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Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa luovan likkeen ryhma mielenterveys-
kuntoutujille Niemikotisaation Tuulimyllyn paivatoimintakeskuksessa. Luovan
likkeen ryhma toteutui kevaalla 2012 nelja kertaa viikon véalein kuukauden ajan.
Opinnaytety0 on luonteeltaan kehittAmispainotteinen hanke, jossa tuotteena
syntyi luovan liikkeen ryhma. Suunnittelimme ja toteutimme ryhman itse. Ryhma
sisélsi erilaisia liikeimprovisaatioharjoituksia sek& strukturoidun alkulammittelyn
ja loppurentoutuksen.

Ryhman arvioinnin suorittivat meidan lisaksemme ryhmaan osallistuneet mie-
lenterveyskuntoutujat sek& henkilokunnan jasen. Kartoitimme myds osallistujien
kokemuksia ryhmé&éan osallistumisesta. Aineiston keruu- ja analysointimenetel-
min& on hyoddynnetty erilaisia laadullisia tutkimusmenetelmia kuten osallistuvaa
havainnointia, ryhmahaastattelua seka kirjallista palautekyselya. Aineisto on
analysoitu sisallénanalyysilla. Arviointiin kuuluu myés koko opinnaytetyéproses-
sin arviointi.

Luovan liikkeen ryhma toteutui osallistujien mielestd hyvin. Tulosten mukaan
osallistuminen luovan liikkeen ryhmaan tukee kuntoutumista, yllapitaa mielen-
terveyttd seka kohottaa mielialaa. Keskeisimpia tuloksia olivat osallistujien ko-
kemukset onnistumisen tunteista seka ryhmaan osallistumisen positiiviset vai-
kutukset mielialaan. Luovan liikkeen ryhma on siis varteenotettava ryhmamene-
telma mielenterveyskuntoutuksessa.

Luovan liikkeen ryhma olisi tulosten perusteella varteenotettava menetelma
mielenterveyskuntoutuksessa. Ryhma ei vaadi toteutuakseen isoja resursseja
vaan ryhman vetgjan kiinnostusta ja motivaatiota erilaisen toiminnan luomiseen.
Mielenterveystydssa ja -kuntoutuksessa tulisikin hydédyntda monipuolisesti eri-
laisia hoito ja -tydmenetelmid. Erityisesti menetelmat, jossa yhdistyvat tanssi,
luovuus ja liikunnallisuus, ovat hyédyntaméatdn voimavara mielenterveyskuntou-
tuksessa. Uusien menetelmien kehittdmiseen ja hyédyntdmiseen tulisikin jat-
kossa kiinnittdd enemman huomiota seka tutkimustasolla etta hoitoty0ssa.
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ABSTRACT

Nevalainen, Pinja and Rosenblad, Maria.

A creative movement group for patients in mental health rehabilitation and
experiences of participation.

96 p., 5 appendices. Language: Finnish. Helsinki, Autumn 2012.

Diaconia University of Applied Sciences. Degree Programme in Nursing. Option
in Nursing. Degree: Nurse.

The objective of this thesis was to execute a creative movement group for
customers in one of the Niemikotisaatité’s day activity centers specialized in
mental health rehabilitation. The creative movement group was carried out in
the spring of 2012 and it continued once a week for four weeks. In this thesis
we together with the mental health rehabilitation customers and a staff member,
evaluated the group by their experiences of participation. The evaluation
focused on the practical implementations of the group, and in addition on the
possible effects on mental health and wellbeing.

The thesis was a development project and different kinds of qualitative research
methods were used for the collection of data. A group interview was used in the
last group meeting to gather the data. In addition, the feedback from the
participants after each session was utilized. Furthermore, a survey and
participatory observation were used to increase the reliability of the data. The
material was analyzed using content analysis.

The results indicated that participation in the creative movement group supports
the mental health rehabilitation as well as general mental health and wellbeing.
Participating in the group had positive effects on mood. The customers also
enjoyed taking part in it.

According to the results, a creative movement group seems like a good method
in mental health rehabilitation. In Finnish mental health rehabilitation the
positive outcomes of using creative and functional methods should be more
acknowledged. Especially methods which incorporate both creativity and
exercise should be used more often. Promoting new functional and creative
methods could offer a valuable resource in mental health rehabilitation.

Keywords: mental health work, mental health rehabilitation, creative methods,
dance, movement, exercise
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LIITE 5 LOPPURENTOUTUS



1 JOHDANTO

Mielenterveys on tarkea osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Mielenter-
veys seka fyysinen terveys ovat vuorovaikutuksessa toisiinsa eika niita voida
erottaa. Mielenterveys kantaa ihmista elaman vastoinkaymisissa ja tukee arkea
koko ihmisen elamankaaren ajan. Mielenterveyden positiiviset ulottuvuudet na-
kyvat ihmisen elamassa kykyna kasitella hantd ymparodivaa maailmaa, tunteita
ja ajattelua. Se nékyy myos ihmisen kykynad hallita omaa elamaansa, ratkoa
ongelmia ja selviytya vastoinkaymisista. (Koskisuu 2004, 11.) Koska mielenter-
veys on itsessaan moniulotteinen ilmio, tulisi myds mielenterveystyon ja palve-
luiden tarjota monipuolisia menetelmid, joilla tuetaan ja edistetd&n mielenterve-
ytta. Koska mielenterveyden hairiét ovat kasvava ongelma yhteiskunnassa seka
kuormittava tekijd kansantaloudelle, tulisi mielenterveystydssa jatkuvasti etsia

uusia keinoja vaikuttaa mielenterveyteen.

Vuosina 2000-2001 toteutetussa Terveys 2000 -tutkimuksessa on viimeksi kar-
toitettu kattavasti mielenterveyshairididen esiintyvyyttd suomailasessa aikuisva-
estossa. Tutkimuksen mukaan 6,5 % oli karsinyt masennuksesta, 4,2 % ahdis-
tuneisuushairiosta ja 3,9 % alkoholiriippuvuudesta tai alkoholin vaarinkaytosta
viimeisen kahdentoista kuukauden aika. Tyypin | kaksisuuntaisen mielialahdiri-
on esiintyvyydeksi todettiin 0,24 %. (Suvisaari & Lonngvist 2009.) Asiantuntijoi-
den mukaan kaksisuuntaisen mielialahdirion esiintyvyytta ei taysin tunneta ja
Terveys 2000 -tutkimuksessa sen esiintyvyys saattaa olla aliarvioitu (Kéaypa hoi-
to -suositukset 2008a). Psykoosisairauksien elaméanaikainen esiintyvyys on 3,1
% (Suvisaari & Lonngvist 2009), ja skitsofreniaa sairastaa 0,5-1,5 % koko vaes-
tosta (Kaypa hoito -suositukset 2008b).

Kansanterveyden kannalta mielenterveys- ja paihdehairiot ovat siis yksi keskei-
simmista sairausryhmistda. Pahimmillaan ndma sairaudet johtavat ihmisen tyo-
kyvyttomyyteen. Suomessa tyokyvyttomyyselakkeella olevista 44,5 %:lla syina
tyokyvyttomyyteen olivat mielenterveysongelmat tai paihdehairiét. Vuonna 2008
mielenterveys- tai paihdeongelmien vuoksi elakkeella oli 116 428 suomalaista.

(Suvisaari 2010, 17.) Mielenterveyspalveluita on tarjolla perusterveydenhuollos-



sa ja erikoissairaanhoidossa. Palvelut ovat muuttuneet entistd enemman avo-
hoito painotteisiksi. Mielenterveyskuntoutuksessa myos kolmas sektori ja yksi-
tyiset mielenterveyspalvelut ovat merkittava toimija mielenterveystytssa. Viime-
aikaiset tilastot osoittavat, ettda mielenterveyden edistamiseen ja mielenterveys-
ongelmien hoitoon sekad kuntoutukseen tulisi kuitenkin kiinnittda tulevaisuudes-
sa enemman huomiota. Erityisesti kuntoutuksen olisi hyva alkaa riittdvan aikai-

sin jo sairastumisen alkuvaiheilla.

Luovien ja taideldhtdisten menetelmien kaytté hoitotydssa on saanut nakyvyytta
erilaisten hankkeiden kautta. Tallaisia hankkeita ovat esimerkiksi Lysti seka
Voimaa taiteesta (Lysti-hanke 2011.; Voimaa taiteesta -hanke i.a.). Aiheen
ajankohtaisuutta lisaa valtioneuvoston antama periaatepaatos Taiteesta ja kult-
tuurista hyvinvointia -ohjelman ehdottamisesta osaksi poliittista ohjelmaa. Tai-
teesta ja kulttuurista hyvinvointia -ohjelman tarkoituksena on hyvinvoinnin ja
terveyden edistdminen kulttuurin ja taiteen keinoin sekad osallisuuden lisaami-
nen. (Liikanen 2010, 3.)

Opinnaytetyoprosessimme aikana suunnittelimme ja toteutimme ryhmamuotoi-
sen luovan liikkeen ryhman mielenterveyskuntoutujille Niemikotisaation Tuuli-
myllyn paivatoimintakeskuksessa. Ryhma toteutui nelja kertaa kuukauden ajan
ja ryhman sisalté muotoutui prosessimaisesti. Prosessin aikana arvioimme yh-
dessa osallistujien kanssa ryhman toteutusta ja tuntien sisdltéd. Halusimme
myoOs kartoittaa osallistujien kokemuksia luovan liikkeen ryhmaan osallistumi-
sesta. Halusimme yhdistaa luovuuden kayton seka liikkumisen mielenterveytta
tukevaksi kokonaisuudeksi. Opinnaytetydomme tarkoituksena oli kehittdd ryh-
mamenetelmd, jossa hyddynnetaan tanssia, luovuutta kuin liikuntaakin ja joka
vastaa Tuulimyllyn paivatoimintakeskuksen tarpeisiin sek& mahdollisesti myos

muilla mielenterveystyon sektoreilla soveltaen toteutettavaksi.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Opinnaytetytn taustaa

Toiminnallisen opinnéytetydmme aiheena on luovan, likunnallisen menetelman
kayttd tanssin muodossa mielenterveyskuntoutujien kuntoutuksen tukemisessa.
Tavoitteenamme oli kehittdd tydmenetelmé&, jota voimme hyddyntaa omassa
tydssdmme sairaanhoitajina seké luoda yhteistyétahon tarpeita vastaavaa uutta
toimintaa. Koemme, etta liikkeen ja fyysisen ilmaisun seka luovien menetelmien
tuominen osaksi hoitoa tai kuntoutusta olisi mielekasta, silla kokemustemme
mukaan psykiatrisessa hoitotydssd menetelmind korostuvat lahinnd laéke- ja
keskusteluhoito. Luovan liikkeen ryhmassa yhdistyy my6s ryhmatoiminta, joka
on tarked yhteisollisyyttd luova keino mielenterveystydssa. Haluaisimme siis

opinnaytetydssamme yhdistaa nama tekijat.

Tyomme keskeisia kasitteitéa ovat mielenterveys, mielenterveystyd, kuntoutusta
edistavd mielenterveystyo, luovuus, luovat ja toiminnalliset menetelmét, tanssi,
like seka liikunta. Tydssdmme puhumme mielenterveystydsta hoitotyon alaka-
sitteend. Kasittelemme kuntouttavaa tai kuntoutusta edistavaa mielenterveys-
tyotd mielenterveystyon osa-alueena. Ajattelemme mielenterveyden olevan hoi-
don tavoitteena ja kohteena mielenterveystytssa. Luovia ja toiminnallisia mene-
telmia kaytetaan hoitotydssa hoitomenetelmina (Noppari, Kiiltomaki & Pesonen
2007, 214). Tyéssamme luovuus mielletddn luovien menetelmien ulottuvuudek-
si. Koemme tanssin, liikkeen ja likunnan kuvaavan tapoja liikkua. Liikkeen voi-
daan ajatella olevan mita tahansa liikettd, jota ihmisvartalo tuottaa. Liikunta ja
tanssi voidaan né&hda erilaisiin tavoitteisiin tahtadavaksi toiminnaksi. Tassa tyds-
sa kaytamme kasitteita luova liike ja tanssi synonyymeina. Tassa tyossa tarkoi-
tamme tanssilla ja luovalla liikkeella kaikenlaista liikettd, joka ei perustu ennalta
suunniteltuun tekniikkaan. Paatimme kutsua toteuttamaamme ryhmaa nimella
"Luova liike” esimerkiksi "luovan tanssin” sijasta. Ihmisilla saattaa olla ennakko-
oletuksia liittyen tanssin kasitteeseen, joten luovasta liikkkeesta puhuminen tun-

tui antavan liikkumavaraa ryhman sisallolle. Liike on myo6s laajempi kasite kuin
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tanssi. Lisaksi se ei sido ryhman toimintaa ihmisten mahdollisiin mielikuviin

tanssista. Muita kasitteitd avataan tarkemmin teoriaosassa.

Tyobmme pohjautuu hoitotyésséa vallalla olevaan holistiseen ihmiskasitykseen.
Holistisen ihmiskasityksen mukaan ihminen ndhd&&n kokonaisuutena, jossa
yhdistyvat psyykkinen, sosiaalinen ja fyysinen ulottuvuus. Rauhalan (2005) mu-
kaan ihmisen olemassaololla on kolme perusmuotoa: tajunnallisuus, kehollisuus
ja situationaalisuus. Nama ihmisen olemispuolet muodostavat kokonaisuuden,
jotka vaikuttavat toinen toisiinsa. Jos jossain olemispuolessa on ongelma, se
usein heijastuu my6s muihin olemassaolon muotoihin. Psykosomaattiset on-

gelmat ovat tasta klassinen esimerkki. (Rauhala 2005; 32-46,109.)

Osallistumisella luovan liikkeen ryhmaan voisi olla vaikutusta fyysiseen hyvin-
vointiin, mika taas vaikuttaa myos psyykkiseen hyvinvointiin, silla Rauhalan teo-
rian mukaan eri olemispuolet ovat erottamattomalla tavalla yhteydessa toisiinsa.
Luovuuden ulottuvuus vaikuttaa psyyken tasolla siten, ettd ihminen paasee il-
maisemaan itsedan ja sitd kautta edistdm&an psyykkista hyvinvointia. TA&man
vuoksi menetelma tukee kuntoutumista. Haluamme my6s tuoda esiin mielenter-
veyskuntoutujien kokemuksia luovan liikkeen ryhmaan osallistumisesta ja osal-
listumisen mahdollisesta kuntoutusta tukevasta ja mielenterveytta edistavista ja
yllapitavista vaikutuksista. Tyohomme sisaltyy myds koko ryhmé&prosessin seka

ryhmakertojen arviointi.

2.2 Mielenterveystydn perusta ja ajankohtaiset haasteet

Mielenterveyslaki maarittaa mielenterveystyota. Mielenterveyslaissa
(1990/1116) maaritellaan, etta mielenterveystyé on "yksilon psyykkisen hyvin-
voinnin, toimintakyvyn ja persoonallisen kasvun edistamistd seka mielisairauk-
sien ja muiden mielenterveydenhairididen ehkaisemistd, parantamista ja lievit-
tamista” (Mielenterveyslaki 1990). Laissa velvoitetaan myds jarjestamaan mieli-
sairauksia ja muita mielenterveyden hairi6ita sairastaville henkil6ille tarvittavat
sosiaali- ja terveyspalvelut (mielenterveyspalvelut). Mielenterveyslain mukaan

mielenterveystybhon kuuluu myos vaeston elinolosuhteiden kehittaminen niin,
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ettd ne ennaltaehkaisevat mielenterveyden hairididen syntyd, tukevat mielen-
terveyspalvelujen jarjestamistd seka edistavat mielenterveystyota. (Mielenter-
veyslaki 1990; Noppari ym. 2007, 120-121.

Sosiaali- ja terveysministerid on tehnyt mielenterveys- ja paihdesuunnitelman
(2010), joka perustuu ministerion asettaman asiantuntijaryhmé&n ehdotuksiin
mielenterveys- ja paihdetyon kehittdmiseksi vuoteen 2015 mennessa. Mielen-
terveysongelmat ovat kasvava sairausryhma ja sen merkitys kansanterveydelle
ja -taloudelle on merkittdva. Mielenterveys- ja paihdesuunnitelmassa kehityseh-
dotukset painottuvat neljdlle eri osa-alueelle. Osa-alueita ovat: "asiakkaan ase-
man vahvistaminen, mielenterveytta ja paihteettomyytta edistava seka ongelmia
ja haittoja ehkaisevan tyon tehostaminen seké palvelujarjestelmén kehittaminen
avo- ja peruspalvelupainotteisemmaksi ja mielenterveys- ja paihdeongelmat
samanaikaisesti huomioitavammaksi” (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2010,
15).

Talla hetkella mielenterveyspalvelut ovat paremmin saatavilla ja henkilost6a on
enemman kuin koskaan aiemmin Suomen historiassa. Palvelut ovat kuitenkin
melko hajallaan, ja tarjonta on jakautunut valtakunnallisesti epéatasaisesti. Vaik-
ka mielenterveysongelmien maara on pysynyt melko vakaana, niiden taloudelli-
set ja yhteiskunnalliset vaikutukset ovat kasvaneet. Mielenterveysongelmat
ovatkin yh& useammin syy sairauslomille tai elékkeelle jAamiseen. Samanaikai-
sesti esiintyvien mielenterveys- ja paihdeongelmien maara puolestaan on nous-
sut. Taman vuoksi mielenterveystyossa tulisikin toimia laaja-alaisesti ja yhteis-
tydssa eri palveluntarjoajien kanssa. Yhteistydn tulisi olla saumatonta ja jouhe-
vaa. Mielenterveys- ja paihdepalvelujen tulisi myods olla saatavilla syrjaseuduilla
asti sekd palveluiden tarjonta ja laatu tulisi olla yhdenvertaista. Hoidon laadun
takaamiseksi ja palveluiden saatavuuden varmistamiseksi mielenterveyshoito-
tyon tulisi perustua tutkittuun tietoon. (Kuhanen, Oittinen, Kanerva, Seuri &
Schubert 2010, 35-39.) Uusia keinoja mielenterveyden tukemiseksi ja edistami-
seksi tulisi kehittdd ja niihin tulisi panostaa. Mielenterveystyon ajankohtaisiin
haasteisiin kuten moniongelmaisuuden lisddntyminen seka mielenterveyson-
gelmien paheneminen, tulisi kiinnittad huomiota ja yrittda keksia ratkaisuja on-

gelmien ehkaisemiseksi. Vanhoja toimintakeinoja tulisi myos ehka kyseenalais-
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taa ja kokeilla uusia ratkaisuja kasvaviin ongelmiin. Luovien ja taidelahtdisten ja
toiminnallisten menetelmien kayton edistdminen osana mielenterveysty6ta, voisi

olla yksi tapa yrittaa loytaa ratkaisu ongelmiin.

2.3 Yhteistydkumppanin esittely - Niemikotis&ation Tuulimyllyn paivatoiminta-

keskus

Niemikotisaatio on erikoistunut kuntouttavaan mielenterveystybhon, ja se tarjo-
aa palveluita helsinkilaisille mielenterveyskuntoutujille. Se on merkittava toimija
psykiatrisessa avohoidossa Helsingin seudulla. Asumispalveluiden lisaksi saati-
olla on myds kuntouttavaa tyo- ja paivatoimintaa. Niemikotisaation vision mu-
kaan sdatio tarjoaa toimintaympariston, jossa jokaisella kuntoutujalla on mah-
dollisuus kuntoutumiseen. Niemikotisdatio toimii myds yhteiskunnallisesti mie-
lenterveyskuntoutujien aseman edistgjand. S&ation arvoina ovat ihmisarvoa
kunnioittavan, yksilollisen seka asiantuntevan kuntoutuksen ja huolenpidon tuot-

taminen asiakkailleen. (Niemikotisaatio i.a.)

Tuulimyllyn paivatoimintakeskus on toinen kahdesta Niemikotisaation tarjoa-
masta paivatoimintakeskuksesta. Paivatoiminta on osa toiminnallista kuntoutus-
ta ja sen tavoitteena on kuntoutujan elaman laadun koheneminen ja toimintaky-
vyn tukeminen. Toiminta perustuu yhteisb6on ja sen antamaan tukeen. P&iva-
toiminta tukee kuntoutujia myds elaman paivittaisissa taidoissa kuten sosiaali-
sessa vuorovaikutuksessa ja arkisissa kodinhoito- ja ruuanlaittotaidoissa. Tuu-
limyllyn paivatoimintakeskus on erikoistunut luoviin toimintoihin kuten kadentai-
toihin ja kulttuuriin. (Niemikotisdatio i.a.) Taman vuoksi Tuulimylly on erityisen
sopiva yhteiskumppani opinnaytetydmme toteuttamisessa.

2.4 Ryhmatoiminnan kehittdminen kuntouttavassa mielenterveystydssa — toi-

minnallinen opinnéytetyd

Pidimme luovan liikkeen ryhmaa mielenterveyskuntoutujille Niemikotisaation

paivatoimintakeskuksessa. Ryhmakertoja oli yhteensa nelja, ja jokainen kerta
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pohjusti seuraavan ryhmén teemaa. Ryhmakerroilta osallistujilta saatu palaute
vaikutti myos seuraavan ryhmakerran sisaltoon. Luovan liikkkeen ryhma toteutui
siis erdanlaisena ryhmaprosessina, jossa myos osallistujat paasivat vaikutta-
maan ryhman toteutukseen ja siséltoon. Koska toteutimme ryhmat itse, on ky-
seessa toiminnallinen opinnadytety6. Toiminnalliseen opinnaytetydhon kuuluu
olennaisena osana jatkuva prosessin arviointi. Siina arvioidaan tyon ideaa, lah-
tokohtia, tavoitteita sek&a niiden saavuttamista. Arvioinnissa voi myos esittaa
perusteluja, jos alkuperdiseen suunnitelmaan on tullut muutoksia. Opinnaytety6-
ta arvioidessa itsearvioinnin lisdksi olennaista on pyytaa palautetta kohderyh-
malta. Lisaksi arvioinnissa tulee tarkastella kriittisesti tavoitteiden saavuttamis-
keinoja, aineiston keruuta seka kaytannon jarjestelyjen onnistumista. Arviointi

ulottuu myds prosessin kuvaukseen. (Vilkka & Airaksinen 2004, 154-159.)

Toiminnallisen opinndytetydn hyvand pohjana on riittava aiheen rajaus seka
hyva toimintasuunnitelma, jossa on likkumavaraa prosessissa tapahtuville muu-
toksille. (Hakala 1998, 41-42, 53-55). Toimintasuunnitelma jasentaa opinnayte-
tyon tekijalle sita, mita ollaan tekemassa, miksi tehdaan ja miten se toteutetaan.
(Vilkka & Airaksinen 2004, 26—-27) Toiminnallisen opinnaytetydn prosessi kirjoi-
tetaan opinnaytetydraportiksi. Raportista tulee kayda ilmi mita on tehty, miten ja
miksi. Se sisaltaa kuvauksen koko prosessista seka sen tuloksista ja johtopaa-
toksista. Raportista taytyy kayda ilmi se, miten itse arvioi koko prosessia ja op-
pimaansa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 65) Toiminnallisen opinnaytetyon raporttia
kirjoittaessa tutkiminen ja kirjoittaminen lomittelevat toistensa kanssa ja ideat

sekad néakokulmat muotoutuvat prosessissa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 68)
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2.5 Aikaisempia aihetta sivuavia tutkimuksia ja ajankohtaisia hankkeita

Suomessa tanssin hyddyntamisesta mielenterveystydssa ei l6ydy juurikaan tut-
kimuksia tai opinnaytteitd. Olemme rajanneet tutkimusten ulkopuolelle tutkimuk-
set tanssiterapiasta, silla emme voi verrata luovan liikkeen ryhmaa tanssiterapi-
aan. Tanssin maaritelmad mielenterveyshoitotytsséa on tutkittu (Ravelin, Kylmé
& Korhonen 2006), mutta tanssin kaytosta hoitotyén menetelmané mielenterve-
ystyossa loytyykin niukasti tutkittua tietoa. Tanssia on hyddynnetty selvasti
enemma&n muilla hoitotyon aloilla. Tanssin kaytdstd vanhustenhoitoty0ssa esi-
merkiksi dementiapotilailla 16ytyy muutamia tutkimuksia (Ravelin 2008; Palo-
Bengtsson 2000; Hokkala, Rantala, Remes, Harkonen, Viramo & Winblad
2008). vanskan (2009) tekemdassa opinnaytetythankkeessa kehitettiin erdan
kuntoutussairaalan viriketoimintaa dementiapotilaille. Hankkeessa kaytettiin eri-
laisia taidel&htdisia kuntoutusmenetelmid, joista yksi oli tanssi. (Vanska 2009;
2,23,29.)

