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1 Johdanto

"Kun yksi sairastuu, monen maailma muuttuu” (Mielenterveysomaiset keskusliitto
— FinFami ry 2014). Tama on mielenterveysomaisten keskusliiton FinFami ry:n
mainoslause, ja se kuvastaa hyvin sité todellisuutta, etta mielenterveysongelmat
eivat kosketa ainoastaan sairastunutta. Luodemaen (2009, 8-11) mukaan mie-
lenterveysomaisia ovat kaikki ne henkil6t, jotka tuntevat huolta psyykkisesti sai-
rastuneesta laheisistaan. Laheinen voi olla esimerkiksi kumppani, perheenjasen,

ystava tai tyokaveri.

Toiminnallisen opinndytetydmme tarkoituksena on kehittd& Pohjois-Karjalan mie-
lenterveysomaiset — FinFami ry:n nuorten aikuisten toimintaa. Tavoitteena on
luoda uudenlainen tyémenetelma, jota voidaan hyddyntaa jatkossa P-K:n mielen-
terveysomaiset — FinFami ry:n toiminnassa. Tydmenetelméana toimii nuorille ai-
kuisille suunnattu Voimavaroja! -vertaistukileiri. Opinnaytetydbmme toimeksianta-
jana on Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset — FinFami ry. Tarve opinnayte-

tydlle tuli P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lta.

Raportin alussa kaydaan lapi opinnaytetybhomme liittyvaa tietoperustaa ja kes-
keisia kasitteitd. Sen jalkeen kaydaan lapi aihepiiriin liittyvid opinnaytetoita seka
tutkimuksia. Taméan jalkeen selvitetaan opinnaytetydomme lahtékohdat, menetel-
malliset valinnat sekad prosessin kulku kokonaisuudessaan. Luvussa yhdeksan
pohditaan opinnaytetydmme tuloksia ja luvussa kymmenen avataan tuotosta,
joka koottiin Voimavaroja! -paivaleirin pohjalta. Lopuksi pohditaan tuloksista saa-
tuja johtopaatoksia, luotettavuutta ja eettisyyttd, jatkokehitysideoita ja tuotoksen

hyodynnettavyytta seka ammatillista kasvuamme opinnaytetyoprosessin aikana.



2 Mielenterveys

Mielenterveys on olennainen osa terveytta. World Health Organization, lyhennet-
tyna WHO, maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilana, jossa yksilo selviytyy
normaalista elaman stressista, ymmartaa omat kykynsa, kykenee tydskentele-
maan tuottavasti ja kykenee osallistumaan yhteisénsa toimintaan. (World Health
Organization 2018.) Mielenterveys on osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ter-
veyttd. Yksilon mielenterveyteen vaikuttavat muun muassa perimé, elamaéanti-
lanne, ymparisto, kulttuuri seka yhteiskunnan arvot. (Erkko & Hannukkala 2019,
12.) Mielenterveyden edistdminen, ehkdiseminen ja vahvistaminen ovat yksil6i-
den, yhteisdjen ja yhteiskuntien huolenaiheena ympari maailmaa. Mielenterveys
on enemman kuin mielenterveyden hairiéihin puuttuminen. (WHO 2018.)

Mielenterveyslain (1116/1990) mukaan mielenterveysty6 on yksilon toimintaky-
vyn, psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonallisuuden kasvun tukemista. Lisaksi
mielenterveystyon tehtavdnéd on ehkaista, parantaa ja lievittdd mielentervey-
denongelmia seka -hairidita. Mielenterveystyohon kuuluvat mielenterveyspalve-
lut seka vaeston elinolosuhteiden kehittdminen siten, ettd mielenterveyshairioi-
den syntya pystytaan ennaltaehkaisemaan. Terveydenhuoltolain (1326/2010)
mukaan kunnalla on vastuu jarjestaa terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi tar-
vittava mielenterveystyd. Mielenterveystyon tavoitteena ja tarkoituksena on mie-
lenterveytta suojaavien tekijoiden vahvistaminen ja mielenterveytta heikentavien

tekijoiden vahentaminen yksil6- ja yhteisttasolla.

Mielenterveys ei ole muuttumaton asia, vaan se vaihtelee elamankulun mukaan.
Ihmisen hyvinvointia vahvistaa tai heikentaa mielenterveyden suoja- ja riskiteki-
jat. Suojaavat tekijat yllapitavat terveyttd, vahvistavat toimintakykya seké auttavat
selviytymaan haasteista. Riskitekijat heikentavat hyvinvointia seka toimintakykya
ja lisdavat turvattomuutta. Jokaisella inmiselld on suojaavia tekijoita elamassaan,
ja niité voi vahvistaa lisddmalla omia voimavaroja. (Erkko & Hannukkala 2019,
30-31.)



Hyvaa mielenterveytta tukevat muun muassa eldaman merkityksellisyyden koke-
minen, hyvat inmissuhteet, tunteiden ilmaiseminen seka omat keinot haastavien
tilanteiden voittamiseen (Suomen Mielenterveys ry 2020a). Suojaavat tekijat ja
riskitekijat voidaan jakaa sisdisiin -ja ulkoisiin tekijoihin. Siséisia suojaavia teki-
joita ovat esimerkiksi hyva terveys, myonteiset ihmissuhteet sekd hyvat ongel-
man ratkaisutaidot. Ulkoisiin suojaaviin tekijoihin kuuluvat perustarpeiden toteu-
tuminen, sosiaalinen tuki ja turvallinen elinymparistd. Sisaisia riskitekijoita ovat
esimerkiksi sairaudet, huonot ihmissuhteet ja yksinaisyys. Ulkoisiin riskitekijéihin
kuuluu perustarpeiden tayttyméattomyys, kuten esimerkiksi kodittomuus, erot ja
menetykset, vakivalta, tyottomyys ja mielenterveysongelmat perheessa. (Soisalo
2012, 120-121.)

2.1 Ehkaiseva mielenterveystyo

Mielenterveyteen pyritdan vaikuttamaan kahdella tavalla: edistamalla mielenter-
veyttd ja ehkaisemalla mielenterveydenhéiridita (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2019a). Yksi neljasta suomalaisesta karsii haittaavista psyykkisista oireista jos-
sain vaiheessa elamaa, ja 15—-20 prosentilla on todettavissa jokin diagnosoitava
mielenterveyden hairid. Promootio tarkoittaa mielenterveyden edistamista ja pre-
ventio tarkoittaa hairididen ehkaisya. Ne limittyvat teoriassa ja kaytannossa toi-
siinsa. (Stengard, Savolainen, Sipila & Nordling 2009, 7-9.) Kunnan sosiaali- ja
terveydenhuolto vastaa asukkaidensa mielenterveyshairididen ehkaisysta seka

varhaisesta tunnistamisesta (Sosiaali- ja terveysministerio 2019).

Promootion paapaino on vaalia, suojella, ja parantaa kaikkien kuntalaisten mie-
lenterveytta (Stengard ym. 2009, 7-8). Mielenterveytta edistamalla tuetaan hy-
van mielenterveyden toteutumista seka lisdtdan mielenterveytta vahvistavia ja
suojaavia tekijoitd. Yksilotasolla mielenterveytta edistetdéan tukemalla itsetuntoa
ja elamanhallintataitoja. Mielenterveytta voidaan edistaa yhteisotasolla vahvista-
malla sosiaalista tukea seka lisddmalla osallisuutta. Myods [&hiympariston turval-
lisuuden ja viihtyisyyden lisddminen kuuluu mielenterveyden edistamiseen. Yh-
teiskunnallisesti mielenterveytta edistetd&n turvaamalla taloudellinen toimeentulo

seka syrjintaa ja epatasa-arvoa vahentavalla paatoksen teolla. (THL 2019a.)



Prevention tavoitteena on mielenterveysongelmien ja -hairididen ehkaiseminen,
erityisesti vaikuttamalla riskiryhmiin. Ehkaisevassa mielenterveystydssa keskei-
sintd on ennakoida kehitysta ja puuttua ongelmiin mahdollisimman varhaisessa
vaiheessa. Isoin osa ehkaisevéasta mielenterveystydsta toteutuu esimerkiksi per-
heiss&, paivahoidossa, kouluissa, tytpaikoilla, jarjestdissa seka kulttuuri- ja ym-
paristétoimessa. (Stengard ym. 2009, 7-8.) Ehkaisevalla mielenterveystyolla py-
ritdan vahentamaan tai poistamaan mielenterveytta heikentéavia tekijoita ja raken-

teita yksilo- ja yhteisotasolla. (THL 2018a.)

3 Ehkéaiseva mielenterveystyd nuorten kanssa

Mielenterveyden ongelmat ja hairiot kehittyvat vahitellen olosuhteiden ja yksilo-
tekijoiden valisen vuorovaikutuksen tuloksena. Tilanne voi kehittya useita vuosia
ja alkaa lopulta ndkymé&an oireiluna. Keskeisinta ehkaisevassa mielenterveys-
tydssa on ongelmien kehityksen ennakointi ja estdd ongelmiin johtava kehitys-
kulku puuttumalla sen prosessiin ja osatekijoihin mahdollisimman varhain.
(Stengéard ym. 2009, 7-8.) Nuorilla mielenterveyden riskitekijoita ovat esimerkiksi
huonot sosiaaliset suhteet, paihteiden kayttd, haasteet perheessa, oppimisvai-

keudet, syrjaytyminen seké henkinen- tai fyysinen vékivalta. (THL 2018a.)

Useimmat mielenterveyshairiét puhkeavat ensimmaisté kertaa nuoruudessa. Oi-
reiden tunnistaminen varhain on tarkea4, jotta nuori saa apua nopeasti ja ongel-
mat eivat kerkea kasvamaan suuremmiksi. Yleisimpia nuorten mielenterveys-
hairidita ovat erilaiset ahdistuneisuus-, mieliala-, kaytds- ja paihdehairiot. Aikuis-
i&n mielenterveyshairidista 75 % on alkanut ennen 24. ikavuotta. Nuorilla saman-
aikaiset hairiot ovat yleisia. Hairidita voi olla samanaikaisesti kaksi tai useampia.
(Marttunen & Karlsson 2014, 3, 10-11.) Nuoruusikdéan kuuluva kuohunta seké
psyykkinen ja sosiaalinen muutosvaihe voivat vaikeuttaa nuoren arviointia. Nuor-
ten kohdalla voi olla kyse myds ikdan kuuluvasta kehityksellisesta hairiosta. Tar-

keda on erottaa psyykkinen sairaus kehityskriisistd. Nuoren diagnoosin on siis



mahdollista myohemmin tarkentua tai muuttua, kun kehitykseen kuuluvat haas-
teet helpottavat. (Hietala, Kaltiainen, Metsarinne & Vanhala 2010, 59, 72-73.)

Ennaltaehkaisyssa on tarkedd keskittya riskiryhmiin. Riskiryhm&an kuuluvat
muun muassa lievasti oireilevat nuoret, joiden hairio ei ole viela taysin tunnistet-
tavissa, mutta halyttavia merkkeja on ndhtavissa. Riskiryhm&an kuuluvat myos
mielenterveyshairidista karsivien aikuisten lapset. Vanhemman sairaus kuormit-
taa lasta. Lapsella on suurempi riski sairastua itsekin. Vanhemman hoidossa on
muistettava aina ndhda myos koko perhe kokonaisuutena ja jarjestaa tukea myos
heille. Nuoren elamantilannetta arvioidessa tuleekin huomioida myds perheen ti-
lanne. Perheen tilanne, esimerkiksi vanhempien jaksaminen ja tarjoama huolen-
pito, ei valttamatta tue nuoren tervetta kasvua ja kehitysta. (Marttunen & Karlsson
2014, 13))

Riskiryhmé&an kuuluvat myds lievasti oireilevat nuoret. Oireet eivat valttamatta
tayta viela mielenterveyshairion tunnusmerkkeja, mutta vaikuttaa jo negatiivisesti
nuoren elaméanhallintaan. Tilannetta kartoitettaessa tulee nuoren toimintakykya
arvioida laajasti, jotta saadaan kokonaiskuva tilanteesta. Tarkeda on kiinnittaa
huomiota toimintakyvyssa tapahtuviin muutoksiin. Nuoren vakavampaa sairastu-
mista voidaan ehkaista auttamalla nuorta kasittelemaan haastavaa elamantilan-
netta esimerkiksi keskustelun avulla. Sairauden uusiutumisen ehkaisy ja sairau-
den haittojen vahentadminen kuuluvat myds ennaltaehkaisevaédn mielenterveys-
tyéhon. (Marttunen & Karlsson 2014, 12, 14.)

Huoli nuoresta tulisi herata, jos han jaa pois harrastuksista, kaveripiirista tai muu-
ten eristaytyy, koulumenestys romahtaa tai poissaolot lisaantyvéat. Mikali nuori
muuttuu kaytokseltaan tai tunne-elamaltdén suuresti sekd, jos nuori kérsii univai-
keuksista, on aikuisen syyta huolestua. Jos nuoren poikkeuksellinen kaytos jat-
kuu useamman viikon, asiaan tulisi puuttua. Joissain tilanteissa psyykkiset sai-
raudet ilmenevat ensimmaiseksi somaattisina oireina esimerkiksi paansarkyna
tai vatsavaivoina. Nuoren somaattisiin oireisiin tulisi kiinnittd& huomiota, mikali ne

jatkuvat pidemman aikaa. (Hietala ym. 2010, 60-61.)
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Oikea-aikainen ja asianmukainen hoito nuoruudessa ennaltaehkaisee mielenter-
veysongelmien puhkeamista aikuisuudessa (Hietala ym. 2010, 165). Nuorten
mielenterveyshairididen ehkaisya voi toteuttaa useilla eri tasoilla. Kaiken kaikki-
aan ennaltaehkaisevaé tyota on kaikki, mika edistaa terveytta seka lasten ja nuor-
ten tervetta kehitysta. Yhteiskunnalliset rakenteet esimerkiksi koulu tukevat nuor-
ten mielenterveyttd opettamalla heille sosiaalisia- ja ongelmanratkaisutaitoja.
(Marttunen & Karlsson 2014, 14.) Tukemalla nuoren kokonaisvaltaisesti hyvin-
vointia voidaan ehkéistd mielenterveysongelmia. Kouluterveydenhuolto on hy-
vassa asemassa nuorten aikuisten tavoittamisessa. Kouluterveydenhuolto on
kouluorganisaation sisalle rakennettu jarjestelma, jonka tavoitteena on edistaa
oppilaiden ja koko kouluyhteisdn terveytta ja hyvinvointia. Kouluterveydenhuol-
toon kuuluvat muun muassa terveydenhoitaja, laakari, kuraattori ja koulupsyko-
logi. Kouluterveydenhuollosta opiskelija voi tarvittaessa hakea apua ongelmiinsa

jo varhaisessa vaiheessa. (Hietala ym. 2010, 62—-65, 165.)

3.1 Nuoruusika

Nuoreksi maaritetdan nuorisolain (1285/2016) mukaan alle 29-vuotiaat. Nuoruus
voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: varhaisnuoruuteen, keskinuoruuteen ja my6-
haisnuoruuteen (Erkko & Hannukkala 2019, 49). Varhaisnuoruudessa eli noin
12-16-vuotiaana nuori kdy elamassaan lapi suuria muutoksia. Silloin tapahtuu
biologisia muutoksia, kaverien merkitys kasvaa ja vanhemmista irrottaudutaan.
Keskinuoruudessa noin 16—19-vuotiaana nuoren identiteetti alkaa muodostua ja
minuus kehittyy. Vanhemmista ei olla en&a riippuvaisia, vaan he ovat ennemmin-
kin tuki ja turva. My6haisnuoruudessa noin 19-25-vuotiaana nuoren maailman-
kuva alkaa selkiytya ja identiteetti vakiintua, eli minuus loytyy. (Vilkko-Riihela
1999, 248-253.)

Nuoruus on siirtymévaihe lapsesta aikuiseksi. Se on vaativa ajanjakso ihmisen
elamankaaressa. (Erkko & Hannukkala 2019, 47.) Lapsuuden ja nuoruuden rajaa

voidaan maarittdd biologisen kypsymisen eli sukukypsyyden avulla. Voidaan
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myos ajatella sosiaalista kypsymista, mika kattaa vastuun itsestaan ja omien vel-
voitteiden hoitamisesta. Lisaksi on juridinen taysi-ikaisyys, joka méaarittaa nuo-
ruuteen siirtymistd. Nuoruudessa rakentuvat minakasitys, persoonallisuus seka
identiteetti. Maailmankuva alkaa jasentya seka omat arvot, asenteet seka moraa-
linen paattely muuttuvat. (Vilkko-Riihela & Laine 2013, 108, 110-111.)

Koholberg (1974) toi moraalin tarkeyden esiin nuoruuden kehityksessa. Kulttuu-
rin normit sisaistetaan lapsuuden ja nuoruuden aikana vanhempien tai muiden
|&heisten opettamina. Lapset ja nuoret perustavat k&sityksenséd maailmasta tie-
tynlaisiin olettamuksiin, jotka he ovat omaksuneet laheisiltdan ja lahiymparistos-
taan. Nuori joutuu tekemaan eettisia ja moraalisia arvovalintoja nuoruuden iden-
titeettikriisien aikana. (Helve 2010, 283—-284.) Nuoruusian kehitys on kaikilla hy-
vin yksil6llista. Nuoret ovat erilaisia. Toisia pitd& suojella erilaisilta vaaroilta, kun
taas toisia taytyy kannustaa rohkeammin kokeilemaan rajojaan. (Marttunen &
Karlsson 2014, 3.)

Nuoruus on isossa roolissa elintapojen, terveyden ja mielenterveyden hairididen
nakokulmasta. Nuorena omaksutaan monet vakiintuvista elintavoista. (Marttunen
& Karlsson 2014, 10.) Nuorten aivot ovat herkempia erilaisten ulkoisten arsykkei-
den haittavaikutuksille, kuten esimerkiksi psyykkisille traumoille, voimakkaalle
stressille ja pdaihteille. (Marttunen & Huurre ym. 2014, 7.) Mielenterveysongel-
mista karsivan nuoren voimavarat kuluvat arjesta selviytymiseen (Hietala ym.
2010, 167).

3.2 Nuori mielenterveysomainen

Lapsi, jonka vanhempi on sairastunut psyykkisesti, on lapsiomainen. laltaan lap-
siomainen voi olla alaikainen, nuori tai jo aikuinen nykydan. Lapsiomainen on
elanyt lapsuusaikanaan psyykkisesti sairaan vanhemman tai muun l&heisen
kanssa. Psyykkisesti sairastunut I&heinen voi olla myds esimerkiksi sisarus tai

l&heinen ystava. (Huhtonen 2015.) Tutkimuksen mukaan joka neljas lapsi on per-
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heestd, jossa vanhemmalla on mielenterveys- tai paihdeongelma. liman ehkai-
sevia toimia arviolta 60 prosenttia lapsiomaisista sairastuu johonkin mielenter-

veyden hairioén ennen 25 ikavuotta. (FinFami 2019.)

Mielenterveyshairioon sairastuminen koskettaa aina myds koko perhetta seka
muita laheisia ihmisia. Sairastuminen aiheuttaa jonkinasteisen kriisin myos lahei-
sille. Omaiset joutuvat kdymaan lapi samanlaisia kriisin vaiheita kuin sairastu-
neetkin. Omaiset kayvat lapi monenlaisia tunteita ja hakevat vastauksia heidan
kysymyksiinséd. Tarkeaa on myds omien selviytymiskeinojen ldytaminen. Tukea
ja sopeutumista omaan tilanteeseensa edesauttaa tietaminen laheisen sairau-
desta ja kuntoutumisesta. Lisaksi omien oikeuksien selvittaminen sek& keinot
oman jaksamisen tukemiseen auttavat ymmartamaan tilannetta paremmin. (Mie-

lenterveystalo 2020a.)

Sairaus vaikuttaa helposti lapsen kéasitykseen itsestaan, eika asiana, joka tapah-
tui hanen perheelleen (Marshin 1999, Solantausin 2001a ja 2001b, Jahin 2003,
198 mukaan). Lapsen minuus kehittyy lapsuudessa, ja sen takia lapset ovat hyvin
haavoittuvia perheenjasenensa sairastuessa psyykkisesti. Nuoren kehitykseen
vaikuttavat suuresti perhetilanne, vanhempien jaksaminen, huolenpito seké mah-
dolliset mielenterveys- tai muut ongelmat. (Marttunen & Karlsson 2014, 12-13.)
Sairauden geneettisen tai psykososiaalisen periytyvyyden miettiminen tulee ai-
heelliseksi jossain vaiheessa lapsiomaisen elamaa. Vanhemman sairaus Voi
nayttaytya lapsen tai nuoren arjessa monilla haitallisilla tavoilla. Vanhempi ei ole
valttamatta emotionaalisesti saatavilla, vaan on artynyt, vasynyt ja vakivaltainen.
(Jahin 2001, Polkin & Hupposen 1999, Garleyn ym. 1997, Jahin 2003, 199 mu-
kaan.)

