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This thesis was carried out as a functional development-oriented project for
the OsaX inclusion project. The target group of the project are people of work-
ing age who are outside working life. The aim of the thesis was to develop the
activities of OsaX and to create permanent operating models. The thesis also
aimed to strengthen the capacity of the target group by promoting participation.

The research was carried out as a qualitative study and the data collection
methods used were group interviews, participant observation and feedback.
The functional part of the study was carried out as a group activity using art-
based and nature-based methods.

The exercises were designed to be varied and the benefits to be achieved by
the exercises were set for each session. The methods were chosen for their
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as meaningful and motivating, which increased the commitment to the activi-
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The results show that the group activities were successful in meeting the needs
of the target group, strengthening social skills and a sense of empowerment.
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promote the inclusion of the participants. There was also interest in similar
group activities in the future.
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1 JOHDANTO

Oikeudesta osallisuuteen saadetaan useissa laeissa ja sosiaalialan arvot oh-
jaavat asiakasosallisuutta. Tutkimustuloksissa on kuitenkin ilmennyt, ettei
osallisuuden kokemuksiin ole ylletty. Osa syyna tahan on, ettei palvelut tavoita
kaikkia tai ne eivat ole oikeanlaisia, osa saattaa pudota kokonaan palvelujar-
jestelman piirista. (Sarkela-Kukko,2014, s. 45-47.) Kasvavat ja kertaantuvat
haasteet vaikuttavat tyo- ja toimintakykyyn, jolloin syrjaytymisen vaara on
oleellinen. Pitkdan tydelaman ulkopuolella olleiden riskit kertaantuville haas-
teille kasvavat. Toimeentulon haasteiden rinnalle nousee sosiaalisen vuoro-
vaikutuksen vahenemista, itsetunnon heikkenemista ja luottamus toisiin ihmi-
siin seka omaan osaamiseen ja pystyvyyteen laskee. Osallistavalla toiminnalla
kyetdaan vastaamaan ennaltaehkaisevasti ja korjaavasti haasteiden kasvuun
seka syrjaytymiseen ja hillitsemaan sosiaali- ja terveysalan kustannuksia. Jar-
jestailla onkin merkittava rooli matalan kynnyksen toiminnan ja kohtaamispaik-

kojen jarjestamisessa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii osallisuushanke OsaX, joka pyrkii lisaa-
maan tyoikaisten tydelaman ulkopuolella olevien henkildiden sosiaalista osal-
lisuutta. FinSote- tutkimuksen tuloksista ilmenee, etta tyéttomat ja tyokyvyttod-
mat kokevat osallisuutensa heikoimmaksi. Hankkeella on matalan kynnyksen
kohtaamispaikka Laukaan keskustassa. Suunnittelin ja toteutin hankkeelle
ryhmatoimintaa, jonka tavoitteena oli tarjota mielekasta tekemista ja voimava-
raistavia kokemuksia osallistujille pyrkien lisdamaan osallisuutta. Osallisuuden
edistamista tavoitellaan taidelahtdisten ja luontoavusteisten menetelmien kei-
noin. Molemmilla on tutkitusti myonteisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen hy-

vinvointiin, joka tarjoaa vahvistusta tyo- ja toimintakyvykkyyteen.

Taidelahtdisiin menetelmiin litetdan usein korkeita kriteereita ja ajatellaan tai-

teellisten kykyjen olevan edellytys toiminnan jarjestamiselle tai ohjaamiselle.



Toivon opinnaytetydn lisdavan tietoutta taidelahtdisten menetelmien kaytto-
mahdollisuuksista sosiaalialalla, jotta useampi ammattilainen rohkaistuisi ko-

keilemaan tyossaan menetelmia ja huomaisi niiden hyotyja.

2 OSALLISUUS

Osallisuuden kasite on vaikeasti rajattava. Olen tuonut tutkimukseni tietope-
rustaan osallisuudesta tutkimuksen kannalta tarkeimpia seikkoja. Osallisuus
on monisaikeinen kasite, joka on vaikeasti selitettavissa sen ollessa tunnepe-
rainen ja tilannesidonnainen. Osallisuuden kokemus on jokaiselle omanlainen.
Sen muodostumiseen vaikuttaa tilanteen tai kokemuksen merkityksellisyys ih-
miselle. Osallisuuden arvioiminen on taten vaikeaa. (Leemann & Hamalainen
2016, s.589.)

Osallisuus rakentuu tuntemisen, kuulumisen ja toimimisen kokonaisuudesta
(Jamsén & Pyykkonen, 2014, s. 9). Osallisuus ei ole sama kuin osallistuminen
vaikka niita usein kaytetaankin tarkoittamassa samaa asiaa (Kivinen, Vanjusov
& Vornanen, 2020, s.269). Leemann ja Hamalainen (2016) kirjoittavat osalli-
suuden kokemusten syntyvan osallistumisesta johonkin, mutta osallistuminen
ei ole tae osallisuuden kokemuksen syntymiselle. Aktiivisestakaan toimimi-
sesta huolimatta yksilo ei valttamatta koe osallisuuden tunnetta. Toinen taas
voi tuntea osallisuutta hyvinkin pienesta kokemuksesta. (Leemann & Hamalai-
nen, 2016, s. 588-589). Vaikka osallistuminen ei valttamatta johda osallisuu-
den tunteeseen, se voi silti tarjota alustan osallisuuden kokemukselle. Toi-
saalta henkild voi kokea osallisuutta my0s passiivisemmissa rooleissa, kuten

olemalla osa merkityksellista ryhmaa.

Kuulumisen lisaksi osallisuus on toimintaa. Toiminnaksi voidaan maaritella esi-
merkiksi vuorovaikutuksellinen suunnitteluun osallistuminen, toiminta- tai paa-
toksenteko- osallisuus ja tiedonantajana tai -valittajana toimiminen. (Sarkela-

Kukko, 2014, s. 35.) Isola, Kaartinen, Leemann, Laaperi, Schneider, Valtari &



Keto-Tokoi (2017, s.25-27) kirjoittavat, etta tarjoamalla ihmiselle mahdollisuu-
den osallistua heidan tarpeisiinsa vastaavaan sosiaaliseen toimintaan voidaan

lisata heidan osallisuuden kokemustaan.

Osallisuudella tassa tutkimuksessa tullaan tarkoittamaan sita, ettd ihminen ko-
kee kuuluvansa johonkin itselleen merkitykselliseen ryhmaan tai yhteisoon
(SOSTE, 2018). Seka tuntee pystyvansa vaikuttamaan elamaansa koskeviin
asioihin, mahdollisuuksiinsa ja elamansa kulkuun. (Jamsén & Pyykkonen,
2014, s.9.) Tassa tutkimuksessa toteutettu ryhmatoiminta tarjoaa osallistuijil-

leen seka toimintaa, etta vuorovaikutusta yhdessa muiden kanssa.

Eldmanhallinnan valmiuksista, yksilon omasta identiteetista ja voimaantumi-
sesta muodostuu osallisuuden tunne omassa elamassa (Jamsén & Pyykko-
nen, 2014, s.9). Yksilobn omat voimavarat mahdollistavat osallisuuden koke-
musten syntymisen ja niiden tunnistaminen on avainasemassa, jotta niita voi-
daan hyoddyntaa (Sarkela-Kukko, 2014, s.39). Osallisuutta voidaan vahvistaa
seka luovia menetelmia hyodyntamalla, ettd luontoavusteisin menetelmin
(THL, 2023b; THL, 15.4.2024).

Kuulumisen tarpeen lisdksi ihmisella on tarve toteuttaa itseaan seka kokea hy-
vaksyntaa ja arvostusta. Toteuttaakseen itseaan on tunnistettava yksilon si-
saiset mahdollisuudet ja hyddyntaa niita toiminnassa. Yksilon persoona ja ar-
vostus ovat tarkeimpia osatekijoita, jotka vaikuttavat itsensa toteuttamisen
mahdollisuuksiin. Persoonallisuutta maarittelevat muun muassa itsetunto ja
minakasitys. Lisaksi jokainen persoona jossain maarin haluaa kokea arvos-
tusta ja saada osakseen myonteista huomiota ja hyvaksyntaa. Osallisuuden
kokemuksen muodostumiseen vaikuttavatkin yksilon tunne siita, etta han on
tarkea ja arvostettu omassa yhteisdssaan tai ryhmassaan ja saa muilta posi-

tiivista palautetta ja kannustusta. (Sarkela-Kukko, 2014, s. 42.)

Tutkimuksen ryhmatoiminnan harjoitteet suunniteltiin siten, etta jokainen saisi
onnistumisen kokemuksia, jokainen osallistuja voisi haastaa itseaan ja ennak-

kokasityksiaan seka osallistujat saisivat tyOkaluja omien voimavarojensa ja



vahvuuksiensa tunnistamiseen. Nailla kaikilla vahvistetaan itsetuntoa, joka on

keskeinen vaikuttava tekija osallisuuden kokemuksen tuntemisessa.

Osallisuuden ytimessa ovat luottamus, kuulluksi tuleminen ja sitoutuminen
(JAmsén & Pyykkdnen, 2014, s.9). Osallisuuden edistaminen edellyttaa aitoa
ja arvostavaa kohtaamista, jossa ihminen kokee tulleensa kuulluksi ja ymmar-
retyksi. Siten voidaan vahvistaa luottamusta ja sitoutumista. (Ihalainen & Ket-
tunen, 2011, s. 42—-43.) Osallisuuden kokemuksella on laajat vaikutukset ihmi-
sen hyvinvointiin, voimavaroihin ja toimintakykyyn. Osallisuutta edistamalla

voidaan ehkaista mm. eriarvoisuutta, sosiaalista syrjaytymista.

3 TAIDELAHTOISET MENETELMAT

Taidelahtdinen toiminta ei tarkoita taiteen tekemista vaan erilaisten taidemuo-
tojen hyddyntamista ja soveltamista tydoskentelyssa (Karkkulainen, Ala-Van-
nesluoma, Airaksinen, Varonen, Kastu & Sipi, 2019, s. 17). Taiteen avulla kyn-
nys kasitella vaikeitakin asioita madaltuu ja se tekee nakyvaksi ajatuksia seka
tuntemuksia. Menetelmia on monia ja niiden sovellettavuus takaa kaikkien
mahdollisuudet toteuttaa itseaan taitotasosta riippumatta. Taidelahtdisten me-
netelmien ytimessa on toimintaan osallistuminen ja itsensa ilmaisu omista lah-
tokohdista kasin ja omien kykyjen mukaan, eika siina pyrita taiteelliseen lop-
putulokseen. (Huhtinen-Hilden & Karjalainen, 2019, luku 1.) Taide, taidelahtoi-
set ja luovat menetelmat ovat toteutettavissa helposti ja pienilla kustannuksilla

tai maksuttomina.

Taiteen ja kulttuurin vaikutuksia on tutkittu paljon ja niista on nayttéa laajasti.
Sosiaalialan nakokulmasta tarkeimpina nostan tutkimuksessani esiin taiteen ja
taiteellisen toiminnan ehkaisevan seka vahentavan vaikutuksen masentunei-
suuteen ja ahdistuneisuuteen, yksinaisyyden kokemukseen ja sosiaaliseen
syrjaytymiseen. Lisdksi ne tarjoavat tukea mielenterveyden haasteisiin. (Tai-
kusydan, 2023.)
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Luovia menetelmia voi toteuttaa kaikki, ne eivat ole sidoksissa tiettyihin koh-
deryhmiin. Jokaisessa ihmisessa on sisimmassaan luovuus seka tarve luo-
vaan toimintaan ja ilmaisuun. Osattomuuden tai vastoinkaymisten seurauk-
sena ihmisen luontainen luovuus saattaa hiipua, mutta voimavaroja tunnista-
malla ja luovia menetelmia toteuttamalla se on mahdollista elvyttaa. (Huhtinen-
Hilden & Isola, 2019, s. 1.)

Luovat ja taidelahtoiset menetelmat soveltuvat niin yksilo- kuin ryhnmatoimin-
taankin. Menetelmia on monenlaisia mm. kuva- ja sanataide, valokuvaus, mu-
siikki ja tarinankerronta. Kehollisia taiteenmuotoja ovat esimerkiksi tanssi ja
draama. Luova toiminta herattaa tunteita ja ajatuksia seka erilaisia mielleyhty-
mia, joita voidaan purkaa tai tehda nakyvaksi kayttaen apuna esineita, musiik-
kia, liikettd ym. (Huhtinen-Hilden & Isola, 2019, s. 1-3.)

Luovat menetelmat vaikuttavat hyvinvointiin ja edistavat osallisuutta monin eri
tavoin (Isola, 2022). Luovat toiminnat tarjoavat keinon kasitella asioita, koke-
muksia tai tunteita, joita ei muuten kykene tai osaa kohdata ja kasitella (Kan-
kanen & Manninen, 2022, viitattu lahteessa Isola 2022). Taiteen ja luovuuden
avulla ihminen voi hetkellisesti irrottautua arjestaan ja siirtya luovuuden mat-
kalle, jossa voi syntya uusia nakokulmia tai oivalluksia (Green, 2021, s. 87—
91).

4 LUONTOAVUSTEISET MENETELMAT

Luontolahtdiset menetelmat ovat helposti toteutettavia ja maksuttomia, kaikilla
on niihin mahdollisuus seka oikeus. Onkin tarkeaa nostaa esiin niiden hyvin-
vointivaikutukset ja herattaa osallistujien seka ammattilaisten kiinnostus luon-

non hyvinvointivaikutuksiin.
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Luonnon hyvinvointivaikutuksia on tutkittu paljon ja menetelmia kokeilemalla
saatu nayttoa niista. Monenlaisten kohderyhmien kanssa toteutetuista mene-
telmista ja niista keratyista kokemuksista on runsaasti tietoa saatavilla. (Salo-
vuori, 2020, s. 4-5.) Monitieteisen suomalaisen tutkijaryhman mukaan on vah-
vaa nayttéa luonnon positiivisista vaikutuksista mielialaan. Se myds arvioi
luonnolla olevan mahdollisuuksia kansanterveyden edistamisessa. (Tyrvai-

nen, Lanki, Sipila & Komulainen, 2018.)

Menetelmia voidaan hyodyntaa niin ennaltaehkaisevana kuin korjaavanakin
toimintana. LuontoHoivan menetelmilla tavoitellaan osallisuuden, toimintaky-
vyn seka arjen hallinnan vahvistumista. LuontoVoima on ennaltaehkaisevaa
kaikkien saatavilla olevaa toimintaa, jolla tavoitellaan voimaantumista seka hy-
vinvoinnin ja terveyden edistamista seka yllapitoa. (LuKe & GCF ry, 2021, s.
13-14.)

Luontolahtdisissd menetelmissa luontoymparistéssa tapahtuva toiminta ja
vuorovaikutus tulee olla ohjattua ja tavoitteellista. Siina tulee yhdistya luonto-
perustaisuus, kokemuksellisuus ja osallisuus, jotta voidaan tavoitella hyvin-
vointivaikutuksia. (LuKe & GCF ry, 2021, s. 9.) Luontolahtdisella toiminnalla
voidaan edistda hyvinvointia ja vahvistaa toimintakykya. Menetelmilla tarjo-
taan uudenlaisia luontokokemuksia ja vahvistetaan suhdetta luontoon. Luonto
ymparistona edistaa vuorovaikutusta ja luottamussuhteen rakentumista.
(LuKe & GCF ry, 2021, s. 13-16).

Luontoperustaisuus on yhtend elementtind luontoa hyoddyntavissa menetel-
missa. Luonto voidaan jarjestaa osaksi toimintaa myos virtuaalisena, esimer-
kiksi videoiden, valokuvien tai luonnon materiaalien keinoin. Myds luonnon-
aania ja ikkunasta avautuva maisemaa voidaan hyddyntaa hyvinvointivaiku-
tuksien tavoittelussa. (LuKe & GCF ry, 2021, s.9, 15.)

Toisena elementtina luontoavusteisissa menetelmissa on kokemuksellisuus
eli toiminta. Toiminnan ei tarvitse olla aktiivista tekemista vaan se voi olla yhta
hyvin rentoutumista ja rauhoittumista. Luonnon tarjotessa useille aisteille viri-

ketta, myos erilaisten havaintojen tekeminen on kokemuksellista toimintaa.



12

(LuKe & GCF ry, 2021, s. 16.) Toiminnallisuuden my6ta uuden oppimisen ja
onnistumisen kokemukset vahvistavat itsetuntoa ja ryhmassa tekemisen
myota osallisuuden kokeminen mahdollistuu (Salovuori, 2020, s. 3). Osallisuus
ja yhteisollisyys ovat luontoavusteisten menetelmien kolmas elementti (LuKe
& GCF ry, 2021, s. 17).

5 RYHMATOIMINTA

Ryhmaan kuuluminen on yksi inmisen perustarpeista. Ryhma voi olla jokin yh-
teisd ihmisen elinympariston luonnollisena osana, esimerkiksi tyoyhteiso,
perhe tai ystavat. Ryhman toimintaan osallistumista vahvistaa hyvaksytyksi tu-
lemisen tunne. (Martin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala, 2012, s. 13.)

Ryhmatoiminnassa edetaan vaiheittain aloitus- eli tutustumis- ja ryhmaytymis-
vaiheesta, kuohunta-, yhdenvertaisuus- ja hyvin toimiva ryhma- vaiheeseen
seka lopuksi lopetusvaiheeseen. Ryhmatoiminnan keskivaiheilla saattaa olla
kuohuntaa ja osallistujien keskinaista roolin hakemista mutta myos hyvin toi-

mivaa ryhmatyoskentelya. (Niemisto, 2016, luku 14.)

Ryhmanohjaajan tydskentely voi alkaa jo ennen ryhman muodostamista esi-
merkiksi ryhmatoiminnalle ilmenneen tarpeen vuoksi, jolloin tarkastellaan
muun muassa ryhmatoiminnan tarkoitusta tai kohderyhman muodostamista.
Suunnittelu on varsinaisesti ensimmainen ohjaajan tyoskentelyn vaihe. Suun-
nitteluvaiheessa tulee huomioida monia asioita onnistuneen ryhmatoiminnan

mahdollistamiseksi. (Niemistd, 2016, luku 8.)

Vaikka ryhmatoiminta ei suoranaisesti tahtaa taitojen oppimiseen, se mahdol-
listaa monenlaista oppimista mallintaen toisilta tai samaistuen ryhman toimijoi-
hin. Ryhmatoiminnan ytimessa ovat toimijuus ja vuorovaikutus muiden jasen-
ten kanssa. Turvallisen ilmapiirin ryhmassa rohkaistuu kokeilemaan ja osallis-

tumaan. Ryhman jaseniltd saadut positiiviset reaktiot ja palautteet vahvistavat
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itsetuntoa ja pystyvyytta. (Helkama, Myllyniemi, Liebkind, Ruusuvuori, Lénn-
gvist, Hankonen, Renvik, Jasinskaja-Lahti & Lipponen, 2020, luku 4 & 9; Mar-
tin, Heiska, Syvalahti & Hoikkala, 2012, s.11-14).