Liikunnallisia menetelmia ja liikunnan hyoddyntadmistd mielenterveystydssa on
tutkittu enemmaén. Osana toiminnallista opinndytetyotddn Harju ja Malmberg
(2009) ohjasivat liikuntaryhmid, jotka oli suunnattu nuorille mielenterveyskuntou-
tujille. Tydssa pyrittiin selvittdamaan, mitka tekijat lisddvat nuorten mielenterve-
yskuntoutujien liikuntamotivaatiota. (Harju & Malmberg 2009.) Liikunnan vaiku-
tuksista mielenterveyteen on tehty kansainvalisestikin useita erilaisia tutkimuk-
sia, mutta tutkimukset ovat hajallaan. Liikunnalla on suotuisia vaikutuksia mie-
lenterveyteen, mutta mistd ndmé vaikutukset johtuvat, on yha kiistanalaista.
(Faulkner & Carless, 259-260; Rintala, Huovinen & Niemeld 2012, 191.) Liikun-
nan mahdollisuuksista osana mielenterveystyota kartoitettiin Liikunta mielenter-
veyspotilaan avohoidon tukena -projektissa, joka toteutettiin vuosina 1998-
2001. Projektin tarkoituksena oli arvioida ja kehittaa toimintamalleja, joiden avul-
la voitaisiin edistdd mielenterveyspotilaiden terveytta seka tukea heidéan selviy-

tymistaan avohoidossa. (Ojanen, Svennevig & Nyman 2001, 158.)

Kasvavasta mielenkiinnosta taideldhtdisien ja luovien menetelmien kayttoon
hoitotydssa kertovat myés monet toteutuneet hankkeet. Voimaa taiteesta -

hanke on vuosina 2010-2013 toteutettava Tampereen yliopiston tutkivan teatte-
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ritydn hanke, jonka paarahoittajana toimii Euroopan sosiaalirahasto (ESR).
Hankkeen tarkoitus on edistda taiteen soveltavien menetelmien kayttva hyvin-
vointialalla kehittamalla uudenlaisia palveluja, tukemalla luovien ja hyvinvoin-
tialojen yrittajyyttd sekda mahdollistamalla alan ammattilaisten kohtaaminen ja
keskinaisen tiedon jakaminen (Voimaa taiteesta -hanke i.a). Keski-Suomen
elinkeino-, liikenne- ja ymparistokeskuksen ja ESR:n rahoittamassa Lysti — luo-
vaa toimintaa sosiaali- ja terveysalalle -hankkeessa 2008-2011 tavoitteena oli
lisata luovien menetelmien kayttoa vanhus-, mielenterveys- seka pitkaaikaispo-
tilaiden hoitotydssa Jyvaskylan seudulla (Jussila 2011, 7; Louhivuori 2011, 11).
Hankkeen yhteydessa selvitettin myds luovien ja taidelahtdisten menetelmien
kayttoa hoitolaitoksissa seka niihin liittyvia ennakkoluuloja ja esteitd (Jussila &
Lundahl 2011, 18).

Toteuttamamme luovan liikkeen ryhma nayttaisi aikaisempien tutkimusten ja
hankkeiden valossa ainutlaatuiselta menetelmaltd mielenterveystydssa. Vaikka
esimerkiksi tanssin kaytdsta muilla hoitotyon kentilla seka liikunnasta ja luovien
menetelmien kaytostd on saatu positiivisia ja kannustavia tuloksia, ei missaan

tutkimuksessa nayta yhdistettavan naita ulottuvuuksia samanaikaisesti.



16

3 KUNTOUTUMISTA EDISTAVA MIELENTERVEYSTYO

3.1 Mielenterveystyd Suomessa

Mielenterveyden maaritelma on laaja, ja siind on monia eri ulottuvuuksia. Mie-
lenterveys maaritelladn usein monella eri tapaa. Lehtinen (2002) maarittelee
mielenterveyden seuraavasti: "Mielenterveys on oleellinen osa yleista terveytta,
joka puolestaan on oleellinen osa yleistd hyvinvointia. Mielenterveys heijastaa
yksilon ja ympariston valista tasapainoa, joka on jatkuvassa muutoksessa.” Mie-
lenterveyttd maarittavat tekijat voidaan jakaa karkeasti neljgén osa-alueeseen:
1) yksildlliset tekijat, 2) sosiaalinen vuorovaikutuskenttd, 3) yhteiskunnan raken-
teet ja resurssit ja 4) kulttuuriset arvot. (Lehtinen 2002.) Yksildllisiin tekijéihin
kuuluu mm. ihmisen tunne-elama, ajattelu ja kokemus elaman mielekkyydesta
seka ruumiillinen terveys (perima ja biologiset tekijat). Sosiaaliseen vuorovaiku-
tuskenttaan kuuluvat mm. yksilétaso, perhepiiri sekd yhteiso ja ymparistd. Yh-
teiskunnan rakenteisiin ja resursseihin kuuluvat mm. sosiaalipolitiikka, taloudel-
liset voimavarat, asumisolot seka palvelujen saatavuus ja laatu. Kulttuurisiin
arvoihin kuuluvat mm. vallitsevat yhteiskunnalliset arvot, mielenterveyden ja sen
hairididen sosiaaliset maaritteet ja mielenterveysongelmien leimaavuus. (Lehti-
nen 2002, Hietaharju & Nuuttila 2010,12-13 .) Mielenterveytta maarittavat siis
monet eri tekijat, joten mielenterveysongelmien hoidossakin tulisi kayttaa useita
eri menetelmid, joilla voidaan vaikuttaa naihin eri mielenterveyden maaritel-

maan vaikuttaviin ulottuvuuksiin.

Mielenterveysty0 on yksinkertaisuudessaan terveytta vahvistavaa ja sairautta
hoitavaa tyota. Mielenterveysty6 ulottuu kaikille yhteiskunnan sektoreille. Sen
tavoitteena on mm. mielenterveyden edistaminen ja mielenterveysongelmien
riskien vahentadminen. Tavoitteena on myos mielenterveysongelmista karsivien
terveyden ja sosiaalisen toimintakyvyn parantaminen seka asianmukaisten pal-
velujen tarjoaminen ongelmien varhaiseksi tunnistamiseksi. Tavoitteena on jar-
jestaa asianmukaista hoitoa, hoivaa ja kuntoutusta seka vahentéaa mielenterve-
ysongelmaisten enneaikaista kuolleisuutta. Mielenterveysty6 voidaan jakaa nel-

jadén eri osa-alueeseen: promotiiviseen (terveytta ja hyvinvointia edistavaan),
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preventiiviseen (hairididen ja sairauksien ehkaisyyn), kuratiiviseen (hoitoon),
rehabilitivseen (kuntoutukseen) sek& itsemurhien ehkaisyyn. (Lehtinen 2002,
Noppari ym. 2007, 121-125.) Mielenterveystyd on jaettu toteutettavaksi perus-
terveydenhuollossa, erikoissairaanhoidossa ja kolmannella sektorilla (Hietaharju
& Nuuttila 2010,19-26). Kolmannella sektorilla on erityisesti jarjestetty ns. mata-
lan kynnyksen palveluja, jotka toimivat erityisryhmien asumisen ja arjen tukitoi-
mina (Noppari ym. 2007, 125). Tuulimyllyn toimintakeskus sijoittuu rehabilitiivi-
sen eli kuntouttavan mielenterveystyon osa-alueelle ja kuuluu kolmannen sekto-

rin palveluihin.

3.2 Holistinen ihmiskasitys osana mielenterveystyota

Hoitotydssa ihmiskasitys perustuu usein holistiseen ihmiskasitykseen. Ihmiska-
sityksella tarkoitetaan perusasennoitumista ihmiseen ja hanen olemassaoloon.
Asennoitumiseen vaikuttavat useat eri tekijat kuten teoreettinen tietomme ihmi-
sestd, kulttuuritekijat, uskomukset ja ideologiat seka tiedostamattomat koke-
mukset. Kasityksemme ihmisesta, vaikuttaa siihen miten me ihmisen kohtaam-
me ja se savayttdd jokaista ihmissuhdettamme. Empiirisen tutkimuksen nako-
kulmasta ihmiskasitys tarkoittaa kaikkia niita olettamuksia ja edellytyksia, joita
yhdistamme kasitteeseen ihminen, joka on tutkimuskohteena. On olemassa
lukuisia eri ihmiskasityksia, jotka pohjautuvat erilaisiin filosofisiin ajatussuunta-
uksiin. (Rauhala 2005, 18, 25.) Holistinen ihmiskasitys on eri tieteenaloilla
useissa tutkimuksissa taustalla teoreettisena viitekehyksena, erityisesti hoito-
tyossa ja sen tutkimuksessa (Virtanen 2000, 65). Esimerkiksi Kiviniemen (2008)
tekemassa vaitoskirjassa, jossa tutkittiin psykiatrisessa hoidossa olleita nuoria
aikuisia ja heidan kokemuksiaan omasta elaméastaan ja eteenpdin vievista asi-
oista, teoreettisena lahtékohtana oli holistinen ihmiskasitys. Holistinen ihmiska-
sitys oli myos teoreettisena lahtékohtana Kunnarin (2011) vaitoskirjassa, jossa
tutkittiin likunnan opettajien nakokulmasta koululiikunnan liikunnallisten koke-
muksien tuottamaa pddomaa. Nama kokemukset heijastelivat Rauhalan holis-

tista ihmiskasitysta.
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3.2.1 Holistinen ihmiskasitys ja olemassaolon eri puolet

Holistinen ihmiskasitys kasittad ihmisen kokonaisvaltaisena olentona. Ihmisessa
on olemassa eri olemassaolon ulottuvuuksia, jotka muodostavat yhdessa koko-
naisuuden. Ihmisen olemassaolon perusmuodot ovat seuraavat: tajunnallisuus
(psyykkis-henkinen olemassaolo), kehollisuus (olemassaolo orgaanisena tapah-
tumisena) seka situationaalisuus (olemassaolo suhteina todellisuuteen). Nama
olemassaolon perusmuodot ovat lasna jokaisessa ihmisessa. Ihminen on ajatte-
leva ja tunteva olento (tajunnallisuus). Inmisessé tapahtuu biologisia ja fysiolo-
gisia prosesseja ja han on aineellinen olento, jolla on keho (kehollisuus). Ihmi-
nen on osa maailmaa, jossa han elda (situationaalisuus). (Rauhala 2005, 28,
32-33))

Tajunnallisuuden synonyymeind kaytetaan usein kasitteitd psyyke tai psyykki-
nen ja henki tai henkinen. Tajunnallisuus tarkoittaa kuitenkin laajempaa kasitet-
ta inhimillisen kokemisen kokonaisuudesta kuin edella mainitut kasitteet. Tajun-
nallisuus on ihmiselle ominaislaatuista ja erottaa hanet muista luomakuntaan
kuuluvisat olennoista. Tajunnallisuuteen kuuluu esimerkiksi tunne- ja havain-
toelamykset, joista muodostuu erilaisia merkityssuhteita tajunnassamme. Merki-
tyssuhteet jasentyvat ja kehittyvat jatkuvasti. Psyykkiset hairiét ovat myds ta-
junnallisuudessa muodostuneita merkityssuhteita, mutta ne voivat olla vaaristy-
neista seka usein epasuotuisia merkityssuhteita. Psyykkisia hairiintymia voi-
daan pyrkid korjaamaan esimerkiksi psykoterapian avulla. (Rauhala 2005, 34—
38, 66.)

Kehollisuus olemassaolon muotona ilmenee konkreettisesti erilaisina kehon
orgaanisina tapahtumina. Elimet ja elintoiminnot ovat jatkuvassa vuorovaikutuk-
sessa ja esimerkiksi taydentavat ja kontrolloivat toistensa toimintaa. Tajunnalli-
suudessa ihminen voi tehda symbolisia tulkintoja elimistén toiminnoista, mutta
elimistd ei toimi naiden tulkintojen varassa, vaan elimistd toimii ikaan kuin au-
tomaattisesti. (Rauhala 2005, 28-41.)

Situationaalisuus olemassaolon muotona ilmenee ihmisen kietoutuneisuutena

todellisuuteen oman elamantilanteensa kautta ja sen mukaisesti. On useita si-
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tuaation komponentteja eli rakennustekijoita, joihin ihminen ei kykene vaikutta-
maan. Jokainen on esimerkiksi syntynyt tiettyyn perheeseen tai kansalaisuu-
teen. On olemassa kuitenkin situaation komponentteja, joihin ihminen kykenee
usein vaikuttamaan ja itse valitsemaan kuten aviopuolison tai ammatin ja tata
kautta vaikuttaa myds omaan situaatioonsa. Eri situaation komponentit voidaan
kokea joko kehon tai tajunnan tai molempien kautta. ldeaaliset komponentit ku-
ten arvot ja normit voivat vaikuttaa ainoastaan tajunnallisuuden kautta, silla ne
taytyy kokemuksessa ymmartaa. Situationaalisuus on tarkea olemassaolon
osatekija erityisesti identiteetin muodostuksen kannalta. Ihmisen identiteetin
muodostavat roolit kuten esimerkiksi isa, lapsi, sisko, tyontekija ovat juuri ihmi-
sen erilaisia suhteita omassa situaatiossaan. Jokaisen ihmisen situationaalisuus
on ainutkertaista. (Rauhala 2005, 42-46.)

Hoitotieteessa holistisen ihmiskasityksen sijasta kaytetaan usein esimerkiksi
kasitettd kokonaisvaltaisesta hoitotydstd, jossa korostuu ihmisen mielen ja ke-
hon erottamattomuus. Hoitotieteellisessa ihmistutkimuksessa puhutaan usein
fyysis-biologisesta, psykologisesta ja sosiaalisesta ulottuvuudesta tai osateki-
jOista, jotka ovat keskenaan vuorovaikutuksessa. (Eriksson ym. 2007, 74-76.)
Nama osatekijat noudattavat kuitenkin paapiirteittdin myoés Rauhalan esittdmaa

teoriaa holistisesta ihmisesta.

3.2.2 Holistisen ihmiskasityksen merkitys hoitotydssa

Holistisen ihmiskasityksen mukaan edella mainitut olemismuodot ovat kietoutu-
neet toisiinsa erottamattomalla tavalla. Jotta tajunnallisuus ja siind ilmentyvat
kokemukset mahdollistuisivat, on oltava keho. Aivot ovat osa kehoa ja niita tar-
vitaan, jotta olisi mahdollista kokea asioita. Ihminen on situaation kautta myos
osa maailmaa jossa han elaa. lhminen tarvitsee ymparoivdd maailmaa, josta
han voisi tajunnassaan muodostaa merkityssuhteita. Eri olemispuolet siis edel-
lyttéavat toistensa olemassa oloa, jotta ne voivat olla olemassa omassa funktios-
saan. Holistisen ihmiskasityksen mukaan ihmista tulisikin siis tarkastella ja ym-
martaa hanta tajunnallisuuden, kehollisuuden ja situationaalisuuden kokonai-
suudessa. (Rauhala 2005, 54-57.)
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Hoitotieteessa holistisen ihmiskéasityksen sijasta kaytetaan usein esimerkiksi
kasitettd kokonaisvaltaisesta hoitotydsta, jossa korostuu ihmisen mielen ja ke-
hon erottamattomuus. Hoitotieteellisessa ihmistutkimuksessa puhutaan usein
fyysis-biologisesta, psykologisesta ja sosiaalisesta ulottuvuudesta tai osateki-
jOista, jotka ovat keskenaan vuorovaikutuksessa. (Eriksson ym. 2007, 74-76.)
Nama osatekijat noudattavat kuitenkin paapiirteittdin myos Rauhalan esittdmaa

teoriaa holistisesta ihmisesta.

Tana paivana hoitotydn koulutuksessa painotetaan usein holistista ihmiskasitys-
ta ja ihmisen ndkemistd kokonaisvaltaisena olentona, joka tarvitsee kokonais-
valtaista hoitoa. Holistisen ihmiskasityksen ja ihmisen kokonaisvaltaisuuden
tunnistaminen kuuluu sairaanhoitaja (AMK) -ammattitutkinnon kompetenssivaa-
timuksiin osana hoitotydn asiakkuusosaamista (Diakonia-ammattikorkeakoulu
l.a.). Holistinen ihmiskasitys on hoitotydssa ennen kaikkea eettinen tapa nahda

ihminen ja se luo hyvan pohjan eettiselle tavalle hoitaa ihmista (Haho 2009, 42).

Monissa hoitotoimenpiteissa kuitenkin yritetaan vaikuttaa ihmisen kehon kautta
ja kehoa hoitamalla ja tajunnallisuuden ulottuvuus voi jdada sivuseikaksi. Toi-
saalta psykiatrisessa hoitotydsséa usein ensisijaisena vaikutuskohteena onkin
juuri ihmisen psyykkis-henkinen ulottuvuus. Myds somaattisessa hoitoty6ssa,
jossa potilailla on usein jokin fyysinen sairaus, joka tarvitsee hoitoa, on keskityt-
ty huomioimaan myo6s potilaan psyykkis-henkinen ulottuvuus. Potilas kokee
usein tarkeimmaksi asiaksi hoidossa sen, miten hanet kohdataan ja miten han
tulee ymmarretyksi. (Rauhala 2005, 151-152.) Kokemuksemme mukaan psyki-
atrisessa hoitotydssa keskitytdan usein psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen ja
ihmisen fyysinen ulottuvuus jaa pienemmalle huomiolle. Fyysisen hyvinvoinnin
edistamisen mabhdolliset vaikutukset psyykkiseen hyvinvointiin sivutetaan ja
saatetaan jattaa hyodyntamatta. Vaikka psykiatrisessa hoidossa hyddynnetaan
esimerkiksi erilaisia liikuntaryhmid, mutta ne ndhdéan ehkd enemman keinona
tukea kuntoutujien terveellisia elamantapoja eiké tapana tukea ja edistda myos

mielenterveytta.
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3.3 Kuntouttava mielenterveystyo

Mielenterveyskuntoutuksella on erilaisia tavoitteita, ja ndma tavoitteet muuttuvat
kulttuurin ja yhteiskunnan mukana. Kuntoutusta koskevassa keskustelussa tu-
lee usein esiin, etta sen ensisijaisena paamaarana on yhteiskunnan tyévoiman
yllapitdminen seka yhteiskunnan menojen saast6. Kuntoutuksen tarkoituksena
on siis ajateltu olevan yhteiskunnalle sairauksista tai vammoista aiheutuvien
kulujen vahentdminen ja mahdollisesti kuntoutuksen kautta tyévoiman saami-
nen takaisin tyomarkkinoille. Yhteiskunnallisten tavoitteiden lisaksi kuntoutuk-
sessa oleellinen nakdkulma on my6s yksilon oikeus mahdollisimman hyvaan
elamaan eli oikeus onnellisuuteen, itsenaisyyteen ja oikeudenmukaiseen kohte-
luun. Kuntoutuksessa tulisikin kiinnittaa erityisesti huomiota siihen kuinka pysty-
taan tarjoamaan palveluita, joilla pyritdén yksilon hyvaan, mutta myos toteutta-
maan yhteiskunnan kannalta hyddyllisia tavoitteita. (Koskisuu 2004, 10-11.)
Mielenterveyskuntoutuksen tavoitteina voidaan pitdd kuntoutujan elamanhallin-
nan lisaamista seka elaménlaadun parantamista ja yllapitamista. Kuntoutujalah-
toisyys on kuntouttavan mielenterveystyon kulmakivi ja siind kuntoutujan omat

tavoitteet ohjaavat kuntoutusprosessia. (Kuhanen ym. 2010, 100-101.)

Psyykkisten sairauksien ja hyvinvoinnin kohdalla rajanveto terveyden edistami-
sen, hoidon ja kuntoutuksen valilla on melko vaikeaa. Psykiatrinen kuntoutus on
suppeampi kasite kuin mielenterveyskuntoutus. Psykiatrisessa kuntoutuksessa
korostuu toiminnan yksilopainotteisuus, kun taas mielenterveyskuntoutuksesta
puhuttaessa yksilopainotteisuuden liséksi huomioidaan my6s ymparist6- ja yh-
teisbpainotteiset toimintamuodot. (Riikkonen & Jarvikoski 2001, 162-163.)

Perinteisesti kuntoutuksesta puhuttaessa, oletetaan, ettd kuntoutuksen kohtee-
na on jokin tarkkaan rajattu, ladketieteellisesti maariteltavissa oleva sairaus ja
sen aiheuttama haitta, joka heikentaa ihmisen toimintakykya. Tavoitteena on
sairauden aiheuttamien haittojen minimointi ja ongelmien ratkaiseminen seka
toimintakyvyn parantaminen. Talloin kyse on diagnoosilahtdisestd kuntoutuk-
sesta. (Riikkonen & Jarvikoski 2001, 162—-163; Koskisuu 2004, 10-11.)
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Diagnoosikeskeinen kuntoutusnékdkulma on siind mielessa ongelmallinen, etta
kaikkia toimintakykyyn negatiivisesti vaikuttavia tekijoita ei voida luokitella sai-
rauksiksi kuten esimerkiksi heikkoa elamanhallinnan tunnetta tai erilaisia per-
heyhteis6on liittyvia ongelmia. Naihinkin ilmi6ihin tulisi kiinnittda huomiota pyrit-
taessa tukemaan ja lisaéamaan ihmisen toimintakykyd. Vaarana on naiden on-
gelmien luokittelu sairauksiksi ja tdten ongelmien laaketieteellistaminen. (Riik-
konen & Jarvikoski 2001, 162-163.) Laajempi lahestymistapa kuntoutukseen
ottaa huomioon laajemman toiminnan, jolla vaikutetaan seka yksiloon etta ha-
nen ymparistoonsa. Silloin pyritdan kartoittamaan mahdolliset ongelmat, joita
aiheutuu sairaudesta tai oireilusta kuten toimintakyvyn vajavuus ja koettu hallin-
nan puute. Toisaalta keskitytddn myds tekijoihin mielenterveydessa, jotka ovat
voimavaroja. (Koskisuu 2004, 10-11.) Mielenterveyskuntoutuksen kulmakiviksi
soveltuvat monet arkipaivaisetkin toiminnot, jotka tukevat mielenterveytta ja hy-
vinvointia kuten sosiaalinen kanssakdyminen, taide-elamykset ja toiminnallis-
likunnalliset ratkaisut (Riikkonen & Jarvikoski 2001, 162-163).

Mielenterveyskuntoutus on moniammatillista toimintaa ja siina hyddynnetaan
useita eri tieteenaloja. Kuntoutuksessa hyddynnetaan niin kliinisen laaketieteen
ja psykologian lisaksi sosiaali-, likunta- ja kansanterveystiedettd seka fysio- ja
toimintaterapian taustateorioita. Kuntoutuksessa on noussut myos tarkeam-
maksi kuntoutujan omat kokemukset ja nakemykset, joten myds antropologinen
tutkimus vaikuttaa kuntoutuksen ideologiaan. (Koskisuu 2004, 21-23.)

3.4 Mielenterveyskuntoutuksessa kaytettavia toimintatapoja ja hoitomenetel-

mia

Mielenterveyskuntoutuksessa on kaytettavissa monenlaisia eri palvelumuotoja
ja toimintatapoja. Jokaisen kuntoutujan tueksi jarjestetyt tukimuodot tulisi valita
kuntoutuksen tavoitteita vastaaviksi. Jos tavoitteena on esimerkiksi takaisin ty6-
elamaan palaaminen, kuntoutuja voisi mahdollisesti hyotya esimerkiksi ammatil-
lisesta kuntoutuksesta, jonka tarkoituksena on parantaa tyon tekemisen edelly-
tyksid esimerkiksi tyokokeilun kautta. Muita kuntoutuksen muotoja tydelamaan

palaamisen tukevan kuntoutuksen lisdksi on esimerkiksi opiskelua tukeva kun-
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toutus, asumisvalmennus, toimintakyvyn arviointi ja kehittdminen, oireidenhallin-
taryhmat, paivatoiminta ja muut toiminnalliset ryhmét, sopeutumisvalmennus- ja
kuntoutuskurssit seka vaikeavammaisten laakinnallinen kuntoutus. (Koskisuu
2004, 193-210.)

Koskisuu (2004) esittelee Laurin sosiaalityon pro gradu -tutkimuksen, jossa kar-
toitettiin mielenterveyskuntoutujien kokemuksia tekij6istd, jotka tukevat ja esta-
vat kuntoutusta. Teemoina nousi myos sellaisia tekij6ita, jotka eivat liity suora-
naisesti hoito- ja kuntoutusjarjestelmaan. Kuntoutujat kokivat, etta heidan kun-
toutumistaan tukevat esimerkiksi liikunta, koti, tavallinen arki ja luonto. Naita
asioita voitaisiin nimittda arjen voimanlahteiksi. Tutkimuksen mukaan erityisesti
likunta koettiin tarkednd omaa hyvinvointia edistdvana asiana. Perinteisista hoi-
tomuodoista tutkimuksessa korostui yksiloterapia. Tutkimuksessa ei kuitenkaan
iimennyt oliko kuntoutujille tarjolla muunlaisia hoitokeinoja. Tutkimuksen mu-
kaan ladkehoito koettiin my6s tukevan kuntoutusta, kunhan laékehoito tapahtuu
kohtuudessa maarin. Omaisten tuki ja sosiaalinen tuki olivat myds merkittava

kuntoutusta tukeva voimavara. (Koskisuu 2004, 86—89.)

