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Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea Mielen ry:n Mielenreitti-hankkeen vapaaeh-
toisia tarjoamalla heille tietoa ja tyovalineita ryhmien ohjaamiseen ja ryhmaytta-
miseen Mielenreitin luontopolulla. Opinnaytetydn tarkoituksena oli toteuttaa va-
paaehtoisille koulutuksellinen tyOpaja, joka tarjoaa tietamysta ja osaamista psy-
kofyysiseen fysioterapiaan perustuvista ryhmaytymista tukevista harjoitteista
luontoymparistossa. Mielenreitin toiminta perustuu vapaaehtoisten panokseen, ja
erilaiset ryhmat seka luontoretket ovat hankkeen keskeista toimintaa.

Toiminnallisen opinnaytetydn tuotoksena toteutettiin kokopaivan tyopajaretki
luonnossa. Tydpajan suunnittelu perustui ryhmaprosesseista, psykofyysisesta fy-
sioterapiasta, luonnon hyvinvointivaikutuksista, toipumisorientaatiosta seka seik-
kailu- ja elamyspedagogiikasta koottuun tietoperustaan. Luonto nahtiin tyossa it-
seisarvona siten, ettd luontoymparisto itsessaan voi tukea tyoskentelya ilman,
ettd luontoa erityisesti kaytetdan tai muokataan. Retkella tehtiin psykofyysisen
fysioterapian elementteja hyddyntavia harjoituksia, joiden avulla voidaan tukea
ryhman toimintaa. Lisaksi retki sisalsi keskustelua, pohdintaa ja osallistavaa tyos-
kentelya seka teoriatietoa ryhman vaiheista, hyvin toimivan ryhman piirteista, oh-
jaajuudesta ja ohjaajan keinoista tukea ryhnman toimintaa seka vireystilaa.

Toteutuksen perusteella voidaan sanoa, ettd psykofyysisen fysioterapian ele-
mentit soveltuvat ryhmayttamisen tukemiseen, ja luonto tukee psykofyysista tyos-
kentelya ja ryhmayttamista myos vain toimintaymparistona. Tyopajaretkella teh-
tyjen harjoitusten tarkka kuvaus voidaan nahda tyon vahvuutena. Tietoperustaa
ei koottu systemaattisella kirjallisuuskatsauksella eika tuotosta validoitu etuka-
teen esimerkiksi ammattilaisilla, mitka ovat tyon keskeisimmat heikkoudet.

Retken sisallot ja harjoitukset toteutusohjeineen ovat Mielen ry:n kaytettavissa
korttivihkosen muodossa myos jatkossa. Tulevaisuudessa materiaalia voitaisiin
kehittaa siten, etta psykofyysisissa harjoitteissa olisi enemman vuorovaikutteisia
elementteja. Jatkotutkimuksena voitaisiin selvittaa psykofyysisen fysioterapian
soveltamista ennalta ehkaisevan mielenterveystyon ja toipumisorientaation na-
kOkulmista. Lisaksi voitaisiin tutkia rynmaytymisen ja ryhman toiminnan huomioi-
mista fysioterapiaryhmissa.
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Thesis was carried out in cooperation with Mielen Association and Mielenreitti
project, in which a well-being-themed nature trail open to everyone is imple-
mented. Volunteers play a key role in Mielenreitti project and nature activities on
the trail. The objective of the thesis was to provide group facilitation tools and
information for volunteers of Mielen Association. The purpose was to plan and
guide a workshop for the volunteers on supporting the group's activities.

The outcome of the practice-based thesis was a day trip to a local forest. The trip
contained exercises to support group forming. The elements of psychophysical
physiotherapy were utilised as a novel approach to design the exercises. In ad-
dition, the trip included discussion, reflection and participatory work related to fa-
cilitation of groups. Moreover, theoretical information was provided on group
forming, features of a well-functioning group and means to encourage group
forming. Nature contact promotes wellbeing and group forming in itself. Hence,
nature was valued as such without harnessing it for particularly use.

Based on the thesis, psychophysical physiotherapy seems suitable for supporting
group forming. However, psychophysical physiotherapy seemed to lack exer-
cises utilising interaction and cooperation during the exercise. Similarly, in line
with previous understanding, natural environment was found to support psycho-
physical and group forming exercises. Exercises and other trip material were
gathered on a card booklet for the future use of Mielen Association. Interesting
topics for future research would be group forming in physiotherapy groups and
application of psychophysical physiotherapy in preventive mental health work.

Key words: psychophysical physiotherapy, nature, group forming
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1 JOHDANTO

Maailman terveysjarjestd maarittelee mielenterveyden mielen hyvinvoinnin ti-
lana, joka auttaa ihmista kohtaamaan vastoinkaymisia, toteuttamaan itseaan
seka opiskelemaan ja tyoskentelemaan tuottavasti ja toimimaan osana yhteis-
kuntaa. Mielenterveys ei siten ole vain mielenterveyden hairididen poissaoloa.
(WHO 2022a; WHO n.d.) Mielenterveys voidaan nahda keskeisena inmisen toi-
mintakykya tukevana voimavarana, ja se on olennainen osa terveytta ja hyvin-
vointia (L6nnqvist 2021a, 18; WHO 2022a). Mielen hyvinvointi mahdollistaa myds
yksilollisen kokemuksen mielen tasapainosta, omasta hyvinvoinnista ja hyvasta
elamanlaadusta seka psyykkisesta toimintakyvysta (Duodecim 2020). Mielenter-
veys on ihmisoikeus (WHO n.d.), joten jokaisella on siihen subjektiivinen oikeus.
Mielenterveyden edistaminen, suojaaminen ja palauttaminen on tarkeaa paitsi
yksildiden ja heidan lahipiirinsa myds yhteiskunnan nakdkulmasta (Lonnqvist
2021a, 53; WHO 2022a).

Mielenterveyteen vaikuttavat useat erilaiset yksiloon, yhteis6on, ymparistoon ja
yhteiskunnan rakenteisiin liittyvat tekijat (Lonnqgvist 2021a, 20-21; WHO 2022b,
19-22). Vastaavasti mielenterveyteen voidaan vaikuttaa monella eri tavalla eri-
laisten biologisten, psykologisten, sosiaalisten ja kulttuuristen tekijoiden kautta
(Lonnqvist 2021a, 18). Esimerkiksi nayttd luonnon fyysista terveytta, elpymista ja
mielenterveytta tuottavista vaikutuksista on jo melko vahva (esim. Hartig ym.
2014; Tyrvainen ym. 2018), ja aiheesta on saatavilla valtavasti tutkittua tietoa.
Onhjattuja luontointerventioita on kehitetty vastaamaan haavoittuvien vaestoryh-
mien tarpeisiin, ja niiden vaikuttavuudesta on tutkittua tietoa (esim. Bragg & At-
kins 2016; Salonen 2020) seka hyvia kaytannén kokemuksia (Leppanen & Jaas-
keldinen 2017; Turunen 2021). Luonnon hyddyntamiselld terveyden edistami-
sessa on myos kansanterveydellistd merkitysta (Tyrvainen ym. 2018, 1400; Mit-
chell & Popham 2008, 1656). Myds psykofyysisella fysioterapialla on potentiaalia
mielenterveyden tukemisessa (Harkénen ym. 2016, 7-8; Paasu-Hynynen & Ma-
kinen 2022; Probst & Skjaerven 2018, 6—11), mutta sen hyddyntaminen on jaanyt
vahaiseksi (Paasu-Hynynen & Makinen 2022; Probst & Skjaerven 2018, 6).
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Jokainen voi itse pitaa huolta mielenterveydestaan, mutta myos laheisten, lahiyh-
teisdn ja yhteiskunnan tuki on tarkeaa (Léonnqvist 2021a, 22). Hyvin saatavilla
olevat laadukkaat mielenterveyspalvelut ovat olennainen osa koko vaeston mie-
lenterveyden edistamistd. Suomessa mielenterveyspalvelut jarjestetaan osana
kuntien sosiaali- ja terveydenhuollon toimintaa. (Lonnqvist & Pirkola 2021, 877—
881; STM n.d.) Mielenterveyskentassa toimii kuitenkin myds runsaasti erilaisia
yhdistyksia, saatioita ja muita vapaaehtoistoimijoita, joilla on kokonaisuutena erit-
tain merkittava ja tulevaisuudessa entisestaan korostuva rooli vaeston mielenter-
veyden kannalta (Ala-Nikkola 2018, 68; Duodecim 2020; Lonnqvist 2021a, 63;
Pirkola 2020; WHO 2022b, 188). Mielenterveystyota tekevat seka ammattilaiset
ettd vapaaehtoiset tarvitsevat alan osaamista ja taitoja toiminnassaan (WHO
2022b, 133). Vapaaehtoisille on varmistettava riittava koulutus ja tuki tydhdnsa,
mika myos lisda heidan hyvinvointiaan ja sitoutumistaan toimintaan (Kansalais-
areena 2022).

Tama opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa kolmannen sektorin mielenterveys- ja
paihdeyhdistys Mielen ry:n kanssa ja heilla toteutetun Mielenreitti-hankkeen yh-
teydessa. Mielenreitti-hankkeessa on suunniteltu ja toteutetaan Tampereen alu-
eelle kaikille tarkoitettu mielen hyvinvointiin painottuva Mielenreitti-luontopolku.
Mielen ry:n vapaaehtoiset ovat merkittavassa roolissa hankkeessa, ja heilla on
keskeinen tehtava luontotoiminnan toteuttamisessa luontopolulla. Mielen ry tar-
joaa vapaaehtoisille tukea ja tietoa ohjaajuuteen ja vapaaehtoisroolissa toimimi-

seen. (Mielen ry n.d.b.)

Opinnaytetydssa tuettiin Mielen ry:n Mielenreitti-luontopolulla toimivia vapaaeh-
toisia toteuttamalla heille koulutuksellinen tyOpaja metsaretken muodossa. Tyo-
pajaretken aiheeksi valikoitui rynmatoiminnan tukeminen ryhmaytymisen ja ryh-
mayttamisen nakokulmista. Fyysisen ja psyykkisen toimintakyvyn lisaksi on tar-
keaa kiinnittda huomiota sosiaalisen toimintakykyyn, johon kuuluvat esimerkiksi
arkielamantaidot, kyky toimia yhteiskunnan jasenena seka sosiaaliset voimavarat
ja sosiaalinen osallisuus (Tolvanen & Jaaskelainen 2016, 24). Mielenterveyden
ongelmat voivat aiheuttaa eristaytymista ja vaikeutta liittya yhteisdihin. Organi-
soitu tavoitteellinen ryhmatoiminta voi puolestaan luoda mahdollisuuksia kerryt-
taa ja edistaa sosiaalista toimintakykya ja sita kautta vaikuttaa psykologisiin teki-
joihin kuten itsetuntoon. (Leppanen & Jaaskelainen 2017; Husk ym. 2016; Bragg
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& Atkins 2016.) Koska vapaaehtoiset toimivat Mielenreitilla paaroolissa, ja Mie-
lenreitin tavoitteena on mielenterveyden tukeminen, koimme mielekkaaksi valita
opinnaytetydmme aiheeksi ryhmayttamisen seka soveltaa tassa psykofyysiseen
fysioterapiaan perustuvan kehotyoskentelyn mahdollisuuksia luontoymparis-

tossa.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea vapaaehtoisten Mielen ry:n Mielenreitti-luon-
topolulla toteuttamaa mielen hyvinvointiin tahtaavaa luontotoimintaa. Tavoitteena
oli tarjota Mielenreitin vapaaehtoisille ryhmatoimintaa tukevaa tietoa seka tyova-
lineita ryhmien ohjaamisen ja ryhmayttamisen tueksi. Lisaksi tavoitteena oli lisata
vapaaehtoisten tietamysta ja osaamista psykofyysiseen fysioterapiaan perustu-
vista ryhmaytymista tukevista harjoitteista luontoymparistossa. Opinnaytetyon
tarkoituksena oli toteuttaa vapaaehtoisille koulutuksellinen tydpaja, jonka materi-
aali on Mielen ry:n ja heidan vapaaehtoisinaan toimivien kaytettavissa myos tyo-

pajan jalkeen.

Opinnaytetydbmme keskeisia kasitteita ja viitekehyksia olivat ryhmaytyminen ja
ryhmayttaminen, psykofyysinen fysioterapia seka luonto kontekstina. Lisaksi
opinnaytetyon taustalla vaikuttivat Mielenreitti-hnankkeen keskeisina viitekehyk-
sina toipumisorientaatio seka seikkailukasvatus ja elamyspedagogiikka. Naita vii-

tekehyksia on kasitelty tarkemmin opinnaytetyon tietoperustassa luvussa 4.

Opinnaytetydmme etenemista ohjaavia kysymyksia ovat:

- Millaista tukea vapaaehtoiset tarvitsevat ryhmien ohjaamiseksi Mielenrei-
tilla?

- Millaisesta ryhmayttamiseen ja ohjaajuuteen liittyvasta tiedosta olisi hyo-
tya Mielenreitin vapaaehtoisille?

- Miten psykofyysista fysioterapiaa voi hydodyntaa ryhmayttdmisen apuna?

- Mita luonto kontekstina voi tuoda lisaa psykofyysiseen fysioterapiaan ja
ryhmayttamiseen?

- Mita tietoa ja taitoja pienryhmien ohjaamiseen tarvitaan?

- Millainen prosessi tukee koulutuksellisen tydpajan ja sen materiaalin suun-

nittelua ja kehittdmista Mielenreitin vapaaehtoisille?
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3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

3.1 Opinnaytetyon yhteistyokumppani

Mielen ry on vuonna 1991 perustettu kolmannen sektorin mielenterveysyhdistys,
joka toimii Pirkanmaan alueella. Yhdistyksen toimipisteet sijaitsevat Tampereella,
Pirkkalassa ja Ylojarvella. Mielen ry tarjoaa kaikille avointa positiivista mielenter-
veytta ja hyvinvointia edistavaa toimintaa seka tukea mielenterveyden hairidista
ja riippuvuuksista toipuville. Yhdistyksen toimintaan kuuluvat asumispalvelut, so-
siaalinen kuntoutus, kuntouttava tyotoiminta ja tyollisyyspalvelut seka matalan
kynnyksen ryhma- ja koulutustarjonta. Mielen ry:n vapaaehtois- ja vertaistoimin-
taan voi osallistua monenlaisissa rooleissa ja tehtavissa esimerkiksi koulutettuna
kokemusasiantuntijana, ryhmanohjaajana tai tavallisen ihmisen taidoin toimivana
tsempparina. (Mielen ry n.d.a; n.d.c; n.d.d.) Yhdistyksella on vakiintunutta luon-
totoimintaa, jonka kohderyhmana ovat kaikki Tampereen seudun aikuisikaiset.
Luontotoiminnan tavoitteina ovat hyvinvoinnin, toipumisen seka mielenterveyden
tukeminen ja edistaminen seka tietoisuuden lisaaminen luonnon ja luontotoimin-
nan hyvinvointia edistavista vaikutuksista. Mielen ry:n luontotoiminnan viiteke-
hyksia ovat Metsamieli -menetelma, seikkailu- ja elamyspedagogiikka seka toi-

pumisorientaatio ja ratkaisukeskeisyys. (Mielen ry 2021; Mielen ry n.d.b.)

Tama opinnaytetyo on tehty yhteistydossa Mielen ry:n kaksivuotisen Mielenreitti-
hankkeen kanssa. Mielenreitti-hankkeessa on vuosien 2022 ja 2023 aikana suun-
niteltu, ja tata kirjoitettaessa alettu toteuttaa Tampereen Hervannan kaupungin-
osaan Suolijarven ulkoilumaastoon kaikille tarkoitettu mielen hyvinvointiaiheinen
luontopolku. Polku on suunniteltu yhdessa Mielenreitin toimintaan osallistuneiden
vapaaehtoisten kanssa. Useimmilla mukana olevista vapaaehtoisista on oma-
kohtaisia kokemuksia vaikeista elamanvaiheista, kriiseista ja mielenterveyden
haasteista. Polun teemoiksi muodostuivat kokemustarinat ja toivo, ja naihin tee-
moihin liittyvaa sisaltda sijoitetaan maastoon polun varrelle. (Mielen ry n.d.b.)

Vapaaehtoiset ovat keskeisessa roolissa Mielenreitti-hankkeen toiminnassa seka

luontopolun suunnittelussa ja toteutuksessa, minka lisaksi he tulevat olemaan
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tarkeassa osassa myos luontotoiminnan toteuttamisessa Mielenreitin polulla. Va-
paaehtoiset saavat tata varten Mielen ry:lta ja Mielenreitti-hankkeelta tukea ja tie-
toa ohjaajuudesta seka vapaaehtoisrooleissa toimimisesta. Hankkeen aikana jar-
jestetdan esimerkiksi koulutuksellisia tyOpajoja, joissa hyddynnetaan yhteistoi-

minnallista oppimista. (Mielen ry n.d.b.)

3.2 Toteutus toiminnallisena opinnaytetyona

Opinnaytety6 toteutettiin toiminnallisena opinnaytetydna, silla opinnaytetyon ta-
voitteena oli tehda konkreettinen tuotos olemassa olevaa tietoa soveltaen, eika
tuottaa tutkimuksellisen tyon tavoin uutta tietoa tarkasteltavasta ilmidsta (Salonen
2013, 19). Toiminnallisessa opinnaytetydssa tehdaan opiskeltavan ammattialan
kentalla kehittamistyota tai kaytannon toimintaa, jonka tuloksena syntyy kaytan-
ndssa hyddynnettava tai kaytantdéa hyoddyttava tuotos (Salonen 2013, 5-6; Vilkka
& Airaksinen 2003, 9). Tassa opinnaytetydssa tuotoksena oli Mielen ry:n Mielen-
reitti-luontopolulla toimiville vapaaehtoisille jarjestettava koulutuksellinen tydpaja

ja sen materiaali.

Toiminnallinenkin opinnaytetyd on kuitenkin siind mielessa tutkimusperusteista
(Vilkka 2021), etta toiminnallisessa opinnaytetydssa tehtavaan kehittdmistydhon
ja tuotokseen liittyvat ratkaisut argumentoidaan joko itse kootulla tai aiempiin tut-
kimuksiin perustuvalla lahdeaineistolla (Vilkka 2021; Vilkka & Airaksinen 2003,
42-43). Tassa opinnaytetydssa koulutuksellisen tydpajan ja siina kaytettavan
materiaalin suunnittelussa ja kehittamisessa hyddynnettiin ensisijaisesti aiempaa
kirjallisuutta. Opinnaytetydn keskeisista kasitteista ja viitekehyksista koottiin tie-
toperusta suunnittelu- ja kehittamistyon tueksi. Varsinaista omaa tutkimuksellista

tausta-aineistoa opinnaytety0ssa ei keratty.

Opinnaytetydn suunnittelu- ja kehittdmistyd tehtiin lisdksi toiminnalliselle opinnay-
tetyolle tyypillisesti dialogisesti yhteistyossa opinnaytetyon kumppaneiden
kanssa keskustellen, arvioiden ja toimintaa ohjaten (Salonen 2013, 6). Tydpaja-
retken ja sen materiaalin suunnittelussa ja kehittdmisessa otettiin huomioon seka

Mielenreitin yhteyshenkildiden etta vapaaehtoisten tarpeita, toimintatapoja ja pa-
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lautetta. Mielenreitin yhteyshenkildiden kanssa pidettiin useampi palaveri opin-
naytetyon eri vaiheissa. Lisaksi heidan kanssaan vaihdettiin tietoja ja pidettiin yh-
teytta sahkopostitse. Vapaaehtoisia tapasimme osallistumalla Mielenreitti-hank-
keen tapahtumiin. Naista tapaamisista ja yhteydenpidosta koottiin muistiinpanoja
opinnaytetyopaivakirjaan (Vilkka & Airaksinen 2003, 19-22). Tata tausta-aineis-
toa ei analysoitu erikseen, vaan sita hyodynnettiin taustatietona suoraan sellai-

senaan ikaan kuin konsultaation tavoin (Vilkka & Airaksinen 2003, 64).

Opinnaytetyon tekijat tapasivat saanndllisesti viikoittain ja tyostivat opinnayte-
tyota eteenpain tarpeen mukaan. Naissa palavereissa hyodynnettiin pienryh-
missa ja kokouksissa kaytettavia menetelmia kuten dialogista keskustelua, muis-
tiota seka aivoriinta (Salonen 2013, 22). Palaverien tuotokset koottiin osaksi opin-
naytetyopaivakirjaa. Ohjaavalta opettajalta ja muilta opiskelijoilta saatiin kom-
mentteja ja palautetta opinnaytetyon eri vaiheissa pidetyissa opinnaytetyosemi-

naareissa.

3.3 Tietoperustan kokoaminen

Opinnaytetyon tietoperustaa varten haettiin aiemmista tutkimuksista ja kirjallisuu-
desta tietoa opinnaytetyon keskeisista kasitteista ja viitekehyksista. Erityisesti
haimme tietoa ryhmaytymisesta ja ryhmayttamisesta, psykofyysisesta fysiotera-
piasta seka luontovoimasta. Lisaksi haimme tietoa toipumisorientaatiosta seka
seikkailukasvatuksesta ja elamyspedagogiikasta, jotka ohjasivat opinnaytetyo-

tamme Mielenreitti-hankkeen keskeisina viitekehyksina.

