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1 Opinnaytetyon tausta

Nuorten syrjaytyminen yhteiskunnasta on jo pidempaan ollut ajankohtainen huoli.
Tilastokeskuksen tydssdkayntitilaston mukaan vuonna 2010 syrjdytyneita 15-29 -
vuotiaita nuoria oli yhteensa noin 51 300, joka on noin 5 % kaikista ikdryhmaan kuu-
luvista nuorista. Syrjaytymisen ytimessa on 32 500 nuorta, jotka eivat ndy edes rekis-
terissa tyottomina tyonhakijoina. (Myrskyla 2012, 1.) Nuorten saaminen toiminnalli-
siksi yhteiskunnan jaseniksi on siis tarkea ja merkittava asia. ltsendistymiseen liittyvat
taidot tukevat nuoren eldman hallintaa ja sita kautta ehkaisevat yhteiskunnasta syr-

jaytymista.

Opinnaytetydomme ldhti kiinnostuksesta kayttaa narratiivista |lahestymistapaa ja luo-
via toimintoja osana nuorten aikuisten toimintaterapiaprosessia. Narratiivisesta |a-
hestymistavasta ja luovista menetelmista on |6ydettavissa erikseen runsaasti tutki-
mustietoa. Myos Suomessa on loydettavissa etenkin luovia toimintoja kasittelevia
tutkimuksia, mutta opinndytetydmme tarkoitukseen vastaavaa tutkimustietoa seka
narratiivisuuden etta luovien toimintojen kaytosta nuorten aikuisten ryhmassa ei 16y-
tynyt lainkaan. Taman vuoksi halusimme tutkia, onko narratiivisesta lahestymista-
vasta ja luovista toiminnoista koostuvasta ryhmakokonaisuudesta hyotya itsenaisty-

misprosessissa oleville nuorille aikuisille.

Opinndytetydmme tavoitteena on kokeilla rakentamaamme ryhmadkokonaisuuden
kdyttoa itsendistyvien nuorten aikuisten pienryhmassa ja esittda kehitysideoita en-
simmaisen version parantamiseksi. Opinnaytetydssamme esitamme saadut kehitys-
ehdotukset ideatasolla. Opinnaytetydmme tarkoituksena on ryhmatoiminnan avulla
tutkia narratiivisuuden ja luovien toimintojen kadytt6a ja toteutumista ryhmassa seka
pohtia niita tukevia ja haittaavia tekijoitda. Ryhmakerroista muodostetun kuuden ker-
ran kokonaisuus hyddyttaa niin sosiaali- ja terveysalan opiskelijoita kuin nuorten ai-
kuisten kanssa tydskentelevia ammattilaisia. Luovat toiminnot ovat tutkitusti hyédyl-
lisia monen eri asiakasryhman kanssa, mutta ideat niiden kayttamiseksi uusin keinoin

ovat tyoelamassa usein toivottua.



2 Ryhmakokonaisuuden muodostuminen

Opinnaytetydomme tavoitteen mukaisesti olemme rakentaneet tydelamaan kaytetta-
van kuuden ryhmakerran kokonaisuuden ja kokeilleet sita kdaytanndssa. Ryhmalaisilta
saatujen kehitysehdotusten avulla esitimme ideoita ensimmaisen version kehitta-
miseksi. Opinnaytetydmme ldhti liikkeelle kiinnostuksesta suunnitella narratiivisesta
|lahestymistavasta ja luovista menetelmista koostuva ryhmakokonaisuus itsendisty-
ville nuorille aikuisille, silld syrjdytyminen ja itsendistymisprosessiin liittyvat haasteet

ovat yhteiskunnassamme vahvasti esilla.

Ryhmakokonaisuus suunniteltiin useasta eri elementista (ks. kuvio 1). Nakokulmina
olivat toimintaterapiaa ohjaava Inhimillisen toiminnan malli, joka antaa kokonaisval-
taisen kasityksen ihmisesta ja toiminnasta seka narratiivinen lahestymistapa, joka oh-
jasi koko ryhmaprosessia ja vaikutti toimintojen ja ryhmakertojen teemojen valitse-
miseen. Lisaksi asiakaslahtoisyys ja Top-Down ldhestymistapa ohjasivat huomioimaan
asiakkaan tarpeet ja toiveet ryhmaprosessin aikana. Ryhmaprosessissa kaytetyt vali-

neet olivat erilaiset luovat toiminnot ja rentoutumisharjoitukset.

Narratiivisuus

Inhimillisen
toiminnan malli

Ryhma-
kokonaisuus

Kuvio 1. Ydinajatus ryhméakokonaisuuden muodostumisesta



Suunnitellut kuusi ryhmaékertaa toteutettiin ja ryhmaprosessin aikana ryhmalaisilta
keréattiin palautetta, joiden avulla voidaan esittaa kehitysehdotuksia ryhmakokonai-
suuden parantamiseksi. Ohjaajien havaintojen ja padivakirjamerkint6jen avulla tarkas-
teltiin narratiivisuuden ja luovien toimintojen kdyttoa ja toteutumista ryhmassa. Ai-
neistoa analysoitiin teorialahtdisella sisallon analyysilla. Seka ryhmaldisten antama
palaute etta ohjaajien havainnot ja paivakirjamerkinnat kasiteltiin omana aineisto-
naan. Aineistosta muodostettiin yla- ja alaluokkia ryhmalaisilta saatujen palautteiden
ja ohjaajien paivakirjamerkintéjen perusteella. Sen jalkeen niitd verrattiin teoriaan ja
tarkasteltiin narratiivisuuden ja luovien menetelmien kaytt6a ja toteutumista ryh-
massa seka niita tukevia ja haittaavia tekijoita. Projekti paattyi ryhmalaisiltd saatujen
kehitysehdotusten ja ohjaajien havaintojen seka paivakirjamerkintojen tarkasteluun

ja esittamiseen tdssa opinndytetydssa.

3 Asiakasryhmana nuoret aikuiset

Ryhmamme nuorilla aikuisilla on itsendistymisen haasteita. He ovat jalkinuoruuden ja
aikuistumisen vdlimaastossa ja opettelevat itsendistymiseen tarvittavia taitoja, kuten
sosiaalisia taitoja, itseilmaisua, vastuun ottamista ja sitoutumista esimerkiksi ryhma-

toimintaan ja sovittuihin asioihin.

Inhimillisen toiminnan malli maarittelee nuoruuden stressin ja sekasorron ajanjak-
soksi, mika johtuu ihmisen sisaisista ja sosiokulttuurisista tekijoistda. Nuoruusika voi
olla epamaardinen sosiaalinen siirtymavaihe lapsuudesta aikuisuuteen. Nuorten tay-
tyy oppia tekemaan toimintaan liittyvia paatoksia, jotka tuottavat tyytyvadisyyden ja
merkityksellisyyden tunteita. Nuoren tarkein toiminnallinen pdatos on valita tulevai-
suudessa tehtdva tyo. Lisaantynyt valinnanvapaus haastaa nuorta selventamaan
myo6s omia arvojaan. Arvojen vakiinnuttaminen voi olla haastavaa, silld yhteiskunnan
arvot ovat moninaisia ja joskus ristiriitaisia. Nain nuori voi ajautua pohtimaan arvo-

jaan ideaalisten arvojen ja eldman realiteettien vililta. (Kielhofner 2008, 131-132.)



Nuoruus on myos roolien ja tapojen muutoksen aikaa, mika saatelee jokapaivaista
kayttaytymista. Nuoret kokeilevat useita eri rooleja, joita he mahdollisesti aikuisuu-
dessa tulevat ottamaan. Tama roolikokeilu tayttda monia nuoren tarpeita ja auttaa
vahvistamaan identiteettid, omaa yhteiskunnallista asemaa ja itsenaistymista seka

tunnistamaan omia kykyjaan tietyissa rooleissa. (Mts. 132.)

Himbergin, Laakson, Peltolan, Ndataisen ja Vidjeskogin (1999, 98) mukaan Erik H.
Eriksonin maarittelemana nuoruuden psykososiaalisena kehitystehtdvana on identi-
teetin muodostaminen. Aikuistuminen voi olla nuorelle haastavaa. Tavallisimmin
nuori hakeutuu ikdtoveriensa pariin suojautuakseen aikuistumisen aiheuttamalta ki-
vulta. (Mts. 97.) Identiteettikriisi kuvastaakin jalkinuoruuden aikaa hyvin. Tallgin
nuori tekee valintoja, jotka vaikuttavat hdanen tulevaisuuteensa. Nuori sijoittaa it-
sensa lapsuudenkotiaan laajempaan ympaéristoon, yhteiskuntaan, jolloin nuoresta tu-
lee omalta osaltaan vastuuta kantava yhteiskunnan jasen. (Aalberg & Siimes 1999,

59.)

Varhaisaikuisuus aloittaa laajan elaman keskijakson, jota voi luonnehtia minuuden
kehitysvaiheeksi (Turunen 2005, 145). Varhaisaikuisuus kattaa ikdvuodet noin 20-
vuotiaasta 40-vuotiaaksi. Nurmen, Ahosen, Lyytisen, Lyytisen, Pulkkisen ja Ruoppilan
(2006, 161) mukaan Arnett (2000) on maaritellyt aikuisuuteen siirtymisen kolmen
padkriteerin avulla: vastuun ottaminen itsestad, itsendinen paatdksenteko ja taloudel-
linen itsendisyys. Aikuisuuteen sisaltyy tapahtumia tai tehtavia, jotka vaativat yksi-
|6lta padtoksentekoa ja sopeutumista ja joilla on merkittavia seurauksia selviytymi-

selle ja onnellisuudelle. (Nurmi ym. 2006, 161.)

Erilaisia aikuistumiseen liittyvid kehitystehtavia voivat olla esimerkiksi ammattitaidon
hankkiminen ja ylldpitaminen, tyéuran aloittaminen ja siihen liittyviin ehtoihin mu-
kautuminen, taloudellisen perustan luominen, tyydytysta tuottavaan vapaa-ajan toi-
mintaan osallistuminen seka omasta henkisesta ja eettisesta kehityksesta huolehtimi-
nen. Naistd aikuisuuden kehitystehtavista selviytyminen vaatii monia taitoja, sosiaa-

listen suhteiden ja persoonallisuuden kehittymista. (Mts. 161.)



4 Ryhman suunnittelua ohjaavat teoreettiset lahtékoh-

dat

Valitsimme Inhimillisen toiminnan mallin ohjaamaan ryhmainterventiotamme, silla
malli on asiakaslahtdinen ja toimintakeskeinen, mika sopii toiminnalliseen ja ryhma-
toiminnasta koostuvaan opinndytetydhémme. Malli kdsittelee ihmista ja toimintaa
kokonaisvaltaisesti ja on yksi harvoista toimintaterapian malleista, joka tarjoaa nako-

kulman narratiiviseen tydskentelyyn.

Jotta ryhmalaiset sitoutuisivat ryhnmaprosessiin paremmin, annoimme heille mahdol-
lisuuden osallistua toimintojen suunnitteluun kysymalla heilta toiveita ja ideoita en-
nen ryhmaprosessia ja sen aikana. Kun asiakas pystyy vaikuttamaan toimintojen sisal-
toon ja muodostamaan itselleen merkityksellisia tavoitteita, on ryhmaprosessiin si-

toutuminen todennakoisempaa ja terapiaprosessi tuloksellisempaa.

4.1 Inhimillisen toiminnan malli (The Model of Human Occupa-

tion)

Inhimillisen toiminnan malli on asiakaslahtdinen ja siina asiakkaan nakemykset ja toi-
veet muovaavat terapian kulkua. Terapeutin ja asiakkaan vélinen suhde on tarkea.
Asiakas ndhdaan ainutlaatuisena yksilona omine kasityksineen ja eldamantilanteineen.
Tarkeaa on siis ymmartaa, arvostaa ja tukea asiakkaan arvoja, patevyyden ja tuotte-
liaisuuden tunnetta, rooleja, tapoja, kokemuksia sekda ymparist6a. Terapiaprosessissa
asiakkaan oma tekeminen, ajatukset ja tunteet ovat keskiossa. Lisaksi taytyy huomi-

oida myds asiakkaan omat valinnat, toiminen ja kokemukset. (Kielhofner 2008, 3-4.)

Inhimillisen toiminnan malli on my6s toimintakeskeinen ja sen ajatuksena on auttaa
terapeuttia miettimaan erilaisia keinoja toimintaan motivoitumiseksi seka toiminnan
organisoimiseksi asiakkaan paivittdisiin toimintamalleihin sopiviksi. Malli korostaa

ympariston vaikutusta toimintaan ja kiinnittda huomiota siihen, kuinka sairaus tai



muu tekija tuottaa vaikeuksia toiminnassamme. Malli mahdollistaa yksilon osallistu-
misen toimintoihin, jotka ovat tarkoituksenmukaisia ja tuottavat tekijalleen tyydy-

tysta tukien ndin seka fyysista ettd henkista hyvinvointia. (Mts. 3.)

Inhimillisen toiminnan malli tarjoaa laajan nakemyksen inhimilliseen toimintaan,
jossa toimintaa tarkastellaan kolmen osa-alueen kautta. Ndama osa-alueet ovat tahto
(volition), tottumus (habituation) ja suorituskyky (performance capacity). Tahto viit-
taa toimintaan motivoitumiseen, tottumus toiminnan prosessiin, jossa toiminta on
jarjestaytynyt toimintamalleiksi ja rutiineiksi seka suorituskyky niihin fyysisiin ja
psyykkisiin kykyihin, jotka ovat perustana toiminnalliselle osallistumiselle. Kaikki osa-
alueet vaikuttavat toisiinsa, mutta niihin sisaltyy lisdksi aina ymparisto ja sen vaikutus

toimintaan. (Mts. 4, 12.)

4.1.1 Tahto (Volition)

Ihmisilla on luontainen tarve toimia, mutta heilla on erilaisia ajatuksia ja tunteita toi-
mintaa kohtaan. Naihin tunteisiin ja ajatuksiin vaikuttavat kdsitykset omasta patevyy-
destad ja tehokkuudesta, toimintojen tarkeydesta ja arvosta, mielenkiinnon kohteista
sekd kokemukset niista toiminnoista, jotka tuottavat iloa ja mielihyvaa. Tahtoon liit-
tyvat ajatukset ja tunteet pohjautuvat henkilokohtaisesta vaikuttamisesta, arvoista
seka mielenkiinnon kohteista. Henkilokohtaisella vaikuttamisella viitataan yksilén ko-
kemukseen omasta patevyyden tunteesta sekd tehokkuudesta. Arvot viittaavat sii-
hen, mita henkil6 pitaa tarkoituksenmukaisena ja tarkedna ja mielenkiinnon kohteet
taas pohjautuvat siihen, mita henkilo pitda miellyttavana ja tyydyttavana asiana

tehds. (Mts. 12-13.)

4.1.2 Tottumus (Habituation)

Tuttuja ja toistuvia toimintoja usein toistetaan samalla kaavamaisella tavalla, jossa
henkilon tavat ja roolit sdatelevat toimintatapaa. Tottumukset ovat naitd puoliauto-
matisoituneita toimintamalleja, jotka ilmenevat ajallisissa, fyysisissa ja sosiaalisissa
elinymparistdissamme. Tottumukset mahdollistavat tunnistamaan ajallisia vihjeitd,

ajanjaksoja, tuttuja fyysisid ymparistoja seka sosiaalisia, kulttuurimme muodostamia



tapoja. Tavat tarjoavat toimintamalleja, eli tottumuksia, joita olemme sisdistdneet
toistamalla ne aina samalla tavalla. Sisdistetyt roolit liittyvat myos olennaisesti tottu-
mubksiin. Niiden avulla maarittelemme ja saddamme kayttaytymistamme tavoilla,

jotka olemme oppineet liittamaan tiettyihin sosiaalisiin tilanteisiin. (Mts. 16-17.)

4.1.3 Suorituskyky (Performance Capacity)

Inhimillisen toiminnan mallissa suorituskyky maaritellaan kyvyksi tehda asioita, joita
objektiiviset fyysiset ja henkiset osatekijat seka vastaavat subjektiiviset kokemukset
tarjoavat. Kyky tehda asioita riippuu kehon toiminnoista seka psyykkisista ja kognitii-
visista kyvyistd, kuten ajattelusta tai muistista. Suorituskyky vaikuttaa siihen, millaisia
toimintoja yksilo voi suorittaa. Yksilon subjektiivinen kokemus omasta suoritusky-
vystd ja siitd, kuinka tdma kokemus vaikuttaa toimintaan on tarkead huomioida.
My0s kasitys omasta eletystd kehosta vaikuttaa suorituskykyyn, silld se auttaa ym-
martamaan miten toimimme ja kuinka esimerkiksi kasityksemme sairaudestamme

vaikuttaa toimintaamme. (Mts. 18-20.)