Luovassa ryhmatoiminnassa ohjaajalla on keskeinen rooli rakentaa ryhman il-
mapiiri turvalliseksi ja hyvaksyvaksi luovuuden mahdollistamiseksi seka sen
herattamien tunteiden ja ajatusten kasittelemiseksi keskustellen. Kaytettavien
menetelmien avulla ihminen etaantyy arjestaan ja uskaltaa tarkastella asioita
taiteen ja luovuuden kautta. Taman etaantymisvaiheen myoéta mielikuvitus ja
tunteet paasevat valloilleen. Tunteiden ja ajatusten virtaa tyostetaan taiteen ja
luovuuden kautta. Luovat menetelmat toimivat myods silloin, kun ei osaa sa-
noittaa tunteitaan tai ajatuksiaan. Ryhmatoiminnassa luovuus mahdollistaa ko-
kemusten, tunteiden ja ajatusten jakamisen toisten kanssa ja yhdistaa ryhman
jasenia. Kokemusten jakamisen myota syntyy kuulluksi tulemisen seka hyvak-

synnan tunne. (Huhtinen-Hilden & Isola, 2019, s.3.)

6 TARKOITUS, TAVOITE JA KYSYMYKSENASETTELU

Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittaa Osax-Cornerin toimintaa ja vahvistaa

ryhmatoimintaan osallistuvien tyo- ja toimintakykya edistamalla osallisuutta.

Lahtokohtana on pyrkia vahvistamaan osallisuuden kokemusta ja edistamaan
mielen hyvinvointia ja siten ehkaista syrjaytymista. Opinnaytetyon tavoitteena
on yhteistyossa ryhman osallistujien kanssa suunnitella luovuutta ruokkivaa
toimintaa ja menetelmia ryhmassa toteutettavaksi ja antaa voimavaraistavia
kokemuksia osallistujille. Pyrkimyksena havainnoida taidelahtdisten menetel-
mien vaikutuksia osallistujien kokemuksiin ja tuntemuksiin seka yhdistaa sii-

hen Green care- menetelmien kayttoa.

Ryhmatoiminnan keinoin pyritaan tekemaan nakyvaksi menetelmien tarjoama

tuki  hyvinvoinnille, itsetuntemukselle ja osallisuuden kokemuksen
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vahvistumiselle seka niiden vahvistumisen merkitys toimijuuden lisaantymi-
selle ja samalla lisata tietoutta taidelahtdisten menetelmien hyddyista. Opin-
naytetyosta hyotyvat kohderyhman henkilot, kun osallisuuden kokemusten

myota heidan hyvinvointinsa kohenee ja toimijuus vahvistuu.

Tutkimus tarjoaa hyotya toimeksiantajalle projektin myoéta kehitettavalla ryh-
matoiminnalla, joka tarjoaa osallistujille mielekasta ja hyvinvointia lisdavaa si-
saltoa, sitouttaen kavijat saannonmukaiseen osallistumiseen. Yhteiskunnallis-
ten kustannusten hillitsemiseksi tyo- ja toimintakyvyn vahvistumista edistavat

toimet ovat merkityksellisia.

Tutkimuksella pyritddn vastaamaan, miten ryhman toimintaan osallistuminen
vaikuttaa osallistujien arjen sujumiseen ja toimijuuteen. Tutkimus etsii vastauk-

sia:

a) miten ryhman toimintaan osallistuminen on vaikuttanut osallistujien ar-
jen sujumiseen ja toimijuuteen?

b) miten osallistujat kokevat ryhmatoiminnan ja siina kaytettyjen menetel-
mien edistaneen heidan hyvinvointiaan, pystyvyyttaan ja toimintakyky-
aan?

c) kokevatko osallistujat vastaavanlaiselle toiminnalle jatkotarvetta?

6.1 Tyoelamayhteys

Osallisuushanke OsaX toimii Laukaassa, Konnevedelld ja AZnekoskella.
Hankkeen kohderyhmaa ovat 17-64-vuotiaat tydelaman ulkopuolella olevat
henkilot, joiden tyo- ja toimintakykya pyritaan vahvistamaan osallisuutta lisaa-
malla. Osallisuushankkeella on Laukaan keskustassa Osax-Corner-niminen
kohtaamispaikka, joka tarjoaa kavijoilleen tasavertaisen, syrjimattdoman ympa-
ristdn toteuttaa ja iimaista itsedan. Hanke jalkautuu Aénekoskelle ja Konneve-
delle ennalta sovitusta ja suunnitellusti, tehden yhteistyota paikallisten sosiaa-
liohjaajien kanssa.
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Talla toiminnallisella opinnaytetydlla halutaan kehittda osallisuushankkeen
kohtaamispaikan toimintaa. Kohtaamispaikka Osax-Corner on aloittanut toi-
minnan vasta kevaalla 2023 ja sen toiminta hakee viela uria seka pysyvia toi-
mintamalleja. Talld toiminnallisella opinnaytetyodlla pyritaan vahvistamaan
osallisuutta seka sitoutumista mielekkaalla ja hyvinvointia edistavalla ryhma-
toiminnalla, joka vastaisi myos hankkeen tavoitteisiin toimintakyvyn paranta-
misesta. Opinnaytetyon tarkoituksena on kehittéda osallistava, aktivoiva ja hy-
vinvointia edistava ryhmatoiminta, jota voisi jatkossakin mallintaa ja ottaa py-

syvaksi kaytannoksi opinnaytetyon tilaajan toiminnassa.

7 TUTKIMUSMENETELMAT JA TIEDON HANKINTA

7.1 Tutkimusote

Tama toiminnallinen opinnaytetyd on kehittamispainotteinen projekti. Tutki-
musmenetelmana on kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus. Kanasen (2017,
s.16) mukaan tutkimusmenetelmat voidaan jakaa kvantitatiiviseen eli maaral-
liseen ja kvalitatiiviseen eli laadulliseen tutkimusmenetelmaan. Tutkimusme-
netelmaa valitessa olennaista on se, mika menetelma toimii parhaiten haetta-
essa selvyytta tutkimuskysymyksiin (Kananen, 2017, s. 171). Laadullisessa
tutkimuksessa keskidossa ovat ihmiset ja heidan kokemuksensa ja kasityk-
sensa. Sen avulla ei todistella olemassa olevien tulosten paikkansapitavyytta,
vaan tuodaan esiin ihmisten omia kokemuksia ja tuntemuksia toiminnasta.
Laadullisella tutkimuksella tavoitellaan kokonaisvaltaista kuvaa tutkittavasta
aiheesta seka ymmarryksen lisdamista ilmiosta. (Vilkka, 2021b, luku 5, kohta

Menetelman erityispiirteet).

Opinnaytety6 toteutuu toiminnallisena ryhmatyéskentelyna, jossa ratkaisukes-
keinen viitekehys ohjaa toimintaa. Ryhmanohjaus on paljon kaytetty ohjaus-
menetelma, jossa korostuu vuorovaikutuksellisuus (Kyngas, Kaariainen, Pos-

kiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors, 2007, s.104). Ryhmanohjauksen
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avulla voidaan vahvistaa ryhmatoimintaan osallistujien itseluottamusta, -ar-
vostusta ja -kunnioitusta ja nain ollen tukea yksilén autonomiaa (Vanska, Lai-
tinen-Vaananen, Kettunen & Makela, 2011, s.87). Ratkaisukeskeisessa toi-
minnassa keskitytaan voimavarojen tunnistamiseen seka vahvistamiseen,
joka on tutkimuksen kannalta toimivin l&hestymistapa. Osallisuuden kokemus-
ten tunteminen edellyttaa voimavarojen tunnistamista. Ratkaisukeskeisyys on
asiakaslahtoista yhteistyota korostaen asiakkaan nakemyksia (Keskitalo-Vuo-
kila-Oikkonen, 2018, s.90). Toiminnallisuus mahdollistaa yksilon vaikuttami-
sen omaan toimintaan omien mielenkiinnon kohteiden seka arvojen mukai-
sesti. Taidelahtoisten menetelmien kayttdo auttaa tunnistamaan voimavaroja
seka tukee osallistujien pystyvyyden tunnetta, joka edistaa tyo- ja toimintaky-
kya seka siten lisaa osallisuuden kokemusta. Green care-menetelmat ovat niin
ikaan sosiaalista hyvinvointia lisaavia menetelmia, nain ollen menetelmavalin-

nat tukevat toisiaan luovuutta ruokkivasti ja hyvinvointia edistavasti.

7.2 Aineistonkeruu

Tassa opinnaytetyoprosessissa tiedonkeruu tapahtui toimintaa ja vuorovaiku-
tusta havainnoiden, palautteen seka ryhmahaastatteluiden keinoin. Edella
mainitut tiedonkeruumenetelmat tukevat laadullisen tutkimusmenetelman va-
lintaa, silla tutkimuksessa selvitettiin nimenomaan osallistujien kokemuksia ja

nakemyksia seka heidan antamiaan merkityksia asioille.

7.2.1 Havainnointi

Tuomi & Sarajarvi (2018, luku 3.2) toteavat havainnoinnin olevan yleisesti kay-
tetty menetelma laadullisessa tutkimuksessa. Havainnointi soveltuu kaytetta-
vaksi tutkittaessa ilmiota, josta muilla tavoin on haastavaa saada riittavasti tie-
toa. Havainnointi on aikaa vieva aineistonkeruumenetelma. Yhdessa haastat-
telun kanssa havainnointi mahdollistaa hyvaan lopputulokseen paasemisen,
havainnoinnin vahvistaessa tai tdydentaessa muilla keinoin saatuja tuloksia ja
toisaalta se saattaa myOs paljastaa puheen ja kayttaytymisen ristiriidan.
(Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 3.2.)
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Osalllistuvalla havainnoinnilla tarkoitetaan, etta tutkija toimii tutkimuksessa mu-
kana olevien kanssa, jolloin vuorovaikutustilanteet ovat merkittavassa roolissa
aineistonkeruussa. Etenkin toiminnallisessa tutkimustyossa tutkijan osallistu-
mista pidetaan perusteltuna. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 3.2.) Tutkimuksel-
lisen havainnoinnin tulee olla arkista havainnointia tiedostetumpaa. Havain-
noinnin tueksi tutkijan on perehdyttava riittdvan hyvin tutkittavaan tietoperus-
taan seka ammatti- ja tutkimuskirjallisuuteen voidakseen tarkastella kriittisesti
tekemiensa havaintojen suhdetta tietoperustaan. (Aaltio & Puusa, 2020, luku
11.)

Opinnaytetyossani kaytin aineistonkeruumenetelmana osallistuvaa havain-
nointia. Toteutin tutkimusta, johon kuului myés ryhmanohjaaminen, yksin, jol-
loin oli selvaa olla aktiivisena osana toimintaa. Havainnointia tein systemaatti-
sesti koko toiminnan ajan tarkkaillen osallistujien toimintaa, sanallista viestin-
taa, heidan saapumistaan tapaamisiin ja asettumistaan ryhmaan seka heidan
roolejaan. Havainnoin osallistujien tunnetiloja, kehonkielta ja heidan keskinai-
sia kemioitaan. Ryhmatoiminnan sujuvuuden kannalta tarkeaksi koin havain-
noida asennetta harjoitteita kohtaan, osallistumista ja motivaationtasoa. Ryh-
manohjaajan roolissa havainnoinnilla voidaan vaikuttaa toimintaan ja harjoit-

teisiin tilanteen niin vaatiessa seka huomioimaan mahdollinen tuen tarve.

Havainnot ennalta suunnitelluista havainnoitavista kohteista kirjasin kenttapai-
vakirjaan (lite 1, A). Dokumentoidut havainnot toimivat todisteina aineistonke-
ruusta ja tekevat havainnoinnista tieteellista (Kananen, 2017, s. 85). Kirjasin
havaintoja toiminnan aikana, tauolla seka valittomasti kokoontumisen paatyt-

tya.

7.2.2 Ryhmateemahaastattelu

Puusan (2020, luku 6) mukaan keskustelut voidaan luokitella haastatteluiksi
silloin, kun keskustelu on tavoitteellista ja tutkija ohjaa sen kulkua. Haastattelu

on Yyleisesti kaytetty tutkimusmenetelma Ilaadullisessa tutkimuksessa.
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Menetelmana haastattelu on monin tavoin joustava, silla se mahdollistaa ky-
symysten toistamisen seka mahdollisten lisakysymysten esittamisen vastaus-
ten tarkentamiseksi ja vaarinymmarrysten valttamiseksi. Haastattelu ei pois-
sulje tutkimukseen osallistuvia heidan kykyjensa ja osaamisensa tason tai mui-
den rajoitteiden perusteella. Silloin kun tukitaan ihmisia ja heidan antamiaan
merkityksia asioille, haastattelu voi olla ainoa tapa kerata aineistoa. Vaikka
haastattelu on joustava menetelma, se vaatii suunnittelua ja mahdollisten vas-
taan tulevien haasteiden kartoittamista. (Puusa, 2020, luku 6.) Haastatteluti-
lanteet mahdollistavat myos havainnoinnin ja nain ollen aineistonkeruumene-

telmat tukevat toisiaan (Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 3.2).

Tassa opinnaytetydssa tutkimusmenetelmana oli teemahaastattelu, jossa ka-
siteltavat teemat olivat tiedossa. Tasta huolimatta kysymyksia voi muotoilla uu-
delleen, jattaa pois, vaihtaa niiden jarjestysta tai esittaa lisakysymyksia saaden
riittdvan syvalliset vastaukset. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 3.1-3.1.1.)
Haastattelutilanteessa tutkija ohjaa keskustelun kulkua. Hanen tulee kiinnittaa
huomiota, ettei johdattele haastateltavaa vastaamaan esitettyihin kysymyksiin
tietylla tavalla ja nain ollen vaarista tutkimustuloksia. Toisena riskina voi ilmeta
haastatteluissa syntyvat tulkintavirheet. Haastattelijan tuleekin esittaa kysy-
mykset haastateltavan kannalta ymmarrettavasti, muotoillen kysymykset ym-
marrettavasti ja valttda ammattikasitteitd ja muita vieraita ilmaisuja. (Puusa,
2020, luku 6.)

Yksilohaastattelun ja ryhnmahaastattelun erona on se, ettd ryhmahaastatte-
lussa on lasna yhtaaikaisesti useampi haastateltava. Ryhmahaastattelun ta-
voitteena on herattaa keskustelua tutkittavasta ilmiosta ja sen avulla voidaan
tarkastella osallistujien valista vuorovaikutusta. Ryhmahaastattelu on niin
ikdan monipuolinen ja joustava menetelma. Haastattelun voi toteuttaa kohdis-
taen kysymyksen yhteen osallistujaan kerrallaan tai vaihtoehtoisesti esittaen

kysymyksen yhteisesti kaikille. (Puusa, 2020, luku 6.)

Ryhmahaastattelutilanteissa osallistujat tukevat toisiaan vuorovaikutuksessa,
mutta toisaalta ryhman keskinadiset suhteet saattavat vaikuttaa osallistujien

roolien muodostumiseen (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka, 2009, s. 58).
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Ryhmahaastattelun etuna Puusan (2020) mukaan on osallistujien keskinai-
sessa vuorovaikutuksessa esiin nousevat sellaisetkin aiheet, jotka yksilohaas-

tattelussa saattaisivat jaada pimentoon.

Laadin teemoittain etenevan haastattelurungon, jota kaytin ryhmahaastattelua
ohjatessani (lite 2). Ohjasin haastattelutilannetta esittden kysymyksen vuoro-
tellen osallistujille, jonka jalkeen osallistujat saivat keskustella nakemyksistaan
ja kokemuksistaan ennen seuraavaan kysymykseen siirtymista. Kaytin kentta-

paivakirjaa hyodyksi kirjatessani haastattelusta syntyvaa aineistoa.

7.2.3 Palaute

Jokaisen kokoontumiskerran loppupuolella kerasin osallistujilta palautteen.
Palautteen antamisessa kaytettiin erilaisia tapoja. Ryhma Renki-sivustolta 10y-
sin Fiilismittarin, jossa oli 17 hymidkuvaketta (liite 1, B). Leikkasin ja laminoin
niista pienet kortit. Kaytin sitd kokoontumisen alussa, jolloin se toimi osallistu-
jien tunnetilojen nakyvaksi tekevana menetelmana. Osallistujien on helpompi
ymmartaa ja tukea toisiaan, kun he ovat tietoisia toistensa tuntemuksista tai
tilanteesta. Ryhman toimintaan on myos helpompi keskittya kerrottuaan miet-
teensa tai huolensa. Ryhman lopussa Fiilismittari toimi palautteena ryhman
toiminnan vaikutuksista mielialaan tai onnistumisen kokemuksiin. Fiilismittari
toimii palautteenannon valineena ryhmatoiminnan onnistumisesta ja valitto-

man palautteen saatuani voin vaikuttaa seuraavien kertojen suunnitteluun.

Toisena menetelmana kaytin Toivon kortteja, joiden tekija Miia Moisio on mm.
tunnelukkoterapeutti, teologian maisteri ja pappi. Kortit on kehitetty tyoskente-
lyyn, jossa keskitytaan toivon nakemiseen ja luottamuksen lisaamiseen ela-
maansa kohtaan. Kortit ovat helppokayttoiset ja pohdintaa seka keskustelua
herattavia. Ne sisaltavat kannustavia, lohduttavia, toivoa luovia seka luotta-
musta antavia sanoja. Kaytimme kortteja siten, etta jokainen sai vapaasti valita
niista kyseisella hetkella eniten puhuttelevan kortin. Kortin sanoja sai pohtia
hetken, jonka jalkeen se luettiin daneen ja jaettiin sen herattamat ajatukset

seka tunteet seka perusteltiin sen valinta.
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7.3 Aineiston analyysi

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen aineiston analyysi on haasteellinen.
Tutkimusaineistosta nousee monia kiinnostavia aiheita, joihin tutkija ei ole
osannut varautua. Tuleekin osata rajata oman tutkimuksen kannalta olennai-
simmat ja merkityksellisimmat aiheet ja raportoida niista. Muut kiinnostavat ai-

heet voi kirjata jatkotutkimusaiheiksi. (Tuomi & Sarajarvi, 2018, luku 4.1.)

Tutkimuksen teoreettinen osa toimi perustana aineistonkeruulle ja aineiston
analysoinnille. Sisalldnanalyysilla pyritaan tiivistamaan ja selkiyttamaan kerat-
tya aineistoa, sailyttden kuitenkin kaiken oleellisen tiedon (Tuomi & Sarajarvi,
2018, luku 4.2.2). Laadullisen tutkimuksen aineisto pelkistetaan ja ryhmitel-
l&an, jonka jalkeen siitd luodaan tutkimuksen kannalta hyddylliset kasitteet (Mi-
les & Huberman, 1994, s.10-12).

Luin haastatteluista kirjaamani muistiinpanot ja merkinnat alleviivaten sielta
olennaisia aiheita, ilmaisuja ja sanoja. Useaan otteeseen luin niin ikaan kent-
tapaivakirjaani kirjaamia havaintoja seka muistiinpanoja tilanteista ja synty-
neista ajatuksistani. Kertasin useaan otteeseen myads jokaisesta kokoontumis-
kerrasta kirjoittamani tapahtumankulun. Kokoontumiskertojen muistiot osoit-
tautuivat arvokkaiksi aineistoksi analyysia tehdessa, nauhoitteiden ja muiden
tallenteiden puuttuessa. Ryhmittelin vastauksia ja havaintoja, lokeroiden mer-
Kitykseltaan samankaltaiset ilmaisut allekkain. Tarkastelin havaintojen yhteen-

sopivuutta palautteeseen.

