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Mielenhyvinvointi ja henkildkohtaisten voimavarojen tiedostaminen ovat tarkedssa roolissa
puhuttaessa ikdantyneiden ehkaisevasta paihde — ja mielenterveystydsta. Ikaihmisten paih-
teiden, etenkin alkoholin sdanndllinen kayttd on huolestuttavasti lisdantynyt.

Monimuotoinenopinnaytetyd tarkasteli Voimaneidot ikdéntyville — ryhmatoimintamallin
avulla ikaantyville naisille kohdennettua ehkaisevaa tyota, mielenhyvinvointia ja sen hoita-
misen tarkeytta. Yhteistyotahona oli Vantaan ehkaisevan paihdetyon yksikkd. Opinnayte-
tydn kohderyhmaksi valikoitui Lahde kotoa — niminen ryhma. Ryhma oli tarkoitettu ensisijai-
sesti yli 65 — vuotiaille henkildille, jotka kokivat yksinaisyytta, heidan sosiaalinen verkostonsa
oli kaventunut ja he olivat syrjaytymisvaarassa, tai he olivat omaishoidettavia. Teoriaosuus
keskittyi positiivisen ikdantymisen, voimaantumisen ja sosiokulttuurisen innostamisen nako-
kulmiin esimerkkind myoéhaisian musiikkikasvatus. Opinnaytetyon toiminnallinen osuus si-
salsi kuvaukset ryhmakertojen toteutuksesta seka analysoinnin ryhmahaastatteluista vuoro-
puheluna teorian kanssa. Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittaa toiminnallisia taidelahtoisia
menetelmia ja tuottaa taidekokemuksia asiakasrajapinnassa. Tarkoituksena oli myds tarjota
ammatillisia oivalluksia ja ideoita Voimaneidot ikdéntyville — ryhmien ohjaajille.

Ryhmassa kaytetyt pedagogiset menetelmat saivat ryhmalaisiltd kahdenlaista palautetta;
kirjalliset tehtavat koettiin hieman haastaviksi, kun taas toiminnalliset menetelmat tutum-
miksi. Myohaisian musiikkikasvatusmenetelmien kaytosta saatu palaute oli enimmakseen
positiivista. Voimaneidot ikaantyville — tydskentelymallilla vaikutti olevan eteenpain vieva,
voimaannuttava vaikutus rynmaan osallistujille, ainakin hetkellisesti. Positiivisia syita lahte-
miseksi kodin ulkopuolelle alkoi I0ytya ryhman aikana, vaikkakin osa haastateltavista toi
esille sen, ettad nauttii yksinolosta omassa kodissaan. Haastatteluissa tuli esille, etta ryh-
massa kayminen on tuonut elamaniloa. Vertaistuen merkitys nousi puheenvuoroissa esiin.
Paihteiden kayttoon liittyvat keskusteluaiheet otettiin vaihtelevasti vastaan. Laakkeiden ja
alkoholin yhteensopivuutta pohdittiin.

Ikaihmisten osallistamisessa tulisi huomioida ikasensitiivinen ja yksiléllinen lahestymisnaké-
kulma. lk&sidonnaisuuteen liittyvid stereotypioita on aiheellista pohtia ja huomioida elinikai-
sen oppimisen mahdollisuudet kehitettdessa taidelahtoisia pedagogisia menetelmia.

Avainsanat voimaantuminen, ehkaiseva paihdetyd, sosiokulttuurinen innos-
taminen, myohaisian musiikkikasvatus
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Well-being of mind and awareness of personal resources play an important role when dis-
cussing prevention of substance abuse among the elderly and their mental health. Nowa-
days, the substance abuse of older people has increased alarmingly, especially the regular
use of alcohol.

This-Bachelor’s Thesis examined advantages of the group model called Voimaneidot. It aims
to encourage elderly women to prevention, and improve and maintain their mental well—
being. The co—operation partner was the Vantaa Unit of Substance Abuse Prevention. A
group named Leave Home was selected as a target group of the thesis. The group was set
for persons above 65 years who experienced loneliness, whose social network had nar-
rowed and who were at risk of exclusion, or who were care recipients. The theoretical part
focused on positive aging, empowerment and socio—cultural animation, of which music ed-
ucation for older people served as an example. The functional part of the thesis contained
descriptions of the group Voimaneidot as well as the analysis of group interviews in dialogue
with the theory. The aim was to provide the creative methods and professional insights and
ideas for group leaders, too.

In the feedback, written assignments were considered challenging and the group was more
familiar with the creative methods, for example music education for older people.

The group had given the participants joy of life and empowerment. The importance of peer
support was also emphasized. Multiple substance abuse was discussed in general.

In the institutional inclusion of older people, one should be aware of their personal age,
personality and wisdom. Life-long learning and the attitude play an important role when
thinking of remaining vital in the later years of the life. Developing creative methods can be
one answer, and be of use for professionals, too.

Keywords empowerment, substance abuse prevention, sosiocultural an-
imation, music education for older people
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1 Johdanto

Ikdantyneiden ennaltaehkaisevalle paihde — ja mielenterveystydlle on olemassa sosiaa-
linen tilaus vaestdn ikdantymisen myo6ta. Ennusteiden mukaan vuonna 2020 joka viides
suomalainen on 65 — vuotias seka 75 — vuotiaiden maara on kaksinkertaistunut. Suurin
hoivapaine ajoittuu 2020 — ja 2030 — luvuille, jolloin sodan jalkeen syntyneiden ennatys-

suurien ikapolvien hoivan tarve on suurimmillaan. (Helminen — Karisto 2005: 11.)

Mielenhyvinvointi ja henkilokohtaisten voimavarojen tiedostaminen ovat tarkeassa roo-
lissa puhuttaessa ikdantyneiden ehkaisevasta paihde — ja mielenterveystydsta. Ikaihmis-
ten paihteiden, etenkin alkoholin saanndllinen kayttd on huolestuttavasti lisdantynyt.
Suurten ikaluokkien elakoityessa tasta voi kasvaa tulevaisuudessa hallitsematon on-
gelma. (Kulmala — Koivula, 2015: 13—14.) [kdantynyt nainen, joka saattaa karsia yksinai-
syydesta, elda tyytymattdmassa parisuhteessa tai eldd omaishoitajana kuormittavassa
elaman tilanteessa on riskitilanteessa ajautua vahitellen alkoholin saanndlliseksi kaytta-
jaksi ja siitd suurkuluttajaksi. Aihe on edelleen tabu; alkoholin kayttéa saatetaan salata

ja haveta.

Haittojen vahentamisen kannalta ei ole ratkaisevaa jaetaanko ihmisia alkoholisteihin ja
ei—alkoholisteihin tai ongelmakayttajiin ja ongelmattomiin kayttdjiin. Alkoholinkaytté on
osoittautunut jatkumoksi, kun tarkastellaan asiaa koko vaestdn tasolla. limiésta on ollut
mahdotonta |6ytaa katkaisukohtaa, joka erottaisi riskitapaukset riskittomista tapauksista.
Keskeista ongelmien hallitsemiseksi on hahmottaa juomisilmién kokonaisuutena, jonka

osana syntyvat myds nakyvimmat alkoholiongelmat. (Mustonen ym. 2010: 7.)

Monimuotoinenopinnaytetyo tarkastelee Voimaneidot ikdantyville — rynmatoimintamallin
avulla ikaantyville naisille kohdennettua ehkaisevaa paihdety6ta, mielenhyvinvointia ja
sen hoitamisen tarkeytta. Opinnaytetyon keskidssa on ollut yksilén voimaantumisen ja
positiivisen ikdantymisen nakokulma seka sosiokulttuurisen innostamisen tydote. Siita
esimerkkina Voimaneidot ikdéntyville — rynmassa toteutetut menetelmat ja myohaisian

musiikkikasvatuksen menetelmien kokeilu ja kehittaminen.



Opinnaytetyon tavoitteena on ollut kehittdd toiminnallisia taidelahtdisia menetelmia ja
tuottaa taidekokemuksia asiakasrajapinnassa. Tulevaisuudessa taidekokemusten tuot-
taminen mahdollisimman I&hella sosiaali — ja terveysalan asiakastydn arkea voisi toimia
ennaltaehkaisevana puskurina mielenhyvinvoinnin edistamistyossa esimerkiksi ikaihmi-

sille.

Aluksi taustoitan opinnaytetyoni tarkoitusta kuvailemalla ehkaisevaa paihdetyota seka
sen taustalla vaikuttavia lakeja seka laatusuosituksia. Teoriaosuus keskittyy positiivisen
ikdantymisen, voimaantumisen ja sosiokulttuurisen innostamisen nakdkulmiin. Opinnay-
tetydn toiminnallinen osuus, sisaltda kuvaukset Voimaneidot ikdéantyville — ryhmakerto-
jen toteutuksesta. Ryhmahaastatteluista saadun palautteen arvioin silmalla pitden koko
opinnaytetyon toimintakokonaisuutta. Keskidéssa on Voimaneidot ikdantyville — ryhmasta
nousseet voimaantumiseen ja musiikin harrastamiseen liittyvat teemat. Pohdinta — lu-
vussa kokoan yhteen ja arvioin opinnaytetydn ja Voimaneidot ikdantyville — ryhman pro-
sessissa esiin tulleita huomioita ja oivalluksia vuoropuheluna teorian kanssa, seka visioin
ehkaisevan tyon yhteiskunnallista suuntaa tulevaisuudessa. Opinnaytetydni on moniker-

roksinen ja siina korostuu prosessinomaisuus.

2 Voimaneidot ikdédntyville — ryhman taustatekijoita Vantaan ehkaisevan
paihdetyon yksikossa

Mielenkiintoni tutkimus aiheeseen herasi keskusteluista Vantaan ehkaisevan paihde-
tyonyksikon kanssa ja esille nousseesta tarpeesta. Voimaneidot rynmatoimintamallia —
ikaantyville on tutkittu vahan, koska se on melko uusi mallinnus. Tutustuttuani tarkemmin
Voimaneidot ik&éntyville — materiaaliin ja keskusteltuani mallin kehittdjan Mari Lankisen
kanssa kiinnostuin aiheesta lisda. Erityisesti positiivisen psykologian nakékulma puhut-
teli minua. Vahitellen minulle kehittyi idea Voimaneidot ikdantyville — ryhmamallin ja myo-
haisian musiikkikasvatuksen toiminnan yhdistdminen ehkaisevana paihdetyéna. Musiik-
kikasvatuksen ja sosiaalialan tyon yhdistaminen on ollut eras mielenkiinnonkohteeni so-

sionomi opintojeni aikana.

Mari Lankisen (2011) Voimaneidot ikdantyville — rynmatoimintamalli soveltuu kaytetta-
vaksi myds ehkaisevaan paihdetydhon, vaikka sita ei ole varsinaisesti suunniteltu paih-
detydn menetelmaksi. Sita voidaan kayttaa tydvalineena etenkin jos on viitteita siita, etta

asiakkaan alkoholinkaytt6 saattaa lisaantya.



Voimaneidot ikdéantyville — kohderyhmaksi soveltuvat kotona asuvat ikaantyvat naiset,
joiden ulkopuolisen avuntarve on viela vahainen, mutta he kokevat yksinaisyytta ja hei-
dan sosiaalinen verkostonsa on kaventunut. Opinnaytetyon kohderyhmaksi valikoitui kri-
teereihin sopiva Lahde kotoa — ryhma. Esittelen ryhman tarkemmin luvussa Voimaneidot

ik&antyville — rynman toteutus ja arviointi.

Opinnaytetydni muotoutui toiminnalliseksi opinnaytetydksi mika tarkoittaa sita, etta siina
yhdistetdan ja hyédynnetaan niin tutkittua kuin kokemuksellista kaytannén tietoa. Toi-
minnallisessa opinnaytetydssa on kaksi osaa; toiminnallinen osuus eli produkti ja pro-
sessin dokumentointi eli opinnaytetyéraportti. Tekeminen ja kirjoittaminen ovat vuorovai-
kutuksessa prosessin alusta loppuun. (Airaksinen 2009: 65.) Tama toteutui siten, etta
olen toiminut opinnaytetydprosessissa eri rooleissa; opinnaytetyon Kirjoittajana, ryhman
ohjaajana, haastattelijana ja analysoijana. Haastatteluiden vastausten luotettavuuteen
on saattanut vaikuttaa se, etta olin niin monessa roolissa koko prosessissa, vaikkakin
pyrin olemaan mahdollisimman objektiivinen haastatteluita tehdessa ja niita analysoita-
essa. Objektiivisuuden maksimoinniksi olen luetuttanut opinnaytetyoni ryhmaa kanssani
ohjanneella henkildlla. Opinnaytety6 on toiminut itselleni myds identiteettitydn valineena,
koska olen ollut vahvasti osa opinnaytetyon prosessia sen eri vaiheissa. Olen saanut
mahdollisuuden kehittaa itseani ja lisata ammatillisuuttani sosionomina ja ymmarrystani

ryhmienohjaustyosta.

Opinnaytetydn kehittamistehtavana oli toteuttaa musiikkipainotteinen Voimaneidot
ik&antyville — ryhma. Ryhma innostui musiikista ja suunnitellut musiikkipainotteiset ryh-
makerrat saatiin toteutettua. Toteutuksessa huomioitiin ryhmalaisten toimintakyky ja fyy-
sinen kunto, ja ryhmalaisille korostettiin sita, etta kaikki toiminta on vapaaehtoista ja ku-
kin sai paattaa osallistumisestaan omien voimavarojen puitteissa. Ryhmalaiset osallis-
tuivat musiikin tuottamiseen tuolitanssilla, laulamalla ja soittamalla rytmisoittimia. Tavoit-
teena oli myGs saada kokemuksellista tietoa Voimaneidot ikééntyville — rynmalaisilta toi-
minnan vaikuttavuudesta heidan mielenhyvinvoinnin pohdintaan keskittyen voimaantu-

misen teemaan.



2.1 Ehkaiseva paihdety6

Vaeston ikaantyminen aiheuttaa vaistamatta paineita sosiaali— ja terveydenhuoltoon,
mika nakyy asiakasmaarien kasvuna. Tulevaisuudessa koko suomalainen vaestora-
kenne tulee muuttumaan, koska eldamme pidempaan kuin ennen. (Valimaki 2010: 5.)
Talla hetkella yli 63 — vuotiaiden maara Suomessa on reilu miljoona, joista suurin osa
elaa arkeaan itsenaisesti. lkdantymisen vaestdnosan kasvun taustalla on elakkeelle jaa-
neiden kasvava maara seka vastaavasti syntyvyyden ja kuolevuuden aleneminen. (So-

siaali — ja terveysministeric 2013.)

Ikdantyneiden alkoholin kaytdn puheeksiottamiseen on kehitetty erilaisia menetelmia,
koska ongelma on tiedostettu. Maailman terveysjarjeston (WHO) kehittdma Audit (Alco-
hol Use Disorders Identification Test) — testi on todettu erittdin toimivaksi. Kymmenen
(10) kysymyksen Audit — testi antaa monipuolisen kuvan henkilén alkoholin kaytdsta ja
siihen liittyvista mahdollisista riskeista seka haitoista. Paihdelinkilla on myds erityisesti

yli 65 — vuotiaille suunniteltu internetissa tehtava alkoholimittari. (Paihdelinkki N.d..)