4.2 Asiakkaan sitouttaminen toimintaan ja Top-Down

Jotta toimintaterapiaprosessista saataisiin mahdollisimman toimiva ja tehokas, asia-
kas tulee aktiivisesti ottaa mukaan intervention suunnittelemiseen. Asiakas nahdaan-
kin toimintaterapiaprosessin keskiossa. (Matheson 1998, 107.) Olennainen osa asia-
kaskeskeista tyoskentelytapaa on, ettd asiakas tunnistaa sellaiset ongelmat tai haas-
teet, jotka jollain tapaa haittaavat hanen elamadinsa. Nama ongelmat tai haasteet toi-
mivat terapian tavoitteina. Asiakasta voidaan auttaa tunnistamaan, arvottamaan ja
priorisoimaan ndita tavoitteita. Tavoitteiden asettaminen auttaa asiakasta todenta-
maan tulevaisuuteen orientoitumista, kehittamaan rationaalisen suunnittelunsa poh-
jaa ja vastaanottamaan positiivista palautetta omasta yhteisostaan. Kun keskitytaan

siihen, mika asiakkaalle on tarkeda, helpotetaan terapiaan sitoutumista. (Mts. 117.)
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Sitoutuminen toimintaan juontaa juurensa merkityksen ja tarkoituksen ndkdkul-
masta. Toiminnan merkityksellisyys liittyy sen merkitykseen ihmiselle ja niihin koke-
muksiin, jotka yhdistyvat toiminnalliseen suoriutumiseen. Merkityksellisyys antaa
motivaatiota toiminnan tekemiseen. Tarkoitus viittaa ihmisen aikeeseen, maaranpaa-
han, tavoitteeseen tai tekemisen tarkoitukseen. Tarkoituksenmukaisuus auttaa jasen-
tamaan toiminnallista suoriutumista. Merkitys ja tarkoitus ovat toisistaan erottamat-
tomia, eikd kummankaan voida ajatella esiintyvan yksindaan ilman toista. Toiminnan
merkityksellisyys voidaan taten johtaa ulkoisista lahteista, kuten aikeista, tavoitteista

tai lopputuloksista ja/tai sisdisista lahteista, kuten kokemuksista. (Fisher 2009, 13.)

Top-Down ldhestymistapaa kdyttden lahdetaan liikkeelle asiakkaan tarpeista ja toi-
veista. Lisaksi pohditaan, mita toimintoja asiakas haluaa kyeta tekemaan, millaisissa
halutuissa rooleissa toimimaan tyytyvaisyytta tuovalla tavalla ja millaista tukea tarvit-
see yhteiskuntaan osallistumiseen. Prosessissa on tarkeda maarittaa, mitka toiminnot
asiakas kokee eri elaman rooleja ja yhteiskuntaan osallistumista rajoittavina. Kun ko-
konaiskuva asiakkaasta on saatu, keskitytaan havainnoimaan asiakkaan suoriutu-
mista hdnelle haastavista toiminnoista. Taman tarkoituksena on selvittaa, mitka suo-
riutumisen taidot ovat tehokkaita ja toimivia ja mitka eivat. Ndin voidaan asettaa ta-
voitteet pohjautuen tehtyihin havaintoihin. Asiakas on tarkedssa roolissa, kun suunni-

tellaan ja toteutetaan toimintaan perustuvia interventioita. (Mts. 6-7.)

4.3 Terapeuttisten tavoitteiden asettaminen

Ryhman jasenten sitouttamiseksi ryhmaprosessiin ja sille asetettujen tavoitteiden
saavuttamiseksi ryhmalaiset tekivat ensimmaisella ryhmaékerralla yhteisen tavoite-
puun. Tavoitepuun ideana on tehda tavoitteet ndakyvaksi piirtamalla konkreettinen
puu, johon sijoitetaan lehtia kuvaamaan kunkin ryhmaldisen omia tavoitteita. Kun ta-
voitepuu tehddan yhdessd, saadaan ndakemys koko ryhman tavoitteista. Tavoite-
puusta voidaan etsia yhtalaisyyksia, jolloin ryhmalaiset voivat huomata, ettd muutkin

harjoittelevat samankaltaisia asioita. Tama edesauttaa ryhmahengen muodostumista
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ja yhtendistaa ajatusta siita, ettd ryhman jasenet ovat tilanteessa yhdessa. Tavoite-
puu antaa silti tilaa yksilollisyydelle ja henkilokohtaiselle kasvulle ryhmaprosessin ai-

kana.

Tavoitepuuhun ryhmalaiset kirjoittivat haluamansa henkilékohtaiset tavoitteet ryh-
maprosessille. Annoimme jokaisen ryhmékerran alussa mahdollisuuden lis&ta tai
muuttaa jo asetettuja tavoitteita. Viimeisella ryhmakerralla pohdimme ryhmassa,
oliko tavoitteita saavutettu vai voisiko niitd vield harjoitella esimerkiksi jossain

muussa ryhmassa tai omassa arjessa.

Toimintaa on mahdotonta suunnitella ilman tavoitteiden asettamista. Terapeuttiset
tavoitteet (Therapeutic Goals) ovat toivottuja lopputuloksia ja yleensa asiakas ja tera-
peutti pyrkivat niihin yhdessa. Terapeuttisten tavoitteiden asettaminen sisaltda asiak-
kaan tarpeiden arvioimisen ja tiedon soveltamisen hdanen kykyjensa ja vaikeuksiensa
mukaisesti. Ryhman tavoitteet tulisi valita vastaamaan useimpien ryhmaén jasenten
tarpeisiin. Kun tavoite on maaritelty, on toiminta helppo valita tai suunnitella vastaa-
maan tavoitteeseen. Esimerkiksi persoonalliseen kasvuun tahtdaviin tavoitteisiin so-
pivat luovat toiminnot kuten piirtdminen, kuvanveisto, draama ja tarinankerronta.
Luovan prosessin kautta voidaan tutkiskella ja paljastaa monia persoonaan liittyvia

tekijoita. (Cole 2012, 6.)

Terapian tavoitteiden luomisessa on tunnistettava, mika terapian lopputuloksena tu-
lee muuttumaan. Seuraavaksi on suunniteltava, kuinka tavoitteet tullaan saavutta-
maan. Tama sisaltda asiakkaalle sopivien toimintojen paattamisen. Oikeiden toimin-
tojen avulla asiakas saadaan sitoutumaan toimintaan ja ndin tavoitteet voidaan saa-
vuttaa. Terapeutin tulee harkita, kuinka paljon tai vahan han asiakasta tukee toimin-

nallisen sitoutumisen aikana. (Kielhofner 2009, 157.)
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4.4 Narratiivinen ldhestymistapa

Narratiivinen ldhestymistapa on hyddyllista itsendistymisprosessissa oleville nuorille
aikuisille, silld sen avulla omaa eldmaa voidaan tarkastella niin kokonaisuutena kuin
tiettyyn eldmanvaiheeseen keskittyen. Kohderyhmamme kanssa on tarkeaa keskittya
eri eldmanvaiheiden positiivisiin puoliin ja voimavaroihin. Nykyisyys on vain yksi ela-
manvaihe, joka voi kaikesta huolimatta johtaa mielekkdaseen ja toiveiden mukaiseen

tulevaisuuteen.

Narratiivisuus sitoo yhteen menneisyyden, nykyisyyden ja tulevaisuuden seka integ-
roi eri teemat itsesta ja maailmasta yhteen. Narratiivien kaksi tarkedaa ominaisuutta
ovat sen juoni ja vertauskuvat, jotka yhdistavat ja valittavat tietoa elaman tapahtu-
mille. Juoni maarittelee sen, miten ihminen ajattelee ja miten han puhuu tarinaa
kdyttdessdan. Narratiivin juoni muodostaa myos kasityksen elamastd; missa ollaan
oltu ja minne ollaan menossa. Juoni maarittelee, kuinka menneisyys ja tulevaisuus
ovat sidoksissa toisiinsa. Vertauskuvia kdytetaan elamantilanteissa ja -tapahtumissa,
jotka ovat vaikeita ymmartaa tai selittda. Ne tarjoavat mahdollisuuden kasitella vai-
keita asioita. Ihmiset myos luovat vertauskuvia selittadkseen omia vaikeuksiaan. Ne
ovat tarkea tyokalu eldmdssa huonosti menneiden asioiden sisdistamiseen ja mah-

dolliseen korjaamiseen. (Kielhofner 2008, 110-112.)

Narratiivit ovat maarittelemattomia ja ne mahdollistavat tarkeiden elaman tapahtu-
mien ymmartamisen sitomalla yhteen menneet ja tulevat asiat. Narratiivit eivat ole
vain kerrottuja, vaan myos toteutettuja asioita. Toiminnalliset narratiivit ovat siis
seka kerrottuja etta toteutettuja tarinoita, jotka yhdistyvat juonen ja vertauskuvien
avulla ajan saatossa ihmisen tahdon, tottumuksen, suorituskyvyn ja ympariston vai-
kutuksista. Toiminnallinen identiteetti ja toiminnallinen patevyys heijastuvat seka

muokkautuvat naissa toiminnallisissa narratiiveissa. (Mts. 113.)

Narratiivisuutta kdytetdaan usein kasitteellisena karttana, selittamaan inhimillisia ko-
kemuksia ja tarkoituksia seka lahestymistapana luovuuteen. Teemat, hahmot ja juo-

net kuvaavat toiminnan kautta saatuja kokemuksia ja sanallista tarinan kertomista.
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Narratiivisuutta kdytetadn paaasiassa kahdella tavalla. Sitd voidaan kayttaa kuvaa-
maan sanallisia tietoja tai tarinoita siita, kuinka toiminnot vaikuttavat tai tulevat vai-
kuttamaan eldamanmuutokseen. Sen avulla voidaan myds tunnistaa kokemuksista
saatuja osatekijoita, taipumuksia ja suuntauksia, jolloin toiminta nahdain enemman-
kin elettyna kuin kerrottuna ilmiéna. (Josephsson, Asaba, Jonsson & Alsaker 2006,

86.)

Narratiivinen tyoskentelytapa on ihmistd arvostava terapian ja yhteistyon lahestymis-
tapa, jossa ihminen nahddaan oman eldmansa asiantuntijana. Narratiivisen tyoskente-
lytavan mukaan ongelmat ovat ihmisistd erilladn olevia asioita. Sen mukaan jokaisella
on taitoja, kykyja, uskomuksia ja sitoumuksia, jotka auttavat muuttamaan suhtautu-
mista eldmassa kohdattaviin vaikeuksiin. Narratiivisen tydskentelytavan tarkeita peri-
aatteita ovat uteliaisuus ja aito halu esittaa kysymyksia, joihin ei etukateen tiedeta

vastauksia. (Morgan 2004, 12-13.)

Narratiivinen eli tarinallinen identiteetti on ihmisen itsensa rakentama kertomus
siitd, kuka han on. ltseymmarrys ja sita kautta maailmankatsomus rakentuu ja valit-
tyy tarinoiden avulla. Oman eldmdamme persoonallisuus rakentuu suhteessa toisiin
ihmisiin - kohtaamisissa ja keskusteluissa toisten kanssa. Persoonallisuus on henkilon
oma tulkinta itsestad ja elamasta. Identiteetti muotoutuu, kun ihminen kertoo itsel-
leen ja muille itsestdan ja elamastdaan, myos kertomatta jattdminen on itseilmaisun

muoto. (Sava & Katainen 2004, 24-25.)

Minuuden keskeisind kysymyksina voidaan pitaa ajatuksia: kuka olen, misté tulen,
mita toivon ja tarvitsen elamaltani, mikd minun eldamassani on tarkeaa ja olennaista,
mika on minun elamantarinani. Vastauksia naihin kysymyksiin on mahdollista saada
omaelamakerronnallisen tydskentelyn avulla. Nain hajanaiset, unohtuneet ja trau-
maattisetkin kokemukset ja tunteet voidaan elavoittada. Tarinan avulla eldamdamme ta-

pahtumille ja niista tekemillemme tulkinnoille muodostuu yhteys. (Mts. 24.)

Ihminen saattaa muistaa menneisyydestaan padasiassa epdaonnistumisia ja vaaryyden
kohteeksi joutumisia ja nahda nain tulevaisuudessaan uhkia, jolloin han tiedostamat-

taan tulkitsee elamaansa traagisen tarinan nakékulmasta. Tarina, joka on noussut
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elamaa “maaraavaksi” on kuitenkin vain yksi mahdollinen tarina ja sen rinnalla on
aina monia muita mahdollisia tarinoita. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 12.)
Vaihtoehtoinen tarina on terapian aikana kehittyva tarina, joka toimii vastakohtana
ongelman hallitsemalle tarinalle. Téman tarinan mukaisesti omaa elamaa haluttaisiin
elda. Vaihtoehtoiset tarinat voivat vahentaa ongelmien vaikutusta ja luoda uusia ela-

misen mahdollisuuksia. (Morgan 2004, 22, 142.)

Nykyisyyden tulkitseminen tarinan kautta tekee menneisyyden ymmarrettavaksi, ny-
kyhetken mielekkaaksi ja tulevaisuuden ennakoitavaksi. Tulevaisuuden suunnitelmia
voidaan pitaa tarinallisina projekteina, ihmisen pyrkimyksena toteuttaa jotakin arvok-
kaaksi kokemaansa tarinaa. Ihmisen elamalleen antama tarinallinen tulkinta ohjaa
valintoja ja motivoi toimintaa. Oman tarinansa ottaminen pohdinnan kohteeksi ja oi-
vallus tulkinnan muutettavuudesta vapauttaa etsimadan elamaan uutta nakokulmaa.
Tallaiset tarinalliset ndakokulmamuutokset ovat usein voimakkaita ja vaikuttavat ela-
man monella tasolla. Hankalassa elamantilanteessa on erittdin hyodyllista |ahtea etsi-
maan tallaista uutta nakokulmaa ja sita kautta uutta mahdollista, kehittyvaa tarinaa

omasta itsestdan. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2003, 11, 13.)

4.5 Terapeuttinen dokumentointi

Narratiivisuuden teemoja hyodyntden ryhmadssa tuotettiin erilaisia terapeuttisia do-
kumentteja, kuten kuvakollaasia, kirjetta itselle tulevaisuuteen, runoja ja erilaisia pii-
rustuksia ja maalauksia. Useimmat tuotokset olivat henkilokohtaisia ja niihin palaami-

nen mydhemmin voi muistuttaa omista hyvista paatoksista ja valinnoista.

Narratiivisessa tyoskentelytavassa kaytetdan paaasiassa kielellisia keinoja - tarinan-
kerrontaa ja terapeuttisia kirjeita ongelmien ulkoistamisessa. Narratiivisessa lahesty-
mistavassa hyodynnetdan myos taiteellista ilmaisua. Esimerkiksi piirustus, maalaus
tai kollaasi esiintyvadsta ongelmasta ovat luonnollisia tapoja erottaa henkilé ongel-
masta, koska taiteen valitykselld ongelma tulee nakyvaksi. Se saa henkilon kirjaimelli-
sesti ndkemaan ongelman ja ajattelemaan, etta se on hanen ulkopuolellaan. (Riley &

Malchioidi 2010, 113.)
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Terapeuttinen dokumentointi tallentaa ihmisen mieltymykset, tiedot ja sitoumukset.
Konkreettinen todistuskappale, johon taltioidaan ihmisen tekemat sitoumukset ja va-
littu eldman suunta, auttaa valtaamaan elamaa takaisin ongelmalta. Terapeuttiset to-
distuskappaleet voivat olla esimerkiksi asiakirjoja, julistuksia, todistuksia, kasikirjoja,
muistiinpanoja, videoita tai kuvia. Vaihtoehtoja on loputtomasti ja niita kaikkia voi-
daan kayttaa, kun taltioidaan ja tutkitaan vaihtoehtoisia tarinoita. Todistuskappalei-
siin palaaminen voi toimia vaihtoehtoisen tarinan uudelleenkerrontana, mika lisaa

uusia mahdollisuuksia ihmisen elamaan. (Morgan 2004, 94-95, 108.)

Kirjoitettu sana on pysyvampaa kuin puhuttu ja silld on enemman painoarvoa puhut-
tuun sanaan nahden. Terapeuttiset dokumentit voivat olla yksityisia tai jaettavissa te-
rapeutin tai muun henkilén kanssa. Ne vetavat yhteen [6yddksia ja kuvaavat omaa
saavutettua edistymistd. Dokumentit voi tallentaa tulevaa kayttoa varten tai kayttaa

niitd muulla haluamallaan tavalla. (Payne 2000, 15.)

