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Masennusta sairastaa vuosittain yli 200 000 suomalaista, ja joka viides sairastuu eldmdansd aikana
masennukseen. Masennuksen oireita ovat muun muassa psyykkinen pahoinvointi, itsetuntemuksen ja
minakuvan heikentyminen ja elaménlaadun aleneminen. Masennusta hoidetaan perinteisesti ladkehoidolla
sekd yksilo- ja ryhmaéterapioilla.  Uusien hoitomenetelmien kehittdminen on térkedd masentuneiden
ihmisten kuntoutusmahdollisuuksien monipuolistamisessa.

Elamykselliseen oppimiseen perustuva ja toiminnallisia menetelmia hyodyntava ryhméatoiminta koostuu
tavoitteellisista harjoituksista ja niiden reflektoinnista eli kokemuksia tietoisuuteen palauttavasta
keskustelusta. EI&myksellinen oppiminen ja toiminnalliset menetelmat tarjoavat ryhmaléisille
mahdollisuuden tutustua itseen uudenlaisesta ndkdkulmasta toiminnan ja kokemuksen kautta, ja ne voivat
tuoda uusia kayttaytymismalleja arkielaméaan.

Téssa opinnaytetydssa suunniteltiin elamykselliseen oppimiseen perustuva toiminnallinen ryhma
masennuksesta kuntoutuville, keski-ikaisille, sairauden vuoksi tydeldaman ulkopuolelle jaaneille potilaille.
Ryhmé toteutettiin Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikalla yhteistydssa poliklinikan henkildston
kanssa. Ryhmaan osallistui nelja kuntoutujaa, ja se toteutettiin kevaalla 2009 Tarinan sairaalan tiloissa ja
lahimaastossa. Ryhma kokoontui seitsemén kertaa, ja tapaamiskertojen kesto oli kaksi tuntia. Ryhmaldiset
antoivat suullista ja kirjallista palautetta ryhmén toiminnasta. Palautteen perusteella elamykselliseen
oppimiseen pohjautuva toiminnallinen ryhma voi vaikuttaa myonteisesti masennuksesta kuntoutuvan
ihmisen mindkuvaan, kohottaa mielialaa ja antaa uudenlaisia virikkeitd oman tulevaisuuden
hahmottamisessa. Opinnaytety6n tuotoksena kehitettiin toiminnallisista harjoituksista koostuva opas
Tarinaharjun sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan henkildston k&yttoon.

Johtopéaattksena voidaan todeta, ettd elamykselliseen oppimiseen perustuva ja toiminnallisuutta
hyddyntavé ryhma olisi kokeilemisen arvoinen menetelma masennuspotilaiden kuntoutuksessa muiden
menetelmien tukena Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikalla.
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Every year over 200 000 Finnish people suffer from depression and every fifth person will suffer
from depression during his or her lifetime. Symptoms of depression are, for example, physical
sickness, weakened self- esteem or body-image, and a deteriorated quality of life. Traditionally,
depression is treated with medication, individual therapy and group therapy. Development of new
methods of treatment is important when diversifying alternatives of rehabilitation of depressed
people.

Group action, which is based on experimental learning and uses collaborative methods, includes
goal-oriented exercises and reflective discussions. Experimental learning and collaborative
methods offer group members opportunity of getting to know themselves with a new perspective
by the way of action and experience. This might bring forward new behaviour patterns in their
ordinary lives.

In this thesis a collaborative group on based on experimental learning was conducted. The group
was meant for middle-aged people who were treated for depression. These people were not
working due to their illness. The group was carried out with the personnel from the outpatient
clinic of adult psychiatric ward at Tarina hospital. There were four patients in the study group and
the study was carried out in the spring 2009 at Tarina hospital and nearby surroundings. The
group met seven times and the duration of each meeting was two hours. The members of the
group produced verbal and written feedback of the group activities. According to the feedback
received from the collaborative group, experimental learning could have positive influence to the
self-image of the people, who are treated for depression, lift their spirits and encourage their
perception of future. Based on the thesis, a handbook consisting of experiential exercises was
developed. The handbook was meant for the use for the personnel of outpatient clinic of adult
psychiatric ward at Tarina hospital.
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1 PROJEKTIN TAUSTA JA TARKOITUS

Mielenterveysongelmat ovat Suomessa yleisin ennenaikaiselle eldakkeelle siirtymisen syy.
Maailman terveysjarjestd WHO:n laskelmien mukaan Kkliininen masennus tulee olemaan
vuoteen 2020 mennessd lansimaissa toiseksi merkittdvin sairausryhma heti sydéan- ja
verisuonitautien jalkeen. (Nare 2000.) Masennusta sairastaa vuosittain yli 200 000
suomalaista, ja joka viides henkild sairastuu elaméansa aikana masennukseen. Masennus
on merkittdvd kansanterveydellinen ongelma, jonka aiheuttama tyokyvyttémyys on
kasvanut rajusti 1990-luvulta l&htien. Masentuneiden mé&ara ei ole oleellisesti lisadntynyt,
mutta depression oireet ovat vaikeutuneet ja esimerkiksi masennukseen liittyva
itsetunnon heikentyminen vaikeuttaa monen tydelaméssa selviytymistd. (Honkonen,
Kiuttu, Lamminpéaa & Ropponen, 2008.) Masennus on kansantaloudellinen ongelma, jota
hoidetaan perinteisin menetelmin la4kehoidolla ja erilaisilla terapioilla. Masennuksen
tarkein hoitomuoto on ladkehoito, jonka rinnalla ké&ytetadn yleensa yksil6terapiaa.

Tassa  opinndytetydssa  kehitettiin -~ masennuksesta  kuntoutuvien  henkildiden
ryhmatoimintaa Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikalla ~ Siilinjarvella.
Toteutimme opinndytetyon projektina eli asetettuihin tavoitteisiin pyrkivané ja ajallisesti
rajattuna kertaluonteisena tehtdvékokonaisuutena. Opinndytetyon suunnitelma toimi
tyossamme projektisuunnitelmana. Projektisuunnitelma mahdollisti tyon tavoitteiden
saavuttamisen ja tyon tuloksellisuuden arvioinnin. Suunnitelma toimi tyékaluna projektin
etenemisen seuraamisessa. (Silfverberg 1996, 11, 24.) Valitsimme projektin
kohderyhméksi masennuksesta kuntoutuvat aikuiset, koska masennus on yleisin
psyykkinen sairaus Suomessa ja hoitomenetelmien monipuolistuminen antaa liséa

mahdollisuuksia parantua sairaudesta.

Opinndytetyon tarkoituksena oli kokeilla elamyksellisen ryhmdtoiminnan toteuttamista
masennuksesta kuntoutuvien henkildiden hoidon tukena. Toteutimme opinndytetyon
yhteistyossd Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan henkildston kanssa.
Poliklinikan henkilokunta toteuttaa monenlaisia toiminnallisia ryhmid potilaiden
kuntoutuksessa, mutta elamykselliseen oppimiseen perustuvia ryhmia heilld ei ole ollut
aikaisemmin kaytossa. Jokelan ja Tourusen (2004, 87) mukaan eldmyksellisen oppimisen
mielekkyys perustuu siihen, ettd se panostaa yksilossa jo oleviin voimavaroihin ja niiden

Ioytdmiseen ja kehittdmiseen eldamysten avulla. Perinteinen hoito keskittyy usein
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yksilossd oleviin puutteisiin ja niiden taustalla vaikuttaviin tekijoihin. Masennuksen
hoitomuotojen monipuolistaminen on suositeltavaa, koska masennus on ongelmana laaja

ja monimuotoinen.

Pantzarin ~ (2008) mukaan  ammattikorkeakouluissa  tehtyjd  opinndytetoita
seikkailukasvatuksesta ja elamyspedagogiikasta on kertynyt vuosina 1996 - 2008 109
kappaletta. Ne on suunnattu etupadssa nuoriso- ja varhaiskasvatukseen. Elamyksellista
oppimista kaytetddn myds vaikeasti hoidettavien lasten kuntoutusmenetelmana
psykiatrisella osastolla esimerkiksi Tampereella (Isomaki 2006). Meille opinnaytetyo
toiminnallisen ryhman suunnittelu, toteutus ja arviointi antoi mahdollisuuden kokeilla
elamyksellisen oppimisen menetelm&4 masennuksesta kuntoutuvien hoidon tukena.
Projektin tarkoituksena oli myds tuottaa Tarinan sairaalan poliklinikan henkilékunnalle
elamyksellisen oppimisen opas, jota he voivat jatkossa hyddyntdd masennuksesta

kuntoutuvien ryhmahoidossa.

1.1 Projektin esittely

Y hteistyékumppanimme oli Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikka, joka toimii
Siilinjarvelld. Sielld tutkitaan ja hoidetaan péadasiassa Kuopion ympéristokuntien
(Juankoski, Kaavi, Keitele, Maaninka, Nilsi4, Pielavesi, Rautavaara, Siilinjarvi,
Tuusniemi) psykiatrista erikoissairaanhoitoa vaativia potilaita. Poliklinikan hoidon
kohderyhména ovat yli 20-vuotiaat psykiatrisen tutkimuksen ja/tai hoidon tarpeessa
olevat ihmiset. (Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri 2008.) Poliklinikka tarjoaa monipuolista

ryhméterapiaa yksiléhoidon rinnalla.

Projektin tarkoituksena oli suunnitella elamykselliseen oppimiseen perustuva
toiminnallinen ryhma ja toteuttaa ryhmén toiminta kaytannossa. Projektissa mukana
oleva ryhmd koostui Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan masennuspotilaista
ja ryhméatoiminta toteutettiin touko-kesdkuun 2009 aikana seitseména ryhmatapaamisena.
Ryhmisséa kdytimme eldmyksellisen oppimisen viitekehystd masennuksesta kuntoutuvan
tukena. Valitsimme toiminnallisen ryhman viitekehykseksi elamyksellisen oppimisen,
koska se antaa mielestimme masennuksesta kuntoutuvalle mahdollisuuden ryhmén tuella

rakentaa omaa identiteettia ja parantaa siten yksilon eldmanlaatua. Tarinan sairaalan
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aikuispsykiatrian poliklinikalla ei ole ollut kaytossd elamykselliseen oppimiseen

perustuvaa toiminnallista ryhmaéa.

Projektin tavoitteena oli kokeilla kuntouttavan, eldmyksellistd oppimista sisdltdvan
ryhmamuotoisen tydskentelytavan soveltuvuutta masentuneen ihmisen tukena.
Tavoitteena oli my6s kehittdd omia yhteisty6- ja vuorovaikutustaitoja sekd harjoitella
k&ytdnndsséd ryhman suunnittelua, ohjaamista ja arviointia. Teimme sairaanhoitajan

opintoihin liittyvan opinnédytetydn tdman projektin muodossa.

Projektin tuotoksena kehitimme Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan
henkil6kunnalle ryhmdssé kaytetyistd harjoituksista koostuvan kirjallisen oppaan, jota
henkilokunta voi kayttdd tulevaisuudessa tydvalineend masennuksesta kuntoutuvien
potilaiden ryhmahoidossa. Kaytimme harjoitusten sopivuuden arvioinnissa hyvéksi
ryhmaldisten reflektoinnista saatua palautetta, sillda pyysimme jokaisen ryhmékerran
lopuksi ryhmaéléisilta suullista arviointia kaytetyistd harjoituksista ja niiden
soveltuvuudesta heiddn omassa kuntoutumisessaan. Ryhmaan osallistuville jaettiin
viimeisen ryhmatapaamisen lopussa arviointilomake, jolla he antoivat henkil6kohtaista
palautetta kaytetyista harjoituksista, ryhméan toiminnasta ja ohjaajien tydskentelysta.
Ryhmaétapaamisten paatyttya hyddynsimme saatua palautetta arvioidessamme ryhmaa ja

kehittdessamme henkilostolle tarkoitettua opasta.

1.2 Projektin merkitys

Vakava masennus on maailmanlaajuisesti arvioituna neljanneksi yleisin tyo- ja
toimintakyvyttomyyden syy (Raitasalo, Salminen, Saarijarvi & Toikka 2004, 2795-
2800). Masennus on suomalaisessa vaestossa huomattava kansanterveydellinen ongelma,
joka aiheuttaa psyykkistd pahoinvointia ja toimintakyvyn heikkenemistd ja rajoittaa
masentuneen henkilon ty6- ja yksityiselamad (Hirvas 2000, 11). Elamyksellisyyteen ja
toiminnallisuuteen perustuvat hoitomenetelmaét ovat olleet k&ytdssa esimerkiksi USA:ssa
ja Kanadassa vuosikymmenid ja sielld niiden vaikuttavuutta on tutkittu laajasti.
Suomessa menetelmd on ollut 18hinnd matkailuyrittajien ja tiimikouluttajien kaytossa.
Menetelmad kaytetddn myds mielenterveyskuntoutuksessa esimerkiksi Pitkdniemen

sairaalassa vaikeahoitoisten alaikdisten psykiatrisessa tutkimus- ja hoitoyksikdssé
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(Isoméki 2006). Tutkittua tietoa menetelman vaikuttavuudessa

mielenterveyskuntoutuksessa Suomessa on véhan.

Toiminnallisuutta hyddyntdvd ryhma on merkityksellinen ryhmén toimintaan
osallistuville potilaille, koska ryhmaén osallistuminen tarjoaa heille tukea masennuksesta
kuntoutumisessa. Jokelan ja Tourusen (2004, 26) mukaan elamyspedagogiikassa on
yksilotasolla merkityksellistd henkilokohtainen kasvu ja kypsyminen ja siten
minakasityksen, itsetunnon ja eldmanhallinnan vahvistuminen. Yksilon on mahdollista
0yt itsestddn uusia puolia rajojaan kokeilemalla. Rajojen ylittdmiseen liittyvat
onnistumisen kokemukset vahvistavat luottamusta omiin kykyihin. Elamyspedagogiikan
merkityksellinen vahvuus on sen kyky kaynnistad yksilossé jatkuva positiivinen muutos,
jonka seurauksena toimintaa voidaan luonnehtia merkittdvéaksi sisdisen kasvu- ja

kehitysprosessin alulle panijaksi. (Jokela & Tourunen 2004, 26-27, 41).

