oh-
jaaja toteutuksessa mahdollistaa ohjaamisvastuun vuorottelun, jolloin aikaa jii parem-

min ryhmén havainnointiin.

Toteutuksen suunnittelu oli aikaa vievéa ja ajoittain ongelmia tuotti yhteisen ajan 16y-
tdminen. Hyddynsimme aktiivisesti etdyhteyksid suunnittelupalavereita pitdessimme.
Suunnittelupalavereissa jaoimme toteutuksen osioihin, joiden ohjaamisvastuusta ja si-
sdllostd sovittiin yhdessd. Ajankdytdssdmme painottui toteutuksen suunnittelu ja itse
toteutuksen arviointi jdi aluksi vdhdisemmalle huomiolle. Toteutuksen puolivélissa
kiinnitin asiaan huomiota ja aloin kirjata toteutuksen jdlkeen havaintoja tarkemmin

yl0s.

Ohjaajina olimme aktiivisia sekd idearikkaita, ja oli hienoa huomata erilaisten harjoit-
teiden yksilolliset vasteet jo suunnitteluvaiheessa. Somebody® -toimintamalliin sisdl-
tyvét psykofyysisen fysioterapian harjoitteet aikaansaavat erilaisia reaktioita tekijés-
sddn, osa harjoitteista resonoi tekijansd kanssa ja osa ei. Erilaisuutemme ohjaajina ri-

kasti Somebody® -toteutustamme ja monipuolisti oppimiskokemustamme.

OpinndytetyOn intervention suunnittelu, toteutus ja raportointi kehittivit osaamistani
laaja-alaisesti terveydenhuoltoalalla toimimisessa. Aiheen valinta, sen merkitykselli-
syys sekd ajankohtaisuus liittyvat nykypdivédn haasteisiin kohdistuen ihmisten mielen-
terveyteen edistdvien toimien kehittimiseen. Vahvistunut osaaminen psykofyysisen
fysioterapian osalta yhdistettynd menetelman implementointikokemukseen tarjoaa tu-
levaisuudessa mahdollisuuden suunnitella ja toteuttaa erilaisia interventioita eri toi-

mintaympéristoissa.

9.4 Fiilismittarit

Somebody® -toteutuksissa kéytetddn jokaisella tapaamiskerralla fiilismittaria tapaa-
misen alussa ja lopussa. Sen avulla voidaan havainnoida jokaisen osallistujan arvioi-
maa muutosta omassa mielialassaan. Mittausta voi suorittaa monin eri tavoin, kuiten-

kin mittarin perusidea sdilyy samana. Mittarin toisessa padssd on surunaama ja toisessa
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hymynaama, tai mittarin pédissd ovat luvut 0 ja 10. Mittari voi olla myds toiminnalli-
nen, esimerkiksi fiilistd kuvataan omien ylédraajojen litkkeen avulla tai sijoittumalla
seisomaan lattialle kuvitellun mittarin paélle. Ryhmaildisten omakohtaisten fiilismitta-
reiden perusteella voidaan my0s arvioida yleiselld tasolla ryhmén toiminnan onnistu-
mista. Onnistuneessa ryhmétoiminnassa voidaan ndhdi osallistujien fiilisten kohentu-
neen, jolloin toiminta on heréttdnyt osallistujissa tuntemuksia, jotka on koettu tarke-

aksi, mielekkééksi sekd merkityksellisiksi. (Kantonen ym., 2020, s. 47.)

Mielialassa tapahtuvan muutoksen havainnoinnin liséksi fiilismittarin kdytté on mer-
kityksellistd ryhmaéléisten kehotietoisuuden kohentumisen kannalta. Jokaisen tapaami-
sen alussa ja lopussa ryhméléiset oppivat pysdhtyméén ja havainnoimaan omia tuntei-
taan ja kehollisia reaktioitaan. Oman kehotietoisuuden lisdéntymisen myd6td on mah-
dollista vaikuttaa tulevaisuudessa omaan toimintaansa hyvinvointia edistavésti. (Kan-

tonen ym., 2020, s. 47.)

Opinndytetyon toteutuksessa fiilismittarin merkitys ja tavoitteellinen kdytto painottui
ryhméldisten kehotietoisuustaitojen kohentamisen tarkasteluun. Emme dokumentoi-
neet fiilismittareiden tarkkoja tuloksia; yksilokohtaisia muutoksia/tapaamiskerta vaan
huomioimme yleiselld tasolla fiiliksen kohentuneen jokaisella ryhmaéléiselld jokaisella
tapaamiskerralla. Fiilismittareiden kdytossd pidimme tirkednid ryhmaéldisten omaa
tyoskentelyd arvioidessaan omaa kehollista ja mielen tuntemusta. Ryhmélaisten kes-
kittyminen omien tuntemusten tunnistamiseen ja tuntemusten sanoittamiseen ryh-
mille, kehittyiviat koko opinndytetyototeutuksen ajan. Toteutuksen kuluessa ryhmi-
laisten tuntemukset ja keholliset reaktiot rikastuivat monimuotoisimmiksi sekd ryhma-

laisten rohkeus sanoittaa ja jakaa tuntemuksiaan nikyi aktiivisempana keskusteluna.

9.5 Kyselylomakkeiden tulokset

Somebody® -menetelmiin on mallinnettu arviointilomake, jonka avulla voidaan ar-
vioida yksilon omia kisityksid koskien hdnen kehotietoisuuttaan, tunnetaitoja seké so-
siaalisia taitojaan. Arvioitavat osa-alueet muodostavat eri teemoja. Ensimméinen
teema sisdltdd vaittdmid omien tunteiden tunnistamiseen ja niiden ilmaisemiseen liit-

tyen. Toisena teemana ovat vuorovaikutus sekd ryhmadssd toimimisen taidot.
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Kolmannen teeman aiheena ovat kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta. (Kantonen

ym., 2020, s. 49.)

Somebody® -kisikirjassa (Kantonen ym., 2020, s. 49.) arviointimenetelmi kuvataan
mittariksi, joka muodostuu 40 kysymyksesti, joihin vastaaminen tapahtuu numeerisen
arvon valinnalla asteikolla 0—10. Vastaaja arvioi vdittimien mukaan arvioitavan taidon
tai osaamisen tunnistamista itsessidén. 0 arvo merkitsee arvioitavan taidon tai osaami-
sen tdydellistd puuttumista vastaajassa, 10 arvo vastaavasti kuvaa parhaan mahdollisen

taidon tai osaamisen olemassaolon tunnistamisen.

Kyselylomakkeiden tuloksia analysoidessani valitsin tulosten tarkastelun ryhmaita-
solla, yksittdisten vastaajien arvojen tulkitsemisen sijaan. Opinndytetyon kdytdnnon
toteutuksen tavoitteet ja tarkoitus olivat ryhmaitasolla, eiké tavoitteita asetettu yksilo-
tasolla julkisesti. Aineisto on késitelty tilastollisesti, muodostaen yksiulotteisia ja-
kaumia véittdimékohtaisesti alku- seké loppukyselyn keskiarvoista. Alku- sekd loppu-
mittauskyselyiden véittamékohtaisista arvoista on laskettu keskiarvo, joiden erotuksen
avulla voidaan todentaa arvioitavan taidon tai osaamisen kohentumisen tai heikenty-

misen ryhmaéldisissa.

Kyselylomakkeiden tulokset on esitelty taulukoituna seké kaaviona. Tulokset on ryh-
mitelty kolmeen eri padkategoriaan. Ensimmaéinen kategoria on tunteiden tunnistami-
sen sekd niiden ilmaisemisen osaamisen taso vastaajien arvioimana, joka on esitelty
kolmen kaavion avulla; tunteiden tunnistaminen, tunteiden ilmaiseminen tutussa tilan-
teessa/tuttujen ihmisten kanssa seké tunteiden ilmaiseminen oudossa tilanteessa/vie-
raiden ihmisten kanssa. Toinen kategoria muodostuu vuorovaikutus- sekd ryhméssi
toimimisen taidoista. Vdittdmat olivat kaksiosaisia, A-osa kuvasi tilannetta tutussa ym-
péristdsséd/tuttujen ihmisten kesken ja B-osassa vastaajat arvioivat samaa taitoa tai
osaamista oudossa tilanteessa/vieraiden ithmisten kesken. Viittimien vastauksien kes-
kindinen suhde A- ja B osioiden vililld olivat ldhes kautta linjan samansuuntaiset, eli
vastaajat arvioivat taitonsa tai osaamisen eri vdittimien yhteydessd hieman parem-
maksi tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten kanssa. Tuloksissa esitelldén kyseisen ka-
tegorian vaittimien B-osioiden vastaukset, koska halutaan tarkastella tehdyn interven-
tion vaikutuksia osallistujien henkiseen pddomaan, terveyslukutaitoon, sosiaalisiin tai-

toihin. Kolmantena kategoriana oli kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta. Osa
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kehollisuuteen liittyvistd vaittdmisté oli yksiosaisia, osassa taitoa tai osaamista arvioi-
tiin edelld mainittujen A- ja B-osioiden avulla. Tuloksissa on esitelty B-osioiden vas-
taukset eli kyseistd taitoa tai osaamista vastaaja arvioi oudossa tilanteessa/vieraiden

thmisten parissa toimiessaan.

9.5.1 Tunteiden tunnistaminen

Kyselylomakkeessa arvioitavat tunteet olivat ilo, suru, viha, kateus, pelko, hiped ja
jannitys. Omana erillisend arvioitavana véittimané oli muiden tunteiden tunnistamisen
taito ja niithin samaistumisen osaaminen. Alkumittauksessa vastaajien antamien arvo-
jen keskiarvo oli 8, arvioitaessa tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten kanssa toimimista.
Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten kanssa toimiessa keskiarvo muiden tunteiden
tunnistamisesta ja niithin samaistumisen osaamisesta oli 7,25. Loppumittauksessa yh-
den vastaajan valinta kohdistui arvojen 9 ja 10 viliin, arvioitaessa tuttujen seki vierai-
den ihmisten kanssa toimimista. Keskiarvoa laskettacssa on kdytetty arvoista pienem-
paa eli arvoa yhdeksin, jolloin keskiarvoiksi loppumittaukseen tuttujen ihmisten tun-
teiden tunnistamisen ja tunteisiin samaistumisen osaamiseen muodostui 8,5 ja ou-

doissa tilanteissa/vieraiden ihmisten kanssa keskiarvoksi muodostui 7,25.

Tunteiden tunnistamisen osaamista ja tunnistamista kuvaavien alku- sekéd loppumit-
tausten keskiarvojen seké intervention aikana tapahtuneen muutoksen osoittava kes-
kiarvojen erotus ovat esiteltyni taulukossa 1. Vihan tunteen tunnistamisen loppumit-
tauksessa yksi vastaaja oli ympérdinyt kaksi arvoa, joista loppumittauksen keskiarvo

on laskettu kdyttdimailld vastaajan antamista 2: sta arvosta pienenpaa.

Taulukko 1. Tunteiden tunnistaminen

huomaan alkumittaus loppumittaus keskiarvojen
kun tunnen keskiarvo keskiarvo erotus
iloa 7,75 8,5 +0,75
surua 8,0 8,5 +0,5
vihaa 7,75 8,0 +0,25
kateutta 7,0 8,25 +1,25
pelkoa 8,75 9 +0,25
hépedi 8,5 8,75 +0,25
jannitysta 9,25 9,5 +0,25

9,25 8,75 -0,5
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Jannityksen tunteen tunnistamisessa, ensimmiinen arvo kuvaa tunteen tunnistamista
tutussa tilanteessa/tuttujen ithmisten seurassa. Jalkimmaiinen arvo kuvaa tunteen tun-

nistamista oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa.

Kuviossa 2 on esitelty tunteiden tunnistamisen taulukon alku- sekéd loppumittausten
keskiarvot sekd keskiarvojen erotukset. Erotuksen ollessa positiivinen on intervention
aikana tapahtunut myonteistd kehitysté vastaajan tunteiden tunnistamisen arvioidussa

osaamisessa.

TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN, asteikolla 0-10,
O=ei tunnista tunnetta/ osaamista. 10=paras mahdollinen tunnistaminen /

osaaminen
10 9 9295 925
8,5 8,5 8.5 8,75 8,875 8,75
7,7 8 7,758 ’
8 7
6
4
2 ;25
,75 05
¢ ,25 I ,25 ,25 ,25
|
iloa surua vihaa kateutta pelkoa hapea jannitys 05
-2 !

M alkumittaus keskiarvo B loppumittaus keskiarvo m keskiarvojen erotus

Kuvio 2. Tunteiden tunnistaminen, keskiarvot ja keskiarvojen erotukset.

9.5.2 Tunteiden ilmaiseminen

Tunteiden rakentavan ilmaisemisen taitoa tai sen osaamista arvioitiin vaittamilld, jotka
kohdistuivat tuttuun tilanteeseen/tuttujen ihmisten seuraan sekd outoon tilantee-
seen/vieraiden ihmisten seuraan. Taulukossa 2 esitellddn tunteiden ilmaisemisen taitoa
ja osaamista tutussa tilanteessa, alku- ja loppumittausten keskiarvoja seké niiden ero-

tusta.
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Taulukko 2. Tunteiden ilmaisemisen taito ja osaaminen tutussa tilanteessa/tuttujen
thmisten seurassa.