Paihdetyd jakaantuu Soikkelin & Warsellin (2013) mukaan ehkaisevaan ja korjaavaan
tyéhodn. Naiden rajapinnassa olevaa aluetta kutsutaan riskiehkaisyksi, jonka lahtékoh-
tana on riskien tunnistaminen. Ehkaisevaan paihdetydhoén kuuluu yleinen ehkaiseva tyo,
mika on tarkoitettu laajemmalle kohderyhmalle. Korjaavaan paihdetyohon lukeutuu vas-
taavasti paihdehoito. (Soikkeli — Warsell 2013: 18.)Tama opinnaytetyd asettuu ehkaise-
van paihdetydn, yleisen ehkaisyn ja riskiehkaisyn rajapintoihin. Alla oleva kuvio hahmot-

taa asiaa tarkemmin.

Kuvio 1. Paihdetyon tavoitteen asettelu ja ehkéisyn taso, Preventiimi 2012 (mukaellen Soikkeli —
Warsell 2013:18)



Opinnaytetyon yhteistydtaho, Vantaan ehkaisevan paihdetydn yksikkd on osa paihde-
palvelujen organisaatiota ja yksikk0 on toiminut noin kahdenkymmenen vuoden ajan.
Yksikon keskeinen tehtdva on kehittda alkoholiin, tupakkaan, huumeisiin ja pelaamiseen
littyvaa paihdetyota yhteistydssa muiden toimijoiden kanssa. Yksikko jarjestaa vuosittain
paihdeteemaisia koulutuksia ja tavoitteena on kiinnittda ehkaiseva paihdetyd osaksi so-
siaali — ja terveysalan perusty6ta. (Toimintakertomus 2015.) Ehkaisevan paihdetyon
paapaino on ollut nuorten hyvinvoinnin edistdminen ja paihdekokeilujen ehkaiseminen
tai viivastyttaminen. Ikdantyneiden paihteiden kaytt66n on alettu kiinnittdmaan enemman
huomiota. Ehkaisevan paihdetydn yksikén moninainen toiminta perustuu Lakiin ehkaise-
van paihdetyon jarjestamisesta (523/2015). Paakaupunkiseudulla on vastaavanlaisia yk-
sikoita Helsingissa (Klaari) ja valtakunnallisesti samankaltaista toimintaa on useammalla
eri paikkakunnalla, joskin pienimuotoisempana.( A—klinikka n.d.). Seuraavassa luvussa
esittelen ehkaisevan paihdetydn toiminnan taustalla vaikuttavia lakeja ja laatusuosituk-

sia.

2.2 Lakeja ja laatusuosituksia ehkaisevan paihdetydn taustalla

1.12.2015 astui voimaan Laki ehkaisevan paihdetyon jarjestamisesta (523/2015) aiem-
man raittiusty6lain (828/1982) tilalle. Laki velvoittaa julkista valtaa huolehtimaan alkoho-
lin, tupakan, huumausaineiden ja muiden paihtymiseen kaytettavien aineiden seka raha-
pelaamisen aiheuttamien haittojen ehkaisemisesta yhteistyossa yleishyodyllisten yhtei-
sbjen kanssa. Lain tarkoituksena on kohdentaa ehkaisevaa paihdetyéta koskemaan
myo6s muitakin kuin vain paihteiden kayttajia esimerkiksi kayttajan laheisia tai sivullisia.
Kunnan tehtavana on huolehtia alueellisella tasolla ehkaisevan paihdetydn organisoin-
nista seka nimeta tehtavista vastaava toimielin. (Laki ehkaisevan paihdetyon jarjestami-
sesta 523/2015.)

Laki ikdantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali— ja terveys-
palveluista velvoittaa kuntia huolehtimaan ikdantyneen vaesténsa hyvinvoinnista seka
terveyden, toimintakyvyn ja itsenadisen suoriutumisen tukemisesta. Lisaksi iakkaille hen-
kilGille tulee turvata heidan tarvitsemiaan sosiaali— ja terveyspalveluita. Laki velvoittaa
myo6s kuntia selvittdamaan iakkaiden henkildiden palvelun tarve ja niihin vastaaminen
seka jarjestettavien palveluiden laatu tulee varmistaa. (Laki ikdantyneen vaeston toimin-

takyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali— ja terveyspalveluista 2012/980,1§.)



Sosiaali — ja terveysministerié on yhdessa Kuntaliiton kanssa julkaissut vuonna 2013
uudistuneen laatusuosituksen hyvan ikdantymisen turvaamiseksi ja iakkaiden ihmisten
palvelujen parantamiseksi. Laatusuosituksen keskeisena sisalténa on idkkaiden ihmis-
ten osallisuus ja toimijuus, mahdollisimman terveen ja toimintakykyisen ikdantymisen
turvaaminen, kohdennetun asumisen ja elinymparistén huomioiminen seka laadukkai-
den palveluiden jarjestdmisen oikea—aikaisuus ja organisoiminen. Laatusuositus perus-
tuu uusimpaan tutkimustietoon, ja sen on tarkoitus tukea ylla mainitun nk. vanhuspalve-

lulain toteutumista. ( Sosiaali — ja terveysministerié 2013.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on julkaissut ehkaisevan paihdetyon laatusuositukset ja
laatutahti—tyokalun. Laatutahti—tyokalu esiteltiin ensimmaisen kerran Stakesissa vuonna
20086, jolloin my6s kasikirja julkaistiin (Stakes 2006). Laatutahti toimii apuvalineena laa-
dukkaan tyon suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. Laatukriteerien avulla on voitu
osoittaa, ettd ehkaiseva paihdetyd perustuu tutkimustietoon ja ty6 tuottaa tulosta. (Soik-
keli — Warsell 2013: 7.)

3 Voimaneidot ikdéantyville — ryhmamallin taustateoriaa ja kasitteita

3.1 Positiivinen psykologia

Positiivisen psykologian tutkimuksellisena aloitusajankohtana on pidetty vuonna 2000
julkaistua Seligmanin ja Csikszentmihalyin kirjoittamaa artikkelia positiivisesta psykolo-
giasta. Positiivisen psykologian keskeisena tutkimuskohteena on subjektiivinen hyvin-
vointi eli ihmisen onnellisuus. Positiivinen psykologia keskittyy ihmisen vahvuuksien et-
simiseen, lI0ytamiseen ja tuomiseen tietoisuuteemme. Vahvuuksien ja voimavarojen et-
siminen |api elaman on todettu hyodylliseksi. Seligman ja Csikszentmihalyi (2000) ovat
todenneet, etta vauriokeskeisella 1ahestymistavalla ei ole pystytty ennaltaehkaisemaan
mielenterveyteen, paihteidenkayttoon tai sosiaalisiin ongelmiin liittyvia haasteita. Diag-
nosoimalla hyvaa ja I6ytamalla jokaisesta ihmisestad vahvuudet parannetaan seka yksi-
I6n etta yhteisojen vointia. Arki ja arjessa elaminen ovat mita hedelmallisimpia areenoita
omien voimavarojen kartoittamiseen. (Seligman — Csikszentmihalyi 2000: 5 — 14; Uusi-
talo—Malmivaara 2014: 18-19.)



Positiivinen psykologia voidaan helposti sekoittaa kasitteeseen positiivinen eldman-
asenne. Se on kuitenkin eras positiivisen psykologian tutkimuskohde. Optimismi, myon-
teisyys, toiveikkuus ja mydnteiset tunnetilat ovat olennaisia Iahestymiskulmia positiivi-
sessa psykologiassa. On todettu etta ihmiset, jotka kokevat mydnteisia tunnetiloja luovat
ja yllapitavat helpommin ihmissuhteita sekd sosiaalisia kontakteja verrattuna kielteisia
tunnetiloja kokeviin ihmisiin. Tastad toiminnasta muodostuu mydnteinen keha, millda on
vaikutusta ihmisen fyysiseen terveyteen ja tunteiden saatelyn paranemiseen. (Uusitalo—
Malmivaara 2014: 21 — 22.)

3.1.1 Positiivinen ikaantyminen

Hill (2008) on maaritellyt kasitteen positiivinen ikdantyminen ja seitseman strategiaa, joi-
den avulla positiivinen ikdantyminen voidaan tavoittaa. Strategiat kasittelevat vapaasti
suomennettuna seuraavia asioita: Ihminen voi loytaa elamalleen tarkoituksen ikaantymi-
sestd huolimatta, ikdantyessakin voi oppia uusia asioita, elamankokemusta kannattaa
hyédyntaa viisautena, elinikaisia ihmissuhteita kannattaa vaalia, omaa henkistd hyvin-
vointia voi edistda tarjoamalla ja vastaanottamalla apua, anteeksiantamisen taito kan-

nattaa opetella seka kiitollisuuden asenne kantaa pitkalle. (Hill 2008: xii.)

Kasittelen tarkemmin positiiviseen ikaantymiseen ja oppimiseen liittyvaa Hillin (2008)
strategiaa. Uusien asioiden oppimisessa Hill kayttaa vertauskuvana lasten ja ikaantynei-
den uteliaisuuden tasoa. Kyseiset ikdryhmat ovat ikdan kuin samankaltaisessa elaman-
tilassa; molemmilla on mahdollisuus toimia jokseenkin vapaasti, aikatauluista valitta-
mattd, oman motivaationsa mukaan. Positiivisen ikdantymisen ja oppimisen strategia
keskittyy Hillin mukaan niihin asioihin, joihin henkild kokee uteliaisuutta ja kiinnostusta.
Olennaista on kayda itsensa kanssa keskustelua siitd, minkalaisena oppijana itsensa
nakee. Usko itseensa on tarkeaa ja kysymalla itselta: "Milla tavoin voin oppia?” ja "Mita

asioita haluan oppia?” auttavat alkuun paasemisessa. (Hill 2008: 28.)

Hilli (2008) mainitsee muutamia syita, joiden takia ikaihmisten kannattaisi saada oppimi-
senkokemuksia. Naita ovat: Oppimisen avulla sosiaalinen elama on vilkkaampaa, oppi-
minen tuo avarakatseisuutta ja uusia nakokulmia eldmankatsomukseen, oppiminen on
hauskaa ja se nuorentaa seka uuden asian oppiminen kohottaa itsetuntoa. Hill mainitsee
myos ikaantymiseen ja terveydentilan muutoksiin ja sairauksiin liittyvia tekijoita, jotka
saattavat vaikuttaa oppimiseen. Tama ei kuitenkaan saisi olla esteenad henkil6d oppi-
masta uusia asioita. (Hill 2008: 39 — 40.)



Positiivisen psykologian ja oppimisen nakékulman ideologia tukee Voimaneidot ikdanty-
ville — ryhmamallin tavoitteita ja toimii siina kaytettyjen menetelmien perustana. Kuvailen

menetelmia luvussa Voimaneidot ik&éntyville — rynman toteutus ja arviointi.

3.1.2 Voimaneidot ikdéntyville — ryhmamalli

Voimaneidot ikdantyville — ryhmatoiminnan menetelma on Mari Lankisen (2011) ja am-
mattilaisten yhteistyéna kehittama malli, mika perustuu positiivisen psykologiaan, tunne-
pedagogiikkaan ja tunnekasvatukseen. Mallin kehittdmiseen on osallistunut myds 23
ikdantyvaa naista. Yksilén voimaantuminen on keskeistd Voimaneidot — ryhmaproses-
sissa. Voimaneidot — ryhmamallin kohderyhmana on alun perin ollut teini—-iassa olevat
tytét. Mari Lankinen (2011) on muokannut materiaalista ikdantyville naisille soveltuvan
version, missa keskidssa on omien tunteiden tunnistaminen, nimeaminen ja niiden tyos-
tdminen seka ilmaiseminen vertaisryhmassa voimavarakeskeisilla menetelmilla (kuvio
2). Voimaneidot ikdéntyville — ryhmamalli tarjoaa yksilékohtaisen voimaantumisen mah-
dollisuuden tunnepedagogiikan keinoin. (Emotio n.d.) Lankinen (2011) viittaa kasittee-
seen tunnepedagogiikka tydskenneltdessa lasten ja nuorten parissa, ja tuettaessa hei-
dan sosio—emotionaalista kasvua. (Lankinen 2011a: 15). Tassa opinnaytetydssa keski-
tyn ikaantyville suunniteltuun Voimaneidot — rynmamalliin. Jaljempana esittelen mallin-

sisaltda tarkemmin luvussa Voimaneidot ikdéntyville — ryhman toteutus ja arviointi.

TIEDOSTA- 2 AKSY-
NIMEAMINEN HYYGRRY ILMAISEMINEN
MINEN MINEN

Kuvio 2. Tunnetaitojen nelja pdéperiaatetta (mukaellen Lankinen 2011a: 16).

3.2 Voimaantuminen Voimaneidot ikdéntyville — ryhmassa

Viimeisen kolmenkymmenen vuoden aikana mielenterveys — kasitteen yhteyteen on
noussut termi positiivinen mielenterveys, aiemman negatiivissavytteisen mielentervey-
den hairi6ihin liittyvan kasitteen rinnalle. Saarenheimon (2003) ja Vaillantin (2003) maa-
ritelmien mukaan kyseessa on subjektiivisen terveyden tarkastelua ihmisien sisaltapain,

sulkematta kuitenkaan pois sairauden oireita. (Saarenheimo 2003: 85 — 86; Vaillant
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2003: 1373 — 1384). Joukamaa (2004) on maaritellyt mielenterveytta suojaavia tekijoita,
jotka liittyvat fyysiseen terveyteen ja perimaan, myonteisiin varhaisiin ihmissuhteisiin, hy-
vaksytyksi tulemisen tunteeseen, itsetuntoon, vuorovaikutus — ja ongelmanratkaisutai-
toihin seka kykyyn luoda, yllapitda ihmissuhteita ja luopua niistd seka kykyyn kasitella

ristiriitoja ja kykyyn oppia. (Joukamaa 2004; Leinonen ym. 2005: 37.)

Positiivinen mielenterveys ja mielenterveyden suojaavat tekijat liittyvat olennaisesti Voi-
maneidot ikdéantyville — ryhman tavoitteisiin ja ovat siksi mainitsemisen arvoisia. Ryh-
massa kaytettyjen menetelmien avulla pyritddn tukemaan kokonaisvaltaisesti mielen hy-
vinvointia. Esittelen menetelmia luvussa Voimaneidot ikdéantyville — ryhman toteutus ja

arviointi.

Voimaantuminen on eras keskeinen kasite Voimaneidot — mallissa. Siitosen (1999) mu-
kaan voimaantumisen (empowerment) kasitteestd on useita eri maaritelmia ja sitad on
lahestytty yhteisOpsykologian, kasvatustieteiden, sosiologian, hoitotieteen ja liike—ela-
man nakokulmista (Siitonen 1999: 82). Hokkasen (2009) ja Kivipellon (2008) mukaan
voimaantumisen kasitteestd on kaytetty myds termeja empowerment, valtaistuminen,
valtautuminen ja voimavaraistuminen (Hokkanen 2009: 329; Kivipelto 2008: 29). Voi-
maantumisen termi on nayttéanyt jadvan yleiseen kayttdén muita termeja enemman (Las-
sander ym. 2013: 685).