Kaikista viitekehyksista pyrimme kuvaamaan keskeiset kasitteet seka elementit
ja lahtdékohdat, joiden kautta viitekehysta sovelletaan. Ryhmaytymiseen ja ryh-
mayttamiseen liittyen haimme teoriatietoa erityisesti ryhman kehitysvaiheista, toi-
mivan ryhman piirteista seka ryhman ohjaajan keinoista vaikuttaa ryhman toimi-
vuuteen. Psykofyysisesta fysioterapiasta ja luontokontekstista pyrimme saamaan
tietoa niiden keskeisista lahestymistavoista, sovellusalueista ja menetelmista

seka vaikutuksista ja vaikuttavuudesta.
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Kirjallisuushaut toteutettiin kuvailevan kirjallisuuskatsauksen tapaan. Viitekehyk-
sista haettiin tietoa laajasti ilman tarkkoja saantoéja (Salminen 2011, 6-9). Tieteel-
listen julkaisujen hakuja ei myoskaan rajattu tutkimusasetelman perusteella (Sal-
minen 2011, 6-9), silla tietoperustassa kasiteltavien viitekehysten tutkimukset
voivat perustua seka kvalitatiivisiin ettd kvantitatiivisiin menetelmiin. Kirjallisuus-
hauissa kaytettiin kuitenkin kritiikkia l1ahteiden valinnassa (Salminen 2011, 6-9)
ja lahteiksi valittiin esimerkiksi sellaisia lahteita, joihin oli viitattu useissa muissa

[ahteissa.

Tietoperustan muodostaminen aloitettiin tutustumalla jo tiedossa oleviin lahtei-
siin. Kirjallisuushakujen tekemisessa hyodynnettiin lumipallotekniikkaa, eli haku-
sanoja ja uusia lahteita etsittiin lisaa jo I0ytyneiden lahteiden avulla. Kirjallisuus-
hakuja tehtiin ensisijaisesti tutkimustietokantoihin, joista haettiin tieteellisia artik-
keleita ja kirjoja. Kirjoja ja katsausartikkeleita hyodynnettiin yleiskuvan muodos-
tamiseksi kasiteltavista aihepiireista. Tata tietoa taydennettiin etsimalla yksittaisia
teoreettisia ja empiirisia alkuperaistutkimuksia. Kaytetyt hakusanat ja tutkimus-
tietokannat on koottu taulukkoon 1. Tarvittaessa ja soveltuvin osin hyddynnettiin
myos opinnaytetoita, erilaisia verkkosivuja ja Piki-verkkokirjastosta saatavia kir-
joja ja oppaita. Naita lahteita hyodynnettiin sellaisen tiedon keraamisessa, jota
tieteellisista julkaisuista oli vaikea I10ytaa. Esimerkiksi esimerkkeja kaytannon har-
joitteista ryhmayttamiseen tai psykofyysiseen fysioterapiaan oli vaikea 10ytaa tie-

teellisista julkaisuista.

Lahteiden valinnassa harjoitettiin 1ahdekritiikkia esimerkiksi siten, etta tietoperus-
taan valittiin aiheen parissa pitkaan tydskennelleiden ja aiheeseen laajemmin pe-
rehtyneiden henkildiden julkaisuja ja valitsemalla Iahteita, joihin oli viitattu use-
ammissa muissa lahteissa. Myos julkaisun ja julkaisukanavan laatuun kiinnitettiin
huomiota (esim. tieteellisen julkaisun tasoluokitus). Vakiintunutta perustietoa tay-

dennettiin uusilla nakokulmilla uudemmista tutkimuksista.

Kirjallisuushakujen tuottama aineisto analysoitiin kayttamalla teemoittelua, joka
on yksi laadullisen aineiston analyysimenetelmista (Vilkka & Airaksinen 2003,
57-58). Teemoittelussa aineistosta pyritaan I6ytamaan siina toistuvia aiheita. Sa-

maa aihetta kasittelevat aineiston osat kootaan yhteen ja niista muodostetaan
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synteesi. Teemat voivat olla ennalta maariteltyja tai ne voivat nousta aineistosta.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

TAULUKKO 1. Kirjallisuushauissa kaytetyt hakusanat ja tietokannat.

Kaytetyt tietokannat

Andor, SAGE Journals Online, Social Science Premium Collection, Science
Direct (Elsevier), Medline (EBSCO), PubMed, Cochrane, Medic, Academic
Search Ultimate (EBSCO)

Viitekehys Esimerkkeja kaytetyista hakusanoista

Ryhmaytyminen, ryh- | group development, group processes, leading

mayttaminen groups, ryhmaytyminen, ryhman vaiheet, ryhmailmio

body awareness, embodiment, basic body aware-

. _ ness therapy, psychomotor physiotherapy, phy-
Psykofyysinen fysiote- | . .
siotherapy & mental health, biopsychosocial phy-

rapia siotherapy, kehotietoisuus, kehollisuus, psykofyysi-
nen fysioterapia
luonto ja terveys, luonto ja mielenterveys, nature and
Luontoymparisto mental health, natural environment and health, na-

ture and wellbeing

Toipumisorientaatio recovery orientation, toipumisorientaatio

Seikkailukasvatus ja Seikkailukasvatus, elamyspedagogiikka

elamyspedagogiikka

3.4 Eettiset nakokulmat

Opinnaytetydssa noudatettiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) tutki-
museettisia ohjeita hyvasta tieteellisesta kaytannosta (Keiski ym. 2023) ja ihmi-
seen kohdistuvan tutkimuksen eettisia periaatteita (Kohonen ym. 2019). Opin-
naytetyota varten ei keratty eika siina kasitelty henkildtietoja tai muita arkaluon-
teisia tietoja. Kaiken yhteistyon yhteydessa Mielenreitti-hankkeen tyontekijoille ja
vapaaehtoisille annettiin suullista tietoa opinnaytetyosta. Ennen tyopajan alkua
sen osallistujille annettiin suullista ja kirjallista tietoa opinnaytetyosta ja sen suun-

nitellusta tuotoksesta, opinnaytetydta varten kerattavan tiedon kasittelysta seka
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oikeudesta vetaytya yhteistyosta. Suostumus yhteistyohon pyydettiin kirjallisesti
tiedonannon yhteydessa. Suostumuslomakkeita ja niissa olevia henkil6tietoja (al-
lekirjoitus ja nimen selvennys) ei yhdistetty opinnaytetydn raportointiin. Suostu-
muksia sailytettiin Tampereen ammattikorkeakoulun (TAMK) OneDrivessa, johon
oli paasy vain opinnaytetyon tekijoilla kaksivaiheisen tunnistautumisen kautta ja
ne tuhottiin opinnaytetyon valmistuttua. Raportoinnissa otettiin huomioon osallis-
tujien anonymiteetti ja raportointi tehtiin siten, etteivat yksittaiset henkilot ole tun-
nistettavissa. TyOpajan toteutuksessa otettiin huomioon Mielenreitti-hankkeen

turvallisuussuunnitelma.
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4 OPINNAYTETYON TIETOPERUSTA

4.1 Ryhman toiminnan tukeminen

4.1.1 Ryhman maaritelma ja ryhman vaiheet

Ryhman voidaan maaritella koostuvan kolmesta tai useammasta inmisesta, jotka
tunnistavat toisensa ja tiedostavat kuuluvansa samaan ryhmaan ja olevansa ryh-
man jasenia myos silloin, kun ryhma ei ole koolla. Ryhmassa sen jasenten valilla
on merkityksellistd vuorovaikutusta, ryhmalaisia yhdistaa yhteinen tehtava ja ryh-
malaiset ovat sitoutuneita sekad tehtavaan ettda ryhmaan. (Harsu ym. 2013, 6;
Jaaskelainen 2022, 23; Meneses ym. 2008.)

Ryhmalla voidaan ajatella olevan kaksoistavoite: asiatavoite ja tunnetavoite.
Asiatavoite tarkoittaa asiaa, jota ryhmassa tavoitellaan ja jonka eteen ryhmassa
tydskennellaan. Se on syy ryhman olemassaololle. Tunnetavoite liittyy ryhman
sisaisen turvallisuuden tunteen ja yhteenkuuluvuuden muodostumiseen, johon
vaikuttaa se, ettd ryhman jasenet tuntevat toisensa, luottavat toisiinsa ja arvosta-
vat toisiaan. Tata kutsutaan myos ryhman kiinteydeksi. Ryhman alkuvaiheessa
korostuu tunnetavoitteen saavuttamisen merkitys, silla tunnetavoitteen toteutu-

minen edesauttaa asiatavoitteen toteutumista. (Jaaskelainen 2022, 26.)

Ryhmat voivat olla eri kokoisia ja niiden kesto vaihtelee. Pidempikestoinen ryhma
kay tyypillisesti lapi erilaisia vaiheita, joista on usein kaytetty Tuckmanin jaottelua.
(Martin ym. 2012, 15, 45.) Tuckmanin mallin mukaan ryhma kay elinkaarensa
aikana lapi seuraavat kehitysvaiheet: muotoutuminen (forming), kuohunta (stor-
ming), normittuminen (norming), tehtavan suorittaminen (performing) ja ryhman
hajoaminen (adjourning) (Tuckman & Jensen 1977; Chen & Rybak 2018). Muo-
toutumisvaiheessa ryhman tavoite, toimintatavat ja jasenten roolit ovat viela epa-
selvia ja alkavat vasta muotoutua. Ryhman jasenet tarkkailevat millaisia muut
ryhman jasenet ovat ja kuinka ryhmassa tulisi kayttaytya. Ryhmassa voi olla jan-

nittyneisyytta ja etaisyytta, vuorovaikutus on asiallista ja varovaista, ja ryhman
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jasenilla voi olla epavarmuutta siita, tuleeko ryhmassa hyvaksytyksi. (Jaaskelai-
nen 2022, 35.) Ryhman ohjaajan on tassa vaiheessa tarkeaa edistaa yhteenkuu-

luvuutta ja tarjota toiminnalle rakennetta (Chen & Rybak 2018, 133).

Kuohuntavaiheessa ryhman jasenet tuntevat toisiaan jo jonkin verran, mutta et-
sivat viela paikkaansa ryhmassa. Ryhman jasenet eivat tunne viela oloaan tur-
valliseksi ryhmassa, eika ryhma voi viela keskittya asiatavoitteeseensa. Ryh-
massa voi esiintya ristiriitoja ja erimielisyyksia ja ryhmaan saattaa muodostua
alaryhmia, jotka voivat muodostua tiiviiksi klikeiksi, mika hairitsee koko ryhman
keskinaista vuorovaikutusta. (Jaaskelainen 2022, 36.) Normittumisvaiheessa eli
yhdenmukaisuuden vaiheessa ryhman tavoitteet, saannot ja toimintatavat alka-
vat Idytya ja ryhman jasenet hyvaksyvat ne. Lisaksi ryhman jasenet I0ytavat
oman paikkansa ja tapansa olla ryhmassa. Yksilokeskeisyys vahenee ja yhteen-
kuuluvuuden ja turvallisuuden tunne lisaantyy. Ryhma alkaa toimia paremmin ja
voi keskittya paremmin asiatehtavaansa. Ryhma voi myds vapautua liikaa ja kes-
kittya asiatehtdvansa sijaan johonkin muuhun tekemiseen. (Jaaskelainen 2022,
37.)

Ryhmaytymisprosessi tahtaa ryhman kehitysvaiheista toimivaan tehtavan suorit-
tamisen vaiheeseen. Ryhman edetessa tahan vaiheeseen ryhmalla on selkea
nakemys ryhman tehtavasta tai tavoitteesta, minka lisaksi ryhman jasenilla on
kasitys omista tehtavistaan, roolistaan ja asemastaan ryhmassa ja tunne osalli-
suudesta ryhmaan. Toimivassa tyoskentelyvaiheessa ryhman sisaiset roolit ja
normit ovat I6ytyneet, ryhmassa vallitsee avoin, myonteinen ja luottavainen ilma-
piiri ja yhdessa tydskentely sujuu. Ryhmassa kyetaan myos ratkomaan ristiriitoja
ja tekemaan paatoksia. (Jaaskelainen 2022, 37-38; Lahteenmaki 2007, 14, 18—
26, Harsu ym. 2013, 9.) Ryhman hajoamisvaiheessa tai lopetusvaiheessa ryhma
on saavuttanut tavoitteensa ja ryhman jasenten alkaa olla aika siirtya eteenpain.
Ryhmasta luopuminen voi olla sen jasenille haikeaa ja vaikeaa, mutta myds hel-

pottavaa. (Jaaskeldinen 2022, 38.)

Kaytannossa kaikki vaiheet eivat valttamatta esiinny tai ole selkeasti erotetta-
vissa kaikissa ryhmissa (Martin ym. 2012, 48). Vaiheet voivat myos esiintya eri
jarjestyksessa ja rynman toiminta taantua toimimattomaksi (Jaaskelainen 2022,
35). Esimerkiksi ryhman jasenten vaihtuminen tai pitkat tauot ryhman jasenten
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tapaamisten valilla vaikuttavat ryhmaan (Jaaskelainen 2022, 35). Tuckmanin
mallia ja muita ryhman kehityksen vaiheita kuvaavia malleja on kritisoitu niiden
lineaarisuudesta, eli oletuksesta, etta vaiheet esiintyvat tietyssa jarjestyksessa.
Lineaaristen mallien rinnalle onkin kehitetty jatkuvia muuttujia, joiden avulla voi-

daan arvioida ryhman toimintaa ja toimivuutta. (Leuteritz ym. 2022.)

4.1.2 Hyvin toimivan ryhman piirteita

Hyvin toimivan ryhman piirteita ovat esimerkiksi luovuus, luottamus, vuorovaiku-
tus, kiinteys, keskittyminen ja rentous. Turvallisuus, vuorovaikutus ja onnistunut
ryhmaytyminen ovat naiden elementtien taustalla vaikuttavia edellytyksia (Lah-
teenmaki 2007, 15-17; Aalto 2000, 17, 69). Monet ryhman ja sen jasenten omi-
naisuudet seka ryhman ulkopuoliset kontekstitekijat vaikuttavat ryhman toimivuu-
teen. MyOs ryhman ohjaaja ja johtajuus vaikuttavat osaltaan esimerkiksi rynman
turvallisuuteen, luottamukseen ja kiinteyteen. (Mathieu ym. 2019; Rapp ym.
2021.)

Turvallisessa ryhmassa mielipiteita ja tunteita uskalletaan ilmaista, mika edes-
auttaa ongelmanratkaisua, luovuutta ja oppimista (Aalto 2000, 21; Rapp ym.
2021). Ryhman turvallisuus koostuu luottamuksesta, avoimuudesta, hyvaksyn-
nasta, tuen antamisesta ja sitoutumisesta ryhmaan. Turvallinen ryhma tukee
omana itsena olemista ja uskallusta tuoda esiin myos omaa haavoittuvuutta ko-
kien silti hyvaksyntaa ja arvostusta. Turvallinen ryhma parantaa itsetuntoa ja
suuntaa ajattelemaan myds muita ryhman jasenia ja kaikkien parasta. (Aalto
2000, 16-17.) Luotettavassa ilmapiirissa toteutuva avoimuus lisaa edelleen tur-
vallisuutta (Lahteenmaki 2007, 34; Rapp ym. 2021).

Kiintedssa ryhmassa vallitsevat hyva yhteishenki ja keskindinen luottamus, ja
ryhman jasenet tuntevat vetoa toisiinsa ja ryhmaan (Harsu ym. 2013, 27). Ryh-
massa, jossa vallitsee luottamus, ryhmalaisilla on mahdollisuus antaa ja saada
keskinaista tukea, mika ehkaisee keskeyttamisia ja erkaantumisia ryhmasta, jopa
syrjaytymista (Harsu ym. 2013, 24). Kun ryhmaytyminen on onnistunut, jokainen

ryhman jasen tuntee vastuuta itsestdan, muista ryhman jasenista ja yhteisista



19

aikaansaannoksista. (Lahteenmaki 2007, 15—-17.) Ryhman kiinteys tukee esimer-
kiksi ryhnman luovuutta (Rapp ym. 2021; Ristic ym. 2016) ja suoriutumista tehta-
vastaan (Mathieu ym. 2019; Rapp ym. 2021).

Ryhman taustalla vaikuttavat aina ryhman keskinaiset vuorovaikutus- ja tunne-
suhteet, jotka toimivat pohjana toinen toisensa kunnioittamiselle ja vastuunotolle,
sitoutumiselle, luottamukselle, hyvaksynnalle seka tuen antamiselle ja saamiselle
eli toisin sanoen myds turvallisuudelle (Aalto 2000, 27; Lahteenmaki 2007 20;
Frazier ym. 2017). Ryhmalaisten valilla tapahtuu aina vuorovaikutusta, sanatonta
tai sanallista, ja jokainen ryhman osallistuja seka ohjaaja ovat vastuussa toimivan
vuorovaikutuksen muodostumisesta ryhmaan. Hyvin toimivassa ryhmassa vuo-
rovaikutus edistaa seka ryhman tunne- etta tehtavatavoitteita. (Aalto 2000, 26—
27; Lahteenmaki 2007, 17.) Isossa ryhmassa voi syntya tiiviitd alaryhmia, klik-
keja, jotka voivat haitata koko rynman yhteista tyoskentelya ja ryhnmadynamiikkaa
(Harsu ym. 2013 27). Ohjaaja voi edistdaa ryhman toimintaa ja ehkaista klikkiyty-
mista jakamalla ryhmaa toistuvasti erilaisiin kokoonpanoihin, joissa myds toisil-
leen ennestaan tuntemattomat tutustuvat ja toimivat yhdessa (Lahteenmaki
2007, 28).

Kun ryhmassa vallitsee turvallinen avoin ilmapiiri, vuorovaikutus toimii, ryhman
jasenet kunnioittavat toisiaan ja heilla on selkeat roolit seka tunne osallisuudesta
yhteiseen tekemiseen, ryhman jasenet voivat rentoutua ja pystyvat keskittymaan
ryhman yhteiseen tehtavaan. (Lahteenmaki 2007, 18—-23; Aalto 2000) Ohjaaja voi
tukea ryhmaa hyvin toimivaksi myos olemalla itse reflektiivinen oman toimintansa
ja vuorovaikutuksensa suhteen. Lisaksi ohjaajan on tarkead huomioida jokainen
ryhmalainen tasapuolisesti ja huolehtia siita, etta kaikkien mielipide otetaan huo-
mioon, ja koota yhteista tietoa nakyvaksi. Ohjaaja voi pyrkia huolehtimaan kiireet-
tdoman ilmapiirin ja tunnelman luomisesta, ja jarjestaa ryhmalta odotetut tehtavat
niin, ettd ne rakentuvat toinen toisensa paalle. (Lahteenmaki 2007, 15-18, 60;
Aalto 2000, 26.)
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4.1.3 Ryhmiyttiminen

Ryhmayttaminen tarkoittaa ohjattua toimintaa, jonka tavoitteena on vahvistaa
ryhman turvallisuutta ja luottamusta seka edistaa hyvan ilmapiirin muodostumista
ryhmaan ja siten auttaa ryhmaa kehittymaan toimintakykyiseksi (Jaaskelainen
2022, 23, 35, 180). Ryhmaytymista voidaan tukea erilaisilla harjoituksilla. (Jaas-
kelainen 2022, 180). Esimerkiksi Aalto (2000, 69) maarittelee ryhmayttamisen
prosessiksi, jossa ryhman turvallisuus kasvaa vaiheittain erilaisten toiminnallisten
tehtavien kautta. Myos Lahteenmaki (2007, 59-60) korostaa ryhmayttamisen toi-
minnallista luonnetta ja ohjaajan aktiivista roolia. Ryhmayttamisella voidaan tu-
kea seka ryhman tunnetavoitteen etta asiatavoitteen toteutumista (Jaaskelainen
2022, 26).

Ryhmaytyminen alkaa silloin, kun ryhma ensimmaisen kerran kootaan (Jaaske-
lainen 2022, 26; Lahteenmaki 2007, 27). Jo ryhman suunnittelu voidaan nahda
yhtena ryhman kehittymisen vaiheena (Kurland 2005; Chen & Rybak 2018, 66).
Ryhmayttaminen on kuitenkin pitkdaikainen prosessi, jota on tarkeaa kuljettaa
mukana kaikissa rynman kehitysvaiheissa (Jaaskelainen 2022, 26; Lahteenmaki
2007, 27). Ryhman tarpeet vaihtelevat eri kehitysvaiheissa ja toimintaa voidaan
tukea eri tavoin ryhman eri vaiheissa (Jaaskelainen 2022, 35—-40). Ryhmaytta-
misharjoitukset valitaan ryhman tarpeen mukaan. Lisaksi rynmat ovat erilaisia ja

niille voivat sopia erilaiset harjoitukset (Jaaskelainen 2022, 57).