4.6 Luovuus

Itsendistymisprosessissa olevien nuorten aikuisten on tarkeda osata ilmaista itseaan.
Luovat toiminnot voivat toimia nuorelle itseilmaisun valineena ja niiden avulla voi-
daan helpommin kasitelld vaikeita asioita. Luovien toimintojen merkitys nuorelle on
tarkead. Osallistumalla luovien toimintojen ryhmaan tai luovaan projektiin voi saada
nakemyksen toisesta todellisuudesta. Luovuus ja luovat toiminnot ovat loistava tuki
mielenterveydelle, hyvinvoinnille ja erilaisten ongelmien ehkaisylle. (Sinkkonen 2010,

247.)

Luovuus voidaan maaritelld jokaisen ihmisen mahdollisuudeksi toteuttaa itsedan.
Luovuutta pidetaan keinona rakentaa itselleen kypsa persoonallisuus. Luovuus voi
antaa elamalle sisdlt6a; onnea ja nautintoa. Luovan prosessin aikana voidaan saavut-
taa “flow-tila”, jolloin ihminen tuntee syvda eheyden ja tyytyvadisyyden tunnetta.
Flow-tilan saavuttaminen edellyttda, etta yksilon taidot ja tehtdvan vaikeusaste ovat
tasapainossa. Luovuus on arvokas inhimillinen ominaisuus, joka kytkeytyy biologisiin,

psykologisiin, historiallisiin ja sosiaalisiin tekijoihin. (Uusikyla 2002, 43, 48, 53.)
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Uusikylan (2012, 41) mukaan Abraham Maslow on korostanut yksilon oikeutta luo-
vaan itsensa toteuttamiseen. ltseddn toteuttavassa luovuudessa prosessin tai tuot-
teen laatu ei ole tarkeda vaan se, etta pystyy vapautumaan ja tekemaan havaintoja
lapsenomaisesti itsekritiikin unohtaen. Melkein jokainen lapsi pystyy tekemaan lau-
lun, runon tai maalauksen, mikd on perustana Maslow’n ajatukselle siita, etta kaikki

ihmiset ovat synnynnaisesti kykenevia luovaan ilmaisuun. (Mts. 41-42.)

Luovuutta voidaan kayttaa tehokkaasti myos erilaisia ongelmia ratkottaessa. Silloin
suunnataan ajatukset siihen kontekstiin ja tilanteeseen, missa ongelma esiintyy ja
tuotetaan omista havainnoista ja ajattelusta ratkaisuja. Ongelman ratkaisemiseksi on
olemassa kaksi erilaista ratkaisutapaa: luova ja tavallinen tapa. Luovat ratkaisutavat
raataloidaan kuhunkin tilanteeseen ja ongelmaan sopivaksi ja ovat nadin taysin pain-
vastainen tapa toimia kuin tavalliset tavat. Tavallinen tapa ratkaista ongelma on sel-
lainen, jolla on aiemmin ratkaistu samantyylinen ongelma eri olosuhteissa. (Lewin &

Reed 1998, 7.)

5 Ryhman suunnittelua ohjaavat menetelmalliset peri-

aatteet

Interventiomme perustuu ryhmatoimintaan. Ryhmatoiminnan avulla tuetaan it-
senaistyvien nuorten aikuisten sosiaalisia taitoja ja mahdollistetaan vertaistuen saa-
minen. Valineina kdytimme erilaisia luovia toimintoja, jotka tukivat ryhmadinterventi-
olle asetettuja tavoitteita ja soveltuivat kohderyhmallemme. Toiminnoiksi valikoitui
kuvien kaytto, kuten kuvakollaasit, kuvakortit, maalaaminen ja piirtdminen, kirjoitta-
minen kirjeiden ja runojen muodossa sekd musiikki muun muassa toimintojen taus-
talla ja rentoutumisessa. Valitsimme ryhmainterventioon erilaisia rentoutusharjoituk-
sia, jotka olivat jannita-rentouta — menetelma, mielikuvarentoutus, musiikkirentou-

tus ja erilaiset hengitysharjoitukset.
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5.1 Ryhmaintervention rakenne

Jokaisella ryhmakerralla oli samankaltainen runko, joka koostui aloituksesta, tavoite-
puun tekemisesta tai tdydentamisesta, paatoiminnoista, lopetuksesta ja loppuren-
toutuksesta. Aloituksessa kdaytimme jokaisella kerralla kuvakortteja eri teemojen mu-
kaisesti. Paatoiminnot koostuivat padasaantoisesti erilaisista luovista toiminnoista. Lo-
petuksessa kokosimme yhteen ajatuksia tehdyista toiminnoista ja pyysimme kirjalli-
sen palautteen kyseisesta ryhmakerrasta. Loppurentoutuksen tarkoituksena oli antaa
ryhman jasenille erilaisia valineita ja tapoja rentoutua seka toimia mukavana lopetuk-

sena ryhmakerralle.

Ryhmékertoja suunniteltiin ja toteutettiin yhteensa kuusi (ks. liite 1). Ensimmainen
ryhmakerta keskittyi tutustumiseen ja ryhmaytymiseen seka orientoitumiseen tulevia
ryhmakertoja varten. Ensimmaisella ja toisella ryhmakerralla pyrittiin paatoiminnan
avulla orientoitumaan narratiivisuuden menneisyys-nykyisyys-tulevaisuus -ajatte-
luun. Narratiivisuuden teemoihin keskityimme p&aasiassa kolmannella (menneisyys),
neljannellad (nykyisyys) ja viidennella (tulevaisuus) kerralla. Kuudes eli viimeinen kerta
toimi yhteen vetdvana ja kokoavana kertana. Viimeisen ryhmakerran paatoimintana
oli erilaisia rentoutus- ja hengitysharjoituksia, jotka olivat ryhmaldisten toiveiden mu-
kaisia. Tama toive nousi esiin jo ennen ryhmakertojen aloittamista tutustumiskayn-

nilld ja halusimme huomioida sen ryhmakertojen toteutuksessa.

Asetimme jokaiselle ryhmaékerralle paatavoitteet kyseisen kerran teeman mukaisesti.
Lisdksi paatoiminnoille asetettiin omat, teoriaan pohjautuvat tavoitteet. Tavoite-
puun, lopetuksen ja loppurentoutuksen tavoitteet, jotka nostettiin teoriasta, sailyivat
lahes joka kerta samankaltaisina, mutta aloituksessa tavoitteet vaihtelivat teeman
mukaisesti. Tavoitteet muokattiin kaiken kaikkiaan vastaamaan asiakasryhmamme

tarpeita.

Valitsimme ryhmakertoihin laajasti erilaisia luovia toimintoja, jotka olivat meille en-
tuudestaan tuttuja, kuten esimerkiksi maalaamista, piirtamista, kirjoittamista ja ku-
van kayttoa. Luovat toiminnot kehittdvat itseilmaisun taitoja, jotka ovat tarkea osa

itsendistymista. Itsendistymista tukee taito tunnistaa, mita haluaa, toivoo ja mihin
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elamassaan pyrkii. Myos taito kasitella ja ilmaista omia tunteitaan jarkevalla tavalla
on tarkeaa. Lisaksi viimeinen ryhmaékerta koostui erilaisista rentoutumis- ja hengitys-
harjoituksista, mika oli ryhmaldisten toive. Rentoutuminen on mielestaimme tarkea
taito omaksua ja hallita. Ndimme sen tdrkedna asiakasryhmallemme, silld sen avulla

voidaan ymmartaa itsed ja omia voimavaroja paremmin.

5.2 Ryhmatoiminta

Ryhman avulla nuori voi selvittda monia itsendisyytta uhkaavia asioita, silla se tukee
nuorta ja poistaa yksinaisyyden tunnetta. Ryhmaan kuuluminen ja samaistuminen on
tarkedd. Ryhmassa tapahtuva kasvu luo edellytykset omalle sisdiselle kasvulle, minka
avulla nuori voi 16ytdaa omat mahdollisuutensa. (Himberg, Laakso, Peltola, Ndatanen

& Vidjeskog 1999, 97.)

Ryhmaprosessi koostuu elementeista, jotka nakyvat ryhmassa sen perustamisesta
padttymiseen saakka. Elementteja ovat esimerkiksi ryhmaa hallitsevat normit, kohee-
sion aste, luottamuksen luominen, konfliktien esiintyminen ja niiden tyostaminen
sekd ryhman jasenten reaktiot. Ryhmaprosessia voidaan verrata siihen, kuinka asiat
ryhmassa tapahtuvat. Talld ei tarkoiteta niinkdan puheen avulla tapahtuvaa kommu-
nikaatiota vaan huomaamatonta viestintda ja vuorovaikutusta jasenten valilla.

(Schneider Corey, Corey & Corey 2010, 5.)

5.3 Taiteellinen ilmaisu

Taidetta pidetdan luonnollisena ja suorana ilmaisumuotona, mutta sen kayttéon liit-
tyy myds haasteita ja pelkoa esimerkiksi virheiden tekemisesta. Pelkoon liittyy usein
kokemus tilanteesta, jossa on epdonnistuttu, paljastettu itsestaan liikaa tai mene-
tetty itsekontrolli. Mahdolliset pelon aiheet on huomioitava ja taiteen tekemisesta
poistettava suorituspaineet. Tarkedna ndhdaan itse prosessi, ei niinkaan yksittdinen

tekninen tulos. (Smitskamp 1994, 18.)
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Ihminen ilmaisee itsedan danen, sanan, liikkeen ja kuvan avulla. Niinpa musiikki, kir-
jallisuus, tanssi, draama ja kuvallinen ilmaisu ovat omiaan terapeuttisen toiminnan
valineiksi. Niita voidaan kadyttaa joko erillisina tai yhdistellen. Luovan toiminnan pro-
sessin aikana yksilon sisdginen maailma jarjestyy ja hahmottuu uudella tavalla. Taiteen
keinot ihmisen kohtaamiseen ovat pehmeita ja ne antavat mahdollisuuden tulla yksi-
|63 vastaan eivatka edellyta alyllisia tai kielellisid valmiuksia. Taide on tunteiden
kieltd ja sanoja tehokkaampaa, silla sanat eivat aina riita kertomaan, mita oikeasti
tunnemme ja ajattelemme. Taidetta voidaan siis pitda tunteiden tulkkina. (Hokkanen

& Kontkanen 1994, 180-181.)

“Art is the most intense form of individualism that the world has known.”

— Oscar Wilde

Taiteen avulla voidaan avata tunteiden lukkoja ja vaylia tiedostamattomiin asioihin.
Sen avulla voidaan purkaa tunteita ja tyostaa vaikeita asioita turvallisesti. Luovan tai-
teen avulla voidaan paljastaa ja parantaa, purkaa ja eheyttda seka luoda ja 16ytaa
uutta. Taiteen tekeminen itsessdan on terapeuttista. Luovuus on terveytta ja sen
avulla ihminen voi eheyty3, silla toteuttaessaan itseddn samalla tutustuu ja hoitaa it-

sedan. (Hokkanen & Kontkanen 1994, 181.)

Aiheeseen liittyva tutkimus kerdsi tietoa terapeuttisen suhteen, luovien toimintojen
ja mielenterveyden valisesta yhteydesta. Tutkimus selvitti mielenterveysasiakkaiden
osallistumista taide- ja kdsityopohjaisiin luoviin terapioihin yksityisessa psykiatrisessa
sairaalassa yli viiden vuoden ajalta. Seka asiakkaan itsensa, ettd klinikan raportoimat
oireet ennen ja jalkeen hoidon vahentyivat. Ndin ollen luoviin toimintoihin osallistu-
minen tarjoaa potentiaalisia hyotyja asiakkaille, jotka karsivat mielenterveydellisista

ongelmista. (Caddy, Crawford & Page 2011.)

Luova taide auttaa oman kehonkuvan hahmottamisessa. Sen avulla voidaan harjoi-
tella myds oma-aloitteisuutta, keskittymiskykya ja pitkajanteisyytta. Taide herattaa

my0s mielikuvia ja ndkemyksia. Sen avulla voi vapautua tukahdutuista tunteista ja
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turvallisesti kasitelld seka purkaa niita. Mielekkaat merkityskokemukset antavat itsea
tukevia hallinnan kokemuksia ja edistdavat mahdollisuuksia sosiaaliseen kommunikaa-

tioon. (Hokkanen & Kontkanen 1994, 181-182.)

Taiteen tekemisen psykologisia vaikutuksia on tutkittu muun muassa paattdokokeisiin
valmistautuneilla opiskelijoilla. Viikkoa ennen kokeita opiskelijat jaettiin sattumanva-
raisesti taidetta tekevdaan ryhmaan ja kontrolliryhmaan. Toiminnot sisadlsivat muun
muassa maalaamista, piirtdmistd, kollaasien tekemista ja saven muotoilua. Taidetta
tekevalla ryhmalla havaittiin pienentynyt ahdistuneisuuden kokeminen ja pienempi
taipuvaisuus ahdistuneisuuteen, kun taas verrokkiryhmalla ei havaittu muutoksia.
Loydokset osoittavat, etta jo lyhytaikaisella taiteiden tekemisen jaksolla voidaan mer-
kittdvasti vahentaa henkilon ahdistuneisuuden kokemista. (Sandmire, Gorham, Ran-

kin & Grimm 2012, 68.)

Luovuudella on tutkitusti ilmiénd monitahoisia rakenteita ja se ilmenee kdaytannon
tyossa paljon rikkaampana kuin esimerkiksi toimintaterapian kirjallisuudessa. Luo-
vuus on aina ollut olennaista toimintaterapian tyossa, mutta sitd on harvoin selitetty
alan tutkimuksissa. Luovuutta ilmiéna on tutkittu muun muassa kolmen toimintatera-
peutin subjektiivisen kasityksen pohjalta. Aineistosta nousi viisi merkityksellista tee-
maa: 1) luovuus on osa jokapaivaista toimintaamme, 2) luovuutta kdytetaan tietoi-
sena lahestymistapana, 3) luovuus sisaltaa riskien ottoa, 4) luovuus tarvitsee tukea
antavan ympariston ja 5) luovuutta kdytetdan ilmentdmaan taiteen eri muotoja.

(Schmid 2004.)

Taiteen yleisten hyotyjen, kuten virkistavyyden ja yhteiséllisyyden lisdksi sen kaytto
perustuu myos teorioihin vaikutusmekanismeista ja vaikuttavuudesta. Esimerkiksi ku-
vataideterapiassa tavoitellaan tunteiden sanatonta ja hoidollista kasittelya. Kirjalli-
suusterapia tarjoaa mielikuvien ja tarinoiden avulla mahdollisuuksia vaikeiden tuntei-
den tutkimiseen. Musiikkiterapiassa taas daniaallot toimivat jannitysten purkamisen
fyysisina vdlineina. Taiteella voidaan hyvin olettaa olevan psyykkisesti eheyttavia tai
parantavia vaikutuksia, jolloin voitaisiin puhua jopa aivojen hoidosta taiteella. (Pirk-

kola 2007.)
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5.3.1 Kuvat

Kuvia voidaan kayttaa terapeuttisen prosessin vdlineend, sen aineksena ja terapeutti-
sen tulkinnan kohteena. Toisaalta voidaan korostaa taiteen kaytt6a terapiamuotona
eli luottaa taiteen psyykkista eheytta ja eldamanvoimaa antavaan merkitykseen. Tassa
tapauksessa voidaan kdyttaa hyoddyksi kuvakielen symbolisia merkityksia, joita pyri-

taan jollain tapaa tulkitsemaan. (Mantere 2000, 13.)

Erilaiset kuvat, merkit ja kuviot antavat samanaikaisesti useita merkityksia monella
tasolla. Kuvan avulla voidaan tavoittaa sellaisia mielen tasoja, joita ei muulla keinolla
pystytd saavuttamaan. Kuvat edustavat mielen eri puolia ja tasoja. Ne voivat olla pin-
nallisia tai pelkdstdan vanhan toistoa, mutta silloinkin tarkoituksenmukaisia. Mieliku-
vien muodostumista voidaan pitdad luovan toimimisen edellytyksena elaman jokai-
sella osa-alueella. Yksi taiteen kayton tarkeimmista anneista onkin juuri kuvitteluky-

vyn parantaminen. (Mts. 14-15.)

“To imagine is everything, to know is nothing at all.”

— Anatole France

Taiteen terapeuttiseen kayttoon kuuluu ajatus myds jonkun tuottamisesta esimer-
kiksi maalaten, piirtden, muovaillen, rakentaen tai kollaasin avulla. Etenkin psykiatri-
set potilaat voivat mutkattomasti ja ennakkoluulottomasti tarttua taiteen tarjoamiin
mahdollisuuksiin. Monille kasilla tekeminen on houkuttelevaa. Oleellista kuitenkin
on, etta jokaiselle 10ytyisi sellainen ilmaisun keino, jonka avulla voidaan kasitella tun-
teita, mielikuvia, ajatuksia ja arvoja seka voimistaa omaa minuutta ja elaman merki-
tyssisaltoja. llmaisun valineen on tarkeda myos tuottaa iloa ja tyydytystd. (Mantere

2000, 14.)

