Mielenterveyden ja hyvinvoinnin lisaaminen lii-

kunnan ja NLP:n keinoin

Sara Uimonen

2023 Laurea



Laurea-ammattikorkeakoulu

Mielenterveyden ja hyvinvoinnin lisaaminen liikunnan ja NLP:n

keinoin

Sara Uimonen
Sosionomi, AMK
Opinnaytetyo
Huhtikuu, 2023



Laurea-ammattikorkeakoulu Tiivistelma
Sosionomikoulutus
Sosionomi (AMK)

Sara Uimonen
Mielenterveyden ja hyvinvoinnin lisdaaminen liikunnan ja NLP:n keinoin
Vuosi 2023 Sivumaara 63

Tama opinnaytetyo toteutettiin yhteistyossa Marjatta-saation ja Sara Uimonen Personal Trai-
ning Palveluiden kanssa. Kehittamistehtava opinnaytetyossa oli hankkia Marjatta-saatiolle li-
saa informaatiota asukkaiden hyvinvoinnista, heille soveltuvista tyomenetelmista ja toteuttaa
Marjatta-saatiolle mielenterveytta seka kokonaisvaltaista hyvinvointia tukeva kurssi. Sara Ui-
monen Personal Training Palvelut toivoi oppivansa mallin, jonka pohjalta voisin toteuttaa
kurssia jatkossa erilaisille asiakasryhmille. Opinnaytetyon tavoitteena oli kerata tietoa psyko-
fyysisesta yhteydesta eli kehon ja mielen valisesta vuorovaikutuksesta. Lisaksi tietoa kerattiin
NLP:n vaikutuksista ja ihmisen kokonaisvaltaisen huomioimisen merkityksesta. Opinnaytetyon
avulla ammattilaisia kannustettiin yhdistamaan mielenterveyden tukeminen ja liikunnallisuus.
Sara Uimonen Personal Training Palvelun tavoitteena oli myos oppia lisaa mielenterveys-

tyosta.

Teoreettisena viitekehyksena tassa opinnaytetyossa ovat mielenterveys ja mielenterveyden
hairiot, hyvinvointi ja sen kokemus, liikunnan terveyshyodyt ja NLP tyomenetelmana. Opin-
naytetyossa keskeisina tyomenetelmina kaytettiin liilkuntaa ja NLP:n tyokaluja. NLP tyomene-
telmana auttaa ihmisia kehittamaan osaamistaan ja kayttamaan osaamistaan paremmin. Ta-
man lisaksi menetelmina kaytettiin myos motivoivaa haastattelua, draamaa tyomenetelmana,
seka mindfulnessia. Opinnaytetyon avulla kiteytettiin kurssin keskeisimmat asiat ja raamit,
jonka avulla kuka tahansa ammattilainen voi toteuttaa vastaavanlaisen kurssin. Opinnayte-
tyossa kerattiin palautetta ja arvioitiin onnistumista Google Forms kyselylomakkeiden avulla.

Kyselyihin vastasivat osallistujat, seka hoitajat.

Kurssi lisasi osallistujien hyvinvointia, kohotti mielialaa, lisasi kiinnostusta omaan terveyteen
ja heratti paljon keskustelua liikunnan merkityksesta. Tyoelaman kumppanit saivat opinnayte-
tyon avulla arvokasta uutta informaatiota ja konkreettisen tavan kehittaa toimintaansa. Ke-
hon ja mielen yhteydesta tarvitaan kuitenkin lisaa tutkimusta ja siita miten kurssimuotoinen
tyoskentely voi kohottaa osallistujien hyvinvointia seka mielenterveytta. Kurssin malli toimisi

myos muissa toimintaymparistoissa ja isompien ryhmien kanssa.

Asiasanat: mielenterveys, hyvinvoinnin tukeminen, nlp, liikunta
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This thesis was carried out in collaboration with the Marjatta Foundation and Sara Uimonen
Personal Training Services. The development task in this thesis was to gather more infor-
mation about the well-being of the residents, suitable work methods for them, and to imple-
ment a mental health and holistic well-being course for the Marjatta Foundation. Sara Uimo-
nen Personal Training Services hoped to develop a model that could be used to implement
courses for different customer groups in the future. The goal of this thesis was to gather in-
formation about the psychophysical connection between the body and mind. Additionally, in-
formation about the effects of NLP and the importance of considering a person's overall well-
being were gathered. With this thesis, professionals are encouraged to combine mental health
support and physical activity. One of the goals of Sara Uimonen Personal Training Services

was also to learn more about mental health work.

The theoretical framework in this thesis included mental health and mental disorders, well-
being and its experience, the health benefits of exercise, and NLP as a work method. The
main work methods used in this thesis were exercise and NLP tools. NLP as a work method
helps people develop their skills and use them better. In addition, motivational interviews,
drama as a work method, and mindfulness were used. With this thesis the key elements and
framework of the course were summarized so any professional can use to implement a similar
course. In this thesis, feedback was collected, and success evaluated by using Google Forms

survey forms. The surveys were answered by the participants and the caregivers.

The course improved the well-being of the participants, raised their mood, increased interest
in their own health, and sparked a lot of discussion about the importance of exercise. The
work partners received valuable new information and a concrete way to develop their activi-
ties through this thesis. However, more research is needed on the connection between the
body and mind and how course-based work can improve participants' well-being and mental
health. The course model implemented in this thesis would also work in other environments

and with larger groups.

Keywords: mental health, well-being support, NLP, exercise
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1 Johdanto

Suomalaisten on vaitetty olevan jo vuosien ajan maailman onnellisin kansa. Miten on kuiten-
kin mahdollista, etta silti vahintaan joka viides kokee mielenterveyden ongelmia vuoden ai-
kana. Taman lisaksi joka viides suomalainen sairastuu elamansa aikana masennukseen. Suo-
malaisten pahoinvointi on valtavaa, ainakin rahan nakokulmasta. Mielenterveyden kustannuk-
siksi on arvioitu jopa 11 miljardia euroa vuodessa. (Mieli Ry, Tilastotietoa mielenterveydesta,
2021.) Tama on valtava maara rahaa, ja mielenterveyden ongelmat ansaitsivat enemman tut-
kimusta, ymmarrysta ja hoitoa. Hoitoa tulisi monipuolistaa ja sen tulisi olla helpommin saavu-
tettavissa. Mielenterveyden ongelmien ennaltaehkaisya ja hoitoa varten tulisi panostaa mie-

lenterveyden ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin lisaamiseen yhteiskunnassa.

Opinnaytetyon aiheeksi valikoitui mielenterveyden ja hyvinvoinnin lisaamisen liikunnan ja
NLP:n keinoin. Opinnaytetyossa yhteistyossa toimi Marjattasaatio ja Sara Uimonen Personal
Training palvelut. Marjattasaation tarpeena oli saada lisaa tietoa asukkaidensa henkisesta ja
fyysisesta hyvinvoinnista. He toivoivat, etta yhdessa osallistujien kanssa kartoitettaisiin, mil-
laiset aktivoivat tydmenetelmat olisivat asukkaiden mieleen ja mista he kokevat itse saavansa
tukea kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnilleen. Marjattasaatio toivoi myos saavansa kayttoonsa
uusia tyomenetelmia, mitka eivat olleet heille niin tuttuja entuudestaan.

Sara Uimonen Personal Training Palveluiden tarpeena oli ymmartaa paremmin kokonaisval-
taista hyvinvointia, NLP:n kayttokelpoisuutta mielenterveystyossa ja sita, kuinka liikunnan
voisi yhdistaa mielenterveystyohon. Tavoitteena oli saada informaatiota ja sen pohjalta luoda
kurssi, jota voisi tulevaisuudessa pitaa esimerkiksi mielenterveyskuntoutujille tai asiakkaille,

joiden mielenterveys on vaarassa vaarantua.

Opinnaytetyon aihe kiinnosti erityisesti ammatillisesti, silla olen opiskeluni aikana erikoistu-
nut erityisesti mielenterveystyohon ja jatkokouluttautumistavoitteenani on opiskella psykote-
rapeutiksi. Taman lisaksi minulla on pitka aikaisempi kokemus liikunnanohjauksesta, seka
psyykkisesta valmentamisesta. Opinnaytetyon tausta nojaakin 8 vuoden valmennushistoriaani
ja kokemukseeni. Aihe kiinnostaa minua henkilokohtaisesti siksi, etta olen aikaisemmassa
tyossani huomannut, etta fyysisen ja henkisen puolen hoitaminen irrallisina kokonaisuuksina
harvemmin tuo tuloksia. Tama on minusta osittainen iso syy Suomalaisten pahoinvoinnille.
Valmentaessani olen huomannut, etta parhaimpaan lopputulokseen asiakkaan kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin kannalta paastaan, jos pystytaan huomioimaan molemmat kokonaisuudet,
seka fyysinen, etta psyykkinen puoli. Moninakokulmaisempaa ja laajempaa nakokulmaa hyvin-
voinnin ja terveyden hoitamiseen on loydyttava tulevaisuudessa Suomalaisten hyvinvoinnin ta-

kaamiseksi.



NLP on tutkitusti toimiva tyomenetelma, jonka avulla ihminen voi kehittaa omaa osaamis-
taan, hyvinvointiaan ja kykyaan valjastaa omia voimavarojaan. Menetelman tehokkuudesta on
lukuisia tutkimuksia ympari maailman. Taman lisaksi omien NLP opintojeni kautta olen nahnyt
taman tyomenetelman potentiaalin. Silti menetelma on vain vahan tunnettu Suomessa. Opin-
naytetyon avulla tietoisuus NLP tyomenetelman vaikuttavuudesta ja soveltuvuudesta mielen-
terveystyohon kasvaa. Tyomenetelma olisi kustannustehokas tyomenetelma mielenterveyson-
gelmien ennaltaehkaisyyn, seka se sopisi matalan kynnyksen mielenterveyspalveluihin. Taman
lisaksi voisimme yha enemman Suomessa tarjota mielenterveysongelmien hoidossa tukitoi-
mena liikunnan lisaamista, silla se olisi edullinen terveytta, hyvinvointia ja mielenterveytta

tukeva tyomenetelma.

Opinnaytetyossa yhdisteltiin toiminnallisen opinnaytetyon seka laadullisen tutkimuksen tyoot-
teita. Opinnaytetyon raportti alkaa tavoitteiden maarittelylla. Kerron miksi tama opinnayte-
tyo tehtiin ja mita sen avulla saavutettiin. Sen jalkeen avataan tietoperustaa ja opinnayte-
tyon keskeisimpia kasitteita. Sitten kuvataan toteutettu toiminta, seka sen keskeiset mene-
telmat. Taman jalkeen esitetaan saadut tulokset ja kuinka tavoitteisiin paastiin. Lopuksi esi-

tan omaa pohdintaani, seka tyoni eettisyytta ja hyodynnettavyytta.

