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TIIVISTELMA
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Opinnaytety6 tehtiin yhteistydssa lin seurakunnan kanssa ja se toteutettiin toi-
minnallisena produktiona lin seurakunnan tarpeisiin. Opinnaytetyon tarkoituk-
sena oli kehittda lin seurakunnan toimintaa masennuksesta kuntoutuville asiak-
kaille. lin seurakunnan toimintaa kehitettiin pitamalla avointa, vertaistuellista ja
toiminnallista kerhoa, jossa kasiteltiin masennuksesta kuntoutumiseen liittyvia ai-
heita. Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa pidetyistd kerhokerroista tuote eli
kerhopohja lin seurakunnalle.

Kerho on tarkoitettu masennuksesta kuntoutuville henkilGille seka niille, jotka ko-
kevat ryhmastéa olevan apua. Kerhossa keskustellaan toiminnallisten osuuksien
avulla omista sairastumiseen ja arjesta selviytymiseen liittyvistd kokemuksista.
Jokaisella kerhokerralla kasitellaan eri teemaa, joita ovat oma persoonallisuus,
voimavarat, tukiverkosto, elamankaari seka tulevaisuus ja haaveet.

Jokaisen kerhokerran jalkeen osallistujilta keréattiin kirjallista palautetta kerhopoh-
jan kehittdmiseksi. Toiminnan arvioinnin tukena kaytettiin myods osallistuvaa ha-
vainnointia. Havaintojen ja palautteiden perusteella kerhopohjaan lisattiin jokai-
sen kerhokerran toiminnoille vaihtoehtoisia toimintoja seka toimintoja muokattiin
helppokayttdisemmiksi. Mydhemmin kerhosta olisi tarkeda tehda jatkotutkimus
laadullisella tutkimusmenetelmalld, jossa otettaisiin selvda vaikuttaako kerho-
pohja osallistujiin voimaannuttavasti, kuten kerholla on tarkoituksena.

Avainsanat: masennus, masennuksesta kuntoutuminen, toiminnallinen opinnay-
tetyd, vertaistuki, kerho



ABSTRACT

Aarnio, Elisa & Toikka, Katri. Group activity in li parish for people who are
rehabilitating from depression, 120 p., 3 appendices. Language: Finnish. Oulu,
autumn 2016.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Social Services,
Option in Diaconal Social Work, Option in Social Services and Education.
Degree: Bachelor of Social Services.

The purpose of this thesis was to lead an open and active peer support group for
people who are rehabilitating from depression. The activity group was arranged
in co-operation with li parish, Finland, which gave the premises where the group
was held. The aim was to develop a basis for the group activity that li parish could
use later. The thesis was made as an active production for the needs of li parish.

The group was meant for people who were rehabilitating from depression and for
those who thought the group could help them. In the group using activities for
help, themes about participants’ own experiences of their sickness and surviving
their daily routines were discussed. The themes of the group sessions were
personality, resources, support network, cycle of life as well as joy of life and
dreams.

To advance and adjust the basis written feedback was collected from the
participants from each group session. Participant observation was also used as
a support to evaluate the activity. According to the observations and the
participants’ feedback alternative activities for each session were added. Also
some of the activities were adjusted into more functional and easier to use. Later,
it is important that a qualitative research on the activity group's empowering effect
on its participants will be made.

Key words: depression, rehabilitating from depression, practice-based thesis,
peer support, activity group
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1. JOHDANTO

Masennus eli depressio tarkoittaa mielialah&irioon luokiteltua oireyhtymaa, jonka
keskeisend oireena on masentunut tai artynyt mieliala. Masennuksen oireisiin
littyy aina mielialan alentumisen lisdksi myds muita oireita, esimerkiksi
unettomuus, ruokahaluttomuus, vasymys sekd& ajatukset kuolemasta.
Tayttaakseen masennustilan eli depression diagnostiset kriteerit tulee naiden
oireiden olla kestdneet vahintaan kahden viikon ajan yhtajaksoisesti. (Huttunen
2015.)

Opinnaytetydbmme tarkoituksena oli kehittdd lin seurakunnan toimintaa
masennuksesta  kuntotuville asiakkaille. Tavoitteenamme oli  kehittaa
vertaistuellinen ja toiminnallinen kerhopohja lin seurakunnalle, jotta
vapaaehtoiset pystyvat toteuttamaan ja jatkamaan kerhon pitoa pohjan
mukaisesti. Opinnaytetyon aiheeseen paadyttiin lin seurakunnan toiveesta.
Seurakunnassa oltiin sitd mieltd, ettd tallaista toimintaa olisi hyva olla
taydentdméssad kunnan palveluita, koska tassa otetaan huomioon myo6s
osallistujien hengelliset tarpeet. Toisena syyné aihevalinnalle oli molempien
opiskelijoiden laheiset kokemukset masennuksesta ja halu tietdd lisaa
kuntoutumisesta. Opinnaytetyon tuloksena syntyi tuote eli kerhopohja, jonka
perusrunko suunniteltiin teoriatiedon pohjalta sek& kuunnellen asiakkaiden ja

seurakunnan tyontekijéiden toiveita.

Yhteistydkumppanimme oli lin seurakunnan diakoniatyd. Toteutimme opinnéayte-
tyon toiminnallisen osuuden kevaalla 2016. Testasimme kerhopohjan teemoja
viitena eri kertana, viidella eri teemalla seurakunnan tiloissa. Toimintaamme pys-
tyi osallistumaan kaiken ikaiset henkil6t, joiden mielestd kerhon teemoista olisi
voinut olla heille hy6tya. Suuntasimme toiminnan kuitenkin erityisesti masennuk-
sesta kuntoutuville, mutta emme vaatineet, ettd osallistujilla tulisi olla masennus-
diagnoosi. Kerhopohjan ideoinnissa ja suunnittelussa otimme huomioon seké
osallistujien ettéa diakoniatydntekijan toiveet sisalldista. Toimintoja suunnitelta-

essa otimme huomioon kohderyhmén tarpeet, toimintaympariston seké toimin-



noille varatut resurssit. Jokaiselle kerhokerralle maarittelimme myos erilliset ta-
voitteet, joiden avulla pystyimme arvioimaan paremmin teemojen seka toiminnal-

listen osuuksien toimivuutta ja kannattavuutta.

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus tarjosi meille mahdollisuuden kehittda
omia ryhmanohjaustaitoja seka ryhman suunnittelutaitoja. Kerhopohjaa suunni-
teltaessa ja kehittaessa paasimme kayttdmaan luovuutta seka harjoittamaan am-
matillisuuttamme toimiessamme yhdessa diakoniatyon kanssa. Vastasimme ker-
hopohjan suunnittelusta ja testauksesta yhdessa jakaen vastuuta tasapuolisesti
niin toiminnan testauksessa kuin koko opinnéytetydprosessin aikana. Kerhopoh-
jan testauksessa arvioimme toimintaa omien havaintojen ja osallistujilta keratyn

palautteen perusteella.

Opinnaytetydmme teoreettisessa viitekehyksessé kasittelemme masennusta, lin
kunnan ja seurakunnan palveluita, ryhmamuotoja seka voimaantumista masen-
nuksesta kuntoutumisessa, joiden pohjalta muodostimme kerhopohjan teemat.
Né&itd samoja teoriaosuuksia olemme kayttaneet kerhopohjassa vapaaehtoisten
ohjauksen tueksi. Opinnaytetyoprosessin kuvauksessa esittelemme viisi testaa-
maamme kerhokertaa, jonka jalkeen arvioimme niiden onnistuneisuutta seka
niissa nousseita kehittdmisideoita palautteiden ja omien havaintojen perusteella.
Lopuksi pohdimme opinnaytetydmme eettisyyttd ja luotettavuutta. Pohdimme
my0s omaa ammatillista kasvuamme, opinnaytetyon kehittdmisideoita seka tut-

kimushaasteita.



2. MASENNUS JA SIITA KUNTOUTUMINEN

Tassa luvussa kasittelemme masennusta, sen oireistoa ja siitd kuntoutumista,
koska tarvitsimme naita tietoja, jotta pystyimme kehittdméaan télle kohderyhmalle
sopivaa kerhotoimintaa. Masennuksesta puhutaan silloin, kun masentunut
mieliala on jatkunut jo pitkdan, useista kuukausista jopa vuosiin. Masennus
saatetaan sekoittaa usein, varsinkin puhekielessa, masentuneisuuteen ja suruun.
Jos masentunut mieliala on lyhytaikaista ja ohimenevaa, on kyse normaalista,
elamaan kuuluvasta mielialojen vaihtelusta. Joskus onkin vaikeaa erottaa surua
ja masennusta, mutta sureva ihminen ei yleensa eristdydy muista inmisista, vaan
hakee heistd tukea. Masentunut ihminen taas haluaa eristdytyd omaan
maailmaansa ja saattaa kokea olevansa muille ihmisille taakkana, eik& siksi
halua olla heidan kanssaan tekemisissa. Sureva ihminen tietdd surun menevan
jossain vaiheessa ohi, kun taas masentunut ihminen kokee masennuksen
tunteen olevan loputon. Vaikka ihminen tuntee itsensa masentuneeksi, voidaan
masennuksesta puhua sairautena vasta, kun hanellda on tautiluokituksen

mukainen diagnoosi. (Heiskanen, Huttunen & Tuulari 2011, 7-8.)

Masennus voidaan ndhda sekd psykologisena, sosiaalisena ettd biologisena
sairautena. Masennusta ehkéaisee sosiaalisesti kattava tukiverkosto seka
psykologisesti vahva itsetunto ja itsensa arvostaminen. Tutkimuksissa on todettu
yhdeksi masennuksen biologiseksi syyksi, etteivat masentuneen ihmisen aivot
tuota tarpeeksi serotoniini-valittdjaainetta. Masennuksen hoidossa ladkkeet ovat
apuna serotoniinin tuottamiseen, ja masentuneelle yksilollisesti sopiva terapia
auttaa psykologisiin ja sosiaalisiin syihin. Laakehoito ja terapia on todistettu
hyvaksi hoitoyhdistelméksi masentuneen kuntoutuksessa. (Anttila, La&hdesmaki,
Ojanen, Oksala & Paavilainen 2009, 109-111.)

Masennus on Suomen yleisin mielenterveysongelma. Suomessa kaikista 25—64
-vuotiaista on 18,5 % saanut mielenterveysongelman vuoksi sairauspaivarahaa
vuonna 2014. (Tilasto- ja indikaattoripankki Sotkanet.fi i.a.) Suomessa

masennusta sairastaa elamansa aikana noin 20 % eli joka viides suomalainen.



Samaan aikaan masennukseen sairastuneita suomalaisia on noin 5-6 %.
Vanhuksista masennusta sairastaa noin 12,5 % eli noin joka kahdeksas, mutta
maara on varmasti lisdantymassa, koska ikdantyneiden maara lisdéantyy koko
ajan. Alle 7-vuotiailla ja alakouluikaisilla masennusta esiintyy hyvin harvoin, alle
2 prosentilla, kun taas murrosiassa sairaus yleistyy voimakkaasti. Aikuisikaan eli
18 ikavuoteen mennessa nuorista on jo noin 15 prosenttia sairastanut jonkin
asteisen masennuksen, joka on haitannut normaalia toimintakykya.
Vakavampien masennustilojen yhteydessa tulevat itsemurha-ajatukset ja
yritykset ovat Suomessa aika yleisia. Vakavaa masennusta sairastavien
itsemurhaan kuolemisen riski on noin 20-kertainen ja Suomessa siihen
menetetddnkin noin 700-800 ihmistd vuodessa. (Heiskanen, Tuulari & Huttunen
2011, 14))

2.1. Masennuksen syita

Masennukseen sairastumisen syita voi olla monia. Sosiaalisia tekijoita voivat olla
esimerkiksi yhteiskunnassa vallitsevat normit. Psykologiset ja sosiaaliset tekijat,
kuten lapsuudessa sisaistetyt negatiiviset ajatusmallit ja koetut traumat voivat
altistaa masennuksen puhkeamiseen. Siihen voivat vaikuttaa biologiset tekijat,
kuten perintotekijat tai kilpirauhasen vajaatoiminta. (Isometsa & Karlsson 2011,
38-47.)

Sosiaalisia tekij6itdA masennuksen puhkeamiseen voivat olla esimerkiksi
kulttuurissa ja yhteiskunnassa vallitsevat normit ja arvot seké yhteiséllisyyden
puute. Suomessa yksiloilta odotetaan paljon niin tydelamassa kuin sosiaalisessa
elamassakin. Tyoeldmassa ihmisten tulee olla hyvin tehokkaita ja jopa kiireisia
sekd hoitaa tyonsd tunnollisesti. Samaan aikaan ihmisen tulee kuitenkin
huolehtia omasta terveydestddn seka fyysisesti ettd henkisesti. Ihmisten tulee
olla ulkoisesti hyvassa fyysisessa kunnossa ja tietynlaisten ulkonakdénormien
mukainen. Kun ihminen ei pysty vastaamaan naihin vaatimuksiin tavalla tai
toisella, se tuottaa ihmiselle ahdistusta ja riittamattomyyden tunteita, jotka voivat
altistaa masennukselle. (Nurmela 2011, 71-72.) Yhteisollisyys on tarkeaa

masennuksen ehkaisemisessa. Suomessa korostetaan yksilollisyytta ja
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itsenaisyytta, jolloin ihmisten tulee parjata yksin. Kun ihminen eristaytyy muista
eika hanella ole tukiverkostoa, han kokee, ettd hanen tulee parjata yksin. Ihminen
voi alkaa tuntemaan itsensa syrjaytyneeksi ja jonkin vaikeuden tullessa eteen
ihminen voi olla hyvin voimaton. Téllaisissa tilanteissa ihmisen on hyvin vaikea
hakea apua. (Nurmela 2011, 60-61.)

Psykologisia syitd masennukseen voivat olla esimerkiksi henkilén huono
itsetunto ja lapsuudessa omaksutut negatiiviset ajatusmallit, kuten henkilon
riittAmattomyyden tunteet, jos vanhemmat eivat ole hyvaksyneet lasta sellaisena
kuin han on sek&d laheisyyden puute. Nama syyt kuitenkin liittyvat vahvasti
ihmisen sosiaaliseen ymparistoon, eivatka siksi yksinaan voi saada masennusta
puhkeamaan. Yksi masennuksen puhkeamisen sosiaalinen tekija voi olla
esimerkiksi lapsuudessa koettu trauma tai traumat. Trauma syntyy joko fyysisen,
psyykkisen, seksuaalisen, emotionaalisen, sanallisen tai uskonnollisen kaltoin
kohtelun tai laiminlydénnin seurauksena. (Huttunen & Leikola 2011, 259-260.)
Trauman tapahtuessa ihmisen valtaa stressireaktio, jonka avulla ihminen yrittaa
selviytya traumaattisesta tilanteesta. Traumaattiset kokemukset jattavat aina
jaljen sen kokeneeseen ihmiseen. Joskus jaljet ovat niin vakavat, ettd ihminen
sairastuu traumaperaiseen stressioireyhtymaan. Toinen sosiaalinen tekija voi olla
esimerkiksi yhtakkinen laheisen menetys ja pitkittynyt suru. (Aldridge 2001, 110—
111))

Biologisia tekijoitd masennukseen on tutkittu paljon. Kaksoistutkimuksen avulla
on todettu, ettd masennus on perinnéllinen sairaus. Masennusta sairastavien
lapsilla on 30—40 % suurempi riski sairastua masennukseen. Vaikka masennus
on todettu perinnodlliseksi sairaudeksi, se ei automaattisesti puhkea, vaan siihen
vaikuttavat kaikki muutkin elaman osa-alueet. (Isometsa & Karlsson 2011, 38—
47.) Masennusta sairastavien tutkimuksissa on |oydetty biologisia muutoksia
aivoissa ja sen toiminnassa. Niilla on pystytty selitta4maan joitakin masennuksen
oireita ja niiden seurauksia. Esimerkiksi masennusta sairastavilla aivot erittavat
enemman Kortisolia, koska aivot kokevat ihmisen olevan jatkuvassa
stressitilassa. Kilpirauhasen vajaatoiminta voi aiheuttaa masennusta, koska

silloin kilpirauhanen ei tuota tarpeeksi tarvittavia hormoneja. Hormonit vaikuttavat
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ihmisen serotoniinitasoihin, jotka taas yllapitavat ihmisen mielenterveytta.
(Isometsa & Karlsson 2011, 38-47.)

2.2. Masennuksen toteaminen ja hoito

Tassa kappaleessa olevat lainaukset ovat erddn masennusta sairastavan
kommentteja masennuksen oireista. Masennuksen oireet ovat kaikille yksil6llisia
seka niiden maaraltaan, ettd voimakkuudeltaan. Siksi masennus voidaan
diagnosoida neljddn eri vaikeusasteeseen: lieva, keskivaikea, vaikea ja
psykoottinen masennus. (Isometsd 2011, 19-21.). Yksi selkea ydinoire
masennustilassa on pitkittynyt masentunut mieliala seka jatkuva vasymys. "Maa
oon koko ajan vaa nii vasyny. Mua ei kiinnosta mikaa, milla& ei oo enaa mitaa
valia”. Muita oireita masentuneella voivat olla esimerkiksi uniongelmat, "Maa
voisin vaan nukkua koko ajan, valilla musta tuntuu, ettéa haluun vaa jaada sankyyn

peiton alle, enk& halua tulla sielté ikina pois”.

Ruokahaluttomuus tai ylensyominen, toivottomuus, keskittymisvaikeudet ja
aloitekyvyttomyys seka yleinen aktiivisuuden puute voivat myos olla oireita
masennuksesta. Masentunut kokee arvottomuuden tunteita, jolloin hén ajattelee,
ettei hanella tai milladn mita han tekee ole arvoa. Masentunut ihminen ajattelee,
ettei hanella ole mitddn odotettavaa elamaltaan ja han kritisoi koko ajan omaa
tekemistdan ja olemistaan. (Isometsa 2011, 19-21.). "Ma& en vaa ees pysty
ajattelemaan huomista pidemmalle, mita hyvdd mulle vois muka tapahtua”.
Masentuneen ihmisen on vaikea l0ytaa ilon ja tyytyvaisyyden tunteita seka hyvia

hetkia elamastaan, koska kaikki tuntuu onnettomalta (Isometsa 2011, 19-21.).

Monesti masentuneet eivat tahdo jaksaa nousta edes séngystd, eivatka he
selviydy tavallisista arkiaskareista, kuten tiskauksesta tai ruuan laitosta.
Masentuneen toivottomuus nakyy siina, ettei han pysty ajattelemaan
tulevaisuutta lainkaan hyvana, saati suunnittelemaan sita kovin pitkalle. Joillekin
Voi tuottaa vaikeuksia jopa suunnitella seuraavan viikon ohjelmaa. "Jos méaa
yritdn miettii mitd maa tekisin, vaikka kahden vuoden paastéa niin musta tuntuu et,

enhdn maa valttis edes oo taalla”. Yksi masennuksen tasoja erottava oire on



12

itsemurhaan  liittyvat  ajatukset. Jos  ajatukset alkavat  muuttua
konkreettisemmaksi, on usein kyse o Kkeskivaikeasta tai vaikeasta

masennuksesta. (Isometsa 2011, 19-21.)

Masennus todetaan kyselykaavakkeen avulla, jolla kartoitetaan potilaan oireita ja
oireiden laajuutta. Kaksi yleisemmin kaytettya testid ovat Hamiltonin depression
arviointiasteikko ja Beckin depressiokyselylomake. Nailla kyselylomakkeilla
ladkarit ja muut viranomaiset voivat saada suuntaa mahdollisen masennuksen
vakavuudesta. Masennuksen vakavuus ja diagnoosin aste riippuvat siitd, kuinka
voimakkaana kyselylomakkeen vastaaja kokee omat oireensa. (Aldridge 2001,
137-138.) Lievassa masennuksessa ihmiset pystyvat usein heikentyneesta
toimintakyvysta huolimatta kaymé&an tdissd. Keskivaikeaa masennusta
sairastavat eivat yleensa pysty endd kaymaan toissd, koska heidan
toimintakykynsa on jo niin paljon alentunut, etta tygssa kaynti on todella hankalaa
ja raskasta. Vaikeassa ja psykoottisessa masennuksessa ihminen on taysin
tyokyvyton ja voi monesti tarvita sairaalahoitoa, koska silloin suurena vaarana on
itsensd satuttaminen ja itsemurhan suunnittelu. (Isometsd 2011, 19-21.)
Mielenterveyshairididen, kuten masennuksen tunnistamiseen on kaksi
diagnoosijarjestelmaéa: amerikkalaisen psykiatrin kehittdmé DSM-IV ja WHO:n
ICD-10. Suomessa kaytetaan paaasiassa ICD-jarjestelmaa. ICD-10 tautiluokitus
sisaltaa kaikkien tunnettujen sairauksien diagnoosit ja niiden selitteet suomeksi
ja ruotsiksi sekéa sairausluokituksen kayttoohjeita. (Aldridge 2001, 137-138.)

Masennusta voidaan hoitaa la&kehoidon ja keskusteluterapian avulla. Hyvana
lisdnd hoidolle on myds erilaisissa vertaistuki ryhmissa kayminen.
Masennuksesta kuntoutumisen vahvistamiseen on my6s monia hyvia
menetelmia sosiaali- ja diakoniaty6ssa. Tallaisia menetelmié voi olla esimerkiksi
yksilotyd kuten ohjaus, neuvonta ja keskusteluapu tai ryhmatyoskentely ja
leiritoiminta. ~ Laakehoitoa  voidaan  kayttdda  kaikissa  masennuksen
vaikeusasteissa, mutta erityisesti sitd olisi hyva kayttdd vakavissa
masennuksissa yhdesséa keskusteluterapian kanssa. Talla hetkella on kaytossa
todella useita eri masennuslaékkeita, joten sairastuneen onkin tarkeaa loytaa
sellainen, joka sopii juuri hanelle. Masennuslaékkeita tulisi kayttaa hoitovasteen

varmistamiseksi vahintddn kaksi kuukautta laakkeesta riippuen ja sairaudesta
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toipumisenkin jalkeen viela jonkin aikaa, ettei masennus uusiudu.
Masennuslaékkeiden sopivuus on kaikille yksilollista ja sopivien laéakkeiden

|6ytymiseen saattaa menna jopa vuosia. (Isometsa & Leinonen 2011, 71-75.)

Keskusteluterapiaa on tarjolla monenlaisia traumaterapiasta behavioristiseen
terapiaan. Masennuksen kanssa kamppailevien tulee |0ytaa itselle sopiva
terapiamuoto, mutta psykiatri usein suosittelee sairastuneelle sopivaa muotoa.
Keskusteluterapiassa on tarkeaa ensin todeta, hyotyykd kuntoutuja ennemmin
yksilo- vai ryhméaterapiasta. Sen jalkeen mietitadn terapiamuoto. Sitten
sairastuneen tulee etsia hanelle sopiva terapeutti, joka on kouluttautunut
asiakkaalle suositeltuun terapiamuotoon. Suomessa Yyleisimmin kéaytetyt
terapiamuodot ovat muun muassa psykoanalyyttinen, kognitiivinen ja
ratkaisukeskeinen psykoterapia seka traumaterapia. Suomessa on myos
yleisesti kaytdssa musiikkiterapia, taideterapia ja teatterin keinoin toteutettava
terapia. Joillekin ihmisille on helpompaa purkaa omia asioitaan luovien
menetelmien avulla. Keskusteluterapia perustuu terapeutin ja asiakkaan valiseen
vuorovaikutukseen, jossa he kayvat lapi asiakkaan elaméan tarinaa ja niista
nousevia ongelmia. Terapia muotoutuu aina terapeutin yksilollisista taidoista ja
ominaisuuksista. Terapeutti voi kayttda kaikkia luovuuden menetelmia hyvaksi

seka antaa asiakkaalle erilaisia tehtavia ja harjoitteita. (Kontunen 2011, 84-86.)
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3. SOSIAALI- JA DIAKONIATYON MENETELMAT
MASENNUKSESTA KUNTOUTUVILLE

lin palveluiden kartoittaminen on tarkeaa seka kunnan etta seurakunnan puolelta,
koska tarkoituksenamme oli kehittd& palveluita masennuksesta kuntoutuville.
Halusimme taydentda kunnan palveluita seurakunnan puolelta, koska
mielestdmme, kunnan palvelut eivat ota huomioon asiakkaiden hengellisyytta

palveluissaan.

Sosiaalitybon menetelmia ohjaa muun muassa sosiaalipedagoginen,
psykososiaalinen, sosiaaliturvapoliittinen ja sosiokulttuurinen |&hestymistapa.
Sosiaalipedagogiikan paapaino on ennaltaehkaisyssa, jossa asiakas pyritdan
littAm&an yhteiskunnan yhteyteen kuten perheeseen, kouluun, tydpaikkaan tai
l&hiverkostoon. Sosiaalipedagogiikan keinoin pyritadn tukemaan asiakasta niin
ettd h&n on itsestdén vastuutaottava kansalainen. Asiakkaita ovat ne ihmiset,
jotka ovat syrjaytymisvaarassa tai joilla mahdollisuudet osallistua yhteiskunnan
toimintaan ovat heikentyneet.  Psykososiaalisessa lahestymistavassa
korostetaan vuorovaikutustaitoja seka yksilokohtaista ja hoidollista puolta.
Lahestymistavassa on usein kaytetty voimavara- ja ratkaisukeskeista
nakokulmaa mielenterveystydssa. Sosiaaliturvapoliittinen lahestymistapa liittyy
l&heisesti sosiaalitybn ohjaukseen ja neuvontaan ja siihen usein liitetdén
palvelunohjaus. Sosiaalikulttuurisessa lahestymistavassa kiinnitetdan huomiota
yhteisdn kulttuurisiin piirteisiin ja yhteisty0 on keskeisessa asemassa. (Makinen,
Raatikainen, Rahikka & Saarnio 2011, 107-109.)