Nakyvdaan muotoon tuotettuihin kuviin voidaan palata yha uudestaan, silla ne saily-

vat. Tietyn kuvan merkitys saattaa muuttua ja sen yhteydet elamanprosessiin voivat
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hahmottua selkeammin. Sama kuva voi toimia eri aikoina erilaisten tunteiden ja aja-
tusten tunnistamis- ja heijastuspintoina. Kun sisalla vellova epdmaarainen tunne tai
tunnetila on saatu ulkoistettua kuvaksi, se voi toimia ponnistuslautana eteenpain.

(Mts. 16.)

5.3.2 Kirjoittaminen

Kirjoittaminen on kielellista toimintaa. Sen avulla voidaan tyydyttaa tarpeita, ohjailla
toisia, kuvata ja luokitella asioita. Silld voidaan myos luoda ja yllapitda yhteytta mui-
hin, ilmaista kasityksia itsesta, hankkia tietoa, luoda mielikuvitusmaailmoja ja hy6-

dyntda kommunikoidessa. (Tuulari 2000, 30.)

Kirjoittaminen on luovaa -kasityksen mukaan kirjoittaminen on ensisijaisesti kirjoitta-
jan luovuuden tuote ja korostaa erityisesti luovuuden merkitysta. Yksi tyypillinen
tyoskentelytapa on tekstien kasittely ryhmissa. Muiden kirjoittamien tekstien ja kir-
joittamisen ajatellaan stimuloivan omaa kirjoittamista. Kirjoittamisprosesseja estavia
asioita voivat olla esimerkiksi epdaonnistumisen pelko, taydellisyyteen pyrkiminen, ai-
kaisemmat negatiiviset kokemukset tai mielenterveyden ongelmat (Svinhufvud 2007,

29-30, 119).

Luova kirjoittaminen on vakiintunut tarkoittamaan kirjoittamista, jossa tavoitteena
on tuottaa kaunokirjallisia teksteja, kuten runoja, romaaneja, novelleja, satuja tai
vaikkapa laulun sanoja. Toinen merkitys luovalle kirjoittamiselle liittyy kuitenkin it-
seilmaisuun ja ilmaisun vapauteen. Tarkeinta on tekeminen itsessaan, ei lopputulos.
Luova kirjoittaminen on yksi luovan itseilmaisun muoto, joka on luonteeltaan yksi-
tyista ja henkilokohtaista. Sen arvellaan lisddvan itsetuntemusta ja silla voi lisaksi olla
terapeuttisia, yksilon henkistad kasvua ja hyvinvointia korostavia tehtavia. Luovaa kir-
joittamista kdytetaan valineena esimerkiksi elaman kriisitilanteista selviytymiseen.

(Jaaskeldinen 2002, 36.)
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5.3.3 Musiikki

Musiikki mahdollistaa itsensa luovaa toteuttamista. Kun luovuutta vahvistetaan ja ke-
hitetaan, voidaan tavoittaa persoonallisuuden eheytyminen ja realistisempi mindkasi-
tys. Koska musiikin kaytto ei edellyta dlyllista tai kielellista lahestymista, se voi muo-
dostua valineeksi, jonka avulla hallitaan ja jasennelldan omaa sisdista maailmaa.
(Ahonen-Eerikdinen 2000, 97.) Sdannollisella musiikin kaytolld on nahty hyodyllisid
psykologisia vaikutuksia, silla musiikin avulla ajatukset ja tunteet voidaan ilmaista va-

paammin (Guerin, Guerin, Tedmanson & Clark 2011, 36).

“Music produces a kind of pleasure that human nature cannot do without.”

— Confucius

Musiikin kdyttd perustuu sen terapeuttisiin ja psykofysiologisiin muutoksiin, joita se
aikaansaa ihmisen kehossa ja mielessd. Musiikin avulla voidaan aktivoida sekad mieli
ettd keho ja sen vaikutuksia voidaan mitata muutoksina esimerkiksi sydamen syk-
keessd, verenpaineessa ja hengitystiheyden muutoksissa. Ihminen voi rentoutua ja
laukaista jannityksida musiikin avulla. Sellaisetkin asiat, joita muuten ei tavoiteta, voi-
daan nostaa esiin musiikin avulla, jolloin ndiden tunteiden kanssa on helpompi elda.

(Ahonen-Eerikainen 2000, 97.)

Nykyisin musiikkia kdytetaankin joko osana terapiaa, mista voidaan kayttaa kuvausta
“musiikki terapiassa”, tai terapian keskeisena osana, jolloin voidaan puhua “musii-
kista terapiana” (Bojner-Horwitz & Bojner 2005, 55). Musiikin erilaisilla elementeill3,
rytmilld, melodialla ja harmonialla, on kullakin oma tarkoituksensa terapiaproses-
sissa. Rytmin avulla voidaan luoda turvallisuutta ja sen avulla kaoottisen sisdisen
maailman jasentaminen on helpompaa. Harmonia aktivoi tunteita vaikuttamalla aivo-
jen limbiseen jarjestelmdan, jossa sijaitsee tunteiden sdatelykeskus ja muistojen va-
rasto. Nain esimerkiksi musiikkia kuunnellessa voi syntya mielikuvia, jotka saattavat

olla yhteydessa menneisyyteen, nykyisyyteen tai tulevaisuuteen liittyviin toiveisiin tai
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pelkoihin. Melodialla voidaan aktivoida kognitiivisia prosesseja. Erityisesti paljon ylla-
tyksia sisaltava musiikki synnyttaa elamyksia. Paljon toistoa sisaltava tuttu musiikki

voi luoda prosessiin turvallisuuden tunnetta. (Ahonen-Eerikdinen 2000, 98.)

Thoman, Scholzin, Ehlertin ja Naterin (2012, 221) mukaan musiikin kuuntelulla on to-
dettu olevan hyodyllisia vaikutuksia. My0s taustamusiikin valinnalla on suuri merki-
tys, silld sen avulla voidaan vaikuttaa mielentiloihin. Esimerkiksi jannittyneisyyden,
rauhallisuuden, iloisuuden ja vakavuuden tunteiden alkupera saattaa loytya erityyli-

sistd musiikeista. (Bojner-Horwitz & Bojner 2005, 62.)

Musiikki voi elvyttda sellaisia muistoja, jotka ovat joko muistissa tai jo unohtuneita.
Suunnitellulla musiikin kdytolla voidaan edesauttaa hyvinvointia ja henkil6kohtaista
kasvua tunnistamalla emotionaaliset, alylliset, fyysiset tai sosiaaliset tarpeet. (Jones
2005, 33.) Aiemmin merkityksellisella musiikilla voidaan helpommin paasta kasiksi sii-
hen eldmanvaiheeseen, jolloin ihminen kuunteli kyseistd musiikkia (Bojner-Horwitz &

Bojner 2005, 59).

5.4 Rentoutuminen

Rentoutuminen on elimistdn toiminnan rauhoittumista. Se kohdistuu seka mieleen
etta fyysisiin toimintoihin. Rentoutumista voidaan kuvailla tajunnan tilojen vaihte-
luna. Tietoisuuden vaihtelua tapahtuu kaikissa eri rentoutumisen muodoissa ja tek-
niikoissa. Kun tietoisuus vaistyy, rentoutumiselle otolliset prosessit voivat kdaynnistya.
Rentoutus on yleistd, kun koko keho rentoutuu ja paikallista silloin, kun vain tietty li-
has tai lihasryhma rentoutuu. Mikali rentoutumisen taito on kadonnut, sen uudelleen
herdttaminen voi viedd aikaa ja energiaa. (Kataja 2004, 22—-24.) Rentoutuminen kas-
vattaa stressinsietokykyad, vahentaa ahdistuneisuutta, eheyttaa ja lisaa itseluotta-
musta, vahentadd masentuneisuutta, virkistaa ja piristda, rauhoittaa ja tasapainottaa,
parantaa keskittymis- ja suorituskykya sekad vahentaa artyneisyytta. (Leppanen 2000,

9.)
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Rentoutuminen on kokonaisvaltainen tapahtuma ja kokemus. Se vaikuttaa seka
psyykkiseen etta fyysiseen puoleen. Rentoutumisesta on paljon hyotya yksilon hyvin-
voinnin edistdjand, mutta myos laajemmassa mittakaavassa koko yhteison hyvinvoin-
nin kannalta. Rentoutustila lisaa stressinhallintaa ja luovuutta, minka vuoksi rentou-
tumis- ja mielikuvatydskentely sopii hyvin esimerkiksi aloitukseksi ennen ajatusten
tydstamista suunnitelmiksi ja strategioiksi. Rentoutuminen nopeuttaa fyysista palau-
tumista, lisaa keskittymiskykya, ja tehostaa erilaisten vammojen ja sairauksien para-
nemista. Rentoutumisen avulla voidaan ymmartaa omaa itsed paremmin, kerata le-

poa ja voimia sekd vahvistaa ja voimistaa voimavaroja. (Kataja 2004, 35-45.)

“Give your thoughts a change to settle down. Then feel your mind clear like a still for-
est pool”

— Buddha

Rentoutumisen hallinta on oppimisprosessi, johon patee kaikkeen oppimiseen liitty-
vat perusperiaatteet. Tarkeimpana niista on harjoittelu. Jotta ihminen voi saavuttaa
rentoutuneen tilan, on tarkeaa keskittya. Koko tietoisen huomion siirtyminen edes
pieneksi hetkeksi syrjddn avaa tien mielen rentoutumiselle. Tama vaatii monien aja-
tusten jasentamista niin, ettd ajatuksista valitaan yksi, johon huomio kiinnitetaan,
esimerkiksi hengitys. Itselleen sopivan rentoutumisasennon l6ytaa vain kokeilemalla.
Lampétila ja vetoisuus saattavat hairitd rentoutumistilaan paisya. Adnet voivat myds
hairitd, mutta joskus esimerkiksi tuulen huminan kuunteleminen saattaakin olla ren-
toutta edistava tekija. Tarkein ihmisen sisdinen edellytys on kuitenkin oma motivaa-

tio ja suhtautuminen rentoutumiseen. (Kataja 2004, 33-34.)

Kaytimme ryhmassa erilaisia rentoutusmenetelmia, kuten jannita-rentouta — mene-
telmaa. Leppanen (2000, 22) kertoo Jacobssonin vuonna 1929 kehittdneen taman
menetelman, joka perustuu kunkin lihasryhman lyhytkestoiseen jannittamiseen,
jonka jalkeen lihakset rentoutetaan mahdollisimman taydellisesti. Metodi perustuu

hermosolujen vélitysaineen vahenemiseen ja hermoston vasymiseen. Menetelma
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auttaa tunnistamaan rentoutuneen ja jannittyneen olon vélisen eron. Esimerkiksi ki-
vuliaassa kehon osassa lihakset voivat olla joskus niin pitkdan jannittyneita, etta

unohtaa, milta rentous tuntuu. (Mts. 22.)

Lisaksi kdytimme mielikuvarentoutumista muun muassa varien avulla. Mielikuvat
mahdollistavat rentoutumisen, silld ne ovat tehokkaita suggestioita. Nama vaikutta-
vat seka suorasti ettd epasuorasti kehon toimintaan, ajatteluun ja tunteisiin. Ne virit-
tavat samoja aivoalueita kuin ndkoéhavainnot ja rakentuvat muistitiedon varaan. Te-
hokas mielikuvatydskentely edellyttaa rentoutumista, motivaatiota ja keskittymista.
Toisille on hyvin luontaista ja helppoa rentoutua mielikuvien avulla. Esimerkiksi varit
ovatkin keskeisia mielikuvarentoutuksessa, mutta niiden kokeminen rentouttavana ja

rauhoittavana on hyvin yksiléllista. (Mts. 26, 30.)

Kaytimme ryhmadssa paljon myds musiikkirentoutumista. Musiikki vaikuttaa ihmisen
fysiologiaan monella tavoin ja yksilollisesti. Se vaikuttaa monitahoisesti kehon ryt-
meihin ja ajatuksiin. Rentouttavana on pidetty esimerkiksi musiikkia, joka tempoltaan
on sopusoinnussa sydamen rauhallisen lyonnin kanssa. Musiikki koskettaa syvallisesti
ja rauhoittava ja rentouttava musiikki voi tehostaa rentoutusharjoituksia. Myds mu-

siikin kuuntelu itsendisena rentoutusharjoituksena on toimivaa. (Mts. 41.)

Viimeisella ryhmakerralla teimme erilaisia hengitysharjoituksia. Rauhallinen, luonnol-
linen, syva ja rytminen hengitys auttavat keskittymaéan, rauhoittumaan ja lisddmaan
voimavaroja. Stressaantunut ja kiireinen ihminen hengittaa pinnallisesti, jolloin hen-
gitys on usein patkittdistd. Ihmisen tarkein hengityslihas on pallealihas, joka toimii
automaattisesti, mutta sen toimintaan voidaan vaikuttaa myds tahdonalaisesti. Oi-
kein hengitettdessa kaikki keuhkojen osat tayttyvat ilmalla ja siind palleahengityksella
on merkittava rooli. Hyvalla hengitykselld voidaan esimerkiksi suunnata ja rauhoittaa

tunteita ja estaa hyperventilaatiota. (Kataja 2004, 54-55.)

Hengitykselld voidaan saddella sisdisia tiloja, mika on tarkeaa tunteiden ja psyykkis-
ten reaktioiden kontrolloimiseksi. Tunteet heijastuvat usein hengittamisen kautta,
esimerkiksi vihaan liittyy heikko sisdanhengitys ja voimakkaan liioiteltu uloshengitys.

Ihminen oppii kdsittelemaan tunteita ja tasapainottamaan tunnereaktioita oikean
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hengityksen avulla, jolloin vaikeiden tilanteiden kohtaaminen on helpompaa. (Mts.

56-57.)

“When the breath is irregular, the mind is also unsteady, but when the breath is still,
so is the mind.”

— Hatha Yoga Pradipika

6 Aineiston keruu ja kuvaus

Ryhmaékerroista saatu tutkittava aineisto kasitti seka ryhmaldisten antamat kirjalliset
palautteet ettd ohjaajien omat muistiinpanot jokaiselta ryhmakerralta. Aineistoa ker-

tyi yhteensa noin 13 A4-sivua.

Ryhmaéprosessin ajan nuorten aikuisten kokemuksia ja mielipiteita kerattiin syste-
maattisesti toteutetuista ryhmakerroista etukadteen laadittujen palautekysymysten
avulla (ks. Liite 3). Ryhmalaiset vastaavat samoihin kysymyksiin jokaisen ryhmakerran
paatteeksi. Kysymykset on laadittu kartoittamaan ryhmakokonaisuuden toimivuutta
kdytannossa ja niiden avulla voidaan lopuksi esittda kehitysehdotuksia jo suunnitel-
lun ryhmakokonaisuuden parantamiseksi. Aineiston kannalta oleelliset kysymykset
olivat 1-3, joihin pyysimme ryhmaldisia erityisesti keskittymaan. Neljas kysymys oli

vapaaehtoinen.

Ohjaajina keskityimme kirjoittamaan muistiinpanoja jokaiselle ryhmakerralle asetet-
tujen tavoitteiden nakoékulmasta. Lisdksi pohdimme havainnoissamme narratiivisuu-
den ja luovien toimintojen kayttoa ja toteutumista seka niita tukevia ja haittaavia te-

kijoita ryhmakertoja aikana.
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7 Aineiston analysointi

Analysoimme aineistoamme laadullisen eli kvalitatiivisen sisallon analyysin keinoin
(vrt. Hirsjarvi ym. 2009, 161). Kdytimme teorialdhtoista sisallon analyysia, jossa ai-
neistoa tarkastellaan eritellen, yhtalaisyyksia ja eroja etsien ja tiivistden. Tutkittavat
tekstit olivat ryhmalaisilta saadut palautteet ja ohjaajien havainnot seka paivakirja-

merkinnat.

Aineiston analyysi alkoi kirjoittamalla ryhmaldisilta saadut palautteet auki tietoko-
neelle alkuperdisessd muodossaan. Taman jalkeen etsimme palautteista yhtalaisyyk-
sid ja eroavaisuuksia (ks. liite 2) ja kohdensimme ne kolmeen ensimmaiseen ryhma-
kokonaisuutta kartoittavaan palautekysymykseen. Saimme muodostettua kolme yla-
kasitetta: parasta, kehitettdvaa ja toimintojen sovellettavuus ryhman ulkopuolelle.
Sisdlldonanalyysin avulla muodostettiin yla- ja alaluokkia ryhmalaisilta saatujen palaut-
teiden ja ohjaajien paivakirjamerkintojen perusteella (ks. taulukko 1 & 2). Taman jal-
keen niita verrattiin teoriaan ja tarkasteltiin narratiivisuuden ja luovien menetelmien

kdyttoa ja toteutumista ryhmassa. (Vrt. Tuomi ja Sarajarvi 2002, 105.)
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tyostdaminen kir-
joittamalla ja runo-
jen muodossa ko-
ettiin parhaana
toimintona.