Ryhman ohjaajaa ja ryhmayttamista tarvitaan etenkin ryhman alkuvaiheessa tu-
kemaan ryhman muodostumista ja vahvistamaan turvallisuuden tunnetta. Ryh-
man ohjaaja voi esimerkiksi tukea tasapuolista vuorovaikutusta rynman jasenten
valilla ja ryhmassa voidaan sopia yhteisia pelisdantoja. (Jaaskelainen 2022, 35.)
Tunnetavoitteen toteutumista voidaan edistaa vahvistamalla ryhman jasenten va-
lista luottamusta ja hyvaksyntaa, turvallisuuden, yhteenkuuluvuuden ja osallisuu-
den tunnetta seka ryhman myonteista ilmapiiria ja ryhmassa viihtymista (Jaaske-
lainen 2022, 30-34, 180). Harjoitukset, joissa ryhman jasenet tutustuvat toisiinsa
voivat auttaa ryhmalaisia rentoutumaan ja tukemaan ryhmaan kuulumisen tun-
netta. Ryhman alkuvaiheessa voi olla hyva selvittda myos ryhman jasenten odo-
tuksia. (Hamer 2016.)



21

Kuohuntavaiheessa ryhmayttamisen avulla voidaan lievittaa ryhman sisaista kuo-
huntaa. Ryhman ohjaaja voi esimerkiksi auttaa mahdollisten ristiriitojen kasitte-
lyssa, vahentaa alaryhmien klikkiytymista tukemalla ryhman jasenten tutustu-
mista (Hamer 2016; Jaaskelainen 2022, 36.) ja muistuttaa ryhmasopimuksesta
(Hamer 2016). Harjoituksina voi olla harjoituksia, jotka tukevat ryhman kiinteytta
ryhman sisaista jakamista ja erilaisten ajatusten ja arvojen hyvaksymista (Hamer
2016). Harjoitusten on hyva olla helppoja matalan kynnyksen harjoituksia ja oh-
jaaja voi harjoitusten avulla myds havainnoida ryhman toimintaa. (Jaaskelainen
2022, 36.)

Normittumisvaiheessa ryhman ohjaaja voi seurata ryhman toimivuutta ja sen suo-
riutumista tehtavastaan (Hamer 2016). Ohjaajaa saatetaan tarvita tukemaan ryh-
mahenkea ja ryhman kykya keskittya sen tavoitteeseen, jotta ryhma paasee toi-
mivan tyoskentelyn vaiheeseen. Hyvia harjoituksia voivat olla harjoitukset, joissa
ryhmayttaminen yhdistyy ryhman yhteiseen tavoitteeseen. (Jaaskeldinen 2022,
37.) Tehtavan suorittamisen vaiheessa ryhma toimii yleensa hyvin ja tavoitteensa
mukaisesti. Ohjaajan rooliksi jaa auttaa tarvittaessa, yllapitaa ryhmahenkea ja
olla herkkana ryhman ilmapiirille ja siina tapahtuville muutoksille. Tassa vai-
heessa voidaan tehda jo vaativampiakin, esimerkiksi luovuutta vaativia, harjoi-
tuksia (Jaaskelainen 2022, 37-38; Lahteenmaki 2007, 29, Harsu ym. 2013, 9.)
Ryhman paattyessa ohjaajan rooli jalleen korostuu. On tarkeaa, etta ryhmalaisilla
on mahdollisuus kasitella ryhman paattymista ja siihen liittyvia tunteita. Ryh-
massa voidaan esimerkiksi muistella yhdessa ryhman toimintaa ja suunnitella tu-
levaa. Ryhmassa voidaan tehda vield yhdessa jotain, mika tuottaa kaikille iloa

yhteisesta ryhmasta. (Jaaskelainen 2022, 38.)

Ryhmayttamista voi harjoitella. Ryhman ohjaamistaitojen harjoittelu edellyttaa tu-
tustumista itseensa. Ryhman tarpeiden lisaksi ohjaajan on hyva ottaa huomioon
omat mieltymyksensa ja tarpeensa ryhmayttamisharjoitusten valinnassa. Ryh-
man ohjaaja vaikuttaa omalla olemuksellaan ja vuorovaikutuksellaan olennaisesti
ryhmaan ja sen toimintaan. (Jaaskelainen 2022, 50.) Ryhman ohjaajan olennai-
sena tehtavana on auttaa ryhman jasenia keskinaisessa viestinnassaan edista-
malla hyvaksynnan, ymmarryksen, turvallisuuden ja luottamuksen ilmapiiria
(Chen & Rybak 2018, 88). Aloittavan ryhman kanssa on hyva aloittaa helpoista
matalan kynnyksen harjoituksista. Ryhman turvallisuuden tunteen lisaantyessa
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voidaan siirtya haastavampiin harjoituksiin. Ryhmayttamisharjoitukset ovat yh-
teen tuovaa toimintaa, joten harjoituksissa on hyva ottaa huomioon, etta kaikille
annetaan mahdollisuus osallistua, mutta harjoitukseen ei kuitenkaan painosteta,
vaan jokainen saa paattaa osallistumisestaan ja tavastaan osallistua itse. Ohjaa-
jan voi olla hyva aluksi myos kertoa ryhman jasenille, miksi harjoituksia tehdaan
ja harjoitusten tuottamia kokemuksia ja tunteita voidaan kasitella yhteisesti.
(Jaaskelainen 2022, 51-52.)

4.2 Psykofyysinen fysioterapia

4.2.1 Psykofyysinen fysioterapia ja sen keskeiset lahtokohdat

Psykofyysinen fysioterapia on fysioterapian erikoisala, jonka perustana on nake-
mys ihmisesta kokonaisvaltaisena psyykkisena, fyysisena ja sosiaalisena koko-
naisuutena. Tavoitteena on edistda ihmisen toimintakykya kokonaisvaltaisesti.
(Psyfy n.d.a.) Psykofyysinen fysioterapia ei ole yksittdinen menetelma, vaan laa-
jempi psykofyysiselle fysioterapialle ominaisiin ja keskeisiin Iahtdékohtiin perus-
tuva seka useita erilaisia menetelmia sisaltava viitekehys fysioterapian toteutta-
miseen (Harkénen ym. 2016, 6-7). Keskeisia lahtokohtia ovat kehon ja mielen
yhteys, voimavaralahtdisyys, vuorovaikutus, seka kehollisuus ja kokemukselli-

suus (Harkénen ym. 2016, 6; Psyfy n.d.a).

Psykofyysisessa fysioterapiassa kehon ja mielen ajatellaan muodostavan jatku-
vasti keskenaan vuorovaikutuksessa olevan kokonaisuuden. Kehon toiminnot ja
tuntemukset vaikuttavat mieleen ja vastaavasti tunteet ja ajatukset vaikuttavat
kehon toimintoihin, likkumiseen ja siihen kuinka koemme oman kehomme. (Har-
kénen ym. 2016, 9; Psyfy n.d.a.) Kehon kautta koemme myds ymparistomme ja

olemme vuorovaikutuksessa ympariston kanssa (Thornquist 2018, 19).

Psykofyysisen fysioterapian tydtavoissa korostuvat voimavaralahtoisyys ja vuo-
rovaikutus. Terapian lahtokohtana ovat ihmisen yksildlliset ja senhetkisen ela-
mantilanteen mukaiset voimavarat, joita pyritdan tukemaan ja jotka huomioidaan

tavoitteen maarittamisessa. (Ambolt ym. 2017; Harkénen 2016, 17; Psyfy n.d.a.)
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Toisaalta terapian tavoitteena on tukea asiakkaan voimavaroja ja auttaa hanta
tunnistamaan ja l0ytamaan voimavaroja ja keinoja auttaa itseaan. Vuorovaikutus
nahdaan yhtena keinona tukea voimavaroja. (Harkdénen 2016, 5, 17, 44.) Luotta-
musta, turvallisuutta ja itsevarmuutta luova kannustava vuorovaikutus antaa asi-
akkaalle rohkeutta ja kykya suunnata huomio itseensa ja olla Iasna tilanteessa ja
vie terapeuttista prosessia ja kehitysta eteenpain (Ambolt ym. 2017). Vuorovai-
kutuksessa olennaista on, etta asiakas tulee kuulluksi omista lahtokohdistaan,
mika edellyttaa kiireetonta, tilaa antavaa, tasavertaista ja lasna olevaa kohtaa-
mista (Harkonen ym. 2016, 16—17). Terapeutin tulee itsekin olla lasna tilanteessa
sekd omassa kehossa ja mielessaan (Ambolt ym. 2017). Arvostava ja kiireetdn
kohtaaminen edistaa luottamuksen ja turvallisuuden tunnetta terapiasuhteessa.
Kuulluksi tulemisen tunne voi vapauttaa voimavaroja ja helpottaa vaikeiden asi-
oiden kasittelya. (Harkonen 2016, 14.) Vuorovaikutuksella halutaan saada asia-
kas viestimaan omia kokemuksiaan. Vuorovaikutuksen avulla terapeutti voi myos
heijastaa ja sanoittaa asiakkaan tunteita. Jatkuvalla vuorovaikutuksella luodaan

yhteistda ymmarrysta asiakkaan ja terapeutin valille. (Ambolt ym. 2017.)

Lisaksi psykofyysisen fysioterapian tyoskentelyssa keskidéssa ovat kehollisuus,
kokemuksellisuus ja kokemuksellinen oppiminen (Psyfy n.d.a). On esitetty, etta
keho tulisi ymmartaa fysioterapiassa perinteisen biomedikaalisen kasityksen si-
jaan laajemmin kehollisuuden kasitteen kautta (Macdonald & Nicholls 2017;
Nicholls & Gibson 2010). Kehollisuus viittaa ihmiseen kokevana, aistivana, oppi-
vana, tuntevana seka ihmisten ja ymparistonsa kanssa sosiaalisessa vuorovai-
kutuksessa olevana kokonaisuutena. Kehollisuuden kasite ottaa huomioon, etta
kehoon vaikuttavat biologian lisaksi myds sosiaalinen ja kulttuurinen ymparisto,
mika on linjassa myoOs nykyaikaisen biopsykososiaalisen l|ahestymistavan
kanssa. Lisaksi kehollisuuden kasite ottaa huomioon ihmisen kokemuksen
omasta kehostaan ja kunnioittaa kehollista monimuotoisuutta ja erilaisuutta.
(Macdonald & Nicholls 2017; Nicholls & Gibson 2010.)

Psykofyysisessa fysioterapiassa toteutetaan kehollisia harjoituksia kokemuksel-
lisesti. Kuntoutuksessa voidaan kasitella mielen haasteita kehon kautta seka toi-

saalta huomioida kehon kayttamisesta, hengityksesta, asennoista ja liikkumi-
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sesta heraavien tunteiden, ajatusten ja kokemusten merkitys asiakkaalle. Keho-
tyoskentely mahdollistaa asiakkaalle kehollisuuden kokemuksia ja oman keholli-

suutensa tunnistamista ja hyvaksymista. (Psyfy n.d.a.)

Asiakkaan omat kokemukset otetaan huomioon, niille annetaan aikaa ja niita ar-
vostetaan (Harkénen ym. 2016, 14, 16, 19). Terapeutti ei anna valmiita vastauk-
sia siita, millaisia kokemuksia harjoitusten tulisi tuottaa (Harkénen 2016, 16),
vaan tukee asiakkaan kehotietoisuuden kehittymista auttamalla hanta havainnoi-
maan ja tunnistamaan kehonsa reaktioita (Harkonen ym. 2016, 18). Tavoitteena
on, etta asiakas oppii nain itse ymmartamaan itseaan kehollisten harjoitusten
tuottamien kokemusten kautta ja saa siten selviytymiskeinoja ja ratkaisumalleja
elamaansa (Harkonen ym. 2016, 18; Psyfy n.d.a). Tavoitteena on vahvistaa asi-
akkaan omia mahdollisuuksia ottaa vastuuta omasta terveydestaan (Psyfy 2019).
Asiakkaan omat oivallukset ja oppiminen voivat my0s edesauttaa terapiaproses-
siin sitoutumista (Harkénen ym. 2016, 17). Kokemuksellista ja kehollista tydsken-
telya voidaan tukea jaetun asiantuntijuuden tavoin toteutetulla psykoedukaatiolla
(Harkonen ym. 2016, 18-19). Kokemuksellisuus toteutuu psykofyysisessa fy-
sioterapiassa my0s siten, ettd fysioterapeutti hyddyntaa omaa kokemuksellista
tietoaan harjoituksista ja siitd, mika ketakin asiakasta voisi hyddyttaa (Ambolt ym.
2017; Harkdonen ym. 2016, 18).

4.2.2 Psykofyysinen fysioterapian tyotapoja ja menetelmia

Psykofyysisessa fysioterapiassa kaytetaan samoja menetelmia kuin fysioterapi-
assa yleensakin, mutta niita saatetaan tarpeen mukaan lahestya erilaisesta na-
kokulmasta, ja muotoilla niitd psykofyysisen fysioterapian tarpeisiin sopiviksi. Li-
saksi on kehittynyt myos psykofyysiselle fysioterapialle ominaisia menetelmava-
likoimia esimerkiksi kehonkuvaan liittyvien ongelmien kasittelemiseksi. Psykofyy-
sisessa fysioterapiassa kehollinen harjoittelu tahtaa kokemiseen ja ihmisen ko-
konaisuuden tukemiseen. Tyovalineita terapiassa ovat mm. liikeharjoitteet, ren-
toutusmenetelmat, pehmytkudoskasittelyt, hengitys- ja kehotietoisuusharjoituk-
set, kehonkuvaa ja vuorovaikutusta tukevat harjoitteet (Psyfy 2019; Harkdnen
2016 ym., 32.) seka verbaalinen, visuaalinen ja manuaalinen ohjaus (Ambolt ym.
2017) ja kosketus (Thornquist 2022). Psykofyysessa fysioterapiassa korostuvat
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usein toiminnalliset harjoituksen, ja terapia voi olla yksilo-, pari- tai ryhmamuo-
toista (Harkonen ym. 2016, 32).

Psykofyysisessa fysioterapiassa terapeutilta edellytetaan itsereflektiota ja oman
kehollisuutensa tuntemista ja havainnointia. Terapeutin omat kokemukset ohjaa-
mistaan harjoituksista ovat niin ikaan tarkea kokemustiedon lahde. Terapiassa
korostuvat terapeutin rauhoittuminen ja kehollinen asettuminen tilanteeseen asi-
akkaan kanssa seka terapeutin omat kokemukset ohjaamiensa harjoitusten te-
kemisesta. (Maljanen 2022b; Piiroinen 2012, 90). Psykofyysinen tydoskentely ta-
pahtuu aina asiakkaan sietoikkunassa, jolloin terapeutin on tarkeaa havainnoida,
miten paljon asiakas jaksaa kerralla tyoskennella, ja tarkkailla taman vireystilaa
(Maljanen 2022c). Terapian toteuttaminen ja terapiaprosessi voivat usein edellyt-
taa karsivallisyytta seka asiakkaalta etta terapeutilta (Harkonen ym. 2016, 14,
16-17, 19-20, 43).

Psykofyysisessa fysioterapiassa terapeuttisen harjoittelun perustana on usein al-
haalta yl6s -tyoskenteleminen, mika tarkoittaa, etta sensomotorisiin tekijoihin vai-
kuttamalla voidaan muuttaa myds kognitiivisia ja emotionaalisia tiloja. Tata lahes-
tymistapaa kaytetaan etenkin traumaterapiassa ja vireystilan vakauttamisessa
kehollisin menetelmin. (Piiroinen 2012, 90.) Vakauttamisella tuetaan lasnaoloa
tassa hetkessa ja puretaan esimerkiksi trauman aiheuttamaa yli- tai alivireystilaa,
ja tehdaan omassa kehossa oleminen turvalliseksi. Tama voi tapahtua esimer-
kiksi vahvistamalla huomion kiinnittamista ulkoisiin aistihavaintoihin tai kehon
tuntemuksiin sanoittamalla niita. Menetelmina terapiassa ovat myds yksinkertais-
ten, rytmikkaiden ja toistuvien liikkeiden kayttaminen, lateraliteetti eli vasemman
ja oikean puolen vuorottelun hyodyntaminen, tasapainoharjoitukset seka lihasten
jannittaminen ja rentouttaminen. Itselle turvaa tuovaan paikkaan hakeutuminen
tilassa tai turvaa tuovan esineen hypistely voivat myds toimia vakauttavina teki-
jéina. (Maljanen 2022c.) Terapiassa voidaan myds harjoitella emootioiden ja ke-
hon tuntemusten erottamista tutkimalla erilaisten asentojen, liikkeiden ja koske-
tuksen vaikutusta tunteisiin ja vireystilaan. Kaytannon tydomuotona tassa voi toi-
mia esimerkiksi rajojen tunnistamisen ja puolustamisen harjoitteleminen. (Piiroi-
nen 2012, 90-93; Maljanen 2022c.)
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Fysiologisesti optimaalinen, fyysisten tarpeiden mukainen hengittaminen on yksi
voimakkaasti kehoon ja mieleen vaikuttavista prosesseista, joka voi helposti hai-
riintya tunteiden vaikutuksesta ja tai hermostollisen vireystilan saatelyn ongel-
mien seurauksena (Martin ym. 2014, 52), ja siksi hengitykseen kiinnitetaan usein
erityistd huomiota psykofyysisessa fysioterapiassa. Ihminen reagoi luontaisesti
tunteisiin hengitysta muuttamalla, ja hengityksen muunteleminen tarpeen mu-
kaan on normaalia (Martin ym. 2014, 59). Psykofyysisessa fysioterapiassa tehta-
villa hengitysharjoituksilla pyritaan yleensa hengityksen tasapainottamisen, lisaa-
maan tasaista katkeamatonta hengityksen virtaa seka lisaamaan asiakkaan ky-
kya havainnoida ruumiillisia tuntemuksia rauhallisesti ja tarkasti (Martin ym. 2014,
61). Terapiassa hengitysta voidaan ohjata eri tavoilla, tarkastella sita sanallisesti,
tunnustella kehossa, avustaa manuaalisesti ja siihen voidaan yhdistaa liiketta tai
aanta (Martin 2016.)

4.2.3 Kehotietoisuus psykofyysisen fysioterapian lahtokohtana

Kehotietoisuus on keskeinen kasite psykofyysisessa fysioterapiassa ja muissa
kehon ja mielen yhteytta korostavissa terapeuttisissa lahestymistavoissa (Meh-
ling ym. 2009). Kehotietoisuus voidaan nahda seka psykofyysiseen fysioterapi-
aan kuuluvana menetelmana etta holistisena lahestymistapana, johon koko psy-
kofyysinen fysioterapia on pohjautunut (Harkénen ym. 2016, 7). Suomalainen
psykofyysinen fysioterapia perustuu erityisesti Ruotsista alkunsa saaneeseen
Basic Body Awareness Therapy (BBAT) -menetelmaan seka norjalaiseen psyko-
motoriseen fysioterapiaan (Harkonen ym. 2016, 7), joissa molemmissa kehotie-

toisuus on tarkea viitekehys.

Kehotietoisuuden kasitetta kaytetaan laajasti eri tieteenaloilla. Kasite ei ole va-
kiintunut, vaan maaritelma vaihtelee, eika kasitettd aina maaritella tarkasti kirjal-
lisuudessa. Lisaksi eri tieteenaloilla on kaytossa useita kehotietoisuuteen lahei-
sesti liittyvia kasitteitad kuten esimerkiksi kehollisuus. (Mehling ym. 2009.) Laajasti
maaritellen kehotietoisuus tarkoittaa “kokonaisvaltaista ja syvaa itsensa tiedosta-
mista, hahmottamista, ymmartamista ja hallintaa” (Sundberg ym. 2015, 8). Psy-
komotorisessa fysioterapiassa kehotietoisuus pitaa sisallaan “kaikki tiedot, tunte-
mukset, kasitykset, kuvitelmat ja kokemukset, jotka ihmisella on oman kehonsa
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ominaisuuksista, kyvyista ja mahdollisuuksista” (Sundberg ym. 2015, 7). Edel-
leen kasitetta voidaan tarkentaa tarkoittamaan herkkyytta havaita kehon aisti-
muksia ja tilaa seka kehon sisaisten ja ulkoisten olosuhteiden aiheuttamia kehol-
lisia reaktioita ja olla naista tietoinen (Ginzburg ym. 2014; Mehling ym. 2011).
BBAT-terapiassa kiinnitetdan huomiota liikkeen laatuun ja siihen liittyen kayte-
taan lisaksi kasitetta liiketietoisuus, joka tarkoittaa herkkyytta sille, kuinka liikkeita
suoritetaan ja koetaan (Skjaerven ym. 2019; Skjaerven & Mattsson 2018, 61—
62).

Kehon aistimukset ja reaktiot voivat olla fyysista alkuperaa, esimerkiksi eri aisti-
havaintoihin perustuvaa tietoisuutta omasta ja/tai toisen kehosta, kehon ja sen
osien asennoista ja liiketiloista suhteessa toisiinsa ja ympardivaan tilaan, kehon
rajapinnoista ja painovoiman vaikutuslinjoista seka kykya nimeta kehonosia ja
niiden toimintoja (Sandstrém 2010, 38). Kuitenkin kehon aistimukset ja reaktiot
voivat johtua myos psykologisista tekijoista. Esimerkiksi erilaiset tunteet ilmene-
vat kehossamme eri tavoin (Nummenmaa ym. 2014) ja vireystilamme vaihtelu
vaikuttaa esimerkiksi hengitykseen, lihasjannitykseen ja sydamen sykkeeseen
(Arajarvi & Thessleff 2020, 374). Kehotietoisuus voidaan kasittaa myos siten, etta
henkilo on kosketuksissa aistimusten lisaksi myos tunteiden kanssa, mika edes-
auttaa oireiden hallintaa, tasapainon lI6ytamista seka identiteetin muodostamista

suhteessa itseen ja muihin (Gard ym. 2020).