8 TOTEUTUS

Toiminnallinen opinnaytety6 on tutkimusprosessi. Tutkimuksen siita tekee se,
etta toiminta pohjautuu teoriaan ja toiminta raportoidaan asiantuntevasti (Kos-
tamo, Airaksinen & Vilkka, 2022, luku 1.1).
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Taman toiminnallisen opinnaytetydn prosessi kaynnistyi ideointivaiheella ke-
salla 2023, jolloin tapasimme osallisuushankkeen hankepaallikon kanssa kes-
kustellen toimeksiantajan tarpeista. Tapaamisella sovimme tutkimusmenetel-
maksi toiminnallisen opinnaytetyon, perustellen sen palvelevan sen hetkista
tilannetta parhaiten. Osax-Cornerin toiminta kaipasi kehittamista, silla se oli
toiminut vasta lyhyen ajan. Ohjattu ryhmatoiminta edistaisi kavijoiden osalli-
suutta ja samalla vahvistaisi heidan toimijuuttaan. Tapaamisella sovimme toi-
minnallisesta opinnaytetyosta toteutettavaksi ryhmatoimintana alkuvuodesta
2024.

Toiminnallisen opinnaytetyodn tarkoituksena on jarjestaa toimintaa, tapahtuma
tai jokin konkreettinen tuotos, josta tietyt inmiset hyotyvat tai johon he osallis-
tuvat. Kohderyhman maaritteleminen mahdollisimman tarkasti auttaa suunnit-
telemaan tuotetta, tapahtumaa tai toimintaa. Hankkeen kohderyhmaa ovat
kaikki 17—64- vuotiaat tydelaman ulkopuolella olevat henkil6t ja nain ollen koh-
deryhma on hyvin laaja. Osax-Cornerin toiminta on avointa ja taten kavijakunta
muodostuu hyvin erilaisista ihmisista erilaisissa elamantilanteissa. Yhteisesti
toimeksiantajan kanssa paatimme toimintaa tarjottavan kaikille kavijoéille. Opin-
naytetyoprosessin myota syntyvaa ryhmaa ei rajattu ainoastaan olemassa ole-
viin kavijoihin vaan olisi jopa suotavaa, mikali sen myota Osax-Cornerille saa-

taisiin uusia kavijoita.

Usein toiminnallisessa opinnaytetydssa kaytetaan apuna selvitysta, kun halu-
taan selvittaa esimerkiksi kohderyhman tarpeita. Selvitys selkiyttaa myos toi-
minnallisen opinnaytetydon muotoutumista. (Vilkka, 2021b, luku 3, kohta ldea-

taso.)

Tassa opinnaytetyOprosessissa selvitysta teki toimeksiantajan edustaja osana
Osax-Cornerin toimintaa. Sovimme, etta alkavasta ryhmatoiminnasta tiedotet-
taisiin syksylla 2023 Osax-Cornerin kavijoille hanketyontekijdiden toimesta ja
alustavasti kartoitettaisiin osallistumisesta kiinnostuneita, kiinnostuksen koh-

teita ja mahdollisia ideoita toteutettavaksi ryhmassa.
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8.1 Suunnittelu ja markkinointi

Opinnaytetyon yksi vaiheista on projektisuunnitelma. Sen huolellinen tekemi-
nen seka valmiin suunnitelman noudattaminen edistaa projektin lapiviemista.
Suunnitelman laatiminen selkiyttda mihin projektilla tdhdataan ja sen avulla
hahmottuu mita, miksi ja miten tullaan tekemaan tavoitteiden saavuttamiseksi.

(Vilkka, 2021b, luku 3, kohta Sitoutuminen: tutkimussuunnitelma.)

Opinnaytetyoni projektisuunnitelman laadin loppuvuodesta 2023. Projekti-
suunnitelma sisalsi lyhyesti teoriaa taman raportin tietoperustan aiheista, var-
sinaisen toiminnan suunnittelun, resurssien ja kustannusten tarkastelun seka
tutkimusosuuden. Varsinaisen toiminnan suunnittelussa oli paljon huomioita-

via asioita.

Ryhmatoiminnalle maaritellaan aina jokin tavoite ja suunnitelma. Ne auttavat
ryhman muodostumisessa ja toimimisessa vahvistaen keskinaista vuorovaiku-
tusta ja luottamusta. (Kaukkila & Lehtonen, 2008, s.13.) Tarkoituksenmukai-
nen toiminta yllapitaa hyvin toimivaa ja tuloksekasta ryhmatoimintaa, siksi ryh-

malle on oltava myds tarkoitus. (Niemistd, 2016, luku 4.)

Ryhmatoiminnassa ja taidelahtoisten menetelmien kaytossa vaikutukset naky-
vat vasta pidemmalla aikavalilla ja siksi kokoontumisten tulisi olla toistuvia,
mielelldan jatkuvaa. Myos osallisuuden kokemuksen tunteen kehittyminen
vaatii aikaa, silla ryhmaytyminen ei tapahdu hetkessa (Virolainen, 2015, s.22).
Siihen, kuinka usein ryhma kokoontuisi tai miten pitka tapaamisen kesto olisi,
tuli huomioida kohderyhman voimavarat ja toimintakyky. Ryhmatoiminta on
paitsi voimaannuttavaa, myos kuormittavaa (Kaukkila & Lehtonen, 2008, s.12).
Kerran viikossa toteutettu kokoontuminen mahdollistaisi palautumisen tapaa-
misten valilla seka kasiteltyjen asioiden jasentelyn. Harvemmin toteutetuissa
kokoontumisissa toimintaan sitoutuminen voisi heiketa, saattaisi tulla unoh-
duksia tai kynnys liikkeelle lahtemiselle kasvaa liian suureksi. Kokoontumisten
ollessa saanndllisia niistd muodostuu rutiininomainen osa osallistujien arjessa
(Niemistd, 2016, luku 6).
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Ryhmia voidaan luokitella rakenteen mukaisesti esimerkiksi pienryhma, sul-
jettu ryhma, avoin ryhma tai tarkoituksen mukaisesti, esimerkiksi toiminnalli-
nen ryhma, vertaisryhma tai harrasteryhma (Kaukkila & Lehtonen, 2008, s.17—
19). Liian avoimessa tilassa ja ryhman ulkopuolisten ihmisten katseiden alla,
luovuus ja heittdytyminen on hankalampaa. Niemistokin (2016, luku 6) kirjoit-
taa oikeanlaisen tilan mahdollistavan tavoitteellisen toiminnan. Suljettu tila ja
rauhallinen huone vahvistavat luottamuksellisuuden tunnetta sulkiessaan hai-

ridtekijat ja ryhman ulkopuoliset henkilot toiminnasta (Niemistd, 2016, luku 6).

Ryhmatoimintaa suunniteltaessa myos ryhman koko nousi harkinnan koh-
teeksi. Toiminnassa tulisi olla riittavasti osallistujia, jotta toimintaa saataisiin
aikaiseksi ja syntyisi tutkimukseen hyddynnettavaa aineistoa. Toisaalta liian
suureksi muodostuvan ryhman ohjaus ja osallistujien havainnointi vaikeutuisi-
vat seka osallistujien yksil6llinen huomioiminen heikentyisi. Niemistén (2016,
luku 6) mukaan ryhman koko vaikuttaa ryhmahengen kiinteytymiseen ja vuo-

rovaikutuksellisuuteen, jotka molemmat heikkenevat ryhmakoon kasvaessa.

Alkavaa ryhmatoimintaa mainostettiin kunnan alueella, jotta tavoitettaisiin riit-
tava maara osallistujia. Ryhman esitteen laadin tammikuussa 2024 siirryttyani
tutustumaan toimintaymparistoon (liite 3). Markkinointi viivastyi hieman suun-
nitellusta opinnaytetyosopimuksen teknisten haasteiden vuoksi. Varsinainen
markkinointiaika jai nain ollen melko lyhyeksi ja huomasinkin, etta kevaan ai-
kana halukkaita osallistujia olisi viela ilmaantunut, kun viimeisia kertoja ko-

koonnuimme.

Ryhmatoimintaesitteessa oli ilmoitettu paikka, kokoontumiskerrat ja kellonajat,
jotta jokainen ilmoittautumista harkitseva sai tiedon ryhman kokoontuvan use-
amman kerran eika ole kertaluontoinen kokoontuminen. Edella mainittuja kut-
sutaan Niemiston (2016, luku 6) kirjassa rajoiksi. Saannollisyys seka selkeasti
ilmoitetut ulkoiset rakenteet sitouttavat osallistujia ryhmaan (Niemistd, 2016,
luku 6). Sen lisaksi siitd ilmeni menetelmat, joita ryhmassa toteutettaisiin.
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8.2 Toiminnallinen vaihe

Jaoin esitetta Osax-Cornerin ulkopuolelle Laukaan Ohjaamoon, Etsiville nuo-
risotyOntekijoille, Vaentuvan asumisyksikoihin seka yleisille ilmoitustauluille
Laukaan kunnan alueella. Jaoin tietoa ryhmatoiminnasta, sen sisallosta ja me-
netelmista myos suullisesti, mukaan lukien edella mainitut tahot. Ajatuksena
oli, ettd ilmoittautumisia olisi hyva saada 8-10. Kaikki toimintaan ilmoittautu-
neet eivat valttamatta osallistuisi jokaiselle kokoontumiskerralle erinaisista
syista ja arvioin todelliseksi osallistujamaaraksi 4—6 henkildoa, joka vaikuttaisi
helposti hallittavalta. Ryhmaan ennakkoilmoittautui yhdeksan osallistujaa,
joista yksi oli ilmoittanut halukkuutensa osallistua ainoastaan luontoteeman ko-

koontumiskerroille.

Opinnaytetyon myoéta syntyvan ryhmatoiminnan tavoitteena on edistaa osallis-
tujien osallisuutta ja vahvistaa pystyvyyden tunnetta. Toiminnan tarkoituksena
puolestaan on mahdollistaa voimaannuttavia kokemuksia ja onnistumisia.
Ryhman rakenne oli alun perin suljettu ryhma, mutta yhteisesti sovimme en-
simmaisella kokoontumisella, etta taydentyva ryhma toimisi yhta hyvin. Ryh-
man kokoontuminen tapahtui kuitenkin erillisessa huoneessa, jotta tila saatiin
intiimimmaksi luovuuden ja keskustelujen mahdollistamiseksi. Kokoontumis-
kerroilla kaytiin keskustelua hyvin henkilokohtaisista ja valilla syvallisistakin

asioista, jonka vuoksi tilan rajaaminen oli itsestaan selvaa.

Ryhmanohjaaja on avainasemassa ryhmatoiminnan sujuvuudessa ja onnistu-
misessa. Toiminnan suunnittelussa tulee huomioida ryhmakonteksti, osallistu-
jat seka hyddyllisin ohjaustapa toimivuuden ja lopputulosten kannalta. (Nie-
misto, 2016, luku 8).

Ryhmatapaamisten sisaltéa suunnitellessa tuli huomioida osallistujien toimin-
takyvyn rajoitteet ja toiveet ja muokata harjoitteita soveltuvaksi kaikille. Harjoit-
teiden ja menetelmien valinnassa korostui monipuolisuus, mielekkyys ja niiden

tarjoama hyoty suhteessa tavoitteisiin, joihin toiminnalla pyritaan.



9 TUTKIMUSTULOKSET

9.1 Ryhmatoimintakerrat
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Ryhma kokoontui kerran viikossa kahdeksan viikon ajan, jolloin oli mahdollista

kerata tutkimuskayttoon soveltuvaa aineistoa menetelmien vaikutuksista osal-

listujien hyvinvointiin ja arkeen kohtuullisen mittaiselta aikavalilta. Kokoontu-

miset olivat kestoltaan kolmen tunnin mittaisia, jotta aihealueeseen ehtisi sy-

ventya ja harjoitteet tehda rauhassa. Toiminnan sisallon suunnittelua toteutet-

tiin yhdessa ryhmaan osallistuvien henkildiden kanssa ensimmaisella tapaa-

misella, vaikuttamismahdollisuuksien ja osallisuuden edistamiseksi (taulukko

1),

Taulukko 1. Toimintakertojen toteutunut sisalto.

1. kerta
Osallistuja- 5 higé
magdra
Tapaamisen Tiedottaminen
teama Suunnittelu

Tutusturming n

Tapaamisen Osallistujien
tavoittest ozallistaminen

Turvallisen ilma-
piirin lusminen

Ryhm &ytymizen
kdynnistaminan,
Tutustuminen

Tapaamisessa Esittaytymiset
kitytatyt

menetelmat Lupalomiakkiet
ja muu sisalto

Alkukartoitushaas-

tattelu
Tiedon jakaminen
Saannot

Suunnittelu

Miglemerayden
kdisi

Fiilismittari

2. kerta 3. kerta
& hloa 4 hloa
Voimavarat Oma historia
Arvot Ominaisuus
det ja pirteet
minussa
Rauhoittua Vahvistas
kuuntelemasan | itsetunte-
kehoa musts ja
lista
Tunnistaa ymmarrysta
voimavaroja mista
mindkina
muodostuu
Sadntdjen Filismittari
kertaus
Hywviin miglen
Lupalomak- matsakavely
e gt [wirtudal i +
purku
Rentoutus
Valot ja varjot
Voimavara- minussa-
ke skustelu kortit
Arjen Voimavan-
Voimavarat puu

Voimavarapuu Haastattelu

Haastattelu

4. kerta

3 hloa

Itsailmaisu

Ongelman-
ratkaisu

Vahvistaa

pystyvyyden
tunnetta

Vahvistaa
sosiaalista
wuorovaiki-
tusta

Ruuan
wvalmistus
Puistokively
Sanaselitys
Vahnuiuskors

teilla

Improvisas-
thoesitys

Volmavara-
puL

Haastattelu

9.1.1 Aloituskerran kulku ja havainnointi

5. kerta

3 hloa

LuontoVoima
hsensd

arvosta-
minegn

Wirkistiny -
tyminen

Voimaantu-
minen

Elamyksel-
lisyys

Thteisollisyys
Ratki kodalle

Tulerite ko

Makkaran-
paisto

Voimistelu
Kehupenkki

Keskustely-
pakka

Haastatielu

6. kerta
Shloa

Tunnetaidot

Yhteisollisyys
Osallisuus

Vizrtaisuuden
hyodyntaminen

Teemaan
valmistautu-
minen

PMusiikki-
maslaus

Haastattelu

Toivon Kortit

7. kerta 8. kerta
G hica 2 hloa

Tunnataidot Paattajaiset

Itsensa
anvosta-
manen
Tunteiden Hauskanpito
sanoittaminen

Yhedessaolo
Hywin
rdkeminen Yhteisollisyys
itsessa

Toivaikkuus
tulevaan

Runous Keilaus

Sydin-
harjoite

Voimavarapuu

Haastattelu

Toivon Kortit

Ensimmaisen kokoontumisen sisaltd muodostui pitkalti kaytannon asioista ja

kokoontumiskertojen suunnittelusta.

Esiteltyani

itseni

ryhman jasenille,
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kartoitin heidan tietamystaan menetelmista, joita ryhmassa toteutettaisiin (liite
2, alkukartoitus). Kerroin osallistujille napakasti tiivistettyna, mita taidelahtdiset
ja luovat menetelmat tarkoittavat ja annoin muutamia esimerkkeja milla tavoin
niitd voisi toteuttaa. Kerroin heille ryhmatoiminnan olevan osa tutkimusproses-
sia liittyen opintoihini, seka jaoin laatimani lomakkeet luettavaksi ja allekirjoi-
tettavaksi (liite 4, liite 5). Lomakkeet herattivat inmettelya, ja jopa ahdistusta,

muun muassa toiminnan virallisuuden takia.

Lomakkeiden tayttamisen jalkeen ryhmalle luotiin saannaot. Yksi osallistujista
ilmoittautui vapaaehtoiseksi kijaamaan heidan yhdessa laatimansa saannat.
Saantolistaus haluttiin pitaa lyhyena, jotta ne olivat helposti muistettavissa ja

kerrattavissa kokoonpanon muuttuessa. Ryhman saannat olivat:

1. Vaitiolovelvollisuus. Kaikki rynman sisalla puhutut ja tapahtuneet asiat
jaavat vain ryhman tietoon.

2. Armollinen, hyvaksyva suhtautuminen toisten kokemuksiin ja asioiden

jakamiseen.

Suhtaudumme tasavertaisesti toisiimme ja toistemme asioihin.

Ei puhuta toistemme paalle.

Puhelimet pidetaan aanettomalla kokoontumisen ajan.

2

Whatsapp-ryhma pidetaan vain tiedotusluontoisena ja ilmoitusluontoi-

set viestit kuitataan nahdyksi reaktioilla, ei viesteilla.

Tassa vaiheessa osallistujat saivat esitella itsensa. Kukin sai kertoa itsestaan
juuri sen verran kuin itse halusi. Esittely kierros sujui rennosti ja osallistujat
osoittivat kuuntelemalla keskittyneesti ja ymmartavin elein olevansa aidosti
kiinnostuneita toisistaan. Vaikka olinkin suunnitellut esittelykierroksen tarkoi-
tuksella saantdjen luomisen jalkeen, oli yllattdvaa huomata, miten paljon he

kertoivat taustoistaan.

Keskustelimme osallistujia kiinnostavista retkikohteista ja taiteen eri muo-
doista. Kartoitin samalla osallistujien tietamysta taiteesta ja sen moninaisuu-
desta. Suunnittelussa painotus oli enimmakseen taidelahtdisissa menetel-

missa ja luontomenetelmille varattiin kolme tapaamiskertaa.



27

Taidemenetelmista toivottiin erityisesti jotakin kehollista ilmaisua seka maalaa-
mista. Green care- eli luontolahtdisiin menetelmiin oli ajatuksena hyvin yksi-
mielisesti luontopolku ja ruokailu kodalla seka jotkin pienet kavelyt lahiympa-
ristdssa. Tapaamisella meille jai viela aikaa tehda Mielenterveyden kasi-har-
joite (liite 6). Kaikki keskittyivat tehtavaan ja pohtivat osa-alueiden toteutumista
arjessaan. Yleisvaikutelmana ryhman toiminta oli yksimielista ja he suhtautui-

vat avoimesti ja luottavaisesti tuleviin kertoihin.

Kokoontumisen lopuksi kaytin fiilismittari hymiokortteja (liite 1, B). Levitin hy-
miokortit poydalle, josta jokainen sai ottaa tunnetilaansa ja kokemuksiaan ku-
vaavan kortin. Kukin vuorollaan kertoi valitsemansa kortin tunteesta ja perus-
teli valintansa. Tama toimi ensimmaisen kokoontumiskerran kerattavana ai-

neistona tapaamisen herattamista kokemuksista.