Yldluokka Alaluokka Tiivistelma Palaute
Parasta Musiikin kuuntelu | Musiikin kuuntelu | “Hyvd idea tdlld
koettiin parhaana, | kerralla, aina on
koska sai kuun- mukava kuulla
nella monipuoli- muiden tuomia bii-
sesti eri musiikki- | sejd! Pddjuttu siis
kappaleita eika tdnddn parasta ©”
tarvinnut tehda
muuta. “"Musiikin kuun-
telu, koska sillon ei
tarvinnu muuta ku
istua ja kuun-
nella.”
Parasta Kirjoittaminen Omien tunteiden “Ettd sai kirjoittaa

runoja! Oli kiva
huomata, ettei
mun runosuoni oo-
kaan ihan koko-
naan ehtyny!!l C="

”Sai kuunnella mu-
siikkia ja vapaasti
kirjoittaa miltd
tuntui.”

Taulukko 1. Esimerkki ryhmalaisten palautteiden analyysista

Toinen osa aineistosta koostui ohjaajien tekemista havainnoista ja pdivakirjamerkin-

noista. Koska ohjaajia oli kaksi, pystyimme etsim&dan havainnoistamme ja muistiinpa-

noistamme eroavaisuuksia ja yhtaldisyyksia. Havainnoidessamme keskityimme tar-

kastelemaan narratiivisuuden ja luovien toimintojen kdyttéa ja toteutumista ryh-

massa seka niitd tukevia ja haittaavia tekijoita. Lisdksi pohdimme, miten narratiivi-

suuden ja luovien toimintojen teoriapohja nakyi toimintojen tavoitteiden toteutumi-

sessa (ks. liite 2).
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Yldluokka

Alaluokka

Tiivistelma

Havainnot

Narratiivisuus

Tulevaisuus —
teema, kaytto ja
toteutuminen

Teeman yhdista-
minen toimintaan
onnistui, kuten
my0s tulevaisuu-
den tavoitteista ja
unelmista keskus-
teleminen. Aihe
tuntui kuitenkin
ahdistavalta, mika
saattoi vaikuttaa
toimintaan osallis-
tumiseen.

“Kirjeen kirjoitta-
minen tulevalle mi-
ndlle onnistui suu-
rimmaksi osaksi
hyvin.”

”Kdytiin keskuste-
lua tulevaisuuden
haaveista ja unel-
mista sekd niihin
liittyvistd tavoit-
teista, mutta tee-
mana aihe vaikutti
haastavalta.”

“Osalle ryhmdildi-
sistd aihe tuntui
olevan ahdistava
eikd toimintaan
haluttu osallistua.”

“Ryhmidildisilld oli
haaveita omasta
tulevaisuudestaan,
mutta konkreettis-
ten keinojen pohti-
minen niiden saa-
vuttamiseksi tuntui
olevan hankalaa.”

Luovat toiminnot

Kuvien kaytto

Kuvien avulla nar-
ratiivisuuden men-
neisyys, nykyisyys
ja tulevaisuus —
teemojen kasitte-
leminen oli help-
poa ja mieluisaa.

”Jokainen pystyi
I6ytdmddn kuva-
korteista mieluisan
kortin ja linkittd-
mddn kortin valin-
nan narratiivisuu-
den teemoihin ja
omaan eldmddn.”

Kuvakollaasia teh-
tiin pitkddn ja in-
nostuneesti, narra-
tiivisuuden teemat
ndkyivdt toteutuk-
sessa hyvin.”

Taulukko 2. Esimerkki ohjaajien havaintojen analyysista
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8 Tulokset ja johtopaatokset

Ryhmaélaisten palautteista saatujen tulosten pohjalta voidaan todeta, ettad toiminnot
koettiin suurimmaksi osaksi hyodyllisind. Erityisen positiivisena koettiin, etta toimin-
toihin pystyi osallistumaan hyvin matalalla kynnykselld omien sen hetkisten resurs-

sien ja voimavarojen mukaisesti.

Toiminnot koettiin ryhmatoiminnan ulkopuolelle siirrettdvind, mutta myos muutamia
kehitysehdotuksia ilmeni (ks. kuvio 2). Kehitysehdotukset koskevat |dhinna ryhméker-
tojen toimintoihin liittyvia yksityiskohtia, mihin voi vaikuttaa pieni ryhmakoko ja ryh-
malaisten henkilokohtaiset mieltymykset. Kehitettavat osa-alueet ovat: (1) monipuo-
lisemmin erilaisia musiikkityyleja toimintojen taustalle, (2) monipuolisemmin toimin-
tojen toteutustapoja esimerkiksi vdlineiden suhteen, (3) musiikkimaalauksen vaihta-
minen toiseen toimintaan tai sen muokkaaminen esimerkiksi lankamaalaukseksi ja

(4) rentoutumis- ja hengitysharjoituksiin vaihtoehtoisia tapoja toimia.

Palautteet jokaiselta ryhmakerralta kerattiin kirjallisesti aina samojen palautekysy-
mysten avulla. Palautteiden avulla saadut kehitysehdotukset ovat kayttokelpoisia,
mutta eivat radikaalisti muuta jo suunniteltujen ryhmaékertojen sisaltéa. Nain ollen
palautteet eivat osoittaneet teoriaan pohjautuvia toimintoja toimimattomiksi, vaan
suurimmaksi osaksi ne tukivat toimintojen kdytettavyytta. Toisaalta ryhméakoko ei
valttamatta ollut tarpeeksi suuri osoittamaan toimintoja hyviksi tai huonoiksi. Téhan
kokonaisuuteen suunniteltuja toimintoja voisi jatkossa kokeilla myos muilla asiakas-

ryhmilla ja suuremmilla ryhmakoilla.



suus eli

s ryhman

jota

Kuvio 2. Yhteenveto nuorten kokemuksista ja toimintojen sovellettavuudesta
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Ohjaajien havainnot ja niista tehdyt paivakirjamerkinnat tarkastelivat narratiivisuu-
den ja luovien toimintojen kayttoa ja toteutumista ryhmassa, joita kasiteltiin niita tu-
kevien ja haittaavien tekijoiden ndkdkulmasta (ks. kuvio 3). Ohjaajien havaintojen
pohjalta voidaan todeta, etta narratiivisuus nakyi ja toteutui ryhmakertojen aikana
hyvin sille suunnitelluilla toiminnoilla. Toimintojen suunnitteleminen menneisyys-ny-
kyisyys-tulevaisuus -teemojen kautta toteutui parhaiten paatoiminnoissa ja aloituk-
sessa, mutta ryhmakertojen koko rakennetta olisi voitu suunnitella nykyista parem-
min teeman mukaisesti, jolloin myds teemaa olisi voitu kasitella syvallisemmin. Nar-
ratiivisuuden teemoista tulevaisuus oli antoisin, johon pystyttiin virittaytymaan posi-
tiivisin ajatuksin. Nykyhetkea kasiteltiin kehopiirroksen ja sita kautta kehon nakyvaksi
tekemiselld, mika auttoi [6ytamaan itsesta etenkin konkreettisia, hyvia asioita. Men-
neisyys tuntui olevan teemoista kaikkein vaikein kasitelld, mutta siihenkin pystyttiin

varovasti virittdytymaan toiminnan avulla.

Valmiiden kuvien kdyttaminen osoittautui tadlle asiakasryhmalle kaikkein antoisim-
maksi. Tama nakyi erityisesti aloituksissa, joissa valmiista kuvista oli helppo kertoa it-
sestdadn teeman mukaisesti asioita. Myos ensimmaisen ryhmakerran kuvakollaasin
tyostdaminen ja sita kautta narratiivisuuden menneisyys-nykyisyys-tulevaisuus -tee-
moihin syventyminen oli muihin toimintoihin ndhden helpoin tapa tyostda ndita tee-
moja. Kuvan avulla voidaankin tavoittaa usein sellaisia mielen tasoja, joita muilla kei-

noilla on vaikea saavuttaa (Mantere 2000, 14).

Musiikin kautta narratiivisuuden teemoihin virittaytyminen tuntui olevan haasteel-
lista, mihin saattoi vaikuttaa musiikkivalinnat, jotka olivat pdaasiassa erityylisia klassi-
sia kappaleita. Musiikin valinnalla voikin olla suuri merkitys, silla sen avulla voidaan
vaikuttaa mielientiloihin (Bojner-Horwitz & Bojner 2005, 62). Musiikkimaalaus osoit-
tautui seka ryhmaldisten palautteiden ettad ohjaajien havaintojen perusteella haas-

teelliseksi toiminnoksi.

Musiikki kuitenkin osoittautui hyvaksi valineeksi eri [ahestymistavan kautta, jolloin
menneisyys-teemaa kasiteltiin omien musiikkimieltymysten kautta. Myds Ahonen-
Eerikdisen (2000, 97) mukaan musiikki voi muodostua vilineeksi, jonka avulla halli-

taan ja jasennellddn omaa sisdistd maailmaa. Musiikin avulla voidaan elvyttda jo
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unohtuneitakin muistoja ja itselle merkityksellisen musiikkikappaleen kautta voidaan
helpommin paasta kasiksi siihen vaiheeseen, jolloin ihminen kuunteli kyseistd musiik-

kia (Jones 2005, 33; Bojner-Horwitz & Bojner 2005, 59).

Talle asiakasryhmalle erilaiset rentoutumisharjoitukset vaikuttivat hyodyllisilta alun
kankeuden jalkeen. Sdanndollinen rentoutuminen ryhmadssa auttoi ryhmalaisia rentou-
tumaan ja rauhoittumaan kerta kerralta paremmin. Rentoutumisen hallinta onkin op-
pimisprosessi, johon patee kaikkeen oppimiseen liittyvat perusperiaatteet, kuten har-
joittelu (Kataja 2004, 33). Ryhmalaisten suullisten palautteiden ja havaintojemme

pohjalta varirentoutus tuntui olevan menetelmista ryhmalaisille sopivin ja mieluisin.

Tukevat tekijat

Toimintakohtainen suunnittelu

Elaméanvaiheiden positiivisten
puolten miettiminen

Valmiiden kuvien kaytto

Ryhmalaisten omat
musiikkivalinnat

Saannollinen rentoutuminen

Haittaavat tekijat

Musiikkivalinnat

Ryhmalaisten valmius suhteessa
ohjaukseen

Ryhmaldisten sitoutumisen haasteet

Kuvio 3. Yhteenveto ohjaajien havainnoista narratiivisuuden, luovien toimintojen ja
rentoutumisen toteutumisesta ryhmassa
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Teemoittelusta huolimatta ryhman jasenillad tuntui olevan haasteita linkittda kasitel-
tavaa ajanjaksoa omaa elamaa koskevaksi ja ylipaatadn paneutua aiheeseen syvalli-
semmin. Ndin narratiivisen lahestymistavan hydédyntaminen jai osin vajavaiseksi.
Mutta koska narratiivit eivat ole vain kerrottuja, vaan myos toteutettuja asioita (Kiel-
hofner 2008, 113), emme voi havaita, kuinka kokonaisvaltaisesti ryhmalaiset kokivat

nama teemat sisallaan.

Vaikeus kasitelld menneisyytta saattaa johtua siitd, ettd ihminen voi muistaa sielta

pddasiassa epdonnistumisia ja vaaryyden kohteeksi joutumista, tai nahda tulevaisuu-
dessaan uhkia, jolloin voi tiedostamattaan tulkita eldamaansa traagisen tarinan nako-
kulmasta (Katainen ym. 2003, 12). Jokainen teema saatiin kuitenkin ryhmassa jollain

tasolla kasitellyksi.

Musiikkimaalauksen sujuvuuteen saattoi vaikuttaa oma ohjauksemme, joka saattoi
olla riittamatonta. Huomasimme, ettd musiikin nostattamia tunteita oli haastavaa lin-
kittdd omaan elamaan. Kohderyhmalle olisi voinut sopia paremmin esimerkiksi lanka-
maalaus musiikin pohjalta, joka on perinteistd maalausta vapaampi tapa itseilmai-
suun. Toinen vaihtoehto olisi ollut vaihtaa musiikkimaalaus kokonaan johonkin toi-
seen toimintoon, jonka avulla voitaisiin helpommin kasitelld musiikin nostattamia

tunteita ja linkittaa niitd omaan elamaan.

Ohjeistuksesta huolimatta kehopiirroksen konkreettisuus toimintana saattoi vaikut-
taa siihen, ettd omat luonteenpiirteet tai syvallisemmat ominaisuudet eivat tulleet
esille. Toisaalta harjoitus tuntui olevan osalle ryhmalaisista haasteellinen, minka

vuoksi harjoituksen soveltaminen ja porrastaminen oli oleellista sen tekemiseksi.

Tulevaisuuden ajatteleminen saattoi olla osalle ahdistavaa, jolloin meneilldan ole-
vaan toimintaan oli haastavaa suhtautua. Talldin toiminnan muodolla tai vdlineella
ylipaataan ei luultavasti ollut merkitysta. Osalle kuitenkin kirjeen kirjoittaminen “tule-
valle minélle” oli mieluisa toiminta, jonka avulla pystyttiin I0ytamaan itselleen tule-
vaisuudesta merkityksellisid asioita, suunnitelmia ja tavoitteita. Paynen (2000, 15)
mukaan kirjoitettu sana on puhuttua pysyvampaa ja silld on siksi enemman painoar-

voa. Kirjoitettu sana toimii todistuskappaleena, johon voidaan palata ja ndin kertoa
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omaa tarinaansa ikdan kuin uudelleen, mika voi lisdtd uusia mahdollisuuksia elamaéan
(Morgan 2004, 108). Kuvan kadyton lisdksi kirjoittaminen tuntui olevan osalle ryhma-

ldisista antoisin tapa itseilmaisuun ja omien tunteiden kasittelemiseen.

Rentoutumista saattoi edesauttaa myds ympariston muokkaaminen sopivammaksi
rentoutumiselle. Varirentoutumisen toimivuus saattoi johtua konkreettisten varien
ajattelemisesta ja mielikuvien kdyttamisesta ohjatusti pelkan musiikkirentoutumisen
sijaan. Musiikin avulla rentouduttaessa omat ajatukset saattavat lahted helpommin

harhailemaan ja ndin rentoutumiseen voi olla haastavaa keskittya.

9 Luotettavuus ja eettisyys

Tulosten luotettavuuteen saattoi vaikuttaa ryhman pieni ja vaihteleva koko, milla
mahdollisesti oli vaikutusta seka ryhmaprosessin onnistumiseen etta opinnayte-
tydmme tulosten luotettavuuteen. Ryhma koostui viidesta henkilostd, mutta paikalla
oli usein vain 2-3 henkil6a. Pienen otoksen vuoksi tuloksia ei voida yleistda koske-
maan laajemmin kyseista kohderyhmaa. Pienen otoksen vuoksi myds saamamme ai-
neisto oli pieni, mika toi omat haasteensa edelleen aineiston analysoimiseen. Teo-
rialdhtoisen sisallon analyysin kdyttdminen on opinndytetydhomme sopivaa, mutta
opiskelijoiden toteuttamana sen luotettavuutta voidaan kyseenalaistaa. Sisallon ana-
lyysin tekeminen pienelld ja niukalla aineistolla oli ajoittain hyvin haastavaa. Siksi

tydssamme korostuukin ohjaajien havaintojen ja paivakirjamerkintojen tarkeys.

Molemmille tdméan asiakasryhman ryhmamuotoisen toiminnan ohjaaminen oli koke-
muksena ensimmadinen. Hyvdsta valmistautumisesta ja suunnittelemisesta huoli-
matta talld saattoi olla vaikutusta ryhmaprosessin kulkuun ja toimintojen sujuvuu-
teen. Tuloksiin saattoi myo6s vaikuttaa palautekysymysten asettelu ja se, ymmarsi-
vatko kaikki ryhmalaiset kysymykset samalla tavalla huolimatta ohjaajien pyrkimyk-

sestd avata ja selventaa niiden sisaltoa.
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Pyysimme ryhmalaisiltd ensimmaisella ryhmakerralla luvan heidan antamien ryhma-
kertojen palautteiden kasittelyyn opinnaytetydssamme (ks. liite 4.) ja samalla ava-
simme opinndytetydmme tavoitettamme ja tarkoitustamme ryhmaan osallistuneille.
Tutkimuksemme otoksen pieni koko (maksimissaan 5 henkil63) ei anna kokonaisku-

vaa tutkittavasta aiheesta.