Diakoniatybn menetelmia ohjaa sosiaali- ja terveysalalta saatujen vaikutteiden
lisdksi vahvasti kristillinen ihmiskasitys ja kokonaisvaltainen auttaminen.
Kristillinen ihmiskasitys juontuu vahvasti Raamatusta. Sen mukaan ihminen
maaraytyy Jumalan kautta, ihminen saa merkityksen ja arvonsa Jumalasta.
Kristillisen ihmiskéasityksen mukaan ihminen on Jumalan kuva. Ihminen kuitenkin
erottuu Jumalasta syntiensa takia. Kristillisen ihmiskasityksen mukaan ihminen

on yhteydessd Jumalaan, Jumala voi puhutella ihmista ja ihminen voi puhua
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Jumalalle. Ihmisella on oma tehtdvansa maailmassa, jota hanen tulee toteuttaa.
Jumalayhteyden lisaksi ihminen on yhteydessa kanssaihmisiin. Yhteytta
kanssaihmisiin kuvaa parhaiten Raamatun kaksoiskasky. Kaikki ihmiset ovat
Jumalan luomia, joten meidan tulee kunnioittaa, auttaa ja rakastaa toisiamme.
N&in tehdessamme palvelemme Jumalaa. Kristillinen ihmiskasitys siis siséltaa
yhteyden Jumalaan seké& kanssaihmisiin. (Niemela 2002, 88-90.) Diakoniatydssa
on tarkeda kohdata asiakas kokonaisvaltaisesti; psyykkisesti, fyysisesti,
emotionaalisesti ja hengellisesti. Asiakkaiden ongelmat voivat usein olla niin
moninaisia, ettd on vaikeaa maaritella asiakkaan paallimmainen ongelma.
Ihminen tulee kohdata myds yksiléna, perheend ja yhteisdjen jasenena.
Asiakkaan auttamisessa on tarkedd Kkartoittaa asiakkaan koko elama ja
perhetilanne. Kokonaisvaltaisen kohtaamisen tavoitteena on luoda toivoa ja

luottamusta seka vahvistaa asiakkaan eri elaménalueita. (Hakala, 2002, 234.)

3.1. Masentuneiden palvelut lin kunnassa

Sosiaalityossa mielenterveyskuntoutujat kuuluvat aikuistyon palveluihin.
Aikuistydn palveluissa pyritaan tukemaan sellaisia ihmisia, jotka ovat hankalissa
elamantilanteissa. Aikuistyon tavoitteena on asiakkaan aktivointi, ohjaus seka
asiakkaan voimavarojen vahvistaminen. Aikuistyd voi olla esimerkiksi
sosiaaliohjaajan, palveluohjaajan, tydvoimapalveluohjaajan tai asumisneuvojan
tyota, jota tehdaan usein moniammatillisessa yhteistydssd muiden toimijoiden
kanssa. Ohjaustyotda tehddaan paljon erilaisissa hoitolaitoksissa tai
toimintakeskuksissa, kuten asuntoloissa ja kuntoutuslaitoksissa. (Makinen ym.
2011, 91-92.) lin kunta tarjoaa palveluita mielenterveyskuntoutujille monessa eri
paikassa. Palveluita on tarjolla  esimerkiksi  terveyskeskuksessa,
mielenterveystydn paivatoiminnassa, perhepalveluiden vammaispalveluiden

tyotoiminnassa sekd muussa kuntouttavassa tyotoiminnassa. (Fali 2016.)

lin terveysasemalla tydskentelee mielenterveyskuntoutujien parissa talla hetkella
ladkareiden lisdksi psykologi ja kaksi psykiatrista sairaanhoitajaa. Terveyskeskus
tarjoaa ohjausta ja neuvontaa, psykososiaalista tukea tavallisessa arjessa ja

kriisitilanteissa seka palveluita mielenterveyden edistamiseksi. (Fali 2016.)
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Yksilotyd onkin usein sosiaaliohjausta, jonka tavoitteena lain mukaan on edistaa
yksildiden ja perheiden hyvinvointia ja osallisuutta vahvistamalla heidan
elamanhallintaa ja toimintakykya. Ohjaus- ja neuvonta tydssd ohjauksella
tarkoitetaan sita, ettd tyontekijda antaa ohjattavalle aikaa ja huomiota
kiireettomasti. Kunnioittavassa ilmapiirissa asiakas uskaltaa kertoa ongelmistaan
ja han voi kokea voimaantumista seka loytaa uusia voimavaroja. Neuvonnalla
taas tarkoitetaan sita osaa, jossa tyontekija antaa asiakkaalle vastauksia hanen
elamantilanteeseen liittyviin kysymyksiin. Neuvonnassa kuitenkin paatosvalta,
mit& asiakas tekee saamallaan tiedolla, jaa asiakkaalle. (Makinen ym. 2011, 124-
125.) lin terveyskeskuksen palveluiden piiriin kuuluu my6s mielenterveyden
hairididen tutkimus, hoito ja kuntoutus. Erikoissairaanhoidon piiriin kuuluvat
tapaukset lahetetaan Pohjois-Pohjanmaan sairaanhoitopiirin psykiatrian klinikalle
tai Visalan sairaalaan. Psykoterapiapalvelut  jarjestetaan Kelan
kuntoutuspsykoterapiana tai ladkinnallisena kuntoutuksena. (Fali 2016.)

Perhepalvelut tarjoavat lin kunnassa vammaispalveluiden avo- tai tuettua
tyotoimintaa asiakkaiden toimintakyvyn yllapitamiseksi ja edistamiseksi. Palvelut
tarjoavat myos yhteistydssa perheneuvolan kanssa lasten ja nuorten psykiatri- ja
perheterapiapalveluita. Perhepalvelut huolehtivat myds muista asumiseen,
koulutukseen ja tydeldaméaan kuuluvista tuista sekéa ohjauksesta ja neuvonnasta
yhteisty0sséd sosiaalitoimen kanssa. Yksilollista ohjausta ja neuvontaa
toteuttavat myos lin mielenterveystyon paivatoimintakeskus, jossa toimii kaksi
sairaanhoitajaa, toimintaterapeutti ja 0,5 l&hihoitaja. (Fali 2016.)
Palveluohjauksella pyritdan kartoittamaan asiakkaan tilanne ja saamaan hanet
hanen tarvitsemiensa palveluiden piiriin. Asiakkaan tilannetta seurataan yhdessa
ja tehdaan tarvittaessa muutoksia hanen hoito- ja palvelusuunnitelmiin.
Kuntoutusohjauksen tarkoituksena on saada asiakkaat selviytymaan
mahdollisimman pitkd&n ilman laitoshoitoa ja sen pyrkimyksend on taata
asiakkaille mahdollisimman toimivat ja hyvat kuntoutussuunnitelmat.
Kuntoutusohjauksen avulla mielenterveyskuntoutujille voidaan taata intensiivinen
kuntoutus, jolla pyritddn antamaan evéita toimia itsendisesti normaalielamassa.
Kuntoutusohjauksessa otetaan huomioon myds kuntoutujan l&hipiiri. Asumisen
ohjauksella pyritadn huolehtimaan mielenterveyskuntoutujan asumispalveluista,

kuten tuetusta asumisesta. Asiakkaan kyvyt ja voimavarat kartoitetaan, jotta
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voidaan arvioida, tarvitseeko han tukea ja ohjausta asuakseen kokonaan
itsenaisesti tai tukiasunnossa. Mielenterveyskuntoutujan asuminen

tukiasunnossa on yleensa tilapaista. (Nakki & Sayed (toim.) 2015, 34,37-38.)

Paivatoimintakeskuksessa tarjotaan myds ryhmatoimintoja, joiden tarkoituksena
on asiakkaiden toiminnallisuuden ja sosiaalisuuden lisaaminen, arkiselviytymisen
ja yleisen elaman hallinnan vahvistaminen. Ryhmassa kasitelladn myds
sairauden oireiden ja omien voimavarojen hallitsemista. (Fali 2016.)
Ryhmatoimintojen kayttd onkin kasvanut asiakastydssa ja on edelleen kasvussa.
Ryhmatoiminnot ovat suosiossa sen vaikuttavuuden takia. Se on koettu hyvaksi
keinoksi saada aikaan muutosta sekd yksilo, perhe ja ryhméa tasolla.
Sosiaalialalla voidaan jarjestdd monenlaista ryhmétoimintaa, joiden luonne
vaihtelee. (Makinen ym. 2011, 146-147.) Mielenterveyskuntoutuijille jarjestettavat

ryhmat ovat usein vertaistuellisia, narratiivisia tai toiminnallisia ryhmia.

Masentuneille lin kunta jarjestaa lisdksi Depressiokoulua, jossa tavoitteena on
opetella sairauden ehkaisy- ja hoitotaitoja. Heille on myds tarjolla monenlaisia
ryhmatoimintoja, mutta monesti osallistujia  on lilan vahan ryhmien
toteutumiseksi, koska osallistumisen kynnys on niin korkea. Falin mukaan lihin
tarvittaisiin enemman vertaistoimintaa ja muita matalan kynnyksen paikkoja,
joihin olisi helppo osallistua. Han nékee, etta toiminnassa olisi aina kehitettavaa
ja tdnad vuonna tavoitteeksi onkin asetettu paivatoimintojen sisallon kehittaminen,
yhteistydn  tiivistAminen  yli  sektorirajojen  sekd  verkostoituminen

erikoissairaanhoidon kanssa. (Fali 2016.)

3.2. lin seurakunnan toiminta masentuneille

Diakonian perustehtavana on kristilliseen rakkauteen perustuva auttaminen niin
hengellisesti, ruumiillisesti etté aineellisesti. Diakonian tehtavana on auttaa niita,
joilla on suurin hatd seka niitd jotka jaavat muun avun ulkopuolelle.
Diakoniatytssa tarkeda on lahimmaisenrakkauteen perustuva auttamistyd, mutta
silla on myds muita ulottuvuuksia. Tallaisia ovat esimerkiksi yhteiskunnallinen ja

poliittinen diakonia, jossa otetaan kantaa yhteiskunnan tasolla eri ongelmiin.
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Sielunhoidollinen ulottuvuus, jossa ihmisia ohjataan hengellisissé asioissa ja
liturginen ulottuvuus, jossa osallistutaan jumalanpalveluselamaan.
Diakoniaty6hon yhdistetddn myos diakoninen kasvatustehtava. (Veikola 2002,
114-117.)

Mielenterveysongelmien kasvu yhteiskunnassa, valtion ja kuntien heikentynyt
taloustilanne ja siitd johtuva palvelujen heikentyminen nakyvat myo6s
diakoniatydssa. Diakoniatydn merkitys mielenterveyden edistamisessa ja
ehkaisyssa terveydenhuollon rinnalla on kasvanut. Diakoniatytssa pyritdéan
vahvistamaan yhteiskunnan ja jarjestdjen jo saatavilla olevia palveluita
mielenterveyskuntoutujille tekemalla yhteisty6ta ja sovittamalla diakoniatyén
palveluita jo olemassa oleviin palveluihin. Diakoniatydn jarjestamida omia
palveluita mielenterveyskuntoutujille ja heidan l|aheisilleen ovat esimerkiksi
keskustelu ja sielunhoidollinen apu, erilaiset ryhméatoiminnat, leirit ja retkipaivat.
(Jaaskelainen 2002, 196-197.) Keskustelulla ja sielunhoidolla autetaan asiakasta
jaksamaan elamanvaikeuksissa, ymmartamaan omaa tilannettaan ja
vahvistamaan uskoa Jumalaan. Keskustelut asiakkaan kanssa tuovat rutiineja
arkeen, auttavat jaksamaan arjessa seka valintojen tekemisessa ja antavat
toivoa. Keskustelujen ja sielunhoidon avulla asiakas voi voimaantua, jolloin

hanen elamanhallintansa kasvaa. (Helin, Hiilamo & Jokela 2010, 69-70.)

Diakoniatybn auttamismenetelmiin  kuuluu myds l&heisesti tand paivana
taloudellinen avustaminen. Seurakunnan palveluilla pyritddn antamaan evaita
hengellisen identiteetin rakentamiseen, tarjpamaan tekemista ja uusia kontakteja
sekd tarjoamaan paikan virkistaytymiseen ja kuntoutumiseen. (Jaaskeléinen
2002, 196-197.) lin seurakunnalla ei ole varsinaisesti omaa toimintaa
mielenterveyskuntoutujille tai masentuneille. Seurakunta tekee kuitenkin
yhteisty6td  mielenterveyspalvelujen, kuten paivatoiminnan kanssa.
Diakoniatydssa toimii palveluryhma, joka tekee vierailuja
paivatoimintakeskukseen joka kolmas viikko. Se jarjestdd myos erilaisia
retkipaivia ja kerran vuodessa leiripaivan seurakunnan omassa leirikeskuksessa

Karhun saaressa. (Karppinen 2016.)
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Toiminnan vahaisyyden syynd lin seurakunnan diakonissa pitaa resurssien
puutteen. lin seurakunta on maantieteellisesti laajalle levinnyt ja seurakunnalla
on diakoniatydssa vain kaksi tyontekijaa kaytdéssaan. Han kuitenkin uskoo, etta
seurakunnalla olisi paljon annettavaa mielenterveyskuntoutujille varsinkin
hengelliseen tukemiseen, vaikka péaivatoiminta tarjoaa palveluita jo
monipuolisesti. (Karppinen 2016.) lin seurakunnan tarjoamat
mielenterveyspalvelut ovatkin talla hetkellda enimmakseen vain tukemassa
kunnallisia ja jarjestbjen tarjoamia mielenterveyspalveluita. Diakoniatyd voi
kuitenkin myds tarjota erilaisia vapaaehtoistoita niille mielenterveyskuntoutuijille,
joilla  voimavarat riittavat niihin osallistumiseen. Vapaaehtoistydon avulla
kuntoutujat voivat saada lisda itseluottamusta ja onnistumisen kokemuksia, jotka
auttavat kuntoutumisprosessissa. Diakoniatydn suurimpana haasteena talla
saralla on niiden asiakkaiden saavuttaminen, jotka ovat syystad tai toisesta
jdaneet palveluiden ulkopuolelle. Varsinkin masennusta sairastavia on paljon
palveluiden ulkopuolella, kun he eivét jaksa hakea apua sairautensa vuoksi. Siksi
diakoniatyon tulisi olla heitéa vastassa ja hakemassa avun piiriin. (Jaaskelainen
2002, 196-197.)
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4. VERTAISTUELLISET JA TOIMINNALLISET RYHMAT

Ryhm& muodostuu, kun joukko ihmisid on toistuvasti vuorovaikutuksessa
keskenéaan tai he kokevat kuuluvansa johonkin ryhmaan. Ryhmassa olijoilla tulee
olla yhteinen tavoite ja he ovat tietoisia ryhmastéa. Ryhmasta voidaan puhua silloin
kun osallistujat ovat ryhmésséa saadakseen siltd jotain tai tehdékseen jotain
tavoitteen saavuttamiseksi. Ryhmid ovat esimerkiksi erilaiset harrastus- ja
tyoryhmat. (Kopakkala 2011, 36—37.) Tarvitsimme teoriatietoa erilaisista ryhmista
ja sen kehityksen muodoista lahtiessamme miettiméan oman kerhopohjamme
rakennetta. Halusimme myds antaa tuleville ryhman ohjaajille eli lin seurakunnan

vapaaehtoisille pienen infopaketin toiminnallisista- ja vertaistukiryhmista.

Ryhman alkaessa on otettava huomioon se, etta kaikki ryhmaan osallistuvat
tulevat sinne erilaisten odotusten ja ennakkoajatusten kanssa. Niihin vaikuttavat
osallistujien aikaisemmat ryhmakokemukset ja ryhméan toiminta-ajatus. Monesti
ryhmé&an osallistumista auttaa, jos sinne tulee mukaan joku tuttu, mutta jos kaikki
ovat tuntemattomia toisilleen voi kynnys osallistua nousta todella korkeaksi.
Silloin ohjaajan rooli on hyvin téarkeassa asemassa ja hanen tulee ottaa huomioon
kaikki rynman jasenet ja ryhmayttad heidat yhdeksi yhtenaiseksi ryhmaksi.
(Kopakkala 2011, 59.)

Ryhmaytymisen onnistumiseksi ohjaajan tulee pystyd havaitsemaan ryhmassa
vallitsevat olotilat ja tarpeet seka toimia niiden mukaisesti ryhmaytymisen
edistamiseksi. Hanen tulee myOs pystyd lukemaan mitkd toiminnat ja
puheenaiheet sopivat ryhmalle, jotta kukaan ei tuntisi itseaan lilan epamukavaksi
tai uhatuksi. Ryhmaytymisen edetessa ohjaajan tulisi pystya vastaanottamaan
kritiikkia ja samalla osata ottaa vahan etaisyyttd ryhman alkaessa toimia
itsendaisemmin. Joustavuus on yksi ohjaajan tarkein piirre. (Kopakkala 2011, 88—
89.)
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4.1. Vertaistukiryhmat

Vertaistuki tarkoittaa jonkun henkildn vapaaehtoisesti antamaa tukea sellaiselle
henkil6lle, joka on kaynyt samanlaisen tilanteen lapi kuin vapaaehtoinen itse.
Esimerkiksi masennuksesta toipunut ja toipumisprosessissa pitkalla oleva voi
antaa vertaistukea toipumisprosessin alkuvaiheessa olevalle henkildlle. He siis
ovat keskenaan vastavuoroisessa keskustelussa vaihtaen kokemuksiaan, jakaen
tietoaan ja tukien toisiaan tasavertaisina. (Hatonen, Kurki, Larri & Vuorilehto
2014, 243.; Nylund 2005, 203-204.) Vertaiset voivat auttaa esimerkiksi
masennuksesta kuntoutuvia ndkemaan iloa ja onnistumista tulevaisuudessa mité
kuntoutuja ei viela pysty ndkemaan. Vertaistuen tarkoituksena on siis myds antaa

voimia kuntoutujalle jatkaa eteenpdin. (Hietanen & Lemberg 2012, 28-29.)

Vertaistuki on yleensa taysin vapaaehtoisten omaa toimintaa, mutta varsinkin
ryhman alkuvaiheessa on tyontekijan hyva olla ryhnmaa ohjaamassa. Vertaistuki
toimii ihmisten itsetunnon ja oman arvontunnon vahvistajana, koska siind he
huomaavat, etteivat he ole kokemustensa kanssa yksin. Vertaistuki voi antaa
myO0s varmuutta ja toivoa siita, etta vaikeuksista selvitdan ja tyokaluja 10ytyy.
Vertaistukea jarjestetaan yleensd ryhmamuotoisena toimintana, mutta se voi
tapahtua myods kahden ihmisen valisend suhteena. (Haténen, Kurki, Larri &
Vuorilehto 2014, 243.; Nylund 2005, 203-204.) Vertaistukiryhmaan voivat tulla
siis kaikki, jotka omaavat samanlaisen ongelman tai sairauden kuin muilla
ryhmassa olijoilla, esimerkiksi alkoholiongelma tai masennus. Ryhman
tapaamiset ovat useimmiten toiminnallisia ja tarkoin ohjattuja ja suunniteltuja,

jotta ne auttaisivat osallistuja mahdollisimman hyvin. (Kurtz 2015, 24-25.)

Vertaistukirynmat auttavat ihmisid monella eri tavalla. Ryhmassd oman
elamantarinan kertojat tietavat, ettd muut osallistujat pystyvat samaistumaan
heidén tarinaansa. Kertojien ei tarvitse tuntea hapeéa koska he tietavat, etta muut
ovat kokeneet samankaltaisia tapahtumia. Han pystyy saamaan vertaistukea
sekd tapahtumiin, tunteisiin etta ajatuksiin, mita tapahtumat voivat herattaa.
Kertoja pystyy myts saamaan selviytymiskeinoja muilta osallistujilta ja sen kautta
han pystyy padsemaan omassa tilanteessaan eteenpain. (lhalainen & Kettunen
2011, 47-48))
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4.2. Toiminnalliset ryhmat

Toiminnallisilla ryhmilla pyritaan asiakkaan toimintakyvyn paranemiseen ja
voimaannuttamiseen. Silla pyritddn saamaan asiakkaalle toimintakyvyn
vahvistamisen, voimavarojen tukemisen ja osallisuuden kokemuksia.
Toiminnallisen ryhméan tarkoituksena on saada mielta vaivaavat asiat esille
toiminnan avulla, silloin ei tarvitse tuoda asioita sanallisesti ulos vaan ne voidaan
esimerkiksi piirtdéa. Ryhméan aktiviteetteja voivat siis olla kaikki piirtamisesta
tanssimiseen ja kirjoittamiseen, kunhan toiminnalta 16ytyy jokin tavoite.
Toiminnallisilla osuuksilla ryhmassa voidaan vahvistaa osallisuutta, [0ytaa
voimavaroja seka mahdollisuuksia tutustua uusiin ihmisiin. Toiminnallisista
osuuksista syntyvista keskusteluista osallistujat voivat l0oytaa myos uusia
nakokulmia omaan elamaansa. (Nakki & Sayed (toim.) 2015, 106-108, 123)

Kaikkeen ryhman toimintaan liittyy neljd eri vaihetta. Ensimmaisessa
orientoivassa vaiheessa valmistaudutaan itse toimintaan, esimerkiksi kerrotaan
toiminnan kulku tai katsotaan toimintaan liittyva video. Toisessa vaiheessa on itse
toiminnan vuoro. Seuraavassa vaiheessa tulee toiminnasta aiheutuneet tunteet
monesti pintaan ja ne kaipaavat k&sittelyd ennen kuin ne voidaan ka&sitella
loogisesti. Neljdnnessé vaiheessa on loogisen tapahtuneen kasittelyn vuoro el
kasitelladn toiminnan herattdmien tunteiden ja ajatusten taustoja ja ratkaisuja
niihin. (Kopakkala 2011, 183-185; Tanskanen 2015, 106—-197.) Naissa kaikissa
vaiheissa tulee osallistujille antaa oma kasittelyaika varsinkin, jos toiminta liittyy

johonkin osallistujille l&heiseen ja vaikeaan asiaan, kuten omaan sairauteen.
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5. VOIMAANTUMINEN MASENNUKSESTA KUNTOUTUMISESSA

Opinnaytetydmme kaikilla kerhokertojen teemoilla pyrimme saamaan osallistujia
voimaantumaan kuntoutusprosessin aikana. Voimaantumista ei valttamatta
tapahdu juuri kerhokertojen aikana vaan sita voi tapahtua koko ajan osallistujan
omassa arjessa. Kerhokertojen tarkoituksena on saada osallistuja ajattelemaan
tietynlaisia ja ennakkoon valittuja asioita omasta elamastaan ja niita ajatellessa
huomaamaan uusia nakodkulmia ja ajatusmalleja. Na&itd uusia nakokulmia
huomaamalla osallistuja voi alkaa voimaantua. Kirjallisuuden perusteella
seuraavaksi kasittelemdmme aiheet ovat osoittautuneet voimaannuttaviksi
masennuksesta kuntoutumisessa. Taman takia olemme téssa kappaleessa
k&siteltavien teemojen teorioiden perusteella ja pohjalta suunnitelleet
kerhokertojemme toiminnat, jotta ne olisivat mahdollisimman toimivia seka
voimaantumista edistavia osallistujille. Olemme kayttaneet myds samaa teoriaa
kerhopohjassamme, jotta tulevat kerhonohjaajat ymmartavét, miksi tietynlaisessa

teemassa tehdaan juuri sellaista toimintaa.

Voimaantuminen tarkoittaa ihmisen henkista vahvistumista ja voimantunteen
kasvamista. Voimaantuminen syntyy ihmisen omien kokemuksien ja ajattelun
seurauksena. Kun ihminen kasittelee omia kokemuksiaan ja tunteitaan ajatuksen
tasolla ja kun han loytaa niistd jonkin oivalluksen esimerkiksi muuttaa jotakin
kohtaa elamassaan, han voimaantuu. Voimaantumista voi tapahtua myds
henkildiden keskindisessad vuorovaikutuksessa. Henkilét voivat jakaa omia
kokemuksiaan seka pohtia niiden merkityksida yhdessé, jolloin he saattavat
huomata jonkin uuden asian tai yhdistavan tekijan ja voimaantua. (Vilén,
Leppamaki & Ekstrom 2002, 23-24.)

Voimaantuminen voi tulla esille ajatusten kautta sek& puheen ja tunteiden tasolla.
Ihminen voi voimaantuessaan kuvailla uuden oivalluksen saamisen ja sita kautta
esimerkiksi ahdistuksen vahenemisen. (Vilén, Leppamaki & Ekstrém 2002, 24—
25.) Voimaantuessaan ihminen kokee pystyvansa paremmin selvidmaan

ongelmistaan. Han kokee, ettd hanella on energiaa ja voimavaroja kohdata
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ongelmansa. (lhalainen & Kettunen 2011, 48.) Tassd opinnaytetyossa
voimaantumisella pyritdéan saamaan ihmisille kykya havainnoida, arvioida,
tunnistaa, kasitella, ymmartaa ja kontrolloida omia henkilokohtaisia seka ulkoisia
paineita ja ongelmia. Voimaantunut henkil6 pystyy tekemaan omaa hyvinvointia

tukevia ja edistavia valintoja. (Rasanen 2014, 22-23.)

5.1. Oman persoonallisuuden tunteminen

Persoonallisuus koostuu ihmisen temperamentista ja persoonallisuuspiirteista.
Temperamentti tarkoittaa ihmisten synnynnaista tapaa reagoida ja kayttaytya
tietylla tapaa erilaisiin arsykkeisiin. Temperamenttipiirteita voivat olla esimerkiksi
sosiaalisuus ja emotionaalisuus. Persoonallisuuspiirteita voivat olla tunnollisuus,
avoimuus ja ulospain suuntautuneisuus. NAaitd samoja asioita voidaan myds
kuvata sanalla luonteenpiirteet. Persoonallisuuteen kuuluu myos ihmisen oma
kasitys itsestda, minakuva eli se kuva mika ihmisella on omasta itsestaan seka

muun muassa itsetunto. (Laine 2005, 16-22.)