Projektista tulevat hyOotym&an ne Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan
potilaat, joiden hoidon ja kuntoutuksen osana tullaan kayttamaan eldmyksellisen
oppimisen menetelmia. Poliklinikan henkilékunta saa projektista saamalla kirjallisen,
elamyksellisid harjoituksia sisaltdvan oppaan, jota he voivat kayttdd masennuksesta
kuntoutuvien potilaiden ryhméhoidossa. Me itse hyédyimme projektista, koska saimme
kehittdd mielenterveystyossa tarkeitd vuorovaikutustaitoja ja tehda yhteisty6td Tarinan
sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan henkilékunnan kanssa. Ryhmén suunnittelu hioi
projektin vetdjien keskindistd yhteistyota ja ryhmdan ohjaaminen antoi monipuolisen

kuvan masennuksesta toipuvista ihmisista.
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2 ELAMYKSELLISEEN OPPIMISEEN PERUSTUVA RYHMA
MASENNUKSESTA KUNTOUTUVILLE

2.1 Toiminnallinen ryhma

Toiminnallisen ryhmén periaatteita ovat toiminnan kautta tapahtuva oivaltaminen,
vuorovaikutuksen luominen ja persoonallisuuden kehityksen tukeminen ryhman
ilmapiirin, tavoitteiden asettelun ja toiminnan kautta. Toiminnallisen ryhmén tavoitteena
on edistad terveyttda méaaratietoisesti, vapaaehtoisesti, spontaanisti ja ryhmékeskeisesti
toimimalla. (Howe & Schwartzberg 1995, 94.) Toiminnallisen ryhman malli perustuu
omakohtaiseen kokemiseen, kokemusten reflektoivaan purkamiseen, sekd kokemusten
pohjalta syntyvien uusien ajatusmallien ja toimintatapojen arkielaméassd tapahtuvaan
testaamiseen. Esimerkkind on ihminen, jonka mielikuva omasta itsestd on kielteinen. Han
tuntee olevansa arvoton, yhdentekevé ja vailla viehdtysvoimaa. Ryhma voi auttaa hanta
Ioytamaan hyviad puolia itsestdan, kauniin hymyn, empatiakyvyn ja huumorintajun.
Ihminen voi testata uusia positiivisia piirteitddn kotona, tyOpaikalla tai kaupan
kassajonossa. Han saa onnistumisen tunteen huomatessaan olevansa arvokas, toisille iloa
tuottava ihminen. Oppiminen tapahtuu pienin askelin, mutta onnistumisen tunteet ovat
kokijalleen tarkeitd. EI&mysten katsotaan olevan jo itsessaan positiivisia, voimakkaita ja

syvallisia ja niiden vaikutusta arkipdivaan pidetdan myonteisena (Koskinen 1998).

2.2 Elamyspedagogiikka ja seikkailukasvatus

”Seikkailu on epdvarma perhonen, jossa on saavuttamatonta kauneutta”, toteaa
seikkailukasvatuksen Suomeen tuonut Stewe Bowles (Bowles 1998, 29). Telemaéki
(1998, 41) madrittelee elaimyspedagogiikan, kuten Hemingvay rakkauden: ”Siité ei pida
puhua, silld samalla sen lumous katoaa”. Eldmyspedagogiikan eli elamyskasvatuksen ja
seikkailukasvatuksen teoreettiset juuret loytyvat Wilhelm Diltheyn (1833-1911)
humanistisesta psykologiasta, jossa yksild madrittelee eldmankokemuksen perusteella
sen, mik& on omakohtaisesti tarkedd. Ihmisen ndkemykset muodostuvat kokemuksien

kautta. Elamyspedagogiikassa on tarkedd eldminen, tieto, kokemukset ja niiden kautta
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muodostuvat nadkemykset. (Teleméki 1998, 2- 3.) Eldamyspedagogiikassa kokemukset
otetaan tietoisesti tarkastelun kohteeksi ja kokemuksista keratty tieto pyritdan

hyodyntdmaan ja siirtdmaén arkielamaan.

Suomeen elamyspedagogiikka ja seikkailukasvatus tuotiin 1990-luvun taitteessa muun
muassa Saksasta ja USA:sta. Nuorten palvelu ry:ssé Kuopiossa kehiteltiin 1990-luvun
puolivalissdé  uudenlaisia  toiminnallisia ~ menetelmid,  joiden  pohjana  oli
sosiaalipedagogiikka ja elamyspedagogiikka. Taman pohjalta kehiteltiin eripituisia
koulutuskokonaisuuksia eldmyspedagogiikasta ja seikkailukasvatuksesta, ja niité
toteutettiin usealla paikkakunnalla Suomessa. (Karjalainen & Lehtonen 2007, 161-162.)
Monet hoitoalalla tydskennelleet henkil6t ja yhteisét ovat saaneet sieltd koulutusta

elamyksellisten ja seikkailullisten taitojen hyddyntamiseen omassa tyossaan.

Elamyspedagogiikka ja seikkailukasvatus olivat Suomessa suuren kiinnostuksen kohteina
1990-luvun loppupuolella. Viime vuosina menetelmid ovat kayttdneet yrityksille
palvelujaan myyvéat yksityiset tiimikouluttajat. Menetelmat soveltuvat hoitotyéhon ja
mielenterveyskuntoutujat hyotyvét niistd, koska toiminta perustuu muun muassa
vuorovaikutukseen ja itsetuntemuksen lisd&ntymiseen. Mielenterveyspotilaat ovat
helposti eristaytyvid ja he kérsivat huonosta itsetunnosta, joten eldamyspedagogiikan ja
seikkailukasvatuksen  menetelmédt vastaavat heiddn tarpeisiinsa. Howen ja
Schwartzbergin (1995) mukaan eldmyksellisellda ja toiminnallisella ryhmélld on kyky
motivoida jasenidan tarkoitukselliseen toimintaan. Harjoitusten valinta ja toiminnan
tavoitteellisuus edesauttavat eldmyksellistd oppimista. Ryhmén antama tuki luo
ympériston, jossa voi turvallisesti toteuttaa itseddn. Ryhma ja ryhmatoiminta myds

motivoivat jasenidan itsendisiksi ja aktiivisiksi. (Howe & Schwartzberg 1995, 94.)

Elamyspedagogiikkaa ja seikkailukasvatusta on kaytanndssé vaikea erottaa toisistaan
(Telemaki 1998, 43-44). Elamyspedagogiikassa ja seikkailukasvatuksessa on
mahdollisuus kohdata haasteita, mika auttaa ndkemdan omaa eldmda uudella tavalla
(Silkela 2001, 25). Masentuneen ihmisen ajatusmaailma on usein rajoittunutta ja
kielteistd, ja elamyspedagogiikka voi tarjota uusia ndkokantoja kohdata todellisuus.
Elamyskasvatus pyrkii yksilon itsetuntemuksen liséantymiseen, joka samalla vahvistaa
itseluottamusta ja parantaa yksilon elamanlaatua. (Bowles & Telemaki 2001, 30.) Silkel&
kuvaa eld&myspedagogiikan kasvatusmenetelmaksi, jossa kaytetdan apuvélineind luontoa,

seikkailua, itsensd ilmaisua ja pelejd persoonallisten ja terapeuttisten tavoitteiden
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saavuttamiseksi (Silkela 2001, 25). Elamyspedagogiikan vahvuus mielekk&ana
kuntoutusmenetelménd  perustuu  asiakaslahtdisyyteen,  voimavarakeskeisyyteen,
tasavertaisuuteen sekd vuorovaikutukseen ja kontekstin merkitykseen (Jokela &
Tourunen 2004, 150).

Seikkailulla (adventure) tarkoitetaan haasteellista toimintaa, joka tapahtuu yleensa
luonnossa. Esimerkiksi melominen tai kalliokiipeily voi olla seikkailu. (Silkelda 2001,
24). Seikkailukasvatuksessa keskeistd on riskien avulla oppiminen, riskien hallinta,
turvallisuuden huomioiminen ja vapaaehtoisuus (Telemaki 1998, 42). Suomessa
puhutaan  seikkailukasvatuksesta ja eldmyspedagogiikasta toiminnallisena ja
kokemuksellisena oppimisena (Linnossuo 2007, 203). Toiminnalliset menetelmét pitavat
sisalladn kaiken tavoitteellisen, ryhmaéssa tapahtuvan toiminnan. Koko ryhmad, niin
ohjaaja kuin sen jasenetkin, hyodtyvéat emotionaalisesta ja alyllisestd kokemuksesta, joka
johtaa ylpeyden ja itsevarmuuden tunteeseen hdpedn ja epavarmuuden sijaan.
Kokemuksellisten ryhmé&menetelmien kautta oppiminen tarkoittaa ajattelun, tunteiden,
toiminnan ja fyysisen energian hyvéksi kayttdd ryhman tavoitteellisessa toiminnassa.
My0Os ohjaajat virittaytyvat tydskentelyyn ja reagoivat kokemuksiin niin spontaanisti
kuin mahdollista. (Williams 2002, 146-147, 162.)

Kéytdamme tyossamme toiminnallisen ryhmén viitekehyksestd puhuttaessa kasitettd
elamyksellinen oppiminen. Elamyksellisella oppimisella tarkoitamme
seikkailukasvatuksen ja elamyspedagogiikan sekoitusta ihmisen oppimisprosessissa (Vrt.
Latomaa 2007, 28-30). Mielenterveyskuntoutujien ryhméssé elamyksellinen oppimisen
menetelma antaa yksildlle tilaa olla aidosti oma itsensd ja ryhmén tuki kannustaa ja

samalla haastaa hanta luovaan, tavoitteelliseen toimintaan.

2.3 Elamyksellinen oppiminen ja reflektointi

Latomaan (2007, 28-30) mukaan eldmyksellinen oppiminen on kokonaisvaltaista
toimintaa eli “mielen, syddmen ja kdden yhteistyotd”. Eldmyksellisen oppimisen
tehokkuutta lisddvéat tavoitteellisuus, ryhmatoiminta, ympériston ainutlaatuisuus ja
henkiseen kasvuun ja muutokseen pyrkiminen (Jokela & Tourunen 2004, 25). Elamys

koetaan havainnoimalla, tuntemalla ja ajattelemalla ja kokemuksen merkitys on aina
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yksilollinen (Latomaa 2007, 28-30). Ryhméssa koettu toiminta reflektoidaan ja sen
tavoitteena on opitun siirtdminen arkielamaan (Jokela & Tourunen 2004, 25). Elamyksen
kautta opitun siirtdaminen arkielamaan ja koetun ymmartdminen saattavat konkretisoitua

vasta pitkén ajan kuluttua yksilon eldmassa.

Yksilo kayttdad kokonaisvaltaisesti aistejaan muodostaessaan kuvaa kokemuksestaan
(Latomaa 2007, 28-30). Elamys vaatii kehittydkseen riittdvan vaikuttavan, miellyttdvan
ja kokonaisvaltaisesti koetun tunnekokemuksen, joka koskettaa henkil6kohtaisesti
(Kylanen & Tarssanen 2007, 121). Kokemus muodostuu ihmisen mielen ja kehon
sisdisestd tai ulkoisesta prosessista ja sen merkitys el&d& kokijan persoonassa. Merkittdva
oppimiskokemus voi olla esimerkiksi luontoretki tai hiljainen hetki luonnossa, joka
johtaa sisdiseen elamykseen omasta identiteetista. (Silkeld 2001, 25- 27.) Elamyksellisen
oppimisen menetelméd perustuu merkittavien kokemusten hyddyntamiseen. Uusien
kayttaytymismallien arkeen siirtdmisessa kaytetdan reflektointia, joka on kokemukset
tietoisuuteen palauttavaa keskustelua (Teleméki 1998, 55). Kokemus prosessoidaan,

jasennetédan ja keskustellaan, jotta siitd opitaan (Aalto 2000, 151).

Reflektiolla tarkoitetaan yleensd peilista heijastuvaa kuvaa. Ajattelun tasolla se on
ihmisen tapa verrata asioita aikaisempaan kokemusmaailmaansa ja oppia siita.
Reflektiivisen toiminnan edellytyksena ovat yksilon halu tarkastella omaa itsedéan ja
omaa toimintaansa Kriittisesti sekd halu itsensa muuttamiseen ja kehittdmiseen.
Itsereflektio ja luovuus edellyttavat ihmiseltd samansuuntaista toimintaa. Epdvarmuus ja
sekaannus voidaan muuntaa uhkasta mahdollisuudeksi nahda tilanne uudella tavalla.
Ihmisen tulisi kyeta irrottautumaan nykyisista ja vanhoista kayténteista, jotta han voisi
avoimin mielin tarkastella itseddn ja toimintaansa. (Koskinen 1998.) Kokemusten
lapikdyminen ja  merkityksellistdminen tapahtuu tarkastelemalla  kokemusten
aikaansaamia tunteita ja ajatuksia ryhmassa. Pelkk& kuuntelu voi auttaa, jos henkild ei
halua puhua kokemuksesta (Jokela & Tourunen 2004, 34).

Reflektoinnissa kokemusten ja niiden merkityksen ymmartdmiseen tulee kayttaa
tarpeeksi aikaa, jotta osallistujat ymmartdvat mit4 ovat oppineet kokemastaan ja voivat
hyoddyntaa opittua tehokkaasti arkielamassa. Kokemuksen reflektoinnin myo6té saavutetut
uudenlaiset ajattelu- ja toimintamallit voidaan sisdistdd vasta, kun niitd siirretdan
konkreettisesti arkielaméan tilanteisiin. (Jokela & Tourunen 2004, 34-35.) Ryhmaéssé

ohjaajalla on merkittava rooli opitun siirtdmisessd osaksi yksilon kokonaisvaltaista
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kasvuprosessia (Jokela & Tourunen 2004, 38). Ohjaajan tehtavana on auttaa ryhmélaisia

yhdistdmaan ryhman toiminnasta saatu tieto ja kokemus omaan arkieldmaan.

2.4 Masennuksen ja siitd kuntoutumisen yleispiirteita

Masennus luetaan mielialahéiriéihin ja sen oireina ovat mielipaha ja toivottomuuden
tunne. ICD-10-tautiluokitus méaérittelee masennuksen sen vaikeuden mukaan lievasta
masennuksesta psykoottistasoiseen masennukseen. Masennus maéritelladn myos joko
yksittéiseksi tai toistuvaksi masennukseksi (Lepola, Koponen, Leinonen, Joukamaa,
Isohanni & Hakola 2002, 60-63.) Masennus on suomalaisessa vaestdssa huomattava
kansanterveydellinen ongelma, joka aiheuttaa psyykkisté pahoinvointia ja toimintakyvyn
heikkenemista ja rajoittaa masentuneen henkilon tyo- ja yksityiselamaa (Hirvas 2000,
11). Vakavalla masennusjaksolla tarkoitetaan pitkdkestoista tilaa, jota luonnehtivat
masentunut mieliala tai mielenkiinnon ja mielihyvdn menettdminen (Hirvas 2000, 17).
Tdassa opinnaytetydssé toteutetussa ryhmaéssa mukana olevilla potilailla oli takana vakava

masennus, josta he olivat toipumassa, mutta kuntoutuminen oli vield kesken.