Hokkasen (2009) mukaan voimaantumisen — kasite on painottunut yksildkeskeisesti ja
valtaistumisen kasite painottuu enemman yhteiskunnalliseen suuntaan. Hokkanen mai-
nitsee valtaistumisen ja voimaantumisen dialogisesta luonteesta; molemmilla on oma
asemansa empowermentin kentalla. Voimaantuminen on prosessi, joka tuo elamaan si-
saltéa ja laatua. Se myos vaikuttaa positiivisesti ihmisen itsetuntoon seka mahdollisesti
myos toimijuuteen. (Hokkanen 2009: 329 — 334.)

Siitosen (1999) mukaan voimaantuminen, sisdinen voiman tunne, on hyvin yksiléllinen
prosessi, joka lahtee liikkeelle henkildsta itsestdan. Voimaantuneisuus vaihtelee elaman-
tilanteiden mukaan ja sita voidaan tarkastella myos yhteisdllisesta nakokulmasta. (Siito-
nen 1999: 83 — 84.) Rasanen (2006) mainitsee voimaantumisen keskeisiksi asiaksi yk-
silén kokemuksen vallastaan; mahdollisuus vaikuttaa elamantilanteeseensa ja saavuttaa
paamaariaan ovat keskeisia osatekijoitd voimaantumisessa. Eldmanhallinnan kasite on

talta osin lahella voimaantumisen kasitetta. (Rasanen 2006: 78 — 79.)
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Lassander ym. (2013) mainitsevat artikkelissaan WHO:n maaritelman vuodelta 2010,

mika kuvailee hyvin voimaantumisen prosessia:

"Voimaantuminen ei ole matkan paatepiste, vaan itse matka.” (Lassander ym. 2013: 685).

Mahlakaarton (2010) mukaan voimaantuminen ilmenee yksilon sisdisena vahvistumi-
sena ja osallisuuden kokemuksena. Voimaantunut ihminen kokee, ettd hanen sisainen
suojakehansa on vahvistunut. (Mahlakaarto 2010: 26 — 29.) McQuillan (2005) on kuvail-
lut sosiaalis — strukturaalisesta viitekehyksen ndkodkulmasta yksilén voimaantumista sy-
nergisena suhteessa ymparistéon. Siind ryhmalla on suuri merkitys joko voimaantumista
edistajana tai sitad estavana tekijana. Ryhman jasenet saavat voimaantumista edesaut-
tavia tyOkaluja omaan prosessiinsa, kun he havainnoivat muita ryhman jasenia. Keski-
0ssa on henkilén subjektiivinen kokemus voimaantumisesta. (McQuillan 2005: 639 —
670.)

Voimaneidot ikdantyville — ryhmaprosessin tavoitteena on eri harjoitteiden avulla 16ytaa
henkilén sisdinen voimantunne ja havahtua voimaantumisen prosessille. Kuvailen har-

joitteita luvussa Voimaneidot ikdéntyville — ryhman toteutus ja arviointi.

3.3 Sosiokulttuurinen innostaminen Voimaneidot ikdéntyville — rynmassa: esimerkkina
myohaisian musiikkikasvatus

Sosiaalipedagogiikka on tieteenala, jonka tutkimuskohteisiin kuuluu ihmisen yhteiskun-
nalliseen osallisuuteen, hyvinvointiin, elamanhallintaan ja toimintakykyyn liittyvien kas-
vuprosessien tarkastelu ja tutkiminen. Sosiaalipedagogiikan tehtavana on etsia yhteis-
kunnallisesta nakokulmasta katsottuna ongelmiin pedagogisia ratkaisuja, luoda ja kehit-
tda pedagogisia tydmuotoja ja strategioita. Elamankaarindkdkulma on eras lahtdkohta,
mista sosiaalipedagogista ty6ta voidaan jasentaa. Sita voidaan jasentaa myos kohden-
netusti esimerkiksi eri kohderyhmien nakoékulmasta tarkastellen. (Hamalainen 2007: 14
-16.)

Sosiokulttuurinen innostaminen on sosiaalipedagogista toimintaa. Kurjen (2000) maari-
telman mukaan se on prosessi, joka herattaa ihmiset pohtimaan tietoisuuttaan; se saa
ihmiset liikkeelle ja edistda ihmisten sosiaalista kommunikaatiota. Kurki (2000) mainitsee
transformaation kasitteesta, milla tarkoitetaan tarkoituksella luotuja tilanteita, joiden paa-

maarana on parantaa ihmisten elaman laatua.
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Keskeisena tavoitteena on saada ihmiset tiedostamaan oman toiminnan vaikutukset |a-
hiyhteis66n seka laajempaan yhteisélliseen ja yhteiskunnalliseen toimintaan. (Kurki
2000: 19 - 20.)

Kurjen (2007) mukaan sosiokulttuurisen innostamisen perusta on osallistumisessa. In-
nostajan roolina on heratella dialogisessa, tasavertaisessa vuorovaikutussuhteessa ih-
misten aloitteellisuutta ja vastuullisuutta seka vahvistaa yhteison sosiaalisia verkkoja.
Tavoitteena on, etta ihminen kykenisi kehittdmaan itsedan seka persoonatasolla etta yh-
teisGtasolla. Sosiokulttuurinen innostaminen perustuu paamaaratietoiseen ja etukateen
suunniteltuun toimintaan. (Kurki 2007: 70 — 74.)

Innostaja on Kurjen (2007) mukaan sosiaalinen kasvattaja, katalysaattori, joka rohkai-
see, yllyttaa ja motivoi ihmisia kokeilemaan uusia asioita. Innostaja pyrkii kannustamaan,
ettd ihminen uskaltautuisi mukavuusalueidensa ulkopuolelle. Innostajan tehtavana on
toimia asenteiden muuttajana passiivisesta aktiiviseen osallistujan suuntaan. (Kurki
2007: 70 — 74.) Erityisesti seniori—ikaiset saattavat jaada arkielaman ulkokehalle ja pas-
sivoitua, jos heille ei tarjota mahdollisuutta osallistua sosiaaliseen kanssakaymiseen

heille sopivassa ymparistdssa.

Musiikin harrastaminen on eras tapa harjoittaa omaa mielta ja kehoa kokonaisvaltaisesti.
Tasta eras esimerkki on Riskiryhma—bandi, jossa soittajat olivat aloittaneet musiikkihar-
rastuksen seniori — idssa. Laes (2013) on tehnyt aiheesta tapaustutkimuksen "Musiikilli-
sen toimijuuden ja voimaantumisen mahdollisuudet mydhaisian musiikkikasvatuksessa”.
Tutkimuksessa mm. kasitellddn ihmisen luontaista halua elinikdiseen oppimiseen. El&-
keika on eras taitekohta, missa ihminen saattaa kokea tarvetta jonkinlaiselle sisaiselle
muutokselle ja mydhaisian musiikkikasvatus on eras vastaus tuolle tilaukselle. Sinnikas
ja saanndllinen harjoittelu yhdistettynd ammattiohjaukseen tuottavat nakyvia tuloksia.
(Laes 2013: 7 -8.)

Sarkamon (2013) mukaan aikuis — ja vanhuusian kynnyksella musiikkiin kytkeytyy sel-
vasti nuoruusikaa enemman oman identiteetin ja minakuvan kasittelya, elaman varrella
koettujen muistojen lapikdymista seka sosiaalisten suhteiden yllapitamista. Useiden eri
tutkimusten mukaan musiikilliset taidot ja musiikin harjoittelu eri tavoin muokkaavat ai-
vojen plastisuutta eli muovautumiskykya. (Sarkamo 2013: 28 — 33 ). Aivojen aktivoiminen
esimerkiksi aivojumpan avulla edesauttaa oppimista kaiken ikaisilld ihmisilla. Jonkin

asian oppimisen avulla ihminen saa mahdollisuuden ilmaista tietdmystaan ja kehittaa
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taitojaan. Erityisesti taiteellisessa ilmaisussa, kuten musiikissa, tanssissa, kuvataiteissa
ja kirjallisuudessa integroituu eli yhdistyy kehon, mielen ja tunteiden valinen koko-
naisuus. Tama luo mahdollisuuden persoonallisuuden ja kognitiivisen eli tiedollisen ym-
marryksen kehittymiselle. (Hannaford 2001: 72 — 73, 95.) Lilja—Viherlampi (2013) mainit-
see kasiteparien kulttuuri ja hyvinvointi seka musiikki ja hyvinvointi muotoutumisesta
kulttuurihyvinvoinniksi ja musiikkihyvinvoinniksi. Niissa yhdistyy taiteen itseisarvon ja sen
valineellinen merkitys. Lilja—Viherlampi on ollut aktiivisesti kehittdmassa sairaaloissa ja
hoivakodeissa toteutettavaa musiikkity6ta Care Music — nimisessa kehittamistydhank-
keessa. (Lilja—Viherlampi 2013: 6 — 8).

Hyyppa (2013) on tutkinut kulttuuriharrastusten vaikutusta aivojen toimintaan. Oksitosiini
on eras aivohormoni, jonka tiedetaan lisdavan ihmisten keskinaista kiintymysta ja sosi-
aalista yhteenkuuluvuutta. Oksitosiinin maaran lisdantyessa koehenkildiden sosiaalinen
luottamus ja myétatuntoisuus lisdantyi. Aivoja kuvantamalla on osoitettu, etta ihmisen
sosiaalistensuhteiden maara ja keskinaisen luottamuksen olemassaolo vahensivat allo-
staattisen kuormittumisen eli ns. pahan stressin vaikutusta elimistéon. (Hyyppa 2013:
51-53.) Lankinen (2011) my6s mainitsee oksitosiinin vaikutuksista liittyen toisen henki-

I6n silittdmiseen. (Lankinen 2011b: 84).

Voimaneidot ikdéntyville — ryhmatoiminnassa eras elementti on yhdessa tekeminen, so-
siaaliset kontaktit ja sosiaalinen kiinnittyminen ryhmaan. Musiikkiin liittyvan tutkimuksen
innoittamana ja omaan mielenkiintooni perustuen valitsin mydhaisian musiikkikasvatuk-
sen menetelmien kokeilun Voimaneidot ik&éntyville — ryhnmaan saadakseni oivalluksia,
ja uusia tyokaluja vastaavanlaisen toiminnan kehittamiseksi tulevaisuudessa. Palaan ai-
heeseen uudelleen ja kerron menetelmista luvussa Voimaneidot ikdéntyville — ryhman

toteutus ja arviointi.

4 Voimaneidot ikaantyville — ryhman toteutus

4.1 Kohderyhma ja osallistujien maarittely

Voimaneidot ik&déntyville — ryhma toteutettiin Itd — Vantaalla sijaitsevan paivatoiminta-
keskuksen naisasiakkaille, jotka kavivat kerran viikossa paivakeskuksessa Lahde kotoa

— nimisessa kokopaivaryhmassa. Lahde kotoa — ryhma on tarkoitettu ensisijaisesti yli 65
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— vuotiaille henkildille, jotka kokevat yksinaisyytta, heidan sosiaalinen verkostonsa on
kaventunut ja he ovat vaarassa syrjaytya tai he ovat omaishoidettavia. Ryhman tavoit-
teena on sosiaalisen, psyykkisen—, fyysisen— seka kognitiivisen toimintakyvyn lisdanty-
minen tukemalla osallisuutta, tarjoamalla vertaistukea ja vahvistamalla itsetuntoa. (Van-
husten paivatoiminnan ja paivasairaalan toimintamalli ja asiakkuuskriteerit 2013, 14.)
Nama kriteerit sopivat myos Voimaneidot ikdéntyville — rynman tavoitteisiin, joten Lahde

kotoa — ryhman asiakkaat soveltuivat hyvin kohderyhmaksi tdhan opinnaytetyéhon.

Osalllistujia oli keskimaarin kymmenen (10) henkilda ja ikdjakauma 56 — 95 — vuotiaiden
valilla. Ryhmakertojen osallistuja maara hieman vaihteli poissaolojen takia seka muuta-
milla kerroilla ryhmassa oli myds yksittaiskavijoitd. Sovimme etukateen paivatoiminnan
ohjaajien kanssa, ettad ns. vierailevia osallistujia voi osallistua ryhmaan, koska ryhman
toimintamuoto oli soveltuvainen siihen. Liikkuminen tuotti monelle ryhmalaiselle haas-
teita, joten kaikki toiminnalliset harjoitteet toteutettiin istuallaan ja péydan aaressa teh-
den. Muutamalla ryhmalaisella puheentuottaminen oli haastavaa, joten autoimme heita
apusanojen avulla jotta osallistuminen keskusteluun oli mahdollista. Sosiaalista vuoro-
vaikutusta auttoi se, ettd he ymmarsivat mita heille puhuttiin ja he pystyivat jonkin verran

ilmaisemaan itseaan kylla — ei — vastauksilla.

Ohjasin ryhmaa yhdessa Vantaan paihdepalveluiden ehkaisevan paihdetydn yksikon
tyontekijan kanssa. Olimme etukateen sopineet tydnjaon ja jakaneet vetovastuut tehta-
vakohtaisesti. Ohjausmateriaalinamme oli Lankisen (2011) suunnittelema Voimaneidot
ik&éntyville — ohjaajanopas, joka toimi ryhmakertojen runkona sekéa muu oheismateriaali,

kuten askartelutarvikkeet ja musiikkimateriaali.

Markkinoimme ryhmaa Vantaan paihdepalveluiden eri viestintdkanavissa, lahialueen Kir-
jastoissa, terveysasemilla ja Vantaan Sanomien Seniorimenoissa. Suullisesti mainos-
timme ryhmaa Vantaa—infon Tikkurilan toimipisteessa seka seurakunnan Olotilassa seka
erilaisissa yhteistydtapaamisissa. Kokosimme ryhman yhteistydssa Vantaan vapaaeh-
toistoiminnan koordinaattorin, seniorineuvonnan, Vantaa Infon sekd vanhusten avopal-
veluiden toiminnanohjaajan kanssa. Alunperin kohderyhmana oli yli 60/65—vuotiaat nai-
set, joita mietitytti oma (tai laheisen) paihteiden kaytté. Ryhman kokoamisessa oli haas-
teita, joten kriteereja paihdetaustan omaavista henkildista ryhmaan paasemiseksi ma-

dallettiin ja ryhmalaisilta ei etukateen kysytty heidan paihteiden kayttoa.
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Ryhmakertoja oli kuusi (6) ja ryhma kokoontui viikon valein. Voimaneidot ikééntyville —
ryhman paatavoitteena oli saada kokemusta ryhmaan osallistumisen vaikuttavuudesta
ryhmalaisten voimaantumisen kokemukseen seka kehittad myohaisian musiikkikasva-
tuksen menetelmiad. Jokaiselle ryhmakerralle oli myds osatavoitteet ja pedagogiset ta-
voitteet, mitkd olen maininnut ryhmakertojen kuvauksien alussa. Ryhman paatyttya to-
teutin palautehaastattelut, jotka tein kaksi vilkkkoa rynman paattymisen jalkeen. Haastat-
teluihin osallistui nelja henkild per ryhma. Haastateltavilla oli mahdollisuus tutustua etu-

kateen haastattelussa kasiteltaviin teemoihin.

Onhjatessani Voimaneidot ikdéntyville — rynmaa olen tehnyt havaintoja ja muistiinpanoja
menetelmien toimivuudesta ja ohjaajan roolina olemisesta. Tarkoituksena on ollut pohtia
ja jatkokehittda harjoitteiden toimivuutta kaytanndssa. Seuraavissa luvuissa kuvailen
ryhmakerroilla toteutetut asiat ja esitan tehtavakohtaisia havaintojani jokaisen ryhmaker-
ran kuvauksen paatteeksi. Luvussa "Voimaneidot ikdantyville — ryhman toimintakokonai-
suuden arviointia” kuvailen lisda ryhmanohjaamiseen liittyvia huomioita vuoropuheluna

teorian ja haastatteluista saadun palautteen kanssa.

4.2 Ensimmainen ryhmakerta: Alkuvoimaa

Ensimmaisen ryhmakerran osatavoitteena oli rakentaa turvallinen, avoin ja luottavainen
ilmapiiri ryhman osallistujien kesken. Tama on todettu tarkedksi, jotta syntyisi luottamuk-
sellinen ilmapiiri rynmaprosessin aikana. Harjoitteiden pedagogisena tavoitteena oli tu-
kea ryhmalaisia tutustumaan toisiinsa ja |6ytamaan ryhmaa yhdistavia asioita. (Lankinen
2011a: 71; Lankinen 2011b: 69.) Ohjaajan tehtavana oli omalla toiminnallaan rakentaa
ryhmaan myonteista ilmapiiria. Ryhmalaisten tutustumista helpotti se, ettd osaryhmalai-

sista tunsivat toisensa entuudestaan paivatoimintakeskuksen toiminnan kautta.

Aloituspuheessa kerroimme osallistujille, ettd ryhman tehtavat ja ohjeistus perustuvat
Mari Lankisen (2011) tekemaan Voimaneidot ikdantyville — materiaaliin. Sovimme yhtei-
sesti, ettd ryhmassa kaydyt keskustelut kdydaan ehdottoman luottamuksellisena, ja
niista ei keskustella ryhman ulkopuolella esimerkiksi paivatoiminnan muiden kavijéiden
kanssa. Omista kokemuksista ja oivalluksista voi keskustella, mutta ei toisten osallistu-
jien yksityisyyttéa vaarantavista asioista. Lisaksi ryhmalaisille mainittiin, ettd jokaiseen
harjoitteeseen voi osallistua oman jaksamisen puitteissa ja harjoitteiden tekeminen on

vapaaehtoista.
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Lopuksi ryhmalaisille kerrottiin, ettd ryhma on osa sosionomi—opinnaytetydprosessia ja
jokaiselta ryhmalaiselta pyydetaan kirjallinen suostumus asiaan. Osallistujille jaettiin kir-
jallinen tiedote opinnaytetyon taustoista ja sen yhteydesta Voimaneidot ikdéantyville —

ryhmaan seka suostumuslomake (Liite 1).

Tutustumisharjoitteiden avulla rakennettiin luottamuksellista ilmapiiria ryhmalaisten va-
lille. Pedagogisena valineena kaytettiin Mari Lankisen (2011) kehittamia Onnea ika kaikki
—tunnekortteja, joiden avulla pyrittiin vahvistamaan henkilon mydnteista mielialaa ja vah-
vistamaan ryhmaytymista. Kuvakorttien avulla itsestaan kertominen ryhmalaisille voi olla
helpompaa, jos esimerkiksi jannittda isommalle ryhmalle puhumista. Kortteja on 48 kpl
ja niissa on kuvia esimerkiksi luonnosta, saatilasta, elaimista ja maalaismaisemaan liit-
tyvia kuvia seka kuvia vanhoista esineista. (Emotio, N.d). Kortit levitettiin pdydalle ja ku-
kin ryhmalainen valitsi yhden kortin, jonka avulla han kertoi itsestaan toisille ryhmalaisille.

Myds ohjaajat ottivat kortin ja kertoivat itsestaan ryhmalaisille.

Voimaneidot ryhméakertojen yhtena tavoitteena oli tydstaa itselleen oma "Piirongin laa-
tikko” (esim. kenkalaatikosta). Laatikon koristeluun kaytettiin aikaa useammalla ryhma-
kerralla ja siihen kerattiin ryhmakertojen aikana tehdyt harjoitukset ja tuotokset. Laatikot
sailytettiin ryhmakertojen valilla paivatoimintakeskuksessa, ja viimeisella kerralla ryhma-
laiset veivat laatikot kotiin. Laatikosta oli tarkoitus tehda itsensa nakoéinen ja henkildkoh-
tainen muisto Voimaneidot — ryhmasta. Laatikon sisaltoon rohkaistiin palaamaan myos

kotona, ja sen tdydentamista ehdotettiin jatkossakin.

Kuva 1. "Piirongin laatikoita” (Kuva: Kati Tervo 2016)
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Ohjaajan huomioita
Piirongin laatikko — harjoite: Ryhmalaiset osallistuivat innokkaasti oman laatikon tyosta-
miseen. Osa ryhmalaisista tarvitsi kdytdnnon apua kadentaidoissa, kuten saksien kay-

tdssa tai teippaamisessa.

4.3 Toinen ryhmakerta: Voimapuu
Toisen ryhmakerran osatavoitteena oli tutustua luovuuden eri muotoihin ja pohtia, min-

kalaiset tunnetilat tuovat esille luovuuden voimaa. Pedagogisena tavoitteena oli tutustut-
taa ryhmalaiset mielikuvarentoutukseen ja oman kehon voiman oivaltamiseen Voimapuu
— harjoitteen avulla. (Lankinen 2011b: 75 —79.)

Ryhmakerran aloituksena oli Onnea ik& kaikki — tunnekorttikierros. Tehtavana oli vali-
koida itselleen kuvakortti, mika kuvasti omaa myonteista tunnetta, joka henkilélla oli sina
aamuna ollut. Harjoitteen tavoitteena oli virittdaa ryhmalaisten ajatukset myonteisiin tun-
netiloihin. MyoOnteisia tunnekokemuksia 10ytyi esimerkiksi aamun sanomalehdenlukuhet-

kesta.

Fyysisena toimintana ohjattiin Kissojen aamuvenyttely, jonka tarkoituksena oli heratella
kehollisuuden kautta osallistujat ryhmakerran teemaan. Tasta ryhma kerrasta eteenpéain
jokaisella ryhmakerralla keskityttiin myds kehon hyvinvoinnin lisddmiseen. (Lankinen
2011b: 78). Kukin ryhmalainen naytti vuorotellen muille ryhman jasenille oman suosikki

venytyksen.

Voimapuu — harjoitteeseen sisaltyi tarinallinen alkurentoutus, jonka jalkeen tydstettiin ve-
sivarimaalaus. Harjoitteen tavoitteena oli mielikuvamatkan avulla 16ytaa rentoutumisen
tila ja ty0staa mielessaan oma “viisauden puu”. Mielikuvamatkan oli kirjoittanut Mari Lan-
kinen (2011b: 78 — 79). Taustalla soi rentouttava musiikki, minka tarkoituksena oli auttaa
ryhmalaisia paasemaan rentoutumisen tilaan. Rentoutuksen jalkeen kukin tyosti itsek-
seen oman Voimapuun. Lopuksi kaytiin purkukeskustelu ja jokainen sai vapaaehtoisesti

kertoa omasta tuotoksestaan.

Ohjaajan huomioita

Onnea ika kaikki — kortit: Keskustelu siirtyi helposti kortissa olevan kuvan tuomaan ki-
vaan muistoon, ei niinkdan sen paivan koettuun myonteiseen tunteeseen. Ryhmaa oh-
jatessa voi tarkentaa tehtavaksi antoa hienovaraisesti uudelleen. Ohjaajan joustavuus ja

tilannetaju on kuitenkin tarkeada. Ohjaaja voi apukysymysten avulla ohjata keskustelua ja
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my0s sallia tilanteessa tapahtuvia uusia keskustelujen avauksia, jos se palvelee ryhman
toimintaa. Edella mainitussa esimerkissa keskustelu ohjautui mydnteisten asioiden muis-

teluun, mika palveli ryhmalaisia ja ryhman tarkoitusta.

Voimapuu — harjoite: Ryhmalaiset pitivat alkurentoutuksesta ja se soveltui hyvin tehtavan
alkuun. He kayttivat monipuolisesti vesivarien eri vareja ja myos syksyn varipaletti
(oranssi, keltainen, punainen, ruskea) tuli esille monissa téissa. Joissain tdissa tekija oli
kuvannut jotain lempi puutaan esimerkiksi koivua, ja joissain voimapuu oli kuvattu luo-
vasti jonkin muun kuin puun muotoisena. Voimapuun tyéstamisen jalkeen kaytiin kes-
kustelukierros. Havaitsin, ettd aihe heratti ryhmalaisissa positiivisten tuntemuksien
ohella my6s haikeita tuntemuksia ja muistoja, jos voimaa tuottavaa asiaa tai henkiléa ei
enaa ollut olemassa. Vesivarien tyéstaminen soveltui erityisen hyvin ikdantyville ihmi-
selle, koska vari tulee helposti siveltimen avulla ja tydén voi toteuttaa suurilla vedoilla,

pikkutarkkuutta valttaen.

4.4 Kolmas ryhmakerta: Sydamellinen verkosto

Kolmannen ryhmakerran osatavoitteena oli kartoittaa ryhmalaisten omasta henkil6histo-
riasta ja nykypaivasta inmisia, jotka ovat kannustaneet ja tukeneet heita. Tavoitteena oli
pohtia henkil6a tai henkiléita, joihin on voinut luottaa elamansa varrella. Harjoite voi nos-
taa esille myods vaille jaamisen kokemuksen tai I&heisten poismenon. (Lankinen 2011b:
85.) Pedagogisena tavoitteena oli Sydamellinen verkosto — harjoitteen avulla kartoittaa
konkreettisesti oman laheisverkoston tila. Kirjoittamalla ja piirtamalla asiat tulevat enem-
man todeksi. (Lankinen 2011b: 81.)

Ryhmakerran aloitukseksi kaytettin ammattilaisten kehittdmia Hehku Tunnepalikoita.
Tunnepalikat ovat pienia turkoosin varisia puupalikoita, joissa lukee valkoisin kirjaimin
myonteisia suomenkielen tunnesanoja. Palikoita on 48 kappaletta ja ne sisaltavat kaikki
suomen kielessa esiintyvat myonteiset tunnesanat. Palikoiden tarkoituksena on ohjata
ajatukset mydnteisiin asioihin, etenkin jos on tottunut keskittymaan kielteiseen. (Emotio,
n.d..) Ryhmalaisten tehtavana oli valita poydalle levitetyista palikoista myonteista tun-
netta kuvaava palikka, jonka han on kokenut sina paivana. My0Os ohjaajat valitsivat pa-

likan itselleen.

Kissankapalat — harjoitteen tavoitteena oli rentouttaa ryhmalaisia, ja johdatella heidat

pohtimaan omaa sydamellista verkostoaan.
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Harjoitteen aluksi rynmalaisille jaettiin isoja pensseleitd ja pesusienia, joilla he sivelivat
ja painelivat pareittain toistensa hartioita, olkavarsia ja selkda. Osa ryhmalaisista piti ka-
silla silittamista miellyttdvampana kokemuksena. Kukaan ei arastellut koskettamista.
Lankisen (2011) mukaan silittdmisen on todettu laskevan elimistdn stressihormonitasoa
ja lisdavan turvallisuuden tunnetta verenkiertoon vapautuvan oksitosiinin avulla, lisaksi
monet yksinelavat saattavat tulla harvoin silitetyksi. (Lankinen 2011b: 84). Harjoite to-

teutettiin tuoleilla istuen, mika sopi paremmin taman ryhman osallistujille.

Sydamellinen verkosto — harjoitteen tavoitteena oli pohtia ja nimeta itselle tarkeita ihmi-
sid lapsuudesta tahan paivaan. Tarkeinta ei ollut verkostossa olevien runsas lukumaara
vaan se, etta henkilét ovat olleet luotettavia ja tukeneet jossain elaman vaiheessa. (Lan-
kinen 2011b: 85.) Ryhmalaisille jaettiin sydamen muotoiset laput, joihin ohjeistettiin Kir-
joittamaan eri tunnesanoilla, miten nama ihmiset ovat kannustaneet ja tukeneet heita.

Ryhmakerran paatteeksi jatkettiin ”Piirongin laatikoiden” tydstamista.

Ohjaajan huomioita

Hehku Tunnepalikat: Ryhmalaiset innostuivat tunnepalikoista ja tama harjoite toimi mie-
lestani hyvin tadssa ryhmassa. Oivalsin, ettd tunnepalikoita voi kayttdd monipuolisesti.
Kaytinkin niitd musiikillisessa kehittamistehtavassani muokatessamme ryhmalaisten
kanssa uuden sovituksen Hyva mina olen — laulusta. Myonteisista tunnesanoista muo-
dostettiin uudet sanat lauluun siten, ettd "hyva” — sanan paikalle kukin sai valita itselle

tarkedn mydnteisen tunne sanan.

Sydamellinen verkosto — harjoite: Tdma harjoite oli haastava useille ryhmalaisille ja hei-
dan oli jostain syysta vaikeaa saada kirjoitettua sanoja paperille. Ryhmassa vallitsi pit-
kaan hiljaisuus ja harjoitetta ohjeistettiin lopulta jatkamaan itsekseen, omissa ajatuksis-
saan esimerkiksi kotimatkalla tai kotona. Harjoitteen tekemista voisi auttaa esimerkiksi
se, ettad henkildt olisi kirjoitettu etukateen tarralapuille esimerkiksi; &iti, isé, puoliso, iso-
vanhempi, veli, sisko, lapsi, lapsuuden ystévéa, tybkaveri, naapuri jne. ja niille voisi halu-

tessaan antaa etunimet.

4.5 Neljas ryhmakerta: Voimapiiri

Neljannen ryhmakerran osatavoitteena oli tutustua myonteisen mielialan tietoiseen ta-
voitteluun. Pedagogisena tavoitteena oli oppia harjoitteiden avulla vahvistamaan tulevai-
suuden nakemistd myodnteisessa valossa ja 16ytdmaan menneisyydesta voimavaroja

tuovia asioita.



20

Lisatavoitteena oli opinnaytetyon kehittamistehtavan aloittaminen ryhmalaisten kanssa.
Opinnaytetyohon liittyvan musiikillisen kehittdmistehtavan toteutus jakaantui naille kol-
melle viimeiselle ryhmakerralla. Tavoitteena oli etta edellisella kerralla opittuun asiaan

palataan uudelleen seuraavalla ryhmakerralla, ja asian tyostamista jatketaan.

Ryhmakerta aloitettiin Onnea ika kaikki — tunnekorteilla, jotka olivat jo tulleet tutuiksi ryh-
malaisille. Tehtavana oli kertoa kortin avulla kuulumisia ja kysya vieressa istuvalta ryh-
malaiselta kortin toisella puolella oleva kysymys. Kuulumiskierroksen jalkeen aloitettiin

tuolitanssi, jonka tarkoitus oli virittda ryhmalaiset musiikin ja likkeen avulla tehtavaan.

Muokkasin tuolitanssin Lankisen (2011) likunnallisesta Sulkakyna — harjoitteesta, ja ni-
mesin tanssin Puun elamaa — tuolitanssiksi. (Lankinen 2011b: 97). Ryhman fyysisen
kuntotason huomioiden jumppaharjoite tehtiin istuallaan. Tuolijumpan aluksi laitoin soi-
maan hidastempoisen rumban. Musiikin soidessa taustalla kehotin ryhmalaisia ottamaan
hyvan istuma—asennon tuolissa ja kuvittelevansa olevan voimapuita. Puun liike aloitettiin
ensin tekemalla leuan karjella rauhallisesti u—kirjainta puolelta toiselle. Sitten liike jatkui
vahitellen olkapaihin, joilla pydritettiin kahdeksikkoa muutamia kertoja. Kadet otettiin mu-
kaan liikkeeseen "puun oksina”, jotka heiluivat tuulessa sivulta sivulle ja ylhaalta alas.
Sormet otettiin myds liikkeeseen mukaan "putoavina lehtind”. Lopuksi sormilla kirjoitettiin
omaa nimea ilmaan erikokoisin kirjaimin. Muistutin ryhmalaisia hengityksen tarkeydesta

likkeiden aikana. Kukin ryhmalainen teki liikkeet oman voinnin ja kunnon mukaan.

Voimapiiri — harjoitteen tavoitteena oli myonteisen tulevaisuuden kuvan vahvistaminen
ja menneisyyden nakeminen voimavarana. (Lankinen 2011b: 91). Olimme kirjoittaneet
ryhmalaisten nimet etukateen yksittaisille papereille, joista muodostettiin ympyra suurelle
poydalle. Kukin ryhmaldinen valitsi tunnepalikoista kaksi itselleen tarkeaa tunnetta
omasta menneisyydesta, jotka olivat vahvistaneet heitd. Palikat asetettiin oman nimen
alapuolelle eli ympyran ulkokehalle. Seuraavaksi kukin ryhmalainen valitsi uudelleen
kaksi tunnetta, joita han haluaisi kokea useammin. Nama palikat asetettiin oman nimen
ylapuolelle eli ympyran sisakehalle. Lopuksi kaytiin ryhmalaisten kanssa keskustelua
tunteiden valitsemiseen liittyvista ajatuksista ja siitd, milta tuntui olla voimapiirin ympa-
réimana. Ryhmalaiset jakoivat samoja tunteita esimerkiksi toiveikas, kiitollinen, tyytyvai-
nen. Toisilla tunne sijaitsi ulkokehalla eli menneisyydessa ja toisilla sama tunne oli toi-

veena sisakehalla.
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Seuraavan harjoitteen tavoitteena oli saada ryhmalaisia pohtimaan, kuinka asioiden te-
keminen ylipaatadan vaikuttaa mielialaan. Aiheeseen johdateltiin Koffertin — Kuusen
(2002) luoman Depressiokoulu — menetelmassa kaytetysta Miellyttéavien toimintojen lista
— harjoitteesta. Harjoitteessa kehotettiin pohtimaan ja muistelemaan paivittain miellytta-
via asioita, joita on tullut tehtya yhden viikon aikana. Tehtavan ideana on, etta ihminen
voi tietoisesti paattaa tehda miellyttavia asioita, ja silla tavoin pyrkia kohottamaan omaa
mielialaa. ( Koffert — Kuusi 2002: 10.) Tama erillisharjoite valittiin mukaan Voimaneidot
ikaantyville — rynmaan, koska sita oli myds aiemmin kaytetty menestyksekkaasti toisessa

ryhmassa ja tehtava oli entuudestaan tuttu myds ohjaajille.

Lisaksi rynmalaisille opastettiin Mydnteisten tunteiden viikkosuunnitelma — harjoite. Ryh-
malaisille jaettiin kopioitu kuva viikonpaivista, jotka oli jaettu aamu, paiva ja ilta—lokeroi-
hin. Tehtavan tarkoituksena oli kirjata viikkkokalenteriin olemassa olevia arjen myénteisia
asioita sekd auttaa huomaamaan, mista kohtaa niitd mahdollisesti puuttuu ja miten niita
voisi siihen lisata. Saanndllisella harjoittelulla taman kaltaisen ajattelun on mahdollista
automatisoitua. (Lankinen 2011b: 92.) Viikkosuunnitelman tekemista paatettiin jatkaa

seuraavalla kerralla, koska sen tyostaminen jai kesken ja aihe koettiin tarkeaksi.

Ohjaajan huomioita

Puun elamaa — tuolitanssi: Tanssia ohjatessa seka ohjaamisen jalkeen havaitsin, etta
moni ryhmalainen innostui musiikista ja liikkeesta, mutta kasien liikuttaminen ja heiluttelu
oli rynmalaisille yllattavan voimia vievaa ja vasyttavaa. Harjoitteen aikana muistutin ryh-
malaisia hengittdmisen tarkeydesta harjoitteen aikana seka siita, ettd kukin tekee liik-

keitd oman voinnin mukaan.

Voimapiiri — harjoite: Harjoite innosti ryhmalaisia pohtimaan omia tunnetilojaan, mutta
harjoite vei yllattavan paljon aikaa. Tama johtui osittain siita, ettd ryhman koko oli melko

suuri ja keskusteluun kaytettavissa oleva aika jai lyhyeksi.

Miellyttavien toimintojen lista — harjoite: Ryhmalaiset ottivat harjoitteen vastaan melko
innokkaasti ja pitivat sita leikkisasti kotilaksyna seuraavalle kerralle, mihin sitten palat-
tiinkin seuraavana ryhmakertana. Tehtavanantoa piti kerrata joillekin ryhmalaisille use-

ampaan kertaan, koska osalle ryhmalaisista se oli vaikea selkoinen.
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4.6 Viides ryhmakerta: lkiaikainen naisten tanssi

Viidennen ryhmakerran osatavoitteena oli musiikillisin keinoin oppia kehumaan itsedan
aaneen. ltsensa kehuminen ei ole aina helppoa ja yhdessa tekemalla se voi onnistua
helpommin. Pedagogisena tavoitteena oli aivojumpan ja sosiokulttuurisen innostamisen
keinoin ohjata ryhmalaisia musiikillisen harjoitteen tekemiseen myoéhaisian musiikkikas-
vatuksen menetelmin. Tata ryhmakertaa muokkasimme opinnaytetydhon liittyvan kehit-

tamistehtavan vuoksi ryhmakerroista eniten.

Ryhmakerran aluksi kukin rynmalainen valitsi itselleen omaa myonteista tunnetta kuvaa-
van tunnepalikan. Tavoitteena oli kertoa tunnesanapalikan avulla, mitad hyvaa ryhma on
tuonut itselleen. Lopuksi tunnepalikoista muodostettiin voimapiiri yhteisen pdydan kes-
kelle. Ohjaajan huomiona keskustelukierros oli vaikuttava ja ilmapiiri ryhmalaisten tyyty-
vaisyydesta oli kasin kosketeltavissa. Alkukeskustelun jalkeen jatkettiin edelliskerralla
aloitetun viikkosuunnitelman tydstéa. Osa ryhmalaisista tarvitsi ohjaajien apua tehtavan

kertaamiseen ja suunnitelman tekemiseen, osa toimi itsenaisesti.

Musiikilliseen — teemaan johdateltiin ensin kertomalla aivojumpan tarkeydesta Denni-
sonin 1970-luvulla kehittdman Aivojumppa — menetelman avulla. Aivojumppa — mene-
telmassa hyédynnetdan molempien aivopuoliskojen seka aivojen eri osien ja kehon va-
listd toimintaa. Tavoitteena on ihmisen kokonaisvaltainen oppiminen. Aivojumpan olen-
nainen harjoite on ristikaynti, jonka tarkoituksen on nostaa kehon vireystilaa ja aktivoida
aivoja ohjaamaan kehoa ylittdmaan keskilinjaa. Tama toteutetaan nakemisen, kuulemi-
sen, koskettamisen seka eri asentojen ja liikkeiden kautta. Dennisonin (2001) mukaan
ristikdynnin vaikutusta voi tehostaa juomalla harjoitetta ennen vetta ja tekemalla ns. ai-
vonappien aktivoimisen. Aivonapit stimuloivat kaulavaltimon verenkiertoa viemaan aivoi-
hin enemman verta. Veden juominen lisda virkeytta sekd edistaa aivojen ja aistielinten
valista hermosolujen sahkonjohtokykya. (Dennison 2001: 16, 54 — 57; Hannaford 2001:
101 - 102.)

Ohjeistin ryhmalaisia etsimaan aivonapit kehosta, jotka l6ytyvat solisluidenalta pehme-
asta kudoksesta, pienesta kuopasta. Kuoppaa hierotaan toisen kdden peukalolla ja etu—
ja keskisormella samalla kun toinen kd&mmen on navan paalla. Kasien paikkaa vaihta-
malla aktivoidaan molemmat aivopuoliskot. (Dennison 2001: 54 — 57; Hannaford 2001:
100.) Aivonappien aktivoimisen pedagogisena tavoitteena oli heratella aivoja luovuuden

tilaan.
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Taman jalkeen esittelin ryhmalaisille lauluun ja rytmiikkaan perustuvan harjoitteen. Esit-
telin mukana tuomiani rytmisoittimia (maracassit, quiro, caxixi, pikku lautaset, xylofoni),
ja kerroin "Mina olen hyva” — laulusta, jonka olin ideoinut opinnaytety6ta varten. Laulun
ideana on kehua itsedan rytmin ja laulun muodossa. Harjoitteen pedagogisena tavoit-
teena oli sosiokulttuurisen innostamisen ja myohaisian musiikkikasvatuksen keinoin tie-
toisesti kehua itsedan yhdessa ryhman kanssa. Alusysaksen laulun tekemiseen sain mu-
siikkikasvatusopintojen myo6ta. Laulun suunnittelussa kaytin apuvalineend Kaikkosen
ym. (2014), Kalliorannan ym. (2014) seka Kasper — Lampilan (2000) oppimateriaalia,
jossa on lueteltu musiikin opettamiseen liittyvia pedagogisia huomioita ja asioita. Musiik-
kia voi toteuttaa laulamalla, soittamalla, likkumalla (tanssimalla) ja kuuntelemalla. To-
teutuksessa tulee huomioida musiikin dynamiikka, sointivari, rytmi, melodia, harmonia ja
muoto. Myds improvisoinnille tulee jattaa tilaa ja rakentaa suunnitelma ryhmalahtdisesti.
( Kaikkonen ym. (2014), Kallioranta ym. 2014; Kasper — Lampila 2000: 28-34.) Kallio-
rannan ym. (2014) oppimateriaali on suunnattu varhaisian musiikkikasvatukseen. Olen
muokannut ja soveltanut materiaalia sopivaksi myohaisian musiikkikasvatukseen, joka

on kehittdmistehtavan kohteenani. Alla esittelen Mina olen hyva — laulun.

"Mind olen " [D-duun) sdv..gan. & aov. Tina Selin 2076

“Mi-nd o-len By—va”;
Nuo#i: A-A Fis—-H A-A tanko
Rytmi: TAA -1 TAA n-T
!!O_M mi_ﬁ M_! E'a'!! )
Nuott: A-G Fis - F LA-Af2 D-D) tanko
Rytmi: TAA -1 TAA n-T
!!Hf_.kﬁ m"_'m;'. ‘g!_ 3 H n .,
MNuotti: D-0D D-D D-D tanko
Ryitmi: TAA -1 TAA -1

Kuva 2. "Miné& olen hyvé — laulu. (© Selin, 2016)

Jokainen lause toistetaan kaksi kertaa ja samalla taputetaan kdsia vuoron peraan reisiin
(taa) ja kadet yhteen (ti—ti). Samaan aikaan jalkoja poljetaan vuorotahtiin lattiaan, jos
rytmiikkaan halutaan vaikeusastetta. Lauluun voidaan lisata saestys esimerkiksi kante-
leella, jota kaytin tdssa ryhmassa. Ryhmalaisid kannustettiin soittimien kokeiluun, vaikka
osallistuminen olikin vapaaehtoista. Osa ryhmalaisista kokeili soittimia yhdessa laulun

kera, osa rytmitti laulua kasilla ja osa osallistui vain lauluun.
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Keskustelua kaytiin myos siita, etté voiko itsedan kehua kun ei siihen ole tottunut. So-

vimme, ettd palaamme lauluun uudelleen viimeisella ryhmakerralla.

Ryhmakerran paatteeksi jatkettiin Piirongin laatikoiden koristelua ja samanaikaisesti ryh-
malaisista otettiin kasvokuvia viimeisellda kerralla olevaa Neidon vaakuna — harjoitetta
varten. Tyostamisen lomassa keskusteltiin ryhmakertaan liittyvista ajatuksista, joita ryh-

malaisilla oli herannyt.

Lopuksi ryhmalaisille jaettiin tietoa Vantaalla toimivasta Kulttuuriluotsi — palvelusta. Ryh-
massa oli herannyt keskustelua siitd, miten yksinasuva ja saattajaa tarvitseva henkild
paasisi esimerkiksi teatteriin, konserttiin tai taidenayttelyyn. Vantaalla on kehitetty ta-
manlaiseen tarpeeseen kunnan tarjoama Kulttuuriluotsi — palvelu. Kulttuuriluotsi on teh-
tavaan koulutettu vapaaehtoistydntekija. Palvelu tilataan etukateen joko kunnan kulttuu-
rituottajalta tai suoraan kulttuuriluotsina toimivalta vapaaehtoistyontekijalta. Kulttuuriluot-
seja on Vantaalla noin 30 henkil6a ja heita koulutetaan tulevaisuudessa lisaa. (Kulttuu-

riluotsi n.d.)

Ohjaajan huomioita

Myonteisten tunteiden viikkosuunnitelma — harjoite: Harjoitteen tyostaminen oli haasta-
vaa ryhmalaisille. Kirjoittaminen ei tuntunut luontevalta ja siita syysta tehtavaa muokattiin
siten, ettd jokainen sai leikata itselleen sopivia kuvia aikakausilehdista esimerkiksi kuvia
luonnosta, kukista, ruuasta tai saunomisesta. Kuvien etsimiseen ja leikkaamiseen osa

ryhmalaisista tarvitsi myos konkreettista apua.

Mina olen hyva — laulu: Ryhmalaiset innostuivat laulusta ja uskaltautuivat kehumaan it-
seaan laulamalla, vaikkakin osa ryhmalaisista arkaili omaa danenkaytt6éa. Rytmiikan ja
laulun samanaikainen tekeminen oli jonkun verran haastavaa ryhmalaisille. Laulusta tuli
jo muutamalla kerralla mantra, joka jai soimaan ryhmalaisten mieliin. Laulu on riittavan
yksinkertainen ja se on muokattavissa, mika helpottaa laulun toteutusta ja madaltaa osal-
listumiskynnysta. Laulua voi myds lausua runo — muodossa, joten se sopii myds henki-
I6ille, jotka eivat valitd laulamisesta. Laulua voi jatkokehittdd myds siten, ettd tunne-
sanoista tehdaan yhteinen tanssi, jossa jokainen keksii omalle tunnesanalle kehollisen

ilmaisun (mukaellen Hehku Tunnepalikat — oppaan Voimatanssia).
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4.7 Kuudes ryhmakerta: Neidonvaakuna

Viimeisella ryhmakerralla kukin ryhmalainen tyosti itselleen Neidonvaakunan. Ryhma-
kerran osatavoitteena oli harjoitella myonteisen palautteen antamista ja vastaanotta-
mista. Osatavoitteena oli myds paihteiden kaytdén puheeksi ottaminen. Pedagogisena

tavoitteena oli opinnaytetydhon liittyvan musiikillisen tehtavan jatkaminen.

Ryhmakerta aloitettiin tunnepalikoilla. Tehtavana oli valita tunnepalikoista tunnesanoja,
jotka kuvaavat sen hetkistd myoOnteista tunnetta, jonka haluaa antaa vieressa istuvalle
ryhmalaiselle. Lisaksi kukin ryhmalainen kertoi muille siitd, mitd Voimaneidot—ryhmassa
kayminen on antanut itselleen. Aloituskierroksen jalkeen kerrattiin Mina olen hyva — lau-
lua rytmitaputusten ja rytmisoittimien kera. Laulua uudistettiin siten, etta hyva — sanan
paikalle laitettiin tunnepalikan sana, jonka kukin ryhmalainen oli valinnut itselleen. Laulun
sakeistoja toistettiin niin monta kertaa kuin oli ryhmalaisiakin, jotta kaikkien tunnesanat
tuli laulettua. Harjoitteen tavoitteena oli sosiokulttuurisen innostamisen periaatteiden mu-
kaisesti rohkaista musiikilliseen itseilmaisuun ja positiiviseen itsensa kehumiseen. Eras
ryhmalainen totesi, etta ilmapiiri suorastaan vapautua laulun ja musiikin myéta. Jotkut
ryhmalaisista mainitsivat, etta mitdhan muut ajattelevat jos tdmanlaista "mina olen hyva”

— mantraa lauleskelee julkisesti.

Ryhmalaisille jaettin Ehkaisevan paihdetydn yksikon tuottamat ja Jasmi Mattilan piir-
tama (Viestintd—ja vuorovaikutuspaja 2016) Onnea on...— kortit. Kortissa on varikkaita
ilmapalloja, joissa jokaisessa lukee jokin positiivinen asia; hymy, hyva musiikki, met-
sassa vaeltaminen, ystavat, aurinko, hyvaruoka, rakkaus, lepo ja loma. Yksi ilmapallo on
ilman tekstia, ja siihen kukin ryhmalainen sai keksia itselleen merkityksellisen positiivisen
asian, joka puuttui kortista. Ryhmalaisten kanssa kaytiin keskustellen kortissa olevien
sanojen nostattamia ajatuksia. Tehtavan tavoitteena oli auttaa ryhmalaisia pohtimaan ja
tavoittamaan myonteisia ajatuksia omasta elamastaan, joita kortin katselu heissa nos-

tatti. Jokaista ilmapalloissa olevaa sanaa pohdittiin ja kasiteltiin yksitellen.

Neidonvaakunien tyostamisen aluksi pohdittiin yndessa vaakunoiden historiaa. Ryhma-
laisten kanssa keskusteltiin siita, minkalaisia ajatuksia heilla liittyi vaakuna — aiheeseen,
esimerkiksi perinteitd, muistoja menneesta ajasta, arvokkuutta ja kunnioitusta. Ryhma-
laisille jaettiin heista otetut yksilokuvat, jotka liimattiin kehyspohjiin. Kukin ryhmalainen
sai koristella oman kuvansa erilaisten koristemateriaalien avulla niin kauniiksi kuin mah-
dollista. Ryhmalaisia kehotettiin myos miettimaan omalle vaakunalle arvokas ja nakyva

paikka omassa kodissa. Harjoitteen tavoitteena oli harjoitella itsensa hemmottelua,
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omasta itsesta pitdmisesta ja itsensa huomioimista (Lankinen 2011a: 97; Lankinen
2011b: 101 — 103).

Loppukeskustelussa ryhmalaisille jaettiin ehkaisevan paihdetydn materiaalia Ik& tuo
muutoksia — Kkortti liittyen ikdantyneiden paihteiden kayttéon. Tavoitteena oli kortin avulla
keskustella ikdantyneiden paihteiden kayttoon liittyvista riskeista ja huomioista, joita olisi
hyva pohtia. Naita ovat esimerkiksi ian tuomista kehon ja aineenvaihdunnan muutoksista
seka ladkkeiden ja alkoholin yhteisvaikutuksesta. (ETY 2015) Osa ryhmalaisista kertoi
melko voimakkaasti kielteisen nakdkulman alkoholin kaytté6n ja mainitsi oman alkoholin
kaytdn olevan olematonta. Eras ryhmalaisista toi esille kysymyksen omien ladkkeiden ja
alkoholin yhteensopivuudesta. Osa jatkoi keskustelua siita, miten tarkeda on palauttaa
vanhat ladkkeet apteekkiin ja kayttaa ladkkeita ladkarin maaraysten mukaisesti. Viimei-
sen ryhmakerran paatteeksi ryhmalaisille tarjottiin suklaakonvehteja kahvin kera ja kes-

kusteltiin tulevasta palautekeskustelusta, joka toteutetaan ryhnmahaastatteluna.

Ryhmalaiset antoivat palautetta tunnepalikoiden valitykselld Voimaneidot ikdéntyville —

ryhman viimeisen kerran ilmapiiristd seuraavanlaisin tunnesanoin:

"Levollinen, ystavéllinen, rento, kunnioittava, kiinnostunut, turvallinen, toiveikas, kiitollinen,

luottavainen, tyytyvéinen, rauhallinen ja ldmmin”.

Ohjaajan huomioita
Neidonvaakuna: Ryhmalaiset osallistuivat aktiivisesti vaakunan tekemiseen valokuvauk-
sesta lahtien. Ryhmalaiset tavoittivat vaakuna—ajatuksen idean ja tydstivat niista erityi-

sen kauniita.

Onnea on...— kortti: Ryhmalaiset osallistuivat tehtdvaan aktiivisisesti ja syvallisesti. Yk-
sittdisten sanojen avulla nousi hedelmallisia keskusteluja. Samalla korteista jai myos

muisto ryhmalaisille.

Lopuksi voin todeta, etta ikaantyville ihnmisille suunnatuissa tehtavissa tulee erityisesti
huomioida heidan fyysinen jaksaminen seka kognitiivisiin ja toiminnallisiin harjoitteisiin
littyva seikkaperainen ohjeistus ja tehtavanannon kertaaminen. Kynan ja saksien kayt-
toon saattaa liittya arkuutta tai hankaluutta, jos niita ei esimerkiksi tule kaytettya tai ky-

kene kayttdmaan arjessa. Myo6s ohjeiden kuuleminen seka niiden sisaistiminen saattaa
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tuottaa haasteita. Hienotunteinen kaytos on ensiarvoisen tarkeaa etenkin, kun keskus-

tellaan ikdantyneiden alkoholinkayttoon liittyvista asioista.

Ryhmatapaamisten puolessa valissa olisi hyva pitaa lyhyt tauko. Aikataulunpuitteissa
emme voineet sitd toteuttaa tadssa ryhmassa, ja se saattoi vaikuttaa ryhmalaisten keskit-
tymiseen ja vireystasoon tehtavia tehdessa. Voimaneidot ik&éntyville — ohjaajan op-
paassa, jokaiselle harjoitteelle oli varattu tietty kaytettavissa oleva aika. Ryhman kaytet-
tavissa oleva aika oli kaytannon syista 1,5 tuntia ja ryhman koko oli melko suuri (10 hen-
kila) verrattuna Voimaneidot — ohjerunkoon, mika oli suunniteltu kahden tunnin mit-
taiseksi ja ryhma koko pienemmaksi (6 — 8 henkilda). Ensimmaisesta kerrasta lahtien

huomasimme, etta ohjaajien ehka haastavimpia tehtavia oli pysya aikataulussa.

5 Voimaneidot ikdédntyville — ryhman toimintakokonaisuuden arviointia

Ryhmaan osallistujat saivat ensimmaisella rynmakerralla kirjallisen tiedotteen ja suostu-
muslomakkeen opinnaytetydn taustoista ja sen yhteydesta Voimaneidot-ryhmaan (Liite
1). Ryhmakertojen jalkeen haastatteluun osallistujat saivat etukateen tutustua haastat-
teluteemoihin (Liite 2). Ryhmakokoontumisen viimeisen kerran jalkeen pidettiin kaksi
ryhmahaastattelua, joihin osallistui nelja henkiléa per haastatteluryhma. Haastattelujen
tavoitteena oli saada osallistujilta henkilékohtaiseen kokemukseen perustuvaa kehitta-
mispalautetta Voimaneidot ikdéntyville — ryhmasta. Taman palautteen lisaksi olen arvi-
oinut jokaisen ryhmakerran paatteeksi tekemiani huomioita ryhmanohjaajan nakékul-
masta. Ne olen sijoittanut paasiassa edelliseen lukuun ”Voimaneidot ikdantyville — ryh-

man toteutus”.

Ryhmahaastatteluun osallistuminen oli vapaaehtoista. Lahes kaikki ryhm&an osallistu-
neista osallistuivat myos haastatteluun. Muutama ei halunnut osallistua haastatteluun,
mutta he antoivat palautteen kirjallisessa muodossa. Osallistujamaara ohjasi lopulta va-
linnan siihen suuntaan, ettd ryhmahaastatteluita pidettiin kaksi (nelja henkiléa per
ryhma). Talla tavoin oli tarkoitus varmistaa se, ettd mahdollisimman moni saisi 8dnensa
kuuluville. Ennen haastattelua kerrattiin ettd haastattelussa kaytetdan dokumentoinnin
apuvalineina eettisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia, kuten lomakkeita ja haastat-
telun nauhoitusta. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012-2014). Haastattelumateri-

aali havitetaan opinnaytetyon valmistuttua.
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Oman arvion mukaan haastattelut sujuivat kaiken kaikkiaan hyvin. Pohdin kaksoisroo-
liani ryhmanohjaajana ja haastattelijana. Ryhmatoiminnan prosessinomaisuuden vuoksi
paadyin siihen lopputulokseen, ettd haastatteluita ei haitannut se, ettd olin haastatelta-
ville entuudestaan tuttu. Se saattoi jopa vaikuttaa mydnteisesti haastatteluiden osallistu-

misprosenttiin.

Haastateltavat olivat ialtddn 56 — 95 — vuotiaita naisia. Enemmistd ryhmalaisista asui
yksin esimerkiksi leskeksi jadmisen myoéta. Haastateltavat olivat saaneet tiedon alka-
vasta Voimaneidot ikdéntyville — ryhmasta paivakeskustoiminnan ja kotihoidon kautta.
Sosiaali — ja terveysalan ammattilaiset olivat suositelleet heille osallistumista Voimanei-
dot ikdantyville — ryhmaan sosiaalisin perustein. Naita syita olivat esimerkiksi yksinadisyys
ja vahaiset sosiaaliset kontaktit. Haastattelussa keskityttiin haastateltavien mielipiteisiin
littyen ryhmatoimintaan, esimerkiksi haastateltavien terveyteen liittyvia tietoja ei kysytty.
He saivat itse halutessaan kertoa terveyteensa liittyvistd asioista. Seuraavissa alalu-

vuissa kokoan yhteen haastatteluista saatua palautetta vuoropuheluna teorian kanssa.

“On niin pieneks kdynyt ympyrd, ku samanikdaiset ihmiset on poisldhteneet.”
Voimaneidot ikdantyville — ryhméan jasen

5.1 Pedagogisiset menetelmat

Voimaneidot ik&déntyville — ryhman harjoitteiden eli pedagogistenmenetelmien tavoit-
teena oli auttaa ryhmalaisia pohtimaan omaa mielenhyvinvointia ja sen hoitamisen tar-
keytta. Palautekeskusteluissa tuli esille se, ettd osa ryhmalaisista koki kirjallisten tehta-
vien tekemisen tydlaaksi (esimerkiksi Viikkosuunnitelma), koska osa ei ollut hetkeen tai
ollenkaan tydstanyt sen tyylisia tehtavia. Osa haastateltavista mainitsi, ettd etukateis-
suunnitelmien tekeminen on tullut vieraaksi, kun eldamaa elada paiva kerrallaan. Koke-
mukselliseen ja toiminnalliseen oppimiseen liittyvat harjoitteet tuntuivat luontevammilta,
kuten esimerkiksi "Piirongin laatikon” tydstaminen tunnepalikoiden ja — korttien kaytto,

maalaaminen, askartelu ja musiikilliset osiot.

Hannaford (2001) mainitsee, ettd oppimisen tulisi muodostaa jokin henkildkohtainen
merkitys oppijalle. Naista merkityksista syntyy jalki mieleemme, minka tiedostamisen jal-

keen kykenemme ilmaisemaan oivalluksemme paremmin.
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Erilaiset tiedolliset ja toiminnalliset ilmaisutavat, kuten kirjoittaminen, puhuminen, musii-
kin harjoittaminen ja kehollinen ilmaisu tukevat uusien asioiden oppimisessa. Kaytamme
oppimisprosessissa hyvaksi koko kehoamme, jopa tiedostamattamme. (Hannaford
2001: 71 — 73.) Hannafordin (2001) ajatukset aivojen ja kehon valisesta yhteistyosta
tukevat ryhmaprosessista saatua palautetta, ja luo perustelun Voimaneidot ikdéntyville

— ryhmassa kaytetyille pedagogisille menetelmille.

Alussa esittelemani Lankisen (2011) kuvaketju (Kuva 2) tunnetaitojen paaperiaatteista
kulki punaisena lankana ryhmatapaamisesta toiseen. Ohjaajan nakdékulmasta ryhmalai-
set kehittyivat tunteiden nimeamisessa harjoittelun avulla. Tunnepalikoilla oli proses-
sissa merkityksekas rooli. Niiden toimivuus kaytannon tasolla onnistui hyvin. Palikoiden
saannodllinen kayttdé ryhmakerroilla auttoi ryhmalaisia mydnteisten tunnesanojen oivalta-

misessa ja ryhmalaiset antoivatkin hyvaa palautetta niiden kaytosta.

TIEDOSTA- 2 AKSY-
NIMEAMINEN HIRAKRY ILMAISEMINEN
MINEN MINEN

Kuva 2. Tunnetaitojen nelja paaperiaatetta (mukaellen Lankinen 2011a: 16).

5.2 Voimaantumisen kokemus ja mielenhyvinvoinnin hoitamisen tarkeys

Voimaantumisen kasite valikoitui opinnaytetydn kantavaksi teemaksi, koska se kulkee
punaisena lankana lapi Voimaneidot ikdantyville — rynmatoiminnan mallissa. Siitosen
(1999) toteamukseen perustuen voimaantuminen on hyvin subjektiivinen kokemus ja
sen maaritteleminen ulkoapain on haasteellista (Siitonen 1999: 83 — 84). Haastateltavien
vastausten perusteella on nahtavissd voimaantumisen polun alkua. Tdman tyyppinen
ryhmatoiminta antaa hyvan mahdollisuuden pohtia omaa jaksamista ja siihen vaikuttavia
tekijoita. On hyvin persoona kohtaista, minka asteisen syvyyden henkil6 tavoittaa omalla
voimaantumisen polulla. Osa ryhmalaisista oli pohtinut mielenhyvinvointia aiemminkin,
mutta osa ei ollut. Lahes kaikki kuitenkin osasivat luetella kattavasti hyvinvointiaan edis-
tavia asioita. Naita asioita olivat esimerkiksi erilaiset harrastukset, ulkoilu, omassa ko-
dissa asuminen, erilaiset asiaohjelmat, uutisten seuraaminen ja lastenlasten kasvun

seuraaminen.
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Voimaneidot ikdéntyville — ryhmaprosessi tarjosi alkusysayksen ryhmalaisten voimaan-
tumisen kokemukselle. Hokkanen (2009) on pohtinut yksil6lahtdisen voimaantumisen ja
yhteiskuntalahtdisen valtaistaimisen k&sitteiden dialogisuutta, keskinaista tasavertai-
suutta (Hokkanen 2009: 329 — 334). Rasanen (2006) kuvailee voimaantumisprosessin
kolmijakoisuutta termeilla: havahtuminen, voimaantuminen ja valtaistaminen. (Rasanen
2006: 80). Ryhmaprosessista ja ryhmahaastatteluista saadun palautteen perusteella voi
suuntaa — antavasti todeta, ettd Voimaneidot ikdantyville — tydskentelymallilla on eteen-
pain vieva vaikutus ryhmaan osallistuneiden elamaan, ainakin hetkellisesti. Kuten Hok-
kanenkin (2009) on todennut, ettd yhden paamaaran saavutettuaan ihminen ei enaa ha-
lua palata voimattomuuden tilaan, vaan pysya voimaantumisen polulla. (Hokkanen 2009:
329 — 334). Valtaistumisen kokemusta on vaikeampi tulkita yhden ryhmahaastattelu ker-
ran perusteella. Se pitaisi todentaa esimerkiksi uudella haastattelulla puolen vuoden ku-

luttua ryhman paattymisen jalkeen.

Sosiaalinen toiminta on todettu olevan ihmiselle tarkeaa. Kulttuuritoiminnan avulla ihmi-
nen voi kehittda luovuuttaan ja monipuolistaa ilmaisukykyaan (Hyyppa 2013: 52 — 53).
Opinnaytetydn yhtena tavoitteena oli, ettd ryhmaan osallistumisen jalkeen osallistujalle
muodostuisi kokemus elamanlaadun paranemisesta, integroitumisesta yhteisdon ja yh-
teiskuntaan. Eraana ajatuksena oli, ettd ryhmaan osallistuminen toimisi ongelmien en-
naltaehkaisevana positiivisena puskurina. Td&ma tavoite onnistui siind maarin, etta ryh-
makertojen aikana keskusteluun nousi esimerkiksi Kulttuuriluotsi — palvelu, joista ryhma-
laiset olivat kiinnostuneita. Positiivisia syitd I&htemiseksi kodin ulkopuolelle alkoi I6ytya
ryhman aikana, vaikkakin osa haastateltavista toi esille sen, ettd nauttii yksinolosta
omassa kodissaan. Haastatteluissa tuli esille, ettd esimerkiksi aamulla otettavat laakkeet
saattavat vasyttaa ja hidastaa paivan askareisiin ryhtymista. Ryhmassa kayminen ol
tuonut elamaniloa haastateltaville. Enemmistd koki myés, ettéd ryhma kertoja oli ollut so-

piva maara, ohjaajia (2kpl) oli ollut riittavasti ja heidat oli koettu ammattitaitoisiksi.

Vertaistuen merkitys nousi esiin haastateltavien puheenvuoroissa; yhdessa tekeminen,
toisten ihmisten joukkoon lahteminen oli monelle perusteena ryhmaan ja paivatoimintaan
lahtemiselle. Enemmistd haastateltavista ymmarsi, miksi osallistuminen ryhmatoimin-
taan on tarkeaa. Kukaan vastaajista ei kokenut toimintaa kielteisena, mutta osa vastaa-
jista ei valttamatta osallistuisi uudestaan tdman tyyppiseen ryhmatoimintaan. Vastauk-
sissa painottui enemmiston mielipide, etta ryhmaan jossa on entuudestaan tuttuja ihmi-

sid, olisi helpompi osallistua myds uudelleen.
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Vertaistuellisesta nakdkulmasta katsottuna ryhmaa yhdistavia tekijoita olivat myds suku-
puoli, samankaltainen elamantilanne ja osittain myos ika, vaikkakin ian suhteen ryh-

massa oli hajontaa.

"Pirist&&, kun on seurassa.”
Voimaneidot ikdéantyville — ryhmén jasen
"Pé&ivé kerrallaan tédssé eletéén.”
Voimaneidot ikdantyville — ryhmén jasen
"Myb6hén ollaan niin kuin saman henkisia tuon Pirkon kanssa.” (nimi muutettu)

Voimaneidot ikdantyville — ryhmén jasen

5.3 Sosiokulttuurinen innostaminen: esimerkkind myohaisian musiikkikasvatus

Oppinaytetydn eraana tavoitteena oli luoda malli seniori—ikdisten ihmisten innostami-
seen musiikkiharrastuksen aloittamiseksi seka I6ytaa perusteluita, miksi musiikin harras-
taminen kannattaa. Tavoitteena oli tuottaa ideoita, mitd kaikkea musiikki voi pedagogi-
sesti tarjota: Musiikkielamyksia, voimavaroja arkeen, omien vahvuuksien l6ytamista ja
yllapitdmista, mahdollisuuksia oppia jotain uutta tai sitten "heratelld” jo olemassa olevaa
taitoa. Tavoitteena oli my6s tuottaa osallisuuden kokemuksia ja osallistamista. Onnistuin
tassa tavoitteessa melko hyvin, koska roolini sosiokulttuurisena innostajan toimi ja on-
nistuin innostamaan ryhmalaisid musiikin harrastamiseen ryhmakertojen aikana. "Puu-
tanssin” ja "Hyva mina olen” — laulun avulla ryhmalaiset paasivat kokeilemaan omia mu-

siikillisia kykyjaan kuuntelemalla, tanssimalla, laulamalla ja soittamalla.

"Ehkaé sité ajattelee, etté kylléa miné voin olla hyvé jossakin.”
Voimaneidot ikdéntyville — ryhmén jésen
"Monta asiaa tekee uteliaisuudesta, ko ei tieda mité se pitaéa siséllééan.”

Voimaneidot ikdantyville — ryhméan jasen

Hillin (2008) mukaan positiivisen ikdantymisen nakdkulmasta uusien asioiden opiskelu
ja oppiminen lapi elaman kannattaa (Hill 2008: 28). Se on todettu tarkeaksi myods aivojen
toiminnan ja muovautumiskyvyn kannalta (Sarkamé 2013: 28 — 33). Kurjen (2007) to-
teamukseen voi yhtya, ettd sosiokulttuurisen innostamisen elementtien avulla voidaan
luoda dialogisessa vuorovaikutussuhteessa toivon ja motivaation ilmapiiria ikaihmisen
arkeen (Kurki 2007: 70 — 74). Niistda on mahdollista rakentua oman itsensa merkityksel-
lisyyden oivaltamisen avaimet. T@ma on ensiarvoisen tarkeaa esimerkiksi syrjgytymisen

ja yksinaisyyden ehkaisemisen nakdkulmasta.
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Ryhmahaastatteluissa tuli esille muutama mielipide, jossa musiikillinen osio koettiin hie-
man vieraaksi. Palautteisiin vaikutti osittain se oliko henkil6illd aikaisempaa musiikkiin
littyvaad kokemusta vai ei. Myonteisesti musiikkiin suhtautuivat henkil6t, jotka olivat jo
lapsena laulaneet tai kuunnelleet lauluja tai soittaneet soittimia. He kokivat musiikin va-
pauttavan ilmapiiria ja keventavan tunnelmaa. Keskustelua kaytiin myods siita, etta laulu-
aani saattaa havita jos danta ei kayta. Enemmistd haastateltavista osallistui musiikilli-
seen toimintaan aktiivisesti ryhmakertojen aikana. Ryhmakerroista ja haastatteluista
saadun kokemuksen perusteella kiinnostukseni mydhaisian musiikkikasvatustoiminnan
jatkokehittamiseen antoi lisda motivaatiota ja uskallusta. Seuraavana tavoitteena voisi

olla aikuismusiikkitoiminnan sisallén systemaattinen kehittdminen.

5.4 Ehkaisevan paihdetyon nakokulma

Ryhmaprosessin aikana ryhmalaisille kerrottiin ehkaisevasta paihdetydsta ensimmai-
sella ryhmakerralla ja aiheeseen palattiin vimeisella ryhmakerralla seka ryhmahaastat-
teluissa. Haastatteluiden perusteella kukaan ryhmalainen ei maininnut kayttavansa al-
koholia. Jotkut mainitsivat, etta lapsuudessa oma vanhempi tai muu aikuinen oli kaytta-
nyt runsaastikin alkoholia. Enemmistolla oli negatiivinen suhtautuminen ikaantyneiden
alkoholin kayttédn esimerkiksi kaytdssa olevien 1adkkeiden yhteisvaikutusten takia. Asi-
oiden puheeksiottaminen ikaantyville suunnatun kortin avulla otettiin ristiriitaisesti vas-
taan. Jotkut rynmalaiset reagoivat aiheeseen jopa ylivivaamalla konkreettisesti paihde-
seuranta — lomakkeen. Enemmist0 haastateltavista ei myoskaan osannut sanoa, miten
ongelmakayttdjia voisi tavoittaa tai olisiko Voimaniedot ikdantyville — ryhmatoiminnasta
ehkaisevaa hyotya. Kaikki haastateltavat kuitenkin sanoivat tietavansa, etta heilla on tar-

vittaessa mahdollisuus saada keskusteluapua terveysaseman kautta.

Ryhman ohjaamiseen ja haastatteluista saadun kokemuksen perusteella ikdantyneiden
paihteiden kayttoon liittyvia menetelmia voisi kehittda esimerkiksi toiminnalliseen ja yk-
silokeskeiseen suuntaan, esimerkiksi henkildkohtaiset keskustelumenetelmat. Ryh-
masta saadun kokemuksen perusteella vaikuttaa silta, ettd edelleen on vahvasti vallalla
alkoholin kayttéén ja leimaamisen pelkoon liittyvia kasityksia. Ainakin silloin, kun ai-

heesta keskustellaan ryhmassa eika yksildllisesti.
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6 Pohdinta

Sosiaali- ja terveysministerion karkihankkeessa ikdantyva vaestonosa on erityisesti huo-
mioitu ja tavoitteeksi on asetettu ikdihmisten kotona asumisen tukeminen, kotihoidon ke-
hittdminen ja kaikenikaisten omaishoidon vahvistaminen. Hankkeen tavoitteena on luoda
yhdenvertaiset, asiakaslahtdiset ja hyvin koordinoidut seka kustannusten kasvua hillit-
sevat palvelut. Tarkein ajatus hankkeessa on turvata ikaantyville mahdollisimman terve
ja toimintakykyinen vanhuus. Digitalisaatio ja hyvinvointiteknologian kehittyminen kuulu-
vat olennaisesti karkihankkeen ydinkohtiin. Karkihankkeessa iakkaat nahdaan arvostet-
tavana voimavarana; heilld on valinnanvapaus ja mahdollisuus osallistua omien palvelu-
jen suunnitteluun oikea — aikaisen ohjauksen avulla. Palveluymparisténa on tulevaisuu-
dessakin asiakkaan koti. Haastetta aiheuttaa monikerroksiset ja ylisukupolviset ongel-

mat sekd& moninaistunut sairauksien kirjo. (Sosiaali — ja terveysministerié 2016: 2 — 5.)

Karkihankkeeseen ja vuoden 2013 laatusuositukseen viitaten opinnaytetydni aihe ennal-
taehkaisyn nakokulmasta on erittdin ajankohtainen. Erityisen tarkeda on kannustaa ja
tukea iakkaita kuntalaisia, jotta heidan osallisuutensa, osallistuminensa ja vaikuttamis-
mahdollisuutensa palveluiden kehittdmisessa tulisi entistd enemman huomioiduksi. Jotta
edellinen toteutuu, se tarvitsee tuekseen ikaystavallisten asenteiden vahvistumista koko
vaestotasolla. Ehkaisevan tyon nakdkulmasta taidelahtoisille ryhmamenetelmille on ole-
massa sosiaalinen tilaus, koska ikdantyvien kansalaisten maara ennusteiden mukaan

tulee lisdantymaan lahivuosikymmenten aikana.

Vomaneidot ikdantyville — ryhmaprosessin toiminnasta oli poimittavissa myonteisten ja
voimaantumisen kokemusten elementteja vertaistukea unohtamatta. Rasasen (2006) ja
Hokkasen (2009) ajatuksiin palaten, ikdihmisten voimaantumisen kokemuksesta voi-
daan paasta dialogiin valtaistumisen kokemuksen kanssa eli yhteiskunnallisen osallisuu-
den suuntaan. (Hokkanen 2009: 329 — 334; Rasanen 2006: 80.) Gothéni (2007) kuvailee
osuvasti ikakasitykseen ja ikasidonnaisuuteen liittyvia stereotypioita. Ihmisen kokonais-
valtainen elamanhistoria tulisi huomioida vuorovaikutustilanteissa; jokainen ihminen on
yksild, jolla on henkildkohtaiset muistot ja ainutlaatuinen eldmanpolku. Kronologisen ién

perusteella ei voi endd ennustaa ihmisen eldmantilannetta.

“Vanha ihminen ei ole koskaan yksinomaan vanha, vaan myds hdnen nuoremmat
mindnsé ovat lasnd hdnen nykyisyydesséén”
Raili Gothéni (2007: 13 — 14).
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Palaan esittelemaani Soikkelin — Warsellin (2013) kuvaan paihdetydn osa—alueista
(Kuva 1: 18). Ehkaisevan tydon merkitysta ja roolia tulisi pohtia etenkin niissa rajapin-
noissa, joissa yleinen ehkaiseva paihdetyd ja riskiehkaisy kohtaavat, jotta tavoitettaisiin
mahdollisimman monia avuntarvitsijoita. Voimaneidot ikdéntyville — ryhmamalli on tasta
ryhmasta saadun kokemuksen perusteella toimiva mallinnus ehkaisevaan vanhustyo-
hén. Ryhmaa suunniteltaessa osallistujien psyykkinen, fyysinen ja kognitiivinen toimin-
nan taso olisi hyva tietda etukateen esimerkiksi esihaastattelulla. Tarkeaa olisi, etta ryh-
mien toiminta olisi jatkuvaa ja sdanndllisin valiajoin toteutettua. Huomionarvoista on poh-
tia myo6s sita, minkalaisia mahdollisuuksia digitalisaation kehitys tarjoaisi Voimaneidot

ikaantyville — tyyppisen ryhman kehittamisen esimerkiksi virtuaalisuuden suuntaan?