Masennuksesta kuntoutumisprosessin alkaessa tulee jokaisen kuntoutujan
tutustua omaan itseenséd uudestaan. Kun ihminen tietdd mista tulee ja kuka on,
voi kuntoutumisprosessi kunnolla alkaa ja hyvinvointi parantua. Prosessin
etenemiseksi kuntoutujien tulisi ymmartaa, etta kaikki inmiset ovat erilaisia ja he
jaksavat kantaa erikokoisia taakkoja heidan elamansa varrella. (Katajainen,
Lipponen & Litovaara 2004 11-13, 38-39.) Masennusta sairastavien onkin valilla
todella vaikeaa loytaa itsestdén hyvia puolia, koska he saattavat ajatella itsedaan
inhoten tai alistaen. Itsetutkiskelu on kuitenkin hyva osa kuntoutumisprosessia,
koska silloin ihminen tutustuu itseensa uudelleen. Itsetutkiskelu kannattaa
kuitenkin aloittaa omista hyvista puolista. Itsestddn hyvia puolia loytamalla
ihminen voi saada voimaa arjen taisteluihin seka saada uusia nakdkulmia itsensa
tutkiskeluun ja omaan persoonaansa. Kun ihminen alkaa tutkiskella itseaan ja
loytaa itsestddn hyvia puolia, han alkaa hyvaksya itsensa sellaisena kuin on ja
se on iso askel kuntoutumisprosessissa. Kun kuntoutujan on vaikeaa loytaa
itsestddn hyvia puolia, hanen olisi hyva katsoa omaa elaméaansa taaksepain ja

ajatella omaa tarinaansa selviytymistarinana. Kun han tarkastelee elamaansa
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tastd nakokulmasta, han ei endd ajattele itsed&n huonossa valossa, vaan
selviytyjdna ja néin han voi saada itsellensa onnistumisen kokemuksia.

(Katajainen, Lipponen & Litovaara 2004, 72—75.)

5.2. Omien voimavarojen tunnistaminen

Voimavarat tarkoittavat ihmisen taytettyja tarpeita, kuten erilaiset fyysiset seka
arvostuksen ja turvallisuuden tarpeet. Kun ihminen huolehtii omista
perustarpeistaan ja terveydestdan seka tuntee olevansa rakastettu, arvostettu ja
turvassa, han kokee myos olevansa onnellinen. Onnellisena ja voimavarojen
ollessa hyvat ihminen kokee, ettd eteen tulevat vaikeudet ovat helposti
voitettavissa. Voimavaroja voivat olla myods ne kokemukset, jotka ihmiselld on
aiemmin koetuista vaikeuksista ja niista selviamisista. Kun taas voimavarat ovat
vahissa ihminen kokee, ettei han pysty selviytymaan eteen tulevista vaikeuksista
ja silloin han tarvitsee paljon apua ja tukea. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2002,
54-55.) Voimavarat voivat olla siis melkeinpa mita vain asioita, joista ihminen saa
voimaa, hyotya tai energiaa ja onnistumisen kokemuksen tunteita. Voimavarat
voidaan jakaa ulkoisiin ja sisaisiin voimavaroihin. Ulkoisia voimavaroja voivat olla
esimerkiksi palvelujen laheisyys ja niiden antama tuki seka kodin varustus ja
tarvittava tila. Sisdisia voimavaroja voivat olla esimerkiksi ihmisen oma
terveydentila, sosiaaliset taidot ja hyva taloudellinen tilanne. (Ihalainen &
Kettunen 2011, 48—49.)

Ihmisen voimavarat voivat muotoutua omiksi vahvuuksiksi. Vahvuuksia voivat
olla esimerkiksi luonteenpiirteet tai sellaiset psykologiset ominaisuudet, jotka
voidaan havaita eri tavoin ja eri tilanteissa. Vahvuuksien tulee olla sellaisia
piirteita, joita ihmisen on taytynyt harjoitella ja joiden kayttamisesta inminen saa
paljon positiivista energiaa. Vahvuudet ovat sellaisia luonteenpiirteita, joita
arvostetaan myos yleisesti yhteiskunnassa kuten viisaus, oikeudenmukaisuus,
rohkeus tai inhimillisyys. Vahvuuksilla on ihmistd itseddn ja omaa
persoonallisuutta vahvistava piirre. Vahvuudet ja niiden kayttd rakentavat

sosiaalista paaomaa sek& voimaantumista. Vahvuuksien tunnistaminen ja
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hyvaksi kayttaminen siis edesauttavat inmisen voimaantumista. (Rasanen 2014,
79-81.)

Kuntoutujan l6ytdessa omat voimavarat ja vahvuudet, hanen itseluottamuksensa
ja -arvostuksensa voi alkaa parantua ja palautua. Kokemus itsetunnon
menetyksestd, itsearvostuksen ja omanarvontunnon heikkenemisestd ovat
keskeisia asioita masentuneelle ihmiselle ja siksi kuntoutuksessa on tarkeda
loytaa niitéa asioita, jotka voisivat parantaa kuntoutujan itsetuntoa (Kanstren &
Pind 2002, 5). Itseluottamuksen vahvistuessa kuntoutuja kokee, etta han voi
paremmin. Han pystyy selviytymaan arjesta itsenaisesti sek& hanen sosiaalinen

elamansa on monipuolisempaa ja parempaa. (Lappalainen 2001, 11.)

5.3. Tukiverkoston merkitys

Tukiverkostolla tarkoitetaan laheisia ihmissuhteita eli ystavyyssuhteita, perhetta
ja sukulaisia seka muita tarkeita ihmissuhteita, joihin voidaan lukea esimerkiksi
hoitosuhde la&karin kanssa tai hyva suhde opettajaan. (Laine 2005, 140-145,
161.) Tukiverkosto eli ihmisen sosiaalisen tuen lahteet voidaan jakaa kolmeen
osaan. Ensimmaiseen osaan kuuluu perhe ja ystavét eli ne l[aheisimmat ihmiset.
Toiseen osaan kuuluvat ne tukiverkoston jasenet, jotka ovat ihmisen elaméssa
mukana, mutta kuitenkin vAhemman kuin perhe ja ystavat. Kolmanteen ja
viimeiseen osaan kuuluvat vertaiset ja vertaisryhmien jasenet. (Jantunen 2010,
87.)

Laheisilla ihmissuhteilla on suuri merkitys ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin.
Ihmissuhteet antavat ihmiselle tarkedd tukea koko elinian ajan.
Ystavyyssuhteissa ihminen saa emotionaalista tukea, kokee yhteenkuuluvuuden
tunteita seka laheisyyttd. Tukiverkosto tarjoaa ihmiselle siis hyvaksytyksi
tulemisen, luottamuksen ja toveruuden tunteita sekd emotionaalista
turvallisuutta. (Laine 2005, 140-145 & 161.) Sosiaalinen tuki ehkéisee stressia
vahvistamalla ihmisen luottamusta itseensd vaikeuksia kohdatessa seka
edistamalla tilanteessa tarvittavia selviytymiskeinoja. Suhteet edistavét

hyvinvointia, tarkoituksen kokemusta, itsearvostusta ja kaynnistaa terveytta
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edistavia fysiologisia prosesseja. lhmissuhteet tarjoavat myos informaatiota,
motivoi ja tukee ihmisen itsesta huolehtimista. (Ojanen 2014, 209.)

Tukiverkostosta varsinkin  perhettd pidetdaan erittdin tarkeana tukena
masennuksesta kuntoutumisessa. Kuntoutuja pystyy perheen kanssa
ratkaisemaan ongelmia ja olemaan oma itsensé. Monesti perhe otetaan mukaan
perheenjasenen masennuksen hoitoon. Perheen ymmartaessa sairauden oireita
ja kulkua on masennuksesta kuntoutujalla helpompi olla. Laheiset ystavat ovat
melkein yhta tarkea tuki kuntoutujalle. Ystavien kanssa voi kayda lapi omia
tunteitaan ja ajatuksiaan. Heidan kanssaan on myos helppo pysya arjen
rutiineissa ja sosiaalisissa verkostoissa mukana. Ystavat voivat huolehtia, ettei
masennuksesta kuntoutuja jaa yksin kotiin ja syrjaydy. (Terriméki & Metsaalho
2012, 40.) Tukiverkoston puuttuessa ihminen voi kokea yksinaisyytta.
Yksindisyys tarkoittaa siis sitd, ettei ihmisella ole tarvittavia ihmissuhteita.
Yksinaisyytta ei kuitenkaan voida mitata ihmissuhteiden maaralla vaan se on
subjektiivinen kokemus. Vain henkilo itse voi maarittdd kokeeko han itsensa
yksindiseksi. Yksinaisyyden tunne koetaan kokonaisvaltaisena ja ahdistavana
yksin olemisen tunteena. (Laine 2005, 161-163.)

5.4. Oman elaménkaaren hyvaksyminen

Ihmisen elamanvaiheet voidaan jakaa Martha Moersin teorian mukaan kuuteen
eri vaiheeseen. Ensimmaisessa vaiheessa on ihmisen lapsuus ja nuoruus noin
21 ikadvuoteen saakka. Toisessa vaiheessa aikuistutaan ja edetddn 28
ikdvuoteen asti. Kolmannessa vaiheessa eletdan ruuhka- ja jarjestelyvuosia noin
28 vuotiaasta noin 42 vuotiaaksi. Neljannessa vaiheessa eletaan ikakriisin vuosia
42 vuotiaasta noin 56 vuotiaaksi. Kaksi viimeisinta vaihetta, eli vaiheet viisi ja

kuusi ovat vanhuuden eri vaiheita. (Lievegoed 1995, 40, 43.)

Ensimmaisessd vaiheessa ihminen kay l&pi suuria fyysisid kasvuvaiheita
vauvasta taaperoon, taaperosta lapseen ja murrosikaan sekd& murrosiasta
varhaisaikuisuuteen. Tassa elamanvaiheessa ihmisen psykologinen kehitys

tapahtuu hyvin paljon ajattelun, tunteiden ja tahtomisen kautta. Lapsi on avoin
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kaikille uusille ulkoa tuleville vaikutteille, jolloin lapsen kehityksen turvaamiseksi
on erittdin tarkedd antaa lapselle varmuuden, luottamuksen, rakkauden ja
turvallisuuden tunteita. (Ahonen, Lyytinen H., Lyytinen P., Nurmi & Ruoppila
2014, 22-23.) Murrosiassa lapsi alkaa ymmartdd maailman realiteetteja, eika
enda kuvittele kaiken olevan hyvaa ja kaunista. Lapsi alkaa ymmartaa, etteivat
aikuiset ole aina oikeassa, eivatka kaikki asiat menee niin kuin pitdisi. Tassa
vaiheessa lapsen tehtdvand on loytdd oma asenteensa ja katsomuksensa
maailmaan. Silloin lapsen persoonallisuus alkaa tulla nakyviin, kun héan alkaa
miettia kuka han on ja mita han haluaa elamaltaéan. Oman personallisuuden
loytdmiseksi lapsen tulee vastustaa epaoikeudenmukaisuutta ja kokeilla
vanhempien asettamia rajoja. Murros- ja nuoruusian tarkoituksena on valmistaa

lapsi aikuisuuteen. (Lievegoed 1995, 44-55.)

Toisessa vaiheessa ihminen on tullut aikuiseksi ja on tietoisesti vastuussa omista
teoistaan ja paatoksistadn. Tassd vaiheessa ihminen alkaa rakentaa omaa
itsendista elamaansa muuttamalla omaan kotiin, rakentamalla ty6uraa, etsimalla
elamankumppania ja lopulta perustamalla perheen h&nen kanssaan. Tasséa
vaiheessa ihmisen tunne-elama on vield kiivasta ja epavakaata. Ihminen pyrkii
muovaamaan omanarvon tunnettaan ja hankkimaan itseluottamusta
itsenaistymallé ja hakemalla t6ita, koko ajan samalla seuraten miten muut hanen
toimiinsa reagoivat. Loytadkseen itsensa ja oman arvonsa nuoren aikuisen tulee
koetella omia kykyjd&dn monella eri tavalla. (Ahonen yms. 2014, 178-180.)
Lahestyttaessa kolmatta vaihetta ihmisen tunneaallokot tasaantuvat, han pystyy
ajattelemaan enemman jarjen kuin tunteiden kautta ja osaa ottaa valimatkaa

tapahtumiin ja katsoa asioita ulkopuolisen silmin. (Lievegoed 1995, 64—70.)

Kolmannessa vaiheessa ihminen haluaa sitoutua niin tyGpaikkaan kuin
perheeseen. TyOpaikalla ihminen alkaa haluta ylempia johtotehtavia ja edeta
urallaan. Tassa vaiheessa ihminen tietaa mihin han pystyy, mitd han haluaa ja
alkaa tehda suunnitelmaa haaveidensa toteuttamiseksi. Perhe-elaméassa eletaan
niin sanottuja ruuhkavuosia, kun lapset ovat vield pienid, kayvat tarhassa tai
koulussa. Samaan aikaan tulisi kasvattaa lapsia, paasta urallaan eteenpain ja
huolehtia sek& omasta etta parisuhteen hyvinvoinnista. Kaiken tdman keskella

kuitenkin ihminen on p&éassyt siihen pisteeseen, ettd han on henkisesti
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tasapainossa ja turvallisuuden tunne on huipussaan. Ihminen luottaa itseensa,
asenteet ja arvot juurtuvat, jolloin ihminen kykenee huolehtimaan kaikista
elamanvaiheen haasteista yhta aikaa. Vaiheen loppu puolella alkaa ihmisesséa
kuitenkin kytea ajatus ikakriisista. (Lievegoed 1995, 70-75.)

Neljannessa vaiheessa alkaa ihmisen biologinen terveys heiketa hiljalleen. Nako
alkaa heikentyda, sairastumisriskit suurentua ja ihminen ei enda palaudu niin hyvin
fyysisista rasituksista kuin aiemmin. Tama saattaa johtaa joillakin ihmisilla
ikakriisiin. Naisilla tAma elaméanvaihe voi merkita jo vaihdevuosien alkamista, kun
taas miehilla tulee kriisi omien seksuaalisten tarpeiden lisdéntyessa ja he alkavat
pohtia ovatko heidan omat parisuhteensa tarpeeksi. Tassé vaiheessa alkaa
yleensa arvojen kriisi, jolloin omia elamanarvoja aletaan miettid uudelleen.
Viidennelle kymmenelle p&astessaan ihmisen ikakriisi rauhoittuu ja elamanilo
saattaa palautua. (Lievegoed 1995, 80-91 & Ahonen yms. 2014, 184-186.)

Viidennessa ja kuudennessa elamanvaiheessa aletaan valmistautua kuoleman
tuloon. Ihminen alkaa keskittyd ulkoisen habituksen sijaan sisdiseen eli
henkiseen hyvinvointiin ja omien sisaisten kysymysten kasittelyyn. Ihminen alkaa
miettimaan omaa eldmaansa taaksepain, onko hdn omasta mielestaan tehnyt
kaiken mita on halunnut elamassaan tehda. Ihminen pohtii myds arvojansa
uudestaan ja alkaa eldd oman sisdisen palonsa kautta. Ihminen pyrkii naissa
elamanvaiheissa mahdollisuuksien mukaan tekemaan ja toteuttamaan niita
asioita joita ei ole viela ehtinyt tai pystynyt tekeméaan, jotta kuolinvuoteella ei

tarvitsisi katua tekematta jattamia asioita. (Lievegoed 1995, 91-95.)

Kuntoutumisprosessi on pitka ja mutkikas tie. Jotta tiella paasisi eteenpain, tulee
kuntoutujan miettia omaa matkaansa myos taaksepain ja uskaltaa pyséhtya
tarkastelemaan sitéa seka lahelta ettd kaukaa. Tarkastelemalla ja miettimalla omia
elamanvaiheitaan uudestaan ehka hieman erilaisesta nakokulmasta, saattaa
kuntoutuja monesti huomata sellaisia asioita mita silloin ei ollut valmis
huomaamaan. Naméa asiat ja uudet nakokulmat voivat olla térkeitd asioita
kuntoutumisprosessin etenemisen kannalta. (Katajainen, Lipponen & Litovaara
2004, 66-67.) Omaan elaméankaareen tutustumalla ja sita tutkimalla ihminen voi

loytaa omia vahvuuksiaan, joiden avulla ihminen on selviytynyt elaman aikana
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tulleista haasteista ja kuopista. Tarkeimpia kohtia elamankaaressa vahvuuksien
kannalta ovat erilaiset kriisit ja muut keskiset tapahtumat, naissé kohdissa tulisi
miettia millaisia valintoja niihin on liittynyt ja mik& on auttanut jaksamaan.
(Rasanen 2014, 79.)

Masennuksesta kuntoutuessa on myds tarkeda tunnistaa mitka tekijat vaikuttavat
suojaavasti ja mitkd masennusta pahentavasti. Naita tekijoita voidaan loytaa
tutkimalla omaa elamankaartaan ja siina esiintyvia tapahtumia ja mahdollisia
pahempia masennuksen vaiheita. Nain kuntoutuja pystyy tunnistamaan oman
mielialan muutoksen suunnat. Silloin kuntoutuja pystyy ennakoimaan ja

ehkaisemaan tulevia masennusjaksoja. (Luhtasaari 2010.)

5.5. Tulevaisuuteen katsomisen merkitys

Masennusta sairastavat ajattelevat usein tulevaisuuttaan pelonsekaisin tuntein ja
toivottomina. He eivat nae itsellddn tulevaisuutta tai he eivat uskalla tai halua
ajatella ja suunnitella sitd. Kuitenkin kaikilla ihmisilla on unelmia ja haaveita, ne
antavat ihmisille voimaa ja iloa arkeen. (Katajainen, Lipponen & Litovaara 2004,
107-109.) Ihmisen kyky haaveilla ja suunnitella tai ajatella tulevaa vaikuttaa
ihmisen hyvinvointiin ja on tarkeassa roolissa masennuksesta kuntoutumisessa.
Masentunut ihminen ei niinkdan ajattele tulevaisuutta negatiivisemmin vaan
ihmisten kyky ajatella tulevaisuudesta positiivisesti heikkenee. Ihmiset pystyvat
ajattelemaan tulevaisuuden haaveita ja tavoitteita, mutta heidéan mielestaan
tavoitteet eivat ole saavutettavissa. Masentuneet ihmiset ajattelevat usein myés
siten, etta tulevaisuudessa on todenndkoisempaa, ettd uhkakuvat ja negatiiviset
tapahtumat kayvéat toteen kuin positiiviset tapahtumat. (Sarkohi 2011, 20.)

Tulevaisuuteen  katsomiseen ja  suunnittelemiseen liittyvat vahvasti
tulevaisuudenkuvat eli sellaiset mielikuvat, joita ihmiset liittavat tulevaisuuteen.
Tulevaisuuden kuvat rakentuvat ihmisen menneisyyden ja nykypaivan
kokemuksista ja ymmarryksestd sekd tulevaisuuden  odotuksista.
Tulevaisuudenkuvat vaikuttavat ihmisen paatoksiin ja valintoihin nykyhetkessa

sekd niihin kytkeytyvat positiiviset tai negatiiviset ajatukset ja odotuksen
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vaikuttavat ihmisen nykyhetken motivaatioon ja elaméniloon. (Rasanen 2014,
56.) Kaikilla masennuksesta kuntoutuvilla ihmisilla on tarkeda olla positiivisia

tulevaisuuden kuvia ja toivoa tulevasta.

Masennuksesta kuntoutujat, jotka yrittavat kuntoutuksen aikana miettia
positiivisia  tulevaisuuden kuvia kokevat olevansa energisempia ja
toiveikkaampia. He kokevat, etta voisivat joskus tehda isoja elamaa muokkaavia
paatoksia kuten parisuhteesta poistumisen tai perheen perustamisen. (Sarkohi
2011, 35.) Tulevaisuuden haaveet ja siihen liittyvat positiiviset ajatukset seka
tunteet ovat erittédin hyodyllisia masennuksesta kuntoutumisessa. Positiiviset
tunteet nopeuttavat masennuksesta kuntoutumista, parantavat Kkriisista
selviytymistaitoja ja ehkaisevat masennuskausia. Jopa véliaikaiset positiiviset
tunteet auttavat kuntoutumisessa, koska niiden avulla kuntoutuja voi esimerkiksi
saada uusia ihmisia tukiverkostoonsa seka kokea onnistumisen kokemuksia,
jotka taas parantavat itseluottamusta. (Layous, Chancellor, Lyubomirsky, Wang
& Doraiswamy 2011, 676—-677.)
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6. OPINNAYTETYON TOTEUTUKSEN KUVAUS

Opinnaytetydmme on toiminnallinen opinnaytety6. Toiminnallinen opinnaytety6
tarkoittaa sellaista opinnaytety6ta, jonka tavoitteena on tuottaa jokin kaytannon
toiminnan menetelma, ohjeistus tai tapahtuma. Opinnaytetyon tulee olla I&htéisin
tyoelamasta, kaytannoéllinen ja alan tietojen ja taitojen hallinnan osoittava tyo.
(Vikka & Airaksinen 2003, 9-10.) Toiminnallinen opinndytetyd eroaa
tutkimuksellisesta opinnaytetydsta siten, ettei toiminnallisessa opinnaytetydssa
tarvitse  valttdamatta  kayttdd  tutkimuksellisia  menetelmida.  Valmiissa
toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee kayda ilmi, miten toiminnallisuus on
toteutettu, milla perusteella ja mita johtop&éatdksia voit tuloksista tehda. (Vilkka &
Airaksinen 2003, 48-49, 56-57, 65—66.)

Opinnaytetydbmme tarkoituksena on kehittda lin seurakunnan palveluita
mielenterveyskuntoutujille. Tavoitteenamme on suunnitella uusi kerho ennalta
valitulle kohderyhmalle. Uudeksi kerhon tekee se, ettei lin seurakunnassa ole
aiemmin ollut tallaista toimintaa. Kerho erottuu kunnan tarjoamista palveluista ja
taydentdd niita, koska se ottaa huomioon myds ihmisten hengelliset tarpeet.
Lopuksi kokosimme kerhosta kerhopohjan eli tuotteen, jota lin seurakunnan on
mabhdollista hyddyntdd myéhemmin.

6.1. Toimintaympariston kuvaus ja opinnaytetyon prosessi

Teimme opinnaytetydémme yhteistydssa lin seurakunnan diakoniatydn kanssa. lin
seurakunta tyollistad kuusitoista eri henkil6d, joista kolme on pappeja ja kaksi
diakoniatyontekijoitd. lin seurakunnan alue ylettyy aina Haukiputaalta,
Pudasjarven, Simon ja Ranuan kuntien rajoille asti. Seurakunnassa oli vuonna
2015 yhteensé 8253 jasenta eli noin 85 prosenttia kuntalaisista. lin seurakunnan
tavoitteena tdnd vuonna on, ettd l&himmaisen rakkaus toteutuisi kaikkien
seurakuntalaisten elaméassa ja ettd seurakunta saisi ja pystyisi osallistumaan

seurakuntalaisten elam&an niin ilon kuin surunkin aiheissa. (lin seurakunta i.a.)



33

OpinnaytetyOprosessi ja yhteistyo lin seurakunnan kanssa kaynnistyi, kun Aarnio
oli harjoittelussa lin seurakunnassa. Keskusteltuamme omista
harjoittelupaikoistamme huomasimme, ettei lin seurakunnassa ole toimintaa
mielenterveyskuntoutujille. Otimme syksylla 2015 yhteytta lin seurakunnan
diakonityontekijaan, jolta saimme toiveen kerhosta, jossa vapaaehtoiset voisivat
olla ohjaajina. Paadyimme kehittdmaan kerhopohjan, jota vapaaehtoiset voivat
kayttadd myohemmin. Sovimme tapaavamme vuoden 2016 alussa, kun

opinnaytetydn suunnitelma oli hyvaksytty kirkkoherran ja diakonissan kanssa.
Liittyen prosessin

Prosessi: jokaiseen vaiheeseen:

~
e¢Opinndytetydn aiheen ideointi

\deointi: syksy eYhteydenotto lin seurakunnan diakonityontekijaan ja kirkkoherraan
2015
y,

eKerhopohjan suunnittelu yhteistydssa lin seurakunnan kanssa
*Mainosten tekeminen ja levittdminen

S ittelu: kevat . . . ..

~ 5 eKerhopohjan testaaminen lin seurakunnassa viiden kerhokerran avulla

eKerhopohjan testauksesta saatujen palautteiden analysointi
eKerhopohjan muokkaaminen ja kehittaminen palautteiden pohjalta
Kehittdminen: . . .. .
kes3 2016 eLopullisen kerhopohjan viimeistely

*Opinndytetyon julkaisu
eKerhopohja lin seurakunnan vapaaehtoisten kdytt66n

Julkistaminen ja
jatko: syksy 2016

KUVIO 1. Opinnaytetyéprosessin kulku

Kevaalla 2016 aloimme suunnitella kerhopohjan runkoa yhteistydssa lin
seurakunnan kanssa. Kohderyhméksi rajasimme masennuksesta kuntoutuvat,
koska olimme molemmat kiinnostuneet erilaisista tavoista edistda
masennuksesta kuntoutumista. Emme kuitenkaan vaatineet tulevilta osallistujilta,
ettd heilla olisi masennusdiagnoosi. Valitsimme yhteistyOkumppaniksi
seurakunnan, koska monesti masennuksen kuntoutusprosessissa ei oteta
huomioon ihmisen hengellistd puolta ja sen tuomaa voimaantumista.

Masennuksesta kuntoutuville [6ytyy lissa paljon erilaisia palveluja ja toimintoja,
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mutta harvassa tulee mukaan myos kuntoutujan hengellisyys. Diakoniatydsséa
tarkeda onkin ihmisen kokonaisvaltainen kohtaaminen. NA&in ollen my6s
mielenterveyskuntoutujat tulee kohdata kokonaisvaltaisesti. Seurakunnissa
jarjestetddn yleensa mielenterveyskuntoutujien vertaistukiryhmia, mutta
diakoniassa pyritddn myos vaikuttamaan ihmisten arvoihin, asenteisiin ja
paatoksentekoon. (Sakasti i.a. Mielenterveystyd on rinnalla kulkemista).
Psyykkisesti sairastuneen sielunhoidossa kuntoutujan puhuessa uskonnollisista
asioista, voi han puhua samalla myo6s jotakin itsestéan ja oman elamansa
historiasta. Kuntoutujan sielunhoidon painopiste pysyy kuitenkin autettavassa ja
hanen voimavaroissaan. Sielunhoidon tavoitteena on uuden ehedmman ja toivoa
antavamman tulevaisuuden tavoitteleminen. (Villamaa 2009, 98-99.)
Kuntoutujan hengellisyytta voidaan myo6s toteuttaa hartauksien, toimintojen ja

laulujen avulla, joita on suunnittelemassamme kerhossa.

