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seurakunnan leirikeskus Pihlavassa. Tydelaman yhteistyokumppanit kokivat ko-
ronavuosien jalkeen asiakkailla olevan tarvetta kiireettomille kohtaamisille ja yh-
dessaololle.

Opinnaytetyon tavoite on lisata kohderyhman mielen hyvinvointia mielentervey-
den katta hyodyntaen. Opinnaytetyon tarkoitus on tarjota osallistujille apua ja
neuvoja, siihen miten he voivat itse tukea mielen hyvinvointiaan. Keskeiset kasit-
teet opinnaytetydssa ovat mielenterveyden kasi, mielen hyvinvointi ja mielenter-
veys seka osallisuus. “Mielen hyvinvointi -paiva” sisalsi erilaisia tuokioita, joissa
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|6sta. Osallistujat nostivat esille muun muassa sen, etta ulkona oloa olisi voinut
olla enemman.

Saadusta palautteesta on viela liian aikaista taysin arvioida opinnaytetyon tavoit-
teen toteutumista. Mielen hyvinvoinnin kohentuminen on pidempi aikainen pro-
sessi. Paivaan osallistujien maara jai melko vahaiseksi, mutta palautemateriaalia
on silti riittavasti, luotettavien paatelmien tekemiseen.
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The thesis is based upon MIELI ry:s hand of mental health which has been used
to execute a “Mental wellness —day" for people in mental health and substance
abuse rehabilitation in the Sakyla-Koylio region. The working life affiliate has been
Sakyla's psychiatric care and Sakyla-Koyli6 deacon work. The day was ex-
cecuted in Sakyla-Koylid's congregation’s camping center situated in Pihlava.
The affiliates felt that years of enduring Covid19 lockdowns and government
measures their customers would have a need of social interaction and spending
time together.

The goal with the thesis is to increase the mental wellbeing of our target audience
with the use of the hand of mental health. Central themes within this work are the
hand of mental health, mental wellbeing, mental health, and active participation.
The “Mental wellness —day" contained different moments in which target audi-
ence explored the different regions of the hand of mental health. The endeavour
was activating the participants themselves and get them to think of different ways
for them to improve their mental health with the tips and methods which were
provided.

For the most part of the feedback was positive. In the feedback there was notice-
able repetition of the same things. From the participants was also gathered infor-
mal feedback to further improve the content of the day. Some customers had
hoped for more outdoors activities.

From the feedback gathered it is still too early to assess the success of the thesis.
Mental rehabilitation is a much longer process. The number of participants
throughout the day remained relatively low however amount of feedback is still
enough to draw reliable conclusions.

Keywords: mental wellbeing, mental rehabilitation participant, hand of mental
health, recreation day
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1 JOHDANTO

Opinnaytetydmme oli kehittamispainotteinen. Aiheena oli, miten jokainen voi itse
omilla arkisilla valinnoillaan tukea mielen hyvinvointiaan. Tyo pohjautui MIELI ry:n
mielenterveyden kateen. Olimme molemmat kiinnostuneita mielenterveyteen ja
mielen hyvinvointiin liittyvista aiheista ja olimmekin tasta syysta valinneet syven-
taviksi opinnoiksi mielenterveys- ja paihdetyon. Opinnaytetydmme aiheen valin-
taan vaikutti myos se, etta toinen meista kirjoittajista teki itse pienin askelin ison
elamantapamuutoksen. Han esimerkiksi lisasi liikuntaa ja ulkoilua arkeensa, pa-
ransi ruokavaliotaan seka panosti uneen ja huomasi naiden suuren merkityksen
omassa mielenterveydessaan ja jaksamisessaan. Kun nukkuu todella huonosti,
unohtaa syoda paivalla tai ei liiku pitkaan aikaan, niin todennakoisesti sen huo-
maa vasymyksena ja harmituksena. Kehon tarpeista huolehtimalla huolehtii sa-
malla mielen hyvinvoinnista (Mielenterveystalo.fi, i.a.-b). Molemmille oli my0s sel-
keasti mieluisinta tehda toiminnallinen opinnaytetyd, minka takia jarjestimme toi-

minnallisen paivan aiheeseen liittyen.

Mielenterveyshairidista karsii vahintaan joka viides suomalainen ja elamansa ai-
kana joka viides sairastuu masennukseen. Aina ei ole helppoa paasta avun piiriin
tai hakea apua, tallakin hetkella vain puolet mielenterveyden hairidita sairasta-
vista saa tarvitsemaansa hoitoa. (Mieli ry, 2023.) Tasta syysta olisi tarkeaa, etta
mahdollisimman monella olisi tiedossa keinoja, joilla voisi itse tukea mielen hy-
vinvointiaan. Olisi myds hyva ymmartaa, mista syysta keinot auttavat jaksamaan
paremmin. Kasittelemme opinnaytetydssamme mielenterveyden kaden eri osa-
alueita. Niihin liittyen jarjestimme "mielen hyvinvointi -paivan” Sakyla-Koyliolai-
sille aikuisille mielenterveys- ja paihdekuntoutujille. Tarkoituksena oli lisata tietoi-
suutta seka jarjestaa osallistujille mukavaa yhdessaoloa. Paivan aikana olevien
hetkien avulla halusimme saada ihmisia huomaamaan esimerkiksi luonnossa liik-
kumisen tai rentoutumisen valittomatkin hyodyt. Halusimme herattaa osallistu-
jissa innostusta kokeilla naita asioita myos omassa arjessaan. Yhteistyotaho-
namme toimi Sakyla-Koylion seurakunnan diakoniatyd seka Sakylan kunnan psy-

kiatrinen sairaanhoito, joiden asiakkaille saimme tdman paivan jarjestaa. Vaikka



toisena yhteisty6tahona toimi seurakunnan diakoniaty®, ei kummallakaan meista

ole kirkonalan opintoja eli diakoniatyon kelpoisuutta.

2 MIELENTERVEYDEN KASI

2.1 Uni ja lepo

Yhtena mielenterveyden kaden osa-alueena on uni ja lepo. Riittava lepo on mer-
kittava tekija mielen hyvinvointiin. Mielenterveydellisten ongelmien riski kasvaa,
kun ihminen ei saa riittavasti lepoa, eivatka aivot ja keho paase palautumaan
paivan kuormituksesta. Uni vaikuttaa seka fyysiseen etta henkiseen hyvinvointiin
monin eri tavoin. Uni edesauttaa normaaleja kognitiivisia toimintoja, aivojen pa-
lautumista, verenpaineen pysymista normaalina, stressinhallintaa seka oppi-

mista. Uni on normaalista arjesta selviamisen edellytys. (Terve.fi, i.a.)

Nukkumiseen kuluu keskimaarin kolmasosa ihmisen elamasta, mutta silti unetto-
muus on hyvin tavallinen oire. Uni hairiintyy herkasti terveydentilan vaihdellessa
ja osittain sen vuoksi uni- ja mielenterveydenhairiot esiintyvatkin useasti samaan
aikaan. (Partonen, 2011.) Unen hyva laatu ja riittdva aika ovat nukkumisen tar-
keita tavoitteita. Unen merkittdvimmat tehtavat ovat stressin ehkaiseminen, vas-
tustuskyvyn yllapitaminen seka sairauksien torjuminen. Lisaksi uni palauttaa hen-
kisen voiman ja vireyden seka elimistdon voimatasapainon. (Lindi ym., 2019,
s.12.)

2.2 Ravinto ja ruokailu

Ravinto ja ruokailu ovat tarkeassa osassa mielen hyvinvointia. Mielen hyvinvoin-

tia tukeva syominen lahtee laadukkaasta, ravitsevasta ruoasta, itselle sopivasta

ruokailurytmista seka siita, etta tunnistaa ruokaan liittyvia tunteita ja merkityksia.