2  Tietoperusta ja opinnaytetyon keskeiset kasitteet

Opinnaytetyon keskeisimpia kasitteita ovat hyvinvointi, mielenterveys, liikunta ja NLP. Tassa
luvussa avataan naita kasitteita tarkemmin, seka kerrotaan opinnaytetyon tietoperustasta.
Opinnaytetyota suunnitellessani minun oli tehtava rajausta aiheen laajuuden vuoksi. Rajaami-
nen on perusteltua siita syysta, etta ilman rajausta tutkimus olisi paisunut liian isoksi ja luo-
tettavia tuloksia olisi voinut olla haastavaa esittaa. Rajasin perustellusti aiheen opinnayte-
tyoni keskeisimpien tavoitteiden ymparille ja jatin esimerkiksi unen ja levon tutkimuksen ul-
kopuolelle. Vaikkakin nama olisivat myos olleet mielenkiintoisia aiheita sisallyttaa tutkimuk-

seen, pureuduttiin nimenomaisesti mielenterveyteen ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
2.1 Mita on hyvinvointi?

Hyvinvointi on muovautuva kasite ja usein jokaiselle yksilolle se tarkoittaa hiukan eri asiaa
(Saari, Hyvinvointi: Suomalaisen yhteiskunnan perusta, 2010). Hyvinvoinnin kokemus ei ole py-
syva tila, vaan siihen liittyy paljon vaihtelua mm. eri paivien valilla (Porkamaa, 2021). Hyvin-
vointi koostuu fyysisesta, psyykkisesta ja sosiaalisesta ulottuvuudesta. Hyvinvointi arkikielessa
viittaa usein myos vaurauteen ja hyvaan terveydentilaan. (Saari, 2010.) Fyysisen ja psyykkisen
terveyden lisaksi hyvinvoinnin kokemukseen ja hyvinvointiin vaikuttaa elinymparisto,

elamantilanne, koulutustausta, tulotaso, arvot, asenteet, tunteet, ajatukset ja uskomukset



(Porkamaa, 2021). Hyvinvointia yhteiskunnassa voidaan myos mitata erilaisin mittarein, kyse-
lyin ja tutkimuksin. Suomalaisten hyvinvointia tutkii mm. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
(Saari, 2010.)

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on laaja kasite. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin voi ymmartaa
helpoiten hahmottamalla hyvinvoinnin isoimpia pilareita. Naita ovat hyvinvoinnin peruspilarit,
eli lepo, liikunta, ravinto ja psyykkinen hyvinvointi. (Tiedenaiset, 2021.) Nama jakautuvat sit-
ten syvempiin tasoihin, joihin kuuluvat esimerkiksi mm. harrastukset, sosiaaliset suhteet, pa-
lautuminen ja itsensa kehittaminen. Kokonaisvaltainen hyvinvointi toteutuakseen kaipaa kaik-
kia perusrakennuspalikoita. (Henriksson, 2022.) Kokonaisuus karsii, jos jokin niista puuttuu
merkittavissa maarin. Onnellisuusprofessori Markku Ojasen mukaan hyvan kokonaisuuden li-
saksi kaivataan myos motivaatiota ja kiinnostusta omaa hyvinvointiaan kohtaan, jotta ihminen
voi aidosti hyvin. (Ojanen, 2021.). Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin voi nahda myos ihmisen ak-
tiivisesti valitsemana tapana elaa terveempaa elamaa, jonka avulla tavoitellaan parempaa

elamanlaatua. Tahan prosessiin liittyvat usein nuo peruspilarit. (Henriksson, 2022.)

Huono-osaisuus ja pahoinvointi ovat hyvinvoinnin vastakohtia. Huono-osaisuudella
tarkoitetaan moniulotteisia hyvinvointivajeita, jotka liittyvat elintasoon, hyvinvointiin,
elamanlaatuun ja elamantapaan. (Saari, Huono-osaiset - Elaman edellytykset yhteiskunnan
pohjalla, 2015.) Pahoinvoinnilla voidaan taas tarkoittaa seka fyysista, etta psyykkista
pahoinvointia (Zitting, 2021). Toisaalta toisesta nakokulmasta jatkuva maksimaalisen
hyvinvoinnin tavoittelukin voi myos vieda painvastaiseen suuntaan. Jatkuva suorittaminen

lisaa uupumisen ja pahoinvoinnin riskia. (Porkamaa, 2021.)
2.2 Mielenterveys ja mielenterveyden hairiot

”Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo pystyy ndkemddn omat kykynsd ja toisaalta
selvidmddn arkeen kuuluvista vastoinkdymisistd, sekd kuulumaan yhteisén toimimiseen ja
tyontekoon” (WHO, 2013). Tama tarkoittaa sita, ettei mielenterveytta voi kasitteistaa vain
sairauden puuttumiksesi, vaan mielenterveys on lasna jollakin tavoin jokaisen yksilon arjessa.
Mielenterveys on osa perusterveytta ja jokaisella on oikeus siihen. Hyva mielenterveys ja mie-
len joustavuus auttaa myos lapi elaman haastavien aikojen, seka kirkastaa elaman hyvia puo-
lia. Se auttaa myos kokemaan elamaa mielekkaana ja nauttimisen arvoisena. Mielenterveys
kytkeytyy myos vahvasti sosiaalisiin suhteisiin, uuden oppimiseen, luovuuteen ja osallisuuden
kokemukseen. (Nyyti Ry, 2021.) Hyva mielenterveys ei tietenkaan tarkoita sita, etteiko saisi
olla myos kriiseja, hankalia kokemuksia tai vastoinkaymisia. Hyva mielenterveys auttaa eteen-

pain naista. (Suomen Mielenterveys Ry, Mita mielenterveys on?, 2022.)

Mielenterveyden voi ajatella myos voimavarana, silla jos sita ei ole, yksilon kyky selvita ar-

jesta heikkenee merkittavasti. "Mielenterveys on voimavara, joka on keskeistd kokonaisval-



taisen hyvinvoinnin kannalta. Mielenterveydestd voidaan erottaa erilaisia ulottuvuuksia, joi-
hin kuuluvat fyysinen, henkinen, sosiaalinen ja psyykkinen ulottuvuus” (Suomen
Mielenterveys Ry, Mita mielenterveys on?, 2022). Mielenterveyden eri tasot tulisi ottaa huomi-
oon tarkasteltaessa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Mahdollinen yksipuolinen tarkastelu, voi
antaa vaaristyneen kuvaan henkilon tamanhetkisesta hyvinvoinnista. Esimerkiksi jos ihmisen
fyysinen, henkinen ja psyykkinen hyvinvointi ovat kunnossa, mutta esimerkiksi sosiaaliset suh-

teet eivat, harvemmin ihminen voi kokonaisvaltaisesti hyvin. (Toivonen & Kiviaho, 2011.)

Mielenterveyteen liittyy useita eri ulottuvuuksia ja parhaiten naista eri ulottuvuuksista saa
kiinni katsomalla Mieli Ry:n (Suomen Mielenterveys Ry, Mielenterveyden kasi -juliste, 2018)

mielenterveyden katta.
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Mielenterveyden yllapitaminen vaatii taten useiden eri osa-alueiden huomioonottamista. Kes-
keisia osa-alueita ovat uni ja lepo, ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, liikkuminen ja
kehon kuuntelu, seka vapaa-aika ja luovuus. Tietenkaan kaikki osa-alueet eivat voi olla tay-
dellisia koko ajan. Sen sijaan on hyva kiinnittaa huomioita siihen mika jo toimii ja mika ken-
ties kaipaisi lisahuomiota. Asiakkaan tilannetta kartoittaessa olisikin hyva kayda lapi kaikkia
naita eri osa-alueita todellisen tilanteen kartoittamiseksi. Mielestani tama mielenterveyden
kasi voi toimia loistavana keskustelunaloituksena asiakkaan kanssa, seka se auttaa visualisoi-

maan elamantilannetta kokonaisvaltaisesti, seka ammattilaiselle, etta asiakkaalle.

Hyva mielenterveys ei tarkoita pelkastaan mielen hyvinvointia tai sita ettei ongelmia koskaan
olisi. Taysin normaalia on, etta toisinaan ihminen kokee surua, pettymyksia, pelkoja ja ahdis-
tuneisuutta, silla ne ovat osa jokaisen ihmisen elamaa. Tasta syysta on vaikeaa maaritella
mielenterveyden hairioita selkearajaisiksi. Oireet kuuluvat ajoittaisina normaaliin elamaan.

(Lonngvist;Henriksson;Marttunen; & Partonen, 2021.)

Mielenterveyden hairiot tarkoittavat erilaisia psykiatrisia hairioita. Ne ovat oireyhtymia,
joissa on kliinisesti merkitsevia psyykkisia oireita, joihin liittyy karsimysta tai haittaa. Mielen-
terveyden hairiot luokitellaan oireiden ja vaikeuden mukaan. (THL, Mielenterveyshairiot,
2022.) Mielenterveyden hairiosta on kuitenkin kyse, kun ihmisen mieliala, ajatukset, tunteet
tai kaytos rajoittavat elamista huomattavasti. Lisaksi oireet vaikuttavat ja haittaavat toimin-
takykya, seka ihmissuhteita. Oireet my0s aiheuttavat pitkaaikaista karsimysta. (Duodecim,
Mielenterveyden hairioita, 2022.) Mielenterveyden maaritelmat riippuvat myos historiallisesta
tilanteesta ja vallitsevasta kulttuurista (Jantti;Heimonen;Kuuva;& Makila, 2019). Yleisimpia
mielenterveyden hairidita ovat mm. ahdistuneisuushairiot ja masennus. Lisaksi muita hairioita
ovat mm. persoonallisuushairiot, kaytoshairiot, paniikkihairiot, pelkohairiot, syomishairiot,

hillitsemishairiot ja dissosiaatiohairiot. (Duodecim, Mielenterveyden hairioita, 2022.)

Mielenterveystyota tehtaessa on esiarvoisen tarkeaa yrittaa ennaltaehkaista mielenterveyden
hairioiden syntya. Hairioiden ehkaisya pyritaan toteuttamaan mm. vahentamalla tai poista-
malla yksilon tai yhteison mielenterveytta vaarantavia tekijoita ja rakenteita. Tama tarkoit-
taa konkreettisesti esimerkiksi sita, etta pyritaan parantamaan ihmisten valisia sosiaalisia
suhteita, vahentamaan paihteiden kayttoa, tarjoamalla apua perheille, tukemalla oppimisvai-
keuksia, vahentamalla kiusaamista ja vakivaltaa, ehkaisemalla syrjaytymista ja kehittamalla
yhteiskuntaa. (THL, Mielenterveyshairiot, 2022.)