Sovimme myos, ettd jarkevintda olisi toteuttaa kerho toiminnallisena ja
vertaistuellisena kerhona, jossa otetaan myds huomioon osallistujien
hengellisyys. Monille masennuksesta kuntoutuville voi olla helpompaa osallistua
toiminnalliseen ryhm&an kuin ryhméén, jossa tarkoituksena on vain keskustella.
Joillekin kynnys osallistua mink&énlaiseen ryhmatoimintaan on todella korkea,
jolloin toiminnallisilla osuuksilla kerhossa voidaan alentaa kynnysta osallistua
kerhoon ja saada myds ujoimmat yksilot mukaan. (Tanskanen 2015, 105.)
Vertaistuella taas on merkitysta kuntoutumisessa, koska sen avulla kuntoutuja
voi saada tukea erilaisiin elamantilanteisiin. Kerhosta saatu vertaistuki voi auttaa
ymmartamaan omaa tilannetta seka helpottaa omaa oloa. (Antinoja 2016, 42.)
Vertaistuen avulla voidaan ymmartdd omaa menneisyyttd paremmin seka
sitoutua nykyhetkeen. Se antaa my0ds toivoa tulevasta. Omien kokemuksien
jakaminen muiden kanssa lievittdd ahdistuneisuutta ja poistaa pelkoa.

(Mielenterveystalo i.a vertaistuki.)

Kerhoa suunniteltaessa jouduimme ratkaisemaan, pidettaisiinkd ryhma
avoimena, jolloin jasenet voivat vaihtua koko ajan vai suljettuna, jolloin samat
jasenet pysyvat koko ryhman keston ajan. Paadyimme avoimeen ryhmaan, joka
oli sekd seurakunnan ettd meiddan oma toiveemme. Avoimessa ryhmassa

osallistujilla on mahdollisuus osallistua vain niihin aiheisiin, jotka he kokevat
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hyodyllisind. Avoin ryhm& mahdollisti my6s sen, ettd jokaiselle kerhokerralle

pystyi osallistumaan myds uusia osallistujia.

Ennen kerhon aloitusta mainostimme kerhoa yhteisty6ssa seurakunnan seka eri
paivatoimintakeskusten kanssa. Veimme mainoksia myds aktiivisesti lin kunnan
eri toimijoiden tiloihin, kuten kauppoihin, kirjastoon, terveyskeskukseen sek&
mielenterveystoimistoon. Sovimme lin seurakunnan kanssa kerhopohjamme
testauksesta seurakunnan tiloissa kevaan 2016 aikana. Paatimme kerata
osallistujiltamme palautetta kerhokerroista, jotta saisimme tietoa siita, mika
pohjassamme jo toimii ja mitd olisi hyva vield kehittdd. Palautteiden lisaksi
kaytimme osallistuvaa havainnointia  kerhokertojen  kehittdmiseen ja
voimaantumisen arvioimiseen. Kesan aikana kavimme lapi kerhopohjasta
saamamme palautteet sekd omat havaintomme. Teimme kerhopohjaan
palautteiden ja havaintojemme pohjalta muutoksia ja mietimme myds
tulevaisuuden kehitysideoita. Syksyn 2016 aikana julkaisimme kerhopohjamme
sekd paperisena ettéa séhkodisend versiona lin seurakunnassa. Nain tulevat
vapaaehtoiset kerhonpitgjat pystyvat ottamaan kerhopohjan kaytt6on
mahdollisesti kevaalla 2017.

6.2. Kerhopohjan prosessi

Kerhopohjaa lahdimme ty6stdmé&éan seurakunnasta syntyneen toiveen takia seka
sen takia, ettda masentuneet ovat usein sairautensa johdosta syrjaytyneet
yhteiskunnasta. Taman takia heidan kuntoutuessaan on todella hyva kayda
esimerkiksi erilaissa ryhmissa saadakseen vertaistukea ja paastdkseen taas
yhteiskunnan pyoérintddn mukaan. Samoin sairauden aikana ihmisen tukiverkosto
on voinut pienentyd, joten on tarkeéa luoda uusia kontakteja. (Tanskanen 2015,
105.) Riina Antinojan (2016) opinnaytetyossa tutkittiin  vertaistuellisen
kasityorynman merkitystd asiakkaille. Haastatteluista nousi esille, ettd noin
puolet haastateltavista on solminut uusia kontakteja ja he tapaavat muita
ryhmassa kavijoitd myds ryhman ulkopuolella. Nailla uusilla sosiaalisilla suhteilla
oli suuri merkitys heille ja nama uudet suhteet lisasivat myos heidan sosiaalista

aktiivisuuttaan.
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Lahdimme suunnittelemaan kerhopohjaa sen pohjalta, mistd ajattelimme
asiakkaidemme hyotyvan. Olimme sopineet, ettd kerhokertoja pidettaisiin viisi
kertaa, joissa jokaisella kerralla kasiteltaisiin eri teemaa. Teemoja valitessamme
mietimme kirjallisuuden pohjalta, millaiset aiheet olisivat sopivia masennuksesta
kuntoutuville. Kerhopohjaan valitsemamme teemat pomppasivat selke&sti
kirjallisuudesta, jotka kasittelivat masennuksesta kuntoutumista. Teemoiksi
valikoituivat; oma persoonallisuus, omat voimavarat ja niiden |6ytyminen,
tukiverkosto ja sen merkitys, oma elaménkaari ja sen hyvaksyminen seka
positiivisuus ja tulevaisuuden haaveet. Kerhokertojen teemojen ollessa selvilla
kirjoitimme teemoista teoriaa sekd& opinnaytetybhon ettd kerhopohjaan.
Kerhopohjaan lisasimme teoriaa, jotta tulevat ohjaajat tietdvat miksi juuri nama
aiheet on valittu ja miksi ne ovat tarkeitd masentuneen kuntoutumisessa.
Pohdimme myo6s kerhoa suunnitellessamme kerhokertojen kulkua. Paadyimme
rakentamaan kerhokertojen rakenteen toiminnallisen ryhman teorian mukaan (ks.
s. 19), niin ettd ensimmaista vaihetta eli orientaatiota vastaa hartaus. Toista ja
kolmatta vaihetta vastaavat kerhon toiminnat ja neljatta vaihetta vastaavat
toimintojen lapikaynnit.

Teorian pohjalta aloimme miettia jokaiselle kerhokerralle tavoitteita, mita
haluamme jokaisella kerhokerralla saavuttaa. Ryhmatoimintaa jarjestaessa hyva
ennakkosuunnittelu onkin tarke&&a. Ryhmalle ja sen siséltamille toiminnoille tulee
miettia tavoitteet seka keinot, miten tavoitteisiin paastaan. (Tanskanen 2015,
111-112.) Kerhopohjassamme pyrimmekin padsemaan maarittelemiimme
tavoitteisiin toiminnallisten osuuksien kautta. Teemojen ja tavoitteiden ollessa
selvilla etsimme jokaiselle kerhokerralle kaksi-kolme erilaista toiminnallista
osuutta. Lisasimme kerhopohjaan jokaiselle toiminnalliselle osuudelle myds
vaihtoehtoisen toiminnan, jotta kerhopohja olisi mahdollisimman monipuolinen.
Toiminnallisilla menetelmilla tarkoitetaan harjoituksia, joilla halutaan aktivoida
ryhman osallistujia johonkin tiettyyn teemaan. Toiminnalla pyritdan fyysisen
tekemisen kautta antamaan osallistujille ajattelemisen aihetta ja aktivoida siten
my0s ajatuksellista toimintaa. Toiminnan avulla voidaan l&ahestyd myos sellaisia
tapahtumia tai asioita, joita ei valttamatta uskaltaisi sanoa aaneen. Toiminnallisen

harjoituksen jalkeen on tarke&aé keskustella toiminnasta eli purkaa niita tunteita ja
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ajatuksia mitad toiminta osallistujissa heréttaa. (Kataja, Jaakkola & Liukkonen
2011, 30-31.) Toiminnoista syntyneiden keskustelujen tarkoituksena on tuottaa

vertaistuellista keskustelua osallistujien kesken.

Koska kerhokerrat toteutetaan seurakunnan toimesta, etsimme myds jokaiselle
kerhokerralle teemaan liittyvid hartauksia joista vapaaehtoiset voivat valita
mieleisenséd. Olimme suunnitelleet kerhopohjan melkein valmiiksi ennen kerhon
aloitusta. Jatimme kuitenkin kerhopohjaan muokkaamisen varaa, jos kerhon
osallistujilta tulisi toiveita ja ideoita kerhoon ja sen toimintoihin liittyen.
Mydhemmin kerhopohja muokkautui omien sek& asiakkaidemme ideoiden
perusteella. Kerhopohjan viimeistelimme muokkaamalla ulkoasua ja lisdamalla

kuvia.

6.3. Kerhokertojen sisalto ja toiminnalliset menetelmét

Jokaisella kerhokerralla on samanlainen runko, jonka mukaan toteutimme
jokaisen tapaamisen. Kerho aloitettiin kahvittelulla ja kuulumisten vaihdolla,
koska halusimme etta ihmiset voivat saapua rauhassa keskeyttamatta hartautta.
Kahvittelun jalkeen hillennyimme hartauteen, joka johdatteli meidat paivan
teemaan. Hartauden jalkeen olimme suunnitelleet jokaiselle kerhokerralle 2-3
toiminnallista ja keskustelua heréattavaa toimintaa riippuen toimintojen pituudesta.
Kerhokertojen lopuksi laulettiin virsi tai hengellinen laulu seka kerattiin palaute

osallistujilta.

6.3.1. Oma persoonallisuus

Ensimmainen kerhokerta eli oma persoonallisuus —teema oli suunniteltu
tutustumiskerraksi, jossa kavimme myo6s hieman lapi omaa
persoonallisuuttamme. Kerhokerralle tuli kaksi osallistujaa, joista toinen oli melko
iAkds ja he tunsivat toisensa jo entuudestaan, joten emme toteuttaneet

tutustumiseen tarkoitettuja toiminnallisia harjoituksia. Kabhvittelun lomassa
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kyselimme osallistujiltamme mitd he odottivat kerholta ja millaisia asioita he
haluaisivat, etta kavisimme lapi kerhokerroilla.

Toiveiden kyselyn liséksi pidimme teemaan sopivan hartauden, jossa
luimme "Toivomus itselle” -patkan (ks. liitteen 3 s. 7) ja k&dvimme puukorttien
(litteen 3 liite 4) avulla lapi persoonallisuuttamme.  Toteutimme myds
positiivisuuspurkin koristelun (ks. litteen 3 s. 8) seka Voimavarojen talo -tehtavan
(liitteen 3 liite 5). Positiivisuuspurkin koristelun oli tarkoitus saada asiakkaat
rennommiksi ja tekemisen kautta juttelemaan toisilleen sekd ohjaajille.
Positiivisuuspurkin tavoitteena oli myos, ettéa jokainen osallistuja jatkossa keraisi
purkkiin positiivisia asioita heiddn arkielaméstaan. Purkin koristelun lomassa
juttelimme ja tutustuimme asiakkaisimme. Voimavarojen talo —toiminnon
toteutimme yhdessa ryhmana. Kysyimme Voimavarojen talosta kysymyksia ja

vastasimme jokainen niihin vuorollamme.

6.3.2. Omat voimavarat

Toisella kerhokerralla halusimme keskittya asiakkaiden omiin voimavaroihin, mita
ne ovat, mista niita saadaan ja mihin niita kuluu. Osallistujia oli talla kerralla vain
yksi. Pidimme aiheeseen liittyvan puuhartauden (liitteen 3 liite 6) seka Piirra -
rukouksen (ks. litteen 3 s. 11), jotka johdattelivat teemaan. Hartaudessa
kavimme [&pi toiminnan kautta omia arjessa esiintyvid voimavaroja antavia
ihmisid tai asioita. Hartaudessa tuli p&d&asiassa esille voimavaroja antaviksi
asioiksi laheisia ihmisia seka tulevaisuuden tapahtumia.

Kerhokerralla kavimme lapi omia vahvuuksiamme luonnekorteilla (liitteen 3 liite
7). Levitimme kortit poydalle ja jokainen sai valita omasta mielestaan itsedan
kuvaavia luonnekortteja. Valittujen korttien tuli kuvata jollain lailla omia
vahvuuksia. Kerhokerran viimeisena toimintona kavimme |api omia voimavaroja
arjessa voimavaraympyran avulla (Liitteen 3 liite 9). Voimavaraympyran
tekeminen oli toiminnoista kaikkein vaikein, koska sita tehdessa piti miettia paljon

omia tuntemuksia. Kerhokerralle suunnittelemamme toiminnat olivat todella hyvia
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osallistujalle, koska toiminnat saivat hénet ajattelemaan monia asioita uudestaan

ja erilaisesta nakdkulmasta.

6.3.3. Tukiverkosto

Tukiverkosto kerralla pidimme Ala pelkaa —hartauden (liitteen 3 sivu 14) seka En
toivo sinulle — rukouksen (liitteen 3 sivu 15). Ensimmaisena toimintonamme olivat
toteemielaimet (liitteen 3 liite 8), joista osallistujat saivat valita kaksi tai kolme
itseaan kuvaavaa toteemieldinta, jonka jalkeen heidan tuli kertoa miksi valitsivat
juuri  kyseiset elaimet. Osallistujien oli todella vaikea miettia mitka
toteemielaimista sopivat heidan omaan luonnekuvaukseensa. Erityisen vaikeaa
osallistujilla oli hahmottaa positiivisia piirteitd omassa luonteessaan. He olivat
kuitenkin lopulta hyvin iloisia ja ylpeita siitd, ettd olivat osanneet valita mielestaan

hyvia piirteita.

Toisena toimintonamme oli tukiverkostoympyra (liitteen 3 liite 11), jossa kavimme
lapi laheisia ihmissuhteita. Ympyrddn tuli merkitda omia ihmissuhteita sen
mukaan, olivatko ne omasta mielesta hyvia ja laheisia vai huonoja ja kaukaisia.
Tukiverkostoa pohtiessamme mietimme ketka lahipiirissamme ovat tarkeita
ihmisig, joilta saamme tukea ja kenet haluaisimme tuntea paremmin. Tama
heratti kaikissa osallistujissa seka ohjaajissa tunteita ja uusia ajatuksia.
Keskustelimme paljon, miksi laheiset ihmissuhteet ovat tarkeita ja mietimme,

kenelta voisimme saada lisaa apua ja tukea arkeen, jos olo on tukala.

6.3.4. Oma elamankaari

Neljannella elaméankaari teemaisella kerralla oli kolme osallistujaa. Kerhokerralla
pidimme Tie —hartauden (litteen 3 sivu 18) sek& Lahjoita minulle —rukouksen
(litteen 3 sivu 19). Ensimmadisend toimintonamme kaytimme myodnteisen
muistelun —kortit, joissa jokainen osallistuja valitsi nelja korttia ja kertoi omista

muistoistaan (Liitteen 3 liite 13). Suurimman osan kerhosta keskityimme oman
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elamankaaren hahmottamiseen piirtamalla sen paperille ja my6hemmin
kertomalla siitd kaikille osallistujille (liitteen 3 sivu 20). Jokaisen osallistujan
elamankaaressa oli alamékia seka ylamakia ja naita vaiheita piirtamalla seka
niistd kertomalla osallistujat huomasivat uusia syita tapahtumien kululle.
Elaméankaarien lapikaynti heratti osallistujissa paljon erilaisia tunteita. Suurissa
kuopissa nousivat pintaan surun ja pettymyksen tunteet ja ylamaissa ilon,
helpotuksen ja toivon tunteet. Positiivisin asia elaménkaarien teossa oli se, etta
kaikkien elamankaari pdaattyi ylospain nousevaan viivaan, joka kuvasti
nykyhetked.  Kaikki  olivat siis omasta mielestddn  paremmassa

elaméantilanteessa.

6.3.5. Tulevaisuus ja haaveet

Viimeisella kerralla, jossa keskityimme etsiméaan arjesta ja itsestdmme positiivisia
asioita seka miettimaan tulevaisuutta ja haaveitamme, oli kaksi osallistujaa.
Kerhokerrallemme valitsimme Mit& sinulle toivoisin — hartauden (liitteen 3 sivu
23-24) seka ensimmaisen rukouksen (litteen 3 sivu 25). Ensimmaisena
toimintonamme olivat tunnetilakortit, joista jokaisen osallistujan tuli valita sen
hetkista tunnetilaa kuvaava kortti (liitteen 3 liite 14). Korttien valinta vaikutti
helpolta ja saimme hyvié keskusteluita aikaan korttien avulla. Toisena toimintona
oli haavekartta, johon kokosimme lehdistd kuvia tai sanoja kuvaamaan
tulevaisuuden haaveitamme (litteen 3 sivu 26). Lehtia olimme kerénneet paljon,
mutta lehtien kohderyhma oli hieman vaara. Meilla oli enimmékseen naistenlehtia
ja osallistujat olivat molemmat miehia, joten materiaalia haavekarttaan |0ytyi aika
vahan. Ohjeistimme, ettd haavekarttaan voi myos piirtda tai kirjoittaa, mutta
innostus jai aika vahaiseksi. Kavimme kuitenkin haaveitamme |api ja
keskustelimme niista paljon. Aluksi toisella osallistujista oli hyvin vaikeaa miettia
omia tulevaisuuden unelmia ja tavoitteita, mutta loppua kohden hankin alkoi

innostua ja pystyi nimedmaan joitakin haaveita.



41

7. KERHOKERTOJEN PALAUTE JA HAVAINNOINTI

Halusimme keratd kerhopohjan toimivuuden kartoittamiseksi ja sen
kehittamiseksi osallistujilta seka lin seurakunnan diakoniatydntekijélta palautetta.
Kerasimme ensimmaisella kerralla osallistujilta toiveita kerhokertojen sisallosta
(Liite 1), sekd jokaisella kerhokerralla nimettomat palautteet toiminnallisista
siséllbistd seka niiden toimivuudesta. He pystyivat myds kertomaan palautetta
suullisesti, jos kokivat sen toimivammaksi vaihtoehdoksi. Osallistujilta saimme
palautteita jokaisen kerhokerran jalkeen, mutta diakoniatyontekijan palaute

kerhoista jai saamatta lukuisista yrityksista huolimatta.

Kaytimme palautteen kerddmiseen itse tehtya palautekyselya (liitteen 4 liite 1).
Palautekyselyssa kysyimme neljan hymion avulla kysymykset: "Mita pidit
kerhokerran teemasta, hartaudesta, toiminnoista 1, 2 ja 3”. Osallistujat saivat itse
valita mieleisensd hymion kuvaamaan tunnettaan. N&aiden kysymysten liséksi
kysyimme, oliko osallistujien mielesta toiminnan ja keskustelun maara hyva ja
tulisivatko he uudestaan téllaiselle kerhokerralle. Viimeiseen osioon he saivat

Kirjoittaa risujen ja ruusujen liséksi mité olisimme voineet tehda toisin.

Palautekyselyn lisdksi me ohjaajat kaytimme osallistuvaa havainnointia el
havainnoimme osallistujiemme kaytéstd kerhossa havainnointilomakkeella
(liitteen 3 liite 2). Havainnointi on hyva véline kayttda haastattelun tai kyselyn
ohella. Haastattelussa tutkija saa tietdd vain sen mita tutkittavat haluavat
suullisesti tai kirjallisesti tuoda esille. Havainnointia dokumentoitaessa tutkija voi
kayttaa melkein mitd vain menetelmaa kuten valokuvaamista, piirtdmista tai
tekstien keraamista. Jos tutkija haluaa informaation kerd&misen olevan
systemaattista, voi tutkija tehda tilanteeseen valmiin lomakkeen jonka pohjalta
havainnoi. (Lappalainen 2012, 415-416.)

Osallistuvalla havainnoinnilla tarkoitetaan tutkijan osallistumista tutkittavien
toimintaan samalla havainnoiden tutkittavien kaytosta, vuorovaikutusta muiden

kanssa seka osallistumista toimintaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 212—
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217.) Havainnoinnissa on myds tarkoituksena keskittyd kehonkieleen, elekieleen
ja sanattomaan viestintadan. Taman takia osallistuva havainnointi sopiikin
parhaiten pienien ryhmien tai yhteiséjen tutkimiseen, koska suurissa ryhmissa on
vaikeaa keskittyd kaikkien ryhmalaisten sanattomaan viestintddn eika
havainnoinnista voi siksi tulla kovin laadukasta. (Lappalainen 2012, 412—-414,
417.) Osallistuvaa havainnointia kaytettaessa tutkijan on muistettava pitaa itse
havainnot ja omat tulkinnat havainnoistaan erilladn. Tutkijan tulee koko ajan
huomioida n&kdkulma, josta han haluaa tutkittavia toimijoita tarkastella.
(Lappalainen 2012, 411-412.) Havainnointilomakkeen avulla halusimme
tarkkailla asiakkaiden voimaantumista. Lomakkeeseen merkitsimme jokaisen
kerhokerran jalkeen miinuksilla ja plussilla, miten hartaus meni ja miten se
kosketti kerhoon osallistujia. Mietimme myds toimintojen onnistumista; olivatko
ne sopivia kohderyhmalle ja oliko niista hyotya osallistujille. Havainnoimme
voimaantuivatko osallistujat toiminnoista sek& miten he osallistuvat ja keskittyivat
toimintaan. Pohdimme myds lomakkeen avulla, kehittyiké toiminnoista

keskustelua osallistujien vdlille ja saivatko he tata kautta vertaistukea toisiltaan.

7.1. Palautteiden purku

Ensimmaisella kerralla kyselimme asiakkailtamme palautetta suullisesti, emme
siis kayttadneet kerhopohjan liitteena olevaa lomaketta. Mielestdamme kerholaisilla
oli helpompi kertoa palautetta suullisesti heidan ikansad vuoksi. Muilla
kerhokerroilla  kysyimme  palautteen  kerhopohjan  litteena olevalla
palautelomakkeella. Suurimmaksi osaksi saamamme palaute oli positiivista.
Koska toimimme itse palautteen kerdajind seka palautteen antajien joukko oli
hyvin pieni, voimme todeta, ettei palaute ole tutkimustulokseksi kovin luotettava.
Palautteilla  haettiinkin  paaosin  kehitysideoita kerhopohjan lopulliseen

muokkaukseen.

Ensimmaiselta kerhokerralta saimme hyvaa palautetta toiminnoistamme.
Osallistujien mielesta kerhon pituus oli hyva ja toimintaa oli riittAvasti.
Osallistujamme olivat kuitenkin sitd mieltd, etta toiminta olisi soveltunut paremmin

nuoremmille osallistujille. Osallistujat toivoivat, etta tulevilla kerhokerroilla
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kaytaisiin |&pi arjen voimavaroja sekéa yksinaisyytta; miten saisi ajan kulumaan
arjessa ja miten yksinaisyytta voitaisiin ehkaista. Osallistujien toiveista lisasimme
kerhopohjaan kuudennen kerhokerran yksinaisyydesta (litteen 3 sivu 27), jota
emme Kkuitenkaan itse toteuttaneet. Heidan mielestddn oli kiva idea
seurakunnalta aloittaa téllainen kerho ja he arvelivat sen tulevan tarpeeseen.
Ohjaajina halusimme lisata kerhopohjaan Voimavarojen talo -tehtavalle

vaihtoehtoisen toiminnon.

Toisella kerhokerrallamme saimme paljon palautetta, vaikka kerhossa oli vain
yksi osallistuja. Saimme hyvaa palautetta kerhon sisallosta ja sen toimivuudesta.
Kerhon kulku ja sen toiminnot olivat hyvin suunniteltu ja ajankohtaisia. Saimme
kaikista kerhokerran toiminnoista joko parhaan tai toisiksi parhaan hymynaaman.
Ohjaajina huomasimme kuitenkin, ettd kerhokerta sisélsi liikaa toiminnallisia
osuuksia, koska myo6s hartaus oli toiminnallinen. N&in ollen muokkasimme
hartautta, niin ettd siirsimme Piirrd-rukouksen kerhopohjassa muiden
kerhokertojen  vaihtoehdoksi.  Muokkasimme myds voimavaraympyraa
toimivammaksi. Alkuperaisessd voimavaraympyrassa oli mielestdmme
likaa "voimavaroja”, joita miettid. Osa niistd oli lian samanlaisia ja vaikea
maarittdd. Paatimme siis muokata sitd hieman suppeammaksi, johon jokainen
saa itse maarittdd nimeamalla niihin osa-alueisiin kuuluvia voimavaroja. Myos
alkuperaisessa voimavaraympyrassa oli asteikko 1-10, jonka avulla voi arvioida
kuinka paljon asioista saa voimavaroja. Koimme helpommaksi, ettei téllaista

asteikkoa ole, vaan jokainen voi varittaa sektoria sen verran kuin itse haluaa.

Kolmatta kertaa kehuttiin paljon ajatuksia herattavaksi ja kerhokerta saikin seka
teemasta ettd kaikista toiminnoista kaikilta osallistujilta parhaimman
hymynaaman. Toiminnan ja sen ymparille kehitetyn keskustelun maaraa kuvattiin
sopivaksi ja tunnelmaa hyvaksi. Ohjaajina huomasimme, etta tukiverkoston
kasittelyyn ja pohtimiseen olisi kuitenkin voinut kayttdd enemman aikaa.
Muokkasimme my®6s tukiverkostoympyraa niin, etta sukulaisille/perheelle, ty6- ja
koulukavereille sekd ystaville eroteltin ympyrastd omat sektorit, jotta eri
kategorioihin ~ kuuluvat on helpompi sijoittaa ympyrdan. Lisdsimme

tukiverkostoympyraan myos lisakysymyksia ohjaajien avuksi.
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Elamankaari kerralla kaikkien osallistujien mielestd kerran teema oli hyva ja
saimme siitd kaikilta parhaimman hymynaaman. Myods kerhokerran toiminnot
saivat hyvaa palautetta. Ainoastaan yksi osallistuja oli antanut hartaudesta
toisiksi parhaimman hymynaaman. Toimintaa kuvattiin mukavan kaytannolliseksi
ja etenkin viimeistd toiminnallista osuutta, elam&njanan piirtdmistd kehuttiin
hyvaksi. Osallistujien mielesta talla kerhokerralla oli myds tosi rehellinen seka
hyva tunnelma. Lisasimme kerhokerralle vaihtoehtoisen toiminnon elaméanjanan

piirtamiselle.

Viimeisella tulevaisuus —kerralla saimme seké teemasta etta kerhon toiminnoista
parhaimmat hymynaamat. Toinen osallistujista kertoi, ettéa toimintaa talla kerralla
oli kuitenkin aika vahéan, mutta silti kerhokerran keskustelut olivat erittdin hyvia ja
sai miettimddn omia unelmia seka tulevaisuutta. Ohjaajina huomasimme, etta
tallainen haavekartan tekeminen ei valttaméatta sovi kaikille osallistujille ja
toiminnan maardd voitaisiin lisata kyseiselle kerhokerralle. Lisasimme
kerhopohjaan lisda toimintoja sekad muita vaihtoehtoja haavekartan toiminnolle,

jotka voivat sopia paremmin esimerkiksi miespuolisille henkildille.