10 Pohdinta

Opinnaytetydomme tavoitteena oli tuottaa kuudesta ryhmakerrasta tydelamaan kay-
tettdava kokonaisuus. Ryhmakerrat suunniteltiin teoriatietoon pohjautuen ja toteutet-
tiin itsendistyvien nuorten aikuisten viiden hengen pienryhméssa. Ryhmalta saadut
palautteet antoivat kehitysideoita ja uusia ajatuksia ryhmakertojen toiminnoista,
minka avulla ensimmaista versiota suunnitellusta ryhmakokonaisuudesta voidaan pa-
rantaa. Omien havaintojemme pohjalta tarkastelimme narratiivisuuden ja luovien
toimintojen kdyttda ja toteutumista teoriasta nostettujen tavoitteiden kautta seka

niita tukevien ja haittaavien tekijoiden nakdkulmasta.

Toiminnallisen opinnadytetyon tuotoksena syntyy yleensa jokin konkreettinen tuote,
kuten omassa tydssamme kuuden ryhmakerran kokonaisuus. On tarkedaa miettia kay-
tettavyyttd kohderyhmassa ja kayttoymparistossa (Vilkka & Airaksinen 2003,
51,53,63), minkd vuoksi emme voi taata suunnittelemamme ryhméakokonaisuuden
toimivuutta kaikkien nuorten aikuisten kanssa. Opinndytetydomme lopputuloksena
syntynyt ryhmakertojen kokonaisuus antaa enemmankin vinkkeja, ideoita ja valineita

sovellettavaksi kohderyhman tarpeiden mukaisesti.

Talle asiakasryhmalle Himbergin ym. (1999, 97) mukaan aikuistuminen voi olla haas-
tavaa. Teoksessa Nurmi ym. (2006, 161) Arnett (2000) on maaritellyt erilaisiin aikuis-
tumiseen liittyviin kehitystehtaviin kuuluvan esimerkiksi tyydytysta tuottavaan va-
paa-ajan toimintaan osallistumisen, johon saannolliset ryhmatapaamiset voidaan rin-

nastaa. Sitoutuminen ryhmaprosessiin tuntui osalle ryhman jasenista olevan haasta-
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vaa. Tama saattoi johtua esimerkiksi ryhmaldisten omasta haastavasta eldamantilan-
teesta. Tarkeimpéana asiana kyseisen asiakasryhman kanssa koimme matalan kynnyk-
sen toiminnan mahdollistamisen seka toimintojen soveltamisen ja porrastamisen yk-
silollisesti tarpeen mukaan. Saimme ryhman jaseniltd hyvaa palautetta omasta osal-
listumisestamme ryhmakertojen toimintoihin ryhmaldisten rinnalla ja saman ikdisyys

ryhman jasenten kanssa oli tdssa tapauksessa vain eduksi.

Asiakkaan huomioiminen opinndytetyoprosessimme aikana oli oleellista ja perusteel-
lista, silld toimintaterapiassa asiakas ja terapeutti tydskentelevat yhdessa saavuttaak-
seen asiakkaalle asetetut tavoitteet. Asiakas nahddan kokonaisvaltaisena oman ela-
man asiantuntijana ja toimintaterapia perustuu kokonaisvaltaiseen nakemykseen asi-
akkaasta. (Sumsion 2006, 16.) Alan opiskelijoina meille oli selvaa, etta lahtisimme
ryhmaéakokonaisuutta suunnitellessa liikkeelle asiakasryhmamme tarpeista, toiveista
ja mielenkiinnon kohteista. Joitain toimintoja otimme kokonaisuuteen mukaan teori-
aan nojaten, mutta kdytdanndssa huomasimme, etteivat jotkut toiminnot, kuten mu-
siikkimaalaus, olleet ryhmallemme sopivia. Parempiin tuloksiin olisi paasty pidem-
malla ryhmainterventiolla, silla aikaraja asetti ryhmaprosessille omat haasteensa eika

toimintoja esimerkiksi ehditty vaihtaa ryhmalle sopivimpiin.

Suunnittelemamme ryhmakokonaisuuden kayttdjan ei tarvitse valttamatta olla toi-
mintaterapeutti, mutta etenkin taman asiakasryhman kanssa tehty toimintojen so-
veltaminen ja porrastaminen on toimintaterapeuttien ydinosaamista. Luoviin mene-
telmiin ja toimintojen punaisena lankana olevaan narratiivisuuteen olisi hyva olla jon-
kinlaista perustietamysta ja osaamista. Ohjaajan harkittavaksi jad, minka asiakasryh-
man kanssa ryhmadkokonaisuuden osia tai ryhmakertojen yksittdisid toimintoja ha-
luaa kadyttdaa. Koko ryhmaprosessin vieminen loppuun saakka suunnitellun paketin

avulla palvelee kuitenkin narratiivisuuden toteutumista parhaiten.

Ryhmakokonaisuuden kadytto tarjoaa keinoja itsendistyvien nuorten aikuisten kanssa
tyoskentelyyn. Itsendistymisen haasteisiin mahdollisesti liittyva syrjdytyminen on yh-
teiskunnallinen ongelma ja tyoskentely esimerkiksi taman ryhmakokonaisuuden

avulla voi osaltaan auttaa vastaamaan siihen. Ryhmakokonaisuuden kdyttaminen voi
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toimia myos syrjaytymista ennaltaehkaisevana tyovalineena itsenaistyvien nuorten

aikuisten kanssa.
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Liitteet

Liite 1. Ryhmakertojen suunnitelmat

1. Ryhmakerta — Orientoituminen ryhmaprosessiin

Tavoitteet: Tutustuminen ja ryhmaytyminen.
Tarvittavat vdlineet: Erilaisia kuvakortteja, kartonkia, aikakauslehtia, saksia, kynia,

liimaa, CD-soitin, musiikkia, makuualustat, viltteja, painopeittoja halutessa, luvat ja

palautelaatikko.

Alkuperdinen maalaus: Haaveilijat - Kathryn Frawley (SJK-kustannus Oy)

Aloitus (n. 15 min.)

Kuvakortit
Esille laitetaan erilaisia kuvakortteja, joista ryhmalaiset valitsevat yhden kortin, joka
kuvastaa jotakin itselle merkityksellista asiaa. Vuorotellen kerrotaan oma nimi ja it-

selle merkityksellinen asia sekd naytetaan valittu kortti ryhmalle.
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Toiminnan soveltaminen
Jos itselle merkityksellisen asian kertominen tai kortin valitseminen tuottaa vaikeuk-

sia, voi kertoa vain oman nimensa ja nayttaa valitsemansa kortin muulle ryhmalle.

Tavoitteet: Itselle merkityksellisten asioiden I6ytdaminen ja itseilmaisun kehittami-

nen.

Tavoitepuu (n. 15 min.)

Tehddan yhteinen iso tavoitepuu kartongeista. Jokainen ryhmaldinen miettii ainakin
yhden tavoitteen ryhmatoimintaa ajatellen. Tavoitteet kirjoitetaan kartongista leika-
tulle "puun lehdelle” ja kiinnitetdadn esimerkiksi sinitarralla tavoitepuun oksille. Omia
tavoitteitaan voi lisdta tai muuttaa ryhmaprosessin aikana. Ryhmaékertojen lopussa

tarkastellaan, onko jokin omista tavoitteista toteutunut prosessin aikana.

Tavoitteet: Omien tavoitteiden miettiminen ja niiden nakyvaksi tekeminen, ryhman

jasenten sitouttaminen tavoitteelliseen toimintaan.

Toiminta (n. 45 min.)

Kuka olen — harjoitus

Leikataan aikakauslehdista kuvia, jotka kuvaavat jollain tapaa itsea tai itselle merki-
tyksellisid asioita lapsuudessa, nykyhetkessa ja tulevaisuudessa. Asiat voivat olla esi-
merkiksi omia mielenkiinnon kohteita, harrastuksia, luonteenpiirteita jne. Tarkeda on

miettid, millainen olen joskus ollut, millainen olen nyt ja millainen joskus haluaisin

olla. Nama asiat voi halutessaan jaotella isolle kartongille eri sarakkeisiin otsikoilla
“menneisyys”, “nykyisyys” ja “tulevaisuus”. Kartongin voi koristella haluamallaan ta-
valla. Kun tuotokset ovat valmiit, ne esitelldan vuorotellen muille ryhman jasenille.

Harjoituksen aikana taustalla soi musiikkia.
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Toiminnan soveltaminen

Toiminnassa voidaan pohtia, millainen olen talla hetkella eli keskittya nykyhetkeen.

Tavoitteet: Oman eldaméankaaren hahmottaminen, itseilmaisun kehittaminen kuvien

avulla ja tulevaisuuteen suuntautuminen.

Alkuperdinen maalaus: Tulppaanit — Alton Jackson (SJK-kustannus Oy)

Lopetus (n. 5-10 min.)

Kokoonnutaan yhteen, keskustellaan ryhmakerrasta ja kyselladan mielipiteita kulu-
neesta ryhmakerrasta seka toiveita seuraavia ryhmakertoja varten. Pyydetdaan myds
kirjallista palautetta tasta ryhmakerrasta. Kerrotaan seuraavan ryhmakerran sisal-

[Osta.

Tavoitteet: Ryhmadkerran yhteenveto, palautteen antaminen ja orientoituminen seu-

raavaan kertaan.
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Rentoutus (n. 5-10 min.)

Musiikkirentoutus
Ryhmaldiset makaavat pehmeilla alustoilla, rauhallisen musiikin soidessa taustalla.
Rentoutusta voidaan halutessa tehostaa vilteilld, painopeitoilla tai nystyrapallo-

hieronnalla.

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen ja erilaisiin rentoutustekniikoihin tutus-

tuminen.

Alkuperadinen kuva: Laulujoutsen keséydssé — Nils Sundberg
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2. Ryhmadkerta — Menneisyys, nykyisyys ja tulevaisuus

Tavoitteet: Toiminnasta esiin nousseiden tunteiden ilmaiseminen.
Tarvittavat vdlineet: Kuvakortit, CD-soitin, musiikkia, vesivareja, paperia, pensseleita,

makuualustat, viltteja ja painopeittoja halutessa.

Alkuperdinen maalaus: Pakastaa — Trevor Wells (SJK-kustannus Oy)

Aloitus (n. 10 min.)

Kuvakortit

Esille laitetaan erilaisia kuvakortteja, joista ryhmaldiset valitsevat yhden kortin, jonka
aiheesta ei pida tai joka on itselle jollain tapaa vieras. Palautellaan mieleen nimet,
kerrotaan, mika kuvassa on sellaista mista ei pida tai mika on vierasta itselle seka

ndytetaan valittu kortti ryhmalle.

Toiminnan soveltaminen
Jos itselle vieraan asian kertominen muille tuottaa vaikeuksia, voi kertoa vain oman

nimensa ja ndyttaa ryhmalle valitsemansa kortin.
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Tavoitteet: Itselle epamieluisien tai vieraiden asioiden tunnistaminen ja itseilmaisun

kehittaminen.

Tavoitepuu (n. 5 min)

Tavoitepuuta voi halutessaan taydentaa lisaamalla tai muokkaamalla jo asetettua ta-

voitetta tai tavoitteita. Palautellaan mieleen viime kerralla laaditut tavoitteet.

Alkuperdinen maalaus: Syksy — Stanislaw Kmiecik (SJK-kustannus Oy)

Toiminta (n. 45 min.)

Musiikkimaalaus

Rauhoitutaan hetkeksi kuuntelemaan musiikkia. Musiikin inspiroimana maalataan
erilaisilla vareilla paperille musiikin nostattamat tunnemaisemat, jotka voidaan liittaa
johonkin omassa elamassa tapahtuneeseen tilanteeseen tai asiaan. Harjoituksen jal-
keen kdydaan lapi jokaisen tuotos ja keskustellaan musiikin herattamista tunteista ja
niihin mahdollisesti liittyvasta tapahtumasta tai asiasta. Lisdksi kaydaan lapi harjoi-

tuksen soveltamista omien tunteiden kasittelemiseen.
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Toiminnan soveltaminen
Mikali maalaaminen teeman mukaisesti tuntuu mahdottomalta, annetaan mahdolli-

suus maalata esimerkiksi musiikin varimaailmaa tai muuta "tajunnan virtaa”.

Tavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen, tunteiden yhdistaminen tilan-

teisiin tai asioihin.

Lopetus (n. 5-10 min)

Kokoonnutaan yhteen, keskustellaan ryhmakerrasta ja kerrotaan seuraavan ryhma-

kerran sisallosta. Pyydetaan lyhytta kirjallista palautetta tasta ryhmakerrasta. Pyyde-

taan tuomaan seuraavalle kerralle musiikkikappale, joka on ollut itselle tarkea tai

mieluisa joskus aiemmin.

Tavoitteet: Ryhmakerran yhteenveto, palautteen antaminen ja orientoituminen seu-

raavaan kertaan.

Rentoutus (n. 5-10 min.)

Musiikkirentoutus
Ryhmaldiset makaavat pehmeilla alustoilla, rauhallisen musiikin soidessa taustalla.
Rentoutusta voidaan halutessa tehostaa vilteilld, painopeitoilla tai nystyrapallo-

hieronnalla.

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen ja erilaisiin rentoutustekniikoihin tutus-

tuminen.
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3. Ryhmdkerta — Menneisyys

Tavoitteet: Menneisyyteen palaaminen, menneisyydesta merkityksellisten asioiden
[6ytaminen ja muisteleminen.
Tarvittavat vélineet: CD-soitin, musiikkia, viltteja, painopeittoja halutessa, ryhmalais-

ten omat kappaleet, paperia ja kynia.

Alkuperdinen maalaus: Dancers — Edgar Degas

Aloitus (n. 10 min.)

Kuvakortit
Esille laitetaan erilaisia kuvakortteja, joista ryhmalaiset valitsevat yhden kortin, joka
kuvaa itselle menneisyydessa tarkeda asiaa. Kerrotaan asia ja ndytetdan valittu kortti

ryhmalle. Pyritdaan siihen, etta jokainen pystyy kertomaan omasta kortistaan jotakin.

Tavoitteet: Itselle merkityksellisten asioiden |6ytaminen menneisyydesta ja itseilmai-

sun kehittaminen.
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Tavoitepuu (n. 5 min)

Tavoitepuuta voi halutessaan tdydentaa lisdédmalla tai muokkaamalla jo asetettua ta-

voitetta tai tavoitteita. Palautellaan mieleen aiemmin laaditut tavoitteet.

Alkuperdinen maalaus: /talia — Paula Mustalahti (SJK-kustannus Oy)

Toiminta (n. 45 min.)

Kappaleiden kuuntelu

Kuunnellaan jokaisen tuoma kappale lapi. Kappaleiden aikana mietitaan, mita tun-
teita ja muistoja ne itsessa herattavat. Ajatuksia voi kirjoittaa tai piirtaa paperille kap-
paleita kuunnellessa. Kappaleiden valissa kdaydaan keskustelua niiden herattamista

tunteista ja muistoista.

Tavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja nimeaminen, itselle merkityksellisten asioi-

den |6ytaminen menneisyydesta.
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Lopetus (n. 5-10 min)

Kokoonnutaan yhteen, keskustellaan ryhmakerrasta ja kerrotaan seuraavan ryhma-

kerran sisallosta. Pyydetdan kirjallista palautetta tasta ryhmakerrasta.

Tavoitteet: Ryhmadkerran yhteenveto, palautteen antaminen ja orientoituminen seu-

raavaan kertaan.

Alkuperdinen maalaus: Poika ongella — Aleksandr lvanow (SJK-kustannus Oy)

Rentoutus (n. 10 min.)

Vdrirentoutus

Ryhmaldiset makaavat pehmeilla alustoilla. Ohjaaja lukee varirentoutuksen. Rentou-
tuksen jalkeen ohjaaja voi kysya: “Kuinka moni pystyi ndkemaan mielessaan vareja?
Voit halutessasi kertoa oman lempivarisi, jonka ympardimana viihdyit tassa harjoituk-
sessa eniten. Kuinka moni arvelee, ettd oman lempivarin ajattelu voisi jatkossa auttaa

rentoutumaan?”
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Varirentoutus (Leskinen 2009, 142)

Makaa lattialla mukavassa asennossa. Hengité syvddn kolme kertaa ja anna kehosi
rentoutua. Ajattele punaista vdrid. Mité se tuo mieleesi? Mitkd asiat ovat mielestdsi

punaisia? Kuvittele koskettavasi punaista esinettd. Milté se tuntuu?

Siirry seuraavaksi véhitellen ajattelemaan oranssia vdérid. Miltd se néyttdé? Milté se
tuoksuu? Miltéd se tuntuu? Mitd asioita ndet oranssin véreissd? Katsele niitd rau-

hassa.