Toiseksi tarkeinta on tunnistaa psyykkinen oireilu ja ymmartaa sen taustoja. Psyykkisen oirei-
lun taustalla saattaa olla monenlaisia tekijoita ja onkin tarkeaa kohdata ihmista empaatti-
sesti, kuuntelevasti, kiireettomasti, avoimesti ja sensitiivisesti. (Mieli Ry, Huoli laheisesta:

Kysyminen on valittamista, 2023.) Psyykkinen oireilu voi liittya esimerkiksi stressiin, psyko-
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sosiaaliseen kehitykseen, elamantilanteeseen, traumoihin, tyo- tai opiskelupaineisiin tai kal-
toinkohtelukokemuksiin (THL, Mielenterveyshairiot, 2022). Mielenterveystyota tehtaessa am-
mattilainen voi kiinnittaa huomiota asiakkaan erilaisiin oireisiin tunnistaakseen psyykkista oi-
reilua. Oireita voivat olla mm. vetaytyminen, itkuherkkyys, hairiokayttaytyminen, voimakkaat
yhtakkiset muutokset kayttaytymisessa, herkkyys kritiikille, keskittymisvaikeudet, levotto-
muus, mielialan vaihtelut, voimakas vasymys, somaattinen oireilu, hygienian heikkeneminen,
mielenkiinnon puute, ihmissuhdeongelmat, poissaolot ja paljon muuta. (THL,

Mielenterveyshairiot, 2022.)

2.3 Liikunta, liikunnan hyodyt ja lilkkumattomuuden haitat

Kaypa hoitosuositus (Duodecim, Liikuntaan liittyvia maaritelmia, 2015) maarittelee liikunnan
fyysiseksi aktiivisuudeksi, joka suoritetaan tiettyjen vaikutuksien ja syiden takia. Se toteute-
taan yleensa harrastamisena. Fyysisen aktiivisuuden Kaypa hoitosuositus maarittelee toimin-
tana, joka on lihaksien tahdonalaista toimintaa, se lisaa kalorienkulutusta ja johtaa yleisesti

ottaen liikkeeseen.

Fyysinen kunto taas tarkoittaa keskeisten fyysisten toimintojen ja rakenteiden tilaa. Sita voi-
daan tarkastella joko elinjarjestelma kerrallaan tai suorituksessa tarvittavien ominaisuuksien
mukaisesti. Fyysista kuntoa voidaan mitata usein eri tavoin ja sita arvioidaan suorituskykyna.
Suorituskyky tulkitaan suhteuttaen sita yksilon sukupuoleen, ikaan ja kokokoon. (Duodecim,

Liikuntaan liittyvia maaritelmia, 2015.)

Liikuntaharjoittelun termi tarkoittaa sita, etta liikuntaa suoritetaan jarjestelmallisesti ja silla
on etukateen asetettuja tavoitteita (Duodecim, Liikuntaan liittyvia maaritelmia, 2015). Kehi-
tettavia ominaisuuksia voivat olla esimerkiksi aerobinen kunto, voima, nopeus, ketteryys, ta-

sapaino, kestavyys, lihasmassan kasvatus tai muuta vastaavaa.

Liikunnasta voidaan eritella erilaisia muotoja. Karkea arkinen jako on aerobinen liikunta, li-
hasvoimaharjoittelu ja arkiliikunta. Aerobinen liikunta rasittaa isoja lihasryhmia ja se kehittaa
aineenvaihduntaa, jaksamista jatkaa liikkumista, seka hengitys- ja verenkiertoelimiston kun-
toa. (Duodecim, Liikuntaan liittyvia maaritelmia, 2015.) Lajeja voisivat olla esimerkiksi ka-

vely, juoksu, uiminen, hiihto tai pyoraily.

Lihasvoimaharjoittelu eroaa aerobisesta harjoittelusta keskeisesti siten, etta se kuormittaa ja
kehittaa lihaksistoa aerobisen kunnon sijaan. Lihasvoimaharjoittelu kuormittaa voimantuottoa
ja siihen tarvittavaa lihasmassaa. Lihaskuntoharjoittelulla voidaan yllapitaa tai lisata lihaksis-
ton voimaa tai massaa. (Duodecim, Liikuntaan liittyvia maaritelmia, 2015.) Yleisin liikunta-

muoto nykypaivana lihasvoimaharjoittelulle on kuntosaliharjoittelu. Lisaksi sita voidaan kehit-

taa myos kehonpainoharjoittelulla tai erilaisia valineita apuna kayttaen.
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Arkiliikuntaa kutsutaan usein hyotyliikunnaksi. Se on liikuntaa, joka toteutuu arjen toiminto-
jen tekemisen lomassa. (Duodecim, Liikuntaan liittyvia maaritelmia, 2015.) Tama voisi olla
esimerkiksi portaiden kavelya tai tyomatkojen kulkemista kavellen. Arkiliikuntaa harvemmin
liittyy tavoitteita tai tarkoitusta erityisesti parantaa jotakin kunnon osa-aluetta. Sen sijaan
kuntoliikunta, kuten aerobinen tai lihasvoimaharjoittelu on jarjestelmallisesti harrastettua.

Niissa tavoitteena on yllapitaa tai parantaa fyysisen kunnon osa-alueita.

Liikunnalla on osoitettu olevan runsaasti positiivisia vaikutuksia psyykkiseen, fyysiseen ja sosi-
aaliseen terveyteen. Esimerkiksi Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL, Liikunnan
terveyshyodyt, 2022) on osoittanut, etta liikunnalla on positiivisia vaikutuksia nukkumiseen,
kognition eri osa-alueisiin, seka koettuun elamanlaatuun. Taman lisaksi on tutkittu, etta lii-
kunta auttaa stressin, seka ahdistuneisuuden vahentamiseen. Lisaksi viela liikunnan avulla
voidaan ennaltaehkaista useita sairauksia ja yllapitaa terveytta kokonaisvaltaisesti. Liikunnan
avulla voidaan mm. ehkaista sydan- ja verisuonisairauksia, helpottaa painonhallintaa, vaikut-
taa verenpaineeseen ja kolesteroliin, ehkaista syopaa seka ehkaista tuki- ja liikuntaelimiston
sairauksia ja vammoja. Tutkitusti liikunnalla on vaikutuksia myos riskiin sairastua mielenter-
veyshairioihin. Lisaksi liilkunnan keinoin voidaan lievittaa mielenterveyshairiciden oireita.
(THL, Liikunnan terveyshyodyt, 2022.)

Fyysinen inaktiivisuus tarkoittaa lihaksien pienta kayttoa tai kayttamattomyytta, mika aiheut-
taa elimiston rakenteiden heikkenemista ja elintoimintojen huononemista. Sita voi olla esi-
merkiksi istuminen tai muu valveillaolo, jonka energiankulutus on vahaista. (Duodecim, 2015.)
Pitkaaikainen ja toistuva lilkkkumattomuus aiheuttaa keholle monia haittoja. Se kuormittaa
kehoa hyvin yksipuolisesti ja taten altistaa monille riskeille ja sairauksille. Pitkaaikaisen pai-
kallaolon on todettu heikentavan aineenvaihduntaa ja verenkiertoa. Lisaksi se jaykistaa nive-
lia ja lisaa selkavaivoja. Sen on todettu olevan yhteydessa myos 2. tyypin diabetekseen ja val-
timosairauksiin. Taman lisaksi on todettu, etta yhteys mielenterveyden ongelmiin on ole-
massa. (Husu;Aittasalo;& Kukkonen-Harjula, 2016.) Runsas inaktiivisuus ovatkin monien seu-
rantatutkimuksien perusteella yhteydessa sairauksien ilmaantumiseen ja jopa kuolleisuuteen.
Pelkka runsas vapaa-ajan liikunta ei korvaa inaktiivisuuden aiheuttamia haittoja, vaan liikku-

misen tulisi olla saannollista ja myos arjessa tapahtuvaa. (Duodecim, 2015.)

2.4  Mita NLP on?

NL:P eli neurolingvistinen ohjelmointi on soveltavan psykologian suuntaus (Williams, 2000).
NLP koostuu kolmesta kirjaimesta ja niiden takana olevasta sanasta. Ensimmainen niista on N
eli neuro. Perusoletus on, etta yksilon kayttaytyminen perustuu viiden aistijarjestelman (eli
tunto, maku, kuulo, haju ja nako) seka naita vastaavien miellejarjestelmien toimintaan (eli
sisainen puhe, mielikuvat, sisaiset tuntemukset, aanet, seka makuihin ja hajuihin liittyvat

mielteet). Hermosto kytkee mielen ja kehon toimivaksi systeemiksi. (Suomen NLP-yhdistys,



14

2023.) L eli lingvistinen liittyy yksilon subjektiiviseen kokemukseen todellisuudesta. Tausta-
oletus on, etta kokemuksella on rakenne, seka muoto, joka muistuttaa puhuttua kielta. Kay-
tetty kieli kytkeytyy vahvasti yksilon kokemukseen ja sita muuttamalla, voimme muuttaa
myos kokemusta. (Suomen NLP-yhdistys, 2023.) P eli prosessointi tarkoittaa aistimme kautta
mieleen tallennettua tietoa, joka on olemassa mielen prosesseina. NLP tyokaluna pyrkii tar-
joamaan menetelmia subjektiivisen kokemuksen muokkaamiseen. (Suomen NLP-yhdistys,
2023.)

NLP on ajattelutapa ja toimintamalli, joka auttaa ihmisia kehittamaan osaamistaan ja kaytta-
maan sita eri tilanteissa parhaalla mahdollisella tavalla. Lisaksi se on asenne, joka on uteliai-
suutta, seikkailunhalua seka halua oppia taitoja, joiden avulla voi nahda elaman ainutkertai-
sena ja rajoittamattomana mahdollisuutena kehittya. NLP on kaytannollinen tietoisuuden kas-
vattamisen valine ja sisaltaa runsaasti tehokkaita menetelmia henkilokohtaiseen muutokseen
ja sujuvaan vuorovaikutukseen. NLP on myos johtamismenetelma, vuorovaikutusmalli, val-
mennusfilosofia ja terapiamuoto, joka koostuu joukosta taustaoletuksia, seka naiden varaan
rakentuvista malleista ja menetelmista. NLP on taitoihin ja osaamisen tutkimista. Ongelmia ja
niiden historiaa katsotaan tarvittavien taitojen ja voimavarojen nakokulmasta. (Uimonen,
NLP, 2022.)