Kun ihminen saa riittavasti ja monipuolisesti ravintoa voi han kokonaisvaltaisesti
paremmin. Mielen hyvinvointia tukee ravinnon maaran ja laadun lisaksi myos ate-
riarytmi. Saanndllinen ateriarytmi yllapitdad kehon vireystilaa ja tukee syomisen
hallintaa. (Kaltiala, 2022.) Jokapaivaiset valinnat ratkaisevat ruokavaliossakin
seka itselle sopiva ruokavalio tukee omaa hyvinvointia. Se rakentuu paitsi ravit-
semussuosituksille, myos sille, etta tunnistaa, mika sopii omalle elimistodlle. Toi-
miva ruokasuhde sisaltad omaa hyvinvointia vahvistavia jokapaivaisia valintoja,
sallivuutta, ruoasta nauttimista, rentoutta, stressittomyytta seka syomista ilman
syyllisyytta. Ruoka on nautinnon Iahde ja siitéd nauttiminen osa hyvinvointia. (Mieli
ry, 2022.)

Moni ravinnollinen tekija vaikuttaa mielenterveyteen ja koko energian saantiin.
Ravinnon merkitys mielenterveyteen on siis kiistaton. (Kamppuri & Torikka, 2010,
s.13.) Ruokahalun ja syomistottumusten muutokset ovat tyypillisia mielentervey-
denhairidista karsivilla. Joillakin ruokavalio voi sairastumisen jalkeen muuttua hy-
vinkin yksipuoliseksi tai ruokahalu voi kadota kokonaan. Joissain mielentervey-
denhairidissa tyypillista on myos lisaantynyt ahmiminen ja ruokahalun kasvu.
(Vuorinen, 2012, s.7.)

2.3 Liikunta ja kehonkuuntelu

Liikunnalla on monia biologisia, sosiaalisia ja psyykkisia vaikutuksia. Psyykkisista
vaikutuksista keskeisin lienee liikunnan mielihyvaa aikaansaava vaikutus. Mie-
lenterveytta edistaa kaikki toiminta, mika vahvistaa mielenterveytta ja vahentaa
sitd vahingoittavia tekijoita. Esimerkiksi monet liikkumisen puutteesta johtuvat
seuraukset, kuten sairaudet ja heikentynyt toimintakyky voivat heikentaa mielen-
terveytta. Liikunnan vaikutukset mielialaan ja henkiseen hyvinvointiin vaihtelevat
yksiloittain paljon enemman kuin likunnan fysiologiset vaikutukset. Tutkimuksen
mukaan liikkuntaharjoitteet parantavat muun muassa mielenterveyden hairidista
karsivien unen laatua (Lederman ym., 2019, s.96-106). Edellda mainitusta
voimme nahda, miten mielenterveyden kaden eri osa-alueet vaikuttavat toisiinsa

ja sen kautta myos yleiseen hyvinvointiin.



Liikunnalla on lisdksi vahva sosiaalinen puoli — liikunta voi lisata yhteenkuuluvuu-
den ja ystavyyden tunnetta seka laheisyyden kokemusta. Nama tunteet tukevat
minakuvan ja identiteetin kehittymista, mutta myos lisaavat kiinnostusta seka
vahvistavat motivaatiota likkumiseen. Toisaalta joillekin liikunta on ikdan kuin ir-
tiotto muutoin runsaasti ihmissuhteita sisaltavasta arjesta ja rentouttavaa omaa
aikaa, jolloin saa olla yksin. (UKK-instituutti, 2021.) Tarkeaa hyvinvoinnin kan-
nalta on myds taito osata kuunnella omaa kehoaan. Kun ihminen pystyy tunnis-
tamaan omat rajansa liikunnan osalta, on hanen helpompi pitaa itsestaan huolta.
Tutkitusti liikunta nostaa mielialaa (Mielipalvelut, 2016), mutta liiallinen liikunta voi
hyvinvoinnin lisaamisen sijaan laskea sita. Kehon ollessa jatkuvasti aarirajoille
vedettyna kaantyvat monet hyodyt haitaksi. Keholle ja mielelle on annettava riit-

tavasti aikaa myds palautumiseen.

Jotta liikunta edistaisi mielen hyvinvointia on liikunnan oltava omaehtoista ja mie-
lekasta. Odotusten liikunnan ja tavoitteiden suhteen on oltava myonteisia ja rea-
listisia. Liikuntaan tulee sisaltya esimerkiksi tulosten osoittamista seka motivaa-
tion lahteita. (Suomela & Vali-Torala, 2011, s.13.) Liikunta vaikuttaa kaikkiin ke-
hontoimintoihin ja parantaa ihmisen toimintakykya. Toimintakyvyn paraneminen
puolestaan nakyy esimerkiksi parempana jaksamisena. (Immonen & Hyttila,
2009, s.6.)

2.4 Inmissuhteet ja tunteet

Tunteilla on suuri merkitys kaikissa ihmissuhteissa. Ihmissuhteet muodostuvat
vuorovaikutuksesta, kiintymyksesta, riippuvuudesta, yhteydesta ja erillisyydesta
seka rooleista ja tunteista. (Mehilainen, i.a..) Tarkea osa mielen hyvinvointia on
omien tunteiden tunnistaminen, sanoittaminen ja ilmaiseminen. Myds sosiaali-
sista suhteista huolehtiminen seka ilojen ja surujen jakaminen laheisten kanssa
parantavat elamanlaatua. Mielen hyvinvointiin liitetdan usein erilaisia kasitteita,
kuten onni, hyva elama ja tasapainoinen mieli. Mielen hyvinvointi ei kuitenkaan
tarkoita, etta elamaan ei liittyisi ahdistusta, riittamattomyytta, alakuloisuutta tai

jopa mielenterveyden  hairidita.  (Mielenterveystalo, i.a..) Tunne- ja



vuorovaikutustaidot ovat erityisen tarkeitd ja hyodyllisia mielenterveyden kan-

nalta (Huurre ym., 2015, s.1).

Ihmissuhteet ovat merkittavassa roolissa yksilon elamanlaadun kannalta. Yksi-
naisyys ja haasteet ihmissuhteissa voivat vaikuttaa elaman kaikilla osa-alueilla ja
siksi onkin tarkeaa kehittaa ratkaisuja inmisten kokemaan yksinaisyyteen. (Marila
& Pajuniemi, 2019, s.1.) Kuten kaikessa my0s ihmissuhteiden osalta ihmisia on
erilaisia. Toisille riittda yksi tai kaksi hyvaa ystavaa, ja toiset kaipaavat ymparil-
leen ison joukon ihmisia. Mielen hyvinvoinnin kannalta on tarkeaa kokea ole-
vansa hyvaksytty sellaisena kuin on. Ulkopuoliseksi itsensa kokeminen herattaa
hapeaa, masennusta ja vihaa. Hyvaksyva asenne puolestaan luo turvallisuuden
ja luottamuksen tunnetta ja vahentaa yksinaisyytta, ahdistuneisuutta ja aggres-

siivista kaytosta. (Smart Moves, i.a..)

2.5 Vapaa-aika ja luovuus

Ihmisen kokemus itsestaan luovana olentona on perustarve. Luovuus voi nayt-
taytya ihmisen elamassa monessa eri muodossa. Muun muassa kekseliaisyytena
|0ytaa uusia ratkaisuja tai joustavuutena selviytya eteen tulevista haasteista. |h-
minen tarvitsee luovaa ajattelua, kykya nahda toisin seka prosessoida kokemuk-
siamme ja ennen kaikkea myos itseamme. Taide, luovuus ja mielikuvitus kanta-
vat kauas arjen rajoitteista. Mielikuvitus ja luovuus voisivatkin toimia turvapaik-
koina silloin, kun ymparillda on vaikeuksia ja epavarmuutta. (Huhtinen-Hildén &
Karjalainen, 2019.) Mitkdan tutkimustulokset eivat tue vaitetta, jonka mukaan
mielenterveyshairiot altistaisivat luovuudelle. Siltikin esimerkiksi kaksisuuntainen

mielialahairié on tutkitusti yleisempi luovilla ihmisilla. (Pesonen, 2016, s.15.)

