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The purpose of this thesis was to create an experiential day for the clients of the
meeting place Hehku, in which the clients can gain new experiences and feelings
of success through methods increasing their self-knowledge. The aim of the the-
sis was to reinforce the self-knowledge of the clients and develop the operation
of Hehku.

The various aspects of well-being, psychological, physical and social, were taken
into account in the experiential day. The day included art-based methods and
group exercise. Feedback for the day was collected by using an anonymous sur-
vey. The feedback survey had questions for assessing the respondents’ self-es-
teem as well as questions about the experiential day. The survey and the expe-
riential day were both created based on the recommendations and guidance of
Hehku's staff and by getting to know the clients and their needs. Collaboration
and close interaction played central roles in the thesis. Utilizing feedback gath-
ered about the experiential day, Hehku’s staff can apply the employed methods
and enhance their effectiveness.

Based on the collected feedback, the importance of exercise and the experiences
the participants gained were highlighted. The experiential day was made suc-
cessful by the impact of new experiences, overcoming one’s own limitations and
collective feelings of success it gave, especially from the exercise. Hehku'’s staff
and the participants were satisfied, and the thesis met the set criteria.
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1 JOHDANTO

Positiivinen mielenterveys eli mielen hyvinvointi on voimavara ja olennainen osa
terveytta ja hyvinvointia. Mielen hyvinvointi on myos tarkeaa yksilon hyvinvoinnin
ja toimintakyvyn kannalta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, i.a.-a.) Mielentervey-
den suojatekijat rakentavat hyvaa mielenterveytta, kun taas riskitekijat rapautta-
vat sita. Joihinkin suoja- ja riskitekijoihin voi itse vaikuttaa, toisia voi tukea ja vah-
vistaa mielenterveyden ulkopuolelta, esimerkiksi elinymparistda, taloudellista pe-
rusturvaa ja palveluita parantamalla. Yksilon sisaisia suojaavia tekijoita kuten
tunne- ja vuorovaikutustaitoja seka riittavan hyvaa itsetuntoa vahvistamalla voi-
daan edistaa kokonaishyvinvointia. (Mieli, i.a.-a.) ltsetunto ja ihmisen hyvinvointi
littyvat vahvasti toisiinsa. lhminen, jolla on vahva itsetunto, nakee elamassa
enemman hyvia puolia, kuin huonon itsetunnon omaava ihminen. Hyva itsetunto
on myos yhteydessa ihmisen kykyyn selviytya pettymyksista ja epaonnistumi-
sista. (Keltikangas-Jarvinen, 2023, s. 40.) Mielen hyvinvoinnin tarkeyden ymmar-
taminen ja voimavarojen tunnistaminen ja tukeminen ovat erityisen ajankohtaisia,
kun hektinen ja suorituskeskeinen yhteiskunta seka epavakaa maailmantilanne
aiheuttavat ynha enemman henkista pahoinvointia, ahdistusta ja epavarmuutta.
(Kokko, 2022, s. 55).

Apua naihin haasteisiin tarjoaa moni kolmannen sektorin toimija, kuten myos
opinnaytetydbmme yhteistydkumppani matalan kynnyksen kohtaamispaikka
Hehku. Hehkun asiakkaat ovat heikommassa asemassa olevia tydikaisia nuoria
ja aikuisia. Hehkun yhtena tavoitteena on asiakkaiden itsetuntemuksen ja itse-
luottamuksen kehittymisen vahvistaminen. (Valo-Valmennusyhdistys ry, 2023.)
Opinnaytetydmme tarkoitus on vastata Hehkun ja sen taustaorganisaation toivei-
siin jarjestaa asiakkailleen mahdollisimman monipuolista ohjelmaa erilaisten tee-
mojen ymparilla. Opinnaytetydmme aiheena oli jarjestaa itsetuntemusta kehittava
ja vahvistava toiminnallinen paiva kohtaamispaikka Hehkun asiakkaille seka tuot-
taa heille onnistumisen kokemuksia ja vahvistaa heidan itseluottamuksensa ke-
hittymista. Opinnaytetyd toteutettiin toiminnallisen paivan jarjestamisena ja sen
tuloksista raportoimalla. Hyddynsimme kokemuksen kautta tullutta osaamista ja

vahvuuksiamme ohjaamalla asiakkaille menetelmia, jotka olivat jo entuudestaan



tuttuja ainakin osittain opintojen tai tyoelaman kautta. Nain pyrimme varmista-
maan asiakkaille parhaan mahdollisen kokemuksen menetelmista. Kokeilemalla
eri menetelmia kaytannossa asiakkaiden kanssa, oli myos mahdollista selvittaa
niiden soveltuvuus kohtaamispaikan arkeen. Hehkun toiminta perustuu kohtaa-
miseen eika toiminnan arjessa ole ollut resursseja toteuttaa kaikkea toivottua ja

ideoitua toimintaa.

2 ITSETUNTEMUSTA JA VOIMAANTUMISTA TUKEVAT MENETELMAT

2.1 ltsetunto, itsetuntemus ja voimaantuminen

Itsetunto tarkoittaa yleisesti ihmisen omaa kokonaiskasitystd omasta arvosta ja
pystyvyydesta, yksilon omanarvontuntoa. ltsetunto on ihmisen kykya luottaa it-
seensa ja arvostaa itsedan heikkouksistaan huolimatta. Itsetunto vaikuttaa ihmi-
sen toimintaan ja hanen tekemiinsa ratkaisuihin. (Keltikangas-Jarvinen, 2023, s.
17.) Heikolla itsetunnolla tarkoitetaan sita, ettd ihminen saattaa pitaa itseaan huo-
nona, kKyvyttdmana tai riittamattomana. Mikali nama ajatukset alkavat hallitse-
maan elamaa ja ihminen ryhtyy toimimaan niiden mukaan, heikko itsetunto alkaa
rajoittamaan elamaa ja heikentaa yksilon hyvinvointia. Vastoinkaymiset ja toisten
mitatdiva kohtelu vaikuttavat heikon itsetunnon syntymiseen. (Mielenterveystalo,
i.a.) Hyva itsetunto on tunnetta, ettad olen hyva, ja arvostan itseani, ja se auttaa
nakemaan oman elaman ainutkertaisena ja arvokkaana seka parantaa kykya ar-
vostaa muita ihmisia. Hyva itsetunto auttaa tekemaan oman elaman ratkaisuja
itsenaisesti muiden mielipiteista valittamatta, ja auttaa sietdmaan epaonnistumi-

sia ja pettymyksia. (Keltikangas-Jarvinen, 2023, s. 18-25.)

Itsetuntemus on yksi tapa, jolla voi vahvistaa itsetuntoa monin tavoin. Mita pa-
remmin tuntee vaikkapa vahvuuksiaan ja luonteenpiirteitaan, sita taitavammin
niitd voi hyddyntaa. Itsetuntemus on muun muassa taitoa havaita omia ajatuksi-

aan, tunteitaan ja tarpeitaan, seka tunnistaa omia vahvuuksiaan ja



kehittamistarpeitaan. Tarvitaan my0s kykya erottaa ne ulkoisista, toisten ajatuk-
sista, tunteista ja tarpeista. Itsetuntemusta on esimerkiksi omien ajatusten, asen-
teiden, tunteiden, mielentilojen ja temperamentin tunteminen. Myds omien vuo-
rovaikutus- ja toimintatapojen, ajatusmallien, vahvuuksien ja haasteellisten omi-
naisuuksien ymmartaminen on itsetuntemusta. Kun tuntee omat heikkoutensa,
voi niita kasitella ja kehittya niiden kasittelyssa. Oman elamanhistorian tuntemi-
nen on tarkeaa itsetuntemuksen kannalta. Omien elamankokemusten vaikutus
nykyminaan ja ymmarrys siita, miten minusta on tullut sellainen kuin olen tassa
hetkessa, auttaa ymmartamaan omaa toimintaa, seka myods mahdollisia haas-

teita ja heikkouksia. (Mieli, i.a.-b.)

Voimaantuminen voidaan maarittaa monin eri tavoin, mutta tassa yhteydessa se
liittyy etenkin itsensa toteuttamiseen, toimintakyvyn vahvistumiseen seka hyvin-
vointiin. Voimaantuminen voi tarkoittaa itsetuntemuksen lisaantymista ja omien
vaikutusmahdollisuuksien vahvistumista. Yksi voimaantumisen osa-alueista on
sosiaalisen kontekstin kautta tapahtuva osallisuus. Ryhmatydskentely voi par-
haimmillaan tukea oman osaamisen tunnistamista ja lisaksi muiden tekemat ha-
vainnot tekevat osaamisen myods nakyvaksi. Vertaistukea voidaankin pitaa voi-
maannuttavana menetelmana. Voimaantumisella tarkoitetaan tilaa, jossa ihmi-
nen on Idytanyt omat sisaiset voimavaransa. Voimaantuminen nahdaan olennai-
sena osana nimenomaan oman osaamisen tunnistamista. Tunnistaessaan osaa-
mistaan ihminen voi kokea, etta han osaa paljon asioita, joita on saattanut pitaa
itsestaanselvyytend. Oman osaamisen tunnistaminen on voimaannuttavaa,
koska se vaikuttaa myoOnteisesti yksilon minakasitykseen, itsetuntemukseen ja
hyvinvointiin. Lisaksi oman osaamisen tunnistaminen voi avata osaltaan erilaisia
osallisuuden ja toimijuuden ovia, milla on taas uusia myo6tavaikutuksia. (Airaksi-
nen, s.117-118.)