9.1.2 Toisen tapaamisen kulku ja havainnointi

Alussa kertasimme edellisella kerralla luodut sdannét, silla mukana oli kaksi
uutta osallistujaa. Uudet osallistujat allekirjoittivat myos lupalomakkeet. Virit-
taydyimme rentoutusharjoitteen avulla paivan teemaan. Rentoutusharjoite vai-
kutti olevan teema, johon kytkeytyi vahvasti aiemmat epaonnistuneet tai epa-
mieluisalta tuntuneet rentoutuskokemukset. Osallistujien keskuudessa joillakin
ennakkoluulo ja asennoituminen nakyi ilmeina, asentoina ja huokauksina, ha-

luttiin my0s tietaa kauanko harjoite tulisi kestamaan.

Johdatin rentoutusharjoitteen tuntemuksista noussutta keskustelua voimava-
roihin. Keskustelun herattelyksi ja voimavarojen tunnistamiseksi hyodynsin

apukysymyksia:

- millaisia asioita on mukava tehda?
- mika innostaa?
- millaiset asiat auttavat jaksamaan vaikeissa tilanteissa?

- mika auttaa tavoitteiden saavuttamisessa?



28

Edelliskerralla mukana olleilla osallistujilla pohdinnassa auttoi tehty mielenter-
veyden kasi-harjoite, jonka osa-alueita tarkasteltuaan voi pohtia mitka ovat tar-
keimpia voimavarojen lahteita ja missa voisi olla kehitettavaa ja miten niita
vahvistaisi. Keskustelimme myos arvoista ja niiden merkityksesta. Arvot olivat
huomattavasti helpompi aihe osallistujille ja jokainen osasi nimeta arvojaan,
uusiakin oivalluksia nousi esiin. Keskustelun paatimme Arjen voimavarat-har-
joitteeseen (liite 7), jossa tyhjalle paperille kirjoitettiin vastaukset esittamiini ky-
symyksiin. Tdman harjoitteen tarkoitus oli tuoda keskustelun anti nakyvaksi ja

paperille kirjoitettuna asiat jaisivat paremmin mieleen.

Lyhyen tauon jalkeen aloitimme Voimavarapuu-harjoitteen (liite 8). Harjoitteen
toteutus oli vapaamuotoinen. Valinnanmahdollisuuksia oli piirtdminen, maa-
laaminen, askartelu tai rakentaminen. Materiaalia oli monipuolisesti mahdollis-
taen hyvin monenlaisen toteutustavan. Materiaaleissa oli hyodynnetty kierra-

tysmateriaalia.

Kukaan osallistujista ei lahtenyt rakentamaan teosta, vaan kaikki alkoivat tyos-
tamaan valkoiselle isolle kartongille puunrunkoaan. Ohjeistuksessa kerroin,
ettd puun tulisi olla sellainen, jonka juuriin, runkoon, oksiin ja lehtiin mahtuu
Kirjoittamaan sanoja. Yksi osallistuja toteutti puun askartelemalla sen erivari-
sista kartongeista ja eras osallistuja maalasi puun. Voimavarapuu-harjoit-
teessa olettamus omasta osaamattomuudesta haastoi ohjeistuksen sisaista-

mista ja ohjeita kerrattiin moneen otteeseen.

"Emma osaa piirtaa, enka maalata. Ja viela isokin. Mita siihen pitikdan
mahtua kirjottaan....sanoja vaan? ”

"Taa saa siis jaada kesken, et ei tarvii tulla valmiiks nyt? ”

Harjoite saatiin alulle ja se sopi hyvin toiminnalliseksi osuudeksi talle kokoon-
tumiselle. Askartelu ja piirtaminen vaikuttivat olevan syvallisen pohdinnan jal-
keen sopivan kevytta ja rentouttavaa. Sovimme jatkavamme Voimavarapuu-
tydskentelya tulevilla kerroilla, eika sen valmistuminen ollut tdman paivan tar-
koituksena. Puuta hahmotellessa osallistujat keskustelivat piirtdmistaidoistaan

ja kannustivat toisiaan.
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"Hei, sullahan tulee hieno!”
”Kiva toi sun lehtien toteutus.”
"Vau, sa aloit oikein askarteleen.”

Tyoskentelyn lomassa haastattelin osallistujia kokoontumiskerran ja harjoittei-
den herattamista ajatuksista ja tuntemuksista seka heidan osallisuuden koke-

muksistaan.

9.1.3 Kolmannen tapaamisen kulku ja havainnointi

Aloitimme tutuilla fiilismittarin hymiokorteilla, kertoen millaisin mielin on tapaa-
miseen tullut ja mitd odotuksia on tapaamiskerralta. Osallistujat odottivat mie-
lenkiinnolla tapaamisen sisaltoa ja harjoitteita. Aiemmin toteutetut harjoitteet

olivat olleet mielekkaita, jonka vuoksi yllatyksellisyytta ei koettu huonoksi.

Talla kokoontumiskerralla luontoteema oli lasna virtuaalisen kavelyn myota.
Keskustelimme ennen virtuaalikavelya luonnon hyvinvointivaikutuksista ja mi-
ten luonnon voi tuoda lahelle menematta luontoon. Katsoimme YouTubesta
Suomen mielenterveysseuran Hyvan mielen metsakavely-videon. Video oli
kestoltaan noin 20 minuuttia ja siina oli luontoa kuvattuna jokaiselta vuoden-
ajalta. Yhden osallistujan osalta videon pituus heratti hieman vastustusta ja
turhautumista, mutta sovimme keskeyttavamme kavelyn, jos se koituisi tyl-
saksi. Jaoin osallistujille paperia seka kynan havaintojen ja ajatusten kirjaa-
miseksi. Kavelyn aikana osallistujat keskittyivat taysin videoon ja kirjasivat asi-
oita papereihin. Purimme harjoitteen synnyttamat havainnot, tunteet ja heran-
neet muistot keskustellen. Keskustelimme myos milta keskittyminen tuntui,
mika teki siita helppoa tai vaikeaa ja miltd hetkessa oleminen tuntui. Keskus-

telua syntyi paljon ja vuorovaikutus oli runsasta.

Ruokatauon jalkeen tyoskentelimme Valot ja varjot minussa-korttien avulla.
Valot ja varjot minussa- korttitydskentely oli mukaansatempaavaa ja heratti
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keskusteluita kasvatuksen, sosiaalisen median ja ymparistdon vaikutuksista sa-

nan merkitykselle.

Kokoontumiskerran lopuksi jatkoimme Voimavarapuuta. Kirjasimme muutamia
asioita puun juuriin ja oksiin, keskustellen samalla niihin kirjoitettavien asioiden
eroista. Voimavarapuu-harjoite vaikutti olevan osallistujille kiinnostava projekti.
Osallistujat hakivat puunsa varastosta aina tilaisuuden tullen ja jatkoivat sen
valmistamista. Viikon aikana oli ajateltu voimavarapuun sisalt6a kirjaten pape-
rille asioita, joita tapaamisella lisattiin puun osiin. Tapaamiskerta paattyi haas-

tatteluun.

9.1.4 Neljannen tapaamisen kulku ja havainnointi

Aloitimme keittiosta valmistamalla lampimia voileipia, jonka jalkeen teimme
noin puolen tunnin mittaisen kavelylenkin Laukaan satamassa, keskustan tun-
tumassa. Ymparistd oli hiljainen. Keskustan aanet eivat kantautuneet sinne.
Satamaymparistd heratti muistoja lapsuuden uintireissuista ja kalastuksesta.
Osalllistujat jaksoivat hyvin kuunnella toistensa kertomuksia ja vastavuoroisesti
kertoivat omiaan. Muodostui kasitys, etta osallistujat olivat aidosti kiinnostu-
neita toistensa kokemuksista ja kertomuksista. Lenkin jalkeen lampimat voilei-

vat maistuivat.

lltapaivasta teimme improvisaatioharjotteita. Virittaydyimme toimintaan pelaa-
malla sanaselitysta Vahvuuskorttien avulla. Kaytdssamme oli Suomen mielen-
terveysseuran verkkosivuilta tulostettavat vahvuuskortit, joissa on positiivisia
adjektiiveja luonteenpiirteista ja ominaisuuksista (liite 9). Sanaselitys oli haus-
kanpitoa ja tunnelmannostatusta seuraavaa harjoitetta varten, mutta se toimi

myOs pystyvyytta vahvistavana pelina.

Toinen improvisaatioharjoite vaati enemman heittaytymista. Siina oli tarkoituk-
sena rakentaa lyhyt esitys tiettyjen raamien puitteissa. Improvisaatioharjoitetta
varten olin tehnyt paperilappuja purkkeihin. Ensimmaisessa purkissa oli lap-

puja, joihin oli kirjoitettu jokin aihe tai tilanne. Toisen purkin lapuissa luki
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tunnetila ja kolmannen purkin lapuissa kehollisen taiteen muoto. Neljannen
purkin laput kertoivat, millainen loppu esityksella on. Naista neljasta asiasta
muodostui raamit esitykselle. Esitykseen sai valmistautua 15 minuuttia ja

muita osallistujia sai hyodyntaa esityksessa.

Improharjoitteet olivat nopeatempoisia, joten ehdimme jatkaa Voimavara-
puuta. Kertasimme harjoitteen ohjeistuksen ja kukin jatkoi puun rakentamista
omaan tahtiinsa. Vuorovaikutus oli iltapaivasta vaisua verraten aiempiin ker-

toihin tai aamupaivaan. Haastattelin osallistujia toiminnan yhteydessa.

9.1.5 Viidennen tapaamisen kulku ja havainnointi

Paivan ohjelmassa oli retki kodalle Peurungan hiihtolatujen tuntumaan. Kohde
valikoitui lyhyen ja helpon kavelyosuuden perusteella, jolloin liikunnallisesti ra-
joitteellistenkin osallistuminen retkelle oli mahdollistettu. Olin pakannut retkelle

kaiken tarvittavan.

Kokoonnuimme Osax-Cornerilla, josta kyyditsin osallistujat Peurungan parkki-
alueelle. Kavelymatka parkkialueelta kodalle oli ainoastaan 50 metria. Yh-
dessa teimme tulet kotaan ja levitimme taljat penkeille. Samalla keskuste-
limme metsan merkityksesta kullekin, liikkumistottumuksistamme seka retki-
kokemuksistamme. Hiillosta odotellessamme pidimme pienen voimistelu-
tuokion. Keskinaista vertailua oli havaittavissa, mutta jokainen osallistui kyky-

jensa mukaan ja hauskaakin oli.

Kodassa teimme Kehupenkki-nimisen harjoitteen, jossa kukin vuorollaan sai
kertoa muista yhden kehun ja halutessaan perustella sita. Kehupenkin jalkeen
osallistujat valitsivat Keskustelupakasta haluamansa kysymyksen ja esittivat

sen muille. Esiin nousseita keskustelunavauksia:

1. Miten maarittelet kauneuden?
2. Oletko taikauskoinen?

3. Mika on ikimuistoisin kokemuksesi?
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4. Miten lataat akkujasi?

Keskustelun myota aika kului nopeasti ja tapaaminen venyi sovitusta. Se ei
kuitenkaan osallistujia haitannut -painvastoin, he olisivat voineet viela jatkaa-
kin. Keskusteluissa korostui hienovaraisuus ja tilan antaminen muille, vaikka
jokaisella olisi ollut paljon kerrottavaa. Retkella vallitsi rento ja hyvaksyva ilma-
piiri. Paluumatkalla haastattelin osallistujia. Vastauksista poimin oleelliset pa-
lautteet ja asiat, jotka kirjasin paivakirjaan paastyamme perille Osax-Corne-

rille.

9.1.6 Kuudennen tapaamisen kulku ja havainnointi

Musiikkimaalaus termina aiheutti epavarmuutta ja luovuttamisen tuntemuksia
muutamalla osallistujalla. Yksi osallistujista oli aiemmin kokeillut musiikkimaa-
lausta, muilla ei ollut kokemusta. Aloitimme keskustelemalla osallistujien suh-
teesta musiikkiin ja heidan musiikkimieltymyksistaan. Pohdimme eri musiikki-
lajien herattamia tunteita tai mielleyhtymia. Kuuntelimme patkia eri tyylilajin
musiikeista, johon osallistujat saivat kommentoida ajatuksiaan ja tuntemuksi-
aan, jopa muistojaan. Taman alustuksen jalkeen epavarmimmatkin osallistujat
olivat selvilla mistd musiikkimaalauksessa on kyse ja asennoituminen vaihtu-

nut luovuttamisesta kokeilunhaluun.

Ruokailutauon jalkeen osallistujat kerasivat itselleen tarvitsemansa valineet.
Olin valinnut YouTubesta musiikkimaalaukseen nimetyn soittolistan, josta soi-
tin muutamasta kappaleesta patkan. Vaihtelin musiikkityylia elavoittaakseni
osallistujien teoksia ja toisaalta pitéden ylla vireystasoa ja motivaatiota, silla yksi
musiikki ei inspiroi kaikkia. Tyodskentely oli keskittynytta. Musiikkimaalauk-
sessa kaikki kokivat onnistumisia ja osallistujat ihastelivat toistensa tuotoksia.
Maalaustuokiosta syntyi keskendan hyvin erilaisia maalauksia, joka kuvastaa
ihmisten erilaisuutta seka tapaa kokea asioita. Haastattelu toimi hyvin taman
harjoitteen paatteeksi ja osallistujilta sain kerattya arvokasta tietoa heidan ko-
kemuksistaan. Palaute kerattiin Toivon Korttien avulla.
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9.1.7 Seitsemannen tapaamisen kulku ja havainnointi

Sanataideharjoitteena oli runon muodostaminen hyddyntaen leikkaamiani sa-
noja tai kuvia. Jokaisen tuli ottaa kolme sanaa, joiden ympairille kirjoittaa runo.
Sanat liimattiin paperiin oikeaan kohtaan runoa. Vaihtoehtoisesti sai valita yh-
den kuvan, josta kirjoittaa runo. Yksi osallistujista pyysi minua valitsemaan ha-

nelle sanat.

Kaikki osallistujat Iahtivat valittomasti harjoitteeseen mukaan. He etsivat inspi-
roivia sanoja poydalta. Kilpailuhenkisyytta ei ollut havaittavissa, vaan toiset
huomioiden, hienovaraisesti varmisteltiin sanaa poimiessa, ettei kukaan ollut
valitsemassa samaa sanaa. Runon kirjoittaminen tuotti toisille haasteita, kun
taas toisilla syntyi kaksikin runoa vaivattoman oloisesti. Osallistujat kannusti-
vat ja auttoivat toisiaan. Lopputuloksena jokaisella osallistujalla oli valmis runo,
joka lausuttiin muille ryhman jasenille. Ryhman jasenet antoivat toisilleen po-

sitiivista palautetta runoista.

Askartelimme sydamet, joihin kirjoitettiin positiivisia asioita toisistamme. Sydan
jatettiin pdydalle omalle paikalle ja osallistujat kiersivat vuorotellen kullakin sy-
damella kirjoittamassa positiivisia asioita siita henkilosta, jonka paikalla sydan
oli. Tehtava vaikutti olevan mielekas ja osallistujat kirjoittivat toisistaan useam-
pia asioita sydamiin. Lopuksi jokainen sai lukea oman sydamen aaneen. Po-
sitiivisen palautteen saaminen toi hymya huulille ja herkistymistakin oli havait-
tavissa. Sydanharjoitteella kokosimme yhteen ne positiiviset asiat, joita muut
nakevat. Kirjoitettuna sydamelle niista jaa konkreettinen muisto jokaiselle osal-
listujalla. Konkreettinen muistilista, millaisena muut sinut nakevat, auttaa itse-

kriittisyyden ja vaativuuden hetkella.

Viimeistelimme Voimavarapuut ja osallistujat esittelivat puun osiin kirjoittami-
aan asioita ja keskustelivat nilden merkityksista omassa elamassaan. Haas-
tattelun suoritin toiminnan loppuvaiheessa. Kerasin myos palautteen Toivon

korttien avulla.
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9.1.8 Paatoskerta

Ainoastaan kaksi osallistujaa oli mukana talla palkintoreissulla Peurungan kei-
lahallille. Palkintoreissu oli osallistujien valitsema toteutustapa ja moni olikin
ennakkoilmoittautunut lahtijaksi. Lahtopaivana tuli peruuntumisia ja unohduk-
sia. Tapasimme Osax-Cornerin pihalla, josta kyyditsin osallistujat Peurungan
keilahallille. S6imme pienet valipalat kahviossa ennen keilaamista ja vaih-
doimme kuulumisia. Keilaus sujui tasavakisesti ja yhteishenki oli toisia kan-
nustava kilpailuvietista huolimatta. Mukavan rento ja nauruntayteinen tapaa-

minen. Kyyditsin mukanaolijat takaisin Osax-Cornerille keilausajan paatyttya.

9.2 Ryhmateemahaastattelun tulokset

Ryhmateemahaastattelun alkukartoituksesta ilmeni osallistujien suppea tieta-
mys taidelajeista ja taidelahtdisistd menetelmista. Osallistujat vaikuttivat ole-
van hamillaan taidelahtdisten menetelmien termista ja ryhman nimesta, jossa
kaytettiin termia luovuus. Taiteeseen ja taidelahtoisiin menetelmiin liittyi selke-
asti ennakkoasennoitumista ja -kasityksia, jotka halvenivat osallistujien saa-
dessa tietoa taidelahtodisista menetelmista ja niiden toteutustavasta. Tiedon ja-
kaminen on osallistujan osallistumispaatokselle tarkeaa. Osallistujan on tiedet-
tava mihin on osallistumassa, jotta on tietoinen vastaako toiminta hanen tar-
peitaan tai toiveitaan. (Kivinen, Vanjusov & Vornanen, 2020, s.272-274.) Tie-
don jakaminen myos halventaa ennakkoluuloja ja -asennoitumista ja tekee toi-

mimisesta varmempaa.

Kysyttaessa taiteen lajeista, esille nousi taidemaalaus. Vastaukset herattivat
ajatuksia, etta taide ja taiteen tekeminen koettiin etaisempana asiana kuin se
todellisuudessa on. Vastauksia ilmeni lopulta laajemmin, annettuani esimerk-

kina runouden ja tanssin.

"Jotenkin maa ajattelin tan paljon vaikeemmin. Onhan sitten esimerkiksi
naytteleminen ja laulaminen.”

"Niin ja musiikin tekeminen yleensakin.”
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”Ja sit on ne jotka tekee veistoksia ja semmosia.”

Hannula (2023) vertaa taidetta kauneuteen ja kirjoittaa sen nain ollen olevan
kasitteellista. Taide on nakemys ja mieltymys asia. Se on Iahtdisin tekijansa
tunteista, ajatuksista tai kokemuksista, mutta katsoja voi kokea teoksen taysin
eri tavalla. (Hannula, 2023.) Osallistujat eivat kokeneet olevansa taiteellisia,
mutta sen sijaan luovaksi muutama tunnustautui. Taiteelle asetetaan usein
raamit ja tietyt odotukset. Ajatellaan, etta ollakseen taiteellinen tulisi olla erityi-
sen taitava, kun taas luova miellettiin idearikkaaksi ja kekseliaaksi. Luovuuden

ja taiteellisuuden kasitteilla oli merkittava ero osallistuijille.

"Ma oon aina tykannyt tehda kaikkia askarteluja ja kadentaitojuttuja,
mutta en ma koe olevani kovinkaan taiteellinen. Ennemmin luova. Sella-
nen, joka tykkaa tehda kasilla.”

"No en todellakaan oo. Enka edes luova. En osaa mitaan tommosia.”

"Kylla ma tykkaan teha kaikkee. Ja on semmonen oma taideprojektikin
menossa kaverin kanssa.”

Osallistujat olivat Iahteneet ryhmatoimintaan avoimin mielin. He eivat osanneet
odottaa muuta kuin luovuutta ja luontoa. Vastauksista paatellen mielenkiinto

sai mukana olijat osallistumaan toimintaan.
"Taa vaikutti kiinnostavalta, koska luovuus on aina ollut mulle tarkeeta.
Ja kaikki sellanen ryhmatoiminta kiinnostaa.”
"Ryhmatoiminta on aina kiva, eika taalla oo juurikaan semmosta.”
"Vaihtelua.”

Luontoteema oli osallistujille tutumpi ja kaikki kokivat luonnon merkityksel-

liseksi asiaksi elamassaan. Luonto oli jollain tavalla kaikkien arjessa mukana,

vaikka osa koki luonnossa liikkumisen jaaneen aiempaa vahaisemmaksi.

"Kylla luonto on tarkee mulle. Kayn kavelylla luonnossa. Se tekee mielel-
lekin hyvaa.”
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”Aika vahan tulee nykyaan kaytya missaan metassa tai ees kavelylla. Mut
kyl ma tykkaisin kun vaan sais aikaseks.”

"Joo. Joskus tulee kaytya kaverin kans kalassa ja paistamassa makkaraa
jossain laavulla. Ja pilkilla.”

Alkukartoituksella sain riittavan pohjatiedon osallistujien osaamisesta, tieta-
myksesta seka taitotasojen mahdollisista eroista. Kartoituksella keratyt tiedot
auttavat toiminnan suunnittelussa ja menetelmien soveltamisessa sellaisiksi,
etta ne vastaavat kaikkien tarpeisiin. Toiminnan tulee olla tarpeita vastaavaa,

jotta osallistuja voi kokea osallisuutta.

9.2.1 Ryhmatoiminta

Ryhmassa toimiminen koettiin mielekkaana ja inmisista tuli Iaheisia. Ryhman
jasenten valinen yhteistyo nousi monista vastauksista tarkeaksi tekijaksi har-
joitteiden aloitusvaiheesta loppupalautteeseen saakka. Yhteishengen muo-
dostumiseen ajateltiin vaikuttaneen pieni ryhmakoko seka luottamuksen ja
kunnioituksen ilmapiiri. Vastauksista ilmeni, etta ryhmaan oli mukava tulla ja

kokoontumisia odotettiin.

"Maa aina odotan et olispa jo torstai. Taalla on niin kiva kayda. Kaikki on
mukavia ja tavallisia. Kukaan ei arvostele toisia. Saa vapaasti olla omat
holmot jutut ja mielipiteet. Ja se on kiva ku muut kehuu naita toita mita
on tehty. Ku ei sita ite sille enaa, eika osaa pitaa minaan.”

Vastauksista kay ilmi joidenkin toimintakertojen olleen uuvuttavia. Pohdinta- ja
keskustelupainotteisten tapaamiskertojen jalkeen on ollut havaittavissa vasy-

mysta.
"On aika vasyny olo, kun on puhuttu niin vaikeista asioista. On joutunu
miettiin.”

"Tanaan on ollu tosi hyvia keskusteluita ja hauskaakin. Taalla on helppo
puhua. Mut vasynyt kans.”
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Harjoitteiden monipuolisuuden ajateltiin tarjoavan jokaiselle haasteellisemman
ja helpomman tekemisen seka mahdollistavan onnistumisia kaikille. Vaikutta-
mismahdollisuuksille toiminnan sisaltoon annettiin painoarvoa seka tasavertai-

suus koettiin keskusteluissa tarkeaksi.

"Ohjelmaa on ollu paljon erilaista. Kaikki tahan astiset on ollu uusia ja
kivoja. Ja niissa on ollu aina joku juttu miks niitd tehaan. Sit kun ne on
niin erilaisia niin kaikille on varmasti joku lempijuttu. Ne tekemiset on ollu
sopivan mittasia etta ei oo ehtiny pitkastyyn tai keskittyminen laskeen. Ja
taa tapaamisen kesto on ollu ihan ookoo. Jos se olis lyhyempi ni ei ehtis
nain paljoo naita erilaisia juttuja mut pidempana vois olla liian voimille
kayva.”

Ryhmatoiminnan suunnittelussa huomioon otettu luottamuksen ja turvallisen
ilmapiirin rakentaminen alusta alkaen, osoittautui ryhmatoiminnan kantavaksi
voimaksi. Saantdjen luominen on keskeista luottamuksellisen ilmapiirin luomi-
sessa. Myds tiedon jakaminen heti toiminnan alussa seka toiminnan edetessa
lisasivat osallistujien luottamusta ja turvallisuuden tunnetta. Tietamys vahvis-
taa toimintavarmuutta ja lisaa halukkuutta osallistua harjoitteiden tekemiseen.
Osallistujien saadessa varmuutta toimimiseen ennakkokasitykset ja -asenteet

halvenivat ja he saivat onnistumisen kokemuksia.

Ryhman luottamuksellinen ilmapiiri koettiin keskustelujen ja omien kokemus-
ten jakamisen kannalta tarkeaksi. Osallistujat kokivat myds saaneensa kun-
nioittavaa ja arvostavaa kohtelua toisiltaan seka ohjaajalta. Yhteisty0 ja yhteis-
henki syntyivat toisiltaan saadun kannustuksen seka positiivisen palautteen
myota. Vastausten, palautteen ja havaintojen voidaan tukevan toisiaan myos
ryhman tarjoaman tuen osalta. Osallistujat ohjeistivat ja auttoivat toisiaan. Yh-

dessa tekemalla ja toimimalla mahdollistui toisilta oppiminen.

9.2.2 Menetelmat

Rentoutusharjoitus oli kestoltaan 18 minuuttia ja osallistujat kokivat sen sopi-
van mittaiseksi. Monet rentoutusharjoitteet ovat lyhytkestoisia eika niiden ai-
kana ehdi rentoutumaan. Toisen kerran rentoutusharjoite oli tarkoitettu pysah-

tymiseen, jotta osallistujat tunnustelisivat oman kehon tuntemuksia ja mielessa
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likkuvia ajatuksia. Pysahtyminen ja kehonskannaus parantavat keskittymista

ja ajattelin sen toimivan hyvana lahtokohtana tuleville haastaville pohdinnoille.

Haastattelun vastauksista ilmenee harjoitteen olleen sopivan mittainen ja siina
ehti rentoutua. Vastauksista voidaan tulkita harjoituksen olleen monella tavalla
positiivinen kokemus. Ennakkoasenteista huolimatta harjoitteeseen osallistut-
tiin ja onnistuttiin murtamaan epaluuloja rentoutusharjoitteita kohtaan. Ainoas-

taan yksi osallistuja oli sita mielta, ettei pitanyt rentoutusharjoituksesta.

"Maa pelkasin, ettd se kehoskannaus on semmonen woodoo-temppu,
mutta se olikin hyva. Ei uskois, etta kesti melkein kakskyt minuuttia.
Vaikka ehtihan siina rentoutua. Ku joskus ollu semmosiakin, etta ei ehdi
ollenkaan rentoutuun. Tassa piti ihan keskittya itteensa. Kylla tata ohjat-
tuna voi tehda mut en maa varmaan itekseen.”

”Aika meni tosi nopeesti. lhan kun se olis kestanyt vaan tyyliin viis min-
saa. Voisin ehka tehda tata kotonakin.”

Voimavarat auttavat vastoinkdymisten kohdatessa seka jaksamaan arjessa.
Voimavarojen tunnistaminen on tarkeada voidakseen hyddyntaa ja vahvistaa
niita. (Terveyskyla, 2024.) Arjen voimavarat- harjoitteella lahestyttiin helposti
ymmarrettavien kysymysten avulla monille vaikeaa teemaa. Voimavaraym-
pyra on yleisesti kaytetty menetelma voimavarojen tunnistamisessa. Kay-
timme kuitenkin Arjen voimavarat harjoitetta. Se toimi yksinkertaisuutensa
vuoksi valiaskeleena Mielenterveyden kaden ja Voimavarapuun valilla. Vas-
tauksista kavi ilmi, etta Arjen voimavarat koettiin sopivan kevyena, mutta ha-

vainnollistavana harjoitteena.

"Kysymykset oli semmosia helposti ymmarrettavia. Oli helppo vastata nii-
hin.”

"Oli selkeet kysymykset. Ne oli helppo yhdistaa omaan elamaan. Taa oli

kiva ja helppo tehtava. Eika tarvinnut piirtaa.”

Voimavarapuussa haasteellisin vaihe oli puun toteutuksen suunnittelu ja hah-
mottelu, selkeat ja kerratut ohjeet kuitenkin auttoivat alkuun, jonka jalkeen te-

keminen koettiin mielekkaaksi.
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"No se puu oli aluks aika mahdoton tai siis tuntu etten osaa piirtaa sel-
lasta. Sit ku ohjeita toistettiin et puu jolla on paksu runko ja juuret, joihin
mahtuu kirjottaan ja oksat joihin voi kirjottaa ni sit se jotenki vaan alko
hahmottua.”

Harjoitteen myota kaydyt keskustelut selkeyttivat puunosien teemojen merki-
tyksia ja vaikutuksia toisiinsa. Hahmottaessaan kokonaiskuvan arvoista, itsel-
leen merkityksellisista asioista, taidoista ja kyvyistaan, palautumisen merkityk-
sesta ja tullen tietoiseksi keinoista, joilla palautuu, pystyy vaikuttamaan jaksa-
miseensa ja pystyvyyteensa tavoitellessaan asettamiaan tavoitteita ja unel-

mia.

”Oli kiva kun porukalla puhuttiin naista, niin siina tuli itellekin ihan erilailla
asioita mieleen. Ryhman kanssa tekeminen auttoi kylla puun tekemi-
sessa.”

Harjoite koettiin innostavana itsensa tutkiskelun valineena ja unelmien seka
tavoitteiden kartoittamisen tyokaluna. Voimavarapuun tyostaminen useam-
malla kerralla auttoi osallistujia huomaamaan, ettei sen ole tarkoitus koskaan

tulla valmiiksi, vaan se on muokattavissa elamankulun mukaan.

"Taa on hyva, kun tata voi tayttaa myohemminkin. Nyt kun tietaa millasia
asioita siihen laitetaan, niin voi vahan niinku tarkkailla millasia asioita
vaikka viikon aikana siihen viikkoon sisaltyy ja sit lisata ne siihen puu-
hun.”

"Mulla oli lappu, johon kirjotin asioita aina kun huomasin jonkun sopivan
niihin (puunosien) kohtiin. Nyt taalla vaan kirjotin ne siihen puuhun. Haa-
veitakin keksin ja osa tavotteista ja unelmista muuttu (viittasi elamanti-
lanteeseensa).”

Osallistujien nakemys harjoitteen myoéta syntyneesta lopputuloksesta on, etta
paaasia voimavarapuussa on sen tuottama itsetutkiskelu ja omien voimavaro-

jen tunnistaminen ja vahvistaminen, ei niinkaan taiteellinen tuotos.

"Olihan se hieno huomata etta osas sit kuitenkin piirtda sen puun. Mut
mulle on tarkeempaa taa mita oon kirjottanu tahan puuhun. Mulle on tar-
keeta ettd on haaveita ja tavotteita. Ja sit tosi kirjottaa myds naita asioita
mitka auttaa jaksamaan etta ne haaveet toteutuu.”
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"Eihan se mikaan hieno oo, mut vois sen silti laittaa jadkaapin oveen ja
muistutella valilla itteensa. Ja jos vaikka keksit haaveita, ku nyt mulla on
vaan tavotteita siina.”

Luonnon hyvinvointivaikutuksia voidaan kokea myos menematta konkreetti-
sesti luontoon. On tutkittu, etta luontovalokuvien katselulla, sisdkasveilla ja vi-
herseinilla on hyvinvointivaikutuksia. Nykyaan on saatavilla virtuaalisia luon-
toelamyksia videoiden tai virtuaaliluontohuoneiden avulla. Niilla on osoitettu
olevan vastaavia terveyshyotyja kuin oikeassa luonnossa vietetylla ajalla.
(LuKe, n.d.) Virtuaalikavelyn valitsin harjoitteeksi, koska halusin nostaa esille
luonnon hyvinvointivaikutukset myos valokuvien, videoiden ym. valityksella.
Koin tarkeaksi tuoda vaikutukset esiin, silla kohderyhman henkil6illa saattaa
esiintya toimintakyvyn rajoitteita tai voimavarojen puutteita, jonka vuoksi luon-
nossa vietetty aika jaa vahaiseksi. Muiden keinojen avulla heillakin on mahdol-

lisuus paasta osalliseksi luonnosta.

"Oli kuin olis ollu oikeesti sielld ulkona. Jos taa tulis isolta naytolta, niin
oliskohan viela enemman aidontuntuinen.”

Videon paatyttya osallistujat olivat yhta mielta siita, etta video oli sopivan mit-
tainen. Videon sisalto oli kiinnostusta herattava ja sopivan vaihteleva, mika
auttoi keskittymaan koko sen keston ajan. Videosta herasi monia tuntemuksia
ja muistoja. Taman harjoitteen purkuvaiheessa jouduin muistuttelemaan pu-
heenvuoron odottamista, silla jokaisella oli kerrottavanaan paljon mieleen tul-
vineita muistojaan. Virtuaalikavely ylitti odotukset. Se oli jokaisen osallistujan

mielesta monin tavoin mielekas ja antoisa ennakkoasenteista huolimatta.

"Olipa hyvin toteutettu video. Aivan ihania maisemia ja paljon erilaista
ymparistoo. Mielenkiinto saily koko ajan.”

"Hyvin kuvattu. Keskityin tahan niin etten huomannut muita tassa ollen-
kaan. En ma mitdan osannu kirjottaa samaan aikaan mutta voin kertoo
ne tassa.”

"Tallaset on varmasti kivoja sellasille jotka ei paase ite luontoon tai esi-
merkiks mettaan. Mut en ma usko etta ite tallasii kattosin.”

"Mulle tuli lapsuuden muistoja ihan alyttdman paljon. lhan koko ajan. Noi
ymparistot oli just sellasia missa penskana paineltiin.”
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Valot ja varjot minussa-kortit on tehnyt hahmoterapeutti Julle Takanen ja ne
on tarkoitettu itsetuntemuksen lisdamiseen. Itsetuntemusta voi lisata olemalla
kiinnostunut itsestaan ja harjoitteen tarkoituksena olikin saada osallistujat tut-
kimaan itsestaan loytyvia piirteita seka suhtautumistaan niihin. Hyvaan itse-
tuntemukseen kuuluu vahvuuksien tunnistamisen lisaksi myos heikkouksien
hyvaksyminen (Nyyti ry, n.d.). Itsetuntemuksen rakentamiseen liittyy vahvasti
myds oman elamanhistoriansa tunteminen ja ymmarrys sen vaikutuksesta ny-
kyhetkeen. Hyva itsetuntemus auttaa rajojen asettamisessa seka ihmissuhtei-

den rakentamisessa. (Mieli, 2022.)

Korttipakassa on erilaisia ohjeita pelaamiseen. Pelasimme Mina-pelia, hieman
soveltaen. Tarkastelimme kortteihin kirjoitettuja piirteita ja niista osallistujien
tuli tunnistaa omia piirteita seka niiden vastakohtia, jotka olivat kortin toisella
puolella. Keskustelimme piirteista ja niiden merkityksista seka siitd, mika vai-

kuttaa piirteen merkitykseen itse kullekin.

Aineiston perusteella voidaan paatella, etta harjoite oli osallistujille mielekas ja
antoisa. Kaikki lahtivat keskusteluun mukaan mutkattomasti. Harjoite ja siita
muodostunut vuorovaikutus osallistujien valille, antoi osallistujille uusia ulottu-

vuuksia itsetutkiskeluun.

"Taa oli kiva korttipeli. Tan avulla tutustu myos tavallaan muihin. Oli mie-
lenkiintosta kuunnella mielipiteita.”

"Ma en osannu ajatella et se vastakohtaki I10ytyy mun piirteista.”

"Tata vois pelata toisteki.”

Improvisaation ytimessa on heittaytyminen luovuudelle ja itseilmaisulle valitta-
matta epaonnistumisen riskista. Siina uhmataan hallittavuutta ja tavoitteellista
suorittamista. (Sutela, 2021.) Improvisaatio on luovuutta ja jokainen ihminen
on luova. Arkielama on jatkuvaa improvisointia, silla jokainen hetki on uuden-
lainen, johon kukin reagoi tavallaan ja improvisoi. Ympariston luomat paineet
ja odotukset, erilaiset saannaot ja normit rajoittavat toimintaa, jonka vuoksi luo-

vuus eli improvisointi heikkenee ian mydéta. (Junttu, 2010, s.174.) Improvisointi,
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kuten luovuus ylipaataan, auttaa selviytymaan haasteista ja ratkomaan ongel-
matilanteita, mutta myos edistaa vuorovaikutusta ihmissuhteissa ja vahvistaa

itseluottamusta (Vaikutusverstas, n.d.).

Sanaselitys vahvuuskorteilla oli mielekasta kaikille. Alkukankeuden jalkeen se-
lityskierroksia jatkettiin useampia. Onnistumiset sanan selittdmisesta seka ar-

vaamisesta selvasti ruokkivat pystyvyytta vahvistaen itseluottamusta.

”Aluks oli vaha hankala, ku en ma osaa selittaa ja ne sanat tuntu vaikeilta.
Mut sit ku 16yty semmonen tekniikka siihe, ni se oli iha hauskaa. Ja tietty
ku kuunteli toisten selityksia ni niistaki oppi.Tuli semmonen voittajaolo ku
keksi ekana sen sanan.”

Tunne osallisuudesta vaatii syntyakseen paatdsvaltaa omaan elamaan liitty-
vissa asioissa, mm. paattamista omista tekemisistdan (lsola,Kaartinen, Lee-
mann, Laaperi, Scheiner, Valtari & Keto-Tokoi, 2017). Osallisuuden kokemus-
ten syntymiselle tarjottiin alustaa mahdollistamalla osallistujien vaikuttaminen
toimintaan koko toiminnan ajan. Kokemus vaikuttamisesta voi syntya hyvin
pienesta asiasta, mutta vaikuttaa positiivisesti ihmisen autonomian tunteeseen
(Isola,Kaartinen, Leemann, Laaperi, Scheiner, Valtari & Keto-Tokoi, 2017, s.
29-31). Toimintaan ja harjoitteisiin osallistumisen tulee olla vapaaehtoista osal-
lisuuden tunteen edistamiseksi seka itsemaaraamisoikeuden kunnioitta-
miseksi. Improvisaatioesitys osoittautui haastavaksi kahdelle osallistujalle ja
esityksen tekemisesta oli mahdollisuus jattaytya sivuun. He saivat vaikuttaa
toiminnassa mukanaoloonsa omien tuntemuksiensa mukaisesti. Toinen osal-
listuja oli avustamassa esityksissa ja toiselle oli riittava kokemus nauttia mui-
den tekemisesta. lItsesta lahtevan vaikuttamisen ja paatoksenteon myota he
paasivat myos osalliseksi tekemiseen ja vahvistamaan omaa toimijuuttaan ja

pystyvyyttaan.
"Tehtava oli mahdoton. En ma pysty tollaseen. Mulle oli jo tosi vaikeeta
olla ees tossa avustajana vaikkei mun tarvinnu ees sanoo mitaan.”