NLP:n esi-isia ovat mm. terapeutit Fritz Perls, Virginia Satir ja Milton H. Erikcson. Lisaksi sita
ovat kehittaneet mm. Robert Dilts, Leslie Cameron-Bandler, Judith DelLozier, Steve Andreas,
Connirae Andreas ja Tad James. Menetelmana NLP pohjautuu myos 1970 luvulla tehtyihin tut-
kimuksiin, joita tekivat kielitieteen professori John Grinder ja psykologi Richard Bandlerin.
NLP:ta sovelletaan Suomessa monin tavoin ja se on toimivaksi todettu tyomenetelma. Suomen
NLP yhdistys toimii aktiivisesti ja se on perustettu jo vuonna 1990. (Suomen NLP-yhdistys,
2023.)

NLP: koostuu useista erilaisista malleista ja tekniikoista. Niita ovat esimerkiksi ankkurointi,
metaohjelmointi, tavoitteen asettaminen, submodaliteettien muokkaus, Milton-malli ja
mielukuvaeditointi. NLP:n mallit ja tekniikat auttavat monin tavoin ihmista laajentamaan,
muuttamaan ja ymmartamaan mm. ajatteluaan ja kayttaytymistaan. (Dotz;Hoobyar;&
Sanders, 2013.)

Ankkurointi on tekniikka, jossa tietty ajatus, tunnetila, tai kokemus kytketaan johonkin
arsykkeeseen, kuten esimerkiksi sanaan, kuvaan tai kehon liikkeeseen. Ankkurointia voidaan
hyodyntaa esimerkiksi itsetuntemuksen lisaamisessa, itseluottamuksen rakentamisessa,
tunnesaatelyssa tai hankalien kokemuksien kasittelyssa. Ankkurointia voidaan kayttaa
esimerkiksi kilpailutilanteessa, vuorovaikutustilanteissa tai elamantapamuutoksessa. (Jessani,
2020.)
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NLP:ssa metaohjelmointi tarkoittaa tapaa, jolla ihmiset voivat ohjelmoida omaa
kayttaytymistaan tiettyihin tavoitteisiin. Metaohjelmointi NLP:ssa viittaa kykyyn kayttaa omia
ajatuksiaan ja kieltaan vaikuttaakseen alitajuisesti omaan kayttaytymiseensa.
Metaohjelmoinnin avulla NLP-valmentajat voivat auttaa ihmisia muuttamaan kielteisia
asenteitaan, ajatuksiaan tai kayttaytymismallejaan. Esimerkiksi positiivisen kielen kaytolla
voi oppia uusia kayttaytymismalleja ja asenteita, joita voi sitten soveltaa kaytannossa.
(Elston & Huckleberry Be able, 2013.)

NLP:n avulla tavoitteen asettaminen auttaa visualisoimaan tavoitteet ja muokkaamaan
kayttaytymista niiden saavuttamiseksi. NLP painottaa tavoitteen asettamista positiivisesta
nakokulmasta. Tama lisaa motivaatiota, auttaa poistamaan esteita ja edistaa henkilokohtaista
kasvua. NLP:ta voidaan kayttaa tavoitteiden saavuttamisessa henkilokohtaisessa kehityksessa,

urakehityksessa tai painonpudotuksessa. (Dotz;Hoobyar;& Sanders, 2013.)

NLP tekniikoiden kautta submodaliteettien muokkaus tarkoittaa sita, etta henkilo voi muuttaa
sisaista kokemustaan muokkaamalla sen eri aistikanavien valisia suhteita, kuten aanta, sen
voimakkuutta, vareja tai sijaintia. Tama voi auttaa ihmista muuttamaan negatiivisia
tunnekokemuksia positiivisiksi ja vahvistamaan haluttuja kayttaytymismalleja.
Submodaliteettien muokkauksen hyodyt voivat olla esimerkiksi vahentynyt stressi, parempi
mieliala ja lisaantynyt luottamus. Sita voidaan kayttaa eri tavoin, kuten negatiivisten
tunteiden hallintaan, itseluottamuksen lisaamiseen ja henkilokohtaisen kasvun edistamiseen.
(Dotz;Hoobyar; & Sanders, 2013.)

NLP:n Milton-malli on NLP-tekniikka, joka perustuu Milton Ericksonin puhekielen kayttoon.
Sen avulla pyritaan luomaan yhteytta kuulijan alitajuntaan ja mahdollistamaan kehitysta.
Mallia kaytetaan muun muassa terapiassa, myynnissa ja markkinoinnissa. Milton-mallin hyodyt
voivat olla esimerkiksi lisaantynyt luottamus, parempi kommunikointi ja parempi ymmarrys
omasta alitajunnasta. Sita voidaan kayttaa esimerkiksi kommunikaatiotaitojen opetteluun,
tavoitteiden asettamiseen ja oman psyykkisen kasvun edistamiseen. (Dotz;Hoobyar;&
Sanders, 2013.)

Mielikuvaeditointi on NLP-tekniikka, joka perustuu siihen, etta mielen sisaisia kuvia ja
ajatuksia voidaan muokata tietoisesti. NLP:n mukaan mielikuvaeditoinnin avulla voidaan
vaikuttaa ihmisen tunne-elamaan, kayttaytymiseen ja kokemukseen. Mielikuvaeditoinnin
avulla pyritaan esimerkiksi poistamaan pelkoja, vahvistamaan positiivisia tunteita ja luomaan
uusia mielikuvia. (Dotz;Hoobyar;& Sanders, 2013.) Kerron tarkemmin myohemmin miten
kaytin NLP tyokkaluista juuri mielikuvaeditointia. Kuvaan mielikuvaeditoinnin prosessin
luvussa "ensimmainen ohjauskerta”, jossa tein osallistujien kanssa mielikuvamatka
harjoituksen. Sen avulla saa paremman kuvan NLP tekniikoiden helppokayttoisyydesta ja

monipuolisuudesta.
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3 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetyon toteutus alkoi tarkalla suunnittelulla. Pohdin ja suunnittelin tavoitteeni yh-
dessa Marjatta-Saation, seka Personal Training yritykseni kanssa. Yhdessa mietimme mita ha-
lusimme opinnaytetyollani saavuttaa. Taman lisaksi pohdimme mita hyotya tyostani voisi olla
muille. Suunnittelemalla tarkasti opinnaytetyon tavoitteet ja arviointikeinot pystyimme tuot-
tamaan laadukasta sisaltoa. Toivoin myos koko prosessin ajan oppivani lisaa mielenterveys-

tyosta, jolla olisi positiivinen vaikutus osaamiseeni tyoelamassa.

Opinnaytetyon prosessissa kuvaan mita tehtiin ja miksi. Kerron myos aikataulusta ja siita, mi-
ten prosessi eteni. Taman lisaksi avaan opinnaytetyon keskeisia tyomenetelmia seka toteute-

tun kurssin elementteja. Kerron myos tyoelamankumppaneistani ja yhteistyostamme.

3.1 Opinnaytetyon tavoitteet ja arviointikeinot

Opinnaytetyon tavoitteet

Kerata tietoa psykofyysisestd yhteydesta ja sen merkityksesta ihmisille
Kerata tietoa NLP:n vaikutuksista tydmenetelmana mielenterveystytssa

Lisata tietoisuutta asiakkaan kokonaisvaltaisesta huomioimisesta ja sen merkityksesta

Kannustaa mielenterveystyota tekevid ammattilaisia yhdistdmaan lilkkunnallisuuden
tukeminen vahvemmin mielenterveystyohon

Oppia lisaa mielenterveystyosta ja menetelmist3, jotka soveltuvat mielenterveystyon
kentille

Kuvio 2: Opinnaytetyon tavoitteet
Taman opinnaytetyon tavoitteina oli:

1) Kerata tietoa psykofyysisesta yhteydesta ja sen merkityksesta ihmisille. Opinnaytetyossani
kerasin tietoa siita, miten liikunta ja psyykeen tukeminen vaikuttivat kokonaisuudessaan osal-
listujiin ja miten ohjaus tuki yksiloiden fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Taman toteutin sen
takia, etta voisin lisata ymmarrystani psykofyysisesta yhteydesta, seka tuoda Marjatta-Saati-
olle heidan kaipaamaansa lisaymmarrysta osallistujien psykofyysisesta yhteydesta ja sen tuke-

misen merkityksesta. Yrittajana toivoin ymmartavani paremmin psykofyysisen yhteyden mer-
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kitysta asiakkaillani. Miten esimerkiksi liikunnallinen ohjaus voi kohottaa osallistujan mie-
lialaa ja miten osallistuja itse kokee vaikutukset. Arvioin tavoitteen tayttymista mm. keraa-

malla tietoa ja kokemuksia osallistujilta ja toimintaan osallistuvilta hoitajilta.

2) Kerata tietoa NLP:n vaikutuksista tyomenetelmana mielenterveystyossa. Tavoitteenani oli
selvittaa miten NLP sopisi tyomenetelmaksi mielenterveystyohon asiakkaiden, seka tyonteki-
joiden nakokulmasta ja oliko menetelma entuudestaan tuttu Marjatta-saation tyoyhteisossa.
Tama oli tarkeaa minulle siksi, etta haluaisin kayttaa NLP:ta tulevaisuudessa omassa tyossani.
Marjatta-Saatio koki taman tavoitteen tarkeana siksi, etta tyomenetelma ei ollut heille entuu-
destaan tuttu ja he kaipasivat tyohonsa uusia toimivia tyomenetelmia ja he toivoivat paase-
vansa nakemaan tyomenetelman kayttokelposuutta kaytannon harjoittelussa. Lisaksi Personal
Training yritykseni kaipasi tutkivaa otetta ja palautetta tyomenetelman kayttokelpoisuudesta.
Arvioin tavoitettani mm. keskustelemalla tyoyhteisossa NLP:sta, seka keraamalla tietoa lo-

makkeiden avulla osallistujilta, seka tyoyhteison tyontekijoilta.