2.2 Tunteet ja tunnetaidot

Minakuvan ja itsetunnon perustana toimivat tunteet ja yksilén tunnetaidot. Tun-

teet liittyvat lahes kaikkeen toimintaamme. Tunteet tuottavat tarkeaa tietoa ym-

paristosta, muista ihmisista ja meista itsestamme. Teemme tunteiden avulla



havaintoja, paatelmia seka paatoksia, ja tarvitsemme niita, jotta voimme toivoa,
haaveilla, luottaa ja arvostaa seka motivoida itseamme. Tunteet voivat siis olla
voimavara, jotka ohjaavat meita oikeaan suuntaan. Kaytantdé on kuitenkin moni-
ulotteisempi, silla jokainen tunne koostuu kehollisesta reaktiosta, tunnekokemuk-
sesta seka tunteen tiedostamisesta ja ilmaisusta. Lisaksi jokaiselle rakentuu yk-
sildllinen tunteiden kokemisen pohja, oman temperamentin ja kasvuolosuhteiden

yhteisvaikutuksesta. (Mieli, i.a.-b.)

Ihmisen tunteet voidaan jakaa primaarisiin, sekundaarisiin ja instrumentaalisiin
tunteisiin. Primaaritunteilla tarkoitetaan perustunteita, jotka ovat tutkimuksissa
maaritelty joukko tunteita, jotka ovat globaaleja ihmisen luonnollisia reaktioita jo-
honkin. Nama perustunteet ovat ilo, suru, viha, pelko, hammastys, inho ja kiin-
nostus. Perustunteisiin liittyy siis aina olennaisesti jokin henkinen tarve, esimer-
kiksi onnistumisen ilo tai pahasta hajusta johtuva inho. (Kanninen & Sigfrids,
2012, s. 77-79.) Perustunteet ovat globaalisti yhtenaisia ja yleisinhimillisia kult-
tuuritaustasta tai kansallisuudesta riippumatta. Perustunteisiin liittyvat kasvonil-
meet, eleet ja aanenpainot tunnistetaan kaikkialla maailmassa samalla tapaa, ja

jo pienilla lapsilla on biologinen valmius kokea niita. (Kiviluote, 2019, s. 22.)

Sekundaarisella tunteella tarkoitetaan toissijaisia tunteita, jotka ovat reaktioita pe-
rustunteisiin, niiden erilaisia yhdistelmia tai ajatustemme tuotoksia. Toissijainen
tunne ei ole automaattinen reaktio, vaan usein opittu tapa. Yleensa sekundaari-
nen tunne on puolustusreaktiota primaaritunteesta. Usein tunteisiin liittyva ah-
dinko johtuu toissijaisista tunteista kuten ahdistus, hapea, syyllisyys, raivo tai it-
seinho, ja niiden taustalla vaikuttavista tunnistamattomista perustunteista. Esi-
merkiksi jos kiukkuinen reagoi kiukun aiheuttamaan tunteeseen itkemalla, jolloin
myoOs todellisen tunteen tunnistaminen vaikeutuu. Toissijaiset tunteet voivat toi-
mia my0s suojana perustunteelle, mikali se on liian kivulias kohdata tai on opittu,
ettei tunnetta saa nayttaa tai sita saisi tuntea. Esimerkiksi lapsi, joka oppii peitta-
maan surun tunteen ja tuntemaan hapeaa, koska hanen tunnekokemuksiaan on
vahatelty ja mitatoity. Instrumentaalisilla tunteilla tarkoitetaan sellaista tunnere-
aktiota, jonka ihminen ilmaisee saadakseen jotain. Esimerkiksi tilanne, jossa lapsi
reagoi pettymykseen itkemalld saadakseen hoivaa ja lohdutusta. (Kanninen &
Sigfrids, 2012, s. 77-79.)



Tunteiden tunnistaminen edellyttaa sen huomaamista, mita itsessa tapahtuu
mutta myOs sen yhteyden tajuamista, missa ja miksi jokin tapahtuu. Kehomme
viestii meille seka fyysisista, ettd henkisista tarpeista ja naiden tarpeiden huomi-
oiminen ja tunnistaminen on yksi olennainen tunnetaito. Ihmisen tunteet voidaan
jakaa viiteen eri tasoon, jotka ovat subjektiivinen tunnekokemus, fysiologinen tun-
nekokemus, mielikuvat, toimintavalmiudet ja neurokemialliset prosessit. Subjek-
tiivisella tunnekokemuksella tarkoitetaan usein jotain perustunteista, kuten iloa.
Fysiologisilla tunnekokemuksilla tarkoitetaan fyysisia tunteita, joita kehomme
viestittaa, kuten nalka, hikoilu, vasymys ja aktiivisuuden tarve. Toimintaval-
miudella tarkoitetaan ihnmisen reagoimista sen hetkiseen tunteeseen, esimerkiksi
iloisina kun kaipaamme sosiaalisia virikkeita tai kun surressamme tarvitsemme
yksinaisyytta ja omaa aikaa. Mielikuvien kautta tarkasteltaessa, tunteissa koros-
tuu ihmisen yksilollinen kokemus. Jokainen meista voi kokea tunteet hyvinkin eri
tavalla. (Kanninen & Sigfrids, 2012, s. 76-77.)

Kaikilla tunteilla on siis jonkinlainen syy, vaikkakin toisten tunteiden syyt tunnistaa
suoremmin, ja toisten tunteiden ymmartaminen saattaa edellyttaa pitkaakin poh-
diskelua ja itsetutkiskelua. Tunteet siis eivat ole hyvia tai pahoja, oikeita tai vaaria.
Osa tunteista on niin heikkoja, ettei niitd edes huomaa, kun toiset tuntuvat suo-
rastaan sietamattoman kovilta. Ne voivat olla epatarkkoja ja jasentymattomia,
mutta tunnetaitoja voi onneksi kehittaa. Vaikka ajattelemme tunteet ja jarjen usein
vastakohdiksi, parhaimmillaan ne taydentavat toisiaan. Jarki ja tunteet ovat ih-
mismielissa jatkuvassa yhteistydssa ja hyvien tunnetaitojen edellytys. Kun jarki

ja tunteet ovat tasapainossa, voi ihminen hyvin. (Mieli, i.a.-c)

Tunnetaidot ovat osa mielenterveytta ja edistavat ihmisen kokonaisvaltaista hy-
vinvointia. Tunnetaidoilla tarkoitetaan omien ja muiden tunteiden tunnistamista,
sietamista, saatelya, kasittelya seka ilmaisua. Ihminen tuntee eri tunteita eri koh-
dissa kehoaan. Vihastuessa kadet saattavat menna nyrkkiin tai leukapielet kiris-
tya. Tunteiden sanoittaminen auttaa kasittelemaan tunteita seka tunnistamaan
niitd. Luovat keinot ja liikkuminen ovat myos tarkeita keinoja hankalien tunteiden
kasittelyssa. Mikali hankalia tunteita yrittaa tyontaa pois ajatuksistaan, ne tulevat
usein entistd vahvempina takaisin. (Mielenterveyden keskusliitto, 2023.) Perus-

tana tunnetaidoille toimii kyky havaita ja tunnistaa omia seka muiden ihmisten



tunteita. Omat tiedostamattomat tunteemme vaikuttavat myos siihen, miten tul-
kitsemme toisten ihmisten tunteita. Kaikenlaiset tunteet tulisi hyvaksya ja sallia,
jotta voimme my0s havaita niitd. Tunteiden kieltdminen ja torjuminen johtavat nii-

den havaitsemisen heikentymiseen. (Seppanen, 2021, s.32.)

2.3 Kadentaidot ja luova tyoskentely

Viimeisen kymmenen vuoden aikana on tutkittu luovia taideterapiamuotoja yha
enenevissa maarin. Tutkimuksissa on havaittu seka psykologisia etta fysiologisia
positiivisia vaikutuksia laaja-alaisesti. Positiivisia vaikutuksia on havaittu muun
muassa stressin, masennuksen, ahdistuksen ja kivun kokemuksissa. (Baker ym.
2021.) Luovuus ja kasilla tekeminen ovat monelle voimavara. Taiteen ja luovuu-
den avulla voi kertoa itselleen tarkeista aiheista, joita ei valttamatta muuten edes
osaisi kasitelld. On myos yleista ajatella, etta ollakseen luova taytyisi olla myds
taiteellinen. Taiteellista tydskentelya ohjatessa on tarkeaa, etta ohjaaja rohkaisee
osallistujia voittamaan ennakkoluulot ja kannustaa uskallukseen kokeilla erilaisia
valineita ja tekniikoita piittaamatta liikaa lopputuloksesta. Itse tyoskentely on pro-
sessissa tarkeinta. (livanainen, 2019, s. 58.) Prosessin laatu ei ole tarkeaa, vaan
se, ettd osallistuja vapautuu luomaan jotakin uutta unohtaen itsekritiikin (Uusi-
kyla, 2012, s. 41).

Luovat menetelmat ovat tehokkaita keinoja hyvinvoinnin ja osallisuuden lisdami-
seen. Ihmisen tulee uskoa omiin mahdollisuuksiinsa hallitakseen oman elamansa
kulkua, mutta vaikeuksien keskella voi olla kuitenkin haastavaa nahda tarjolla
olevia mahdollisuuksia. Luovassa toiminnassa ihminen voi saada etaisyytta ar-
keensa, merkityksellisyyden kokemuksia seka uusia nakodkulmia elamaansa.
Luovassa toiminnassa on mahdollista avata nakdalaa omaan elamaan seka
muovata omaa elamantarinaa vuorovaikutuksessa omiin tunteisiin ja kokemuk-
siin seka toisiin ihmisiin. (THL, i.a.-b) Psykoterapiakoulutusryhman muistion mu-
kaan kuvataideterapian maaritellaan olevan taiteellisen ilmaisun kayttda vuoro-
vaikutussuhteessa, jossa tavoitteet maaraytyvat asiakkaiden tarpeiden mukaan.
Pyrkimyksena on lisata asiakkaan itseymmarrysta tunteiden ja ajatusten luovan

ilmaisun kautta. Taideterapia tukee asiakkaan persoonallisuuden kehittymista
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seka antaa keinoja psyykkisista kriiseista selviytymiseen. (Putkisaari, 2013, s.
10.)