Psyykkiseen sairauteen liittyva leimautuminen vaikuttaa myds omaiseen ja nain
omainenkin voi kokea syrjintdéd ja ennakkoluuloja. Inmiset samastavat stigmati-
soidun ihmisen ja hanen perheenjasenensa tai ystavansa. (Goffmanin 1990, Ja-
hin 2003, 193 mukaan.) Omaisjarjestdissd omaisia tuetaan tiedon, tuen, neuvon-

nan, virkistyksen ja edunvalvonnan tarpeissa. Omaisia ovat kaikki henkil6t, jotka
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tuntevat huolta psyykkisesti sairastuneesta laheisestaan. Laheinen voi olla esi-
merkiksi kumppani, perheenjasen, ystava tai tydtkaveri. Omaistydssa tarkeda on
omaislahtoisyys, joka on jasenjarjestoissa keskeisimpia kasitteitd. Omainen tulee
nahda yksilona, eika pelkastaén sairastuneen omaisena. (Luodemaki 2009, 8—
11))

3.3 Lapsen javanhemman valinen parentifikaatio

Lapsen ja vanhemman roolit voivat kaantya toisinpdin ja lapsi voi joutua kanta-
maan vastuuta asioista, jotka eivat hanelle lapsen roolissa kuuluisi (Dunn 1993,
Polkki & Huupponen 1999, Jahi 2001, Jahi 2003, 199). Parentifikaatio tarkoittaa
perhetilannetta, jossa vanhempien ja lasten roolit ovat vaaristyneet. Parentifikaa-
tiota voi esiintyd perheissa, joissa jommallakummalla vanhemmalla tai molem-
milla vanhemmista on jokin sairaus, mielenterveysongelma, paihdeongelma,
vanhemmat ovat eronneet tai heilla on vakavia riitoja. Taman seurauksena lapsi
joutuu ottamaan vanhemman roolin ja huolehtimaan molempien tai yhden van-
hemman tarpeista. Roolien vaihtumisen my6ta lapsi siirtdd sivuun omat tar-
peensa huolenpidosta ja hoivasta ja paatyy huolehtimaan vanhemmistaan. (Soi-
salo 2012, 187.)

Parentifikaatiota voi olla instrumentaalista tai emotionaalista. Instrumentaali-
sessa parentifikaatiossa lapsi huolehtii perheen fyysisista tarpeista kuten esimer-
kiksi taloudesta ja kodinhoidosta. Emotionaalisessa parentifikaatiossa lapsi toimii
vanhemman uskottuna ja tukijana. Lapsi saattaa joutua toimimaan my®os ristirii-
tojen ratkaisijana, sovittelijana, pelastajana ja rauhantekijana. (Soisalo 2012,
187.) Lapsi saattaa joutua tukemaan vanhempaansa my6s emotionaalisesti, joka
voi aiheuttaa lapselle voimattomuuden tunnetta (Garleyn ym. 1997, Po6lkin &
Huupposen 1999, Jahin 2003, 199 mukaan).

Useissa tutkimuksissa on todettu, etta parentifikaatio on lapselle haitallista,
vaikka lapsi oppisikin sen avulla vastuullisuutta ja omatoimisuutta. Burnettin

(2006) mukaan valiaikainen parentifikaatio voi olla normaalia esimerkiksi suur- ja
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yksinhuoltajaperheissa. Lapsen on kuitenkin saatava tunnustusta ja kehuja avu-
liaisuudestaan. Kehuminen tukee lapsen vastuuntuntoa, kyvykkyytta ja autono-
miaa. Roolien vaaristymisesta karsinyt lapsi voi myohemmalla ialla karsia ma-
sennuksesta, hapean tunteista seka ahdistuneisuudesta. (Soisalo 2012, 187,
189.)

DiCaccanon (2006) mukaan voimakas hapeén tunne voi aiheuttaa sen, etta lapsi
kokee itsensa vaaranlaiseksi. Lapsesta voi tuntua, etta toiset eivat voi hyvaksya
hanta sellaisena kuin han on, vaan hyvaksynta on ansaittava. Lapsi voi kokea
omat tarpeensa itsekkaiksi. Parentifikaatio voi aiheuttaa myas ristiriitaisuutta kiin-
tymyssuhteissa, erilaisia tuhoisia persoonallisuuspiirteitd, kuten narsismia seka
syrjaytymista ja tulevaisuuden pelkoa muun muassa lasten hankintaan liittyen.
(Soisalo 2012, 187, 189.)

3.4 Sukupuolen mukaan eriytetty toiminta nuorisotyossa

Sukupuolisensitiivisyys on sitd, ettd tunnistetaan sukupuolen vaikutus ihmisen
kasvuun, kehitykseen ja hyvinvointiin elamassa. Tarkoituksena on tehda suku-
puolelle ominaisina pidettyja kayttaytymismalleja ndkyvaksi. (Setlementtiliitto
2020.) Yhteiskunta asettaa tietynlaisia odotuksia miehille ja naisille. Sukupuoli-
sensitiivinentyd tiedostaa nama odotukset ja yrittdd muuttaa odotuksia molem-
mille sukupuolille sallivampaan suuntaan. Tyon tavoitteisiin kuuluu muun muassa
yksil6llisyyden vahvistaminen ja hyvinvoinnin edistaminen. Sukupuolisensitiivi-
nen tyd on myds sukupuolten vélisen tasa-arvon edistamista, silla silloin vahvis-

tetaan tasavertaisuutta olla tytt6 ja poika. (Punnonen 2008, 521, 535.)

Kaikilla nuorilla ei ole sopivia esikuvia olla nainen tai mies. Nuoren vanhemmat
voivat olla esimerkiksi psyykkisesti sairaita, alkoholisoituneita tai vakivaltaisia.
Turvallisten aikuisten puuttuessa nuori voi lahted hakemaan mallia vaarasta pai-
kasta tai vanhemmilta opitut haitalliset kayttaytymismallit voivat jaada. Samaa
sukupuolta oleva ohjaaja voi olla nuorelle luonnostaan samaistumisen kohde.

Nuorisoty6 on melko naisvaltaista ja siksi tytoilla on useammin samaa sukupuolta



15

olevia aikuisia, joista ottaa mallia. On tarkeaa, etta pojille jarjestettaisiin miesoh-
jaajan vetamia ryhmia. Poikaryhmissa voitaisiin kasitella erilaisia miehena olemi-
sen malleja. (Punnonen 2008, 527, 533, 535.)

Sukupuoli vaikuttaa ihmisten valiseen vuorovaikutukseen, ja siksi on tarkeaa, etta
ryhmatoimintaa jarjestetddn myo6s sukupuolen mukaan eriytetyissa ryhmissa.
Eraan Helven (2002) tutkimuksen mukaan kavi ilmi, etta tytét ovat tasa-arvoa
kannattavampia ja humanistisempia, kuin pojat. Tytot eivat kuitenkaan aina ole
yhta traditionaalisia, kuin pojat. Poikien arvot saattavat olla materialistisempia ja
he arvostavat tydssa isoa palkkaa ja varmuutta. Tytoille tarkeita asioita tydssa
ovat tydpaikan hyvat ihmissuhteet ja tydn mielenkiintoisuus. Voidaan olettaa, etta
tytot ajattelevat asioista tunneperdaisemmin kuin pojat. Oman voimattomuutensa
ja herkkyyden tunnustaminen voi olla pojille havettavaa ja he eivét aina kykene
siihen. Tahan syyna voi olla kasvatuksesta saadut esimerkit. (Helve 2010, 292—
293.)

Osa jarjestdista nakee sukupuolten valisen tasa-arvon toteutuvan parhaiten sil-
loin, kun kaikki saavat osallistua toimintaan sukupuolesta riippumatta (Paumo
2009, 16). Sukupuolen mukaan eriytetyissa ryhmissa nuoret voivat puhua epa-
varmuuksistaan ja ajatuksistaan seka saada esimerkiksi ohjaajalta tukea ja neu-
voa. Sukupuolen mukaan eriytetty ryhma, jota ohjataan sukupuolisensitiivisella
tyootteella mahdollistaa nuorten oppimisen tunnistaa oma aani ja kayttdmaan
sitd. Ryhmassa ihminen oppii myos kuuntelemaan ja jakamaan omia asioitaan
luottamuksellisessa ymparistossa. Parhaimmillaan eriytetyt ryhmat auttavat poi-
kia ja tyttdja pohtimaan ja jakamaan sellaisia asioita, joita he eivat sekaryhméssa
uskaltaisi tuoda esille. (Punnonen 2008, 521, 532-533.)

4 Voimavaroja tukevat tyoskentelymenetelmat

Voimavara-kasite vastaa kasitteitd selviytymistaito, selviytymisstrategia, vah-

vuus, resurssi, kyky, mahdollisuus, toimintamahdollisuus ja keino. Voimavarat
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voivat l6ytya ymparistdsta tai ihnmisesta itsestdan. Ihmisen oman elin- ja toimin-
taympariston sosiaaliset- tai fyysiset mahdollisuudet ovat ymparistén voimava-
roja. Niita voivat olla palvelujen laheisyys, tunnetuki, tietotuki seka tyéapu. lhmi-
sen omat voimavarat ovat psyykkisia, fyysisia ja sosiaalisia asioita, kuten psyyk-
kiset voimavarat, terveydentila, sosiaaliset taidot ja taloudellinen tilanne. (Ihalai-
nen & Kettunen 2012, 48-49.)

Voimavarat voidaan luokitella eri kategorioihin. Voimavaroja on muun muassa
henkisi&, sosiaalisia, emotionaalisia, kognitiivisia seka fysiologisia. Henkisia voi-
mavaroja ovat erilaiset uskomukset, elaméankatsomus ja arvot. Vertaistuki, am-
mattiauttajat, ihmissuhteet seka lemmikkieldaimet voivat olla ihmisen sosiaalisia
voimavaroja. Emotionaalisia voimavaroja ovat tunteet, sisainen puhe seka an-
teeksianto. Kognitiivisina voimavaroina voidaan pitéda tietoa, taitoa, ymmarta-
misté ja oppimista. Fysiologisia voimavaroja ovat esimerkiksi lepo, joutilaisuus ja
toiminta. (Ehyt ry 2017.)

Kaikilla ihmisilla on voimavaroja ja niiden avulla ihminen voi muuttaa elamaéansa
haluamaansa suuntaan ja saada elamastaan otetta. Esimerkiksi ihmissuhteet,
asenteet tai arvot voivat olla ihmisen voimavaroja. Voimavarat voivat olla alyllisia,
tunteisiin perustuvia tai materiaalisia. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schu-
bert 2012, 22.) Voimaantumisessa ihminen saa omien hyvien kokemuksiensa
avulla energiaa, jonka avulla han kykenee kohtaamaan vaikeuksia ja selviaa on-
gelmistaan. Voimaa tuovat myonteiset kokemukset ovat térkeitd tdssa proses-
sissa. (Ilhalainen & Kettunen 2012, 48.)

Voimavarat voidaan jakaa antaviin ja kuormittaviin asioihin. Voimavaroja antavat
asiat tukevat nuoren kasvua ja kehitysta. Kuormittavat asiat vaarantavat hyvan
kasvun ja kehityksen. lhmisen voimavaraisuus riippuu antavien ja kuormittavien
asioiden maarasta. (THL 2018b.) Voimavaroihin kuuluvat asiat, jotka edistavat
mielenterveyttd, elamén tasapainoa seka tukevat hyvinvointia. Voimavarojen
maara ihmisen elamassa vaihtelee. Omasta jaksamisesta ja arjen rytmista huo-
lehtiminen auttaa kasvattamaan voimavaroja. Oman ajan ottaminen ja itselle mie-
lekkaiden asioiden tekeminen antaa voimaa ja auttaa jaksamaan arjessa. (Erkko
& Hannukkala 2019, 29.)
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Ajankohtaiseksi ja tarkedksi voimavarat tulevat etenkin silloin, kun ne uhkaavat
loppua, niité ei 16ydy tai niita yritetdan estaa (Kataja 2003, 45). Vastoinkaymisten
voittaminen ja niista selviytyminen antaa ihmiselle uusia voimavaroja ja luotta-
musta itseensa. Voimavarat tukevat mielen hyvinvointia. Voimavaroja kulutetaan
paivittain, joten siksi onkin tarkeaa, etta niitda myos vahvistetaan paivittain. (Erkko
ym. 2019, 29-30.) Esimerkiksi rentoutumisen avulla voidaan voimistaa ja vahvis-

taa omia voimavaroja (Kataja 2003, 45).

4.1 Voimavaratyoskentely

Tyontekijan ja asiakkaan yhteistyon pohjana tulisi olla vahvuudet ja voimavarat,
joiden avulla haluttu muutos voidaan mahdollistaa. Mahdolliset ongelmat on kui-
tenkin hyva tiedostaa ja huomioida tydskentelyssa. (Hietala ym. 2010, 28-29.)
Voimavara- ja ratkaisukeskeisessa tyotavassa ei keskitytd ongelmiin, vaan niiden
ratkaisemiseen tai ainakin helpottamiseen. Ihmisen voimavarat kartoitetaan yksi-
I6llisesti ja ne pyritaan ottamaan konkreettisesti kayttoon. (Ihalainen & Kettunen
2012, 49.)

Voimavaratydskentelyn edellytyksena on hyva vuorovaikutus ja dialogisuus nuo-
ren ja tyontekijan valilla. Dialogin avulla nuori voi tunnistaa oman elamansa kuor-
mittavat ja antavat asiat. Tunnistamisen myo6ta nuori voi aktivoitua muuttamaan
asioita elamassaan. Dialogin tukena voi kayttaa erilaisia voimavaratydskentelyyn
tarkoitettuja lomakkeita tai kyselyja. (THL 2018b.) Voimavaroja mietittdessa nuo-
relta voidaan esimerkiksi kysya mita asioita nuori itsessaan arvostaa tai millaisia
vahvuuksia hénelld on. Asiat voivat olla luonteenpiirteita tai toimintatapoja, jotka
ovat aiemmin vieneet haluttuun lopputulokseen. Haastavissa tilanteissa on hyva
muistuttaa henkil6a hanen vahvoista puolistaan ja niista toimintamalleista, jotka
ovat toimineet aiemmin. (Hietala ym. 2010, 28-29.) Mielihyvan kokemukset aut-
tavat ihmista jaksamaan arjessa ja lisdavat siten voimavaroja. Pitkédkestoista mie-
lihyvaa tuottavat omat mielenkiinnonkohteet ja asiat, joissa on itse hyva. On tar-
kedaa panostaa myos toimintoihin, joissa on luontaisesti hyva. (Mielenterveystalo
2020b.)
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Vahvuuksien lisaksi nuoren kanssa voidaan miettid, mita ovat ne asiat, joista
nuori saa voimia. Asiat voivat olla sellaisia, joiden avulla nuori jaksaa arkipaivat
ja niiden velvollisuudet. Voimia antavia asioita voivat olla esimerkiksi toimivat ih-
missuhteet, kuten perhe ja muu ymparoiva yhteiso, harrastukset, erilaiset arvot
tai lemmikkieldaimet. Voimavaroja kartoittaessa haastavissa tilanteissa esiintyvien
tunteiden tunnistaminen ja kasittely, voi olla haastavaa. Tunteet kuuluvat kuiten-
kin voimavaroihin ja siksi ne on hyva osata tunnistaa. Nuori voi aluksi nimeta
pelkkia negatiivisia tunteita, mutta niiden varaan elamaa ei voi rakentaa. Siksi
nuorta on tarkead muistuttaa positiivisista tunteista ja niiden nimeédmisesta. Toi-
minnan tavoitteena on siis voimavarakeskeisyys ongelmakeskeisyyden sijasta.
(Hietala ym. 2010 29-35.)

4.2 Ratkaisukeskeisyys

Tyypillistd suomalaista kuvataan usein itsetunnoltaan heikkona, kateellisena, jo-
roné ja itsepaisena. Positiivisia ominaisuuksia I6ydetaan vahemman kuin nega-
tiivisia. Suomalaiset ndhdaan merkillisen kielteisind. Ratkaisukeskeisessa toimin-
tatavassa keskitytaan ihmisen vahvuuksiin ja uskotaan ihmisen muutokseen.
(Ojanen 2014, 23, 28.) Ratkaisukeskeisen tydotteen katsotaan kuuluvan lyhytte-
rapeulttisiin tydotteisiin, joissa muutos pyritddn saamaan aikaan mahdollisimman
nopeasti (R6nkk6 2002, 171).

Asiakastyossa ratkaisukeskeinen toimintamalli ndkyy keskittymalla asiakkaan
voimavaroihin, kykyihin ja taitoihin eik& negatiivisiin asioihin, joita asiakkaan el&-
massa mahdollisesti on. Ongelmia ja haasteita tarkastellaan siita nakékulmasta,
kuinka niista on paasty yli ja selvitty. Menneisyys nahdaan voimavarana. Ratkai-
sukeskeisyyden ydin asioita ovat asiakkaan kuunteleminen, luottamus asiakkaan
voimavaroihin ja kykyihin, tulevaisuustyoskentely seka tavoitteet. (Niemi-Pynttari
2013))

Ratkaisukeskeisyys voi olla myds tapa ajatella ja katsoa maailmaa. Se ei siis ole

pelkastaan tydoskentelymuoto. Ratkaisukeskeisyydessa ei kielleta ongelmia tai
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valtella niistd puhumista. Ongelmat ja haasteet kuuluvat ihmisen elamé&éan siina
missa ratkaisut ja voimavaratkin. Ongelmat voivat tuntua todella pysyvilta. Siksi
onkin tarkedd, etta asiakas kohdataan niin, ettei hAnen kokemustaan vahéatella
tai kielleta. Asiakkaan katse pyritddn kaantdmaan ongelmien syiden etsimisen
sijaan ongelmien ratkaisuun ja voimavarojen vahvistamiseen. Tyontekijan tavoit-
teena on luoda dialogia, joka edistaa ratkaisupuhetta ongelmapuheen sijaan. Syi-
den jatkuva puiminen voi jumiuttaa dialogia edistymisen sijaan. (Ronkk6 2002,
171-172,178.)

Ratkaisukeskeisessé lahestymistavassa ihmisen omasta kokemuksesta etsitaan
haaveita, toiveita ja voimavaroja. Lisaksi pyritaan pienin askelin kohti parempaa.
Ihmisen tilanne on aina ainutkertainen ja sen pohjalta etsitdan eteenpain vievia
askeleita. (Bergin & Reussin 1998, Lipposen 2014, 202 mukaan.) Ratkaisukes-
keisessd menetelméassa asiakkaan kanssa pyritaan loytamaan aktiivisesti uusia
nakokulmia ja maaritelmia asioihin. Ratkaisukeskeisessd menetelmassa ei mie-
titd suhdetta ongelman ja ratkaisun valilla. Asiakkaan kanssa pyritaan loytamaan
positiiviset sanat ilmaisemaan tuntemuksia, silla kokemus todellisuudesta voi

muuttua sanojen avulla. (Lipponen 2014, 208.)

4.3 Tulevaisuustydskentely

Kielteisiin asioihin kiinnitetddn herkemmin huomiota, kuin positiivisiin. Rea-
goimme kielteisiin ja uhkaaviin asioihin usein nopeasti ja hyvin vahvasti. Reaktiot
toistuvat samankaltaisina. Jotkut ihmiset huomaavat herkemmin kielteisia vies-
teja ja uhkia, kuin toiset. Kielteisempien ihmisten onnellisuus ja subjektiivinen ter-
veys ovat myonteisia ihmisid matalampia. (Ojanen 2014, 362, 26.) Tarke&& on
saada ihminen suhtautumaan positiivisesti tulevaisuuteensa ja auttaa hanta na-
kemaan realistinen, mutta myodnteinen kuva tulevaisuuden mahdollisuuksista.
Kun tavoitetilan pystyy kuvittelemaan, sen saavuttaminen myos helpottuu. (Iha-
lainen & Kettunen 2012, 49.)
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Mielikuvien avulla muodostetaan toivottu kuva tulevaisuudesta. Tulevaisuus voi-
daan nahda paamaéaarana, johon pyritddn. Muutoksen ja kaaoksen keskella paa-
maara auttaa oikean suunnan loytamisessa. Kun paamaara on tarpeeksi innos-
tava, siihen sitoudutaan paremmin. Jotta paamaaraan paastaan, tarvitaan konk-
reettisia ja vaiheittain etenevia tavoitteita. Tavoitteet toimivat tyovalineenéd mat-
kalla paamaaraé kohti. Unelma, eli pdamaara ja siitd tehdyt konkreettiset tavoit-
teet tuovat varmuutta ja hallinnan tunteen. Nain myos onnistumisen todennakai-
syys kasvaa. (Kataja 2003, 181-182.)