7.2. Havainnointilomakkeen purku

Kaksi ensimmaista kerhokertaa sujuivat meidan mielestamme verrattain hyvin.
Kuitenkin  molemmilla  kerroilla vertaistuen saaminen ja vuorovaikutus
osallistujien kesken jaivat vahaiseksi. Ensimmaisella kerralla osallistujat olivat
toistensa sukulaisia, kun taas toisella kerralla osallistujia oli vain yksi.
Keskustelua kuitenkin syntyi molemmilla kerroilla ohjaajien kanssa, joten
mielestdmme osallistujat saivat voimaantumisen tunteita tehdyista toiminnoista
seka niista syntyneista keskusteluista. Havainnointimme mukaan ensimmaisen
kerhokerran toiminnat toimivat nuoremmalle osallistujalle paremmin kuin
iakkaalle osallistujalle. Toisella kerhokerralla osallistuminen toimintaan ja niiden
soveltuvuus osallistujallemme olivat hyvia. Talla toisella kerhokerralla
aikataulutus kuitenkin hieman epé&onnistui emmeka ehtineet tehda kolmatta
toimintoa eli hemmotteluhoitoa. Paadyimme kuitenkin siihen, etta karsimalla

hemmotteluhoidon kerhopohjasta saimme aikaan hyvan kokonaisuuden.
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Kolmannella ja neljannella kerhokerralla osallistujien kesken syntyi hyvin
keskustelua ja he saivat vertaistukea toisiltaan. Kolmannella kerralla erityisesti
tukiverkostoympyrd heratti paljon keskustelua ja tunteita. Neljannella kerralla
elamanjana -tehtavdd kaydessa Ilapi osallistujien elamankaarilta |Oytyi
samankaltaisia tapahtumia, joista he keskustelivat yhdessa. Mielestdmme
osallistujat saivat voimaantumisen tunteita neljnnella elamankaari kerralla
huomatessaan, ettd muutkin ovat kokeneet samanlaisia tapahtumia elamassaan.
Mielestdimme kummankin kerran teemat ja toiminnot olivat sopivia
osallistujillemme, jonka vuoksi osallistujien osallistuminen sekéa keskittymiskyky

olivat hyvaa.

Viimeisella kerralla havaitsimme, etta osallistujien voimaantuminen oli huonointa,
koska keskittymiskyky toiminnoissa seka osallistuminen toimintaan ei ollut niin
hyvaa. Taméa johtui siitd, ettei toinen toiminnoistamme soveltunut
osallistujilemme. Saimme kuitenkin aikaan keskustelua ja vuorovaikutusta
ryhmaléaisten kesken ensimmaisen toiminnan johdosta sek& viemalla toista
toimintaa eteenpain kysymyksilla. Viimeisen kerhokerran lopuksi kysyimme viela
tunnekorttien avulla, mita tunteita kaikki kerhot joissa osallistujat olivat olleet, oli
herattanyt heissa. Suurimmaksi osaksi osallistujilla oli herannyt vain positiivisia
tunteita ja tunteista keskustelemisen aikana saimme sellaisen kuvan, etta
jonkinlaista voimaantumista (katso sivu 20) on oikeasti tapahtunut. Osallistujien
mielestd kerho oli positiivinen, toivoa ja innostusta heréttava. He olivat
huomanneet itsestaan ja elamastaan sellaisia positiivisia asioita, joita eivat olleet

aiemmin osanneet ajatella tai huomata.



Palautteiden ja havainnointien pohjalta tehdyt muut ~ okset

Kerhokerrat

Persoonallisuus

Omat voimavarat

Tukiverkosto

Oma elamankaari

Tulevaisuus

e Kerhopohjaan tehdyt
muutokset

eLisasimme kaikille toiminnoille toiset vaihtoehdot

eAsiakkaiden toiveista lisasimme kerhopohjaan kuudennen
kerhokerran yksindisyydesta

eLisdsimme piirra -rukouksen piip kerran rulous vaihtoehdoksi

*\/oimavaraympyrdaa muokattiin toimivammaksi; asteikko
poistettiin ja voimvarojen arviointia selkeytettiin

ePoistettiin hemmotteluhoito kerhokerralta
eLisasimme kaikille toiminnoille toiset vaihtoehdot

eLisasimme tukiverkosoympyrdan sektorit tyo- ja koulukaverit,
ammattilaiset/muut, ystavat seka sukulaiset/perhe

elisdsimme myos tukiverkostoympyraan lisakysymyksia
ohjaajien avuksi

eLisasimme kaikille toiminnoille toiset vaihtoehdot

eLisasimme kaikille toiminnoille toiset vaihtoehdot

eLisasimme kaikille toiminnoille toiset vaihtoehdot
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8. OPINNAYTETYON EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Valitessa opinnaytetyohon lahdekirjallisuutta tulee kirjoittajan harkita tarkkaan
mité kirjallisuutta kayttaa tyossaan. Kirjoittajan tulee myos pyrkia kriittisyyteen
niitd tulkitessaan. Opinnaytetydossa tulee myods pyrkid kayttdmaan tuoreita
lahteitd, koska uusia tutkimuksia tehdaan koko ajan ja teoriatieto muuttuu.
(Hirsijarvi, Remes & Sajavaara 2007, 109.) Mielestdimme olemme pystyneet
valitsemaan teoria osioomme monipuolisia seka luotettavia lahteitd, jotka ovat
opinnaytetyon kannalta tarkeitd. Kaytimme opinndytetydssa erilaisia lahteita
kuten Kkirjoja, artikkeleita, opinnaytetditda, nettilahteitd, henkilokohtaisia
tiedonantoja seka tutkimuksia. Kaytimme myds muutamaa ulkomaalaista
lahdetta. Olemme kuitenkin omalla harkintakyvyllamme pohtineet kaikkien
lahteiden kohdalla niiden luotettavuutta. Olemme pyrkineet kayttdmaan

mahdollisimman uusia julkaisuja, jotta lahteet olisivat luotettavia ja ajantasaisia.

Palautteita analysoitaessa on tarkeaa, etta palautteet sailyvat sellaisenaan kuin
ne ovat. Palautteiden analysoijan mielipiteet ja havainnot eivat saa vaikuttaa
lopputulokseen. Haasteellista onkin pitdé erossa analysoijan ajatusmaailman ja
henkilokohtaisten havaintojen vaikutus palautteista. Pyrimmekin olemaan
objektiivisia palautteiden suhteen koko prosessin ajan. Objektiivisuuteen auttoi
irrottautuminen omasta ajatusmaailmasta, osallistavan havainnoinnin aikana

seka keratessa ja analysoitaessa palautteita. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 131-132.)

Kerhoa ohjatessamme meidan taytyi muistaa myds vaitiolovelvollisuutemme.
Ohjatessamme vertaistuellista ja toiminnallista kerhoa, meilla on pitava
vaitiolovelvollisuus, kaikesta siitd mista kerhossa on puhuttu ja koettu. Kerhon
ollessa suunnattu masennuksesta kuntoutuville, he saattoivat sairaudestaan
johtuen olla epéluuloisia ja luottamus tuli ansaita. Palautteita keratessa oli
tarkeaa, ettd kerhon osallistujat pystyivat luottamaan meihin ohjaajiin, jotta
palaute olisi mahdollisimman rehellista. Mielestamme palautteiden keruut

sujuivat hyvin ja ettéa osallistujat uskalsivat kertoa oman mielipiteensa rehellisesti.
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Ennen palautteiden keraamista kerroimme osallistujille, miten, missa ja mihin
palautteita kaytetaan ja miksi ne ovat tarkeitd opinnaytetydssamme. Kaikki
palautteet annettiin nimettomasti seka kaikkien osallistujien kanssa tehtiin
erillinen sopimus siita, etta palautteita saa kayttaa opinnaytetydssa nimettémasti
(lite 2). Myoskaan kerhoon osallistuneiden nimid, tunnistetietoja tai perhe-
elamaan liittyvia tietoja ei ole julkaistu missaan, eik& heisté ole otettu valokuvia.
Kaikki toiminnalliset ty6t, joista on jaényt konkreettista materiaalia, on osallistujilla
itsellaan. Kerhopohjassa kaytetyt kuvat ovat pelkdstaan ohjaajien omista
tuotoksista, eikd niistd voida tunnistaa kerhon osallistujia. Kerhon osallistujien
pieni maara oli kerhon palautteen kannalta haasteellista, koska palautteita
kerattiin vahan. Saimme palautteet jokaisella kerhokerralta kaikilta osallistuijilta,
mutta palautteista ei voida vield sanoa, onko kerhopohja toimiva suuremmalle
ryhmalle. Kaikki palautteet on kuitenkin ka&sitelty luottamuksellisesti ja

nimettdmasti.
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9. POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen ja ndkdkulman valintaan seké itse ryhméan ohjaamiseen
vaikuttivat  olennaisesti omat sairastumiskokemukset sekd& laheisten
sairastaminen. Olemme molemmat hyddyntaneet opinnaytetyota tehdessdmme
omia kokemuksiamme, sosionomi-diakonikoulutuksessa saamiamme tietoja
sekd l&hdekirjallisuutta. Omat  asiakaskokemuksemme ja  erilaiset
vertaistukiryhmat ovat antaneet meille paljon kokemusta, seka tietoa,
toimintatapoja ja ideoita kerhopohjan sisaltoon. Olemmekin siis kayttédneet
kerhopohjassa paljon meidan itse seka laheistemme hyvaksi kokemia
toimintamenetelmia, mutta olemme my6ds ottaneet huomioon kerhoon

osallistuvien toiveet ja yksilolliset tarpeet.

Omia oppimistavoitteitamme  opinndytetydssamme  olivat  kerhopohjan
suunnittelussa kohderyhman huomioon ottaminen, sek& siind tarvittaviin
teoriatietoihin syventyminen. Halusimme molemmat oppia lisdd masennuksesta
ja siitd kuntoutumisesta. Halusimme saada teoriapohjaa jo aiemmin
tietdmillemme asioille sekd vahvistusta omille uskomuksillemme ja
ajatuksillemme. Opinnaytety6ta ja kerhopohjaa tehdessa opimme miten tarkeaa
vertaistuki ja osallistujan voimaantuminen ovat masentuneen ihmisen
kuntoutumisessa. Teorian pohjalta huomasimme, ettd masentuneen
kuntoutumiseen vaikuttavat monet eri elamanosa-alueet. Kuntoutumiseen ei riité
yhden eldamé&n osa-alueen hoitaminen, vaan ihminen tulee nahda

kokonaisuutena.

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus tarjosi meille mahdollisuuden kehittaa
omia ryhmanohjaustaitojamme seka ryhmansuunnittelutaitojamme. Kerhopohjaa
suunniteltaessa ja kehittdessda paasimme kayttamaan luovuutta seka
harjoittamaan ammatillisuutta toimiessamme yhdessa diakoniatyon kanssa.
Vaikka molemmilla olikin jo entuudestaan ryhmanohjaustaitoja, mielestamme
meidan tuli tietdd enemman ryhman rakenteesta, sen muodostumisesta seka

ryhmanohjaamisesta ennen kerho aloittamista. Tiedon kartuttamisen lisaksi
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pohdimme yhdess&, miten ohjaisimme ryhmé&a ja miten meidan tulisi toimia
tietyissa tilanteissa. Halusimme kiinnittdéa huomiota siihen, miten fyysisesti
haluaisimme olla toiminnallisissa osuuksissa mukana ja miten haluaisimme ottaa
osallistujat huomioon. Pohdimme myds, onko sellaisia aiheita joita emme haluaisi
ottaa kerhotilanteissa esille tai mistda emme haluaisi kerhossa puhuttavan.
Totesimme, ettd jos osallistujat haluaisivat alkaa kertomaan menneisyyden
traumaattisia tapahtumia, olisi meidan jarkevampi rajata keskustelua turvallisella

tavalla, jotta muut osallistujat eivat ahdistuisi tarinoista.

Tehdessamme opinnaytety6ta lin seurakunnalle saimme olla mukana
hengellisessa tyoymparistéssa, joka vahvisti meiddn ammatillisuuttamme
diakoniatydhén. Saimme neuvoja muun muassa hengelliseen keskusteluun ja
hartauksien pitoon. Opimme, ettei hengelliseen keskusteluun tarvitse olla erityisia
tyokaluja, vaan se voi olla normaalia keskustelua ihmisten elaméasta
hengellisesta nakokulmasta. Hartauksien pitoon saimme materiaaleja seké
ohjeistuksia diakoniatydntekijaltd. Niiden pohjalta ideoimme uusia hartauksia
kerhopohjaamme. Asiakkaiden kanssa kaydyt keskustelut toivat varmuutta
vuorovaikutustaitoihimme sek& hengellisten asioiden puheeksi ottamiseen.

Kerhoa testatessa huomasimme kehittdmisideoita tuleville kerhonpitajille.
Kerhoa tulisi mainostaa fyysisilla kaynneilla mielenterveyspalveluissa yhdessa
diakoniatyontekijan kanssa. Diakoniatyontekijan ollessa mukana mahdollisten
osallistujien olisi helpompi lahtea mukaan kerhotoimintaan, koska he tuntevat
diakoniatyontekijan  entuudestaan. Myds diakoniatytntekijan lasnaoloa
kerhokerroilla tulisi lisdtd. Kerhon toimivuuden ja vertaistuen kannalta olisi
tarkeaa, etta kerhossa olisi aina vahintddn kolme osallistujaa, jolloin

keskusteluakin syntyisi paremmin.

Kerhopohjaan voisi myos lisata kerhokertoja, jotka liittyvat arjesta selviytymiseen,
harrastuksiin ja elamaniloon. Arjesta selviytymisen kerralla voitaisiin kayda lapi
ruuanlaittoa, siivoamista, nukkumista ja arjen rytmid. Harrastus kerralla voitaisiin
esitella erilaisia harrastus mahdollisuuksia ja kayda tutustumassa johonkin
uuteen harrastukseen, jota ei tulisi kokeiltua yksin. Kyseisella kerralla voitaisiin

myOs miettid mitd harrastus tuo arkeen ja miksi harrastukset ovat tarkeita
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masennuksesta kuntoutuville. Elamanilo kerralla voitaisiin kayda lapi, miten voi
hemmotella itsea arjen keskella ja tuntea itsend arvostetuksi. Myds télle
kerhokerralle sopisi vierailu sellaisessa paikassa, missa ei yksin tule kaytya.
Kerhopohjaan voisi lisata myds sellaisia kerhokertoja, joissa olisi jokin vierailija.
Vierailijoiden tietenkin tulisi jotenkin littyd masennuksesta kuntoutumiseen.
Esimerkkeja vierailijoihin ja yhteistydkumppaneihin voisivat olla; velkaneuvoja,
parisuhdeterapeutti, Syli ry:std seka turvakodilta tai rikosuhripédivystyksesta

tyontekija kertomaan toiminnasta.

lin seurakunnan diakoniaty6lle kerhopohjasta on iso apu. Diakoniatyontekij6illa
on paljon ty6tehtavia ja tallaisen kerhopohjan suunnittelu vie aikaa ja voimavaroja
asiakastyosta. Kerhopohjan avulla he voivat tarjota palveluita masennuksesta
kuntoutuville. Kerhokerroille on helppo osallistua, kun seurakunta on tuttu. Koska
kerho on suunniteltu asiakaslahtdisesti, sinne on helppo tulla ja sitd voidaan
kutsua matalankynnyksen kerhoksi. Seurakunta ja diakoniatyd voivat hytdyntaa
kerhopohjaa myo6s muissa toiminnoissa, kuten ehkaisevassa
mielenterveystydssa tai arjessa selviytymisessa, koska kerhopohja on helposti
muokattava. He voivat myds ottaa kayttoon eri toimintoja kuten hartauksia tai
tyokaluja muihin kerhoihin ja toimintoihin. Esimerkiksi elamé&njanan tekoa
voidaan hyddyntaéa vanhustytssa. Kerhopohjaa voidaan hyédyntadd myods muissa
seurakunnissa sek& kunnissa ja jarjestdissa. Kunnissa ja jarjestdissa
kerhopohjaa voidaan soveltaa, niin etta, jatetdan hengelliset osuudet kuten
rukoukset ja virret pois. He voivat hyodyntdd kerhopohjasta myo6s vain niita
toimintoja, jotka he kokevat toimintaansa sopiviksi. Muut vapaaehtoiset ja
yksityishenkilot voivat my6s kayttdd kerhopohjan materiaalia omiin

tarkoituksiinsa, jos vain kokevat siitéa olevan hyotya.

Tulevaisuudessa, kun kerhoa on pidetty lin seurakunnassa saanndllisesti, olisi
tarkeaa tutkia onko kerho vaikuttanut kuntoutujiin voimaannuttavasti, kuten
kerhopohjalla on ollut tarkoituksena. Tutkija voisi havainnoida tapahtuuko
voimaantumista kerhokerroilla. Samassa tutkimuksessa voisi kayttaa
haastattelua, jolla tutkija saisi tietdd onko voimaantumista tapahtunut
kerhokertojen ulkopuolella. Samalla tutkimuksella selvidisi onko silla ollut jotain

muita vaikutuksia osallistujiin. Toisella tutkimuksella olisi tarkeaa selvittaa, onko
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kerhosta ollut konkreettisesti apua osallistujien arjessa ja ovatko he pystyneet
kayttamaan kerhosta saatuja keinoja. Esimerkiksi ovatko he loytaneet pienié ilon
aiheita arjestaan ja kirjoittaneet niita positiivisuus purkkiin. Haluaisimme myds
tietdd ovatko he tehneet konkreettisia asioita tukiverkoston muokkaamiseksi,
kuten poistaneet sellaisia ihmisia elamé&staan, jotka ovat aiheuttaneet heille
huonoa oloa. Tutkimuksessa voisi tulla myods esille ovatko he osanneet
hyodyntad kerhosta saatuja voimavaroja, niin ettd he jaksavat paremmin
arjessaan. Tutkimus voitaisiin toteuttaa laadullisella haastattelu menetelmalla
kerhokertojen pitojen jalkeen. Aiheesta voisi tehda myds toisen tutkimuksen,
jossa tutkitaan kerhon vaikutuksia vertaistuen kannalta. Laadullisella
tutkimuksella voitaisiin kysya kerhoon osallistujilta, miten kerho on vaikuttanut

heihin ja mitd merkitysta vertaistuella on ollut heille.
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LITTEET

LIITE 1 - Asiakkaiden toiveet kerhon toiminnasta

Mita odotat kerholta?

Millaisia muita teemoja haluaisit kerhossa kasitella? (Esim. Arjessa sel-

viytyminen, harrastustoiminta)

Millaista toimintaa toivoisit kerhossa olevan?

Haluaisitko kerhossa olevan enemman toimintaa vai keskustelua? Jotain

muuta, mita?
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LIITE 2 - Sopimus asiakkaille

Suostun siihen, etta antamiani palautteita kerhokerroista saa kayttaa
nimettomasti Masennuksesta kuntoutuvien kerhotoimintaa lin seurakunnassa —

opinnaytetydssa.

Opinnaytetydssa ei kayteta kerhoissa kaytyja keskusteluita vaan ainoastaan

palautelomakkeesta saatuja tietoja nimettomasti.

Paikka ja paivays

Allekirjoitus Nimenselvennys
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Sivu 01

"Kaikessa pimeydessad
valo on ldsna. Mitd
syvempi pimeys, Sitd
Kirkkaampi valo."

- Tommy Hellsten

OHJAAJILLE

OHJAAJILLE

Mita masennus on?

Masennuksesta puhutaan silloin, kun masentunut mieliala on jatkunut jo pitkaan, useista kuu-
kausista jopa vuosiin. Masennus saatetaan sekoittaa usein, varsinkin puhekielessd, masentu-
neisuuteen ja suruun. Jos masentunut mieliala on lyhytaikaista ja ohimenevaa on kyse nor-
maalista, eldamaan kuuluvasta mielialojen vaihtelusta. (Heiskanen, Huttunen & Tuulari 2011,
7-8.) Masennukseen sairastumisella voi olla monia syita. Siihen voi vaikuttaa biologiset perin-
totekijat, sosiaaliset, kulttuurilliset seka psykologiset tekijat. Vaikka masennus on todettu pe-
rinndlliseksi sairaudeksi, se ei automaattisesti puhkea, vaan siihen vaikuttavat kaikki muutkin
elaman osa-alueet. Vaikka ihminen tuntisi itsensa masentuneeksi, tulee henkilélla olla tauti-
luokituksen mukainen diagnoosi, jotta voitaisiin puhua masennuksesta sairautena. (Isometsa,
Karlsson 2011, 38-47.)

Masennuksen oireet ovat kaikille yksilollisia, seka niiden maaraltaan, etta voimakkuudeltaan.
Yksi selked ydinoire masennustilassa on pitkittynyt masentunut mieliala. Muita oireita masen-
tuneella voivat olla esimerkiksi jatkuva vasymys, uniongelmat, ruokahaluttomuus tai ylisyémi-
nen, toivottomuus, keskittymisvaikeudet ja aloitekyvyttdmyys seka yleinen aktiivisuuden
puute. Masentunut kokee arvottomuuden tunteita, jolloin han ajattelee, ettei hanella tai mil-
Iadn mitd han tekee ole arvoa. Masentunut ihminen ajattelee, ettei hanella ole mitaan odotet-
tavaa elamaltdan ja han koko ajan kritisoi omaa tekemistadn ja olemistaan. Masentuneen
ihmisen on vaikea 16ytaa ilon ja tyytyvaisyyden tunteita ja hetkid elamastaan, koska kaikki
tuntuu onnettomalta. (Isometsa 2011, 19-21.)

Masennus voidaan nahda seka psykologisena, sosiaalisena etta biologisena sairautena. Ma-
sennusta ehkdisee sosiaalisesti kattava tukiverkosto seka psykologisesti vahva itsetunto ja
itsensd arvostaminen. Tutkimuksissa on todettu yhdeksi masennuksen biologiseksi syyksi,
ettei masentuneen ihmisen aivot tuota tarpeeksi serotoniini-vdlittdjaainesta. Masennuksen
hoidossa lddkkeet ovat apuna serotoniinin tuottamiseen ja masentuneelle yksildllisesti sopiva
terapia auttaa psykologisiin ja sosiaalisiin syihin. Laakehoito ja terapia on todistettu hyvaksi
hoitoyhdistelmdksi masentuneen kuntoutuisessa. (Ojanen, Anttila, Léhdesmaki, Oksala & Paa-
vilainen 2009, 109-111.)



Sivu 02

"Kasvat sing paivénd
kun ensimmaéista
kertaa naurat
sydamesi kyllyydesta

"

itsellesi.
- Ethel Barrymore

OHJAAJILLE

Voimaantuminen

Voimaantuminen tarkoittaa ihmisen henkista vahvistumista ja voimantunteen kasvamista. Voi-
maantuminen syntyy ihmisen omien kokemuksien ja ajattelun seurauksena. Kun ihminen ka-
sittelee omia kokemuksiaan ja tunteitaan ajatuksen tasolla, seka 16ytda niista jonkin oivalluk-
sen esimerkiksi muuttaa jotakin kohtaa elamadssadn, han voimaantuu. Voimaantumista voi
tapahtua myds henkildiden keskindisessa vuorovaikutuksessa. Henkil6t voivat jakaa omia ko-
kemuksiaan, seka pohtia niiden merkityksid yhdessa, jolloin he saattavat huomata jonkin uu-
den asian tai yhdistavan tekijan ja voimaantua. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2002, 23-24.)
Voimaantuminen voi tulla esille ajatusten kautta sekd puheen ja tunteiden tasolla. Ihminen
voi voimaantuessaan kuvailla uuden oivalluksen saamisen ja sitd kautta esimerkiksi ahdistuk-
sen vahenemisen. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2002, 24-25.) Voimaantuessaan ihminen ko-
kee pystyvansa paremmin selvidamaan ongelmistaan. Han kokee, ettd hanelld on energiaa ja
voimavaroja kohdata ongelmansa. (Ihalainen & Kettunen 2011, 48.)

Mita otettava huomioon

Ryhman alkaessa on otettava huomioon se, etta kaikki ryhmaan osallistuvat tulevat sinne
erilaisten odotusten ja ennakkoajatusten kanssa. Niihin vaikuttaa osallistujien aikaisemmat
ryhmakokemukset ja ryhman toiminta-ajatus. (Kopakkala 2011, 59.) Monesti ryhmaén osal-
listumista auttaa, jos sinne tulee mukaan joku tuttu, mutta jos kaikki ovat tuntemattomia
toisilleen, voi kynnys osallistua nousta todella korkeaksi. Ohjaajan rooli on hyvin tarkedssa
asemassa koko kerhon ajan ja hanen tulee ottaa huomioon kaikki ryhman jasenet ja ryhmayt-
taa heidat yhdeksi yhtendiseksi ryhmaksi. Ohjaajan ty6ta seurakunnassa ohjaa kristillinen ih-
miskasitys ja kokonaisvaltainen auttaminen.

Ryhmaytymisen onnistumiseksi ohjaajan tulee pystya havaitsemaan ryhmassa vallitsevat olo-
tilat ja tarpeet, seka toimia niiden mukaisesti ryhmdytymisen edistamiseksi. Ohjaajan huoma-
tessa, etta joku osallistujista haluaa vetdaytya huoneen nurkkaa, ndyttaa itkuiselta tai muuten
ahdistuneelta, voi ohjaaja antaa hdnen olla aluksi omassa rauhassaan ja pikkuhiljaa antaa
osallistujalle mahdollisuuksia osallistua ryhmdn toimintaan. Hanen tulee myds pystya luke-
maan, mitka toiminnat ja puheenaiheet sopivat ryhmalle, jotta kukaan ei tuntisi itsedan liian
epamukavaksi tai jopa uhatuksi. Jos esimerkiksi joku puheen aihe aiheuttaa osallistujassa suu-
ria tunnereaktioita, voi ohjaaja yrittaa siirtdd puheenaihetta muualle. Ryhmaytymisen ede-
tessa ohjaajan tulisi pystya vastaanottamaan kritiikkid ja samalla osata ottaa vahan etaisyytta
ryhman alkaessa toimia itsendisemmin. Joustavuus on yksi ohjaajan térkein piirre. (Kopakkala
2011, 88-89.)