3) Lisata tietoisuutta asiakkaan kokonaisvaltaisesta huomioimisesta ja sen merkityksesta. Ta-
man tavoitteen avulla toin nakyvaksi psyykkisen ja henkisen hyvinvoinnin kokonaisuuden tar-
keyden ja samalla toivoin herattavani keskustelua siita, miksi asiakkaan tilanteen ja hyvin-
voinnin tarkastelu kokonaisvaltaisella tasolla on kannattavaa. Marjatta-Saation tavoitteena oli
oppia ymmartamaan paremmin asukkaiden kokonaisvaltaista hyvinvointia, ja he toivoivat
opinnaytetyoni kautta nousevan uusia tapoja tukea asukkaiden hyvinvointia. Marjatta-Saatio
toivoi asukkaita huomioitavan kokonaisvaltaisesti asukkaiden itsensa toivomalla tavalla. Per-
sonal Training yritykseni nakokulmasta tavoitteena oli ymmartaa paremmin kokonaisvaltaista
hyvinvointia tukevien elementtien merkitysta kurssimuotoisessa tyoskentelyssa. Miten kurssi
kannattaisi siis rakentaa, jotta se ottaisi huomioon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin pelkastaan
yhden peruspilarin sijasta. Arvioin tata tavoitetta keraamalla tietoa ja hoitajien kokemuksia
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin merkityksesta. Lisaksi ehdotin kehittamiskeinoja, kuinka asiak-

kaat itse haluaisivat tulla kohdatuiksi kokonaisvaltaisesti.

4) Kannustaa mielenterveystyota tekevia ammattilaisia yhdistamaan liikunnallisuuden tukemi-
nen vahvemmin mielenterveystyohon. Taman tavoitteen avulla opinnaytetyoni kannusti moni-
puolisten tyomenetelmien kokeiluun ja lisaamaan liikunnallisuutta osaksi mielenterveystyota.
Marjatta-Saatio toivoi osallistujille lisaa liikunnallisia aktiviteetteja, ja he halusivat oppia li-

saa tapoja tukea liikunnallisuutta mielenterveystyossa. He totesivat, etta usein liikunnallisuus
arkipaivaisissa asioissa voi jaada liian vahaiseksi ja sita toivottiin loytyvan lisaa. Personal Trai-
ning yritykseni nakokulmasta tavoitteenani oli oppia tapoja milla voisin linkittaa vanhan osaa-
misen uuteen osaamiseeni. Arvoin tavoitteeni onnistumista mm. keraamalla osallistujien ko-

kemuksia liikunnallisista ohjauksista, seka valitin avoimet ja poikkeuksetta positiiviset saadut
kommentit tyoyhteison tietoon. Lisaksi kavimme lapi asiakkaiden jo saatavilla olevia liikunnal-

lisia palveluita, seka keskustelimme mahdollisesta integroinnista.
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5) Tavoitteenani oli myos oppia lisaa mielenterveystyosta ja menetelmista, jotka soveltuvat
mielenterveystyon kentalle. Tama tavoite oli tarkea minulle, jotta voisin syventaa osaamis-
tani mielenterveystyossa ja jotta se valmistaisi minua tyoelamaan sen parissa. Marjatta-Saatio
tuki tavoitettani taysilla, silla he toivoivat, etta mielenterveystyon pariin ajautuisi lisaa nuo-
ria ja nuorien uusia innovatiivisia ideoita. Taman tavoitteen saavuttamista arvioin sen kautta
mita uutta opin opinnaytetyoni aikana ja mita oppimastani pystyisin kayttamaan tyoelamas-

sani.

Aineistoa kerasin sahkoisilla haastattelulomakkeilla (Google Forms) ohjauksiin osallistuneilta,
seka ohjauksiin osallistuneelta Marjattasaation tyontekijalta, joka oli ohjauskerran aikaan
hoitovuorossa. Kyselylomake oli erilainen osallistuneille, seka hoitajille. Taman lisaksi kerasin
erillisella kyselylomakkeella omia kokemuksiani, tuntemuksiani ja huomioitani ohjauksista.
Lomakkeiden avulla ja keskustelemalla osallistujien, seka hoitajien kanssa sain arvokasta tie-
toa ohjauskertojen onnistumisesta ja arvioinnista. Arvioin opinnaytetyoni onnistumista tavoit-
teideni kautta. Arvioin siis sita, miten esimerkiksi tietoni psykofyysisesta yhteydesta lisaantyi
ja kuinka osallistujien tietamys kehon ja mielen yhteydesta kertyi kurssin aikana. Arvioin
myos opinnaytetyoni tavoitteen nakokulmasta, miten NLP vaikutti osallistujiin, seka miten
hoitajat kokivat sen soveltuvan mielenterveystyoton kaytettavaksi. Arvoin opinnaytetyossani
myos sita, miten sain lisattya osallistujien tietoa hyvinvoinnista ja kuinka he oppivat tai
omaksuivat uusia tapoja yllapitaa sita. Arvioin myos hoitajien mielipiteiden ja palautteiden
kautta erilaisia tyomenetelmia, mita kurssin vetamisen aikana kaytin. Yritin myos kannustaa
hoitajia kytkemaan liikunnallisuutta enemman mielenterveystyohon ja sen onnistumista ar-
vioin mm. hoitajien palautteen pohjalta. Omaa oppimistani mielenterveystyosta arvioin oman

kyselylomakkeeni pohjalta. Huomasin oppivani uutta joka ohjauskerralla.

3.2 Opinnaytetyon tutkimusote

Opinnaytetyoni on toiminnallinen opinnaytetyo, jossa on elementteja myos laadullisesta tut-
kimuksesta. Toiminnallisessa opinnaytetyossa yhdistyvat kaytannon tyo ja teoreettinen poh-
dinta. Toiminnallisessa opinnaytetyossa opiskelija pyrkii tuottamaan jonkin hyodyllisen tai ke-
hittavan tuotoksen, esimerkiksi oppimateriaalin, toimintamallin tai tutkimusraportin. Tama
tuotos perustuu usein jonkin kaytannon ongelman ratkaisemiseen tai johonkin kaytannon tar-
peeseen vastaamiseen. Toiminnallinen opinnaytetyo voi siten olla erityisen hyodyllinen silloin,
kun opiskelijalla on jo valmiiksi jonkinlainen kaytannon osaaminen, jota han haluaa soveltaa
opinnaytetyossaan. (Haavisto;Makela;& Rissanen, 2014.) Opinnaytetyoni paamaarana oli osoit-
taa hankkimaani ammatillista kypsyytta ja mielenkiintoa mielenterveystyota kohtaan. Opin-
naytetyoni avulla tein konkreettista tyota valitun asiakasryhman parissa ja sovelsin aikaisem-
paa osaamistani. Tavoitteitani olisi ollut mahdotonta nayttaa pelkastaan kirjallisessa muo-
dossa, joten tasta syysta oli luonnollista tehda toiminnallinen opinnaytetyo. Tuotoksena syntyi

malli kurssille, jonka avulla voidaan tukea osallistujien hyvinvointia ja mielenterveytta.
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Opinnaytetyossani on kuitenkin elementteja myos laadullisesta tutkimuksesta. Laadullinen
tutkimus on tutkimusmenetelma, joka pyrkii ymmartamaan ilmioita syvallisesti ja monipuoli-
sesti tutkimalla ihmisten kayttaytymista, ajatuksia, kokemuksia ja tunteita. Tutkimusmene-
telma perustuu aineiston keraamiseen havainnoinnin, haastattelujen tai aineistoanalyysien
avulla. Tutkimusmenetelma pyrkii loytamaan ilmioiden moninaisuuden ja monimutkaisuuden.
Tutkimusmenetelman avulla voidaan tutkia ilmioita, joita on vaikea tai mahdotonta kvantita-
tiivisesti mitata. (Denzin & Lincoln, 2018.) Opinnaytetyossani pyrin laadullisen
tutkimusmentelman kautta loytamaan ryhmatoiminnan ja hyvinvoinnin kohoamisen ilmion
monimutkaisuutta ja syyta esimerkiksi mielialan kohoamiselle tai oman hyvinvoinnin
kiinnostuksen lisaantymiselle. Tutkittava ryhma oli kuitenkin pieni, joten oli luontevaa tutkia
kyselylomakkeita laadullisten menetelmien kautta maarallisten sijaan. Tavoitearviointi opin-
naytetyossani on toteutettu Google Forms lomakkeilla, joissa oli seka suljettuja, etta avoimia
kysymyksia. Kyselyihin vastasivat osallistujat, seka hoitajat. Hoitaja oli lahes joka kerralla eri.
Avoimia kysymyksia olen analysoinut laadullisen tutkimusmenetelman kautta teemoittele-
malla. Teemoittelu on varsin yleinen tapa analysoida avoimia kysymyksia. Teemoittelussa tut-
kija lukee vastaukset lapi ja tunnistaa tiettyja teemoja, jotka toistuvat vastauksissa. Nama
teemat voivat olla esimerkiksi tiettyja kokemuksia tai ajatuksia, joita vastaajat jakavat. Tee-
moja voi sitten kayttaa vastausten jarjestamiseen ja yhteenvedon tekemiseen. (Braun &
Clarke, 2006.) Opinnaytetyossani tunnistin esimerkiksi tiettyja teemoja mielialan muutok-

sissa, seka kurssille halukkuuteen osallistumisessa.

Yhdistelin opinnaytetyossani siis toiminnallista, seka laadullista tutkimusotetta. Laadullisen
tutkimuksen ja toiminnallisen opinnaytetyon yhdistaminen voi olla erittain hyodyllista kaytan-
non toiminnan kehittamisessa ja palveluiden parantamisessa. Se voi auttaa saamaan syvalli-
sempaa ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta ja sen vaikutuksista seka tuottaa monipuolista tie-
toa eri nakokulmista. (Eskola & Suoranta, 2010.) Laadullisen tutkimuksen ja toiminnallisen
opinnaytetyon tavoitearvioinnin yhdistaminen oli opinnaytetyossani erittain hyodyllista monin
tavoin. Kun nama kaksi menetelmaa yhdistettiin opinnaytetyossani, sain syvallisemman ym-
marryksen tutkittavasta ilmiosta ja sen vaikutuksista kaytannon toimintaan. Miten esimerkiksi
litkunta vaikutti positiivisesti osallistujien mielialaan. Talla tavoin pystyin kehittamaan mallin
kurssistani ja vastaamaan paremmin osallistujien toiveiseen mukauttamalla kurssia sen ai-
kana. Yhdistelemalla toiminnallista opinnaytetyota ja laadullista tutkimusta sain siten tarkeaa
tietoa, miten kurssi toimi kaytannossa ja mitka olivat tarkeimpia peruspilareita. Tutkimusme-
netelmien yhdistely oli perusteltua my0s sen takia, etta se mahdollisti ilmididen tarkastelun
eri nakokulmista. Toiminnallinen opinnaytetyo antoi arvokasta tietoa toiminnan kaytannon to-
teutuksesta ja laadullinen tutkimus auttoi ymmartamaan, miten toiminta vaikutti osallistu-