Opinnaytetyon tavoitteena oli tuottaa kaytannén tietoa Voimaneidot ikdéntyville — ryh-
man vaikuttavuudesta ryhmalaisten voimaantumisen kokemukseen positiivisen ikaanty-
misen nakodkulmasta. Tavoitteena oli myds kehittda sosiokulttuurisen innostamisen kei-
noin mydhaisian musiikkikasvatuksen menetelmia. Sivutavoitteena oli tuottaa oivalluksia
seka ideoita Voimaneidot ik&&ntyville — ryhmienohjaajille. Tavoitteiden toteutumisen ar-
viointi perustui ryhmahaastatteluista saatuihin palautteisiin seka ryhman ohjaajien teke-
miin omiin havaintoihin. Niihin perustuen osa oivalluksista saattaa olla jo entuudestaan
tiedostettuja, mutta ryhmien erilaisuus tuo mukanaan myo6s uusia nakokulmia ja sovel-

lusmahdollisuuksia.

Eraana oivalluksena opinnaytetyon ryhmaprosessiin liittyen oli, ettéd yhtenevaisyyksia ja
samankaltaisuuksia Hillin (2008) maarittelemiin positiivisen ikdantymisen seitsemaan
strategiaan oli |0ydettavissa Voimaneidot ikaantyville — ryhmasta. Strategiat kasittelivat:
Elaman tarkoituksen |6ytamistd, uusien asioiden oppimista ikdantymisesta huolimatta,
elamankokemuksen hyddyntamista viisautena, elinikaisten ihmissuhteiden vaalimista,
oman henkisen hyvinvoinnin edistamista tarjoamalla ja vastaanottamalla apua, anteek-
siantamisen taidon opettelua seka kiitollisuuden asenteen omaksumista (Hill 2008: xii).
Hillin (2008), Kurjen (2007) ja Laeksen (2013) ajatuksiin palaten, ihmisen kronologista
ikaa ei tulisi nahda esteena asioiden oppimiselle vaan mahdollisuutena (Hill 2008: 39 —
40 , Kurki 2007: 70 — 71, Laes 2013: 7 — 8). Tuohon ajatelmaan kiteytyy Voimaneidot
ikdantyville — ryhmasta saatu palaute myohaisian musiikkikasvatuksen menetelmien
kaytostd. Ryhmassa arempikin uskaltautui kokeilemaan ja osallistumaan oman muka-

vuusalueen ulkopuolellekin.
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Taideyliopiston koordinoima Artsequal — hanke (2015 — 2020) pyrkii edesauttamaan tai-
teen juurtumista kaikille kansalaisille kuuluvaksi peruspalveluksi. Hanke on Suomen his-
toriassa yksi suurimmista taiteiden ja taidepedagogiikan tutkimushankkeista. Hank-
keessa on kuusi eri tutkimusryhmaa, joista Arts in Health, Welfare and Care — tutkija-
ryhma selvittaa taiteen, taidepedagogiikan ja sosiaali- ja terveysalan yhteistydn kehitta-
mista. Hankkeen tarkoituksena on tuottaa tietoa siita, miten palveluiden saavutettavuutta
voitaisiin edistaa eri—ikaisille kohderyhmille, ja miten voitaisiin tehda nakyvaksi taiteiden
ja taidekasvatuksen monimuotoiset mahdollisuudet hyvinvoinnin tuottajana yhteistydssa
sosiaali — ja terveysalojen toimijoiden kanssa. (Artsequal n.d..) Taman tyyppiselle hank-
keelle on tilausta ja aiheen ajankohtaisuus on kiinnostavaa. Opinnaytetydssani eraana
tausta—ajatuksena on myos ollut taidelahtbisten menetelmien tuominen lahelle asiakasta

ja mahdollistaa heille talla tavoin taidekokemusten tuottaminen.

Opinnaytetydprosessin myoéta sain mahdollisuuden tutustua Voimaneidot ikdéntyville —
ryhmamalliin. Malliin tutustumista ja ryhman ohjaamista helpotti se, etta itsellani on ko-
kemusta ryhmien ohjaamisesta sekad myos se, etta toinen ryhman ohjaajista oli kaynyt
Voimaneidot — ryhmanohjaaja koulutuksen ja ohjannut ryhman. Aikaisempi ammatillinen
tyokokemukseni auttoi ryhman ohjaamiseen liittyvan intensiivisyyden ja henkisenkuor-
mittavuuden kasittelyssd. Ammatillinen kasvu mahdollistui ja sain toteuttaa ideoitani ja
oivalluksiani niin toiminnan suunnittelussa, tyonjaossa kuin rynman ohjaamisen aikana-
kin. Tama vahvisti tyoidentiteettiani ja antoi motivaatiota jatkaa ryhmien ohjaamista ja
myo6haisian musiikkikasvatuksen toimintamallin kehittdmista tulevaisuudessakin. Jokai-
sen ryhmakerran jalkeen pyrimme pitdmaan lyhyen purkukeskustelun toisen ohjaajan
kanssa. Olimme myds aktiivisesti sdhkdpostiyhteydessa, missa tarkensimme ryhman
ohjaamiseen liittyvia suunnitelmiamme. Toimiva ja kunnioittava yhteistyd paivatoiminta-
keskuksen tydntekijdiden kanssa ansaitsee myos kiitokset, koska se edesauttoi ryhman
ohjaamiseen liittyvia kaytdnnon asioita. He olivat aidosti kiinnostuneita ryhmamme toi-

minnasta ja toteutuksesta, mikd mahdollisti yhteistydn onnistumisen.

Pohdin pitkaan opinnaytetydni otsikkoa; kaytanko ehkaisevan paihdetyon vai pelkan eh-
kaisevan tyon termia? Paadyin jalkimmaiseen, koska Lahde kotoa — ryhman jasenet ei-
vat suoranaisesti olleet paihteiden kayttajia. Tasta syysta paadyin kayttdmaan termia
ehkaiseva tyd opinnaytetyoni nimessa. Tarkoituksena on, etta otsikointi ei ohjaisi auto-
maattisesti lukijaa. Kaiken kaikkiaan kahdeksan viikkoa kestadneen ryhmaprosessin ai-

kana oli havaittavissa positiivisia muutoksia rynmalaisissa. Tama nakyi kaytannossa esi-
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merkiksi sitoutuneisuudessa ryhmassa kaymiseen ja keskinaisen luottamuksen syntymi-
seen. Muutama ryhmalainen toivoikin uutta jatkotapaamista tai retkea rynmahaastatte-
luiden jalkeen. Kokonaisuudessaan minulle jai myonteinen kokemus Voimaneidot ikdén-
tyville — rynman ohjaamisesta. Olisi ollut mielenkiintoista uusia ryhmalaisten haastattelu
esimerkiksi muutama kuukausi rynman paattymisen jalkeen, jotta voimaantumisen ko-

kemusta olisi voinut arvioida uudelleen.
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Liite 1

Tiedote ja suostumuslomake

Metropolia ammattikorkeakoulu
Sosiaalialan tutkinto—ohjelma

Tiedote ja suostumuslomake haastatteluun

Opinnaytetyon nimi:
Voimaneidot — voimaantumisen mahdollisuus ikaantyville. Ryhmatoiminnan edut

ehkaisevan tyon nakokulmasta.

TIEDOTE JA SUOSTUMUS HAASTATELUUN OSALLISTUMISESTA

Opinnaytetyohon liittyvat yhteystiedot
Opinnaytetyon tekija:

Irina Selin, sosionomi—opiskelija

Yhteistyotaho:
Vantaan kaupunki/ Paihdepalvelut/ Ehkaiseva paihdety6

Oppilaitoksen taustatiedot
Metropolia ammattikorkeakoulu / Sosiaaliala

Kyseessa on yksittdinen opinnaytety0 ja se tehdaan syksyn 2016 — kevaan 2017 aikana.

Tutkimusaineiston sailyttaminen

Opinnaytetyon tekija vastaa tutkimusaineiston turvallisesta sailyttamisesta.
Manuaalisen (esim. haastattelulomakkkeet) ja sdhkoisessa muodossa olevan (esim. tie-
tokone, muistitikku) aineiston sailytys: Irina Selin sailyttaa opinnaytetydn valmistumiseen

saakka.

Tutkimuksen tarkoitus, tavoite ja merkitys
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Voimaneidot — materiaali perustuu Mari Lankisen kehittdmaan malliin, missa keskitssa
on omien tunteiden tunnistaminen, nimeaminen ja niiden tyostaminen seka ilmaisemi-
nen. Ryhman toiminta perustuu Voimaneidot — materiaaliin, joka pohjautuu positiiviseen
psykologiaan, voimavarakeskeiseen ja ennaltaehkdisevddn psykodynaamiseen tyds-

kentelytapaan. (emotio. n.d..)

Tarkoituksena on tuottaa kokemuksellista tietoa Voimaneidot ikdantyville — ryhmatoimin-
nan vaikuttavuudesta ryhmalaisten eldamantapojen muutoksen pohdintaan ennaltaehkai-

sevan paihdetydn nakokulmasta.

Tutkimusaineisto tuotetaan Voimaneidot ikdantyville — ryhmassa suullisesti (ja kirjalli-
sesti ). Ryhmakokoontumisen viimeisella tapaamiskerralla pidetdan mahdollisesti ryh-
mahaastattelu ja/tai yksiléhaastattelut. Lopullinen paatés menetelmasta perustuu ryh-
man osallistujien haastatteluhalukkuuteen.

Opinnaytetydn raportointi perustuu hyvan tieteellisen kaytannén edellyttamaan tapaan;
rehellisyyteen, yleiseen huolellisuuteen ja tarkkuuteen. (Tutkimuseettinen neuvottelu-
kunta 2012-2014.)

Menettelyt, joiden kohteeksi haastateltavat joutuvat
Yksil6 — ja/tai ryhmahaastattelussa saatetaan kayttaa dokumentoinnin apuvélineina eet-
tisesti kestavia tiedonhankintamenetelmia, kuten lomakkeita ja/tai haastattelun nauhoi-

tusta. Haastattelumateriaali havitetaan opinnaytetyon valmistuttua.

Kaikki rynmaan liittyvat asiat, keskustelut seka haastattelut ovat salassapidettavid. Ryh-
manohjaajia ja ryhmalaisia sitoo vaitiolovelvollisuus. Ryhman asioista ei saa kertoa ryh-
man ulkopuolisille henkildille. Omista kokemuksista ja tuntemuksista on lupa keskustella

esim. laheisten kanssa.

Tutkimuksen hyodyt tutkittaville

Haastateltavat paasevat osallistumaan ja tutustumaan Voimaneidot — ryhmatoimintaan
ja — materiaaliin, ja haastateltavat saavat mahdollisesti vertaistukea ryhmasta.
Tavoitteena on, ettd ryhmaan osallistumisen jalkeen osallistujalle muodostuisi kokemus
elamanlaadun paranemisesta, voimaantumisesta ja osallisuuden tarkeydesta yhteis6on

ja yhteiskuntaan.

Miten ja mihin tutkimustuloksia voidaan kayttaa
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Kansalliset/kansainvaliset julkaisut, kongressi— ja seminaariesitykset, opinnaytetyot,

opetus

Tutkittavien oikeudet

Osallistuminen haastatteluun on taysin vapaaehtoista. Haastateltavilla on oikeus kieltay-
tya haastattelusta ja keskeyttaa se ilman, etta siitd aiheutuu mitdan seuraamuksia. Haas-
tattelun jarjestelyt ja tulosten raportointi ovat luottamuksellisia. Haastattelusta saatavat
tiedot tulevat ainoastaan haastattelijan kayttoon ja tulokset julkaistaan opinnaytetydra-
portissa siten, ettei yksittaista tutkittavaa voi tunnistaa. Haastateltavilla on oikeus saada
tarvittaessa lisatietoa opinnaytetyosta.

Haastateltavan suostumus

Olen perehtynyt taman opinnaytetyon tarkoitukseen ja sisaltoon seka haastatelta-
vien oikeuksiin. Suostun osallistumaan haastatteluun annettujen ohjeiden mukai-
sesti. Voin halutessani peruuttaa tai keskeyttaa osallistumiseni tai kieltaytya haas-
tattelusta missa vaiheessa tahansa. Haastattelutuloksiani saa kayttaa tieteelliseen
raportointiin (esim. julkaisuihin) sellaisessa muodossa, jossa yksittaista tutkitta-
vaa ei voi tunnistaa.

Paivays Haastateltavan allekirjoitus
Paivays Haastattelijan/opinnaytetyontekijan allekirjoitus
Liite 2

Haastattelukysymys teemat

Taustoittavat kysymykset

Haastateltavien ikdjakauma, sukupuoli (naisia)

Miten kuulit Voimaneidot — ryhmasta? Miten paadyit Voimaneidot-ryhmaan?

Voimaneidot—ryhman sisaltoon ja menetelmiin liittyvat kysymykset

Miltd Voimaneidot-ryhmassa oleminen on tuntunut?

Kuvaile, mitad ryhmassa kdyminen on antanut sinulle?

Miltéd ryhmassa kaytetyt menetelméat ovat tuntuneet (maalaaminen, askartelu, kirjoittami-

nen, keskusteleminen) Oletko 16ytanyt niista itsellesi sopivia menetelmia?
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Onko ryhmakertoja ollut mielestasi sopivasti? Liikaa? Liian vahan?

Mitd mielta olit musiikillisista ryhmakerroista? ("Puutanssi”, "Mina olen hyva”- laululoru)

Piditko rytmitaputuksista/rytmisoittimilla soittamisesta? Oliko se sinulle uutta?

Elaméanhallintaan ja mielialaan liittyvat kysymykset

Oletko aiemmin pohtinut oman mielialasi vaihteluja ja mielenhyvinvointiasi?
Kuvaile, oletko huomannut mielialassasi myonteisia muutoksia ryhmakertojen valissa?

Kuvaile, onko ryhmassa kayminen laskenut mielialaasi jostain syysta?

Kuvaile, minkalaisia hyvinvointiasi edistavia asioita tai tekijoita I10ydat elamastasi talla

hetkella? Voit nimeta muutaman.

Paihteiden kayttoon liittyvat kysymykset (ehkaisevan paihdetyon nikokulma)

Oletko aiemmin pohtinut omaa tai |aheisesi paihteidenkaytt6a?
Voisiko Voimaneidot—ryhma osaltaan ehkaista paihteidenkaytt6a?

Hyotyisivatko paihteilla oireilevat seniorit ryhmasta? Miten heita voisi tavoittaa?

Tulevaisuuteen liittyvat kysymykset

Osallistuisitko jatkossa taman tyyppiseen ryhmaan tai johonkin muuhun vastaavanlai-
seen?

Oletko ajatellut noudattaa tekemaasi hyvinvointisuunnitelmaa (=My0nteisten tunteiden
viikkkosuunnitelma) jatkossakin?

Onko sinulla jo tietoa, mista saat tarvittaessa keskusteluapua tai kenen kanssa voisit

keskustella mielta askarruttavista asioista?

Lopuksi
Minkalaista palautetta haluaisit antaa ohjaajista?

Minkalaista palautetta haluaisit antaa ryhman toimivuudesta tai sisallosta ylipaataan?

Toiveita/ehdotuksia tuleviin ryhmiin?