Sivu 03

"Alg kulje edelléni, en
ehkd seuraa. Ald kulje
takanani, en ehka
Jjohda. Kulje vierelléni
Jja ole ystavani."

- Albert Camus

OHJAAIJILLE

Vertaistuki

Vertaistuki tarkoittaa jonkun henkilén vapaaehtoisesti antamaa tukea sellaiselle henkil6lle,
joka on kaynyt samanlaisen tilanteen lapi kuin vapaaehtoinen itse. Esimerkiksi masennuksesta
toipunut ja toipumisprosessissa pitkalla oleva voi antaa vertaistukea toipumisprosessin alku-
vaiheessa olevalle henkildlle. He siis ovat keskenaan vastavuoroisessa keskustelussa, vaihtaen
kokemuksiaan, jakaen tietoaan ja tukien toisiaan tasavertaisina. (Hatdénen, Kurki, Larri & Vuo-
rilehto 2014, 243; Nylund 2005, 203-204.)

Vertaistuki toimii ihmisten itsetunnon ja oman arvontunnon vahvistajana, koska siind he huo-
maavat, etteivat he ole kokemustensa kanssa yksin. Vertaistukea jarjestetadn yleensa ryhma-
muotoisena toimintana, mutta se voi tapahtua myods kahden ihmisen valisena suhteena. (Ha-
ténen, Kurki, Larri & Vuorilehto 2014, 243; Nylund 2005, 203-204.) Vertaistuki ryhmaan voi-
vat tulla siis kaikki, jotka omaavat samanlaisen ongelman tai sairauden kuin muilla ryhmassa
olijoilla, esimerkiksi alkoholiongelma tai masennus. Ryhman tapaamiset ovat useimmiten toi-
minnallisia ja tarkoin ohjattuja ja suunniteltuja, jotta ne auttaisivat osallistuja mahdollisimman
hyvin. (Kurtz 2015, 24-25.)

Toiminnat

Toiminnallisen ryhmdn tarkoituksena on saada mieltd vaivaavat asiat esille toiminnan avulla.
Silloin ei tarvitse tuoda asioita sanallisesti ulos, vaan ne voidaan esimerkiksi piirtad. Toimin-
nalta tulee I6ytya kuitenkin jokin tavoite. Kaikkeen ryhman toimintaan liittyy nelja eri vaihetta.
Ensimmaisessa orientoivassa vaiheessa valmistaudutaan itse toimintaan, esimerkiksi kerro-
taan toiminnan kulku, tdssa kerhopohjassa hartaus toimii orientoivana osuutena. Toisessa
vaiheessa on itse toiminnan vuoro. Seuraavassa vaiheessa tulee toiminnasta aiheutuneet tun-
teet monesti pintaan ja ne kaipaavat kasittelya ennen kuin ne voidaan kasitelld loogisesti.
Neljannessa vaiheessa on loogisen tapahtuneen kasittelyn vuoro eli kasitellaan toiminnan he-
rattdmien tunteiden ja ajatusten taustoja ja ratkaisuja niihin. Neljds vaihe vastaa kerhopoh-
jassamme toimintojen jalkeista keskustelua. (Kopakkala 2011, 183-185; Tanskanen 2015,
106-197.) Monille masennuksesta kuntoutujille voi olla helpompaa osallistua toiminnalliseen
ryhmaan, kuin sellaiseen, jossa tarkoituksena on vain keskustella. Joillekin kynnys osallistua
minkaanlaiseen ryhmaan, voi olla niin korkea, etta toiminnallisuus ryhmassa voi alentaa sita
kynnysta ja saada my6s ne ujoimmat yksilét mukaan. (Tanskanen 2015, 105.)
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Esimerkki
ohjelma:

16.30 valmistelut
17.00 Kahvittelu
17.15 Hartaus

17.25 Toiminto 1

17.45 Toiminto 2

18.25 Loppuvirsi
ja palaute

KERHOKERTOJEN RAKENNE

KERHOKERTOJEN RAKENNE

Kerhokertoja ennen tulee varata aikaa valmisteluille. Ensin asetellaan tuolit ja péydat niin,

etta kaikki osallistujat voivat istua yhden poydan dadressa, ketaan jattamatta ulkopuolelle. Kun
kerhotila on laitettu kuntoon, huolehditaan kahvitarjoilusta (kahvi, tee, pulla). Lopuksi tarkis-

tetaan, etta kaikki tarvittavat materiaalit ovat valmiina kerhokertaa varten.

Kerho aloitetaan kahvittelulla ja kuulumisten vaihdolla, koska haluamme, etta ihmiset voivat
saapua rauhassa keskeyttdmatta hartautta. Kahvittelun jdlkeen on aiheeseen johdattelevan
hartauden vuoro. Hartauteen kuuluu teksti osio seka rukous. Kerhopohjasta I6ydat joka ker-

hokerralle useamman vaihtoehdon, joista valita.

Kerhokerroille paatoiminnoiksi on hyva valita kaksi toimintoa. Jokaiselle kerhokerralle on use-
ampi toiminnallinen vaihtoehto. Toiminnalliset harjoitukset on esitelty kerhokertojen kohdalla.
Toiminnallisia osuuksia tehdessa on hyva huomioida, etta ajatuksille ja niista nouseville kes-

kusteluille jaa tarpeeksi aikaa.
Kerhokertojen lopuksi lauletaan virsi tai hengellinen laulu seka kerataan palaute osallistuijilta.

Esimerkki palautelomakkeesta I6ytyy LIITTENA 1 Palautteen kerd&dminen on tirke&d, jotta

ohjaajat osaavat kehittda kerhotoimintaa edelleen muille kerhokerroille.

Muista mainostaa kerhoa ennen

varsinaista aloitusta! Liitteena 2

on esimerkki kerhon mainok-
sesta.
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"Ainoa seikka, joka
estda sinua olemasta
ainutiaatuinen on se,
ettd annat
ympadristollesi luvan
vakuuttaa asian olevan
niin. "

- Seth Godlin

OMA PERSOONALLISUUS

OMA PERSOONALLISUUS

Persoonallisuus koostuu ihmisen temperamentista ja persoonallisuuspiirteista.
Temperamentti tarkoittaa ihmisten synnynndista tapaa reagoida ja kayttaytya
tietylla tapaa erilaisiin arsykkeisiin. Temperamenttipiirteitd voi esimerkiksi olla
sosiaalisuus ja emotionaalisuus. Persoonallisuuspiirteet voivat olla esimerkiksi
tunnollisuus, avoimuus ja ulospain suuntautuneisuus. Naitd samoja asioita voi-
daan myds kuvata sanalla luonteenpiirteet. Persoonallisuuteen kuuluu myos
ihmisen oma kasitys itsestd, mindkuva eli se kuva, mika ihmiselld on omasta
itsestadn sekd muun muassa itsetunto. (Laine 2005, 16-22.)

Masennuksesta kuntoutumisprosessin alkaessa tulee jokaisen kuntoutujan tu-
tustua omaan itseensa uudestaan. Kun ihminen tietada, mista tulee ja kuka on,
silloin voi kuntoutumisprosessi kunnolla alkaa ja hyvinvointi parantua. (Kata-
jainen, Lipponen & Litovaara 2004 11-13, 38-39.) Masennusta sairastavien on
valilla todella vaikeaa |6ytaa itsestaan hyvia puolia, koska he saattavat ajatella
itsedan inhoten tai alistaen. Itsetutkiskelu on kuitenkin hyva osa kuntoutumis-
prosessia, koska silloin ihminen tutustuu itseensa uudelleen. Itsetutkiskelu
kannattaa kuitenkin aloittaa omista hyvista puolista. Itsestaan hyvia puolia
I6ytamalld, ihminen voi saada voimaa arjen taisteluihin sekd saada uusia na-
kdkulmia itsensa tutkiskeluun ja omaan persoonaansa. (Katajainen, Lipponen
& Litovaara 2004, 72-75.)

Kerhokerran tavoitteet

« Kerholaiset kokevat itsensa tervetulleeksi ja ettd kerhoon on helppo tulla. kokevat ha-
luavansa tulla myds ensi kerralla

« Kartoittaa kerholaisten toiveita sisallostd, jotta se olisi mielekasta
» Saada kerholaiset osallistumaan toimintaan

» Antaa kerholaisille kuva tulevasta toiminnasta

o Tutustuminen muihin kerholaisiin seka ohjaajiin
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"Sinun ei tarvitse olla
loistava voidaksesi
aloittaa, mutta sinun
on aloitettava
voidaksesi olla
loistava. "

- Les Brown

OMA PERSOONALLISUUS

Hartaudet

Rasynukke -hartaus TAI

Sinua rakastetaan: “Joitakin asioita rakastetaan, koska ne ovat arvokkaita. Jotkut asiat taas
ovat arvokkaita siksi, etta niita rakastetaan. Eraan kirjailijan tyttarelld, Iinalla, oli rasynukke,
jota han rakasti yli kaiken. Nukke oli rahjaantynyt ja nukkavieru, mutta Iinalle kalleinta maa-
ilmassa. Kun perhe muutti Oulusta Kotkaan, jokaisen perheenjasenen piti valita tarkkaan, mitd
ottaa mukaansa. Iina valitsi rasynukkensa. Kun nukke lentokentdlld katosi, joutui Iina niin
suunniltaan, etta perhe harkitsi lennon peruuttamista. Lopulta nukke kuitenkin 18ytyi, ja tyttd
rauhoittui kuin taikaiskusta. Vaikka nukke itsessdan on taysin arvoton, on se omistajansa sil-
missa suuri aarre. Se oli arvokas, koska sita rakastettiin. Ehka tunnet itsesi useinkin tuon
rasynuken kaltaiseksi, harmaaksi ja mitattdbmaksi. Ajattelet, ettei sinulla ole asiaa missi- ja
misterkilpailuihin, etka ole missaan taidoissa erityisen loistava, vaan perin juurin tavallinen
ihminen. Me ihmiset olemme katse asiassa kaikki tuon rasynuken kaltaisia — ne kauneimmat
ja lahjakkaimmatkin. Heillakin on heikkoutensa ja puutteensa, jotka heitd masentavat, vaikka
ulospdin nakyisi vain onnistuminen. Mutta me olemme arvokkaita, silld meitd rakastetaan.
Aidinrakkauden sanotaan olevan inhimillisen rakkauden vahvin muoto. Se kestéa usein silloin-
kin, kun lapsi sortuu tekoihin, joiden tdhden han saa osakseen muiden ihmisten vihan tai
inhon. Mutta eivat kaikki vanhemmatkaan jaksa aina rakastaa lapsiaan. Vaikka kukaan ihmi-
nen ei meita rakastaisi, Jumala rakastaa. 'Vaikka isasi tai aitisi sinut hylkaisivat, mina en sinua
hylkaa enka sinua jata’, sanoo Jumala sanassaan. Ja Jeesus, joka tuli tuota rakkautta osoitta-
maan, lisasi: 'Sen suurempaa rakkautta ei ole kenellakaan kuin ettd antaa henkensa ystaviensa
edessa.” Han teki ndin sinun ja minun edestani.” (Ojala 2012, 138-139.)

Osallistujat saavat valita pdydalta itseddn puhuttelevan puun kuvan. (LIITE 3) Kun jokainen
on valinnut puun, luetaan jokaisen valitun puun tai vaihtoehtoisesti kaikkien puiden luonne-
kuvaukset ja mietitdan, osuivatko kuvaukset omaan luonteeseen vai olisiko jonkun muun puun
kuvaus ollut parempi.
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"Se mika sina olet, on
paljon voimakkaampi
viesti kuin se, mita
sind yritat olla.
Vaikutamme toisiimme
enemman silld mitd
me olemme kuin silld
mitd me teemme."

- Tommy Hellsten

OMA PERSOONALLISUUS

Toivomus itselle -hartaus

En toivo minusta ihmistd, joka on suorakulmainen ruumiiltaan ja sielultaan, siled ja pysty kuin
poppeli tai elegantti kuin sypressi. Vaan toivoisin, ettd mind kaiken sen kanssa mita minussa
on kdyrya ja kiemuraa saisin eldd hyvalla kasvupaikalla taivaan valossa, Niin etta sekin mi-
nussa, mika ei ole onnistunut hienosti, saisi olla arvossaan ja sekin mikd minussa ja tydssani
on pahkuraista ja keskenerdista I6ytdisi suojan Jumalan armosta. (J6rg Zink 1984, 32.)

Osallistujat saavat valita poydalta itseadn puhuttelevan puun kuvan. (LIITE 3) Kun jokainen
on valinnut puun, luetaan jokaisen valitun puun tai vaihtoehtoisesti kaikkien puiden luonne-
kuvaukset ja mietitdan, osuivatko kuvaukset omaan luonteeseen vai olisiko jonkun muun puun
kuvaus ollut parempi.

Rukous 1 TAI

Rakas taivaan isd, kiitos, ettd olet luonut meista kaikista erilaisia yksiloitd. Auta meitd muista-
maan, etta olemme kaikki yhta arvokkaita ja arvostamaan toinen toisiamme sellaisina kuin
olemme. Kiitos, ettd olet tuonut meidat yhteen tédhan kerhokertaan. Aamen.

Rukous 2 - virsi 808

1. Herra, olet Luojani, 2. Loit jo aidin kohdussa 3. Silmat kaikkinakevat
tunnet minut tarkasti. Silmiltdmme piilossa aikani myos tietavat
Sinulta sain elamani, minut ainutlaatuiseksi, Olin vield iduillani,
suojelit jo syntymani. muovasit jo ilmaiseksi. kun jo tunsit elamani,
Olen ihme, tiedan sen, Sind tiedat parhaiten, kirjoitithan kirjaasi
sinulle tuon kiitoksen. miksi olen tallainen kaikki elinpdivani
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POSITIIVISUUS-
PURKKI

"Se on onnellinen,
Jjoka el sure sitd mitd

héaneltd puuttuu, vaan
floitsee siita mitd
héanelld on. "

- Demokritos

OMA PERSOONALLISUUS

Toiminto 1

Positiivisuuspurkin koristelu TAI

Positiivisuuspurkilla tarkoitetaan esimerkiksi pahvilaatikkoa tai lasipurkkia, jonne aletaan ke-
rata jokaiselta padivalta jokin positiivinen asia. Positiivisen asian ei tarvitse olla iso, esimerkiksi
"minulle avattiin ovi", "tanaan paistoi aurinko" jne. Itselleen voi maarittda jonkin ajan kuten 1
kuukausi, puoli vuotta tai vuoden, jonka jélkeen voi kayda lapi purkkiin keradmiaan positiivisia
asioita.

Positiivisuuspurkki on helppo koristella lasipurkista. Tarvitaan tyhja lasipurkki, josta on otettu
etiketit pois. Lasipurkin voi koristella esimerkiksi servietilld tai silkkipaperilla. Servietin tai silk-
kipaperin liimaamiseen tarvitaan liima-vesiseosta, joka saa olla aika vetistd, jotta se ei riko
serviettid. Ennen servietin liimaamista lasipurkkiin siita tulee erotella kuvioimaton osa. Vain
kuviollinen ohut osa servietista liimataan lasipurkkiin. Kun tdma on tehty, voidaan servietti
asetella lasipurkin paalle ja alkaa sivella siveltimella liima-vesiseosta servietin paalle. Kun koko
servietti on liimattu, annetaan sen kuivua. Purkin koristelussa voi ja saa kayttaa mielikuvitusta,
yhta oikeaa tapaa ei ole.

Positiivisuuslista

Jokaiselle osallistujalle jaetaan kyna ja paperia, johon he saavat pohtia omassa eldmassaan
mielihyvaa tuottavia asioita. Lista voi sisdltaa konkreettisia asioita tai tunteita ja ajatuksia. Kun
kaikki ovat saaneet listansa valmiiksi, listat kdydaan yhdessa lapi. Osallistujat voivat ottaa
listansa kotiin ja kiinnittaa sen esimerkiksi jaakaapin oveen muistuttamaan arjen iloisista asi-
oista.

Esimerkkeja mielihyvaa tuottavista asioista:

e Puhtaat lakanat
e Hyva ruoka

e Aamukahvi
 Oma-aika

o Kaévely metséssa



VOIMAVAROJEN TALO
Suomen
mielenterveysseura a
i.a.

"Luonne saattaa nakyd
Suurissa asioissa,
mutta se rakentuu
pienissa. "

- Winston Churchill

OMA PERSOONALLISUUS

Toiminto 2

Voimavarojen talo -tehtava (LIITE 5) TAI

Voimavarojen talon tarkoituksena on saada osallistujat pohtimaan mielenterveyteen vaikutta-
via asioita sekd tunnistamaan omia voimavarojaan. Tarkein osio toiminnossa on kayda lapi
Voimavarojen talon herattdmia ajatuksia ja tunteita.

Kuvassa on Voimavarojen talo, joka jaetaan jokaiselle osallistujalle. Talon voi tayttda ensin
yksin rauhassa tai jutellen pareittain /ryhmdssa, jonka jdlkeen se kdydaan yhdessa lapi. (Suo-
men Mielenterveysseura a i.a.)

Oma persoonallisuus TAI

Jokaiselle osallistujalle jaetaan paperia sekd kynad. Ohjaaja lukee kysymykset vuorotellen ja
osallistujat pohtivat niihin vastauksia paperille itsekseen tai pareittain. Lopuksi vastaukset
kaydaan yhdessa lapi. Nain osallistujat paasevat tutustumaan toisiinsa seka pohtimaan omaa
persoonallisuuttaan.

1. Kuka olet? Kuvaile itseédsi muutamalla sanalla.

2. Mitk& ovat parhaimmat luonteenpiirteesi? Mainitse kolme.

3. Miten ndma piirteet ilmenevaét erilaisissa tilanteissa? Anna esimerkkeja.

4. Oletko huomannut itsessési tapahtuneen muutosta viimeisen kahden vuoden aikana?
5. Mité puolia itsessasi haluat kehittaa? Milla tavoilla voit kehittdd naita puolia?
Sukupuu

Tehtavan tarkoituksena on piirtdéa oma sukupuu, johon merkitdan sukulaiset kolmen polven
ajan. Sukupuun tarkoituksena on tarkastella oma suvun historiaa ja miten erilaiset tapahtumat
sielld toistuvat. Tarkoituksena on myds l6ytda yhtenevaisyyksia omista ja sukulaisten piirteista.

LOPPUVIRSI

e Virsi 462
e Virsi 808
e Punainen laulukirja: Tilkkutakki
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"Aina ihmisen

hymyillessé ja etenkin
nauraessa hén tuo
elamaan jotakin

”

tarkeda.
- Laurence Sterne

OMAT VOIMAVARAT

OMAT VOIMAVARAT

Voimavarat tarkoittavat ihmisen taytettyja tarpeita, kuten erilaiset fyysiset
seka arvostuksen ja turvallisuuden tarpeet. Kun ihminen huolehtii omista pe-
rustarpeistaan ja terveydestaan, seka tuntee olevansa rakastettu, arvostettu
ja turvassa, han kokee olevansa onnellinen. Onnellisena ja voimavarojen ol-
lessa hyvat, ihminen kokee, ettd eteen tulevat vaikeudet ovat helposti voitet-
tavissa. Voimavaroja voivat olla my6s ne kokemukset, jotka ihmisella on aiem-
min koetuista vaikeuksista ja niista selviamisista. Kun taas voimavarat ovat
vahissa, ihminen kokee, ettei han pysty selviytymaan eteen tulevista vaikeuk-
sista ja silloin han tarvitsee paljon apua ja tukea. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom
2002, 54-55.) Voimavarat voivat olla siis melkeinpd mitd vain asioita, joista
ihminen saa voimaa, hydtya tai energiaa ja kokea onnistumisen tunteita. Voi-
mavarat voidaan jakaa ulkoisiin ja sisaisiin voimavaroihin. Ulkoisia voimavaroja
voivat olla esimerkiksi palvelujen laheisyys ja niiden antama tuki seka kodin
varustus ja tarvittava tila. Sisdisia voimavaroja taas voivat olla esimerkiksi ih-
misen oma terveydentila, sosiaaliset taidot ja hyva taloudellinen tilanne. (Iha-
lainen & Kettunen 2011, 48-49.)

Ihmisen voimavarat voivat muotoutua ihmisen vahvuuksiksi. Vahvuuksia voi-
vat olla esimerkiksi luonteenpiirteet tai sellaiset psykologiset ominaisuudet,
jotka voidaan havaita eri tavoin ja eri tilanteissa. Vahvuuksilla on ihmista itse-
aan ja omaa persoonallisuutta vahvistava piirre. (Rasanen 2014, 79-81.) Kun-
toutujan l6ytdessa omat voimavarat ja vahvuudet, hdnen itseluottamuksensa
ja -arvostuksensa voi alkaa parantua ja palautua. Kokemus itsetunnon mene-
tyksestq, itsearvostuksen ja omanarvontunnon heikkenemisesta ovat keskeisia
asioita masentuneelle ihmiselle ja siksi kuntoutuksessa on tarkeaa loytaa niita
asioita, jotka voisivat parantaa kuntoutujan itsetuntoa. (Kanstren & Pind 2002,
5.) Itseluottamuksen vahvistuessa kuntoutuja kokee, etta han voi paremmin,
han pystyy selviytymaan arjesta itsendisesti, seka hanen sosiaalinen elamansa
on monipuolisempaa ja parempaa (Lappalainen 2001, 11).



PUUHARTAUS

"Olet erilainen kuin
mikdan muu luomus
aikojen alusta asti,
joten olet vertaasi

vailla. "
- Brenda Ueland

OMAT VOIMAVARAT

Kerhokerran tavoitteet

« Omien voimavarojen kartoitus ja niiden hyddyntdminen arjessa
o Hyva mieli hemmottelusta ja sen ymmartaminen arjessa
« Saada kerholaiset osallistumaan

Hartaus
Jalan jaljet hiekalla —hartaus TAI

Luetaan Raamatusta "Pienoisevankeliumi": Joh. 3:16.

Mies naki erdana yona unta. Han kaveli pitkin hiekkarantaa ja naki hiekassa jalanjalkia. Nama
jalanjdljet olivat hanen omansa. Vierelld kulki kuitenkin  toisetkin  jaljet.
Mies kysyikin, kenen jaljet ne olivat ja sai vastauksen: "Ne ovat minun, Jeesuksen." Mies
seuraili rantaa ja huomasi, etta elaman hyvina aikoina jaljet kulkivat turvallisesti vierekkain.
Kauhukseen han huomasi, ettd pahoina aikoina hiekalle olivat jadneet vain yhdet jaljet.
Mies tivasi: "Miksi elamani vaikeina aikoina hiekassa on vain yhdet jéljet? Miksi olet hyljannyt
minut silloin?" Jeesus vastasi: "Kun hiekassa on kahdet jdljet, olen kulkenut vierelldsi. Kun
naet vain yhdet jaljet, silloin olen kantanut sinua." (Paraisten Merikotkat i.a.)

Puuhartaus (LIITE 6)

"Sinun sanasi on lamppu, joka valaisee askeleeni, se on valo minun matkallani.” Psalmi
119:105

Jokainen kirjoittaa puun (Liite 6) lehdelle jonkun oman arjen voimavaran ja vie sen yhtei-
selle puulle, josta kaikki voivat katsoa millaisista asioista muut saavat voimavaroja. Lopuksi
kaikkien voimavarat kdydaan yhdessa anonyymisti lapi.

Piirra -rukous TAI

Piirrd rukouksessa jokaisella osallistujalla on kynaa ja paperia, johon he piirtdvat oman ru-
kouksensa. Rukous voi liittya tahan padivaan tai johonkin tiettyyn ajatukseen. Se voi olla
myos pelkkaa kynan jalked. Piirtdmisen jalkeen jokainen voi halutessaan kertoa omasta ru-
kouksestaan. Ohjaaja voi halutessaan kayttda seuraavia kysymyksia:

Mitd muotoja rukoukseesi kuuluu? Kulmia? Pyoreita linjoja? Minka varinen rukouksesi on?

Ovatko kyndnjaljet rukouksessasi voimakkaita vai heikkoja? Rentoja vai tarkkoja?
Mita nama asiat kertovat rukouksestasi?

Rukous 2

Jeesus siis kulkee vierellamme koko eldmamme ja nostaa harteilleen kun me apua tarvit-
semme. Aamen
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Mink:

=a)

JUURET
Misté saan voimaa?

VOIMAVARAPUU
Tyonohjauksen teoriaa
ja menetelmia i.a.

"Alé kysy itseltdsi,
mitd maailma
tarvitsee. Kysy
itseltdsi, mikd saa
sinut heraamaan
eloon. Mene sitten ja

tee se, koska maailma
tarvitsee kipedsti
ihmisiag, jotka ovat
herénneet eloon. "

- Tuntematon

OMAT VOIMAVARAT

Toiminto 1

Luonnekortit (LIITE 7) TAI

Luonnekorteilla voidaan kdyda omaa luonnetta sekd omia voimavaroja lapi. Korteista tulisi
valita 2-4 korttia jotka kuvaavat itsedan, jonka jdlkeen kaikkien valitsemat kortit kdydaan lapi.
Jokainen voi kertoa milld tavalla tdma luonteenpiirre tulee itsessa esiin ja miksi se on hyva
luonteenpiirre. (Ammatinvalinta.fi i.a.)

Luonnetoteemi (LIITE 8)

Jokainen osallistuja valitsee itselleen kolme toteemieldintd miettien kysymysta: Millainen
mina olen? Toteemieldimista valitaan itsedan parhaiten kuvaavat ja mietitdan miten nama
piirteet tulevat meissa esiin. Toteemieldimia voidaan valita useampi, joista sitten leikataan ja
liimataan oma toteemipuu. (Suomen Mielenterveysseura b i.a.)

Toiminto 2

Voimavaraympyra (LIITE 9) TAI

Voimavaraympyrdssa on erilaisia voimavaroja tuottavia aiheita. Osallistujan tulee miettia vie-
vatkd vai tuovatko kyseiset aiheet voimavaroja. Esimerkiksi osalla ihmisistd oma perhe voi
vieda paljon voimavaroja, kun taas jollain toisella se tuo enemmaén kuin vie. Ruudut véritetdan
oman arvion mukaan keskiympyrasta ulospain, niin paljon kuin eri aiheista koetaan saavan
voimavaroja. Valmiiksi merkittyjen aiheiden alle jokainen osallistuja voi eritelld mitka asiat
tuovat tai vievat voimavaroja. Lopuksi voimavaraympyrat kdydaan yhdessa lapi keskustellen.