Siirry véhitellen keltaiseen. Miltd keltainen vdri tuntuu? Miltd se ndyttéd? Huomaatko

keltaisen eri sédvyjd? Mitd asioita néet? Miltd keltainen mielestdsi néyttéé?

Siirry vdhitellen vihreéén maailmaan. Millaisia vihredn sévyjd ndet? Miltd sielld tuok-
suu? Miltd sielld ndyttdd? Mitd vihreitd asioita ndet? Katsele rauhassa ympdirillesi. Si-

nulla on hyvé olla.

Jatka matkaasi siniseen maailmaan. Milté sielld néyttéd? Miltd asioita néet? Miltd

sinusta tuntuu? Jatka matkaasi violettiin. Mitd asioita néet? Miltd ne ndyttdvdt?

Palaa lopuksi itsedsi eniten miellyttdneeseen vdriin. Miké se on? Miltéd tdmd vdri tun-
tuu sinusta? Antaako se sinulle voimaa? Antaako se sinulle hyvén olon tunteen?
Muista témd vdri aina, kun tarvitset samanlaista olotilaa. Ajattele omaa vdridési ja si-

nulla on mahdollisuus saada samanlainen olotila aikaiseksi.

Nyt katsele vield hetki omaa vdridisi ja venyttele hieman. Avaa silmdsi. Sinulla on hyvé

ja ldmmin olo. Koet itsesi virkediksi. Nouse hitaasti istumaan.

Tavoitteet: Rentoutuminen ja rauhoittuminen mielikuvien (varien) avulla seka erilai-

siin rentoutustekniikoihin tutustuminen.
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4. Ryhmakerta - Nykyisyys

Tavoitteet: Nykyhetkeen keskittyminen ja itselle merkityksellisten asioiden 16ytami-
nen.

Tarvittavat vdlineet: CD-soitin, taustamusiikkia, rentoutus CD, viltteja, painopeittoja

halutessa, isoa rullapaperia, erilaisia ja -varisia kynia ja liituja.

Alkuperdinen maalaus: Orava pihapuussa — Risto Toivanen (SJK-kustannus Oy)

Aloitus (n. 10 min.)

Kuvakortit
Esille laitetaan erilaisia kuvakortteja, joista ryhmalaiset valitsevat yhden kortin, joka
kuvaa itselle talla hetkella tarkeaa asiaa. Kerrotaan asia ja ndaytetdan valittu kortti

ryhmalle. Pyritdan siihen, etta jokainen pystyy kertomaan omasta kortistaan jotakin.
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Tavoitteet: Itselle talla hetkelld merkityksellisten asioiden 16ytaminen, itseilmaisu.

Tavoitepuu (n. 5 min)

Tavoitepuuta voi halutessaan tdydentaa lisdédmalla tai muokkaamalla jo asetettua ta-

voitetta tai tavoitteita. Palautellaan mieleen aiemmin laaditut tavoitteet.

Toiminta (n. 45 min.)

Kehopiirros

Ryhmaldiset piirtavat toistensa kehojen aariviivat isolle paperille. Paperille voi aset-
tua mihin asentoon haluaa. Omaa kehopiirrostaan saa kuvittaa, varittaa ja tehda siita
itsensa nakoisen haluamallaan tavalla. Asiat tulisivat kuitenkin liittda siihen, mil-
laiseksi kokee itsensa nykyhetkessa ja mitka asiat ovat itselle merkityksellisia juuri
tassa elamanvaiheessa. Asiat voi kuvata niihin kehon osiin, joissa se tuntuu tai joilla
asioita tehdaan. Esimerkiksi, jos pitaa kavelylenkeistd, voi sen kirjoittaa tai piirtaa ke-
hopiirroksen jalan kohtaan jne. Lopuksi ryhmaldiset ndyttavat oman tuotoksensa

muille ja halutessaan kertovat siita jotain.

Toiminnan soveltaminen

Jos ei halua toista ihmista niin lahelle, ettd kehon aariviivojen piirtdminen olisi mah-
dollista, voi piirtaa itse kehonsa aariviivat samalle isolle paperille niin kuin haluaa.
Harjoituksessa tarkeinta on se, mita aariviivojen sisalle laitetaan, joten aariviivojen

onnistuminen tai niiden todenmukaisuus ei ole niin merkityksellista.

Tavoitteet: Nykyhetken merkityksellisten asioiden |I6ytaminen ja nakyvaksi tekemi-

nen sekd oman kehotietoisuuden lisadminen.
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Alkuperdinen maalaus: Jddtanssijatar — Lissu Lundstrom (SJK-kustannus Oy)

Lopetus (n. 5-10 min.)

Kokoonnutaan yhteen, keskustellaan ryhmakerrasta ja kerrotaan seuraavan ryhma-
kerran sisallosta. Pyydetaan lyhytta kirjallista palautetta tasta ryhmakerrasta. Pyyde-

tddan huomioimaan palautteessa myds viime kerran rentoutumishetki.

Tavoitteet: Ryhmakerran yhteenveto, palautteen antaminen ja orientoituminen seu-

raavaan kertaan.

Rentoutus (n. 5-10 min.)

Rentoutus CD
Ohjaaja valitsee ja kuuntelee rentoutusharjoituksen ennen ryhmakertaa. Ryhmalai-
sille voi tuoda ilmi, etta esimerkiksi kirjastoissa on usein saatavilla erilaisia rentoutus

CD:it3, joita voi kokeilla my6s omassa arjessaan.

Tavoite: Rentoutuminen, rauhoittuminen ja erilaisiin rentoutustekniikoihin tutustu-

minen.
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5. Ryhmadkerta - Tulevaisuus

Tavoitteet: Tulevaisuuteen suuntautuminen ja itselle merkityksellisten asioiden |0y-
taminen.
Tarvittavat vélineet: CD-soitin, musiikkia, viltteja, painopeittoja halutessa,

paperia ja kynia.

Alkuperdinen maalaus: Juna — Stanislaw Kmiecik (SJK-kustannus Oy)

Aloitus (n. 10 min.)

Kuvakortit

Esille laitetaan erilaisia kuvakortteja, joista ryhmalaiset valitsevat yhden kortin, joka
kuvaa itselle tulevaisuudessa mahdollisesti tarkeda asiaa. Kerrotaan asia ja ndaytetdan
valittu kortti ryhmalle. Pyritaan siihen, etta jokainen pystyy kertomaan omasta kortis-

taan jotakin.

Tavoitteet: Itselle merkityksellisten asioiden pohtiminen tulevaisuudesta ja itseilmai-

sun kehittaminen.
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Tavoitepuu (n. 5 min)

Tavoitepuuta voi halutessaan tdydentaa lisdédmalla tai muokkaamalla jo asetettua ta-

voitetta tai tavoitteita. Palautellaan mieleen aiemmin laaditut tavoitteet.

Alkuperdinen maalaus: Kukkaketo — Lius Criollo Roldan (SJK-kustannus Oy)

Toiminta (n. 45 min.)

Kirje tulevalle minalle

Jokainen kirjoittaa kirjeen itselleen tulevaisuuteen, vaikkapa 20 vuoden paahan. Kirje
voi olla esimerkiksi runon tai tarinan muodossa. Kirjeessa pohditaan, mita hyvia asi-
oita toivoo itselleen tulevaisuudessa ja miten niihin voisi paasta. Kirjoittamisen jal-
keen keskustellaan jokaisen tulevaisuuden suunnitelmista ja pohditaan yhdessa kei-

noja, miten omia unelmia voisi saavuttaa.

Tavoitteet: Positiivinen tulevaisuuteen suuntautuminen, oman tulevaisuuden suun-

nitteleminen ja itseilmaisun kehittaminen.
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Tt :

Alkuperdinen maalaus: Kesdiltana — Heinz Halwachs (SJK-kustannus Oy)

Lopetus (n. 5-10 min.)

Kokoonnutaan yhteen, keskustellaan ryhmakerrasta ja kerrotaan seuraavan ryhma-
kerran sisallosta. Pyydetdan kirjallista palautetta tasta ryhmakerrasta. Pyydetdan

huomioimaan palautteessa myds viime kerran rentoutumishetki.

Tavoitteet: Ryhmakerran yhteenveto, palautteen antaminen ja orientoituminen seu-

raavaan kertaan.

Rentoutus (n. 10 min.)

Musiikkirentoutus
Ryhmaldiset makaavat pehmeilla alustoilla, rauhallisen musiikin soidessa taustalla.
Rentoutusta voidaan halutessa tehostaa vilteilld, painopeitoilla tai nystyrdpallo-

hieronnalla.

Tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen ja erilaisiin rentoutustekniikoihin tutus-

tuminen.
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6. Ryhmadkerta - rentoutuminen

Tavoitteet: Erilaisiin rentoutustekniikoihin tutustuminen ja pohdintaa siitd, miten
niita voisi hyodyntaa omassa elamassa, rentoutuminen, rauhoittuminen ja ryhmapro-
sessin paattaminen.

Tarvittavat vdlineet: CD-soitin, musiikkia, viltteja, painopeittoja halutessa ja ryhma-

kerralla kdytettavat rentoutusharjoitukset.

Alkuperdinen maalaus: Vuorimaisema — Hee Jeong Kim (SJK-kustannus Oy)

Aloitus (n. 5 min.)

Kuvakortit
Esille laitetaan erilaisia kuvakortteja, joista ryhmaldiset valitsevat yhden kortin, joka

on omasta mielesta rauhoittava. Kerrotaan asia ja naytetaan valittu kortti ryhmalle.

Toiminnan soveltaminen
Jos kortin I6ytaminen tuntuu hankalalta, voi miettia 4. ryhmakerran varirentoutuksen
itsed eniten rentouttanutta ja rauhoittanutta varia ja koettaa I6ytdaa saman varin kor-

teista.

Tavoitteet: Itsed rauhoittavien asioiden I6ytaminen ja itseilmaisun kehittaminen.
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Tavoitepuu (n. 10-15 min.)

Kaydaan lapi ryhmadprosessin aikana asetetut tavoitteet ja tarkastellaan, onko jokin
niista edennyt tai tayttynyt ryhmakertojen aikana. Pohditaan, voisiko mahdollisten
keskenerdisten tavoitteiden saavuttamista jatkaa vield ryhmakertojen paattymisen

jalkeenkin ja miten se tapahtuisi.

Toiminta (n. 40 min.)

Nelja lyhytta hengitysharjoitusta (Kataja 2004, 57-58)

Perushengitys
1. Asetu makuulle tai istumaan mukavaan asentoon.
2. Hengita kevyesti ulos, pidata henkea ja veda vatsalihakset tiukasti sisdanpain
kohti selkarankaa.
3. Anna vatsan laueta ja pallean pompahtaa pyoredksi.

4. Toista harjoitus 4-6 kertaa.

Hengityksen tarkkailu
1. K&y istumaan ja veda syvaan henkea.
2. Tarkkaile, nousevatko hartiat korvia kohti.
3. Jos ne nousevat, niin tasaa hengitys sille tasolle, etta hartiat pysyvat paikal-

laan hengittdessasi voimakkaasti.

Hengitykseen tutustuminen
1. Asetu makuulle ja rauhoitu. Laita kddet ylos rintakehalle ja tunne, kuinka se
nousee ja laskee hengityksen tahdissa. Tarkkaile tatd noin minuutin ajan.
2. Aseta sormenpaat rintakehalle niin, ettd ne melkein koskettavat sita. Tunne,
miten kylkiluut liikkuvat sisddnhengityksen aikana yl0s ja sivulle. Tarkkaile tata

noin minuutin ajan.
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Laita kddet vatsalle. Tunnet, miten kadet liikkuvat vatsan noustessa ja las-
kiessa. Hengita rauhallisesti ja tasaisesti ainakin minuutin ajan.
Jatka niin kauan, kunnes olet havainnut, miten hengitys ilmenee sinun kehos-

sasi.

Energisoiva hengitys

1.

Asetu makuulle tai mukavaan tuoliin. Kuvittele ja tunne samalla kehosi. Kuvit-
tele my0Os ymparisto ja sijoita itsesi tdhan kokonaisuuteen.

Hengita nyt syvdan sisaan ja laske viiteen tai neljadan sen mukaan, mika tuntuu
luonnolliselta. Pidata hengitysta.

Hengita suun kautta ulos laskien viiteen. Jatka heti uloshengityksen jalkeen
seuraavaan sisddnhengitykseen.

Kuvittele jokaisella uloshengitykselld, kuinka ylimadarainen jannitys tai estavat
ajatukset poistuvat kuin tyhjentdisit maljan vedesta.

Kun uloshengitys alkaa sujua, kuvittele, kuinka jokaisella sisddnhengityksella
lataat energiaa kehoosi ja mieleesi. Tunnet, kuinka raikas ilma kuljettaa ener-

giaa lihaksiisi ja mieleesi.

Tavoitteet: Hengitysharjoituksiin tutustuminen, rentoutuminen ja rauhoittuminen.

Tiedoksi ryhmalaisille: Hyvalla hengityksella voidaan esimerkiksi suunnata ja rauhoit-

taa omia tunteita ja estda hyperventilaatiota.

Ongelmanratkaisuharjoitus (Kataja 2004, 103)

Valitse asia, joka on sinulle ongelma ja johon et ole vield I6ytanyt ratkaisua. Esimer-

kiksi: olet riidellyt hyvan ystavasi kanssa hiljattain etteka ole vield saaneet riitaa sovi-

tuksi. Ongelman voit ratkaista mielessasi kolmen vaiheen kautta:

1.

2.

Heijasta mielessasi huolellisesti todellinen tilanne, jossa riitelit ystavasi tai
perheenjasenesi kanssa. Eld hetki uudelleen niin eldavasti kuin mahdollista.
Tydnna tama tilannekuva lempeasti pois mielestasi. Vaihda kuva uudeksi ti-
lanteeksi, joka tapahtuu huomenna. Nae tilanne, jossa saat sovituksi riidan ys-

tavasi tai perheenjdsenesi kanssa. Olette iloisia ja onnellisia siitd, etta saitte
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riidan sovituksi. Jos tiedat syyn riitaanne, kuvittele siihen positiivinen ratkaisu.
Kuvittele se yhta elavasti kuin kuvittelit riitatilanteennekin.

3. Tyonna tamakin tilannekuva pois ja korvaa se uudella kuvalla, jossa olette ys-
tavasi tai perheenjasenesi kanssa hyvalla tuulella ja sovussa. Nae tilanne aivan
yhta selvasti kuin jos se todella olisi tapahtunut. Katsele sita hetken, ela se

taysilla.

Tavoitteet: Elaman ristiriitatilanteiden ratkaiseminen eri vaiheiden ja positiivisten

mielikuvien avulla, soveltaminen myos esimerkiksi tavoitteiden saavuttamiseksi.

Alkuperdinen kuva: Jorma Jamsén

Nopea jannita-rentouta -harjoitus (Kataja 2004, 76)

1. Kay selinmakuulle ja laita silmat kiinni.

2. Kuuntele rauhallista ja rentouttavaa musiikkia.

3. On tarkeda erottaa jannittynyt ja rento lihas ja on myos tarkeaa aluksi harjoi-
tella tata.

4. Jannitda molemmat katesi lujasti nyrkkiin.

e Pida jannitys molemmissa kasissa samalla hengittaen sisaan.
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e Pidatad hengitysta ja tunne jannitys kasissasi ja rinnassasi.
e Hengita ulos ja anna kasien ja koko vartalon rentoutua.
e Aisti jannittyneen ja rennon olon ero.
5. Jannita jalkojasi vetamalla varpaita voimakkaasti kohti kasvoja.
e Tunne jannitys varpaissa ja jaloissa.
e Jannitd ja rentouta. Jalat lepdavat painavina ja rentoina alustaa vasten.
6. Paina varpaita voimakkaasti poispain kasvoista nilkat ojentuen.
e Tunne jannitys jalkaterissa ja pohkeissa. Purista vield hetki ja rentoudu.
e Aisti jannittyneen ja rennon lihaksen ero.
7. Hengita sisdan, purista pakarat yhteen ja jannita vatsaasi voimakkaasti.
e Pida puristusta viela. Pidata hengitysta.
e Purista ja rentoudu kokonaan.
8. Paina kasivarsiasi suorina voimakkaasti alustaa vasten.
e Paina lujasti. Tunne jannitys ja rentoudu taydellisesti.
e Kidet, vartalo ja jalat tuntuvat mukavan rennoilta alustaa vasten.
9. Paina paatasi voimakkaasti alustaa vasten.
e Tunne jannitys niskassasi. Paina ja rentoudu kokonaan.
e P&a lepaad alustaa vasten raukeana ja raskaana.
10. Jannita kaikki kasvojen lihakset rajuun irvistykseen.
e Tunne kova jannitys kasvoissa, irvista ja laske kasvoille rentoutunut ilme.
11. Seuraa hetki, miten hengitat.
e Hengitdtko rinnalla vai vatsalla? Hengita vuoroin rintahengitysta ja vuo-
roin vatsahengitysta.
e Koeta tunnistaa, kumpi on rentouttavampi tapa hengittaa. Jatka silld, joka
tuntuu luonnollisemmalta.
12. Jannita vatsalihaksiasi niin, etta vatsasi on aivan kova.
e Jatka kuitenkin hengittamista rintakehalla. Tunne jannitys vatsassa ja ren-
toudu kokonaan.
e Huomaa miellyttava rentouden tunne vatsassasi ja koko kehossasi. Tunne
ja koe, kuinka energia nousee lihaksiin. Hengita hitaasti ja rauhallisesti.
13. Tunnustele, milta tuntuu, kun hengitat sisdan ja kun hengitat ulos.

e Huomaat, ettad rentous lisdantyy, kun hengitat ulos.
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14. Hengitd nyt sisadn ja tayta keuhkot.
e Pidatd hengitystd. Tunne jannitys rintakehdssa ja vatsassa, pidata viela
hetki.
e Anna rintakehan |6ystya ja rentouden seurata uloshengitysta.
15. Jatka rentoutumista hengittamalla tasaisesti ja rauhallisesti.
e Jokaisella uloshengitykselld rentouden tunne lisdantyy.
16. Anna rentouden vallata kehosi ja mielesi.
e Lihakset tuntuvat painavilta ja [ampimilta. Sinulla on hyva olo.
e Saat tuntea miellyttdvan rentouden olotilan ja irrottautua arjesta. Hengita
syvaan ja rauhallisesti.
17. Tunnet harjoituksen jalkeen itsesi levanneeksi - tunnet saaneesi uusia voimia!
18. Mielesi on varma ja rauhallinen. Alat vahitellen herata.
e Hengita syvaan.
e Liikuttele pikkuhiljaa jaseniasi.

e Kun tunnet itsesi heranneeksi, voit avata silmasi.