Psykodynaamisen teorian mukaan masennus on seurausta hyléatyksi tulemisen
kokemuksesta varhaislapsuudessa, todellisesta tai kuvitellusta menetyskokemuksesta tai
pettymyksestd. Kognitiivisissa selitysmalleissa masennuksen oletetaan olevan seurausta
itsed ja ymparistod koskevista Kkielteisista ajatusmalleista. Oma mind koetaan
arvottomaksi, huonoksi ja kykenemattdomaksi. Epdvarmuus omista kyvyista ilmenee
lisddntyvana avunsaannin tarpeena ja vaikeaksi koettujen tilanteiden vélttdmisena.
(Hirvas 2000, 17-18.) Luoto (2005) tutki 31-40-vuotiaiden miesten omia kokemuksia
masennuksesta.  Tutkimuksessa ilmeni, ettd miehet kokivat masennuksen
kokonaisvaltaisena, yksilollisena pahanolon kokemuksena, joka vaikutti koko elamaan.
He kokivat arvottomuuden tunnetta ja pelkoa taakkana olosta muille. Miesten mukaan

masentuneina he eristaytyvat ja luopuvat monista itselle tarkeista asioista.

Minékuvan ja itseluottamuksen heikentyminen kuuluvat keskeisend oirekuvina
masennukseen. Mindkuva viittaa ihmisen tietoiseen ké&sitykseen omasta itsesta.
Minakuvalla tarkoitetaan itseen liittyvien ajatusten, késitysten, halujen, toiveiden,
tunteiden ja térkeiden ihmissuhteiden kokonaisuutta. Mindkuva prosessina tarkoittaa

yksilon ja ympériston valist vuorovaikutusta sek& vuorovaikutuksesta saatua palautetta.
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Ihminen toimii sen mukaan, millaiseksi han kuvittelee ja arvioi itsensd ja miten hén
odottaa muiden suhtautuvan omaan toimintaansa. (Hirvas 2000, 12.) Masentuneen
henkilon mindkuva on kielteinen ja kokemus omasta itsestd viestii arvottomuuden ja
huonouden tunteesta (Hirvas 2000, 43). Masentuneen itsetuntemus on vaaristynyt
kielteiseksi ja han ei néde itsessddn mitaddn hyvad. Ryhmissa keskityimme kéyttdmaan

harjoituksia, jotka auttoivat ryhmaélaistd 16ytamaan itsestdén positiivisia piirteita.

Itseluottamus ilmenee oman merkittdvyyden arviointiin liittyvina tunteina, kuten
hyvaksytyksi tulemisena, menestymisend, epdonnistumisena ja hapeand (Hirvas 2000,
12). Itsekunnioitus tarkoittaa samaa kuin itseluottamus ja itsetunto. Myonteinen
vuorovaikutus yllapité4 ja parantaa itseluottamusta (Ojala & Uutela 1993, 26-27). Hyvén
itsetunnon omaava ihminen haluaa edistda terveyttddn ja kantaa vastuuta omasta
hoidostaan (Lappalainen 2001, 11). Kokemus itsetunnon menetyksestd, itsearvostuksen
ja omanarvontunnon heikkenemisestd ovat keskeisid asioita masentuneelle ihmiselle
(Kanstren & Pind 2002, 5). Lappalaisen (2001) tutkimuksessa mielenterveyskuntoutujien
oma kokemus itseluottamuksen vahvistumisesta ilmeni hyvinvointina, itsendisend
selviytymisend ja sosiaalista eldmaé edistdvana tekijand. Projektissamme toteutettavan
ryhman tarkoituksena oli vahvistaa potilaiden itseluottamusta ja itsetuntemusta sek&

parantaa heidan elaménlaatuaan.

Kuntoutuminen on jokaiselle mielenterveysongelmaiselle mahdollista, olivatpa oireet
kuinka vaikeita tai vakavia tahansa. Kuntoutujalla on oltava riittdvasti tietoa, tukea ja
mahdollisuuksia kuntoutumiseen. Kuntoutuminen ei aina tarkoita oireiden poistumista tai
paranemista, vaan kuntoutumisen ja toipumisen myo6td oireet lievittyvat ja niitd on
helpompi hallita. (Koskisuu 2003, 15-16.) Kuntoutumisen p&amaarana on edistda
kuntoutujan toimintakykyd, hyvinvointia ja eldmanhallintaa (Laamanen 2004, 5).
Kuntoutuminen saattaa tarvita kdynnistydkseen jonkinlaista “potkua”, uusia ndkodaloja
omista voimavaroista ja jaksamisesta. Kuntoutusjakso, ryhma tai muu uusi kokemus
saattaa edist&dé kuntoutusta ja luoda uskoa toipumiseen. (Koskisuu 2003, 112.) Néin ollen
osallistuminen elamyksellisen oppimisen ryhmé&én saattaa antaa masennuksesta

kuntoutuville mahdollisuuden 16yt&a uusia nakdkulmia arjessa selviytymiseen.
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3 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JA ARVOINTI

3.1 Projektin suunnittelun eteneminen ja ryhmalaisten valinta

Valitsimme opinndytetyon aiheen toiminnallisen ryhman suunnittelu, toteutus ja arviointi
kevéaélla 2008. Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikka oli Kkiinnostunut
yhteistyostd ryhman toteuttamisessa ja valitsimme heidédt yhteistydkumppaniksemme.
Valintaamme vaikutti se, ettd halusimme suunnata opinndytetydmme aikuisvaestoon.
Tapasimme yhdyshenkilon Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikalla toukokuussa
2008. Teimme alustavan suunnitelman poliklinikalla toteutettavasta toiminnallisesta
rynméstd. Toukokuussa osallistuimme myOs Savonia- ammattikorkeakoulun

ideatyOpajaan ja kesan 2008 aikana kerdsimme pohjatietoa opinndytetydémme aiheesta.

Syksylla 2008 opinnéytetydn idea hyvéksyttiin ja kdvimme esittelemdsséd projektia
Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan henkil6kunnalle. Neuvottelimme
poliklinikan henkilokunnan kanssa projektin hyddynnettavyydesta. Heiltd saimme idean
laatia henkilokunnalle toiminnallisia harjoituksia sisdltdvan oppaan toteuttamamme
ryhméan toiminnan pohjalta. Kohderyhméa oli keskustelun aiheena, ja paadyimme
masennuksesta kuntoutuviin, keski-ikdisiin, sairauden vuoksi tyoelamén ulkopuolelle
jaaneisiin potilaisiin. L&hetimme esitteen (Liitel) ryhméstd poliklinikalle maaliskuussa
2009, ja henkilokunta laittoi sen néhtaville poliklinikan ilmoitustauluille. Henkilokunta
antoi esitteen myos niille potilaille, joiden katsoi hyotyvan ryhméaan osallistumisesta.
Ryhman kooksi suunnittelimme 4-6 henkildd ja 2 tuntia kestdvia kokoontumiskertoja
suunnittelimme toteuttavamme 8. Idea kéyttdd elamyksellista oppimista toiminnallisen
ryhmaén viitekehyksena sai alkunsa omasta kiinnostuksestamme aiheeseen ja se vahvistui
syksyn aikana. Jatkoimme tyésuunnitelman laatimista  ja  esitimme

projektisuunnitelmamme suunnitteluseminaarissa maaliskuussa 2009.

Ryhmaan osallistuvien esivalinnan suoritti Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian
poliklinikan henkilokunta, joka kertoi potilailleen alkavan ryhman toiminnasta.
Huhtikuussa 2009 pidimme tiedotustilaisuuden Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian
poliklinikan potilaille alkavasta ryhmasté poliklinikan tiloissa ja samalla halukkaat saivat
ilmoittautua ilmoittautumislomakkeella (Liite 2) ryhmaéan. Paikalle saapui kaksi
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ryhmasta kiinnostunutta henkiléda. Kerroimme heille ryhmén toimintaperiaatteet, teemat
ja aikataulun (Liite 3). Henkilokunnalta kuulimme kolmannesta henkilostd, joka oli
etukdteen tayttdnyt ilmoittautumislomakkeen, mutta oli estynyt saapumasta
tiedotustilaisuuteen. Koska mielenkiinto ryhmédédmme kohtaan oli véhéistd, paatimme
jatkaa ilmoittautumisaikaa viela viikolla. Tuolloin neljas ryhmaldinen ilmoittautui

mukaan.

Ryhm& muodostui lopulta neljastd keski-ikdisestd, masennuksesta kuntoutuvasta
potilaasta, jotka olivat hoidossa Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikalla.
Ryhmaldiset olivat sairauden takia tyceldamén ulkopuolella. Kahdella ryhmélaiselld oli
taustalla vakavia somaattisia sairauksia, jotka rajoittivat heidan elaméénsa. Masennuksen
riskitekijoitd ovat muun muassa krooniset somaattiset sairaudet (Honkonen ym. 2008).
Yksi  ryhmaldisistd ~ siirtyi  kuntoutustuelta tyokyvyttomyyseldkkeelle  ryhman
kokoontumisten aikana. Masennuksen vuoksi tyéeldamén ulkopuolelle joutuneet ihmiset
ovat lahes aina mairdaikaisella kuntoutustuella, joista 80 % muuttuu

tyokyvyttomyyselakkeeksi (Honkonen ym. 2008).

Oma tyonohjauksemme alkoi ennen ryhmaétapaamisia ja se jatkui s&annollisesti koko
rynmén toiminnan ajan. Ryhman aktiivinen toiminta alkoi huhtikuussa ja pé&éttyi
kesédkuussa 2009 kestden 7 viikkoa. Palautetta ryhmdan toiminnasta saimme ryhmaan

osallistuneilta suullisesti ja kirjallisesti.

3.2 Ryhmaétoiminnan toteutus

Toiminnallisten menetelmien tarkoitus on etsid ja loytdd ryhmén jasenten elavig,
aktiivisia ja eteenpdin suuntautuneita rooleja toiminnan, tunteiden ja ajattelun avulla
(Williams 2002, 162). Toiminnalliset menetelmét pitdvat sisélléan kaiken toiminnan
kautta  tapahtuvan  tekemisen,  esimerkiksi  psykodraaman,  tanssiterapian,
eldamyspedagogiikan ja seikkailukasvatuksen. Elamyspedagogiikka ja seikkailukasvatus
antoivat viitekehyksen toiminnallisten menetelmien kdytolle meiddn ryhmassamme ja

projektimme toteutettiin niiden periaatteiden mukaisesti.



17
Ryhméan arvoiksi olimme asettaneet tasavertaisuuden, turvallisuuden ja aitouden.
Ensimmaisestd ryhmakerrasta l&htien painotimme arvoja tyossamme kertomalla niista
ryhmaélaisille. Projektissamme toteutettavan ryhmén toiminnan tavoitteena oli vahvistaa
potilaiden mindkuvaa ja itsetuntemusta sekd parantaa heidan eldmanlaatuaan. Ryhmissé
keskityimme kayttdméaan harjoituksia, jotka auttoivat ryhmaldista 16ytamaan itsestaan

positiivisia piirteita.

Jokaisella kokoontumiskerralla oli oma teemansa ja 2-4 toiminnallista harjoitusta.
Valitsimme harjoitukset huomioiden ryhmaldisten psyykkiset ja fyysiset erityispiirteet,
esimerkiksi tuki- ja litkuntaelinsairaudet. Harjoitusten oli oltava haastavuudeltaan ja
kestoltaan masennuksesta toipuville sopivia ja turvallisuusnakokohdat huomioon ottavia.
Harjoitukset olivat padosin lahtoisin  englanninkielisista teoksista. Kavimme
ryhmatapaamisten  toimintasuunnitelmat  1dpi  aina  ennen  ryhmatapaamista
tyonohjauksessa. Tyonohjaus mahdollistaa tilanteiden ndkemisen ikdan kuin
ulkopuolisen silmin (H&maélainen 2003). Tyodnohjauksen merkitys korostui, koska
ryhmatapaamisten ohjaus oli meidéan tehtdvamme eika paikalla ollut hoitohenkildkuntaa.
Tyonohjaus oli meille ammatillisen kasvun ja kehityksen véline. Ohjauksen tavoitteena

oli ottaa etdisyytta tyohon ja kasiteltaviin tilanteisiin.

Ryhmatapaamisten kokoontumiskertojen teemoittaminen auttoi meitd jasentdmaan
ryhméan toimintaa. Kasittelimme tavoitteita monesta nakdkulmasta ja toiminnan
suunnittelimme tapahtuvaksi sek& ulko- ettd sisdtiloissa. Pyrimme huomioimaan
harjoitusten valinnassa ryhmaldisten eldamantilanteen ja valitsimme harjoitukset, jotka
mielestimme  parhaiten  vastasivat  asetettuihin  tavoitteisiin.  Suomenkielisia
elamyksellisida harjoituksia on saatavana niukalti. Valitsimme ja kaadnsimme osan
kayttamistamme harjoituksista englanninkielisistd lahteistd, jotka saimme lainaan
elamyspedagogiikkaan perehtyneeltd yksityisyrittajalta. Harjoitukset ovat valittu
australialaisen Kroehnertin (1999) ja amerikkalaisten Newstromin & Scannelin (1994)
teoksista. Tapaamiskertojen teemat Kkasittelevdt ryhman toiminnan tavoitteita eli
itsetuntemuksen ja — luottamuksen vahvistumista ja eldmdanlaadun parantumista.
Tapaamiskertojen teemoina olivat (Liite 3):

1. Tutustuminen, ryhmaytyminen

2. Min&kuva, itsetuntemus

3. Positiivisuus, tuen vastaanottaminen ja antaminen

4. Oma firma, ryhmané tydskentely
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5. Melontaretki
6. Asenteet, ajattelumallit

7. Ryhman paattdminen, palautteen antaminen, tulevaisuuteen suuntautuminen

Tutustuminen ja ryhmaytyminen ryhmékerta pidettiin huhtikuun 2009 viimeiselld
viikolla. Ryhman kokoontuessa ensimmadista kertaa ohjaajan rooli korostui. Valitsimme
kaytetyt harjoitukset helpottamaan luontevaa tutustumista ja luomaan sallivaa ja
hyviksyvéé ilmapiirid. Harjoitukset olivat “nimirinki”, jossa jokainen sanoi nimensi ja
itseddn kuvaavan adjektiivin, “erilaisuuden ymmartdminen”, jossa samat ohjeet antavat
yksilollisen lopputuloksen ja “kuka olet”, jossa esittely on kddnnetty kyselyksi.
Ensimmaisella tapaamiskerralla sovittiin my6s ryhmén siséiset sadnnot, joita kaikki
sitoutuivat noudattamaan ja, jotka lisasivat ryhman turvallisuutta. Kokoontumiskerralla

annettiin ryhmaldisille tietoisku elamyksellisestd oppimisesta.