Tavoitteiden asettamisessa on tarkeaa huomioida kéaytetyt sanat, toisilla sanoilla
on positiivisempi kaiku, kuin toisilla. Esimerkiksi "taytyy” verbi kuvaa pakkoa, kun
taas "voin” verbi kuvastaa mahdollisuutta. (Vilen, Leppaméki & Ekstrom 2008,
185.) Tavoitteen tulee olla haastava, mutta kuitenkin realistinen ja saavutetta-
vissa. Tavoitellun asian tulee olla sellainen, johon voi itse vaikuttaa toiminnallaan.
Asiakkaan tulee itse asettaa omat tavoitteensa ja osallistua paatoksentekoon.
(Manka, Larjovuori & Heikkila-Tammi 2014, 32—-36.)

Asiakkaan edistysta on tarkeaa huomioida, silla edistyksestd puhuminen auttaa
nakemaan keinoja vaikeuksista selviytymiseen seka lisda toiveikkuutta. Asia-
kasta voidaan pyytaa kuvailemaan tulevaisuuttaan niin, etta asiat ovat toisin ja
haasteista on selvitty. Asiakkaalta voidaan esimerkiksi kysya, milta elama silloin
nayttaisi. Tulevaisuuden nadkodkulmasta ihmisen on yleensa helpompi nahda mah-
dollisuuksia omien haasteidensa selvittamiseksi. Puheeksi voi nostaa myds sel-
laisia asioita, jotka ovat niin tarkeitd, etta asiakas on valmis sitoutumaan niiden
tavoitteluun. (Vilen ym. 2008, 175, 177.)

4.4 Vertaistuki ryhmatoiminnassa

Ryhmalla tarkoitetaan tiettya rajattua joukkoa ihmisia. Sosiaalipsykologian méaa-
ritelman mukaan ryhma on tietoinen itsestaan ja tavoitteistaan, vuorovaikutuksel-
lisesti toimiva, yhteiseen ja ryhmaléisten henkilékohtaisiin tavoitteisiin suuntautu-

nut seka johdettu tai ohjattu. Ryhméssa toimiminen tarjoaa osallistujille muun mu-
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assa uusia nakokulmia, onnistumisen kokemuksia, vertaistukea sek& uusia ko-
kemuksia. (Kivela & Lempinen 2009, 28.) Parhaimmillaan ryhmalaiset toimivat
toistensa peilina, oppivat toisiltaan uusia tapoja ajatella asioita seka oppivat uusia
ratkaisumahdollisuuksia (Absetz 2011, 30).

Ryhma voi toimia avoimena tai suljettuna ryhméana. Avoimeen ryhmaan voi tulla
kuka tahansa, joka on kiinnostunut ryhman tarjoamasta toiminnasta. Suljettu
ryhma on tarkoitettu erityista tukea tarvitseville henkildille, eika siihen voi osallis-
tua kuka tahansa. Ryhmalaisten ikdjakaumaa on myos hyva tarkastella. Liian
suuri ikaero voi vaikeuttaa muun muassa vertaistuen muodostumista eri kehitys-
vaiheen tai elamantilanteen takia. (Kivela & Lempinen 2009, 30, 32.) Kaikissa
ryhmissa ei ole valttamatta erikseen nimettya ohjaajaa. Tavoitteellisuuden ja ryh-
man toimivuuden varmistamiseksi olisi kuitenkin suotavaa, ettd ryhmé&ssé on oh-
jaaja. (Vilen ym. 2008, 270.)

Ryhman kokoa suunniteltaessa tulee huomioida ryhmalaisten mahdolliset erityis-
piirteet ja -tarpeet. Suuressa ryhméassa yksilén on haastavampaa nousta esiin ja
iImaista itseddn. Ohjaaja ei valttamatta pysty huomioimaan ryhmalaisia yksilolli-
sesti. Pienryhméssé ohjaajan on helpompaa kohdata ryhman jokainen yksil6 ja
huomioida hanen erityistarpeensa. Pienemmassa ryhmassa ryhmalaiset paaset
helpommin vuorovaikutukseen kaikkien kanssa. (Kivela & Lempinen 2009, 33,
37.) Suuressa ryhmassa ohjaajan voi olla haastavaa ottaa huomioon kaikkien
mielipiteet seka mahdollistaa kaikille tilaisuus puheenvuoroon. Puheenvuorojen
jakaminen on tarkeaa etenkin silloin, jos joku ryhnmalainen kokee, ettei paase pu-

humaan tarpeeksi. (Vilen ym. 2008, 272.)

Ryhman siséista voimaa kutsutaan ryhméadynamiikaksi. Se nakyy ryhmassa esi-
merkiksi valta-, normi- ja viestintarakenteina. Ohjaajaan nahden ryhmadyna-
miikka nakyy usein vastustuksena tai puolustautumisena. Ryhmadynamiikaltaan
hyva ryhma toimii yhteistydssa ryhman tavoitteen saavuttamiseksi. Ryhma voi
kuitenkin asettua tavoitteitaan vastaan ja silloin ryhmadynamiikka horjuu. (Kivela
& Lempinen 2009, 33, 37.) Ryhmadynamiikka voi vaihdella ja ryhm&n sisaiset
rakenteet muuttuminen. Rakenteiden horjuminen mahdollistaa ryhman kehittymi-

sen kehitysvaiheesta toiseen. (Vilen ym. 2008, 274.)
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Vertaistuki on vastavuoroista ja tasavertaista (Mikkonen & Saarinen 2018, 26).
Se voi olla muun muassa kuuntelua, valittdmista ja rohkaisua arjen asioissa seka
valinnoissa (Kiviniemi 2011, 101). Vertaistuki ja vertaisuus syntyvat samanlai-
sista kokemuksista, joita jaetaan toisille. Vertaistuessa ihnminen ymmartaa, etta ei
ole yksin kokemustensa kanssa. Kokemusten vaihto toisten vertaisten kanssa
helpottaa yleensa tilannetta. Ryhmassa on mahdollista puhua omista kokemuk-
sista seka kuulla muiden omaisten kokemuksia. (Luodemaki 2009, 32—34.) Jotta
vertaisuutta muodostuu, tarvitaan jonkin ihmisia yhdistava asia, kuten sairaus tai
elamantilanne. Vertaistukea voi syntya kahden vertaisen kesken tai isommassa
ryhmassa. Vertaistuki voi muodostua vapaasti, suunnitellusti tai jarjestetysti. Ver-
taistuessa jaetaan vertaisten valista sosiaalista tukea, joka perustuu kokemusten
jakamiseen. (Kippola-Paakkonen 2018, 174-176.)

On olemassa toiminnallisia- seka keskustelevia vertaistukiryhmia. Vertaistuki
muodostuu aina ryhmassa jasenten tarpeiden mukaisesti. Vertaistukiryhmassa
toisten ryhmalaisten kokemukset voivat herattaa toivoa omasta selviytymisesta.
Ryhmassa voidaan oppia ottamaan apua vastaan, saada evaita selviytymiseen
seka itse auttaa vastavuoroisesti muita omien kokemusten avulla. Vertaistukeen
liittyy vahvasti luottamus. Omien kokemusten kertominen, tunteiden ilmaisemi-
nen ja kasittely seka toisten kuuleminen mahdollistuu luottamuksellisessa ilma-
piirissa. (Mikkonen & Saarinen 2018, 21, 56.) Toisen vertaistukiryhmaan kuulu-
van jasenen auttaminen voi olla voimaannuttava kokemus. Se, ettd itse muuttuu
autettavasta auttajaksi voi lisdtd omaa itsetuntoa ja kohottaa mielialaa. (Vilen ym.
2008, 277.)

Ihmiset osallistuvat eri syista vertaistukiryhmiin. Ryhmésta voidaan saada seu-
raa, sosiaalista tukea, terapiaa seka tietoa. Kokemus hyvaksytyksi tulemisesta,
on etenkin sairastuneelle tarkedéd. Sen avulla myodnteinen ajattelutapa voi lisdan-
tya jokapaivaisessa elamassa. (Mikkonen & Saarinen 2018, 56-57.) Vertaistuki-
ryhméssa ihmisen voi olla helpompi kertoa omista tuntemuksistaan muille, silla
han tiedostaa, etta muut todella ymmartavat. Muilta vertaisilta voi saada hyddyl-
lisia uusia selviytymiskeinoja ja vastavuoroisesti jakaa omia keinojaan muille. Jos

tyontekija ei ole itse kokenut samankaltaista tilannetta, kuin asiakas, han ei voi
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todella ymmartaa, miltd se tuntuu. Vertaisuus muodostuu samankaltaisessa ela-
mantilanteessa olevien keskinaisestd vuorovaikutuksesta. Vertaisuudesta voi-
daan saada apua, tukea ja hydtya omaan tilanteeseen. (Ihalainen & Kettunen
2012, 47-48.)

llIman toisten nakokulmia, pohdittavista asioista voi muodostua ylitsepadsemat-
témid ongelmia, joihin ei tunnu I6ytyvan ratkaisua. Asioiden jakaminen toisten
kanssa voi auttaa avaamaan asioita ja saamaan niihin ratkaisuja. Vertaistuki voi
parhaimmillaan lisatd nuoren osallisuutta. (Kiviniemi 2011, 102.) Nuori voi kokea
osallisuutta rynmassa toimiessaan ja jakaessaan omia asioita toisille. Ryhma voi
tarjota nuorelle onnistumisen kokemuksia, jotka ovat hyva vastapaino esimerkiksi

sairastumiseen liittyville negatiivisille tunteille ja ajatuksille. (Vilen ym. 2008, 155.)

45 Rentoutuminen menetelméana

Tajunnantilojen vaihtelua voidaan kutsua rentoutumiseksi. Rentoutuminen on
fyysinen seka henkinen toiminta. Rentoutumisprosessi voi alkaa, kun tietoinen
huomio siirtyy lyhyeksikin ajaksi muualle. Kun hermosto on pitkékestoisesti ylivi-
rittynyt ilman palautumista, seurauksena voi olla muun muassa stressia, ahdistu-
neisuutta, masennusta seka psykosomaattisia vaivoja. (Kataja 2003, 22—-25.) Tie-
toisuustaidot ja lasndolo ovat keskeisia tekijoita rentoutumisessa. On tarkeaa
osata olla lasna tassa hetkessa ja keskittya siihen. Jotta lasnaolotietoisuuteen
paastaan, on osattava pysahtya. Tietoisuustaidot vaikuttavat aivoihin jopa turval-

lisen kiintymyssuhteen tavoin. (Jarvilehto & Kiiski 2009, 62—63.)

Rentoutuminen auttaa omien tunteiden ja ajatuksien havainnoimisessa. Rentou-
tuminen voi vapauttaa ja lievittdd ahdistusta, levottomuutta ja pelkoa. Keho jan-
nittyy ahdistavissa tilanteissa ja hengitys lukkiutuu. Ik&avat ja traumaattiset tunne-
kokemukset voivat jaada sailoon kehoon. Nain ollen vaikeat tunteet voivat ilmeta
jannityksina eri puolilla kehoa. Jannitysten rentouttamisen aikana voi nousta pin-
taan syvalla olleita ikavia tunteita. (Suomen Mielenterveys ry 2020b.) Rentoutu-
minen antaa paon arjesta ja vahvistaa jaksamista. Oikeanlainen rentoutuminen

auttaa voimaan paremmin. lhmiset reagoivat stressiin yksilollisesti. Vaikeassa
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elamantilanteessa pienikin stressitekija voi aiheuttaa ylikuormittumisen. (Kohta
2016, 41-42.)

Rentoutuminen tasapainottaa parasympaattisen- ja sympaattisen hermoston toi-
mintaa (Kataja 2003, 22). Rentoutumisen hyotyja keholle ovat muun muassa au-
tonomisen ja aareishermoston rauhoittuminen, verenpaineen ja sydamen lyonti-
tiheyden laskeminen, kortisolin erityksen vaheneminen, mielihyvahormonien eri-
tyksen lisaantyminen seka vastustuskyvyn paraneminen. (Suomen Mielenter-
veys ry 2020b.) Pitkaaikaisen stressin oireita voidaan helpottaa erilaisten rentou-
tumisharjoitusten avulla. Saanndllisesti tehtavat rentoutumisharjoitukset auttavat
ihmista selvidméaéan paremmin stressitilanteissa. Erilaisia rentoutumisharjoituksia
voivat olla esimerkiksi mielikuvaharjoitus, lihasrentoutus, tietoinen lasnaolo seka
hengitysharjoitus. (Kohta 2016, 46-48.)

5 Aihepiiriin liittyvat opinnaytetyot ja tutkimus

Moip!-projekti (2016-2018) on Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset — Fin-
Fami ry:n ja FinFami — Salon seudun mielenterveysomaiset ry:n kumppa-
nuushanke. Moip! on lyhenne lauseesta "Mun omaiskokemuksesta inhimilliseksi
paaomaksi”. Projektin tarkoituksena on jarjestaa nuorille mielenterveys- ja péaih-
deomaisille vertaistukea ja uudenlaista toimintaa. Tavoitteena on saada lisaa
nuoria omaisia hyotyméaéan yhdistyksien toiminnasta. Kohderyhmana tassa pro-
jektissa ovat 16—29-vuotiaat mielenterveys- ja paihdeomaiset. Heista koottiin pro-
jektiryhma heti alkuvaiheessa ja he péaasivat alusta asti vaikuttamaan projektin
etenemiseen, suunnittelemaan toimintaa sekd markkinointia. (Hokkanen & Tas-
kinen 2016, 6-9.)

Vilja Hokkanen ja Sara Taskinen tekivat tah&n projektiin opinnaytetyéna Moip!-
toimintatarjottimen. Toimintatarjotin on tehty blogimuotoon ja se sisaltaa laajasti
erilaisia vaihtoehtoja vertaistoiminnalle. Toimintatarjotin on verrattavissa mene-

telmakansioon. Toimintatarjotin sisaltaa erilaisia ryhmémalleja, kuten Prospect,
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voimauttava valokuvaus, voimavaroja etsimassa sek& oma kuva N.Y.T. Toimin-
tatarjottimen avulla nuoret ndkevat, mita kaikkea on tarjolla ja voivat valita tarjon-

nasta juuri heille sopivan ryhmamallin. (Hokkanen & Taskinen 2006.)

Haukka on tutkinut opinnaytetyossaan “Aikuisten lapsiomaisten kokemuksia per-
heenjasenen mielenterveys- tai alkoholiongelmasta lapsuudessa” aikuisten lap-
siomaisten kokemuksia, jotka ovat elaneet mielenterveys -tai alkoholiongelmai-
sen perheenjasenen kanssa lapsuuden. Aikuisella lapsiomaisella tarkoitetaan ai-
kuista ihmist&, jonka lapsuudessa hanen vanhemmallansa tai sisaruksella/sisa-
ruksilla on ollut mielenterveys- tai alkoholiongelma. Opinnaytetydssa kasitellaan
omaisen riskid sairastua mydos itse ja mitka asiat voivat vaikuttaa tahéan. Opinnay-
tetyd on laadullinen tutkimus, jonka aineisto on kerétty kahden aikuisen lap-

siomaisen syvahaastattelujen avulla. (Haukka 2018.)

Tuomi & Yli-Hongisto ovat tehneet opinnaytetydn "Voimavaroja elamaan vertais-
tukileiri mielenterveyskuntoutujan voimaantumisen ja hengellisen virkistymisen
edistajana”. Tuomi & Yli-Hongisto suunnittelivat ja toteuttivat ohjelmaa mielenter-
veyskuntoutujien leirille. Leiri oli Harjavallan seurakunnan jarjestama. Leirilaisten
hengellisyyden tukeminen sekéd voimaantuminen olivat opinnaytetydn tavoitteina.
Mielenterveyskuntoutujien voimavarojen ldytaminen ja niiden vahvistaminen oli
isossa roolissa. Ohjelmassa painotettiin likunnan ja hengellisyyden tukemista.
(Tuomi & Yli-Hongisto 2015.)

Mielenterveysongelmien periytyvyydesta on tehty tutkimuksia. Perhetutkimuk-
sissa on saatu selville, ettd muun muassa kaksisuuntaista mielialahairiota sairas-
tavan ensimmaisen asteen sukulaisilla on 7,8 % riski sairastua samaan hairioon.
Toisen asteen sukulaisilla todenn&akdisyys on 5-10 %. Niissa perheissa, jossa
kaksisuuntaista mielialahairiéta ei ole esiintynyt lainkaan, todennakoéisyys sen
puhkeamiseen on vain noin 0,8 %. Tutkimuksesta ei kuitenkaan saada selville,
mika on ymparistdn ja mika taas yhteisen geeniperiman vaikutusta. Perheen li-
saksi ymparoiva yhteiskunta ja kasvuolosuhteet vaikuttavat yksilén kehitykseen.
Tietynlaiset epasuotuisat olot voivat lisdta esimerkiksi syrjaytymista. Kun perhe
saa riittdvasti tukea, negatiivinen sosiaalinen perima voidaan katkaista. (Soisalo
2012, 17-19.)
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6 Opinnaytetyon lahtékohdat

6.1 Opinnaytetyon toimeksiantaja

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset —
FinFami ry. Heidan Tukitupansa sijaitsee Joensuussa. P-K:n mielenterveysomai-
set — FinFami ry kattaa koko Pohjois-Karjalan alueen. Yhdistys toimii mielenter-
veyskuntoutujien omaisten edunvalvojana, kehittda mielenterveysty6ta, jarjestaa
erilaisia vertaistukiryhmié seka edistaa omaisten ja lahiverkoston hyvinvointia. P-
K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry on jasenliitto, joka kuuluu valtakunnalli-
seen mielenterveysomaisten keskusliittoon. Yhdistys tekee yhteistydta Pohjois-
Karjalan alueella muiden mielenterveysjarjestdjen kanssa jarjestaen erilaisia ta-

pahtumia ja infotilaisuuksia. (Tukitupa 2019.)

P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n toimintaan kuuluu erilaiset vertaistu-
kiryhmat sekd omaisneuvonta. Jarjestettyja tukirynmid loytyy suljettuina seka
avoimina ympari Pohjois-Karjalaa. Ryhmia 16ytyy muun muassa pitk&aikaiskun-
toutujien omaisille, isovanhemmille sekd nuorille aikuisille. Omaisneuvonnassa
kuunnellaan omaista ja pyritddn antamaan hanelle tarvittavaa tukea seka tietoa
mielenterveysongelmista. Omaisneuvonnassa ei kirjata mitaan ylés ja omainen
voi halutessaan kayda siella anonyymisti. Omaisneuvontaa jarjestaa koulutettu
omaistyontekija. (Tukitupa 2019.)

6.2 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoite ja tuotos

Tarve opinnaytetyoélle tuli P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:Ita. Opinnay-
tetybn on tarkoitus laajentaa P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n nuorten
mielenterveysomaisten kanssa tehtavaa tyota paikallisella tasolla. Opinnayte-

tydomme tavoitteena on kehittdd yhdistyksen nuorten mielenterveysomaisten
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kanssa tehtavaa toimintaa luomalla ja kokeilemalla uutta tydskentelytapaa. Konk-
reettisena tuloksena tasta syntyy Leirin jarjestaminen -tuotos. Vaikka tarve oli sel-
ked, keskustelimme yhdessa tarkemmin aiheesta ja saimme vaikuttaa siihen, mil-
laisen opinnaytetytn halusimme toteuttaa. Valitsimme ty6tavaksemme toiminnal-
lisen opinnaytetyon, silla se tuntui meista helpommin lahestyttdvammalta, kuin
tutkimuksellinen opinnaytetyd. Etenimme opinnaytetydssa Kari Salosen (2013)

konstruktivistista mallia mukaillen.

Tyo6tapana opinnaytetytssa toimii Voimavaroja! -paivéleiri, joka toteutetaan yh-
den viikonlopun aikana, lauantaina ja sunnuntaina. Leiri on nuorten aikuisten ver-
taistukileiri, jonka tavoitteena on edistaa nuorten aikuisten mielenterveytta ja vah-
vistaa heidan voimavarojaan. Leiri toimii ennaltaehkaisevan mielenterveystytn
toimena. Leirin pohjalta syntyi tuotos, johon koottiin ohjeet leirin jarjestamista var-
ten. Tuotos l6ytyy erillisena liitteen&. Leirin jarjestaminen -tuotos sisaltaa leirilla
kaytetyt harjoitukset ohjeineen, harjoitusten tavoitteet, aikataulun, mainokset, ke-

hittdmisehdotukset seka muita huomioitavia asioita ohjaajalle.