jiin. Tasta syysta menetelmien miksaus oli perusteltua ja hyodykasta opinnaytetyossani.
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Opinnaytetyossani kuvaillaan mielenterveytta ja hyvinvointia lisaavan kurssin prosessi, jossa
keskeisesti kaytetaan tyomenetelmina liikuntaa ja NLP:ta. Kurssi on mahdollista toteuttaa toi-
mintaymparistossa uudelleen suunnittelemani pohjan perusteella. Taman lisaksi tuotin tyoela-
mankumppanille tietoa asukkaiden tamanhetkisesta hyvinvoinnista, ja siita kuinka osallistujat
haluaisivat sita kehittaa. Tyoelamankumppani toivoi myos oppivansa uusia tyomenetelmia,
jotka sopivat toimintaymparistoon. Tyoelamankumppani sai uusia ideoita asukkaidensa hyvin-

voinnin tueksi.
3.3 Opinnaytetyon prosessi

Aloitin opinnaytetyon prosessin syksylla 2022. Opinnaytetyoni suunnitelma ja idea muovautui-
vat syyskuussa, jonka jalkeen aloin etsimaan sopivaa tyoelaman yhteistyokumppania. Minulla
oli alusta asti toiveena tehda opinnaytetyo mielenterveyteen vahvasti liittyvasta aiheesta,
silla se kiinnosti minua ja vastasi toiveitani jatko kouluttautua psykoterapeutiksi tulevaisuu-
dessa. Tasta syysta tuntui luontevalta lahtea tutkimaan lisaa mielenterveyteen liittyvista ai-
heista. Minusta oli hienoa linkittaa opinnaytetyohoni myos aikaisempi kokemukseni valmen-

nustyosta, johon liittyi lilkunnanohjausta, seka mentaalivalmennusta NLP:n tyokalujen avulla.

Alustavan suunnitelman kanssa lahestyin muutamaa tyoelamankumppania. Marjatta-saatio oli
erityisen kiinnostunut aiheestani ja sovimme yhteisen suunnittelutapaamisen. Ensimmaisen
suunnitelmatapaamisen pidin Marjatta-saation kanssa 28.11.2022. Yhdessa paadyimme yhteis-
tyohon kuunnellen molempien toiveita ja tarpeita. Taman jalkeen tein tarkan suunnitelman
jokaisesta ohjauskerrasta ja itse ohjaukset suoritin joulukuussa. Tama oli erityisen tarkeaa
jouhevan ja onnistuneen kurssin toteuttamiselle. Suunnitelmani oli huolellisesti suunniteltu ja
ohjauskerrat riittavan lahekkain toisiaan. Taman tein sen takia, etta kurssi olisi intensiivinen,
mieleenpainuva ja silla olisi vaikuttavuutta. Uskoin, etta liian harvaan toteutettu kurssi ei
vastaisi osallistujien tarpeita. Taman lisaksi Marjattasaatio toivoi ohjauksen toteuttamista en-

nen joululomia.

Seuraavaksi aloitin opinnaytetyon kirjoittamisen prosessin kevaalla 2023. Valissa pidin pienen
joululoman, joka oli minusta tarkeaa levon ja onnistuneen kirjoittamistyon kannalta. Opin-
naytetyotani kirjoitin ahkerasti tammikuussa, helmikuussa ja maaliskuussa. Tyo alkoi valmis-
tua pikkuhiljaa maaliskuun puolella. Varasin mielestani kirjoittamiselle ja lahdemateriaaliin
paneutumiselle riittavasti aikaa. Taman jalkeen viimeistelin ja esitin opinnaytetyoni huhti-

kuussa. Opinnaytetyoni valmistuikin sitten huhtikuussa 2023.
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Opinnaytetyon aikataulu

Ensimmainen
suunnittelutapaaminen
Marjatta-saatidn
kanssa

Opinnéytetydprosessi
alkoi

Opinndytetydn

kirjoitusta
4 Ohjauskerrat Opinndytetytn seminaari ja
joulukuussa opinndytetydn valmistuminen

Opinndytetyon idean
suunnittelua

Syyskuussa Syyskuu- 28.11.2022 Joulukuu Tammikuu- Huhtikuu-
2022 Marraskuu 2022 Huhtikuu Toukokuu
2022 2023 2023

Kuvio 3: Opinnaytetyon aikataulu

Tavoitteideni pohjalta loin 5 kerran kurssin, joka sisalsi keskeisimmat mielenterveytta ja hy-
vinvointia tukevat elementit. Nama elementit ovat harrastukset ja luovuus, liikunta ja ke-
hosta huolehtiminen, ihmissuhteet ja tunteet, ravinto ja ruokailut, lepo ja palautuminen,
seka arvot ja paivittaiset valinnat. Kurssin suunnitteluun osallistuivat myos osallistujat itse.
Osallistujien osallistuminen kurssin suunnitteluun mahdollisti toiveiden kuuntelun ja osallista-
misen. Osallistujat itse kokivat todella tarkeaksi sen, etta he saivat itse vaikuttaa kurssin si-
saltoon. Lisaksi kuuntelin myos Marjatta-saation toiveita kurssin suunnittelua varten. Opinnay-
tetyoni oli muodoltaan toiminnallinen ja se sisalsi 5 noin 60min mittaista ohjauskertaa pien-

ryhmassa. Osallistujia oli 5-6 henkiloa.

Kurssin suunnitellussa ja tuloksien selvittamisessa keskityin erityisesti yksiloiden kokemuk-
seen. Tama oli perusteltua siita syysta, etta nykypaivana se on tarkea nakokulma, seka tuore
tapa saada henkilokohtaisempaa tietoa yksilon hyvinvoinnista. Minulle tarkeaa oli siis selvittaa
osallistujien hyvinvoinnin ja mielenterveyden kohenemista tai muuttumista ohjauskertojen
avulla. Lisaksi oli mielenkiintoista selvittaa, muuttuiko osallistujien kayttaytyminen, kun hy-

vinvointia tuettiin monipuolisesti.
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Kurssin keskeiset elementit

Harrastukset ja Liikunta ja kehosta lhmissuhteet ja Ravinto ja ruokailut Lepoja Arvot ja paivittaiset
luovuus huolehtiminen tunteet palautuminen valinnat

Kuvio 4: Suunnittelemani kurssin keskeiset elementit
3.4 Toimeksiantajien esittely

Tyoelaman kumppaninani toimi yhteistyossa Marjatta-saatio ja Sara Uimonen Personal Trai-
ning Palvelut. Osallistujat olivat Marjatta-saation Havukodin asukkaita. Havukodin asukkailla
on pitkaaikaisia mielenterveyshaasteita, mutta he olivat kiinnostuneita kehittavasta ja toi-

minnallisesta ohjelmasta.

Marjatta-saatio (ent. Vanhusten Kotiapusaatio) on perustettu jo vuonna 1972. Toiminta on
kasvanut pikkuhiljaa vuosien varrella. Talla hetkella Havukeskuksen (ent. Havukosken Palvelu-
keskus) piirissa on liki 200 vanhusta! Heidan tavoitteenaan on tarjota korkeatasoista palvelua
ja hoitoa, seka taata seka asukkaiden ja heidan omaistensa tyytyvaisyys. Heidan mottonaan
on ilo, hymy ja huumori! Heidan palveluihinsa kuuluvat mm. itsenainen vuokra-asuminen, ate-
ria- ja siivouspalvelut, mielenterveyspaivayhteison toiminta, seka tehostettu asuminen turval-
lisessa ymparistossa. Marjatta-saation toiminnalla on pitkat perinteet, mutta he ovat erityisen
kiinnostuneita kehittamaan toimintaansa nykyajan toiveita ja tarpeita kohti. (Marjatta-saatio,
2018.)

Sara Uimonen Personal Training Palvelut on vuonna 2016 perustettu valmennusyritys. Yrityk-
sen tarkoituksena on tarjota laadukasta valmennusta eri ikaryhmille erilaisten palveluiden
kautta. Yrityksen tavoitteena on muuttaa maailmaa omalta osaltaan. Yrityksen paapalveluina
on yksilo- ja ryhmavalmennus, NLP valmennus ja yrityspalvelut. Yrityksen arvoja ovat aito
auttaminen, hyvinvoinnin eteenpainvieminen modernin maailman keinoin, rehellisuus, aito
kohtaaminen ja kuuntelu, seka kehittyminen ja oppiminen. (Uimonen, Sara Uimonen Personal
Training Palvelut, 2016.) Olen aloittanut yrittajyyden 20 vuotiaana intohimosta auttaa muita
voimaan paremmin. Haluan tehda tyota josta ”jaa jaljet toisen ihmisen elamaan”. Liikunta ja
hyvinvointi veti puoleensa sen konkreettisuuden takia, sen avulla todellakin pystyi

vaikuttamaan toisen yksilon elamaan ja lisaamaan Suomalaisten hyvinvointia. Aloitin
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lilkkunnanohjauksesta, ryhmavalmennuksesta ja personal training valmennuksesta
ensimmaisien vuosien aikana. Nopesti kiinnostuin kuitenkin ihmisten ajattelun,
kayttaytymisen ja kokemisen eroista, joka johti mielenkiintoon opiskella lisaa psykologiasta,
psyykkisesta valmentamisesta seka mentaali coachauksesta. Opiskelin aluksi psykologiaa
Helsingin yliopistolla ja myohemmin jatkoin opiskelua NLP:n parissa Veli-Matti Toivosen
opissa. Psyykkisen valmennuksen opettelu vei minut taysin mukanaan, kun ymmarsin mika
vaikutus psyykkisella puolella on myos fyysiseen hyvinvointiimme. Nopeasti oivalsin, etta
hyvinvoiva voi olla vain jos molemmat puolet ovat kunnossa, eika auta hoitaa tai muuttaa vain
toista, jos haluaa voida kokonaisvaltaisesti hyvin. Paatinkin tyossani tehda toisin, koska
huomasin, etta mika ei toimi ja toisaalta mika tuo paremmat tulokset. Paremmat tulos
vasteet toi ihmisen huomioiminen kokonaisuutena. Nyt olen jo vuosia yhdistellyt
valmennuksessani fyysista, etta psyykkista valmennusta. Olen valmentanut ihmisia vauvasta
vaariin, isoista ryhmista yksiloihin. Olen ollut mukana lukuisissa elamantaparemonteissa,
seurojen valmennuksista, kilpaurheilijoiden valmennuksissa, seka ihan tavallisten tallaajien
rinnalla kulkijana. Olen yrittajana yha enemman kiinnostunut mielenterveyden ehkaisysta ja
hoitamisesta, sen takia, etta naen potentiaalin parantaa Suomen terveys- ja
hyvinvointipalveluita. Tarvitsemme konkreettista muutosta, jotta voimme vahentaa
Suomalaisten pahoinvointia ja samalla pienentaa valtion valtavaa rahareikaa. Olen
kiinnostunut yrittajana kantamaan korteni kekoon ja auttamaan luomaan palveluita ihmisten
hyvinvoinnin tueksi. Tama on minulle "elamantehtava”, silla se luo tarkoitusta elamaani ja
uskon etta minulla on annettavaa osaamiseni kautta universumille. Tulevaisuudessa
jatkohaaveeni on kouluttautua psykoterapeutiksi ja pystya tarjoamaan entista laajempia
palveluita. Sosionomi opintojeni aikana olen erikoistunut nimenomaan
mielenterveyspainoitteisesti ja olen lukenut Helsingin yliopistolla psykoterapeuttikoulutuksen
vaatimat 30 opintopistetta psykologian opintoja. Toiveenani on jatkaa fysiikkavalmennuksia
ja sen ohella aloittaa terapiatyo tulevaisuudessa. Lisaksi mielenkiintoista olisi tehda lisaa

terapiaa ja sparrausta kilpaurheilijoiden parissa.