Lopetus (n. 10-15 min.)

Kokoonnutaan yhteen, keskustellaan ryhmakerrasta ja tehdaan yhteenvetoa koko

ryhmaprosessista. Pyydetaan lyhytta kirjallista palautetta tastda ryhmékerrasta. Pyy-

detdaan huomioimaan palautteessa myds viime kerran rentoutumishetki.

Tavoitteet: Ryhmadkerran yhteenveto, palautteen antaminen ja ryhmaprosessin paat-

taminen.
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Liite 2. Ryhmadkertojen analysointi

1. Ryhmadkerta

Osallistujamaara: Kaikki (5)
Ryhmakerran tavoitteet: Tutustuminen, ryhmaytyminen
Paatoiminnan tavoitteet: Oman elamankulun hahmottaminen, itseilmaisun kehitta-

minen ja tulevaisuuteen suuntautuminen

Ryhma: Ryhmalaisten mielestd ensimmaisella kerralla parasta oli kuvakollaasin teke-
minen. Lisdksi hyvana pidettiin ryhmahenkea ja mahdollisuutta omien tunteiden et-
sintdan ja tulkintaan toiminnan avulla. Esiin nousi ristiriitaisia ajatuksia ryhmakerran
pituudesta. Sita pidettiin toimintaan nahden liian lyhyend, mutta myds koko ryhma-
kerran pituutta ajatellen liian pitkdna. Ryhmalaiset kokivat toimintojen hyédyn posi-

tiivisesti, mutta eri tavoin.

“Kuka olen” -harjoitus koettiin hyodyllisena ja ryhméakerran koettiin tukevan sosiaali-
sia taitoja ja omien tunteiden tulkitsemista. Rentoutus koettiin sellaisena, jota voisi
kokeilla my6s ryhman ulkopuolella. Ryhmalaiset nostivat lisdksi positiivisena asiana
esille ohjaajien osallistumisen toimintoihin, paineettoman tydskentelyn ja mahdolli-

suuden osallistua toimintoihin matalalla kynnyksella.

Ohjaajat: Ryhmalaiset tunsivat toisensa entuudestaan, joten ryhmaytyminen sujui
luontevasti. Ryhmaélaiset ottivat myods meidat ohjaajat hyvin vastaan ja vuorovaikutus

oli alusta asti tasavertaista ohjaajien ja ryhmaldisten valilla.

Kaikki ryhmaldiset pystyivat osallistumaan toimintoihin ja yhteisiin keskusteluihin.
Aloituksessa kaikki 16ysivat itselleen merkityksellisen asian kuvakorttien avulla, kerto-
maan siitd ja keskustelemaan aiheista syvallisemminkin. Tavoitteiden asettaminen
koko ryhmaprosessille toiminnan alussa sujui ongelmitta ja kaikki saivat vahintdan

yhden tavoitteen mietityksi. Paatoiminnassa narratiivisuus toteutui hyvin “mennei-
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syys-nykyisyys-tulevaisuus” -teemojen kautta. Jokainen ryhmaldinen pystyi hahmot-
tamaan toiminnassa omaa elamankulkuaan, jossa tulevaisuus korostui positiivisena.
Itseilmaisu kuvien avulla vaikutti ryhmalaisille luontevalta tavalta kertoa itsestaan

asioita.

2. Ryhmakerta

Osallistujamaara: 2
Ryhmakerran tavoitteet: Toiminnasta nousseiden tunteiden ilmaiseminen
Paatoiminnan tavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja ilmaiseminen, tunteiden yhdis-

taminen tilanteisiin tai asioihin

Ryhma: Parhaaksi ryhmakerralla koettiin vapaa maalaus, joka antoi mahdollisuuden
ajatusten nollaamiseen ja omien mielikuvien vapaaseen ilmaisemiseen. Parannetta-
via asioita ei noussut esiin taltd ryhmakerralta. Ryhmakerran paatoimintoa musiikki-
maalausta ei kuitenkaan koettu toiminnoksi, jota voisi hyodyntdaa myds ryhman ulko-

puolella. Musiikkimaalauksen taustalle toivottiin enemman erilaisia musiikkityyleja.

Ohjaajat: Toiminta osoittautui tavoitteiden kannalta haasteelliseksi ja ryhmaldiset
maalasivat tai piirsivat 1ahinna sita, miltd musiikki heidan mielesta kuulosti. Linkitys
oman eldaman tilanteisiin tai asioihin jai siten puutteelliseksi, mika vaikutti my&s
oleellisesti narratiivisuuden heikkoon toteutumiseen. Toiminnan haastavuus saattoi
johtua joko puutteellisesta ohjauksesta tai siitd, ettd toiminta oli alun perinkin liian
haastava yhdistettdvaksi oman elaman tilanteisiin. Ryhmakerran ja toiminnan suju-
vuuteen saattoi myds vaikuttaa vahainen osallistujamaara ryhmaprosessin ollessa
vield alussa. Ryhmaldiset onnistuivat kuitenkin hienosti tunnistamaan musiikista eri
tyyleja, yhdistdmaan niita eri tunteisiin ja kertomaan niistda. Myos aloituksessa kuva-
korteista itselle epamieluisan asian tunnistaminen onnistui ja ryhmassa pystyttiin ja-

kamaan siihen liittyen henkilokohtaisia muistoja ja kokemuksia.
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3. Ryhmakerta

Osallistujamaara: 4

Ryhmakerran tavoitteet: Menneisyyteen palaaminen, menneisyydesta merkityksel-
listen asioiden I6ytaminen ja muisteleminen

Paatoiminnan tavoitteet: Tunteiden tunnistaminen ja nimedaminen seka itselle mer-

kityksellisten asioiden 16ytaminen menneisyydesta

Ryhma: Parhaaksi asiaksi ryhmakerralla nousi paatoiminta (musiikin kuuntelu ja kir-
joittaminen) seka rentoutus. Parannettavia asioita ei noussut esille tasta ryhmaker-
rasta. Ryhmassa koettiin paatoiminta hyodylliseksi, jota voisi kokeilla myos kaverei-

den kanssa ryhman ulkopuolella. Musiikin kuuntelu koettiin lisdksi rentouttavaksi.

Ohjaajat: Narratiivisuuden menneisyys-teema nakyi selkedana toimintojen aikana.
Aloituksessa itselle aiemmin merkityksellisen asian Idytaminen kuvakorteista ei tuot-
tanut ongelmia ja paatoiminnassa melkein kaikki ryhmalaiset pystyivat nimeamaan
itselleen tarkean musiikkikappaleen menneisyydesta. Osa pystyi myods kertomaan

kappaleiden herattamistd muistoista ja niihin liittyvista elamantilanteista.

4. Ryhmadkerta

Osallistujamaara: 2

Ryhmakerran tavoitteet: Nykyhetkeen keskittyminen ja itselle merkityksellisten asi-
oiden |6ytaminen

Paatoiminnan tavoitteet: Nykyhetken merkityksellisten asioiden I6ytaminen ja naky-

vaksi tekeminen, oman kehotietoisuuden lisdaminen

Ryhma: Itsesta hyvien asioiden miettiminen pdatoiminnan (kehopiirros) avulla koet-
tiin positiiviseksi. Myds toiminnan soveltaminen ja porrastaminen tilanteessa, jossa
alkuperdinen toiminta koettiin liilan haastavana, koettiin hyvana. Viime kerran vari-
rentoutuksen varien hyddyntaminen oli auttanut myds myéhemmin rentoutumaan.

Parannettavia asioita ei noussut esille tdsta ryhmakerrasta. Padtoiminta nostatti
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myo0s ajatuksen, ettd omia hyvid puolia pitdisi miettid useammin. Lisaksi erilainen ja

vaihteleva toiminta koettiin positiivisena asiana.

Ohjaajat: Aloitus oli jo tuttua ja itselle merkityksellisen asian |I6ytaminen kuvakor-
teista sujui vaivattomasti ja avoimesti. Padtoiminnassa oman kehon aariviivojen piir-
taminen jakoi mielipiteitd, jolloin toimintaa sovellettiin ja porrastettiin kaikille sopi-
vaksi. Toiminnassa onnistuttiin I16ytamaan itsestdan nykyhetken positiivisia asioita.
Positiivisuudessa pysyminen tuntui valilla kuitenkin haastavalta. Tama saattoi johtua
siitd, etta kehon dariviivat olivat toiminnassa luonnollisessa koossa koko ajan naky-
villa ja ehka siksi muistutti mahdollisista negatiivisista tuntemuksista omaa kehoa
kohtaan. Toiminnassa loydettiin enemman konkreettisia, esimerkiksi mielekkaisiin
toimintoihin kuin omiin ominaisuuksiin tai luonteeseen liittyvia asioita. Narratiivisuu-

den nykyisyys-teema nakyi koko ryhmakerran toiminnoissa selvasti.

5. Ryhmakerta

Osallistujamaara: 3, palautteita antamassa 2

Ryhmakerran tavoitteet: Tulevaisuuteen suuntautuminen ja itselle merkityksellisten
asioiden I6ytaminen

Paatoiminnan tavoitteet: Positiivinen tulevaisuuteen suuntautuminen, oman tulevai-

suuden suunnitteleminen ja itseilmaisun kehittaminen

Ryhma: Paatoiminta (kirje tulevalle minalle) ja mielikuvituksen kayttaminen koettiin
positiivisena talla ryhmakerralla. Parannettavaa ei |6ytynyt, mutta ehdotettiin ko-
neella kirjoittamista kasinkirjoituksen sijaan. Unelmoinnin ja tulevaisuuden positiivi-

sen ajattelun koettiin voimavaroja tuovana asiana.

Ohjaajat: Itselle merkityksellisten asioiden |6ytaminen tulevaisuudesta aloituksessa
kuvakorttien avulla sujui mukavasti. Paatoiminta kirjeen kirjoittaminen tulevalle mi-
nalle jakoi jalleen mielipiteita. Tulevaisuuden ajatteleminen oli luultavasti osalle liian
haasteellista ja ahdistavan tuntuista. Osa ryhmastéa kuitenkin l10ysi hienosti itselleen

tulevaisuudesta merkityksellisia asioita, suunnitelmia ja tavoitteita. Keskusteluiden
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aikana pohdimme yhdessa erilaisia keinoja niihin pddsemiseksi. Narratiivisuuden tu-

levaisuus-teema nakyi toimintojen kautta vahvana.

6. Ryhmakerta

Osallistujamaara: 4
Ryhmakerran tavoitteet: Erilaisiin rentoutustekniikoihin tutustuminen ja ryhmapro-
sessin paattaminen
Paatoiminnan tavoitteet: Rentoutuminen, rauhoittuminen ja pohdintaa siitd, miten

harjoituksia voisi hyodyntda omassa elamassa sekd ongelmanratkaisu.

Ryhma: Parhaana pidettiin sitd, etta oli erilaisia rentoutusharjoituksia. Ndista kuiten-
kin eniten pidettiin hengitysharjoituksista. Jannita-rentouta -harjoitus ja hengityksen
pidattaminen koettiin osin huonona. Erilaisten rentoutustekniikoiden kokeilua pidet-
tiin hyodyllisena ja niita ajateltiin voivan hyodyntda myos ryhman ulkopuolella, esi-
merkiksi mielen ja kehon rauhoittamiseen, paniikkitilanteiden hallintaan, rentoutu-
miseen pdivan toimintojen lomassa ja unen saannin parantamiseen. Positiivista pa-
lautetta annettiin ryhman jarjestamisesta ja ryhman jasenet kokivat prosessiin osal-

listumisen hyvana ja mukavana asiana.

Ohjaajat: Aloituksessa kuvakorttien kayttaminen nayttaytyi jo hyvin helppona toi-
mintana ja kaikki pystyivat [6ytdmaan korteista jonkin itsed rauhoittavan tai rentout-
tavan asian. Talla ryhmakerralla teemana olivat erilaiset rentoutusharjoitukset, milla
vastattiin ryhmalaisilta saatuihin toiveisiin. Eri harjoitusten aikana ryhmaldiset pystyi-
vat ryhmaprosessin alkuun ndahden rentoutumaan hyvin ja keskittymaan niihin. Ren-
toutuminen ja rauhoittuminen harjoitusten aikana ovat parantuneet koko ryhmapro-
sessin ajan. Ensimmaisella ja toisella tapaamiskerralla rentoutuminen ja rauhoittumi-
nen osoittautuivat hyvin haastavaksi. Sen jalkeen kehitysta on ollut havaittavissa ja

loppurentoutuksesta on pystytty paremmin jopa nauttimaan.

Tavoitepuuhun ei lisdtty uusia tavoitteita ryhmaprosessin aikana. Viimeisella kerralla

nostimme tavoitteet tarkemmin esille ja pohdimme, onko tavoitteita saavutettu vai
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jaiko jokin vielad kesken. Keskustelimme siitd, ettd keskeneraisid tavoitteita voi harjoi-
tella viela myéhemmin omassa elamassa tai muissa vapaa-ajan ryhmissa. Tavoitteista
puhuminen tuntui olevan hivenen haastavaa koko ryhmaprosessin ajan ja naihin kes-
kusteluihin tarvittiin paljon ohjaajien tukea ja keskustelun eteenpdin viemista. Vii-

meiselld ryhmakerralla vaikutti siltd, etta kaikkien tavoitteet jaivat vield jollain tasolla
kesken, vaikka edistysta olikin niiden suhteenhavaittavissa ryhmaprosessin aikana.

Kaiken kaikkiaan tunnelma viimeisella ryhmakerralla oli hyva ja ryhmaprosessi saatiin

onnistuneesti paatokseen.
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Liite 3. Palautekysymykset

Ryhmalaisilta keratiin palautetta kdyttden seuraavia palautekysymyksia:

1. Mika ryhmassa oli tandan parasta? Miksi?

2. Oliko jotain, mista et pitanyt? Jos oli, mitd olisi voitu tehda toisin?

3. Voisitko hyddyntda jotain ryhmassa tehtya toimintoa myds esimerkiksi vapaa-
ajallasi? Mita hyotya siita olisi sinulle?

4. Vapaa sana (ideoita, kysymyksid, palautetta... mita tahansa?)
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Liite 4. Lupa palautteiden kasittelyyn

Annan luvan kasitelld antamiani vastauksia Jyvaskylan ammattikorkeakoulun toimin-
taterapeuttiopiskelijoiden Sanna Hakalan ja Veera Viidan opinndytetydssa. Opinnay-

tetyo julkaistaan ammattikorkeakoulujen julkaisuarkisto Theseuksessa.

Paivamaara ja paikka Allekirjoitus

Vastauksesi tullaan kasittelemaan taysin anonyymisti, jolloin niita ei voida yhdistaa
sinuun. Emme kayta nimia tai muita tunnistettavuustietoja, vaan vastauksia kasitel-

|ddn ryhmadtoiminnan kehittdamisen ja toimintojen hyédyllisyyden nakdkulmasta.

Sanna Hakala Veera Viita
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