7 Opinnaytetyon menetelmalliset valinnat

7.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Opinnaytetyon tulee olla tydelamalahtdinen, tutkimuksellisesti toteutettu seka
alan tietoja ja taitoja osoittava. Tavoitteena on ammatillisuuden ja ammatillisten
teorioiden yhdistaminen. Tarkeda toiminnallisessa opinnaytetydssa on se, etta
siina yhdistyy kaytannon toteutus seka raportointi. Raportoinnissa kaydaan lapi
mit&, miksi ja miten on tehty, millainen ty6prosessi oli ja millaisia tuloksia on saatu
seka mihin johtopaatoksiin on paadytty. Raportissa kasitellaan ja arvioidaan opin-
naytetyon tekijan omaa prosessia ja oppimista. Toiminnalliseen opinnaytety6hon

kuuluu selvityksen tekeminen. Selvityksen tekemiseen voi kayttda apuna tutki-
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musmenetelmia, kuten esimerkiksi laadullista tutkimusmenetelmaa. Toiminnalli-
sen opinnaytetyon tavoitteen saavuttaminen on tarked osa sen arviointia. (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9-10, 51, 61.)

Toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena on kaytanndn toiminnan ohjeistaminen,
opastaminen, toiminnan jarjestaminen seka jarkeistaminen. Ammatillisessa ken-
téssa se voi olla alasta riippuen tapahtuman suunnittelu ja jarjestaminen tai am-
matilliseen kaytt6éon suunnattu ohje, portfolio tai opastus kuten esimerkiksi pe-
rehdyttdmisopas. Tuotoksena voi olla esimerkiksi tapahtuman jarjestaminen.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 9—10.) Taman toiminnallisen opinnaytetydn toiminnal-
lisena osuutena jarjestettiin Voimavaroja! -paivaleiri, jonka pohjalta koottiin konk-
reettinen tuotos, joka jaa P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n kayttoon.
Valitsimme toiminnallisen opinnaytetyon tyotavaksemme, koska halusimme
luoda ja paasta kokeilemaan jotain konkreettista. Leirin jarjestaminen kiinnosti

meitd molempia.

7.2 Opinnaytety6téa ohjaava konstruktivistinen malli

Etenimme opinnaytetydssamme konstruktivistisen mallin mukaisesti. Kari Salo-
sen (2013, 16) esitteleméassa konstruktivistisessa mallissa yhdistyy lineaarinen
malli ja spiraalimalli. Mallissa korostuu yhteisollinen -seka osallistava nakokulma.
Konstruktivistinen malli muodostuu aloitusvaiheesta, suunnitteluvaiheesta, esi-
vaiheesta, tydstdvaiheesta, tarkistusvaiheesta, viimeistelyvaiheesta ja lopuksi
valmiista tuotoksesta. Kehittamishankkeen mydéta syntyy usein jotain konkreet-
tista esimerkiksi tuotos, opas tai toimintapaiva. (Salonen 2013, 16.) Kuviossa 1
on esitelty toiminnallisen opinndytetydmme eteneminen konstruktivistista mallia
mukaillen. Konstruktivistisen mallin osallistava nakékulma mahdollisti sen, etta

toimeksiantaja paasi osallistumaan prosessin eri vaiheisiin.
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Kuvio 1. Toiminnallisen opinnaytetyon eteneminen konstruktivistista mallia mu-
kaillen (Salonen 2013, 20).

Opinnaytety0 alkaa aloitusvaiheesta. Aloitusvaiheeseen kuuluu tarve, jota lahde-
taan tyostamaan toimintaymparistossa eri toimijoiden kesken. Toimijoiden
kanssa sovitaan heidan osallistumisestaan ja sitoutumisestaan tydskentelyyn
seka rajataan aihe. Aloitusvaihetta seuraa suunnitteluvaihe, jossa luodaan kirjal-
linen tutkimussuunnitelma. Suunnitelmaan kirjataan tavoitteet, toimijat, aineistot
seka materiaalit. Tarkkaa suunnitelmaa ei voida viela etuk&teen luoda, silla on
haastavaa arvioida, mika toimii ja mikéa ei. Suunnitelma tulee kuitenkin tehda huo-
lellisesti. (Salonen 2013, 17.)

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytdan paikkaan, jossa tyoskentely tapahtuu. Esi-
vaiheessa kaydaan suunnitelmaa ja toimintaa lapi. Kaytannon toteutusta kutsu-
taan tyostovaiheeksi. Tassa vaiheessa kaikki kehittdamishankkeen tekijat toden-
tuvat. Tyostovaihe vaatii vastaavilta henkilgilta paljon, mutta ammatillisuuden
kannalta se on antoisin. Tyostovaiheen jalkeen tuotosta arvioidaan tarkistusvai-
heessa. Arvioinnista tuotos voi siirtyd suoraan viimeistelyvaiheeseen tai palata
takaisin tyostbvaiheeseen. Viimeistelyvaiheessa tuotos viimeistell&dan lopulliseen
muotoonsa. Kehittdmishankkeen valmis tuotos esitell&dén siihen sitoutuneille hen-
kilGille. (Salonen 2013, 17-18.)
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7.3 Osallistamisen ja tiedontuotannon menetelmat

Osallistamisen ja

tiedontuotannon menetelmat Arviointimenetelmat

* Ryhmahaastattelu * Ryhmahaastattelu
+ Alkutapaaminen « Positiivisuus paivakirja-
* Havainnointi harjoitus

* "Mita otan mukaani’-harjoitus

Kuvio 2. Opinnaytetydn menetelmalliset valinnat

Osallistamisen ja tiedontuotannon menetelmina kaytettiin opinnaytetyéssamme
ryhmahaastattelua, alkutapaamista ja havainnointia. Osallistimme nuoria opin-
naytetyon aloitusvaiheessa selvittdmalla heiltéa, minkalaista uutta toimintaa he ha-
luaisivat P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lle. Leirin aikana nuoria osal-
listettiin mukaan opinnaytetyéhon. Osallistaminen tapahtui havainnoimalla heita
sekd keraamalla heiltad palautetta leirin onnistumisesta. P-K:n mielenterveys-
omaiset — FinFami ry:n tydntekijat osallistettin mukaan opinnaytetydprosessiin
sen eri vaiheissa. Heilta saimme palautetta kokoamastamme valmiista tuotok-

sesta.

Osallisuus on yksilon kokemus kuulumisen ja mukana olemisen tunteesta. Osal-
lisuus on omaehtoista ja -kohtaista (Sarkeld-Kukko 2014, 34—35). Osallisuus on
monitasoinen ja -syinen tuntemisen, kuulumisen ja tekemisen kokonaisuus. Kes-
keistd on luottamus, sitoutuminen ja kuulluksi tuleminen. Osallisuus on yksil6lli-
nen tunne tai kokemus kuulumisesta yhteis66n ja yhteiskuntaan. Osallistami-
sessa on kyse yksilon aktivoimisesta ja kannustamisesta osallistumaan johonkin
toimintaan ja saamaan siitéd kokemus osallisuudesta. Osallistamisen tarve syntyy

siis muualla kuin yksilén mielessa. (Jamsen & Pyykkdnen 2014, 9.)

Ryhmakeskustelut tuottavat erilaista aineistoa kuin yksilohaastattelutilanteet. Yk-
silbhaastatteluissa ihmiset keskittyvat vain siihen, kuinka he itse asiasta ajattele-

vat ja soveltavat tilanteeseen terapiatilanteen omaista kehystd. Ryhmatilan-
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teessa keskustelu muodostuu sen ymparille, mik& on osallistujille yhteista ryh-
man jasenind. Keskustelu ei jaa haastattelijan ja haastateltavan valiseksi dialo-
giksi, vaan ryhmalaiset alkavat kysella asioita ja toisiltaan ja keskustella my6s
keskendan. Haastattelija voi saada sellaista tietoa, mika ei kahdenkeskisessa
keskustelussa tulisi esiin. Ryhmakeskustelussa asioita pohditaan ja punnitaan
monesta eri ndkdkulmasta, mika tuottaa erilaista aineistoa. (Alasuutari 2011,
151-153.)

Kaytimme ryhmahaastattelua tiedontuotannon ja osallistamisen menetelmana
opinnaytetyoprosessin aloitusvaiheessa selvittdessdmme uuden tyéskentelyme-
netelman tarvetta P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n tyontekijoilta ja toi-
mintaan osallistuvilta nuorilta mielenterveysomaisilta. Osallistuimme Minun tari-
nani -vertaistukiryhméan, jossa kyselimme nuorilta, millaista uutta toimintaa he

kaipaisivat. Nuorilta nousi esiin toive yon yli kestavasta leirista.

Alkutapaamisen tavoitteena on tutustua puolin ja toisin seké antaa nuorelle tietoa
ryhmasta ja sen tyOtavoista. Tapaamisen aikana voidaan kartoittaa nuoren ela-
mantilannetta ja tarpeita. Alkutapaamisella helpotetaan nuoren sitoutumista ryh-
maan luomalla turvallinen tilanne, jossa voidaan kasitella arkaluontoisiakin asi-
oita ennen varsinaisen ryhman alkua. Alkutapaaminen ei ole haastattelutilanne.
On tarke&aa, ettd molemmat ohjaajat osallistuvat alkutapaamisiin, jotta ryhmalai-
nen padsee tapaamaan molemmat ohjaajat. Alkutapaamisen kautta ohjaajille
muodostuu kuva tulevasta ryhmasta. Keskustelun avulla saadaan tietaa, millai-
nen suhde ryhmalaisellda on itseensa seka onko hanella aikaisempaa kokemusta
ryhmatoiminnasta. Alkutapaaminen voi olla nuorelle jannittava tilanne, joten run-
saan tiedon vastaanottaminen voi olla haastavaa. Alkutapaamisessa nuorelle
kerrotaan paapiirteittain tydoskentelysta, jota ryhmésséa tehdéaéan. Mahdolliset kir-
jalliset sopimukset allekirjoitetaan alkutapaamisen aikana. Alkutapaamisessa
nuorelle voidaan kertoa myos vaitiolovelvollisuudesta, joka rynmaan osallistumi-
seen liittyy. (Hallas & Sihvola 2018.)

Jarjestimme ennen leirid kaikille leirille osallistuville nuorille alkutapaamisen,
jossa kavimme |api leiriin liittyvid asioita. Kerroimme opinnaytetytsta seké sen

vaikutuksesta leiriin. Kerroimme nuorille, ettd keradmme palautetta leirista eri



32

menetelmid kayttaen. Painotimme alkutapaamisessa suojelevamme leirilaisten
anonymiteettia. Nuorella oli alkutapaamisessa mahdollisuus kertoa meille h&nen
erityistoiveistaan leiriin liittyen. Henkilokohtaisista asioista kertominen ennen lei-
rin alkamista, voi olla tarke&da nuorelle. Nuori padsee kertomaan asioistaan luo-
tettavasti ohjaajille suljetussa tilassa ilman muiden leirildisten l&asnaoloa. Alku-
haastattelussa pyysimme nuoria allekirjoittamaan suostumuslomakkeen (liite 5).
Suostumuslomakkeessa kerrotaan leirista ja opinnaytetydprosessista. Allekirjoi-
tettuaan suostumuslomakkeen nuori antaa suostumuksensa palautteen keraami-
seen leiriltd opinnaytetyota varten. Alkutapaamisen tavoitteena oli saada ja jakaa
tietoa ohjaajien ja tulevien leirilaisten valilla. Saimme tietoa leirilaisista ja heidan

toiveistaan.

Vilkan (2015, 91) mukaan osallistuvassa havainnoinnissa tutkija on vuorovaiku-
tuksessa tutkittavien kanssa. Valitsimme menetelméaksi osallistuvan havainnoin-
nin, silla olimme itse aktiivisesti toiminnassa mukana osallistumalla harjoituksiin.
Havainnoimme leirin toimintaa ja onnistumista koko leirin ajan. Tuomen & Sara-
jarven (2009, 81-83) mukaan osallistuvassa havainnoinnissa tutkijan ja tiedon-
antajien valinen vuorovaikutus on tarkea osa tiedonhankintaa. Tutkijan vaikutus

tapahtumien kulkuun vaihtelee.

Havainnoimme leirin ja harjoitusten onnistumista yhdessa P-K:n mielenterveys-
omaiset — FinFami ry:n omaistyontekijan kanssa. Havainnoimme leirilaisten sa-
natonta viestintaa, kuten ilmeita, eleita ja yleista olemusta. Toisen ohjatessa ryh-
maa, toinen keskittyi enemman havainnoimiseen. Havainnoinnit kirjasimme yl6s.
Reflektoimme tarkeimmiksi nousseita havaintoja molempien paivien paatteeksi
yhdessé ohjaajien kesken. Jaoimme kukin omat havainnointimme paivasta. Ha-
vainnoinnin tavoitteena oli saada tietoa leirin ja harjoitusten onnistumisesta. Tuo-
men & Sarajarven (2009, 81-83) mukaan havainnointi on hyva tiedonkeruume-
netelma silloin, kun tutkittavasta asiasta tiedetd&n vain vahan tai ei ollenkaan.
Havainnoinnin eri muotoja tutkimusmenetelmana ovat: piilohavainnointi, havain-

nointi ilman osallistumista, osallistuva havainnointi ja osallistava havainnointi.
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7.4 Arviointimenetelmat

Kaytimme opinnaytetydssa arviointimenetelmind ryhmahaastattelua, positiivi-
suus paivakirja -harjoitusta seka “mita otan mukaani” -harjoitusta. Ryhméhaas-
tattelu toimi myos tiedonhankinnan ja osallistamisen menetelmé&néa. Arviointimme
oli osallistavaa arviointia, silla arvioimme leirin onnistumista yhdessa P-K:n mie-
lenterveysomaiset — FinFami ry:n tyontekijoiden ja Voimavaroja! -paivéleirille

osallistuneiden leirildisten kanssa.

Osallistavassa arvioinnissa paaperiaate on, ettad arviointiin osallistuu eri toimi-
joita. Toimijoita osallistetaan eri menetelmien avulla esimerkiksi kyselyilla ja
haastatteluilla. Toimijat eivat valttamatta osallistu kaikkiin arvioinnin vaiheisiin,
vaan arvioinnin suorittaja paattaa, mihin vaiheisiin heita osallistetaan. Kun ihmi-
set osallistuvat arviointiin ajatellaan, ettéd he aktivoituvat tekemaan itsenaisesti
haluttuja muutoksia ja kehittavat toimintaa eteenpdin. Osallistava arviointi on
hyva menetelma, silla sen avulla saadaan palautetta suoraan heilta, joita toiminta
koskee. Pelkka tiedonkeruu ei ole osallistavaa arviointia, vaan toimijoiden kanssa
tulee kayda vuoropuhelua siitd, mika jo toimii ja mita taas tulisi muuttaa ja kehit-
téaa. Vuoropuhelun avulla voidaan pohtia kehityskohteita seka vahvistaa jo toimi-
via kaytantoja. (Kivipelto 2014, 24-27.)

Eskola (1975) maarittelee haastattelun tilanteeksi, jossa haastattelija esittaa ky-
symykset suullisesti haastateltavalle. Haastattelun etuna on sen joustavuus, silla
kysymys on mahdollista esittda uudestaan ja tarvittaessa kysymysta voi avata tai
tarkentaa. Haastattelun aikana voidaan kayda myos keskustelua. Havainnointia
tukena kayttden haastattelija saa tietda, mitéd sanotaan ja kuinka se sanotaan.
(Tuomi & Sarajarvi 2009, 72—-74.) Toiminnallisessa opinnaytetydssa aineistonke-
ruumenetelmana toimii yksilo- tai ryhmahaastattelu. Haastattelumenetelman rat-
kaisee se, millaista tietoa halutaan keratd. Yksilohaastattelussa toimiva tapa on
keraté tietoa joko lomake- tai teemahaastattelun avulla. Puolistrukturoitu teema-
haastattelu toimii menetelmana silloin kun halutaan kerété tietoa jostain yhdesta
valikoidusta teemasta. Teemahaastattelun kysymykset voivat olla avoimia asiaan
littyen. (Vilkka & Airaksinen 2003, 63-64.)
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Kerasimme palautetta leiristd puolistrukturoidun teemahaastattelun avulla. Pa-
lautteiden avulla kokosimme Leirin jarjestdminen -tuotoksen. Ryhméahaastattelu
oli mielestamme hyva valinta pienryhmalle. Kaytimme avoimia kysymyksia (liite
4), jotta tiedonkeruu tilanteesta tulisi mahdollisimman vapaa ja keskustelunomai-
nen. Opinnaytetydssdmme ryhméhaastattelun tavoitteena oli arvioida leirin ja
harjoitusten onnistumista. Lisédksi kysyimme leirilaisiltd mahdollisia kehittamis-
kohteita. Teimme haastattelutilanteesta mahdollisimman rennon ja vapaamuotoi-
sen. Toteutimme haastattelun leirin lopuksi. Toinen kyseli haastattelukysymyk-
set, ja toinen Kirjoitti leirilaisten vastauksia ylos. Kolmen osallistujan haastatte-
lussa toisten mielipiteet ja ajatukset eivat paddse muokkaamaan liikaa leirilaisten
omia mielipiteitd. Kynnys vastata haastattelukysymyksiin kaikkien kuullen on

my0Os pienempi pienryhmassa.

Paivakirjan kirjoittaminen on kuvailevaa kirjoittamista. Kirjoittamisen tarkoituk-
sena on muistaa esimerkiksi, mita on tapahtunut, mita on kokenut ja tuntenut.
(Vilen, Leppamaki & Ekstrém 2002, 320.) Itsetuntemuksen kannalta kokemusten
ja tunteiden kirjaaminen on hyodyllisempaa, kuin pelkkien tapahtumien kirjaami-
nen. Omien tekemisten kirjaaminen voi olla kuitenkin silmid avaava kokemus, kun
omat ajatukset nahdaan konkreettisesti edessaéan. (Ojanen 2011, 202, 204.) Po-
sitiivisten asioiden avulla kaannetaan huomio kaikkeen hyvaan ja nain ollen mie-
liala voi kohota ja tyytyvaisyys lisdantyd entisestaan. Positiivisuus paivéakirjan
avulla muistellaan kulunutta paivaa ja kirjoitetaan ylos asioita, jotka ovat tuotta-
neetiloa, joista on nauttinut, joissa on onnistunut ja jotka ovat olleet kokemuksina
positiivisia. (Karjalainen 2019, 128.) Ihmiset, jotka osaavat mydnteisen muistelun
taidon, ovat keskimaaraista onnellisempia ja osaavat nauttia mukavista asioista
seka olla kiitollisia niista (Ojanen 2014, 361).

On hyva lopettaa paiva positiivisiin ajatuksiin ja onnistumisiin ja jattaa ne tunteet
paallimmaisiksi. Positiivisuus paivakirja muistuttaa, etta jokaisessa paivassa on
positiivisia asioita, kunhan niitd alkaa miettiméan. On tarke&a osata miettia omia
onnistumisia ja mielekkaita asioita paivasta negatiivisten sijaan. Samalla reflek-
toidaan paivan kulkua ja omaa toimintaa. Omien tunnetilojen tunnistaminen ja
nimeaminen helpottavat selventamaan omia ajatuksia. (Karjalainen 2019, 128.)

Positiivisuus paivakirjan avulla nuori saa reflektoitua paivaansa sekd me saamme



35

leirilaisilta tietoa leirin arviointia varten. Paivakirjan sai tayttdd anonyymisti tai
omalla nimelldaan. Vertaistukileirin loputtua paivakirjat kerattiin ja kokosimme
niistd yhteenvedon arviointia varten. Leirilaisille kerrottiin, ettd kaytamme paiva-

Kirjoja arviointimenetelmana.

“‘Mita otan mukaani” -harjoituksen avulla saatiin tietaa, mita asioita leirilaiset sai-
vat mukaansa leiriltd. Harjoitus 10ytyy liitteesta 3. Harjoituksen avulla paatimme
leirin ja kokosimme ajatuksia kuluneista paivista. Leirilaiset kertoivat harjoituksen
avulla heille merkittavimmat asiat leirista. Taman avulla saimme selville, millaisia

asioita kukin leirilaisista saivat viikonlopusta itselleen.

7.5 Voimavaroja! -paivaleirin menetelmalliset valinnat

Voimavaroja! -paivaleirin menetelmallisina valintoina toimivat luovat- ja toiminnal-
liset menetelmat sekéa ryhmatyoskentely. Luoviin- ja toiminnallisiin menetelmiin
kuuluu erilaisia harjoituksia, jotka olemme listanneet ja avanneet opinnaytetyon
loppuun (liite 3). Voimavaroja! -paivaleirilla luovien ja toiminnallisten menetelmien
kayton tavoitteena oli leirilaisten ryhmaytyminen, vuorovaikutuksen lisddminen,
voimaantuminen seka tunteiden ja ajatusten sanoittaminen muilla kuin puheen
keinoilla. Ryhmatydskentelyn tavoitteena oli vertaistuen mahdollistaminen leiri-
laisten valilla. Valitsimme luovat ja toiminnalliset menetelmat leirille, koska ne so-
pivat ryhmatoimintaan loistavasti. Luovat ja toiminnalliset menetelmat tuntuivat

meista luontevalta valinnalta leiria ajatellen.

Taiteellisen toiminnan avulla voidaan kasitella epasuorasti vaikeitakin asioita.
Sen avulla voidaan l6ytaa itsesta asioita, joihin ei ole ollut sanoja. Luova toiminta
voi synnyttaa osallisuuden ja yhteisdllisyyden kokemuksia seka tunteen sita, etta
on merkityksellinen. Luovaa toimintaa ovat esimerkiksi musiikki, liike, tanssi,
draama, kuvallinen ilmaisu seka kirjoittaminen. Toiminnan avulla voidaan irtautua
hetkeksi arjesta ja vaikeista asioista, joita ei kuitenkaan pystytd muuttamaan.
Luova toiminta tuo korvaavia kokemuksia ja auttaa jaksamaan. (Karjalainen
2019, 11-14.)
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Ihminen ei aina kykene tai osaa puhua tuntemuksistaan ja nain ongelmia ei aina
tavoiteta. Tilanteet voivat olla liian lukkiutuneita ja vaikeita, ettei pelkka puhumi-
nen riitd. Voi myos olla, ettéa ihmiset ovat vasyneet ainaiseen ongelmien toiste-
luun, koska ovat joutuneet kdymaan asioita lapi jo kauan. Erilaisten toiminnallis-
ten harjoitusten avulla voidaan I6ytad apua naihin tilanteisiin. Harjoitusten avulla
voi olla helpompi l&hestyd ongelmaa, kuin sanoilla. (Ihalainen & Kettunen 2012,
51.)

Ryhmatoiminnan tavoitteena on jakaa tunteita ja kokemuksia toisten kanssa,
vahvistaa voimavaroja seka saada uusia selviytymiskeinoja (Suomen Mielenter-
veys ry 2019). Lisaksi ryhméatoiminta auttaa lievittamaan yksindisyyden tunnetta
ja ehkaisee syrjaytymista. Ryhmé&éan osallistujat huomaavat, etteivat ole yksin
huoliensa kanssa ja saavat néin toisilta ryhman jasenilta toivoa seké vertaistu-
kea. (Rosen 2004, Rosen & LeCroyn 2005, Salasin ym. 2012 mukaan.)

Ongelmien jakamisen kautta ihmiset voivat saada tukea muulta ryhmalta. Toisia
kuunnellessa voi saada uusia tapoja ndhda ja I6ytaa ratkaisuja ongelmiinsa. Ryh-
matyoskentelylla voidaan saavuttaa sellaista, mika yksindan ei olisi ollut mahdol-
lista. Lisdksi itsensa voi nahda erilaisessa valossa. (Rosen & LeCroyn 2005,
Toselandin & Rivasin 2005, Salasin ym. 2012 mukaan.) Valitsimme leirille ty6s-
kentelymuodoksi ryhmatydskentelyn, koska halusimme mahdollistaa vertaistu-
keen nuorten valilla, jotka elavat samankaltaisissa elaméantilanteissa. On tarkeéa,
ettd nuoret paasevat ryhmassa jakamaan omia asioitaan muille nuorille ja koke-

maan ryhmaan kuuluvuuden tunnetta.

Alkuperainen suunnitelmamme oli saada leirille 6—10 osallistujaa, jotta ryhma py-
syy tiiviina ja luottamuksellisena pienryhmana. Osallistujia leirille saimme kuiten-
kin vain kolme. Kaukkilan & Lehtosen (2008, 16—17) mukaan pienryhma koostuu
yleensa 2-10 jasenenesta. Ryhma tuo sisaltdod elamaan seka voi toimia pako-

paikkana, tarjota hyvaksymista, kannustusta seka virkistaa.

8 Opinnaytetyoprosessi
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8.1 Aloitusvaihe

Opinnaytetydmme alkoi aloitusvaiheesta. Opinnaytetyon tarve tuli P-K:n mielen-
terveysomaiset — FinFami ry:lta. Viivi Kemppainen teki kevaalla 2019 kehittamis-
tyon harjoittelunsa P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lla, joten yhteistyota
oli helppoa lahtea jatkamaan. Harjoittelun paapainona olivat nuoret mielenter-
veysomaiset ja heille erilaisten aktiviteettien kartoittaminen. Heidi Asikaisella oli
my0Os kokemusta aiheesta ja kiinnostusta omaistybhon, joten paatimme tehda
opinnaytetyon yhdessa. Halusimme molemmat toteuttaa opinnaytetydmme toi-

minnallisena.

Kemppainen jarjesti tapaamisen vertaistukirynman nuorten kanssa jo hénen har-
joittelunsa aikana, jossa kerasi nuorilta mielipiteita ja ideoita aktiviteeteista ja
mahdollisen leirin jarjestamisesta. Tapaamiseen osallistui kolme nuorta. Ryhma-
haastattelun pohjalta saimme nuorilta hyvia ideoita ja toiveita leiria varten. ldeoi-
den pohjalta aloitimme leirin suunnittelun. Tietopohjaa oli siis jo jonkin verran val-
miina, kun aloitimme opinnéaytetydn ideoinnin maaliskuussa 2019. Pidimme pala-
vereja P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n toiminnanjohtajan kanssa, al-
lekirjoitimme opinnaytetydn toimeksiantosopimuksen ja sovimme alustavasti

tyonjaosta opinnaytetyohon liittyen.

8.2 Suunnitteluvaihe

Opinnaytetyoprosessimme alkoi kevaalla 2019. Sovimme silloin P-K:n mielenter-
veysomaiset — FinFami ry:n kanssa alustavan opinnaytetyon aiheen ja kartoi-
timme mahdollista toteutusaikataulua. Kevaan aikana kerdsimme P-K:n mielen-
terveysomaiset — FinFami ry:n vertaistukiryhman nuorilta aikuisilta ehdotuksia ja

ideoita leiria varten.

Syksylla 2019 aloitimme virallisesti opinnéytetydsuunnitelman teon ja leirin suun-

nittelun. Aloitimme tutkimaan aiheeseen liittyvaa teoriatietoa, kirjallisuutta seké
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etsimme aiheeseen liittyvia tutkimuksia ja kehittdmistoita. Perehdyimme tarkem-
min aiheeseen ja opinnaytetydomme kannalta keskeisiin k&sitteisiin. Paatimme
yhdessa P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n toiminnanjohtajan kanssa
leirin teeman ja keston. Leirin teemaksi muodostui voimavarat. Lisaksi ratkaisu-
keskeisyys sekéa tulevaisuustydskentely nousivat kantaviksi teemoiksi. Muu-
timme alkuperaista suunnitelmaa yon yli kestavasta leirista, kahden paivan mit-
taiseen paivaleiriin. TAman jalkeen rajasimme aihetta lisaa ja teimme opinnayte-
tydsuunnitelmaa eteenpain. Pidimme suunnittelupalavereita P-K:n mielenter-
veysomaiset — FinFami ry:n toiminnanjohtajan kanssa saannollisesti, mutta muu-

ten tydskentelimme melko itsendisesti.

8.3 Esivaihe

Esivaiheen aikana varasimme tilat leiria varten kohtaamispaikka MieTeelle loka-
kuun alussa. Tilat saimme yhteistyona kayttéémme. Kohtaamispaikka MieTe on
Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki ry:n yllapitamé& matalankynnyksen kohtaa-
mispaikka, jossa voi tavata muita ihmisia ja osallistua erilaisiin rynméatoimintoihin
(Pohjois-Karjalan Mielenterveydentuki Ry 2020). Kavimme tutustumassa tiloihin
ja keskustelemassa kaytannon asioista henkildkunnan kanssa lokakuun aikana.
Leirin toimintaympariston ndhtydmme, toimintaa ja harjoituksia oli helpompi

suunnitella, kun tiesimme tilan mahdollisuudet ja rajoitteet.

Aloimme suunnitella leiripaivien kestoa, aikataulua ja toimintaa. Paatimme toteut-
taa leirin paivaleirind, yhden viikonlopun aikana. Leiri kesti molempina paivina
seitseman tuntia. Tahan sisaltyi tunnin ruokatauko, 30 minuutin kahvitauko seké
toiminnat. Etsimme teoriaa teemoihin sopivista harjoitteista ja kokosimme runkoa
leirille. Osaa harjoitteista olimme jo kayttaneet aikaisemmin ohjaamissamme ryh-
missa, joten meilla oli tietoa harjoituksen toteutuksesta ja sen tavoitteista. Leirin
runko muodostui erilaisista luovista- ja toiminnallisista harjoituksista. Runkona
toimi Voimavarapuu -harjoitus, jonka ymparille kokosimme muut harjoitukset.
Lauantain ohjelma koostui paaséaantodisesti tutustumisharjoituksista, joogasta

seka voimavaroihin liittyvista harjoitteista. Sunnuntain ohjelma koostui tulevai-
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suustyoskentelysta seké rentoutumisharjoituksesta. Valitsimme toimintaan virit-
tavat harjoitukset teeman mukaan. Kokonaisuudessaan leirin harjoitukset ja ai-

kataulu nakyvat liitteissa 2 ja 3.

Tammikuun aikana teimme mainoksen leirista ja aloitimme leirin markkinoinnin.
Kaytimme mainosten tekemisesséa graafiseen suunnitteluun tarkoitettua nettisi-
vusto Canvaa. Pidimme palavereja P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n
tyontekijoiden kanssa markkinointiin liittyen ja sovimme tyonjaosta markkinoinnin
suhteen. Markkinoimme leiria ja pyrimme saamaan ilmoittautumisia tammi- ja
helmikuun aikana. Ka&vimme viem&ssa mainoksia Joensuun alueen eri jarjestoi-
hin, nuorisotiloihin, terveyskeskuksiin, keskussairaalalle, kouluihin seka kirjas-
toon. Liséksi lahetimme sédhkdpostin avulla mainoksia edella mainittuihin paik-
koihin seké& terapeuteille. Teimme Canvassa erilaisia mainoksia, joita P-K:n mie-
lenterveysomaiset — FinFami ry julkaisi sosiaalisen median sivustoissaan. Lisaksi
mainostimme leiria Saumat-palvelussa. P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami
ry:n tyontekijat mainostivat leiria omille vertaistukiryhmilleen. Leirid mainostettiin

erilaisissa tapahtumissa.

Alun perin suunnittelimme leirin toteutuvan tammikuun aikana, mutta emme saa-
neet tarpeeksi ilmoittautumisia leirille. Siirsimme leirin ajankohtaa kuukaudella
eteenpain ja tehostimme markkinointia. Toivoimme 6-10 osallistujaa leirille. II-
moittautuneita saimme kuitenkin kasaan vain kolme. Jarjestimme leirin kyseisella
osallistujamaaralla. limoittautuneiden kanssa sovimme alkuhaastatteluista ja ker-
roimme tarkemmin leiristd. Alkuhaastattelussa kerroimme nuorille opinnéayte-
tydmme tarkoituksesta, leirin sisallosta ja pyysimme heité allekirjoittamaan kirjal-
lisen suostumuslomakkeen (lite 5). Selvitimme osallistujien mahdolliset allergiat
seka muut terveystiedot, jotka meidan olisi hyva tietaa ennen leirin alkua. Alkuta-
paamisessa leirille osallistujat saivat esittéda kysymyksia leiriin liittyen ja tutustua

meihin ohjaajiin hieman.

8.4 Tyo6stovaihe
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Tyostovaiheessa toteutimme Voimavaroja! -paivaleirin seka aloitimme tuotoksen
kokoamisen. Leirin aikataulu nékyy liitteessa 2. Leirin konkreettinen valmistelu
alkoi leiria edeltavina paiving, kun kokosimme tarvittavia valineitd seka ostimme
valipalatarvikkeita leiria varten. P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lta
saimme joogaan tarvittavat patjat, toimintoihin tarvittavat piirustusvalineet kuten
paperit, kynat ja maalit. Veimme tarvikkeet edellisend paivana MieTeelle, jotta
leiripaivana kaikki tarvittava odottaisi siella valmiina. Valmistelimme tilan valmiiksi
leiripaivaa varten. Leiria edeltavana paivana saimme myos MieTeen avaimet. P-
K:n mielenterveysomaiset FinFami — ry:n omaistyontekija oli kanssamme vie-

massa tavaroita ja hakemassa avaimia.

Menimme leiripdivien aamuina tuntia aikaisemmin MieTeelle ennen leirilaisten
saapumista, jotta kerkesimme valmistella paikan péaivan ohjelmaa varten. Sa-
malla teimme my0s tyonjakoa paivan harjoituksiin liittyen ja kdvimme ohjelman
viela yhdessa lapi. Aloitimme molemmat paivat leirildisten kanssa teehetkella,
jossa vaihdoimme kuulumisia ja kdvimme tulevan paivan ohjelmaa lapi. Ta&mén
jalkeen siirryimme harjoituksiin. Puolen péaivan aikaan k&vimme ravintolassa syo-
massé lounaan. Ruokailun jalkeen palasimme MieTeelle ja jatkoimme harjoituk-
sia. llitapaivalla pidimme pidemman kahvitauon, jolloin tarjolla oli myds valipalaa.
Kahvitauon jalkeen jatkoimme vield hetken harjoituksia. Paivien viimeisina har-
joituksina olivat lauantaina jooga ja sunnuntaina progressiivinen rentoutus. Paivat
paattyivat positiivisuuspaivakirjan kirjoittamiseen. Sunnuntaina kerdsimme pa-
lautetta rynmahaastattelun seka kahden muun harjoituksen avulla. Paivan lo-
puksi siistimme tilat. Reflektoimme molempina paivind ohjaajien kesken paivan
tapahtumia leirilaisten lahdettyd. Pohdimme omia onnistumisiamme seka mie-
timme, mit& olisimme voineet tehd& toisin. Koimme yhteisen reflektoinnin tarke-

aksi.

Aloitimme tuotoksen kokoamisen heti leirin jarjestamisen jalkeen, jota olimme
hahmotelleet jo ennen leirin toteutusta. Kokosimme tuotoksen P-K:n mielenter-
veysomaiset — FinFami ry:n toiminnanjohtajan toiveiden mukaisesti. Toiveena oli,
ettd tuotos sisaltaa tarkeimmat tiedot leirin jarjestamisesta. Tuotokseen tuli sisal-
lyttdd mainokset, ohjelma seka leiriltd nousseita kehittdmisideoita. Tuotoksen te-

kemisessé kaytimme Microsoft Wordia sekéa graafiseen suunnitteluun tarkoitettua
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nettisivusto Canvaa. Tuotokseen kokosimme Voimavaroja! -paivéleirin aikatau-
lun, harjoitukset tavoitteineen, tarvittavat tarvikkeet, kehittdmiskohteet seka muita
huomioitavia asioita. Kehittdmiskohteet ja muut huomioitavat asiat kokosimme

leirilaisilta saatujen palautteiden avulla.

8.5 Arviointivaihe

Osallistimme leirilaisia mukaan leirin arviointiin, jotta saimme mahdollisimman
kattavasti tietoa sen onnistumisesta ja kehittdmismahdollisuuksista. Kerdsimme
leirin aikana palautetta nuorilta positiivisuuspaivakirja -harjoituksen, “Mita otan
mukaani” -harjoituksen, ryhmahaastattelun seka havainnoinnin avulla. Analy-
soimme palautteet ja kokosimme niista yhteenvedon. Kavimme leirin kohokohtia
ja leirilta tulleita palautteita I&pi yhdessa P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami
ry:n tyontekijoiden kanssa. Pohdimme yhdessa onnistumisia seka kehittdamiskoh-

teita.

Lahetimme sen hetkisen tuotoksen P-K:n mielenterveysomaiset FinFami ry:n toi-
minnanjohtajalle seka omaistyontekijalle sdhkopostitse. Aikataulun tiukkuuden
takia pyysimme heilté palautetta kirjallisesti sahkopostin valityksella. Meneillaan
olevan COVID-19 pandemian vuoksi aikataulujen sopiminen tuotti ongelmia. P-
K:n mielenterveysomaiset FinFami ry:n toiminnanjohtaja ja omaistyontekija ar-
vioivat sen hetkisen tuotoksen toimivaksi, mutta toivoivat siihen viela muutamia

lisayksia.

8.6 Viimeistelyvaihe ja valmiin tuotoksen esittely

Viimeistelimme tuotoksen toiminnanjohtajalta ja omaistyontekijaltd saamiemme
palautteiden pohjalta. Lisdsimme tuotokseen ohjeita ja muita huomioitavia asioita
ohjaustilanteeseen ja -tilaan liittyen. Avasimme enemmaén tuotoksen tarkoitusta
ja tavoitetta seka viimeistelimme tuotoksen ulkoasua visuaalisuuden lisaa-
miseksi. Lopullinen Leirin jarjestaminen -tuotos hyvaksyttiin ja tyontekijat olivat

tyytyvaisia tuotokseen.
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Tarkoituksenamme oli esitella valmis tuotos kaikille P-K:n mielenterveysomaiset
— FinFami ry:n tyontekijoille kevaan aikana. Valitettavasti meneillaan olevan CO-
VID-19 pandemian takia emme paasseet esittelemaéan tuotosta. Heti tilanteen
salliessa sovimme tapaamisen yhdistyksen tyontekijoiden kanssa ja esittelemme
tuotoksen heille.

9 Tulokset

Toteutimme leirin lopuksi rynmé&haastattelun (liite 4), jonka avulla kerasimme lei-
rildisten mielipiteita ja kehittdmiskohtia leiristd. Haastatteluun osallistuivat kaikki
kolme leirilaistd. Ryhmahaastattelu oli helppo toteuttaa pienessa ryhmassa ja
kaikki leirilaiset saivat ilmaista mielipiteensa. Nuoren mielipiteista ja nuoresta it-
sesta tulee olla todella kiinnostuneita, kun haastatellaan nuoria. Nuoren on koet-
tava, ettd han toimii tutkimuksessa tutkijan apurina. (Hirsjarvi & Hurme 2001,
132.) Pyrimme tekemé&an haastattelutilanteesta mahdollisimman rennon. Toinen
ohjaajista kysyi kysymykset leirilaisilta, ja toinen Kirjoitti vastaukset ylos. Lisaksi

saimme palautetta kahden eri harjoituksen avulla.

Ensimmaisena kohtana selvitimme, mitka asiat olivat leirildisten mielesta onnis-
tuneita Voimavaroja! -paivéleirissa, milta leirille osallistuminen tuntui seké oliko
harjoituksia sopivasti suhteessa leirin kestoon. Leirilaisten mielesta leirilla olivat
selkeat ja hyvin valitut teemat. Harjoituksista erityisesti jooga ja rentoutumishar-
joitus nousivat esille. Liséksi mieleiseksi koettiin mielenterveysteemainen video
ja siitd keskusteleminen. Sunnuntain tulevaisuusharjoituksista pidettiin etenkin
“kirje tulevaisuuden minalle” -harjoituksesta. Harjoituksessa kirjoitettiin kirje it-
selle viiden vuoden paahan, kayttden ainoastaan positiivista ja ratkaisukeskeista
ajattelutapaa. Eras leirilainen kertoi, ettd han sai harjoitteesta tunteen, etta asiat
tulevat viela jarjestymaan ajan kuluessa. Harjoitteita pidettiin mukavina ja hyvin
valittuina. Harjoituksiin oli helppo lahtea mukaan, sillda ne koettiin “matalan kyn-
nyksen” harjoitteiksi. Leirilaiset pitivat myos siita, ettd ohjaajat osallistuivat har-

joitteisiin mukaan, eivatkad vain seuranneet sivusta.
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Viikonloppu ajankohtana koettiin hyvana. Toiden ja opiskelujen takia, viikolla jar-
jestettavat ryhmat eivat sovi kaikkien aikatauluihin. Leirilaisista leirin aikataulu oli
onnistunut, harjoitteisiin oli varattu hyvin aikaa ja ilmapiiri oli rento. Koettiin, etté
taukoja oli sopivasti ja ne olivat sopivan mittaisia. Ruokailu oli jarjestetty hyvin ja
viikonloppu kokonaisuudessaan oli onnistunut. Harjoitusten maara koettiin sopi-

vaksi. Leirilaisten vastaukset leirille osallistumisesta olivat positiivisia.

Toisena kohtana selvitimme ryhmakoon vaikutuksesta leirin onnistumiseen ja
vertaistuen muodostumiseen. Leirilaiset eivat kokeneet pienen ryhmékoon vai-
kuttavan negatiivisesti leirin onnistumiseen. Koettiin, ettd pienemmassa ryh-
massa oli helpompi kayda lapi vaikeampiakin asioita. Eras leirildinen kuitenkin
totesi, ettd vertaistuen muodostumiseen isompi ryhma olisi ollut prosentuaalisem-
min parempi. Isommassa ryhmassa olisi voinut olla enemmé&n mahdollisuuksia

samankaltaisen vertaistuen saantiin.