ARJATTA-SAATIO . ;‘,v

1972-2022 A y’?g\
50 VUOTTA TAYTTA ELAMAA gy

Personal Training Palvelut

Kuvio 5: Tyoelamankumppaneiden logot
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3.5 Kurssin keskeiset menetelmat

Keskeisia menetelmia ohjauskerroilla oli NLP, liikunnanohjaus, draama tyomenetelmana, mo-
tivoiva haastattelu ja mindfulness. Valitsin useita erilaisia tyomenetelmia Marjatta-saation
toiveesta, koska heille oli tarkeaa paasta kokeilemaan, tutkimaan ja tarkastelemaan erilaisia
tyomenetelmia. Opinnaytetyossani oli kunnianhimoista valita nain monta menetelmaa ja on
todettava, ettei kaikkia menetelmia voinut kayttaa perinpohjaisesti niiden koko laajuudes-
saan. Perusteltua oli kuitenkin kokeilla, esitella ja pohtia yhdessa Marjatta-saation kanssa eri-
laisia menetelmia parhaimpien loytamiseksi. Pintaraapaisun kautta Marjatta-saatio sai mah-
dollisuuden kokeilla uusia tyomenetelmia laajemmassa mittakaavassa myohemmin. Toisin sa-
noen, eri menetelmien kautta tein “esittelykierroksen” erilaisten menetelmien maailmaan,
seka osallistujille, etta hoitajille. Sara Uimonen Personal Training Palveluiden tarpeena oli
kartoittaa erityisesti NLP menetelman ja liikkunnanohjauksen tyomenetelman vaikutuksia osal-
listujien hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Tasta syysta ne valikoituivat keskeisimmiksi tyo-

menetelmiksi opinnaytetyohon, jotta molempien tyoelaman kumppanien toiveet huomioitiin.

Kurssin keskeiset tydmenetelmat

NLP Liilkunnanohjaus Draama Motivoiva Mindfullnes
tyémenetelmana haastattelu

Kuvio 6: Kurssin keskeiset tyomenetelmat tiivistettyna

Valitsin nama menetelmat opinnaytetyohoni siita syysta, etta tavoitteenani oli ymmartaa pa-
remmin liikunnan ja NLP:n toimivuutta mielenterveyden kohentamisessa. Siksi minusta oli ai-
heellista kokeilla naita menetelmia kaytannossa osallistujien kanssa ja kerata tietoa heidan
kokemuksistaan siita vaikuttivatko menetelmat positiivisesti heidan mielenterveyteensa ja jos
vaikutti, niin miten. Menetelmat sopivat myos perustellusti hyvinvoinnin tutkimiseen ja edis-

tamiseen.

Liikunnallisia osuuksia varten kaytin liilkunnanohjauksen tyomenetelmia. Mielestani tama oli
perusteltua, koska sen avulla pystyin tuottamaan turvallista, monipuolista ja vaikuttavaa lii-
kuntaa osallistujille. Liikunnanohjauksen menetelmat olivat minulle myos tuttuja aikaisem-

masta tyostani ja tiesin niiden toimivuudesta.
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Mindfulness eli tietoinen lasnaolo tarkoittaa keskittymista ja havainnoimista, seka lasnaoloa
nykyhetkessa. Mindfulnessin avulla voi saada apua mm. krooniseen kipuun, ahdistukseen, ma-
sennukseen, seka immuniteetin kohentamiseen. Tyomenetelman hyodyista on lukuisia tieteel-
lisia tutkimuksia. Harjoittelun avulla voidaan seka lievittaa oireita, kohentaa mielialaa, etta
tutkitusti vaikuttaa aivojen rakenteellisiin ja toiminnallisiin muutoksiin. Mindfulness-interven-
tiot ovat tehokkaita ja soveltuvat monenlaisille asiakasryhmille. (Reavuori, 2016.) Mentaali-
valmennus tai coachaus osuuksia varten minusta oli perusteltua kayttaa NLP ja mindfulness-
tekniikoita menetelmina sen takia, etta niiden avulla pystyin tuottamaan harjoitteita, joilla
on tutkitusti vaikutusta ihmisen ajatteluun, tunteisiin ja mielenterveyteen. Taman lisaksi
nama ovat tekniikoita, jotka ovat ns. "kaikkien” kaytettavissa, eika esimerkiksi vain tietyn
ammattiryhman kaytettavissa olevia ammattisuojattuja tekniikoita, kuten esimerkiksi tera-
peutin tai psykologin ammattimenetelmat. Tahan paadyin siita syysta, etta en voinut kayttaa
menetelmia, jotka kuuluisivat psykologille tai psykoterapeutille, koska en omaa tata ammatti-
nimiketta. Mielestani tama ei olisi ollut myoskaan eettisesti sopivaa, vaan eettisesti koin par-
haaksi sen, etta kaytan ohjauksissani menetelmina sellaisia, joista minulla on koulutus ja ko-

kemusta.

Psykodraama on toiminnallinen tyo- ja terapiamenetelma, jossa yksilot kayttavat roolien otta-
mista, dramatisointia ja itseilmaisua tutkiakseen elamaansa ja sen merkityksellisyytta. Mene-
telmassa on elementteja teatterista ja huumorista. (Suomen Psykodraamayhdistys ry, 2023.)
Kaytin tata tyomenetelmaa osallistujien toiveesta, silla he kertoivat ensimmaisella kerralla
kaipaavansa huumoria ja hauskuuttelua. Menetelman valinta oli perusteltua siita syysta, etta
olin saanut ohjausta sen kayttoon opintojeni aikana ja tyomenetelma soveltuu mielenterveys-
tyossa kaytettavaksi sen terapeuttisen vaikutuksen takia. Menetelma on myos hyvin muovaan-
tuva, joten koin sen menetelmaksi mita osasin kayttaa osallistujien kanssa. Valitsin ohjausta
varten tyomenetelman ja toimin sen raamien mukaan. Minusta ei olisi tuntunut hyvalta heit-
taa vain jotakin vitsikerhoa, vaan tyomenetelman avulla toin tietoisuutta sen kayttokelpoisuu-

desta Marjatta-saatiolle.

Motivoiva haastattelu on asiakkaan ja ammattilaisen valiseen yhteistyohon pohjautuva vuoro-
vaikutusmenetelma. Sen tarkoituksena on loytaa ja vahvistaa asiakkaan motivaatiota muutok-
seen. Perusajatuksena on uskomus siita, etta asiakas itse tunnistaa muutoksen tarpeen ja kek-
sii keinoja sen toteuttamiseksi. Talloin muutoksen todennakoisyys on suurempi. (Jarvinen,
2020.) Kaytin menetelmaa osallistujien kanssa ihan ensimmaisella kerralla kartoittaakseni tar-
kasti, aidosti ja osallistaen tavoitteet, toiveet ja ajatukset. Tyomenetelman avulla pystyin
suorien terveellisten elamantapakehotuksien sijaan selvittamaan, kuinka osallistujat itse na-
kevat hyvinvointinsa ja millaisia keinoja heilla itsellaan oli sen kohentamiseksi. Lisaksi uskoin
menetelman kayton kasvattavan todennakoisyytta muutokselle osallistujien hyvinvointitottu-
muksissa. Menetelma oli minulle myos aikaisemmasta tyostani tuttu, joten sen kaytto tuntui

varsin luontevalta ja perustellulta.
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4 Ohjauskerrat

Ohjauskerrat toteutettiin osallistujien ja tyoelaman kumppanin toiveita kuunnellen. Lahto-
kohdat ohjauksille olivat lasnaolo, myotatunto ja asiakaslahtoisyys. Lahtokohtana ohjauksille
oli myo0s taustaoletus siita, etta mieli ja keho ovat yhtenainen kokonaisuus, eika niita voida
erottaa. Tama on todettu useissa eri tutkimuksissa ja monet eri suuntaukset ovat ottaneet ta-
man taustaoletuksen mukaan ideologiaansa (esim. mindfulness, psykofyysinen psykoterapia ja

eri psykoterapiasuuntaukset).

Ohjauskertoja varten loin ohjausrungon, johon kirjasin ohjauskerran tavoitteen, toiminnan
tarkoituksen, seka sen miten arvioin kunkin kerran tavoitteen tayttymista. Lisaksi kartoitin
osallistujien maaran etukateen. Maarittelin myos ohjauskerran lahtokohdan, joka auttoi mi-
nua ohjaamaan toimintaa. Lisaksi ohjausrunkoon suunnittelin ja sisallytin tarvittavan teorian,
jonka pystyin kaymaan osallistujien kanssa lapi. Teorian avulla osallistujat saivat lisaa tietoa
siita mita ja miksi olemme tekemassa. Taman jalkeen listasin runkoon tarvittavat valineet ja
tarkemman aikataulun. Sitten suunnittelin jokaiselle ohjauskerralle naiden pohjalta tarkem-
man sisallon. Lopuksi suunnittelin jokaiselle ohjauskerralle etukateen Google Forms kyselylo-
malleen, jonka avulla pystyin tutkimaan tavoitteideni tayttymista, seka mahdollisia ohjauksen

tuomia muutoksia osallistujissa.