3.4.1 Toiminnalliset ryhmat osana mielenterveyskuntoutusta

Mielenterveystyossa ryhmien kayttda voidaan tarkastella eri viitekehyksista ku-
ten yhteisdllisesta, psykoterapeuttisesta tai psykoedukatiivisesta nakékulmasta.
Ryhman viitekehyksen tarkasteluun vaikuttaa myds se missa mielenterveyshoi-
totyon kentélla ryhma toteutuu. Yhteisdllisen ryhméan perusperiaatteina on
avoimuus ja sallivuus, seka yhteisten tavoitteiden asettaminen ja tarkastelu.
Tarkoituksena on potilaiden/asiakkaiden ja henkilokunnan vuorovaikutuksellinen
suhde. Ryhma voi olla my6s luonteeltaan toiminnallinen. Toiminnallisissa ryh-
missa kaytetaan usein luovan ilmaisun menetelmia. Menetelmien avulla ryhman
jasenet voivat toiminnallisten keinojen avulla ilmaista esimerkiksi tunteitaan tai
ajatuksiaan. Kuntotuttavassa mielenterveystydssa erilaiset toiminnalliset ryhmét
ovat keskeinen toimintatapa ja hoitomuoto. Ryhméan ohjaajalla on myds keskei-

nen rooli ryhman toiminnan kannalta. (Kuhanen ym. 2010, 110-111.)
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Ryhman kayttoon mielenterveystyossa sisaltyy myos tiettyja periaatteita. Jotta
ryhma voi toimia, vaatii se ryhman jasenten sitoutumista ryhman toimintaan.
Motivaatio ja ryhman koettu mielekkyys ovat tarkea tekija ryhmaan sitoutumi-
sessa. Ryhméssa tulee myos sopia onko kyseessa avoin vai suljettu ryhma.
Avoimessa ryhmassa ryhman jasenet voivat vaihdella. Ryhman periaatteisiin
voi myas liittya vaitiolo ja luottamuksellisuus. Ryhman alussa on yhdessa sovit-
tava vaitiolokaytannoista. Vaitiolo ulottuu sekd ryhmaan osallistujiin seka ryh-
man ohjaajaan. Tarkeimpia ryhman periaatteita on yhteenkuuluvuuden tunne.
Yhteenkuuluvuuden tunnetta edistavia tekijoitéd ovat ryhmalaisten tasapuolinen
osallistuminen, harjoitusten ja yhteisten tehtavien tekeminen sek& palautteen

saaminen ja antaminen. (Kuhanen ym. 2010, 112-113.)

3.4.2 Luovat menetelmat osana mielenterveyskuntoutusta

Luovien menetelmien kayttdé mielenterveystydssa on nykyaan lisaantynyt ja niil-
|& nayttaisi olevan seka tervehdyttava etta terveyttd edistava vaikutus hyvinvoin-
tiin (Leckey 2011, 501,507). Luovilla menetelmilla tarkoitetaan taiteiden, kuten
tanssin, kuvataiteen, musiikin tai kirjallisuuden kaytt6a hoitotyén auttamismene-
telmind. Luovien menetelmat auttavat ldytamaan uusia kanavia itsensa ilmai-
suun seka tunteiden kasittelyyn luovan tydskentelyn kautta. Lisdksi luovat me-
netelméat voivat toimia elAmanlaatua parantavina tekijoind tuottaen positiivisia
tunteita, kuten iloa. (Noppari ym. 2007, 214.) Luovien menetelmien kaytté mie-
lenterveystydssa saattaa myos parantaa asiakkaiden seka henkilokunnan ela-
manlaatua, silla luovilla toiminnoilla nayttaisi olevan stressia vahentava vaikutus

ja taman kautta vaikutus myds tyoolosuhteisiin. (Leckey 2011, 507-508.)

Eraassa kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin viimeaikaisten tutkimusten perus-
teella erilaisten luovien menetelmien vaikutuksia mielenterveyteen (Leckey
2010). Kirjallisuuskatsauksessa kay ilmi, ettéa tutkimuksia aiheesta on tehty ja
niiden tulokset ovat olleet paasaantoisesti positiivisia. Toisaalta tulokset voidaan
kyseenalaistaa, silla tutkimusmenetelmat ja tulosten arviointi eivat aina ole to-

teutuneet laadukkaasti. Luovien menetelmien tutkimusta mielenterveyden yh-
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teydessa helpottaisivat myds yhteiset ja tarkemmat maaritelméat kasitteille kuten
hyvinvointi, mielenterveys tai luovat taiteet. (Leckey 2010, 507-508.)

Mahdollisesti tulevaisuudessa tutkitaan ja hyddynnetdan enemman taidetta hoi-
totyon vélineend. Tatd mahdollisuutta edesauttavat poliittisella tasolla tehdyt
ratkaisut. Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia -toimintaohjelman hyvaksymisté
voidaan pitda poliittisena tunnustuksena kulttuuri- ja hyvinvointipalvelujen yhte-
yksista (Jussila & Lundahl 2011, 15). Toimintaohjelmassa on esitetty erilaisia
toimenpide-ehdotuksia, joiden avulla mahdollistetaan terveyden ja hyvinvoinnin
edistamista kulttuurin ja taiteen keinoin. Toimenpide-ehdotukset koskevat muun
muassa poliittista paatdoksentekoa, koulutusta sekad tutkimustyotd. (Liikanen
2010, 12-21.) Taiteesta ja kulttuurista hyvinvointia -toimintaohjelman kolme
painopistetta ovat 1) kulttuuri osallisuuden, yhteisollisyyden, arjen toimintojen
seka ymparistdjen edistajana, 2) taide ja kulttuuri osana sosiaali- ja terveyden-
huoltoa, 3) tydhyvinvoinnin tukeminen taiteen ja kulttuurin keinoin (Liikanen
2010, 9). Toimintaehdotuksessa tuodaan esille taiteen ja kulttuurin soveltamista
hoito- ja hoivatyossd seka kuntoutuksessa. Yhtena ratkaisuna esitetaan, etta
hoitotydn ammattilaiset, jotka ovat suorittaneet taideaineiden opintoja, voisivat

ohjata taide- ja kulttuuritoimintaa osana hoitoty6ta. (Liikanen 2010, 27-28.)
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4 LUOVUUS, TANSSI JA MIELENTERVEYS

4.1 Luovuuden vaikutus hyvinvointiin

Eraan maaritelman mukaan luovuus tarkoittaa kykya tehda, tai tuottaa muilla
tavoin, jotakin uutta. Taideteosten ja uusien laitteiden luomisen lisdksi se voi
olla ongelmien ratkaisua tai uusien toimintatapojen luomista. (Merriam-Webster
2012.) Jos luovuus tarkoittaa kykya luoda uutta, niin se on aina kytkoksissa so-
siokulttuurisesta arvioinnista siitd, mik& koetaan uudeksi. Toisaalta luovuuden
voidaan sanoa olevan laajempi kasite. Se voi olla myds henkildkohtainen ko-
kemus, jonkun itselleen uuden asian oivaltamista tai tuottamisesta ilman sosiaa-

lista vahvistusta sen uutuudesta. (Csikszentmihalyi 1997, 23-25.)

Jokaisen on mahdollista I6ytad omaan elamaansa luovuuden ulottuvuus. Kasite
"everyday creativity” eli arkipaivan luovuus tarkoittaa luovuutta, jota kukin kayt-
taa selvitdkseen arjen asettamista tilanteista. Ihminen kayttdd luovuutta arjen
ongelmatilanteiden ratkaisussa, mutta myds itsensa ilmaisuun (Runco 2007,
103.) Jokainen voi lbytdd omat tapansa toteuttaa itseaan luovasti arkielamas-
saan esimerkiksi lapsen leikin, kodin sisustamisen tai ihmissuhdeongelmien
ratkaisemisen kautta. Arkipaivan luovuutta voi olla myds osallistuminen luovaan
vapaa-ajan toimintaan ilman suurempaa taiteellista p&admaardd. (Richards
2007, 25-27.)

Arkipaivan luovuuden toteuttaminen voidaan ndhda hyvan elamén edellytykse-
na (Schuldberg 2007, 55-56). Sairastumisen hetkella luovuus voi toimia selviy-
tymiskeinona vaikeassa tilanteessa ja parantaa elaménlaatua (Zausner 2007,
78). Voidaan olettaa, ettd arkielamassaan luovuutta kayttavat inmiset tuntevat
mielihyvad toiminnastaan ja kokevat sen siten palkitsevana (Csikszentmihalyi
1997, 107-109).

Mihaly Csikszentmihalyin (1990) Flow -teoria pitda sisallaan ihmisen kokonais-
valtaisen mukana olemisen omassa elamassaan luovuuden ja ilon kokemisen

kautta. Elaman flown kokemisessa mielihyvantunteet ovat yksi elamanlaatuun
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vaikuttavista tekijoistd yhdessa ilon tuntemusten kanssa. lloa ihnminen voi kokea
esimerkiksi oivaltaessaan tai tehdessaan jotain itselleen uutta. llon ja samalla
flow'n kokemisen edellytyksend voidaan pitdd yhta tai useampaa seuraavista
maadreista. Toiminnan tulee olla haastavaa, siihen taytyy pystya keskittymaan ja
sen tulee olla tavoitteellista. Tarkedd on saada toiminnasta valitonta palautetta.
Toiminnan tulee tapahtua keskittyneesti ilman suurempia ponnisteluja, jonka
lisdksi huoli omasta itsesta halvenee ja ajantaju katoaa. (Csikszentmihalyi 1990,
11, 78, 82.)

Usein huomiotta jAd kehon mahdollisuudet tuottaa flow -kokemuksia. Periaat-
teessa kaikki kehon toiminnot voivat tuottaa iloa ja tata kautta myds flow -tilan.
Pelkat fyysiset toiminnot eivat kuitenkaan pysty luomaan flow -kokemusta, vaan
siihen tarvitaan aina mielen ja kehollisuuden yhteys. Esimerkiksi tanssi on yksi
vanhimmista ja yleismaailmallisimmista tavoista tuottaa ilon tunnetta. Siiné liik-
kuminen yhdistyy itsensa ilmaisuun, hyvanolon ja ekstaasin tunteisiin seka so-
siaaliseen yhdesséaoloon. (Csikszentmihalyi 1990, 144-145,151-152.)

4.2 Tanssin hyddyntaminen auttamismenetelmana mielenterveystyossa

Ravelin, Kylmala ja Korhonen (2006) ovat tutkineet tanssin kasitetta mielenter-
veyshoitotydssd. Heidan mukaansa tanssi voidaan maéaritella seuraavasti:
"Tanssi on luovaa, ainutlaatuista, mutta my6s universaali ilmié. Tanssi merkit-
see vartalon liikkeita, askelia, kehollisia ilmaisuja, tunteita, tarinoita ja kehollista
vuorovaikutusta itsen ja toisten kanssa.” (Ravelin ym. 2006). Tanssissa ilmene-
vat ihmisen olemassa olon eri muodot holistisen ihmiskasityksen mukaisesti.
Sen koetaan olevan osa ihmisena olemista; samalla kertaa ainutlaatuinen ja
yleismaailmallinen ilmi6. Tanssilla toimintana voidaan olettaa olevan seka yksi-

I6llinen etta yksildiden valinen ulottuvuus. (Ravelin ym. 2006, 310-311.)

Tanssin vaikutukset voidaan jakaa kahteen ryhmé&an, henkilokohtaisiin seka
suhteessa toisiin koettuihin vaikutuksiin. Henkilokohtaisiin vaikutuksiin lukeutu-
vat esimerkiksi itsensa kokeminen uudella voimaonnuttavalla tavalla, itseilmai-

sun kehittyminen, uusien kykyjen I6ytdminen, sosiaalisista s&anoista vapautu-
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minen, kognitiivisten taitojen kehittyminen, oman kehonkuvan hahmottaminen
seka itsetunnon paraneminen. Suhteessa toisiin tanssin kautta voidaan esimer-
kiksi l0ytaa yhteenkuuluvuuden tunne, lisatd vuorovaikutuksellisuutta osallistuji-
en valilla sekd loytaa uusia tunteita suhteessa muihin ihmisiin. (Ravelin ym.
2006, 310-311.)

Jos yksi mielenterveystyon lahtokohdista on tukea ihmisen psyykkista hyvin-
vointia, toimintakykyd seka personallista kasvua (Noppari ym. 2007), tanssin
vaikutukset nayttaisivat tukevan mielenterveystyotad. Ravelin, Kylmala & Korho-
nen (2006) korostavatkin tanssin mahdollisuuksia hoitotybén auttamismenetel-
mana mielenterveyshoitotydssa sen hyodyllisten vaikutusten takia. Mielenterve-
yshoitotydssé tanssin avulla voidaan I6ytaa mielen, henkisyyden, fyysisyyden ja
sosiaalisuuden kokonaisuus, joka voi edesauttaa itseymmarryksen kehittymista
seka edistaa sosiaalista kanssakaymista. (Ravelin ym. 2006, 310-312.)

Tanssin mahdollisuuksista mielenterveyshoitotyén auttamismenetelmana puol-
taa myoOs sairaanhoitajan ohjaaman luovan tanssin ryhman kokeilu nuorille mie-
lenterveyspotilaille (Holyoake & Reyner 2005). Sen tulokset ovat samansuun-
taiset Ravelinin, Kylmélan ja Korhosen luomalle k&sitteelle tanssista mielenter-
veyshoitotydssa. Luovan tanssin ryhma kehitti nuorten omakuvaa fyysis-
henkisind kokonaisuuksina sek& edesauttoi rakentamaan luottamusta toisiin
yhdessa tanssimisen kautta. Ryhmaan osallistuminen auttoi nuoria nakemaan
itsenséd uudesta nakokulmasta ja muuttamaan rutiininomaisia ajatusmalleja.
(Holyoake & Reyner 2005, 39)

Tanssin hyddyntamisestad mielenterveystyossa l10ytyy esimerkiksi lasten psykiat-
risesta hoitotydsta. Mannisen ja Ollikaisen (2011) tekemdassa opinnaytteessa
kartoitettiin hoitajien kokemuksia musiikin ja tanssin yhdistamisesta Theraplay -
ryhmasovellukseen lasten psykiatrisessa hoidossa. Theraplay on leikkisa, yhte-
ytta rakentava lyhytkestoinen terapian muoto, jonka tarkoituksena on parantaa
lapsen itsetuntoa ja kykya toimia sosiaalisissa suhteissa. Tutkimuksen tulosten
mukaan hoitajat olivat halukkaita kokeilemaan tanssin ja musiikin yhdistamista
Theraplay -hoitomenetelmdan, mutta osa koki tanssin kayton liian haasteelli-
seksi. (Manninen & Ollikainen 2011; 2, 12-13.)
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5 LIIKUNTA JA MIELENTERVEYS

5.1 Tanssi likunnan muotona?

Tanssin luokittelu likunnan muodoksi jakaa mielipiteet. Voidaan kysya, onko
tanssi siis liikuntaa vai tanssia. (Lahti 2006, 13.) Tanssi voidaan méaaritella fyy-
siseksi toiminnaksi, jossa on usein sosiaalinen ulottuvuus. Tanssissa voidaan
nahda myos yhdistyvan esteettiset tavoitteet ja tanssi voidaan néhda itseisar-
vona. Sosiaalinen ulottuvuus voi olla mukana yhdessa tekemisen ja osallistumi-
sen avulla. Liikunnallisen ulottuvuuden lisdksi tanssi ndhdéaan usein myos tai-
teen muotona, jossa liikunta yhdistyy taiteeseen ja taide liikuntaan. Tanssi voi-
daan ndhda luovan ilmaisun keinona, ja sen avulla pystytaan ilmaisemaan esi-

merkiksi tunteita ja toimintaa. (Laakko 2006, 8.)

Opinnaytetydssamme kasittelemme luovan liikkeen ryhmén tanssillista ulottu-
vuutta myos liikunnan nakokulmasta. Halusimme antaa kuntoutujille vaihtoeh-
toisen kokemuksen liikunnasta, joten luovan liikkeen ryhmasta oli mielekasta
puhua erédénlaisena liikunnan muotona. Kuntoutujat saattavat kokea luovan liik-
keen ryhmé&n enemman liikunnallisena toimintana kuin luovana menetelméana,

joten halusimme sisallyttaa likunnan oleelliseksi osaksi rynmaa.

5.2 Liikunta ja sen terveysvaikutukset

Liikunta kasitteena on melko laaja ja sille on monenlaisia eri maaritelmid. Laa-
jassa liikkunnan maaritelméssa liikkunnaksi voidaan mieltdd kaikki sellainen toi-
minta, jossa organismi kuluttaa energiaa. Tall6in kaikkea arkipaivaiseen toimin-
taan siséltyva liikkuminen voitaisiin mieltaa liikunnaksi. Rajatummassa likkunnan
maadritelmassa liikunta voidaan kasittaa sellaiseksi toiminnaksi, joka on tahtoon
perustuvaa, hermoston ohjaamaa lihasten toimintaa, josta aiheutuu energianku-
lutuksen kasvua. Liikunta tahtaa ennalta harkittujen tavoitteiden saavuttami-
seen, tavoitteita palveleviin lilkesuorituksiin ja se tuottaa elamyksia. Jotta tavoit-

teet saavutettaisiin, tulisi likuntaa pyrkia toteuttamaan séaannoéllisesti. Liikkunnan
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tavoitteina voi olla esimerkiksi terveyteen ja fyysiseen kuntoon vaikuttaminen

seka elamysten ja kokemusten tuottaminen. (Ruuskanen 2006, 11.)

Liikuntaa voidaan pitaa fyysisen aktiivisuuden alakasitteend. Fyysinen aktiivi-
suus voidaan maaritella lihaisten tahdonalaiseksi, energiankulutusta lisaavaksi
toiminnaksi, joka yleenséd on liikkeeseen johtavaa toimintaa (Kaypa hoito-
suositukset 2012). Tama maaritelma ei kuitenkaan ota huomioon liikunnan psy-
kologisia ja sosiaalisia ulottuvuuksia, silla liikunta voidaan mieltda psykososiaa-
liseksi toiminnaksi. Liikuntaan liittyvat psykososiaaliset tekijat vaikuttavat liikun-
nan jatkuvuuteen sekd sen mahdollisiin psykologisiin vaikutuksiin. (Ruuskanen
11-12))

Saannollisella fyysisella aktiivisuudella eli likkumisella on paljon tutkittuja ter-
veydellisia vaikutuksia. Saanndllinen likkuminen vahentda ylipainoa, silla on
vaikutuksia verenpaineeseen ja se parantaa verisuoniston toimintaa ja kuntoa.
(Faulkner & Carless 2006, 258-259.) Liikunta ja fyysinen harjoittelu tehostaa
energia-aineenvaihduntaa ja se estaa ikaantymisen vaikutuksia luustoon. Liik-
kuminen vaikuttaa my0ds veren kolesterolipitoisuuksiin. Liikunta tehostaa myo6s
sydamentoimintaa, joka edistda elimiston hapenottokykya. Liikunta lisaa aivojen
vireystilaa ja silla on mielialaa kohottavia vaikutuksia. (Niskanen 2011.) Liikunta
lisdd myos endorfiinien eritysta elimistossa seka valittajaaineita kuten serotonii-
nia, monoamiinia ja adrenaliinia (Rintala, Huovinen & Niemela 2012, 191). Liik-
kumattomuudella taas on tutkitusti negatiivisia vaikutuksia terveyteen, mm. ve-
renkiertoelimiston ja aineenvaihdunnan sairauksiin (Kaypa hoito -suositukset
2012). Liikunnan saanndéllinen harrastaminen vahentad kuolleisuutta ja sairas-
tavuutta ja fyysisesti hyvakuntoisilla ihmisilla kuolleisuus ja sairastavuus ovat
pienempid verrattuna ihmisiin, jotka eivat harrasta liikkuntaa. Liikunta liitetd&nkin
usein aktiiviseen ja terveelliseen elaméaan. (Treat-Jacobson, Bronas & Mark
2010, 349)
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5.3 Liikunnan ja liikkumisen vaikutukset mielenterveyteen

Liikunnalla on myds positiivisia vaikutuksia mielenterveyteen. Kaypa hoito-
suositusten (2011), jotka ovat naytt6on perustuvia kansallisia hoitosuosituksia,
mukaan liikunta on keskeinen elintapamuutos esimerkiksi mielenterveyshairioi-

den ehkaisyssa, hoidossa ja kuntoutuksessa.

Liikunnan mabhdollisista vaikutusmekanismeista mielenterveyteen on esitetty
erilaisia tulkintoja. Todennakoisesti liikunta vaikuttaa suotuisasti mielentervey-
teen monin eri keinoin. Yksi selitystapa voisi olla likunnan aiheuttamien valitta-
jaaineiden ja endorfiinin kehittyminen elimistéssa ja niiden mielialaa kohottavat
vaikutukset. (Rintala ym. 2012, 191.) Toisaalta, jos psykiatristen sairauksien ja
hairididen taustalla nahddadn seka periman ja ymparistotekijoiden yhteisvaiku-
tukset, voidaan ehka myos olettaa, etta likunnan positiiviset vaikutukset mielen-
terveyteen eivat aiheudu pelkéstaan fysiologisten prosessien perusteella, vaan
on my6s huomioitava liikunnan psykososiaalinen ulottuvuus (Faulkner & Car-
less 2006, 260). On myds esitetty, etta liikunta toimii harhautuskeinona hairitse-
ville ja epamiellyttaville arsykkeille ja epamiellyttaville tuntemuksille. Tasta seu-
raa myos, ettd likunnan harrastamisen jalkeinen olotila on parempi kuin sita

ennen vallinnut olotila. (Rintala ym. 2012, 191.)

Lilkkunnan harrastaminen ja liikkunta voi parhaassa tapauksessa myos kohottaa
itsetuntoa, joka taas vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen (Rintala ym. 2012,
191). Liikunnalla voidaan nahda olevan hallinnan kokemusta lisdavia ominai-
suuksia, mika taas lisaa autonomian tunnetta (Faulkner & Carless 2006, 261;
Rintala ym. 2012, 191). Hallinnan kokemusta lisdavat esimerkiksi fyysisen kun-
non kohoaminen ja painon aleneminen, parantunut youni, aktiivisempi vireystila
seka muut kehon tuottamat tuntemukset. Liikunnassa tavoitteiden saavuttami-
nen saattaa myos lisata hallinnan tunnetta. (Rintala ym. 2012, 191.) Mielenter-
veyskuntoutujilla on usein terveyskayttadytymiseen liittyvia ongelmia, jolloin
my0s liikkunnan aiheuttamat fysiologiset muutokset kehossa, voivat vaikuttaa
positiivisesti psyykkiseen hyvinvointiin (Ojanen 2006, 25-26). Liikunnalla voi
my0s olla sosiaalisia ulottuvuuksia, jolloin liikunta voi tukea ihmisen sosiaalisten

tarpeiden tayttamista esimerkiksi yhdessa tekemisen ja vastavuoroisen tuen
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saamisen ja antamisen kautta (Faulkner & Carless 2006, 261; Rintala ym. 2012,
191).

Liikunnan tulisi kuitenkin aina perustua vapaaehtoisuuteen ja se tulisi ndhda
positiivisena mahdollisuutena. Jos liikkunta tai likkuminen perustuu pakkoon,
silla tuskin on positiivisia vaikutuksia. Painvastoin, pakotettu liikunta voi ahdis-
taa ja tuottaa kielteisia kokemuksia. (Ojanen 2006, 14; Rintala ym. 2012, 191.)
Riippumatta siitd mitka liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden vaikutusmekanismit
todella vaikuttavat positiivisesti mielenterveyteen, on niiden vaikutustavat hyvin
yksildsidonnaisia ja eri vaikutusmekanismit saattavat toimia toisilla ja toisilla
taas ei (Faulkner & Carless 2006, 262).

Selkeinta tieteellistéa tutkimusnayttéd on ldydetty likunnan positiivisista vaiku-
tuksista masennukseen ja ahdistuneisuuteen. Liikunnan on todettu ennalta eh-
kadisevan masennusta. Liikunnan hyddyntaminen masennuksen hoidossa on
todettu olevan yhta tehokasta kuin kognitiivinen psykoterapia tai laékehoito. Lii-
kuntaa myo6s taydentdd ladkehoitoa lievissé ja kohtalaisissa masennustapauk-
sissa. Erdassa tutkimuksessa, jossa masentuneiden potilaiden ryhma sai liikun-
nallista hoitoa ja harjoittelua, ja tuloksia verrattiin ei-likuntaa saaneiden potilai-
den ryhmaan. Tuloksena oli, etté harjoittelu vahensi merkittavasti masennuk-
sen oireita. Liikuntaharjoittelun tehokkuus oli samanluokkaista kuin kognitiivisen
terapian. (Rintala ym. 2012, 190-191.) Liikunta myo6s lisda valittdjaaineiden ku-
ten serotoniinin eritysta, mika voi selittaa likunnan vaikutuksia masennuksen
lievittajana (Callaghan 2004, 478).

Acilin, Boganin ja Doganin (2008) tekemassa tutkimuksessa, jossa kartoitettiin
aerobisen liikunnan vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin ja elamanlaatuun
skitsofreniapotilailla, todettiin, etta lievalla ja kohtuullisella liikuntaharjoittelulla oli
vaikutusta psykiatristen oireiden vahenemiseen sekd kokemukseen elamanlaa-
dun paranemisesta. Tutkimuksessa oli verrattu sd&nnoélliseen liikuntaohjelmaan
osallistuneen potilasryhman tuloksia verrokkiryhmaan, jotka eivat olleet osallis-
tuneet liikuntaohjelmaan. (Acil, Dogan & Dogan 2008.) Liikunta voi skitsofreniaa
sairastavilla my6ds vahentdd aaniharhoja, kohottaa itsetuntoa ja parantaa uni-

rytmi& (Callaghan 2004, 478). Erityisesti skitsofrenian kohdalla likunnan on ko-
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ettu harhauttavan keskittymistd omiin oireisiin kuten kuulo- ja n&k6harhoihin,
vaikka liikunta sinallaan tuskin voi taysin vaikuttaa skitsofrenian perusongelmiin.
Skitsofreniaan liittyy usein myds masennus- ja ahdistuneisuusoireita, joihin lii-

kunnan on todettu auttavan positiivisesti. (Ojanen 2006, 25-26.)

Backmandin (2006) vaitoskirjassa tutkittin mm. fyysisen aktiivisuuden vaikutuk-
sia mielialaan ja toimintakykyyn ikaantyvilla miehilla. Tutkimuksessa vertailtiin
ammattiurheilijoiden ryhmaa verrokkiryhmaan. Tulosten mukaan vahainen fyy-
sinen aktiivisuus ennusti myohempaa masentuneisuutta, kun taas fyysisen ak-

tiivisuuden lisdéaminen vahensi masentuneisuuden riskia. (Backmand 2006.)

Liikunnan vaikutuksien tutkiminen mielenterveyteen on samanlaisessa tilan-
teessa kuin psykoterapian vaikutusten tuloksellisuuden tutkiminen mielenterve-
ysongelmia hoidettaessa. (Ojanen 2006, 15.) Tutkimusten mukaan psykoterapi-
asta on hyotya mielenterveysongelmien hoidossa, mutta syita tdhan ei ole osat-
tu selvittda tai tarkentaa. (Ojanen 2006, 15, Faulkner & Carless, 259-260.) Lii-
kunnan vaikutuksista ja hyddyllisyydesta mielenterveyden kannalta, on tutki-
muksissa kohdattu samantyyppisia ongelmia. Taman vuoksi joidenkin mielen-
terveystyon ammattilaisten on vaikea harkita liikuntaa eraana hoitovaihtoehto-
na. Jotkut tukijat kyseenalaistavatkin tarpeen loytaa tietty, tarkkaan rajattu me-
kanismi, jolla voitaisiin selvittaa liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden vaikutuksia
mielenterveyteen, ja heiddn mukaan tama ei saisi olla esteend liikkunnan hyo-
dyntamiselle mielenterveystydssa. (Faulkner & Carless, 259-260.) Liikunnan
positiiviset vaikutukset mielenterveyteen nayttavatkin siis enemman pohjautuvat

ihmisten omiin kokemuksiin kuin tutkittuun tietoon (Rintala ym. 2012, 191)
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6 TOIMINNALLINEN OSUUS JA PROSESSIN KUVAUS

6.1 Ryhman valmistelu ja tutustumiskaynti Tuulimyllyyn

Ajatus tanssin kaytdstd opinnaytetydomme luovana menetelmana tuli luonnolli-
sesti yhteisesta kiinnostuksestamme. Meilla molemmilla on omat kokemuk-
semme tanssista. Toisella meistd on tanssijan perustutkinto ja aiempaa koke-
musta luovan liikkeen ja tanssin kaytdsta niin tanssijan ty6ssa kuin ryhmatoi-

minnassa. Toisella on taustalla vuosien tanssiharrastus.

Y hteistydkumppanin varmistuttua, aloimme suunnitella alustavasti ryhman sisal-
toa ja toteutusta. Suunnittelimme toteuttavamme luovan liikkkumisen tunteja nel-
j& kertaa kuukauden aikana valikoidulle ryhmalle. Halusimme ryhman olevan
suljettu, koska koimme sen olevan paras tapa taata ryhmén prosessimaisuus ja
luoda turvallinen ilmapiiri liikkeimprovisaatiolle. Ryhman koko olisi suunnilleen
kahdeksan osallistujaa, jonka lisaksi mahdollisuuksien mukaan henkilbkunnasta
yksi osallistuisi ryhm&&n. Toinen meista ohjaisi tunnit ja toinen havainnoi ohja-
usta ja tuntien toimivuutta samalla suorittaen arviointia. Halusimme pienen ryh-
man, jotta tilaa vaativien harjoitteiden toteuttaminen onnistuisi ja vapaa liikkumi-
nen olisi mahdollista. Naemme olevamme aloittelijoita ryhman ohjauksessa,

joten koimme, ettd pienemman ryhméan ohjaus olisi helpommin hallittavissa.

Luovan toiminnan ohjaajan rooli muodostuu ohjaajan persoonallisuuden seka
ammatillisen kasvun mukaisesti ohjausprosessin edetessa. On kuitenkin ole-
massa tietyt ohjaamisessa tarvittavat perusroolit. Ryhman johtaja tulee kyetéa
tunnustelemaan ryhman ilmapiirid ja edistaa turvallisuuden tunnetta seké kan-
nustavaa yhteishenkea. Ohjaajan on myos kyettava selvittdmaan ryhmassa
mahdollisesti tapahtuvat konfliktit tai [0ytaa ratkaisu, jos ryhmassa ilmenee vas-
tarintaa. Prosessikeskeisessd mallissa ohjaajan tehtavana on auttaa ryhmaa
loytdamaan yhdessa ratkaisu ongelmaan. Ohjaajan tulee olla hyva kuuntelija,
joka ymmartaa ja haluaa kuulla ryhman mielipiteitd seka tulkintoja tapahtuneista

asioista. Ryhmalla tulee aina olla selkea tavoite ja ohjaajan tulee pyrkia vaikut-
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tamaan asioiden kulkuun muutoksentekijana niin, etta ryhma kulkee paamaa-
raansa kohti. (Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 27)

Luovan liikkeen ryhmassa ohjaajan rooli oli prosessikeskeinen. Koska ryhman
siséllon oli tarkoitus muodostua ryhman toiveita kuunnellen prosessin edetessa
ja ryhma oli meillekin uudenlainen kokemus, ei tehtdvakeskeinen ohjaaminen
olisi ollut tarkoituksen mukaista. Tehtavakeskeisessa ohjaamisessa korostuvat
ohjaajan asiantuntijuus seka auktoriteetti suhteessa ryhmalaisiin. Prosessikes-
keisessa ohjaamisessa korostuvat yhdessa tydskentely ja ryhmén itseohjautu-
vuuden tukeminen. Suhde ryhman jaseniin muodostuu laheiseksi ja sitoutu-
neeksi, ja sité luonnehtii ryhmalaisten ja ohjaajan valinen arvostus ja vuorovai-
kutteisuus. (Kataja ym. 2011, 28.)

Toivoimme henkilokunnan jasenen osallistumista ryhmaan, jolloin ryhman mah-
dollinen jatko opinnaytetyomme jalkeen olisi helpommin toteutettavissa. Yksi
tunti kestaisi arviolta 45 minuuttia ja niissa tehtavat harjoitteet olisivat suunnitel-
tu etukateen. Pohdimme ryhman sisallon rajausta kehonhuollollisen tuntien ja
enemman improvisaatioharjoitteita sisaltavan valilla. Halusimme myads, etta yh-

teistydtahon toiveet vastaisivat ryhman sisaltoa.

Tutustumiskannilla keskustelimme luovan liikkeen ryhmasta henkilokunnan se-
k& asiakkaiden kanssa. Pyynnostad esitimme muutaman ryhmén siséltod ha-
vainnollistavan harjoitteen. Henkilékunta toivoi enemman tanssillista sisalt6a
tunteihimme. Pyrimme toteuttamaan yhteisty6tahon tarpeita ja toiveita vastaa-
van ryhman. Korostimme kuitenkin henkilékunnalle ja asiakkaille, etta tarkoituk-
senamme ei ole tulla pitam&&n ohjattuja tanssitunteja, vaan tuoda tanssillisuutta
esille liikeimprovisaatioiden kautta. Sovimme, ettd luovan liikkkeen tunnit toteutu-
vat tiistaisin klo 11-12 viikkoina 20-23 vuonna 2012. Henkilokunta lupasi ottaa
vastuuta osallistujien ilmoittautumisesta. Luovan liikkeen ryhmalle varattiin
myoOs oma paikka Tuulimyllyn viikko-ohjelmassa ja muille asiakkaille jarjestettiin
ryhman ajaksi vaihtoehtoista toimintaa.

Koimme, etta asiakkaat olivat innostuneita ryhmastamme ja meista tuntui, etta

ei olisi ongelmaa saada osallistujia ryhm&&n. Olimme olleet huolissamme, jos
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ryhmaan osallistuvien lukumaara olisi vahainen ja sitoutuminen |0yhaa, jolloin
ryhmén toteutuminen ei valttdmatta onnistuisi. Keskustelimme siitd pystyvatko
likuntarajoitteiset osallistumaan tunteihin. Ryhmasta oli kiinnostuneita myds
sellaiset kuntoutujat, jotka tarvitsevat liikkumiseen apuvaélineitd kuten kavely-
keppia. Jatimme taman asian henkildkunnan paatettavaksi, mutta suosittelim-
me, etta osallistujat kykenisivat itsenaiseen liikkumiseen. Keskustelimme video-
kameran kaytosta aineistokeruuta varten ja sovimme, ettd kaytdmme vain aanta
taltiointiin. Olimme pohtineet etukateen ovatko jotkin suunnittelemistamme har-
joitteista liilan haastavia tai onko esimerkiksi kosketuksen mukaan ottaminen
harjoitteisiin riski, mutta henkilokunnan mukaan asiakkaat ovat tottuneet erilai-

siin asioihin ja heidan kanssaan voi rohkeasti kokeilla erilaisia harjoitteita.

6.2 Ryhman suunnittelu

Yhteisty6tahon tapaamisen jalkeen teimme suunnitelman ryhmén sisallosta.
Strukturoitujen harjoitteiden lisaksi tekisimme my6s improvisaatioharjoitteita.
Improvisaation mukaan ottaminen toisi tunteihin luovuuden ulottuvuuden seka
toivottua tanssillisuutta. Tama ei kuitenkaan tarkoita sita, etta osallistujilla tarvit-
sisi olla minkdanlaista tanssitaustaa. Tunnin rakenne noudattaisi aina samaa
kaavaa. Aluksi olisi strukturoitu alkulammittely. Alkulammittelyn tarkoituksena
on lammitell& lihakset tulevaa harjoittelua varten. Alkulammittely nostaa lihasten
lampdotilaa, mikd puolestaan johtuu verenkierron aktivoitumisesta ja se lisda
my0s lihasten joustavuutta. (Treat-Jacobson ym. 2010, 355.) Alkulammittelyn
jalkeen olisi erilaisia improvisaatioharjoitteita. Improvisaatioiden jalkeen olisi
strukturoitu loppurentoutus. Loppurentoutuksen tarkoituksena on rauhoittua
ryhman jalkeen. Loppurentoutuksen teimme mukaillen progressiivista rentoutus-
ta. Siind kehon lihaksisto kaydaan lapi yksi lihasryhma kerrallaan jannitys — ren-
toutus menetelmalla. Menetelman tavoitteena on poistaa lihasjannitteita ja ren-
touttaa seka kehoa etta mielta. (Pestka, Bee & Evans 2010, 383—389). Suunnit-
telimme ryhmé&ssa tehtavat harjoitteet omien kokemuksiemme pohjalta. Esimer-
kiksi liikeimprovisaatioharjoitteet muotoutuivat aiemman luovan liikkumisen

ryhman ohjauksen kautta ja siella hyvaksi havaittujen kokemusten kautta.



37

Jokaisen tunnin lopussa pitaisimme pienimuotoisen ryhmakeskustelun, jossa
osallistujat saisivat kertoa kokemuksestaan ryhmé&n aikana ja antaa ryhmasta
palautetta. Halusimme myf6s varata aikaa osallistumiseen liittyvien tunteiden
esille tuomiseen ja kasittelyyn. Tarkoituksenamme on rakentaa seuraavan tun-
nin improvisaatioharjoitteet saadun palautteen ja oman havainnointimme kautta.
Haluamme antaa ryhmaélle mahdollisuuden kehittya ja kasvaa etenevassa pro-
sessissa. Viimeisen tunnin ryhmakeskustelu olisi hieman laajempi, jossa pyy-
damme varsinaista arviointia seké suullisesti etta kirjallisesti. Ryhmakeskustelut
nauhoitetaan joko nauhurilla tai videokameralla, siten, etté tallennetaan pelkés-

taan aani tutkimuseettisten syiden vuoksi.

Aihealuetta kartoittaessamme otimme yhteyttd tanssija Kirsi Heimoseen, joka
on hyddyntanyt tanssia sosiaali- ja terveysalalla. Han on myos tehnyt vaitoskir-
jan teknisten korkeakouluopiskelijoiden kokemuksista tanssista liikeimprovisaa-
tio-tyOpajassa (Heimonen 2009, 9). Mietimme tapaamista varten kysymyksia,
jotka auttaisivat meitéd rajaamaan valitsemaamme aihetta paremmin. Keskuste-
limme Heimosen omista kokemuksista tanssin hyddyntamisesta valineena eri-
laisten potilasryhmien kanssa. Saimme kaytanndn neuvoja asioista, jotka kan-
nattaa ottaa huomioon prosessissamme. Keskustelimme myos taiteen tematii-
kasta sekéd luovuuden kasitteesta. Tapaamisesta kavi ilmi, ettd Heimosella on
terapeuttisempi ote tanssin kaytdssa kuin mitd olimme itse suunnitelleet kaytta-
vamme. Olimme alustavasti suunnitelleet luovan liikkkumisen ryhnman rakennetta
niin, ettd improvisaatioharjoitteiden ohella on myds strukturoituja harjoitteita,
kuten alkulammittely ja loppurentoutus. Lahtékohtanamme ei ollut niink&an luo-
da terapeuttista tanssiryhmaa vaan antaa liikkumisen terapeuttiselle vaikutuk-
selle tilaa toteutua sellaisena miten ryhman puitteet sen mahdollistaisivat. Paa-
tavoitteenamme oli kokeilla luovan liikkumisen ryhmé&a ja arvioida sen toimivuut-

ta mielenterveyskuntoutustydssa.

6.3 Ryhman toteutus ja palaute

Seuraavassa esittelemme ryhman toteutuksen jokaisen itsenaisen ryhmakerran

kautta. Jokaiseen ryhmakertaan sisdltyy myds ryhmén arviointia tekemiemme
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havaintojen seka loppureflektioiden kautta. Tarkastelemme omaa havainnointi-
amme ja ryhmalta saatua palautetta ja niiden yhteensopivuutta. Lahtokohdis-
samme oli kehittaa ryhméakertojen sisalttéa edellisen kerran arvioinnin perusteel-
la sailyttden ryhman prosessimaisen kehityksen. Ryhmakerroissa olevat harjoit-

teet on esitelty tarkemmin tyon lopussa. (Kts. liitteet 3,4,5.)

6.4 Ensimmainen ryhmakerta — omaan liikkeeseen tutustuminen

Ensimmaisella kerralla osallistujia oli seitsemé&n. Ryhmaan osallistui seka mie-
hid etta naisia. Yksi osallistuja oli paikan henkilokuntaan kuuluva. Eras osallistu-
ja sanoi alkulammittelyn alussa, ettei haluakaan osallistua ja poistui paikalta.
Muut paivakeskuksen asiakkaat menivat ryhman ajaksi pois sisatiloista. Ryhma

toteutui Tuulimyllyn paivasalissa.

Pyysimme ryhmé&éan osallistuvia asettumaan piiriin. Tanssiterapiassa kaytetaan
ympyramuodostelmaa luomaan ryhmaan voimakkaan ryhmatunteen, jolloin voi-
daan liikkua yhdessa lahekkain tarvitsematta kuitenkaan ottaa toisiin katsekon-
taktia (Ihanus & Vuorinen 2000, 84). Esittelimme itsemme ja kerroimme opin-
naytetydomme ja ryhman tavoitteista. Tavoitteena on kokeilla kuinka luova liik-
keen ryhma toimii tydmetodina seka toivoimme, ettd osallistujat antavat palau-
tetta ryhmésta. Ryhman tavoitteena on tutustua omaan liikkeeseen luovien har-
joitteiden kautta. Annoimme myds aineiston keruuta koskevan lupalapun, jonka
jokainen osallistuja allekirjoitti. Puhuimme myds, etté osallistujat liikkuvat omien
tuntemustensa ja rajojensa mukaan, ettd he saavat halutessaan myds vetaytya
harjoitteista, jos ne tuntuvat hankalilta. Painotimme myd@s, etta jokainen tekee
oman kuntonsa ja jaksamisensa mukaan seka siita, ettad jokaisella on oma ta-

pansa liikkua.

Aloitimme alkulammittelylla (lite 3), johon jokainen osallistui. Alkulammittely
tapahtui piirissa, jossa jokainen pystyi ndkemaan toisensa ja ohjaajan liikkeet,
jonka vuoksi asetelma oli toimiva. Mielestdmme piirimuodostelman etuina on
se, ettd siind ei synny hierarkkista jarjestysta ohjaajan ja osallistujien valille,

vaan kaikki ovat tasavertaisia. Kukaan ei myoskaan voi jaada piilottelemaan
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muiden taakse tai toisaalta menna ohjaajan eteen aiheuttamalla muille hanka-
luuksia seurata ohjausta. Alkulammittely tapahtui ohjaajaa seuraamalla niin,
ettd liikesarjoja ei nayteta etukateen. Liikkeiden tempo pidettiin hitaana ja pyrit-
tiin selkedan sanalliseen ohjeistukseen. Alkulammittelysarjaa oli muokattu esit-
telykerralla saadun palautteen mukaan ja yritetty tehda siitd hieman vdhemman
joogamaista ja enemman tanssillista. Kaikki osallistujat lahtivat seuraamaan
likkeitd ja ohjeistusta. Joillain osallistujilla oli vaikeuksia &aariliikkeissa, kuten
varpaille yloés &ariasentoon kurottautuessa tai syvalle kyykistyessa. Kaikki kui-
tenkin yrittivat toteuttaa liikkeet ohjeiden mukaan. Liséksi kaikilla on ominainen
tapa lilkkua, mika on juuri tarkoituskin korostua naissa harjoitteissa. Alkulammit-

tely oli mielestamme kestoltaan sopivan pituinen eli noin 10 minuuttia.

Alkulammittelyn jalkeen oli ensimmainen luovan liikkkeen harjoite, seuraa liikku-
jaa (lite 4, harjoite 1). Jokainen osallistuja vuorollaan teki omia liikkeitaan ja
kaikki osallistuivat rohkeasti mukaan seka johtamiseen, etta toisten seuraami-
seen. Seuraa liikkujaa on idealtaan samankaltainen kuin monille tuttu leikki
"Seuraa johtajaa”. Osallistujat pyydettin menemaan jonomuodostelmaan. Jo-
non ensimmainen tekee haluamiaan liikkeita johtaen muita ja halutessaan lopet-
taa, han siirtyy jonon jatkeeksi ja vuoro siirtyy seuraavalle. Ohjaaja naytti esi-
merkkid ensimmaisena johtajana. Koimme, ettd tama helpotti osallistujien muu-
kaan lahtemistd, kun kyse oli ensimmaisesta kerrasta. Johtajan vaihto ei kuiten-
kaan sujunut aivan ongelmitta. Osallistujat luulivat ettéd kyse oli matkittavasta
likkeesta johtajuuden vaihtuessa. Osallistujat ratkaisivat ongelman sanomalla
aaneen halutessaan vaihtaa johtajasta seuraajaan. Jono alkoi my6s mukauta
ringiksi, jolloin kaikki kulkivat ikd&n kuin piirissa, vaikka mahdollisuus olisi kayt-
taa tilaa hyvakseen. Kaikki kuitenkin osallistuivat ja tekivat omalla vuorollaan
paljon liikkeitd ja muut seurasivat liikkeita hyvin. Ennakko-oletuksia vastoin
kaikki osallistujat keksivat ja uskalsivat helposti lahted kehittdmaén omia liikkei-
taan. Olimme ajatelleet mahdollisuutta, ettd osallistujat eivat vield ensimmaise-
na kertana valttamatta lahde ennakkoluulottomasti heti mukaan harjoitteisiin.
Osasta myds huomasi, etta he nauttivat olla "johtajan” asemassa.

Seuraavaksi oli peiliharjoite (liite 4, harjoite 2), jonka pidimme myds tutustumis-

kaynnilla, joten se oli entuudestaan tuttua joillekin osallistujille. Ryhmaéalaisia oli
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parillinen maara, joten me olimme keskendmme pari harjoitteessa. Harjoittees-
sa liikutaan siten, ettd osallistujat likkuvat parinsa peilikuvana vuorollaan. Oh-
jeistimme myds kayttdmaan eri etaisyyksia hyvaksi. Kaikki osallistuivat likkumi-
seen ja ottivat kontaktia toisiinsa. Parit olivat melko lahekk&in toisiaan, mika
ehka kertoo, etta toiseen kontaktin ottaminen ei ole heidan mielestaan niin han-
kalaa kun ehk& olimme olettaneet.

Viimeisena luovan liikkeen harjoitteena teimme musiikkilahtoéista liikkkumista (liite
4, harjoite 3). Osallistujia ohjeistettiin ottamaan tilasta mieleisensa aloitusasen-
to, sulkemaan silmansé ja kuuntelemaan musiikkia. Taman jalkeen voi lahtea
likkumaan musiikin tahtin oman kokemuksen mukaisesti. Kaikki osallistuivat
omalla tyylillaan. Joidenkin osallistujien ilmeista paatellen he nauttivat harjoit-
teesta silla he liikkuivat silmat kiinni kasvoillaan keskittynyt ilme. Toisaalta jou-
kossa ilmeni myos tarvetta nahda esimerkkia liikkumisessa. Kaikki osallistujat
tanssivat kayttaen seisomatasoa eivatka kayttdneet daritasoja esimerkiksi men-

neet kyykkyyn tai venyttaytyneet aarimmaiseen pituuteen.

Lopetimme harjoitteet rentoutukseen (lite 5). Osallistujat ohjattiin makaamaan
seldlleen lattialle jumppamaton paalle raajat suorina ja rentoina. Loppurentou-
tuksena kaymme koko kehon l&pi jannitys-rentoutus-liikkeiden kautta aloittaen
varpaista paatyen kasvoihin. Tarkoituksena on havainnoida eroja jannittyneen
ja rennon lihaksen valilla paatyen koko kehon rentouteen. Kaikki osallistuivat

ohjeistuksen mukaisesti ja tunnelma oli rauhallinen.

Ryhman lopussa olevassa reflektiossa osallistujat saivat kertoa omista koke-
muksistaan ja antaa palautetta. Olimme valmistelleet muutaman kysymyksen
etukateen: Milta liikkuminen tuntui? Milta tuntui kontaktin ottamien toiseen ihmi-
seen? Jaiko jokin asia erityisesti mieleen? Osallistujat kokivat liikkeiden olevan
sopivia, hyvia ja toteutettavissa. Omien liikkeiden tekeminen koettiin hauskaksi
eikd kovinkaan haasteelliseksi. Harjoitteet koettiin myods sopivan rasittaviksi.
Tunnin siséltd oli osallistujien mielesta hyvin suunniteltu siten, etta edellinen
harjoite johdattelee seuraavaan. Kontaktin ottaminen toiseen koettiin hyvaksi.
Eréas osallistuja rinnasti Seuraa liikkujaa -harjoitteen leikkimisen kokemukseen

ja kuinka se on tarkeaa niin lapselle kuin aikuisellekin. Osallistujat toivoivat, etta
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kayttaisimme edelleen musiikkia harjoitteissa silla se helpottaa liikkkeen luomis-
ta. Luova liikkuminen koettiin vapauttavaksi ja keinoksi itseilmaisulle. Jotkut ko-
kivat hieman hankalaksi ja jopa pelottavaksi omien liikkeiden keksimisen. Lopul-

ta kuitenkin he kertoivat liikkeiden keksimisen onnistuneen.

Ryhmadynamiikan ja ryhman toimivuuden ndkdkulmasta, ryhmé oli melko tasa-
painoinen. Vaikutti silta, ettd jokainen uskalsi kertoa omista kokemuksistaan,
jotkut enemman kuin toiset. Jannitysta oli kuitenkin aistittavissa, koska olimme
uusia ja heille tuntemattomia. Kenties seuraavalla kerralla ilmapiiri on rennompi,
kun ryhma on tullut tutummaksi. Harjoitteet vaikuttivat sopivilta, silla kaikki osal-
listuivat ja tekivat. Kukaan ei kysellyt tarkennuksia ohjeisiin. Osallistujat vaikutti-
vat ensimmaiselld kerralla luonnollisesti hieman aroilta lahtem&aan mukaan har-
joitteisiin. Ryhman jalkeen eras osallistuja tuli kiittAmaan, ettd pidamme tallaista
ryhmaa heille ja, ettd ryhmé&éan osallistuminen oli “ihanaa”. Seuraavalle ryhma-
kerralla tavoitteena olisi tutkia eri ruumiinosien liiketta. Tekisimme myos lisda
musiikkilahtoista liikettd, sillda kokemukset olivat positiivisia. Halusimme tuoda

musiikkia osaksi harjoitteita toivomusten mukaisesti.

6.5 Toinen ryhmakerta — eri kehon osien liike

Toiseen luovan liikkeen ryhméaan osallistui kuusi henkil6&, joista yksi oli henkilo-
kunnan jasen. Osallistuneista kaksi olivat uusia ryhmassa. Uudet osallistujat
olivat ilmoittautuneet ryhmaan jo aiemmin, mutta eivat olleet paasseet osallis-
tumaan ensimmaiseen ryhmékertaan. Olimme suunnitteluvaiheessa paatyneet
suljetun ryhman malliin, jotta osallistujien vaihtuvuus ei rikkoisi ryhmén dyna-
miikkaa. Otimme kuitenkin kaksi uutta tulokasta mielellamme ryhmaan mukaan,
silla he olivat alun perin ilmoittaneet halukkuutensa osallistua ryhmaan. Emme
talla kertaa kuitenkaan pitaneet kattavaa pohjustusta ryhman toiminnasta ja
opinndytetydmme siséllostd, vaikka joukossa oli uusia osallistujia. Kerroimme
kuitenkin uusille tulokkaille lyhyesti ryhm&n tavoitteesta. Eras ensimmaiseen

ryhmakertaan osallistunut ei saapunut toiselle ryhmakerralle.
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Osallistujat vaikuttivat l&htevan helpommin mukaan liikkumaan verrattuna en-
simmaiseen ryhmakertaan. Alun lAmmittelyssa (liite 3) osallistujat olivat aktiivi-
sesti mukana ja esimerkiksi silméat kiinni, keskittynyt ilme antoi vaikutelman, etta
osallistujat olivat hyvin syventyneita harjoitteisiin. Silmien kiinnipitdminen voisi
viestia siita, etta osallistujat kokivat pystyvansa tekemaan alkulammittelya itse-
nadisemmin ja ilman jatkuvaa katsekontaktia ohjaajaan. Myds liikkkeestéa toiseen
vaihtamiset sujuivat sulavasti edellisella kerralla mukana olleilta. Uusien osallis-

tujien vuoksi alkulammittelyn liikkeet ohjattiin edelleen hitaalla tempolla.

Alkulammittelyn jalkeen teimme ensimmaisen luovan liikkeen harjoitteen, jossa
tutkimme eri ruumiinosien liiketta (lite 4, harjoite 4). Harjoituksessa keskityttiin
eri ruumiin osien liikkeisiin (jalat, polvet, lantio, rintakeh&, olkapaat, kadet, paa).
Lopussa kukin sai tavallaan yhdistaa eri osien liikkeita, jolloin liikkuminen on
kokonaisvaltaista. Musiikkia kaytettiin harjoitteen taustalla myotaillen ryhmén
edelliskerralla esittdmia toiveita. Havainnoinnin pohjalta osallistujat kaipasivat
paljon ohjausta ja seurasivat ohjaajan esimerkkia liikkeista ennen kuin uskalsi-
vat vapaammin luomaan omaa liiketta. Harjoite heratti keskustelua ryhmassa.
Puhuminen kesken harjoitteita on sallittua ja osin myos luo rennompaa ilmapii-
ria. Toisaalta, jos jokin harjoite herattdd paljon keskustelua, on keskittymisen

kannalta mielekkddmpéa kasitella asia ryhmén lopussa.

Olimme toteutuksessa suunnitelleet karkeat arviot harjoitteiden kestolle, mutta
harjoitteiden todelliset kestot maaraytyvat ryhman mukaan. Edellinen harjoite
kesti arvioitua vdhemman, jolloin paatimme toteuttaa ylimaaraisen harjoitteen.
Harjoitteena oli maasta ylésnouseminen (liite 4, harjoite 5). Harjoitteessa kokeil-
tiin miten voidaan nousta lattialta yl0s eri tavoin. Eras osallistuja keskeytti liik-
kumisen ja halusi pitaa tauon. Monet muutkin keskeyttivat ja kavivat istumaan
ymparoiville sohville, joten ohjaaja péaatti pitdd lyhyen juomatauon. Tdma melko
spontaani tauko rikkoi hieman tunnelmaa ja ryhméa, mutta tauko kesti vain het-
ken ja paasimme jatkamaan harjoitteiden parissa. Vaikutti siltd, etta osallistujat
eivat jaksaneet keskittyd harjoitteeseen, koska eivat mahdollisesti ymmartaneet
harjoitteen tarkoitusta. Liséksi saattaa olla, ettd ensimmaisen ryhmakerran har-

joitteet olivat osallistujille luultavasti tutumpia verrattuna toisen ryhmakerran har-
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joitteisiin. Toisen ryhmakerran harjoitteet saatettiin siis kokea ehka liian haasta-

viksi ja vieraiksi.

Viimeinen luovan liikkeen harjoite oli musiikkilahtéinen liikkuminen (liite 4, har-
joite 3). Ohjaaja soitti nelja erilaista musiikkinaytetta (esimerkiksi klassinen,
rock- ja kansanmusiikki), johon osallistujat saivat vapaasti liikkua musiikin herat-
taman kokemuksen mukaisesti. Osallistujia kehotettiin kayttamaan hyvakseen
sitd, mita olimme aikaisemmin tunnilla kokeilleet kuten eri kehonosien liikeratoja
seka lattialta ylosnousemista ja sinne takaisin laskeutumista. Kaikki osallistui-
vat, jotkut liikkuen enemman, jotkut maltillisemmin. Erdan kappaleen kohdalla
kaksi osallistujaa alkaa keskustella musiikista ja sen herattdmistd nuoruuden
muistoista. Viimeisen musiikkinaytteen kohdalla (flamenco) oli myds yhdessa
nauramista ja tuli tunne, etta viimeisen kappaleen aikana tanssimme ikaan kuin
yhdessa hauskaa pitéaen. Harjoitteen loputtua teimme rentoutuksen (liite 5). Tal-
|& kertaa osallistujia kehotettiin sulkemaan silmansa ja miltei kaikki tekivétkin
niin. Kaikki eivat tehneet jannitys- rentous liikkeita nékyvasti. Paatimme loppu-

rentoutuksen ja siirryimme keskustelutuokioon.

Toisen kerran reflektiotuokiossa kaytimme samoja kysymyksia kuin edellisella
kerralla. Eraan osallistujan mielesta tama kerta tuntui mukavalta ja liikkeet olivat
hyvid. Aikaisemmalla kerralla olleiden mielesta edellinen kerta vaikutti ja oli
huomattavasti helpompi osallistua. Koettiin, etta ensimmaéinen kerta loi pohjaa
toiselle kerralle ja harjoitteiden haastavuus kehittyi sopivasti. Uudet osallistujat
iimaisivat, ettéd kokivat ryhméan ennakko-odotuksia mukavammaksi ja kevyem-
maksi. Positiivisena koettiin my6s harjoitteiden tanssillisuus. Yksi osallistuja il-
maisi jannittavansa ensimmaisella kerralla ja toisellakin, mutta pohti kolmannen
kerran ehka tuntuvan helpommalta. Ryhmaa kuvailtiin myds mielta piristavaksi.
Reflektiossa tuli esille, etta jotkut kokivat musiikkilahtoisen liikkumisen vaikeak-
si, koska he kokivat, etteivat omat liikkeet vastanneet musiikin luomia mieliku-
via. Edellisen kerran toiveeseen musiikin sisallyttdmisesta harjoitteisiin, koettiin
toteutuneen onnistuneesti ja liikkumista tukevana elementtind. Keskustelua he-
ratti musiikin &anen voimakkuus. Osa olisi toivonut musiikin olevan kovemmalla
ja osan mielesta musiikin hetkittdinen hiljaisempi ddnenvoimakkuus auttoi kes-

kittyman tehtavaan harjoitteeseen.
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Ryhma oli hieman rennomman oloinen kuin viime kerralla, ainakin edellisella
kerralla olleet liikkuivat vapautuneemmin. Osallistujat olivat ilmeikkaampia ver-
rattuna viime kertaan, mika voi kertoa osallistujien rentoutumisesta ryhmassa.
Talla kerralla antoisaa oli tuntea yhdessa liikkumisen innostuneisuutta. Osallis-
tujat ottivat toisiinsa kontaktia sanallisesti sek& ulospain suuntautuvalla liikekie-
lelld ja katseella. Harjoitteet vaikuttivat kohderyhmalle sopivilta, ainoastaan latti-
alta ylosnousemis-harjoitteessa oli ongelmia, silla osallistujien keskittymiskyky
naytti pettdvan. Sovimme ryhmassa kolmannen ryhmakerran aikaistamisesta,
silla useilla osallistujilla oli muuta menoa, mutta he tahtoivat osallistua ryhmaan.
Osallistujat hakeutuvat helposti kehamuodostelmaan, joten ensikerralle suunnit-
telimme harjoitteita, joissa tilankayttd korostuu. Ensikerralla lisddmme tunnin
rakenteisiin juomatauon, jotta se tapahtuu suunnitellusti ja hairitsematta keskit-

tymista.

6.6 Kolmas ryhmakerta — sanoista lahteva liike

Talla kertaa ryhmaan osallistui viisi henkil6a, joista yksi oli henkilékunnan jasen.
Osallistujat olivat valmistaneet omatoimisesti tilan ryhmé&a varten kun aiemmin
me olimme tehneet sen. Alussa kerroimme osallistujille tunnin tavoitteen, joka
oli tutkia sanoista lahtevaa liiketta. Ryhma alkoi alkulammittelylla piirissa (liite
3). Osallistujat kykenivat tekeméaan liikkkeet melko itsendisesti katsomatta ohjaa-
jaa, jolloin he pystyvat keskittymaan liikkeisiin. Ensimmainen harjoite oli "seuraa
likkujaa” (liite 4, harjoite 1). Harjoite oli tuttu usealle ensimmaisesta kerrasta.
Muutimme harjoitetta toteuttamalla sen piirissd, koska ensimmaisen kerran
"seuraa liikkujaa” -harjoitteessa ongelmallista oli vuoron vaihto. Talla kertaa oh-
jeistimme vuoron vaihdon selkeasti ikdaan kuin ojentamalla vuoron toiselle. Kaik-
ki osallistuivat ja loivat liiketta. Yksi osallistuja kaipasi tukea oman liikkkeen luo-
miseen, jolloin hénté rohkaistiin sanallisesti. Talla kerralla harjoitetta tehtdessa
johtajat lahtivat varautuneemmin mukaan keksimaan liikettd. Syy voi olla rinki-
muodostelmassa, jolloin johtaja ja osallistujat ovat selkeasti katseen alaisina ja

tama voi vaikuttaa liikkeiden tekemiseen.
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Toisessa improvisaatioharjoitteessa ohjasimme osallistujia liikkumaan liiketta
kuvaavien sanojen mukaan kuten kavella, juosta seka pyoria (lite 4, harjoite 6).
Osallistujia kehotettiin kayttamaan tilaa hyvakseen ja likkumaan siina vapaasti.
Aloitimme ensin helpommin ymmarretyilla sanoilla kuten kavella, juosta, hyppia,
joista siirryimme hieman vaikeampiin sanoihin kuten sulaa ja kopistella. Lopuksi
annoin osallistujien keksia sanoja ja kaikki likkuvat sen mukaisesti. Osallistujat
esittivat aktiivisesti omia sanojaan. Taméan jalkeen pidimme suunnitellun juoma-
tauon. Tauko kesti vain muutaman minuutin. Talla kertaa tauko ei rikkonut tun-
nin etenemistd, vaan osallistujat l&htivat hyvin mukaan seuraavaan harjoittee-
seen. Seuraavaksi teimme “vastakohtaparit”™ harjoitteen, jossa liikutaan vasta-
parien kuten kevyt — raskas tai suuri — pieni, mukaan (liite 4, harjoite 7). Ha-
vainnoimme liikkumista sanallisen ohjauksen lisaksi. Kaikki osallistuivat liikku-
miseen ja liikelaatujen vaihdokset nékyivat osallistujien liikkeissa. TAman har-

joitteen jalkeen annoimme osallistujille kannustavaa palautetta likkumisesta.

Viimeisena harjoitteena teimme supistumis — kasvamis -harjoitteen maassa (liite
4, harjoite 8 A). Osallistujille naytettiin ensin miten liike etenee. Osallistujat oh-
jattiin selinmakuulle x-asentoon jumppamattojen paalle. Tein harjoitetta osallis-
tujien kanssa ja ohjasin heita sanallisesti. Huomasin, ettd osallistujat joutuivat
usein korjaamaan asentoaan ja jatkuvuus liikkeesta puuttui. Kaikki kuitenkin
osallistuivat harjoitteen tekemiseen. Lopuksi teimme rentoutuksen saman kaa-
van mukaisesti kuin ennenkin (lite 5). Tunnelma oli rentoutunut: kaikki osallis-

tuivat rentoutukseen ohjeiden mukaisesti.

Reflektiotuokiossa kavi ilmi, ettéd ryhmalaisten mielesta tunnin harjoitteet olivat
mukavia. Osallistujat kokivat, ettd harjoitteet eivat olleet lilan vaikeita ja sai liik-
kua omien kykyjen mukaan. Osallistujat toivat esille, etta erityisesti oman liik-
keen luominen ja keksiminen oli mielekasta. Osallistujat olivat huomanneet
kuinka liikkeiden tuottaminen tulee spontaanimmin kuin aikaisemmin. Aiemmin
likkeiden tuottaminen tuntui aluksi vaikealta, mutta nyt ne tulivat helpommin.
Osallistujat ovat olleet tyytyvaisia tuntien sisaltoon ja toivoivat seuraavalle ker-

ralle jotain samantapaista, mutta myo6s uutta.
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Ryhman jalkeen keskustelimme keskendmme, etté viimeisessa improvisaatios-
sa jumppamatto jarrutti likkeen sujuvuutta. Vastaisuudessa harjoitteen tekemi-
nen ilman alustoja olisi ehk& parempi. Viimeiselle ryhmékerralle sovimme, etta
ryhma alkaa vartin aiemmin, jotta lopun ryhméahaastattelua varten jaisi vahin-
taéan 30 minuuttia aikaa. Suunnittelimme seuraavalle kerralle kasvamis-
harjoitteita eri tasoissa ja liikkeen eri tasojen tutkimista. Naiden pohjalta voisi
myos olla vapaata liikkumista hyédyntden edellisid harjoitteita. Suunnittelimme
myo6s rakennus-harjoitteen, joka vaikuttaisi haastavimmalta harjoitteelta tdhan
mennessa sekad ohjauksen etté osallistujien kannalta. Harjoite sisaltaa fyysisen
kontaktin ottamista toisiin, joka on uusi ulottuvuus harjoitteissa. Naiden harjoit-
teiden tavoitteena on tutkia liikkumista eri tasoissa. Osallistujat ovat aikaisem-
milla kerroilla pysyttaytyneet lahes aina seisomatasossa eivéatka ole esimerkiksi

oma-aloitteisesti hyddynténeet lattiatasoa.

6.7 Neljas ryhmakerta — liikkuminen eri tasoissa

Talla kertaa lasna viisi osallistujaa, joista yksi oli henkilokunnan jasen. Tila oli
laitettu osittain valmiiksi ennen ryhmén alkua ja osallistujat odottivat ryhmén
alkua. Aluksi kerrottiin tunnin teeman, joka oli tutkia eri tasoissa tapahtuvaa lii-
ketta. Alkulammittely (lite 3) eteni sujuvasti, osallistujat vaikuttivat sisdistineen
alkulammittelyn liikkeet ja kykenivat keskittym&aan omaan tekemiseen. Ensim-
maisena luovan liikkkumisen harjoitteena oli kasvuharjoitus pystyasennosta (liite
4, harjoite 8 B). Harjoitteen ideana oli likkua dariasennosta toiseen eli mahdolli-
simman pienestd asennosta mahdollisimman suureen ik&an kuin kasvaen ja
supistuen. Kaikki osallistujat osallistuivat harjoitteeseen. Osallistujat tarvitsivat
kuitenkin mallia liikkeiden tekemiseen. Tunnelma kuitenkin vaikuttui vapautuvan
loppua kohden ja osallistujat pystyivat keskittymaan omaan tekemiseensa.
Teimme my0s toisen kasvuharjoitteen samalla ajatuksella, mutta maasta lahtien
(lite 4, harjoite 8 C). Kaikki osallistujat makasivat lattialla ilman alustoja ongel-
mitta ja tekivat liikkeita kontaktissa lattiaan. Osallistujat liikkuivat rohkeasti tilaa

hyodyntaen, mita on harjoiteltu aikaisemmilla kerroilla.
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Toinen luovan liikkkumisen harjoite oli eri tasoissa tapahtuva liikkuminen (liite 4,
harjoite 9 A, B, C). Kaytettavat tasot olivat: lattiataso, keskitaso ja ylataso. Tut-
kimme kuinka naissa kolmessa eri tasossa pystytaan likkumaan. Aloitimme
lattiatasosta keskitason kautta ylatasoon ja sieltd takaisin alatasoon. Kaikki
osallistuivat liikkumiseen, mutta osallistujat nayttivat tarvitsevan mallia tassakin
harjoitteessa. Vélissa pidimme taas suunnitellun juomatauon. Viimeinen luovan
likkumisen harjoite oli rakennukset (liite 4, harjoite 10). Harjoitteessa jokainen
vuorollaan asettuu toiseen kiinni tai l&helle muodostaen rakennelman. Taméa
harjoite vaati kosketusta ja kontaktin ottoa toiseen. Painotimme, etta jokaisen
omaa valintaa koskettamisesta tai kosketetuksi tulemisesta tulee kunnioittaa.
Harjoitteessa oli myds olennaista muistaa omat asennot. Poikkeuksellisesti oh-
jaaja ei osallistunut liikkumiseen vaan keskittyi ohjaamiseen harjoitteen vaati-
vuuden vuoksi. Harjoite lahti melko hitaasti ja tunnustellen liikkeelle. Harjoite oli
vaativa erityisesti ensimmaisté kertaa kokeiltaessa ja osallistujilla oli hankaluuk-
sia muistaa omat asentonsa. Vaikka harjoite ei sujunut suunnitelmiemme mu-

kaisesti, kaikki kuitenkin vaikuttivat pitaneen harjoitteesta.

Ohjaaja paatti muuttaa harjoitetta siten, ettd osallistujien ei tarvinnut muistaa
aikaisempia asentojaan, vaan tekivat aina uusia rakennuksia. Lopulta siirryim-
me rakennus-harjoitteesta suoraan vapaaseen tanssiin, jossa jokainen sai hyo-
dyntaa kaikkia edellisissa harjoitteissa oppimiaan asioita. Tassa nakyi hienosti
aiemmat liikeharjoitteet, aina kontaktin ottamisesta tilan rohkeaan kayttoon. Lo-
puksi teimme loppurentoutuksen (lite 5). Ryhman jalkeen henkilokunnan jasen
ehdotti, etta rakennelma-harjoitteen voisi kuvata videokameralla, jotta osallistu-
jat voisivat nahda omaa tanssia. Tama oli erittéain hyva idea ja vastaisuudessa

toteuttamisen arvoinen.

Varsinaista ryhmahaastattelua ennen pidimme reflektiotuokion. Osallistujat ko-
kivat, etta viimeinen kerta oli rankempi kuin edelliset. Harjoitteista pidettiin, mut-
ta osallistujien mielesta télla kertaa oli vaikeampi luoda omaa liiketta erityisesti
lattiatasossa liikuttaessa. Tama huomio oli yhtenevainen myds omien havainto-
jemme kanssa. Toiseen kontaktin ottaminen koettiin neutraaliksi, koska osallis-
tujat saivat itse paattaa kuinka ovat kontaktissa ja kuinka lahelle menevat toisi-

aan. Osallistujat tunsivat toisensa, joka myo6s helpotti kontaktin ottoa. Toinen
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meisté osallistui havainnoijan roolissa mukaan harjoitteeseen, mutta osallistujat

eivat kokeneet tata hairitsevaksi.

6.8 Ryhmahaastattelun toteuttaminen

Viimeisen ryhmékerran jalkeen oli ryhnmahaastattelu, johon osallistui kaikki vii-
meisessa ryhmassa lasna olleet osallistujat eli yhteensa viisi henkil6d. Ryhma-
haastattelu toteutui siis suoraan loppureflektion jalkeen. Haastattelu kesti n. 45
minuuttia ja se toteutui Tuulimyllyn paivasalissa. Muut asiakkaat olivat edelleen
toisaalla, eli meill& oli rauhaisa tila haastattelua varten. Nauhoitimme haastatte-
lun videokameran aanitallenteena suojataksemme osallistujien anonymiteettia.
Toinen meista oli enemman haastattelijan roolissa, mutta toinen auttoi esitta-
malla tarvittaessa taydentavia kysymyksia. Ryhméhaastattelun teemat ovat tyén
lopussa (liite 1). Ryhméahaastattelun jalkeen annoimme viela osallistujille palau-
tekyselyn, johon heilla oli aikaa vastata viikkon verran. Henkilékunta lahetti pa-

lautekysely -lomakkeet meille viikon kuluttua postitse.
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7 PROSESSIN ARVIOINTI- JA AINEISTONKERUUMENETELMAT

Opinnaytetydbmme aineistona kaytamme ryhmastd saatua tietoa hyoddyntden
padasiassa erilaisia laadullisia eli kvalitatiivisia menetelmid, joita kasittelemme
seuraavaksi. Opinnaytetydssdmme tarkastelimme aineistoa opinndytetydmme
tarkoitusta silmallapitden eli luovan liikkeen ryhman soveltuvuuden arvioimista
mielenterveyskuntoutujien parissa sekd sen mahdollisia vaikutuksia mielenter-
veyskuntoutujien kuntoutuksen tukemisessa ja mielenterveyden edistdmisessa.
Opinnaytetydomme ei ole perinteinen tutkimus vaan kehittamispainotteinen toi-

minnallinen opinnaytety® laadullisia tutkimusmetodeja hyddyntaen.

7.1 Osallistuva havainnointi

Osallistuvan havainnoinnin kaytté aineiston keruu- ja ryhman arviointimenetel-
mana tuntui luonnolliselta, sillA molemmat osallistuimme ryhm&&n omista roo-
leistamme kasin. Havaintomme esimerkiksi harjoitteiden toimivuudesta oli mer-
kityksellinen aina seuraavaa ryhmékertaa suunniteltaessa. Havainnoinnin kayt-
téa aineistonkeruumenetelmana voidaan perustella myds silla, etta sen avulla
yhdessa muiden aineistonkeruumenetelmien kanssa voidaan saada monipuolis-
ta tietoa tukittavasta ilmiosta (Tuomi & Sarajarvi 2009, 81). Liséksi havainnoin-
nilla ja osallistuvalla havainnoinnilla voidaan kytked muita menetelmia parem-
min saatu tieto sen kontekstiin (Gronfors 2010, 157). Ryhmien aikana toinen
meista ohjasi ryhmét ja toinen toimi havainnoitsijan asemassa, ryhman ohjaaja
havainnoi myds omasta roolistaan kasin. Ryhmén ohjaaja ei taysin voi olla vai-
kuttamatta ryhmiin roolinsa vuoksi, joten ohjaajan havainnointi tapahtuu hénen
roolistaan k&sin. Tavanomaista havainnoinnissa aineistonkeruumenetelmana
on, etta tutkija tekee havaintoja tutkimastaan ilmiéstd oman roolinsa avulla
(Gronfors 2010, 154).

Havainnoimme harjoitteiden sopivuutta kohderyhmalle eli pystyvatké he suorit-
tamaan harjoitteet. Havainnoimme myos osallistujien motivaatiota ja osallistu-

mista, mika voi ndkya harjoitteiden suorittamisen intensiteettind. Kiinnitimme
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huomiota ohjauksen sujuvuuteen ja ymmarrettavyyteen. Havainnoimme myds
ryhman toimivuutta keskinaisessa vuorovaikutuksessa eli miten osallistujat
huomioivat toisensa ryhmassa. Mielestamme osallistuva havainnointi on olen-
nainen tiedonkeruumenetelma tydéssdmme, silla koimme saavamme ty6n kan-

nalta olennaista tietoa tatd menetelmaa kayttaen.

7.2 Ryhmahaastattelu

Kaytimme opinnaytetydssdmme ryhmahaastattelun muotoa viimeisen luovan
likkeen ryhman lopuksi. Haastattelu toteutui Tuulimyllyn péaivasalissa, jossa oli
lasna vain osallistujat, jotta haastattelutilanne olisi intiimi ja rauhallinen. Teemat,
joista esitimme haastattelukysymyksié, on esitetty liitteessa 1. Ryhmé&haastatte-
lu on nopea, joustava ja usein paljon informaatiota antava tiedonkeruumenetel-
ma (Po6tsonen & Pennanen 1998, 3). Ryhmahaastattelun voi toteuttaa siten,
ettd haastattelija ohjaa ryhméaa keskustelemaan ennalta valituista teemoista,
jolloin ryhmahaastattelu muistuttaa teemahaastattelua (P6tsénen & Pennanen
1998, 1). Ryhméahaastattelutilanne voidaan kokea rennommaksi tilanteeksi ver-
ratessa yksilbhaastatteluun, jolloin haastattelijan lasnédolo ei usein héiritse ja
ryhmahaastatteluun osallistuvien keskustelu teemoista saattaa olla hyvinkin
vapaata. Haastattelijan olisi hyva tuntea hieman ryhmadynamiikkaa perinteisten
haastattelutaitojen ohella, silla ryhm&haastattelussa tarvitaan usein kokemusta

erilaisista ryhnma- ja vuorovaikutustilanteista. (P6tsonen & Pennanen 1998, 3).

Ryhmahaastattelulla on monien etujensa lisaksi my6s haasteita ja rajoituksia.
Ryhmatilanteissa ryhméan jasenet vaikuttavat toisiinsa. Tastd voi seurata se,
ettd ihmisten yksilollisyys voi kadota ja joidenkin jasenten mielipiteet ja n&ko-
kulmat voivat jaada liian vahalle huomiolle. Jotkut osallistujat saattavat myds
muuttaa omia mielipiteitd muiden mielipiteiden kaltaisiksi. Haastateltavat saat-
tavat myos antaa palautetta tai kertoa mielipiteitd, joita he uskovat haastattelijan
haluavan kuulla. (P6tsénen & Pennanen 1998, 4.) Ryhmahaastattelun luotetta-
vuutta pidetaan yleisesti hyvana, jos sitd on kaytetty soveltuvissa tutkimusai-
heissa. Kun ryhmahaastattelun ohella kaytetd&dn muita tutkimusmenetelmia ja

verrataan niiden yhtenevyyttd, parantaa se luotettavuutta. Haastatteluaineiston
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tulkinnassa on myds hyva kayttda kriittista tarkastelua ja tervettd epadilya ja
huomioida ryhmé&haastattelusta aineistoon mahdollisesti vaikuttavat riskit. (P6t-
sbnen & Pennanen 1998, 14.)

Nauhoitimme ryhmé&haastattelun seka ryhmékertojen reflektoinnit videokameral-
la d&nitallenteena suojataksemme osallistujien anonymiteettia. Halusimme, etté
ryhmaan osallistuneilla on mahdollisuus yleiseen keskusteluun ja ryhmén jasen-
ten keskinainen kommunikointi voi antaa lisaa tietoa. Valttadksemme ryhma-
haastattelussa ryhmapaineen vaikutusta aineiston luotettavuuteen, annoimme
osallistujille my6s mahdollisuuden kirjallisen yksilépalautteeseen, jolloin voi olla

helpompi antaa palautetta.

7.3 Kirjallinen palautekysely

Opinnaytetydssdmme palautekyselyn tarkoitus on parantaa opinndytetydmme
aineiston luotettavuutta, tarjoamalla osallistujille mahdollisuus vastata myos kir-
jallisesti. Palautekyselyn pé&atavoitteena oli kerata ryhman kaytannén arviointiin
liittyvaa aineistoa. Lisdksi sen avulla saimme tarkeaa taustatietoa ryhmastéa ku-
ten heidan aikaisemmista liikuntatottumuksistaan tai luovuuteen liittyvista mieli-
kuvistaan ja kokemuksistaan. Kyselytutkimuksissa kysymysten asettelu on en-
siarvoisen tarkeda. Kysymykset eivat saa olla epaselvia tai johdattelevia. Niiden
tulisi myos olla mahdollisimman yksiselitteisid, jotta valtytaan tulkinnan tuotta-
milta ristiriitaisilta vastauksilta. Hyvin muotoillut kysymykset ovat kyselytutki-
muksen onnistumisen kannalta avainasemassa. Palautekyselyn kysymykset
olivat avoimia kysymyksia. Avointen kysymysten etuna on, etta niilla saadaan
vastaajan mielipide selvasti esille ja niiden analysoinnissa voidaan kayttaa seka

laadullisia ettd maarallisia analyysimenetelmia. (Valli 2010, 103-106, 126.)

Palautekyselyssa osallistujat saivat myds arvioida ryhmén toteutumista numee-
risella asteikolla 1-5. Asteikolla 1 tarkoitti, etta ryhma toteutui "huonosti ja 5 "hy-
vin”. Vaihtoehto 3 oli "En osaa sanoa”. Arvioinnin tuloksissa palautekyselyyn
vastanneet on numeroitu sattumanvaraisessa jarjestyksessa P1-P6. Poikkeuk-

sellisesti annoimme henkilokunnan jasenelle oman palautekyselyn, silla hanelta
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halusimme tietad lahinnd kaytdnnon esteistd, joita rynman mahdolliselle jatka-

miselle voisi olla. Henkilokunnan palautelomake analysoidaan siis itsenéisesti.

7.4 Arviointiaineiston analyysi

Analysoimme ryhméhaastattelun, ryhmékertojen palautekeskustelun ja kuntou-
tujien kirjalliset palautekyselyt kayttaen sisallonanalyysia. Se on yksi kayte-
tyimmistéa laadullisen aineiston analyysimenetelmista. Sisallonanalyysid voidaan
my0s kayttad monin eri tavoin ja metodioppaissa on esitelty useita eri sovelluk-
sia ja toteutustapoja. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 91.) Aineistoa tulisi tarkastella
tutkimuksen tarkoituksen, tutkimusongelman tai tutkimustehtavan kautta. Laa-
dullisessa tutkimuksessa voidaan puhua mieluummin tutkimustehtavasta kuin -
ongelmasta, silla tutkimusongelman on néhty kuuluvan kvantitatiiviseen eli maa-
rallisen tutkimuksen traditioihin. Aineistossa kiinnitetdan huomiota siis tutkimuk-
sen kiinnostuksen kohteisiin. Aineistosta nousee kuitenkin usein uusia kiinnos-
tavia aiheita, mutta ne vaatisivat uuden tutkimuksen ja néin uudet kiinnostusta
herattavat asiat tulisi siirtdd seuraavaan tutkimukseen. (Sarajarvi & Tuomi 2009,
92.)

Kun kiinnostuksen kohteet on tarkasti rajattu, tulee aineisto litteroida (Sarajarvi
& Tuomi 2009, 92). Nykydan esimerkiksi haastattelut nauhoitetaan joko nauhu-
rilla tai videokameralla ja litteroinnin tarkoituksena on aineiston muuntaminen
aanesta ja kuvista tekstiksi. Litterointi voidaan tehda eri tarkkuudella kuten esi-
merkiksi kirjoittaa mahdollisimman yksityiskohtaisesti puheen sisalto ja kirjoittaa
my0Os auki esimerkiksi mahdolliset tauot puheessa. My6s eri tunneilmaisut kuten
nauru tai itku voidaan litteroida. (Ruusuvuori 2010, 424-425.) Pyrimme litteroi-
maan haastatteluaineiston mahdollisimman yksityiskohtaisesti eli litteroimme
my0s tunteiden ilmaisut sekéa puheessa esiintyvat tauot mukaan, jotta aineistos-
ta el haviaisi mitaan olennaista. Haastatteluun osallistuneet on nimetty vastaus-
jarjestyksessa 01-08.

Aineisto voidaan analysoida induktiivisesti, jolloin paattelyn logiikka etenee yk-
sittdisesta yleiseen. Aineiston litteroinnin jalkeen informaatio pelkistetaan el

redusoidaan niin, ettd jaljelle jaa ainoastaan tutkimukselle olennainen tieto.
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Tama tapahtuu siten, ettd aineistosta etsitaan tutkimuskysymysta kuvaavat il-
maisut ja niistd tehddan pelkistetyt ilmaukset. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 95,
109-110.) Redusoimme litteroidun haastatteluaineiston seka kyselylomakkeen
etsimalla tutkimustehtdvaamme liittyvia ilmauksia ja jaoimme ne tiettyjen teemo-
jen mukaan tietokoneen tekstinkasittelyohjelman avulla eri varien avulla eri

luokkiin yhtenevéaisyyksien mukaan.

Aineiston redusoinnin jalkeen aineisto klusteroidaan eli ryhmitellaén. Pelkiste-
tyistd ilmauksista etistadn yhtenevaisyyksia tai eroavaisuuksia ja samaa tarkoit-
tavat asiat yhdistetddn ryhmaksi, joista muodostuu alaluokkia. Nama alaluokat
ovat alustavia kuvauksia tutkittavasta ilmitsta. Alaluokkia voidaan ryhmitella
ylaluokiksi ja ylaluokkia yhdistaa paaluokiksi. Taman jalkeen aineisto abstrahoi-
daan eli aineistosta erotetaan tutkimuksen kannalta olennainen tieto ja naista
muodostetaan teoreettisia kasitteitd. (Sarajarvi & Tuomi 2009, 110-111.) Liit-
teessa 2 on esitetty esimerkki siséllonanalyysin luokkien muodostuksesta. Ana-
lyysin tuloksena aineistosta muodostui kolme paaluokkaa, jotka liittyivat osallis-
tujien kokemuksiin ryhmaan osallistumisesta seka kolme paaluokkaa, jotka liit-

tyivat ryhman kaytannon toteutuksen arviointiin.

Haastattelujen ja palautekyselyn sisédllonanalyysin tulokset kasitellddn seuraa-
vassa kappaleessa. Paapaino analyysissa oli ryhman kaytannon toteutuksen
arvioinnissa seké osallistujien kokemuksissa ryhmaan osallistumisesta. Analyy-
sissa kokemuksia seka toteutusta koskevia paaluokkia syntyi molemmissa kol-
me. Ryhméan kaytadnnon toteutumista arvioivat osallistujat sek& henkilokunnan
jasenen. Henkilokunnan palautekyselyn kautta antama arvio ryhman toteutumi-

sesta on kasitelty erikseen.
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8 RYHMAN ARVIOINTI JA OSALLISTUJIEN KOKEMUKSIA RYHMAAN
OSALLISTUMISESTA — MIELEN LIKETTA JA LUOVUUTEEN HEITTAY-
TYMISTA

8.1 Luovuus mielenterveyden tukena ja voimavarana

Aineistosta ilmeni, ettd luovuus koettiin tarkeana mielenterveyden tukena ja
voimavarana. Aineistosta nousseet teemat ovat kaikki omalla tavallaan tarkeita
mielenterveytta tukevia ilmigita ja ne voivat toimia voimavarana. Luovuus ja luo-
vuuden kaytto tuottaa iloa ja hyvanolontunteita, seka piristdd mieltda. Luovuuden
katsottiin myo6s vaikuttavan mielenterveyteen, vaikka vaikutuksia ei osattukaan
tarkemmin kuvailla. Koettiin myds, ettd luovia menetelmia pitdisi hyodyntaa

kaikkialla missa on mielenterveyskuntoutujia.

"(Luovuus) se merkitsee paljon, sita on aina tehnyt sellasta luovaa.
Ma en tiid, siit tulee vaan...pysyy mieli virkeend et se luovuus avaa
taas vahan niita silmia taas vahan isommaks ja kattelee vahan ym-
parilleen...tuottaa ilon.” (O7)

"Kylla mun mielesta pitas lisatad (luovia menetelmid) kaikkialla jos
on mielenterveyspotilaita.” (O3)

Luovuus on myos keino paasta irti arjen rutiineista. Niista irtipadseminen voi
tuoda positiivista vaihtelua tavalliseen arkeen. Erityisesti masentuneilla inmisilla

sairaus usein heijastuu myds arkeen toivottomuuden tunteina.

"Se on monesti niin, et kangistutaan niihin tiettyihin rutiineihin ja sit-
ten se (luovuus) taas vapauttaa niinku vadhén havaitsemaan.. vaha

laajemmin ajattelee..” (O6)

Luovuus koettiin myds tarkeaksi erdanlaisena sisdisend kokemuksena. Mielipi-
teet vaihtelivat osallistujien valilla siitd, onko luovuus opittavissa oleva taito vai
ei. Osan oli my6s vaikea maaritella, mita luovuus oikeastaan itselle merkitsee,
se vain koetaan tarkeaksi ilman tarkempaa maarittelya. Luovuuden kayton koet-

tiin myods herattavan erilaisia tunteita, kuten vapauden tunteita. Toisaalta koet-
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tiin, ettd luovuuden kaytté ryhmassa antaa mahdollisuuden liikkkua omien kyky-
jen ja taitojen mukaan ilman, ettd asiat menevat turhan vakaviksi. Luovuudessa

ja liikkumisessa on yleensé katsottu olevan myaés leikin ulottuvuus.

"Se luova liikunta oli kans kivaa, vapauttavaa.” (O5)
” et sen omien taitojen mukaa, niinku omien kykyjen mukaan, liik-

kua, sellai et ei mee turhan vakavaks.” (02)

Luovuus ja sen kayttdé on myds itseilmaisun keino. Itsensa ilmaiseminen on tar-
ke&é kaikille riippumatta siitd, onko ihmisella mielenterveysongelmia tai ei. Esi-

merkiksi tanssia voidaan hyddyntaa itseilmaisun keinona.

"No siin oli ku sai vapaasti liikkua, sai ilmasta itsedan.” (05)

"Niin nimenomaan et on tdmmosiiki, tdal on varmaan kokemusta
seké ohjatusta esimerkiksi siit joogassa ja sitten on taa toisaalta, et-
ta saa niinku ite tuottaa..” (O6)

Aineistosta ilmeni my6s osallistujien kuvaus flow'n kokemuksesta, jolloin ajan
kasitys katoaa tehdessa itselle mielekasta toimintaa. Flow'n kéasite on melko
uusi ja liittyy kaikkeen toimintaan missa ihminen kayttaa luovuuttaan. Kukaan
osallistujista ei maininnut kasitettd nimelta, mutta tulkitsemme kuvausten perus-

teella, etta kyse voisi olla flow'n kokemuksesta.

"Yhtakkii oltiinkin jo loppurentoutuksessa ilman varotusta.” (O7)

8.2 Liikkuminen ja liikunta mielenterveyden tukena

Aineistosta ilmenee myds se, miten osallistujat kokivat likkumisen ja likunnan
toimivan mielenterveyden tukena. Ryhmaan osallistumisella koettiin olevan eri-
laisia fyysisid vaikutuksia. Osallistujien mielipiteet ryhman fyysisyydesta vaihte-
livat kevyesta fyysisesti raskaampaan liikuntaan. Ryhmaan osallistumisen avul-

la osallistujat tutustuivat myds omaan kehoonsa paremmin, ja se lisasi kehon
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tuntemusta. Mielenterveyshairidista karsivilla on usein vaikeuksia kehontunte-

muksessa sekd oman kehonsa rajojen tuntemisessa.

"No kylla ihan tota ihan positiivisia vaikutuksia, ettéa kyllahan sen
huomaa etta kylla tarttee valilla semmosta joogaa ja tommosta
voimisteluja ja tammaosia tanssiliikkeita etta sita pysyy jotenki vahan
niinku vaha paremmassa kunnossa.” (0O3)

"hahmottaa kroppansa paremmin tai on jotenki enemman kropas-
sansa et silla lailla kun..huomaa niitéa uusia lihaksia mit&, tai vanho-
ja mitd ei oo kayttanykaan et kylla sita jotenki niin kun ryhdikkaam-

pana taalta kavelee aina niinkun pois” (O6)

Osallistujat kokivat myos, ettd liikunta vaikuttaa mielenterveyteen. Vaikutuksia
ei kuitenkaan maaritelty sen enempada. Vastauksista ei kay ilmi, olivatko koetut
vaikutukset negatiivisia vai positiivisia. Havaintojemme perusteella uskomme
kuitenkin, etta kyse on enemminkin positiivisista vaikutuksista kuin negatiivisis-
ta. Jos kyse olisi ollut negatiivisista vaikutuksista, osallistujat tuskin olisivat jat-
kaneet rynmasséa yhté kertaa enempaa.

"Min&kin liikun paljon ja kylla silla on vaikutusta mielenterveyteen.”
(04)

"jos jais vaan pelkdstaan niin et vaa istuis eikd tee mitaan niin sit,
sit se huomais et sit ois kylla vaan semmonen no emmaa nyt viiti-

kaan teha mitadan, semmonen..ajatusmaailma olis sitten.” (O3)

Osallistujat kertoivat myos luovuuden ja liikkkumisen yhdistamisesta syntyneista
kokemuksista. Useimmilla ei ollut aikaisempaa kokemusta luovuuden ja liikku-
misen yhdistdmisestd, joten luovan liikkeen ryhmaan osallistuminen oli uusi ko-
kemus. Aluksi omien liikkeiden keksiminen ja luominen saattoi tuntua vaikealta,
jopa pelottavalta. Prosessin edetessa esimerkiksi omien liikkeiden keksiminen
helpottui ja osallistujat kokivat positiivisia yllatyksid omasta osaamisestaan.

"Niin, on se vahan pelottavaa silleen, anteeks, kun pitaa ite tietda
ne liikkeet.” (01)
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"Joo olihan se aluks vahan jannittdd aina niin sillei et ei meinaa

keksii mitaan ja sit yhtakkii keksiiki ja silleen. (O7)

8.3 Mielenterveytta edistavat ja tukevat tekijat

Ryhmaan osallistuminen vaikutti osallistujien kokemusten mukaan positiivisesti
heidéan mieleensa ja mielialaansa. Positiiviset vaikutukset ja hyvan olon tunteet

tukevat ja edistavat mielenterveytta.

"Ohan se niinku ollu kiva aina odottaa et tulee aina se seuraava
kerta, vaikka sita ei niinku kokoaika ajattele, mutta se on sit sella-
nen et siihen tottuis et on tommoset harjotukset ja siit tulis vaan hy-

va olla sitten..visiinki.” (O7)

Ryhmaan osallistuminen toi myos erdalle osallistujalle kokemuksen omasta nai-
seudesta eli omasta identiteetistd naisena. Kokemus omista rooleista on tarkea
mielenterveyden kannalta. Aineistosta ilmeni myds ryhmaan osallistuneiden

kuvaukset onnistumisen ja oppimisen kokemuksista.

"No mulla tuli ainakin ihan positiivisia vaikutuksia ainakin, etta mul
oli ihan amman olonen olo (nauraa)” (O7)

"No en ma sanois et se (omien liikkeiden luominen) helpottunu on
mutta tota..mutta jotain kuitenkin oppinut.” (02)

"Siind luovassa liikunnassa oli vdhan hankala keksid niita, niita
omia liikkeita. Kylla se sitten minusta ihan hyvin meni.” (O4)

"Etta itsessani on kehitysmahdollisuuksia.” (P6)

Ryhmaan osallistumisella koettiin olevan myo6s sosiaalinen vaikutus. Osallisuu-
den kokemus ja ryhmaan kuuluminen voi toimia mielenterveyttad edistavana ja
tukevana tekijdnd. Ryhmassa osallistujat tunsivat toisensa entuudestaan, joten
toisiin kontaktin ottaminen ei tuntunut kovin vaikealta. Yhdessa tekeminen ja

ryhmaan kuuluminen olivat tarkeitd kokemuksia osallistuijille.
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"Se voi olla vahan vaikeempi et jos ei tunne jotain henkiléa niin ei
uskallakaan (ottaa kontaktia).” (O3)

"(Ryhman avulla) tutustuu toisiin paremmin”. (P3)

Osallistujat esittivat my6s kuvauksia ihmisen kokonaisvaltaisuudesta. Osallistu-

jat kuvasivat, ettd ihmisessa on eri puolia, jotka ovat yhteydessa toisiinsa.

"Kylla niin ku fyysinen ja psyykkinen kunto on niinku toisissaan kiin-
ni.” (02)

8.4 Luovan liikkeen rynman toteutuksen arviointi

Ryhman kaytadnnon toteutuksesta arvioitiin tuntien rakennetta, ryhmén kokoa,
ohjausta ja kestoa. Lisaksi ryhmalaisilla oli mahdollisuus antaa kehitysehdotuk-
sia ryhméa koskien. Ryhman rakenne koettiin hyvaksi. Osallistujat kokivat, etta
tunnit oli suunniteltu hyvin siten, etté edellisella tunnilla tehdyt harjoitteet loivat
pohjaa seuraavalle tunnille. Lisaksi harjoitteiden vaativuustaso kehittyi ryhma-

kertojen edetessa, mika koettiin hyvaksi.

"Sillee taa oli varmaa, jos vertaa et taa olis ollu nyt tda eka kerta
niin silla lailla kuitenkin et kyl toi edellinen loi silla lailla pohjaa, oli
helpompi paéasta mukaan.” (O6)

"Ja mé& luulen et toi oli silleen aika just hyvin rakennettu se et pikku
hiljaa paas virittdytymaan siihen et kun ei oo pitkdan aikaan tehny
monikaan niin paas hyvin niinku pikkuhiljaa johdateltiin siihen just et

sit se liikkeelle l1aht6 on ihan eri.” (O6)

Osallistujat olivat kuitenkin sitd mielta, etté jos ryhmaa jatkettaisiin tulevaisuu-
dessa, alkulammittelyn liikkeet voisivat joskus myo6s vaihdella.
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"Varmaan jos niinku jatkettais viela paljon pidempaan niin totta kai
niin silloin vois ajatella voi olla vahan erilaisia ne alkulammittelyt-
kin.” (O6)

Ryhman koko koettiin sopivaksi. Ryhmé&n aloittaneista muutama jai pois ryhman
edetessa, mutta osallistujat kokivat, etta pienempi ryhmé on parempi, silla liik-
keissa tarvitaan tilaa ja toisaalta harjoitteisiin uskaltaa heittaytya paremmin, kun
ryhma on pieni ja intiimi. Toisaalta jos ryhma olisi ollut lilan pieni, esimerkiksi

kolmen hengen ryhma, olisi osallistuminen voinut tuntua hankalalta.

"Mustaki oli ihan sopiva.” (0O4)
"Enempé&a ei ois ehka mahtunukkaan.” (O7)

"Joillakihan kerroil meil oli enemman mutta etté nyt kyl pysty, huo-
mas ehkad mita isommaks tavallaan liikkkeet tuli niin siina mielessa
tarvittin enemman tilaa kun rohkeennuttiin tekemé&an niin, hyvan
kokonen.” (O6)

Ryhman ohjaus koettiin hyvaksi, selkeaksi, ystavalliseksi ja joustavaksi. Ryh-
man pituus oli osittain sopiva, vaikka toisaalta koettiin, etta ryhmaan olisi voitu

varata pidempikin aika.

"lhan selkeeta ettd, hyvin ohjattu..” (O3)

"Musta olis ihan enemmanki voinu tanssia.” (04)

8.5 Ennakko-oletukset ja mielikuvat luovan liikkeen ryhmastéa

Osallistujilla oli erilaisia ennakko-oletuksia ryhmaan liittyen. Suuri osa oli kuiten-
kin sita mieltd, etta ryhm&an osallistuminen oli paljon mukavampaa kuin ennalta
oletettiin. Harjoitteiden tanssillinen ulottuvuus koettiin mielekkdaksi. Toisaalta
joidenkin mielesta tuntien sisaltdmat harjoitteet olivat fyysisesti kevyempia kuin

olivat odottaneet.
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"Ma olin ainakin ihan ihmestynyt, tda oli kivempi mita ma ajattelin.”
(O7)

"Joo munki mielesta taa oli vaha kevyempaa kun mitd ma ajattelin.”
(O8)

"Ma luulin et tas olis niit sellasii kontaktiharjotuksia. Et mennaan
niinku toisii kohti, ni must se oli kivempi ku taa oli niin paljo jotenki
tanssillisempaa. Tai sillee, kyl semmosiiki voi teha mut ei koko ai-
kaa..” (O7)

8.6 Luovan liikkeen rynman harjoitteiden arviointi

8.6.1 Harjoitteisiin liittyvat mielipiteet ja kokemukset

Luovan liikkeen ryhmassa tehdyt harjoitteet koettiin hyviksi ja monipuolisiksi.
Osallistuminen ryhmaan tuntui mukavalta, koska harjoitteet ja liikkeet olivat hy-
vid. Itsensé ilmaisu omia liikkeita keksimalla oli tarkea tekija, ja harjoitteet koet-
tiin hyviksi. Harjoitteet ja tunnit tukivat myos itsensé kehittymista.