2.4 Liikunta ja mielenterveys

Liikunnan on yleisesti todettu auttavan mielialan ja itsetunnon kohottamisessa.
Liikunta auttaa myos lievittdmaan muun muassa ahdistusta, stressia ja masen-
nusta aktivoimalla elimiston fysiologisia ja biokemikaalisia mekanismeja, kuten
mielihyvahormoneja, aivojen valittajaaineita ja parasympaattista hermostoa. Lii-
kunnan on myos todettu vahentavan tulehduksia, joka osaltaan edistda myods
mielenterveytta. Lisaksi saanndllisen liikunnan fyysiset hyodyt, kuten parantunut
kunto ja painon hallinta, auttavat kohottamaan itsetuntemusta ja itsetuntoa. (Mik-
kelsen ym., 2017.) Liikunnan puutteesta johtuvat monet sairaudet tai heikentynyt
toimintakyky voivat heikentdd myos mielenterveytta. Liikunta lisaa mielihyvan
tunnetta, ja saanndllisella liikunnalla on todettu myds olevan oppimista ja muistia
parantavia vaikutuksia. Liikunnalla voi olla myds vahva sosiaalinen vaikutus. Lii-
kunta voi lisata yhteenkuuluvuuden tunnetta ja laheisyyden kokemusta, joka osal-
taan auttaa minakuvan kehittymisessa ja lisaavat kiinnostusta ja motivaatiota liik-
kumiseen. Kuormittavassa, paljon ihmissuhteita sisaltavasta arjesta liikunta voi
tarjota irtioton ja mahdollisuuden olla yksin omien ajatusten kanssa. (UKK-insti-
tuutti, 2024.)

Fyysinen aktiivisuus voi suojata mielenterveysongelmilta. WHO:n suositusten
mukaan noin 2,5 tuntia liikuntaa viikossa vahentaa ahdistus- ja masennusoireita.
Lilkunnan maara ei kuitenkaan ole suoraan verrannollinen masennusoireiden il-
menemiseen, eika eroa ole havaittu siina, harrastaako ihminen sisa- vai ulkolii-
kuntaa, tai joukkue- tai yksildurheilua. (Siefken ym., 2019, s. 62.) Liikkuminen on
yhteydessa myos onnellisuuteen seka itsearvostukseen ja voi vahentaa masen-
nusta ja mielialaoireita myos jo kliinisesti masentuneilla henkilGilla. Fyysisesti ak-
tiivisten henkildiden on havaittu omaavan parempia tietoisen lasnaolon taitoja
verrattuna vahemman liikkuviin. Kyky olla tietoisesti lasna on keskeinen taito pu-

huttaessa psyykkisesta hyvinvoinnista. (Kangasniemi, 2022.)
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3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetydmme lahtokohtana ja tarkoituksena oli luoda kohtaamispaikka Heh-
kun asiakkaille toiminnallinen paiva, jossa he saavat uusia kokemuksia, onnistu-
misen tunteita ja johon osallistuminen vahvistaa heidan itsetuntemustaan. Uudet
kokemukset ja onnistumiset nostavat mielialaa ja parantavat myos itsetunte-
musta. Oma osaaminen ja sen myota kasitys omasta itsesta ja pystyvyydesta
olivat olennaisessa osassa toiminnallista paivaa. Tasta syysta valitsimme toimin-
nalliseen paivaan erilaisia menetelmia, jotka tarjoavat naita kokemuksia. Tavoit-
teemme oli myOs antaa asiakkaille mahdollisuus kokeilla monipuolisesti eri toi-
mintaa, jotta osallistujilla olisi mahdollisuus 10ytaa itselle omin tai miellyttavin tapa

vahvistaa itsetuntemusta.

Opinnaytetydbmme ja erityisesti toiminnallisen osuuden tavoitteena oli Hehkun
asiakkaiden minatuntemuksen parantuminen, seka heidan hyvinvointinsa kohen-
tuminen ja osallisuutensa kasvaminen. Paivan paatavoitteena oli, etta paivan jal-
keen asiakkaiden itseluottamus on kohentunut seka usko omiin kykyihin vahvis-
tunut. Opinnaytetydmme tavoitteena oli myos palautekyselyn avulla selvittaa, mil-
laiset menetelmat sopivat parhaiten Hehkun asiakkaille, jotta Hehkun tydntekijat
voivat jatkossa suunnitella juuri heidan asiakkailleen parhaiten soveltuvaa toimin-
taa. Toiminnallisen paivan jalkeen koostimme taman opinnaytetydmme raportin,
joka antaa Hehkun tyontekijoille kokemuksellista tietoa eri menetelmien soveltu-
vuudesta hankkeen toiminnan arkeen seka tietoa hankkeen mahdollista jatkoa
ajatellen, koska Hehkun toiminnan tavoitteita ovat asiakkaan minatuntemuksen
ja itsetunnon vahvistaminen (Valo-Valmennusyhdistys ry, 2023). Toiveemme on,
ettd opinnaytetydomme lisaa ymmarrysta itsetuntemuksen merkityksesta hyvin-
vointiin ja innostaa toteuttamaan itseluottamusta kehittavaa toimintaa matalalla

kynnyksella.
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4 YHTEISTYOKUMPPANI HEHKU

Opinnaytetyon tilaaja ja yhteistyOkumppani on kohtaamispaikka Hehku. Kohtaa-
mispaikka Hehku on Satakunnan Huittisissa sijaitseva matalan kynnyksen koh-
taamispaikka heikommassa asemassa oleville tyodikaisille nuorille ja aikuisille.
Kohtaamispaikka sijaitsee Huittisten keskustassa ja tarjoaa syrjaytyneille, yksi-
naisille, mielenterveys- ja paihdeongelmista karsiville seka tyo- ja koulumaailman
ulkopuolelle jaaneille paikan viettaa vapaa-aikaa. Kohtaamispaikka tarjoaa asi-
akkailleen sosiaalisia kontakteja, mielekasta tekemista seka apua ja tukea heidan
tarvitsemiensa palveluiden saavuttamiseksi. Kohtaamispaikan tavoitteena on
vahvistaa kavijoiden itsetuntemusta ja itseluottamuksen kehittymista, tukea sosi-
aalista vahvistumista, vahentaa addiktioiden haittoja seka tukea niiden hallintaa.
Hehkun tavoitteena on myos lisata kavijoiden koetun turvallisuuden tunnetta.
Hehkussa kavijat ovat vahvasti mukana paikan toiminnan suunnittelussa ja to-

teutuksessa. (Valo-Valmennusyhdistys ry, 2023.)

Kohtaamispaikka Hehkun takana on STEA:n rahoittama Kohtaamispaikka Huitti-
nen-hanke, jonka paatoteuttajana toimii Valo-Valmennusyhdistys ry. Hankkeen
yhteistyokumppanit ovat Rauman Seudun Katulahetys ry, Huittisten kaupunki
sekd Sastamalan seudun mielenterveysseura ry. Hanke toteutetaan 7.6.2021-

31.5.2024 valisena aikana. (Valo-Valmennusyhdistys ry, 2023.)

Valo-Valmennusyhdistys on vuonna 2016 perustettu kansalaisjarjesto, joka tyos-
kentelee heikoimmassa asemassa olevien ihmisten tukemiseksi. Yhdistyksen ja-
senia ovat muun muassa Porin Sininauha ry, Sastamalan seudun mielenterveys-
seura ry sekd Lahden Sininauha ry. Yhdistys edistaa osallisuutta, kuntoutumista,
osaamista ja tyollisyytta. Se tydskentelee esimerkiksi nuorisotyon, tyollisyyden
edistamisen, asunnottomuuden ehkaisyn seka rikosten ennaltaehkaisyn kentalla
palveluntuottajana seka tutkimus- ja kehittamiskeskuksena. Yhdistys toimii yh-
teistydssa muiden kolmannen sektorin toimijoiden, oppilaitosten, julkisen sektorin
toimijoiden seka tydnantajien kanssa. Yhdistyksen lupauksena on kayttaa keraa-
mansa varat lyhentamattdmana tukea tarvitsevien auttamiseen. (Valo-Valmen-

nusyhdistys ry, 2023.)
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Yhteistyokumppanimme Hehkun selkea toive opinnaytetydllemme oli, etta sen
tulisi olla arjen toimintaa seka vastata hankkeen tavoitteisiin ja lunastaa sen lu-
pauksia. Hehkun asiakkailla oli myds toiveita vaihtelevasta ja erilaisesta toimin-
nasta. Toiminnallisen paivan toteutuksen aikoihin tavoite oli, etta matalankynnyk-
sen kohtaamispaikka -toiminta jatkuisi Huittisissa edes jossakin muodossa jonkin
tahon jarjestamana, mikali hanke ei saisi jatkorahoitusta. Alkuperainen hanke
paattyy kesalla 2024, mutta toiminnalle on haettu ja myonnetty pysyvaisrahoi-

tusta, jolla Hehkun toiminta saa jatkua nykymuodossaan.