Voimavarapuu (LIITE 10)

Voimavarapuun juuret kuvastavat sitd, mistda saamme voimavaroja. Juurten kohdalle jokainen
voi miettia esimerkiksi 5-8 asiaa, joista kokee saavansa voimavaroja. Puunrungon kohdalle
osallistujat miettivat asioita, joista haluaa luopua ja jotka vievat voimavaroja. Puun lehmus
kuvastaa sita millaiseksi haluamme tulla. Osallistujat voivat miettiad ja kirjoittaa lehmukseen
niitd keinoja, jotka auttavat heitd padsemaan tavoitteeseensa. (Tyénohjauksen teoriaa ja me-
netelmia i.a.)

Loppuvirsi
o Virsi 341b
e Virsi 517
e Virsi 513
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"Todellinen ystava on
vierelldni silloin, kun
hén olisi mieluummin
Jjossain muualla.”

- Len Wein

TUKIVERKOSTO

TUKIVERKOSTO

Tukiverkostolla tarkoitetaan laheisia ihmissuhteita, eli ystavyyssuhteita, per-
hetta ja sukulaisia seka erilaisia muita tarkeita ihmissuhteita, joihin voidaan
lukea esimerkiksi hoitosuhde laakarin kanssa tai hyva suhde opettajaan. La-
heisilla ihmissuhteilla on suuri merkitys ihmisen psyykkiseen hyvinvointiin. Ys-
tavyyssuhteissa ihminen saa emotionaalista tukea, kokee yhteenkuuluvuuden
tunteita seka laheisyytta. Tukiverkosto tarjoaa ihmiselle siis hyvaksytyksi tule-
misen, luottamuksen ja toveruuden tunteita seka emotionaalista turvalli-
suutta. (Laine 2005, 140-145 & 161.)

Tukiverkostosta varsinkin perhettd pidetaan erittdin tarkeana tukena masen-
nuksesta kuntoutumisessa. Kuntoutuja pystyy perheen kanssa ratkaisemaan
ongelmia ja olemaan oma itsensd, koska monesti perheotetaan mukaan ma-
sennuksen hoidossa ja perheen ymmartdessa sairauden oireita ja kulkua, on
masennuksesta kuntoutujalla helpompi olla. Laheiset ystavat ovat melkein
yhta tarkea tuki kuntoutujalle. Ystavien kanssa voi kayda lapi omia tunteitaan
ja ajatuksiaan. Ja heidan kanssaan on helppo pysya arjen rutiineissa ja sosi-
aalisissa verkostoissa mukana. Ystavat voivat huolehtia, ettei masennuksesta
kuntoutuja jaa yksin kotiin ja syrjaydy. (Terrimaki & Metsaalho 2012, 40.)

Kerhokerran tavoitteet

o Tarkastella omaa tukiverkostoa ja sen merkitysta

» Erotella omasta tukiverkostosta positiiviset ja negatiiviset verkostot

o Miettid millaisia ihmisid haluaa elamaan ja keta ei

o Miettid mita tukiverkostot tuovat elamaan ja masennuksesta kuntoutumiseen
« Miettid miksi tukiverkostot ovat tarkeitd
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"Ystavyys kasvattaa
onnea ja vaimentaa
karsimysté
kaksinkertaistamalla
flomme ja jakamalla
surumme."”

- Marcus Tullius Cicero

TUKIVERKOSTO

Hartaus

Saareke -hartaus TAI

"Olkaa — toisianne kohtaan ystavillisia, hyvasydadmisia, anteeksiantavaisia toinen toisillenne,
niin kuin Jumalakin Kristuksessa on teille anteeksi antanut.” Ef. 4:32.

"Eldmassa on aikoja, jolloin turvallisen saarekkeen I6ytyminen on tarkead, kuin pelastumista
varmalta tuholta. Eika saarekkeen tarvitse ndyttava olla. Pienikin tila riittaa. Ystavan laheisyys,
lampdinen sana tai kdsi oikeaan aikaan. Rakkaan olkapaa valmiina ottamaan vastaan. Sekin
on riittdva joskus. Ei saarekkeen tarvitse iso olla, kunhan se vain on luja.” (Korpela &Terava
2011.)

Ala pelkaa -hartaus

"Jumala on itse sanout: Mind en sinua jata, en koskaan hylkda. Sen tahden me voimme tur-
vallisin mielin sanoa: herra on minun auttajani, siksi en pelkda. (Kirje heprealaisille 13:5-6)

"Ala jata minua. En jaksa kavelld niin lujaa.", sanoi erds ihminen toiselle. "En tietenk&an jata.
Kuljetaan hitaasti ja levataan valilla. Meilla ei ole mihinkdan kiire", vastasi toinen. He olivat
matkoilla ja kulkivat polkua, joka vei tunturille. Ympérilla oli hienot maisemat. Polku nousi
hiljalleen, ja kulkeminen muuttui raskaaksi. Reppu painoi seldassd, vaikka siina ei ollut mitdan
turhaa. Mutta yhdessa oli hyva kulkea ja nauttia luonnon kauneudesta. Vierella oli ystava, joka
auttoi matkalla. (Eerola 2013, 8.)

Rukous 1 — virsi 471

1.Hyva jumala,
kiitan kodista,

omaisista, perheestamme.

Sinulta on eldmamme.
Kaikki rakkaani
ovat lahjaasi.

2.Herra, opeta,

ettd kotona
kuuntelemme toisiamme,
iloitsemme onnestamme,
emme riitele,

turhaan kiistele.

4.Suojaa kotia,

meita kaikkia.

Pyydan, Herra, viisautta,
ystavyyttd, rakkautta.
Anna yhdessa

meidan pysya.
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TUNTEELLINEN
ELEFANTTI

ELEFANTTI VAHVASTI TUNTEILEE
SEN ILOT JA SURUT AALTOILEE

SEURALLINEN
KOIRA

([P
%

B
A

SEURALLISEN KOIRAN YKKOSIUTTU
OM OLLA KAKKIEN KAVERI JA TUTTU

SINNIKAS |
MUURAHAINEN

MUURAMAINEN AHKERASTI
SAATTAA ASKAREET LOPPUUN ASTI. |

TOTEEMIELAIMET

Suomen
mielenterveysseura b
i.a.

"Joskus tapaamme
mystisesti ihmisen,
Jjoka tunnustaa sen,
keitd me olemme ja

mihin kykenemme.
Sen ansiosta
loistamme
Kirkaimmin. "

- Rusty Berkus

TUKIVERKOSTO

En toivo sinulle -rukous
Hiljennymme rukoilemaan toistemme puolesta:

En toivo sinulle, ettd olisit "vapaa" ja vailla ihmisia yksin kaukana aavassa maassa, jossa on
tilaa, vaikka joskus saattaisit sellaista kaivatakin. Toivon sinulle ystavia avuliaita, hairitsevia,
niita joita tarvitset tai jotka tarvitsevat sinua. (J6érg Zink 1984, 27.)

Toiminto 1

Toteemieldimet (LIITE 8) TAI

Jokainen osallistuja valitsee itselleen kolme toteemieldinta miettien kysymysta: Millainen mina
olen muiden seurassa/ryhmdssa? Toteemieldimien avulla voidaan miettid, millaisia olemme
muiden seurassa. Toteemieldimia voidaan valita useampi, joista sitten leikataan ja liimataan
oma toteemipuu. (Suomen Mielenterveysseura b i.a.)

Millainen ystdva mina olen? -tehtava

Jokaiselle osallistujalle jaetaan kyna ja paperia. Ohjaaja esittda kysymykset yksitellen ja osal-
listujat pohtivat kysymyksia paperille yksin tai pareittain. Lopuksi kysymykset kaydaan yh-
dessa lapi keskustellen.

Millainen on hyva ystava?

Mit& ominaisuuksia minussa on, jotka tekevat minusta hyvan ystavan?
Miten mind voisin olla parempi ystava?

Ketka kaikki voivat olla ystaviasi?

Miten perheenjasen eroaa ystavasta?

a s wbdpE
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"Ystavyys on kiell,
Jjonka kuuro kuulee ja
sokea nékee. "

- Mark Twain

TUKIVERKOSTO

Toiminto 2

Tukiverkostoympyra (LIITE 11) TAI

Tukiverkostoympyralld kartoitetaan kerholaisten tukiverkostoa. Sisdympyraa eli minda-ympyraa
lahimmaksi merkataan ne ihmiset, jotka koetaan ldheisimmaksi itselle ja kauimmaiseksi ne,
ketka ovat etdisimpia. Lisaksi tukiverkostoympyrdaan on merkitty erikseen nelja eri sektoria
(ammattilaiset/muut, perhe/sukulaiset, ystavat seka tyo- ja koulukaverit) helpottamaan hen-
kildiden erottelua. Tukiverkostoon voidaan merkita myds esimerkiksi lemmikkieldimet ja kuol-
leet laheiset. Kuolleiden laheisten nimet voidaan kirjoittaa normaalisti ympyraan ja merkita
heidan viereen ristin.

Lopuksi tukiverkostoympyra kaydaan lapi yhdessa, niin ettd jokainen osallistuja saa kertoa
hieman omasta tukiverkostostaan. Ohjaaja voi kdyttda alla olevia kysymyksia ohjatakseen
keskustelua.

o Keita tukiverkostoosi kuuluu?

« Kenen haluaisit sinne kuuluvan, joka ei siella viela ole?

» Haluaisitko jonkun olevan ldheisempi? Mitd sen eteen voisi tehda?
« Kenet haluaisit jaavan pois tukiverkostostasi?

Tukiverkosto kaverikirjan tyyliin (LIITE 12)

Tehtavan tarkoituksena on saada osallistujat miettimdan omaan tukiverkostoon kuuluvia hen-
kil6itd, kuten perhetta, lemmikkeja, ystavid ja muita tarkeitd henkil6itd. Tehtdvassa mietitdan
myds kenen kanssa haluaisi olla Idheisempi ja kenen kanssa etdisempi. Osallistujan tulee myés
miettia miksi tukiverkostoon kuuluvat ihmiset ovat hanelle tarkeita ja mika on tukiverkoston
merkitys masennuksesta kuntoutumisessa.

Loppuvirsi

o Virsi 499
o Punainen laulukirja: Suojelusenkeli (maan korvessa)
e Punainen laulukirja: Tahtoisin toivoa



"Se mitd on
takanamme tai
edessamme, on plentd
verrattuna siihen, mitd
on sisallamme. "

- Ralph Waldo
Emerson

OMA ELAMANKAARI

OMA ELAMANKAARI

Kuntoutumisprosessi on pitka ja mutkikas tie. Jotta tielld paasisi eteenpadin,
tulee kuntoutujan miettia omaa matkaansa myos taaksepain ja uskaltaa py-
sahtya tarkastelemaan sita seka lahelta ettd kaukaa. Tarkastelemalla ja miet-
timalla omia elamanvaiheitaan uudestaan ehka hieman erilaisesta nakdkul-
masta, saattaa kuntoutuja monesti huomata sellaisia asioita, mita silloin ei ol-
lut valmis huomaamaan. Nama asiat ja uudet ndakdkulmat voivat olla uusia ja
tarkeita asioita kuntoutumisprosessin etenemisen kannalta. (Katajainen, Lip-
ponen & Litovaara 2004, 66-67.) Omaan eldmankaareen tutustumalla ja sita
tutkimalla ihminen voi 16ytdad omia vahvuuksiaan, joiden avulla ihminen on
selviytynyt elaman aikana tulleista haasteista ja kuopista. Tarkeimpia kohtia
eldamankaaressa vahvuuksien kannalta ovat erilaiset kriisit ja muut keskiset
tapahtumat, naissa kohdissa tulisi miettia millaisia valintoja niihin on liittynyt
ja mika on auttanut jaksamaan. (Rasanen 2014, 79.) Masennuksesta kuntou-
tuessa on myos tarkeda tunnistaa, mitka tekijat vaikuttavat suojaavasti ja
mitka masennusta pahentavasti. Naita tekijoita voidaan l6ytaa tutkimalla omaa
eldmankaartaan ja siina esiintyvid tapahtumia ja mahdollisia pahempia ma-
sennuksen vaiheita. Ndin kuntoutuja pystyy tunnistamaan oman mielialan
muutoksen suunnat. Silloin kuntoutuja pystyy ennakoimaan ja ehkdisemaan
tulevia masennusjaksoja. (Luhtasaari 2010.)

Kerhokerran tavoitteet

o Tutustuminen omaan elaméankaareen ja sen yla- ja alamakiin.
* Ymmartdd omaa masennusta, mista hyvét ja huonot ajat johtuvat
« Tavoitteena loytaa myds omasta elamankaaresta hyvia tapahtumia

e Omien vahvuuksien ldytaminen, joiden avulla on selviytynyt elaméan aikana tulleista
haasteista
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"Kun tulet
vakuuttuneeksi siita,
ettd voit tointua mista
tahansa
vastoinkdymisesta,
kalkki luovat Kykysi
rientavat avuksesi. "

- Norman Vincent
Peale

OMA ELAMANKAARI

Hartaus

Karkulainen -hartaus TAI

"Ei ilo ole meiltd kuollut, se on vain valilld kadoksissa. Tule, tehdaén etsintaketju, haravoidaan
kuljettu maasto kasi kadessa, kadannetdan jokainen kivi, raskaskin. Jonkin sellaisen alta kar-

kulaisen 16ydéamme.” (Riitta Hamaldinen 2011, 10.)

Puunlehtihartaus (LIITE 5): Jokainen kirjoittaa puun lehdelle jonkun ihanan muiston elamas-

taan ja vie sen yhteiselle puulle, josta kaikki voivat katsoa toisten ihania hetkia.

Tie -hartaus TAI
"Vaikka mina kulkisin pimedssa laaksossa, en pelkaisi mitdan pahaa."

Psalmien kirja 23:4

Poika kavelee tietd eteenpdin. Tie on tuttu ja turvallinen, silla hdn on kulkenut sitd monta
kertaa. Joskus on satanut, ja joskus on paistanut aurinko. Tie on kuitenkin pysynyt samana.
Vastaan on tullut ihmisia, joista monet ovat olleet tuttuja. Ei ole tarvinnut pelata mitaan. Nyt-
kin poika tuntee olonsa turvalliseksi. Me emme aina saa kulkea tuttua tieta ja tuttujen ihmisten
kanssa. Eldmdssa on monenlaisia paivia. On ikdvia ja hauskoja asioita, on itkun ja ilon paivia.
Joskus meita vasyttaa. Meita saattaa myos pelottaa. Pelkddmme uusia asioita ja tulevia paivia.
Emme tiedd, mitd ne tuovat meille. Emme nde, millaisena tie jatkuu edessamme. Kuitenkin

Jumala on aina meidan kanssamme. (Eerola 2013, 8.)
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"Kun tunnet tuskaa,
sisimpasi yrittaa
kertoa sinulle jotakin,
eikd se osaa
kommunikolida muulla
tavalla."

- Malidoma Patrice
Somé

OMA ELAMANKAARI

Jalanjiljet hiekassa —hartaus

Mies naki erdana yona unta. Han kaveli pitkin hiekkarantaa ja naki hiekassa jalanjalkia. Nama

jalanjaljet olivat hdnen omansa. Vierelld kulki kuitenkin toisetkin jaljet.

Mies kysyikin, kenen jaljet ne olivat ja sai vastauksen: "Ne ovat minun, Jeesuksen." Mies
seuraili rantaa ja huomasi, etta elaman hyvina aikoina jaljet kulkivat turvallisesti vierekkain.

Kauhukseen han huomasi, ettd pahoina aikoina hiekalle olivat jaaneet vain yhdet jaljet.

Mies tivasi: "Miksi elamani vaikeina aikoina hiekassa on vain yhdet jéljet? Miksi olet hyljannyt
minut silloin?" Jeesus vastasi: "Kun hiekassa on kahdet jdljet, olen kulkenut vierellasi. Kun

naet vain yhdet jaljet, silloin olen kantanut sinua." (Paraisten merikotkat i.a.)

Rukous 1 TAI

"Hyva Jumala, kiitos ndistd onnellisista hetkistd. Auta meita I6ytamaan samanlaisia hetkia
myds tana pdivana ja tulevaisuudessa. Kiitos perheestdmme, ystavistamme ja muista lahei-
sistd ihmisistdmme, joiden kanssa olemme saaneet jakaa nama hetket. Aamen."

Lahjoita minulle -rukous

Herra, lahjoita minulle ruumiin terveytta ja kylliksi jarked pitdakseni ruumiini niin hyvassa kun-
nossa kuin voin

Lahjoita minulle pyhitetty sielu, joka pyrkii siihen mika on hyvaa ja puhdasta, joka ei salli
pahan pelotella itseadn, vaan I6ytaa keinoja saadakseen asiat kohdalleen.

Lahjoita minulle sielu, joka ei tunne ikdvystymista eika nurinaa, ei huokailua ja valittelua, alaka
salli minun huolehtia lilkaa tasta jostakin, joka niin leventelee ja nimittda itseadn - minaksi.
Lahjoita minulle ystavallinen huumorintaju. Anna minulle armo ymmartaa leikkia, jolla saisin

hiukan onnea eldamaani ja antaisin sitd eteenpadin toisillekin. (Jérg 1984, 14-15.)
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MYONTEISEN
MUISTELUN -KORTIT

Suomen
mielenterveysseura c
i.a.

"Rohkeus ei aina ole
suurieleistd. Joskus
rohkeutta on se
hiljainen &ani, joka
paivan paattyessa
sanoo... huomenna
yritén uudestaan. "

- Mary Anne
Radmacher

OMA ELAMANKAARI

Toiminto 1

Myonteisen muistelun -kortit (Liite 13) TAI

Mydnteisen muistelunkorteilla voidaan muistella ihania asioita elamastémme ja etenkin lap-
suudestamme.

Kortit voidaan levittaa poydalle ja niista jokainen valitsee 3 korttia, joista jokainen kertoo vuo-
rollaan oman muistonsa. Kortteja voidaan kdyda lapi myos niin, etta ne laitetaan yhteen pi-
noon, josta jokainen nostaa vuorollaan ja kertoo nostamastaan kortista oman muistonsa.
(Suomen Mielenterveysseura c i.a.)

Kirje vanhalle minélle

Valitse menneisyydestasi jokin tapahtuma tai aikakausi ja kirjoita itsellsi kirje entiselle
minallesi. Voit valita esimerkiksi nuoruudesta jonkin tapahtuman ja kirjoittaa kirjeen itsellesi
siihen tilanteeseen. Mieti mita olisit voinut tehda toisin tai mika oli silloin eldmassasi hyvaa.

Toiminto 2

Elamdnjana TAI

Tehtavan tarkoituksena on tarkastella omaa eléamankaarta isommassa mittakaavassa. Tarkoi-
tuksena on myds saada aikaan keskustelua ja vertaistukea.

Osallistujille jaetaan A3 paperit ja kynat. Jokainen osallistuja piirtda paperille oman elamanja-
nansa aloittaen sen syntymasta ja lopettaen nykyhetkeen. Eldmanjanassa vaikeat ja elamaa
varjostavat asiat voidaan piirtda alaspain ja eldman hyvat ja iloa tuovat kohdat voidaan piirtaa
ylospain. Jokaisen piirrettya oman elamdnjanansa kdaydaan ne lapi yhdessa. Jokainen osallis-
tuja voi kertoa omasta eldmdanjanastaan sen minka haluaa.

 Millainen on ollut oma elamankaaresi?

o Onko sielld ollut enemman huonoja vai hyvia hetkia?

» Miten huonoista hetkista on noustu?

» Mitka on ollut kohokohtia ja onko niista saanut lisaa puhtia?
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ASKARRELTU
ELAMANJANA

"The more anger
towards the past you
carry Iin your heart,
the less capable you
are of loving in the
present,”

- Barbara De Angelis

OMA ELAMANKAARI

Eldaméanjana askarrellen

Tehtavan tarkoituksena on tarkastella omaa elamankaarta isommassa mittakaavassa. Tarkoi-
tuksena on myds saada aikaan keskustelua ja vertaistukea.

Osallistujille jaetaan A3 paperit, johon jokainen voi askarrella oman eldmanjanan kdyttaen
saatavilla olevia materiaaleja. Materiaaleina voi kayttad esimerkiksi hdyhenid, puun lehtid, ki-
vid, nappeja, erilaisia naruja, pumpulia tai askartelu koristeita jne. Jokainen osallistuja askar-
telee paperille oman eldmanjanansa aloittaen sen syntymasta ja lopettaen nykyhetkeen. El&-
manjanassa vaikeat ja eldmaa varjostavat asiat seka eldman hyvat ja iloa tuovat asiat voidaan
kuvata materiaalien avulla. Esimerkiksi kivi on kova materiaali ja se voi kuvastaa vaikeita het-
kia. Jokainen osallistuja saa itse paattaa miten materiaalit kuvaavat omia eldmantapahtumi-
aan. Jokaisen askarreltua oman eldmanjanansa kaydaan ne lapi yhdessa. Jokainen osallistuja
voi kertoa omasta eldmadnjanastaan sen minka haluaa. Seuraavia kysymyksida voi kayttaa
apuna keskusteluun eldmanjanasta:

« Millainen on ollut oma elamankaaresi?

o Onko sielld ollut enemman huonoja vai hyvia hetkia?

« Miten huonoista hetkistd on noustu?

o Mitka on ollut kohokohtia ja onko niistd saanut liséa puhtia?

Loppuvirsi

e Virsi 338
e Virsi 484
e Punainen laulukirja: Kuljeta ja johda
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"Nuoruuden unelmat
ja lapsuuden usko
eivat milloinkaan
kokonaan kulu pois. "

- Juhani Aho

TULEVAISUUS JA HAAVEET

TULEVAISUUS JA HAAVEET

Masennusta sairastavat ajattelevat usein tulevaisuuttaan pelonsekaisin tuntein
ja toivottomana. He eivat nde itselldan tulevaisuutta tai he eivat uskalla tai
halua ajatella tai suunnitella sitd. Kuitenkin kaikilla ihmisilla on unelmia ja haa-
veita, ne antavat ihmisille voimaa ja iloa arkeen. (Katajainen, Lipponen & Li-
tovaara 2004, 107-109.) Ihmisen kyky haaveilla ja suunnitella tai ajatella tu-
levaa vaikuttaa ihmisen hyvinvointiin ja on tarkedssa roolissa masennuksesta
kuntoutumisessa. Masentunut ihminen ei niinkaan ajattele tulevaisuutta nega-
tiivisemmin, vaan ihmisten kyky ajatella tulevaisuudesta positiivisesti heikke-
nee. Thmiset pystyvat ajattelemaan tulevaisuuden haaveita ja tavoitteita,
mutta he kokevat, ettd nama tavoitteet eivat ole saavutettavissa. Masentuneet
ihmiset ajattelevat usein myds siten, etta tulevaisuudessa on todennakdisem-
paad, ettd uhkakuvat ja negatiiviset tapahtumat kdyvat toteen, kuin positiiviset
tapahtumat. (Sarkohi 2011, 20.)

Masennuksesta kuntoutujat, jotka yrittéavat kuntoutuksen aikana miettia posi-
tiivisia tulevaisuuden kuvia, kokevat olevansa energisempia ja toiveikkaampia.
He kokevat, etta voisivat joskus tehda isoja eldamaa muokkaavia paatoksia,
kuten parisuhteesta poistumisen tai perheen perustamisen. (Sarkohi 2011,
35.) Tulevaisuuden haaveet ja siihen liittyvat positiiviset ajatukset seka tunteet
ovat erittdin hyddyllisia masennuksesta kuntoutumisessa. Positiiviset tunteet
nopeuttavat masennuksesta kuntoutumista, parantavat kriisista selviytymistai-
toja ja ehkaisevat masennuskausia. Jopa valiaikaiset positiiviset tunteet autta-
vat kuntoutumisessa, koska niiden avulla kuntoutuja voi esimerkiksi saada uu-
sia ihmisia tukiverkostoonsa seka kokea onnistumisen kokemuksia, jotka taas
parantavat itseluottamusta. (Layous, Chancellor, Lyubomirsky, Wang & Do-
raiswamy 2011, 676-677.)
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"Pitda uskaltaa olla
oma itsensa, vaikka
oma mina
osoittautuisikin
pelottavaksi ja
omituiseksi. "

- May Sarton

TULEVAISUUS JA HAAVEET

Kerhokerran tavoitteet

e Saada osallistujat miettimaén tulevaisuutta positiivisesti

« Saada osallistujat miettimaan sellaisia tulevaisuuden haaveita, jotka ovat toteutetta-
vissa heidan elaméassaan

e Antaa ja luoda toivoa osallistujien tulevaisuuteen
« Saada osallistujat pohtimaan tulevaisuuden ja haaveiden merkitysta

Hartaus

P&diva -hartaus TAI

" Sind paivana nayttivat kaikki vastaantulijat apeilta, kasvot olivat pilvessd, vaikka aurinko
paistoi ja taivas oli helednsininen. Silloin kohtasin tdmén: kuivan juurakonkappaleen josta ko-
hosi vihred virpi, hentovartinen mutta suora. Ja minun ymmarrykseni kieltaytyi kasittamasta
mista se oli saanut voiman ja rohkeuden tydntya tuohon. Ja mina ajattelin miten sitked elama
voi olla, Jumalan henkdyksesta syntynyt, ja miten vahdsta voi I6ytaa ilon, kun pdiva on apea

ja kaikkien kasvoilla pilvi.” (Korpela & Terava 2011.)

"Ensimmainen kevatpaiva jaa vield vareilemaan ylla pihan. Pieni talvilintu livertda uusin aanin,
uupumatta ihan. Hopeata kuori oksien hohtaa hamyn tihetessa hiukan. Keved on ilma hiljai-
nen. Kaikki aarteet eldmani niukan, kaikki armo, minka ikdndan sydan omisti, lie lasna tassa:

valossa, mi kdtkee hymyaan, sadehuntuisessa hdmarassa.” (Harmaja 2011, 55.)

Mita sinulle toivoisin? -hartaus

Mita sinulle toivoisin?
Saduissa kerrotaan - yha uudestaan- kuinka tieltd poikkesi muuan vieras kéyhien ihmisten
tupaan. Kun han seuraavana aamuna hyvasteli, kavi ilmi, ettd han ei ollutkaan mikdan taval-

linen kulkuri. Saatte toivoa kolmea asiaa, han sanoi. Katsokaakin, etta toivotte tosi hyvaa.