"Ei pystynyt tdnaan. Ei ollu semmosta fiilistd. Mut voin olla yleiséna.”

Saimme aikaan kaksi esitysta, joiden raamit olivat:
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1. Arvostelija/kyttadja roskakatoksella vahtimassa lajitellaanko jatteet oi-
kein, hysteerinen, baletti ja surullinen loppu.
2. Viimeisena maaliin saapuvan hiihtajan haastattelu, iloinen, musikaali ja

onnellinen loppu.

Harjoitteen tekijoille tama antoi onnistumisen kokemuksen lisaksi kannustavaa
palautetta ja varmistusta pystyvyydelle seka osaamiselleen. Esitysten jalkeen
osallistujat keskustelivat improvisaation vaatimasta heittaytymisesta ja uskal-
luksesta seka siita, miksi toiset eivat siihen mahdollisesti kykene. Keskustelu
oli antoisa ja hyvassa yhteishengessa kayty. Siina korostui toisten kannusta-

minen.

”"Olihan se hauskaa. Mulla tulee luontasesti tollanen heittdytyminen ja taa
on pien porukka, et sillee ei mitaa suorituspaineita ollu. Vaikka kyl maaki
jannitan esiintymisia. Tammasta vois olla kiva teha muulloinkin.”

"Mun pitais vaan rohkastua. Oli kyl hyva et taa porukka tsemppas mua
toho avustajaks. Vaik en ma sita osannukkaa nii ylitin itteni ku olin esiin-
tymassa.”

Kehuja ja arvostavia sanoja seka huomatuksi tulemista tarvitsee jokainen. Ke-
hupenkin tarkoituksena oli nahda toisissa ja itsessaan hyva. Se vahvistaa hy-
vaksytyksi tulemisen tunnetta ja auttaa jokaista yksiloa kokemaan itsensa ar-
vokkaana (Gavert & Thitz, 2018, s.221).

Viidennella kokoontumiskerralla toteutettu kehupenkki tuntui osallistujista hy-

valta ja helpolta. Yksi osallistuja sanoi:

"Vaikka toisesta valittaa tai sita pitaa hyvana tyyppina. Harvoin sita tulee
kertoneeksi sille toiselle.”
Toinen totesi:

"Suomalaisuuteen ei kuulu kehuminen, siks taa tuntu hyvalta.Sita on itel-
leen niin kriittinen.”
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Ihmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen mahdollistaa nahdyksi ja kuulluksi tu-
lemisen. Ihmisen tullessa nahdyksi ja kuulluksi han alkaa vahitellen tuntea it-
sensa arvokkaaksi omana itsenaan. ltsearvostus puolestaan mahdollistaa voi-
maantumisen ja kokemukset osallisuudesta. (Gavert & Thitz, 2018, s.227-
228.)

"Taa Kehupenkki sopi kylla just hyvin tonne. Luonnossa on jotenki ren-
nompi olla ku sisalla. Oli pieni ryhma. Kaikki kuunteli toistensa juttuja.
Kukaan ei ollu toista enempaa aanessa eika keskeyttanyt toisten tarinaa.
Kylla tuli semmonen olo ettd enemman pitais olla tAmmadsta. Sita ku on
tammonen morrikka. Ja kokenu kaikenlaista. Ei sita arvosta itteensa.
Eika ajattele ittestaan tommosia asioita ennen ku joku sanoo ne aaneen
pain nakodo.”
Keskustelupakka- menetelmassa kaytimme klassikkoversiota, jossa on 61 ky-
symyskorttia. Keskustelupakka toimi sanallisen ilmaisun muotona. Keskuste-
lupakkaa kaytetaan keskusteluiden herattelyssa tai antamassa uusia pohdin-
nanaiheita. Kaytin tassa yhteydessa keskustelupakkaa hyodyksi oppiak-
semme toisistamme jotain uutta ja samalla jokainen itsestaankin, tullessaan
ajatelleeksi sellaisiakin asioita, joita ei yleensa ajattele. Luottamuksen ja kun-
nioituksen tunne koettiin tarkeaksi ajatusten ilmaisemissa. Osallistujat kokivat-
kin ryhmassa vallitsevan ilmapiirin muodostuvan niistd molemmista. Se teki
ryhmassa toimimisesta mutkatonta. Vastauksista ilmenee menetelman toimi-
neen kuten sen on tarkoitettukin toimivan eli osallistujat oppivat toisistaan ja

itsestaan.

"Tuntu jotenkin hirmu helpolta alkaa hopotella naista korttien kysymyk-
sista. En tia olikse taa ymparisto vai taa porukka vai molemmat. Ja kylla-
han se helpompi on miettia tammasia ikuisia pohdinnan aiheita porukalla
ku yksin. Tulipahan mielenkiintosia nakemyksia naista kysymyksista. Sita
vaha niinkun nakee ihmisen eri valossa ku tietda miten se ajattelee.”

"Kivoja ajattelunaiheita. Tykkaan. Tykkaan kovasti tammosista. Ja nailla
muilla oli fiksuja ajatuksia. Oli.”

Kukin osallistuja vuorollaan sai paattéa voimisteluliikkeen, jota jokainen teki
omalle tasolleen ja toimintakyvylleen sopivalla tavalla. Voimistellessa herasi
keskustelua liikkkumisen tarkeydesta seka siita, miten liikunnallisten rajoittei-
den myoéta likkuminen vahenee ja mieliala laskee. Osallistujien ikaeroissa oli



45

hajontaa, joka heratti myos keskustelua ja muisteluita. Osallistujat olivat yksi-
mielisia luonnon ja liikkkumisen vaikutuksista omaan hyvinvointiinsa. Vastauk-
sista voi paatella, etta heille luonto on merkityksellinen ja he viettaisivat aikaa
luonnossa useamminkin. Ryhmamuotoisen toiminnan ajateltiin olevan tarke-

assa osassa luonnossa liikkumisessa.

"Ei noita jumppia tuu tehtya yksin. Se vaatii sen etta lahtee jonnekin.
Vaikka kylla niita pitais vaan tehda. Kylla mulla vaikuttaa hyvinvointiin ku
jos maa en liiku ni huonommaks vaan menee. Ja vaikuttaahan se mieli-
alaankin. Jos ei tee mitdan ni kaikki kaatuu niskaan.”

”"Aluks tuntu etten pysty, mutta kummasti sitd vaan pysty. Ei ny ihan sa-
maan ku (nimi) mut sinnepain. Enemman pitais likkua mut ei se tua ka-
duilla oo sama ku taalla mettassa. Eika musta oo mettaan yksin. Onhan
mettassa ihan tosi hiljasta ja rentouttavaa. Ulkoilmassa tulee terveella
tavalla vasyneeks.”

Musiikkimaalauksen keinoin voidaan kehittaa keskittymiskykya seka havain-
nointikykya. Musiikkimaalauksessa yhdistyy kuvataide ja musiikki. Kumpikin
niista on useimmille inmisille tuttua ja moni kayttaa niita tunteiden kasittelemi-
sen tukena. Musiikki toimii toisille rentouttavana tekijana vapauttaen luovaan
toimintaan. Toiset inspiroituvat musiikista ja se toimii mielikuvitusta herattele-
vana tekijana. Maalaamisella tehdaan nakyvaksi esiin nousseita mielikuvia,
muistoja tai tunteita. (Forsgren-Autio & Kentz, 2019 ; Kulha, 2018.)

Harjoitteen tekemiseen kytkeytyi vahvasti omien taitojen ja kykyjen vahattely,
mutta vahvasti myos tietamattomyys musiikkimaalauksesta. Tiedon jakaminen
seka aiheeseen johdattelu keskusteluiden ja musiikkilajien kuuntelemisen
myota selkiytti ajatuksia ja rohkaisi toimintaan. Rohkaistusta saatiin myds siita,

etta kaikki olivat vasta-alkajia.

"En ma tiennyt tammaosesta mitaan ja aattelin et se on lilan vaikeeta. Mut
sit ku sita vaha selviteltiin ni ei se sit enaa niin pahalta kuulostanu. Mut
sit mietitytti et mika musiikki sielt [ahtee soimaan. Et jos se ei herata mi-
taan ajatuksia. Kyl se sit helpotti kans et kaikki oltii samas pistees.”

"Oli se alku vaikeeta. Ku katto ettd muut alkaa maalaan ja mulla ei oo
ajatustakaa mita tekisin. Meinas paniikki tulla. Tammaone vois toimia sem-
mosena palauttavana tekemisena ku tykkaan kuunnella musiikkia ja
mulle on sanottu et pitais osata rauhottuaki.”
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Osallistujat olivat vastauksissaan kriittisia lopputuloksesta, mutta tyytyvaisia
saatuaan maalauksen aikaiseksi. Vastauksista ilmenee myos muihin vertailu.
Osallistujat olivat sitd mielta, etta musiikkimaalaus oli mielekasta ja sita voisi

tehda toistekin.

"No on mulla ainakin maalaus. Aika yksvarinenhan taa on. Mietin et tata
vois teha omalla mielimusiikilla, et millanen siita sit tulis. Eli joo, voisin
tata tehda toistekin. Oli kylla hieno naha et ma osasin jotain teha tahan
paperille. On naa muut kyl aika taiteilijoita.”

"Voisin tehda tata toistekin. Ja oon joskus tehnykkin. Maa voisin kans
kokeilla jotain pianomusiikkia taustalle. Hienoo tas on se kun oppii kayt-
taa maaleja ja vareja ja sit tekniikan et mita maalataan ensin ja mika sii-
hen paalle. Tasta tuli ihan kelvollinen, vahan toi etuala hairittee ja sit
tossa olis voinu menna joki.”

Sanataidetta voi tehda erilaisin keinoin. Osallistujien toiveesta kaytimme ru-
noutta. Runolla on monia vaikutuksia. Joillekin runous voi olla tunteiden sa-
noittamista ja purkamista, toiselle se voi olla itsensa tutkiskelua ja kolmas voi
kirjoittaa vahvistaakseen tai yllapitaakseen luovuuttaan. Runoja voi tuottaa itse
tai samaistua muiden kirjoittamiin runoihin lukemalla niitd. Molemmilla tavoilla

runot voimaannuttavat. (Mieli, 2023.)

Tekstintuottamiseen ei liittynyt voimakasta ennakkoasennoitumista eika toi-
mintaan ryhtymisen viivyttamista, vaikka varsinaisen tekstin tuottamisen
kanssa oli haasteita. Ryhmahengen ja yhteistydon merkitys nayttaytyi vahvasti

vastauksissa.

"Sanat |6yty helposti, mut sit ku olis pitany kirjottaa niin ei keksiny mitaan.
Mut onneks mua autettiin keksiin niitad riimipareja. En ma ilman ryhmaa
olis tasta selvinny.”

Tuotoksiin suhtauduttiin positiivisesti ja vastausten perusteella runoja kirjoite-
taan jatkossakin. Tuotoksissa nakyy elamankokemusten synnyttamien ajatus-
ten ja tunteiden sanoittaminen. Niista paatellen osallistujilla on paljon
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tuntemuksia, joiden ulosanti on helpompaa runon muodossa, jolloin siihen saa

tuotua taiteellisen suojan eika se tunnu yhta henkilokohtaiselta.

"Tasta tuli aika synkka mut naa on mun oikeita ajatuksia naista sanoista.
Oon ihan tyytyvainen lopputulokseen. Joskus oon miettiny et vois kirjot-
taa laulunsanoja.”

"Ma kirjotin surullisen runon ja sit vahan ilosemman....vastapainoks.
Naista tuli ihan kivat. Vois ehka kokeilla tata tunteiden kirjottamisessa.”

Alla eraan osallistujan runo. Siina kuvastuu ajatukset elaman kulusta vertaillen
nakkileipaan. Luovuuden avulla on siirretty omat tuntemukset ja kokemukset

toiseen kontekstiin, jolloin omien tunteiden kasittely on helpompaa:

"Voi nakkileipa sun elamaas,
monet kaapit nahda saat.

Ne pala palalta sut murtaa
ja voilla silottaa sun rosoista pintaa.

Ne ahnaasti sua haukkaa
teravilla hampaillaan,
kunnes sa sinne laukkaat,
missa jate levahtaa.

Lopputulos on;
murenet vain jaaneet
sisaan tyhjan paperin

ja roskakorissa lepaa
muisto nakkarin.”

Monipuoliset ja mielekkaalla tavalla toteutetut menetelmat lisasivat osallistu-
jien kiinnostusta ja sitoutumista ryhmatoimintaan. Menetelmat olivat paitsi mie-
lekkaita, myos tarkkaan suunniteltuja. Kaikilla niilla tavoiteltiin osallisuuden ko-
kemuksen muodostumiseen vaikuttavien tekijoiden vahvistamista, kuten tau-
lukosta 1 (s.25) kay ilmi. Menetelmien avulla kehitettiin sellaisia osa-alueita,
joista osallistuja hyotyy paitsi kaikenlaisessa vuorovaikutuksessa, myos tyo-

elamassa.
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9.2.3 Osallisuus

Osallisuuden osion vastauksissa oltiin hyvin yksimielisia jokaisen kysymyksen
kohdalla. Ajattelen tdhan vaikuttaneen suunnitteluvaiheessa perehtymiseni
osallisuuden teoriaan seka sen edistamisen keinoihin seka erilaisiin ryhman-

ohjaajan oppaisiin. Toisaalta my0s asiakaslahtoisen tyootteeni.

Osallistujat kertovat ohjeistusten olleen selkeita ja riittdvaa. Vastauksien mu-
kaan ohjausta ja apua on saanut tarvittaessa eika sen pyytaminen ole jannit-

tanyt.

”"Aina on saanu perusteelliset ohjeet ja niita on toistettu jos ei oo heti ym-
marretty. Kaikki on auttanu toinen toistaan. Ei oo tarvinnut ajatella et on
tyhma ku kysyy.”

Vaikuttamismahdollisuudet ja toiveiden huomioiminen nousivat monissa yh-
teyksissa esille ja erilliset kysymykset niista osoittautuivat turhiksi. Vaikutta-
mismahdollisuudet ovat olleet aloituksesta saakka osa ryhmatoimintaa ja siksi
nakyy vahvasti vastauksista jokaisessa osiossa. Myos onnistumisen kokemuk-
set ja myOnteisen palautteen saaminen ovat olleet keskiossa koko ryhmatoi-

minnan ajan.

9.2.4 Motivaatio

Motivaattoreiksi ryhmatoiminnassa koettiin ryhman yhteishenki ja yhteisolli-
syys seka ilo. Jaetut kokemukset koettiin yhteenkuuluvuuden ja vertaisuuden
tunnetta vahvistavina tekijoina, joka auttoi sitoutumaan ryhmatoimintaan. Ryh-

matoiminnan koettiin tuovan myads sisaltda ja rytmia arkeen.

"Taalla kaikki on puhunut asioitaan ja kertonut ihan tosi henkilokohtasia-
kin asioita. Se on auttanut mua itteenikin kertoon. Ei missa vaan voi pu-
hua tammaosia asioita ku taalla. Se on varmaan ollu se miks tanne on
halunnu tulla. Ja tda huumori on ihan uskomatonta. Aina on nauruakin.
Ja sit on syy lahtee pois kotoo.”
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"Taalla on voinu puhua avoimesti kaikesta ja kaikki on kuunnellu ja anta-
nut tukee. Vaikka tan jalkeen on aina vasynyt niin silti tdd on semmonen
mihin haluu aina tulla. Ja tosi paljon harmittanut jos se on jaanyt valiin.”

Vastausten perusteella motivaatioon ja sitoutumiseen vaikutti lisaksi mielekas
ja monipuolinen sisaltd. Ne herattivat osallistujien mukaan mielenkiintoa ja ko-
keilunhalua. Menetelmaosion vastauksissa korostuivat myos harjoitteiden

mielekkyys ja monipuolisuus.

"Mua motivoi naa ihmiset taalla ja se tsemppaus ja kannustus, et kyl sa
osaat. Ja sit se et aina oli jotain hauskalla tavalla toteutettua tekemista.
Paassy kokeileen kaikkee uutta”

Osallistujien mielesta toiminnan tulisi jatkua ja he olisivat valmiita sitoutumaan
vastaavanlaiseen toimintaan. Esiin nousi kyselyita, onko toiminnan jatkumi-
sesta suunnitelmia. Jatkosuunnitelmien yhteydessa vastauksista nousi sitout-
tavaksi tekijaksi yhteisollisyyden ja mielekkaan sisallon lisaksi ohjaajan merki-

tys.

"Kylla maa lahtisin tahan uudestaan mukaan. Ehdottomasti. Mut on silla-
kin iso merkitys kuka sitd ryhmaa vetais. Ei kaikki tunnu semmoselta ta-
valliselta. Saa oot ollu ihan ku yks meista. Ei sulla oo ollu mitdan pomon
virkaa.”

"Jos tallanen ryhma tulis, niin vois sita harkita. Ainakin kattoo mita siella
tehtais. Ja kylla munkin mielesta silla ryhmanvetajalla on merkitysta et
haluuko siella kayda. Ku vaikuttaa se siihenkin miten siella ne ihmiset
tulee toimeen.”

9.2.5 Vaikutukset

Osallistujat kertovat huomanneensa ryhmassa toimimisessa muutoksia. Moni
koki alussa varauksellisuutta ja epavarmuutta, jonka ajattelivat johtuneen tie-
tamattdmyydesta ja luottamuksen puutteesta omaan osaamiseensa. Uuden-
lainen toiminta ja taiteellinen, luova toteutustapa aiheuttivat epavarmuutta,
joka tiedon karttumisen ja kokeilemisen seka onnistumisten myoéta halveni.
Ryhmassa toimimisen koettiin muuttuneen varmemmaksi ja muun muassa

epavarmuuden ja epaonnistumisen pelon muuttuneen kokeilunhaluksi. Tahan
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koettiin vaikuttaneen keskinaisen luottamuksen ja kunnioittavan asennoitumi-

sen toisiin.

"Aluks ma olin aika varautunut et keta tanne tulee ja mita taalla voi sanoo,
mut sit ku ekalla kerralla kaytiin niita saantdja ja vahan tutustu muihin,
niin sit sita alko uskaltaa olla enemman oma ittensa. Se varmaan ku huo-
mas et muutki puhuu aika henkilokohtasista asioista niin sit uskalsi ite-
kin.”

"En ma tienny yhtaan mitaan taiteesta, enka oo yhtaan taiteellinen, et en
tia miten ma tanne eksyin. Mut sit huomas et ei muutkaan sen enempaa
tiia tai oo tehny naita ja aatteli et voihan naita kokeilla. Taalla on tsem-
pattu ja annettu pelkastaan hyvaa palautetta naista tehdyista jutuista eika
oo tarvinnu jannittada et mitd muut sanoo.”