5 KEHITTAMISTYON KAARI

5.1 Ideointi ja suunnittelu

Otimme yhteytta yhteistydkumppaniimme Hehkuun alkuvuodesta 2023, ja so-
vimme aloituspalaverin. Koko toteutus on tehty tiivissa yhteistydossa Hehkun
tyontekijoiden kanssa ja heidan toiveensa ja ehdotuksensa huomioiden. Helmi-
kuussa 2023 tutustuimme ensimmaisen kerran Hehkun tiloihin, toimintaan ja asi-
akkaisiin Huittisissa. Toiminnallinen paiva ja palautekysely suunniteltiin yhtei-
sessa ideariihessa. Tutkimuslupaa haettiin Valo-valmennusyhdistykselta, ja se
saatiin kesakuussa 2023. Hyvaksytyn suunnitelman jalkeen sovimme kaikkien
aikatauluun parhaiten sopivan paivan toiminnallista paivaa varten Hehkun
kanssa lokakuulle, Hehkun ehdotuksen mukaan. Tavoitteemme toiminnallisen
paivan jalkeen oli kirjoittaa ja esitella opinnaytetyon kasikirjoitus marraskuussa
2023. Opinnaytetydn raportin oli tarkoitus olla valmis vuoden 2023 loppuun men-
nessa. Toiminnallisen osuuden toteuttamisen jalkeen yksi opinnaytety6ryh-
mamme jasen joutui kuitenkin jattaytymaan pois ryhmastamme, joka toi haastetta

tavoiteaikataulussa pysymiseen.

Toiminnallisen paivan toteutusajankohdaksi valikoitui torstai, koska Hehkun oh-

jaajien mukaan se oli todennakdisin paiva saada osallistujia paivadmme seka
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heidan toimintansa ja aukioloaikojensa kannalta toimivin paiva. Tapahtumaan tuli
etukateisilmoittautuminen, jotta kykenimme hieman varautumaan paivan kulkuun
seka varmistamaan paivan toteutumisen sitouttamalla asiakkaita osallistumiseen
ilmoittautumisen kautta. Asiakkaat ilmoittautuivat Hehkun ohjaajille, ja ohjaajat
myos muistuttivat ilmoittautumisesta toteutuspaivan lahestyessa. limoittautumis-
listaa yllapitivat ainoastaan Hehkun ohjaajat, joten osallistujien anonymiteetti sai-
lyi my6s ilmoittautumisvaiheessa. Osallistujamaaratoiveenamme oli noin kymme-

nen henkea, ja heidan oletettu ikahaitarinsa oli noin 40—70 vuotta.

Tapahtuman aluksi paatettiin tarjota osallistujille kahvit keskustelun lomassa.
Kahvitarjoilu kuuluu osaksi Hehkun toimintamallia heidan arjessaan yleisestikin,
joten tarkoitus oli myos lunastaa hankkeen lupauksia ja noudattaa toimintamal-
leja. Suunnitelmana oli aluksi tutustua toisiimme, kertoa paivan sisallosta seka
asiakkaiden oikeuksista heidan osallistuessaan opinnaytetydmme tekemiseen.
Paatimme pyytaa asiakkaita aluksi myos lukemaan lomakkeen (Liite 1), jolla he
tiedostavat, etta osallistumalla paivaan, he antavat suostumuksensa osallistua
opinnaytetyon materiaalien keraamiseen, jossa heidan henkilotietojaan ei kasi-
tella. Paivan aluksi tarkoituksena oli myos kysya asiakkaiden ajatuksia ja ennak-
kotuntemuksia, jotta meilla olisi vertailukohtia paivan lopuksi tehtavan sahkoisen

kyselyn (Liite 4) tuloksiin.

Toiminnallisen paivan alkuun suunniteltiin pidettavaksi myos alkulammittely. Ryh-
man on hyva orientoitua toimintaan juuri esimerkiksi alkulammittelyn avulla. Toi-
minnallisen paivan onnistumisen kannalta on tarkeaa, etta osallistujat vapautuvat
ja antavat luovuudelle ja itsetuntemukselle tilaa. Alkulammittelyn tavoitteena on
vapautua ja auttaa paasemaan irti fyysisesta ja psyykkisesta alkukankeudesta.
(livanainen, 2019, s. 94-95.). Tunnetaitojen harjoittelu alkaa itsetutkiskelusta ja
omien kokemusten tunnistamisesta. On tarkeaa tiedostaa, mita tunteita eri tilan-
teissa ja toiminnoissa on ollut, ja miten ne itseen vaikuttavat. Iltsetuntemusta voi
kehittaa tietoisesti, kun opettelee tunnistamaan ja nimeamaan omia tunteitaan.
(Opetushallitus, 2023.)

Toiminnallinen paiva paatettiin toteuttaa saiden salliessa ulkona, tapahtumapaik-

kana viereinen urheilukentta. Mikali toiminnallinen osuus olisi jouduttu pitamaan
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sisalla, Hehkun tilat olisivat mahdollistaneet myos sen. Tapahtuman toteuttami-
seen varattiin noin nelja tuntia ja eri teeman mukaiset toiminnat sovittiin toteutet-
taviksi rastimuotoisesti yhtena ryhmana kiertden. Pohdimme myos vaihtoehtona
aluksi sita, etta tapahtuman osuudet olisivat toiminnassa koko tapahtuman ajan,
ja niihin saisi tulla omassa aikataulussa itsenaisesti. Yhteisen keskustelun jal-
keen paadyimme kuitenkin toteutettuun suunnitelmaan, koska paivan tavoitteena
oli osallistaminen ja itsetunnon vahvistaminen. Ryhmana liikkkuessa kukaan ei jaa
ulkopuolelle omien epavarmuuksien vuoksi, eika osuuksiin tutustuminen jaa asi-
akkaan omalle vastuulle. Jokaisen osallistuminen eri tekemisiin on kuitenkin tay-

sin vapaaehtoista.

Tapahtuman ajateltiin etenevan jouhevasti ja kiireettomasti alkaen alkulammitte-
lysta ja kiertaen kolme toiminnallista osuutta: kadentaidot, voimaelain ja liikunta.
Toiminnalliset osuudet mietittiin niin, ettd ne muodostivat toimivan kokonaisuu-
den ja tarjoavat jokaiselle jotakin mielekasta. Materiaalit osuuksien toteuttami-
seen sovittiin tulevan joko Hehkun materiaalivarastosta, tai meidan opiskelijoiden
tuomina. Asiakkaiden vaatteiden likaantumisen riski huomioitiin varaamalla suo-

javarusteita ja kumihanskoja riittavasti.

Toiminnallisiksi osuuksiksi valitsimme kadentaidot seka voimaelaintyoskentelyt
omien positiivisten kokemusten pohjalta seka liikuntaa hydodyntaaksemme ryh-
mamme vahvuuksia. Tutkimukset, joihin tassa raportissa on viitattu aiemmin,
my0s vakuuttavat seka luovuuden etta liikunnan hyodyista mielenterveydelle. Ka-
dentaidot-osuuden tavoitteeksi asetettiin saada aikaan onnistumisen ja yhteis-
tydn tunteita. Suunnitelmaksi muodostui luoda iso sormi- tai vesivarityd, jonka
tekemiseen jokainen osallistuu. Tavoitteena oli luoda mahdollisuus ja uskallus
heittaytymiseen seka tarjota oivallus siita, etta jokainen voi olla luova vaikkei oli-

sikaan mielestaan taiteellinen.

Voimaelain-menetelmaa kaytetaan kuvataideterapiassa tunneilmaisun menetel-
mana. Kyseisessa menetelmassa jokainen valitsee itselleen sopivimman luovan
tavan tuottaa oma voimaeldimensa esimerkiksi piirtamalla tai muovailemalla.
Suunnittelimme ohjeistusta etukateen kaikille mahdollisimman helpoksi, jotta ku-

kaan ei kokisi taidetyoskentelya lilan haastavaksi. Paatimme kertoa esimerkiksi,
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ettda oman voimaelaimensa voi kuvata pelkilla vareilla tai muodoilla, itselleen so-
pivalla tavalla. Halusimme kuitenkin valttaa valmiita mallikuvia, liikkaa ohjeistusta
ja esimerkkeja, jotta emme rajaisi kenenkaan luovuutta. Suunnittelimme mene-
telman tarkoituksella paivan loppupaahan, jotta ryhma olisi pystynyt jo hieman
tutustumaan opiskelijoihin ja virittaytyminen luovaan hetkeen sujuisi helpommin.
Turvallinen ja luottamuksellinen ymparistd ovat ehdottoman tarkeita luovan ryh-
matoiminnan toteutuksessa, jotta jokainen osallistuja uskaltaa ilmaista itsedan
(Hohenthal-Antin, 2006, s. 45).

Voimaelainosuuden tarkoitus oli saada jokainen miettimaan omia vahvuuksiaan
seka ominaisuuksia, joita itselleen toivoo, joita haluaa itsessaan kehittaa tai joita
kenties jo itselld on, mutta sita ei ole osannut ajatella. Tavoitteena oli, etta jokai-
nen osallistuja miettii, millainen on heidan oma voimaelaimensa ja lopuksi jokai-
nen halukas saa vuorollaan kertoa omasta voimaelaimestaan ja sen ominaisuuk-
sista. Voimaelaimen voi tehda piirtamalla, maalaamalla tai valitsemalla itselleen
paras tapa tarjolla olevista materiaaleista ja valineista. Nama materiaalit ja vali-
neet sovittiin tulevat meidan opiskelijoiden puolesta ja toivoimme, etta osallistujat
haluavat vieda oman voimaelaintuotoksensa mukanaan muistutuksena paivasta

ja omista vahvuuksistaan.