- Tassa kohtaa satua kerholaiset voivat kirjoittaa kolme toivomustaan ylds, jonka jal-

keen satu jatkuu



"Kun sinulle annetaan
kyky toivoa jotakin,
saat aina samalla
voiman toteuttaa
toiveesi. "

- Richard Bach

TULEVAISUUS JA HAAVEET

Kun huomasin sammalessa punaisia sienid, "onnentuojia”, muistin tuon kulkurin ja hanen
kolme toivomustaan. Loistava vari voi pettda ja onni voi lehahtaa pois kuin sininen perhonen.
Kuvittelen, miten tuo tuntematon kulkuri kohtaisi sinut. Han olisi vieraana yli yon ja aamulla
neuvoisi sinua toivomaan oikein.

Mita han sanoisi?

- Kerholaiset voivat miettia mitka olisivat vieraan neuvot ylla olevan patkan avulla. Tyy-
liin "ei saa toivoa lilan paljoa, vaan pienia asioita. Jotta "loistava vari ei peta" ja vie

itsea turmioon.

Vanha kulkuri voisi sanoa nainkin:

Ehka en toivo sinulle elamaa jossa ei ole puutteita, elamaa jossa ei ole tuskaa ja hdmmen-
nysta.

Mita sind tekisit sellaisella elamalla.

Ei, mina toivotan sinulle sitd, etta eras kantaa ja suojelee sinua ja ohjaa sinua lapi kaiken,

mita sinulle tapahtuu, kohti paamaarasi

En toivo sinulle elamaa, jossa sinua ei koskettaisi murhe eika toisten ihmisten kohtalo, sita en
sinulle toivo.

Niin ajattelemattomasti ei saa toivoa.

Ei, mind toivon, etta jokin yha uudestaan koskettaisi sinua, jokin jota en pysty kuvailemaan,

armoa. Sita ei voi tahtoa eika pakottaa, mutta kun se koskettaa sinua silloin tiedat: se on

hyva.

En toivo sinulle eldamaa jossa ei ole vaivaa ja haasteita.

Sen sijaan toivon, ettei eldmasi valu tyhjiin. Toivon sinulle katten ja sydédmen voimaa.

Ja toivotan sinulle eradlld vanhalla sanalla, toivotan sinulle siunausta: sita ettd vilja kasvaa
aurasi jaljissa, ruumiin ja sielun leipa, ja etta olkien lomissa aina vilkkuu kukkia.

(Jorg 1984, 3-9.)
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Tourhautunui

Pieni

Masentunt

Nuori

TUNNEKORTIT
Ammatinvalinta.fi i.a.

"Monet eivat uskalla

olla onnellisia, koska
olisivat sifloin vaarassa
tulla onnettomiksi. "

- Martin Descalzo

TULEVAISUUS JA HAAVEET

Rukous 1 TAI

Isd, tiedan, ettad rakastat minua ja huolehdit minusta. Sina hallitset kaikkea valtaistuimeltasi
taivaassa. Tulkoon sinun kunniasi ilmi kaikessa, mitd teen tanaan. Haluan ténaan sinun hal-
lintasi toteutuvan ja sinun tahtosi tapahtuvan kaikessa ajattelussani ja kaikissa toimissani.
Isd, huolehdi kaikista tarpeistani tana paivana- hengellisista, fyysisista, taloudellisista ja
sosiaalisista. Anna minulle voimaa kohdata tulevaisuus sellaisenaan kuin sen minulle annat.
Anna minulle voimaa haaveilla ja pyrkia tavoitteitani kohti. Aamen

Piirrd -rukous

Piirrd rukouksessa jokaisella osallistujalla on kynaa ja paperia, johon he piirtdvat oman ru-
kouksensa. Rukous voi liittya tahan padivaan tai johonkin tiettyyn ajatukseen. Se voi olla
myos pelkkad kynan jalkea. Piirtamisen jalkeen jokainen voi halutessaan kertoa omasta ru-
kouksestaan. Ohjaaja voi halutessaan kayttda seuraavia kysymyksia:

Mitd muotoja rukoukseesi kuuluu? Kulmia? Pyoreita linjoja? Minka varinen rukouksesi on?
Ovatko kynéanjéljet rukouksessasi voimakkaita vai heikkoja? Rentoja vai tarkkoja? Mitda nama
asiat kertovat rukouksestasi?

Toiminto 1
Tunnekortit (LIITE 14) TAI

Tunnekorteilla voidaan kayda lapi omia tunteita erilaisissa tilanteissa. Korteista tulisi valita 2-
4 korttia jotka kuvaavat sen hetken tunnetta, jonka jalkeen kaikkien valitsemat kortit kdydaan
lapi. Jokainen voi kertoa miksi hanelld on juuri sellainen tunne silld hetkelld. Naiden tunne-
korttien tilalta voi kdyttda myos esimerkiksi nallekortteja, jotka kuvaavat myds tunteita. Myds
erilaisia kuvakortteja voi kayttda tunnekorttien tilalta. Kuvakorteista valitaan sellainen kuva,
joka koskettaa itsea silla hetkelld jollain tavalla. Myéhemmin osallistujat kertovat miksi ovat
valinneet juuri kyseisen kuvan. (Ammatinvalinta.fi i.a.)

Kirje tulevaisuuteen

Kirjoita kirje itsellesi vuoden paahan. Mieti millaisessa elamantilanteessa haluaisit olla tai mil-
laisia asioita olisit siihen mennessad halunnut saavuttaa. Millaisia unelmia sinulla on vuoden
paahan?
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HAAVEKARTTA

"Saavuttaaksemme
suuria asfoita, meidan
€/ pidé vain toimia

vaan myads haaveilla;
el vain suunnitella
vaan myaos uskoa."

- Anatole France

TULEVAISUUS JA HAAVEET

Toiminto 2

Haavekartta TAI

Osallistujat tekevat jokainen oman haavekarttansa, johon he hahmottavat omia unelmiaan.
Unelmat voi kirjoittaa tai unelmista voi etsia kuvia erilaisista lehdista. Osallistujat voivat myds
kirjoittaa jokaisen unelman kohdalle paivamaaran tai vuoden, mihin mennessa he haluavat
sen saavuttaneet. Haavekarttaan voidaan kerdta myos sellaisia haaveita, jotka tuntuvat mah-
dottomilta saavuttaa. Haavekartta voi ohjata meita kaikkia eteenpain ja kulkemaan kohti omia

haaveitamme.

Askel askeleelta kohti haavetta (LIITE 15)

Tehtavén tarkoituksena on kirjata jokin oma haave ylds, jonka haluaa saavuttaa. Haaveelle
tulee my6s miettia useampi askel, kuinka haaveeseen paastaan. Askeleiden kohdalle tulee
miettid, mitd haaveen eteen voidaan konkreettisesti tehda, jotta se toteutuu. Halutessaan
haaveelle seka jokaiselle askeleelle voidaan merkita paivamaara, mihin mennessa se on to-
teutettu. Lopuksi tehtava voidaan kdyda Iapi joko parin kanssa tai kaikkien kanssa yhdessa.

Toiminto 3

Kaydaan lavitse positiivisuuspurkkeihin kerattyja arjen iloja tai vaihtoehtoisesti mietitédan ku-
luneelta viikolta 5 arjen iloa.

Loppuvirsi

e Virsi 332

e Virsi 341b

e Punainen laulukirja: Olet vapaa

e Punainen laulukirja: Tuulien teita

e Punainen laulukirja: Sateenkaariunet
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"Loneliness does not
come from having no
people around you,
but from being unable
to communicate the
things that seem

important to you."
-Carl Jung

YKSINAISYYS

YKSINAISYYS

Kaikenikadiset voivat kokea yksindisyytta. Se voidaan kokea raskaaksi, silla jo-
kainen kaipaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja toisten hyvaksyntaa. Yksinai-
syydesta tulisi keskustella enemman ja se tulisi ottaa puheeksi, koska yksinai-
syys voidaan tuntea ahdistavana, pelottavana tai jopa hapeand, eika yksinadi-
syyden tunteesta valttamatta kerrota muille. Ihmisille on normaalia, etta tun-
nemme kaipuuta toisen ihmisen laheisyydesta. Haluamme olla jollekin tarkeita
ja tuntea toinen ihminen tarkedksi ja laheiseksi. (Mielenterveyden keskusliitto
i.a.)

Yksindisyys voi johtua sisdisista syista kuten persoonallisuuden piirteista tai
ulkoisista syista kuten ymparistosta tai kiusaamisesta. Yksindisyys voi olla so-
siaalista, jolloin ihmiselld ei esimerkiksi ole hyvaa sosiaalista verkostoa tai se
voi olla emotionaalista, jolloin ihmisella ei ole yhtadan hyvaa ystavaa, kenen
kanssa jutella. Yksindisyys voi liittya eri elamantilanteisiin, kuten eroamiseen,
muuttoon, masennukseen ja ahdistukseen, opiskeluvaikeuksiin tai heikkoon
itsetuntoon ja itsearvostukseen. Yksindisyyden tunnetta voi helpottaa esimer-
kiksi vertaistukiryhmilld, harrastuksilla, erilaisilla kerhoilla, matkustelulla tai
lemmikkieldimilld. Tarkoituksena on lahinng, etta yksindinen ihminen tapaa
muita ihmisia ja sitoo uusia ystavyyksia. (Mielenterveyden keskusliitto i.a.)

Kerhokerran tavoitteet

« Saada kerholaiset puhumaan yksinaisyydesta

o Saada kerholaiset kokemaan itsensa tarkeiksi

« Miettid tavoitteita, miten saada yksinaisyyden tunnetta vahemmaksi

« Mietti&, mitd mahdollisuuksia ehkaisté tulevaisuudessa omaa yksinaisyytta
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"I used to think the
worst thing in life was
to end up alone. Its
not. The worst thing in
life is to end up with
people that ake you

feel allalone."”
-Robin Williams

YKSINAISYYS

Hartaus
Yksindisyys

Maisema on pimed. Katuvalot hadikdisevat ja marka asfaltti kiiltelee valossa. Aamussa kulkee
tummia hahmoja. Sielld tadlld maassa on vield keltaisia lehtid. Kaiken elaman kiireen kes-
kelld, kaiken hyvan keskelld, pimean maiseman valo osuu johonkin sisdlle. Tekee mieli suo-
jautua, mutta valo paljastaa yksindisyyteni. Sen kohdan, jota en haluaisi ndhda, tuntea. Se
on jonkinlainen musta mdykky rinnassa, surua, jonka sisalla on kaikki hylkdamiset, hylkaa-
misten synnyttdma kipu ja yksindisyyden haju.

Samassa pieni poikani mottaa minua kylkeen, juuri siihen kohtaan, jossa yksindisyys asuu ja
hihkaisee: "Keltainen auto”.

Nain meilld pdin lapset tekevat. Ovat tehneet jo pitkdan (aina silloin kun keltaisen auton na-
kevat).

Jotakin surusta murtuu, kun pienen pojan kasi osuu, rakkaus koskettaa. (Suomen evankelis-
luterilainen kirkko i.a.)

Rukous — Ps. 139: 7-12 TAI

Auta muistamaan, ettd "sinulle ei pimeys ole pimead, vaan y6 on sinulle kuin paivanpaiste,
pimeys kuin kirkas valo.”

Virsi 318 rukouksena

1 Jeesus, sa ainoa

Heikkojen auttaja,
Anteekstiantaja uupumaton!
Pyhyys ja puhtaus,

Rakkaus, virvoitus,

Totuus ja armahdus sinussa on
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"Remember: the time
you feel lonely is the
time you most need to
be by yourself. Life's
cruelest irony.”

— Douglas Coupland,
Shampoo Planet

YKSINAISYYS

Toiminto 1

Yksindisyys piirtaen

Ohjaajat voivat valita kolme eri musiikkikappaletta, jotka he pistavat soimaan. Osallistujille
jaetaan paperia ja kynat. Osallistujien tulee musiikkikappaleiden aikana piirtaa tai kirjoittaa
paperille kappaleista nousevia tunteita liittyen yksindisyyteen. Kappaleiden jalkeen jokainen
voi kertoa omista piirroksistaan ja nousseista tunteista.

Toiminto 2

Keskustelua yksindisyydesta ja ystavatoiminnan esittelya

Osallistujien kesken voidaan jutella yksindisyydesta ja sen vaikeuksista liittyen masennuksesta
kuntoutumiseen. Masentuneilla voi esimerkiksi olla iso kynnys osallistua eri toimintoihin tai
tutustua uusiin ihmisiin. Ohjaaja voi kadyttaa keskustelun virittamiseen seuraavia kysymyksia
tai osallistujat voivat kirjoittaa kysymyksiin vastaukset paperille.

« Miten koet yksindisyyden? Millaiselta se tuntuu?

» Miten se ndkyy arjessasi?

e Onko sinulla ketaan, kenen kanssa puhua?

e Tunnetko ketdan, kenen arvelet olevan yksindinen?

« Mitd voisit tehda sen eteen, ettet kokisi itsedsi yksindiseksi?

Kun yksinaisyydesta on puhuttu yhdessa ja mietitty ratkaisukeinoja, etteivat osallistujat
kokisi itsedan niin yksinaiseksi, ohjaajat voisivat kertoa lissa olevista kaveritoiminnoista.

Loppuvirsi

e Virsi: 318
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LIITE 1 — Esimerkki palautelomakkeesta

* Mita pidit kerhokerran teemasta?
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+ Mita olisit toivonut olevan enemmaéan/vahemman?

e Mita mieltéa olet kerhokertojen pituudesta?
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» Tulisitko jatkossa tallaiseen kerhoon? Miksi?

* Mita asioita olisi voinut tehda toisin?

* Risuja ja ruusuja.
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LIITTEET

LIITE 2 — Esimerkki kerhopohjan mainoksesta

Voirmaovearo /_a« arleeen
_teerho

lin seurakuntatalolla

Maanantaisin 17.00-18.30
4.4.2016 alkaen
Kerhotoiminta on avointa kaikille masennuksesta kuntoutuville,
jotka kokevat hy6tyvinsi toiminnasta. Toimintaan ei vaadita

</

ennakkoilmoittautumista eiké sitoutumista jokaiseen

tapaamiseen.

Tule rohkeasti mukaan omana itsenasi!

Kerhokerrat:

Lisitietoa saa:

4.4 - Oma persoonallisuus

Katri Toikka 0443014802
11.4 - Omat voimavarat
Elisa Términen 0451382086
18.4 - Tukiverkosto ) . )
Diakonissa Sanna Karppinen
25.4 - Elaminkaari 0407376955

2.5 - Eliminilo ja haaveet
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LIITTEET

LIITE 3 — Havainnointilomake

4.4

114

18.4

25.4

2.5

Hartaus

Toiminnalli-
nen harjoi-
tus 1

Toiminnalli-
nen harjoi-
tus 2

Keskuste-
lut/
vertaistuki

Ryhmalais-
ten osallis-
tuminen

toimintaan

Ryhmalais-
ten vuoro-
vaikutus

Ryhmalais-
ten voi-
maantumi-
nen

Keskittymis-
kyky toimin-
nassa

Aikataulu-
tus

Arvioin kuhunkin kohtaan, miten kyseinen kohta toteutui seuraavin merkinndin:

+++ Todella hyvin

++ hyvin
+ Kohtalaisesti
- tyydyttavasti

- -huonosti

- - -Todella huonosti
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LIITE 4 - Puukortit

Man

ty

Miehekkddn ldmpoinen — sellainen on mdntyth-
minen. Olkoon mies tai nainen. Mdnty ystdvystyy
helposti ja on ystaviddn kohtaan antelias. Maazil-
man melskeissd mdnty seisoo varmana ja kestd-
vdnd ja sdilyttid nuorekkaan ja avoimen mielen-
laatunsa ldpt eldmdn. Mdnty ei turhia pelkdd ja

héneltd voi atna hakea tukea.

LIITTEET

Tammi

Tammi on nihnyt ja kokenut paljon ja hin kan-
taa sukupolvien viisautta. Hén on jo niin varma
uisestddn, etid hdanelld on atna varaa vdlitiada
muista. Han on kuin arvokas, turvallinen ukkz,
jolta nuoremmat hakevat tukea. Hdn on myds
kuin soturi, joka esimerkillidn valaa rohkeutta

muthin. Tammi on voiman perikuva.

Kataja

Tuulessa karaistunut kataja on sitked ja vaati-
maton. Ja paljon enemmdin! Kun itsendiseen
luonteenlaatuun lisdtidn aimo annos rohkeutta ja
energiaa, tuloksena on syvillinen thminen, joka
et hevin alistu. Lojaali kataja on mestart sdilyttd-
mddn salatsuuksia. Han pyrkii alati kohti uutta

ja ottaa kokemuksensa opikseen.

Pihlaja

J

Pihlaja tarvitsee paljon huomiota — ja on sen
myds ansainnut, silld kéyhissikin oloissa hdin
puhkeaa kauniiseen kukkaan. Saadessaan tar-
peeksi valoa ja tilaa empaattinen pihlaja pystyy
antamaan paljon voimaa sairaille ja heikoille.
Pihlajan syvdlliseen viisauteen kuuluu vaatimat-

tomuus, sopeutuvaisuus ja huumort.

Kuusi

Ylvddind taivaita kurottelevaa kuusta voi kuvailla
yhdelli sanalla: vakaa. Se sisdltid vakavuutta ja
piddttyvyyttd stoalaiseen mielentyyneyteen
saakka. Kunnollisuuden perikuva kuust on toi-
missaan looginen ja suoraviivainen rauhan ja
turvan satama. Tyylikddn, jopa karun ulkokuo-

ren alla sykkii ktitollinen syddin.

Paju

J

Taipuisa ja notkea kuin pajunvarsi on mydos
paju-thminen. Taipuisuus ja notkeus on ennen
katkkea henkinen ominaisuus... Nostalgiseen ro-
manttisuuteen taipuvainen paju tahtoo miellyttdd
muita ja on aina valmis lohduttamaan. Héin
saattaa jopa uhrautua jonkun tai jonkin hyvdikst.

Silti hdn voi olla yksindinen.

Haapa

Y stivillisyys on haavan pddllimmdisin ominai-
suus. Hdneltd riittid limpod ja myétdtuntoa jo-
kaziselle joka sitd tarvitsee. Kunnollinen ja mut-
katon haapa jaksaa huolehtia, rauhotttaa ja tukea
vihemmdn onnekkaita lihimmdisiddn. Totisen
olemuksen alle kdtkeytyy virikds, salaperdinen si-

sdinen maatlma.

Tuomi

Tuomen tuoksuvat kukkatertut ryéppydvdit valkoi-
sena vaahtona ja saavat pddn pydérdlle. Samalla
lailla tuomi-ihminen pékerryttdd lihimmdisensd
kauneudellaan, romanttisuudellaan ja leikkimie-
lisyydellddn. Hin hulluttelee ja hurmaa. Kaiken,
minkd hdn tekee, hin tekee antaumuksella. Han

on herkkd kylmdlle.
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Kuusi

Kataja

Lehmus
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Pihlaja

Saarni
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Koivu

Kotvu on kaunis siséltd ja pdadltd. Hin on hy-
vdsyddminen ja hienotunteinen ja aina valmis
lohduttamaan kuin diti lastaan. Puhdashenkinen
kotvu saattaa vaikuttaa salaperdiseltd, mutta
ehkd hdn on vain ujo. Vaikka kotvu katselee
maatlmaa romantitkan vaaleanpunaisten silmd-

lasien ldpt, hdneen vot aina luottaa.

Lehmus

Miellyttivd. Sellainen on lehmus. Hén on vaati-
mattomasti komea, aina rauhallinen, ystdvillinen
ja empaattinen. Taipuisuus auttaa palvelemaan
lahimmadistd hienotunteisesti. Hiljaista limpad
hehkuvassa lehmuksessa on sisdistd syvyyttd, jopa
auktoriteettia, joka voi antaa varsinkin nuorelle

paljon.

Vaahtera

Vaahtera voi kasvaa hyvinkin mahtavakst puukst
ja vaahterathmistd on helppo kuvata samalla sa-
nalla. Hin on henkisesti rikas ja jalostuneen seu-
rallinen: suku on hdinelle erityisrakas. Hdin arvos-
taa itseddn etkd koskaan epdd apua sitd pyytd-
véltd. Vaahteran harmonian — ja kauneudentaju

on aivan omaa luokkaansa.

Saarni

Saarnt on lemped ja ystivdllinen, kdytinnéllinen
vaikka impulsitvinen. Héin on ilmava, lahjakas
ja viehdttivi. Kauntin saarnen kauneudentaju
on ertkoisen kehittynyt. Hdin tarjoaa suojaa etkdi
tahdo alistaa ketddn. Hdn tietid paljon, mutta et

juorua. Saarni tarvitsee paljon rakkautta.
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LIITE 5 — Voimavarojen talo (Suomen Mielenterveysseura a i.a.)
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LIITE 6 — Puuhartauden materiaali
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LITE 7 — Luonnekortit (Ammatinvalinta.fi i.a. http://ammatinvalinta.fi/wp-con-

tent/uploads/2013/09/ammatinvalinta luonnekortit.pdf)

Lucanekortii
ammadinvainraf
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LIITE 8 — Toteemielaimet (Suomen Mielenterveysseura b i.a.)

MILLAINEN SINA OLET?

MILLAINEN ON SINUN TOTEEMISI?

SOPEUTUVA TAVOILLEEN USKOLLINEN
KAMELEONTTI MAJAVA

TUNTEELLINEN
ELEFANTTI

ELEFANTTI VAHVASTI TUMTEILEE, KOTKA TASAISEST) TAIVAALLA LHTAA, KAMELEONTTIA Bl MULTOKSET MAJAVLA MIELLYTTAVAT TOTUTUT
SEM ILOT JA SURUT AMLTOILEE. WK TUNTEITA OHI KITAA. PAINA, SE Ob VALMIS MULT- TAVAT, NE ARKEA ETEEMPAIM
TAMAAN VARIA ABA, KULIETTAVAT,
AURINKOINEN YOLLINEN SAHAKKA VERKKAINEN
ALBATRQSS51 LEPAKKO KARPPA KOALA

El ALBATROSSIN AURINKQISTA “AINA E1 JAKSA KAIKILLE HYMYILLA®, SAHAKAN KARPAN VAUHDISSA  KARPPA JUOKSEE JA SENGAHTAA,
HYMYA HUUEILTA MIKAAN MIETTH LEPAKID: 1A ALKAK LYMYILLE, El PYSY VERKKAIMEN KOALA. ON KOALAMN MEININKI RAUHAISAA,
POISTA.

ujo SEURALLINEN SINNIKAS SAHELTAVA

ShiLl KOIRA MUURAHAINEN SAMMAKKO

&\\1 “Jq

SHU OM WO LUOHTEELTAAN. SEURALLISEN KOIRAN YRROSIUTTU MUURAHAINEN AHKERASTI SAMMAKOLLA OM HOPFL J& H.iﬂc.
SE TARKKAILEE TOISIA FAI ON OLLA KARBIEN KAVER 14 TUTTU. SAATTAA ASKAREET LOPPUUN ASTL.  TOUHUAM SITA 1A TOUHLIAA TATA,
KALTAAN,
AISTIVA VIILEA
KISSA KALA

WIS5A HERKASTI HUOMARA 1A KALAA Bl HELPOSTI MAIRITA VOI
HAISTAA, MALINAN KUULEE 1A — E| HAITIAL SITA, VAIKKA KOR-
MAUT MAISTAA, VIS5A 501,
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LIITE 9 - Voimavaraympyra

VOIMAVARAYMPYRA

Voimavaraympyran tayttdjan tulee miettid vievatkd vai tuovatko kyseiset asiat voimavaroja. Ruudut vari-
tetddn oman arvion mukaan keskeltd minastd eteenpain niin paljon kuin arvellaan eri asioista saavan voi-
mavaroja. Jokaisen asian kohdalle voi myos tarkentaa, esimerkiksi mitka asiat perheessa tuovat tai vievit
voimavaroja.

PERHE YSTAVAT

ASUMINEN TERVEYS

MINA

OPISKELU
/TYO

SOSIAALISET

TILANTEET

HAAVEET, TULE-
VAISUUS HARRASTUKSET
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LIITE 10 — Voimavarapuu (Tydnohjauksen teoriaa ja menetelmia i.a.)

VOIMAVARAPUU LEHVAT

Minkalaisia puolia haluan
itsessani kehittaa?

PUTOAVAT LEHDET
' Misté haluan luopua?

JUURET
Mista saan voimaa?
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LIITE 11 - Tukiverkostoympyra

PERHE JA SUKULAISET

YSTAVAT

TYO- JA KOU-
LUKAVERIT

AMMATTILAISET
JA MUUT HENKI-
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LIITE 12 — Minun tukiverkostoni

Minun tukiverkostoni

Minun nimeni on:

Minun perheeseeni kuuluu:

Kuva minusta

Tarkein perheenjasen minulle on (miksi):

Lemmikkejani ovat

Ystaviini kuuluvat:

Paras kaverini on:

Tapasin

Han on minulle tarkea, koska:
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Tapasin:

Han on minulle tarkea, koska:

Tapasin:

Han on minulle tarkea, koska:

Muita minulle tarkeita ihmisia ovat:

He ovat minulle tarkeita koska:
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Ndiden ihmisten kanssa haluaisin viettdaa enemman aikaa (miksi):

Naiden ihmisten kanssa voisin viettad vahemman aikaa (miksi):

Mielestani tukiverkosto on tarkea, koska:
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LIITE 13 — Mydnteisen muistelun kortit (Suomen mielenterveysseura c i.a.

http://www.mielenterveysseura.fi/sites/default/files/inline/Hankkeet/Mirakle/myontei-
sen_muistelun kortit web3 0.pdf)
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LIITE 14 — Tunnekortit (Ammatinvalinta.fi i.a.http://ammatinvalinta.fi/wp-con-
tent/uploads/2013/09/ammatinvalinta tunnekortit.pdf)

Tunnekortti Tunnekorttl
anmatisalntail ammainvinrad

Nuutunut Turbautunut

Tunnekorttl
ammadinvinraf

Masenfunut
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LIITE 15 - Askel askeleelta kohti haavetta

Askel askeleelta kohti haavetta

HAAVE:

ASKELS:

ASKEL 4:

ASKEL 3:

ASKEL 2:

ASKEL 1:




