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Taman toiminnallisen opinnédytetyon tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida
ryhmamuotoisten hoitojen ideakansio Porin psykiatrian poliklinikan paivayksikkoon.
Ideakansio toimii tyOkaluna pdivayksikon henkilokunnalle, uusille tydntekijoille ja
opiskelijoille. Tavoitteena oli saada tuotettua hyodyllinen ja kaytdnndllinen tyévaline
Porin paivayksikon henkilokunnan kayttoon. Porin paivayksikossé olevat opiskelijat
saavat ideakansiosta tiiviin tietokattauksen henkilékunnan toimikuvasta ja heidan ryh-
miensa sisallostd. Ryhmien tavoitteena on yllapitad ja edistad paivayksikon potilaiden
mielenterveyttd olemalla yhtena hoitomenetelmana muiden hoitojen rinnalla.

Ideakansio tehtiin yhteistydssa Porin psykiatrian paivayksikon kanssa ja kansio tulee
heidan kayttoonsa. ldeakansiossa esitelladn paivayksikossa pidettavat ryhmét ja jokai-
seen ryhmaén on kehitetty paivayksikolle uusi harjoitusmateriaaliehdotus. ldeakan-
sion ryhmien esittelyiden teoria perustuu pdivayksikon asiantuntijoiden haastattelui-
hin, ja kansion erilaiset harjoitukset pohjautuvat monipuolisiin teorialdhteisiin, jotka
sovellettiin paivayksikolle sopiviksi. Kansiossa esiteltiin aluksi paivayksikossa toteu-
tuvat ryhmat, joihin ei suunnitteluvaiheessa koettu tarvetta uusille harjoituksille. Seu-
raavat ryhmat kuuluvat jokaiseen arkipaivaan paivayksikossa ja néissa keskustelun-
runko oli useimmiten sama. Naita ryhmia olivat aamukokous ja péivan paatosryhma
seké viikon aloitus- ja pdatosryhmaé. Kansiossa esiteltiin psykologin, sosiaalityonteki-
jan ja toimintaterapeutin ryhmat heidan vastauksiensa perusteella. Néihin ryhmiin ei
tehty uusia ideoita harjoituksille, koska allekirjoittaneella tekijélla ei ollut heidan ryh-
mien suunnitteluun sopivaa ammattitaitoa. Sairaanhoitajien pitamiin ryhmiin kuului-
vat musiikki-, liikunta-, rentoutus-, voimavara-, teema- ja intervalliryhmat.

Porin psykiatrian paivayksikon henkilokunta saivat esittda toiveitaan ideakansion si-
séllosté ja antaa palautetta palautelomakkeen avulla. Palautelomake sisélsi kysymyk-
sid ideakansion siséllosté ja kehitysehdotuksista. Palautteessa kévi ilmi, ettd paivayk-
sikdn henkilokunta halusivat oppaassa viel& erityisesti korostettavan ryhmien olevan
hoidollisia ja kokivat ideakansion olevan hyva apuvéline hoitajille arjenty6ssa. Ta-
méanhetkisen COVID-19 pandemian aiheuttamien rajoitusten vuoksi, paivayksikdssa
aletaan toteuttaa myos jatkossa ryhmaéhoitoja etdyhteyden avulla.

Jatkotutkimus- ja kehittdmisideana tastd aiheesta voisi luoda uuden opinnéytetyon ja
ideakansioon voivat esimerkiksi Porin paivéayksikdn tulevat opiskelijat laatia lisaa uu-
sia harjoituksia, jotka soveltuvat yksikkdon. Talloin ideakansiosta saadaan kattavampi
ja ndin voidaan varmistaa ideakansion kaytettavyys paivayksikossa. Ideakansion har-
joitusten kaytannollisyydesta ja hyodyllisyydesta potilaiden tai henkilokunnan koke-
mana voisi tehdd myds jatkotutkimuksen.
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The purpose of this functional thesis was to plan, execute and examine an idea folder
of the group formed treatment to the day unit of Pori's psychiatric outpatients depart-
ment. The idea folder works as a tool for the day unit’s personnel, new employees and
students. The goal was to produce a useful and a practical tool for Pori's day unit’'s
personnel’s use.

From the idea folder students in the Poris’s day unit get a compact information setting
of the personnel’s job description and the contents of their groups. The goal of the
groups is to maintain and promote the mental health of the day unit’s patients by being
one treatment method alongside other treatments. The idea folder was made in co-
operation with Pori’s psychiatric day unit and the folder will go to their use. The idea
folder displays the groups held in the day unit and new training material proposition
has been made for each group in the day unit.

The presentation theory of the ida folder's groups is based on interviews by the day
unit’s experts, and the folder sdifferents exercises are based on versatile theory sources
which were suited to be appropriate for the day unit. In the idea folder were first dis-
played groups that are realized in the day unit and for those new exercises were not
thought to be required. Next groups belong to each weekday in the day unit and for
these the discussion frame was mostly the same. These groups were morning meeting
and day s closing group and week's beginning and closing groups. In the folder were
psychologist’s, social worker's and occupational therapist's groups based on their an-
swers. To these groups new ideas for exercises were not made because signed author
did not have suitable professional skill for planning their groups. To the groups held
by nurses belonged music, physical, training, relaxation, resource, theme and interval
groups.

The personnel of the Pori's day unit got to propose their wishes regarding the content
of the idea folder and to give feedback through a feedback form. The feedback form
included questions about the idea folder's content and development proposals. The
feedback showed that the day unit’s personnel wanted to guide to spesifically highlight
that the groups are therapeutic, and they thought the idea folder to be a good tool for
nurses in their everyday work. Due to the restrictions caused by the current COVID-
pandemic, group treatments are going to also be carried out through a remote con-
netion. From this topic further research and development idea could create a new thesis
and to the idea folder could Pori's day unit’s future students unit make more new ex-
ercises that will be suitable for the unit. This way idea folder would be more compre-
hensive and the idea folder’s usability could be ensured in the day unit. The practicality
and usefulness of the idea folder's exercises experienced by the patients or staff could
also make for a further reseach.
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1 JOHDANTO

Mielenterveyshoitotytssa on erilaisia lahestymistapoja, joista yksi on ryhmahoito.
Hoitajan keskeistd osaamista on osata hyddynt&dd ryhmi& mielenterveyshoitotyossa.
(Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2012, 90.) Mielenterveyden voi aja-
tella tilaksi, jossa tasapainotellaan laukaisevien ja altistavien tekijoiden seka mielen-
terveyttd suojaavien tekijoiden kanssa. Hyva mielenterveys on toivottu tila, joka voi-
daan saavuttaa edelld olevien tekijoiden ollessa tasapainossa. Ihmiselld on olemassa
voimavaroja, vaikka han sairastuisikin mielenterveyshairioon. (Kuhanen ym. 2012,
22.)

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida ryh-
mamuotoisten hoitojen ideakansio Porin psykiatrian poliklinikan péivéayksikkoon.
Ryhmaétoimintakansio siséltad ryhmien esittelyn ja ideoita ryhmien pitdmiseen.

Tavoitteena oli saada tuotettua hyodyllinen ja kaytanndllinen tyévaline Porin paivayk-
sikdn henkilokunnan kéayttdon. Porin paivayksikdssa olevat opiskelijat saavat ideakan-
siosta tiiviin tietokattauksen henkilékunnan toimikuvasta ja heidan ryhmiensa sisél-
I6std. Omat tavoitteeni tydssa oli saada projekti toteutettua maaraajassa, eettisesti ja

luotettavia lahteita kayttaen.

Tama toiminnallinen opinnéytetyd oli tarked toteuttaa, koska se helpottaa Porin péi-
vayksikon sairaanhoitajia ja opiskelijoita heidén tydsséén. Ideakansio antaa uusia na-
kdkulmia ja ideoita ryhmien pitamiseen. Pdivayksikon potilaat hyotyvat ideakansiosta,
koska voivat erilaisten ryhmien avulla saada uusia nakemyksia ja ajatuksia arjessa sel-
viytymiseen. Erilaiset ryhmét voivat yllapitd4 potilailla jo olemassa olevia voimava-

roja tai luoda uusia voimavaroja elamaan.

Ryhmamuotoisen hoidon keskeisend ajatuksena on yhteisollisyys ja vertaistuen saa-
minen sek& hoitajilta saatu tuki. Mielenterveys harjoittelun aikana Porin péivayksi-
kossa, kiinnostus herési tehda opinndytetyd psykiatrian puolelle. Keskusteltua pai-
vayksikon osastohoitajan ja henkilokunnan kanssa opinndytetydn aiheesta, heidéan eh-
dotuksenansa oli ryhmien esittely ja ryhmien aiheiden ja sisallon ideointi. Nain opin-

naytetyon aihe muodostui tyéelamélahtoiseksi.



2 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

Taman opinndytetyon teoreettisiin 1&htokohtiin valittiin psykiatrinen hoitotyd, ryhmé-
muotoiset hoidot ja oikeanlainen ideakansio. Tiedonhaku kohdistuu primaareihin, se-
kundaareihin ja tertiaareihin tiedonlahteisiin. Tiedon luotettavuuden arvioinnin tulisi
olla entistd enemman esilld tutkimustyossa. Tarke&é on erottaa mielipiteisté ja propa-
gandasta ne www-sivut, jotka sisaltavéat faktatietoa. (Hirsjarvi ym. 2004, 83, 87.)

Tiedon hakua on toteutettu opinndytetyon edetessa jatkuvasti. Kirjallisuuskatsauk-
sessa kaytettiin neljaé eri tietokantaa, jotka olivat Theseus, Melinda, Ebsco ja Samk
Finna. Naissa hakusanoina olivat ryhméahoito ja group threapy. Aikaisempia tutki-
muksia l6ytyi paljon eri aiheista ja ndkokulmista. Jouduin tutkimusten ja projektien
paljouden vuoksi rajaamaan hakujani esim. E- lehtiin tai Kirjoihin. Rajausten kautta
I0ydettiin tah&n projektiin sopivia aiheita. Tietokantojen haku rajattiin aikavalille
2010-2020. Kirjallisuushakutaulukko I6ytyy liitteistd (Liite 2). Tutkimusten esittely-
taulukko liitetiedostona (Liite 3).

3 KASITTEIDEN MAARITTELY

3.1 Psykiatrinen hoitoty6

Psykiatrisessa hoitotydssa hoidetaan ja tutkitaan potilaita, joilla on mielenterveydelli-
si& hairigita. Psykiatriseen erikoissairaanhoitoon ohjaudutaan yleisimmin esimerkiksi
pitkittyneen ja vaikean masennuksen, eldmantilannekriisien, vaikeiden persoonalli-
suushéirididen, skitsofrenian, psykoosin ja itsetuhoisten ajatusten takia. Psykiatrinen
erikoissairaanhoito on erikoisladkarijohtoista hoitoa, johon kuuluu avohoito poliklini-
koilla ja kriisiryhmissa seké& sairaalahoito erilaisilla osastoilla. Suomen perustuslaki
toimii mielenterveyspalvelujen alustana, joka maaraa potilaan perusoikeudet. Potilaan
tulee saada tasa-arvoista kohtelua terveydentilastaan huolimatta. (Mielenterveystalon
www-sivut.) Psykiatrisessa hoitotydssa pyritddn auttamaan mielenterveyskuntoutujia

oppimaan tunnistamaan ja vaikuttamaan positiivisesti mielialaan vaikuttaviin



ajatuksiin ja toimintoihin seka siten 16ytdmaan ja lisaédmaan omia selviytymiskeinoja
arjessa. (Stenberg, J. & Saiho, S. 2013 ym. 16.)

Mielenterveysty0 jaetaan erilaisiin osa-alueisiin: lapset, nuoret, aikuiset ja vanhukset.
Siséalléltdén hoitotyd on myos erilaista, kuntouttavaa tai akuuttia. Hoitotiede toimii
hoitotyon perustana. Hoitotydon ammattilaisena tietoja tarvitaan ja haetaan myos esi-
merkiksi psykologiasta, erilaisista terapiasuuntauksista ja laéketieteestd. (Kuhanen,
Oittinen, Kanerva, Seuri & Schubert 2010, 32.) Mielenterveyspalvelut jarjestetdén
mielenterveyslain (L 14.12.1990/1116) mukaan ensisijaisesti avohoitona. Hoitoon jar-
jestavé taho voi olla yksityinen tai julkinen. Avohoitoon kuuluu akuutti ja kuntouttava
mielenterveysty0 sekd akuutti kriisityd. Akuutissa mielenterveystydssé hoito on lyhyt-
jaksoinen ja intensiivinen, jossa potilasta tuetaan psyykkisen sairauden kanssa. Akuut-
tihoito voidaan jarjestad myos sairaalassa. Kuntouttavassa mielenterveystyossa tue-
taan potilasta pidempijaksoisesti, jolloin tavoitellaan potilaan eldamanhallinnan keinoja
seka selviytymista arjessa. Kriisityd tarjoaa apua muun muassa traumojen aiheutta-
missa stressitiloissa. (Kuhanen ym. 2010, 46 & 180.)

Mielenterveydenhdiriot ovat yksid yleisimpida 2000- luvun syitd jdada tyokyvytto-
myyseldkkeelle. Mielenterveytta voidaan kuvata suurempana ja myonteisena kasit-
teend henkilon hyvinvointina ja henkisend toimintakykynd. Mielenterveys kehittyy
kasvun aikana ja muuttuu eri elamantilanteiden ja tapahtumien myo6ta. Siihen vaikuttaa
erilaiset tekijat ja siksi sitd on hankala maéritell4. Mielenterveyteen vaikuttaa perima,
biologiset tekijat, yhteiskunnan rakenteelliset tekijat, vuorovaikutukselliset ja sosiaa-
liset tekijat seka kulttuuriset arvot (Hietaharju & Nuuttila 2016, 9 & 26.) Mielenter-
veyden hairiot jaetaan ryhmiin niiden ominaisten oireiden avulla. On kuitenkin muis-
tettava, ettei yhtendisié oireita aina ehka ole. Mielenterveyden hairidissa henkilon oi-
reet tuottavat psyykkisen tasapainon ailahtelevaisuutta ja karsimysta sekéd vahent&a
henkilon jokapdaivaisen elaman toiminta- ja selviytymismahdollisuuksia. Suomalaisten
yleisimpia mielenterveyden héiridita ovat mielialah&iriot, ahdistuneisuushairiot, per-
soonallisuushdiriot, paihderiippuvuus, skitsofrenia ja muut psykoottiset hairiot. (Hie-
taharju & Nuuttila 2016, 9 & 30.)

Masennuksen oireisiin esimerkiksi kuuluu oleellisena jaksamattomuus ja aktiiviseen

toimintaan ryhtyminen tuntuu toisinaan ylitsepadsemattomalta. T&ll6in on tarkeda



lisatd mielekasta toimintaa arkeen. Miellyttavat toiminnat voivat olla pieniékin asioita
ja ovat yhta tehokkaita nostamaan mielialaa. Pienin askelin on hyva aloittaa. Tekemi-
nen tuottaa tulosta ja tulokset tuottavat tyydytysta. (Stenberg, J. & Saiho, S. 2013 ym.
26-29.) Mielenterveyskuntoutuksella yleisesti pyritdan sairauden oireiden lievittymi-
seen ja parhaassa tapauksessa sairaudesta paranemiseen. Mielenterveyskuntoutuk-
sessa tarkoituksena on yksilon terveyden ja hyvinvoinnin lisédminen seké& toimintaky-

vyn palautuminen. (Mielenterveystalon www-sivut.)

3.2 Ryhmémuotoiset hoidot

Tavoitteena ryhmamuotoisessa hoidossa on edistda mielenterveyshéiriétéd sairastavan
ja kuntoutuvan potilaan toimintakykya erilaisten ryhmien avulla. Ryhmamuotoinen
hoito on mielenterveystydssa yleisesti kéytossd, koska silla on ndyttdon perustuvaa
hyotyd mielenterveydenhéirididen hoidossa (Véhéaniemi 2008, 118). Ryhman toimi-
vuuden ja kehittdmisen ehtona on, ettd ryhman jasenet sitoutuvat ryhmatoimintaan.
Jasenten motivaatio, ryhman tarkeys ja mielekkyys vaikuttavat keskeisesti ryhmé&an
sitoutumiseen. Yhteenkuuluvuuden tunteeseen on kiinnitettdvd huomiota, jota voidaan
lisatd mm. tekemalla yhteisia harjoituksia ja pyytdmalla-, sekd antamalla palautetta.
(Kuhanen ym. 2012, 112 & 113.)

Mielenterveyshoitotytssd hyddynnetddn hoito- ja kuntoutusyhteiséd, jonka periaat-
teina toimivat salliva ilmapiiri, tasa-arvoisuus, yhteisollisyys ja avoin kommunikaatio.
Tavoitteena yhteiséhoidossa on potilaslahtdinen yhteistyd. Yhteiséhoidossa kéaytetaédn
hyddyksi koko fyysinen ja sosiaalinen ympadristd potilaiden tavoitteiden saavutta-
miseksi. Yhteison séantbjen ja paatosten tekoon tulisi osallistua demokraattisesti
kaikki potilaat ja koko henkil6kunta. Potilaat saavat vertaistukea toisilta yhteison ja-
seniltd ja yhteison jasenten valinen tuki sek& sosiaalisten taitojen harjoittaminen ko-
rostuu. Yksittainenkin potilas saa yhteisostd motivaatiota ja kannustusta omaan hoi-

toon ja kuntoutukseensa. (Kuhanen ym. 2012, 107.)

Ryhmamuotoisten hoitojen avulla asiaks péésee toteuttamaan itselleen mielekésta péi-
vaohjelmaa ja harjoittelemaan sosiaalisia taitoja. Potilaat, jotka ovat sairastaneet mie-

lenterveyshdiriotd useampia vuosia, hyotyvéat usein ryhmé&muotoisesta hoidosta,



jolloin kuntoutuminen on edennyt jo tasapainoiseen tilanteeseen. (Siun sote- Pohjois
Karjalan sosiaali- ja terveyspalvelujen kuntayhtymé, 2020.) Ryhmén dynamiikkaan
vaikuttavat ohjaajan ja ryhmaldisten valiset henkilokemiat ja kommunikaatio. Ryhman
tulisi olla sellainen, jossa jokaisen olisi turvallista osallistua ja kertoa oman kantansa
aiheeseen halutessaan. Ryhmaén siséiset sopimukset ja sadnnokset on tarke&é yhdessa
kayda alussa l&pi, joka lisd&d myds yhteenkuuluvuuden tunnetta. (Honkanen & Mellin
2008, 262.) Ideakansiossa sairaanhoitajien vetamind ryhmahoitoisia muotoja ovat mu-

siikki-, liikunta-, rentoutus-, voimavara-, teema- ja intervalliryhma.

Musiikkiryhmien harjoituksia on useita ja erilaisia. Musiikkiryhmien toimintoja on
esimerkiksi musiikin kuunteleminen, laulaminen ja soittaminen. Harjoituksiin voidaan
lisata kirjoittamista, maalaamista, puhumista ja mielikuvitusmatkoja. Musiikkiryhman
tavoitteena on saada kuuntelija rentoutumaan tai pohdiskelemaan ja puhumaan muiden
ryhmaléisten kanssa omista tuntemuksistaan musiikista heranneité ajatuksia. (Erkkila.
2010, 394.)

Liikuntaryhmé on tutkittuihin terveysvaikutuksiin perustuva ryhma. Liikunnan posi-
tilvisista vaikutuksista fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin onkin tutkittu paljon.
Liikunnan avulla fyysinen kunto paranee ja psyykkisesti helpottaa ahdistuksen tunteita

sekd masennuksen oireita. (Ojanen, M. 2001, 107.)

Rentoutusryhman tavoitteena on auttaa mielen ja kehon hyvinvoinnissa. Syvaan ren-
toutukseen paaseminen vaatii kuitenkin usein harjoitusta ja opettelua. Toisinaan
pelkka sana rentoutus voi ahdistaa ja siten itsessaan vaikeuttaa rentoutumista. Rentou-
tuessa mielihyvéaa tuottavat hormoniyhdistelméat korvaavat laskevat stressihormoonit.
Rentoutuessaan henkilon ahdistus ja vaikeat tunteet voivat helpottaa sek& kehossa jan-
nityksen ja pelkojen aiheuttamat lukot saattavat hellittdd. Rentoutus palauttaakin sil-

loin henkisia ja fyysisia voimia. (Suomen mielenterveysseura ry:n www-sivut.)

Voimavararyhméassa pyritadn itsetunnon paranemiseen ja tunteen saamiseen, etté tule-
vaisuudella on merkitys. Elamanhallinnan ja parjadmisen tunteella on merkittava rooli
toiveikkaan tulevaisuuden nédkymaan. Voimavararyhmdssd pohditaan asioita, jotka
tuottavat mielihyvéa ja joista saa voimavaroja arkeen. (Suomen mielenterveysseura

ry:n Www-sivut.)
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Teemaryhman tarkoituksena on aktivoida ryhmalaisia sosiaaliseen vuorovaikutukeen
muiden ryhmaldisten kanssa ja keskustella puhuttavista aiheista vastavuoroisesti mui-
den ryhmalaisten kanssa saaden mahdollisesti samalla vertaistukea. Teemaryhmaén
liittyy usein myds muiden asiantuntijoiden jarjestdmia tunteja esimerkiksi hammas-
hoitajien pitdmia esittelyjd hammashygienian tarkeydesta. Omien kokemuksien jaka-
minen muiden ryhmaldisten kanssa turvallisessa ilmapiirissa voi poistaa hdpeda omaa

sairauttaan ja sen oireita kohtaan (Mielenterveystalon www-sivut).

Intervalliryhmaén tavoitteena on edistaa potilaiden selviytymistd arjessa harvemmin to-
teutuvalla hoitomuodolla, jolla véltettéisiin sairaalajaksoja. Intervalliryhma painottuu
usein mielekkaaseen ja toiminnalliseen tekemiseen. Ryhmaéssa suunnitellaan yhdessé
toteutettava tekeminen, jotta harjoitukset olisivat mahdollisimman hyodyllisia hoidol-
lisesti kaikille. Intervalliryhmén harjoituksia voivat olla esimerkiksi keilaus, peli- ja
elokuvaillat seka leipominen. Kaikenlainen toimeliaisuus edistad mielenhyvinvointia,

eika tekemisen tarvitse olla isoa (Mielenterveystalon www-sivut).

Saarisen (2017) opinnaytetydn aiheena oli ryhmamuotoisen omaisyhteisty6 psyKkiatri-
sessa avohoidossa, jonka toimeksiantajana toimi JST Solum Oy, joka tarjoaa Jyvasky-
lan seudulla psykiatrisia avohoidon palveluja. Tyon tarkoituksena oli suunnitella ja
toteuttaa kaksi toiminnallista iltaa mielenterveyskuntoutujien omaisille. Standartoitu-
jen kyselyiden avulla han kerési palautetta iltoihin osallistuneilta. Ensimmaisessa il-
lassa Keski-Suomen mielenterveysomaiset Fin-Fami ry:n omaistyontekija oli kerto-
massa yhdistyksen toiminnasta ja toisessa illassa oli puhumassa Keski-Suomen sai-
raanhoitopiirin  kaksisuuntaisen mielialahdirion kokemusasiantuntija. Palauteky-
selyssa selvisi, ettd omaiset ja kuntoutujat saivat uutta ja hyddyllista tietoa. (Saarinen
2017.)

Harjunpaan (2018) opinnédytetydn nimena on ihmisten kohtaaminen ryhmassa ei ole
tahtitiedettd: Ryhmamuotoisen potilashoidon kehittdminen psykiatrisella viikko-osas-
tolla. Opinndytetyon tilaajana toimi Pirkanmaan avoin psykiatrinen viikko-osasto.
Aihe ty6lle tuli tybelamaésté ja aineisto raporttiin keréttiin Pirkanmaan sairaanhoitopii-

rin viikko-osaston henkil6kunnalta kirjallisella alkukartoituksella, Learning cafe-
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menetelmalld, suunniteluilla viikko-ohjelmilla, kehittdmisiltapdivan poytékirjoilla ja
séhkdpostiviesteilld seka seindjulisteilla. Tydn tarkoituksena oli kehittad avoimen psy-
Kiatrisen viikko-osaston toimintaa jarjestaméalla kolme kehittdmisiltapdivaa tyoryh-
malle. Kehittdmisiltapéivien aikana henkilokunta suunnitteli uusia ryhmia osastolle ja
uudisti vanhojen ryhmien sisaltod, joiden tuotoksena toteutettiin uusi viikko-ohjelma
osastolle ja selkeat kansiot ryhmien siséllgisté. (Harjunpad 2018.)

Hokkanen ja Taskinen tekivat opinndytetyonséa (2016) toimintatarjotin 16—29- vuoti-
aille mielenterveys- ja paihdeomaisille: Varsinais-Suomen mielenterveysomaiset —
FinFami ry:n ja FinFami Salon seudun mielenterveysomaiset ry:n kumppanuushanke
Moip! — projektiin. Tarkoituksena oli kehittaa toiminnallisia menetelmia sisaltava toi-
mintatarjotin 16-29- vuotiaille mielenterveys- ja paihdeomaisille suunnattuun Moip!
— projektiin. Tyon tilaajana toimikin Moip! V-S FinFami ry:n ja Finfami- Salon seudun
mielenterveysomaiset ry:n kumppanuushanke. Aineisto kerdttiin suullisesti haastatte-
lemalla ammattilaisia ja menetelméosaajia, jonka aineisto toimi raportin lahteina seka
toimintatarjottimen rakentamisen apuna. Toimintatarjotin tehtiin blogityylisesti pro-
jektiin osallistuvien kaytt6d varten. Sahkoinen muoto todettiin tekijoiden mielestéd
konkretisoivaksi ja helposti tulevaisuudessa markkinoitavaksi tuotokseksi. Hyvin-
vointivaikutukset jatettiin opinndytetyon ulkopuolelle arvioitavaksi. (Hokkanen &
Taskinen 2016.)

Posio (2014) opinndytetydbn nimend toimi: Luonnossa toteutettava toimintatera-
piaryhma: Mielenterveyskuntoutujien kokemuksia. Tyon tavoitteena oli kehittaa toi-
mintaterapiaryhmamuotoja, jotka toteutetaan luonnossa mielenterveyskuntoutujille.
Tama tyo6 oli laadullinen kyselytutkimus, jonka avulla tekija analysoi mielenterveys-
kuntoutujien kokemuksia luonnossa toteutuvassa toimintaterapiaryhmasta. Teoriapoh-
jaa aiheesta kuvataan myds tyossa. Kyselytutkimuksen tuloksena huomattiin, etta toi-
mintaterapiaryhmat luonnossa antoivat mielenterveyskuntoutujille miellyttavia koke-
muksia. Tyon tekijan oman kokemuksensa mukaan, luonnossa toteutettavilla toimin-
taterapiaryhmilld on tulevaisuudessa lupaavia mahdollisuuksia kuntoutusta varten.
(Posio 2014.)
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3.3 Laadukas opas

Toiminnallisessa opinnaytetydssa on toiminnallinen osuus eli produkti ja prosessin do-
kumentointi sek& arviointi eli opinnéytety0 raportin teko. (Vilkka & Airaksinen 2003,
53.) Oppaan otsikoinnin tulee kertoa, mita aiheita oppaassa kasitellaan ja siten herattaa
mielenkiinnon lukijalle. (Hyvérinen, 2005, 1770; Pesonen 2007, 42.) Oppaan yleiskie-
lend tulisi kayttaa ymmarrettavaa kielta, jolloin lukija saa selkedn kuvan oppaan sisal-
I6std ja mitd silla yritetddn viestid. (Wahlstén 2012, 133-137). Selkedssa Kirjallisessa
oppaassa asiakkaan tulee saada tutkittua tietoa oppaan sisallostd. Jos oppaassa kayte-
taan laéketieteen termejd, tulee ne avata ja selvittdd oppaaseen tarkasti. Asioiden ym-
marrettavyytté voidaan helpottaa selkeilld kuvilla ja taulukoilla. (Hirvonen ym. 2007,
127-154.) Kuvien tarkoituksena oppaassa on hahmottaa kokonaisuutta lukijalle ja pai-
nottaa tiettya asiaa. Kuvien kayttd tulee olla hyddyllista ja perusteltua. (Séderlund
2005, 273; Loiri & Juholin 2006, 53-54.) Samoja termeja tulee kayttdd samoista ai-
heista johdonmukaisesti tekstin edetessa. (Wizowski, Harper & Hutchings 2002—
2008).

Hyvé opas tuottaa mahdollisesti uusia hyodyllisid menetelmid, toimintamalleja ja kei-
noja ty6skentelyyn. Oppaan tavoitteena on tuottaa tulosta siten, ettd toimitaan padmaa-
ratietoisesti ja tavoitelahtdisesti. Onnistuneessa oppaassa lukijan tulee ymmartag mita
hanen kuuluu itse tehdd, sek& mita jonkun toisen kuuluu tehda. Yleensé paras ja selkein
ohjeenanto kirjoitetaan kdskymuodossa, jonka jalkeen myds selviaa perustelut, miksi
nain voitaisiin tehdd. Opasta alkaessa tekemaan, tulee selvittad kohteen tiedot ja eri-
laiset tyonvaiheet. (Onnistunut projekti 2012, 30.) Ajantasainen ja tutkittu tieto on pe-
rustana laadukkaalle oppaalle. Luotettavuus ja tarkkuus arvottavat myos oppaan laa-
tua. (Eloranta & Virkki 2011, 22.)



13

4 TARKOITUS JATAVOITTEET

Projektisuunnitelmasta saadaan realistinen silloin, kun tekijalla on tiedossa mihin pro-
jektilla pyritaan ja miksi projektia ollaan asettamassa (Kuikka, Utriainen & Virkkunen
2012, 12).

Taman toiminnallisen opinndytetyon tarkoitus oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida ryh-
mamuotoisten hoitojen ideakansio Porin psykiatrian poliklinikan paivayksikkoon.
Ideakansio toimii tyOkaluna pdivayksikon henkilokunnalle, uusille tydntekijoille ja
opiskelijoille. Kansiosta katsotaan ryhmalle valmis sisalto tai idea, jota voi omalla am-
mattitaidollaan soveltaa. Tarkoituksena oli myds tuottaa opinndytetyd, jossa on huo-
mioitu, hyvien eettisten periaatteiden kaytannot. Kirjallisen raportin osalta tarkoituk-
sena oli toteuttaa mahdollisimman hyva ja selked opinnéytetyd. Esikartoituksena ja
kohderyhméanalyysina tydssa toimii teoriatiedon hakeminen, analysointi ja raportointi
seké henkilokunnan haastattelut. Projektitydn menetelménd toimii oppaan laatiminen.

Projektin suunnitelma tulee toteuttaa ajan kanssa ja huolella paatavoite koko ajan mie-
lessa pitden (Kuikka ym. 2012, 12). Tavoitteet asetetaan jo madrittelyvaiheessa eli pro-
jektin alkuvaiheessa. Tavoitteet kertovat sen, mita tehdaan ja ne jaetaan mahdollisuuk-

sien mukaan eri vélitavoitteisiin. (Kettunen 2009, 100.)

Tavoitteena oli saada tuotettua hyodyllinen ja kaytanndllinen tyévaline Porin paivayk-
sikdn henkilokunnan kayttoon. Porin péivayksikdssa olevat opiskelijat saavat myds
ideakansiosta tiiviin tietokattauksen henkilékunnan toimikuvasta ja heidan ryhmiensa
sisallostd. Ryhmien tavoitteena oli yllapitéa ja edistad paivayksikon potilaiden mielen-
terveyttd olemalla yhtend hoitomenetelménd muiden hoitojen rinnalla. Ryhmatoimin-
nan tulisi aina olla tavoitteellista toimintaa. Omat tavoitteet tydssé oli saada projekti

toteutettua maaréajassa, eettisesti ja luotettavia lahteitd kayttaen.
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5 PROJEKTIN SUUNNITTELU

5.1 Projektin kohde

Toiminnallisen opinnéytetyon tuotos tehdaén aina jollekin tai jonnekin kaytettavaksi,
koska tavoitteena on selkeyttédd toimintaa sen avulla. Opinnédytetydn tuotoksen tulisi
olla toimiva ja kdytannollinen kohderyhmélle, informatiivinen, selkeé seka johdonmu-
kainen. Persoonallinen tuotos huomioidaan myoés luultavasti paremmin ja herattaa
mielenkiintoa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 53.) Projektitydn menetelmana toimi op-
paan laatiminen. Opinndytetyon toimintaymparistona toimi Porin psykiatrian polikli-
nikan paivayksikkd. Porin pdivayksikkd on Satakunnan sairaanhoitopiiriin kuuluva
psykiatrinen erikoissairaanhoidon avohoidon yksikkd, joka auttaa potilaita rytmitta-
maan arkea ja toimimaan yhteisgssa. Paivayksikkdon hoitoon péésee ladkarin lahet-
teelld ja hoitopaikkoja on yhteensd 12. Paivayksikko toimii ympérivuorokautisen sai-
raalahoidon vaihtoehtona tai poliklinikkahoidon tukena. Paivayksikossa keskeisend
hoitomenetelmanéa toimivat ryhmét ja yksilokeskustelut. Hoitoon kuuluu myds psyki-
atrinen la&kehoito. Paivayksikon henkilokuntaan kuuluu sairaanhoitajia, 14&kéri, psy-
kologi, toimintaterapeutti ja sosiaalityontekija. (Satakunnan sairaanhoitopiirin www-

sivut.)

5.2 Haastattelukysymykset

Haastattelukysymyksia tehdessa selvyys on tirkeéé ja on valtettdva kysymysten epé-
maaréisyyttd. Lyhyet kysymykset toimivat hyvin, koska niitd on helppo sisdistaa.
Haastattelu on tiedonkeruumenetelmand toimiva siten, ettd siind voidaan toteuttaa suo-
raa vuorovaikutusta haastateltavien kanssa. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2007, 197—
199.)

Opinndytetydn suunnitteluvaiheessa pohdittiin sopivia kysymyksid teemahaastatte-
luun. Haastattelukysymykset valikoituivat siten, mitkd kysymykset hyodyttaisivat ja
selkeyttaisivat eniten ideakansioon tulevien ryhmien esittelyd. Haastattelukysymykset

Porin psykiatrian paivayksikon henkilokunnalle olivat:
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Minkalaisia ovat ryhmén aiheet ja minkalaisia harjoituksia ryhma sisaltaa?
Minka kokoisia ryhmét yleensa ovat?
Kuinka usein ryhmaa pidetéan ja kuinka pitkaan ryhma kestaa?

Mité ryhmalla tavoitellaan?

a ~ w D P

Ketkd mielestasi hyotyvat tastd ryhmaésté eniten?

5.3 Projektin riskit ja resurssit

Projektisuunnitelma sisaltaa projektin riskien kartoittamisen seka riskianalyysin teke-
misen (Kuikka ym. 2012,12). Asioihin voidaan alkaa puuttumaan vasta, kun ongelmat
ja vaarat on ensin tunnistettu. Ongelmien ja vaarojen aiheuttajat selvitetdén seka yksi-
I6idaén korjattaviksi. Sujuvassa riskienhallinnassa tydyhteisolla tulee olla selkeéat roo-
lit, viestinnadn oltava kunnossa ja asioiden moniammatillinen kasittely organisaatiossa
sekd tyoyksikossa. Riskiarvioinnissa aikataulu ja vaiheet on oltava maaritettyna riitta-
van tarkoin. (Parantainen & Soini 2011, 18 & 24.)

Riskiné projektissa on se, ettda ryhmatoimintakansio jaa paivayksikossa vahaiselle kéy-
tolle. Toisena riskind on opinndytetydn etenemisen aikataulussa, seka aiheen rajaami-
sen vaikeus. Henkil6kunnan resursseja arvioitiin menevan haastatteluihin vastaami-
sessa ja palautelomakkeen taytossd. Suunnitelmana oli haastatella kahta sairaanhoita-
jaa, psykologia, sosiaalityontekijaa ja toimintaterapeuttia. Haastatteluissa kysytéan
heiltd heidan pitdmiensa ryhmien aiheiden siséllostd, minka kokoisia ryhmét yleensé
ovat, kuinka usein ryhmaa pidetadn, mita ryhmill& tavoitellaan ja ketk& hyotyvat eniten
ryhmistd. Yhden henkilon haastatteluun arvioitiin menevén n. 30—45 minuuttia. Tar-
koituksena oli tiedustella péivayksikosta tarvittavia materiaaleja ryhmatoiminta kan-

sion konkreettista toteutusta varten.

5.4 Projektin vaiheistus ja sisaltd

Projektin suunnittelun vaiheistamisen ja aikataulusuunnitelman hyvéna apuna toimii
aikajana. Aikajanassa hahmotetaan projektin kokonaisuus seka projektiin tarvittavat

vaiheet eri kuukausille ja vuosille. (Kuikka ym. 2012, 12.) Opinndytey6n suunnittelu
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alkoi suullisesti joulukuussa 2018 yhteisty6tahon varmistuttua. Opinndytetyon oli tar-
koitus olla valmis maaliskuussa 2020. Suunnitelmana oli laatia ensin teoriapohjainen
opinndytety® ryhméamuotoisista hoidoista, jonka jalkeen tehdé tiivistelmaluontoisesti

kansion Porin paivayksikossa toteutuvista ryhmisté yhteistyotaholle.

5.5 Arviointisuunnitelma

Projektisuunnitelma siséltaa projektin arvioinnin suunnitelman, jossa pohditaan mene-
telmi& ja keinoja projektin tuloksien arviointiin. (Kuikka ym. 2012,12.) Projektin ar-
vioinnissa ei voida késitelld ainoastaan sitd, onko projekti onnistunut tai epédonnistu-
nut. Projektin tavoitteiden onnistumiset on esitettavé selkedsti. Tavoitteiden onnistu-
misien esittelyn jalkeen voidaan arvioida, oliko kehittamisty6 ollut tuloksellista, asia-
kaslahtoistd, innovatiivista, sitouttavaa ja uusia menetelmié luovaa. (Kuikka ym. 2012,
35.)

Toiminnallisen projektin lupa-asioita selvitettiin paivayksikon osastonhoitajalta, joka
valitti viestin Satakunnan sairaanhoitopiirin lastenpsykiatrian ja nuorisopsykiatrian
sekd psykiatrian tutkimus- ja kehittdmisyksikon ylihoitajalle. Ohjeistuksena saatiin
anoa lupaa toiminnalliseen tydhon seka varmuuden vuoksi kirjallisuuskatsaukseen.
Projektisuunnitelman valmistuessa ja ohjaavan opettajan hyvaksyména, l&hetettiin

lupa-anomukset Satakunnan sairaanhoitopiirin ohjeiden mukaisesti.

Suunnitelmana oli olla henkil6kuntaan yhteydessa, kun tyoni on alustavasti valmis,
jolloin pyydan valiarviointia kyselylomakkeen avulla paivayksikén sairaanhoitajilta.
Sovimme henkilokunnan kanssa, ettd he tutustuvat mielesténi valmiiseen oppaaseen
viikon ajan ja antavat kirjallisen palautteen/korjausehdotukset tekemééni lomakkee-
seen. Tamén jalkeen teen tarvittavat korjaustyot oppaaseen. Haastatteluiden lomassa
tarkoituksena oli myds pyytaa tarvittaessa palautetta ja neuvoa henkilékunnalta. Oh-
jaavalta opettajalta pyydédn kommentteja ty0hon tarvittaessa opinnédytetydn valmistu-
misen aikana. Lopuksi arvioin omaa tydskentelyéni, oppimistani ja projektin onnistu-

mista.
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6 PROJEKTIN TOTEUTTAMINEN JA TUOTOS

Teemahaastattelussa on tietyt aiheet, joiden ymparilla keskustellaan. Yksilon ajatuk-
sia, tunteita ja kokemuksia voidaan tutkia talld menetelmalld, koska se ei edellyta ai-
kaisempaa yhdessa saatua tarkoin maaréattya tutkimuksellista kokemusta. Teemahaas-
tattelun prioriteettina on haastateltavien henkildiden maaritelma aiheiden tilanteista,
jolloin saadaan heidan &anensa kuuluville. Teemahaastattelun aihealueet ovat kaikille
samat. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 47-48.)

Ideakansiota varten haastateltiin paivayksikon jokaista sairaanhoitajaa kasvotusten.
Paivayksikossa sairaanhoitajia on nelja. Heille sopiva haastattelupdiva ja hetki sovit-
tiin puhelimitse. Sairaanhoitajia haastateltiin heidan toimestaan samanaikaisesti, jotta
jokainen sai lisata kysymyksiin omia nakemyksiaan ja vastauksiaan aiheisiin. Paivayk-
sikdn psykologia, toimintaterapeuttia ja sosiaalityontekijééd haastateltiin sdhkopostin
kautta, heidan toiveidensa mukaisesti. Sahkoposti haastattelut toimivat asiantuntijoi-
den haastatteluissa. Sdhkdpostitse haastattelu on joustavaa ja kysymyksia voi muokata
halutessaan haastateltavan mukaan. Tassa opinnadytetydssa lahetettiin kuitenkin samat
kysymykset jokaiselle asiantuntijalle, koska koin kysymysten sopivan sellaisenaan jo-
kaiselle. Ideakansion ryhmien teoria osuus toteutettiin paivayksikon asiantuntijoiden
haastatteluiden pohjalta. Sairaanhoitajien haastattelussa kysyttiin tutkimuskysymykset
yksitellen jokaisen ryhmén kohdalla. Haastattelun aikana haastattelija Kirjoitti henki-
I6kunnan vastauksia ylos, jotka Kirjoitettiin puhtaaksi konkreettisesti ideakansioon.
Sahkopostihaastattelujen kautta haastattelija sai tutkimuskysymyksiin vastaukset am-
mattilaisten omien sanojen mukaan, jotka he antoivat haastattelijan kirjoittaa oikean-
laiseen teksin muotoon. Haastatteluissa ilmi kdyneidein asioiden kautta hyddynnettiin
ideakansion harjoitusten sisallon tekemistd miettien mitkd harjoitukset soveltuvat ja
ovat paivayksikon henkilokunnan toteutettavissa. Haastatteluissa kévi ilmi seuraavat

asiat ryhmien sisalloista:

Aamukokouksessa kdydaan lapi paivan ohjelma ja keskustellaan potilaiden kuulumi-
sista. Pdivan paatosryhmassa keskustellaan siitd, miten kenenkin péiva on sujunut ja
onko sille illalle vield jotain suunnitelmia. Ryhmén kesto on n. 15 minuuttia. Viikon

aloitusryhméssd keskustellaan menneen viikonlopun kuulumisista ja viikon
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paatosryhmassa keskustellaan tulevan viikonlopun suunnitelmista. Ryhmien tavoit-
teina on kokemusten vaihto ja vuorovaikutuksellisuus. Ryhman kesto on n. 15 minuut-

tia.

Psykologin ryhman vetdjana toimii Porin paivayksikon psykologi. Ryhma on ensisi-
jaisesti vapaa keskusteluryhma eli ryhmassé ei yleensa ole ennalta maarattya aihetta,
jonka pohjalta keskustellaan. Péaivayksikon muut ryhmét ovat padsaéntoisesti teemal-
lisia tai toiminnallisia, joten tassa ryhméssa tavoitteena on tuoda kokonaisuuteen liséa
vapaata keskustelua. Psykologi kyselee aluksi potilailta kuulumisia, josta l&dhes aina
kehkeytyy keskustelun kulku. Keskustelun aiheet vaihtelevat laidasta laitaan, riippuen
siitd mista potilaat juttelevat. Psykologi poimii keskustelusta esille nousseita aiheita ja
saattaa kertoa esimerkiksi aiheesta tehtyja tutkimustuloksia. Ryhman loppuun kuuluu
yleensa lyhyt mindfulness- harjoitus. Toisinaan potilaat voivat olla vasyneité eivatka
voimavarat riité silla hetkella keskusteluun, niin silloin psykologi yleensa pitéa pidem-
man mindfulness- harjoituksen. Ryhmasta hyotyvat eniten ne potilaat, joilla on hyvé
itsereflektiokyky ja jotka pystyvét oma-aloitteisesti tuomaan esille ajatuksia seka poh-
timaan niit4 4dneen. Mindfulness- harjoituksesta voivat hydtya monet sellaisetkin po-
tilaat, jotka eivét niin paljon keskustelisivatkaan ja hy6tyvat ryhmastd kuuntelemalla

seka keskittymalla enemman mindfulness- harjoitukseen.

Sosiaalitydntekijan pitdméassa ryhmadssé tavoitellaan, ettd potilaat saavat tietoa sosiaa-
liturva-asioista, osaisivat huolehtia etuuksistaan ja oikeuksistaan erilaisiin tukiin liit-
tyen paremmin. Tavoitteena ryhmdassd on myos se, ettd potilaat tulevat tietoisiksi
omista etuuksistaan ja kykenisivat hoitamaan itsendisemmin raha-asioitaan. Sosiaali-
tyontekija kertoo ryhmassad mahdollisista kuntoutusmuodoista, joita on saatavilla ja
vastaa aiheisiin liittyviin kysymyksiin. Ryhmal&iset esittavat kysymyksia liittyen esi-
merkiksi Kelan etuuksiin, toimeentulotukeen tai ty0elékelaitosten myodntamiin tukiin.
Ryhmadssé on paljon vapaata keskustelua, mutta sosiaalityontekija usein kertoo ajan-
kohtaisista huomioitavista asioista etuuksiin liittyen ja kuntoutusmuodoista seké vero-
asioista. Joinakin ryhmékertoina sosiaalityontekija on jakanut vinkkejé arkeen rahan
séastdmisessa tai mietitty ammatillisen kuntoutuksen eri kuntoutusmuotoja. Ryhmasta
hy6tyvét eniten ne potilaat, ketk& haluavat hoitaa itsendisesti raha-asioitaan ja haluavat
edetd omassa kuntoutuksessa eteenpdin. Ryhma antaa motivaatiota myds potilaille,

joita omat sosiaaliturva-asiat ja edut eivat valttdmatta kiinnosta. Tiedon ja vinkkien
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kautta, potilas voi saada lohtua ja helpotusta esimerkiksi vaikeaan taloudelliseen tilan-
teeseen. Ryhman kesto vaihtelee k&siteltavien asioiden méérén ja ryhman aktiivisuu-

desta. Ryhman kesto on noin 15-45 minuuttia.

Toimintaterapia ryhméan vet4jand on toimintaterapeutti ja/tai kokemusasiantuntija.
Toimintaterapiaryhman tavoitteena on harjoitella osallisuutta ryhmassa, tukea arjen
hallintaa ja potilaan voimavaroja seka toivon herattelya tulevaisuutta kohtaan. Ryhma
tarjoaa myos vertaistukea, joka on kaikissa paivayksikon ryhmissé térkednéd osana.
Yleisesti rynméssa kasitelladn ja hyddynnetdan aiheita, jotka saavat tarkastelemaan
omia voimavaroja arjessa selviytymiseen ja herattdd keskustelua merkityksellisesta
toimimisesta omassa eldmdassd. Kokemusasiantuntijan vetamassa ryhmassa aiheen
nostaa esille kokemusasiantuntija, joka kertoo omia nakdkulmiaan ja kokemuksiaan
valituista aiheista. Kokemusasiantuntijaryhmaén aiheita ovat olleet esimerkiksi mielen-
terveyshéiridihin sairastuminen ja siihen liittyvat hapeén ja pelon tunteet seka tukiver-
kosto. Tulevaisuudessa toiveena on saada kokemusasiantuntijaryhméa kokoontumaan
paivayksikon ulkopuolella, jotta useammat eri psykiatrian avohoidon poliklinikoiden
mielenterveyskuntoutujat hyotyisivat myos tasta ryhmastd. Toimintaterapeutin pitéa-
missé ryhmissa kuunnellaan potilaiden toiveita, mika olisi heille mieluista toimintaa.
Toiveita potilailta on tullut esimerkiksi leipomista ja pelien pelaamista. Toimintatera-
peutin ryhmiin kuuluu my®os erilaisten toiminnallisten tehtdvien teko, joiden aiheina
on ollut esimerkiksi muutostoiveet, oma vuorokausi, voimavarat ja heikkoudet. Ku-
vallisia harjoituksia hyddynnetd&dn myds ryhmassa erilaisia aiheita miettien. Ryhmasta
saa eniten hydtya, kun on motivaatiota arjen ja itsehoidon haasteiden seka osallisuuden

voimavarojen pohdintaan. Ryhmén kesto noin 45-60 minuuttia.

Musiikkiryhman vetéjana toimii yksi sairaanhoitajista. Ryhméssé kuunnellaan potilai-
den esittdmid toivelauluja ja pidetéan levyraateja. Ryhmaéssa voi olla myds valmiiksi
valittu teema, esimerkiksi “minkélainen on tdndin tunnetilasi?” joka antaa suuntaa po-
tilaiden valitsemille kappaleille. Musiikkien kuunteluiden valissa ryhmassé keskustel-
laan kappaleesta ja siitd herénneisté ajatuksista seké tuntemuksista. Muusikot ja artistit
herattavat myos keskustelua ryhméssa, koska potilaat voivat toisinaan samaistua hei-
hin samojen mielenterveydellisten sairauksien ja oireiden kautta, joita he itse kokevat

tai ovat kokeneet. Ryhman tavoitteena on harjoitella ilmaisemaan mielipiteitd seka
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jakaa omia tunteita ja ajatuksia, joita musiikki herattdd. Tavoitteena on myos potilai-
den voimaantumisen ja hyvéanolon tunne. Ryhmén kesto on n. 30—45 minuuttia

Liikuntaryhméén osallistuvat potilaiden liséksi kaksi péivayksikon sairaanhoitajaa.
Litkuntaryhmén sisélté pohjautuu tutkittuihin terveysvaikutuksiin. Ryhmaéssa sisal-
ton& on usein sulkapallon pelaaminen, joka tapahtuu Porin urheilutalolla. Sulkapallo
on joukkoelaji, jota pystyy soveltamaan jokaiselle sopivaksi, liikuntarajoitteista ja fyy-
sisestd kunnosta huolimatta. Muita aktiviteetteja ryhméssa on esimerkiksi ulkoilu, kei-
laus, molkky ja frisbeegolf. Potilaat saavat myds uimalippuja, joilla paésee paivayksi-
kon ajan ulkopuolella kuntosalille ja uimaan. Uimalipuilla kannustetaan omatoimiseen
liikuntaan. Lyhytkin fyysinen liikuntatuokio voi auttaa hallitsemaan ahdistuneisuutta
ja masennusta seké voi parantaa unenlaatua. Ryhman tavoitteena onkin madaltaa po-
tilaiden kynnysta liikkumiselle ja antaa evéita tulevaisuutta varten omatoimiselle lii-
kunnalle. Ryhmasta hyotyvét jokainen, joka antaa mahdollisuuden liikunnalle ja sen

tuomiin positiivisiin vaikutuksiin. Ryhmén kesto on 60 minuuttia.

Rentoutusryhman sisallosta haastattelukysymysten kautta saatiin tieté, etta rentoutus-
ryhmassa harjoitellaan rentoutumista ja keskittymista erilaisten musiikkien, hengityk-
sen ja mielikuvaharjoitusten avulla. Tavoitteena on oppia hallitsemaan mm. ahdistusta
ja masennusta. Ryhméaan voi osallistua jokainen paivayksikon potilas halutessaan.
Ryhmaén kesto on 45 minuuttia. Henkil6kunnan toiveena oli saada uusi rentoutusteksti

ryhmélaisille luettavaksi.

Voimavararyhmassa keskitytaan potilaiden elamén positiivisiin asioihin ja pyritaan et-
simé&éan jokaisen omia voimavaroja seka vahvistamaan niitd. Ryhma sisaltaa erilaisia
harjoituksia liittyen esimerkiksi omien tunteiden tunnistamiseen ja harjoituksia, jossa
voidaan yhdessa miettid korjaavia ajatusmalleja positiivisempaan suuntaan. Ryhmén
vetdja hyodyntdd myos depressiokoulun eri osa-alueiden harjoituksia. Ryhméén voi
sisaltya tutustumiskayntejé erilaisissa paikoissa, esimerkiksi luonnontieteiden muse-

ossa. Ryhman kesto on 45 minuuttia.

Teemaryhma pitaa siséllaan eri asiantuntijoiden ryhmia, kuten esimerkiksi suuhygie-
nistin, ravitsemusterapeutin ja fysioterapeutin pitdmid ryhmié. Sairaanhoitajat pitavéat

my06s teemaryhmaa, jolloin tavoitteena on keskustella yhteison kanssa ajankohtaisista
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asioista, valttden kuitenkin aiheita, jotka saattavat loukata toista yhteison jasenta. Po-
tilaat voivat tdssa ryhmassa ilmaista itse omia merkityksellisid asioitaan elaméssa
muun yhteison kanssa ja saada mahdollisesti toisista vertaistukea. Ryhman kesto on

45 minuuttia.

Intervalliryhman kohdalla haastattelun kautta selvisi, ettd ryhmé kokoontuu kerran
kahdessa viikossa. Ryhmassa on kuusi potilasta ja ohjaajina toimivat sairaanhoitajat.
Ryhmén toiminta painottuu toiminnalliseen ja mielekkaéseen tekemiseen seka olemi-
seen. Ensimmaiselld tapaamiskerralla ryhmaydytéan seké suunnitellaan ja mietitaan
yhdessa mieluisia aktiviteetteja, joita voitaisiin intervalliryhmissa toteuttaa. Aktivi-
teetteja, joita ryhméssa on aiemmin toteutettu ovat esimerkiksi keilaus, leipominen,
museokaynnit, peli-illat ja teatterissa kdynnit. Tavoitteena ryhmassé on potilaiden sel-
viytyminen arjessa harvemmin toteutuvalla hoitomuodolla, jolla voitaisiin valttda
my0s sairaalajaksoja. Intervalliryhmdssa on viisi tapaamiskertaa ja ryhmé toteutuu

ilta-aikaan.

Opinnaytetyon teon alussa rajattiin aihe yhdesséd yhteistydtahon kanssa, jotta tydsta
saataisiin selked. Kansiosta haluttiin helposti luettava ja miellyttava, jolloin p&&dyttiin
fyysisen kansion tekemiseen. Taman jalkeen teoriaa alettiin etsimaan luotettavista lah-
teistd, joista saatiin tydlle pohja. Seuraavaksi tehtiin tiivistelméluontoisesti esittelyt

ideakansioon Porin pdivayksikon toteutuvista ryhmisté.

Ideakansion Kirjoittaminen aloitettiin joulukuussa 2019 tutkimuslupapéatoksen jal-
keen (Liite 4). Porin paivayksikon henkilokunnan haastattelut tapahtuivat kasvotusten
tammikuussa 2020 ja séhkdpostitse haastattelut helmikuussa 2020. Opinnaytety0 teh-
tiin valmiiksi toukokuussa 2020. Ideakansio lahetettiin Porin péivayksikon henkil6-
kunnalle séhkoisesti, jotta heidan halutessaan muokata ideakansiota muokkaaminen
olisi helpompaa. Ideakansio toimitettiin myds fyysisena kappaleena paivayksikkoon.
Kansio on fyysisesti valkoisissa kansissa ja paperi on A4 kokoista. Tekstin koko on
Samkin opinndytety6n ohjeiden mukainen, mutta rakenteessa on kadytetty enemmaén

luovuutta.

Ideakansion lopulliseen tuotokseen tuli tiivistetty esittely Porin psykiatrian paivayksi-

kosta ja lyhyt teoriaosuus ryhmémuotoisesta hoidosta. Kansiossa esitellddn aluksi
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paivayksikdssa toteutuvat ryhmat, joihin ei suunnitteluvaiheessa koettu tarvetta uusille
harjoituksille. Seuraavat ryhmat kuuluvat jokaiseen arkipdivaan paivayksikossa ja
naisséd keskustelunrunko oli useimmiten sama. Né&it4 ryhmié olivat aamukokous ja pai-
van paatosryhma seké viikon aloitus- ja paatosryhma. Kansiossa esiteltiin psykologin,
sosiaalityOntekijan ja toimintaterapeutin ryhmat heidan vastauksiensa perusteella. Nai-
hin ryhmiin ei tehty uusia ideoita harjoituksille, koska allekirjoittaneella tekijalla ei
ollut heidan ryhmien suunnitteluun sopivaa ammattitaitoa. Sairaanhoitajien pitamiin
ryhmiin kuuluivat musiikki-, liikunta-, rentoutus-, voimavara-, teema- ja intervalliryh-
maét. Jokaisesta sairaanhoitajien pitdmistd ryhmista tehtiin myds alkuun esittely sai-
raanhoitajien haastatteluiden pohjalta. Jokaiseen ryhmaan luotiin yksi tai kaksi uuden-
laista harjoitusta, joita ei ole ollut kéytossa padivayksikon jokapéivaisessa hoitotydssa.

Ideakansion sisaltd 16ytyy liitetiedostoista (Liite 5).

Musiikkiryhmassa ideat harjoituksiin olivat musiikkimaalaus ja musiikkivisa.

Musiikkimaalauksesta harjoitus l6ydettiin Ahosen Heidin, musiikki — sanaton kielikir-
jasta. Harjoitus on ideakansiossa periaatteeltaan sama, kuin Ahosen Heidin Kirjassa
mutta muovasin harjoituksesta enemman paivayksikkdon sopivamman. Musiikkimaa-
lauksen tarkoituksena on saada ryhmalaiset ilmaisemaan erilaisia tunteitaan eri mu-
siikkityylien soidessa taustalla. Musiikkien tunnelma vaihtuu, jonka kautta todennéa-
kdisesti ryhmaélaistenkin ajatukset ja tunteet muuttuvat. Ajatusten ja tunteiden maalaa-
minen paperille auttaa konkretisoimaan tunteita. Musiikki tietovisa on helppo toteuttaa
ja se on yleisesti mieluisa harjoitus, joka voi herattdd keskustelua erilaisista artisteista
ja kappaleista. Toisinaan ryhmaldiset voivat samaistua esimerkiksi kappaleiden lyrii-
koihin ja sitd kautta haluavat keskustella omista tuntemuksistaan. Ideakansion kysei-
sen musiikkivisan teemana on suomalainen iskelma ja pop- musiikki. Kansioon on
listattu soitettavia kappaleita, jotka pysdytetadn tietyssa kohdassa. Tamén jalkeen en-
simmainen ryhmélainen, joka tietdd miten kappaleen sanat jatkuvat saa vastausvuoron.
Harjoituksen voi halutessaan tehda myds kirjallisena, jolloin ryhméléiset kirjoittavat

vastaukset paperille ja ryhmén lopussa tarkastetaan vastaukset yhdessa.

Liikuntaryhmén harjoituksen tarkoituksena oli lisatd paivayksikon kuntoutujien liik-
kumista luonnossa ja ulkoilmassa. Luonnossa k&veleminen on terveydelle monella ta-
paa hyvéksi. Luonnossa mieliala kohenee ja stressihormoni laskee. Suomen mielen-

terveysseuran nettisivuja kéaytettiin lahteend sille, miten ulkona ja luonnossa oleminen



23

vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen. Harjoitus tehtiin ideakansioon omalla ta-
valla soveltaen mielenterveysseuran hyvan mielen metsakavelyt- materiaalia. Pohdi-
tiin mita paikkoja Porissa on, joissa harjoituksen pystyy toteuttamaan ja paadyttiin
harjoitukseen esimerkki paikoiksi laittamaan Porin metsan ja erilaiset luontopolut.
Harjoituksen voi my0s tehda ylipaatadn ulkona k&velyn ohella. Harjoituksessa tarkein
asia oli ryhmaélaisten mahdollisuudet nauttia luonnon rauhoittavista vaikutuksista ja

saada raitista ulkoilmaa seké liikuntaa tietoisen kavelyn muodossa.

Rentoutusryhmadssé harjoitellaan rentoutumista ja keskittymista erilaisten musiikkien,
hengityksen ja mielikuvaharjoitusten avulla. Suomen mielenterveysseuran nettisi-
vuilta 16ytyi materiaalia, joissa harjoiteltiin rentoutumista. Naiden materiaalien avulla
Kirjoitettiin sovelletun rentoutustekstin péivayksikkdon sopivaksi. Tavoitteena oli an-
taa ryhmaldisille rentoutuskeino, jolla oppia hallitsemaan mm. ahdistusta ja masen-
nusta. Harjoituksessa pyritdén rentoutumaan ja unohtamaan kaikki silla hetkella mielta
painavat murheet. Ryhman vetdja lukee hidastempoisella ja rauhallisella d&nella ren-
toutustekstin. Halutessaan taustalla voi soida hiljaisella rentoutusmusiikkia. Rentou-

tukseksi muodostui hyvan mielen lauseiden ja kehon osien tarkkailun ympérille.

Voimavararyhmassa keskityttiin potilaiden elaméan positiivisiin asioihin ja pyrittiin et-
simaan jokaisen omia voimavaroja seké vahvistamaan niitd. Ideakansion voimavara-
ryhmén harjoituksena toimi positiivisien puolien kirje. Tdman harjoituksen tarkoituk-
sena oli heratellda muistelemaan omia positiivisia puolia itsessaan ja mahdollisesti aut-
tamaan itsetunnon vahvistamisessa. Teorian lahteend harjoituksen tekemiseen kaytet-
tiin Suomen mielenterveysseuran nettisivujen materiaaleja siitd, miten tarkeaa on tie-
dostaa omia hyvid puolia ja vahvistaa itseluottamusta. Harjoituksessa ryhmaéléisia neu-
votaan ajattelemaan, mité positiivisia asioita heissa itsessdén on ja kirjoittamaan ne
itselleen kirjeeseen. Positiivisia asioita itsessdan on toisinaan vaikea 16yta ja silloin
voidaan ohjeistaa miettimaan, mitd hyvaa esimerkiksi toinen henkilé on sanonut si-
nusta. Kirjoittaessa ei tarvitse mietti, voiko tdmén asian Kirjoittaa, vaan voi hapeile-
matta listata omat positiiviset puolensa. Lopuksi ryhmaéléiset saavat pitéa kirjeet itsel-
l4&n ja halutessaan jakaa kirjoittamiaan asioita muille ryhmaéléisille, jonka jélkeen Kir-

jeestd voidaan keskustella ryhméssa ja avata asioita enemman.
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Teemaryhmassa ryhmaldiset voivat ilmaista keskustellen omia merkityksellisia asioi-
taan eldméssd muun yhteison kanssa ja saada mahdollisesti toisista vertaistukea. Ryh-
man haasteena on toisinaan, etta keskustelun aiheet loppuvat kesken. Ryhmaan kehi-
tettiinkin tdmén vuoksi harjoitus, joka on helposti toteutettavissa keskustelun lomassa.
Harjoituksen nimen& toimii kiinalainen muotokuva ja sen tarkoituksena on aktivoida
ryhmalaisia sosiaaliseen vuorovaikutukseen seka lisatd samalla itsetuntemusta. Ryh-
malaisille esitetd&n kysymyksid, joihin he miettivat vastauksen ja kertovat muulle ryh-
maélle. Kysymykset ovat sdvyltdan “leikkimielisia”, jotta vastausten kertominen muille
tuntuisi helpommalta. Kysymykset kuitenkin laittavat pohtimaan omia mieltymyksia
ja persoonaa. Kysymyksid ovat esimerkiksi: Jos olisin eldin, olisin... Jos olisin laulu,
olisin... jne. Harjoitus ja sen alkupedinen nimi on alun perin Mannerheimin lastensuo-
jeluliiton, Mé& oon jees! - Aineisto itsetuntemuksesta tukioppilasohjaajalle materiaa-
lista 1ahtOisin, mutta tdhan ideakansioon kysymyksia sovellettiin paivayksikkdon so-

pivaksi.

Intervalliryhma on toiminnallinen. Arjessa on tarkeda olla mielekasta toimintaa ja har-
rastuksia, eika tekemisen tarvitse olla erikoista tai suurta. Omien voimavarojensa mu-
kaisesti jokainen pohtii, mitd voisi harrastaa saadakseen siitd mielihyvaa itselleen.
Siksi tahan harjoitukseksi valittiin intervalliryhmaéan Minigolfin. Minigolf on matalan-
kynnyksen toimintaa, jossa ei tarvitse miettia suorituspaineita. Jokainen saa omalla
tyylilladn pelata minigolf rataa l&pi. Minigolfia voi pelata rennolla asenteella ja siita
voi tulla itselleen mieleké&sta tekemistd. Taman harjoituksen loppuun liséttiin viel& eh-
dotus, miten ja miksi taukojumppaa kannattaa toteuttaa paivan toimintojen vélissa.
Taukojumppa harjoitus on perinteinen venytysharjoitus, jossa jokainen ryhmaldinen
esittdd oman venytysliikkeen, jonka toiset toistavat perdssé. Ndin saadaan aktivoitua
ryhmaéldisid ja saamaan mieli valmistautumaan toiminnalliseen tekemiseen. Teoriatie-
toa néihin harjoitukseen I6ytyi mielenterveystalon nettisivuilta, joissa kerrottiin mie-

lekk&&n toiminnan vaikutuksista hyvinvointiin.
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7 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektisuunnitelma siséltda projektin arvioinnin suunnitelman, jossa pohditaan mene-
telmi& ja keinoja projektin tuloksien arviointiin. (Kuikka ym. 2012,12.) Projektin ar-
vioinnissa ei voida késitell& ainoastaan sitd, onko projekti onnistunut tai epgonnistu-
nut. Projektin tavoitteiden onnistumiset on esitettavé selkeasti. Tavoitteiden onnistu-
misien esittelyn jalkeen voidaan arvioida, oliko kehittdmistyo ollut tuloksellista, asia-
kaslahtoistd, innovatiivista, sitouttavaa ja uusia menetelmié luovaa. (Kuikka ym. 2012,
35.)

Tarkoituksena oli suunnitella, toteuttaa ja arvioida ryhmémuotoisten hoitojen ideakan-
sio Porin psykiatrian poliklinikan paivayksikkoon. Ideakansio suunniteltiin tarkasti,
kuitenkin toteutuksen edetessé tuli haasteita |0yt&é oikeanlaista teoriatietoa ja kéyttaa
luovuutta harjoitusten tekemiseen sekd alkuperdisen harjoituksenmuokkaamiseen.
Ideakansion tarkoitus oli toimia péivayksikon henkilokunnan arjessa, jonka uskotaan
paivayksikon valipalautteen perusteella tapahtuvan. Eettiset periaatteet opinndyte-
tydssa toteutuivat ja tydssa kunnioitettiin paivayksikon henkilokuntaa seka potilaita.
Opinnayteyon rakenteen oli tarkoitus olla selked ja hyva. Opinnaytety6 tehtiin Samk:in
ohjeiden mukaisesti, kuitenkin ajoittain tyon rakenne olisi voinut olla vielé selkeampi
ja tekstien asiat sekoittuivat helposti toisiinsa. Tdma huomioitiin ty6ta tehdessa ja kor-
jauksia tehtiin tarvittaessa. Ideakansion tavoitteena oli edistéé paivayksikon potilaiden
mielenterveyttd olemalla yhtend hoitomenetelména muiden hoitojen rinnalla. Ryh-
mien sisdllot antavat varmasti paivayksikon potilaille eivaita arjessa selviytymiseen ja
samalla edistden mielenterveyttd. Tavoitteena oli saada opinnaytety toteutettua méa-
réajassa. Allekirjoittaneen henkil6kohtaisen eldman vuoksi, opinnédytetyon toteutus ei

pysynyt tdsmalleen aikataulussa. Toteutus pitkittyi muutamilla kuukausilla.

Projektin toteutusta oli arvioimassa Porin psykiatrian poliklinikan péivéayksikon hoi-
tohenkildkunta. Valmis tuotos l&hetettiin sahkdpostilla paivayksikon henkilokunnalle
ja pyydettiin palautetta palautelomakkeen avulla. Vélipalautetta kysyttiin henkilékun-
nalta liittyen paivayksikon esittelyn teoriaan ja haastatteluiden raportointiin. Henkil6-

kunnan kanssa sovittiin, ettd he tutustuvat valmiiseen oppaaseen viikon ajan ja antavat
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kirjallisen palautteen ja korjausehdotukset tehtyyn lomakkeeseen. Palautelomakkeen
ensimmaiseen kysymykseen, mitd tassa kansiossa on mielestanne hyvaa ja onko kehi-
tysideoita kansioon liittyen tuli ilmi, ettd henkilokunta halusivat oppaassa korostetta-
van vield entisestddn ryhmien olevan hoidollisia, vaikka useissa ryhmissa sisaltd ku-
vautuukin mukavana yhdessa olemisena. Oppaaseen lisattiin tekstid, jossa korostettiin
nimenomaan ryhmatoimintojen hoidollisuutta. Henkilokunnan mielesta kansion mate-
riaaleihin ryhméatoiminnot oli kuvattu selkeasti. Palautteessa kehotettiin kdymaan lapi
oikeinkirjoitus, jotta kansion lopputuloksesta tulisi mahdollisimman hyvé. Kansion oi-
keinkirjoitus kaytiin viel& lapi ja korjattiin kirjoitusvirheet. Palautelomakkeen toisessa
kysymyksessd, puuttuuko kansiosta mielestdnne jokin oleellinen asia/aihealue tuotiin
ilmi, ettd intervalliryhman aikataulua oli paivayksikdssa muutettu ja paivayksikon toi-
minnan aikatauluja laajennettu, joten ajankohta vaihdettiin oppaaseen oikeaksi. Vii-
meisessa kysymyksessé, muu mahdollinen palaute kohdassa lopuksi kéavi ilmi, etta
paivayksikdssa mahdollisesti ryhmatoiminta tulee olemaan enemman etaryhming
COVID- 19 pandemian aiheuttamien rajoituksien vuoksi. Palautelomakkeen lopussa
henkilokunta kiittivat vielda mielenkiinnosta ja panostuksesta paivayksikén toiminnan
kehittdmiseksi. Alkuperdinen palautelomake 16ytyy liitteista (Liite 1). Haastatteluiden
lomassa pyydettiin myos palautetta ja neuvoa henkilokunnalta. Ohjaavalta opettajalta

pyydettiin kommentteja tychon tarvittaessa opinndytetyon valmistumisen aikana.

Eettisyys tyossé perustuu hyvaan tieteelliseen kaytantoon, mika sisaltda huolellisuu-
den, tarkkuuden seké rehellisyyden ty6ta tehdessa. Teoriatiedon tulee perustua luotet-
taviin lahteisiin seké lahdeviitteiden tulee olla asianmukaisesti merkittyina. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta 2012, 6.)

Opinnaytetydssa kaytettiin luotettavia lahteitd, seka tutkittua tietoa. Padosin kaytettiin
suomenkielisia l&hteitd. Pyrittiin kdyttdmaan mahdollisimman tuoreita l&hteitd, vaikka
toisinaan oli haasteellista 10yt&a uutta luotettavaa teoriaa. Lahteitd analysoitiin tarkasti
ja véltettiin plagiointia. Opinndytetyon aihe liittyi vahvasti eettisyyteen ja etiikkaan.
Ryhmi& suunniteltaessa ja toteuttaessa huomioitiin asiakkaiden erityinen herkkyys,
haavoittuvuus sekd voimavarojen puuttuminen. Tyo6té tehdessa kunnioitettiin asiak-

kaita, seka henkilokuntaa.

Projektista syntyneesté tuotoksesta, eli ideakansiosta tulee olemaan hyotya Porin pai-

vayksikon henkil6kunnan ja opiskelijoiden arjessa. Ideakansion harjoitukset antavat



27

uudenlaisia ehdotuksia ryhmiin. Ideakansion avulla henkilokunta valitsee suoraan har-
joituksen omalle ryhmalleen ideakansiosta tai han voi soveltaa sitd oman ammattitai-
tonsa mukaisesti. ldeakansion harjoitukset voivat antaa péivayksikon potilaille erilai-
sia selviytymiskeinoja arkeen ja antaa motivaatiota yll&pitad jo olemassa olevia sel-

viytymiskeinoja.

8 POHDINTA

8.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon aiheen valinta tapahtui tyharjoittelun aikana Porin paivayksikossa.
Paivayksikon hoito on laadukasta ja tarkead. Siksi haluttiinkin kehittaa heille viela li-
séksi harjoituksia, joita paivayksikossa ei ollut vield kaytdssa ja on tutkimustiedon

avulla todistettu edistdvan mielenterveytta.

Porin péivayksikon henkilékunnan toiveena oli saada ideakansioon konkreettisesti to-
teutettavia harjoituksia, jotka soveltuvat heidén tyéhonsa. Tyohon tehtiin matalankyn-
nyksen harjoituksia, joihin I0ydettiin luotettavista lahteista teoriatietoa, miten ja miksi
ne edistavat mielenterveyttd ja hyvinvointia. Kansioon onnistuttiin kokoamaan kay-
tdnndssa toteutettavia harjoituksia, joihin valineitéd 16ytyy jo valmiiksi paivayksikosta.
Tyo6hon olisi voinut liittdd ryhmien suunnittelun lisaksi myds konkreettisesti ryhmien
pitdmisen, jolloin olisi ndhty miten paivayksikon kuntoutujat olisivat ottaneet ryhmien
sisallot vastaan ja miten ne toimisivat kdytdnndssa. Tama olisi luultavasti selkeyttanyt
my®s omaa raportointia. Riskind projektissa oli se, ettd ryhméatoimintakansio j&& péi-
vayksikossa vahdiselle kaytolle. Kéytdnnon kokeileminen j&& nyt paivayksikon sai-
raanhoitajille ja toivottavasti ideakansio paéasee kaytannon kokeiluun. Toisena riskina
oli opinndytetyon etenemisen aikataulussa, seka aiheen rajaamisen vaikeuden. Opin-
néytetyon tekeminen ja valmistuminen ei pysynyt aikataulussa, vaan toteutus pitkittyi
henkilokohtaisen elaméan vuoksi. Opinndytetydn aikataulun suhteen yhteistyokump-
pani oli onneksi joustava ja ymmartavainen. Haluankin kiittd4 Porin paivayksikon hen-
kilokuntaa ymmarryksesté ja hyvasta yhteistyosta. Paivayksikon henkilokunta tekee

erittain tarkeda tyota ja arvostan heité suuresti.
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8.2 Ammatillinen kasvu

Omaa tyoskentelya arvioidessa huomasin, kuinka vastuullista ryhmien keksiminen oli-
kaan. Haastavaa on 10ytaa luotettavaa teoriatietoa, josta itsendisesti kehittaa taysin uu-
sia toimivia harjoituksia. Joidenkin harjoitusten kehittdmiseen hyédynnettiinkin jo ole-
massa olevia harjoituksia, joita muokattiin paivayksikoélle sopiviksi. Uusien harjoituk-
sien kehittdmiseen tarvitaan luova henkild. Koen olevani hoitotydssé luova ja joustava,
mutta hektinen elaméntilanne toisinaan soi ideointia. Opinnaytety0ta tehtdessa opittiin
paljon ryhman ja vertaistuen merkityksesta mielenterveyshéirididen hoidossa. Olen-
naista on oppia tiedostamaan, miten omat ajatukset ja tunteet vaihtelevat oman toimin-
nan seurauksena. TyOn edetessd opittiin ymmartaméaan syvemmin psykiatrisen poti-
laan hoitoty6n vaiheita ja sen, miten tarkedd moniammatillinen yhteisty6 on potilaan
kokonaisvaltaisessa hoidossa. Ryhmien teoriatietoa etsiessd ymmarrettiin paremmin
paivayksikossa pidettavien ryhmien hoidollisen tarkoituksen. Opinnéytetyon kirjoitta-
minen oli usein haastavaa ja toisinaan olisi kaivannut toista nakékulmaa asioihin. Itse
ei aina huomaa, miten asian voisikin tehda toisin ja selkedmmin. Lahteiden tarkastelu
ja etsiminen vaati kérsivallisyyttd, jotta luotettavuus ja ajantasaisuus varmistui. Mie-
lenterveyteen liityvad materiaalia oli kuitenkin hyvin tarjolla. Ideakansion ryhmien
teoriatieto tuotti vaikeuksia, koska luotettavat ryhmien sisalté materiaalit kohdistuivat
vain muutamiin l&hteisiin mm. Suomen mielenterveysseura ry:n www-sivuihin ja

muutamiin Kirjastosta I0ytyviin Kkirjoihin aiheisiin liittyen.

8.3 Jatkotutkimusehdotukset

Jatkotutkimus- ja kehittdmisideana tasté aiheesta voisi luoda uuden opinnéytetyon ja
ideakansioon voivat esimerkiksi Porin paivéayksikon tulevat opiskelijat laatia liséa uu-
sia harjoituksia, jotka soveltuvat yksikkdon. Talloin ideakansiosta saadaan kattavampi
ja ndin voidaan varmistaa ideakansion kaytettdvyys paivayksikossa. Ideakansioon
voivat opiskelijoiden lisaksi henkilokunnan jésenet lisata ja kehittdd uusia harjoituksia.
Ideakansion harjoitusten k&ytannollisyydesta ja hyodyllisyydesta potilaiden tai henki-

I6kunnan kokemana voisi tehda myos jatkotutkimuksen.
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Olen Samk:in sairaanhoitajaopiskelija Janina Ké&hkonen. Pyydan ystavallisesti teilta
palautetta opinndytetyoni ryhmémuotoisten hoitojen ideakansion siséllgsta ja toimi-

vuudesta.

1. Mitd tdssé kansiossa on mielestanne hyvéaa ja onko kehitysehdotuksia kansioon

liittyen?

2. Puuttuuko kansiosta mielestanne jokin oleellinen asia/aihealue?

3. Muu mahdollinen palaute.
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RYHMAMUOTOISTEN HOITOJEN IDEAKANSIO

"Tassa sinulle ideoita, ota kayttoon oikeesti. Innostu ja innosta,

muille jaa ja itse saa iloa arkeenne.”

— (Airaksinen, R. ym. 2015, 117.)

Hoitotyon koulutusohjelma
2020

Janina Kahkdnen

>
samk 0’

Satakunnan ammattikorkeakoulu
Satakunta University of Applied Sciences



Tassa ideakansiossa esitellaan yleisesti Porin psykiatrian paivayksikon ryh-
mabhoitojen sisélto ja tarkoitus seka esitellddn uusia ideoita sairaanhoitajien
pitdmiin ryhmiin. Ideakansio on suunnattu Porin paivayksikon henkilokunnalle
ja opiskelijoille, jotka haluavat perehtya paivayksikon ryhmatoimintaan. Henki-
|6kunta ja opiskelijat saavat kansiosta ideoita ryhmien sisaltoihin ja kansiossa
esitettavia aiheita voi myos muokata ja soveltaa henkilokunnalle ja potilaille

sopivaksi.

Ryhmahoitojen tavoitteena on yllapitaa ja edistaa paivayksikon potilaiden mie-
lenterveyttd olemalla yhten& hoitomenetelm&na muiden hoitojen rinnalla. Ryh-
matoiminnan tulisi aina olla tavoitteellista toimintaa. Ideakansio antaa potilaille

uusia ndkemyksia ja ajatuksia arjessa selviytymisen keinoista. Erilaiset rynmat

voivat yllapitaa potilailla jo olemassa olevia voimavaroja tai luoda uusia voima-

varoja elamaan.




PORIN PAIVAYKSIKKO

Porin psykiatrian poliklinikan paivayksikkd on Satakunnan sairaanhoitopiiriin
kuuluva psykiatrinen erikoissairaanhoidon avohoidon yksikkd, joka auttaa po-
tilaita rytmittdmaan arkea ja toimimaan yhteisossa. Paivayksikkoon hoitoon
paasee ladkarin lahetteella ja hoitopaikkoja on yhteensa 12. Paivayksikko toi-
mii ymparivuorokautisen sairaalahoidon vaihtoehtona tai poliklinikkahoidon tu-
kena. Paivayksikdssa keskeisend hoitomenetelmana toimivat ryhmat ja yksi-
|6keskustelut. Hoitoon kuuluu myos psykiatrinen ladkehoito. Paivayksikon
henkilokuntaan kuuluu sairaanhoitajia, laékari, psykologi, toimintaterapeutti ja

sosiaalityontekija.

RYHMAMUOTOINEN HOITO

Mielenterveyshoitotydssa on erilaisia lahestymistapoja, joista yksi on ryhma-
hoito. Ryhm&muotoisen hoidon keskeisena ajatuksena on yhteisollisyys ja ver-
taistuen saaminen seka hoitajilta saatu tuki. Hoitajan keskeistd osaamista on
osata hyddyntaa ryhmia mielenterveyshoitotydssa. Mielenterveyden voi aja-
tella tilaksi, jossa tasapainotellaan laukaisevien ja altistavien tekijoiden seka
mielenterveyttad suojaavien tekijoiden kanssa. Hyva mielenterveys on toivottu
tila, joka voidaan saavuttaa edelld olevien tekijoiden ollessa tasapainossa. Ih-
misella on olemassa voimavaroja, vaikka hén sairastuisikin mielenterveys-

hairioon.

Porin paivayksikon jokainen ryhméa on kerran viikossa, poikkeuksena interval-
liryhma, joka on kerran kahdessa viikossa. Ryhmien koot vaihtelevat ja riippu-
vat siitq, paljonko potilaita on silla hetkella paivayksikossé ja kuinka moneen
ryhméaan kukin potilas haluaa osallistua. Korkein osallistujamaéra ryhmiin on
12.



AAMUKOKOUS JA PAIVAN PAATOSRYHMA

Aamukokouksessa kaydaan lapi paivan ohjelma ja keskustellaan potilaiden
kuulumisista. Paivan paatosryhmassa keskustellaan siitd, miten kenenkin
paiva on sujunut ja onko sille illalle viel& jotain suunnitelmia. Ryhmé&n kesto on

n. 15 minuuttia.

VIIKON ALOITUSRYHMA JA VIIKON PAATOSRYHMA

Viikon aloitusryhmésséa keskustellaan menneen viikonlopun kuulumisista ja vii-
kon paatdésryhmasséa keskustellaan tulevan viikonlopun suunnitelmista. Ryh-
mien tavoitteina on kokemusten vaihto ja vuorovaikutuksellisuus. Ryhman

kesto on n. 15 minuuttia.

PSYKOLOGIN RYHMA

Psykologin ryhman vetajana toimii Porin paivayksikdn psykologi. Ryhma on
ensisijaisesti vapaa keskusteluryhma eli rynméssa ei yleensa ole ennalta maa-
rattyd aihetta, jonka pohjalta keskustellaan. Paivayksikon muut ryhmét ovat
paasaantoisesti teemallisia tai toiminnallisia, joten tdssa ryhméssa tavoitteena
on tuoda kokonaisuuteen lisdé vapaata keskustelua. Psykologi kyselee aluksi
potilailta kuulumisia, josta lahes aina kehkeytyy keskustelun kulku. Keskuste-
lun aiheet vaihtelevat laidasta laitaan, riippuen siitd mista potilaat juttelevat.
Psykologi poimii keskustelusta esille nousseita aiheita ja saattaa kertoa esi-

merkiksi aiheesta tehtyja tutkimustuloksia.

Ryhman loppuun kuuluu yleensa lyhyt mindfulness- harjoitus. Toisinaan poti-
laat voivat olla vasyneita eivatkd voimavarat riita silla hetkella keskusteluun,
niin silloin psykologi yleensa pitad pidemman mindfulness- harjoituksen. Ryh-
masta hyotyvét eniten ne potilaat, joilla on hyva itsereflektiokyky ja jotka pys-
tyvéat oma-aloitteisesti tuomaan esille ajatuksia sekd pohtimaan niitd aaneen.

Mindfulness- harjoituksesta voivat hydtya monet sellaisetkin potilaat, jotka



eivat niin paljon keskustelisivatkaan ja hy6tyvat ryhméasta kuuntelemalla seka

keskittymalla enemman mindfulness- harjoitukseen.

SOSIAALITYONTEKIJAN RYHMA

Sosiaalityontekijan pitamassa ryhmassa tavoitellaan, ettd potilaat saavat tie-
toa sosiaaliturva-asioista, osaisivat huolehtia etuuksistaan ja oikeuksistaan
erilaisiin tukiin liittyen paremmin. Tavoitteena ryhmassa on myos se, etté poti-
laat tulevat tietoisiksi omista etuuksistaan ja kykenisivat hoitamaan itsendi-
semmin raha-asioitaan. Sosiaalityontekija kertoo ryhmassa mahdollisista kun-
toutusmuodoista, joita on saatavilla ja vastaa aiheisiin liittyviin kysymyksiin.
Ryhmalaiset esittavat kysymyksia liittyen esimerkiksi Kelan etuuksiin, toimeen-

tulotukeen tai tytelakelaitosten myontamiin tukiin.

Ryhmassa on paljon vapaata keskustelua, mutta sosiaalitydntekija usein ker-
too ajankohtaisista huomioitavista asioista etuuksiin liittyen ja kuntoutusmuo-
doista seka veroasioista. Joinakin ryhmé&kertoina sosiaalitytntekija on jakanut
vinkkeja arkeen rahan saastamisessa tai mietitty ammatillisen kuntoutuksen
eri kuntoutusmuotoja. Ryhmasta hyotyvat eniten ne potilaat, ketka haluavat
hoitaa itsenaisesti raha-asioitaan ja haluavat edetd omassa kuntoutuksessa
eteenpéain. Ryhma antaa motivaatiota myos potilaille, joita omat sosiaaliturva-
asiat ja edut eivat valttamatta kiinnosta. Tiedon ja vinkkien kautta, potilas voi
saada lohtua ja helpotusta esimerkiksi vaikeaan taloudelliseen tilanteeseen.
Ryhman kesto vaihtelee kasiteltavien asioiden maaran ja ryhman aktiivisuu-

desta. Ryhman kesto on noin 15-45 minuuttia.



TOIMINTATERAPIARYHMA

Toimintaterapia ryhmén vetajand on toimintaterapeutti ja/tai kokemusasian-
tuntija. Toimintaterapiaryhmén tavoitteena on harjoitella osallisuutta ryh-
mass4, tukea arjen hallintaa ja potilaan voimavaroja seka toivon herattelya tu-
levaisuutta kohtaan. Ryhma tarjoaa my0s vertaistukea, joka on kaikissa pai-
vayksikon ryhmissa tarkedné osana. Yleisesti ryhnmassa kasitellaéan ja hyodyn-
netaan aiheita, jotka saavat tarkastelemaan omia voimavaroja arjessa selviy-
tymiseen ja herattaa keskustelua merkityksellisesta toimimisesta omassa ela-
massa. Kokemusasiantuntijan vetamassa ryhmassa aiheen nostaa esille ko-
kemusasiantuntija, joka kertoo omia nakokulmiaan ja kokemuksiaan valituista
aiheista. Kokemusasiantuntijaryhman aiheita ovat olleet esimerkiksi mielenter-
veyshairidihin sairastuminen ja siihen liittyvat hapeéan ja pelon tunteet seka tu-
kiverkosto. Tulevaisuudessa toiveena on saada kokemusasiantuntijaryhma
kokoontumaan paivayksikon ulkopuolella, jotta useammat eri psykiatrian avo-
hoidon poliklinikoiden mielenterveyskuntoutujat hyotyisivat myos tasta ryh-
masta. Toimintaterapeutin pitamissa ryhmissa kuunnellaan potilaiden toiveita,
mik& olisi heille mieluista toimintaa. Toiveita potilailta on tullut esimerkiksi lei-
pomista ja pelien pelaamista. Toimintaterapeutin ryhmiin kuuluu myags erilais-
ten toiminnallisten tehtavien teko, joiden aiheina on ollut esimerkiksi muutos-
toiveet, oma vuorokausi, voimavarat ja heikkoudet. Kuvallisia harjoituksia hy6-
dynnetaan myds ryhmassa erilaisia aiheita miettien. Ryhmasta saa eniten hyo-
tya, kun on motivaatiota arjen ja itsehoidon haasteiden seka osallisuuden voi-

mavarojen pohdintaan. Ryhman kesto noin 45-60 minuuttia.

MUSIIKKIRYHMA

Musiikkiryhm&n vetéjané toimii yksi sairaanhoitajista. Ryhméasséa kuunnellaan
potilaiden esittamia toivelauluja ja pidetaan levyraateja. Ryhmassa voi olla
my0s valmiiksi valittu teema, esimerkiksi “minkalainen on tdnaan tunnetilasi?”
joka antaa suuntaa potilaiden valitsemille kappaleille. Musiikkien kuunteluiden

valissa ryhmassa keskustellaan kappaleesta ja siitd heranneista ajatuksista



sekd tuntemuksista. Muusikot ja artistit herattavat myos keskustelua ryh-
massa, koska potilaat voivat toisinaan samaistua heihin samojen mielenter-
veydellisten sairauksien ja oireiden kautta, joita he itse kokevat tai ovat koke-
neet. Ryhman tavoitteena on harjoitella ilmaisemaan mielipiteitd seka jakaa
omia tunteita ja ajatuksia, joita musiikki herattaa. Tavoitteena on myds potilai-
den voimaantumisen ja hyvanolon tunne. Ryhman kesto on n. 30—45 minuut-

tia.

Musiikkimaalaus

Musiikkimaalaus antaa mahdollisuuden ilmaista ja purkaa tunteita paperille.
Musiikin avulla voi saada aikaan mielikuvia erilaisista tilanteista ja kuntoutujan
itse tekema kuva, voi helpottaa vaikeiden elaméantilanteiden selvittamista. Kun
musiikista tulevat ajatukset ilmaistaan paperille, silloin tunteista saadaan omin

silmin nahtéavia ja sita kautta niité voi olla helpompi kasitella.

Aluksi ryhmén jokaiselle jasenelle jaetaan piirustuspaperi, joka jaetaan neljaan
osaan piirtamalla. Harjoituksessa kuvitellaan erilaisia tilanteita, jotka aiheutta-
vat tunteita. Tallaisia tilanteita voi olla esimerkiksi vieraan ihmisen tapaaminen
tai kaupassa asiointi. Ryhman vetdja voi miettia sopivan tilanteen jo etukéateen
tai ryhmassa voidaan myds yhdessa miettia, minkalainen tilanne voisi olla.
Ryhman vetaja soittaa harjoituksen aikana neljaa erilaista musiikkia, jonka ai-
kana ryhméan jasenet kuvittelevat itsensé ennalta sovittuun tilanteeseen. Mu-
siikin soidessa, jasenen tarkoituksena on piirtdéd tai maalata musiikista heraa-
vid tunteitaan paperin tiettyyn osaan. Tunteita voi piirtda, maalata tai kirjoittaa
paperille. Tunteita voi ilmaista esimerkiksi kirjoittamalla tunnetiloja, piirtamalla
erilaisia kuvioita tai maalaamalla erilaisia véareja. Jokainen saa itse paattaa,
miten ilmaisee tunteensa paperille ja mika tuntuu hyvalta. Musiikkien tunnelma
vaihtuu aina kappaleissa ja tarkoituksena on, ettd ryhmén jasen pystyisi tun-
nistamaan ja kohtaamaan valitussa tilanteessa erilaiset tunteensa. Musiikkien

tunnelmana voivat toimia esimerkiksi ilo, suru, rakkaus ja pelko.



Harjoituksessa voi hyodyntaa myos tunnekortteja, joita 10ytyy paivayksikosta
valmiina. Tunnekortit auttavat havannoimaan ja tunnistamaan omia mahdolli-
sia tunteita, joita musiikki herattdd. Musiikin toistossa ja musiikkien 16ytami-
sessa voi hyodyntad esimerkiksi Youtubea, joka on video- ja musiikintoisto
palvelu. Lopuksi ryhmassa keskustellaan halukkaiden kanssa musiikista syn-

tyneista ajatuksista.

Musiikki tietovisa

Musiikki tietovisa on yleensa kaikille mieluinen aktiviteetti. Sen voi toteuttaa
mya0s eritavoin. Yhtena tapana toimii musiikkiaiheisten kysymysten kysyminen
ja toisena tapana musiikki kappaleista tiettyjen osien soittaminen, jonka jal-
keen on muisteltava, miten kappale pysaytetysta kohdasta jatkuu. Ryhméssa
voidaan yhdessa sopia, kirjoittaako jokainen paperille oman vastauksen, jotka
tarkistetaan yhteisesti ryhméan lopussa vai sanooko ensimmainen henkil6 vas-
tauksen aaneen, joka uskoo tietavansa miten kappaleen sanat jatkuvat. Alta
l6ytyy esimerkki musiikki tietovisasta, jota voi muokata aina eri kappaleilla
seka erilaisilla teemoilla, kuten joulumusiikkivisa. Taméa kyseinen musiikkivisa
esimerkki, on tehty suomalaisista iskelma- ja pop kategorian kappaleista. Tie-
tovisa voi synnyttaa keskustelua ryhmassa kyseisista artisteista ja heidan kap-

paleistaan, joihin voidaan mahdollisesti samaistua.



Voit halutessasi lukea kysymykset suoraan tai soittaa kyseisen
kappaleen siihen asti, kunnes kyseinen kohta kappaleesta tulee. Arvata
voi myos esittajan ja kappaleen.

Miten seuraava kappale jatkuu?

1.Pyydd minut aamuteelle...
Oikea vastaus: Anna vetti kuthtuneelle.
: Juice Leskinen.

Kappale: syksyn sével.

3. Fajja anna mun ajaa mokkitie

lupaan. etti saunaan vetts vien..

Oikea vastaus: muistan Kivet ja kannot, tén
soratien.

Esittéjia: Arttu Wiskari,

Kappale: Mokkitie.

5. Tuuli hiuksillaan. hiekkaa varpaissaan. ..

Oikea vastaus: silmin hehkuvin.
Esittdjd: Juha Tapio.
Kappale: Ohikiitéy

7. Aina matkalla jonnekkin. ..
Oikea vastaus: Minne ikini pasityykin.
Esittéj4: Egotrippi.

Kappale: Matkustaja.

9. M tunnen sinut pikkusisko...
Oikea vastaus: Me vaikka vasta kohdattiin.

i Tehosekoitin.

Kappale: Hetken tie on kevyt.

2. Olin poika nimelts péivi, tahdoin vaan...
Oikea vastaus: suudella, sun maalattuja huulia.
Esittéja: Leevi and the leavings.

Kappale: Poika nimelti pa

4. Hin nstu kidet. kiins: katseen hiljaa
yldspéin. .

Oikea vastaus: ja kiitti. miten onkaan saanut
rakkautta néin.

Esittdja: Yo.

Kappale: Rakkaus on lumivalkoinen.

6. Viekidd minut sinne, missé hén on. ..
Oikea vastaus: Virta ole halki. edessi airon.
Esitt#jd: PMMP.

Kappale: Lautturi.

8. Valon pisaroita, vasten pime

Oikea vastaus: Meille

valonpisaroita
Esittij:
Karavaani.

Kappale: Valonpisaroita.

10. En uskalla edes dfineen hengitté. ..
Oikea vastaus: Ja tuoksusi vie tajuntani
pimedsn.

Esittd)a: Dingo.

Kappale: Autiotalo.

putoaa,

Toure Kilpeldinen ja Kaithon



LIIKUNTARYHMA

Liikuntaryhma&éan osallistuvat potilaiden liséksi kaksi paivayksikon sairaanhoi-
tajaa. Liikuntaryhman siséltd pohjautuu tutkittuihin terveysvaikutuksiin. Ryh-
massa sisaltona on usein sulkapallon pelaaminen, joka tapahtuu Porin urhei-
lutalolla. Sulkapallo on joukkoelaji, jota pystyy soveltamaan jokaiselle sopi-
vaksi, liikuntarajoitteista ja fyysisesta kunnosta huolimatta. Muita aktiviteetteja
ryhmassa on esimerkiksi ulkoilu, keilaus, molkky ja frisbeegolf. Potilaat saavat
myo6s uimalippuja, joilla paasee paivayksikon ajan ulkopuolella kuntosalille ja
uimaan. Uimalipuilla kannustetaan omatoimiseen liikuntaan. Lyhytkin fyysinen
likuntatuokio voi auttaa hallitsemaan ahdistuneisuutta ja masennusta seka voi
parantaa unenlaatua. Ryhman tavoitteena onkin madaltaa potilaiden kynnysta
likkumiselle ja antaa evaita tulevaisuutta varten omatoimiselle liikunnalle. Ryh-
mastéa hyotyvat jokainen, joka antaa mahdollisuuden liikunnalle ja sen tuomiin
positiivisiin vaikutuksiin. Ryhméan kesto on 60 minuuttia.

Luonnon lahella

Mielenterveyttd ja hyvinvointia lisdd luonnossa oleminen. Lyhyetkin kévelyt
luontoymparistdssa vaikuttavat positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin. Luon-
nossa mieliala kohenee ja se my6s houkuttelee luonnossa olijaa liikkumaan
enemman. Erityisesti metsassa oleskelu vahentad jo viidessa minuutissa kort-
silosin eli stressihormonin maaraa veressa, jolloin my6s verenpaine ja syke

laskevat.

Porista I6ytyy luonnon rauhasta lenkkipolkuja, jotka soveltuvat hyvin tdman
harjoituksen paikoiksi. Kirjurinluodon lenkkipolkuja, Porin metsa ja Katinkurun
lenkkia voi hyddyntaa paikkoina. Aina ei tarvitse lahtea pidemmalle tehdak-
seen taman harjoituksen, vaan voi hyodyntdéd kaupunkialueen puistoja tai
luonnontilaisia alueita. Tarkedd on huomioida, etteivat potilaat paase poluilla
eksymdén ja kuljetaan yhtendisend porukkana kunkin toimintakyvyn



mukaisesti. Tassa harjoituksessa tarkeinta on nauttia luonnon rauhoittavista
vaikutuksista ja saada raitista ulkoilmaa seka liikuntaa tietoisen kéavelyn muo-

dossa.

Kavellessad mieli saattaa harhailla monessa elamaa ahdistavassa asiassa ja
on vaikeaa pitda negatiiviset ajatukset pois mielesta. Itsetietoinen kavely voi
auttaa pysymaan lasna tassa hetkessa ja pitamaan ajatukset pois arjen huo-
lista. Aloita luontokéavely siten, ettéa pyydat ryhmalaisia pysahtyméaan hetkeksi
ja huokaisemaan muutaman kerran, jolloin hartiat laskevat. Taman jalkeen
hengitetaan syvaan ja venytetaan samalla kasia ylospain. Venytyksen jalkeen
ravistellaan kasia ja jalkoja. Ohjeista ryhmalaisia etukateen, ettd voivat jossa-
kin vaiheessa kavelydan hidastaa tahtia ja kiinnittda huomiota hengitykseen ja
siihen, milta ilma tuntuu hengittaessa. Onko ilma kylma vai lammin? Miten ke-
hosi liikkuu hengityksen aikana? Katsele ja haistele ymparillesi, miltd luon-
nossa tuntuu? Anna ajatusten rauhoittua. Mink&lainen on alusta, jolla kavelet
ja mika osa jalastasi tuntuu alustalla kavellesséasi ensin? Minkalainen ryhtisi on
kavellessa ja milta kavelysi rytmi tuntuu? Miten kehosi liikkuu kavelysi ryt-
missa? Tunnistele tunteita kehossasi. Hengitéd taas muutaman kerran syvaan
ja yritd rentouttaa hartiasi. Taman jalkeen kavely voi taas jatkua normaaliin
tapaan. Kavelyn aikana voivat ryhmaléiset keskustella, milta harjoitus tuntui ja

auttoiko se hallitsemaan ajatuksia kavelyn aikana.

RENTOUTUSRYHMA

Rentoutusryhmassa harjoitellaan rentoutumista ja keskittymista erilaisten mu-
siikkien, hengityksen ja mielikuvaharjoitusten avulla. Tavoitteena on oppia hal-
litsemaan mm. ahdistusta ja masennusta. Ryhm&&an voi osallistua jokainen

paivayksikon potilas halutessaan. Ryhman kesto on 45 minuuttia.



IEIERIEI

Rentoutuminen auttaa mielen ja kehon hyvinvoinnissa. Syvaan rentoutukseen
paaseminen vaatii kuitenkin usein harjoitusta ja opettelua. Toisinaan pelkkéa
sana rentoutus voi ahdistaa ja siten itsessdan vaikeuttaa rentoutumista. Ren-
toutuessa mielihyvaa tuottavat hormoniyhdistelméat korvaavat laskevat stressi-
hormoonit. Rentoutuessaan henkilon ahdistus ja vaikeat tunteet voivat helpot-
taa seka kehossa jannityksen ja pelkojen aiheuttamat lukot saattavat hellittaa.
Rentoutus palauttaakin silloin henkisia ja fyysisia voimia. Rentoutuksen alussa
on tarkea, ettd ryhmalaisilla on mahdollisimman mukava olla. Huomioidaan
hyva asento, lampdys, sopiva valaistus ja se, etteivat vaatteet purista. Yrite-
tdaan minimoida hairiétekijat. Rentoutusteksti luetaan ryhmalaisille rauhoitta-
valla danella ja hidastempoisesti. Rentouttava hiljainen taustamusiikki sopii
harjoitukseen hyvin. Rentoutusharjoitus kestda hitaalla temmolla luettuna n.

15 minuuttia.

Tassa hetkessa, sinun ei tarvitse murehtia tai tuntea paineita. Tassa hetkessa,
sinun ei tarvitse pelata epaonnistumista. Saat keskittya ainoastaan tahan het-
keen ja omaan hengitykseen. Sinun ei tarvitse tehda asioita tassa harjoituk-
sessa, joita et halua tehda. Saat tehda juuri ne asiat, jotka tuntuvat téassa het-
kessa mukavalta. Etsi itsellesi sopivaa asentoa. Voit k&annella paatasi, liiku-
tella kasiasi, jalkojasi ja syventdad asentoasi enemman olemallesi alustalle.
Sulje halutessasi silmat. Hengita syvaan sisélle ja uloshengittaessa paasta
kaikki jannitys ulos. Anna hengityksen liikkua omaan tahtiinsa ja ilmavirran liik-
kua vapaasti. Tama hetki on nyt sinun ja ansaitset taman hetken itsellesi.
Muista, ettd olet hyva inminen. Keskita ajatuksesi varpaihisi. Kiprista varpaita
oikein kovasti ja rentouta ne. Tunne, kuinka nilkkasi painautuvat alustaa vas-
ten. Maan vetovoima vetdd molempia jalkojasi. Jos mieltdsi painaa jokin
murhe, muista, etté et ole yksin. Kaikki asiat jarjestyvat viela. Keskita ajatuk-
sesi lantioon, sitten keskivartaloon. Tunne mukava lampd6. Tunne, kuinka lam-

mon tunne liikkuu olkapaihin ja sielta kAmmeniin ja sormenpéihin, yksi sormi



kerrallaan. Paasta huolista irti, jotka vaivaavat mieltasi. Tunne, kuinka niskasi
ja kasvosi rentoutuvat. Posket, nend, silmat ja huulet. Otsaasi ei kiristd. Hen-
gittele hetki syvaan. Sina olet arvokas. Nyt voit pikkuhiljaa k&&nnella paatasi
puolelta toiselle. Liikuttele olkapaitasi ja kasiasi. Toivottavasti sinulla on nyt

vahan rauhoittuneempi olo. Voit availla silmiasi.

VOIMAVARARYHMA

Voimavararyhmassa keskitytaan potilaiden elaman positiivisiin asioihin ja py-
ritdan etsimaan jokaisen omia voimavaroja sekéa vahvistamaan niitd. Ryhma
siséltda erilaisia harjoituksia liittyen esimerkiksi omien tunteiden tunnistami-
seen ja harjoituksia, jossa voidaan yhdessa miettia korjaavia ajatusmalleja po-
sitivisempaan suuntaan. Ryhman vetdja hyddyntaa myos depressiokoulun eri
osa-alueiden harjoituksia. Ryhmaan voi siséltya tutustumiskaynteja erilaisissa
paikoissa, esimerkiksi luonnontieteiden museossa. Ryhman kesto on 45 mi-

nuuttia.

Positiivisten puolien kirje

Itsetuntemus voi olla haastavaa, jos oma identiteetti on muodostunut negatii-
visten kokemuksien ja ajatuksien ymparille. Miten ndemme ja koemme it-
semme sekd minkalainen itsetunto meilla on, vaikuttaa usein omaan toimin-
taamme ja kaytokseemme. Itsetunto tai sen puute, ei maarittele arvoamme ja
se on yksi ominaisuus persoonassamme muiden joukossa. Itsetuntoa voi vah-
vistaa erilaisten harjoitusten kautta, jotka auttavat tutustumaan itseensa pa-
remmin. Esimerkiksi masentuneen ja ahdistuneen henkilon itsetunto voi olla
merkittavasti laskenut sairauden vuoksi ja ajattelee itsestaan vain negatiivisia
asioita ja puolia. TAméan harjoituksen tarkoituksena on heratella muistelemaan
omia positiivisia puolia itsessaan ja mahdollisesti auttamaan itsetunnon vah-

vistamisessa.



Ryhmalaisille jaetaan kyna ja paperia. Heitd neuvotaan ajattelemaan, mita po-
sitiivisia asioita heissa itsess&én on. Positiivisia asioita itsessdén on toisinaan
vaikea l0ytaa ja silloin voi miettia, mita hyvaa esimerkiksi toinen henkild on
sanonut sinusta. Ryhmalaisia ohjeistetaan taman jalkeen kirjoittamaan itsel-
leen Kirje, jossa kertovat naitd miettimiaan hyvia puoliaan. Kirjoittaessa ei tar-
vitse miettia, voiko taman asian kirjoittaa, vaan voi héapeilematta listata omat
positiiviset puolensa. Omia positiivisia puolia voi olla esimerkiksi kuuntelemi-
sen taito, auttavaisuus, toiselle ihmiselle kauniin sanan sanominen, erilaisten
tunteiden ilmaisu, hiusten ja silmien vari tai se, kuinka osaa keittdéd maistuvaa
kahvia. Kirjeen lopussa ryhmalaiset voivat kirjoittaa viel& kiitoksen itselleen,
etta ajattelivat itsestddn positiivisia asioita ja kirjoittivat ne itselleen yl6s muis-
tutukseksi. Ryhmalaiset voivat pitaa kirjeet itselladn ja halutessaan jakaa kir-
joittamiaan asioita muille rynmalaisille, jonka jalkeen kirjeesté voidaan keskus-

tella yhdessa ja avata positiivisia asioita enemman.

TEEMARYHMA

Ryhma pitaa sisallaan eri asiantuntijoiden ryhmia, kuten esimerkiksi suuhygie-
nistin, ravitsemusterapeutin ja fysioterapeutin pitdmia ryhmia. Sairaanhoitajat
pitdvat myos teemaryhmaa, jolloin tavoitteena on keskustella yhteison kanssa
ajankohtaisista asioista, valttden kuitenkin aiheita, jotka saattavat loukata
toista yhteison jasenta. Potilaat voivat tassa ryhmassa ilmaista itse omia mer-
kityksellisia asioitaan elamassa muun yhteison kanssa ja saada mahdollisesti

toisista vertaistukea. Ryhman kesto on 45 minuuttia.

Kiinalainen muotokuva

Tama harjoitus sopii sairaanhoitajien pitamaksi ryhmalaisille keskustelun
ohessa. Harjoituksen voi tehdd myo6s halutessaan kirjoittaen. Harjoituksen tar-

koituksena on aktivoida ryhmaléisia sosiaaliseen vuorovaikutukeen ja lisata



samalla itsetuntemusta. Ryhmalaisille esitetdén kysymyksia, joihin he miettivat
vastauksen ja kertovat muulle rynmalle. Kysymykset ovat savyltaan “leikkimie-
lisia”, jotta vastausten kertominen muille tuntuisi helpommalta. Kysymykset
kuitenkin laittavat pohtimaan omia mieltymyksia ja persoonaa. Ryhmalaiset
voivat vuoron perdan kertoa kysymykseen vastauksen ja halutessaan avata

vastaustaan enemman. Kysymykset ovat seuraavanlaiset:

Jos olisin elain, olisin...

Jos olisin vari, olisin...

Jos olisin elokuva, olisin...
Jos olisin ruokalaji, olisin...
Jos olisin vuodenaika, olisin...
Jos olisin laulu, olisin...

Jos olisin lintu, olisin...

Jos olisin mauste, olisin...
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Jos olisin soitin, olisin...

10.Jos olisin rakennus, olisin...

INTERVALLIRYHMA

Intervalliryhmé kokoontuu kerran kahdessa viikossa. Ryhméssé on kuusi po-
tilasta ja ohjaajina toimivat sairaanhoitajat. Ryhmén toiminta painottuu toimin-
nalliseen ja mielekkaaseen tekemiseen seké olemiseen. Ensimmaisella tapaa-
miskerralla ryhmaydytadn seka suunnitellaan ja mietitdéan yhdessa mieluisia
aktiviteetteja, joita voitaisiin intervalliryhmissa toteuttaa. Aktiviteetteja, joita
ryhméassa on aiemmin toteutettu ovat esimerkiksi keilaus, leipominen, museo-
kaynnit, peli-illat ja teatterissa kaynnit. Tavoitteena ryhméassa on potilaiden sel-
viytyminen arjessa harvemmin toteutuvalla hoitomuodolla, jolla voitaisiin valt-
tda myos sairaalajaksoja. Intervalliryhmassa on viisi tapaamiskertaa ja ryhma
toteutuu ilta-aikaan klo 15:30 — 17:30.



Minigolf on matalankynnyksen toimintaa, jossa ei tarvitse miettia suorituspai-
neita. Jokainen saa omalla tyylillaan pelata minigolf rataa I&pi. Minigolfia voi
pelata rennolla asenteella ja siita voi tulla itselleen jatkossakin mielekasta te-
kemista. Mielekk&aéan tekemisen ei tarvitse olla suurta tai erikoista. Minkalainen
toimeliaisuus vain edistdéa hyvinvointia ja kokemusta oman elaméan hallinnasta.
Jos ryhmalaiset haluavat, voidaan radalla laskea myos jokaisen pisteet yl6s.
Minigolf- ratoja I16ytyy Porista esimerkiksi Sampolasta ja Porin kirjurinluodosta.
Molemmista 10ytyy ulkokentat ja hinnastot ovat naissa paikoissa kutakuinkin
samaa luokkaa. Minigolfiin tarvittavat vélineet eli mailat ja golfpallot saadaan
vuokrattua paikan paalta. Toiminnallisen tekemisen lisdksi tadssa harjoituk-
sessa saadaan myos ulkoilmaa. Tama harjoitus on suunnattu lahinna kesa-

ajalle.

Taukojumppa

Erilaisiin aktiviteetteihin voi lisata aina pienen taukojumpan. Taukojumppa li-
séa verenkiertoa, jolloin aivotkin saavat paremmin happea. Taukojumppa voi-
daan toteuttaa niin, etté jokainen ryhmalainen nayttaa esimerkiksi venytysliik-
keen ja muut tekevat saman liikkeen perasséa. Nain saadaan aktivoitua ryhméa-
laisia ja saamaan mieli valmistautumaan toiminnalliseen tekemiseen. Tauko-
jumppa sopii myds erinomaisesti silloin, jos paivan ryhmat ovat enemman kes-
kustelua ja istumista. Taukojumppa voi kestdd kolmesta viiteen minuuttiin tai

halutessaan voi tehda liikkeitd kauemmin. Lyhytkin taukojumppa on tehokas.
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