Viimeisena toiminnallisena osuutena paatettiin olevan liikuntaa, joka suunniteltiin
niin, etta se tuo yhdessa tekemisen iloa ja onnistumisen kokemuksia jokaiselle,
ja on toteutettavissa myods sisatiloissa. Osuus oli ajateltu toteuttaa ulkona pesa-
palloa pelaten niin, ettd ohjaamme osallistujille pienen alkuverryttelyn, lyhyesti
heitto- ja lydntitekniikkaa, jonka jalkeen pelaamme leikkimielisesti yhdessa.
Koska halusimme tarjota yhdenvertaisen liikunnallisen kokemuksen kaikille taito-
tasoon katsomatta, valitsimme perinteisen pesapallon ja mailan lisaksi kokeilta-
vaksi erilaisia mailoja ja palloja, kuten tennismailan ja pehmopalloja. Liikunta-
osuudella toivoimme jokaisen saavan mahdollisuuden paasta kokemaan onnis-
tumisen ja likkumisen iloa. Sen tavoitteena oli tehda yhdessa likkumisesta mah-
dollisimman hauskaa ja ilmapiiristd kannustava, seka innostaa osallistujia kokei-
lemaan ja antamaan mahdollisuus ryhmaliikunnalle. Vaihtoehtoinen sisalla jar-
jestettava liikuntaosuus suunniteltiin toteutettavan erilaisilla leikkimielisilla pallo-

peleilla, tarkkuusheitolla ja viestikisailulla. Koska osallistujilla uskottiin olevan
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varmasti erilaiset taustat ja lahtokohdat, ajateltin myos toisten kannustamisen
saavan itseluottamusta kehittymaan, seka auttavan parantamaan uskoa omiin

kykyihin ja onnistumiseen.

Liikuntaosuuden teemaksi valikoitui pesapallo, koska Hehkun sijainti ja ryh-
mamme oma lajitausta antoivat sille hyvan mahdollisuuden. Vaikka osallistujien
oletettava ikahaarukka oli 40—70 vuotta, Hehkun sijainti liikehuoneiston toisessa
kerroksessa rajasi asiakaskunnasta heikoimmin liikkuvat ulkopuolelle. Hehkun ti-
loihin on kulku ainoastaan rappusia pitkin. Paivan aikataulu ja ohjelma suunnitel-
tiin niin, etta ne voivat tarpeen mukaan joustaa. Mikali esimerkiksi saaennuste
olisi mahdollistanut vain osan tapahtumasta pidettavan ulkona, olisi liikuntaosuus
voitu ajoittaa saan mukaan eri ajankohtaan tai tarvittaessa siirtaa koko paiva si-
satiloihin. Kohtaamispaikka oli normaalisti avoinna myos toiminnallisen paivan
ajan ohjaajien toimesta, joten meille ei tullut tarvetta miettia vaihtoehtoista toimin-
taa heille, jotka eivat jostain syysta olisi halukkaita osallistumaan kaikkiin osuuk-
siin. Lisaksi aikataulu mietittiin huolellisesti tarpeeksi valjaksi, jotta kiireen tuntua
ei tulisi ja tauoille jaisi aikaa. Talla pyrimme varmistamaan osallistujien jaksami-

sen ja kiinnostuksen yllapitamisen.

5.2 Toiminnallisen paivan toteutus

Ennen toiminnallisen paivan toteutusta Hehkun ohjaajat mainostivat tapahtumaa,
seka me opiskelijoina myos vierailimme Hehkussa markkinoimassa paivadmme
ennen sen toteutusta. Paivasta laadittin myds mainos (Liite 3), joka tuli esille
Hehkun tiloihin hyvissa ajoin heti toteutuspaivan varmistuttua. Tapahtuman mai-
nos oli Hehkun ohjaajien neuvosta epamaarainen, mutta kuitenkin oleellisen ker-
tova, eli siina kerrottiin kyseessa olevan toiminnallinen paiva, mutta kaytettavia

menetelmia ei avattu liikaa, jotta kiinnostus heraisi uteliaisuudesta.

Toiminnallinen paiva jarjestettiin Huittisissa kohtaamispaikka Hehkun tiloissa ja
sen viereisella urheilukentalla 26.10.2023. liman kylmyyden vuoksi tapahtuma
paatettiin jo edeltavalla viikolla olleen palaverin aikana jarjestaa niin, etta ainoas-

taan liikuntaosuus pidettiin ulkotiloissa. Tapahtumaan saatiin sovittuun paivaan
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mennessa kymmenen ilmoittautumista. Paiva aloitettiin sovitusti kahvilla ja suos-
tumuslomakkeiden lapikaymisella. Lomakkeen lapikaynnin jalkeen osallistujille
tarkentui, etta heidan henkilGtietojaan ei kerata missaan vaiheessa paivaa. Tama
toi vapautumista osallistujien olemuksiin. Varsinainen alkulammittelyosuus jai to-
teuttamatta, koska ilmapiiri oli tassa vaiheessa jo innostuneen odottava, eika var-

sinaista jannitysta ollut enaa aistittavissa.

Paivan ensimmaisena toiminnallisena osuutena oli kddentaidot. Olimme ennak-
koon valmistellessa peittaneet suuren poydan paperilla ja ottaneet esiin vesiva-
reja, huopakynia, akryylimaaleja, tusseja seka puuvareja. Osuuden tavoite seli-
tettiin osallistujille ja kannustettiin luovuuden vapauttamiseen. Alun kainostelun
jalkeen yksi rohkea osallistuja kavi tekemassa ensimmaisen pisteen paperin
alanurkkaan, ja kehotti sen jalkeen asiakastovereitaan tarttumaan toimeen,
koska peli on avattu. Taman jalkeen jokainen osallistuja etsi paikkansa poydan
vieresta ja valitsi valineet, joita halusi kayttaa. Yksi kommentti osallistujalta oli,
etta tdma tuntuu vahan samalta kuin taideterapiassa. Osa osallistujista palasi jat-
kamaan ja taydentamaan omaa teostaan useampaan kertaan, ja selvasti loppu-
tuloksesta oltiin yhdessa ylpeita. Osallistujat halusivat tydohén myds toimeksian-
tajien, eli meidan opiskelijoiden tiedot ja taideteos jai Hehkun kayttoon, jotta he
voivat sitd haluamallaan tavalla jatkohyddyntaa (Kuva 1). Osallistujat huolehtivat,
etta jokaisen osuus taideteoksesta tuli valokuvattua opiskelijoiden kayttoon ja ku-

vien kayttdon saatiin lupa, kun oli varmistettu, etta asiakkaita ei nakynyt kuvissa.

Ensimmaiseen toiminnalliseen osuuteen aikaa kului noin tunti.
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Kuva 1. Ensimmaisella osuudella syntynyt yhteisteos
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Toinen toiminnallinen osuus oli voimaelaintydskentely. Osuus oli tarkoituksella
kadentaitojen jalkeen, jotta vapautunut luovuus olisi mahdollista hydédyntaa oman
voimaelaimen toteuttamisessa. Voimaelain-menetelman tavoite oli saada jokai-
nen pohtimaan itsessaan olevia vahvuuksia ja millaisia ominaisuuksia itselleen
toivoisi. Aluksi jokainen ohjeistettiin miettimaan itselleen voimaelain, jokin elain-
hahmo, oikea tai kuvitteellinen, johon samaistuu tai haluaisi samaistua. Jokaisen
keksittya itselleen voimaeldimensa, ohjasimme jokaista valitsemaan itselleen
mieluisimman tavan luoda. Materiaaleista kaytettavissa olivat vesivarit, puuvarit
ja vahaliidut seka valkoista, mustaa ja varillista paperia seka muovailusavea. Ha-
lusimme tuoda kaikille uskoa omiin kykyihinsa seka kannustaa jokaista luovaan
tydskentelyyn. Menetelman periaate selitettiin osallistujille toiminnan alussa ja
alustuksessa painotettiin sita, etta kyse ei ole taiteellisuudesta, vaan omien omi-
naisuuksien ja vahvuuksien miettimisessa ja I0ytamisessa. Voimaelaintyosken-
telyssa tuotoksen lopputulos ei ole tarkein, vaan omien vahvuuksien pohtiminen
symbolisesti valitun eldimen kautta. Annoimme alussa kaikille aikakehyksen ja
muistutimme jaljella olevasta ajasta tydskentelyn lomassa, jotta kaikilla oli mah-
dollisuus saada tuotos valmiiksi ilman yllattavaa keskeytysta. Tavoitteenamme
ohjauksessa oli kiinnittaa huomiota siihen, ettei ketaan keskeyteta ja jokaisella
on oma vuoro ja rauha puhua tyostaan. Ohjasimme jokaista kysymyksin mietti-
maan; mita hyvia ominaisuuksia omalla voimaelaimella on, mitd voimaelaimen

ominaisuuksia itsestaan loytaa ja mita ominaisuuksia haluaisi.

Kaikki osallistujat valitsivat piirtda oman voimaelaimensa joko puuvareilla, vaha-
liiduilla tai tusseilla. Voimaelainosuus oli valitsemistamme menetelmista vahiten
innostusta aiheuttava. Osa osallistujista piirsi oman rakkaan lemmikin, tai osa
vain valitsi piirtaa elaimen, jonka koki osaavansa piirtaa. Kun kaikki olivat valmiita,
kaytiin kierros, jossa jokainen halukas sai kertoa omasta tyostaan. Jokainen va-
litsi sanoa jotakin, ja pyynnosta 16ysi elaimestdan myos ainakin ominaisuuksia,
joita itselleen silta toivoisi. Olimme valmistelleet tydskentelytilan niin, etta kaksi
poytaa oli sijoitettu huoneen eri puolille. Se osoittautui selkeasti huonoksi vaihto-
ehdoksi, koska kaikki osallistujat eivat kuulleet toistensa kertomuksia, eika tyos-

kentelysta sen vuoksi syntynyt yhtenaista kokonaisuutta.