Kolmantena kohtana kartoitimme, kokivatko leirildiset saaneensa voimavaroja ar-
keensa leiriltd. Kaksi kolmesta koki saavansa valittomasti voimavaroja arkeensa.
Yksi kolmesta ei osannut vield sanoa, mutta koki saaneensa ainakin uusia ideoita
voimavarojen yllapitamiseen. Selvitimme my6s, miten leirildiset kokivat voima-
vara- ja ratkaisukeskeisyyden seka tulevaisuustydskentelyn keskeisinéa teemoina
leirill&. Leirilaiset antoivat positiivista palautetta teemoista ja kokivat ne hyddylli-

siksi.

Viimeiseksi kysyimme leirilaisiltd kehittamisideoita Voimavaroja! -paivaleiria var-
ten. Painotimme, etta negatiiviset tuntemukset ovat sallittuja ja jopa suotavia,
jotta saamme kehittdmisideoita selville. Esille nousi sukupuolijakauma, joka olisi
voinut olla tasaisempi. Eli naisoletettuja ja miesoletettuja tulisi olla tasapuolisesti
leirill&. Liséksi leirildiset olisivat mielellddn puhuneet mielenterveysteemasta
enemman. Koettiin, ettd mahdollisen seuraavan leirin teema voisi olla eri, jotta
paastaan syventymaan eri aiheisiin. Erdén leirildisen toiveena oli my6s saada
‘enemman terapiaa”. Kysyimme, olisivatko leirilaiset osallistuneet leirille, jos se

olisi ollut yon yli kestava. Kaikkien leirilaisten vastaus oli myodnteinen ja heidan
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mielestaan paivaleiri seka yon yli kestava leiri, olisivat molemmat hyvia vaihtoeh-

toja.

Palautteesta kavi ilmi, etta Pohjois-Karjalan mielenterveysomaiset — FinFami ry:n
roolia opinndytetyoprojektissa, olisi voinut selkeyttaa enemman. Eraalle leirilai-
selle herasi mielenkiinto leirin rahoittajasta ja Pohjois-Karjalan mielenterveys-
omaiset — FinFami ry:n roolista leirin jarjestamisessa. Haastattelusta kavi ilmi,
ettd leirin markkinointia olisi hyva kehittaa jatkoa ajatellen. Leirilaiset kokivat,

ettei leirilla ollut tarpeeksi nakyvyytta.

"Mita otan mukaani” -harjoituksen avulla leirilaiset paasivat reflektoimaan omaa
leirikokemustaan ja miettimaan, mita he ottavat leiriltd mukaansa seka mika ol
heidan p&éallimmainen tunnetilansa leirin lopulla. Saimme harjoituksen avulla
myds tarkeda palautetta leirin onnistumisesta. Nuoret saivat leirilta mukaansa it-

setuntemusta, stressinhallintakeinoja seka kiitollisuutta.

Positiivisuus paivakirjaan leirilaiset Kirjoittivat tuntemuksia, fiiliksid seka onnistu-
misia kyseiselta paivalta. Positiivisuus paivakirjan ideana on kirjoittaa ainoastaan
positiivisia asioita paivasta ja keskittya omiin onnistumisiin. Taman takia positiivi-
suus paivakirjan palautteet ovat ainoastaan positiivisia. Positiivisuus paivakirjan
avulla pyritaan keskittamaan ajatukset positiivisiin asioihin ja unohdetaan epéon-
nistumiset ja negatiiviset tunteet. Harjoitus oli tarkoitettu enemman leirilaisille,
mutta paatimme hyodyntaa sitd myos palautteen keruumenetelmana. Paivakirjan

avulla saimme leirilaisilta tarkeéaa palautetta ryhmahaastattelun tueksi.

Lauantain positiivisuus paivakirjoista nousi esille leirilaisten tunnetiloja. Leirilaiset
kuvailivat oloansa rentoutuneeksi ja helpottuneeksi. Voimavarapuun tekeminen
koettiin mieluisaksi. Yhdessa oleminen ja asioista yhdessa puhuminen koettiin
mielekkaana seka voimavaroja lisddvana asiana. Useampi leirilainen koki joogan
ja siihen liittyvan hengitysharjoituksen rentouttavana. Eras leirilainen koki mielen-
terveysteemaisen videon mielekkaaksi. Lisaksi eras leirilaisista koki merkityksel-
liseksi sen, etta jaksoi keskittya koko paivan ajan harjoituksiin. Yhdessa olo ko-
ettiin myds tarkeadksi seka omien asioiden jakaminen ryhméssa. Eras leirilainen

koki saaneensa uusia ideoita omien voimavarojensa keraamiseen.
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Sunnuntain positiivisuus paivakirjoissa saimme hyvaa palautetta tulevaisuus-
tydskentelysté ja siihen liittyvista harjoituksista. Harjoitukset koettiin mielekkaana.
Tunteiden ja unelmien ilmaisu tuntui eréan leirilaisen mielesta hyvalta. Harjoitus-
ten avulla eras leirilainen koki I6ytaneensé paljon positiivisia asioita elamastaan.
Positiivinen lahestymistapa tulevaisuuteen koettiin hyvaksi. Ruokailun jarjesta-

mista kehuttiin positiivisuus paivakirjoissa

Havainnoimme leirildisten verbaalista ja nonverbaalista viestintdd koko leirin
ajan. Keskityimme huomioimaan erityisesti mahdolliset negatiiviset viestit ja tun-
netilat. Teimme selvan suunnitelman, miten toteutamme havainnoinnin. Toisen
ohjatessa toimintaa, toinen keskittyi enemman havainnointiin. Kirjasimme tar-
keimmat havainnot ylos. Havainnoimme ryhméadynamiikkaa, ryhmén valista kom-
munikointia ja yleista ilmapiirid. Lisaksi reflektoimme ja havainnoimme omaa ja

toisen toimintaa ohjaajana.

Havainnointimme perusteella, rynméaytyminen tapahtui leirilla nopeasti. Koimme,
ettd meista tuli nopeasti yhtenainen ryhma ja leirilaiset alkoivat luoda luottamus-
suhteita meihin ohjaajiin seka toisiinsa, jo ensimmaisen leiripaivan aikana. Leiri-
laiset kykenivat avautumaan omasta elamastaan ja jakoivat arkaluontoisiakin asi-
oita avoimesti harjoituksien aikana. Ensimmaisen leiripaivan aikana leirilaiset ei-
vat juurikaan kommunikoineet keskend&n. Kommunikointi tapahtui paasaantoi-
sesti ohjaajien ja leirilaisten valilla tai harjoitusten valityksella. Toisen leiripaivan
aikana kuitenkin leirilaiset ottivat jo enemman kontaktia toisiinsa, ilman meidan

ohjaajien apua ja muodostivat yhteyksia toisiinsa.

Leirin yleinen ilmapiiri oli padsaantoisesti rento. Leirilaiset ottivat ohjaajiin kontak-
tia rohkeasti, kun heilld oli tarvetta siihen. Ohjaajat ja leirildiset muodostivat yh-
dessa tasa-arvoisen ja luottamuksellisen ympariston. Koimme, etta loimme oh-
jaajina rennon ja avoimen ilmapiirin jakamalla leirilaisille arkojakin asioita omasta
elamastamme. Teimme kaikki harjoitukset leirilaisten mukana ja avasimme avoi-
mesti ja rehellisesti omia haasteitamme seka@ henkilokohtaisia asioita. Teimme
paatoksen, ettd haluamme antaa leirildisille yhta paljon itsestamme, kuin hekin

antavat meille.
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10 Leirin jarjestaminen -tuotos

Leirin jarjestaminen -tuotos on tehty P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n
kayttoon oppaaksi leirin jarjestamista varten. Tuotos on koottu Voimavaroja! -péi-
valeirin pohjalta, jonka jarjestimme osana opinnaytetyotdmme nuorille aikuisille.
Kokosimme tuotokseen johdannon, jossa avaamme muun muassa tuotoksen tar-
koituksen, leirin aikataulun, huomioita ohjaajalle seka harjoituspankin, johon kuu-
luvat harjoitusten ohjeet, tavoitteet ja tarvittavat valineet. Liséksi tuotoksesta l6y-
tyy Voimavarapuun -malli, kehittdmisideoita ja muita huomioitavia asioita seka
leirin mainokset. Tuotoksen kokoamisessa on kéaytetty Microsoft Wordia ja netti-
sivusto Canvaa. Tuotos on tehty Word-tiedostona. Canvaa on kaytetty mainosten

tekoon, tuotoksen kansilehteen seka Voimavarapuun malliin.

Aloitimme tuotoksen kokoamisen Voimavaroja! -paivaleirin jarjestamisen jalkeen.
Pidimme P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n toiminnanjohtajan ja omais-
tyontekijan kanssa palaverin, jossa kavimme lapi tuotokseen liittyvia asioita. Ker-
roimme omia ideoitamme tuotokseen liittyen seka kartoitimme heidan toiveitaan.
Toiminnanjohtaja toivoi, etté tuotoksesta tulee tiivis tietopaketti, josta Ioytyvat oh-
jeet leirin jarjestamista varten seka kayttdmamme mainokset. Palaverin jalkeen
aloitimme kokoamaan materiaalia tuotosta varten ja ideoimaan ulkoasua. Voima-
varoja! -paivaleirin pohjalta meilla oli hyvin materiaalia tuotosta varten, silla
olimme jo suunnitelleet ja koonneet leirin aikataulun ja harjoituspankin. Kaytimme
tuotoksessa leirilaisilta kerattyd palautetta leiristd seké lisdsimme omia huomioi-
tamme. Liséksi kirjasimme tuotokseen huomioita, joita itse teimme ennen Voima-

varoja! -paivaleirin jarjestamista esimerkiksi markkinointiin liittyen.

Teimme tuotoksesta alustavan luonnoksen, jonka lahetimme sahkopostitse P-
K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n toiminnanjohtajalle ja omaistydnteki-
jalle. Olisimme mieluummin pyytaneet palautteen suullisesti, mutta vallitsevan
COVID-19 pandemian vuoksi kavimme keskustelua sdhkdpostitse. Saimme pa-

lautetta sen hetkisestd tuotoksesta. Saadun palautteen pohjalta muokkasimme
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tuotosta. Lisdsimme tuotokseen johdannon sekd enemman ohjeita ohjaajalle.
Selkeytimme harjoitusten ohjeistuksia seka tuotoksen jasennysta ja ulkoasua.
Pyrimme tuotoksen teossa selkeyteen ja yksinkertaisuuteen. Lisdsimme tuotok-
seen visuaalisuutta kansilehdella ja Voimavarapuun mallilla. Valmiin tuotoksen
aiomme esitella P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n tyontekijoille, kun ti-

lanne rauhoittuu ja on taas mahdollista kokoontua ihmisten kanssa turvallisesti.

Tuotosta voidaan kayttaa oppaana leirin jarjestamiseen kayttden samoja teemoja
ja harjoituksia. Leirilaisilta tuli kuitenkin toive, ettd mahdollisella seuraavalla leirilla
voisi olla eri teema. Tuotoksesta voi hyddyntaéa valitsemiaan osia, esimerkiksi ai-
kataulua itse valitsemallaan teemalla ja harjoituksilla. Tamé& mahdollistaa eri tee-
man kayton tulevilla P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n jarjestamilla lei-
reilla. Kokoamastamme harjoituspankista voidaan valita harjoituksia kaytetta-
vaksi esimerkiksi vertaistukiryhméan toiminnassa. Toteutimme Voimavaroja! -péi-
valeirin nuorille aikuisille, mutta leiri ja sen harjoitukset sopivat kaytettavaksi myos
muiden ikaryhmien kanssa. Lasten kohdalla harjoituksia voidaan joutua muok-
kaamaan ja yksinkertaistamaan, mutta osa harjoituksista toimii sellaisenaan

myds lapsille.

Tuotosta voidaan pitdé onnistuneena, silla tuotoksen ohjeilla saimme toteutettua
Voimavaroja! -paivaleirin onnistuneesti. Tuotos on tiivis ja selkeé seké sita voi-
daan hyodyntdd monipuolisesti. Leirin jarjestdminen -tuotoksessa on toimeksian-
tajan toiveiden mukaisesti ohjeet leirin jarjestamiseen, vinkkeja ja ohjeita ohjaa-
jalle seka leirin mainokset. Se kay sellaisenaan oppaaksi leirin jarjestamiseen tai
tuotoksesta voidaan hyddyntaa yksittaisia osia. Leirin ohjelma sopii eri ikaryh-
mille. Harjoituksia on mahdollista tarvittaessa muokata osallistujille sopivaksi. Ko-
emme, ettd ohjeet ohjaajalle ovat myos hyodyllisia esimerkiksi opiskelijoille, jotka

tulevat P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lle harjoitteluun.

Kokeilimme kaytannodssa tuotoksessa olevaa leiriaikataulua Voimavaroja! -paiva-
leirilla. Koimme aikataulun toimivaksi sen joustavuuden takia. Harjoituksiin oli va-
rattu hyvin aikaa, eika niissa tarvinnut kiirehtia. Ne olisivat toimineet myos isom-

man ryhmén kanssa tydskennellessa. Toiminnat oli suunniteltu tarpeeksi jousta-
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viksi ja niita pystyttiin tilanteen tullen muokkailemaan aikatauluun sopivaksi. Har-
joitusten ohjeet olivat selkeat ja yksinkertaiset, joten niitd oli helppoa seurata.
Olemme ainoat, jotka ovat kayttaneet tuotosta leirin suunnitteluun ja toteutuk-
seen. Taman takia emme voi olla viela varmoja, kuinka helppo ulkopuolisen on
kayttaa tuotosta leirin jarjestamiseen. Emme tieda ovatko ohjeet tarpeeksi sel-
keita ja toiminnat selitetty niin, ettéd ne ovat taydellisesti ymmarrettavissa. Tama
selvida vasta, kun tuotosta paastaan kokeilemaan kaytannéssa. P-K:n mielenter-
veysomaiset — FinFami ry:n tyontekijat olivat tyytyvaisia tuotokseen, joten ole-

tamme sen olevan mieleinen ja tarpeeksi selkea.

11 Pohdinta

11.1 Johtopaatokset

Tulosten perusteella, leiria voidaan pitdd onnistuneena. Leirin teemat olivat on-
nistuneesti valittuja ja koettiin, ettd harjoituksiin oli helppo osallistua. Leirin pieni
osallistujamaara koettiin positiivisena asiana ja se helpotti ryhnmaytymista. Ylei-
nen ilmapiiri leirilla koettiin rennoksi ja kiireettomaksi. Liséksi aikataulu ja harjoi-
tusten méaara koettiin sopivaksi. Kehittamiskohdaksi tuloksista ilmeni leirin mark-
kinoinnin tehostaminen. Lisaksi koettiin, ettd sukupuolijakauma voisi olla tasa-

puolisempi, jotta vertaistuellisuus olisi toteutunut paremmin.

Tulosten perusteella voidaan olettaa, etta voimavarat, ratkaisukeskeisyys seka
tulevaisuustytskentely toimivat onnistuneesti valittuina teemoina leirilla. Harjoi-
tuksia pidettiin mieluisina ja ne koettiin hyddyllisiksi. Yhdessa olo ja asioiden ja-
kaminen tuottivat voimavaroja. Harjoitteiden avulla 16ydettiin positiivisia asioita
elamasta, jotka edesauttavat voimaantumista. Kaksi kolmesta koki saavansa lei-
rista valittdmasti voimavaroja arkeensa, joten leiria ja leirille valittuja teemoja voi-
daan pitda onnistuneena. Teimme ohjaajina tietoisen valinnan keskittymalla vain
voimaannuttaviin harjoituksiin leirilla. Ojasen (2014, 48) mukaan positiiviset tun-
teet kohdistavat ja laajentavat tarkkaavaisuutta, kun taas negatiiviset tunteet ka-

ventavat. Positiiviset tunteet, kuten kiinnostus ja ilo ovat yhteydessa huumoriin,
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leikkiin, auttamiseen ja luovuuteen. Ne myds voivat edistdd ongelmien ratko-
mista. Positiiviset tunteet edistavat kykya ottaa vastaan uusia asioita seka jous-
tavuutta. Muutokset nakyvat aivotoiminnan muutoksina, kuten dopamiinitason
nousuna. (Ojanen 2014, 48.)

Haastattelutulosten perusteella voidaan olettaa, ettd jooga ja rentoutumisharjoi-
tus koettiin hyodyllisend ja niiden avulla onnistuttiin rentouttamaan mieli seka
keho. Tuloksista ilmeni, ettad toimintojen avulla opittiin uusia stressinhallintakei-
noja. Ojasen (2014, 49) mukaan rentoutuminen ja miellyttavien asioiden kokemi-
nen vahentavat kielteisia tunteita. Rentoutumisesta ja meditaatiosta on saatu po-
sitiivisia vaikutuksia. Rentoutumisella on vaikutusta kehoon seka mieleen. Ren-
toutumisessa pyritdan tyhjentamaan mieli ja kohdistamaan ajatukset pois ahdis-
tavista asioista. Pyritdéan positiivisiin mielikuviin, ahdistavien sijasta. (Ojanen
2014, 49.) Rentoutumisen aikaansaamia muutoksia ovat muun muassa keskitty-
miskyvyn paraneminen, itsetuntemuksen lisdéntyminen, elimiston jannitystilojen

poistuminen seka oman toiminnan kontrollin lisd&ntyminen. (Kataja 2003, 28.)

Ryhmalle on haastavaa asettaa ihannekokoa, silla se riippuu ryhman tavoitteista
ja tehtavasta. Ryhman koko kuitenkin vaikuttaa ryhmatoiminnan luonteeseen.
Isoissa ryhmissa on enemman osaamista, mutta suuri koko voi aiheuttaa myos
haasteita. Suuressa ryhméssa voi olla haastavaa esimerkiksi paasta yksimieli-
seen ratkaisuun tai siind voi muodostua pienempia "kuppikuntia”. (Vilen, Leppa-
maki & Ekstrém 2002, 279.) Tulosten perusteella pieni rynméakoko oli positiivinen
asia leirin kannalta ja helpotti leirilaisten luottamussuhteiden muodostumista mui-
hin leirilaisiin seka ohjaajiin. Ryhmaytyminen onnistui nopeasti, mika oli tarkeaa
leirin lyhyen keston kannalta. Leirilaiset kokivat, etta pystyivat puhumaan vaike-
ammistakin asioista pienessa ryhmassa. Vilenin ym. (2002, 67) mukaan vertais-
ryhma voi olla vain yksi merkityksellinen kohtaaminen, jossa henkild tuntee ole-

vansa ymmarretty ja arvostettu.

Suurempi ryhmakoko olisi voinut tuoda leirille enemman mahdollisuuksia vertais-
tukeen seka samaistumisen kokemuksia. Vaikka ryhmakoko olisi hieman suu-

rempi, ryhma olisi edelleen tiivis, mutta vertaisuuden mahdollisuus nousisi. Mie-
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lestimme 6—8 hengen ryhma4, jonka sukupuolijakauma on mahdollisimman tasai-
nen, olisi optimaalinen leirille. Tasapuolinen sukupuolijakauma olisi voinut lis&ta
vertaistuen syntymistd ryhmassa. Rastaan (2005, 92) mukaan sukupuoli ja ika
voivat vaikuttaa tapaan, joilla asioista puhutaan. Niiden merkitys voi nousta esiin
samanlaisten kokemusten tuottamana vertaistukena. Sama sukupuoli voi esimer-
kiksi lisata avoimuutta keskustelussa, silla samaa sukupuolta olevalle henkilolle

voi olla helpompaa puhua aroistakin asioista.

Ryhman dynamiikka muodostuu ryhmalaisten valisen vuorovaikutuksen mu-
kana. Jotta ryhma olisi ryhmalaiselle voimavaroja lisdava, tulee ryhmassa olla
hoitavia tekijoita. Hoitavia tekijoita ovat muun muassa tiedon jakaminen, ryhmaan
kuuluminen, samankaltaisuuden kokeminen seka avautuminen ja hyvaksynta.
(Vilen ym. 2002, 271.) Voimme olettaa, ettd ohjaajien avoimuus ja rehellisyys
auttoivat myos leirilaisia avautumaan omasta elamastaan. Ohjaajat nayttivat esi-
merkkia kertoessaan itse myds omista haasteistaan ja niihin liittyvista asioista.
Talla osoitettiin leirilaisille, ettéa ohjaajana luotamme heihin ja ympaéristd on turval-
linen vaikeidenkin asioiden jakamiseen. Vilenin ym. (2002, 66) mukaan ryhmaan
kuuluminen on ihmisille tarked&. lhmisilla on luonteenomainen halu jakaa koke-
muksiaan ja ajatuksiaan toisille. Jaetut asiat voivat olla positiivisia, siina missa
negatiivisiakin, koska jaettu nauru voi olla yhtd voimaannuttava kokemus, kuin

jaettu suru.