Kehotietoisuus on konkreettinen ja subjektiivinen kokemus (Danner ym. 2017;
Harkonen ym. 2016, 18). Suhde kehoon on muuttuva ja erilainen eri ihmisilla
(Maljanen 2022a). Kehotietoisuus on usein myos tiedostamatonta (Danner ym.
2017). Kehotietoisuuteen vaikuttavat esimerkiksi kokemuksemme, erilaiset
psyykkiset prosessit (esim. asenteet, muistot, vireys, keskittyminen) (Danner ym.
2017, Mehling ym. 2011) ja sosiaaliset normit (KjoIstad ym. 2022). Kehotietoisuus
litetaan tietoisuuteen itsesta (Mehling ym. 2011), ja siten identiteetin muodostu-
miseen ja itsesaatelytaitoihin (Brownell ym. 2007) ja kehotietoisuusharjoittelun
ajatellaan vahvistavan kehon ja mielen yhteytta (Mehling ym. 2011). Itsetunte-
muksen ja tunnetaitojen kautta kehotietoisuus kytkeytyy laajemmin ihmisen ko-
konaisvaltaiseen hyvinvointiin (Siljamaki ym. 2016). Kehotietoisuus vaikuttaa
myOs kasityksiimme sosiaalisista suhteista kehollisten rajojen kautta (Tsakiris
2017) ja kehotietoisuus koetaankin koko elaman lapi kulkevana kehollisena ja
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identiteettia muodostavana prosessina, joka muokkaa myods ihmissuhteitamme
(Kjolstad ym. 2022).

Eraita BBAT-terapian keskeisia elementteja ovat suhde alustaan, suhde keskilin-
jaan, keskittdminen, hengitys, virtaus ja tietoinen lasnaolo (Sundberg ym. 2015,
8-9). BBAT-terapiassa keskeista on tasapainoa, vapaata hengitysta ja tietoista
lasnaoloa edistava liikeharjoittelu (Skjaerven & Mattson 2018, 62; Skjaerven ym.
2003). Liikeharjoittelu perustuu yksinkertaisiin, pieniin, pehmeisiin ja rytmisiin pe-
rusliikkumisen liikkeisiin (Skjaerven & Mattson 2018, 60). Alustasuhteen tarkoi-
tus on lisata vakautta ja tasapainoa kehon ja alustan valisen hyvan yhteyden
kautta ja maadoittumisen kautta. Tarkoituksena on hellittaa omaa kannattelua ja
sen sijaan antaa alustan kannatella itsead rennossa asennossa. (Gyllensten ym.
2019; Sundberg ym. 2015, 8-9.) Suhteella keskilinjaan pyritdaén vahvistamaan
kehon syvien stabiloivien lihasten toimintaa eri asennoissa, jolloin ne auttavat yl-
lapitamaan asentoa, tasapainoa, ryhtia ja neutralisoimaan painovoimaa. Talloin
voimankayttd muissa lihaksissa vahenee, kun syvat lihakset pystyvat yllapita-
maan tasapainoisen asennon lahella keskilinjaa. Keskittdmisen avulla pyritaan
vahentamaan kireyksia pallealihaksessa ja sita ymparoivalla alueella. Kireydet
talla alueella voivat aiheuttaa siella sijaitsevan liikkekeskuksen jannittymisen ja si-
ten lukkiutumisen tunnetta kehossa. Luonnollinen ja vapaa hengitys lisaa elinvoi-
maa ja mahdollistaa monipuolisen liikkumisen. Hengitys on seka tietoista etta tie-
dostamatonta ja siihen voivat vaikuttaa esimerkiksi tunteet. Edella mainittujen
elementtien toimiessa hyvin yhdessa liikkeen kanssa, liike muodostaa yhtenaisen
koetun virtauksen jalkapohjista paahan ja keskilinjasta periferiaan. Liikkeiden vir-
taus on yhteydessa psyykkisiin toimintoihin. Lasna-olon taito tarkoittaa kykya py-
sahtya hetkeen ja itseensa. Tama taito vapauttaa energiaa ja mahdollistaa kon-

taktin luomisen muihin ihmisiin ja ymparistéon. (Sundberg ym. 2015, 8-9.)

4.2.4 Psykofyysisen fysioterapian sovellusalueita

Psykofyysinen fysioterapia on sovellettavissa ja sitd sovelletaankin Suomessa
useiden erilaisten asiakasryhmien parissa laajasti terveydenhuollon eri sekto-
reilla, eika terapia edellyta diagnostiikkaa (Harkénen ym. 2016, 7-8, 15). Suomen

Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys suosittelee psykofyysista otetta erityisesti
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tyoskenneltaessa erilaisten mielenterveyden ongelmien, neurologisten tai tuki- ja
likuntaelimiston sairauksien aiheuttamien toimintakykyhairididen, pitkittyneiden
kiputilojen tai erilaisten stressiperaisten ongelmien parissa seka silloin kun pe-
rusliikkumisessa tai oman kehon tiedostamisessa on vaikeuksia (Psyfy n.d.a).
Harkdonen ym. (2016, 7-8) mainitsevat psykofyysisen fysioterapian soveltuvan
my0s vaikeasti vammaisten henkildiden kuntoutukseen seka toiminnallisten liike-
hairididen, kayttaytymisen ongelmien seka neurokirjon oireiden hoitoon. Mielen-
terveyden alueella fysioterapiaa voidaan hyddyntaa laajasti esimerkiksi masen-
nuksen, ahdistuneisuuden, paniikkioireiden, syOmishairididen, skitsofrenian,
traumojen, uupumuksen ja unettomuuden hoidossa (Probst & Skjaerven 2018, 3;

Psyfy n.d.a).

Psykofyysisella fysioterapialla on potentiaalia kuntoutuksen lisdksi ennalta ehkai-
sevana toimintana (Harkénen ym. 2016, 18), silla esimerkiksi kehotietoisuushar-
joittelun etuja on, etta se antaa kehollisten viestien avulla mahdollisuuden tunnis-
taa ja vaikuttaa moniin asioihin, esimerkiksi kipuun, jo ennen kuin ne heikentavat
toimintakykyamme merkittavasti (Mehling ym. 2009). Psykofyysista fysioterapiaa
voidaan soveltaa laajasti eri ikaisille lapsista ikaantyneisiin seka mielenterveyden
alueella (Probst & Skjaerven 2018, 8) etta laajemmin (Sundberg ym. 2015, 7).
Erikoisalueiden lisdksi psykofyysinen fysioterapia on sovellettavissa yleisesti
kaikkeen fysioterapeuttiseen tyohon (Psyfy n.d.a). Terapeutilla tulee kuitenkin
olla valmiuksia soveltaa psykofyysisen fysioterapian viitekehysta tyéssaan (Har-
kénen ym. 2016, 7-8). Toisaalta psykofyysista tydskentelya voivat hyddyntaa
myos ammattilaiset itse (Harkdnen ym. 2016, 18) ja esimerkiksi tydnohjausta voi-

daan toteuttaa psykofyysisen viitekehyksen kautta (Psyfy n.d.b).

4.2.5 Psykofyysiseen fysioterapiaan liittyvia kokemuksia ja vaikutuksia

Psykofyysista fysioterapiaa kasittelevia tieteellisia julkaisuja 16ytyy kasvavassa
maarin. Esimerkiksi Harkdsen ym. (2016) tutkimuksessa kasitellyt katsaukset pi-
tivat sisallaan yhteensa 174 alkuperaistutkimusta. Tutkimuksessa tarkasteltiin
haastatteluiden ja kirjallisuuskatsauksen avulla psykofyysiseen fysioterapiaan liit-

tyvia kokemuksia, vaikutuksia ja hyotyja kuntoutuksen nakokulmasta. Kirjalli-
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suuskatsaus kohdistui tekohetkella viimeisen viidentoista vuoden aikana julkais-
tuihin tutkimuksiin (Harkénen ym. 2016, 5). Kirjallisuudessa on kuvattu runsaasti
etenkin psykofyysisen fysioterapian kasitteita ja taustafilosofiaa. Yha enemman
tutkimustietoa on myds psykofyysiseen fysioterapiaan liittyvistd kokemuksista,

vaikutuksista ja vaikuttavuusmekanismeista. (Harkonen ym. 2016, 34.)

Psykofyysisen fysioterapian vaikutuksia on tutkittu erityisesti sellaisten asiakas-
ryhmien keskuudessa, joilla on psyykkisista ongelmista tai neurologisista pitkaai-
kaissairauksista johtuvia biopsykososiaalisia toimintaongelmia (Harkonen ym.
2016, 28). Tutkimukset pitavat sisallaan varsin laajan kirjon erilaisia psykofyysi-
sen fysioterapian menetelmia ja harjoitteita. Esimerkiksi erityisesti kehotietoi-
suusterapioiden ja BBAT-terapian kayttdéa on tutkittu laajasti psykiatrisen kuntou-
tuksen piiriin kuuluvien asiakkaiden kanssa. Myos tarkasteltavat vaikutukset ja
kaytetyt mittarit vaihtelevat. Mittareissa korostuvat sairauskeskeiset oiremittarit,
mutta myos elamanlaatua kuvaavia ja asiakaskokemusta kartoittavia mittareita
on kaytetty ja joissain tutkimuksissa painotetaan voimavarojen, oppimisen ja it-
sesaatelyn merkitysta. (Harkénen ym. 2016, 20, 31-33, 36-37.) Useissa tutki-
muksissa on lisaksi kartoitettu seka asiakkaiden etta terapeuttien kokemuksia
psykofyysisesta fysioterapiasta (Ekerholt & Gretland 2018, 55; Harkénen ym.
2016, 38).

Harkésen ym. (2016, 31) mukaan kirjallisuudesta voidaan tunnistaa kolme lahes-
tymistapaa psykofyysiseen fysioterapiaan: tiedeperustaltaan monialainen bio-
psykososiaalinen lahestymistapa seka lahemmin fysioterapiatieteeseen ja skan-
dinaaviseen perinteeseen nojaavat BBAT-terapia eli kehotietoisuusterapia ja nor-
jalainen psykomotorinen fysioterapia. Harkénen ym. (2016, 35-39) jakavat tutki-
mukset edelleen biopsykososiaaliseen lahestymistapaan perustuviin sairaus- ja
oirelahtdisiin meta-analyyseihin, terveystietojen ja -taitojen vahvistamiseen tah-
taaviin ja vaikutuksia objektiivisesti arvioiviin tutkimuksiin seka BBAT-terapiaa it-

sesaatelyn edistajana kasitteleviin lahinna kokemusperaisiin tutkimuksiin.

Asiakkaiden ja terapeuttien kokemusten mukaan psykofyysinen kehollinen tyos-
kentely parantaa fyysisen toimintakyvyn lisaksi itseymmarrysta rakentavia teki-

joita (Harkdonen ym. 2016, 5, 15). Tarkeita tekijoita psykofyysisessa fysioterapi-
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assa ovat tutuksi tuleminen oman kehon kanssa, merkityksen etsiminen keholli-
sille reaktioille ja tunteille seka kehon ja mielen valisen yhteyden ja identiteetin
vahvistuminen (Ekerholt & Gretland 2018, 55-56). Psykofyysisella fysioterapialla
voidaan lisata kykya havainnoida, ymmartaa, arvostaa ja hyvaksya omaa kehoa,
sen tuntemuksia ja reaktioita seka tunteita (Ekerholt & Gretland 2018, 55-56;
Gyllensten ym. 2019; Harkénen ym. 2016, 5, 15). Kehotietoisuuden ja kehonhal-
linnan lisaksi psykofyysinen tyoskentely voi tukea koettua kehon ja minuuden
eheytymista seka itsetuntemuksen, minakuvan, pystyvyyden tunteen ja itsesaa-
telyn paranemista. Lisaksi oppimista voi nakya seka konkreettisten keinojen saa-
misena esimerkiksi kivun hallintaan etta kykyna rakentaa omaa hyvinvointia itse-
naisesti. (Gyllensten ym. 2019; Harkénen ym. 2016, 5, 15, 38-39.)

Kehotietoisuuden ja kehon toimintojen parantuminen voi lisata turvallisuuden tun-
netta olla omassa kehossa ja elamassa seka voimavaroja oireiden saatelyyn, te-
rapiaan ja vuorovaikutukseen ja yhteiskunnassa toimimiseen (Ekerholt & Gret-
land 2018, 55-56; Gyllensten ym. 2019; Harkdnen ym. 2016, 15, 38-39). Kehol-
lisella tyoskentelyllda on voitu vahentaa oiretuntemuksia, kuten kipua (Bergland
ym. 2018) ja silld on todettu myodnteisia vaikutuksia mielialaan (Harkénen ym.
2016, 39-39) itsetuntoon ja terveyteen liittyvaan elamanlaatuun (Bergland ym.
2018). Lisaksi kokemuksissa korostui psykofyysiselle fysioterapialle ominaisen
vuorovaikutuksen merkitys. Se nahtiin edellytyksena asiakkaan voimavarojen ja
kykyjen vahvistumiselle ja siten tuloksellisen terapian perustana. (Ambolt ym.
2017; Harkénen ym. 2016, 5, 19.)

Harkdsen ym. (2016, 35-39) katsauksessa biopsykososiaalista lahestymistapaa
ja oiremittareita hyodyntavien tutkimusten kokonaisnaytto jaa viela niukaksi ja
tieto psykofyysisen fysioterapian vaikutuksista pohjautuu toistaiseksi |ahinna ob-
jektiivisia arvioita ja kokemusperaista tietoa kokoaviin tutkimuksiin. Kaytannossa
ja yksittaisten tutkimusten kohdalla biopsykososiaalinen lahestymistapa voi silti
osoittautua vaikuttavaksi (Harkénen ym. 2016, 36) ja runsaasti uutta tietoa onkin
saatavilla biopsykososiaalisen lahestymistavan vaikuttavuudesta esimerkiksi ki-
puun (van Erp ym. 2018). Harkdnen ym. (2016, 29) toteavat kuitenkin, etta kipua
koskevissa katsauksissa arviot psykofyysisen fysioterapian vaikuttavuudesta jaa-

vat ohuiksi ja siksi ne jatettiin katsauksen ulkopuolelle.
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Vaikka psykofyysiseen fysioterapiaan liittyvaa tutkimusta on paljon, jaa nayttod
vaikuttavuudesta viela ohueksi esimerkiksi asiakasryhmien heterogeenisuuden,
pienuuden ja interventiotutkimuksissa kaytettyjen heikompien tutkimusasetel-
mien vuoksi. Tutkimuksissa kaytettyjen lahestymistapojen moninaisuus antaa
laaja-alaista nakokulmaa tarkasteluun, mutta vaikeuttaa myos synteesin teke-
mista vaikuttavuudesta. (Harkdnen ym. 2016, 34.) BBAT-interventioiden vertail-
tavuus on muita menetelmia parempi, silla ne ovat rakenteeltaan ja sisalléiltaan
samankaltaisia ja BBAT:n kontekstiin on kehitetty myos omia mittareita (Harko-
nen ym. 2016, 29, 38). Positiivisesta kokemusperaisesta tiedosta huolimatta sa-
tunnaistetuissa kontrolloiduissa tutkimuksissa ei ole pystytty toistaiseksi osoitta-
maan BBAT-terapialla olevan vaikutusta toiminnallisiin mittareihin ja elamanlaa-
tuun ja lisaa tutkimusta tarvitaan parempien meta-analyysien tekemiseen (Van-
campfort ym. 2022). Kuitenkin kaytanndssa toimintakyvyn kokonaisvaltainen tar-
kastelu (Harkdonen ym. 2016, 31) ja asiakkaan itse kokema muutos ja ovat mer-

kittavia toteutuneen fysioterapian arvioinnissa (Psyfy 2019).

4.3 Luontoymparisto hyvinvoinnin tukena kontekstina

4.3.1 Luonnon vaikutuksia terveyteen

Tutkimukset luonnon terveysvaikutuksista ovat lisdantyneet valtavasti. Syina yha
kasvavaan kiinnostukseen ovat esimerkiksi muutokset siina, miten terveys nyky-
aan ymmarretaan, elinymparistdjen ja nyky-yhteiskunnan tuottamien stressiteki-
jéiden lisaantyminen, huoli ihmisten heikkenevasta luontosuhteesta, luontokadon
kiihtyminen seka kroonisten elamantapasairauksien ja mielenterveysongelmien
lisdantyminen (Hartig ym. 2014, 209; Husk ym. 2016, 5). Erityisesti mielenter-
veysongelmat lisdantyvat edelleen kehittyneissa maissa aiheuttaen paljon henki-
|Iokohtaista karsimysta, tyokyvyttomyytta ja kansantaloudellisia haasteita. Luon-
tointerventioita on kehitetty vastaamaan haavoittuvien vaestéryhmien hoidon tar-
peisiin, ja niistd on haettu kustannustehokasta kuntoutusmuotoa. (Bragg & Atkins
2016, 1). Luonnon ja terveyden valisia yhteyksia kasittelevassa kansainvalisessa
kirjallisuudessa kannattaa ottaa huomioon kulttuurierot, jotka vaikuttavat luonnon

kayttétapoihin ja luontoon liitettyihin merkityksiin (Tyrvainen ym. 2018).
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Luonnon terveysvaikutusten tutkimuksessa luonnoksi on laskettu erilaisia vihreita
ymparistdja, kuten asuinalueiden vehreys ja viheralueet (esim. Hartig ym. 2014;
Fong 2018; Shanahan 2016), helposti saavutettava lahiluonto liikkumismahdolli-
suuksineen (esim. Gladwell ym. 2013), mielipaikat luonnossa (esim. Korpela ym.
2007) seka metsat (esim. Morita ym. 2007; Tyrvainen ym. 2018). Terveysvaiku-
tuksia puolestaan tarkastellaan kirjallisuudessa seka yksiloiden etta kansanter-
veyden tasoilla. Tutkimusnayttdoa alkaa olla runsaasti erityisesti valillisesti tervey-
teen vaikuttavista tekijoista. Naita ovat esimerkiksi luontoympariston vaikutukset
fyysiseen aktiivisuuteen ja sosiaalisten kontaktien maaraan, sydan- ja verenkier-
toelimistoon, tuki- ja liikkuntaelimistoon, hormoneihin ja valittajaaineisiin seka au-
tonomiseen hermostoon ja stressiin. (Hartig ym. 2014, 211.) Lisaksi on tunnis-
tettu psykologisia vaikutuksia esimerkiksi onnellisuuden ja elinvoimaisuuden tun-
teiden lisdantymisena seka vihan tunteen ja vihamielisyyden vahentymisena
(Hartig ym. 2014, 211; Morita ym. 2007)

4.3.2 Luonnon vaikutuksia mielenterveyteen, stressiin ja elpymiseen

Vehreyden maaran ja terveysmuuttujien valisia yhteyksia selvittaneiden katsaus-
artikkelien mukaan kirjallisuus osoittaa jarjestelmallisesti, etta vihreyden ja mie-
lenterveyden valilla on yhteys, ja tutkimusnayttd tastd on yha vahvistumassa
(Fong ym. 2018, 79; Tyrvainen ym. 2018, 1400; Bragg & Atkins 2016). Elinympa-
riston vihreys on tutkimuksissa yhdistetty etenkin vahaisempaan masennuksen
ja masennusoireiden esiintymiseen (Fong ym. 2018, 79; Morita ym. 2007). Britti-
laisen luontoperustaisten interventioiden katsauksen (Bragg, & Atkins 2016) mu-
kaan mielenterveysongelmista karsineille suunnatut Green Care -interventiot vai-
kuttivat mielenterveyteen suotuisasti. Vaikutuksia olivat esimerkiksi psyykkinen
elpyminen ja henkisen hyvinvoinnin kohentuminen, masennus-, ahdistus- ja
stressioireiden lasku, itsetunnon, itseluottamuksen ja mielialan kohentuminen,
keskittymiskyvyn ja kognition kohentuminen, onnellisuuden, tyytyvaisyyden ja
elamanlaadun parantuminen, rauhan, rentoutumisen ja turvallisuuden kokemuk-
set sekd yhteenkuuluvuuden, sosiaalisten kontaktien ja merkityksellisyyden tun-

teiden seka onnistumisten kokemusten lisaantyminen. (Bragg, & Atkins 2016).
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Luonto auttaa ihmisia sailyttamaan ja lataamaan voimavarat ja resurssit, joita tar-
vitaan arjen vaatimuksista selviamiseen. Stressin lievittyminen suojaa sairauk-
silta, ja hyvinvoinnin kokemus lisaantyy. Luontoymparistdt helpottavat kognitii-
vista kuormitusta, silla luonnossa ei ole niin paljon stressitekijoita kuin kaupun-
kiymparistoissa. Luonto tarjoaa etaisyytta urbaanin rakennetun ympariston ja ar-
jen tuottamiin stressitekijoihin kuten meluun, halyyn ja ihmisjoukkoihin. (Hartig
ym. 2014, 216-217.) Tuore suomalainen tyoterveyteen liittyva tutkimus (Lippo-
nen ym. 2022) tuotti suuntaa antavia tuloksia luonnon tyoperaista stressia lievit-
tavista vaikutuksista. Tutkimuksessa mitattiin syljesta stressimarkkereita, joissa
havaittiin muutoksia luontointerventiopaivina. Tutkimuksessa fysiologiset muu-
tokset eivat olleet pysyvia, mutta koettu kipu ja tyduupumus laskivat silti interven-

tion aikana.

Nayttd luonnon elpymista edistavista vaikutuksista on vahva (Hartig ym. 2014,
217). Korpelan ym. (2007, 644) tutkimuksessa todettiin, ettd mita enemman arjen
raha- ja ty6huolia ihmisilla oli, sitd palauttavampana oleskelu mielipaikassa luon-
nossa koettiin. Samansuuntaisen tuloksen antoi japanilainen tutkimus (Morita
ym. 2007), jossa havaittiin, ettd mitd korkeampi stressitaso oli metsainterventio-
paivana, sita suurempi oli metsassa oleskelun stressia lievittava vaikutus. Korpe-
lan ym. (2007) tutkimuksessa mielipaikan palauttava vaikutus oli sitd suurempi,
mitd useammin ja mitd pidemmaksi aikaa mielipaikkaan paasi vierailemaan, ja
mita orientoituneempi henkild oli luontoa kohtaan. Mielipaikan merkitykseen vai-
kuttivat luontoharrastuneisuus, lapsuuden luontokokemukset ja se, etta mielipai-
kassa sai olla yksin omassa rauhassa. Shanahanin ym. (2016) mukaan luonto-
kokemusten terveyshyodyt saavutetaan parhaiten vierailemalla vihreassa ympa-
ristdssa vahintaan viikoittain ja 30 minuuttia kerrallaan. S&anndéllisen luonnon
kayttamisen mahdollistaa luonnon helppokayttoisyys, kuten helposti saavutetta-

vat lahiluontokohteet ja hyvat polkuverkostot (Gladwell ym. 2013, 5).

4.3.3 Luonnon vaikuttavuus kansanterveydellisesti

Kansanterveysnakdkulmasta luontokontaktit voivat tutkimusnayton perusteella

toimia terveytta edistavasti (Hartig ym. 2014, 222; Tyrvainen ym. 2018, 1400).
Mitchellin ja Pophamin (2008, 1656) poikkileikkaavan havainnointitutkimuksen
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mukaan vaestoryhmat, jotka altistuvat vehreammalle ymparistolle, karsivat va-
hemman tulotasoon liittyvasta terveyden epatasa-arvosta. Tutkimuksessa vihrea
ymparisto vaikutti verenkiertoelimiston sairauksiin liittyvaan kuolleisuuteen jopa
erilladn henkilokohtaisista riskitekijoista. Myos Fongin ym. (2017) tutkimuksen
mukaan vehreampi ymparistd on yhteydessa korkeampaan syntymapainoon ja

alhaisempaan kuolleisuuteen.

Shanahanin ym. (2016) mukaan kaupunkiasukkaiden pidemmat vierailut viher-
alueilla vahensivat masennuksen ja korkean verenpaineen esiintyvyytta. Ympa-
riston vihreys ja viheralueiden yhteiskaytto vaikuttavat tutkimusten mukaan myos
sosiaaliseen koheesioon naapurustoissa (Hartig ym. 2014; Shanahan ym. 2016).
Sosiaalinen koheesio tarkoittaa ryhman yhteenkuuluvuuden tunnetta. Kun sosi-
aalinen koheesio on korkea, ryhma jakaa yhteiset normit ja arvot ja ryhman sisalla
vallitsevat positiiviset ja ystavalliset inmissuhteet. Yksi luonnon sosiaalista kohee-
siota edistava tekija voi olla se, etta urbaaniin ymparistodn verrattuna luonto lisaa
turvallisuuden tunnetta. (Hartig ym. 2014, 2015.)

Sosioekonominen asema vaikuttaa ihmisten terveyteen, ja tulotaso nakyy vaes-
totason terveyseroissa. Vihreat, terveytta edistavat ymparistot voivat olla tarkeita
sosioekonomisten terveyserojen kaventamisessa (Hartig ym. 2014, 222; Mitchell
& Popham 2008, 1659). Luontolahtaisilla menetelmilla on myds Braggin & Atkin-
sin (2016) katsauksen mukaan tarkea rooli osana mielenterveyden tukijarjestel-
mia, ja luontointerventioiden vaikuttavuutta tulisi myos viestia entista tehokkaam-
min ja saattaa Green Care -palvelut osaksi mielenterveyden peruspalveluvalikoi-

maa.

4.3.4 Luonnon hyvinvointivaikutusten mekanismit

Koska luonnon suotuisista terveysvaikutuksista ollaan tutkimuskirjallisuudessa jo
melko yksimielisia, erityista kiinnostusta on suunnattu siihen, millainen luonto ja
minkalainen annostus toimivat parhaiten terveyden edistamisessa. Lisaksi viela
selvitetdan, milla vaikutusmekanismeilla luonnon hyvinvointi- ja terveyshyodyt
syntyvat. (Husk ym. 2016, 5; Fong ym. 2018, 79.) Luonnon terveyshydtyja valit-

tavina tekijoina voivat toimia luonnon mahdolliset vaikutukset ihmisen psyykeen
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seka luontoymparistdjen luomat toimintamahdollisuudet, jotka edistavat fyysista
aktiivisuutta, sosiaaliseen vuorovaikutukseen osallistumista ja onnistumisen ko-
kemuksia (Fong ym. 2018, 79; Husk ym. 2016, 34; Bragg & Atkins 2016). Eraan
tunnetun hypoteesin, biophilian, mukaan ihmisellda on synnynnainen kaipuu yh-
teyteen luonnon ja muiden elavien organismien kanssa, mika selittaisi sen, miksi
luonto koetaan lahes poikkeuksetta niin miellyttavana (Wilson 1984 esim. Glad-
wellin ym. 2013 mukaan). Luontoymparistot voivat tuottaa kokonaisvaltaisia ter-
veysvaikutuksia kuten fyysisen aktiivisuuden ja korkeamman kuormituksen li-
saantymista ilman vaivannaon tunnetta seka fysiologisten toimintojen muutoksia,
jotka puolestaan vaikuttavat fyysistd kuntoa kohottavasti, stressia lievittavasti,
edistavat henkisesta uupumuksesta toipumista ja kohentavat mielialaa, itsetun-
toa ja koettua terveydentilaa. Sosiaalisen toimintakyvyn nakokulmasta luonto voi
lisatd hyvaa oloa ja nautintoa seka tuottaa positiivisia muutoksia kayttaytymi-
sessa. Luontotyypeista erityisesti mahdollisimman monimuotoinen luonto nayt-
taisi edistavan parhaiten kokonaisvaltaista terveytta parantaen samalla ihmisten
luontosuhdetta. (Gladwell ym. 2013,5-6.)

On ehdotettu, ettd hidastamisen ja kohtuullistamisen kautta ihminen voisi 16ytaa
syvemman yhteyden omaan kokemusmaailmaansa, ymparoivaan luontoon ja
muuhun maailmaan (Tolvanen & Jaaskelainen 2016, 8). Yhteiskunnalliset ja
elinymparistdjen muutokset vaikuttavat siihen, miten ihmisilla on mahdollista tun-
tea tata yhteytta muihin olentoihin ja ymparistoonsa, ja monet kokevat yksinai-
syytta ja sosiaalista eristyneisyytta (Chen & Mongrain 2021, 770; Laaninen & Nie-
mela 2023). Luonto ja sen synnyttdma syvan ihmetyksen kokemus voivat olla

yksi kanava palauttaa tdma yhteyden kokemus (Perlin & Li 2020).

Englanninkielinen termi awe tarkoittaa hartauden, koskettavan kauneuden, ih-
meen, syvan kunnioituksen - hammastyksen kokemusta. Hammastys toimii itsea
laajentavana tunteena: se asettaa oman itsen perspektiiviin suuremman edessa
(Chen & Mongrain 2021, 770; Perlin & Li 2020). Luontoa pidetaan yhtena keskei-
simpana hammastyksen tunteita synnyttdvana elementtind (Ballew & Omoto
2018, 27). Luonnossa hammastyksen aiheuttajia voivat olla esimerkiksi maise-
mat, taivas, metsat, suuret puut, vuoret tai varit. Himmastyksen kokemus liittyy
fysiologisesti parasympaattisen hermoston aktivoitumiseen. (Chen & Mongrain
2021, 770; Ballew & Omoto 2018, 27.)
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Hammastyksen tunteen yhteytta prososiaaliseen kayttaytymiseen on tutkittu run-
saasti. Tutkimuksissa hammastykselle altistuneet henkilot olivat verrokkeja ante-
limampia, avuliaampia, noyrempia ja kiinnostuneempia muiden ihmisten hyvin-
voinnista (Chen & Mongrain 2021, 771), tunsivat yhteytta toisiin ja kokivat ole-
vansa osa tavallista laajempaa yhteis6a kuten ihmiskuntaa tai planeettaa (Perlin
& Li 2020). Perlin & Li (2020) ehdottavat, ettd hammastyksen kokemus paitsi vie
huomion pois itsesta, myos kehittaa psykologista egoa niin, etta henkild haluaa

kypsasti toimia yhteisonsa hyvaksi nahden sen myds oman etunsa mukaisena.

Hammastysta voi kokea tavallisessa arkielamassa, ja jotkut ihmiset ovat sen ko-
kemiselle muita herkempia (Chen & Mongrain 2021, 772). Hammastys edellyttaa
kykya sulautua ympariston yksityiskohtiin, ja tassa luontoelementit ovat ylivoimai-
sia (Ballew & Omoto 2018). Mielenterveysongelmat, kuten masennus, aiheutta-
vat usein marehtimista (eng. ruminating) ja ymparistdsta eristaytymista, jolloin
hammastyksen kokeminen estyy. Tietoisuustaito- ja meditaatioharjoitukset taas
voivat auttaa kyvyssa keskittya kasilla olevaan hetkeen ja siten edistaa hammas-
tyksen kokemista arjessa (Chen & Mongrain 2021, 775). Luonnon hyvinvointivai-
kutuksia haettaessa voikin olla suotuisampaa keskittya oman itsen sijasta ensisi-
jaisesti kiinnittamaan tietoisesti huomiota ympariston yksityiskohtiin (Ballew &
Omoto 2018, 33). Luontoymparistot ovat erityisen otollisia tietoisuustaitojen har-
joitteluun, ja luonnon saanndllinen kokeminen voi auttaa kokemaan useammin

my0s tervehdyttavaa hammastysta. (Chen & Mongrain 2021.)

4.3.5 Luontovoima ja ohjatut luontointerventiot

Omaehtoiset luontokokemukset ovat yksilon henkildhistoriaan liittyvia kokemuk-
sia luonnosta ilman ammattilaisen ohjausta. Green Care -toiminta puolestaan on
luonnon tietoista ammatillista kayttamista erilaisissa sosiaali-, terveys- ja kasva-
tuspalveluissa. Kansainvalisessa Green Care -toiminnassa useimmin esiintyvat
kolme toimintamuotoa ovat sosiaalinen ja terapeuttinen viljelytoiminta (social and
therapeutic horticulture), luonnonsuojelu- ja ympariston ennallistamistoiminta
(environmental conservation interventions) seka hoivamaatalous (care farming)

(Bragg & Atkins 2016). Suomessa Green Care -maaritelladn vapaammin ihmisen
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hyvinvointia vahvistavaksi vastuulliseksi, tavoitteelliseksi ja ammatilliseksi toimin-
naksi yleensa luontoymparistdéssa (Tolvanen & Jaaskelainen 2016, 17). Green
Care -termin suomenkielisind vastineina kaytetaan Luontohoivan (Vihrean hoi-
van) ja Luontovoiman (Vihrean voiman) -kasitteita. Luontohoiva-palveluita tuote-
taan terapian ja kuntoutuksen tarpeisiin sosiaali- ja terveydenhuollon lainsaadan-
non alaisuudessa. Luontovoimaa taas ovat ennalta ehkaisevat ja terveytta tuke-
vat luontoelamyksiin pohjautuvat hyvinvointipalvelut. Luontovoima-palveluilla voi-
daan esimerkiksi suojata mielenterveyden ongelmilta tai auttaa toimintakyvyn yl-
lapitamisessa. Luontovoiman hyddyntaminen ei edellyta sita tuottavilta toimijoilta
sosiaali- ja terveysalan koulutusta, joten Luontovoima-palveluita voivat tuottaa ja
toteuttaa eri toimialat, kolmannen sektorin organisaatiot seka vapaaehtoiset.

(Green Care Finland n.d.)

Esimerkiksi Huskin ym. (2016, 38) katsauksessa selvitettiin luonnonsuojelu- ja
ympariston ennallistamistoimintaan osallistumisen terveys- ja hyvinvointivaiku-
tuksia. Katsauksen mukaan interventioon osallistumisesta saattavat hyotya eni-
ten ne inmiset, jotka ovat sosiaalisesti eristaytyneita, ja joilla on mielenterveyson-
gelmia. Toiminnan jarjestelmallinen, tavoitteellinen ja ohjattu rakenne, mielekkaat
tehtavat seka ryhmamuotoisuus olivat mahdollisesti tekijoita, joiden kautta osal-
listujien itsetunto kasvoi, heille kehittyi sdanndllinen paivarutiini ja he saivat posi-
tiivisia sosiaalisia rynmakokemuksia. Ammatillisia luontointerventioita suunnitel-
taessa onkin mahdollista valita tutkimustiedon pohjalta sisaltdja sen mukaan, mil-
laisia koettuja vaikutuksia osallistujille halutaan mahdollistaa. Omaehtoiseen
luontotoimintaan verrattuna ohjatulla luontointerventioiden kaytolla voidaan vai-
kuttaa esimerkiksi siihen, etta luontoon mennaan saanndllisesti, minka lisaksi oh-
jattuun luontotoimintaan osallistuminen mahdollistaa tuen tai ohjauksen saami-
sen luonnosta nousevien henkilokohtaisten kokemusten kasittelemisessa. (Salo-
nen 2020.)

Lapin ammattikorkeakoulun hankkeessa luonto tuotiin osaksi sosiaalista kuntou-
tusta Green Care -viitekehyksessa (Tolvanen & Jaaskelainen 2016; Leppanen &
Jaaskelainen 2017). Hankkeessa luotiin osallisuutta vahvistava luontoon tukeu-
tuva kuntoutustoiminnan malli yksilo- ja ryhmatyoskentelyyn erityisesti ihnmisten
kanssa, joilla on mielenterveyden ongelmia, pitkaaikaistyottomyytta, paihteiden
ongelmakayttoa tai muita arjen hallintaan tai tydelamaan kiinnittymiseen liittyvia
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haasteita. Hankkeen keskiossa oli sosiaalinen toimintakyky, mihin luetaan esi-
merkiksi ihmisen arkipaivan elamantaidot, kyky toimia yhteiskunnan jasenena,
elaman mielekkyyden kokeminen, sosiaaliset voimavarat seka kyky huomioida
muita ja ottaa apua vastaan. (Tolvanen & Jaaskelainen 2016, 24.) Sosiaalinen
osallisuus puolestaan liittyy elamanlaatuun, elintasoon ja perustarpeisiin yhteen-
kuuluvuudesta ja itsensa toteuttamisesta. Lisaksi osallisuus ymmarretaan nyky-
aan myos yhteytena luontoon, ei vain ihmisiin. Vastaavasti luontoyhteys ja vastuu
luonnosta voivat olla osa sosiaalista toimintakykya. (Tolvanen & Jaaskelainen
2016, 25, 37.) Hankkeen myo6ta todettiin, etta luonnon ja siella tapahtuvan toimin-
nan lisaksi luontokuntoutuksessa on tarkeaa huomioida yksilollinen tuki, ja toi-
minnan vastaavuus asiakkaan tavoitteisiin seka asiakkaan aktiivinen toimijuus
kuntoutusprosessissa (Tolvanen & Jaaskelainen 2016). Hankkeessa osallistujilta
keratyn seurantatiedon mukaan osallistujien toimintakyky, tyokyky ja osallisuu-
den kokemus vahvistuivat hanketoiminnan aikana (Leppanen & Jaaskelainen
2017, 179). Palveluiden toteuttajien kokemus oli, etta luontoymparisto ja -mene-
telmat tarjosivat merkityksellisyyden tunnetta ja inmislaheisen ja luovan ymparis-
ton osallisuuden ja kuntoutumisen edistamiseen. Luonto toimintaymparistona rik-
koi totuttuja tyotapoja, poisti ammattirooleja ja haastoi rohkeuteen seka ajatus-

mallien muuttamiseen. (Leppanen & Jaaskelainen 2017, 169-170.)

Fysioterapian toteuttaminen luonnossa on vielda melko harvinaista. Tutkimusnayt-
téa on toistaiseksi vahan, mutta aihe on kasvavan kiinnostuksen kohteena, ja
positiivisia kaytanndén kokemuksia on jo runsaasti. (Turunen 2021.) Luonto tuo
sisatilojen kontrolloituun ymparistoon verrattuna terapiaan elementteja, jotka tu-
kevat etenkin sellaisia asiakkaita, joiden tavoitteena on kokonaisvaltainen psyko-
fyysissosiaalinen kuntoutuminen (Turunen 2021). Luonnossa huomio ei valtta-
matta kiinnity yhta voimakkaasti ihmisen kuntotasoon tai ulkonakoon kuin vaik-
kapa kuntosalilla (Maier & Jette 2016), mika voi edesauttaa positiivisen kehosuh-
teen ja kehoyhteyden luomista (Alihanka & Muranen 2019). Lisaksi luonnossa
oleminen voi purkaa asiakkaan ja ammattilaisen valista valta-asetelmaa ja asiak-
kaan tunnetta arvioinnin kohteena olemisesta. Kuntoutuksen toteuttaminen luon-
nossa voi lisaksi vahvistaa asiakkaiden luontosuhdetta ja lisata omaehtoista luon-
nossa liikkkumista. Luonto voi herattaa erilaisia tunteita, joihin voi positiivisten ela-

mysten lisaksi kuulua myos epamukavuuden sietamista. Liikkeella olemisen ko-



40

kemus voi tuottaa kokonaisvaltaista elossa olemisen tunnetta ja arjesta poik-
keava seikkailun tuntu voi vahvistaa kuntoutujan minapystyvyytta. (Turunen
2021.)

4.4 Toipumisorientaatio

Perinteisesti kliinisessa tyossa toipumisella on tarkoitettu oireettomuutta ja toi-
mintakyvyn palaamista sairastumista edeltavalle tasolle. Kaytdannossa toipumi-
nen on kuitenkin aina jokaiselle myos henkilokohtainen subjektiivinen kokemus.
Kliinisen tarkastelutavan rinnalle onkin otettu toipumista laajemmasta nakokul-
masta tarkasteleva subjektiivisen toipumisorientaation kasite. (Lonnqvist 2021b,
906.) Toipumisorientaatiossa ei kiinnitetd huomiota ihmisen sairauteen tai diag-
noosiin vaan tuetaan toipumista kohti henkilokohtaisesti mielekasta elamaa mah-
dollisesta sairaudesta riippumatta. Keskeista on henkilon oma maarittely tilan-
teestaan. (Lonnqvist 2021a, 24.) Toipumisorientaation mukaan toipuminen ei tar-
koita paranemista tai paluuta entiseen vaan uuden itselle merkityksellisen ela-

man luomista mahdollisesta sairaudesta huolimatta (Nordling 2018).

Toipumisorientaation kasite pohjautuu positiiviseen psykologiaan ja asiakaskes-
keiseen hoitoon. Toipumisorientaatioon liittyy viisi keskeista ydinprosessia, jotka
yhdessa muodostavat CHIME-kehikon: connectedness, hope and optimism,
identity, meaning and purpose, empowerment. (Lonnqvist 2021b, 906.) Toipumi-
nen merkitsee toivon saamista ja sen sailyttamista samalla, kun henkild ymmar-
tdaa omat kykynsa ja puutteensa. Henkilokohtaisessa toipumisessa korostuu
myos aktiivinen osallistuminen elamaan henkilokohtainen itsenaisyys, sosiaali-
nen identiteetti, elaman merkityksellisyyden ja tarkoituksen ymmartaminen seka
myodnteinen kasitys itsestaan. (Lonnqvist ym. 2021a, 24.) Hoidossa painottuu so-
siaalisten suhteiden ja joukkoon kuulumisen tunteen merkitys, toivo ja optimismi
seka henkilokohtaiset hoitotavoitteet ja aktiivinen osallistuminen. Pyrkimyksena
on identiteetin, autonomian, itseohjautuvuuden ja voimaantumisen vahvistami-
nen. Toipumista voidaan tukea myds kokemusasiantuntijoiden valittaman vertais-

tuen avulla joko rynmamuotoisesti tai yksildllisesti. (Lonnqvist 2021b, 906.)
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4.5 Seikkailukasvatus ja elamyspedagogiikka

Seikkailukasvatus on seikkailullisten ja elamyksellisten menetelmien ja toiminta-
tapojen hyddyntamista kasvun, oppimisen ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Haas-
tavuus, ennakoimattomuus ja yllatyksellisyys ovat olennaisia seikkailukasvatuk-
sen elementteja. Jotta seikkailukasvatus on tietoista ja tarkoituksellista kasva-
tusta ja ohjattua kokemuksellista oppimista, tulee sen kuitenkin olla pedagogi-
sesti harkittua, suunniteltua ja perusteltua. (Karppinen, Marttila & Saaranen-
Kauppinen 2020, 18.) Elamyksena tai seikkailuna koetun toiminnan tulee perus-
tua pedagogiseen tavoitteeseen. Lisaksi olennaista on, etta toiminnassa koettua
reflektoidaan (Karppinen & Latomaa 2015, 72-73.)

Elamyspedagogiikalla tarkoitetaan oppimisen ja kasvun mahdollistamista ihmista
kokonaisvaltaisesti koskettavien elamysten kautta. Tarkoitus on tarjota haasteita,
joita kohtaamalla ja voittamalla tapahtuu oppimista ja kehittymista. Elamyspeda-
gogiikan periaatteita ovat kokemuksellisuus, kokonaisvaltaisuus, hetkessa elami-
nen, oppijan kunnioittava kohtaaminen ja arvojen arvostaminen tiedostamalla
omat arvot, mutta myos ymmartamalla ja kunnioittamalla toisten arvoja. Henkilo-
kohtainen kasvuprosessi ja oppiminen tapahtuu vuorovaikutuksessa muiden ih-
misten kanssa. Elamyspedagoginen toiminta perustuu kolmeen osa-alueeseen:
kognitiivisten taitojen kayttamiseen, kehon ja fyysisyyden kayttamiseen seka sii-
hen etta toiminta synnyttaa tunteita ja kokemuksia ja koskettaa arvoja. (Outward
Bound Finland ry 2022.) Elamyspedagogiikassa pyritdan korostamaan aistien
harjaannuttamista seka tunteiden merkitysta ja osuutta kasvatusprosessissa ja
yksilon toiminnassa. Positiivisesta elamyksesta seuraa ymmarrysta ja oppimista
vasta reflektion kautta, ja tdssa ohjaajan tuleekin olla oppijan tukena. Opettaja tai
ohjaaja auttaa avaamaan, tulkitsemaan ja kasitteellistamaan koettua ja luomaan
uusia merkityksia. (Karppinen 2007, 79, 87-89).

Elamyksellisyys toteutuu parhaiten informaalissa ymparistdssa (Karppinen & La-
tomaa 2007, 14). Suomalaisessa elamys- ja seikkailupedagogiikassa elamyksia
tarjoavana elementtind hyddynnetaan usein luontoa seka luonnossa toimimista
tai liikkumista (Marttila 2020, 161; Outward Bound Finland ry 2022; Suomen nuo-
risokeskusyhdistys ry n.d). Elamys- ja seikkailupedagogiikka soveltuvat kaiken
ikaisille. Niita voidaan kayttaa esimerkiksi varhaiskasvatuksessa, nuorisotyossa,
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terapiassa ja kuntoutuksessa. (Karppinen ym. 2020; Suomen nuorisokeskusyh-
distys ry n.d.)

Seikkailukasvatus- ja elamyspedagogiikka ovat rinnakkaisia kasitteita, joita on
vaikea erottaa toisistaan, silla molemmissa on useita yhteisia piirteita. Historialli-
sesti kasite elamyspedagogiikka pohjautuu saksalaiseen perinteeseen ja Hahnin
oppeihin, kun taas termi seikkailukasvatus on yleisemmin kaytossa englanninkie-
liselld alueella, ja sen juuret ovat pohjoisamerikkalaisessa outdoor adventure
education -kasitteessa (Marttila 2016, 33; Karppinen 2007, 85.) Suomalaisessa
tutkimuksessa on kaytetty myos naita eri traditioita yhdistavaa seikkailu- ja ela-

myspedagogiikan kasitetta (esim. Karppinen 2005, Marttila 2016).
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5 TYOPAJARETKI MIELENREITIN VAPAAEHTOISILLE

5.1 Opinnaytetyon teemat ja yhteistyokumppanin hankinta

Opinnaytetydbmme eteni prosessimaisesti liitteessa 1 kuvattujen vaiheiden kautta.
Opinnaytetydbmme suunnittelu alkoi meita kiinnostavan fysioterapian aihepiirin
valinnalla, jolloin kiinnostuksen kohteeksi valikoituivat psykofyysinen fysioterapia
ja luonnon hyoédyntaminen fysioterapiassa. Psykofyysinen fysioterapia oli kiin-
nostanut molempia opintojen alusta lahtien, joten halusimme syventaa osaamis-
tamme alueella. Kiinnostus luonnon hyddyntadmiseen fysioterapiassa herasi
oman harrastuneisuuden kautta seka webinaarissa, jossa kasiteltiin fysioterapian
toteuttamista luonnossa. Halusimme tehda opinnaytetydssamme jonkin konk-

reettisen tuotoksen, joten paatimme tehda opinnaytetyosta toiminnallisen.

Samoihin aikoihin huomasimme Mielen ry:n tiedotteen kaynnistyvasta Mielen-
reitti-hankkeesta, ja otimme heihin yhteytta yhteistydon mahdollisuudesta. Mielen
ry:ssa suhtauduttiin myonteisesti opinnaytetyoyhteistydhon ja meita kiinnosta-
neet opinnaytetydaiheet sopivat yhteen hankkeen teemojen ja tavoitteiden
kanssa. Tassa vaiheessa hahmottui opinnaytetydn toiminnallisen tuotoksen
luonne koulutuksellisena tydpajana, joita hankkeessa jarjestetaan vapaaehtois-
ten toiminnan tueksi. Samalla paatimme, ettad tydpaja toteutettaisiin luontoret-
kena, silla luonto on Mielenreitti-hankkeen keskeinen toimintaymparisto ja luon-
toretket viikoittaista toimintaa. Mielenreitin tyopajoissa hyddynnetaan yhteistoi-
minnallista oppimista, joten paatimme sisallyttad myds omaan tydpajaretkeemme

osallistavaa tyoskentelya.

5.2 Tyodsuunnitelma ja Mielenreitin tilaisuuksiin osallistuminen

Sovittuamme yhteistydsta Mielen ry:n ja Mielenreitti-hankkeen kanssa laadimme
Mielen ry:n kanssa vaihdettujen ajatusten pohjalta suunnitelman opinnaytetyén
toteutuksesta. Tassa vaiheessa opinnaytetyon taustalla vaikuttaviksi viitekehyk-
siksi taydentyivat toipumisorientaatio seka seikkailukasvatus ja elamyspedago-
giikka, jotka ovat Mielenreitin toiminnan tarkeita viitekehyksia.
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OpinnaytetyOyhteistyon alusta tyOpajaretken toteutukseen asti osallistuimme
myos joihinkin Mielenreitin tilaisuuksiin ja tyOpajoihin tarkoituksena tutustua
hankkeen toimintaan ja etenemiseen. Halusimme saada myos tyopajaamme var-
ten ajatuksia ja ideoita Mielenreitin vapaaehtoisia ja tyontekijoita kiinnostavista ja
heille hyodyllisista aiheista. Olimme Mielenreitin tilaisuuksissa mukana tavallisten

osallistujien tavoin, emme vain sivustaseuraajina.

5.3 Tyopajaretken aihe, kohderyhma ja toteutustapa

Tyopajaretken aihe, ryhmayttaminen, syntyi eraassa Mielenreitti-hankkeen tyo-
pajassa vapaaehtoisten kanssa kaydyn keskustelun myo6ta. Aihe tuntui sopivan
opinnaytetydbmme paateemoihin, psykofyysisen fysioterapiaan ja luontoon fy-
sioterapian toimintaymparistona, ja se loi hanketta ja opinnaytetyotamme yhdis-
tavan linkin, joka samalla rajasi aihettamme sopivalla tavalla. Mielenreitti-hank-
keen tavoitteina on saattaa ihmisia yhteen luonnossa ja kannustaa merkitykselli-
siin kohtaamisiin, ja vahvistaa yhteytta luontoon, toisiin seka omaan itseen (Mie-
len ry n.d.b.). Koimme, ettd meilla voisi olla aiheeseen annettavaa, ja lisaksi ajat-
telimme, etta ryhmayttaminen aiheena toisi opinnaytetydllemme uutuusarvoa,
silla sita ei tietddksemme ole aiemmin kasitelty psykofyysisen fysioterapian na-
kOkulmasta. Ryhmayttamis-aiheen valinta on perusteltavissa niin ikdan mielen-
terveyden tukemisessa, silla osallisuus ja sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne
ovat tarkeitd mielenterveyden tekijoita ja tukevat terapiaan osallistumista (esim.
Probst & Skjaerven 2018, 33-35).

Ryhmayttamisen valikoiduttua aiheeksi vahvistui valinta siita, etta tyopaja suun-
nattaisiin Mielenreitin vapaaehtoisille. Uskoimme, etta aiheen kasittelysta voi olla
heille hydtya heidan toteuttaessaan luontotoimintaa ryhmille Mielenreitin polulla.
Toisena vaihtoehtona olisi ollut jarjestaa kaikille avoin tydpaja, silla opinnaytetydn
paateemat olisivat mahdollistaneet myos taman. Tahan olisi sopinut aiheeksi ke-
hotietoisuus. Rajasimme tyopajan osallistujamaaraksi maksimissaan 12 henki-
164, silla turvallisuuden saavuttaminen on helpompaa pienryhmassa, mika on tar-
keaa etenkin kasiteltdessa henkilokohtaisia asioita (Martin ym. 2012, 15). Lisaksi

psykofyysisten harjoitusten ohjaaminen on helpompaa pienemmalle ryhmalle, ja
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pienempi osallistujamaara mahdollistaa yksilollisten kokemusten kasittelyn har-

joituksia reflektoitaessa.

Mielenreitti-hankkeessa tehdaan seka lyhyempia muutaman tunnin pituisia retkia
ettd pidempia koko paivan tai useamman paivan mittaisia retkia. Paatimme to-
teuttaa tydpajamme yhtena kokopaivan retkena, joka sisaltaisi kokemuksellisia
harjoitteita, teoriatietoa seka yhteisia keskusteluja ja pohdintaa seka tarpeeksi
taukoja. Halusimme kayttaa retken suunnittelussa Mielenreitti-hankkeen raa-
meja, mutta tehda siita myds omannakoisemme. Ajattelimme, ettd koko paivan
kestavalla retkella asioiden kasittelyyn jaisi riittavasti aikaa, ja retkelle osallistu-
van ryhman sisalla ehtisivat ilmeta ryhmatyoskentelyn eri vaiheet, kuten aloitus-
vaihe, varsinainen tyoskentely ja ryhman lopetusvaihe. Lisaksi ajattelimme, etta
useampana paivana toteutettavassa ryhmassa osallistujat saattaisivat vaihtua,
mika veisi jatkuvuutta rynmasta. Varauduimme yllattaviin muutoksiin varaamalla

vaihtoehtoisia toteutuspaivia.

5.4 Tyopajaretken valmistelu ja toteuttaminen

5.4.1 Retkipaikan suunnittelu

Mielenreitin polun rakennusty6t Suolijarvella olivat tyopajaretken aikaan kesken,
joten valitsimme retken toteutuspaikaksi Hervannan Makkarajarven, missa Mie-
lenreitilla on ollut aiemminkin toimintaa, alueella on sopiva maasto ja sinne on
helppo saapua julkisilla kulkuneuvoilla Tampereen keskustasta. Kavimme tutus-
tumassa alueeseen pariin otteeseen, ja suunnittelimme tyopajaretken lopullisen
kasikirjoituksen ja valitsimme reitit siirtymille seka sijainnit tyopajaretken sisalloille
ja tauoille luonnosta (ks. Liite 2). Valitsimme reitin siten, etta retkeen sisaltyi mah-
dollisimman paljon erilaista luontoymparistda esimerkiksi rantaa, metsaa, kallioita
ja suota, koska erilaiset mielipaikat luonnossa (Korpela ym. 2007) ja luonnon mo-
nimuotoisuus (Gladwell ym. 2013, 5-6) ovat hyvinvointivaikutuksen kannalta tar-

keita.
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5.4.2 Tydpajan sisallot ja rakenne

Kokosimme tydpajaretken sisallon harjoituksineen PowerPoint-tiedostoon (ks.
Liite 3). Tiedosto toimi suunnittelun apuvalineena, ohjauksen muistiinpanoina ja
retken kasikirjoituksena, vaikkemme dioja retkella esittaneetkaan. Talta pohjalta
kokosimme ja jalostetimme retken jalkeen Mielen ry:lle jaettava materiaali digi-
taalisena ja metsaretkille sopivina laminoituina kortteina (ks. Liite 4), joita tyonte-

kijat seka vapaaehtoiset voivat kayttaa helposti myohemmin ryhmia ohjatessaan.

Tyopajaretken sisallon suunnittelussa hydodynsimme opinnaytetyon tietoperus-
taan kokoamiamme asioita. Tietoperustan kokoamisesta on kerrottu tarkemmin
luvussa 3.3. ja sen tulokset on esitelty luvussa 4. Tydpajaretken rakenteen suun-
nittelimme siten, ettd paapaino oli harjoituksilla, pohdinnoilla ja keskustelulla, ja
toimme teoriatietoa mukaan sopivina annoksina helposti omaksuttavasti. Teoria-
osuuksien aiheiksi valitsimme ryhmayttamisen kasitteen, ryhman tyypilliset kehi-
tysvaiheet, vireystilan ja sietoikkunan seka hyvin toimivalle ryhmalle tyypilliset
piirteet. Ryhman kehitysvaiheiden yhteydessa kasittelimme myos vaiheisiin liitty-
via ryhmayttamistarpeita ja ohjaajan keinoja vastata tarpeisiin. Harjoituksiksi va-
litsimme paaasiassa vireystilan tunnistamiseen ja saatelyyn seka tietoiseen las-
naoloon liittyvia harjoituksia. Pohdinta- ja keskustelutehtaviin valitsimme aiheiksi
ohjaajana toimimisen (ohjaajuus) ja omien aikaisempien ryhmakokemusten poh-
timisen. Retkemme rakenteessa otimme huomioon ryhmaprosessin kehityskaa-
ren ja sijoitimme sen mukaisesti alkuun tutustumista, lammittelya ja yhteiseen
ryhmasopimukseen sitoutumisen, keskivaiheille eniten yhteista tydskentelya ja
loppuun ryhman paattavia harjoituksia seka pohdintatehtavan paivan annista ja

mahdollisuuden antaa palautetta.

Teoriaosuudessa halusimme kasitellda ryhman kehitysvaiheita, koska ryhman ke-
hitysvaiheen tunnistaminen auttaa ryhman ohjaajaa toimimaan tilanteeseen so-
pivalla tavalla (Jaaskeldinen 2022, 35). Ryhmien kanssa tydskentelevan voi olla
hyodyllista tunnistaa erilaisia ryhmaprosessin vaiheita, jotta tama ymmartaa ne
normaalina osana ryhman elinkaarta eikd ahdistu esimerkiksi kuohunnasta tai
muutoksista ryhmadynamiikassa (Lahteenmaki 2007, 12-13). Ryhman ohjaajat
eivat kuitenkaan valttamatta ole tietoisia ryhman kehitysvaiheista elleivat ole nii-
hin erikseen perehtyneet (Lahteenmaki 2007, 10). Valitsimme Tuckmanin teorian
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ryhman vaiheista, koska se on yleisesti kaytetty ja viitattu malli (Tuckman & Jen-
sen, 2010). Lisaksi Tuckmanin teorian pohjalla on kaytetty useita alkuperaislah-
teita, joissa on kasitelty terapiaryhmia (Tuckman & Jensen 2010) ja hydodynsimme
retkellamme terapeuttisia elementteja. Koska Tuckmanin teoriaa ja muita ryhman
vaihemalleja on kritisoitu, tdydensimme teoriaosaa ryhman toimintaa dynaami-
semmin tarkastelevilla piirteilla. Toimivan ryhman piirteista ei vallitse yksiselit-
teista luetteloa, mutta hyvin toimivalle ryhmalle tyypillisia piirteita erittelemalla voi-
daan konkretisoida ryhmadynamiikkaan vaikuttavia peruselementteja kuten vuo-
rovaikutusta, turvallisuutta ja onnistunutta ryhmaytymista. Hyvin toimivan ryhman

piirteita tuntemalla ohjaaja voi tunnistaa oman ryhmansa toimivuutta.

Harjoituksiksi suunnittelimme erityisesti harjoituksia, joiden ajattelimme sopivan
ryhmatoiminnan edistamiseen. Pyrimme valitsemaan harjoituksiin sellaisia psy-
kofyysisen fysioterapian elementteja, joiden avulla voidaan tukea ryhman toimin-
nan kannalta olennaisia asioita kuten turvallisuuden ja luottamuksen tunnetta,
rentoutumista, keskittymista seka ryhman jasenten valista tutustumista ja vuoro-
vaikutusta. Esimerkiksi vireystilan saatelya kehittavat harjoitukset tukevat sosiaa-
lisen toiminnan tilassa olemista. Sietoikkunan leveys ja kyky palata siihen edistaa
turvallisuuden tunnetta ja kykya osallistua ryhman toimintaan. Luontoymparis-
téssa on myds perusteltua suunnata huomiota ulkoiseen fyysiseen ymparistoon
pelkan yksityisen sisaisen havainnoinnin lisaksi, silla se voi edistaa mielen nega-
tiivisten kehien katkeamista ja luonnon hyvinvointia tukevien vaikutusten saavut-
tamista (Ballew & Omoto 2018, 33; Chen & Mongrain 2021, 775). Harjoitusten
suunnittelussa otimme lisaksi huomioon, etta harjoitukset voidaan tehda ulkona,
ne eivat vaari erityisia ennakkovalmisteluja tai valineita eika osallistujamaaralla
ole suurta merkitysta, harjoitukset ovat aikuisille sopivia, turvallisia seka helppoja

tehda ja ohjata. Harjoitukset on kuvattu tarkemmin liitteessa 3.

Ensimmaiseen harjoitukseen, Tervehdys metsa, tassa olen, halusimme sisallyt-
taa erityisesti elementteja, jotka laskisivat mahdollista jannitysta ja tukisivat las-
naoloa tassa hetkessa. Luontojana-harjoituksen tavoitteena oli ensisijaisesti tu-
kea ryhman jasenten valista tutustumista. Luonto kannattelee -harjoitus sisalsi
erityisesti kehotietoisuuteen ja maadoittumiseen liittyvia elementteja, jotka edis-
tavat vireystilan laskemista ja hetkessa lasna olemista aktiivisen toiminnan jal-

keen. Metsaa puilta -harjoituksessa tavoitteena oli nostaa vireystilaa ruokailun
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jalkeen ja tukea tietoisuustaitoja ulkoiseen ymparistoon kiinnittymalla. Puuta kaa-
tamaan -harjoituksen paatarkoitus oli tasapainottaa vireystilaa jannitysrentoutuk-
sen avulla. Reviiri-harjoituksen tarkoituksena oli toimia vuorovaikutusta tukevana
ja tarkastelevana harjoituksena. Hengita luonnon kanssa -harjoituksessa hyodyn-
nettiin mielikuvia luonnosta opetellen samalla tunnistamaan ja saatelemaan
omaa hengitysta kehotietoisuuden kehittamiseksi. Harjoitus myos toimi retken
paattavana elementtina, silla se sijoittui samaan paikkaan kuin retken ensimmai-

nen harjoitus.

Psykofyysisen fysioterapian lahtékohtien mukaisesti valitsimme harjoituksiin sel-
laisia elementteja, joita olimme itsekin kokeilleet ja hyodyntaneet aiemmin. Ko-
keilimme my0s kaikkia harjoituksia itse etukateen paikan paalla. Harjoitukset py-
rimme suunnittelemaan helpoiksi, kaikille sopiviksi ja helposti ohjattaviksi. Kirjoi-
timme harjoitusten ohjaamiseksi valmiit ohjeet. Lisaksi harjoituksissa oli element-
teja, joista voi olla hyotya ryhman toiminnan lisaksi ohjaajalle (esimerkiksi janni-

tyksen laskeminen).

Omaa ohjaajuutta tukevina yhteistoiminnallisen oppimisen harjoituksina sisally-
timme retkelle luonnosta ja retkelta loytyvien turvallisuutta tuovien asioiden tun-
nistamista ja pohtimista seka ohjaajan vahvuuspuu -tehtavan, joka tarjosi samalla
mahdollisuuden luontoon uppoutumiseen luontotarinoiden kautta. Pohdinnoissa
ja keskusteluissa hyodynsimme konstruktivistista ja kokemuksellista oppimista
seka psykoedukaatiota, missa oppimista rakennetaan jokaisen oman aiemman
tietdmyksen paalle, eikd anneta valmiita vastauksia vaan autetaan kokemusten
ja havaintojen sanoittamisessa ja jasentamisessa. Yhteistoiminnallisen oppimi-

sen soveltaminen kuuluu myos Mielenreitti-hankkeen toimintaperiaatteisiin.

5.4.3 Tyodpajaretken osallistujat ja palaute

TyOpajaretken markkinoinnin ja ilmoittautumisten vastaanottamisen toteutti Mie-
len ry. Markkinointi tapahtui Mielenreitin vapaaehtoisten sisaisissa viestintakana-
vissa laatimamme sisaltokuvauksen pohjalta. Retkelle ilmoittautui kuusi osallis-

tujaa, joista kaksi perui osallistumisensa. Retki toteutui neljalla osallistujalla,
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joista yksi oli Mielenreitin tyontekija. Etukateen oli sovittu, ettd Mielenreitin tyon-
tekijat huolehtivat retken ruokailujarjestelyista ja muista tarvittavista tarvikkeista

kuten ensiapuvalineista.