Minédkuva, itsetuntemus teemassa tyoskentelimme sisatiloissa Tarinan sairaalan
aikuispsykiatrian poliklinikalla. Valitsimme teeman harjoituksiksi, “ainutlaatuisuus”,
jossa ryhmaélaiset kertoivat itsestddn jonkin erikoisen asian ja ’puunpiirtdiminen”, jossa he
kuvasivat itsensd “puuna”. Harjoitukset antoivat ryhmaéldisille mahdollisuuden rakentaa
positiivista mindkuvaa ja |0ytéa itsestddn uusia puolia. Harjoitteet virittivat ryhmaldisten

keskindisen ajatusten vaihdon ja auttoivat edelleen ryhmaytymisessa.

Positiivisuus, tuen vastaanottaminen ja antaminen teemaa kasittelimme Tarinan sairaalan
lahimaastossa. Harjoituksiksi valitsimme positiivisuuden korostaminen”, jossa
ryhmaldiset jaettiin pareiksi ja he kertoivat toisilleen itsestdadn luonnossa kavellen.
Purettaessa harjoituksia parit kertoivat toisistaan ryhmalle asiat, jotka muistivat
keskustelusta. ”Sokkona kévely” oli harjoitus, jossa ryhmaéldisiad kuljetettiin sokeutettuina
maastossa. Ryhmatapaamisen lopuksi sGimme evaitd luonnossa ja keskustelimme tuen

vastaanottamisesta ja antamisesta.

Oma firma, ryhméana tyoskentely teema kaésitteli yhteisty6td. Lammittelyharjoituksena oli
“uusi miljondéri”, jossa jokainen kertoi, mité tekisi, jos voittaisi miljoonan. ”Oma firma-

harjoitteessa ryhma tyosti itselleen oman yrityksen ja suunnitteli sen toimintaa.
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Kayttaytymismalli teema toteutettiin melontaretkend. Retki oli kahden ulkopuolisen
henkilén ohjaama tutustumismatka harrastukseen, joka oli monille uusi. Yhdistimme

retkeen nokipannukahvit ja keskusteluhetken kodalla.

Asenteet, ajattelumallit teema piti sisdlldadn “’stressi” harjoitteen, jossa tuotettiin tietoisesti
ryhmalaisille stressireaktio ja he kuvailivat, missd kehon osassa stressin tuntevat.
”Haukisyndrooma” harjoitteessa  kasittelimme  piintyneitd  kdyttdytymismalleja.
”Positiivisen palautteen antaminen” harjoitteessa ryhmaéldiset kertoivat havaitsemiaan,

positiivisia asioita toisistaan.

Ryhméan pé&attaminen, palautteen antaminen, tulevaisuuteen suuntautuminen-teema
toteutettiin Kasurilan laskettelukeskuksessa. Kokoontumiskerta oli ryhméan viimeinen ja
siind  keskityttiin ~ ryhman  kokonaistoiminnan  l&pikdymiseen.  Suunnittelimme
tapaamisesta vapaamuotoisen. Letunpaiston ja kahvinkeiton ohessa keskustelimme
kokemuksista, joita ryhmidn osallistuminen oli meille antanut. “Roolien vaihto”
harjoituksessa ryhmaldiset saivat tehtdvakseen suunnitella ja toteuttaa ryhmén vetdjille
harjoituksen.  Harjoituksen tarkoituksena oli  vastuun siirtdminen ryhmalle.
Tapaamiskerran lopuksi ryhmaldiset antoivat kirjallista palautetta sekd, ryhman vetdjille
ettd toisilleen. He saivat lomakkeet (Liite 4 ja 5), joilla he antoivat palautetta ryhman
toiminnasta. Sovimme ettd ryhmaéléiset palauttavat lomakkeet Tarinan sairaalan

aikuispsykiatrian poliklinikalle heindkuussa 2009.

3.3 Projektin tuotos

Pohdimme tilaajan kanssa projektin hyddynnettavyytta ja pdddyimme ryhmén toiminnan
ja ryhmaéldisilta saadun palautteen pohjalta koostuvaan Kirjalliseen oppaaseen (Liite 8).
Opas siséltad ryhmdassd kaytetyt harjoitukset ja tietoa eldmyksellisestd oppimisesta.
Henkilokunta voi hyoddyntdd opasta masennuksesta kuntoutuvien potilaiden

ryhméhoidossa.

Kirjallisen oppaan suunnittelussa tulee ensisijaisesti huomioida kohderyhmd, kenelle
opas on suunnattu ja mité tarkoitusta varten se on laadittu (Mantyniemi & Niemeld 2009,

23). ”Elamyksia kuntoutujille - opas ryhmatoimintaan” on suunnattu Tarinan sairaalan
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aikuispsykiatrian poliklinikan henkilékunnalle. Koska henkilokunnalla on kokemusta
erilaisten ryhmien vetdmisestd, kasittelimme oppaassa vain elamyksellisen oppimisen

erityispiirteita.

Oppaan tulee olla selked ja helppolukuinen jotta lukija ymmartaa viestin. Ulkoasun
houkuttelevuuteen voidaan vaikuttaa esimerkiksi tekstin asettelulla sek& varien ja kuvien
kaytolla. (Parkkunen, Vertio & Koskinen-Ollongvist 2001, 15.) Pyrimme
suunnittelemaan oppaan mahdollisimman helppokayttoiseksi ja selkeédksi. Opas sisaltaa
Iyhyen tietoiskun eldmyksellisestd oppimisesta ja kayttdmd&mme harjoitukset
aakkosjérjestyksessd. Oppaan tarkoituksena on herattdd henkilokunnan kiinnostus
elamyksellistad oppimista kohtaan ja tarjota harjoituksia menetelmén toteuttamiseen.

3.4 Ryhmétoiminnan arviointi

Masentuneet kokevat usein voimavarojen puutetta, vasymystd ja jo arkielamasta
selviytyminen tuottaa heille vaikeuksia (Aho, Isomets4, Jousilahti, Mattila & Tala 2009).
Kevaalla 2009 ryhman toiminnan alkaminen oli epdvarmaa vahéisen kiinnostuksen
vuoksi. Jannitimme vield ryhmatoiminnan alettua sitd, jaksavatko ryhmaéléiset sitoutua
toimintaan vai loppuuko ryhma kiinnostuksen puutteeseen. Ryhma pysyi koossa

toiminnan loppuun asti ja jannitimme turhaan.

Toiminnallisen ryhmén suunnittelu ja itsendinen vetaminen oli meille haasteellinen
kokemus. Ensimmadiselld ryhméatapaamisella ilmapiiri oli jannittynyt. Keskustelimme
jannittdmisestd ja ryhmén jasenten kokemasta ahdistuksesta avoimesti ja se helpotti
tunnelmaa. Ensimmadinen tapaamiskerta oli merkityksellinen, silld siind ryhmaan
osallistujat saivat kuvan ryhman toiminnasta. Korostamalla ryhman arvoja ja sopimalla
ryhmén yhteisistd sdannoistd saimme ryhmadn osallistuneet tuntemaan turvallisuutta ja
ryhmé&an kuulumisen tunnetta. Onnistuimme mielestdmme saavuttamaan ensimmaiselld
kokoontumiskerralla tavoitteet ryhmaytymisen ja tutustumisen suhteen, mutta tietoa
eldamyksellisestd oppimisesta tuli ryhmé&an osallistuneiden mielestd kerralla liikaa.
Annoimme ryhmalaisille seuraavalla tapaamiskerralla tietoa elamyksellisesta oppimisesta
kirjallisena. Ryhmén pieni koko edesauttoi turvallisen ilmapiirin luomista ja ryhman

toiminta oli alusta alkaen luontevaa.
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Valitsimme harjoitukset ryhméatoiminnan tavoitteiden mukaisesti eli vahvistamaan
mindkuvaa ja itsetuntemusta ja parantamaan eldmén laatua. Palautelomakkeet saimme
kolmelta ryhmaldiseltd. Kirjallisen palautteen (Liite 4 ja 5) mukaan ryhmaan
osallistuneet kokivat harjoitukset haastavina, sopivan henkilokohtaisina ja monipuolisina.
Harjoitukset olivat alykkaitd, puhuttelevia ja ajattelutapoja laajentavia. Harjoitukset
koettiin positiivista mindkuvaa laajentavina ja vaikeita asioita maanléheisesti

kasittelevina.

Ryhmahenki muodostui tiiviiksi ja se mahdollisti myds arkojen asioiden késittelyn
harjoituksien avulla. Kasittelimme ryhmassa esimerkiksi itsemurhaa ja ryhmaéldisten
traumaattisia kokemuksia. Ryhmaan osallistuneet kokivat merkityksellisind eri asioita.
Jollekin  haukisyndrooma-harjoitus  heratti  oivalluksen  omista  pinttyneista
kayttaytymismalleista, jollekin taas avun vastaanottaminen ja antaminen-harjoitus
laajensi suhtautumistapoja arkieldmaissa. Kaikki ryhmaildiset innostuivat "meidén firma”
- harjoituksesta, jossa he toimivat intensiivisesti yhteisty6ta tehden. Harjoitus toi esille
jokaisen vahvuuksia ja tyoroolien 16ytyminen oli helppoa. Ryhmaén osallistuneet kokivat
kaikki toiminnassa kéytetyt harjoitukset hyddyllisiksi, haastaviksi ja riittdvan turvallisiksi

osallistuakseen niihin.

Eldamyksellisessa oppimisessa on annettava aikaa kokemusten merkityksen ja
hyddynnettdvyyden ymmartdmiseen, jotta osallistujat kasittdvat mit4d ovat oppineet
kokemastaan ja voivat néin kayttaa opittua tehokkaasti arkielaméssa (Jokela & Tourunen
2004, 34). Palautteessa (Liite 5) kévi ilmi, ettd ryhmén toiminta oli muodostanut tavan
ajatella asioista eri tavalla ja myonteisen suhtautumisen uusiin asioihin ja kokemuksiin.
Ryhméaan osallistuneet kokivat positiivisena ryhmaan sopeutumisen ja ryhma innosti
jokaista yrittdméan parhaansa. Ryhmaldiset 10ysivét itsestddn voimavaroja, jotka olivat
olleet piilossa. Asennoituminen omaa itsed kohtaan muuttui positiivisemmaksi,
esimerkiksi erddn ryhméldisen mielestd “peilisti ndkyy aika kivan ndkodinen nainen
entisen lihavan ja kulahtaneen tilalla”. Toinen ryhméldinen kertoi “positiivinen,

innostunut mind on olemassa, vanha unohtunut”.

Vertaistuki koettiin arvokkaana, ryhmaéléiset kokivat, etteivét olleet yksin ongelmiensa
kanssa. Ryhman sisélld syntyi sosiaalista vastuuta ja huoli toisen jaksamisesta herasi.

Ryhmatapaamiset olisi haluttu kestoltaan pidemmiksi ja ryhmatoiminnan toivottiin
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jatkuvan pidempaan. Ryhman koosta saimme palautetta. Kahdelle ryhmaén pieni koko oli

osallistumisen edellytys, joku olisi taas toivonut isompaa ryhméa.

Ohjaajan rooli korostui ryhméatoiminnassa. Annoimme ryhmélle tilaa toimia
mahdollisimman itsendisesti mutta pidimme huolen ohjeistuksesta ja aikataulutuksesta.
Ohjaajien ja ryhmdan tasavertaisuus nédkyi selvimmin tilanteissa, joissa ohjaajat
osallistuivat ryhmén toimintaan. Toiminnan l4htokohtana oli ohjaajien oma, aito
innostus. Kopakkalan mukaan vetdjan oma, aito kiinnostus luo pohjan ryhmatoiminnan
onnistumiselle. Ohjaajan ja ryhmén innostus edesauttaa toimintaa, luovuushan ei
kukoista ilman tukea, vapautta ja kannustusta. (Kopakkala 2005, 122.) Ryhmén antaman
palautteen mukaan olimme ohjaajina positiivisia, kannustavia ja sopivan
kyseenalaistavia. Herdtimme heissa luottamusta ja toivoa paremmasta. Ryhma koki
positiivisena ohjaajien ikérakenteen, toinen ohjaaja oli vanhempi ja toinen nuorempi.

Ohjaajat antoivat ryhmaélle vapauden liikkua ja meidit koettiin ’ihanina ohjaajina”.

Melontaretkelld meilld oli kaksi ulkopuolista ohjaajaa varmistamassa toiminnan
turvallisuutta. Yksikkdmelonta oli meille ohjaajillekin uusi kokemus. Yksi ryhmaélaisista
jannitti tilannetta ja hénen selk&nsa kipeytyi melonnan aikana. Toinen ulkopuolisista
ohjaajista suhtautui mielestdmme ongelmaan epdasiallisesti, mutta ryhmé&nd huomioimme
selkakivun ja paatimme tehda lyhyemman melontaretken mita alun perin oli suunniteltu.
Nokipannukahvia juodessa selkékipu hellitti eik&d kukaan pahoittanut mieltaan tilanteen

vuoksi.

Kokonaisuutena ryhman toiminta koettiin positiivisena, mielialaa kohottavana ja
mahdollisuuksia antavana. Ohjaajina seurasimme ryhman itsendisyyden ja
yhteistoiminnan kehitystd. Ryhma suoriutui hyvin tehtévisté jotka vaativat heiddn omaa
luovuuttaan. Onnistuimme aikataulutuksessa ja ryhmaén jasenet sitoutuivat ryhmaén
toimintaan. Vain melontaretkeltd puuttui yksi ryhméldinen koska han oli loukannut
jalkansa. Ryhmétoiminnan onnistumisen edellytyksend olivat jokaiselle ryhmékerralle
tehdyt tarkat, tavoitteen mukaiset suunnitelmat. Tydnohjauksessa saimme tukea omille

suunnitelmille ja kaytdnnon ohjeistusta toiminnan sujuvuuden varmistamiseksi.

Ryhmatoiminta huipentui viimeiseen kokoontumiskertaan, jossa vastuu siirrettiin
ohjaajilta ryhmaldisille. Ryhmd oli saanut tehtdvdkseen suunnitella ja toteuttaa
harjoituksen ohjaajille. Ryhman suunnittelemat harjoitukset olivat meille yllatyksellisia,
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elamyksellisid ja luovia. Ryhméatapaamisen tunnelma oli haikea. Ryhmé&mme oli
seitseman kokoontumiskerran aikana edennyt kohti sovittua paatostadn ja kaikki olivat
sopeutuneet tilanteeseen. Erds ryhmaldinen uskaltautui kauniilla &4nelldadn laulamaan
ryhmalle. Toinen ryhmaldinen oli kirjoittanut ryhmén toiminnasta vaikuttavan runon
(Liite 6), jota saimme luvan hyddyntdd oppaan laatimisessa. Ryhmaéléiset saivat
muistoksi palautekortit, joihin jokainen sai Kirjoittaa toisilleen haluamansa asiat.
Ryhmatoiminta paattyi halauksiin ja hyvastien jattdmiseen. Ryhman eldménkaarta on
vaikea pukea sanoiksi. Ryhmamme toimintaa kuvaa hyvin Hemingwayn maaritelma

rakkaudesta Siitd ei pidd puhua, silld samalla sen lumous katoaa”.

4 POHDINTA

4.1 Opinnéytetyoprosessi

Opinndytetytssd syvennetéan, kehitetddn ja osoitetaan ammatillista osaamista sek&
kehitetddn oppimisen ja tiedonhankinnan valmiuksia (Opinnédytetydopas 2008, 4).
Toiminnallisen ryhman suunnittelu, toteutus ja arviointi ovat opinndytetyon aiheeksi
laaja kokonaisuus. Elamyksellisen oppimisen menetelman valinta ja kayttdminen tuntui
haastavalta mutta sopivan mielenkiintoiselta toteuttaa kéytdnndssd. Tutkittua tietoa
elamyksellisen oppimisen kéytdstd mielenterveystydssd Suomessa on vahén ja se on
vaikeasti saatavissa. Osa materiaalista on yliopistojen arkistoissa, joita ei kaukolainata.
Kéytimme alan Kirjallisuutta teorian kuvauksessa ja taustatukea toimintakokonaisuuden

alkusuunnittelussa saimme elamyksellisid menetelmia tydkseen kéayttavalta henkilolta.

Opinnéytetyoprosessin edetessd tiedon rajaaminen tuotti vaikeuksia. Suunnittelimme
pitk&an arviointia ryhman toiminnan pohjalta erilaisilla menetelmilla kunnes pdadyimme
arvioimaan harjoitusten sopivuutta masennuksesta kuntoutumisen tukena. Arviointi tuki
samalla tuotoksen eli oppaan laatimista ja toiminnan hyddynnettavyyttd. Oppaan
laadimme tiivistdamalla eldamyksellisen oppimisen teoriatiedon ja liittdméalla siihen
ryhméssa kéytetyt harjoitteet. Oppaan visuaalisen ulkon&dn suunnittelu oli niukkaa,
koska atk-taitomme ovat siltd osin puutteelliset. Ulkopuolista apua suunnitteluun oli

vaikea saada joten, padatimme keskittyd oppaan asiasisaltoon.
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Tyon onnistumisen edellytyksend oli saumaton yhteistyd opinndytetyon tekijoiden
kesken. Yhteistyomme vahvuuksia olivat samansuuntainen ajattelutapa, yhteinen
ahkeruus ja méaratietoisuus. Ajan kayttéd jouduimme suunnittelemaan tarkasti pitkan
valimatkan ja muiden opintokokonaisuuksien samanaikaisuuden vuoksi. Projektin
aikataulu oli suunniteltu tarkasti ja molemmat pitivat tavoitteista Kkiinni. Yksi
tarkeimmisté tekijoistd yhteistydssa oli huumorintaju, joka pelasti tilanteet vasymyksen

ja turhautumisen keskellé.

4.2 Oma oppiminen

Ammatillinen kasvu pitéa sisélldédn kolme toisiinsa liittyvaé ulottuvuutta: tiedot, taidot ja
arvot. Opiskelija motivoituu itsensé kehittdmiseen konkreettisesti ymmaértdessaan teorian
merkityksen kaytanndlle. (Kautonen 2001, 11.) llman riittdvaa teoriatietoa ja tarkkoja
suunnitelmia eivat ryhman vetaminen ja reflektiokeskustelut olisi onnistuneet.
Ammatillista kasvua ilmenee yhteistyo- ja vuorovaikutustaitojen kehittymiseng,
itsetuntemuksen syventymisend ja potilaiden yksilollisyyden huomioimisena.

Ihminen luo kokemuksiensa kautta uusia merkityksia tapahtumille ja uusien
merkityssuhteiden syntyessd yksilon ajatusmaailma avartuu ja hdnen maailmankuvansa
rikastuu (Ojanen 2006, 132). Ryhmén itsendinen vetdminen ja omien suunnitelmien
pohjalta rakennettu ryhmatoiminta kasvattivat ammatillista identiteettia. Meille
merkityksellistd oli huomata ryhmaéan osallistuneissa tapahtunut positiivinen muutos. He
I0ysivat itsestddn sellaisia voimavaroja, jotka olivat masennuksen myo6td unohtuneet.
Ryhmaéaan osallistuneet 16ysivét kayttaméattomia voimavaroja sallivassa ympéristossa ja
ilmapiirissa ryhmén tuella. Koimme ryhman vetdjan tarkeimmiksi ominaisuuksiksi
tasavertaisuuden, sallivuuden, innostavuuden ja aidon valittdmisen. Opimme myds, ettd

omat piintyneet asenteet ja hoitajan holhoava rooli on syyta unohtaa.

Opinndytetydn tekeminen on harjaannuttanut taitojamme etsié luotettavaa tietoa, ajatella
kriittisesti sek& organisoida tyonjakoa ja ajankayttoéd. Tyon tekeminen oli antoisaa, mutta
kokonaisuus oli niin laaja, ettd tyon loppuun saattaminen vaati sinnikkyyttd ja
maéarétietoisuutta.  Tyon tekeminen on opettanut pitkdjanteisyyttd, karsivéllisyyttd ja

joustavuutta ajan kaytossa. Etéisyyden ottaminen tyohon oli ajoittain valttaméatontd oman
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jaksamisen kannalta. Samalla saimme uusia nakékulmia tyon tekemiseen ja motivaatio
séilyi loppuun asti. Eldmyksellistd oppimista sisaltdvdn menetelman toimivuus
kéytdanndssé motivoi myds tyon tekemistd. Oppimista edesauttoi kannustava, mutta

kriittinen ohjaus, jota saimme sédénndllisesti opinndytetydprosessin aikana.

4.3 Opinnaytetydn hyodynnettavyys ja sovellettavuus

Seikkailukasvatus ja elamyspedagogiikka ovat oppimis- ja opetusmuotoja, jotka
sisaltdvat laajan valikoiman erilaisia tapoja toteuttaa menetelmid kaytdnnossa.
Seikkailukasvatuksessa haetaan yksilon adrimmaisia rajoja, kun taas elamyspedagogiikka
on menetelménd “pehmedmpi” ja helpompi toteuttaa muun muassa ihmisten kanssa,
joilla on fyysisia rajoitteita. Kéytdnndsséd on yhtd monta tapaa ymmartda ja kayttaa
elamyspedagogiikkaa ja seikkailukasvatusta, kuin on menetelmien kayttajiakin (Pulkamo
2007).

Eldamyksellista oppimista on kaytetty julkisessa mielenterveystydssd vahan ja sen
kéytostd on vaikea saada tietoa. Menetelmda kéytetddn satunnaisesti osastojen
toiminnallisena terapiamuotona, mutta siihen ei ole resursoitu varoja eiké henkilokuntaa,
joten sen vaikuttavuudestakaan ei ole tietoa. Elamyksellinen oppiminen on asiakkaan
voimavaroja hyodyntéva kuntoutusmenetelmé ja toivoisimme sen kédyttamisen yleistyvan

muiden terapioiden rinnalla.

Eldamyksellisen oppimisen menetelmaa kaytettaessa tulee toiminnan suunnitteluun varata
riittdvasti aikaa. Tavoitteiden asettelu ja harjoitusten valinta sekd muokkaaminen
kohderyhmélle sopiviksi vaativat aikaa ja analyyttistd ajattelua. Eldmyksellisen
oppimisen harjoituksia on paljon ja ne ovat vaativuudeltaan ja kestoltaan erilaisia.
Valintakriteerit olisi hyva miettia valmiiksi. Esimerkiksi omassa tydéssamme kaytimme
harjoitteita, jotka olivat jarkevid kuntoutujien kannalta. Osa eldmyksellisista
harjoituksista on tarkoituksellisesti utopistisia ja rajasimme ne pois tydstamme.

Elamyksellisen  oppimisen kdyttdminen toiminnallisena  kuntoutusmuotona on
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tyontekijalle haastavaa, mutta samalla palkitsevaa. Se on mielenkiintoista ja toivoisimme

mahdollisimman monen uskaltautuvan kokeilemaan sita.

4.4 Eettisyys

Eettisyyden huomiointi on ohjannut toimintaamme koko opinndytetyon prosessin ajan.

ICH:n (International Conference on Harmonisation) madrittelemiin hyvan Kliinisen
tutkimustavan periaatteisiin  kuuluu, ettd tutkimukseen osallistuvien henkilGiden
oikeudet, turvallisuus ja hyvinvointi ovat tdrkeimmat lahtokohdat, ja ne asetetaan muiden
intressien edelle (Kuopion yliopistollinen sairaala 2006). Oleellinen osa tutkittavien
suojaa on Tuomen (2007, 145) mukaan heidén hyvinvointinsa asettaminen kaiken edelle
ja mahdolliset ongelmat on huomioitava etukdteen. Haimme projektille asianmukaisen
luvan (Liite 7) Kuopion Yliopistollisen sairaalan psykiatrisen tulosalueen ylihoitajalta

ennen ryhmatoiminnan alkamista.

Ryhmatapaamisissa kasittelimme avoimesti kysymyksiad osallistujien anonyymiyden
sdilymisesta tulevassa opinnaytetydssamme, koska kysymys askarrutti heitd. Painotimme
vapaaehtoisuuden periaatetta harjoituksiin osallistumisessa. Huomioimme ryhmaldisten
turvallisuuden ja fyysiset rajoitteet sek& hyvéksytimme toimintasuunnitelmat vield

tyonohjaajallamme. Periaatteenamme oli, ettei ryhmésta lahdeta pahalla mielella pois.

4.5 Johtopéaatokset ja kehittdmishaasteet

Suomessa on julkaistu yksi seikkailu- ja eldmyspedagogiikkaa kasitteleva vaitoskirja
jossa todetaan suomalaisen seikkailukasvatuksen ja elamyspedagogiikan kuuluvan
vaihtoehtoisiin opetus- ja oppimiskasityksiin. Se on toteutettu yleisopetukseen
sopeutumattomien oppilaiden (10-12 v.) luokan toimintaa tarkastelemalla yhden vuoden
aikana. Siind todetaan, ettd menetelmdn avulla on mahdollista eheyttdd kasvu- ja
oppimistavoitteita nykyisessa tieto- ja teknologiapainotteisessa koulujarjestelmassa.
(Karppinen 2005.)



27
Tutkittu tieto elamyksellisen oppimisen kéyttamisestd mielenterveystydssd Suomessa on
vaikeasti tavoitettavissa. LOysimme yhden aikuisten mielenterveystyohon painottuvan
pro gradu- tutkielman eldamyspedagogiikasta ja kd&vimme tutustumassa siihen Jyvaskylan
yliopiston kasvatustieteiden osastolla, koska sitd ei kaukolainata. Siind todetaan, etta
elamyksellinen oppiminen on terapiamuoto, jonka kokevat mielekkaané seka asiakkaat
ettd tyontekijat. Elamyksellinen oppiminen vahentad hoitohenkil6kunnan hoivaavaa
otetta ja antaa ryhmaan osallistuvalle mahdollisuuden tasavertaiseen tydskentelyyn

ryhman vetdjan ja toisten ryhmaéléisten rinnalla (Jokela & Tourunen 2004, 150).

Elamyksellisen oppimisen ryhméa on mielestdmme toimiva elementti masennuspotilaiden
kuntoutumisessa, ja paatelmaa tukee ryhmaamme osallistuneilta
mielenterveyskuntoutujilta saatu palaute. Suosittelemme elamyksellisia menetelmia
sisaltdvaa ryhmatoimintaa osaksi psykiatristen potilaiden kuntoutusta. Harjoituksia tulee
muokata kohderyhman tarpeiden mukaisesti. Opinndytetydmme tuotokseen eli oppaaseen
kaytimme rajallisen madran aikaa ja opasta voi kehittda tulevaisuudessa esimerkiksi
opinndytetyoprosessina monipuolisemmaksi. Mielenterveystydssa kaytettava
elamyksellisen oppimisen opas voi sisaltdd madraltddn enemman harjoituksia tai
erilaisten teemojen alle rakennettuja harjoituskokonaisuuksia. Harjoituksia voi kohdentaa
seikkailukasvatukseen liittyviksi luonnossa tapahtuviksi toiminnoiksi, joissa on
huomioitu vuodenajat ja sdadolosuhteet. Potilasjarjestdjen toimintana elamyksellinen
ryhma voisi toimia jatkuvana sosiaalisena kohtaamispaikkana, jossa pitké&aikaispotilaiden

olisi mahdollista solmia ihmissuhteita ja [0ytdd mielekésta tekemista.