Tuloksista ilmeni, etta leirilla vallitsi osallistujien mielesta rento ja kiireetdn ilma-
piiri. Voimme olettaa, ettd aikataulu oli suunniteltu tarpeeksi valjaksi, jotta kiireet-
tomyys sailyi koko leirin ajan. Aikataulu myo6s toteutui suunnitellusti, eikéa ohjel-
maan tarvittu suurempia muutoksia. Pieni ryhmakoko, ohjaajien oma rentous ja
sopiva aikataulutus vaikuttivat varmasti kaikki leirin rauhalliseen ilmapiiriin. Tu-
loksista ilmeni, etta leirilaiset kokivat harjoitukset helposti lahestyttavina ja niita
pidettiin “matalan kynnyksen” harjoituksina. Voidaan olettaa, etta harjoitusten voi-
mavara- ja ratkaisukeskeisyys toimivat edesauttavana tekijana hyvan ilmapiirin
sailymisen kannalta. Keskittyminen oman elamé&n positiivisiin asioihin, ongelmien
ja haasteiden sijaan edesauttoivat positiivista ajattelutapaa. Isenin (2003) mu-

kaan pienillakin positiivisilla tunteilla voi olla vaikutuksia ihmiseen. Tutkimuksissa
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on havaittu, ettéa pienilla myonteisilla asioilla, on todettu olevan vaikutusta sosi-
aaliseen kayttaytymiseen. Positiivinen tunne helpottaa asioiden muistamista.

Neutraali tai kielteinen tunne eivét pysty samaan. (Ojanen 2014, 46—-47.)

Tuloksista nousi esiin kehittamisideoita leiri& koskien. Kavi ilmi, etta leirin mark-
kinointi kaipaa lisdé tehostamista ja leirille tarvittaisiin enemman nakyvyytta. Nain
leiri tavoittaisi enemman nuoria ja sitd kautta mahdollisia osallistujia. Jatkossa
markkinointia tulee tehostaa, jotta leirille saadaan enemman osallistujia. Leirid
voitaisiin markkinoida suoraan myés valmiille nuorten aikuisten ryhmille. Markki-
nointia voisi aikaistaa seka kohdentaa paremmin. Olisimme voineet markkinoida
leiria vield laajemmin ja tutustua paremmin Joensuun alueen nuorten aikuisten
toimintaan. Tutustumalla pienempiinkin nuorten toimintoihin, olisimme voineet

saada kohderyhmé&éan sopivia osallistujia.

Johtopaatoksena voidaan pitad, ettd sahkoisen markkinoinnin sijaan olisimme
voineet jalkautua enemman eri yhdistyksiin ja jarjestdihin kertomaan Voimava-
roja! -paivaleirista. Laittamamme sahkodpostit ammattilaisille seka eri jarjestoihin
ovat voineet jaada lukematta, joten tieto ei ole edennyt asiakkaille saakka. Konk-
reettisesti paikalle meneminen olisi sulkenut pois tAméan vaihtoehdon. Liséksi oli-
simme nahneet paikan paalla mahdollisia osallistujia ja he olisivat nahneet mei-
dat. Nain ollen, he olisivat voineet kysya meilta saman tien mahdollisista leiriin
liittyvista kysymyksia. Markkinoinnilla olisimme voineet my6s vaikuttaa mahdolli-
sesti sukupuolijakaumaan ja pyrkineet mainostamaan leirida viela enemman

miesoletetuille.

Tuloksista ilmeni, ettd P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n rooli leirill& ei
ollut kaikille selkea. Pohdimme, etta leirin ohjelmaan olisi voinut sisallyttaa P-K:n
mielenterveysomaiset — FinFami ry:n tyontekijan pitdman infon, jossa han olisi
kertonut heidan toiminnastaan paremmin. Tyodntekija olisi myds voinut mainostaa
tulevia vertaistukiryhmid seka tapahtumia. Kaikille leirilaisille P-K:n mielenter-
veysomaiset — FinFami ry ei ole valttamatta ennestaan tuttu, joten siksi siita ker-
tominen olisi tarkedd. Mainostamisen myé6ta P-K:n mielenterveysomaiset — Fin-

Fami ry voisi saada uusia osallistujia ryhmiinsa. Infon siséllyttdminen ohjelmaan
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olisi nain ollen selkeyttanyt P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n toimintaa
ja roolia opinnaytetyéssamme.

Leirilaisten ehdotuksena oli, ettd mahdollinen seuraava P-K:n mielenterveys-
omaiset — FinFami ry:n jarjestdma leiri nuorille aikuisille, voitaisiin jarjestaa eri
teemalla. Mielenterveydesta olisi haluttu puhua enemmaéan Voimavaroja! -paiva-
leirilla, joten leiri voisi keskittya mahdollisesti enemman mielenterveysteemaan ja
mielenterveysongelmiin. Vertaistukileiri voitaisiin jarjestaa leirikeskuksessa ja to-
teuttaa yon yli kestavana leirind. Tama oli meidankin alkuperéinen suunnitel-
mamme, mutta erilaisten esteiden takia paadyimme paivaleiriin. Leiri voisi olla
mahdollisesti valmiin vertaistukiryhméan alku- tai loppuleiri, jolloin osallistujat oli-
sivat valmiina. Koimme, ettéa nuoria aikuisia on vaikeaa tavoittaa Pohjois-Karjalan

alueella.

Edella mainittujen johtopaatosten perusteella voidaan todeta, etta opinnaytety6
vastasi sille asetettua tarkoitusta ja tavoitetta. Toimeksiantajan toiveiden mukai-
sesti toteutimme osana opinnaytety6ta nuorille aikuisille leirin, jonka tarkoituk-
sena oli laajentaa nuorten kanssa tehtavaa tyota. Tavoitteena oli kehittda uusi
tydskentelymuoto P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lle. Voimavaroja! -
paivaleirin pohjalta koottiin tuotos, joka siséaltaa ohjeet mahdollisten tulevien lei-
rien jarjestamista varten. Voimavaroja! -paivaleiri oli onnistunut ja nuoret kokivat
sen merkitykselliseksi. Nuoret saivat leiriltd mukaansa muun muassa voimava-
roja, stressinhallintakeinoja seka vertaistukea. Voimavaroja! -paivaleirilla oli suuri

merkitys tiedonhankinnassa tuotoksen kokoamista varten.

11.2 Luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksissa, jotka kohdistuvat ihmisiin on erityisen tarkeda huomioida eetti-
syys tutkimuksen jokaisessa vaiheessa. Tarkeimpia eettisia periaatteita ovat tut-
kittavan suostumus, luottamuksellisuus, seuraukset ja yksityisyys. Homanin
(1991) mukaan tutkittavalle henkildlle tulee antaa tietoa tutkimuksen siséllosta ja

etenemisestd, niin etta tutkittavan tulee voida hyvéksya tutkimus tai kieltdytya
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osallistumasta siihen. Eettiset ratkaisut tulee huomioida tutkimuksen kaikissa vai-
heissa. Tutkimuksen tarkoitusta tulisi pohtia siitd nakokulmasta, kuinka se tulee
parantamaan tutkittavien tilannetta. Tutkimussuunnitelmaa tehtdessa tulee
saada tutkittavien henkildiden suostumus, taata luottamuksellisuus ja huomioida
mahdolliset seuraukset, joita tutkittaville voi tutkimuksesta tulla. (Hirsjarvi &
Hurme 2014, 19-20.)

Jotta kehittamisprosessi olisi eettinen, kehittdjan tulee huolehtia siihen osallistu-
vien henkildiden anonymiteetistad. Kehittdja joutuu tasapainoilemaan tutkittavien
henkil6iden anonymiteetin ja kehittamisprosessin avoimuuden valilla. Kehittamis-
prosessiin voi kuulua tilanteiden selostaminen ja kuvaaminen. Tama voi heiken-
taa tutkittavien anonymiteettia. (Toikko & Rantanen 2009, 129.) Pidimme koko
opinnaytetyoprosessin ajan huolen, ettei leirildisia voi tunnistaa. Alkutapaami-

sessa nousi esiin, ettéa osallistujille anonyymina pysyminen oli erittain tarkeaa.

Kehittamisprosessissa luotettavuutta mitataan erityisesti tiedon hyédynnettavyy-
della ja kayttokelpoisuudella (Toikko & Rantanen 2009, 123). Jotta tutkimus olisi
luotettava, tulosten tulee olla tarkkoja. Tulosten tulee olla toistettavissa ja olla sa-
mat tutkijasta riippumatta. Luotettavuutta voi heikentaa esimerkiksi, jos tutkittava
ymmartaa haastattelu kysymyksen vaarin tai, jos tutkija tekee virheita vastausta
merkittdessa. Tutkijan tulee huomioida virhemahdollisuudet. (Vilkka 2015, 124.)
Luottamuksellisuus on huomioitava tutkimuksen kaikissa vaiheissa, kuten rapor-
toinnissa, haastatteluissa ja keratyn aineiston purkamisessa. Tutkijan esittaman

tiedon tulee olla varmaa ja todennettua. (Hirsjarvi & Hurme 2014, 19-20.)

Toimimme koko opinnaytetydprosessimme ajan eettisesti ja Mielenterveys-
omaisten keskusliitto — FinFamin arvojen mukaisesti. Mielenterveysomaisten
keskusliitto — FinFamin arvoihin kuuluu kansalaisjarjestolahtoisyys, kunnioitus,
luottamus, lamp6, vaikuttavuus ja uskallus. FinFamin toiminta perustuu omais-
l&htdisyyteen, vapaehtoisuuteen, vertaistukeen, yksilon kunnioittamiseen, luotta-
mukseen seka luotettavuuteen. (FinFami ry 2020.) Opinnaytetyoprosessissa ja
Voimavaroja! -paivaleirilla Mielenterveysomaisten keskusliitto — FinFami ry:n ar-

vot nakyivat vapaaehtoisuuden ja vertaistuen painottamisena toiminnassa, leiri-
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laisten kunnioituksena seka heihin luottamisena. Ohjaajina me toimimme vastuul-
lisesti, inhimillisesti seka olimme lasna. Toimimme reilusti leirilaisia kohtaan seka

olimme luotettavia ja rehellisia.

Varmistimme koko opinnaytetydprosessin ajan, etta toimintaan osallistuvat hen-
kilot ovat antaneet suostumuksensa osallistumiseen. Pidimme jokaiselle Voima-
varoja! -paivaleirille osallistuvalle nuorelle alkutapaamisen, jossa kavimme lapi
leiriin liittyvid asioita seka pyysimme heita allekirjoittamaan suostumuslomakkeen
(lite 5). Kaikki leirille osallistuvat nuoret olivat taysi-ikaisia, joten he saivat itse
paattaa osallistumisestaan. Alle 18-vuotiailta olisimme tarvinneet myds huoltajilta
luvan osallistumiselle. Alkutapaamisessa kerroimme tarkemmin, miten opinnay-
tetyd tulee nakymaan leirilla ja siihen liittyvista seikoista. Painotimme osallistujille,
ettd heidan nimensa tai henkilokohtaiset kertomuksensa eivat tule nakymaan
opinnaytetyossamme. Leirilla syntyneité tuotoksia ei dokumentoitu ollenkaan.

Teimme opinnaytety6n toimeksiantosopimuksen Karelia-ammattikorkeakoulun
sopimuspohjaan. Kerdsimme nuorilta palautetta leirista ryhmahaastattelun seka
kahden eri harjoituksen avulla. Palautteen kerddminen leirilaisilta ei tapahtunut
anonyymisti, minkd huomioimme analysointivaiheessa. Teimme ryhmahaastatte-
lun ajan kirjallisia muistiinpanoja. Muutimme keratyn aineiston kirjalliseksi. Kasit-
telimme keraéamamme palautetta luottamuksellisesti ja tuhosimme materiaalit nii-
den kayton jalkeen. Palautteet nakyvat raportoinnissamme anonyymisti, eivatka

leirilaiset ole tunnistettavissa.

Laadullisessa tutkimuksessa aineistonkokoa ei sdatele maara, vaan ennemmin
laatu. Tutkimusaineiston on tarkoitus selittdd ja auttaa ymmartdmaan jotakin
asiaa tai ilmiota. Tavoitteena ei valttamatta ole yleistettavyys. (Vilkka 2015, 97.)
Haastattelemalla leirilaisia avoimilla kysymyksilla, saimme heiltd enemman ai-
neistoa kuin esimerkiksi kyselylomakkeella. Jatimme arvioinnille aikaa leirin oh-
jelmassa, jotta saimme siitd mahdollisimman kattavan. Leirildisten pienen osal-
listujamaaran vuoksi tulee kuitenkin huomioida palautteen luotettavuus. Mikali lei-
rilaisia olisi ollut enemman, olisimme saaneet kattavamman arvioinnin leirista.

Nyt leirid arvioi vain kolme nuorta. Haastattelutilanteessa toinen haastatteli leiri-
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laisia ja toinen kirjoitti vastaukset yl6s. Nain pyrimme minimoimaan riskin virheel-
lisesti kirjoitetuista vastauksista. Kun tyonjako oli selked, oli helpompi keskittya

omaan rooliinsa tilanteessa.

11.3 Jatkokehitysideat ja tuotoksen hyodynnettavyys

Voimavaroja! — vertaistukileiristéa tekemaanne tuotosta voidaan hyédyntada mah-
dollisia P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n tulevia leirejd suunnitelta-
essa. Leirid voidaan soveltaa myos muidenkin kuin nuorten kanssa, kuten aikuis-
ten, perheiden ja isovanhempien. Leiria voidaan toteuttaa jatkossa myos erilai-
sella ikahaarukalla. Leirin kestoa voidaan kokeilla yon yli kestavaksi tai paivaleirin
toteutumista esimerkiksi kahtena eri lauantaina. Lisdksi Joensuun alueella I6ytyy
useita eri vaihtoehtopaikkoja leirin jarjestamiseen. Leirin toteutus voidaan yhdis-
taa vertaistukiryhmatoimintaan ja toteuttaa leiri valmiin ryhman kanssa alku- tai
loppuleiriné. Leiria tydskentelytapana voidaan mahdollisesti vakiinnuttaa P-K:n
mielenterveysomaiset — FinFami ry:n tydskentelyssé, etenkin nuorten aikuisten

kanssa.

Tuotokseen siséltyy ohjeistus kayttamistamme luovista- ja toiminnallisista harjoi-
tuksista, aikataulusta seka tarvittavista tarvikkeista/materiaaleista. N&in ollen lei-
rin ohjeistusta pystyvéat helposti hyédyntdmaan myos esimerkiksi opiskelijat ja si-
jaiset, silla kaikki ohjeet Ioytyvat tuotoksesta. Harjoituksia voidaan soveltaa my6s
P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n vertaistukiryhmien kanssa. Tuotok-
sessa on paljon erilaisia toiminnallisia harjoituksia, joita helppo soveltaa kaytet-
tavaksi. Alkuperdinen ideamme oli jarjestaa yon yli kestava leiri leirintakeskuk-
sessa. P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry voi hyddyntaa tatd suunnitel-

maa tulevaisuudessa ja toteuttaa leirin myds yon yli kestavana.

Kerasimme tuotokseen erilaisia vaihtoehtoisia teemoja leireille. P-K:n mielenter-
veysomaiset — FinFami ry voi jarjestaa leireja jatkossa erilaisilla teemoilla tilan-

teen mukaan. Lisaksi tuotoksesta I6ytyy ohjeita leirin markkinointiin, joka voi aut-
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taa osallistujien Ioytamisessa. Toivomme, etta P-K:n mielenterveysomaiset — Fin-
Fami ry saa jatkossa leireille enemmaén osallistujia ja tuotoksesta 16ytyy mahdol-

lisesti apua téahan.

11.4 Ammatillinen kasvu

Opinnaytetyoprosessi on ollut meille molemmille taysin uusi ja opettavainen ko-
kemus. Olemme saaneet tarke&d& kokemusta etenkin leirin suunnittelusta ja sen
toteutuksesta. Hyddynsimme leirin suunnittelussa koulussa oppimiamme luovia-
ja toiminnallisia menetelmid. Paasimme harjoittamaan ryhmaohjaustaitojamme
entisestaan ja saamaan arvokasta kokemusta pienryhmanohjauksesta. Meille
molemmille leirin suunnittelu ja sen ohjaaminen oli uusi kokemus. Olemme tyyty-
vaisia leirin toteutukseen ja saimme lisaa luottamusta ohjaajina toimimiseen. Lei-
rilaisten positiivisten palautteiden avulla voidaan todeta, myds leirildisten pitavan

leiria onnistuneena seké hyddyllisena.

Meilla molemmilla oli aikaisempaa kokemusta nuorten aikuisten kanssa tydsken-
telysta seka olemme ohjanneet ennenkin yhdessa ryhmaa. Paasimme opinnay-
tetyOprosessissamme syventdmaan osaamistamme seka oppimaan uutta. Luu-
lemme, ettd hyva yhteistybmme auttoi meité onnistuneen leirin toteuttamisessa.
Olemme ennenkin tehneet raportteja ja tehtavia yhdessa, joten yhteistydmme su-
jui ongelmitta opinnaytetyota raportoidessamme. Meille luontevin tapa oli tehda
raportointia itsendisesti ja sen jalkeen kayda sisaltda lapi yhdessa. Reflektoimme
toimintaamme paljon yhdessa ja koimme sen hyvin tarkeaksi. Yhteistydbmme su-
jui koko opinnaytetyoprosessin ajan hyvana. Taydensimme toinen toistamme ja
muodostimme nain yhdessa hyvan kokonaisuuden.

Kaytimme opinnaytetydssamme konstruktivistista mallia, joka oli meille ennes-
t&&n taysin uusi. Tutustuimme sen eri vaiheisiin ja toteutimme kehittdmistydmme
sen avulla. Meidat yllatti, kuinka monta vaihetta kehittdmishankkeen toteuttami-
seen kuuluu. Hankkeen suunnittelu ja toteutus on pitk& prosessi, johon kuluu va-
rata riittavasti aikaa. Toiminnallinen opinnaytetyd opetti meille suunnittelun tar-

keyden, mutta myos sen, ettd suunnitelmat voivat matkalla muuttua useaankin
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otteeseen. Jalkikateen mietittynd olisimme voineet aloittaa leirin suunnittelun
viela aikaisemmin ja jattaa toteutuksen jalkeen viela enemman aikaa raportoin-
nille. Leirin siirtyminen kuukaudella aiheutti meille hieman kiireellisemman aika-

taulun, mutta emme kokeneet sita kuitenkaan suureksi ongelmaksi.

Suurimpia haasteita opinnayteprosessin aikana oli osallistujien puute leirille.
Emme osanneet opinnaytetydprosessin alussa ajatella, etté osallistujien saami-
nen leirillemme olisi ollut nain haasteellista. Alkuperainen suunnitelmamme oli
jarjestaa leiri valmiille ryhmalle P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:lta.
Tasta ryhmasta saimme kuitenkin vain yhden ilmoittautumisen, joten jouduimme
etsimaan taysin uusia osallistujia leirille. Osallistujien etsiminen ei ollut helppoa.
Jouduimme siirtdmaan leiria vahaisen osallistujamaaran takia kerran. Pel-
kadsimme jo, ettd emme saa pidettya leirid ollenkaan. Tehostimme markkinointia
ja lopulliselle leirille saimme kokoon kolme osallistujaa. Olisimme toivoneet leirille
enemman osallistujia, mutta aikataulun takia paatimme toteuttaa leirin kolmelle
osallistujalle. Se ei kuitenkaan vaikuttanut suunnitelmiimme ja harjoitukset onnis-

tuivat hyvin myds pienryhmalle.

Opinnaytetyoprosessiimme vaikutti myds Suomessakin vallitseva COVID-19
pandemia. Kirjastojen ja koulujen mennessa akillisesti kiinni, emme saaneet lai-
nattua enempaa teoriakirjallisuutta ja jouduimme soveltamaan paljon. Taman
vuoksi olemme joutuneet kayttamaan nettilahteitda enemman, kuin olisimme ha-
lunneet. Tama vaikutti myds tuotoksen esittelyyn, silla emme paasseet esittele-
maan sita paikanpaalle P-K:n mielenterveysomaiset — FinFami ry:n tyontekijdille.

Hoidimme esittelyn ja palautteen saannin sahkoisesti.
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Lauantai 22.2. TEEMA: VOIMAVARAT (klo 10.00-17.00)
10.00-10.30: Aloitus
e Paivan aikataulun lapi kayminen
e Leirin s&annot
¢ Ruokatilaukset
10.30-11.30: Tutustumisharjoituksia (tutustuminen ja ryhmaytyminen)
e Bussipysakki
e "Minuuden alttari”
e Jana (minad olen...)
e Voimavarapuun aloitus (ohjeistus, puun piirtdminen)
11.30-12.30: Ruokailu
12.30-13.30: Video (teemana mielenterveys)
13.30-14.30: Voimavarapuun aloittaminen (juuret ja runko)
e Tuoliharjoitus
e Puun juuret
e Puun runko
14.30-15.00: Kahvi ja vélipala
15.00-16.00: Voimavarapuun jatkaminen (oksat)
e Minuuden markkinat
e Puun oksat
16.00-16.45: Jooga
16.45-17.00: Paivan paattaminen

e Positiivisuus paivakirja
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Sunnuntai 23.2. TEEMA: TULEVAISUUS (klo 10.00-17.00)
10.00-10.30: Aloitus
e Kuulumiskierros, fiiliksia eiliselta
e Aikataulu
e Ruokatilaukset
e "Apinointi”
10.30-12.00: Tulevaisuus harjoituksia
¢ Lottovoittaja -harjoitus
e Lapsuuden unelma-ammatti
e Jana -harjoitus
e Puun lehdet
12.00-13.00: Ruokailu
13.00-14.30: Tulevaisuus harjoituksia
e Herattely jumppa
e Kauppaharjoitus
e Omenat
e Taakse jattamis -harjoitus
e Puun purkaminen
14.30-15.00: Kahvi ja vélipala
15.00-15.30: Kirje tulevaisuuden minéalle-harjoitus
15.30-16.00: Rentoutusharjoitus
16.00-17.00: Leirin p&attaminen
e Palautteen kerddminen
o Positiivisuus paivéakirja
¢ "Mita toivoisin itselleni sanottavan?”

e "Mita otan mukaani”
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Bussipysakki

Tavoitteet: Tutustuminen, rentoutuminen

Seisotaan piirissa. Piirissa olijat ohjeistetaan olemaan kuin suomalaiset bussi-
pysakilla eli katsotaan muualle kuin toisiin ja keskitytaan esimerkiksi omiin ken-
gan karkiin. Hetken kuluttua ohjaaja huutaa: “Bussi tulee!” Ennen huutoa jokai-
nen valitsee, keta piirissa olijaa h&n haluaa katsoa silmiin huudahduksen jal-
keen. Jos katseet kohtaavat, huudahdetaan tervehdys esim. MOI! Mikéali katseet
eivat kohtaa jatketaan seuraavaan kierrokseen. Taté toistetaan muutaman ker-
ran.

Tuoliharjoitus

Tavoitteet: Minakasitys, itsetuntemus, voimavarat, tutustuminen

Tarvitaan: Tuoleja

Tuolit laitetaan piirin muotoisesti. Kukin ryhmaldinen nousee vuorollaan ylés ja
kertoo oman nimensa seka asian, josta pitaa. Esimerkiksi "Olen Arja ja pidan
piirtdmisesta”. Kaikki, jotka pitavat samasta asiasta nousevat myos ylés. Sen
jalkeen siirrytdén seuraavaan. Toimii tutustumisharjoituksena.

”Minuuden alttari”

Tavoitteet: Minakasitys, tutustuminen

Jokainen valitsee laukustaan/repustaan tai taskuistaan, jonkin esineen/esineita.
Esineiden avulla kerrotaan toisille itsestédan. Esine/asia on symboli kuvaamaan
haluamaansa asiaa. Valitaan vahintdan kolme asiaa. Jokainen valitsee tilasta
itselleen mieluisan paikan, johon kokoaa valitsemansa esineet. Vuorollaan jo-
kainen kertoo toisille valitsemistaan esineista. Esimerkiksi avainnippu voi kuvas-
taa sita, etta koti on minulle tarkea tai, etta tykkaan pyorailla.
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Janaharjoitus

Tavoitteet: Minakasitys, itsetuntemus, tutustuminen

Tarvitaan: Vaittamat etukateen

Raivataan tilaa sen verran, ettd mahdutaan likkumaan eteen- ja taaksepain. Ja-
nan toinen paa on "kuvaa taysin minua” ja toinen paa "ei kuvaa lainkaan mi-
nua”. Ohjaajat kertovat vaittamia, kuten "Olen musikaalinen” tai "Olen heittayty-
vainen” ja ryhmalaiset asettuvat janalla sen mukaisesti, miten kokevat vaitta-
man patevan heihin. Voidaan keskustella, miksi kukin valitsi oman paikkansa ja-
nalla.

Esimerkki vaittamia “Olen...”
e Musikaalinen
e Taiteellinen
e Urheilullinen
e Sosiaalinen
e Rauhallinen
e Luova
o Kekselias
e Perfektionisti
e Rento
e Huumorintajuinen
e Empaattinen
e Helposti l[&hestyttava
¢ Vieraanvarainen

e Helposti innostuva
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Video

Tavoitteet: Teemaan tutustuminen, reflektointi, keskustelu

Tarvitaan: Tv/tietokone, aiheeseen liittyva video

Valitaan teemaan liittyva video esimerkiksi Youtubesta. Katsotaan video ja sen
jalkeen keskustellaan, mita tuntemuksia ja ajatuksia se heratti. Ohjaaja voi kir-
joittaa apukysymyksia, joiden avulla on helpompi pitdéa keskustelua ylla. Voi-
daan kehottaa leirilaisia kijaamaan videon aikana ajatuksia ylos paperille.

Lottovoitto -harjoitus

Tavoitteet: Tulevaisuus, haaveet, itsetuntemus

Tarvikkeet: Paperi, kyna

Alustus: “Olet voittanut juuri lotossa. Sinulla ei ole minkaanlaisia rahahuolia, jo-
ten voit tehda taysin, mita haluat. Olet myo6s taysin terve, eiké mikaan fyysinen
tai psyykkinen sairaus vaivaa sinua millaan tavoin. Miltd unelmaelamasi talldin
nayttaisi?” Voidaan kirjoittaa ranskalaisin viivoin, mind-map, kirjoituksena jne.

Apuna voidaan kayttaa lauseen alkuja:
e Asun...
e Teen tyokseni...
e Minulla on...
e Harrastan...

e Omistan...

Apinointi
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Tavoitteet: Rentoutus, tunnelman nostatus, hauskuus

Seisotaan piirisséd. Ohjaaja aloittaa ja osoittaa yhta ryhmaléista merkiksi siita,
ettd on valinnut hanet parikseen. Sen jalkeen han valitsee itselleen parin ja
osoittaa tata ja kierros jatkuu, kunnes kaikilla on pari. Jokainen katselee omaa
paria ja alkaa matkia hanen liikkeitdan, eleitddn ja 4ania. Ohjaaja voi mm. tehda
hauskoja liikkeita.

Minuuden markkinat

Tavoitteet: Itsetuntemus

Tarvikkeet: Lappuja, joissa on erilaisia luonteenpiirteita

Jokaiselle jaetaan viisi lappua, joissa jokaisessa on luonteenpiirre. Lappuja
vaihdetaan toisten kanssa, jotta I6ydetaan itselle mahdollisimman hyvin sopivat
luonteenpiirteet. Lopuksi lappuja voidaan valita vapaasti kaikkien vapaiden lap-
pujen joukosta, jotka on levitetty poydalle. Valitut piirteet jaetaan ryhmassa toi-
sille. Seuraavalla kierroksella valitaan sellaisia lappuja, joissa on sellaisia piir-
teita, joita toivoisi itselle lisd&. Namakin piirteet jaetaan toisille rynmalaisille.

Voimavarapuu

Tavoitteet: itsetuntemus, mindkasitys, voimavarat, voimaantuminen, positiivisen
ajattelun voima

Tarvikkeet: paperia, lyijykynia, pyyhekumeja varikynid, maaleja, A3 paperit

Tarkoituksena on l6ytda omasta elamasta voimaannuttavia asioita sekd oman
arjen voimavaroja.

Menetelméssa kukin piirtaa juuret, rungon, oksat, lehdet ja omenat, jotka koos-
tuvat omista eri vahvuuksista ja heikkouksista, sek& omien osaamisalueiden ke-
hittamismahdollisuuksista ja niiden tunnistamisesta. (Kuva kohdassa 4)



Liite 3 Harjoituspankki Liite 3 5(9)

Juuret: Mika auttaa jaksamaan? Mitka arjen perusrakenteet pitavat sinut pys-
tyssa?

Runko: Mita osaat? Missa olet hyva? Nama taidot auttavat arjessa

Oksat: Mita taitoja haluaisit oppia? Mika helpottaisi arkea? Naihin asioihin halu-
aisin keskittya, jotta arkeni sujuisi paremmin

Lehdet: Mita unelmia sinulla on? Haaveita?

Omenat: Mitka asiat arjessa vievét turhaa energiaa, aiheuttavat stressia, pahaa
oloa?

Tehtava puretaan kysymalla palautetta. Milté tehtava tuntui? Opitko itsestasi jo-
tain uutta? Halukkaat saavat jakaa omat ajatuksensa, mutta padasia tdssa on
oman itsensa pohtiminen ja sen tiedostaminen.

Herattely jumppa

Tavoitteet: Herattely, likkuvuus, aktivointi

Heratelladn kehoa ja mielta. Seisotaan piirissa. Jokainen nayttaa vuorotellen
yhden liikkeen, jonka muut toistavat perassa. Voidaan tehdéa useampi kierros.
Harjoitusta voidaan toistaa aina tarpeen tullen paivan aikana.

Vahvuuksien kauppa

Tavoitteet: Itsetuntemus, vuorovaikutus

Jakaudutaan pareihin, toinen on asiakas ja toinen kauppias. Asiakas tulee Vah-
vuuksienkauppaan ja kertoo, mita vahvuutta hén haluaisi ostaa itsellensa li-
saa. Esimerkiksi onnellisuus tai stressin hillinta. Kauppias “hakee varastosta”
kyseista asiaa ja kertoo sen kaytto tavan, annoksen yms. Esimerkiksi "tassa
2kg onnellisuutta”. Tassa kaupassa ei kay maksuvalineena tavan raha. Kaup-
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pias kysyy, mista asiasta, luonteenpiirteesta yms. asiakas voisi luopua mak-
suksi. (Esimerkiksi stressista). Asiakas kertoo, misté voisi luopua ja antaa sen
maksuksi kauppiaalle. Kun kaupat on suoritettu, vaihdetaan vuoroja.

Positiivisuuspaivékirja

Tavoitteet: Positiivisuusajattelu, tunteiden nimeaminen, onnistumiset

Tarvikkeet: Paperia, kyna

Positiivisten asioiden avulla k&d&nnetdan huomio kaikkeen hyvaan ja nain ollen
mieliala voi kohota ja tyytyvaisyys lisaantya entisestaan.

Paivan lopuksi muistellaan kulunutta paivaa ja kirjoitetaan ylos asioita, jotka
ovat tuottaneet iloa, joista on nauttinut, joissa on onnistunut ja jotka ovat olleet
kokemuksina positiivisia. Lapun voi tayttdd anonyymisti. Lopuksi laput keréataan
ja niiden avulla saadaan keréattya positiivista palautetta.

Kirje tulevaisuuden minalle

Tavoitteet: tulevaisuuden toiveikkuus, voimaantuminen, ratkaisukeskeisyys

Tarvikkeet: Paperia, kyna, kirjekuoret

Kaikki muu on sallittua paitsi ikévien asioiden esiin tuonti. Kirjoitetaan kirje itsel-
leen 5 vuoden paahan. Lopuksi kirjeet laitetaan kirjekuoreen ja viedaan kotiin.
Voidaan kirjoittaa esimerkiksi, millaista elama on 5 vuoden paéasta? Missa olen
silloin? Opiskelenko? Teenkd toita? Onko minulla perhe? Kumppani? Lem-
mikki? Mita hyvaa minulle kuuluu elamaani? Miten ne asiat, jotka huolestuttavat
ja mietityttavat talla hetkella, ovat ratkenneet hyvin?

Kirjeita ei tarvitse jakaa muille, ne ovat henkilokohtaisia ja ainoastaan itseé var-
ten. Voidaan kuitenkin kaydéa harjoitusta lapi ja kysella, mitd tuntemuksia ja aja-
tuksia harjoitus heratti.
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Vaittamia tulevaisuudesta

Tavoitteet: Tulevaisuus tydskentely, positiivinen l[&hestyminen tulevaisuuteen,
itsetuntemus

Raivataan tilaa sen verran, ettd mahdutaan likkumaan eteen- ja taaksepain. Ja-
nan toinen paa on "kuvaa taysin minua” ja toinen paa "ei kuvaa lainkaan mi-
nua”. Ohjaaja kertoo vaittamia ja ryhmalaiset asettuvat janalla sen mukaisesti,
miten kokevat vaittdman patevan heihin.

Vaittamia:
¢ Minulla on unelmia tulevaisuuden suhteen

e Minulle on tarkedampaa saada tehda tulevaisuudessa ty6ta, josta nautin,
kuin saada hyvaa palkkaa.

« Olen valmis kohtaamaan haasteita.

e Uskon, etta vuoden kuluttua tulevaisuudensuunnitelmani ovat selkeam-
mat.

o Olen valmis muuttamaan tyon tai koulutuksen peréassa muualle suomeen
tai ulkomaille.

e Olen avoin uusille asioille.

Taakse jattamis -harjoitus

Tavoitteet: Valitsemastaan asiasta yli paaseminen/sen taakse jattaminen

Seisotaan rivissd. Otetaan noin hartioiden levyinen asento. Maadoitetaan jalat
lattiaan ja keskitytd&n seisomaan jalat tiukasti lattiassa. Ohjaaja pyytaa mietti-
maan tilanteen tai asian, jonka haluaa unohtaa/jattaa taakseen. Katsotaan
eteenpdain. Eteen voi kuvitella jonkin miellyttdvan maiseman tai nakyméan. Oh-
jaaja neuvoo miettimaan asiaa, jonka haluaa jattaa taakseen. Ohjaajan las-
kiessa kolmeen kaikki ottavat askeleen eteenpdain. Tavoitteena on tietoisesti jat-
taa asia taakse ja astua pois asian luota. Harjoituksen jalkeen voidaan keskus-
tella sen herattamista ajatuksista ja tuntemuksista.
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HUOM! Harjoitus voi heréattaa epamiellyttavia tuntemuksia ja takaumia mennei-
syydestd. Ohjaajan on oltava tarkkana ja kertoa jo ennen harjoitusta, ettd hanen
kanssaan on mahdollista keskustella kahden keskisesti.

”Mita toivoisin minulle sanottavan?”

Tavoitteet: Itsetuntemus, voimaantuminen, positiivisuus

Tarvikkeet: kynat ja paperia

Ryhmalaisille jaetaan kynat ja laput. Ryhmalaiset saavat etsia tilasta paikan,
jossa voi olla omassa rauhassa. Lappuun kirjoitetaan oma nimi ja sanat tai
lause, jonka toivoisi itselle sanottavan. Lappuun voi kirjoittaa sanat, jotka tuntu-
vat itselle tarkealta kuulla tadssa hetkessa. Lappuun voi kirjoittaa esim. kokonai-
sen lauseen, jonka kohdistat itsellesi. Ryhmalaisia ohjeistetaan valitsemaan
lause, joka voidaan kayda yhdessa lapi. Kirjoittamisen jalkeen kokoonnutaan
rinkiin. Laput laitetaan keskelle ja jokainen valitsee lappujen joukosta yhden la-
pun. Mikali joku valitsee oman lappunsa, lappu tulee vaihtaa. Laput luetaan
vuorotellen, lukemalla nimi ja viesti toisille aaneen. Henkil® voi osoittaa otta-
neensa viestin vastaan esimerkiksi nyokkaamalla tai kiittamalla. Lapun saa mu-
kaan itselle muistoksi.

Lapsuuden unelma-ammatti

Tavoitteet: minakasitys, muistelu

Seisotaan tai istutaan piirissa. Jokainen kertoo vuorotellen, jonkin lapsuuden
unelma-ammattinsa. Mikali jollain muulla ryhmassa olevalla on ollut sama
unelma-ammatti, han nostaa merkiksi esimerkiksi katensé tai nousee ylos. Kier-
roksia voidaan kayda niin monta, kuin ammatteja riittaa.

”Mita otan mukaani”
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Tavoitteet: Leirin paattdminen, reflektointi, tunnetytskentely

Lopuksi paatetaan leiri kysymalla ryhmalaisiltd paallimmainen tunne leirista
seka asia, jonka he ottavat viikonlopulta mukaan. Esimerkiksi "Paallimmainen
tunne on rentoutunut ja otan leiriltd mukaan itseluottamusta seké voimavaroja
arkeeni”. Kaydaan kierros lapi.

Jooga

Tavoitteet: Rentoutuminen, mielen hiljentdminen

Tarvikkeet: Jumppapatjat/joogamatot

Jooga toimii hyvin itsetutkistelun menetelméana. Joogaharjoituksilla voidaan
edistdd hyvaa terveytta, henkista kasvua sekéa kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Harjoituksessa yhdistetaan keho, mieli ja hengitys. Joogan tavoitteita voivat olla
rentoutuminen, mielen rauhoittaminen, fyysisen kunnon kehittdminen tai vaivo-
jen lievitys. Joogaharjoituksen voi tehdé myos istuen, mik& mahdollista pyora-
tuolissa istuvan henkilon osallistumisen harjoitukseen. Osallistujien liikkuntara-
joitteet tulee huomioida harjoitusta suunnitellessa.

Youtubesta l6ytyy paljon valmiita ohje videoita joogaa varten.

Esimerkki: https://www.youtube.com/user/yogawithadriene
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Ryhmahaastattelun runko

1. Mik& Voimavaroja! -paivaleirissa oli onnistunut?

2. Milta leirille osallistuminen tuntui?

3. Miten ryhman koko vaikutti leirin onnistumiseen?

4. Miten ryhman koko vaikutti vertaistuen muodostumiseen?

5. Koitko saavasi voimavaroja arkeesi leirilta?

6. Milté harjoitusten maara tuntui suhteessa leirin kestoon? (Oliko niité sopi-

vasti, likaa, lian vahan yms.)

7. Miten Voimavaroja! -paivaleiria voisi viela kehittaa?
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Opinnaytetydprosessiin osallistuminen ja suostumus
Hei!

Voimavaroja! -paivaleiri (22.—23.2.2020) on Pohjois-Karjalan mielenterveys-
omaiset — FinFami ry:n ja kahden sosionomiopiskelijan (Heidi Asikainen ja Viivi
Kemppainen) opinnaytetydna jarjestama toteutus. Sosionomiopiskelijat ovat
suunnitelleet leirin sisallon ja ohjaavat sen yhdessa Pohjois-Karjalan mielenter-
veysomaiset — FinFami ry:n tyontekijan Johanna Merildisen kanssa. Leiri toteu-
tetaan Kohtaamispaikka MieTeen tiloissa.

Leirin kantavana teemana toimivat voimavarat seka ratkaisukeskeisyys. Keski-
tymme myos tulevaisuustyoskentelyyn. Teemoja kasittelemme erilaisten toimin-
nallisten harjoitteiden avulla, yksin ja yhdessa. Leirin tavoitteena on antaa voi-
mavaroja leirilaisten arkeen seké tuoda vertaistukea.

Keraamme leirilaisiltd palautetta ja mielipiteita leirista sen aikana. Palautteet ke-
rataan suullisesti seka kirjallisesti. Palautteiden avulla teemme tuotoksen Poh-
jois-Karjalan mielenterveysomaiset — FinFami ry:lle. Tuotokseen kokoamme lei-
rin sisallon, palautteet seka kehittamiskohdat. Kaikki palautteet tulevat naky-
maan tuotoksessa anonyymisti, joten kenenkaan leirilaisen henkildllisyys ei tule
paljastumaan niistd. Meité sitoo salassapitovelvollisuus koskien leirin osallistu-
jia, eika mitaan leirilaisten henkilokohtaisia tietoja tulla julkaisemaan. Palautteet
koskevat ainoastaan leirin sisalt6a ja sen onnistuneisuutta, ei leirilaisten
henkilokohtaisia tuotoksia tai kertomuksia.

LEIRILLE OSALLISTUJA:

Olen tietoinen, ettéa Voimavaroja! -paivaleiri toteutetaan Karelia ammattikorkea-
koulun opinnaytetydna. Annan suostumuksen siihen, etta antamaani palautetta
leiristd dokumentoidaan (kirjallisesti) ja hyddynnetaan tuotokseen, joka jaad Poh-
jois-Karjalan mielenterveysomaiset — FinFami ry:n haltuun.

Allekirjoitus
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