Retken paatteeksi pyysimme osallistujilta palautetta koko paivan ohjelmasta ja
sisallon hyodyllisyydesta. Sen lisaksi saimme epasuorasti palautetta paivan ai-
kana tyoskentelya havainnoimalla seka tehtavien reflektoinnin ja keskustelun
kautta. Havaitsimme, etta jokainen osallistui aktiivisesti yhteiseen tyoskentelyyn,
ja reflektointiin. Osallistujat uskalsivat myds tehda harjoituksia omalla tavallaan,
esimerkiksi valita itselleen mieluisimman tavan tayttaa piirrostaan Vahvuuspuu-
tehtavassa. Reflektoinnissa uskallettiin tuoda esille myds negatiivisia asioita tai
se, ettei harjoitus tuntunut juuri nyt itselle hyvalta, tai etta keskittyminen oli vai-
keaa. Palautteen perusteella myds ne, joilla oli paivan aihepiirista tietoa ja koke-
muksia entuudestaan, kokivat oppineensa uutta, saaneensa uusia tyokaluja ja
oivalluksia. Lisaksi palautteessa mainittiin esimerkiksi, etta sisallot oli laadittu asi-
antuntevasti ja johdonmukaisesti, ohjaus koettiin rauhalliseksi, ajoitus onnistu-
neeksi, joskin ruoanlaiton koettiin vieneen paljon aikaa muulta tydskentelylta.

Osalllistujat myds l6ysivat reitin varrelta itselleen mieleisia luontokohteita.
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6 POHDINTA

6.1 Yhteenveto seka reflektointi tietoperustaan ja toteutukseen

Opinnaytetydssa suunniteltiin ja toteutettiin Mielenreitin vapaaehtoisille tydpaja-
retki, jonka aiheena oli ryhman toiminnan tukeminen. Ryhmaytyminen ja ryhmayt-
taminen on myoOs yhteiskunnallisesti merkittava ja ajankohtainen aihe, silla esi-
merkiksi joka viiden suomalainen kokee yksinaisyytta (Laaninen & Niemela
2023). Tydn uutuusarvona naemme sen, ettd ryhmayttamista lahestyttiin ja tar-
kasteltiin psykofyysisen fysioterapian ja luonnon hyvinvointivaikutusten nakokul-
mista. Ainakaan tietddksemme tallaisia nakdkulmia yhdistelevaa tyota ei ole
aiemmin tehty. Tavoitteena oli antaa vapaaehtoisille tietoa ja konkreettisia tyova-
lineitd ryhmien ohjaamiseen ja heidan toteuttamansa luontotoiminnan tueksi.
Retki sisalsi ohjattuja harjoituksia, keskustelu- ja pohdintatehtavia, osallistavaa
tydskentelya seka lyhyita teoriatietoiskuja. Retken sisallon kokosimme korttivih-
koseksi, joka on Mielen ry:n, Mielenreitin ja vapaaehtoisten kaytettavissa jat-
kossa. Opinnaytetyon tuotosta voidaan hyédyntaa myos muiden ryhmien kanssa

ja ryhmien toiminnan tukemiseen perehtymisessa.

Opinnaytetyon tietoperustan ja toteutuksen perusteella voidaan todeta, etta psy-
kofyysista fysioterapiaa voidaan soveltaa ryhman toiminnan tukemisessa. Tieto-
perustaa kootessamme huomasimme, etta psykofyysiseen fysioterapiaan ja ryh-
man toiminnan tukemiseen liittyy useita samankaltaisia lahtokohtia. Esimerkiksi
turvallisuuden tunteen luominen, luottamus ja vuorovaikutus ovat keskeisia ele-
mentteja molemmissa. Konkreettisista harjoituksista esimerkiksi vireystilan saa-
telyyn liittyvat harjoitukset sopivat hyvin ryhman toiminnan tukemiseen. Niilla voi-
daan saadella ryhman vireystilaa vastaamaan ryhman toimintaan liittyvaa tar-
vetta. Ryhmaa ohjatessa on yleensa hyva alkuun virittda ryhma toimintaa varten.
Toisaalta esimerkiksi jannitykseen liittyva ylivireys voi vaikeuttaa toimintaa ja vi-
reystilaan liittyvilla harjoituksilla voidaan helpottaa jannitysta ja lisata turvallisuu-
den tunnetta. Retkelld kaytimme vireystilaan liittyvaa harjoitusta myds ruoka-
tauon jalkeen parantamaan valppautta ja keskittymiskykya seuraavaa tyoskente-

lya varten. Lisaksi pystyimme hyédyntamaan harjoituksissa useita psykofyysisen
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fysioterapian menetelmallisia elementteja, kuten hengitysta, tietoista lasnaoloa,

alustasuhdetta, keskittamista, rentoutusta, liiketta ja vuorovaikutusta.

Harjoituksia suunnitellessamme huomasimme kuitenkin myds, ettd vaikka psy-
kofyysista fysioterapiaa voidaan toteuttaa yksiloterapian lisdksi myds ryhmamuo-
toisesti, ainakin suurin osa tuntemistamme harjoituksista toteutuu yksilotyosken-
telyna ja varsinainen vuorovaikutus ja yhteistyd muiden kanssa tapahtuu vasta
harjoituksen jalkeen kokemuksia reflektoitaessa. Jaimme pohtimaan, onko tama
vain oma kokemuksemme vai onko tama psykofyysisen fysioterapian laajempi
piirre. Vuorovaikutusta sisaltavana harjoituksena kaytimme retkella Reviiri-harjoi-

tusta, jossa pareittain saadellaan etaisyytta suhteessa toiseen.

Luonnon suhteen tydtdmme ohjasi ajatus siita, etta luonnolla on itseisarvo ilman,
etta sita erikseen muokataan tai valjastetaan kayttoon. Fysioterapiassa luontoa
voidaan kayttaa esimerkiksi kuntosalina. Omassa tydssamme halusimme kuiten-
kin, etta luonto on toimintaymparisto, joka voi tukea tydskentelya, mutta jota myds
arvostetaan ja luonnossa sen mukaisesti ollaan ja toimitaan. Tama lahtokohta on
linjassa sen yleisen tavoitteen kanssa, etta ihmisten luontoarvoja halutaan edis-
taa. Lahtokohta on perusteltavissa my0s siten, etta tutkimuksissa on todettu, etta
luonto ja luonnossa oleminen jo itsessaan vaikuttavat hyvinvointiin. Vastaavasti
kokemuksemme tyon perusteella on, ettd luonto sopii myds vain toimintaympa-
ristoksi tukemaan psykofyysista tydskentelya ja ryhmaytymista. Esimerkiksi tyo-
pajaretkella kaydyissa keskusteluissa oli kuultavissa se, etta luontoympariston
rauhoittava vaikutus helpottaa jannittamista ja tuo ihmiset samalle tasolle erilai-

sista lahtokohdista huolimatta.

Erityisina hyotyina psykofyysisen tydskentelyn hyddyntamiselle voidaan nahda
esimerkiksi se, ettd keholliseen tydskentelyyn perustuvat harjoitukset voivat toi-
mia nopeasti toimivina ja matalan kynnyksen harjoituksina ryhmayttamisessa.
Esimerkiksi Reviiriharjoitus voi toimia matalan kynnyksen vuorovaikutusharjoituk-
sena, koska siina ei valttamatta tarvita verbaalista vuorovaikutusta ja siina voi-
daan saadella etaisyytta suhteessa toisiin ihmisiin. Toisaalta vireystilaa voi olla
tehokkaampaa saadella kehollisen kuin kognitiivisen tydskentelyn keinoin, silla

kognitiivinen tyoskentely edellyttaa toimiakseen sietoikkunassa olemista ja voi
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vaatia myos enemman aikaa. Psykofyysiselle fysioterapialle ei ole raportoitu ylei-
sia haittavaikutuksia (Harkénen ym. 2016, 39—40). Kuitenkin on hyva ottaa huo-
mioon, ettd psykofyysinen tydskentely voi olla alkuun outoa siihen tottumatto-
malle ja sen tuottamat kokemukset ovat aina yksilollisia. Luonnossa toimittaessa

tulee ottaa erityisesti huomioon myds turvallisuus.

Luontoymparistdjen on todettu olevan erityisen otollisia tarjpamaan hammastyk-
sen kokemuksia. Tallaiset kokemukset voivat toimia ankkureina kasilla olevaan
hetkeen, omaan kehoon ja yhteyteen itsed suuremman kanssa. Esimerkiksi psy-
kofyysinen traumatydskentely tahtda myos vahvistamaan asiakkaan integroitu-
mista hetkeen ja omaan kehoonsa traumamuiston sijasta. Ryhmayttamisen na-
kOkulmasta yhteinen ihmetyksen jakaminen edistda prososiaalista kayttayty-
mista, ja myos seikkailukasvatuksessa tavoitteena on luonnossa selviytyminen
yhdessa ryhmana. Joskus jopa hankaluuksien, kuten huonon saan, eksymisen
tai varustehaasteiden lapikayminen voi olla voimakkaasti ryhmaytymista edista-

vaa.

6.2 Opinnaytetyon arviointi

Kaiken kaikkiaan opinnaytety6ta voidaan pitaa onnistuneena, silla opinnaytetyon
tavoitteen ja tarkoituksen mukaisesti suunnittelimme ja toteutimme Mielenreitin
vapaaehtoisille tydpajaretken, jonka aiheena oli ryhmayttaminen. Opinnaytetydn
laajempana tavoitteena oli tukea vapaaehtoisten Mielen ry:n Mielenreitti-luonto-
polulla toteuttamaa mielen hyvinvointiin tahtaavaa luontotoimintaa. Taman tavoit-
teen toteutumista emme pystyneet arvioimaan viela opinnaytetyon toteutuksen
aikana. Pyrimme valitsemaan retkelle kuitenkin sellaisia sisaltdja, joista us-
komme olevan heille hy6tya tulevaisuudessa. Tukeaksemme retken sisallon jat-
kokayttda, kokosimme sen helposti omaksuttavassa muodossa korttivihkoseen.
Saimme lisaksi osallistujilta positiivista palautetta retken toteutuksesta ja sen si-
salloista. Myos sellaiset osallistujat, joilla oli ennestaan kokemusta ryhmatoimin-
nasta ja luonnon hyvinvointivaikutuksista, kertoivat saaneensa retkella uusia oi-
valluksia ja tydkaluja. Tulevaisuudessa on toki mahdollista kysya Mielenreitti-
hankkeen yhteistydkumppaneilta, onko tuottamallemme materiaalille ollut kayt-
toa.
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Opinnaytetyon suurimmat heikkoudet liittyvat tietoperustan kokoamistapaan, tyo-
pajaretken subjektiiviseen suunnitteluun ja osallistujien maaraan. Tietoperustaa
ei koottu systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tavoin. Tama tarkoittaa sita, etta
meilla on voinut jaada jotain olennaista kirjallisuutta huomaamatta. Kirjallisuus-
hauissa kayttamamme lumipallotekniikan heikkoutena on, ettd se voi vahvistaa
jotain vallalla olevaa tai vanhentunutta kasitysta, silla sellaiset lahteet painottuvat,
joihin on viitattu usein. Usein viitattujen lahteiden kaytto voi kuitenkin myos lisata
tietoperustan luotettavuutta. Vinoumaa tietoperustaan saattoi aiheuttaa myos se,
ettd psykofyysisesta fysioterapiasta voi olla vaikea 10ytaa tutkimusta, koska ky-
seista kasitetta ei juuri kaytetd Suomen ulkopuolella (Harkénen ym. 2016, 8).
Tyon tarkoituksena ei kuitenkaan ollut toteuttaa systemaattista katsausta, ja kir-
jallisuuskatsaukseen liittyvia heikkouksia pyrimme vahentamaan kayttamalla Iah-
dekritiikkia seka ottamalla tietoperustaan mukaan erilaisia ja toisiaan taydentavia

nakokulmia kasiteltavista aiheista.

Koska tietoperustaa ei koottu ja raportoitu systemaattisen katsauksen tavoin, se
ei ole sellaisenaan toistettavissa. Vastaavasti, retken suunnittelu oli subjektiivista,
vaikka se perustuikin tietoperustaan, opinnoissa oppimaamme seka kokemuk-
siimme projektiopinnoista. Retken sisalto ei kuitenkaan esimerkiksi opinnayte-
tydmme aihepiirien ammattilaisilla, joten muiden opiskelijoiden tai ammattilaisten
suunnittelemana retki voisi olla toisenlainen. Retken osallistujamaara jai lopulta
melko pieneksi. Retkelle ilmoittautui kuusi henkil6a, mutta viime hetken peruu-
tusten vuoksi retkella oli lopulta nelja osallistujaa, joista yksi oli Mielenreitin tyon-
tekija. Retken sisallosta kokoamamme korttivihkonen mahdollistaa kuitenkin ret-

kimateriaalin kayton myos sellaisille henkilGille, jotka eivat olleet retkellda mukana.

Opinnaytetydomme keskeinen vahvuus on se, ettd retken suunnittelussa teke-
mamme valinnat olivat perusteltavissa tietoperustan ja kaytannon tarpeiden
kautta. Esimerkiksi se, ettd suunnittelussa kayttamamme teoreettiset lahtokohdat
toistuivat eri viitekehyksissa vahvistaa kasitysta siita, etta pystyimme tietoperus-
tan avulla valitsemaan retkelle tydomme tavoitteen kannalta relevantteja sisaltoja.
Vahvuutena voidaan nahda myoés se, etta suunnittelemamme harjoitukset on ku-
vattu yksityiskohtaisesti seka opinnaytetyon liitteessa etta retken sisalloista teh-

dyssa korttivihkosessa, silla tieteellisissa julkaisuissa psykofyysisen fysioterapian
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interventioiden, harjoitteiden, terapian sisallon ja toimintaymparistojen kuvaami-
nen on usein niukkaa (Harkdénen 2016, 29, 32). Harjoituksissa on kuitenkin jatetty
tilaa ohjaajan persoonalle ja mieltymyksille, mika on tarkeaa seka ryhmayttami-

sessa etta psykofyysisen fysioterapian ohjaamisessa.

6.3 Kehittamisehdotukset ja jatkotyon tarpeet

Toivomme, etta tyopajaretkea varten laatimastamme materiaalista on hyotya
viela opinnaytetyomme valmistumisen jalkeenkin. Tyopajaretken materiaali on
Mielen ry:n, Mielenreitti-hankkeen ja vapaaehtoisten kaytettavissa laatimamme
korttivihkosen muodossa. Tydpajaretken sisallot harjoituksineen ovat nahtavissa
opinnaytetyon liitteessa ja siten myods muiden kaytettavissa opinnaytetyon julkai-
semisen jalkeen. Ryhmien ohjaajat voivat kayttaa materiaalia perehtyakseen ryh-
mien toimintaan liittyviin perusasioihin, ja harjoitukset ovat sovellettavissa sellai-
senaan erilaisten ryhmien toiminnan tukemiseen. Harjoituksia voisi olla mahdol-
lista kuitenkin myos viela kehittda. Harjoitukset ovat melko tavanomaisia psyko-
fyysisen fysioterapian harjoituksia, vaikka ne onkin suunniteltu tukemaan ryhma-
toimintaa ja niissa on hyddynnetty luontoa ymparistona. Jaimme pohtimaan voi-
siko harjoituksiin saada viela uudenlaista nakdokulmaa. Voisiko psykofyysisen fy-
sioterapian lahtokohdista esimerkiksi suunnitella enemman erilaisia harjoituksia,
joissa ollaan jo itse harjoituksen aikana vuorovaikutuksessa tai tehdaan yhteis-
tyota eri ryhman jasenten kesken. Psykofyysisen fysioterapian menetelmien ot-
taminen kayttoon myos terapiaryhmien ulkopuolella tukisi terveyden edistamista
ja ongelmien ennaltaehkaisya. Retkellda vuorovaikutusta oli toki muuten paljon
muiden sisaltdjen ja harjoitusten reflektoinnin yhteydessa, joten ehka oli myds

hyva, etta kaikissa harjoituksissa ei ollut vuorovaikutusta.

Vaikka opinnaytetydmme ei ollut tutkimuksellinen tyo, tietoperustaa kootessa
meille herasi ajatuksia mielenkiintoisista jatkotutkimusaiheista. Tietoperusten pe-
rusteella meille jai kasitys, ettd psykofyysista fysioterapiaa on tdhan mennessa
tutkittu 1&hinna sairaus- ja oirekeskeisesti. Harkdnen ym. (2016, 31-32) totesivat
myds, ettd psykofyysisen fysioterapian interventiot ovat 1ahinna oirelahtoisia ja

mittaus niissa on sairauskeskeista. Olisi mielenkiintoista saada lisaa tietoa psy-
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kofyysisen fysioterapian soveltamisesta ennalta ehkaisevasti ja esimerkiksi toi-
pumisorientaation nakdkulmasta. Olisi myds mielenkiintoista selvittaa lisaa sita,
kuinka ryhmaytyminen ja ryhman toiminta otetaan huomioon fysioterapiaryh-

missa.

6.4 Oman oppimisen ja kehittymisen arviointi

Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen oli meille uutta. Aiemmasta toiminnal-
lista opinnaytetyota muistuttavasta projektityokokemuksestamme oli kuitenkin
hyotya opinnaytetyokokonaisuuden hallinnassa. Haastavinta oli hahmottaa toi-
minnallisen opinnaytetyodn raportointia, silla se poikkeaa jonkin verran tavanomai-
sesta tutkimuksellisesta raportoinnista ja voi myos vaihdella esimerkiksi tyon ai-
heen mukaan. Toisaalta haastavaa oli myos soveltaa opinnaytety0ssa useaa eri

viitekehysta sopivalla tarkastelutarkkuudella.

Samalla se, etta saimme perehtya opinnaytetyota tehdessa naihin meita kiinnos-
taviin aihepiireihin, oli yksi opinnaytetyon tarkeimmista anneista meille tekijoina.
Antoisa kokemus oli myos saada toimia Mielenreitti-hankkeen ja sen vapaaeh-
toisten kanssa. Retken ohjaaminen luonnossa vahvisti opintojen aikana saa-
maamme ohjaamisosaamista. Ryhman ohjaaminen luonnossa edellytti uuden-
laisten asioiden huomioimista ohjaamiseen valmistautumisessa, etta ohjaami-
sessa. Etukateen oli valmistauduttava esimerkiksi erilaisiin sadolosuhteisiin. Se,
etta kavimme etukateen paikan paalla retken harjoituksineen lapi tuki varsinaista
ohjaamista ja luontoympariston hyodyntamista ohjaamisessa. Retken ja harjoi-
tusten ohjaaminen luonnossa helpotti omaa jannittamista ja tasasi myos omaa
vireystilaa. Ohjaajana metsaymparistd tuntui armolliselta ja sallivalta, mika edisti
kykya olla lasna ryhmalle. Ryhma oli jo valmiiksi positiivisesti asennoitunut, mika
oli myds ohjaamisen kannalta helpottavaa. Oli niin ikdan kiinnostavaa ja innosta-
vaa lahestya jo ennestaan tuttuja harjoituksia ja aihepiireja luovasti, ja muokata

niita luontokonteksti huomioiden.
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Opinndytetydsuunni-
telman laatiminen

Koulutuksellisen tydpajan

aiheen, kohderyhman ja
toteutustavan valinta

Tietoperustan kokoaminen

Tybpajaretken
valmistelu ja toteutus

Raportointi

Retkimateriaalin viimeistely ja toimitus

Yhteydenpito yhteisty8kumppanin kanssa

Cpinndytetydseminaarit ja ohjaus
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Liite 2. TyOpajaretken reitti ja harjoitusten sijainnit
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Merkkien selitykset vasemmasta yldkulmasta alkaen
lammen ympaéri vastapaivaan ja takaisin lahtopisteelle

Tervetulosanat
Pohdinta: kokemukset
ryhmisti ja ohjaamisesta

Harjoitus: Tervehdys metsa,
tassa olen

Teoria: ryhmayttaminen ja
ryhmain kehitysvaiheet

Harjoitus: Luontojana
Harjoitus: Turvapaikka ja
turvaesine luonnosta

Harjoitus: Luonto kannattelee

Ruokatauko

Harjoitus: Metsda puilta
(rannassa nuotiopaikalla)

Harjoitus: Oma reviiri
Harjoitus: Puuta kaatamaan

Teoria: Vireystila ja sietoikkuna
Teoria: Toimivan ryhmén
piirteiti

Pohdinta: Ohjaajan vahvuuspuu
Pohdinta: Mita paivista jai kiteen

Harjoitus: Hengiti luonnon
kanssa

Loppupalaute ja retken paatos



Liite 3. TyOpajaretken sisalto ja materiaali

[
" Maria Lehtol
Noora Nenonen

Retkelld

toimiva ry

Tyopajaretki Mielenreitin
vapaaehtoisille; 30.5.2

Tyopajaretken ohjelma

Aamupaiva9-11.15 Ruokailu11.15-12.45
Tervetulosanat

Kavelypohdinta
* Aiemmat kokemukset ryhmistd ja niiden ohjaamisesta

Harjoitus

+ Tervehdys metsa, tassa olen
Kavelypohdinta jatkuu
Kavelypohdinnan purku
Teoriatietoisku

+  Mitd ryhmdyttaminen tarkoittaa, ryhmdn vaiheet
Harjoitus

* Luontojana
Osallistavaa tyoskentelyd

+ Turvallinen luontopaikka ja turvaesine
Harjoitus

+ Luonto kannattelee
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litapadiva 12.45-15

Harjoituksia

s Metsad puilta

* Puuta kaatamaan
Teoriatietoisku

* Vireystilaja sietoikkuna
Harjoitus

*  Omarreviiri
Teoriatietoisku

* Toimivan ryhman piirteitd
Osallistavaa tyoskentelya

s Ohjaajanvahvuuspuu
Kavelypohdinta

* Mitd jai mieleen, mitd opin, mitd voisin ottaa
kayttdén

Harjoitus
* Hengitd luennon kanssa

Kavelypohdinta jatkuu

Kavelypohdinnan purku ja retken lopetus



Tervetulosanat ja rynmasopimus

* Tervetuloa Retkelld toimiva ryhma - * Ryhmasopimus
tyOpajapaivaan * Kuuntelemme toisiamme
* Opinniytetydntekijiden ja + Kunnioitamme jokaista
opinnaytetydn esittely . Emmg kerro toisten osallistujien asioista
ryhman ulkopuolella
* Opinndytetydtiedote ja suostumus » Ryhmin ohjaajat noudattavat myos

* Ryhmasopimus sdantojd
o ¢ Muita (ryhmélaisten toiveet)?
* Nimikierros
* QOletko ollut aiemmin mukana
Mielenreitin toiminnassa

* Tunnelmat ja odotukset

* Retken aihe ja sisalto

Kavelypohdinta pareittain

* Mihin eri ryhmiin kuulut?
+ Esimerkiksi perhe, eri harrastusporukat, kaverit, tyéhon liittyvat jne.