Kuvakollaasi 1. Paivan voimaelaimet

Kuvakollaasi 2. Paivan voimaelaimet
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Kolmas toiminnallinen osuus jarjestettiin lyhyen tauon jalkeen viereisella urheilu-
kentalla. Liikuntaosuus oli se, joka arvelutti meita opiskelijoita etukateen eniten,
koska osallistujien ikahaarukka tiedettiin laajaksi, mutta meilla ei ollut etukateis-
tietoa osallistujien liikkumisen haasteista. Liikunnallinen osuus oli kuitenkin suun-
niteltu niin, etta jokainen pystyi kykyjensa ja halujensa mukaan osallistumaan.
Osallistujat olivat innostuneita liikunnallisesta osuudesta kuitenkin alusta alkaen
ja jopa he, joilla oli suuriakin liikkumisen haasteita, valitsivat tulla ulos seuraa-
maan toisten tekemista. Kaksi osallistujaa poistui kuitenkin liikuntaosuuden ai-
kana sisatiloihin, koska liikkkumisen haasteet rajoittivat toimintaan osallistumista.
Liikuntaosuus oli valmisteltu niin, etta ensin oli alkulammittelyna polttopallon ta-
paista pelaamista. Kentalle oli ripoteltu sanomalehdista tehtyja palloja, joilla piti
osua toista osallistujaa. Kun itse sai osuman, tuli menna suorittamaan tarkkuutta
vaativaa pallon pompottelutehtavaa eri mailojen kanssa tai vaihtoehtoisesti pal-

lon tarkkuusheittoa ampariin.

Lammittelyn jalkeen siirryttiin pesapalloharjoituksiin. Ensin osallistujille annettiin
lyhyt perustekniikan opetus, jonka jalkeen osa osallistujista otti rapylat ja siirtyi
kentalle ottamaan kiinni toisten lydmia palloja. Mailavaihtoehdoiksi oli valittu ten-
nismaila seka lasten ja aikuisten pesapallomailoja. Palloja oli erilaisia, pehmeasta
isosta pallosta tennispalloihin seka perinteiseen pesapalloon. Pelin alussa ker-
rottiin, etta jokainen saa harjoitella ja yrittdaa kunnes osuu palloon. Lahes jokainen
likuntaosuuteen osallistunut halusi kokeilla lydomista ja innostus selvasti tarttui
koko ryhmaan. Pelaamiseen tiimellyksessa kuului jopa kommentti, etta tassa on
helppo I6ytaa sisainen pikkutyttonsa. Moni osallistuja sanoi, ettad ei ole koulun
jalkeen vuosikymmeniin pelannut pesapalloa. Suurimmalle osalle ulkoiluun osal-
listuneista pesapallo oli jo koulussa ollut mieluisaa. Joukossa oli myds niita, joi-
den muistot koulupesapallosta olivat traumaattisempia, kun joukkuevalinnassa
jai aina viimeiseksi eikd koskaan osunut palloon. Heittdytymista tapahtui jokai-
sella omien kykyjen mukaan, eivatka ennakkoluulot ikahaarukan laajuuden haas-
teista olleet paikkaansa pitavia. Heittaytymista tapahtui myos kentalla, kun palloja
yritettiin saada kiinni. Kannustava ja rohkaiseva yhteishenki seka paineeton oh-
jaus loivat rutkasti onnistumisen kokemuksia, kun jokainen osui palloon omista

epailyistdan huolimatta. Kaikki osallistujat kannustivat seka rohkaisivat toisiaan.
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Kuvakollaasi 3. Liikuntaosuudella uusia kokemuksia ja itsensa ylittamista

Paivan lopuksi lammitimme osallistujille tuomaamme glogia, jota he pystyivat
nauttimaan lammikkeeksi joko kyselyyn vastaamiseen ohella tai sen jalkeen.
Hehkun tiloissa oli kaytettavissa viisi tietokonetta, joihin olimme avanneet kyse-
lykaavakkeen valmiiksi. Lisaksi olimme tuoneet omia tablettitietokoneita muka-
namme, jotta kukaan ei joutunut odottamaan vastausvuoroaan. Me opiskelijoina
olimme vastaajien apuna, mikali he tarvitsivat apua kysymysten tulkitsemiseen
tai sahkoisen kyselyn (Liite 4) kayttoon. Kyselyyn vastasi kymmenesta osallistu-
jasta kahdeksan. Olimme pyytaneet kaikilta osallistumista kyselyyn kaikkien
osuuksien lapikaynnin jalkeen huolimatta siita, onko kaikkiin toimintoihin osallis-
tunut. Meidan olisi selvasti kuitenkin pitanyt tarjota mahdollisuutta kyselyyn osal-

listumiseen myds heille, jotka joutuivat jostain syysta poistumaan kesken paivan.
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5.3 Toiminnallisen paivan arviointi

Laadimme toiminnallisen paivan loppuun palautekyselyn, jolla pyrimme selvitta-
maan osallistujien kasitysta omasta itsetunnostaan seka mielipiteita paivan ku-
lusta. Halusimme saada selville eri menetelmien soveltuvuutta Hehkun toimin-
taan seka osallistujien toiveita Hehkussa tulevaisuudessa jarjestettavan toimin-
nan suhteen. Tutustuimme Rosenbergin (1965) itsetuntomittariin (RSES) ja sen
avulla lahdimme kehittamaan kysymyksia, joilla vastaajien itsetuntemuksen lah-
totilanne selviaisi. Kyselymme kaksi ensimmaista monivalintakysymysta kartoitti-
vat itsetuntemusta. Loput kysymykset kehitimme toiminnallisen paivan ymparille
palautteen keraamiseksi. Kyselyn kysymykset kaytiin etukateen lapi myos Heh-
kun ohjaajien kanssa ja laadimme kyselyn heidan mielipiteitdan ja neuvoja kuun-
nellen. Kyselyyn vastasi kahdeksan osallistujaa kymmenesta. Jokainen kyselyyn
vastanneista osallistujista oli |oytanyt itsestaan joitakin itsetuntoa vahvistavia
vaihtoehtoja. Toisaalta vain kaksi vastasi ajattelevansa itsestdan enimmakseen
myoOnteisesti ja kunnioittavan itsedan, mika osaltaan osoittaa jarjestamamme pai-

van ja sen kaltaisen toiminnan tarkeydesta. (Kuvio 1.)

Valitse ne itsetuntoa vahvistavat vaihtoehdot, jotka kuvaavat sinua talld hetkellad. Valitse yksi tai

useampi.
8 vastausta

1
Minulla on arvoa ihmisend, yhté paljon kuin muillakin., 6 (75 %)

Minulla on positiivinen kasitys itsestani. 5(62,5 %)

Minulla on asioita, joista voin olla ylpea.. 7 (87,5 %)
Olen tyytyvdinen itseeni.

Minulla on hyvid ominaisuuksia. 7 (87,5 %)

Pystyn suoriutumaan asioista, siind missa muutkin. NG 3 (37,5 %)
|

Ajattelen itsestani enimmakseen myonteisesti ja kunnioitan itseéni.| 2 (25 %)

Tunnen itseni hyédylliseksi. 5(62,5 %)

Ei mik&an naista

Kuvio 1. ltsetuntoa vahvistavia tekijoita, jotka osallistujat tunnistivat itsessaan

Puolet vastanneista eivat tunnistaneet itsestaan yhtakaan annetuista itsetuntoa
heikentavista vaihtoehdoista. Puolet vastaajista kuitenkin tunnistivat itsessaan
yhden tai useamman itsetuntoa heikentavista vaihtoehdoista. Kaksi vastaajaa
koki, etta heillda on negatiivinen kasitys itsestaan. Myos nama vastaukset tukevat
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osaltaan ajatustamme tunnetaitojen, terveen itsetunnon ja tunnetydskentelyn tar-

keydesta myos aikuissosiaalitydssa ja osana sosiaalista kuntoutumista (Kuvio 2).

Valitse ne itsetuntoa heikentévat vaihtoehdot, jotka kuvaavat sinua télla hetkella. Valitse yksi tai

useampi.
8 vastausta

En ole ihmisena yhta arvokas kuin I’I"II.II;JI._ 1 (12,5 %)
Minulla on negatiivinen kasitys itsestani. [ NNNEGEEEE 2 (25 %)
Minulla ei ole asioita, joista voin olla yil 2 1 (12,5 %)
En ole tyytyvéinen itseeni. -1 (12,5 %)
Minulla ei ole hyvia ominaisuuksia. |0 (0 %)

Minulla on taipumusta epéonnistua asioissa. [ 1 (12,5 %)
Ajattelen itsestani kielteisesti enké kunnioitz  itseani -1 (12,5 %)
Tunnen itseni hyddyttéméksi.|—0 (0 %)
Ei mik&&n naista 4 (50 %)
0 1 2 3 4

Kuvio 2. Itsetuntoa heikentavia tekijoita, jotka osallistujat tunnistivat itsessaan

Seitseman vastaajista kertoi kokeneensa toiminnallisen paivan aikana onnistu-
misen tunnetta, joka oli yksi paivan isoimmista tavoitteista. Uusia kokemuksia oli
saanut viisi vastaajaa ja iloa seka yhteisesta tekemisesta nauttimista oli kokenut
kuusi vastaajaa. Lisaksi puolet vastaajista olivat oppineet paivan aikana jotakin
uutta. Jokainen kyselyyn vastanneista koki saaneensa jotakin positiivista pai-

vasta (Kuvio 3).

Toiminnallinen paiva antoi minulle. Valitse yksi tai useampi.
8 vastausta

Uusia kokemuksia 5 (62,5 %)

Onnistumisen tunteen T (87,5 %)
lloa 6 (75 %)
Nautin yhteisesta tekemisesta 6 (75 %)
Opin uutta 4 (50 %)
Ei mitéaén
Nautintoja 1(12,5 %)

0 2 4 6 8

Kuvio 3. Osallistujien kokemuksia paivan annista
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Toiminnallisen paivan ja palautekyselyn tarkoitus oli kaytannon kautta selvittaa
millaista toimintaa Hehkun asiakkaat kaipaavat ja tuottaa ideoita toimintaan hank-
keen jatkon kannalta. Tavoitteenamme oli tuottaa tietoa, joka voisi kehittaa Heh-
kun toimintaa ja parantaa siten myds asiakkaiden hyvinvointia. Kyselyyn vastan-
neista viisi toivoi lisaa ryhmaliikuntaa seka luovaa tekemista ja ohjattua taiteilua.
Kolme kahdeksasta toivoi lisaa tunnetaitoja. Kyselyssa oli myos avoin muu vaih-
toehto, jossa yksi vastaajista oli toivonut Hehkuun toimintaan lisda pehmeaa lii-
kuntaa. Paivaan osallistuneet asiakkaat kaipasivat kohtaamispaikan arkeen mo-
nipuolista toimintaa ja uutta tekemista, joka aktivoi olematta kuitenkaan fyysisesti

liian haastavaa. Seka liikkuminen etta kasilla tekeminen koettiin tarkeiksi.