"Oli ne ihan mukavia liikkeita. Etta ku sai tehda ihan omia etta siina
oli, siina oli tosi hauskaa, se.” (03)
"Must nais kaikis oli se hyvéa kun sai oman mielen mukaan liikkua

ettd siina sai kehittya silleen itsenaisesti.” (02)

Jotkut toivat esille myds, etta erityisesti tanssiminen oli hyva lisd ryhmassa ja
tanssin kautta sai toteuttaa itselle tarkeita esteettisia pyrkimyksia. Osa toi myos
esille, ettd jumppaaminen hauskojen asioiden tekemisen kautta tuntuu miellyt-

tavammalta kuin pelkk&én jumppaan osallistuminen.

"Tykkasin tanssia.” (O7)

"Musta oli kiva kun téasséa on kuitenki sellasii esteettisii pyrkimyksia,
et voi vahan miettii et yrittda liikkuuki natisti.” (O7)

"Nii ja sit semmosen mukavan, tosissaan hauskan tekemisen kaut-

ta et se ei taas tuntunu et nyt jumpataan.” (O6)



61

Jokaisella osallistujalla oli jokin harjoite, jonka koki itselleen mielekkaéksi. Jotkut
pitivat selvasti enemman improvisaatioharjoitteista, kun taas toisten mielesta

esimerkiksi rentoutus oli mielekkdampaa.

"Ma tykk&an rentoutuksesta eniten!” (O8)
"Ai ma tykkasin noist kaikista liikeharjoituksista, must ne oli tosi ki-
voja.” (O7)

8.6.2 Harjoitteiden fyysinen vaativuustaso ja vaikutukset

Harjoitteet koettiin fyysisesti sopivan raskaiksi. Harjoitteita tehdessa esimerkiksi
osallistujilla syke nousi, tuli [lAmmin sek& hengastytti sopivasti. NAméa ovat fyysi-
sen aktiivisuuden tuottamia vaikutuksia elimistossa. Harjoitteita ei pidetty liian

raskaina, vaan eri harjoitteiden fyysinen raskaus vaihteli sopivasti. Harjoitteiden

kautta sai myds koetella omaa fyysista jaksavuuttaan ja kuntoaan.

"Must sai kokeilla sitd omaa, niinku sitd semmost omaa jaksavuut-
ta.” (02)

"Joo, mun mielesta oli aika hyvia likkkeita oli, tuli hyvin lammin. Veri
l&hti kiertaan.”(O5)

"Kaiken kaikkiaan tuntu tosi hyvalta ja niinku ma sanoinkin tossa
alussa niin et hyvin just kun ei ole pitkdan aikaan tehnyt niin paasi
silleen pikkuhiljaa kroppaansa sitten herattelemaan, uusia lihaksia
l6yty..” (O6)

8.6.3 Harjoitteiden haastavuus

Osallistujilla oli eriavia mielipiteita harjoitteiden haastavuudesta. Osa koki, etta
harjoitteet olivat helppoja ja omien liikkkeiden tuottaminen oli melko vaivatonta.
Suurimman osan mielesta harjoitteet olivat sopivasti haastavia ja ne tuottivat
haastetta. Moni koki mygs, ettd omien liikkeiden tuottaminen oli alussa melko

haastavaa. Liian haastavat harjoitteet olisivat saattaneet estaa osallistumisen
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ryhmé&an. Toisaalta, jos harjoitteet olisivat olleet lilan helppoja ja yksinkertaisia,

ei ryhmalaisilla valttamatta olisi ollut motivaatiota rynmassa pysymiseen.

"Luova oli mun mielesté aika helppo sitten. Joo, se oli mun mielest
ihan sopiva.” (O1)

"No kyllahan ne kaikki liikkeet, ei niisséd nyt mitdéan semmosta et ei
ois pystynyt tekemaan.” (O3)

"Ei oo lilan vaikeeta et... et sen omien taitojen mukaa, omien kyky-
jen mukaan, liikkua..” (02)

"Mun mielest ehké& vahan hankalaa oli keksia kylla.” (04)

Osa myos toi esille, etta erindiset itseen kuten kuntoon liittyvat asiat estivat to-
teuttamasta joitakin liikkeita ja harjoitteita kuten olisi halunnut ne omassa mie-
lessaan toteuttaa.

"Tos huomas silleen et ei se kroppa ihan taivu silleen ja tasapaino
ei ehk ihan niin pitényt eika niin sulavii naa liikkeet, mita olis halun-
nut.” (O6)

"Se oli mun mielesta aika vaikeeta sen musiikin kanssa et silleen et
ma tarkotan et se oli ihan hauskaa mutta tota. Mut siina ei aina pys-

tyny niinku miten olis halunnu ni tai ei osannu..” (02)

8.7 Henkilékunnan mielipide luovan liikkeen ryhmén toteutuksessa

Henkildkunnan mielestd luovan liikkeen ryhma ja ryhmékerrat olivat hyvin ra-
kennettu ja suunniteltu. Toistuva rakenne koettiin hyvaksi, silla se auttoi asiak-
kaita tuntemaan olonsa turvalliseksi ryhmésséa. Luovan liikkeen ryhma sopii
henkilokunnan mielesta sisalldllisesti paivatoimintakeskuksen toimintaan. Hen-
kilokunnan mielesta luova liikunta ja tanssi auttavat asiakkaita hahmottamaan ja
hallitsemaan kehoaan paremmin seka irtaantumaan arjesta, I6ytamaan liikkku-
misen ilon, rentoutumaan, huomioimaan toisia, helpottamaan kontaktin ottoa

seka lisaéamaan ryhméahenkea.
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Ryhma&an osallistunut henkilékunnan edustaja koki myds, ettd ha&n pystyy jat-
kamaan luovan liikkeen ryhman toimintaa jatkossakin ryhmaan osallistumisen
jalkeen. Han kuitenkin toivoi aluksi materiaalia esimerkiksi erilaisista improvi-
saatioharjoitteista. Han myds pohti osallistuvansa tulevaisuudessa mahdollisesti
johonkin tanssitydpajaan, josta voisi saada tytkaluja luovan liikkeen ryhméan
jatkolle. Mahdolliset riskit ja esteet ryhméan jatkumiselle liittyivat kaytannén asi-
oihin. Esimerkiksi ongelmana saattaisi olla ajan jarjestaminen ryhmalle seka
tanssiryhman koko. Paivatoimintakeskuksessa on paivittain paljon asiakkaita ja
luovan liikkeen ryhma toteutuu ehka paremmin pienesséd ryhméssa. Ison ryh-
man ongelmana olisi myos turvallisuuden tunteen vaarantuminen, seka kaytan-
nollisista syista johtuen tilan koko. Jos pieni ryhmé kokoontuisi, tulisi toisille asi-
akkaille jarjestdd muuta toimintaa ryhman ajaksi. Henkilékunnan edustajan ai-
noa kehitysehdotus oli, ettd ryhman jatkuessa alkulammittelyn liikkeet ja loppu-

rentoutus voisivat vahan vaihdella.

8.8 Luovan liikkeen ryhman toteutuksen arvioinnin yhteenveto

Tulosten perusteella osallistujat kokivat ryhman paasaantoisesti hyvaksi. Ryh-
maan osallistuneiden mielesta ryhma saisi varmasti paljon uusia osallistujia, jos
sitd jatkettaisiin. Osallistujien mielesta luovuutta ja liikuntaa olisi jatkossakin hy-
va yhdistda toisiinsa. Ryhman jatkoa varten ehdotettiin, etta alkulammittely ja
rentoutus voisi olla tehokkaampaa. Aikaisemmin myds todettiin, etta jos ryhma
jatkuu, alkulammittelyssa olevat liikkkeet voisivat vaihdella. Palautekyselyssa
osallistujille annettiin mahdollisuus antaa numeerinen arvosana ryhman toteu-
tumisen kokonaisuudesta asteikolla 1-5. Keskiarvoksi ryhmasta saatiin 4,3, mi-
k& tarkoittaa, ettéd osallistujat kokivat ryhman toteutuneen melko hyvin. Palaute-
kyselyn vastaamisprosentti oli 75 %. Henkilokunta koki myds luovan liikkeen

ryhman toteutuneen hyvin ja, etta se olisi jatkossakin toteuttamisen arvoinen.
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9 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

9.1 Tyon keskeiset tulokset

Ryhmaan osallistuneilla oli erilaisia liikuntataustoja ja tottumuksia. Jotkut osallis-
tuneista olivat harrastaneet enemman kuin toiset. Talla ei kuitenkaan nayttanyt
olevan vaikutusta kokemuksiin ryhmé&an osallistumisesta. Osallistujien diag-
noosien selvittdminen ei ollut mielestdmme tarkoituksenmukaista tydmme kan-
nalta, vaikka olemme esitelleet esimerkiksi liikunnan vaikutuksia erilaisiin mie-
lenterveysongelmiin ja psyykkisiin sairauksiin. Kaikki osallistujat olivat kuitenkin

mielenterveyskuntoutujia.

Vaikka ryhma oli kestoltaan varsin lyhyt, saimme kannustavia tuloksia luovan
likkeen ryhman kayttokelpoisuudesta. Arvioinnissa esitellyt osallistujien positii-
viset kokemukset ryhmé&an osallistumisesta tukevat sitd, ettd luovan liikkeen
ryhma sopisi hyvin kaytettavaksi mielenterveyskuntoutuksessa. Keskeisimpina
tyon tuloksia liittyen osallistujien kokemuksiin ryhmé&éan osallistumisesta, oli mie-
lestamme luovuuden ja likkumisen hyddyntamisesta saavutetut hyvan olon tun-
teet ja onnistumisen kokemukset. Positiiviset onnistumisen kokemukset tukevat
mielenterveytta ja voivat parhaimmillaan toimia korjaavina kokemuksina aikai-
semmille mahdollisille epdonnistumisen kokemuksille ja nain parantaa itsetun-
toa ja edistda mielenterveytta. Onnistumiset seka kokemukset itsesta pystyvana
ja osaavana ihmisena tukevat varmasti myos ihmisen itseluottamusta ja itsetun-

toa, mika vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen (Rintala ym. 2012, 191).

Aineistosta ilmeni, ettd osallistujat kokivat oman liikkeen tuottamisen aluksi
hankalana. Taman ei kuitenkaan pitaisi estaa luovan liikkeen ryhman kayttéa
menetelmana mielenterveyskuntoutuksessa. Ryhma voi olla monille uusi koke-
mus, ja liikkeiden tuottaminen helpottuu ryhmaprosessin edetessa. Tarkeaa on
kannustaa osallistujia ja antaa heille positiivista palautetta. Olisimme itsekin
voineet ryhméprosessin aikana antaa enemman positiivista palautetta osallistu-
jille. Palautteen anto ja saaminen tukevat esimerkiksi yhteenkuuluvuuden tun-

netta ryhméassa (Kuhanen ym. 2010, 113). Vaikka liikkeiden tuottaminen koettiin
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aluksi haastavaksi, osallistujat kokivat kuitenkin voineensa vapaasti likkumaan
ja tanssimaan omien mieltymystensa ja kykyjensd mukaisesti. Vapaus maarit-
taa itse oma liikkuminen ehka madaltaa kynnysta osallistua ryhmaan, jossa kai-
kenlainen liikkuminen on tarkoituksenmukaista ja toivottua. Tama olikin yksi
ryhman keskeisimmisté tavoitteista: rohkaista osallistujia likkumaan omalla ta-

vallaan.

Luovan liikkeen ryhmaan osallistuminen koettiin tavaksi paasta irti rutiineista,
mika tuo positiivista vaihtelua arkeen. Toisaalta arjen askareet ja tavallinen arki
voidaan néhda kuntoutusta tukevina tekijoind (Koskisuu 2004, 86-89). Liikun-
nan on kuitenkin nahty lievittavan masennusta juuri siksi, etta liikunnan lisdami-
nen osaksi arkea muuttaa ihmisen paivittaisia rutiineja (Callaghan 2004, 478).
Osallistujat kuvailivat myos ihmisen eri ulottuvuuksia ja niiden yhteytta toisiinsa.
Osallistujien kokemukset olivat samansuuntaisia Rauhalan (2005) holistisen
ihmiskasityksen kanssa. Ryhmaan osallistuminen kosketti ikdan kuin kaikkia

holistisessa ihmiskasityksessé esitettyja ulottuvuuksia.

Haastatteluista ilmeni ryhm&&n osallistumisen melko yllattaviakin vaikutuksia,
kuten erdaan osallistujan kokemus naisellisuudesta. Ihmisen omat roolit ovat tar-
ked asia identiteetin ja mielenterveyden kannalta. Syrjaytyminen omista rooleis-
ta saattaa aiheuttaa kokemuksia ulkopuolisuudesta, erilaisuudesta ja kelpaa-
mattomuudesta. Mielenterveyskuntoutuksen yhtena tavoitteena voidaan pitdéd
kuntoutujan roolien tukemista, jolloin han voi kokea elamansa mielekkaaksi ja
tarkoitukselliseksi. (Koskisuu 2004, 18-19.) Toinen yllattava piirre luovan liik-
keen ryhmaan osallistumisesta oli sen inspiroiva vaikutus henkilékunnan edus-
tajan mahdollisiin suunnitelmiin osallistua tulevaisuudessa jonkinlaiseen tanssi-

tyopajaan. Tama oli mielestamme erittain positiivinen asia.

Keskeisimpia tuloksia luovan liikkeen ryhman kaytannon toteutuksesta, olivat
mielestdmme osallistujien positiiviset kokemukset ryhman sisallosta. Erityisesti
osallistujien kokemus luovien harjoitteiden mielekkyydesta oli mielestammetar-
keda. Olimme positiivisesti yllattyneita siita, kuinka ennakkoluulottomasti osallis-
tujat lahtivat mukaan ryhmaan, josta heilla ei ollut paljonkaan ennakkokasitysta.

Vaikka olemme aloittelijoita ryhnman ohjauksessa, osallistujat kokivat ohjauksen
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onnistuneeksi. Eras tilanne kuitenkin sai miettim&&an omaa roolia ryhman ohjaa-
jana. Tilanne liittyi huomautukseen jalkineiden kayton aiheuttamasta turvalli-
suusriskista. Eras osallistuja ei reagoinut pyyntoon jalkineiden poisottamiseen,
jolloin henkilékunnan jasen kehotti osallistujaa poistamaan jalkineensa. Ohjaa-
jana tuntui hankalalta puuttua aikuisen ihmisen tekemaan valintaan osallistua

jalkineet jalassa, vaikka ohjaajan olisi pitdnyt asiaan puuttua.

Pohdimme myds henkilokunnan jasenen roolia ryhmassa. Lahtbkohtaisesti tar-
koituksena oli osallistujien tasavertainen asema ryhmassa. Ajattelimme, etté
ryhmén jasenien tasavertaisuus edistda ryhman yhteiséllisyyden tunnetta.
Ryhmaan osallistuminen saattoi olla helpompaa, kun osallistujat ovat keske-
naan tasavertaisia ja unohdetaan roolit henkilokunnan edustajana ja mielenter-
veyspalvelun kayttajind. Tasavertainen asema ryhmassa voisi myods vaikuttaa
henkilokunnan ja kuntoutujien valiseen vuorovaikutukseen. Kummankin osa-
puolen voi olla kuitenkin hankalaa unohtaa tavanomaiset roolinsa ja nahda it-
sensé vertaisina. Toisaalta omien roolien sailyttdminen ryhméssa voi olla tarke-
aa ja edistaa esimerkiksi henkilokohtaisen ja ryhman sisaisen turvallisuuden

tunnetta.

9.2 Tyon luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Luovan liikkeen ryhman arvioinnin perustaksi kerdsimme aineistoa monipuoli-
sesti hyddyntéen eri aineistonkeruumenetelmia, miké voi lisatd tydn moniulot-
teisuutta ja luotettavuutta. Aineistonkeruumenetelmat olivat paasaantoisesti
laadullisia, lukuun ottamatta palautekyselyn toteutumista arvioivaa kohtaa, jossa
kaytettiin numeerista asteikkoa. Erilaisten keruumenetelmien kaytto takaa tutkit-
tavan ilmién monipuolisen tarkastelemisen seka eri keruumenetelméat voivat
tukea ja taydentda toisiaan. Menetelmatriangulaatiossa hyédynnetdén erilaisia
aineistonkeruu- ja tutkimusmenetelmia. Aineistotriangulaatiossa hytdynnetéan
erilaisia aineistoja. Triangulaatiolla voidaan parantaa tutkimuksen luotettavuutta
ja sen avulla voidaan muodostaa moniulotteinen kuva tutkimuksen kohteena
olevasta ilmiosta. (Eskola & Suoranta 2008, 70; Viinaméaki 2007; 176, 181-182.)
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Mielestdimme valitsemamme aineistonkeruu- ja analysointimenetelmat tukivat
tydomme luonnetta. Koska osallistuimme molemmat ryhmaan omista rooleis-
tamme kasin, tuntui osallistuvan havainnoinnin valitseminen aineiston keruu- ja
arviointimenetelméaksi luonnolliselta. Koimme myads, etta havaintojemme kautta
saimme arvokasta tietoa, jota ei valttamatta muuten olisi tullut ilmi. Eniten ha-
vaintomme vaikutti seuraavan luovan liikkeen ryhmakerran suunnitteluun. Ryh-
mahaastattelu tuntui myds luonnolliselta valinnalta sen vuoksi, etta ryhma toteu-
tui ryhmamuotoisena. Kirjallinen palautekyselyn avulla halusimme kuitenkin an-
taa osallistujille viela mahdollisuus anonyymiin palautteeseen. Siséllonanalyysi
tuntui myds sopivalta analyysimenetelméltd meidan tyéssamme ottaen huomi-
oon aineiston luonteen ja tyontarkoituksen. Koimme, ettd sisallonanalyysilla
voimme paremmin tehda tulkintoja esimerkiksi osallistujien kokemuksista. Sisal-
[6nanalyysi soveltui kaytettdvaksi myds muuhun aineistoon kuin pelkéstaan
haastatteluun. Saimme my6s samansuuntaisia tuloksia verrattuna esimerkiksi
likunnan vaikutuksista mielenterveyteen, mika tukee mielestamme ty6n luotet-
tavuutta. Koska osallistujien maara oli melko vahainen, ryhmaan osallistumises-
ta syntyneitd kokemuksia ja tuloksia ei valttamatta voida yleistdd koskevaksi
kaikkia sellaisia osallistujia, jotka mahdollisesti myohemmin osallistuvat luovan
likkeen ryhmaan. Ryhmaamme osallistuneiden kokemukset ovat kuitenkin mie-
lestamme arvokkaita itsessaan ja antavat suuntaa ryhman kayttokelpoisuudesta

jatkossakin.

Pyrimme noudattamaan hyvid tutkimuseettisia periaatteita. Tutkimusluvan
saimme Niemikotisaation apulaistoiminnanjohtajalta lahetettydmme heille katta-
van opinnaytetydsuunnitelman. Kavimme esittelykaynnilla Tuulimyllyn paivatoi-
mintakeskuksessa ja esittelimme opinnaytetydmme sekd ryhman idean. Paino-
timme kaynnilld, ettd kyseessa on hoitoalan opinnéaytetyd ja tulemme keréa-
maan aineistoa esimerkiksi haastattelemalla. Tutustumiskaynnin perusteella
asiakkaat saivat itsenaisesti paattaa, halusivatko osallistua ryhméaéan. Halukkaat
iImoitettiin meille noin viikon kuluttua esittelykerrasta, joten asiakkailla oli aikaa
harkita osallistumistaan. Hyviin tutkimuseettisiin periaatteisiin kuuluu, etta tutki-
mukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja, etta osallistuja tietda mistéa on ky-
se ja mihin han on osallistumassa. Osallistujalla tulee my6s olla aina mahdolli-

suus keskeyttaa ja kieltaytya tutkimuksesta. (Tuomi & Sarajarvi 2009, 131.)



68

Olimme my6s ennakkoon pohtineen haastattelujen taltiointia ja tulleet lopputu-
lokseen, ettad taltioinnissa hyddynnamme vain aaniraitaa suojataksemme osal-
listujien yksityisyytta ja anonymiteettida. Kavimme myo6s keskustelua henkilokun-
nan jasenten kanssa tutkimuseettisista periaatteista. Palautekysely toteutettiin
nimettémana, jotta osallistujilla oli mahdollisuus vastata ilman ryhmahaastatte-
lun mahdollisesti luomia paineita. Ryhmakaynneilla pyysimme jokaiselta uudelta
osallistujalta allekirjoitetun suostumusluvan opinnaytetyon aineiston keraami-
seksi ja hyddyntamiseksi. Liséksi kysyimme vain opinnaytetydhémme oleelli-
sesti liittyvia asioita emmeka esimerkiksi selvittdneet osallistujien diagnooseja,
koska koimme taman epé&olennaiseksi tydomme kannalta. K&sittelimme aineistoa
anonyymisti ja pyrimme sailyttamaan osallistujien anonymiteetin tulosten esitte-
lyssa. Aineistoa sailytettiin asianmukaisesti ja tuhottiin kasittelyn jalkeen. Tutki-
mukseen osallistuvien anonymiteetin sailyttdminen ja kunnioittaminen ovat
myos keskeisid tutkimuseettisid periaatteita. Ulkopuolisten ei tulisi tunnistaa
osallistuneita aineistosta ja raporttiosuudesta. (Kuula & Tiitinen 2010, 452—-453.)
Pyrimme esittdmaan osallistujien kokemukset ja mielipiteet tyéssamme kunni-
oittavasti ja todenmukaisesti. Raporttiosuudessa ilmiosta seka osallistujista tu-
lee kirjoittaa kunnioittavasti, halveksumatta sekda mustamaalamatta osallistujia
(Vilkka 2006, 114-115.) Olemme sopineen Tuulimyllyn henkilokunnan kanssa
opinnaytetydomme esittelysta paivakeskuksen asiakkaille ja henkildkunnalle.
Tama mielestamme tukee tydmme lapinakyvyytta, luotettavuutta ja osoittaa eet-
tisten periaatteiden kunnioittamista.

Mielestamme tydmme sisaltdd myos eettisen kannanoton. Holistinen ihmiskasi-
tys oli yksi tydomme keskeisia lahtkohtia ja koemme, ettéa ihmisen kohtaaminen
kokonaisvaltaisesti on tarkead hoitotydssa. Myos mielenterveyskuntoutujien
parissa tehtdva opinnaytetyd sisaltdd eettisid kysymyksia. Valitettavan usein
mielenterveysongelmista karsivat ihmiset kohtaavat paljon ennakkoasenteita ja
stigmatisointia. Tydssdmme emme halunneet keskittyd ihmisten psyykkisiin on-
gelmiin esimerkiksi selvittamalla osallistujien diagnooseja vaan halusimme
enemmankin keskittyd tarjoamaan osallistujille ryhnméan, jossa heidan psyykkiset
ongelmansa eivat olleet keskiossa. Vaikka ihmiselld olisi mielenterveysongel-

mia, tulee hénet aina kohdata ihmisena eika pelkkana sairauksina ja ongelmina.
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9.3 Prosessin arviointi ja sen vaikutus ammatilliseen kasvuun

Opinnaytetyoprosessi oli mielestamme kokonaisuudessaan hyvin onnistunut.
Lahtokohtana oli yhteinen kiinnostuksenkohteemme luovien menetelmien ja
erityisesti tanssin kayttd mielenterveystydssa. Tarkoituksenamme oli tehda tut-
kimus, jossa voisimme kartoittaa téllaisten menetelmien kayttéd hoitotyén me-
netelmana ja kuntoutujien/potilaiden kokemuksia. Tietoomme ei kuitenkaan tul-
lut mitdé&n paikkaa, jossa saanndllisesti toteutettaisiin téllaista ryhmaa osana
hoitoa. Emme olleet kuitenkaan valmiit luopumaan ideasta, silla se oli meille
tarked. Tama vuoksi paatimme toteuttaa itse ryhman ja haastaa itsemme siina
samalla uudenlaisen toiminnan tuottamiseen. Koska opinnaytetyd muuttui toi-
minnalliseksi, tuli meidan uudelleen suunnitella ja orientoitua opinnaytetydmme

tekemiseen.

Prosessi eteni meidan kannaltamme jouhevasti, kun lI6ysimme yhteistyokump-
panin, joka jakoi kiinnostuksemme luovien menetelmien kayttoon ja jossa oli
tarve uuden toiminnan kehittamiselle. Toteutimme yhteissuunnittelua Tuulimyl-
lyn kanssa ja kunnioitimme yhteistyOkumppanin toiveita ryhman sisallon suh-
teen. Prosessin yksinkertainen onnistumisen osoitus on mygs se, etta ryhmaan
todella osallistui ihmisia ja suurin osa pysyi mukana ryhmaprosessin ajan. Osal-
listujat paasivat myos mukaan vaikuttamaan ryhman sisaltéon ja antamaan pa-
lautetta, mik& palvelee osallistujia itseddn. Osallistujien vastausten perusteella
he myos pitivat ryhma&an osallistumisesta. Tama on mielestamme téarkeinta, silla
ryhma on toteutettu heitd varten. Mik& tahansa menetelma on turha, jos se ei

saavuta kohderyhman hyvaksyntaa.