Pystyn ilmaise- Alkumittaus | Loppumit- Keskiarvo-
maan tunteen ra- | keskiarvo taus jen erotus
kentavasti, keskiarvo

tutussa tilanteessa

/ tuttujen ihmisten

seurassa

ilo 7,25 8,0 +0,75
suru 5,25 4,75 -0,5

viha 7,0 7,5 +0,50
kateus 5,5 5,5 +/-0
pelko 6,75 6,75 +/-0
hiiped 5,75 6,75 +1,0
jannitys 7,5 7,0 -0,5

Ilon, vihan ja hdpedn tunteiden ilmaiseminen tutussa tilanteessa/ tuttujen ihmisten seu-
rassa oli kohentunut intervention aikana, Kateuden ja pelon ilmaisemisen taito pysyi
muuttumattomana, surun ja jdnnityksen ilmaisemisen taito ja osaaminen olivat heiken-
tyneet. Kuviossa 3 havainnollistetaan tunteiden ilmaisemisen taitoa ja osaamista tu-

tussa tilanteessa tuttujen ithmisten parissa.

Tunteiden ilmaiseminen tutussa tilanteessa / tuttujen ihmisten seurassa,
ASTEIKOLLA 0-10,
O=tunteiden ilmaisu vaikeaa / 10=paras mahdollinen osaaminen tunteiden
9 ilmaisuun

8
8 72 77,5 7,57
7 6,76,75 6,75
5,7
6 5,25 5,55,5
5 ,75
4
3
2
1
1 73 0,5
0 0 I
. - -
. H ol
ilo suru viha kateus pelko hapea jannitys

-1 -0,5 -0,5

’ ’

M Alkumittaus keskiarvo B Loppumittaus keskiarvo H Keskiarvojen erotus

Kuvio 3. Tunteiden ilmaiseminen tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa.
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Taulukko 3 kuvaa vastaajien arvioita tunteiden ilmaisemisessa oudossa tilanteessa/vie-
raiden ihmisten parissa. Vihan tunteen seké pelon tunteen ilmaisemisessa oudossa ti-
lanteessa/vieraiden ihmisten seurassa, loppumittauksessa yksi vastaajista oli ympéaroi-
nyt kaksi arvoa, joista arvoista pienempéé on kéytetty loppumittauksen keskiarvoa las-

kettaessa.

Taulukko 3. Tunteiden ilmaisemisen taito ja osaaminen oudossa tilanteessa/vieraiden
ihmisten seurassa.

Pystyn ilmai- | Alkumittaus Loppumittaus | Keskiarvojen
semaan tun- keskiarvo keskiarvo erotus

teen rakenta-
vasti,

oudossa tilan-
teessa / vierai-
den ihmisten
seurassa

ilo 5,75 6,5 +0,75
suru 3,5 3,25 -0,25
viha 4,75 5,25 +0,5
kateus 4,5 5,0 +0,5
pelko 5,0 3,25 -1,75
hépei 4,0 4,25 +0,25
jannitys 6,0 5,0 -1,0

Intervention aikana ilon, vihan, kateuden ja hépein tunteiden ilmaiseminen oudossa
tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa oli kohentunut. Taidon ja osaamisen heikenty-
mistd oli havaittavissa arvojen perusteella surun, pelon ja jannityksen tunteiden ilmai-
semisen taidossa/ osaamisessa oudossa tilanteessa/vieraiden ithmisten seurassa. Kuvio
4 havainnollistaa tunteiden ilmaisemisen taidon ja osaamisen kehittymistd arvioituna

oudossa tilanteessa/ vieraiden ihmisten seurassa.
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Tunteiden ilmaiseminen oudossa tilanteessa / vieraiden ihmisten seurassa,

ASTEIKOLLA 0-10, O=tunteiden ilmaisu vaikeaa / 10=paras mahdollinen
osaaminen tunteiden ilmaisuun

7 6,5
¢ 57 6
A 5 5 5
5 ’ 4,5
4425
4 3325 25
3
2
1 \75 0,5 0,5
,25
0 || o | -
|
1 ilo sury o5 viha kateus peIkI hapea jénnitl
2 1
-1,75
-3
W Alkumittaus keskiarvo, B Loppumittaus keskiarvo, M Keskiarvojen erotus,

Kuvio 4. Tunteiden ilmaiseminen oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa.

9.5.3 Vuorovaikutustaitojen ja ryhmissd toimimisen taitojen tunnistaminen

Vuorovaikutustaitojen ja ryhmaéssé toimimisen taitojen tunnistamista arvioivien vit-
teiden arvoista esitetddn vastaajien arviot taidoista ja osaamisesta oudossa tilan-
teessa/vieraiden ihmisten seurassa. Taulukossa 4 kuvataan alku- sekd loppumittausten
keskiarvot sekd niiden keskindiset erotukset. Kuuntelemiseen keskittymisen osaami-
sen sekd uusiin asioihin ja toimintatapoihin heittdytymisen osaamista arvioidessa, yksi
vastaaja oli ympyroinyt kaksi vierekkdistd arvoa, joista pienempii kéytettiin keskiar-

voa laskettaessa.
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Taulukko 4. Vuorovaikutustaitojen ja ryhmésséd toimimisen taitojen tunnistaminen,
oudossa tilanteessa/vieraiden ithmisten seurassa.

Vuorovaikutustaitojen ja ryh- | Alkumittaus kes- Loppumittaus kes- | Keskiarvojen ero-
méissi toimimisen taitojen kiarvo kiarvo tus
tunnistaminen,

oudossa tilanteessa / vieraiden
ithmisten seurassa

Kuuntelemiseen keskittymi- | 7,0 8,25 +1,25
sen osaaminen

Keskusteluun osallistumi- 3,75 4.5 +0,75
nen ryhmissi

Keskustelun aloittaminen 3,75 4,75 +1,0

Positiivisen palautteen vas- | 7,0 7,0 +/-0

taanottaminen

Kriittisen palautteen vas- 6,25 5,5 -0,75
taanottaminen

Ajatuksien ja omien tarpei- | 3,75 5,25 +1,5

den ilmaiseminen muille

Uusiin asioihin ja toiminta- | 4,0 4,75 +0,75
tapoihin heittiytyminen

Ryhméliiset arvioivat taitojensa seki osaamisensa kohentuneen kaikissa arvioiduissa
kohdissa paitsi kriittisen palautteen vastaanottamisessa tulos oli heikentynyt. Positii-
visen palautteen vastaanottamisen taito ja osaaminen oli pysynyt muuttumattomana.
Kuviossa 5 havainnollistetaan arvoja vuorovaikutustaitojen ja ryhmissd toimimisen

taitojen suhteen oudossa tilanteessa/ vieraiden thmisten seurassa.
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Vuorovaikutustaitojen ja ryhméssd toimimisen taitojen tunnistaminen,

oudossa tilanteessa / vieraiden thmisten seurassa.

Uusiin asioihin ja toimintatapoihin...
Ajatuksien ja omien tarpeiden ilmaiseminen...

Kriittisen palautteen vastaanottaminen

Positiivisen palautteen vastaanottaminen I EES..- SE
Keskustelun aloittaminen ——
Keskusteluun osallistuminen ryhmassa e —

Kuuntelemiseen keskittymisen osaaminen

-2 -1 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Keskiarvojen erotus B Loppumittaus keskiarvo B Alkumittaus keskiarvo

Kuvio 5. Vuorovaikutustaitojen ja ryhméssé toimimisen taitojen tunnistaminen, ou-
dossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa.

9.5.4 Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta

Kehollisuuden tunnistamista ja hallintaa vastaajat arvioivat viittdmilld kohdistuen
oman kehollisuuden sekd kehollisten reagointitapojen tunnistamiseen seké tunteiden
vaikutuksista omaan kehoon. Taulukko 5 kuvaa mittausten keskiarvot sekd alku- ja

loppumittausten keskiarvojen erotuksen.

Taulukko 5. Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta, mittausten keskiarvot ja niiden
erotukset.

Kehollisuuden tunnistaminen ja Alkumittaus | Loppumittaus | Keskiarvojen ero-

hallinta keskiarvo keskiarvo tus
Olen tyytyviinen omaan ulko- | 4,25 4,75 +0,50
nikooni

Koen tuntevani oman kehoni ja | 6,5 6,25 -0,25
sen eri osat osana minua

Tiedostan kehoni fyysisii rea- 8,5 8,75 +0,25

gointitapoja eri tilanteissa (esim
punastuminen, vapina, hikoilu)
Pystyn hallitsemaan kehoni fyy- | 6,5 6,25 -0,25
sisti rasitusta vaativassa tehti-
vissi tai liikkunnassa
Tunnistan kuinka ajatukset ja 8,0 8,25 +0,25
tunteet vaikuttavat kehossa
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Intervention aikana ryhmildisten tyytyvéisyys omaan ulkonikdon koheni. Kehon fyy-
sisten reagointitapojen sekd ajatusten ja tunteiden vaikutusten tunnistamisen osaami-
nen kehittyi ryhméléisten arvioiden mukaan. Oman kehon tunteminen kokonaisuu-
deksi sekd kehon hallinta fyysisessa rasituksessa heikkeni intervention aikana. Kuvi-

ossa 6 kuvataan kehollisuuden tunnistamisessa ja hallinnassa tapahtuneet muutokset.

Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta

0,25

Tunnistan kuinka ajatukset ja tunteet vaikuttavat

kehossa 825

s

-0,2
Pystyn hallitsemaan kehoni fyysista rasitusta

vaativassa tehtavassa tai liilkunnassa 6,25

6,5

Tiedostan kehoni fyysisid reagointitapoja eri

tilanteissa (esim punastuminen, vapina, hikoilu) 8,75

8,5

s

. - . -0,2
Koen tuntevani oman kehoni ja sen eri osat osana

. 6,25
minua

6,5

0,5
Olen tyytyvdinen omaan ulkonakdoni 4,75

4,25

-1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

o

M Keskiarvojen erotus B Loppumittaus keskiarvo B Alkumittaus keskiarvo

Kuvio 6. Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta, mittausten keskiarvot ja niiden ero-
tukset.

Kehollisuuden tunnistamista ja hallintaa arvioitiin oman ulkonddn ja omien fyysisten
tuntemusten lisdksi eri viittdmilld kohdistuen arvioitavaan taitoon oudossa tilan-
teessa/vieraiden ihmisten seurassa. Arvioitavana oli oman kehon fyysisen reagoinnin

rauhoittaminen, keskittymisen osaaminen, uskallus olla toisen ihmisen ldhella,
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kosketuksen vastaanottaminen seké rentoutuminen. Taulukko 6 kuvaa kehollisuuden

tunnistamista ja hallintaa kohdistuvia véitteitd oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten

scurassa.

Taulukko 6. Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta oudossa tilanteessa/vieraiden

ihmisten seurassa.

Kehollisuuden tunnistaminen ja Alkumittaus | Loppumittaus | Keskiarvojen ero-
hallinta, keskiarvo keskiarvo tus
oudossa tilanteessa / vieraiden ih-

misten seurassa

Koen pystyvini rauhoittamaan | 4,25 5,5 +1,25
kehoni fyysisti reagointia tar-

peen mukaan

Pystyn keskittymédin kulloinkin | 6,75 6,5 -0,25
meneilliidin olevaan tehtiviin

tilanteessa vaaditulla tavalla

Uskallan ja osaan olla toisen ih- | 4,75 3,5 -1,25
misen lihella

Pystyn ottamaan vastaan ja sie- | 3,5 3,25 -0,25
déin toisen kosketusta

Pystyn rentoutumaan 4.0 5,0 +1,0

Vastaajien arvioidessa kosketuksen vastaanottamista sekd kosketuksen sietdmisté lop-

pumittauksen yhteydessd, yksi vastaaja oli ympyroinyt kaksi vierekkéistd arvoa, joista

pienempéd kéytettiin keskiarvon laskemisessa. Kuviossa 7 on havainnollistettu kehol-

lisuuden tunnistaminen ja hallinta oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa.
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Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta, oudossa tilanteessa / vieraiden ihmisten
seurassa

Pystyn rentoutumaan

[N
>
(9,

Pystyn ottamaan vastaan ja siedan fgiggn I

3,25
kosketusta !
-1,25 [
Uskallan ja osaan olla toisen ihmisen lahella 3,5

4,75

Pystyn keskittymaan kulloinkin meneillaan oIéQ/aZaSn I

tehtdvaan tilanteessa vaaditulla tavalla 6>

6,75

Koen pystyvani rauhoittamaan kehoni fyysista 1,25

. 5,5
reagointia tarpeen mukaan

4,25

-2 -1

o

1 2 3 4 5 6 7 8

M Keskiarvojen erotus B Loppumittaus keskiarvo B Alkumittaus keskiarvo

Kuvio 7. Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta oudossa tilanteessa/vieraiden ih-
misten seurassa.

9.6 Arviointihavainnot Somebody® -toteutuksen yhteydessi

Somebody® -toimintamallin yhdeksén tavoitetta ovat ryhmitelty kolmeen eri osa-alu-
eeseen, joihin osallistujista tehtdvit arviointihavainnot jaotellaan arvioinnissa kéytet-
tdvassd havainnointitaulukossa. Arvioinnissa kéytettava havainnointitaulukko ryhmit-
teli arviointihavainnot kolmeen osaan; kehotietoisuustaitojen kehittyminen, sosiaalis-

ten taitojen kehittyminen, tunnetaitojen kehittyminen.

Ensimmadinen arvioitava osio tarkastelee toimintoja kohdistuen kehotietoisuustaitojen
kehittymiseen, kuten kehotietoisuuden lisddntymiseen, kehonkuvan hahmottamiseen
jajisentdmiseen, hyvinvointia tukevaan asento- ja liiketietoisuuteen, hengityksen rau-
hoittamiseen ja syventdmiseen sekd rentoutumisen kokemiseen ja sen edistimiseen.
Somebody® -toteutuksen jokaisella tapaamiskerralla harjoiteltiin kehotietoisuustai-

toja, tunnistamalla omia tuntemuksia mielen seké kehon tasolla fiilismittareiden seka
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harjoitteiden tekemisen muodossa. Mindkuva sekd kehonkuva muodostuvat yksilon
mielessd vuorovaikutuksessa ympéristosta tulevien viestien kanssa. Positiivinen mind-
kuva sekd kehonkuva vahvistavat yksilon resilienssid ja yksilon kannalta ympariston

negatiiviset viestit merkitys vihenee. (Meskanen & Strengell, 2019, s. 25.)

Kehotietoisuusharjoittelu oli ryhmaéldisille uutta, ja alkuun esimerkiksi fiilismittaria
kiytettdessd oma fiilis arvioitiin intuitiivisesti, ilman selkedd syventymistd omien tun-
teiden dédreen. Toteutuksen edetessd huomasimme ryhmaéldisten keskittymisen oman
kehon ja mielen kuulumisten arviointiin kasvavan. Kehonskannausharjoitteissa ryh-
maéléiset ohjeistettiin havainnoimaan kehonsa eri osien asento, jannittyneisyys ja val-
litseva tuntemus. Harjoitteiden purkukeskusteluissa tuli ilmi tapahtuneita oivalluksia
oman kehon tilasta, esimerkiksi alitajuntaisesti jannittyneet hartiat tulivat ryhméldisen
tietoisuuteen harjoitteen teon yhteydessd. Tiedostamisen jdlkeen voi ryhmaildinen al-
kaa tietoisesti liike- sekd hengitysharjoitteilla kehonsa rentouttamisen. Ryhmalaisilla
kehonhallinta oli pdédosin tilanteen mukaista, mutta kahdella ryhmaldisistd kehonhal-
linta oli ajoittain ylikorostunutta, mikd nikyi yldraajojen myoétiliikkeiden vahdisyy-
tend sekd pienentyneend tukipintana seisoessa. Tapaamiskertojen edetessd kehonhal-
linnan kontrollin tarve vihentyi ja kehollinen rentoutuminen nékyi asennon, liikkeen

ja toiminnan vapautumisena.

Jokainen ryhméén osallistunut nuori kertoi kokevansa jonkin asteista jannitystd sosi-
aalisissa tilanteissa. Jannityksen tunteen ja siithen liittyvédn kehollisen tunteen yhteys
tunnistettiin. Somebody® -toteutuksen aikana ryhmdldiset saivat positiivisia koke-
muksia kehon ja mielen tuntemusten rauhoittamisesta hengitysharjoitusten avulla.
Ryhméliisten kokemuksen mukaan hengityksen syventdminen sekd sympaattista her-
mostoa rauhoittava uloshengityksen pidentdminen olivat tehokkaita keinoja jannityk-
sen ja ahdistuksen hallintaan. (Lehtinen ym., 2014, s. 55.) Tapaamiskertojen edetessd
rentoutumisharjoitteiden teko kehittyi. Alkukertojen harjoitteissa osa ryhmaldisistd
kertoi ajatusten ldhteneen harhailemaan ja itse rentoutus ja sen vaikutukset kehoon ja
mieleen jdivit toteutumatta. Harjoitusten edetessd, keskittyminen kasvoi ja rentoutus-
harjoitteiden purkukeskusteluissa lisdéntyivit ryhmaldisten omakohtaiset positiiviset

huomiot kohdistuen rentoutusharjoitteiden vaikutuksiin kehoon ja mieleen.
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Toinen arvioitava osio kohdistuu sosiaalisten taitojen kehittymiseen, joihin siséltyvét
kosketuksen voiman hyddyntdminen ja kosketetuksi tulemisen kyvyn lisddminen,
omien ja muiden rajojen ja reviirin tunnistaminen ja ylldpitdminen seké sosiaalisten
taitojen edistyminen. Sosiaaliset taidot kuvaavat omien ajatusten tietimisté ja tunnis-
tamista sekd omien mielipiteiden ilmaisemista muille. Keskustelutaidot, kuuntelu ja
lasnédolo, palautteen antaminen ja saaminen ovat oleellisia taitoja yksilon sosiaalisen
osallisuuden kannalta. Aktiivisen osallisuuden kannalta yksilon on omattava myos
rohkeutta toimia ja tehdi itselle uusia asioita ryhméssa. Ryhmitoteutuksessa sosiaalis-

ten taitojen edistymistd on mahdollista havainnoida tapaamiskerroilla.

Ryhmin keskustelutaidot olivat hyvit. Keskustelu oli kohteliasta ja ryhmaildiset antoi-
vat toisilleen tilaa keskustelussa. Aktiivisesta keskustelusta huolimatta, ryhmaldiset
eivit rohkaisseet toisiaan keskusteluun mukaan, esimerkiksi mielipidettd kysymalla.
Mielipiteiden ja ajatusten esiin tuominen oli helpompaa kuin esimerkiksi omien tun-
teiden esiin tuominen. Toteutuksen alusta toteutuksen loppua kohden keskustelu muut-
tui sujuvammaksi ja monipuolisemmaksi. Keskustelujen aloittaminen oli haastavam-
paa, kuin keskusteluun osallistuminen. Yhden ryhmaléisen keskusteluaktiivisuus li-
sdantyi koko toteutuksen ajan. Kokemus oli hénelle yllittdva ja hin kommentoikin

viimeiselld tapaamiskerralla ettd "tuli paljon puhuttua.”

Reviiriharjoitetta tehdessamme erds ryhmaéléisistd koki harjoitteet hyvin haastaviksi.
Keholliset reaktiot, jdnnitys, vapina, pyorrytys helpottuivat hdnen keskeytettydin har-
joitteen suorittamisen. Ryhmaéléinen ei kyennyt juurikaan sanoittamaan eikd purka-
maan harjoitteessa herdnneitd tuntemuksiaan, mutta harjoitteen haastavuuden tullessa
nyt opiskelijan tietoisuuteen voi reviireihin, tilaan liittyvid tuntemuksia alkaa omassa
mielessd tunnistamaan/pohtimaan, jota kautta kehollinen ja mielellinen tilanteiden hal-
linta kehittyy. Purkukeskustelussa ymmaérrys reviirien ja tilan tarpeen yksilollisista
sekd kulttuuriin sidonnaisista seikoista lisdéntyi. Keskustelussa nousi esiin ryhmalais-

ten omia keinoja tilan ja reviirin pitdmiseen erilaisissa tilanteissa.

Kosketus ja kontaktin ottaminen toisiin ryhméldisiin oli vaikeaa, mutta kohentuivat
toteutuksen edetessd havaintojemme mukaan. Toisen kerran tervehtimisharjoitteessa
yksi ryhméin jdaneestd osallistujasta véltteli kyyndrpdd kosketusta muiden kanssa.

Sama ryhmélédinen koki hankalaksi seldt vastakkain istumisen ja kuulumisten vaihdon
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parin kanssa. Pareittain tehty rentoutus pallohieronnan avulla vaikutti neutraalilta suo-
rittaa. Toiseksi viimeiselld kerralla tehty sanomalehtipaperin vélitykselld suoritettu
kosketusrentoutus aiheutti hetken lyhyen empimisen, jonka jilkeen ryhméilédinen voitti
itsensi osallistuen rentoutukseen. Ryhmaliiset kokivat kosketuksen olevan melko vi-
héisessd roolissa arjessa, l1dhinnd perhepiirisséd eikd niinkddn koulumaailmassa tapah-
tuvana kontaktina. Rentoutusharjoitteissa, joissa kosketus tapahtui pallon tai sanoma-

lehden vilitykselld, kosketus koettiin 1ampimaéksi ja miellyttdviaksi.

Kolmantena arviointiosiona on tunnetaitojen kehittyminen, johon siséltyvét tunteiden
tunnistamiseen, késittelyyn ja sanoittamiseen sekd voimavaroja vahvistavaan tukeen
liittyvié tekijoitd. Tunteiden tunnistaminen on tirkedé, jotta voi reagoida syntyneisiin
tuntemuksiin ja vaikuttaa niihin liittyviin ajatuksiin ja sitd kautta omaan toimintaansa.
Artymyksen, pelon, ahdistuksen ynni muiden tuntemusten tunnistamisen jilkeen voi
analyyttisesti tunnistaa kehon reaktioita ja sitd kautta, kehon reaktioihin tietoisesti vai-
kuttamalla, muuttaa omaa olotilaansa positiivisempaan suuntaan. Tunteiden tunnista-
misen lisdksi tunteiden rakentava purkaminen on taito, jolla on merkitysti sosiaaliselle
kanssakdymiselle sekd ndin ollen my6s ihmisten véliseen vuorovaikutukseen. (Van

Der Kolk, 2014, s. 255.)

Ryhméliisistd suurimmalla osalla tunteiden tunnistaminen oli onnistunutta, mika né-
kyi harjoitteiden aktiivisessa suorittamisessa seké harjoitteiden jélkeen tapahtuneissa
purkutilanteissa. Aktiivinen suorittaminen ndkyi keskittymisend sekd onnistuneina
suoritteina. Harjoitteissa erilaisten tunteiden kautta liikuttaessa, jokainen osasi tun-
netta kuvata, mutta rohkeus heittdytyd suorittamiseen mukaan, vaihteli. Kymmenen
kerran toteutuksen l&hetesséd loppuaan myos ryhmaildisten rohkeus ja luottamus kasvoi,

jolloin my0s kehollinen ilmaisu koheni.

Tunteiden rakentava sanoittaminen ja purkaminen oli selvisti jo haastavampaa. Tun-
teiden sanoittamista ja purkamista vaikeutti keskustelu tilanteissa arkuus ja ujous, joka
ndkyi kehon hermostuneina pienind liikkeind sekd kuului puhujan &énessi. Ajoittain
sanoittaminen tai tunteen purkaminen oli ronsyilevéd, jolloin aiheena ei endé ollutkaan
tunne ja sen sanoitus ja purku vaan esimerkiksi konkreettinen asia mika tunteen ai-
heuttaa. Ronsyilevad puhe vaikutti olevan keino, jonka avulla ei omista tunteistaan tar-

vitse puhua ldsnéolijoille. Somebody® -toteutuksen salliva ja hyvéksyvi ilmapiiri
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helpottaa tunteiden sanoittamista sekéd purkamista. Purkukeskusteluissa ohjaajien oma
esimerkki sekd ryhméléisille osoitetut ohjaavat/tarkentavat kysymykset auttoivat sa-
noittamisen ja tunteiden purkamisen taidon kehittymisessd. Toteutuksen viimeisilld
kerroilla ryhméléisten tunteiden sanoittaminen oli monipuolisempaa sekd tunteiden

purkaminen vaikutti tulleen helpommaksi ryhmaéléisten kesken tapaamisissamme.

10 POHDINTA

10.1 Tulosten tarkastelu

Opinndytetyon toteutuksen, Somebody® -intervention analysoitava aineisto koostui
tapaamiskerroilla tehdyistd fiilismittareista, ohjaajien arviointihavainnoista kohdis-
tuen ryhmal&isten toimintaan havaintotaulukon ryhmittelemien luokkien mukaan seké
osallistujien tayttdmisti alku- sekd loppukyselylomakkeista. Tuloksia tarkastellaan ky-

selylomakkeiden sisdltimien kolmen sisédltdluokan mukaisessa jérjestyksessa.

Kyselylomakkeiden tulosten tilastollinen késittely tapahtui yksiulotteisten jakaumien
avulla. Mikéli aineisto olisi laajempi, interventioon osallistujien lukuméddrén ollessa
suurempi, ristiintaulukoinnin avulla syvempi aineiston analyysi olisi mahdollinen. Oh-
jeistus kyselyyn tehtiin selkedsti, kuitenkin osassa kysymyksid vastausvaihtoehtoja oli
ympyroity ohjeiden vastaisesti useita. Kyselyn kohdista myds kahden arvon ympy-
roidyt vastaukset tai vastaukset, joissa arvo oli mééritelty kahden luvun viliin, otettiin
mukaan kyselyiden analysointiin, jottei jo ennestddn suppea aineisto supistunut enti-
sestddn. Edelld mainituissa tilanteissa keskiarvo maédritettiin ottamalla ympyrdidyistad

arvoista pienempi mukaan laskutoimitukseen.

Ensimmdisend tarkasteltavana siséltoluokkana on omien tunteiden tunnistaminen ja
ilmaiseminen. Somebody® -menetelmi vaikuttaa yksilon mindtietoisuuden kehittymi-
seen. Mindtietoisuuden kohentuessa yksilolle selkiytyvit omat tunteet, arvot ja toiveet,
jota kautta yksilon toiminnan suuntautuminen itselle tirkeisiin tavoitteellisiin asioithin

onnistuu, jolloin tyytyviisyys omaan eldméain ja eldméanhallintaan kohentuu. (Klemola
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& Talvio, 2017.) Mittaustuloksia tarkasteltaessa kaikkien tarkasteltujen tunteiden,
ilon, surun, vihan, kateuden, pelon, hdpeédn ja jinnityksen tunteiden tunnistaminen oli
kohentunut intervention aikana. Ainoastaan jannityksen tunteen tunnistaminen ou-

dossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa oli hieman heikentynyt.

Ohjaajien tekemait havainnot ryhmaldisten tunteiden tunnistamisesta tuki kyselyaineis-
ton tulosta. Toteutuksen aikana ryhmaéldiset aktiivisesti osallistuivat harjoituksiin, seka
purkutilanteissa osasivat harjoitteen aiheuttaman reaktion tunnistaa seké ilmaista eri-
laisten menetelmien avulla, esimerkiksi korttien tai kehollisen merkin avulla ohjaajan

kysymykseen vastaamalla

Tunnistamisen ohella myo6s tunteiden ja tarpeiden ilmaiseminen on tarkedd. Ajoittain
voimakkaat tunnereaktiot voivat nousta esiin vasta tilanteen mentya ohi. Tunnelataus
voi siirtyd seuraavaan tilanteeseen ja tulla esiin tahattomana purkauksena tai kehollis-
ten viestien kautta. Tunteiden ilmaisun ollessa haastavaa, ihminen voi pyrkié pitiméén
tunteet sisillddn. Tunteista puhuminen d4neen voi helpottaa omien tuntemusten, toi-
mintatapojen sekd reaktioiden jdsentelyd, jolloin itsetuntemus kehittyy. (Klemola &

Talvio, 2017.)

Kyselylomakkeiden vastauksien mukaan tunteiden ilmaiseminen tutussa tilan-
teessa/tuttujen ihmisten seurassa oli kohentunut ilon, vihan ja hipeédn tunteen ilmai-
sussa, mutta surun ja jénnityksen ilmaisemisen taito/osaaminen oli heikentynyt. Ka-
teuden ja pelon tunteiden ilmaisemisessa tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa
et ollut tapahtunut intervention aikana muutosta. Oudossa tilanteessa/vieraiden thmis-
ten seurassa surun, pelon ja jdnnityksen tunteiden ilmaisemisen taito oli heikentynyt.
Ilon, vihan, kateuden ja hipedn tunteiden ilmaisemisen taidot olivat kohentuneet. In-
tervention aikana surun ja jinnityksen, sekd oudossa tilanteissa/vieraiden ihmisten
seurassa myoOs pelon ilmaisemisen taidot heikentyivét. Onko heikentyneen tuloksen
taustalla tilanteen todentuminen ryhmaéliisille intervention aikana. Interventioon sisél-
tyneet harjoitukset ovat voineet aiheuttaa jénnitystd, ehké jopa jonkinasteista pelkoa,

joten tunteen ilmaisemisen haasteellisuus on voinut konkretisoitua ryhmaliisille.



55

Kyselylomakkeiden vapaan kirjaamisen osiossa kolmessa alkukyselylomakkeessa tuli

esiin tunteiden ilmaisemisen vaikeus:

”Tunteita helpompi ilmaista tuttujen ollessa 1dsna”

”Niitd on vaikeampi ilmaista, mitd ite kidsitelld ja tiedostaa”

Kolmannessa kyselylomakkeessa tunteiden tunnistamisen lisdksi, tunnistettiin tuntei-

den purkamiseen liittyvad haastetta:

”Osaan kaisitelld tunteita ihan hyvin. Vililld véhén ylireagoin”

Loppukyselylomakkeissa olivat samat kolme ryhmaéldisté kirjanneet vapaasti ajatuksi-
aan esiin. Yksi vastanneista kuvaa tunteiden kisittelytaitojaan seka niiden ilmaisuky-

kyédan seuraavanlaisesti:

”IImaiseminen muille on vaikeaa ja mieluummin piddn ne itselldni. Késittely on jos-

kus vaikeaa, mutta yleensd sujuvaa, silld sitd on jouduttu tekemain”

Ohjaajien tekemien havaintojen mukaan tunteiden ilmaiseminen, sanoittaminen ja pur-
kaminen olivat tunteiden tunnistamista haastavampaa. Somebody® -menetelmén sal-
livasta ja hyvéksyvistd ilmapiiristd huolimatta kymmenen kerran toteutuksen aikana
el vélttimattd saada luotua ryhméliisten ja ohjaajien vilille avointa ja rohkeaa vuoro-
vaikutusta. Yhden ryhmaildisen avoimen kysymyksen vastaus kertoo halusta pitdd tun-
teet itsellddn. Toteutuksen aikana oli havaittavissa my0s “asian vierestd” puhumista,

jolloin varsinaista tunteiden sanoittamista / purkamista ei tapahtunut.

Intervention puutteena voidaankin todeta olleen tunteiden purkamisen osalta menetel-
mien vihyys. Vasta opinndytetyon raporttivaiheessa, tulosten analysointia tehdesséni,
huomasin tunteiden purkamisen toiminnan avulla jdéneen kokeilematta. Erilaiset va-
pauttavat harjoitteet; huuto yhdistettynd juoksuun tai jumppapallon/patjan potkimi-
nen/nyrkkeileminen ovat vapauttavia menetelmié tunteiden purkamiseen, jolloin ryh-
maéldisen ei tarvitse jakamalla purkaa omaa tunnettaan vaan voi sen purkaa toiminnan

kautta.
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Havaintojen seké kyselylomakkeiden aineiston mukaan voidaan kuitenkin todeta tun-
teiden tunnistamisen sekd ilmaisemisen kohentuneen intervention aikana. Tapaamis-
kerroilla aktiivinen keskustelu lisddntyi, tunteiden, niiden tunnistaminen, -sanoittami-

nen sekd purkaminen olivat vapautuneempaa ryhmaétoteutuksen edetessa.

Opiskeluikidisten nuorten aivot ovat kehittymisvaiheessa ja toisten tunteiden tunnista-
minen sekd empaattisuus ovat haastavia taitoja hallittavaksi. Interventiossa tunteiden
tunnistamisen yhteydessé oli yhtené arvioitavana kohtana muiden tunteiden tunnista-
minen. Intervention aikana muiden tunteiden tunnistamisen taidon koettiin kohentu-
neen tuttujen ihmisten kanssa toimiessa, oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten kanssa

toimiessa muiden tunteiden tunnistamisen osaaminen sdilyi samalla tasolla.

Toisena tarkasteltavana sisdltéluokkana ovat vuorovaikutus sekéd ryhméssa toimimisen
taidot. Opinndytetyoraportissa tarkastellaan ryhméléisten vastauksia véittimiin tai-
doista ja osaamisesta oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten kanssa. Kyselylomakkei-
den arvojen mukaan vastaajat olivat kokeneet vuorovaikutustaitoihin oleellisesti vai-
kuttavien asioiden, kuten kuuntelemiseen keskittymisen, keskusteluun osallistumisen
sekd keskustelun aloittamisen taitojen/osaamisen kohentuneen. Klemola & Talvio
(2017) listaavat kohentuneen minétietoisuuden taustalla olevaksi omien tunteiden, aja-
tusten sekd toiveiden mukaisen toiminnan, jolloin yksilo omaa rohkeutta suuntautua
tavoitteellisesti eldméssdén. Ajatuksien sekd omien tarpeiden ilmaiseminen muille
sekd uusiin asioihin ja toimintatapoihin heittdytymisen taidot/osaaminen olivat kohen-

tuneet intervention aikana ryhmaéldisten vastausten mukaan.

Positiivisen palautteen saamisen taidon/osaamisen ryhmaildiset arvioivat pysyneen sa-
mana, mutta kriittisen palautteen vastaanottamisen heikentyneen intervention aikana.
Intervention toiminnassa ei kriittistd palautetta annettu, vaan toiminnassa korostuivat
hyviksyntd ja yksilollisyys. Intervention aikana lisddntynyt minédtietoisuus on voinut
herkistdd ryhméldisid jasenteleméén ja tunnistamaan negatiivisia tuntemuksiaan tar-

kemmin.
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Kyselylomakkeiden vapaassa kirjaamisosiossa ryhmaéléiset olivat kuvanneet vuorovai-

kutustaitojaan sekd ryhméssd toimimista seuraavanlaisesti alkukyselymittauksessa:

’Than hyvin mutta vélilld jannitdn liikaa ja olen mieluummin yksin.”

”Uusien ihmisten kanssa vaikea puhua, keskusteluissa kuuntelen enemmain kuin pu-

2

hun

Kumpikaan vastaaja ei tdyttanyt loppukyselylomakkeen vapaata kirjaamisosiota vuo-
rovaikutustaitojen sekd ryhmaéssd toimimisen osalta. Yksi ryhmaéliisistd arvioi va-
paassa kirjaamisosiossa alkumittauskyselyssd vuorovaikutus- sekd ryhméssi toimimi-

sen taitojaan seuraavanlaisesti:

”Jos ollaan tuttujen ja kavereiden seurassa nii sit ei 0o mitddn ongelmaa mut tunte-

mattomien kans jatdn mielummin tekemétta”

Ryhmailidinen oli aktiivinen vuorovaikutuksessa ryhmaldisten sekd ohjaajien kanssa in-
tervention toteutuksen aikana. Loppukyselyssd hidn arvioi vapaassa kirjaamisosiossa

vuorovaikutusta ja ryhméssi toimimistaan seuraavanlaisesti:

”Vuorovaikutustaidot ovat ihan hyviét.. ainakin luulisin. Ryhméssékdin toimiminen

ei ole tdhidn asti ollut ongelma enké naa sitd sellaisena.”

Alkukyselyssd vastaaja suhtautui varauksella tuntemattomien kanssa tekemiseen, in-
tervention aikana toimiminen vieraiden ihmisten kanssa, ryhmaéléisten sekd ohjaajien
kanssa vahvisti ryhmélédisen omaa késitystddan ryhmasséd toimimisen taidoista/osaami-

sesta.

Positiivisen palautteen saamisen neutraalius nékyi ryhmaéléisistd antaessamme ohjaa-
jina kartoittamamme eri minédkasitysten mukaisen vahvuuden kullekin ryhmaldiselle.
Vahvuudet luettiin ddneen, ja ryhmaéldiset ottivat tyynesti positiivisen palautteen vas-

taan, ajoittain vahvuuden kyseenalaistaen.
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Intervention ollessa ryhmidmuotoinen sosiaalisten taitojen ja vuorovaikutuksen ele-
mentit olivat 1dsné joka toteutuskerralla. Ohjaajina huomioimme keskustelun lisdénty-
misen tapaamiskerroilla, mutta keskustelujen aloittaminen tapahtui lahes yksinomaan
ohjaajien toimesta. Ryhmaliiset kokivat kuitenkin kyselyn vastausten mukaan keskus-
telun aloittamisen muuttuneen helpommaksi intervention aikana. Interventio oli oh-
jattu ryhmad, joten mahdollisesti ryhmén jasenend ollessa keskustelun aloittaminen oli

vaikeaa verrattuna vapaaseen keskusteluun ryhmaétoteutuksen ulkopuolella.

Kolmas sisdltoluokka sisdlsi kehollisuuden tunnistamiseen ja hallintaan sekd rentou-
tumiseen ja kosketukseen liittyvid seikkoja. Intervention aikana ryhméléisten tyyty-
vaisyys omaan ulkondkdon koheni. Ajatusten sekd tunteiden vaikutusten tunnistami-
nen kehossa seki kehon fyysisten reagointitapojen tunnistaminen, esimerkiksi punas-
tuminen, vapina ja hikoilu, kohentuivat. Ajatusten ja tunteiden tiedostamisen ja fyy-
sisten reagointitapojen tunnistamisen positiivisesta muutoksesta huolimatta kehon hal-
lintaan ja kehon eri osien kokonaisuuden tunnistamisen taidot/osaaminen heikentyivit.
Heikentymisen taustalla voi olla intervention lisddmé ryhmaildisten kehotietoisuus,

jonka kautta kehollisuuteen liittyvét heikkoudet ovat mahdollisempia havaita.

Kehollisuuden tunnistamista ja hallintaa oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seu-
rassa arvioitiin kyselylomakkeissa viiden viittiméan avulla. Intervention aikana saavu-
tettiin positiivista muutosta tarkasteltaessa rentoutumiseen pystymistd sekd kykyéa
saada kehon fyysistd reagointia rauhoittumaan tarpeen mukaan. Ryhmaldiset arvioivat
keskittymisen kulloinkin meneilldén olevaan tehtavaian heikentyneen. Ohjaajien teke-
maét havainnot tukivat kyselylomakkeiden tuloksia muilta paitsi keskittymiseen liitty-
vén vaittdman osalta. Rentoutusharjoitteiden suorittaminen seké niistd saatu hyoty tuli
esiin harjoitteiden jilkeisissd purkukeskusteluissa. Mittaustuloksista poiketen ohjaa-
jina havaitsimme keskittymiskyvyn kasvamista varsinkin tapaamiskerroilla toteutettu-
jen fiilismittareiden osalta. Ryhméléiset keskittyivit tunnistamaan kuulumisiaan ja ke-

hollisia kokemuksiaan enenemissa maarin toteutuksen edetessa.

Alku- ja loppumittauksia verrattaessa voidaan todeta kosketuksen vastaanottamisen
taidossa/osaamisessa seki toisen thmisen ldhelld olemisen taidossa/osaamisessa tapah-
tuneen heikentymistd. Toteutuksen aikana havaitsimme kuitenkin pédinvastaista rea-

gointia harjoitteiden yhteydessd. Koskettaminen sekd kosketuksen vastaanottaminen
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oli haastavaa, mutta toteutuksen edetessd ryhméldiset olivat rennompia ja harjoitteiden
purkukeskusteluissa toivat esiin kosketuksesta vélittyneen 1dmmon. Mittaustulosten
heikentyminen koskettamisen osalta voi selittyd intervention aikana koskettamisen ko-
kemisen ja vastaanottamisen vaikeuden konkretisoitumisen vuoksi. Ryhmaliiset ker-

toivat koskettamisen olevan harvinaista ystivien kesken sekd kouluympéristossa.

Alkukyselylomakkeiden vapaaseen kirjoitusosioon oli kaksi ryhméildisté kirjannut aja-

tuksiaan omasta fyysisyydestddn ja kehon toiminnasta seuraavanlaisesti:

”olen alkanut muuttaa miten esim. syon ja liitkun niin luulen ettd fyysiselld puolella

asiat menevit paremmiksi pikku hiljaa”

”En tykkai jos joku muu kuin ldheinen kaveri / tuttu tulee liian ldhelle mun ns “turva
kuplan” sisdpuolelle. My0s sellanen jatkuva kontaktin haku esim halaus nii ei kiitos.

Se alkaa ahdistaa ja haluun pois siiti tilanteesta mahdollisimman nopeesti.”

Yl1lad olevan sitaatin kirjoittanut ryhmaéldinen kirjasi ainoana ryhmaliisistd loppuky-
selylomakkeen vapaaseen kirjoitusosioon ajatuksiaan fyysisyydestdin ja kehonsa toi-

minnasta:

”Koen tarvetta suojella itseéni niin fyysisesti kuin henkisesti”

Tekemdmme havainnot ryhméléisten kehotietoisuuden kohentumisesta tukevat ryh-
madldisten tekemid omia arvioita alku- ja kyselylomakkeissa kohdistuen ajatusten ja
tunteiden vaikutusten tunnistamiseen seka kehollisten reaktioiden hallinnan kohentu-
miseen. Kehotietoisuuden sekd mindkuvan kehittyessd positiiviseen suuntaan yksilon
resilienssi kasvaa. Intervention aikana ryhméliiset kokivat saaneensa keinoja hallitak-

seen jannitystd sekd kehon reagointia tarpeen niin vaatiessa.
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10.2 Johtopaatokset

Tuloksia tarkasteltaessa voidaan paityéd johtopditokseen, ettd tehdylld Somebody® -
interventiolla oli edistdva vaikutus ryhméén osallistuneiden opiskelijoiden henkiseen
hyvinvointiin. Interventioille ominainen heikkous kuitenkin mahdollistaa henkisen hy-
vinvoinnin kohentumiseen vaikuttavan tekijan ilmaantumisen myos intervention ulko-
puolelta. Tehdyssé interventiossa toteutuksen kokemukset ja vaikutukset jadvét ryh-
maildisten mieleen vaikuttaen yksilon toimintaan myds intervention ulkopuolella, jol-
loin eroavaisuudet ulkopuolisten ja interventioon liittyvien tekijoiden vililld heikke-
nevit. Opinndytetyon tarkoituksena oli tarjota interventioon osallistuneille menetelmia
mindkuvan, kehotietoisuuden seki sosiaalisuuden ja vuorovaikutustaitojen kehittdmi-
seen. Edelld mainitut kehittdmisalueet sisdltyvdt myos niin sanottuun koko koulun 14-
hestymistapaan, jossa tavoitellaan mielenterveyttéd seka positiivista mindkuvaa vahvis-
tavaa oppimisympéristod (Adams ym., 2018; Puolakka, 2013). Somebody® -menetel-
mén myonteisyyden tunnistava sekd yksilon voimavaroja kehittdva ja sosiaalista vuo-
rovaikutusta mahdollistava osallistava toimintapa sopii koko koulun ldhestymistapaa

tukevaksi menetelmaksi.

Onnistuneen vuorovaikutuksen taustalla on omien sekd muiden tunteiden tunnistami-
sen taidot. Sosiaaliset tilanteet ovat vuorovaikutteisia, joihin kummankin osapuolen
ominaisuudet vaikuttavat. Nuorille opiskeluympiristo on tirked konteksti muodostaa
thmissuhdeverkostoja, saada perheen ulkopuolisia ihmissuhdekokemuksia, vertai-

siensa kanssa, ilman aikuisen ihmisen ohjausta. (Klemola & Talvio, 2017.)

OpinndytetyOn tavoitteena oli vaikuttaa ryhmaéléisten itseymmarrykseen, mindkuvaan
ja itsetuntoon kohentavasti, mahdollistaen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja eldmén-
hallinnan lisddntymisen. Bjernsen ym. (2018) ja Bendtsen ym. (2020) tutkimustulok-
sien mukaisesti my0s Somebody® -interventiolla voidaan ndhdd olevan myonteisié
vaikutuksia nuorten mielenterveydenlukutaitoon, toiminnan kehittdessd itsetunte-

musta ja valmiuksia tehdd omien arvojen mukaisia ratkaisuja eldméassédén.

Mielenterveydenlukutaidon lisdksi nykydan kiinnitetdén huomiota yksilon omiin kei-
nothin lisdtd henkisid voimavarojaan vaikuttamalla stressinsietokykyynsé sekd henki-

seen palautumiseen/joustavuuteen eli resilienssiin. Mindfulness -harjoittelun
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sisdltdmien hengitys- ja rentoutusharjoitteiden sekd kehontietoisuusharjoitteiden on to-
dettu vahentdvédn koetun stressin madrdad merkittdvasti (Dufour ym., 2017). Some-
body® -intervention tarjoamien kehotietoisuusharjoitteiden seki erilaisten hengitys-
sekd rentoutusharjoitteiden suorittaminen kehittyi toteutuksen aikana. Ryhmaéléiset ar-
vioivat rentoutumisen sekd kehon fyysisen reagoinnin rauhoittamisen osaamisen li-

sddntyneen intervention aikana.

Kehotietoisuusharjoitteita siséltdvid mindfulness -interventioita sekd psykologisia in-
terventioita siséltdvissi kirjallisuuskatsauksessa tutkittiin interventioiden vaikutuksia
resilienssiin terveydenhuollon opiskelijoilla. Kirjallisuuskatsaus sisélsi 30 random
control trial (RCT) tutkimusta, joista kahdeksan oli mindfulness -harjoitteluun perus-
tuvia ja loput tutkimuksista sisilsivit ohjausta ja keskustelua ollen psykologisia inter-
ventioita. Kirjallisuuskatsauksen tuloksista voitiin alhaisella varmuudella todeta inter-
ventioiden kohentaneen opiskelijoiden resilienssitasoa, alentaneen stressi- ja ahdistus-
tasoa sekd lisdnneen stressin havaintokykyé verrattuna kontrolliryhmaélaisiin. (Binder
ym., 2020.) Somebody® -intervention sisdltdmét mindfulness-harjoitteet lisdsivat ke-
hotietoisuutta seké psykologisiin interventioihin siséltyvét elementit, kuten vuorovai-
kutteinen kohtaaminen ja ldsnéolo seki ohjaus ja keskustelu lisdsivét ryhmaldisten vai-

kutusmahdollisuuksia omaan henkiseen resilienssiinsi kohentavasti.

10.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinndytetyon toteutusta tehdessid on noudatettu tutkimuseettisen neuvottelukunnan
laatimia ohjeita. Opinnédytety0hon liittyvén tiedon hankinnassa, ryhmaéintervention to-
teutuksessa sekd opinndytetyon raportointi vaiheessa on noudatettu tiedeyhteison toi-
mintatapoihin kuuluvaa rehellisyyttd seké tarkkuutta. Lihteend kdytetyt asiantuntija-
sekd tutkimuslihteet ovat asianmukaisesti viitattuina opinnéytetyon raportissa. (Tut-

kimuseettinen neuvottelukunta, 2013, s. 6).

Opinndytetyon suunnitelmaan on siséltynyt aineistonhallinnan suunnitelma, jonka hy-
viksyntd oli edellytys opinndytetyon luvan saamiselle. Opinndytetyon aineistonhal-
linta toteutettiin huolellisesti sekd suunnitelmallisesti, sédilyttien symbolilla merkityt,

nimettomit Somebody® -kyselylomakkeet lukitussa kaapissa opinndytetyon
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raportointi vaiheeseen asti. Myds opinndytetydn raportissa osallistujien anonymiteetti
sdilytettiin. Ryhmén sukupuolijakaumaa ei tuotu ilmi raportoinnin yhteydessé, koska
jakauma olisi mahdollistanut tulosten yhdistimisen oman sukupuolensa ainoaan edus-
tajaan ryhméssd. Aineiston késittely suoritettiin opinndytetyontekijdn toimesta hidnen
omassa kdytossddn olevalla tietokoneella. Raportointivaiheen jélkeen opinndytetyo-
hon liittyva aineisto hdvitetddn asianmukaisesti. Toteutukseen osallistuneet opiskelijat
olivat yli 15-vuotiaita, joten Somebody® -ryhmén toteutukseen osallistumiseen ei vaa-

dittu huoltajien suostumusta (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019, s. 9).

Opinndytetyon aihe oli eettisesti hyvéksyttivd. Opinndytetyon intervention avulla ryh-
maléisille ohjattiin Somebody® -menetelmin keinoja henkisen hyvinvoinnin kehitta-
miseksi. Opinndytetyon interventioryhmi koostui lukio-opiskelijoista, joille Some-
body® -toteutusta tarjottiin opintoihin siséllytettdvéksi kurssiksi. Opinndytetyo ei vaa-
tinut eettistd ennakkoarviota, koska siitd ei aitheutunut vaaraa eikd henkistd haittaa

osallistujilleen. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta, 2019, s. 7.)

Tutkimuksen luotettavuutta tulee tarkastella koko tutkimusprosessin ajan. Reflektio eli
oman toiminnan kriittinen tarkastelu tulee kohdistaa omiin toimintatapoihin ja valin-
toihin tutkimusta tehdessi. Teoreettisen perustan tulee osaltaan vastata laadittuun tut-
kimuskysymykseen. Opinndytetyohon valittu Somebody® -menetelma sisdltdd omat
menetelmédn laaditut validit kyselylomakkeet sekid arviointikaavakkeet. Toteutuksen
suorittamisessa noudatettiin Somebody® -menetelmén ohjeita, jotta konseptin oma

idea sdilyi lapi toteutuksen. (Puusniekka & Saaranen — Kauppinen, 2006b.)

Opinndytetyohon sisdltyi méadrallistd sekéd laadullista aineistoa. Maérillinen aineisto
muodostui validista Somebody® -menetelmién laaditusta kyselystd, jonka tulokset
késiteltiin tilastollisesti ja esiteltiin yksiulotteisilla jakaumilla. Kysely on toistettavissa
ja on ndin ollen reliabili menetelmd aineiston hankinnassa. (Jyvéskyldn yliopisto,
2021.) Opinndytetyon luotettavuutta lisdsi toteutunut tutkijatriangulaatio laadullisen
aineiston kokoamisessa. Somebody® -interventio ohjaajien erilaiset ammatilliset taus-
tat sekd ndkokulmat rikastuttivat keréttyd havaintoaineistoa. Havainnointia suoritettiin
reaaliajassa ryhmén ohjausta suoritettaessa. Ryhmétoteutuksen alussa havainnointi oli
vahdisempid, toiminnan padpainon ollessa suunnittelussa ja toteutuksessa arvioinnin

sijaa. Jatkuva reflektointi paljasti arvioinnin vihyyden ja opinnédytetyon toteutuksen
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ohjaajat lisdsivit havainnointiaan ryhmaéléisten toiminnasta. Ryhmétoteutuksen loppu-
essa opinndytetyon tekijd muodosti havaintoaineistosta osuuden opinndytetydn raport-

tiin. (Puusniekka & Saaranen — Kauppinen, 2006a.)

10.4 Jatkotutkimusaiheet

Somebody® -toteutuksessa ryhmaldiset harjoittelevat tunnetaitoja seké erilaisia tietoi-
suustaitoja ryhmassid. Somebody® -menetelma tarjoaa keinoja oman itsetuntemuksen
sekd tietoisuuden kehittdmiseen, jota kautta yksilon resilienssi kohentuu. Jatkotutki-
muksen avulla olisi mielenkiintoista tarkastella menetelméin vaikutuksia Somebody®
-ryhmaélidisen eldmédn koulun ulkopuolella. Somebody® -toteutuksen aikana tehdyt
harjoitukset muodostavat kattavan keinovalikoiman erilaisiin tilanteisiin, joita ithmi-
nen eldmissddn kohtaa. Vakiintuvatko menetelmén sisdltimat keinot yksilon henki-

seen selviytymispakkiin.

Somebody® -menetelmaésti on tehty erilaisia tutkimuksia, joissa otanta on usein sup-
pea. Mairéllisen aineiston tilastollinen késittely tapahtuu usein yksiulotteisten ja-
kaumien kautta, ryhmédkokojen pienuuden vuoksi. Somebody® -menetelmén vaikut-
tavuuden tutkimista voisi rikastuttaa ristiintaulukoinnin avulla, mikéli eri tutkimusten
madrallisten aineistojen yhdisteleminen olisi mahdollista. Somebody® -menetelmén
alku- seki loppukysely on vakioitu, joten kyselyaineiston osalta yhdistiminen vaikut-

taisi mahdolliselta.

Somebody® -menetelmin sekéd laajemmin tarkasteltuna psykofyysisen fysioterapian
kiyttomahdollisuudet ovat moninaiset. Psykofyysiselle fysioterapialle ominainen ih-
misen kokonaisvaltainen kohtaaminen seka yksilon voimavarat huomioiva ldhestymis-
tapa on merkityksellistd ihmisten vélisessé terapiassa/kuntoutumisessa. Henkisen hy-
vinvoinnin merkitys varsinkin yksilon tydssdjaksamisen sekd tydhyvinvoinnin kan-
nalta on merkityksellinen. Somebody® -menetelman/psykofyysisen fysioterapian vai-

kuttavuutta tyossa jaksamiseen olisi mielenkiintoista tutkia tyoterveyshuollon piirissa.
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Liitetaulukko 1. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tutkimukset.

LIITE 1

Tekija(t), | Tutkimuksen Tutkimus- Teoriaperusta, vii- | Aineiston keruun | Keskeiset tulok-
vuosi tarkoitus tyyppi ja tutki- | tekehys, keskeiset | menetelmét ja set, artikkelien
maa musmene- kasitteet kohderyhma/ laadun arviointi
telmé (N=?) tutkittavat, | Joanna Briggs
kéytetyt mittarit, Instituutin kri-
lomakkeet, haas- teerien mukaan,
tattelut ym. JBI
1 Kris- Tarkoituksena Tutkimus oli Viitekehys oli Tutkimusaineisto | Muodostetut k-
tiina kehittdd mielen- | toimintatutki- | maédritelty, tutki- | koostui oppilaiden | sitteet; “koulun
Puo- terveystyOtéd tut- | mus, jossa ai- | muksen tarkoitus | (n=15), vanhem- olosuhteet”,
lakka, kimuksen koh- neistoa analy- | ja tutkimusongel- | pien (n=4)ja “henkil6store-
2013, teena olevassa soitiin tilastol- | mat vastasivat toi- | tyontekijoiden (n | surssit”, “koulu-
Suomi. yldkoulussa toi- | lisin menetel- | siaan. Toiminta- = 9) haastatte- laiset ja heiddn

mintatutkimuk-
sen keinoin. Ta-
voitteena kehit-
tdd substantiivi-
nen teoria mie-
lenterveyden
edistimisestd
ylakoulussa. Ai-
heen valinta on
ajankohtainen,
mielenterveys-
ongelmat ovat
lisddntyneet yla-
kouluikdisilla.
Tutkimusteht&-
vat:

- Kuvata, mitka
ovat mielenter-
veyden edisti-
misti ylakou-
lussa kuvaavat
késitteet eri toi-
mijoiden ndko-
kulmista.

- Kuvata mie-
lenterveystyon
kehittamista toi-
mintatutkimuk-
sen avulla hyo-
dyntéen eri osa-
puolien nako-
kulmista muo-
dostettuja késit-
teitd ja koulun
hyvinvointipro-
fiilia.

- Muodostaa
teoria mielenter-
veyden edisté-
misestd yldkou-
lussa ottamalla

min sekd
grounded
theory -mene-
telmalla.
Tilastollisin
menetelmin
vastaukset tar-
kasteltiin ky-
symys- ja
summamuut-
tujakohtaisesti
seké vertaa-
malla keskiar-
voja saman
kyselyn tulok-
siin muualla
Suomessa.

tutkimus seka
grounded theory -
menetelma sovel-
tuivat tutkimuk-
sen tavoitteisiin;
kehittdméan uusia
toimintamalleja
sekd luoda teoria /
malli, huomioiden
eri toimijoiden
nakokulmat.
Grounded theory
menetelmén
straussilaisella
suuntauksella in-
duktiivinen ai-
neisto yhdistetddn
aiempaan tutki-
mustietoon.
Grounded theory -
menetelmén
avulla muodostui-
vat késitteet:
”koulun olosuh-
teet”, “henkil6sto-
resurssit”, “koulu-
laiset ja heiddn
perheensd” sekd
“mielenterveytta
edistiva toi-
minta”. Ydinkate-
gorian nimeksi
muodostui "toi-
minnan tavoit-
teena mielenter-
veyttd edistava
oppimisympé-
risto”.

luista, kehittdmis-
tydryhmén ko-
kousmuistioista
(10 kpl) seka kou-
lulaisten sanalli-
sista vastauksista
koulun hyvinvoin-
tiprofiili -kyse-
lyyn (n =423).
Haastateltavat
rekrytoitiin rehto-
rin sekd vanhem-
painyhdistyksen
kautta.

perheensd” ovat
ldhtokohtana
mielenterveyden
edistdmiselle.
Koulun tulee
olla toimiva yh-
teisd, omata
hyvé yhteis-
henki seka toi-
mivat kdytdnnot
ongelmatilan-
teissa. Tiedon-
kulun ja yhteis-
tyon tulee olla
mutkatonta.
Mielenterveytta
edistiva toi-
minta on néistd
ldhtokohdista
toteutettavia toi-
menpiteitd, joi-
den tavoitteena
on mielenter-
veyttd edistdva
oppimisympéa-
rist6. Hyvéan
oppimisympé-
rist6on kuuluvat
avunsaanti,
stressin vihai-
syys sekd toimi-
vat sosiaaliset
suhteet. Positii-
viset oppimisko-
kemukset sekd
yksilollinen
huomioiminen
lisdavit itsetun-
toa sekd yhtei-
sOllisyytta.
Haastateltavat




huomioon tyon-
tekijoiden, kou-
lulaisten ja hei-
dén vanhem-
piensa nékdkul-
mat ja aiempi
teoriatieto ai-
heesta.

kokivat toimin-
tatutkimuksen
aikana tehtyjen
toimien kehitté-
neen mielenter-
veyttd edistdvad
oppimisympi-
ristod. Toimin-
tatutkimuksen
aineiston poh-
jalta kehitettiin
grounded theory
-menetelmalld
substantiivinen
teoria mielenter-
veyden edisté-
misesti ylakou-
lussa.
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2. Ger- Tutkimuksen Kokeellinen Tutkimus oli 616 yliopisto- Interventioryh-
aldine tarkoituksena on | tutkimus, ran- | pragmaattinen opiskelijaa jaettiin | mdn CORE-OM
Dufour. tutkia mindful- | domoitu kont- | randomoitu kont- | randomoidusti pisteet olivat
Julieta ness-pohjaisen rolloitu tutki- | rolloitu tutkimus, | kahteen ryhméin; | verrokkiryh-
Galante. | intervention vai- | mus. Tutki- jolloin pragmaat- | Interventio ryh- maén verrattuna
Maris kutuksia stres- musmene- tinen viitekehys main (n=309) matalammat, tu-
Vainre. sinsietokyvyn li- | telmd on mié- | painottuu kdytdn- | sekd verrokkiryh- | loksen ollessa
Adam, P, | sddmisessi yli- rallinen, ai- non tietoon. madn (n=307). In- | tilastollisesti
Wagner. | opisto-opiskeli- | neisto on ky- terventioryhmille | erittdin merkit-
Jan Sto- | joilla. selyaineisto. tarjottiin koulun tava (p<0,001).
chl. Al- Tutkimushypo- | Aineiston ana- yleisten mielen- 123 (57%)
ice Ben- | teesina: lysointi suori- terveyttd tukevien | 214:sta verrok-
ton. Neal | Mindfulness - tettiin tilastol- palveluiden li- kiryhmaldisesti
Lathia. kurssin tarjoa- lisilla menetel- saksi 8 viikon sai diagnostisen
Emma minen voi vé- milla. Mindfulness kynnyksen ylit-
Howarth. | hentdi opiskeli- Skills for Students | tdvét pisteet,
Peter, B, | joiden kokemaa (MSS) kurssi. verrattuna
Jones, psyykkistd ah- Verrokkiryhmén 88:aan (37%)
2017, distusta. kéaytossd olivat 235:std inter-
Englanti koulun yleiset ventioryhmaéldi-

mielenterveyttd sestd.

tukevat palvelut. tutkimustulosten

Vaikutuksia mi-
tattiin kahdella eri
mittarilla. The
Clinical Outco-
mes in Routine
Evaluation Out-
come Measure
(CORE-OM) mit-
tarin avulla, jolla
voidaan arvioida
koetun stressin
madrad sekid
WEMWBS=
Warwick — Edin-
burgh Mental
Wellbeing Scale,
henkisen hyvin-
voinnin mittari

mukaan mind-
fulness -pohjai-
nen harjoittelu
voisi olla vai-
kuttava tekija
opiskelijoiden
mielenterveyden
strategian laa-
jentamisessa.
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3.
Michelle
O'Reilly,
Nadzeya
Svi-
ryzenka,
Sarah
Adams,
Nisha
Dogra,
2018,
Englanti.

Katsauksen ta-
voitteena oli tar-
kastella toteutu-
neita, ndyttoon
perustuneita
mielenterveytta
edistdvii inter-
ventioita kou-
luissa, sekd tun-
nistaa niisté te-
hokkaimmat ja
vaikuttavimmat
interventiot.

Kirjallisuus-
katsaus. Tie-
donhaun
avulla selvitet-
tiin nykyti-
lanne mielen-
terveyteen liit-
tyvistd inter-
ventioista kou-
luissa globaa-
lilla tasolla.
Tietokantoina
SCOPUS ja
ERIC. Tutki-
musmenetel-
ména laadulli-
nen, aineiston
kasittely tee-
moittain.

Narratiivinen
yleiskatsaus, tar-
koituksena laajen-
taa tictimysta ai-
heesta. Teo-
riapohjana maail-
man terveysjarjes-
ton (WHO) méa-
ritelmét mielen-
terveyden edista-
misestd ja mielen-
terveyshdirididen
ennaltachkaisysta.
Viitekehyksend
kouluympéristo,
sosiaalinen ja
emotionaalinen
oppiminen. Kes-
keiset kasitteet:
Mielenterveyden
edistdminen, lap-
set, koulut, inter-
ventiot.

Tiedonhaku suori-
tettiin kahden eri
tutkijan toimesta
kahdesta tietokan-
nasta; SCOPUS ja
ERIC. 25 tutki-
muksesta 10 tutki-
musta taytti si-
sdanottokriteerit,
kolme laadullista
ja seitsemén maa-
rallista tutki-
musta.

Katsauksen mu-
kaan kouluihin
on kohdistettu
erilaisia inter-
ventioita mie-
lenterveyden
sekd henkisen
hyvinvoinnin
edistdmiseen
jonkinlaisella
menestykselld,
tulokset ovat
keskenddn vaih-
televia, vaiku-
tusten seuranta
vahdistd sekd in-
terventioita to-
teuttaneiden ih-
misten pétevyy-
det, roolit sekid
koulutus vaihte-
livat. Tutkimus-
ten analysointia
haastoivat yhtei-
sen terminolo-
gian ja kisitteis-
ton puutteelli-
suus. Lahesty-
mistavoissa 10y-
tyi jakoa kah-
teen ryhmaén;
laajemmin koko
kouluun kohdis-
tuvat toiminta-
mallit sekd koh-
distetummat,
suppea-alaisem-
mat interventiot.
Usein nousi
esiin henkil6-
kunnan, varsin-
kin opettajien
koulutus ja ai-
heeseen pereh-
tymisen térkeys.
Interventioista
saadut hyvit tu-
lokset usein pe-
rustuivat koulu-
jen ja nuorten
yhteistyohon,
jolloin nuorten
osallisuuden
rooli on tarkea.
Digitaalisten so-
vellusten kaytto
voisi olla nuo-
rille yksi luon-
teva keino




terveyden edis-
tdmiseen.
JBI6/11p

4. Mar-
cus
bendstse
n, Ulrika
Mus-
sener,
Catha-
rina Lin-
deroth,
kristin
Thomas,
2020,
Ruotsi

Tutkimuksen
tarkoituksena oli
arvioida auto-
matisoidun
mHealth-inter-
vention vaiku-
tusta yliopisto-
opiskelijoiden
mielentervey-
teen ja ahdistus-
ja masennusoi-
reisiin. Priméaari
tutkimushypo-
teesi oli positii-
visen mielenter-
veyden vaihtelu
interventio ryh-
mén hyvéksi
kolmen kuukau-
den kohdalla.
Sekundaérihy-
poteesi: masen-
nus ja ahdistus-
oireet viahenevit
vastaavasti in-
terventioryhmé-
laisilla kolmen
kuukauden koh-
dalla.

Tutkimus oli
satunnaistettu
kontrolloitu
tutkimus,
jossa tutkijat
olivat sokkou-
tettu. Tutki-
mus oli méa-
rillinen, tulok-
set analysoi-
tiin tilastolli-
sesti.

Teoriapohja on
pragmaattinen si-
saltden tutkimuk-
seen kohdistuvat
elementit selitet-
tyind késiteta-
solla. Keskeiset

késitteet; mhealth,

positiivinen mie-
lenterveys, yli-
opisto-opiskelijat,
satunnaistettu
kontrolloitu tutki-
mus.

Opiskelijat rekry-
toitiin 15 yliopis-
tosta digitaalisen
mainonnan avulla.
Osallistujat
(n=654) satun-
naistettiin 348
(53,2%) interven-
tioryhmaan
(n=348) ja 306
(46,8%) kontrolli-
ryhméén,
(n=306). Tulostie-
dot kerittiin
MHC-SF (mental
health continuum
short form) seka
HADS (hospital
anxiety depres-
sion scale) mitta-
reilla.

Kolmen kuu-
kauden kuluttua
satunnaistami-
sen jilkeen ke-
rittiin 213 (61,2
%) osallistujalta
interventioryh-
méssé ja 168
(54,9 %) osallis-
tujalta kontrolli-
ryhmissé tulos-
tiedot. Toissijai-
set tulostiedot
keréttiin inter-
ventioryhmén
192 (55,2 %)
osallistujalta ja
150 (49,0 %)
kontrolliryhmén
osallistu-

jalta. Naité tie-
toja kaytettiin
koehypoteesien
tutkimiseen ti-
lastollisen ana-
lyysisuunnitel-
man mukai-
sesti.
Tutkimustulok-
set tukivat 1 ja 2
hypoteeseja.
Cronbach alfa
oli 0,91 mika
osoittaa korkeaa
luotettavuutta
hypoteesi 1:den
kohdalla. Hypo-
teesi 2 kohdalla
Cronbach alfa
oli 0,81 (ahdis-
tus) ja 0,83 (ma-
sennus), 0soit-
taen korkeaa tu-
loksen luotetta-
vuutta.
Tuloksen mu-
kaan automati-
soitu mHealth
interventio voi
olla tehokas po-
sitiivisen mie-
lenterveyden li-
sddmisessd opis-
kelijoille
(P=0,002)
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5. Hanne
Nissen
Bjornsen,
regine
Ringdal,
Geir Ar-
ild
Espnes,
Mary —
Elizabeth
Bradley
Eilertsen,
Unni Ka-
rin Mok-
snes,
2018,
Norja

Tutkimuksen
tarkoituksena on
tutkia eroja po-
sitiivisen mie-
lenterveysluku-
taidon esiinty-
misessé ja hen-
kisen hyvin-
voinnin tasossa,
MEST-opetus-
strategiaa testaa-
vassa interventi-
ossa verrattuna
verrokki ryh-
maén.

Tutkimus on
madréllinen
kohorttitutki-
mus. Aineisto
késiteltiin ti-
lastollisesti,
analysoimalla
keskiarvopis-
teitd sekd arvi-
oimalla MEST
intervention
vaikutusta po-
sitiiviseen
mielenterveys-
lukutaitoon ja
henkiseen hy-
vinvointiin.

Teoriapohjassa ai-
hetta 1dhestyttiin
ajankohtaisuuden
seké kansanter-
veydelliseltd kan-
nalta. Késitteiden
avaamisen kautta
luotiin pragmaat-
tinen teoriapohja.
Keskeiset késit-
teet: henkinen hy-
vinvointi, mielen-
terveyslukutaito,
opiskelijat, MEST
— mielentervey-
denlukutaidon ko-
hentamisen strate-
gia kouluterveys-
palveluille.

Kobhorttiaineisto
keréttiin 15 — 21
vuotiailta nuorilta
(n=361) viidesta
lukiosta, kysely
suoritettiin luku-
vuoden alussa ja
lopussa, interven-
tio toteutui kyse-
lyjen valilla. Ky-
selyiden kohden-
taminen samalle
opiskelijalle mah-
dollistettiin koo-
din avulla, 34,2%
(n=361) opiskeli-
jaa vastasivat mo-
lempiin kyselyi-
hin. Alle 15-vuo-
tiaiden tutkitta-
vien vanhemmilta
pyydettiin suostu-
muslomakkeen al-
lekirjoitus. Mitta-
reina kéytettiin
Mental Health
Promoting Know-
ledge (MHPK-
10)-asteikkoa,
sekd Short War-
wick — Edinburgh
mental Wellbeing
Scale
(SWEMWRBS) -
asteikkoa. HSCL
—10-ja ASQ —
N-mittari, Health
Literacy for
School-Aged
Children
(HLSAC) -as-
teikko seka 5
strukturoidulla
kysymykselld ar-
vioitiin henkisen
hyvinvoinnin
muuttujia.

Positiivisen
mielenterveys-
lukutaito lisdén-
tyi molemmissa
ryhmissd, mutta
se lisdéntyi mer-
kittdvésti enem-
maén interven-
tioryhmaéssd
(p=0,02). Inter-
ventioryhmén ja
verrokkiryh-
mien vélilld ei
todettu merkitta-
vaid muutosta
henkisessa hy-
vinvoinnissa
(p=0,98). Hen-
kinen hyvin-
vointi laski hie-
man tytdilld,
mutta vihem-
mén interven-
tioryhméén
osallistuvilla
kuin verrokeilla
(p=0,12), pojilla
henkinen hyvin-
vointi vaheni
vihemmién kuin
tytoillda, mutta
interventioon
osallistuvilla po-
jilla hieman
enemmadn kuin
verrokkiryhmén
pojilla (p=0,95).
Tutkimuksen tu-
loksena voidaan
todeta MEST
intervention ai-
heuttavan vi-
haistd, mutta
merkittdvaa po-
sitiivisen mie-
lenterveydenlu-
kutaidon kas-
vua.
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LIITE 2

Somebody® -mittari intervention alku- ja lopputilanteen kartoittamiseen.

SomeBody® -mittari

Pwmn:

Nimni:

Arviol asteikella 0-10 taitossi ja ossamistasi seurzavissz wdittdmissd. Asteikon toinen 3&ripdd (0]
merkitsee, ettet tunnista vaittdmEssE ilmaistua taitos tai osaamista itsessdsi ollenkaan ja toinen a&ripad
{10} ilmaizee parhaan mahdolliszn tzidonfoszamisen. Ympyrdi kustzkin vEittimaEsts s numero, joka

mielestdsi parhaten kuvaa taitoasi tai osaamistasi yleens3.

Omien tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen

1. Huomaan sen, kun tunnen iloa

En lzinkzan Erittdin hywin
0 1 2 3 4 E & 7 a8 ] 10

2. Pystyn ilmaizemaan ilon tunteani muille A, Tutuzssa tilantesszztuttujen ihmisten seurasss

' ™
En lzinkaan Eritt&in hywvin

a 1 2 3 4 5 6 7 B E 10
. r

B. Dudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

s ™)
En lzinkaan Eritt&in hywvin

a 1 2 3 4 5 6 7 & 3 10
. #

3. Huomaan sen, kun tunnen surua
. )
En lzinkaan Eritt&in hywvin

4] 1 2 3 4 5 & 7 B E 10
\ >

4. Pystyn ilmaisemaan surun tunteeni muille A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lzinkaan ErittZin hywvin
[i] 1 2 3 4 5 6 7 E E 10

B. Qudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa



SomeBody® menetelmaksi kuntien hyvinvointitydhan

SomeBody® i

somebody. samb.fi
B. Oudossa tilanteessa/vieralden ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hywvin
i 1 2 3 4 5 6 7 B a9 10
"
5. Huomaan sen, kun tunnen vihaa
“
En lainkaan Erittdin hywin
0 1 2 3 4 5 & 7 B 9 10
’
6. Pystyn ilmaisemaan vihan tunteen rakentavasti muille
A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hywvin
i 1 2 3 4 5 & 7 2 9 10
\, r
B. Oudossa tilanteessa/fvieraiden ihmisten seurassa
N
En lainkaan Erittain hywin
0 1 2 3 4 5 & 7 B 9 10
\, .
7. Huomaan sen, kun tunnen kateutta
“
En lainkaan Erittdin hywvin
i 1 i 3 4 5 & 7 B 9 10
o
8. Pystyn iimaisernaan kateuden tunteen rakentavasti muille
A. Tutussa tilanteessaftuttujen ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hywvin
i 1 2 3 4 5 & 7 2 ) 10
\ J
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hywin
0 1 2 3 4 5 & 7 B 9 10
L v
9. Huomaan sen, kun olen peloissani
-
En lainkaan Erittdin hywvin
i 1 2 3 4 5 & 7 B ] 10
o »
®

’ samik {



SomeBody® menetelmaksi kuntien hyvinvointityShan

SomeBody® o
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10. Pystyn ilmaisemaan pelon tunteen muille
A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa
a ™)
En lainkaan Erittdin hyvin
i} 1 2 3 4 5 B 7 & ] 10
., o
B. Oudossa tilanteessafvieralden ihmisten seurassa
F Ny
En lainkaan Erittdin hyvin
i} 1 2 3 4 5 B 7 & 9 10
L o
11. Huomaan sen, kun olen hapeissidni
F Ny
En lainkaan Erittdin hyvin
i} 1 2 3 4 5 B 7 & 9 10
LN "
12. Pystyn ilmaisemaan hdpein tunteen rakentavasti muille
A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa
r N
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 B 7 & 9 10
L -
B. Oudossa tilanteessafvieralden ihmisten seurassa
r ™
En lainkaan Erittain hywvin
0 1 2 3 4 5 B 7 g 9 10
b ’
13. Huomaan sen, kun jnnitin
A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hyvin
i} 1 2 3 4 5 B 7 g 9 10
o
B. Oudossa tilanteessafvieraiden ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hyvin
0 1 2 3 4 5 B 7 g 9 10
o
@

: samk f
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14. Pystyn ilmaisemaan jinnityksen tunteen rakentavasti muille

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

r ™\
En lainkaan Erittain hywin

0 1 2 3 4 5 i 7 8 9 10

B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittain hywvin
i 1 2 3 4 5 B 7 ] 9 10

\, I’

15. Tunnistan muiden tunteita ja osaan samaistua nilhin

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

i "

En lainkaan Erittain hyvin

0 1 2 3 4 5 i 7 8 9 10

B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittain hywvin
i 1 2 3 4 5 B 7 ] 9 10

e >

Kirjaa tihan vapaasti ajatuksiasi tunteiden kisittelytaidoistasi ja kyvystdsi iimaista niita
rakentavasti muille:

Vuorovaikutustaitojen ja ryhmdssad toimimisen taitojen tunnistaminen

16. Osaan keskittyd kuuntelemaan, mitd toinen haluaa sanoa

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittain hyvin
0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

! samk d.
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B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdim hyvin

o 1 2 3 dq 5 & 7 8 9 10

17. Pystyn osallistumaan keskusteluun ryhmassa

A, Tutussa tilanteessaftuttujen ihmisten seurassa

-
En lainkaan Erittdin hyyvin
o 1 2 3 q 5 [ 7 ] 9 10
A
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
~
En lainkaan Erittdim hyvin
] 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
",
18. Pystyn itse aloittamaan keskustelun muiden kanssa
A, Tutussa tilamteessaftuttujen ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdin hywvin
o 1 2 3 q 5 [ 7 B 9 10
\. J
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
R
En lainkaan Erittdin hyvin
] 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
\ r
19. Osaan ottaa vastaan saamani positiivisen palautteen
A, Tutussa tilanteessaftuttujen ihmisten seurassa
~
En lainkaan Erittdin hywvin
o 1 2 3 dq 5 [ 7 8 9 10
. ",
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
A
En lainkaan Erittdin hyvin
] 1 2 3 dq 5 [ 7 8 9 10
L% r

’ samk @
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20. Osaan ottaa vastaan saamani kriittisen palautteen

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

~ ™)
En lainkaan Erittadin hywvin

0 1 2 3 1 5 & 7 B 9 10

B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdin hyvin
i 1 2 3 4 5 6 7 B 9 10

. .

21. Osaan vetdytya silloin, kun huomaan toisen tarvitsevan tilaa

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

F B

En lainkaan Erittain hyvin
0 1 2 3 4 5 B 7 2 9 10

LN .

B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

F R

En lainkaan Erittdin hyvin

0 1 2 3 1 5 B 7 8 9 10

L »

22. Osaan ilmasta ajatuksiani ja omia tarpeitani muille

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

- ™
En lainkaan Erittdin hyvin
i 1 2 3 4 5 & 7 S 9 10
L -
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
r~ )
En lainkaan Erittain hywvin

0 1 2 3 1 5 & 7 8 9 10

Y, -

23. Pystyn mielestdni "helttdytymadn" uusiin asloihin ja tolmintatapoihin

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittain hywvin
0 1 2 3 1 5 & 7 B 9 10

° samk f
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B. Dudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdin hyvin

o 1 2 3 4 1 -] 7 8 9 10

Kirjaa tShan vapaasti ajatuksiasi omista vuorovaikutustaidoistasi ja ryhmassd toimimisen
taidoistasi:

Kehollisuuden tunnistaminen ja hallinta

24. Olen tyytyvdinen omaan ulkongkdni

-
En lainkaan Erittain paljon
o 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
\, A
25. Koen tuntevani oman kehoni ja sen eri osat osana minua
~
En lainkaan Erittdim hyvin
] 1 2 3 dq 5 -] 7 8 9 10
" A

26. Koen, ettd tunnistan kehon eri osat erillisind omina kokonaisuuksinaan

En lainkaan Erittdin hywvin

o 1 2 3 dq 5 & 7 8 9 10
% .

27. Koen pystyvani erottamaan kehon oikean ja vasemman puolen ja niiden mahdolliset erot?

En lainkaan Erittdin hyvin

] 1 2 3 4 1 -1 7 8 9 10

! samk U.
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28, Tiedostan oman kehoni fyysisid reagointitapoja eri tilanteissa (esim. punastuminen, vapina, hikoilu)

En lainkaan Erittain hyvin

0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
.

.‘

r

29, Tiedostan, mist3 kehoni fyysinen reagointi johtuu eri tilanteissa (esim. punastu

En lainkaan Erittain hyvin
i 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

\,

-

minen, vapina, hikoilu)

o

30. Koen pystyvini rauhoittamaan kehonl fyysistd reagointia tarpeen mukaan

A. Tutussa tilanteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittain hyvin
0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittain hyvin

0 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10
.

31. Koen, ettd pystyn hallitsemaan kehoani erl asennoissa ja lilkkeissa

En lainkaan Erittain hyvin

] 1 2 3 q 5 ] 7 g 5 10
\.

o

32. Pystyn hallitsemaan kehoni fyysistd rasitusta vaativassa tehtivassi tai likunnassa

En lainkaan Erittain hyvin
i 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

\

=,

33. Tunnistan kivun kehon eri osissa

En lainkaan Erittain hyvin

0 1 2 3 4 5 B 7 8 9 10

\,

34, Tunnistan kuinka ajatukset ja tunteet vaikuttavat kehossa

En lainkaan Erittain hyvin
i 1 2 3 4 5 & 7 8 9 10

samk {
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35, Pystyn keskittyméidn kulloinkin meneill3&n olevaan tehtdviin tai toimeen tilanteessa vaaditulla tavalla

A, Tutussa tilamteessaftuttujen ihmisten seurassa

~
En lainkaan Erittdim hywin
o 1 2 3 dq 5 [ 7 8 9 10
. A
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
'
En lainkaan Erittdim hywin
o 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
\, r
36. Uskallan ja osaan olla toisen ihmisen ldhelld
A Tutussa tilanteessaftuttujen ihmisten seurassa
A
En lainkaan Erittdim hyywin
] 1 2 3 dq 5 [ 7 ] 9 10
\ A
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdim hywin
o 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
\ ’
37. Pystyn ottamaan vastaan ja sieddn toisen kosketusta
A Tutussa tilanteessaftuttujen ihmisten seurassa
A
En lainkaan Erittdim hywin
o 1 2 3 q 5 [ 7 8 9 10
% I’
B. Oudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
-
En lainkaan Erittdim hyywin
o 1 2 3 dq 5 [ 7 8 9 10
\, ’

3B. Uskallan ja osaan koskettaa toista ihmistd tilanteeseen sopivalla tavalla

A, Tutussa tilanteessaftuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdim hywin

o 1 2 3 4 5 [ 7 ] 9 10

P
’ samk @
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B. Qudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdim hywin

] 1 2 3 dq 5 ] 7 ] 9 10

39. Tunnistan oman reviirini ja osaan madritelld sen rajat

A, Tutussa tilamteessa/tuttujen ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdim hiywin

o 1 2 3 dq 5 [ 7 8 9 10

B. Qudossa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa

En lainkaan Erittdim hiywin

o 1 2 3 4 5 [ 7 B 9 10

40. Pystyn rentoutumaan

A, Tutussa tilameessa,nftuttujen ihmisten seurassa

-
En lainkaan Erittdim hywin
] 1 2 3 q 5 [ 7 8 9 10
\., A
B. Cudpssa tilanteessa/vieraiden ihmisten seurassa
i ™
En lainkaan Erittdim hywin
] 1 2 3 dq 5 [ 7 8 9 10
. A

Kirjaa t3han vapaasti ajatuksiasi omasta fyysisyydestdsi ja kehosi toiminnasta:

KITOS VASTALIKSESTASI &

. samk, U'



LIITE 3

Somebody® -ryhmétoteutuksen alustava suunnitelma.

1. Kkerta: 14.4 to, klo 8.35-9.50

o Fiilismittari, hymynaama

o Hengitys, keskittyminen, suhde alustaan, harjoite istuen, kehollisuuden
tunnistaminen, penkkien péadssi istuen

o Somebody® menetelméédn orientoituminen, sallivuus, hyviksynta, yk-
silollisyys, turvallisuus

o Ryhmén sddnnét, luottamuksellisuus, toimintaan keskittyminen

o (Ryhmiin tutustuminen, harjoite: kidvely + esittdytyminen tyttonimi +

1soisdn ammatti)
o Alkukartoitus kysely

o Tavoitteista keskustelu
. Loppurentoutus, tarina Ainutkertainen mina
o Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Orientoidutaan Somebody® ryhmitoimintaan, harjoitellaan kehollisuuden
tunnistamista, vuorovaikutusta kehollisten viestien kautta. Luottamus ja turvallisuus

2. Kkerta: 21.4 to, klo 8.35 sosiaalinen miné

. Fiilismittari

. Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tdndén? Kuvan avulla omat kuulumiset

° s 68, orientoituminen hetkeen

o (Harjoite, sosiaalinen mini ja kehoni viestit minulle ja ympéristolle,

vuorovaikutus. Kédvely, asento- ja liiketietoisuusharjoite, kehon / mielen / ym-
pariston vuorovaikutus, sosiaalisuus.)

o Ryhméén tutustuminen, harjoite: kdvely + esittdytyminen tyttonimi +
1soisdn ammatti

o Sosiaalisten vahvuuksien pohtiminen, valmiiden lauseiden avulla, pa-
perille, kerityt paperit / vihot. (Adneen purku)

o Loppurentoutus, rentoutus-jdnnitys -rentoutus, s 66

o Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Sosiaalisen mindn sanoittaminen + sosiaalisten vahvuuksien 16ytdminen,
oman kehon viestit itselle ja ymparistolle, oman merkityksellisyyden ymmartiminen



3. Kkerta: 25.4 ma, 13.20-14.35, sosiaalinen mina

o Fiilismittari

o Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tdndén? Selidt vastakkain, pallo vélissd, 2 min + 2 min

° Sosiaalinen min4, reviiri, harjoite, parit narujen avulla, purkukeskustelu
. Loppurentoutus, dénite, hengitys + lintujen dinet

. Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Omien ja toisten reviirirajojen ymmartdminen, tilanteiden herdttdmat
keholliset tuntemukset.

4. Kkerta: 28.4 to, 8.35-9.50, fyysinen mini

o Fiilismittari 1-10

o Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tindin? Istuen, hengittely, huokaillen s 86, kasvojen hellitys. Aineen
purku keskustellen, kehollisuus

o Fyysinen mind, hengitys, harjoite, hengityksen havainnointi s 92, hen-
gityksen yhteys rauhoittumiseen / kiihtymiseen, hissihengitys s 111

o 5 tiibetildistd riittid

o Fyysisten vahvuuksien pohtiminen, valmiit lauseet, purku

o Loppurentoutus, hengitys rentoutus

. Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Hengityksen havainnointi, sen yhteys kehoon, hengityksen syventa-
minen. Hengityksen hallinnan avulla, kehollisen vireen muuttaminen, fyysis-
ten vahvuuksien nimedminen.

5. Kkerta: 2.5 ma, 13.20-14.35, fyysinen miné
. Fiilismittari
o Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tdnd4n? Nivelten liikuttaminen ringissd s 99 tai/ myo0s asahi liikkeitd s
100, Miten kehosi liitkkuu, toispuoleisuus? Liikutatko nivelidsi pdivittdin?
° Fyysinen mind, kehonkuva, kehotietoisuus, asento. Harjoite; missd
osassa kehoa tunteet tuntuvat? Liikkuvat késiteltdvéan tunteen mukaan "pis-

teeltd pisteelle”, pisteet nimetty kehon osien mukaan, esim; péé, vatsa, selka,
kurkku, rinta, yldraajat, jalat yms.

. Fyysisten vahvuuksien antaminen paperilla

. Loppurentoutus, rentoutus mieltd kdyttdmalld, ajatusharjoituksia... leh-
det virrassa, kivi rannalla yms, oivamieli

. Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Fyysisen asennon tunnistaminen, sithen vaikuttaminen, voimaannut-
tava valokuva keskustelun tasolla, fyysisen jannityksen kautta rentoutuminen



6. kerta: 5.5 to, 8.35-9.50 emotionaalinen mini

. Fiilismittari

° Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite kehoskannaus istuen, 110,
mitd minulle ja keholleni kuuluu tan&én? Tunnekortit

o Emotionaalinen min4, tunteet, keho ja ajatukset, harjoite, litkkuminen
tunteen mukaan, s 119

° Omat emotionaaliset vahvuudet, valmiit lauseet, purku, milté tuntui et-
sid niitd vahvuuksia

. Loppurentoutus, pallorentoutus

o Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: tunnistaa tunteita, niiden aiheuttamia reaktioita kehossa. Ajatusten jakaminen

keskustellen.

7. Kkerta: 9.5 ma 13.20-14.35 emotionaalinen mina

° Fiilismittari, 0-10

o Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tdndian? Omat kuulumiset ruuan kautta sanoittaen, tunnen itseni
iloiseksi kuin mansikka, masentunut kuin sulanut suklaa yms

o Emotionaalinen mind, tunteet ja syominen, harjoite, tietoinen syomi-
nen, marja, vaahtokarkit, glut nékkileipd, kahvi, vishy.

. ruoka ja tunteet (kuvakollaasi)

o ruokasaannot keskustelua

. Loppurentoutus, ddnirentoutus

o Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Tunnistaa tunteiden yhteys syomiskayttdytymiseen, ja syomisen yh-
teys omiin tunteisiin. Ymmaértdd oman itsen hyvinvointi ja ravinnon yhteys.

8. Kkerta: 12.5 to klo 8.35-9.50 Akateeminen mina

. Fiilismittari 5 min

o Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tédndén? pai olkapéa polvi -jumppa, purku

° Akateemisen eli kognitiivisen minidn vahvuudet, valmiit lauseet, purku,
keskustelua ajatuksista, s.129

o emotionaaliset vahvuudet vihkoon

° Akateeminen mind, ongelmanratkaisu; pelko, ahdistus mielikuva har-
joitteet s. 75 eroon tunnesyOomisestd -kirjasta

o Loppurentoutus, innostunut lohikdidrme s. 49 somebody ja ruoka

o Fiilismittari, purku keskustelu

Tavoite: Tutustua akateemiseen, kognitiiviseen mindén, ajatusten ja mielen voima,

keskittyminen, oman kehon aistiminen



9. Kkerta: 16.5 ma 13.20-14.35, Akateeminen mini

o Fiilismittari

o Tapaamiskertaan orientoituminen, harjoite, mitd minulle ja keholleni
kuuluu tdndén? Aakkosjumppa

o Minikésitysten yhteenveto, voimavarojen pohdinta (pareittain), ryhma-
purku

o Loppukysely

. Harjoite keskittymiseen; ajatuslaukan pysdyttimiseen sekd harjoitus
rentoutumiseen. Keskustelua nukkumisen, syomisen ja liikkkumisen rytmityk-
sesta

o Loppurentoutus, sanomalehti rutistelu

. Fiilismittari, purku keskustelu, valmistautuminen ryhméatoiminnan lop-
pumiseen

Tavoite: Mindkasitysten yhteenveto + tarvittaessa niiden tdydentdminen, voi-
maantuminen déneen lausuttujen ajatusten ja palautteiden kautta, ryhma tie-
dostaa ryhmétoiminnan loppumisen

10. kerta: 19.5 to 8.35-9.50, Ryhmiitoiminnan lopetus

. Fiilismittari
o Yhteenveto ryhmén toiminnasta ja tavoitteiden saavuttamisesta
. Cocktail-tilaisuus; 3 pOytéa, aiheet:

1. Mika on ollut tosi hyvia / turhauttavaa / epamiellyttivaa?
2. Mitd huomioita olet tehnyt itsestisi, oppinut itsestd?
3. Mainitse vahvuuksia, joita itsestési 10ysit timdn kurssin aikana?
. Loppurentoutus, voimaannuttava tarina tai musiikki
o Fiilismittari, ryhmétoiminnan lopetus
Tavoite: tasapainoinen lopetus, ryhmd ymmartdd toiminnan pdittyneen, tietoisuus

omasta itsestd kasvaa, voimaantuminen, itsetunto sekd sosiaalisuus voimistuvat
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Lukiolla toteutetun Somebody® -ryhmaétoteutuksen esite.

SOMEBODY-KURSSI

Tarjolla lisabuustia arkeen
Véasyttaako?

Masentaako? . . : . :
Nappaa kurssisuoritus lukiotodistukseen ja

ansaitse evaita elamaasi. Kurssitoteutus
sisaltaa 10 kertaa.
.14.4.22 alkaen, ma klo 13.20 ja to klo 8.35.

Ketuttaako?

Stressaako?

~
-y

Susanna Mailis

SR i G




Somebody® -menetelmiin sisdltyva ohjaajien havainnointitaulukko.

SomeBody"®
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Ohjaajan SomeBody-arviointilomake: SomeBody-ohjaaja arvioi ryhmékertaa ryhménohjaajaparinsa kanssa seka kirjaa keskustelun ja havainnointien
pohjalta oheiseen lomakkeeseen huomioita lasten/nuorten taitojen edistymisestd tai muuta térkeds edistymisen nikdkulmasta. Lomaketta taytetddn
toisesta ryhmatapaamisesta I3htien tdydentdmalld taulukkoon niiden lasten nimet, joiden osalta on havainnut edistymist3 taidoissa tai muuta tarkeda.

SomeBodyryhmdén
ohjaajan
kertakohtainen

arviointi

Arviointi perustuu
SomeBody-mittarin
sisdltdalueisiin, joiden
pohjalta chjaajilla on
mahdollisuus tehda
havainnointeja
mahdollisesta myGnteisesta
kehityksest3 ja toiminnasta.

Lapsen kehoti

Lapsen

kehittyminen

-tyytyvdisyys omaan kehoon
-kehon eri osien, eri
puoliskejen tunnistaminen ja
kehonhallinta

-kehon reagointien ja kehossa
tuntuvien tunteiden
tunnistaminen ja hallinta
-kyky rauhoittua, rentoutua ja
keskittyad kulloinkin kasilla
olevaan tehtavadan

-kyky olla toisen lahell3, sietaa
kosketusta ja koskettaa

kehittyminen

-oma reviirin pitiminen ja
sanoittaminen ja toisen tilan
tarpeen tunnistaminen

-omien ajatusten tietaminen ja
tunnistaminen

-mielipiteiden ilmaiseminen muille
-kuunteleminen

-keskustelun aloittaminen
-palautteen vastaanottaminen ja
antaminen

-uskallus tehda itselle uusia asioita
toisten seurassa

Lapsen tunnetaitojen
kehittyminen

- eri tunteiden
tunnistaminen ja
kokeminen

- tunteiden rakentava
purkaminen, ilmaiseminen
ja sanoittaminen

Muut huomiot, jotka
tuovat esille lasten
nakokulmasta
SomeBody-
menetelman
merkityksellisyytta
jaftai vaikutusta
hyvinvointiin (esim.
lasten toteamukset ja
ajatukset, joita tulee
spontaanisti esille)

1. ryhmikerta

Lapsen nimi

s_amk_"

SomeBody® -menetelmaksi kuntien hyvinvointitydhén 2018-2020, somebody.samk.fi
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Esimerkkikuva toteutuksessa kdytetyistd kehitysvammaisten tukiliitto ry:n verkkosi-

vuilla olevista MAHTI -tunnekorteista.

P
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