* Ajattele jotain sinulle tarkeda ryhmasa
* Mita ryhma sinulle merkitsee, mita ajatuksia tai tunteita herda?

* Millaisia rooleja otat tai huomaat toteuttavasi eri ryhmissa?
» Esimerkiksi tiedonhakija, seurailija, kriitikko, rohkaisija, jarjestelijd, humoristi jne.

* Millaisena koet ryhmatydskentelyn? Onko se sinulle helppoa vai haastavaa? Miksi?

* Muistele jotain huonoa ryhméakokemusta
+ Mika siind oli sinulle epamiellyttavaa?

* Muistele jotain hyvda ryhmakokemusta
* Mika ryhmassa oli toimivaa sinulle?

Harjoitus: Tervehdys metsa, tassa olen

* Ota hyvi lantionlevyinen seisoma-asento, voit kohdistaa katseen etuviistoonalas maahan
* Vie hetkeksi huomiosi ajatuksiisi

* Huomaa lyhyesti
« Mité ajatuksia sinulla on talld hetkelld
« Mitédén ei tarvitse yrittdd muuttaa, huomaaminen riittas

* Jos tuntuu, etta ajatukset harhailevat muualla kuin tdssa hetkessa
+ Laita mielessdsi ajatuksesi talteen lippaaseen, sulje lipas ja aseta se vierellesi odottamaan
« Voit ottaa lippaan ja ajatukset taas mukaasi retken padtyttyd

* Tuositten huomiositdhan hetkeen, omaan kehoon ja hengitykseen
« Anna vatsan ja keuhkojen liikkua vapaasti hengityksen tahtiin
* Hengitd nendn kautta sisdédn ja suun kautta ulos puhaltaen ilman rauhallisesti huulten vilistd ulos
« Anna hartioiden rentoutua uloshengitykselld

* Jatka hengitystd omaan tahtiin, muttasuuntaakatse ja huomio samalla edessasiavautuvaan maisemaan

* Sisddnhengitykselld tervehdi metsdi ja maisemaa tuomalla kidet etukauttaylés ja ylaviistoon, avaasamalla hiemanrintakeh3s
* Uloshengitykselld tuo kidet sivukautta takaisin alas vartalon vierelle

* Toista muutaman kerran ja huomaa olevasi |3sn& t3ssd hetkess3 ja paikassa

* Katsovield hetki ymparillesi ja huomaa muut retkelld mukana olevat
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Kavelypohdinnan purku

* Kdydadan yhdessa keskustellen |dpi paripohdinnan herattamia ajatuksia
* Erilaisista ryhmistd ja ryhmajasenyyksista

* Ryhmiin kuulumisen merkityksesta
* Rooleista ryhmiss3

* Ryhmai- ja ryhmatyoskentelykokemuksista

* Hyvin toimivan ryhman tekijcista

Tietoisku: Mita ryhmayttaminen tarkoittaa?

* Ryhmayttdminen on ennalta suunniteltua ohjattua toimintaa,
jolla tuetaan ryhman hyvinvointia ja tyoskentelya

* Ryhmaytymista voidaan tukea erilaisilla_harjoituksilla ja

vahvistamalla ryhman jasenten keskinaista ~

¢ Tutustumista

« Luottamusta ja turvallisuudentunnetta
* Vuorovaikutusta

* Yhteenkuuluvuutta ja arvostusta seka

+ Ryhman myonteistd ilmapiiria ja ryhmassa viihtymista

* Jokainen ryhma on erilainen

* Eri ryhmat voivat vaatia erilaista ryhmayttamista  aika tavoitellaan

Tunnetavoite: /,
Ryhmin kehittyminen yd
toimintakykyiseksi

2 yd

S ~ Asiatavoite:

= Mits asiaa ryhmassi

* Ryhmadytyminen on prosessi kulkee ja muotoutuu ryhman

mukana

Ryhman kaksoistavoite
Tunnetavoitteen toteutuminen edistaa
asiatavoitteen toteutumista

(Mukailtu ldhteesta Jaaskeldinen
2022)

Tietoisku: Ryhman vaiheet (Tuckmanin mukaan)

Mustoutuminen (Forming)
« Ryhmén tavoite, roolitja pelisddnndt muotoutuvat
* Ryhmd&sss voi olla jannittyneisyytts, epdvarmuutta, varovaisuutta, etdisyytta

* Ryhménohjaajaa tarvitaan tukemaan ryhmén muodostumista

Kuohunta (Storming)

* Ryhmén jasenet tuntevat toisiaan jo jonkin verran, mutta etsivat vield
paikkaansa ryhmissa

« Tunnetavoite eli ryhman turvallisuus ei ole vield toteutunut

= \oi syntyd alaryhmié ja kuppikuntia, eri syyksid ja ristiriitoja voi esiintyd

* Ryhméyttdmisen avulla voidaan lievittd3 kuohuntaa: tutustumisen
tukeminen, ristiriitojen kisittely, esim. helpot kohtaamisharjoitukset

Normittuminen (Norming)
* Ryhmén s&8nndt, tavoitteet ja toimintatavat aletaan 16yt&4 ja hyviksyd
« Jasenet I6ytavdt oman tapansa ja paikkansa olla ryhmassé

*  Yksilokeskeisyys vé ja yht den tunne lisd&ntyy,
ryhma saattaa keskittyd epdolennaiseen

* Ohjaaja voi tukea tavoitteeseen keskittymists ja ryhmahenked: harjoitukset,
joissa ryhmayttaminen yhdistyy ryhmén yhteiseen tavoitteeseen

Teht&vén suorittaminen (Performing)
« Toimiva tydskentely, mydnteinen, avoin jaluottavainen yhteistyon ilmapiiri

+ Ohjaajanroolina tukea ja yllapitad ryhmahenkea

Ryhmén hajoaminen (Adjourning)
« Ryhmaon pdassyt tavoitteeseensa, aika siirtya eteenpain
+ Ryhmastd luopuminen voi olla haikeaa, mutta myds helpottavaa

¢ Ohjaajan rooli korostuu: mahdollisuus asian kdsittelyyn, muisteluun,
tulevaisuuden suunnitteluun, voidaan tehda vield jotain mukavaa yhdessa

Kaikki vaiheet eivat valttdmatts esiinny tai ole selkedsti erotettavissa

Vaiheet voivat esiintyi eri jarjestyksessi
+ Ryhmin toiminta voi myds taantua toimimattomaksi
*  Ryhm&yttdmists tarvitaan erityisesti muodostumisvaiheessa

Ryhmayttdminen auttaa ryhm&# p&&semaan toimivan tydskentelyn vaiheeseen
*  Ryhman toimintaa on kuitenkin hyvé tukea ja huoltaa jokaisessa vaiheessa

*  Tuen tarve vaihtelee vaiheen mukaan
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Harjoitus: Luontojana

+ Liiku janalla vastauksesi mukaan
* Nautitko enemman nollakelista vai kipakasta pakkasesta?
* Pidatkd enemman leudosta sadsta vai helteestd?
* Seuraatko sddennusteita ennen ulosmenoa vai pukeudutko mutu-tuntumalla?
* Avantouintivai kesduinti?
Tahyiletkd lintuja vai kasveja?
Heitatkd talviturkkisi heti kun jaat ovat sulaneet vai sitten kun vesi on ldmmennyt?
+ Kokkaatko mieluummin nuotiolla vai grillilla?
¢ Viihdytkd kesasateella sisalla vai ulkona?
* Ovatko hyttyset pikku juttuvai kamala riesa?
* Nautitko onkimisesta vai jatatkd kalastamisen muille?
* Viihdytkd paremmin hiekkarannalla vai laiturilla?
* Oletko sienituntija vai tunnistatko vain karpassienen?
* Kotoiletko mieluummin viltti ymparillasi vai puuhailetko pihalla?
* Tykkaatko rajuilmoista vai pelkdatko ukkosta?
¢ Kaytkd mieluummin puusaunassavai séhkdsaunassa?
¢ Kuunteletka mieluummin Pariisin kevdan Kesayon vai Olavi Virran Metsakukkia-valssin?
* Yopyisitkd mieluummin laavulla vai teltassa?
* Kotimaanmatkailu vai ulkomaanmatkailu?
* Kangasmetsa vai tihed kuusikko?
* Jarvi vai meri?

Osallistavaa tyoskentelya: Turvallinen
luontopaikka ja turvaesine

* Turvapaikka luonnossa
* Kavellddn yhdessd pieni polunpatka

. HavailTn?\'da.Tn samalla ymparistoa katsellen onko sielld sellaisia paikkoja, jotka vaikuttaisivat itselle miellyttaviltd ja
turvallisilta olla

* Valitse yksi sellainen paikka ja asetu tuohon paikkaan
* Mieti

= Miksi valitsit juuri tdéman paikan?

* Mistd elementeistd erityisesti pidit tdssé paikassa?
* Keskustellaanyhdessa: mika paikka ja miksi

¢ Turvaesine
* Valitse luonnosta tai retkitavaroistasi jokin sinulle turvaatuovaasia
* Mennéin piiriin ja jutellaan: mit3 asioita valittiin ja miksi
+ Turvallisuudentunne
* Turvaesine (luonnossatai mukana repussa), turvapaikka (luonnossa), turva-asento, turvaliike

* Yleista keskustelua: mita hydtya, missa tilanteessa, mitd muita turva-asioita voi olla (esim. kehon asento)
* Ohjaaja voi itse kdyttaa tai ohjata ryhmille
= Esim. Lievittaa jannitystd

Harjoitus: Luonto kannattelee

+ Etsiitsellesimukavaasento luonnossa
*  Voit vaikka nojata puuhun seisten tai istuen, halutessasi voit kdyd4 selinmakuulle
*  Voit sulkea silmét tai pit4a ne auki, pyri kuitenkin keskittym&an harjoitukseen
* Vie huomiosijalkoihisi
* Havainnoi aluksi mist4 kohti jalkasi koskettavat maata tai alustaa
* Huomaa mybs ne kohdat, jotka eivat kosketa maata tai joissa kosketus on kevyempi
+ Mieti, millaisen pinta-alan kosketus muodostaa alustaa vasten
« Jos voisit piirtdd alueen rajat, millaiselta alue ndyttaisi
*  Mieti myds, miltd kosketus tuntuu: limpimalta vai kylmalta, kovalta vai pehmeélts tai joltain muulta
* Huomaatko eroa oikean tai vasemman jalan valilla
* Vie sitten huomiosilantion ja seldn alueelle
* Havainnoi taas, mist4 kohti kehoasi olet kosketuksessa maahan tai puuhun, millainen pinta-ala ja muoto kosketuksesta muodostuu
* Huomaa vield, miltd kosketus tuntuu eri kohdissa lantiota ja selkda

* Jos kitesi ovat alustaavasten, tee samat huomiot kasille

* Siirrd huomio pddn alueelle
* Huomaa kuinka pdi lepdi alustaa vasten
* Tuntuuko p#d kevyeltd vai painavalta

* Suuntaalopuksi huomiovield koko kehoon
« lokaisella uloshengitykselld anna koko kehon rentoutua ja hellittaa

* Annaluonnonkannatella sinuahetken, sinun tarvitsee vain olla

* Ota muutama syvempi sisadnhengitys, liikuttele hieman kasié ja jalkoja, avaa silméat ja palaa rauhassa harjoituksesta takaisin tahan hetkeen
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Harjoitus: Metsaa puilta

* Havainnoi keskittymiskykyasi— kulkeeko ajatus?

Harhailevatko ajatukset vai oletko keskittynyt?

* Etsi metsasta kolme katseenkohdetta:

K&@dnna katse oikealle ja valitse sielta luonnosta yksi kohde joka pysyy paikoillaan
K&@dnna katse vasemmalle ja valitse sieltd yksi katseen kohde

K&dnna katse suoraan eteen ja valitse sieltd yksi katseen kohde

latd katse oikealle ja nimea kohde mielessasi

Tee sama edessdsi olevalle ja vasemmalla olevalle kohteelle

Vie katse taas oikealle ja kuvaile kohdetta mielessasi

Tee sama edessd ja vasemmalla

* Milta keskittymiskykytuntuu nyt?

Harjoitus: Puuta kaatamaan

* Valitse tukeva puunrunko

* Tyénna puuta kasilla jannittden samalla koko kehoa jaloista alkaen

* Pida jannitys hetken aikaa

* Hellita jannityksestd mahdollisimman hitaasti

* Toista kolme kertaa

* Huomaatko eron jannittyneen ja rentoutuneen kehon valilla?

* Kokeile tyontaa myos kyljella tai selalla

* Harjoituksen voi tehda myds pareittain tydntamalla samaa puuta yhdessa tai
tyontdmalla toisiaan vasten selat tai kadet vastakkain



Teoriatietoisku: vireystila ja sietoikkuna

Autonominen hermosto vaikuttaa vireystilaan

VIREYSTILAN SAATELY * Seon kehon ja mielen valppauden tila

Vireystila voi olla

*  Korkea — sopiva —matala (olotilaan liittyva)
fregmlsleskee KAAOS +  “Liikaa” — "sopivasti” — ”liian vihin” (tilannesidonnainen)
/ * Vireystilan vaihteleminen on luonnollista ja tarpeellista
* Aina vireystila ei ole tilanteeseen sopiva tai hermosto tulkitsee

\

~J

o o tilanteen vadrin
E / AKTIIVISUUS \i Sietoikkuna on henkilokohtainen turvallisen olon alue, missa on
% = helppo keskittyd, toimia ja olla vuorovaikutuksessa

o o u s )
E \ RAUHALLISUUS ) @' Mitd \E\{eam.p|.5\et0|kkuna on sitd enemman kestda vireystilaa
n \ / n haastavia asioita

palaamaan takaisin mukavuusalueelle

W P — »  Tissd auttaa itsesiitely eli keinot joita voi oppia ja opetella

Mukailtu lahteestd: Maljanen 2022

Harjoitus — Oma reviiri

* Jakaannutaan pareittain. Parit asettuvat vastakkain melko kauaksi, esim. 5
metrin, pddhdn toisistaan.

* Vuorollaan toinen parista kutsuu toista [lahemmas itseaan tai kauemmaksi
itsestdan. Voit kadelld nayttamalld kutsua pariasi lahemmas, pysdyttaa tai
siirtdd kauemmas. Pari lilkkuu sinun maarayksesi mukaan.

* Tunnustele Iahtétilannetta: miltd tuntuu kun pari on mahdollisimman
kaukana? Kutsu parisi ensin esim. noin puolivaliin ja pysayta. Tunnustele,
milta etdisyys tuntuu.

* Voit sitten kutsua paria lahemmas valilla pysaytellen ja peruuttaen.

* Kutsu parisi todella lahelle ja tunnustele oloasi. Haluatko siirtad hanta
kauemmaksi?

* Aseta parisi lopuksi sellaiselle etaisyydelle, missa juuri sinulle _qn__{uyri nyt
sopiva ja mukava olo. Sopiva etdisyys tuntuu kehossa miellyttavalta.

* Vaikuttiko luontoymparistd harjoituksen tekemiseen?

Vireyden noustessa tai laskiessa epdamiellyttavastikin pystyy yha
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Teoriaa: toimivan ryhman piirteita

* Ryhmdssi jasenia yhdistda merkityksellinen vuorovaikutus, yhteinen tehtdva seka sitoutuminen
ryhmadin ja sen tehtavaan

* Kun ryhmaytyminen on onnistunut, ryhma toimii yhdess3 ja ohjausta tarvitaan véhemman

* Hyvin toimivan ryhman piirteitd ovat
* Luovuus
* Ryhmad pystyy ongelmanratkaisuun ja on luova. Luovuus edellyttda turvallisuutta. Turvallisessa ryhmdssd mielipiteita ja

tunteita uskalletaan ilmaista.

Luottamus

* Luottamus syntyy avoimesta ilmapiirista ja hyvasta yhteishengesta

Vuorovaikutus

= Ihmisten vililld on aina vuorovaikutusta, sanatonta tai sanallista. Hyvin toimivassa ryhmdssa vuorovaikutussuhde ryhmdn

jasenten vililld on ryhmén jdsenille merkityksellinen. Ryhmaéldiset kokevat yhteenkuuluvuutta.

« Tarkedd on keskindinen kunnioitus ja vastuunottaminen ryhman tehtavasta ja suhteista.

Kiinteys

* Ryhmadn kiinteys syntyy sitoutumisesta, yhteenkuuluvuuden tunteesta seka aktiivisuudesta yhteiseen toimintaan

osallistumisessa.

* Kiintedn ryhman jasenet luottavat toisiinsa ja tuntevat vetoa toisiinsa ja ryhmaan.

Keskittyminen ja rentoutuminen

* Kun ryhmdssa vallitsee turvallinen avoin ilmapiiri, vuorovaikutus toimii, ryhman jasenet kunnioittavat toisiaan ja_heilld on

selkeat roolit sekd tunne osallisuudesta yhteiseen tekemiseen, ryhman jdsenet voivat rentoutua ja pystyvat keskittymadn
ryhmdan yhteiseen tehtdvaan.



Osallistavaa tyoskentelya: Ohjaajan vahvuuspuu

* Kootaan puukuvan oksille omia vahvuuksia ohjaajana puutarinoiden
inspiroimana (Henrikson 2016)

* Valitse itsellesi mieluinen puun kuva valmiista tulosteista
* Kuuntele kuvaukset erilaisista puupersoonista
* Poimi tarinoista itsedsi puhuttelevia ominaisuuksia puun oksille

* Voit piirtda niitad lehtind, oksina tai hedelmina ja kirjoittaa
ominaisuuden nakyviin

* Kaydaan lopuksi lapi kokemuksia harjoituksesta

Kavelypohdinta pareittain

* Pohdi parin kanssa (valitse pari, jonka kanssa et ole vield tyoskennellyt)
+ Mita paivdsta jai mieleen?
* Mita opit, oliko jotain uutta?
* Mité voisin ottaa kayttéon?

Harjoitus: Hengita luonnon kanssa

¢ Yhdistetdan mielikuvia erilaisista luontoelementeista erilaisiin tapoihin hengittda ja tunnustella hengitysta

+ Seiso tukevastija ryhdikkdasti paino molemmilla jaloilla tasaisesti

+ Lahde huojumaan puolelta toiselle kuin tuulessa heiluva puun taimi
* Sisdan-ja uloshengityson tuuli joka puhaltaaja taivuttaa puun taimea
+ Pyséyts liike. Kasvata tukevat juuret jaloista syvélle maaper&an. Ole kuin vanha tukeva tammi, joka hengittda
koko valtavalla rungollaan.
* Vedi henked keuhkojen taydeltdja anna ilmanvirratajuuriin saakka
* Hengitd hitaasti ja rauhallisesti keuhkot tyhjiksi, ilma virtaa jokaisen oksan kdrkeen
* Viesitten ajatuksesijarven tai meren aaltoihin
¢ Sisddnhengitykselldvesivetdytyy rannalta selille
* Uloshengityksell vesi palaa aaltonarantaan omalla painollaan

* Anna hengityksesi tasaantua
= Hengityksesi voimakkuus pienenee mutta se pysyy laajana kuin tyyni lammen pinta
* Tunnetko miten hengitys levida tasaisestikoko kehoon?

¢ Suuntaa hengitysta nyt vatsaasi: sisdédnhengityksella vatsa kohoaa, uloshengityksella vatsa rentoutuuja laskee
* Ajattelevahvaa ja elinvoimaistamaaperad. Miten maaperd hengittaisi?

+ Veda lopuksi keuhkoihinilmaa ja puhalla suun kautta ulos kuin puhaltava tuuli. Toista tdma toisen kerran.
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Kavelypohdinnan purku ja retken lopetus

* Kdydaan yhdessa lapi ajatuksia pohdintakysymyksista
* Mitd paivdsta jai mieleen
+ Mita opit, oliko jotain uutta
* Mitd voisin ottaa kayttoon
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