Luova toiminta vaikuttaa terveyteen monikanavaisesti. Se aktivoi aisteja, kehittaa
mielikuvitusta, herattaa tunteita, optimoi aivojen toimintaa ja elahdyttaa myos fyy-
sisesti ja sosiaalisesti. Luovan toiminnan avulla voimme vaikuttaa myos elimis-
tomme fyysisiin toimintoihin ja parantaa jopa unenlaatua. (Kylmanen, 2021). Tai-
teen mydnteisista vaikutuksista ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen on runsaasti

tutkimusta. Luovuus voi olla taiteisiin liittyvan toiminnan lisaksi myos muunlaista



kokeilemista, mielen leikkia tai ilmaisua. Luova tila arjen realiteettien keskelle voi
loytya myos luonnosta, puutarhanhoidosta tai rakennusprojektista. Jokainen ih-
minen on erilainen ja siksi myos merkityksellisiin luovuuden kokemuksiin, ja it-
sensa ilmaisemiseen liittyvat tarpeet ovat erilaisia. Kaikilla ihmisilla on kuitenkin
olemassa mielen vapautta ja luovuutta tarvitseva puoli. Sitéd voidaan ravita arki-

sella luovuudella, joka on osana kohtaamisia. (Huhtinen-Hilden & Isola, 2020.)

2.6 Mielenterveyden kasi

Mielenterveyden kasi on keskeinen kasite opinnaytetydssamme. Koko tydmme
pohjautuu Mieli ry:n mielenterveyden kaden eri osa-alueisiin. Osa-alueita on viisi
niin kuin kadessa sormiakin. Jokainen sormi mielenterveyden kadessa kuvaa ar-
jen valintojamme. Peukalo kuvaa unta ja lepoa, etusormi ravintoa ja ruokailua,
keskisormi ihmissuhteita ja tunteita, nimeton liikkumista ja kehonkuuntelua seka
pikkusormi vapaa-aikaa ja luovuutta. Lisaksi mielenterveyden kadessa kdmmen
pitaa sisallaan arjen rytmityksen muun muassa opiskelun, tyon, kotityot, l1aksyt,
oman ajan ja harrastukset. Ranteessa sijaitsee arvot, jotka antavat pohjan ja tuen
arjen valinnoillemme. (Mieli ry, 2023.) Mielenterveyden kaden eri osa-alueita ja
niiden yhteytta mielen hyvinvointiin kasitellaan useissa tutkimuksissa ja artikke-

leissa.

Mielenterveyden kadesta on tehty juliste, joka toimii apuvalineena keskusteluissa
ja muistuttaa, miten itse voimme arkisilla valinnoillamme vaikuttaa mielenter-
veyteemme. Hyvinvoinnin tilaa voi kartoittaa kysymyksilla, joita kadessa on esi-
merkiksi levosta tai ravinnosta. Mielenterveyden kasi kuvaa arjen hyvinvoinnin eri
osa-alueita ja kuten kasikin tarvitsee kaikkia sormia toimiakseen, niin me tarvit-
semme mielenterveyden yllapitdmiseen kaikkia hyvinvoinnin eri osatekijoita.
Naista osatekijoista jokaisen pitaisi parhaansa mukaan itse huolehtia. (Mieli ry,
2022.) Kun pidamme huolta arjen rytmista, unesta ja levosta, liikkumisesta, ih-
missuhteista, harrastuksista ja luovuudesta, pidamme huolta mielemme hyvin-

voinnista. (Mieli ry, 2021.)
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2.7 Mielen hyvinvointi ja mielenterveys

Mielen hyvinvointi ja mielenterveys ovat opinnaytetyossa keskeisia kasitteita.
Mielen hyvinvointi koostuu monista eri asioista, kuten arjen rytmista, fyysisesta
terveydesta ja mielenterveydesta, toimivista inmissuhteista ja mielekkyyden ko-
kemuksesta. Omaa mielen hyvinvointia voi edistaa omilla valinnoillaan, mutta va-
linnoillaan yksilon on mahdollista vaikuttaa Iaheistensakin hyvinvointiin. Jotta
mieli voi hyvin pitaa itsesta huolehtia. Taman tulisi kuitenkin tapahtua armollisesti
ja joustavasti itsedan arvostaen ja itsemyoétatunto huomioiden. (Mieli ry, 2022.)
Mielen hyvinvointi ei tarkoita, etteikd ahdistusta, surua tai mielenterveyden hairi-
Oita voisi esiintya. Kaikilla on elamassaan myods huonompia aikoja, silla esimer-
kiksi ihmissuhdeongelmilta, tyostressilta, menetyksilta tai luopumisilta ei voi valt-
tya kukaan. Mielen hyvinvointi voi horjua naiden huonompien hetkien aikana,
mutta ne eivat kuitenkaan poista sita. Mieli on yhteydessa kehoon, joten mielen
hyvinvointiin vaikuttaa paljon se, miten huolehtii kehonsa tarpeista esimerkiksi
levosta ja likunnasta. Mielen hyvinvoinnissa tarkeassa osassa on omien tuntei-
den tunnistaminen, sanoittaminen ja ilmaiseminen seka sosiaalista suhteista

huolehtiminen. (Mielenterveystalo.fi, i.a-b.)

Mielenterveys on keskeinen voimavara hyvinvoinnin kannalta. Siihen kuuluu
psyykkinen, fyysinen, sosiaalinen seka henkinen ulottuvuus. WHO on maaritellyt
mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen pystyy ndkemaan omat ky-
kynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa haasteissa seka tydoskentelemaan ja
ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan. Mielenterveys koostuu monista asioista ja
ne vaihtelevat elamantilanteen mukaan. Mielenterveys on yhdistelma kykyja,
vahvuuksia ja mahdollisuuksia seka yksildllisia valmiuksia. Mielenterveys on hy-
vanolon tunnetta seka tunne- ja vuorovaikutustaitoja. Tyydyttavat ja kestavat ih-
missuhteet kuuluvat mielenterveyteen. Mielenterveyteen kuuluu myds taito koh-
data kriisi- ja ongelmatilanteita. Lisaksi mielenterveyteen liittyy tarvittaessa kyky
hakea apua ja tunnistaa milloin apua tarvitsee. Kyky tunnistaa omaa mielenter-
veytta parantavia tai heikentavia asioita kuuluu myds mielenterveyteen. (Mieli ry,
2021.) Mielenterveyden jarkkyessa enemman on kuitenkin tarkeaa, etta mahdol-
linen hairid tunnistetaan ajoissa ja siihen saadaan tarpeenmukaista hoitoa. Ta-

valliset arkielamaan kuuluvat reaktiot, kuten suru menetystilanteessa, eivat ole
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mielenterveyden hairidita. (THL, 2023.) Suomessa mielenterveyden hairididen
arvioidaan kustantavan noin 11 miljardia euroa vuodessa. Yli puolet tyokyvytto-
myyselakkeistd on myoOnnetty kayttaytymisen ja mielenterveyden hairididen
vuoksi. (Mieli ry, 2023)

Mielenterveyskuntoutujat ovat ihmisia, joilla on ollut mielenterveydellisia ongel-
mia ja he ovat kuntoutumassa niista (Terveyskirjasto, 2021). Tutkitusti mielenter-
veytta on mahdollista vahvistaa seka ehkaista ja hoitaa mielenterveyden ongel-
mia. Heikot mielenterveyden palvelut luovat eri arvoisuutta, joka puolestaan lisaa
henkista pahoinvointia. (Mieli ry, 2023.) Tarkoitus mielenterveyskuntoutuksessa
on parantaa ihmisen hyvinvointia seka vahvistaa ja yllapitaa inmisen toimintaky-
kya. Kuntoutuksen avulla ihminen parjaa paremmin arkielamassaan. Mielenter-
veyskuntoutus on toimivinta ollessaan yksildllista. Siind tulee huomioida asiak-
kaan elamantilanne, oireet seka asiakkaan omat toiveet ja yksilolliset ominaisuu-
det. (Mielenterveystalo.fi, i.a.) Paadyimme hyodyntamaan toteuttamassamme
paivassa myos luontoa, koska tutkimustulosten mukaan luonto vaikuttaa positii-
visesti ihmisen mielenterveyteen. Metsaymparistolla on todettu olevan merkit-
seva vaikutus muun muassa masennusoireiden vahenemiseen seka myos mui-
hin mielenterveysongelmiin (Lee ym., 2017, s. 1-18). Toisessa tutkimuksessa on
perehdytty luontoperusteiseen virkistystoimintaan ja siihen millaista hyotya mie-
lenterveysasiakkaat saavat siitd. Tulosten perusteella mielenterveysasiakkaat
ovat kokeneet luontoon perustuvan toiminnan mielekkaana ja sosiaalisesti osal-

listavana kokemuksena (Picton ym., 2020, s. 1820-1869).

2.8 Osallisuus

Osallisuus on opinnaytetyon kolmas keskeinen kasite. Osallisuutta maaritellaan
monin eri tavoin aina asia yhteyden mukaan. Osallisuus edellyttdad mahdollisuuk-
sia olla osana yhteisdssa ja osallistua sen toimintaan. Lisaksi tarkeaa on mah-

dollisuus kertoa mielipiteensa ja vaikuttaa yhteison asioihin seka omiin asioihinsa
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yhteisdn jasenena. (Kansalaisyhteiskunta, 2021.) Osallisuus on tunne, joka syn-
tyy, kun ihminen kokee kuuluvansa johonkin. Vaikeuksien keskella ihminen tar-
vitsee apua, jotta hanen osallisuutensa ja kykynsa paatoksentekoon lisaantyy.
Ihmisen omien voimavarojen vahvistamisen ohella on tarkeaa lisata yhteiskun-
nassa erilaisia mahdollisuuksia osallisuuteen. Osallisuutta edistetdan parhaiten
arjen ymparistoissa, missa ihmiset luontevasti tapaavat toisiaan. Keskeisin osal-
lisuuden edellytys on kuitenkin ihmisen kyky ja tila hydédyntaa omia voimavaro-
jaan. (Soste, 2018.)

Osallisuus on kuulumista sellaiseen kokonaisuuteen, jossa pystyy liittymaan eri-
laisiin hyvinvoinnin lahteisiin ja elaman merkityksellisyytta lisdaviin vuorovaiku-
tussuhteisiin. Osallisuus on vaikuttamista oman elaman kulkuun, mahdollisuuk-
siin, toimintoihin, palveluihin sekd myos joihinkin yhteisiin asioihin. Osallisuus il-
menee muun muassa mahdollisuutena saadella omaa olemistaan ja tekemis-
taan. (Isola ym., 2017, s.5.) Osallisuus on tunnustettu arvo ja tavoite mielenter-
veys- ja paihdetyossa, mutta tutkimusten mukaan kaytannon toteutus jaa edel-
leen uupumaan. Tarkeana kasitteena asiakkaan osallisuudessa on myos asia-
kaslahtoisyys. (Laitila, 2010, s. 7.)

3 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

3.1 Toteuttamisymparisto ja yhteistyotaho
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Opinnaytetyossa tyodelamayhteistydtahona toimi Sakyla-Koylion seurakunnan
diakoniaty® seka Sakylan psykiatrinen sairaanhoito. Saimme suunnitella ja jar-
jestaa heidan asiakkailleen "mielen hyvinvointi -paivan”. Toinen meista suoritti
sosionomin tyodharjoittelua Sakyla-Koylion seurakunnan diakoniatydssa, josta
kuuli taman kaltaisen toiminallisen paivan tarpeellisuudesta. Kohderyhmamme
oli Sakyla-Kdylion alueella asuvat mielenterveys- ja paihdekuntoutujat seka tyot-
tomat syrjaytymisvaarassa olevat aikuiset. Sakyla-Koylion seurakunnan diako-
niatyo ja Sakylan kunnan psykiatrinen hoitotyd on aiemminkin jarjestanyt vuosit-
tain yhdessa jonkin toiminnallisen paivan tai retken asiakkailleen. Koronavuosien
jalkeen heidan mielestaan oli tarvetta yhdessa ololle ja kiireettomille kohtaami-
sille. Ehdottamamme “mielen hyvinvointi -paiva” sopi heille erinomaisesti, koska

tama palveli heidan tarpeitaan.

Toteuttamisymparistona jarjestamallemme paivalle toimi Sakyla-Koylion seura-
kunnan leirikeskus Pihlava. Leirikeskus Pihlava on Sakylan Pyhajarven rannalla
sijaitseva pieni saari. Paikka valikoitui paivan toimintaymparistoksi, koska siella
saimme toteutettua hyvin kaikki suunnittelemamme tuokiot luonnon keskella. On
tutkittu, etta luonnon laheisyys elinymparistossa lisaa hyvinvointia ja onnellisuutta
seka vahentaa sairastavuutta. Merkittavia vaikutuksia ovat muun muassa veren-
paineen aleneminen, fyysisten oireiden vaheneminen, stressin lievittyminen mie-
lialan koheneminen seka fyysisen aktiivisuuden ja sosiaalisen hyvinvoinnin [i-
saantyminen. Vaikutukset alkavat hyvinkin nopeasti ja pysyvat pitkaan. (Barton
& Pretty, 2010.) Pihlavasta I0ytyi hyvat puitteet ulkoiluun, lisaksi sielta 10ytyivat
myoOs meille sopivat sisatilat. Suurimman osan tastd "mielen hyvinvointi -pai-

vasta” vietimme kuitenkin ulkona.

3.2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetydmme tavoite oli lisatd mielen hyvinvointi -paivaan osallistuvien mie-

lenterveys- ja paihdekuntoutujien mielen hyvinvointia mielenterveyden kaden eri

osa-alueisiin liittyvilla tuokioilla.
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Opinnaytetydmme tarkoituksena oli, ettéd paivaan osallistuvat asiakkaat saisivat
konkreettisia keinoja ja vinkkeja, miten he voivat itse tukea mielen hyvinvointiaan
ja jaksamistaan omilla pienilla arkisilla valinnoillaan ja tekemisillaan. Tuokioiden
avulla oli tarkoitus nayttaa, mitd nama vinkit voisivat esimerkiksi olla. Toivoimme,
ettd mahdollisimman moni koki niista valittomiakin hyotyja ja saivat innostusta
tehda niita jatkossakin. Tarkoitus oli saada paivan aikana osallistujia pohtimaan
omaa arkeaan seka miettimaan, mita pienta he voisivat lisata sinne, jotta jaksaisi

paremmin.

Tybelamayhteistyotahomme toivoi, etta paivassa korostuisi yhdessaolo ja koh-
taamisten merkitys. Tydelamayhteistyétahomme tavoite paivalle oli, ettd heidan
asiakkaansa mahdollisesti jopa verkostoituisivat keskenaan ja Ioytaisivat tapah-
tumasta kavereita. Toinen heidan tavoitteensa paivalle oli, etta heidan asiak-

kaansa |oytaisivat toistensa palvelut, mikali heilla niille olisi tarvetta.

4 OPINNAYTETYON PROSESSI

4.1 Suunnitelma ja toteutus

Jarjestimme kehittamispainotteisen opinnaytetydomme tuotoksena toiminnallisen
"mielen hyvinvointi -paivan” Sakyla-Koyliolaisille mielenterveys- ja paihdekuntou-
tujille seka syrjaytymisvaarassa oleville aikuisille. Paivan osallistujat olivat tyoela-
mayhteistyétahomme Sakyla-Koylion diakoniatydn seka Sakylan psykiatrisen
sairaanhoidon asiakkaita. Diakoniatyon asiakkaat olivat ennestaan toiselle
meista tuttuja sosionomin tyoharjoittelusta. Harjoittelun ohjaaja, diakonissa, ol
paivassa myds mukana ja hanelle esitimme suunnittelemamme paivan kulun jo
etukateen. Diakonissa ja toinen meista opiskelijoista oli etukateen yhteydessa

my0ds Psykiatriseen sairaanhoitoon paivasta.
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Jarjestimme "mielen hyvinvointi -paivan” keskiviikkona 24.5.2023. Paivaa varten
varasimme aikaa nelja tuntia 10.00-14.00. Olimme tehneet mainoksen paivasta,
jota toinen meista jakoi harjoittelupaikassaan Sakyla-Koylion seurakunnan dia-
koniatyon asiakkaille etukateen. Lisaksi annoimme tekemamme mainoksen Sa-
kylan psykiatriselle sairaanhoitajalle, joka jakoi mainosta omille asiakkailleen. Sa-
kyla-Koylion seurakunnan Diakonissa ja Sakylan psykiatrinen sairaanhoitaja ja-
koivat mainosta kaikille asiakkailleen, jotka heidan mielestaan sopivat kohderyh-
maan. Paivaan ei ollut ennakkoon ilmoittautumista, silla tydelamayhteistyota-
homme kokivat taman voivan nostaa kynnysta paivaan osallistumiselle. Pita-
mamme tuokiot eivat olleet riippuvaisia osallistujien maarasta. Ainoastaan jaka-
miimme monisteisiin ja ruokailijoiden maaraan vaikutti osallistujien maara.
Olimme varautuneet maksimissaan 50 henkilon osallistumiseen. Sovimme, etta
jos tapahtumasta jaisi esimerkiksi monisteita ravitsemukseen liittyen tai ruokaa,
niin diakoniaty0o jakaisi niita viikoittain pitamissaan ruokajakeluissaan asiakkail-

leen tapahtuman jalkeen.

Jarjestamaamme paivaan osallistui meidan liséksi 13 asiakasta seka Sakylan
psykiatrinen sairaanhoitaja ja Sakyla-Koylion seurakunnan diakonissa. Diako-
nissa esitteli meille paikan viela ennen osallistuvien asiakkaiden saapumista, silla
toinen meista ei ollut aiemmin kaynyt Pihlavassa. Kavimme viela kertaalleen yh-
dessa lapi, missa toteutamme minkakin suunnittelemistamme tuokioista. Poh-
dimme, ettd onko Pihlavan leirikeskuksessa jotain erityistd huomioitavaa, mita
emme olleet osanneet ennakkoon ottaa huomioon. Toisen yhteistyétahomme
edustaja, Sakylan psykiatrinen sairaanhoitaja, saapui paikalle mydhemmin, jonka
takia emme paasseet hanen kanssaan keskustelemaan ennen paivan aloitusta,

mutta olimme olleet haneen etukateen yhteydessa paivan kulusta.

Osallistuvien asiakkaiden saavuttua paikalle aloitimme esittelemalla itsemme.
Kerroimme heille opinnaytetydostamme ja edessa olevasta mielen hyvinvoinnin -
paivasta. Kavimme lapi myos esittelykierroksen, mutta suurin osa osallistujista oli
keskenaan jo ennestaan tuttuja. Jaoimme tassa vaiheessa kaikille osallistujille
mielenterveyden kaden -monisteet, jotta osallistujat ymmartaisivat paremmin,
mista on kyse. Monisteista pystyimme jokaisen pitamamme tuokion aikana myos
pohtimaan yhdessa osa-alueisiin liittyvia kysymyksia ja keskustelemaan niista.
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Aloitimme varsinaiset tuokiot mielenterveyden kaden osa-alueesta ”luovuus ja
vapaa-aika”. Ensin kerroimme osallistujille lyhyesti siita, miten tarkeita luovuus ja
vapaa-aika ovat mielen hyvinvoinnin kannalta. Olimme suunnitelleet tuokioon tu-
tustumista ja jdadnmurtamista varten lyhyen kyselypelin. Olimme siirtaneet huo-
nekaluja niin, etta saimme esteettoman tilan huoneen poikki. Toisella seinamalla
oli KYLLA-kyltti ja vastakkaisella puolella El-kyltti. Toinen meista toimi pelin veta-
jana ja kysyi ennalta suunniteltuja kysymyksia esimerkiksi "pidatko elaimista?” tai
ajankohtaisempia kysymyksia “seuraatko MM-jaakiekkoa?”, joihin osallistujat
vastasivat hakeutumalla joko KYLLA-kyltin tai El-kyltin luokse tai johonkin silta
valilta. Pelin aikana saimme aikaan myds spontaaneja keskusteluja kysymyksiin
ja niiden aiheisiin liittyen, joka oli mieluisa yllatys. Varasimme tahan tuokioon ai-

kaa puoli tuntia.

Toinen tuokiomme liittyi “likkuminen ja kehonkuuntelu” osa-alueeseen. Lah-
dimme kavelemaan saaren ympari kiertavaa lyhytta lenkkia. Pysahdyimme reitin
varrella oleville penkeille, jossa kerroimme liikunnan ja ulkoilun merkityksesta
mielen hyvinvoinnille. Korostimme myds luonnon positiivisia vaikutuksia mielelle.
Osalllistujat kertoivat paljon omia nakemyksiaan ja kokemuksiaan liikunnasta ja
sen tuomista vaikutuksista. MyoOs luonnon tarkeys tuli osallistujien puheista esiin,
se vaikuttikin olevan monelle rauhoittumispaikka arjen keskella. Useampi osallis-
tuja kertoi pitdvansa luonnossa olosta ja sen rauhoittavan heidan mieltadan. Oli
hienoa saada tilanteesta vuorovaikutteinen ja asiakkaita osallistava, ettei tuokio
jaanyt meidan yksin puhumiseksi. Olimme varanneet tahankin tuokioon aikaan

puoli tuntia.

Kolmas tuokio oli "ravinto ja ruokailu”, johon yhdistimme lounastauon. Jatkoimme
lenkkia reitin varrella sijaitsevalle kodalle grillailemaan. Odotellessa ruuan val-
mistumista kerroimme osallistujille ravinnon merkityksesta mielen hyvinvoinnille.
Kyselimme osallistujilta myds heidan omista ruokailutottumuksistaan esimerkiksi.
kuinka usein he syovat, syovatkd mieluummin yksin vai jonkun seurassa seka
kokevatko he itse ruokailutottumuksensa hyviksi. Saimme osallistujien kanssa ai-
kaan hyvaa keskustelua aiheesta ja ilmapiiri oli mukavan rento. Hyédynsimme

keskustelussa myds mielenterveyden kaden valmiita kysymyksia soveltaen ne
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hetkeen sopivaksi. Tarkoituksemme oli saada asiakkaat ainakin pohtimaan mie-
lessaan omaa ravitsemustaan, vaikka he eivat aaneen tuokion aikana olisivat-

kaan halunneet siita jakaa. Tahan tuokioon varasimme aikaa tunnin.

Neljantena tuokiona oli "uni ja lepo”, jota siirryimme pitdmaan sisatiloihin. Aloi-
timme tuokion kertomalla unen ja levon merkityksesta ja vaikutuksesta mielen
hyvinvointiin. Kerroimme myas siita, miten uneen ja lepoon voi itse yrittaa panos-
taa. Kadvimme osallistujien kanssa vuorovaikutteista keskustelua unesta ja le-
vosta, jossa jokainen sai pohtia ja halutessaan my0s jakaa ajatuksiaan muille.
Pidimme osallistujille lyhyen rentoutumisharjoituksen. Harjoitus itsessaan kesti
vain kymmenen minuuttia. Olimme tarkoituksella valinneet nain lyhyen harjoituk-
sen, jotta asiakkaat huomaisivat, etta tallainen rentoutumisharjoitus mahtuu jo-
kaisen arkeen halutessaan. Valitsimme sellaisen harjoituksen, joka on ilmainen
ja tarjolla kaikille netissa. Harjoituksen jalkeen kysyimme viela osallistuvilta asi-
akkailta heidan ajatuksiaan rentoutumisharjoituksista ja voisivatko he kokeilla
niitd mydhemminkin uudelleen. Lisaksi saimme tassakin tuokiossa hienosti asi-
akkaat keskustelemaan aiheesta ja kokemuksistaan. Tahan tuokioon varasimme

aikaa puoli tuntia.

Paivan viimeisena tuokiona pidimme fiilisringin, joka liittyi "ihmissuhteet ja tun-
teet” osa-alueeseen. Olimme hankkineet itse tunnekortit, joita hyddynsimme fii-
lisringissa. Olimme asetelleet kortit poydalle ja osallistujat saivat kayda valitse-
massa kortin itselleen. Ohjeistimme heita valitsemaan sellaisen kortin, joka ku-
vasti heidan tunteitaan ja ajatuksiaan esimerkiksi tasta paivasta ja hetkesta tai
kortin, joka jollain tapaa muuten vain puhuttelee. Korttien valinnan jalkeen ka-
vimme kierroksen, missa jokainen sai halutessaan kertoa minka tunteen valitsi ja
miksi. Suurin osa osallistuvista asiakkaista halusi jakaa ajatuksiaan paivasta. Jot-
kut rohkaistuivat jakamaan muitakin ajatuksiaan ja kokemuksiaan, etenkin ko-
rona-aika ja sen tuomat muutokset arjessa herattivat keskustelua. Tama osio on-
nistui mielestamme paremmin, mitd odotimme. Monet osallistujat rohkaistuivat
jakamaan vaikeitakin tunteita ja asioita, joihin moni yhtyi antamaan vertaistukea.

[lmapiiri oli turvallinen ja hyva koko tuokion ajan.
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Fiilisringin jalkeen yhteistydtahomme diakonissa piti hartauden, jossa kasiteltiin
arvoja. Taman hartauden avulla saimme sisallytettya paivaan myos arvot, jotka
ovat yksi mielenterveyden kaden osa-alueista. Paivan paatteeksi oli viela kahvi-
tarjoilu osallistujille ja kerasimme sen jalkeen heilta viela palautteen kirjallisena
paivasta. Varasimme viimeiseen tuokioon, hartauteen, kahvitteluhetkeen ja pa-
lautteisiin yhteensa 1,5 tuntia. Aikataulut menivat nappiin ja paasimme paatta-

maan paivan kahdelta, niin kuin etukateen oli tarkoitus.

4.2 Tarvittavat resurssit

Paiva oli meille hyvin vaharesurssinen. Mukaan tarvitsimme valmiit netista tulos-
tettavat mielenterveyden kasi -monisteet seka itse tekemamme palautekyselyt.
Lisaksi tarvitsimme muistiinpanot mukaan, johon kirjoitimme, mita mielen hyvin-
vointiin ja eri osa-alueisiin liittyvistd asioista puhumme. Tarvitsimme mukaan
oman puhelimen ja kaiuttimen, jotta saimme rentoutusharjoituksen pidettya. Fii-
lisrinkia varten otimme mukaan tunnekortit. Ty6elamayhteistydtahomme Sakyla-
Koylion seurakunta antoi meille seurakunnan leirikeskus Pihlavan tilat kayttoon
tuolle paivalle ilmaiseksi. Toinen yhteistydbkumppanimme Sakylan Psykiatrinen
hoitotyd kustansi tarjottavat makkarat grillausta varten ja seurakunnalta saimme
lisaksi maissia, salaattia seka muita lisukkeita grillausta varten. Pihlavasta
saimme kayttoon myos grillaukseen tarvittavia valineita. Seurakunta oli resursoi-
nut siten, etta Pihlavan leirikeskuksen tyontekijat olivat kaytettavissamme paivan

ajan, saimme seurakunnalta kahvitteluhetkeen myo6s kahvit ja tarjottavat.

4.3 Palautteet ja niiden analyysi

Laadimme palaute -kysely monisteen, johon osallistujat saivat paivan paatteeksi
antaa palautetta paivasta. Koimme parhaaksi vaihtoehdoksi kerata palautteet kir-
jallisena, jotta sen purkaminen ja muuntaminen taulukoiksi olisi yksinkertaisem-
paa. Paadyimme keraamaan palautteen heti paivan lopuksi, jotta sen antaminen
ei unohtuisi osallistujilta. Laatimassamme monisteessa kysyimme mika paivassa

oli hyvaa/oppivatko asiakkaat jotain uutta seka mita olisi voinut olla lisda/mita
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olisimme voineet tehda toisin. Palaute annettiin nimettdmana ja kaikki osallistujat

halusivat vastata palautekyselyyn.

Kuvio 1. Oman mielen hyvinvoinnin arviointi

Palautteessa asiakkaita pyydettiin arvioimaan omaa mielen hyvinvointiaan kysei-
sella hetkella. Arviointiasteikko oli 1-5, jossa 1 tarkoitti erittain huonoa, 2 huonoa,
3 neutraalia, 4 hyvaa ja 5 erittain hyvaa. Yhteensa vastauksia oli 15, joista 13 oli
asiakkaiden ja 2 yhteistyokumppaneidemme. Emme eritelleet asiakkaiden ja yh-
teistybkumppaneidemme vastauksia toisistaan. Kuten ylla olevasta taulukosta
kay ilmi koki suurin osa (9 kpl) vastaajista mielen hyvinvointinsa hyvaksi. Yksi
vastaajista arvioi oman mielen hyvinvointinsa erittain hyvaksi. Ensimmaisesta
taulukosta pystyy paattelemaan, etta paivaan osallistuneet kokivat mielen hyvin-
vointinsa suhteellisen hyvaksi. Yksikaan vastaajista ei arvioinut mielen hyvinvoin-

tiaan huonoksi tai erittain huonoksi.
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Kuvio 2. Paivan ja sen sisallon arviointi

Toisesta taulukosta kay ilmi osallistujien tyytyvaisyys "mielen hyvinvoinnin -pai-
vaan” ja sen sisaltoon. Kysymyksessa oli kaytetty samaa 1-5 vastausasteikkoa
kuin aiemmassa, omaa mielen hyvinvointia mittaavassa kysymyksessa. Yksi-
kaan vastaajista ei valinnut vastausvaihtoehtoja yksi tai kaksi ja kohdan kolme
valitsi nelja vastaajaa. Seitseman vastaajaa koki paivan ja sen sisallon hyvaksi ja
nelja vastaajaa erittain hyvaksi. Vastausten jakautumisesta pystymme paattele-

maan "mielen hyvinvoinnin -paivan” sisaltdineen olleen onnistunut.
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Kuvio 3. Oman hyvinvoinnin lisdaminen

Kolmannessa taulukossa vastaajilta kysyttiin saivatko he paivasta jotain milla voi-
sivat lisata omaa hyvinvointiaan tulevaisuudessa. Vastausvaihtoehtoina oli koh-
dat kylla, en osaa sanoa ja en. Vastaajista kolme valitsi vaihtoehdon “en”, viisi
vaihtoehdon “en osaa sanoa” ja seitseman vaihtoehdon “kylld”. Vajaa puolet vas-

taajista koki saaneensa paivasta tietoa, jolla lisatd omaa hyvinvointiaan.
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Kuvio 4. Paivasta saatu uusi tieto
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Vastaajilta kysyttiin, etta saivatko he paivasta uutta tietoa liittyen mielen hyvin-
vointiin. Vastausasteikkona oli vaihtoehdot kylla, en osaa sanoa ja ei. Taulukossa
nelja kaydaan lapi osallistujien vastauksia tahan kysymykseen. Suurin osa osal-
listujista vastasi kysymykseen “kylla“ (7kpl), viisi vastasi ettei osaa sanoa ja kolme
vastaajista valitsi vaihtoehdon “en”. Vastauksista pystymme paattelemaan paivan

sisaltaneen tuttuja aiheita, mutta myds monelle uutta tietoa.

Vastaajat, jotka vastasivat taulukon kolme kysymykseen “kylla” vastasivat sa-
moin myds taulukon nelja kysymykseen. Sama toistui myds taulukoiden kolme ja
nelja muissa vastausvaihtoehdoissa. Samankaltaisuus oli huomattavissa myos
kyseisten taulukoiden kysymysten vastausten jakautumisessa. Tama todenna-
koisesti johtuu kysymysten samankaltaisuudesta. Jos paivasta Ioytyi vastaajalle
uutta tietoa, oli se myos sellaista, jolla vastaaja kokee pystyvansa lisaamaan

omaa mielen hyvinvointiaan.

Palautelomakkeeseen oli annettu mahdollisuus myos vapaalle palautteelle. Vas-
taajista seitseman ei vastannut avoimeen palautteeseen ollenkaan. Avoimessa
palautteessa muutama vastaajista jai kaipaamaan mahdollisuutta saunaan ja ui-
miseen. Yksi vastaajista toi esiin, etta ryhmatyot olisivat olleet hyva lisa ja yksi
olisi toivonut viela enemman ulkona ja luonnossa oloa. Avoimissa palautteissa

saimme myos kehuja paivasta ja kiitosta sen jarjestamisesta.
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5 EETTISYYS, LUOTETTAVUUS JA VASTUULLISUUS

Asiakkaat, jotka osallistuivat jarjestamaamme “mielen hyvinvointi -paivaan”,
koostuivat Sakyla-Koylion seurakunnan diakoniatydn seka Sakylan psykiatrisen
hoitotyon asiakkaista, joten me emme heista keranneet mitaan tietoja. Huomi-
oimme paivan aikana sen, ettd olemme sitoutuneet vaitiolovelvollisuuteen ja al-
lekirjoitimme molemmat seurakunnan vaitiolovelvollisuus sopimukset. Koska
seurakunta oli paayhteistydokumppanimme, huomioimme paivassa kirkon arvot,
jotka ovat usko, toivo ja rakkaus. (EVL.fi, i.a.) Usko huomioitiin paivassa mahdol-
listamalla kaikille halukkaille hartaushetki. Lasna olevassa kohtaamisessa pi-
dimme ylla toivon nakokulmaa ja mielen hyvinvointiin littyen korostimme sita, etta
jokainen pienikin valinta ja muutos, jota asiakas pystyy tekemaan voi saada ai-
kaan suuria muutoksia. Kirkon arvoista rakkaus nakyi paivassamme jokaisen
huomioimisella seka valittavana kohtaamisena. Toteuttamisymparisto paivalle oli
Sakylan seurakunnan leirikeskuksen Pihlavan tiloissa, jossa huomioimme ja kun-
nioitimme heidan saantéjaan. Opinnaytetyon toimintaamme ohjaa myods sosiaa-
lialan ammatilliset eettiset ohjeet. (Talentia, i.a.) Lisaksi oman oppilaitoksemme

arvot ohjaavat toimintaamme Diakonia-ammattikorkeakoulun opiskelijoina.

Otimme paivan aikana kuvia toiminnastamme, joten meidan tuli huomioida myés
osallistujien oikeus valita haluavatko he kuvissa esiintya. Heti paivan alussa ky-
syimmekin kaikilta suullisesti voivatko he kuvissa nakya, joita sitten kaytdamme
opinnaytetydssamme. Kaikki osallistujat suostuivat kuvaamiseen ja antoivat lu-
van kayttaa kuvia opinnaytetydssamme. Mikali joku osallistujista olisi kieltanyt it-
sensa kuvaamisen olisi se tietenkin tarvinnut huomioida ja hanen oikeuttaan kun-

nioittaa.

Yksi pitamistamme tuokioista kasitteli ravitsemusta. Pohdimme eettisyyden kan-
nalta kyseista tuokiota pitkaan, koska asiakasryhmamme koostui suurilta osin va-
hatuloisista ihmisista. Monille heille valttamattomia ovat ruokajakelut, jolloin he
eivat itse kykene vaikuttamaan ruokaan samalla tavalla, kuin kaupassa asioi-
dessa. Kdyhyyden vuoksi he eivat valttamatta pysty ruokakaupassakaan asioi-

dessa valitsemaan mitd tahansa, vaan heidan on valittava tuotteita tarkasti
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hinnan perusteella. Talléin ruokavalio ei valttamatta ole sellainen mita se olisi, jos
rahallisesti ei olisi niin paljoa rajoitteita. Ravintoon liittyen pohdimme myaos ristirii-
taa, joka syntyy, kun puhumme terveellisen ja monipuolisen ravinnon merkityk-
sesta, mutta kuitenkin tarjoamme osallistujille makkaraa. Tulimme kuitenkin sii-
hen lopputulokseen, etta vaikka makkara ei valttamatta ole kaikkien mielesta pa-
ras mahdollinen vaihtoehto, niin on sen niin kuin minka vaan muun herkun syo-
minen silloin talldin taysin hyvaksyttavaa ja sekin ehdottomasti kuuluu elamaan
ja hyvaan ruokavalioon. Nain saimme painotettua osallistujille my6s kohtuuden
merkitysta ruokavaliossa. Terveellinen syominen ei tarkoita, etteiko valilla voisi
syoda jotain vahemman terveellista, vaan sita, etta osaa loytaa myos tasapainon

ja sallivuuden omaan ravitsemukseen.

Palautteiden analysoinnissa ongelmaa tuotti se, etta myos paivan yhteistyokump-
panit tayttivat palautekyselyn. Palautekysely oli lahtdkohtaisesti tarkoitettu pai-
vaan osallistuville asiakkaille, jonka vuoksi kysymykset olivat heille suunnattuja.
Palautteiden ollessa nimettdmia ei yhteistyotahojen vastauksia ollut mahdollista
erotella joukosta. Nain ollen heidan vastauksensa voivat hieman vaaristaa pa-
lautteiden jakaumaa, koska paiva seka palautekysely oli suunnattu paihde- ja

mielenterveyskuntoutuijille.
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6 POHDINTA

6.1 Paivan toteutus ja tavoite

Saimme kaikissa tuokiossa aikaan toivottua spontaania keskustelua osallistujien
kanssa, josta myds huomasi, etta asiakkaat pohtivat omia tilanteitaan ja halusivat
niita selkeasti jakaa. Useissa keskusteluissa eniten aanessa olivat samat inmiset,
mutta koemme sen olevan taysin luonnollista, kun huomioidaan inmisten erilaiset
luonteet. Olimme varautuneet maksimissaan viiteenkymmeneen osallistujaan ja
lopulta paikalla oli kolmetoista osallistujaa. Vaikka osallistujien maara jai vahai-
semmaksi, koimme sen kuitenkin olevan riittava, jotta saimme toteutettua paivan
suunnitellulla tavalla. Uskomme myds pienemman osallistujamaaran vaikutta-
neen siihen, etta osallistujat olivat puheliaita ja jakoivat todella henkilokohtaisia-
kin asioitaan paivan aikana. Suurin osa osallistujista oli entuudestaan tuttuja kes-
kenaan, joten sekin teki varmasti keskusteluista luontevampaa ja turvallisempaa.
Mielestamme yksi tyohomme liittyvista kasitteista, osallisuus, toteutui paivassa

erityisen hyvin.

Koska mielen hyvinvointi -paivaan osallistuneet asiakkaat ovat mielenterveys- ja
paihdekuntoutujia taytyi meidan huomioida myods heidan jaksamisensa paivan ai-
kana. Kaikkein huonokuntoisimmat jattivat todennakoisesti osallistumatta pai-
vaan kokonaan, joten paikalle saapuneet asiakkaat olivat melko hyvakuntoisia.
Palautteistakin kavi ilmi, etta osallistuneet asiakkaat kokivat oman mielen hyvin-
vointinsa suhteellisen hyvaksi. Pyrimme kuitenkin pitdmaan jarjestdamamme tuo-
kiot suhteellisen lyhyina ja tuomaan niihin vapaata keskustelua, jotta asiakkaat
jaksaisivat osallistua. Jatimme myos pienia hengahdystaukoja tuokioiden valiin

tarkoituksellisesti.

Opinnaytetydmme keskeisin tavoite eli paivaan osallistuvien mielen hyvinvoinnin
lisaaminen toteutui mielestamme hyvin. Kaikki tuokiot olivat sellaisia, joista jokai-
nen voi saada valittdmiakin hyotyja esimerkiksi liikunnasta tai rentoutumisesta.
Myoés jo itsessaan yhdessaolo ja osallisuus saattoi nostattaa monen mielialaa.

Varsinkin fiilisringissa tunteiden ja ajatusten purkaminen sai monen olon
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helpottumaan. On mahdotonta sanoa viela tassa vaiheessa, etta paransiko pita-
mamme paiva osallistujien mielen hyvinvointia pidemmaksi aikaa vai vain hetkel-
lisesti. Olemme sita mielta, etta siihen vaikuttaa paljon se, etta saivatko osallistu-
jat motivaatiota ja innostusta hyddyntaa keinoja omassa arjessa jatkossakin. Mo-
tivaatio oli ehka monella paivan aikana ulkoinen, mutta hyotyja silti koki suurin
osa. Koemme, etta saimme ainakin paivan aikana lisattya osallistujien mielen hy-
vinvointia, joka tavoitteemme oli. Saimme my0s jaettua keinoja jokaisen omaan

arkeen, miten he voivat itse tukea mielen hyvinvointiaan.

6.2 Palaute ja sen keraaminen

Paadyimme keraamaan palautteen mielen hyvinvointi -paivasta tekemillamme
palaute lomakkeilla. Koemme ratkaisun hyvaksi ja palautteen ollessa kirjallisena
oli sen purkaminen huomattavasti helpompaa. Palautteeseen oli maaritelty val-
miiksi asteikkoja, joten niiden muuntaminen taulukoiksi olin yksinkertaisempaa ja
koimme sen olevan myds luotettavampaa. Yhteistyotahojemme edustajat vasta-
sivat asiakkaiden kanssa samaan palautelomakkeeseen seka toiselta heista
saimme myos suullisesti palautetta. Toiselta yhteistydtahon edustajalta emme
saaneet lomaketta enempaa palautetta. Koemme, etta yhteistyotahoilta olisi ollut
hyva saada laajempi palaute, koska heidan kokemuksensa ja nakemyksensa pai-

vasta eroavat varmasti osallistuneiden asiakkaiden omista.

Paivasta saadun palautteen perusteella koemme kyenneemme toteuttamaan
opinnaytetydmme tarkoituksen mukaisesti. Suurin osa osallistujista sai palaut-
teen perusteella itselleen uusia keinoja mielen hyvinvointinsa parantamiseen ja
yllapitamiseen. Pieni osa asiakkaista ei vastausten perusteella saanut paivasta
itselleen uutta tietoa. Palautteiden perusteella osa asiakkaista on saanut apua ja
ohjausta mielen hyvinvointinsa lisaamiseen, mutta arviointijakson pitaisi olla huo-
mattavasti pidempi, jotta pystyisimme sanomaan luotettavasti mielen hyvinvoin-
nin lisdantyneen osallistujilla paivan jalkeen. Mielestdmme "mielen hyvinvointi -

paiva” oli kokonaisuudessaan onnistunut. Joitain asioita paivassa olisi voinut
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muuttaa esimerkiksi ryhmatyot olisivat olleet mukava lisa, mutta kaytettavissa

olevan ajan puitteissa kokonaisuus oli hyva.

6.3 Uudelleen kaytettavyys ja ammatillinen kasvu opinnaytetyon prosessin

myota

Uskomme toteuttamamme paivan kaltaisille tapahtumille olevan tarvetta jatkos-
sakin. Ty6elaman yhteisty6tahoistamme Sakyla-Kdylion seurakunnan diakonissa
pyysi itselleen talteen kayttamiamme materiaaleja, jotta voisi itse jatkossa toteut-
taa samankaltaista paivaa. Paivassa kayttamamme runko on sellainen, etta sita
pystyy helposti muokkaamaan esimerkiksi osallistujamaaran tai kohderyhman
mukaisesti. Paivan runkoa voisi mahdollisessa jatkototeutuksessa esimerkiksi
pilkkoa ja nain vastata viela paremmin huonompikuntoisten kohderyhman tarpee-

seen. Jatkossa tydtamme voisi myos hyoddyntaa tutkimusta tehdessa.

Suunnitelmassamme tuli muutoksiakin aika paljon matkan aikana. Alun perin
meidan oli tarkoitus toteuttaa samalle kohderyhmalle mielenterveyden kateen
pohjautuen opas. Kun kuulimme Sakyla-Koylion diakoniatyOsta, ettd heilla olisi
tarvetta mielenterveys- ja paihdekuntoutujille jarjestettavalle toiminnalliselle pai-
valle, niin ehdotimmekin heille tata mielen hyvinvointi -paivaa. Vaihdoimme op-
paan tahan toiminnalliseen paivaan ja koemme sen olleen meille ehdottomasti
parempi vaihtoehto nain jalkikateen ajateltuna. Paasimme toteuttamaan omaa
vahvuutta tydssa eli ohjaamista, josta myds opimme paljon lisda. Tydelamayh-
teistydtahomme oli toisen tyoharjoittelupaikka, niin automaattisesti itse paivan
suunnittelu onnistui hanelta paremmin. Saimme kuitenkin loppujen lopuksi jaet-
tua vastuuta paivasta molemmille ja tasoitimme viela tydmaaraa siten, etta toinen
otti sitten enemman vastuuta opinnaytetydn teoriaosuudesta. Koemme tydnjaon

olleen tasapuolinen.

Kokonaisuudessaan opinnaytetyomme prosessi on ollut toki raskas ja aikaa
vieva, mutta olemme saaneet siitd myds paljon takaisin. Varsinkin loppua kohden
aikataulumme kiristyi melko paljon valmistumisesta johtuneista syista. Taman

myotad opimme mukautumaan muuttuviin tilanteisiin, joita tdssd ammatissa
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tulevaisuudessakin tulee varmasti paljon eteen. Koemme, ettd olemme oppineet
prosessin aikana paljon uutta niin opinnaytetyon tekemisesta, aiheesta seka oh-

jaamisesta.
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MIELENTERVEYDEN KASI
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LIITE 2. Paivan mainos

Miclen hyvinvoint pdaiva
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LIITE 3. Kuvia p
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LIITE 4. Palautelomake

Palautelomake Mielen hyvimvoinnin -pdiva 24.5.-23

{Ympyrdi se vadhtoehto, joka kuvastsa tilannettasi parhaiten)

1. Miten luckittelisit oman hyvinvointisi t3ll3 hetkell3?

1=writtiin huama, 2=hueno, I=reutraali, 4=hyed, S=erittiin hyvd

1 2 ' 3 4 5

2. Miten arvioisit timdn paivin ja sen sisalln?

1=erittiin huoma, 2=hueno, I=reutraali, d=hyed, S=erittdin hyvd

1 2 3 i 5

3. Saitko t3st3 paivistd jotain milld voisit lisitd omaa hyvinvointiasi tulevaisuudessa?

Kylla
En osaa sanoa
o En

4. Saitko t3st3 pavistd uutta tietoa littyen mielen hyvinvointiin?

o Kylla
o En osaa sanoa
o En



5. Miten parantaisit tata paivad jaftal sen sisilitod?

6. Avoin palaute

37



	1 JOHDANTO
	2 MIELENTERVEYDEN KÄSI
	2.1 Uni ja lepo
	2.2 Ravinto ja ruokailu
	2.3 Liikunta ja kehonkuuntelu
	2.4 Ihmissuhteet ja tunteet
	2.5  Vapaa-aika ja luovuus
	2.6 Mielenterveyden käsi
	2.7 Mielen hyvinvointi ja mielenterveys
	2.8 Osallisuus

	3 OPINNÄYTETYÖN LÄHTÖKOHDAT
	3.1 Toteuttamisympäristö ja yhteistyötaho
	3.2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite

	4 OPINNÄYTETYÖN PROSESSI
	4.1 Suunnitelma ja toteutus
	4.2 Tarvittavat resurssit
	4.3 Palautteet ja niiden analyysi

	5 EETTISYYS, LUOTETTAVUUS JA VASTUULLISUUS
	6 POHDINTA
	6.1 Päivän toteutus ja tavoite
	6.2 Palaute ja sen kerääminen
	6.3 Uudelleen käytettävyys ja ammatillinen kasvu opinnäytetyön prosessin myötä

	LÄHTEET
	LIITE 1. Mielenterveyden käsi
	LIITE 2. Päivän mainos
	LIITE 3. Kuvia päivästä
	LIITE 4. Palautelomake