Opinnaytetydomme kohderyhma osoitti elamyksellisen oppimisen olevan vaikuttava
menetelmd mielenterveyskuntoutujien hoidon tukena. Tieteellistd tutkimustietoa
menetelman vaikuttavuudesta mielenterveyskuntoutuksessa on kuitenkin niukasti, joka
vaikuttaa hoitohenkilokunnan véhéiseen kiinnostukseen menetelmad kohtaan. Koulutus
on hajanaista ja jasentymétontd, silla varsinaista terapiakoulutusta Suomessa ei ole ja
siksi elamyksellistd oppimista siséltdvan terapian kayttdminen on satunnaista
psykiatrisessa  hoitotydssa.  Kehittdmishaasteita  elamyksellisessd  oppimisessa
mielestdmme ovat koulutuksen yhtendistdminen, nayttéon perustuvan tutkimustiedon

lisdédntyminen ja menetelmén yleistyva kaytté psykiatrisessa hoitotydssa.
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Liite 1. Esite kuntoutujille

¥ Savonia

ammattikorkeakoulu
Terveysala Kuopio

ELAMYKSELLISTA OPPIMISTA MASENNUKSESTA KUNTOUTUVILLE-
TOIMINNALLINEN RYHMA

Aika: Kevéat 2009, huhti- kesdkuun aikana
Paikka: Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikka
Ohjaajat: Savonia-amk:n sairaanhoitajaopiskelijat, opinndytetyoprojekti

Kuvaus ryhmaésta:
Ryhméain haetaan 6-8 masennuksesta kuntoutumassa olevaa

poliklinikan asiakasta

Ryhmatapaamiset, joita on 7, jarjestetddn poliklinikan tiloissa ja

l&himaastossa kerran viikossa
Ryhman toiminta perustuu elamykselliseen oppimiseen

Ryhman toiminnan tavoitteena on ryhmaléisten elaméanhallinnan ja

minakuvan vahvistuminen

Ryhman toiminta on luottamuksellista ja jokainen saa olla siind oma

itsensd, kiusaamista ja asiatonta kaytosta ei hyvaksyta

Ryhman toiminnan pohjalta kootaan poliklinikan henkilékunnan

kayttoon opas elamyksellisen oppimisen harjoitteista

Ryhmalaisten palaute on tarkeéd osa oppaan laatimisessa
Ryhmé&an voi ilmoittautua tiedotustilaisuudessa Tarinan sairaalan
aikuispsykiatrian poliklinikalla 15.4.2009 klo 14.00

Tervetuloa!
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Liite 2. llmoittautumislomake ryhmaén

¥ Savonia

’ University of Applied Sciences

ILMOITTAUTUMINEN MASENNUKSESTA TOIPUVIEN TOIMINNALLISEEN
RYHMAAN

Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikalla jarjestetddn huhti- kesékuussa 2009
toiminnallinen ryhmd, johon Sinulla on mahdollisuus ilmoittautua talla kaavakkeella. Ryhma
kokoontuu kerran viikossa, 2 tuntia kerrallaan. Kokoontumiskertoja on 7. Ryhmén vet&jiné toimii
kaksi sairaanhoitaja-opiskelijaa Savonia-ammattikorkeakoulusta, Kuopiosta.

Ryhma on tarkoitettu masennuksesta toipuville ihmisille, jotka haluavat tukea
kuntoutumisessaan. Ryhmassa padset tutustumaan elamyksia sisdltdvaan, yhdesséd tapahtuvaan
toimintaan ja tapaat uusia ihmisia. Ryhmé on luottamuksellinen, silla ohjaajat ja ryhmalaiset
sitoutuvat ennen aloitusta pitdiméaan ryhmassa esiin tulevat asiat vain ryhmalaisten tiedossa.
Omahoitajan kanssa kéaytavat keskustelut jatkuvat myos ryhman aikana ja ryhman tapahtumista

voi puhua hénen kanssaan.

Ryhmakerrat:
1. Ryhmaldisten tutustuminen, tydskentelyaikataulusta ja periaatteista sopiminen. Yhteinen
keskustelu ryhman tavoitteista.

2. Sovitut ryhméatapaamiset 5 kertaa, sopimuksen mukaan.

3. Ryhman paattdminen. Palautekeskustelu ja arviointi ryhman toiminnasta.

Nimi: Syntymavuosi:
Osoite: Puhelin:
Omahoitaja:

Odotuksesi ryhmalté:
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Liite 3. Elamyksellista oppimista masennuksesta kuntoutuville ryhmén tiedote

¥ Savonia

’ University of Applied Sciences

ELAMYKSELLISTA OPPIMISTA MASENNUKSESTA KUNTOUTUVILLE, 7

ryhmatapaamiskertaa

1. ryhmatapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN AIKUISPSYKIATRIAN POLIKLINIKKA

Teema: Tutustuminen, ryhmaytyminen

2. ryhmé&tapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN AIKUISPSYKIATRIAN POLIKLINIKKA

Teema: Mindkuva, itsetuntemus

3. ryhmé&tapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN ULKOILUALUEET, tapaamispaikka sairaalan piha

Teema: Kayttaytymismallit

4. ryhméatapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN AIKUISPSYKIATRIAN POLIKLINIKKA

Teema: Oma firma, ryhmana tyoskentely

5. ryhmé&tapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN ULKOILUALUEET, tapaamispaikka sairaalan piha

Teema: Positiivisuus, tuen vastaanottaminen ja antaminen

6. ryhméatapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN AIKUISPSYKIATRIAN POLIKLINIKKA

Teema: Asenteet, ajattelumallit

7. ryhmétapaaminen
Aika:
Paikka: TARINAN SAIRAALAN ULKOILUALUEET, tapaamispaikka sairaalan piha

Teema: Ryhmén péaattdminen, palautteen antaminen, tulevaisuuteen suuntautuminen
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Liite 4. Palautelomake

¥ Savonia

’ ammattikorkeakoulu
Terveysala Kuopio
PALAUTE TOIMINNALLISESTA RYHMASTA

1. Ryhmassa kaytettyjen harjoitteiden arviointi. Olivatko harjoitteet mielestési
sopivia, vastasivatko ne sinun tarpeisiisi? Miten?

2. Ryhman toiminnan arviointi. Miten koit ryhman toiminnan? Millaisia tunteita se
sinussa herétti? Innostiko ryhmé sinua toimimaan?

3. Ohjaajien toiminnan arviointi. Oliko ohjaajia helppo ldhestya? Minké&laisina koit
ohjaajien toiminnan ryhmassa? Onko ohjaajien taidoissa jotain kehitettdvaa?
Mita?

4. Kokonaisuuden arviointi. Auttoiko ryhman toimintaan osallistuminen sinua?
Miten?

5. Muutosehdotuksia? Mika olisi voitu toteuttaa toisella tavalla?

KIITOS PALAUTTEEN ANTAMISESTA!



Liite 5. Palautelomake

¥ Savonia

’ University of Applied Sciences

PALAUTE TOIMINNALLISESTA RYHMASTA

1. Miten ryhmd ja ryhman toiminta vaikutti:

- itsetuntemukseen?

- mindkuvan vahvistumiseen?

- nakeméan ja asennoitumaan itsedsi kohtaan uudella tavalla? tuliko
muutosajattelua?

2. Mita viet mukanasi tasta ryhmasta?

3. Mitd muuta haluaisit sanoa? (ruusut ja risut)
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Liite 6. Ryhmaldisen runo

Eldamyksellisti oppimista

Huhtikuussa ryhmamme kokoontui,

pikkuhiljaa toisiinsa tutustui.

Mies tuli kirkonmaelta,
paljon oli saanut elamalta.
Haaveili hdn bonsaipuusta,

kelpuuttanut ei ruukkuun kuusta.

Pa6ljalta ajeli vesimies,
vedesté han kaiken ties.
Melontareissu jannitti,
onneksi pelon voitti ja koetti.

Tumma tyttd Kasurilan valloitti,
hymyili, vaikka elam@ koetteli.
Logoa firmalle suunnitteli,

markkinoinnista huolehtisi.

Leppakaarteesta tuliryhméén Tiina,
takana oli elaman piina.
Sokkona kulki ja hymyili,

omaa kultaa han muisteli.

Eeva ja Satu meité ohjasivat,
eteenpéin kaikkia kannustivat.
Elamyksista uutta opittiin,

luottavaisin mielin tulevaan katsottiin.
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Liite 7. Tutkimuslupa

11.08

KYS 81029-2M

Pohjois-Savon sairaanhoitopiiri HOITOTIETEEN JA MUIDEN TERVEYS-
KUOPION YLIOPISTOLLINEN SAIRAALA TIETEIDEN TUTKIMUSLUPAHAKEMUS
Nro /20

Hakemuksen késittely on kuvattu hallinnollisessa ohjeessa "Hoitotieteen ja muiden terveystieteiden
tutkimuksen ohjeet Kuopion yliopistollisessa sairaalassa”. Hakemukseen liitetaan tutkimussuunnitelma
aineiston keruulomakkeineen ja saatteineen, rahoitussuunnitelma.

HAKIJA

7 Vastuuliinen tutkija
Heikkinen Satu puh. 046-8917890, satu.heikkinen@student.savonia.fi
Nimi Osoite, puh, s-posti
Muut tutkijat
Pitk&nen Eva puh. 040-8470879, eva.pitkanen@student.savonia.fi
Tyo- tai opiskelupaikka Savonia-amk, terveysala, Kuopio

Virka/toimi (ei koske opiskelijoita)

Opiskelupaikka X AMK mika _ Savonia [ yliopisto mika [ muu mika
Suoritettava tutkinto Sairaanhoitaja
TUTKIMUS

Tutkimuksen nimi Elamyksellistd oppimista masennuksesta kuntoutuville

Tutkimuksen lyhyt kuvaus (mm. tutkimuksen tarkoitus, kohderyhmé ja tutkimusmenetelméat) seka julkaisusuunnitelma
(maksimissaan 300 sanaa)

Kyseessé on opinnaytetyéna toteutettava projekti, jonka tarkoituksena on suunnitella, toteuttaa ja arvioida elamykselliseen
oppimiseen perustuva toiminnallinen ryhmé& masennuksesta kuntoutuville Tarinan sairaalan psykiatrian poliklinikan potilaille.
Opinnaytetydn tavoitteena on arvioida toiminnallisten menetelmien soveltuvuutta masennuspotilaiden maaraaikaisryhmassa.
Tuotoksena kehitetdan ryhmassé kaytettyjen harjoitteiden pohjalta opaslehtinen, jota henkilokunta voi kayttaa jatkossa
tyovalineend masennuksesta kuntoutuvien ryhméhoidossa. Toiminnallinen ryhma kokoontuu huhti-kesakuussa 2009 kerran
viikossa, virka-aikana, yhteensé 7 kertaa, 2 tuntia kerrallaan Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan tiloissa ja
lahimaastossa. Potilasvalinnan ryhmaén toteuttaa poliklinikan henkilékunta. Ryhmén vetajina toimivat allekirjoittaneet kaksi
sairaanhoitajaopiskelijaa. Poliklinikan yhdyshenkiléné ja ryhmanvetéjien tydnohjaajana toimii sosiaalityontekija Arja Lepola.
Ryhmén materiaalikulujen ja tarjoilun kustannukset ovat noin 50 €. Tarinan sairaalan poliklinikka on luvannut osallisuta

kustannusten jakamiseen.

Tutkimus on amk-tutkinto [ ylempi amk-tutkinto [ pro gradu [ lisensiaattity
[ vaitsskirja [ muu, mika

Monikeskustutkimus X ei [ kylia X kansallinen [ kansainvalinen

Tutkimuksen kokonaisaikataulu Aikataulu KYSissa

2008-2009 Huhti-kes&kuu 2009

Kustannukset

X Arvio KYSille koituvista kustannuksista n.50 €

Tarkempi kustannuserittely esitettava erilliselld liitteella.
[ Ei aiheuta kustannuksia KYSille
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Tutkimuseettisen toimikunnan lausunto
[ annettu [ kasittelyssa ei ole haettu

Toimikunta

Lausunto nro

Johtajayliladkarin lupa rekisteritutkimuksia varten

[ annettu [ kasittelyssa ei ole haettu

STM:n lupa rekisteritutkimuksia varten

[ annettu [ kasittelyssd  [X] ei ole haettu

[1 annettu [ kasittelyssa ei ole haettu
Muu lupa (mika)
[ annettu [ kasittelyssa

Opinnaytetyon tuotoksen kayttéoikeus luovutetaan KYSille

X kylla Cei

pvm

pvm

Henkilostopaallikon lupa henkilokuntaa koskevia tutkimuksia varten pvm

pvm

pvm

ALLEKIRJOITUS JA SITOUMUS

mybntajalle.
30/03 2009
( "7 /;é_/é (‘(__‘1 .

L by

Allekirjoittaneet tutkijat sitoutuvat noudattamaan tulosyksikén esimiesten antamia ohjeita, sairaalan yleisia sééntdja seké
salassapito- ja vaitiolovelvollisuutta ja lahettdmé&én tutkimusraportin yksikkoon jossa tutkimus on tehty sek& luvan

Titkijan allskirjoitus
Satu Heikkinen

Tutkijan allekirjoitus

Nimen selvennys

Nimen selvennys

Tutkijan allekirjoitus
Eva Pitk&nen

Tutkijan allekirjoitus

Nimen selvennys

Nimen selvennys

OPINNAYTETYON OHJAAJAT

1

Ohjaajan allekirjoitus ”
Misa Koskinen

Ohjaajan allekirjoitus

Nimen selvennys

Osoite, puhelin, s-posti

Savonia ammattikorkeakoulu, PL 1028, 70111 Kuopio.
puh.044-7856433, liisa.koskinen@savonia.fi

Nimen selvennys

Osoite, puhelin, s-posti

tulosyksikoité) tai johtajaylilaakarilta (useita tulosalueita).

X Puollan hakemusta
[ En puolla, perustelut

214 2009

O

Allekirjoitus .

\%’» / JCu v /7{0{)‘[/5’/\ O

/

Nimen selverinys, virka-asema

PUOLTO Potilastutkimuksissa puolto tarvitaan joko tulosyksikon ylilaakarilta (yksi tulosyksikks), tulosaluejohtajalta (useita
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1 Lukijalle

Tama opas on laadittu Tarinan sairaalan aikuispsykiatrian poliklinikan henkilokunnalle
tyovélineeksi masennuksesta kuntoutuvien asiakkaiden ryhmahoidossa. Sisaltd on
laadittu kevéalla 2009 pidetyn ryhmén toiminnan pohjalta. Ryhmén toiminta perustui
elamyksellisen oppimisen viitekehykseen eli eldmyksid sisaltaviin harjoituksiin.
Ryhmaétapaamisten paatteeksi kokemukset reflektoitiin eli jasennettiin ja keskusteltiin
tuntemuksista. Ryhmassa oli mukana neljd vakavasta masennuksesta kuntoutuvaa
potilasta, ja kaksi tuntia kerrallaan kestévid kokoontumiskertoja oli yhteensa seitseman.
Ryhmé&an osallistuneiden palaute harjoituksista oli positiivista. Ryhmaldiset kokivat
harjoitukset monipuolisina, omaa mindkuvaa vahvistavina ja riittdvdn haastavina.

Ryhman antama vertaistuki koettiin myds merkittavaksi.
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2 Kohderyhma

Masennusta sairastaa vuosittain yli 200 000 suomalaista, ja joka viides henkil6 sairastuu
eldméansa aikana masennukseen. Masennus on merkittdva kansanterveydellinen ongelma,
jonka aiheuttama tyokyvyttdmyys on kasvanut rajusti  1990-luvun lopusta.
Masennustilojen maaré ei ole oleellisesti lisdantynyt, mutta depression oireet, esimerkiksi
itsetunnon heikentyminen, vaikeuttavat selviytymistd yhteiskunnassa. (Honkonen ym.
2008.) Masentuneet kokevat itsetunnon ongelmia, ja haavoittunut itsetunto heikentda

potilaiden elamanhallintaa (Luoto 2005).
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3 Elamyksellinen oppiminen

Eldmyksellinen oppiminen on havainnoimalla, ajattelemalla ja tuntemalla koettua
kokonaisvaltaista toimintaa, joka vaatii Kkehittydkseen riittdvan vaikuttavan ja
miellyttdvian tunnekokemuksen. Se on “mielen, syddmen ja kidden yhteistyotd”. (Latomaa
2007, 28-30.) Kokemus on aina henkilokohtainen, ja sama kokemus antaa erilaisia
nédkemyksia eri ihmisille. Elamyksend voidaan kokea esimerkiksi hiljainen hetki
luonnossa, joka johtaa sisdiseen, merkitykselliseen aistimukseen omasta identiteetista.
(Silkel& 2001, 25- 27.)

"Seikkailu on epdvarma perhonen, jossa on

b

saavuttamatonta kauneutta.’

Stewe Bowles

Jokelan ja Tourusen (2004, 87) mukaan eldamyksellisen oppimisen mielekkyys perustuu
sille ominaiseen piirteeseen panostaa yksilossd jo oleviin voimavaroihin ja niiden
Ioytdmiseen ja kehittdmiseen elamysten avulla. Masennuksen hoitomuotojen
monipuolistaminen on suositeltavaa, koska masennus on ongelmana laaja ja
monimuotoinen. Uudet kuntoutumismenetelmat ovat tervetulleita entisten rinnalle ja
siksi elamyksellisen oppimisen kéaytté masennuksesta kuntoutumisessa on kokeilemisen

arvoinen.

Eldamyksellinen oppiminen antaa masennuksesta kuntoutuvalle mahdollisuuden ryhman
tuella rakentaa omaa identiteettidédn. Elamyksellinen kokemus on kokonaisvaltainen
’16ytoretki” omaan itseen, jossa tavoitteena on positiivisen mindkuvan loytyminen ja
eldman mielekkyyden lisé&antyminen. Eldmyskasvatus pyrkii yksilon itsetuntemuksen

vahvistamiseen ja eldménlaadun parantamiseen. (Bowles & Telemé&ki 2001, 30.)
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"Siitd ei pidd puhua, silld samalla sen lumous katoaa.”

Né&in Hemingvay sanoo rakkaudesta, ja saman Telemaki rinnastaa kuvaamaan elamysté.

Elamykselliseen oppimiseen perustuvan ryhmén arvoja ovat esimerkiksi tasavertaisuus,
turvallisuus ja aitous. Ryhmadn osallistuminen on vapaaehtoista, ja harjoitteista, jotka

ryhmaldinen kokee vaikeaksi, hanella on oikeus kieltaytya.

Toiminnan alussa ryhm& laatii yhdessa sd&nnot joihin  kaikki  sitoutuvat
Ryhmatapaamisissa vetdja Ryhmétapaamisissa vetdja antaa ryhmalle selkedat
toimintaohjeet, mutta sallii ryhméan toimia mahdollisimman itsendisesti. Ryhmaén
toiminnan edellytyksend on turvallinen ilmapiiri, jossa jokaisella on oikeus olla oma
itsensd. Vetdjan oma, aito kiinnostus luo pohjan ryhmatoiminnan onnistumiselle.
Ohjaajan oma innostuneisuus, tuki ja kannustus edesauttavat ryhmad luovaan toimintaan
(Kopakkala 2005,122). Ryhmassa koettu toiminta reflektoidaan ja sen tavoitteena on
opitun siirtdminen arkielamaan (Jokela & Tourunen 2004, 25). Elamyksen kautta opitun
siirtdminen arkieldmaan ja koetun ymmartdminen saattavat konkretisoitua vasta pitkén

ajan kuluttua yksilon elaméssa.
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Elamyksellisessa ryhmassa mukana olleen, masennuksesta kuntoutuvan naisen kuvaus

ryhmén toiminnasta:

Huhtikuussa ryhméamme kokoontul,

pikkuhiljaa toisiinsa tutustui.

GBI IILIBBDIIS IS IS IS IS

Mies tuli kirkonmaelta,
paljon oli saanut elamalta.
Haaveili han bonzaipuusta,

kelpuuttanut ei ruukkuun kuusta.

GIEBPIILIBBD IS ISP IS ISP IS

Poljalta ajeli vesimies,
vedesta han kaiken ties.
Melontareissu jannitti,

onneksi pelon voitti ja koetti.

GBI IISIBBDIISIBBD IS

Tumma tyttd Kasurilan valloitti,
hymyili, vaikka elama koetteli.
Logoa firmalle suunnitteli,

markkinoinnista huolehtisi.

GIBBDIICIBSI I IIBD DI IS PG

Leppakaarteesta tuliryhméan Tiina,
takana oli elamén piina.
Sokkona kulki ja hymyili,

omaa kultaa han muisteli.



QIBBDIIGIBBDIIGIIBDIILIBBD DI

Eeva ja Satu meita ohjasivat,
eteenpain kaikkia kannustivat.
Elamyksista uutta opittiin,

luottavaisin mielin tulevaan katsottiin.

SIBBDIIGIBBDIIG ISP IISIBBD I
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4 Harjoituksia

Ainutlaatuisuus

Lahde: Kroehnert 1999.
Aika: 30 min.

Tavoite: Positiivisen minakuvan vahvistaminen.

Harjoite:

Anna jokaiselle rynmaldiselle paperi ja kyné. Pyyda heitd kirjoittamaan yksi asia, jonka
he uskovat olevan ainutlaatuista heissd itsessadn, esim. ovat tavanneet jonkun
kuuluisuuden, Kirjoittavat runoja tai ovat kohdanneet harvinaisen eldimen luonnossa.
Kun kaikki ovat valmiita, paperit kerdtddn ja sekoitetaan. Paperit luetaan aaneen yksi
kerrallaan, ja osallistujat yrittdvat arvata, kenen ainutlaatuinen piirre on kyseessé.

Oikeasta arvauksesta voidaan antaa pisteita ja voittaja voidaan palkita.
Reflektointi:

Oliko helppoa arvata kenen piirre oli kyseessa?

Mika teki siitd helppoa mika vaikeaa?

Johda keskustelu stereotypioihin ja ennakko-odotuksiin.

Erilaisuuden ymmartaminen

Lahde: Koskinen 1998.
Aika: 10 min

Tavoite: Rohkaista olemaan oma itsensa ja lisata suvaitsevuutta.

Harjoite:
Anna jokaiselle ryhmaldiselle puhdas, valkoinen A4-kokoinen paperilappu. Aseta ne

poydalle ryhmaéléisten eteen. Kerro ryhmaldisille antavasi ohjeita, mit& paperille tulee
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tehdd. Pyydé ryhmalaisia ottamaan paperit kateensa ja sulkemaan silmansé. Pyyda heité
taittamaan paperi kahtia. Odota, ettd kaikki ovat valmiita. Pyydd heitd seuraavaksi
taittamaan paperi vield kahtia. Pyyda heitd repdisemadn pienet lovet paperin pitkélle
laidalle. Pyyda heitd yha silméat kiinni pitden avaamaan paperin taitokset ja taittamaan
avoin arkki mahdollisimman paljon kolmiota muistuttavaksi. Pyyda repimaan pienet
lovet keskelle pitki& sivuja, kolmelle puolelle. Seuraavaksi he saavat taittaa paperin vield
pienemmaksi kolmioksi ja repié sitten kolmion kérjestd puoleen véliin halki. Pyyda
seuraavaksi ryhméléisid avaamaan silménsa. Pyydé avaamaan paperiarkki ja vertaamaan
niit4 toisten papereihin. Ovatko paperit samanlaisia? Kerro ryhmaléisille, etta jokaisessa
paperissa nakyy heidan oma yksilollisyytensd. Vaikka ohjeet olivat samat, ei kahta tdysin
samanlaista tulosta silti tullut. Kerro ryhmaldisille, ettd meidan ryhméssé kunnioitetaan
heidan ainutkertaista yksilollisyyttdan. Jokainen saa tdssa ryhmasséd olla oma itsensd,

vadria tapoja olla ei ole olemassakaan.

Haukisyndrooma

Lahde: Newstrom & Scannell 1994.
Aika: 40 min
Tavoite: Vaihtoehtoinen ajattelu ja kayttaytyminen erilaisissa tilanteissa.

Harjoite:

Kerro ryhmalle tarina hauesta, joka on akvaariossa, joka on jaettu kahtia l&apinakyvalla
lasiseinélld. Hauki on sen toisessa padssa ja toisessa paassé uiskentelee muita kaloja, joita
hauki haluaisi pyydystdd ruuakseen. Hauki tekee useamman yrityksen péastékseen
lasiseindn lapi, mutta joka kerta ly0 paansa kipeésti seindan. Lopulta h&n luovuttaa ja
oppii muistamaan lasiseindn paikan. Sitten lasiseind poistetaan akvaariosta ja nélkdinen
hauki voisi uida ruokailemaan akvaarion toiseen p&ahén. Hauki ei tee sitd, koska sen
muistissa on Kipu, jota se koki iskiessddn paansd lasiseinddn, ja lasiseindn paikka.
Samalla tavalla kissa hyppéé vain kerran kuumalle liedelle, sen muistissa on lieden
kuumuus, vaikka liesi olisikin valilla kylma. Hauen ja kissan myéhempi kaytds nayttéa
syndrooman syntymisen ja sille on tunnusomaista:

Muutosten huomiotta jattaminen.
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Oletus asioiden muuttumattomuudesta.
Piintyneet kayttdytymistavat.
Tutut, vanhat asenteet.
Vaihtoehtoisten kayttaytymismallien huomiotta jattaminen.

Kykenemattémyys toimia stressin alla.

Reflektointi:
Kerro esimerkkeja tilanteista, jossa haukisyndroomaa voi esiintya lahipiirissamme.
Miten voimme auttaa itsedmme tai toisia padsemaan eroon haukisyndroomasta?

Missa tilanteissa haukisyndrooma on hyodyllinen?

Kuka olet

Lahde: Newstrom & Scannell 1994,
Aika: 30 min
Tavoite: Antaa osanottajille mahdollisuus tutustua toisiinsa ryhmétapaamisessa.

Harjoite:
Ryhmalaisille jaetaan tyhji& paperinpaloja yksi vdhemman kuin ryhmé&ssé on jasenia.
Jokainen kirjoittaa oman nimensa saamiinsa paperilappuihin. Paperilaput jaetaan niin,

ettd jokainen ryhman jasen saa jokaiselta ryhmaldiseltd yhden nimelld varustetun paperin.

Ryhmaldisia pyydetddn kirjoittamaan paperilapulle kysymys sen mukaan, mitd he
haluaisivat kysyé kyseiseltd ihmiseltd. Annetaan ryhmaéléisille muutama minuutti aikaa
kirjoittaa kysymykset. Ohjaaja voi osallistua harjoitukseen ja aloittaa kysymaélla
ensimmadisen kysymyksen. Samalla hdn ojentaa kysymyslapun henkil6lle, jolle on
kysymyksen esittanyt. Tama taas jatkaa Kkysymysrinkia ja esittdd kysymyksen
haluamalleen henkil6lle. Kaikki kysymykset kaydaan lapi.

Harjoite auttaa tutustumisessa, ja jokainen ryhmén jasen tulee huomioiduksi. T&ma antaa

monipuolisemman kuvan jokaisesta ryhmaéléisesta yksiloné.

Reflektointi:
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1. Mitké& olivat mielenkiintoisimpia asioita, mita sait ryhmaéléisista selville? Oliko
keskustelu normaalia kepe&é jutustelua? Jos ei, miksi ei?
2. Mika oli antoisinta kyselemisessa?
3. Mitka kysymykset eivat olleet mieluisia? Miksi?

Materiaalit: Paperia, kynia.

Meidan firma

Lahde: Aalto 2000.
Aika: 75 min

Tavoite: omien vahvuuksien ja taitojen tunnistaminen ryhmatydskentelyn avulla.

Harjoite:

Ryhmad luo itsestddn “mindkuvan” (ryhmin jésenet esittelevit itsensd) tietyssd ajassa.
Sitten se perustaa firman, joka pohjautuu néille tiedoille. Ensin mééritell&an toimiala ja
tyoroolit, sitten nimi ja p&atuote, sen jalkeen suunnitellaan logo jne.

Kehyskertomus: Suomeen etsitddn vuoden uusyritystd. Ryhméa on péaéssyt uusyritysten
loppukilpailuun.

Ohjeistus on vaiheittainen. Ensimmdinen vaihe on esittely. Taman jalkeen annetaan
ryhmén edetd oman aikataulunsa mukaisesti, eli kun ryhmé& on saanut edellisen vaiheen

valmiiksi, sille annetaan uusi tehtava.

Harjoitteen eteneminen:
Ohjaaja kaynnistéaa esittelyvaiheen ja aikatauluttaa esittelyjen pituuden.
Perustetaan firma.

Firman perustamisessa ja kehittdmisessé edetdan vaiheittain.