Laitisen (2017a) mukaan taidetoiminta vaikuttaa sosiaaliseen hyvinvointiin
muun muassa vuorovaikutustaitojen kehittymisen myoéta. Honkala (2018) to-
teaa lisaksi taiteen lisdavan itsetuntemusta ja -ilmaisua. Osallistujat kertovat
oppineensa uusia taitoja ryhmatoiminnan harjoitteiden myota seka ryhmassa
toimiessaan, vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Monien elamankokemusten
ja haasteiden vaikutuksesta ihminen vaistoaa herkemmin muiden suhtautumi-
sen itseensa. Ryhmatoiminnan koettiin vahvistaneen vuorovaikutustaitoja ja
sosiaalisuutta rynman kesken, mutta vaikutuksien ei uskottu yltavan muihin

konteksteihin.

"Kyl ma oon oppinu taalla kokeilemalla uusia juttuja ja niita on sit hel-
pompi teha vaikka joissain ryhmissa myohemmin, mut en ma tiia tuleeko
niitd muuten tehtya.”

"Tassa porukassa on ollu helppo olla oma ittensa ja on halunnu tulla
tanne just nakeen naita ihmisia. Mut varmaan aina uudessa ryhmassa
lahtis aina vahan varautuneesti tutustuun ihmisiin.”

Osallistujat kokivat tulleensa kuulluksi ja huomioiduksi ryhmatoiminnassa seka
ohjaajan, ettd muiden ryhman jasenten toimesta. He kokivat voineensa vaikut-
taa toiminnan suunnitteluun ja sisaltoon seka omaan osallistumisensa tasoon
voimavarojensa mukaisesti. Ryhmaan kuuluvuuden tunteella oli vaikutusta

osallisuuden tunteeseen ja ryhma koettiin merkityksellisena osana arkea.
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"Kylla koen olevani osa ryhmaa. Mielipiteilla oli merkitysta, voimavarat
huomioitiin eika esimerkiks ollu pakko osallistua johonkin, jos ei jaksanu
tai ollu semmonen fiilis. Ja sit ketdan ei sivuutettu, kun kysyttiin mielipi-
teita. Taaltd on saanu hyvia neuvoja asioihin kans.”

"Kyl ma aattelen olevani osa ryhmaa. Vaikka en oo ihan joka kerralla ol-
lukkaan mukana silti on aina kysytty munkin mielipiteita. Ja apua on aina
saanu. Ja sitd on tarjottukin, et on kysytty tarttenko jeesia. Se on ollu ihan
kiva, et ei oo ihan koko ajan tarvinnu ite kysyy.”

Kysyttdessa ryhmatoiminnan ja sen harjoitteiden vaikutuksista osallistujien
fyysiseen jaksamiseen tai paivarytmiin, ei ollut havaittavissa selkeitd muutok-
sia. Taman kaltaisia vaikutuksia ei nain lyhyessa ajassa ollut syyta odottaa-
kaan, silla taide- ja luontolahtdisten menetelmien hyvinvointivaikutukset ovat
havaittavissa pidemmalla aikavalilla. Ensimmaisia vaikutuksia hyvinvoinnissa
ovat muutokset vireystilassa ja mielialan kohentuminen. Tutkimuksessa on ha-
vaittu jo kymmenen viikon ajanjaksolla merkittavaa ahdistuneisuuden ja ma-
sentuneisuuden oireiden vahenemista (Laitinen, 2017b). Vastaukset kertovat
osallistujien havainneen vireystilansa parantuneen ja mielialansa kohentu-
neen toiminnan aikana, jotka ovat jonkin verran vaikuttaneet arjessa suoriutu-

miseen.

"Onhan taalla ollu kivoja tehtavia ja paljon uutta. Ja kokeilemalla onnis-
tunut. Ja toisten kehut on tuntunut hyvalta, et on taa varmaan vaikuttanu
mun mielialaan. Ei 0o niin alamaissa ja mieti vaan omaa tylsaa elamaa.Ja
jaksaa sit teha kaikkee muutakin ku ollu niin hyva fiilis naista paivista.”

"Vaikuttaa taa sillain mun arkeen, etta tulee lahdettya liikkeelle ja saa
asioita aikaiseks. Rytmia tulee Iahinna naihin paiviin,kun aamusta pitaa
lahtee liikkeelle ja sit tan jalkeen on vasynyt, sillain hyvalla tavalla. lllalla
saa sit unen paremmin. Mut enemman taa on tuonu iloa mulle ja naa jutut
on ollu taalla semmosia hyodyllisia. Tarkotan et ne niinku on sellasia jotka
liittyy omaan mielialaan ja voimavaroihin.”

9.3 Palautteet

Ensimmaisella kokoontumisella Fiilismittaria kaytettiin paivan paatteeksi pa-
lautteenannon valineena. Kaikki olivat positiivisin mielin paivan kulusta. Pa-
lautteista valittyi tyytyvaisyys vaikuttamismahdollisuuksista ja paatoksente-
koon osallistumisesta. Osallistujat antoivat positiivista palautetta
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Mielenterveyden kasi- harjoitteesta, sen yksinkertaisesta toteutustavasta ja
selkeydesta, jolla mielenterveyden osa-alueet ja niiden tila tehtiin nakyviksi.
Lisaksi harjoite koettiin rauhoittavana. Siina pysahdyttiin tutkailemaan sisin-

taan ja moni pitikin silmia kiinni kysymysten esittamisen aikana.

"Kiva taa kasipiirrustus. Tosi helppo teha. Tykkasin.Tosi kivan oloinen
ryhma tulossa ja hyva ettei oo sillee liian tarkkaan suunniteltu kaikkia ker-
toja vaan voidaan suunnitella viela myohemmin tekemisia sinne, jos tulee
ideoita. Saannat oli kans hyva juttu. Ja ruoka oli hyvaa.”

"No ma odotan innolla seuraavia kertoja. Taa kasiharjoite oli kylla kiva.
Tan vois tehda aina sillon talléon uudestaan ja kattoo miten on muuttunu.
Olin aika yllattynyt myds, ettei tda ollut valmiiks suunniteltu vaan yhessa
suunniteltiin. Ja kaikki sai sanoo ideoita.”

Kolmannella kokoontumiskerralla Fiilismittari toimi ryhman aloituksessa. Osal-
listujat olivat jokainen odottavin mielin. He odottivat paivan harjoitteiden antia

ja keskusteluja toistensa kanssa.

"Ollu niin uusia juttuja mita ollaan tehty, ettei pysty yhtaan tietdan etuka-
teen mita on tulossa, mut odotan jannityksella ja samalla innokkaana et
mita oot keksiny. Tassa ryhmassa on kiva porukka.”

Toivon korteilla kerattiin palautetta kuudennella ja seitsemannella kerralla. Mu-
siikkimaalauskerralla korteista nousi muun muassa nama toivon sanat: "Tama
hetki on se, johon voit vaikuttaa”. Ne herattivat keskustelua siita, miten ihminen
ei voi vaikuttaa kuin nykyhetkeen. Kortin valinnut osallistuja yhdisti kortin pai-
van teemaan ja silhen miten oma asennoituminen voi vaikuttaa elamankulkuun

ja valintoihin.

"Tan vois pilkkoo niinkin pieniin osiin ku et vaikkei osaa niin ei kannata
sen antaa vaikuttaa paatokseen teha sita asiaa. Niinku tanaankin se vai-
kuttamisen hetki oli alussa ku ei tienny mistaan mitaan ja aatteli ettei
osaakaan, et jatkaakko vai lahteekd pois.”

Seitsemannella kerralla Toivon korteista nousi esimerkiksi lasnaolon ja luotta-
muksen osiosta sanat: "Yksin kaikki voi tuntua toivottomalta. Hakeudu Sellais-

ten ihmisten laheisyyteen, jotka antavat sinulle sita, mita juuri nyt tarvitset.”
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10 POHDINTA

10.1 Tulosten yhteenveto

Perusteellisesti toteutettu suunnitteluvaihe ja teoriaan perehtyminen edistivat

opinnaytetyon tavoitteiden saavuttamista.

LUmOaVA- hankkeessa hyddynnettiin taidelahtoisia menetelmia edistamassa
heikoimmassa tyomarkkinatilanteessa olevien henkildiden osaamisen kehitty-
mista ja osallisuuden kokemusten syntymista. LUmOaVA- hankkeen toimin-
nan ytimessa oli kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kartoittaminen ja pystyvyyden
vahvistaminen. Taidelahtoisten menetelmien keinoin pyrittiin I0ytamaan voi-

mavaroja ja osaamista itseluottamuksen vahvistamiseksi. (Innokyla, 2024.)

Tassa opinnaytetyossa menetelmat ja harjoitteet valittiin vahvistamaan yksilon
itsetuntemusta, auttamaan tunnistamaan voimavaroja, vahvistamaan sosiaa-
lisia vuorovaikutustaitoja ja mahdollistamaan erilaisia kokemuksia. Ryhmatoi-
minnan onnistumiseen vaikutettiin huolellisen suunnittelun lisaksi luottamuk-
sen, kunnioittavan ja tasavertaisuuden ilmapiirin luomisella. Ryhmatoiminta
voi parhaimmillaan tarjota merkitysta ja sisaltoa elamaan, merkityksellisia ja
tarkeita inmissuhteita, vertaisuuden ja yhteisollisyyden kokemuksia seka edis-
taa itsetuntemusta ja itsensa arvostamista. Opinnaytetyon ryhmatoiminta tar-
josi naita ja siten mahdollisti osallisuuden kokemusten syntymisen ja osallisuu-

den lisaantymisen.

Osallisuuden kokemus voidaan maaritella rakentuvaksi neljasta osasta, joita
ovat elaman ja toimintaympariston ennakoitavuus, jatkuvuus ja hallittavuus,
koetut osallistumismahdollisuudet, kuulumisen tunne seka tunne merkityksel-
lisyydesta. Kuulumisen tunteella tarkoitetaan ihmisen kokevan olevansa osa
hanelle tarkedd ryhmaa ja tarpeellinen muille seka tuntevansa, etta haneen
luotetaan. Yksilolla tulee lisaksi olla tunne, etta hanen elamallaan on tarkoitus,
hanen tekemisensa ovat merkityksellisia ja hanella on vaikuttamismahdolli-

suuksia. Osallisuuden palasiin littyy myds myonteisen palautteen seka avun
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ja tuen saaminen. (Leemann, Nousiainen, Keto-Tokoi & Isola, 2022, s.96-97).
Osallisuuden mahdollistamiseksi tarvitaan luottamuksen ja turvallisuuden tar-
peiden tyydyttamista (THL, 2023a, s.21).

Ryhmatoiminta, taidelahtoiset menetelmat ja luontoavusteiset menetelmat yk-
sindankin voivat edistda osallisuutta ja vahvistaa siten toimijuutta. Osallistujat
kokivat mielialansa ja yleisen vireystilansa kohentuneen toimintajakson ai-
kana. Ryhmatoiminta koettiin merkitykselliseksi osaksi arkea ja hyvaksytyksi
tuleminen seka altistuminen sosiaaliselle vuorovaikutukselle vahvisti sosiaa-
lista toimintakykyd. Onnistumisen kokemusten ja positiivisten palautteiden

myo6ta myaos luottamus pystyvyyteen parani.

Ryhmatoiminnalla voidaan todeta olleen merkittava vaikutus osallistujien yh-
teisollisyyden tunteen muodostumiselle. Vaikka toiminta koettiin toisinaan uu-
vuttavana, ryhman merkityksellisyys ja hyvaksynta auttoivat sitoutumaan toi-
mintaan ja toiminnan jatkoa jaatiin kaipaamaan. Osallistujat toivoivat vastaa-
vanlaista toimintaa ja osa heista olisi valmis sitoutumaan siihen. He korostivat

ohjaajan merkitysta yhtena sitoutuvuuteen vaikuttavana tekijana.

10.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimuksen uskottavuuteen vaikuttaa vahvasti tutkijan eettiset ratkaisut. Tut-
kimuksen on oltava eettisesti kestava ollakseen uskottava. (Tuomi & Sarajarvi
2018. luku 5.3) Taman opinnaytetydn prosessissa on pyritty noudattamaan hy-
via tieteellisia kaytantoja, ohjeistuksia ja eettisia suosituksia. Tutkimusta suun-
niteltaessa perehdyttiin Tutkimuseettisen neuvottelukunnan hyvan tieteellisen
kaytannon periaatteisiin ja ammattikorkeakoulujen opinnaytetoiden eettisiin
suosituksiin (TENK, 2023; ARENE, 2019).

Tutkimusprosessissa noudatettiin avoimuutta, rehellisyytta ja vastuullisuutta.
Tutkimuksessa on avoimesti kuvattu milla keinoin aineistoa on keratty, milla
laajuudella ja miksi. Tutkimuksessa on lisaksi tehty nakyvaksi, mista aineisto

koostuu ja miten aineistoa on kasitelty.
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Kanasen (2017) mukaan kirjallinen suostumus tulee kyseeseen vain keratta-
essa arkaluontoisia tietoja tai henkilotietoja. Toteennayttdmisen varmista-
miseksi kirjallinen suostumus toimii suullista paremmin. (Kananen, 2017, s.
192—-193.) Tutkimukseen osallistuvien itsemaaraamisoikeutta ja ihmisarvoa tu-
lee kunnioittaa (TENK, 2023). Toimintaan osallistuville tiedotettiin toiminnan
alkaessa sen olevan tutkimuksellista toimintaa ja heilta pyydettiin suostumus
tutkimukseen osallistumisesta seka toiminnan aikana syntyneiden tuotosten
kayttamiseen tutkimuksessa. Tutkimusluvasta ilmeni tutkimuksen aihe ja ai-
neistonkeruun tarkoituksellisuus, kuten Vilkkakin (2021a, luku 2, kohta Aineis-
ton eettiset lahtokohdat) ohjeistaa. Osallistujilta pyydettiin myds kuvauslupa
siltd varalta, etta toimintaa tai teoksia kuvataan tutkimuskayttoon. Samassa
yhteydessa heille annettiin tietoa yksityisyyden sailyttamisesta kuvaamisesta
huolimatta ja sovittiin kuvat otettavan siten, ettei henkilollisyys ole niista tun-
nistettavissa. Kaikki opinnaytetydprosessin aikana syntyneet materiaalit havi-
tetaan opinnaytetyon hyvaksymisen jalkeen. Kirjallisissa lupalomakkeissa kavi
ilmi aineiston olevan luottamuksellista ja ettei tutkimukseen osallistuvien hen-
kilollisyys ole tunnistettavissa loppuraportissa. Vilkka (2021a, luku 2, kohta Ai-
neiston eettiset Iahtokohdat) kirjoittaa, etta itsemaaraamisoikeuden toteutu-
miseksi tutkimukseen osallistuvilla tulee olla mahdollisuus jattaytya pois tai
kieltaytya osallistumasta toimintaan. Taman opinnaytetyon prosessissa kunni-
oitettiin osallistujien itsemaaraamisoikeutta ja heidan osallistumisensa perus-

tui vapaaehtoisuuteen.

Opinnaytetyon tekijana ja ryhmanohjaajana vastuullani oli huolehtia kunnioit-
tavan toiminnan seka tietosuojan ja yksityisyyden suojan toteutumisesta. Vil-
kan (2021b, luku 2, kohta Tutkimusetiikka) mukaan tutkijan vastuulla on sailyt-
taa tutkimusaineistoa siten, ettei ulkopuolisilla ole paasya niihin. Prosessista
muodostuneet aineistot sailytettiin ja kasiteltiin siten, etta tietosuoja ja yksityi-
syydensuoja toteutuivat ja aineisto oli ainoastaan omassa kaytdssani. Osallis-
tujien vastauksia ei nimetty eika niissa ollut muitakaan tunnistetietoja. Kyselyt
vaihdettiin haastatteluihin, jotta totuudenmukainen seka riittavan kattava vas-
taaminen varmistui kysymysten tullessa ymmarretyksi vuorovaikutuksellisessa

tilanteessa, jossa tarvittaessa kysymysten asettelua pystyi muuttamaan seka
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esittdmaan mahdollisia tarkentavia kysymyksia. Tama mahdollisti osallistujille

tasavertaiset mahdollisuudet vastaamiselle.

Opinnaytetyon luotettavuuteen vaikutettiin hyddyntamalla mahdollisimman
tuoreita lahteita, tutkimuksia ja tietokantoja, seka vertailemalla niiden sisalta-
man tiedon samankaltaisuuksia. Tutkimuksessa on kaytetty myos joitain van-
hempia kirjalahteitda uudempien painosten ollessa vaikeasti saatavissa. Huo-
mioiden kuitenkin niiden olevan sisalléltaan tahan tutkimustydohon soveltuvia
eika niiden tieto vaikuttanut vanhentuneelta. Luotettaviin, teoriaa tukeviin 1ah-
teisiin on viitattu tassa opinnaytetydssa asianmukaisesti, joka vahvistaa tutki-

muksen luotettavuutta seka uskottavuutta.

Luotettavuuteen vaikutetaan myos tarkastelemalla prosessin aikana kerattyja
tutkimustuloksia realistisesti jattaen pois omat olettamukset. Laadullisessa tut-
kimuksessa tulkinta muodostuu keratyn tutkimusaineiston ja teorian vertailusta
seka niiden yhdistamisesta tutkijan nakdkulmaan (Vilkka, 2021b, luku 7, kohta
Laadullisen tutkimuksen arviointi). Teemahaastatteluita osallistujien kokemuk-
sista oli tehtava riittavasti, ja niita tulkittin yhdessa havainnoinnin tulosten

kanssa, jotta tuloksia voitiin analysoida mahdollisimman luotettavasti.

10.3 Prosessin pohdinta ja ammatillinen kasvu

Suurimmat oppimiskokemukseni prosessin aikana liittyvat ryhmatoiminnan jar-

jestamiseen ja ryhmanohjaamiseen. Minulla ei ollut niista aiempaa kokemusta.

Ryhmatoiminnan jarjestamisessa suunnitteluun liittyi paljon huomioitavia asi-
oita. Tapaamiskertojen lukumaaraa suunnitellessani, pohdin tapaamiskerran
ajallista kestoa ja kokoontumisen ajoittumista vuorokausirytmiin. Tapaamis-
kerran tulisi olla riittdvan pitka, jotta ehtisi syventya aihealueeseen ja tehda
harjoitteet tai retket rauhassa. Se ei saisi kuitenkaan olla liian pitka, jottei osal-
listujat uupuisi liiaksi. Liian pitka ja uuvuttava tapaaminen saattaisi heikentaa
keskittymistd ja laskea motivaatiota sitoutua toimintaan jatkossa. Osax-
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Cornerin aukioloajat (klo 9—14) rajoittivat tapaamista iltapaivasta ja aamupai-

notteiselle ryhmalle ei kohderyhmalla ollut innostusta.

Ryhman ohjaamisessa tapaamisten suunnittelun runko osoittautui melko tyo-
laaksi. Vaikka minulla oli selkeat visiot mita tekisimme kokoontumiskerroilla,
tuli huomioida monia seikkoja ja niiden vaikutuksia suunnitelman toteutumi-
seen sellaisenaan. Yhtena tarkeana asiana pidin toimintakyvyn huomioimista
ja etenkin rajoitteita toimintakyvyssa, joten harjoitteet tuli valita tai muokata
kaikille soveltuviksi. Osallistujilla saattoi olla haasteita toiminnanohjauksessa,

ymmarryksessa, kuulossa tai vaikkapa liikkunnallisia rajoitteita.

Ryhmatoiminnalle varattu aika tuli huomioida suunnittelussa. Haasteellista oli
hahmottaa eri toimiin kuluva aika, silla siihen vaikuttaa osallistujien maara,
joka saattoi vaihdella kolmesta kuuteen henkiloon. Ryhman jasenten osallistu-
misaktiivisuudella oli suuri vaikutus ajankayton kannalta, silla toisinaan kes-
kustelua syntyi luonnostaan ja paljon, jolloin sen kokoontumiskerran suunni-
tellusta sisallosta piti jattaa jotain pois tai pidentaa tapaamisen kestoa. Koin
haastavaksi suunnitella ajankayttéa erilaisiin harjoitteisiin. Osallistujat saattoi-
vat tehda jonkin toiminnon nopeammin kuin olin ajatellut. Varauduin naihin
haasteisiin lisdaktiviteeteilla tai vaihtoehtoisilla aktiviteeteilla seka kysymys
patteristolla, jolla voisin ruokkia keskustelua. Toisinaan oli paivia, jolloin kes-
kustelua ei syntynyt ja silloin oli hyva, etta oli vaihtoehtoinen tekeminen, joka

yleensa auttoikin.

Tapaamiskertojen esivalmistelut veivat paljon aikaa. Tuli etsia tietoperustaa
kasiteltavista aiheista, kerata tarvittavat materiaalit ja valineistd. Tapaamisker-
tojen jalkeen aikaa kului kokoontumisen koosteen kirjoittamiseen ja reflektoin-

tiin.

Vaikka projektisuunnitelma toimiikin toiminnassa ohjenuorana, joutuu siita laa-
dullisessa tutkimuksessa usein poikkeamaan. Tarkoituksenani oli mitata osal-
lisuuden kokemusta osallistujille jaettavilla kyselyilla kokoontumiskerroilla. En-
simmaisellda kokoontumisella tein huomioita osallistujien suhtautumisesta lo-

makkeisiin. Huomioiden valossa koin vapaamuotoisen keskustelun
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luontevammaksi tavaksi kerata tietoa osallistujilta heidan ajatuksistaan ja tun-
temuksistaan. Ryhmateemahaastattelu osoittautui toimivaksi monestakin
syysta. Ensiksikin ryhmakertojen intensiivinen tyoskentely vasytti osallistujia,
ja keskittymiskyky kirjalliseen kyselyyn olisi ollut heikkoa. Vastaukset olisivat
todennakoisimmin jaaneet suppeiksi kyselyssa. Toisena hyvana perusteena
teemahaastattelulle on osallistujien yhtaaikainen lasnaolo, joka osaltaan tukee
osallistujien nakemysten ulosantia, mutta antaen myds erilaisia nakokulmia

asioihin kuullessaan muiden vastauksia.

Tutkimuksen edetessa se osoittautui laajaksi. Tutkimuskysymykset olisi tullut
rajata paremmin, jotta tutkimus olisi pysynyt kapeampana. Luontoavusteiset
menetelmat jatettiin tarkoituksenmukaisesti vahemmalle tarkastelulle. Ryhma-
toiminnan ja taidelahtoisten menetelmien tarjoamalle tuelle ja hyddyille annet-

tiin enemman painoarvoa. Niiden osaltakin tutkittavaa oli riittavasti.

Koen onnistuneeni erinomaisesti kehittamistyossani. Tyoskentelyni on ollut
strukturoitua ja perusteltua. Olen huomioinut perusteellisesti toiminnan kan-
nalta oleellisia asioita. Olen myos uskaltanut poiketa alkuperaisesta suunnitel-
masta tilanteen niin vaatiessa tai kokiessani sen olevan perusteltua. Osalli-
suus ei ole ollut pelkka teoreettinen kasite, vaan se konkretisoitui kaytannon

toiminnassa.

10.4 Jatkotutkimusaihe

OpinnaytetyOprosessin aikana mielenkiintoni herasi pelillisyyden hyddyntami-
seen. Pelillisyyteen voisi hyodyntaa sellaisia peleja ja toimintoja, joissa vahvis-
tettaisiin yhteistyotaitoja ja ongelmanratkaisua. Tallaisia voisi olla esimerkiksi
erilaiset pakohuone- tai mysteerin ratkomispelit, joita voisi toteuttaa pienryh-
missa tai pareittain. Kuitenkin siten, ettd vuorovaikutus seka yhdessa tekemi-

nen ja ratkominen olisivat toiminnan ytimessa.

Toisena ryhmatoimintaideana nostaisin runoryhman. Runous nousi taman

opinnaytetydn toimintaosuudessa selkeasti mielekkaaksi koettuna ja
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inspiroivana menetelmana. Tunteet paperille- ryhman avulla monet voisivat

|oytaa kanavan purkaa ajatuksiaan ja tunteitaan runoksi.

Loppuun viela eraan osallistujan runo:

"Taa on synkka maailma.
Mun tekee mieli kaikki tuhota.

Voiko estaa?
Voiko kukaan mua estaa?

Laitoin kadet ristiin ja rukoilin Jumalaa.
Jumala vastas
ja antoi 10 syyta rakastaa!

Loysin valon,
valon mun sydameen.

Jumalan rakkaus toi valon pimeyteen.”
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LIITE 1: HAVAINNOINTI JA FIILISMITTARI

A: HAVAINNOIN TUEKSI

Menetelmat

Vuorovaikutus

Toimiminen ryhmassa/osana ryhmaa
Pystyvyys

Motivaatio

Osallisuus

B: FIILISMITTARI

Nopea, helppo ja vapaamuotoinen palautteenantotapa. Kuvan liséksi voi sa-

nallisesti selventaa kokemuksiaan, ajatuksiaan ja tuntemuksiaan.
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LIITE 2: HAASTATTELURUNKO

RYHMAHAASTATTELU ALKUKARTOITUS- ensimmaiselld kerralla
1. Onko sinulla tietoa taidelahtodisista ja luovista menetelmista? Jos niin,
mita?
2. Mita taidelajeja tiedat?
3. Mita ajattelet taiteesta? Koetko olevasi taiteellinen?
4. Millaisia odotuksia sinulla on ryhmatoiminnasta? Haluaisitko kysya jota-
kin siita?
5. Mika sai sinut lahtemaan mukaan ryhmatoimintaan?
6. Millainen on suhteesi luontoon?
7. Onko sinulla fyysisia rajoitteita luonnossa liikkumiseen?

VARSINAINEN TEEMAHAASTATTELURUNKO

RYHMAHAASTATTELU RYHMATOIMINTA- jokaisella kokoontumiskerralla lopuksi
1. Milta ryhmassa toimiminen tuntui?
2. Vastasiko tapaamisen sisaltd omia odotuksia, ennakko-oletuksia tai toi-
veita?
3. Oliko tapaamisella sopivasti ohjelmaa? Oliko jotain lilkkaa? Olisitko toivo-
nut jotain lisaa?
4.0liko tapaamiskerta sopivan mittainen?

RYHMAHAASTATTELU MENETELMAT- jokaisella kokoontumiskerralla (joko tapaamisen
lopussa tai jos harjoitteita useampi, niin harjoitteen paatyttya)

1. Milta harjoitteiden tekeminen tuntui? Milta aloittaminen tuntui?

2. Vaikuttiko ryhnmassa tekeminen tekemiseesi? Miten?

3. Oliko jotain mista et pitanyt?

4. Mita mielta olet lopputuloksesta? (taiteelliset teokset)

5.Mika taiteen tekemisessa oli hienoa? (taideharjoitteiden yhteydessa)

6.0liko taiteen tekeminen tai harjoite sellainen, jota voisit tehda toistekin?

RYHMAHAASTATTELU OSALLISUUS- jokaisella kokoontumiskerralla
1. Saitko riittavasti ohjeistusta harjoitteiden tekemiseen?
2. Saitko apua tarvittaessa?
3. Oliko sinulla vaikuttamisen mahdollisuuksia toiminnassa? Huomioitiinko
toiveesi/ehdotuksesi?
4. Oletko saanut onnistumisen kokemuksia ja palautetta toiminnastasi ryh-
massa?
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RYHMAHAASTATTELU MOTIVAATIO- vain seitsemannelld kokoontumiskerralla
1. Mika sai sinut sitoutumaan toimintaan?
2. Mika motivoi sinua toiminnassa?
3. Lahtisitké uudestaan vastaavanlaiseen toimintaan?
4. Mika harjoite tai toiminto jai erityisesti mieleen?

RYHMAHAASTATTELU VAIKUTUKSET- vain seitsemannella kokoontumiskerralla
1. Onko toimintaan osallistuminen vaikuttanut

a. -mielialaasi

b. -fyysiseen jaksamiseen (arjessa suoriutumiseen)

C. -yleiseen vireystilaan (tunnetilat:pirteys,positiivisuus)
d. -paivarytmiin (unenlaatu, ruokarytmi)

2. Opitko uusia taitoja? Aiotko hyddyntaa niita jatkossa?
3. Onko ryhmassa toimimisen suhteen ajatukset muuttuneet toiminnan ai-
kana? Miten ne ovat muuttuneet ja minka arvelet vaikuttaneen siihen?
4. Onko ryhmassa toimiminen lisdnnyt/vahvistanut
a. -osallisuuttasi (kuulumista yhteisoon/ryhmaan, kuulluksi ja
huomioiduksi tulemista)
b. -sosiaalisuuttasi (halua/kiinnostusta olla muiden ihmisten
seurassa)
C. -vuorovaikutustasi (kommunikointi ihmisten kanssa;pu-
heet, sanat, eleet,ilmeet, katseet)
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LIITE 3: ESITE
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LITE 4: TUTKIMUSLUPA

SUOSTUMUS AINEISTON KERUUSEEN

Opiskelen Satakunnan ammattikorkeakoulussa sosionomi (AMK)- tutkintoon johta-
vassa koulutuksessa.

Haen tutkimuslupaa opintoihini sisaltyvan opinnaytetydn tekemiseksi.
Opinnaytetyoni teen Osax- Osallisuushankkeelle ja se kasittelee osallisuuden koke-
muksia seka tutkimusprojektin aikaisen toiminnan vaikutuksia toimijuuteen.
Tutkimukseeni kerdan materiaalia havainnoimalla ryhmatoimintaa, yksiléiden toimi-
juutta, kyselyilla, harjoitteiden seka tuotosten avulla, aikavalilla 25.1.-22.3.2024.

Pyydan talla lupalomakkeella suostumusta
1. havainnoida toimintaasi, vuorovaikutustasi ja rooliasi ryhmatoimin-
nassa
2. hyddyntaa harjoitteiden synnyttamia tuotoksiasi opinnaytetyodn rapor-
toinnissa ja havaintojen tekemisessa
3. hyodyntaa keskustelujen ja kyselyiden antia tulosten analysoinnissa ja
opinndytetyodn raportoinnissa seka tulosten esittamisessa.

Valmis opinndytetyd tullaan julkaisemaan valtakunnallisessa Theseus-tietokannassa
ja raportti on sieltad saatavilla.

Sitoudun noudattamaan hyvia tutkimuseettisid periaatteita aineiston kerdamisen ja
sailyttamisen seka salassapitosdannosten osalta. Kerattava aineisto tulee olemaan
ainoastaan omassa tutkimuskaytossani ja on tdysin luottamuksellista. Keratty ai-
neisto tuhotaan opinndytetyon hyvaksymisen jalkeen. Raportoinnissa ei mainita ni-
mia ja se kirjataan siten, etta henkil6llisyys ei ole tunnistettavissa.

Mirva Yli-Kokko
sosionomiopiskelija, Satakunnan ammattikorkeakoulu

Mina annan suostumukseni aineiston ke-
radmiseen seka hyédyntamiseen opinnadytetyon raportoinnissa.

Paikka ja aika
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LIITE 5: KUVAUSLUPA

Lupa kuvaamiseen ja kuvausmateriaalin julkaisuun

Luvan allekirjoittaja vahvistaa suostumuksen itsensa kuvaamiseen seka kuvamateriaa-
lin julkaisuun ja kayttoon. Kuvaamisesta ja kuvien kaytosta ei makseta korvausta. So-
pimuksen tiedot ja sen mukaisesti syntyva materiaali tallennetaan ryhmanohjaajan tie-
tojarjestelmaan ja havitetdan tutkimuksen paatyttya. Allekirjoittamalla vahvistetaan
suostumus kuvaamiseen ja kuvien kayttamiseen.

Kuvattavan allekirjoitus:

Kuvattavan nimi:

Osoite:

Puhelinnumero ja sdhkopostiosoite:

Kuvausta koskevat tiedot:

() Minua saa kuvata.

() Minusta otettuja kuvia saa kayttaa Osax cornerin sahkoisissa kanavissa
kuten verkkosivuilla ja somekanavissa.

() Minusta otettuja kuvia saa kayttaa ainoastaan ryhman omassa toimin-
nassa.

() Minua ei saa kuvata.

Kuvauspaiva ja paikka, kuvaajan nimi ja yhteystiedot

Kuvia otetaan aikavalilla 25.1.2024 - 22.3.2024 Luonto & luovuus-ryhman toimin-
nassa, joka on osa Osax hankkeelle tekemaani opinnaytetyota.

Mirva Yli-Kokko

sahkoposti

puhelinnumero



LIITE 6: MIELENTERVEYDEN KASI

Mielenterveyden
kasi

Mirva Yli-Kokko 2023

Mielenterveyden kisi

P Aloitus

Raviniofa @ ju bunteet
ruckailat ’ T
¥ Aseta paperile Kéesi fa pirra dérhviival, mybs vhan rannetta.
Lepo g Liikunta Toiminnan ohjasja opasta otsikoimazn kiden osat:
rentoutuminen Kehosia
hucleltiminen Ranne= anvot
Kimmen = arjen rytml
n Peukalo =1
Anotg A i
paitisot Harrastuksst Etusormi = ravinta
valinnal s Inowus

Keskisormi - ihmissuhteetja tunteet

Nimetan - likkuminen

- mieli Fikkusormi = vapac-aika, harrestukset

Kysymykset

Peukalo: Lepo

Etusormi: Ravinto Nimetan: Liikkumine
il o

Harjoitteen avlla lehdasn nakpvaksi miclenterveyden osa-
alueet.

oswalueiden tlan,
ovat hysin hallussa ja mita tulisi vahuistaa.

Harjoitetta voi soveltaa er iisille ja taitotason mukaisesti
et

Kysymysia vol muokata Ja selita ymmarrystason mukaisesti

Mita tarvitset

Eteneminen

Kémmeneen Kirstaan asioia,fosta pdivan rymitys

keostuw

Kysymykset

Pikkusormi: Vapaa-aika & harrastukset Kammen: Arjen rytmi

Ol it ikl i -

Ranne; Arvot

e

Lahde:

hutps/mieli fi/vahvista-

mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-
taidot/mielenterveycen-kasi-kuvaa-mielen-
hyvinvointiin-vaikuttavia-arjen-valintoja/
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LIITE 7: ARJEN VOIMAVARAT

ARJEN VOIMAVARAT-HARIJOITE

1. Millaisia itsellesi hyvaa tekevia asioita arkieldmaasi kuuluu talla hetkella?

2. Miten pidat huolta siita, ettd nama hyvaa tekevat asiat pysyvat jatkossakin ela-

massasi?

3. Mita haluaisit muuttaa arjessasi?

4. Mista voit lahtea liikkeelle, etta saat haluamiasi muutoksia alkuun?
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LIITE 8: VOIMAVARAPUU

Voimavarapuun rakentaminen

Usein voimavarojen ja unelmien tiedostaminen seka nimeaminen on aluksi
vaikeaa. Elamanpuu tai voimavarojen puu on yksi hyva kuvallisen tyoskentelyn

muoto, jolla voi aloittaa oman matkansa voimavarojen maailmaan.

Tehtavanasi on piirtaa tai maalata suurehkolle paperille ratkaisukeskeinen voi-
mavarapuu. Puu on juuri sinun nakoisesi puu, jonka olet tavannut tutussa met-
sassa liikkuessasi ja olet kuullut sen kuiskivan sinulle. Jotta saat onnistuneen

kokemuksen, noudata seuraavia ohjeita:

- Puun juuret ovat omat perusvoimasi, voimavarasi, arvosi

- Puun runko koostuu asioista, joissa olet hyva ja joita osaat, joista olet ehka

saanut hyvaa palautetta

- Puun oksat ovat harrastuksia, tekemisia, joista nautit, jotka tuottavat hyvaa

mielta ja auttavat palautumaan

- Puun lehdet ovat unelmasi ja tavoitteita. Kaikkien ei tarvitse olla toteutetta-

vissa olevia.
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LITE 9: VAHVUUSKORTIT

VAHVUUSKORTTIEN KAYTTOMAHDOLLISUUKSIA

Vahvuusijarjestely

Annetaan kortit yhdelle pelaajista, joka valitsee pinosta 4-5 korttia ja laittaa
vahvuudet omaan jarjestykseensa. Sen jalkeen han kertoo muille pelaa-

jille/pelaajalle, miksi valitsi juuri kyseiset kortit ja jarjestyksen.

Vahvuudet toisen silmin

Arvotaan yksi pelaaja (nopalla, pullonpyorityksella, tai numerolapuilla), joka
valitsee joukosta toisen pelaajan, jolle han valikoi yhden vahvuuskortin. Valit-
sija antaa kortin toiselle valitsemalleen pelaajalla, jonka tulee kertoa, miksi
han ajattelee toisen pelaajan valinneen hanelle juuri kyseisen kortin. Han voi
kertoa esimerkiksi jonkin tilanteen, jossa han arvelee ominaisuuden tulleen

esille.

Vahvuusalias

Pelaaja nostaa yhden kortin ja hanen taytyy selittaa muille pelaajille mainitse-
matta kortissa olevaa vahvuutta, mista vahvuudesta on kysymys. Esimer-
kiksi: Luova: "Sellainen, joka keksii uusia ideoita, ei valitd muodollisuuksista,

osaa yhdistella yllattavia asioita jne..”

Vahvuuspictionary

Pelaaja nostaa yhden kortin, jonka vahvuus hanen taytyy piirtada paperille
kayttamatta kirjaimia tai kyseista sanaa, puhua ei saa, mutta piirtamisen li-

saksi voi myos ilmaista asian pantomiimin keinoin.
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Vahvuusmuistelu

Jokainen pelaaja nostaa vuorollaan yhden vahvuuskortin. Sen jalkeen jokai-
nen kertoo omasta elamastaan tilanteen, jossa on kyseista vahvuutta joko

tarvinnut tai olisi tarvinnut.

Tutut vahvuudet

Jokainen pelaaja nostaa vuorollaan yhden vahvuuskortin. Sen jalkeen jokai-
nen kertoo omassa elamastaan henkilon, jolla hanen mielestaan on ollut juuri
tama kyseinen vahvuus ja millaisessa tilanteessa tai tilanteissa se on nayt-

taytynyt.
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