Tyon tekeminen ja prosessi tukivat mielestdmme omaa ammatillisuuttamme
tulevina sairaanhoitajina. Opimme tyon tekemisen kautta paljon esimerkiksi or-
ganisoinnista ja ryhman jarjestamisestd. Saimme myds kokemuksia ryhméan
ohjauksesta ja opimme myos erilaisista tutkimusmenetelmistd. Koska teimme
opinnaytetydmme paritydna, opimme paljon tiimityoskentelysta. Tiimityoskente-
lytaidot ovat arvostettuja tybelamassa tana paivana. Sairaanhoitajan ammatissa
se on ensiarvoisen tarkeaa, silla usein tydskennellaan erilaisissa tiimeissa ja

ryhmissa. Tarkeimpana kuitenkin on se, ettd kehitimme uudenlaista toimintaa
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ryhm&n muodossa. Innovatiivisuus on arvostettu ominaisuus tyontekijassa ja
tyoelamassa edellytetaan uusien ajatusten ja ideoiden luomista. Voimme my6s
hyodyntaa luovan liikkeen ryhméaa mahdollisesti tulevassa tydssamme sairaan-
hoitajina. Voimme tyon tekemisen jalkeen vieda paljon tietoa luovuudesta ja
toiminnallis-liikunnallista menetelmista ja niiden vaikutuksista mielenterveyteen,

tuleville tyopaikoillemme.

9.4 Kehitysehdotukset ja tulevaisuuden ndkymat

Luovan liikkeen ryhmalla nayttéisi olevan tulosten perusteella potentiaalisia
hyodyntamisndkymia mielenterveyskuntoutuksessa. Tuulimyllyn henkilékunta
koki ryhman toteuttamiskelpoiseksi ja opinnaytetyon riittavaksi ohjeistukseksi
ryhman jatkamiselle. Jos luovan liikkeen ryhméa jatkettaisiin kauemmin, voisi
ryhmassa liikkumisen ja luovuuden kayton edistdmisen lisaksi olla terapeutti-
sempi ulottuvuus. Lisaksi pitempaan jatkuvan luovan liikkeen ryhman vaikutuk-
set mielenterveyteen olisi kiinnostava tutkia. Ryhman vetaminen ei vaadi ohjaa-
jalta tanssialan koulutusta. Tarkeinta on kiinnostus luovien ja liikunnallisten me-
netelmien seka tanssin kaytt6on tydmenetelmana ja innostunut ja motivoitunut
asenne. Aikaisempi kokemus tanssista esimerkiksi harrastuksena voi tietysti
helpottaa ryhmé&n aloittamista. Suomessa olisi mielek&sta ja ajankohtaistakin
tutkia lisda tanssin kayttdd mielenterveystyossa. Luovan liikkeen ryhman vetéa-
minen ei vaadi myoskaan valttdmattd sairaanhoitajan ammattipatevyytta, vaan
ryhmaa voisi vetdd muutkin sosiaali- ja terveysalan ammattilaiset kunhan kiin-

nostusta riittaa.

Luovan liikkeen ryhman hyodyntamista muilla mielenterveystyon osa-alueilla
voisi harkita. Ryhma ei valttamatta sellaisenaan sovellu toteutettavaksi esimer-
kiksi akuuttipsykiatriassa. Akuuttivaiheessa tulee kuitenkin keskittya enemman
potilaan tilanteen rauhoittamiseen. Ryhmé&éa voisi mielestamme hyvin kokeilla
esimerkiksi psykiatrisilla suljetuilla kuntoutusosastoilla tai esimerkiksi psykiatri-
sessa avohoidossa paivaosastoilla tai poliklinikalla. Kokemustemme perusteella
naissa paikoissa on usein kaytéssa myos muunlaisia hoidollisia ryhmia, kuten

musiikki- tai kddentaitoryhmid. Tanssia ja luovuutta yhdistava ryhma voisi tuoda
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positiivista vaihtelua ryhmatarjontaan. Osallistumisen tulisi kuitenkin aina perus-
tua vapaaehtoisuuteen, muuten ryhmaan osallistuminen ei valttamatta palvele
osallistujaa ja toivotut vaikutukset jaavat toteutumatta. Luovat menetelmat tai
muutkaan hoitomenetelmat eivat hyodyta, jos kuntoutuja ei sitoudu ja ole moti-
voitunut niihin vaan osallistuminen johtuu "pakosta”. Kaikki menetelmat eivat
myoskaan sovi kaikille, vaan menetelmien koetussa hyddyssa on paljon yksilol-
listd vaihtelua. (Leckey 2011, 507.)

Kokemustemme ja tydomme tulosten perusteella luovan liikkeen ryhmé& on toimi-
va menetelmd mielenterveystyéssa, mutta sen levidminen laajempaan tietou-
teen vaatii oman kehittdmistydnsa. Mahdollisten koulutusten ja erilaisten ty6pa-
jojen kautta tiedon lisddminen luovan liikkkeen ryhman toiminnasta voisi edistaa
sen kayttoonottoa laajemminkin. Menetelméa itsessaan ei vaadi suuria taloudel-
lisia panostuksia tai muita resursseja toimiakseen. Esimerkiksi rynman vetami-
seen riittda yksi henkil6 ja ryhman voi toteuttaa sisalla tai vaikkapa ulkona, joten

toimitilojenkaan ei tarvitse olla suunniteltu ryhmaliikkumiseen.

Tulevaisuudessa luovat ja taidelahtdiset menetelmat ovat todennakoisesti 10y-
taneet oman paikkansa hoitotyon kentalla. Valtioneuvoston luotsaamassa Tai-
teesta ja kulttuurista hyvinvointia -toimintaohjelmassa suunnitellaan toteutetta-
vaksi kulttuurin ja hyvinvoinnin yksikkoda, joka keskittyisi kulttuurin hyvinvointi- ja
terveysvaikutusten tutkimukseen, kehittamiseen ja koordinointiin. (Liikanen
2010, 13.) Valmisteluja tatd varten suoritetaan parhaillaan Turun yliopistossa
osana Kulttuuri, terveys ja hyvinvointi -hanketta, jota johtaa professori Marja-
Liisa Honkasalo. Hanen johdollaan kartoitetaan aiheeseen liittyvdd aiempaa
tutkimusta seka hankkeita, joita Suomessa on jo toteutettu. (Laukkanen 2012.)
Tama voi edistaa luovien ja taidelahtdisten menetelmien kayttoa ja arvoa osana
hoitotyota, silla hoitotydssa arvostetaan nayttéon perustuvien menetelmien

KAytOA.
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LIITE 1 RYHMAHAASTATTELUN RUNKO

Teema: Ryhman toimivuus/ kaytadnnon asiat

- vastasiko ryhman sisalté omia tarpeita/toiveita/ ennakko-
oletuksia?

- oliko ohjaus toimivaa?

- oliko ryhman koko sopiva?

- oliko ryhmaan varattu aika riittava?

- mita pidit tuntien rakenteesta? (ohjattu alkulammittely, improvi-
saatioharjoitukset, loppurentoutus)?

- jaiko joku harjoite erityisesti mieleen? Miksi?

koetko ryhméan jatkamisen "tarpeelliseksi’?

Teema: Luovuus/luovien menetelmien kaytto

- miltd tuntui osallistua rynmaan, jossa toteutettiin ns. luovaa lii-
ketta/tanssia?

- mit& luovuus sinulle merkitsee?

- miten koet luovien menetelmien kaytén mielenterveystydssa?
(luova liike, kaden taidot, tarinateatteri jne.) -> mita "saat” luovi-
en menetelmien kaytdsta verrattuna perinteisiin menetelmiin
mielenterveystytssa? (laakehoito, terapeuttiset keskustelut jne.)

- onko luovuudella/sen hyddyntamisella vaikutuksia sinuun?

- voiko luovuuden kaytolla olla vaikutuksia mielenterveyteen?

Teema: Fyysinen hyvinvointi I. psyykkinen hyvinvointi

- milté luovat liikeharjoitteet tuntuivat? (tuntuivatko fyysisesti ras-
kailta, kevyilta jne, oliko vaikea olla kontaktissa toiseen, katseen
kohteena, luoda omaa liiketta jne.)

- Oliko luovalla liikkumisella mitdan vaikutusta vointiisi?

- koetko, etta likkuminen voisi vaikuttaa myds mielenterveyteen?



LIITE 2 ESIMERKKI SISALLONANALYYSISTA
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Esimerkki sisdllonanalyysistd péaaluokkana luovuus mielenterveyden tuke-

na/voimavarana

PELKISTETTY ILKMAU 5

kangicuriseds

Yapauurminen rtineihin

Tauko afen rutiinzista

ALALUOKKA PAA-IYHDISTAVA
LUOKKA
Ritiineista
intip&a serniren

Yapaus itsensa imaisuun

Crmien likkeiden tuat-aminer

| | Luovuus itseilmaisan keinana

vapauttaraksi

tarkeaksi

Lumviiuden kakerminen

Lumiuden kakerminen

Luavuus sisdizand

Ajartajun

nszallistuessa

Kokerrus ajar
nopeasta kulumisesta

hamaryrminer rekmain

kokermiksena \
Luovuus mielenterseyden

tukenai oirmavarana

Flown kokemus

kokemus uovudcen
yaidutuksests
miglenteryeyiean

rmatdollisuudet
mielentervey sy dssd

Lucr i aden waikutukset

|| mizlerterveytzen

Luovien rrenetelmier kavtin
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LIITE 3 ALKULAMMITTELY

Alkulammittely tapahtuu ympyradmuodostelmassa. Osallistujia pyydetaan seu-
raamaan ohjaajan liikkeita. Ohjaaja toteuttaa alkulammittelyn rauhallisessa
tempossa ohjaten liikkkeitd myo6s sanallisesti. Ohjauksessa korostetaan jokaisen
omaa tapaa liikkua ja kehotetaan "kuuntelemaan” omaa kehoa, niin etta ei pa-
kota itseaan liikkeisiin, jotka sattuvat tai tuntuvat muuten epamiellyttavilta.

1. Kehon taputtelu

- ota jaloille lantionlevyinen asento ja aseta kAmmenet paalaelle

- taputtele kevyesti kehoa heratellen koko vartaloa paasta alkaen lopettaen var-

paisiin

2. Hartioiden lammittely

Olkapaidennostot

- ota jaloille lantionlevyinen asento

- pida kasivarret vartalon vierella

- nosta molempia hartioita yl6s "korviin” ja pida ylhaalla muutama sekunti
- rentouta takaisin aloitusasentoon

- toista kolme kertaa.
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Olkapaiden ja kasivarsien pydrittelyt

- ota lantionlevyinen asento ja pida kasivarret vartalon vierella
- pyorittele olkapaita edestéa taaksepain rauhallisin ja suurin ympyroin

- toista noin kuusi kertaa

- kasvata liiketta asettamalla sormet olkapéille ja pyoérittamalla koko olkavartta
edesta taaksepain
- toista noin kuusi kertaa
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- kasvata liikekettd vapauttamalla kasivarret pitkaksi ja pyorittamalla koko kasi-
varsia edesta taaksepain.

- toista noin kuusi kertaa

- kasvata liikettd avaamalla rintakehaa ja suuntaamalla katsetta ylospain kasi-
varsien avautuessa ylhaalta taakse

- toista noin kolme kertaa

3. Venytys ja rentous

- ota jaloille lantionlevyinen asento

- lahde viem&&n molempia kasivarsia sivukautta ylos

- nouse kasivarsien liikkeen mukana varpille

- venyttaydy tayteen pituuteen ikaan kuin nakymattomat narut vetaisivat sinua
kasista kohden kattoa

- rentouta venytys tipauttamalla kasivarret rentoina vartalon viereen ja notkista-
malla polvia koukkuun

- toista liike kolme kertaa



4. Selkarangan lammittely

- ota jaloille lantionlevyinen asento

- rullaa selkarankaa nikama nikamalta rauhallisesti alaspain

- paastyasi alas vapauta polvet koukkuun
- pysy asennossa hetki
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- koukista polviasi niin, etta paaset kyykkyasentoon

- aseta k&det maahan

- "kavele” kasilla eteenpain

- kokeile paljonko painoa pystyt laittamaan kasien varaan
- "kavele” kasilla takaisin kyykkyasentoon

- kokeile paljonko painoa voit siirtdé taaksepain pyllahtamatta

- keskita paino

- suorista jalkoja hitaasti ja anna ylavartalon roikkua alhaalla rennosti
- pysy asennossa hetki
- rullaa selkaranka nikama nikamalta takaisin pystyasentoon
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5. Painonsiirto

- ota jaloilla levedmpi aloitusasento
- koukista vuoronperaan oikeaa ja vasenta polvea tehden painonsiirtoa puolelta
toiselle

- kurota kadella sivulle koukussa olevan jalan puolelle puolia vaihdellen

- kurota kadella ylés koukussa olevan jalan puolelle

- kurota kadella eteen koukussa olevan jalan puolella



6. Rennot potkut

- ota jaloilla lantionlevyinen asento
- koukista polvia hieman

- potkaise rennosti eteen vuorojaloin

- "raiskaise” molemmat kadet eteen samaan aikaan potkun kanssa
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LIITE 4 LUOVAT HARJOITTEET

Luovat harjoitteet ohjataan ennen harjoitteen aloittamista sanallisesti ja havain-
nollistamalla. Osa harjoitteista vaatii sanallista ohjausta myo6s harjoitteen aika-
na. Ohjaaja tulee korostaa, ettd kaikilla on ominainen tapa liikkua eika luovissa
harjoitteissa ole oikeaa tai vaaraa tapaa luoda liikettd. Ohjaajan vastuulla on
myo6s maarittaa harjoitteiden kestoa esimerkiksi harjoitteen aikana tarkkailemal-
la osallistujien intensiteettida. Harjoitteiden kesto voi vaihdella muutamasta mi-
nuutista 20:een minuuttiin riippuen osallistujista. Ohjaaja voi halutessaan kayt-
taa harjoitteiden taustalla musiikkia.

1. Seuraa liikkujaa

Harjoite tehdaéan samalla ajatuksella kuin leikki seuraa johtajaa. Osallistujia
pyydetaan jonomuodostelmaan. Jonon ensimmainen aloittaa liikkumisen mui-
den osallistujien matkiessa johtajan liikkeitd. Johtajaa kehotetaan liikkumaan
vapaasti tilassa tehden haluamiaan liikkeitéa. Jokainen saa johtaa haluamansa
ajan. Vuoro vaihtuu johtajan vaihtaessa paikkaansa jonon viimeiseksi. Tarvitta-
essa johtajan vaihtoa voi korostaa sanallisesti tai ikddn kuin ojentamalla vuoro

toiselle.

Variaatio: Seuraa liikkujaa voi toteuttaa myos piirimuodostelmassa, jolloin osal-
listujat tekevat liikkeitd omalla paikallaan. Vuoro vaihtuu ikaan kuin ojentamalla

vuoro seuraavalle myotapaivaan.

2. Peili

Osallistujia pyydetaan valitsemaan itselleen parit ja kdantymaan toisiinsa kasvo-
tusten. Pareja kohotetaan ottamaan toisiinsa miellyttdvan tuntuinen vélimatka,
kuitenkin niin, etta ndkdyhteys sailyy. Seuraavaksi parit saavat valita kumpi joh-
taa ensimmaiseksi liikkumista ja kumpi seuraa. ldeana on seurata johtajan lii-
kettd ikaan kuin katsoisi peilista. Ohjaaja ohjaa pareja aloittamaan hitaista liik-
keista ja ilmoittaa, kun on aika vaihtaa johtajaa.
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3. Musiikkilahtoinen liikkuminen

Ohjaaja valitsee ennen tuntia musiikkilahtdiseen liikkumiseen erityylisia musiik-
kikappaleita esimerkiksi klassista, kansan-, rock- tai jazzmusiikkia.

Ohjataan osallistujia ottamaan tilasta oma paikka ja asettautumaan mieleiseen
aloitusasentoon. Osallistujia kehotetaan sulkemaan silmansa ja kuuntelemaan
musiikkia. Taméan jalkeen liikutaan, kukin omalla tavallaan, musiikin tuottaman
likkumisen tai mielikuvien mukaisesti. Harjoitteen aikana voi pitaa silméat suljet-
tuina tai auki. Ohjaaja kehottaa osallistujia seuraamaan tilankayttéa niin, etta

kaikilla olisi turvallista liikkua.

4. Eri kehonosien liikkumisen tutkimista

Osallistujia pyydetdén ottamaan tilasta oma aloituspaikka. Ohjaaja ohjaa sanal-
lisesti koko harjoitteen ajan. Ensin pyydetaan osallistujia siirtaémaan ajatus jalka-
teriin ja lahdetaan tutkimaan miten eri tavoin niita voi liikuttaa esimerkiksi: "siirra
painoa rullaten kantapéiltd varpaille. Tunnustele miten paino jakaantuu jalka-
pohjaan... mitd tapahtuu jalkaterissd, kun otat kavelyaskeleita... entd mihin eri
suuntiin pystyt liikuttamaan jalkaterid/harottamaan varpaita/pyoérittelemaan nilk-
kaa.”. Jalkaterista siirrytdaan ylospéain kehossa ja kdydaan samaan tyyliin lapi
kehon eri osiot: polvet, lonkat, lantio, rintakeha, kadet ja p&a. Lopuksi ohjataan
yhdistamaan kaikkien eri kehonosien liikkeet ja tanssimaan vapaasti.

Ohjaajan tulee huomioida, ettd esimerkiksi polvien liikkeet tulee tehda maltilli-
sesti, jotta valtyttaisiin tapaturmilta.

5. Maasta ylésnouseminen

Ohjataan osallistujia ottamaan tilasta oma paikka ja aloitusasento maassa istu-
en. Harjoitteen tarkoituksena on tutkia eri reittejd, miten péaésee sulavasti istu-
ma-asennosta seisomaan ja sielta takaisin lattialle istuma-asentoon. Ohjaaja voi

sanallisesti tukea harjoitetta, ehdottamalla &aneen eri reittivaihtoehtoja.

6. Liiketta toimintaa kuvaavien sanojen pohjalta

Osallistujia pyydetaan ottamaan tilasta aloituspaikka ja ohjeistetaan likkumaan
kuulemiensa sanojen mukaisesti. Ohjaaja sanoo ddneen sanan ja kaikki lahte-
vat likkumaan sanan mukaisesti. Ohjaaja aloittaa ensin helpommista toimintaa

kuvaavista sanoista, kuten kavella, juosta, hyppid, hiipia jne. My6hemmin voi-



91

daan kayttda sanoja kuten pyorid, sulaa, kopistella jne. Lopuksi ohjaaja pyytaa
osallistujia keksim&an vapaasti omia, toimintaa kuvaavia sanoja, sanomaan ne

ryhmalle 4aneen ja liikkumaan taman mukaisesti.

7. Vastaparit

Pyydetdan osallistujia ottamaan oma paikka tilassa. Ohjeistetaan osallistujia
likkumaan liikelaatua kuvaavien vastaparien mukaisesti, kuten pieni — suuri ke-
vyt — raskas, vapaa — kahlehdittu, hidas — nopea jne. Ensin sanotaan &aneen
vastaparin ensimmainen sanan ja liikutaan taman mukaisesti, jonka jalkeen

vaihdetaan jalkimmaiseen sanaan ja liikutaan sen mukaisesti.

8. Supistumis — kasvamisharjoite
A) Makuulla:

- ohjataan osallistujat ottamaan omaa tilaa ja asettumaan lattialle selinmakuulle

X- asentoon.

- k&perrytddn kasaan toiselle kyljelle, jonka jalkeen venyttaydytaan &aripituu-

teen
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- kaperrytaan takaisin kasaan ja avaudutaan takaisin x-asentoon

- harjoite toistetaan toiselle puolelle

B) Seisoma-asennossa:

- ohjataan osallistujia ottamaan itselleen tilaa ja aloitusasennon kippurassa kui-
tenkin pysytellen jalkojen paalla

- ohjataan lahtemaan kasvamaan kippurasta ylospain kohti kattoa/taivasta aivan
aariasentoon ylos asti

- ylhaalta aariasennosta lahdetaan supistumaan takaisin pieneen kippuraan
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C) Lattiatasosta ylatasoon:

- ohjataan osallistujia ottamaan tilaa ja alkuasento maassa kippurassa
- kehotetaan osallistujia likkumaan hitaasti kasvaen ylospain

- saavutettuaan aariasennon ylhaalla lahdetddn supistumaan takaisin maahan

Kippuraan

9. Tasojen tutkimista
A) Lattiataso:

- ohjataan osallistujia ottamaan oma aloitusasento lattialta
- kokeillaan miten eri tavoin pystytaan likkumaan lattiatasossa kontaktissa latti-

aan
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B) Keskitaso:

- noustaan hiljalleen keskitasoon ja liikutaan tutkien, miten tadssa tasossa voi
liikkua

C) Ylataso:

- noustaan hiljalleen liikkumaan ylatasossa ja tutkitaan liikkumista tédssé tasossa

- ylatason jalkeen palataan keskitason kautta takaisin lattiatasoon
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10. Rakennukset

Harjoite tehddan noin neljan hengen ryhmissa. Jokaiselle ryhmaélaiselle jaetaan
numerot. Osallistujille tAhdennetaan, etta omat liikkeet tulisi muistaa ja olla tois-
tettavissa. Numero 1 aloittaa ensimmaisen rakennuksen valitsemalla mieleisen-
sa asennon, johon muut kytkeytyvat fyysisella kontaktilla numerojarjestyksessa.
Kun kaikki ryhmaléaiset ovat kytkeytyneet toisiinsa ja ensimmainen rakennus on
valmis, numero 2 saa aloittaa seuraavan rakennuksen. Muut ryhmalaiset kyt-
keytyvat numero 2 aloittamaan rakennukseen numerojarjestyksessa numero 1
viimeisena. Seuraavaksi on numero 3 vuoro aloittaa rakennus jne. Tata jatke-
taan niin kauan, etta kaikki ovat saaneet aloittaa rakennuksen. Tamén jalkeen
osallistujia kehotetaan muistelemaan juuri tehdyt rakennukset niin, etta jokainen
muistaa omat asentonsa niissa.

Seuraavaksi ohjataan ryhmaélaiset huomioimaan liikkuminen rakennuksesta toi-
seen vaihdettaessa. Véleihin ohjataan keksimdan haluamaansa liiketta tai tans-
sillisia elementtejd. Nain rakennukset nivoutuvat ikdan kuin yhtenaiseksi tans-
siksi. Ohjaajan on hyva ohjata harjoitetta ulkopuolisena, jolloin h&n voi tukea

osallistujia muistamaan oman vuoronsa.
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LIITE 5 LOPPURENTOUTUS

Loppurentoutus ohjataan sanallisesti koko harjoitteen lapi. Tarkeaa on luoda
puheella rentouttava ilmapiiri; puhe on siis rauhallista ja pehme&da. Koko keho
kaydaan lapi jannitys — rentous menetelmalla lihasryhma kerrallaan.

1. Osallistujia ohjataan ottamaan omaa tilaa ja kdymaan lattialle selinmakuulle
jalat pitkinéd ja kadet suorina vartalon vierella.

2. Kehotetaan osallistujia sulkemaan silmat ja hengittdm&an syvaan sisdan ja
ulos (x4) ja rentoutumaan hengityksen myota.

3. Kehota osallistujia nyt siirtamaan ajatuksensa tunnustelemaan mitk& kehon-
osat koskettavat lattiaa ja mitka ei; minne muodostuu kehon luonnollisia aukkoja
ja onkaloita; miten paino jakaantuu selinmakuulla.

4. Pyyda osallistujia siirtaméaéan ajatus jalkateriin. Taman jalkeen pyyda jannit-
tamaan varpaat kippuraan. Jannitys pidetaan ylla kolme sekuntia, jonka jalkeen
varpaat rentoutetaan. Toista jannitys (3 sekuntia) ja rentous.

5. Siirrytddn kehossa eteenpdain pohkeisiin. Jannitetdén pohkeen lihakset ja pi-
detdan jannitystad ylla 3 sekuntia, jonka jalkeen rentoutetaan lihakset. Toista
jannitys (3 sekuntia) ja rentouta.

6. Pohkeista noustaan yl6spain reisiin ja siitéa eteenpain pakara-, selka-, vatsa-,
kasi-, hartia- ja kasvolihakset. Kaikissa lihasryhmissa toistetaan jannitys (3 se-
kuntia) ja rentous x2.

7. Pyyda nyt osallistujia tunnustelemaan ajatuksella miltd kehossa tuntuu. Tun-
tuvatko lihakset rennoilta?

8. Kehota osallistujia hengittamaan syvaan sisdan ja ulos (x4) ja avaamaan sil-

mansa taman jalkeen