Esittely:
Ohjaaja kirjaa nakyville tiedot, joita kukin kertoo itsestaan. Niit4 voivat olla:
— entiset ja nykyiset harrastukset

— tybhistoria (luottamusmieshistoria)
— mitd haluaisit olla

— hyvét ominaisuudet
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Jokaisella on noin 3 min aikaa kertoa itsestadn ryhmén jasenille entisistd ja nykyisista
harrastuksista, tyohistoriasta seké hyvistd ominaisuuksista. Vaihtoehtona voi olla ryhman

vapaa keskustelu aiheesta. Asiat Kirjataan paperille esim. luetteloksi.

Toimiala ja tyoroolit:

Ohjaaja: "Nyt perustetaan aivan uusi yritys, joka perustuu samoille taustatekijoille, jotka
juuri itsestdnne kerroitte, ei kuitenkaan tdmén paivan tyotaidoille. Méaérittakaa yrityksen
toimiala ja kunkin ty6rooli siind.” Aikaraja voi olla 15 min.

Yrityksen nimi ja paétuote

Ohjeistus jatkuu: - Keksitte firmallenne nimen ja valitsette p&atuotteen.” Aikaraja voi

olla 5- 10 min.

Logo

- Suunnittelette ja piirratte yrityksellenne logon.” Aikaraja voi olla 4- 8 min.

Yrityksen esittely
Nyt voidaan suorittaa yrityksen esittely. Ohjaaja sanoo: ” Esittelette yrityksen omalla

tavallanne.”

Harjoitteessa koettavia tunteita:

hauskuus ja ilo

onnistuminen / epdonnistuminen tunnetasolla

onnistuneen idean / ongelmanratkaisun tuottama mielihyva
luovan hulluuden tuottama mielihyva

sisdisen lapsen irrottamisen tuottama mielihyva

Reflektointi:

Miltd tuntui tehdé tata tehtavaa?

Milté tuntui viedd tehtdva paatdkseen?

Milté tuntui ratkaisumallin keksiminen tilanteesta selvidmiseksi?
Mitd ominaisuuksia harjoite nosti esiin sinusta/toisista?

Mité rooleja harjoite nosti sinusta/toisista esiin?

Mita opit itsestasi harjoitteen aikana?
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Mité opit muista harjoitteen aikana?

Mika oli mielestasi harjoitteen keskeisin teema?

Materiaalit: A3-paperiarkkeja ja tusseja/varikynid, flappi, piirtoheitin tai taulu.

Paperiarkit ja tussit ovat valmiina jaettavaksi ja esittelyvaline kéyttékunnossa.

Melontaretki

Lahde: Ryhman vetdjien suunnittelema 2009.
Aika: 60 min

Tavoite: Uuden elementin kokeminen ja itseluottamuksen vahvistaminen.

Harjoite:

Melominen yksikko- tai parikajakeilla aloitetaan ammattilaisten ohjaamana. Melonnan
perusteet ja turvallisuuteen liittyvat asiat selostetaan ja harjoitellaan rannalla.
Kajakkeihin siirtyminen tapahtuu ohjaajien avustuksella. Melominen vaatii rohkeutta
kokeilla uutta elementtida liikkumiseen. Melontaretki luonnossa on jannittavé, koska

kajakin hallinta on vaikeaa aloittelijalle.

Reflektointi:

Oliko melominen sinulle uusi kokemus? Jos oli, niin pelottiko sinua?
Miten voitit pelkosi?

Auttoiko ryhmaén tuki sinua?

Mita ajatuksia kokemus sinussa herétti?
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Mité asioita koit hyvina ja mit4 huonoina?
Haluaisitko jatkaa melomista harrastuksena?

Nimirinki

Lahde: Aalto 2000.
Aika: 5 min

Tavoite: Tutustuminen ryhmaén jaseniin.

Harjoite:

Ohjaaja pyytaa ryhmaldisia kertomaan oman nimensa ja liittdm&an nimeen jonkin itseé
kuvaavan adjektiivin. Ohjaaja aloittaa itse esitteleméalld itsensd, esim. Satu sahik&inen.
Toinen ohjaaja jatkaa esittelykierrosta sanomalla nimensd Eva eloisa. Kierros jatkuu

kunnes jokainen on esitellyt itsensé.
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Palautteen antaminen, jadhyvaiset

Lahde: Ryhmén vetéjien suunnittelema 2009.
Aika: 15 min

Tavoite: Kirjallisen palautteen antaminen ja saaminen.

Toteutus:

Etukéteen ohjaajien itse tekemiin, nimell& varustettuihin kortteihin annettiin palautetta.
Kortit oli sijoitettu eri puolille tapaamispaikka ja siten jokainen ryhmélainen sai rauhassa
antaa haluamaansa palautetta toisilleen Kkirjallisesti. Jokainen sai omalla nimell&
varustetun kortin lahtiessadn mukaansa.

Jokainen ryhmal&inen sai kertoa omia tuntemuksiaan ryhmén loppuessa. Ja&hyvaisiin

kuuluivat halaaminen ja henkilokohtainen hyvéstely.

Positiivisen palautteen antaminen

Lahde: Newstrom & Scannell 1994.
Aika: 30 min
Tavoite: Positiivisen asenteen hyvaksyminen.

Harjoite:

Ryhma4 jaetaan pareiksi. Jokaista ryhmén jasentéd pyydetdan kirjoittamaan 4-5 positiivista
asiaa jotka he ovat huomioineet parissaan, esim. siisti pukeutuminen, ystavallinen &aéni,
hyvé kuuntelija. Muutaman minuutin Kirjoittamisen jalkeen ohjaaja avaa keskustelun ja

pyytaa pareja kertomaan toisilleen mitéd he ovat kirjoittaneet lapulle.
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Reflektointi:
Tunsitko olosi luontevaksi harjoitteen aikana? Jos et, miksi? (\oi olla uusi kokemus seka
palautteen antajalle ettd saajalle.)
Mika helpottaisi positiivisen palautteen antamista? (Anna rehellista palautetta ja valitse
oikea hetki.)
Mika helpottaisi positiivisen palautteen vastaanottamista? (Hyvéksy se luontevasti,

tunnista sen aitous, ennen kuin mitatoit sen, salli itsesi tuntea hyvéaa mielta siita.)

Positiivisuuden korostaminen

Lahde: Newstrom & Scannell 1994.
Aika: 30 min.

Tavoite: Positiivisen minakuvan vahvistaminen, toisten huomioiminen.

Harjoite:

Useimmille meista on vaikeaa kertoa &&neen mukavia asioita itsestd tai muista. Tama
harjoitus auttaa muuttamaan suhtautumista. Harjoituksessa ryhméléiset kulkevat
luonnossa pareittain ja kertovat toisilleen henkil6kohtaisista ominaisuuksistaan etukateen
annettujen kysymysten avulla. Kerro, ettd vastausten tulee todella olla positiivisia

seikkoja. Jokainen henkil6 antaa itsestadn parilleen vastauksen seuraaviin kysymyksiin:

1. Fyysinen ominaisuus, josta pidan itsessani.
2. Persoonallinen ominaisuus, josta pidan itsessani.

3. Kyky tai taito, josta pidan itsesséni.

Reflektointi:
Kuinka moni teista kuullessaan tehtavén, katsoi kaveria ja sanoi hymyillen, sind ensin?
Piditkd tehtavaa vaikeana aloittaa tassa tapauksessa?

Milté sinusta tuntuu se nyt?
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Puun piirtaminen

Lahde: Koskinen 1998.
Aika: 45 min

Tavoite: Mindkuvan vahvistaminen.
Harjoite:

Ryhmaldisille annetaan riittdvan isot paperit ja tusseja tai muita varikynid. Ohjaaja
ohjeistaa heitd piirtamaan itsensa nakdisen puun. Joku tuntee olevansa ikihonka tuulisella
kallionkielekkeelld, joku toinen on hedelmépuu, joku on kékkyrdinen ménty ja joku

haapa havisevine lehtineen.

Ryhmaldisille annetaan riittavasti aikaa piirtdmiseen ja sakset, joilla puut voi leikata
adriviivoja pitkin. Jokainen saa ripustaa oman puunsa haluamalleen paikalle huoneessa
maalarinteipilld. Puut voidaan esitelld, ja kertoa mité ne esittdjastdan kertovat ja miksi ne
on sijoitettu niin kuin on. Jatkotehtavéana voi kysella ja esittdd kommentteja niin kauan

kuin haluaa.

(Puista voi muodostaa yhdessa metsikon ja miettid, millaista siellé olisi kulkea.)
Reflektointi:

Milté tuntui esittda itsensd puun muodossa?

Oliko puun esitteleminen sanallisesti vaikeaa?

Oliko helppo l6ytaa puu, jollainen kokee olevansa?
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Roolien vaihto

Lahde: Ryhman vetdjien suunnittelema 20009.
Aika: 15 min

Tavoite: Vastuun siirtdminen ryhmalle.

Harjoite:
Ryhmalaisille annetaan tehtavéksi suunnitella yhdessé harjoite, jonka he saavat toteuttaa
viimeiselld tapaamiskerralla. Harjoitteessa ohjaajat toimivat kohderyhmand. Harjoite

toteutuu ryhman suunnitelman mukaisesti.

Reflektointi:

Mité tuntemuksia ohjaaminen herétti ryhmalaisissa? Enté ohjaajissa?
Oliko harjoitteen suunnittelussa vaikeuksia? Mita vaikeuksia?
Meniko harjoite ryhméan suunnitelmien mukaan?

Milté vastuunottaminen tuntui?

Ryhman saantdjen sopiminen

Lahde: Ryhman vetdjien suunnittelema 20009.
Aika: 15-30 min

Tavoite: Ryhman tavoitteellinen toiminta ja ryhman turvallisuuden rakentaminen.

Keskustelun pohjalta sovitaan ryhmaélle térkeista asioista ryhman toiminnan alussa. Niité4
on vaitiolo ryhman sisalla olevista asioista, joka koskee myds ohjaajia. Voidaan sopia
toimintatavoista, esimerkiksi ettd annetaan kaikille ryhmalaisille mahdollisuus olla oma
itsensd, ja valtetddn toisten kayttdytymisen tai fyysisten ominaisuuksien arvostelua.
Voidaan sopia toinen toisensa motivoimisesta ja huomioimisesta, ystavéllisyydesta ja
hienotunteisuudesta. = Ryhman j&senten sitoutuminen ja sen merkitys toiminnan
onnistumiselle huomioidaan s&é&nt6jad sovittaessa. Korostetaan yksilon tarkeytta

toiminnassa, ja rehellisyyttd palautteen annossa. Sovitaan, ettd jokaisella ryhmaén
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jasenellda on oikeus kieltdytya tilanteen vaatiessa yksittdisesta harjoituksesta. Sovitaan

ajan varaamisesta reflektointiin ja palautteen antamiseen.

Sokkona kavely

Lahde: Koskinen 1998.
Aika: 15 min.

Tavoite: Tuen vastaanottaminen ja toiseen luottaminen.

Harjoite:

Ryhmalaisille laitetaan tummat liinat silmien paalle, heidat ns. sokeutetaan. Varotaan
laittamasta liinoja nenédn péalle, ettd hengitystiet ovat auki. Toinen ohjaaja kulkee edelta
ja ottaa ensimmadistda ryhmaldista kadestd Kiinni, toinen ryhmalédinen tarttuu hénen
kateensa jne., jotta muodostuu jono. Toinen ohjaaja kulkee viimeisend. Ohjaaja kertoo
rauhallisella aanella ryhmaldisille, kuinka etenkadn masentuneena ei usein née eteenss,
vaan eldmé tuntuu pimedlta ja vailla suuntaa olevalta. Kuinka hyva onkaan, kun on joku,
kenen kateen silloin voi tarttua ja antaa toisen auttaa ja johdattaa vaikean ajan Vyli.
Ohjaaja kuvailee maisemia, tuulen suhinaa puiden latvoissa, maaston muotoja ja kaikkea,
mitd matkalla eteen tulee. Ryhméléiset aistivat muilla aisteillaan ympérist6d, tuntevat
hiekan rapinan jalan alla jne. Harjoitteen lopuksi olisi hyva I0ytda kaunis maiseman
kohta, missé liinat poistetaan ja nahdaén taas luonto koko kauneudessaan. Voidaan olla
hetki hiljaa ja katsella maisemaa. Maaston vaikeus ja matkan pituus tulee valita

ryhmaélaisten mukaan.

Reflektointi:
- Milté tuntui olla sokea?
- Pystyitkd luottamaan ohjaajan johdatukseen?
- Milté tuntui kayttdd muita aisteja nakokyvyn puuttuessa?

- Mita harjoite opetti sinulle?
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Stressi

Lahde: Kroehnert 1999.
Aika: 15 min

Tavoite: Itsetuntemuksen lisadntyminen.

Harjoite:

Kerro ryhmélle, ettd heillda on 60 sekuntia aikaa valmistautua 5 minuutin esittelyyn
itsestaan. Anna ajan kulua ja kerro sitten, ettei heidén tarvitsekaan pitéa esittelya. Kerro,
ettd tdman tehtdvan tarkoitus oli saada heidat tuntemaan stressid. Anna ryhmalle valmis
kuva ihmiskehosta ja pyyda heitd tummentamaan kehosta kohdat, joissa he tunsivat
stressia.

Seuraavaksi keskustellaan ryhmadssé, missa stressi tuntui. Huomioidaan yhtéléisyydet ja

erot. Johda keskustelua, kuinka stressia voi kasitella.

Reflektointi:

Missé kukin tunsi stressin?

Kuinka yleensa késittelet stressia?

Onko kaikki stressi pahasta?

Yhteisesti voi vield havainnollistaa kehon alueet, missa stressi yleensd tuntuu, ja
voimakkaimmin tuntuvat kohdat voi tummentaa vahvemmin.

Seuraavaksi voidaan keskustella siitd, missd kehon osassa tuntuu mielihyva,

rakastuminen jne. Mietitdan, onko tuntemuksissa eroja sukupuolien valilla.
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Uusi miljonaari

Lahde: Newstrom & Scannell 1994.
Aika: 15 min
Tavoite: Lammittelyharjoitus jatkotehtavaan.

Harjoite:
Kerro ryhmalaisille, ettd jokainen heistd on saanut kuvitellusti miljoonaa euroa puhtaana
kateen. Istutaan ringissd ja jokainen vuorotellen kertoo, mit4 rahalla tekisi. Pyydetaan

joku vapaaehtoinen aloittamaan kertominen.

Reflektointi:
Mité opit toisista ihmisista tdssa ryhméssa?
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