Kyselyyn vastanneista puolet pitivat liikunnallista osuutta toiminnallisen paivan
mieluisimpana toimintana. Yksi vastaajista oli sita mielta, etta kaikki osuudet oli-
vat mieluisia. Kahden mielesta kadentaidot osuus oli mieluisin vaihtoehto. Ku-
kaan osallistujista ei ollut pitanyt voimaelaintydoskentelya mieluisimpana (Kuvio
4).

Toiminnallisessa paivdassa mieluisinta oli
8 vastausta

® Kadentaidot -piste

@ Voimaelain -piste
Liikunta -piste

@ Liséaksi ravakat vetsjét, oikein aurinko
nousi tdnaan toisen kerran

@ Kaikki oli mieluisia.

Kuvio 4. Osallistujien vastausten jakauma paivan mieluisimmasta toiminnasta

Kaikki kyselyyn vastanneet kahdeksan osallistujaa kokivat toiminnallisen paivan
vaikuttaneen itsetuntemukseensa vahvistavasti. Kysymykseen siitd, mitd muut-
taisit paivassa, tai mita toivoisit lisaa, oli tullut nelja vastausta. Kysymykseen oli
vastattu toiminnan olleen riittavaa seka hyvin jarjestettya. Lisana olisi toivottu
polttopalloa seka muutakin kadentaitoja, kuin piirtamista. Lopuksi vastaaijilla oli

mahdollisuus kertoa mielipiteensa paivastd ja toiminnasta omin sanoin.
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Kysymykseen oli tullut kuusi vastausta. Kommentteina oli laitettu piristava syys-
paiva, tosi mukavaa vaihtelua, joka piristi, voisi olla useamminkin vastaavan-
laista. Ohjaajien sanottiin olleen mukavia ja helposti lahestyttavia, ohjauksen ol-
leen hyvaa. Yksi vastaajista kertoi olleen ilo kokea uutta tekemista, ja siita tulleen

iloisen mielen.

Hehkun ohjaaja ei resurssien vuoksi paassyt osallistumaan mukaan toiminnalli-
siin osuuksiin, mutta antoi jalkikateen paivasta palautetta sahkopostitse. Ohjaa-
jan palautteen mukaan pitamamme toiminnallinen paiva oli tuonut uutta kavijoi-
den ja tyontekijoiden arkeen. Han kehui meilla olleen toimeen tarttuva, omatoimi-
nen ja hyvin keskusteleva ote. Suunnittelua tehtiin hyvassa yhteistydssa meidan
ja toimeksiantajan edustajien kesken. Jalkeenpain ohjaaja oli kuullut paivasta
osallistujilta hyvaa palautetta. Palautteen mukaan meidan toimintamme Hehkun

kavijoiden kanssa oli ollut luontevaa, kuuntelevaa ja kaikki huomioon ottavaa.

6 OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Toiminnallisen opinnaytetydomme sisaltdo koostuu itsetuntoa vahvistavien tydme-
netelmien kaytosta asiakastilanteissa. Naihin liittyy olennaisesti eettisyyteen ja
luotettavuuteen liittyvat kysymykset. Emme keranneet minkaanlaisia henkildtie-
toja toiminnallisen paivan ja opinnaytetyon tekemisen yhteydessa. Huomioimme
luotettavuuteen ja eettisyyteen liittyvia kysymyksia opinnaytetydn jokaisessa vai-
heessa. Ennen paivan jarjestamista tiedotimme osallistujia tapahtumasta ja sen
hyodyntamisessa opinnaytetydssamme, johon he antoivat suostumuksensa ano-
nyymeina osallistumalla toiminnalliseen paivaan. Osallistumisen kerrottiin olevan
vapaaehtoista. Anonymiteetin sailyttamiseksi vastaajilta ei keratty mitaan tietoja,
joista heidat voisi tunnistaa eli emme jakaneet ja keranneet suostumuslomaketta,
joka olisi pitanyt allekirjoittaa. Laatimamme suostumuslomake (Liite 1) jaettiin kai-
kille toiminnallisen paivan osallistujille etukateen ja osallistumalla paivaan he an-

toivat suostumuksensa. Toiminnallinen paiva jarjestettiin ja toteutettiin niin, etta
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mahdolliset riskit, vahingot tai haitat oli arvioitu ja osallistujien turvallisuus oli var-
mistettu. Osallistujia varten varattiin riittdvasti suojavarusteita. Toiminnallisen pai-
van aikana otettiin useita valokuvia, mutta yhdessakaan kuvassa ei nakynyt ke-
taan toimintaan osallistunutta henkil6a. Otettuja kuvia naytettiin osallistujille myos
paivan aikana, mikali joku epaili nakyvansa kuvissa tai oli muuten kiinnostunut

nakemaan kuvien sisaltoa.

Laadimme toiminnallisen paivan seka palautekyselyn hyvaa tutkimusetiikkaa
noudattaen. Aineiston keruussa keskityimme erityisesti tutkittavien suojaan. Asia-
kaskyselya suunniteltaessa pohdimme tarkkaan mita kysytaan ja miten kysytaan,
jotta asiakkaiden mielipide toiminnallisesta paivasta tulisi ilmi siten, ettd heidan
anonymiteettinsa sailyy. Pidimme my0s tarkeana sita, etta kysely oli mahdollisim-
man helppolukuinen ja siihen pystyi halutessaan vastaamaan taysin itsenaisesti.
Jotta kyselyyn vastaaminen saatiin toteutettua mahdollisimman anonyymisti,
paadyimme tydelamayhteistydkumppanin suosituksesta sahkodiseen kyselyyn.
Paperisen kyselylomakkeen haasteeksi arviotiin se, etta vastaajan voisi tunnistaa
kasialan perusteella. Tarjosimme asiakkaille kuitenkin mahdollisuuden vastata

kyselyyn myoOs paperisena versiona niin halutessaan.

Koimme tarkeaksi kayttaa teoreettisen viitekehyksen keruussa ja tiedonhaussa
luotettavia lahteita. Hakutulosten luotettavuuden arvioinnissa kiinnitimme huo-
miota siihen mista ja miten hakutuloksia 10ytyi. Luotettaviksi lahteiksi arvioimme
tieteellisten teosten ja vertaisarvioitujen artikkeleiden lisaksi erilaiset ammatilliset
tietokannat kuten Mielenterveystalo.fi:n ja Mieli.fi:n verkkojulkaisut. Mielenter-
veystalo.fi on verkkopalvelu, joka tarjoaa mielenterveyteen liittyvaa tietoa seka
kansalaisille ettd sosiaali- ja terveysalan ammattilaisille ja on HUS Psykiatrian
yllapitama. Mieli.fi on MIELI Suomen Mielenterveys ry:n verkkopalvelu, josta 16y-
tyy seka ilmaisia ettd maksullisia materiaaleja ja koulutuksia mielenterveyteen
liittyen. MIELI ry on maailman vanhin mielenterveysalan kansalaisjarjesto, jonka
perustehtava on mielenterveyden edistaminen ja ongelmien ehkaisy. Googlen ta-
vallisen hakukoneen sijaan kaytimme Google Scholar tieteellisten julkaisuiden
hakukonetta seka esimerkiksi etsiessamme voimaelain menetelmaan lahteita,
kaytimme apuna Theseus-tietokannasta l16ytyvia opinnaytetdita. Lahdemateriaa-

lien loytaminen oli osin helppoa, mutta paikoin myds haastavaa. Tietoa
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itsetunnosta ja erilaisista menetelmista oli suhteellisen helppo hakea, mutta ai-
neistoa I0ytyy niin laajalti, etta oli haastavaa rajata ja |0ytaa juuri tahan opinnay-
tetydhon soveltuvimmat. Toisaalta esimerkiksi voimaelain-menetelmasta |oytyi
taas varsin niukasti mitaan tieteellista aineistoa, seka englanninkielista aineisto-
hakua hankaloitti menetelmanimen kaantaminen, joka ei aina kaanny sanatark-
kaan. Menetelma on mainittu kylla muun muassa eraissa opinnaytetoissa, mutta

ilman viittauksia.

7 POHDINTA

Tama hieman yli vuoden kestanyt prosessi oli kokonaisuutena onnistunut ja saa-
vutimme tyollemme asettamamme tavoitteet. Ensisijaisen tarkeda meille oli, etta
toiminnalliseen paivaan osallistuneet Hehkun asiakkaat olivat tyytyvaisia pai-
vaamme seka kokivat olonsa turvalliseksi osallistuessaan opinnaytetyomme to-
teutukseen. Vaikka tiesimmekin teorian kautta liikunnan monipuolisista hyo-
dyista, yllatyimme, kuinka positiivisesti likunnallinen osuus vaikutti kaikkiin osal-
listujiin. Mielestamme onnistuimme erityisen hyvin vapautuneen ja kannustavan
ilmapiirin luomisessa, ja nain seka omien etta osallistujien rajojen rikkomisessa
ja ennakkoluulojen murtamisissa. Tilanteissa, joissa oli suurimmat ennakkoluulot
seka epavarmuudet, koettiin suurimmat onnistumiset. Varsinkin paivan liikkunnal-

lisella osuudella oli huomattavissa voimaantumista ja vapautumista.

Joitakin toteutuksen yksityiskohtia tekisimme nyt toisin. Valitsisimme esimerkiksi
paivan osuudet taysin eri teemojen ympariltd, emmeka kayttaisi kahta samoja
materiaaleja hyddyntavaa menetelmaa, jotta paivan toteutus olisi monipuoli-
sempi. Varmistaisimme myods palautekyselyyn osallistumisen mahdollisuuden
koko paivan ajan. Palautekyselyn perusteella liikunta oli paivan mieluisin osuus,
mutta kyselyyn jatti vastaamatta kaksi osallistujaa, jotka eivat osallistuneet enaa
likuntaosuuteen. Sen arvioiminen kuinka paljon tdma vaaristi kokonaistuloksia,

on vaikeaa. Olisi kuitenkin ollut ensiarvoisen tarkeaa saada kaikkien osallistujien
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mielipide nakyvaksi. Kokonaisuutena prosessi oli opettavainen ja hyodyllinen.
Saamamme kokemus ja onnistumiset vahvistivat myds meidan itsetuntoamme ja
itsetuntemustamme sekad ammattilaisina etta inmisina. Jatkossa tartumme entista
rohkeammin uusiin haasteisin ja kannustamme myo6s muita uskaltautumaan
oman mukavuusalueensa ulkopuolelle. Prosessi opetti meille asiakaslahtdisen
suunnittelun ja valmistelujen tarkeyden. Hyvien pohjatoiden ja valmisteluiden an-
siosta vieraammassakin ymparistdssa ja roolissa oli helppo toimia ja suunnitel-
mien muutostarpeisiin pystyttiin reagoimaan nopealla aikataululla. Tasta esi-
merkkina toimii alkulammittelyn poistaminen ohjelmasta, joka olisi toteutuessaan
saattanut laskea osallistujien vireystilaa tai saada epavarmimmat osallistujat va-

pautumisen sijaan poistumaan toiminnasta ennen sen varsinaista alkamista.

Vaikka toiminnallisessa paivassa jaikin kehitettavaa, palautekyselyn seka paikan
paalla saamamme suullisen palautteen perusteella koimme osallistuneiden Heh-
kulaisten saaneen paivastamme itselleen monenlaisia positiivisia kokemuksia,
uutta hehkua. Nain ollen saavutimme myos opinnaytetydmme paatavoitteemme.
Myos yhteistydkumppanimme Hehkun toive toiminnasta toteutui ja saimme osal-
listujilta myOs toivotuksen tulla jatkossakin jarjestamaan lisaa monipuolista toi-
mintaa ja uuden kokemista kohtaamispaikan arkeen. Saamamme palaute viestii
tallaisen toiminnan tarkeydesta, mutta ennen kaikkea kohtaamispaikan merkityk-

sesta kavijoilleen.

Keskinainen yhteistydmme sujui paasaantoisesti hyvin, joka helpotti projektin hal-
lintaa. Ulkopuolisten haasteiden vuoksi meidan opiskelijoiden elamantilanteet eli-
vat koko opinnaytetyOprosessin ajan ja pakottivat muutoksiin seka sietamaan
epavarmuutta. Opinnaytetydn tekijdiden kokoonpano muuttui projektin aikana, ja
kuitenkin koko toteutus saatiin alusta loppuun asti suoritettua hyvassa yhteishen-
gessa, niin tekijdiden kuin yhteistydkumppaninkin osalta. Projektin aikana I0y-
simme vahvuuksia tyoskennella erilaisten ja eri elamantilanteissa olevien ihmis-
ten kanssa kunnioittaen kaikkien osaamista ja mielipiteita. Projektityoskentelyssa
ja prosessinhallinnassa tarkeimmaksi koimmekin joustavuuden ja avoimen vuo-
rovaikutuksen. Naita taitoja tulemme vaalimaan ja edelleen kehittdmaan tulevissa

tehtavissamme sosiaalialalla.
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LIITE 1. Suostumuslomake

SUOSTUMUS OSALLISTUA OPINNAYTETYON MATERIAALIPANKIN KERUUSEEN,
JOSSA HENKILOTIETOJANI EI KASITELLA

Hehkua Hehkuun

Olen ymmartanyt, etta toiminnalliseen paivaan osallistuminen on tdysin vapaa-
ehtoista ja voin keskeyttdaa osallistumiseni milloin tahansa esimerkiksi jattamalla
paivan kesken. Keskeyttamisesta ei aiheudu minulle minkaanlaisia kielteisia seu-
raamuksia.

Olen saanut tiedotteen osallistujalle, jossa on riittavat tiedot toiminnallisesta pai-
vasta ja minusta kerattyjen tietojen kasittelysta niin, ettd henkilétietojani ei ke-
rata, eikd mydskaan epdsuoria tunnisteita, joista minut voitaisiin tunnistaa.

Olen ymmartanyt saamani tiedot ja haluan osallistua toiminnalliseen paivaan.

Yhteystiedot:
Sosionomiopiskelijat:

Outi Aikala, outi.aikala@student.diak.fi
Johanna Kiviharju, johanna.kiviharju@student.diak.fi
Saara Peurala, saara.peurala@student.diak.fi

Diakonia-ammattikorkeakoulu, Pori
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LIITE 2. Toiminnallisen paivan suunnitelma

Tapahtumapaikka: Kohtaamispaikka Hehku, Lauttakylédnkatu 4, Huittinen

Tapahtuma-aika: Torstai 26.10.2023 n. klo 13—-17

Toiminnallisen paivan toteutuspaikka: Laheinen urheilukenttd ja Hehkun tilat

Tarvittavat tarvikkeet:
e Kahvitukseen tarvittavat valineet
o tulevat Hehkusta.

e Kadentaidot-piste

Tarvittavat materiaalit: Suuri paperirulla, varikynia, vesivareja, sormivareja, va-
haliituja. Tulevat meilta opiskelijoilta ja Hehkun materiaalivarastosta. Lisdksi tar-
vitaan kumihanskoja ja kertakayttdisia esiliinoja. Ne tulevat meiltd opiskelijoilta.

e Voimaeldinpiste

Tarvittavat materiaalit: Samoja materiaaleja kuin kadentaidot-pisteella kayte-
taan. Lisaksi tarvitaan muovailuvahaa, joka tulee meilta opiskelijoilta.

e Liikuntapiste

Tarvittavat materiaalit: Erilaisia mailoja ja palloja, pesapallorapyloita, ampareita
ja hernepusseja. Sanomalehtia ja maalarinteippid. Tarvikkeet tulevat opiskelijoita
ja pesapallovarusteet lainaa Sastamalan Kumuri.

e Palautekysely tehdaan Google Forms-ohjelmalla.

Tarvittavat materiaalit: Kannettavat tietokoneet ja tablettitietokoneet tulevat

Hehkusta. Paperiset kyselyt halukkaille tulostetaan valmiiksi ennen paivaa.

Saavumme paikalle hyvissa ajoin ennen asiakkaita pystyttamaan pisteitd, keitta-

maan kahvia ja jarjestelemaan kaiken valmiiksi toiminnallista paivaa varten.
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Hehku on normaalisti auki myos jarjestamamme toiminnallisen pdivan aikana,
joten mikali joku haluaa jattaa paivan kesken tai tietyn pisteen valiin, hanella on

mahdollisuus seurata paivaa myds sivusta, tai menna toisaalle Hehkun tiloissa.

Taukoja paivan aikana kyetdaan jarjestdmaan helposti, mikali niille tulee tarvetta
tai halukkuutta, koska aikataulumme padivan suhteen on joustava, ja Hehku on
auki iltakahdeksaan.

Pisteelta toiselle siirryttaessa pidetaan lyhyet tauot.
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LIITE 3. Mainos

Piivin jarjestaas@uti, Saara; Johanna,
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LIITE 4. Palautekysely

1. Valitse ne itsetuntoa vahvistavat vaihtoehdot, jotka kuvaavat sinua talla het-

kella.

Minulla on arvoa ihmisena, yhta paljon kuin muillakin.

Minulla on positiivinen kasitys itsestani.

Minulla on asioita, joista voin olla ylpea.

Olen tyytyvainen itseeni.

Minulla on hyvia ominaisuuksia.

Pystyn suoriutumaan asioista, siina missa muutkin.

Ajattelen itsestani enimmakseen myonteisesti ja kunnioitan itseani.

Tunnen itseni hyodylliseksi.

2. Valitse ne itsetuntoa heikentavat vaihtoehdot, jotka kuvaavat sinua talla het-

kella.

En ole ihmisena yhta arvokas kuin muut.

Minulla on negatiivinen kasitys itsestani.

Minulla ei ole asioita, joista voin olla ylpea.

En ole tyytyvainen itseeni.

Minulla ei ole hyvia ominaisuuksia.

Minulla on taipumusta epaonnistua asioissa.
Ajattelen itsestani kielteisesti enka kunnioitan itseani.

Tunnen itseni hyddyttomaksi.

3. Toiminnallisessa paivassa parasta oli:

Kadentaidot-piste

Voimaelain-piste

Liikunta-piste
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Joku muu?

4. Koin toiminnallisen paivan vaikuttaneen itsetuntemukseeni:

Vahvistavasti
Heikentavasti

En havainnut muutosta

5. Valitse yksi tai useampi. Toiminnallinen paiva antoi minulle:

lloa

Uusia kokemuksia
Onnistumisen tunteen

Opin uutta

Nautin yhteisesta tekemisesta
Ei mitdan

Jotain muuta?

6. Valitse yksi tai useampi. Haluaisin jatkossa Hehkuun lisaa:

Tunnetaitoja
Ohjattua taiteilua
Liikuntaa

Jotain muuta?

7. Vapaa sana. Mita paivasta jai paallimmaisena mieleen? Mita mielta olit toimin-

nallisesta paivasta, enta opiskelijoiden ohjauksesta? Kaikki palaute on toivottua!