Toteutusta varten sovin tyoelamankumppanin kanssa 5 ohjauskertaa. Ohjauskerrat olivat kes-
toltaan noin 60min. Ohjaukset ajoittuivat joulukuuhun 2022. Ohjauskerrat olivat osallistujilla
hyvissa ajoin tiedossa, seka lisaksi niista tiedotettiin mm. asuinyksikon liitutaululla, yhteistyo-
kumppanin sometileilla, asumisyksikon kalenterissa, seka mainostamalla ohjauskertoja asuk-

kaille.

Tarkeana suunnitelmassani pidin sita, etta olisi tarkeaa, ettei tule liian kiire. Tama oli mi-
nusta tarkeaa sen takia, etta osallistujilla olisi turvallinen ja hyva olla. Kiirehtiessa ajatukset
usein menevat vain lukkoon, eika muutosta kerkea tapahtua. Suunnittelin ohjauksen tarkasti,
mutta jatin aikaa myos yhteiselle vapaalle keskustelulle. Tama oli minusta varsin toimiva
jako, se auttoi minua pysymaan suunnitelmassa ja ohjaamaan takaisin aiheeseen, jos keskus-
telu lahti ronsyamaan liikaa. Toisaalta avoin keskustelu toi esille loistavia osallistujien omia
pohdintoja, mita en edes olisi osannut itse kysya. Ohjelma oli myos oltava muokattavissa, jos
osallistujat sita tarvitsivat. Tama oli erityisesti tyoelamankumppanini toive, he toivoivat, etta
aina olisi myos ”Plan B” kaiken varalta. Tama oli tarkeaa siita syysta, etta huomioon oli otet-
tava osallistujien vireystila, halukkuus osallistua, seka se, etta mielenterveysongelmista kar-
siessa ei aina valttamatta jaksa keskittya toimintaan. Ymmarsin hyvin taman, etta vaikka oli-
sin luonut omasta mielestani ”taydellisen” suunnitelman, oli tarkeaa kayttaa pelisilmaa to-
teutuksen kannalta. Lahtokohtana ohjauksille teinkin suunnitelman ja kirjasin toteutuneen

toiminnan. Nain pystyin seuraamaan, jos toiminta muuttui merkittavasti alkuperaisesta.



27

4.1 Ensimmainen ohjauskerta

Esittaytyminen

2. Taustatietoa opinnaytetyosta &
taustatietoa kurssista

Osallistujien esittelykierros

Ensimmainen 4. Avointa keskustelua
Ohjauskerta hyvinvoinnista & apukuvat
thyesti- Mielikuvamatka NLP tekniikoin

Lomakkeiden taytto &
palautteen keruu

Mahdollisuus kysymyksille ja
keskustelulle

Kuvio 7: Ensimmainen ohjauskerta tiivistetysti

Ensimmainen ohjauskerta vaati erityista suunnittelua, jotta sain kurssin lahtemaan hyvin liik-
keelle. Ensimmaisen kerran tyomenetelmina minulla oli kaytossa motivoiva haastattelu ja NLP
tekniikoista mielikuvaeditointi. Motivoiva haastattelu oli ensimmaisella kerralla perusteltu
tyomenetelma siita syysta, etta sen avulla sain kyseltya positiivisessa hengessa osallistujien
ajatuksia hyvinvoinnista ja toiveista kurssille. Talloin kurssin suunnittelusta tuli osallistavaa ja
pystyin takaamaan paremman osallistumisprosentin myos muille kerroille. Taman lisaksi tyo-
menetelmana tama tuo toiveikkuutta ja mahdollistaa osallistujien "oman aanen” kuulemisen.
Toinen tarkea tyomenetelma talle kerralle oli NLP. Valitsin harjoitukseksi mielikuvaeditoin-
nin. Nama valikoituivat perustellusti siita syysta, etta opinnaytetyoni tavoitteena oli saada
tietoa NLP:n toimivuudesta ja vaikuttavuudesta tyomenetelmana hyvinvoinnin lisaamiseksi.
Harjoitus oli perusteltu siita nakokulmasta, etta se oli helppo, paineeton ja jokainen osallis-
tuja pystyi toteuttamaan sen haluamallaan tavalla. Talloin ensimmainen harjoitus antoi pal-
jon tilaa osallistujien omalle luovuudelle ja se taas lisasi positiivista kokemusta omaan hyvin-
vointiin ja mielenterveyteen vaikuttamisesta. Tama taas lisasi minapystyvyyden tunnetta ja

uskoin, etta se voisi vaikuttaa positiivisesti halukkuuteen osallistua seuraaville kerroille.

Ensimmaisen kerran tavoitteenani oli tutustua osallistujiin, kuulla heidan toiveistaan kurssille
ja osallistaa heidat suunnitteluun. Tama oli tarkeaa siksi, etta kurssin suunnittelu vaikuttaisi

positiivisesti halukkuuteen osallistua kurssille. Lisaksi tavoitteenani oli kertoa itsestani, opin-
naytetyostani ja sen merkityksesta. Toivoin heidan ymmartavan, miksi taman aiheen tutkimi-

nen oli minulle, seka tyoelamankumppaneille tarkeaa ja toisaalta mita he voisivat hyotya
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osallistumisesta. Taman lisaksi tavoitteenani oli virittaa keskustelua hyvinvoinnin ymparille ja
mielikuvien kautta muistuttaa, etta hyvinvointi on kokemuksellista ja sita voi lisata positiivi-

sen ajattelun kautta.

Ohjauskerta alkoi esittelykierroksella, jossa kerroin itsestani ja opinnaytetyostani. Kerroin
teoriatietoa hyvinvoinnista, NLP:sta, liikunnasta, seka yleisesti opinnaytetyohon osallistumi-
sesta. Kertomani tukena, minulla oli apukuvia, joiden avulla pystyin visualisoimaan hyvinvoin-
tia, seka kurssin sisaltoja. Taman jalkeen pidimme esittelykierroksen osallistujien kesken.
Osallistujat saivat kertoa mm. oman nimensa, jonkin lempiaktiviteettinsa, seka mita toivoisi
kurssilta. Esittaytymisen jalkeen keskustelimme yleisesti hyvinvoinnista ja mm. miten kukin
sita yllapitaa tai haluaisi edistaa. Tassa apuna kaytin myos kuvia, josta osallistujat olivat ko-

vin innostuneita.

Seuraavaksi lahdimme kokeilemaan yhdessa mielikuvaeditointia harjoituksen kautta, missa
lahdimme yhdessa mielikuvamatkalle. Ohjasin harjoituksen aaneen osallistujille ja kaytin apu-
nani rentouttavaa musiikkia. Aluksi kehotin osallistujia ottamaan mukavan asennon, rentoutu-
maan ja sulkemaan silmat. Autoin luomaan turvallisen tilan kertomalla, etta harjoituksen
voisi lopettaa missa vain vaiheessa, jos se ei tuntunutkaan hyvalta. Inhimillistin ja laskin lii-
kaa tavoitteellisuutta kertomalla, etta harjoitus on kaikille oman nakoinen eika sita voinut
tehda vaarin. Kannustin kertomalla, etta jokaisen mieli on viisas ja etta mielikuvamatkan voi
tehda niin kuin haluaa. Jatkoin ohjaamista suggestiolla rentoutua edelleen. Samalla kun ren-
toutui, kehotin muistelemaan jotakin mielipaikkaa. Kerroin, etta mieleen sai antaa tulla mie-
leen jokin mukava paikka tai jokin lempipaikka, jossa on joskus ollut tai missa voisi kuvitella
olevansa. Kerroin, etta lahdemme pian yhdessa matkustamaan sinne, tekemaan yhdessa mie-
likuvamatkaa. Kerroin viela, etta paikka joka mieleen juolahti, oli sellainen mika olisi osallis-
tujalle turvallinen ja siella saisi hyvaa energiaa. Hetken olin hiljaa, jonka jalkeen lahdin ela-
voittamaan mielikuvaa kaikkien viiden aistin kautta. Pyysin osallistujia visualisoimaan paik-
kaa. Apukysymyksina kysyin mm. milta paikassa naytti, millaista oli valoisuus, varit tai keta
henkiloita paikassa oli. Jalleen annoin tilaa ja rauhaa olemalla hiljaa. Taman jalkeen elavoitin
auditiivista aspektia pyytamalla osallistujia keskittymaan aanimaailmaan. Kyselin, millaisia
aania kuului, esimerkiksi luonnon aania, musiikkia, puhetta tai muita aania. Taas oli hetken
hiljaista, kunnes jatkoin elavoitysta kinesteettisten aistien kautta. Pyysin osallistujia keskit-
tamaan aistinsa siihen milta paikassa tuntui, oliko millaisia tunteita, millainen oli lampotila,
tuuliko tai millainen olo paikassa oli. Sen jalkeen pyysin tarkistamaan, oliko paikassa tuoksuja
tai makua. Elavoityksen jalkeen pyysin osallistujia vain nauttimaan hetken ajan tasta pai-
kasta. Pyysin huomaamaan miten lempipaikassa oleminen lisasi hyvaolon tunnetta ja huomaa-
maan kuinka olo rentoutui. Kun olo rentoutui kerroin, etta he pystyivat huomaamaan, kuinka
hyvinvointi lisaantyi. Kehotin nauttimaan hetken tasta hyvasta olosta. Sitten olin hetken hil-
jaa, ennen kuin aloin tuomaan heita takaisin mielikuvamatkalta. Pyysin heita ottamaan mieli-

paikan ja sen sisaltamat tunteet mukaansa. Pyysin heita palaamaan hiljalleen omaan tahtiin
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matkaltaan takaisin siihen huoneeseen, tuoliinsa, kehoonsa ja tuntemaan itsensa virkisty-
neeksi ja hyvinvoivaksi. Jokaisen palattua takaisin kontaktiin pidimme yhdessa keskustelun ja
purimme kokemuksia mielikuvamatkasta. Taman jalkeen kerasin lomakkeilla kokemuksia en-
simmaisesta ohjauskerrasta seka osallistujilta, etta hoitajilta. Lopuksi paatin ensimmaisen oh-

jauskerran.

Onnistuin ensimmaisen kerran tavoitteissani erityisen hyvin, silla keskustelu hyvinvoinnista oli
runsasta, iloista ja osallistujat olivat innoissaan kurssista. Mielestani tyomenetelmieni valinta
oli onnistunutta, silla ne toimivat kaytannon tyossa. Taman lisaksi ensimmainen kerta oli on-
nistunut myos siita syysta, etta sain positiivisia vaikutuksia osallistujien vireystilaan ja mieli-

alaan, seka sain positiivista palautetta mielikuvamatkasta seka osallistujilta, etta hoitajalta.

Ohjauskertaa aloittaessa osallistujat vastasivat, etta heidan tunnetilojaan olivat mm. neut-
raali, epavarma, vahatteleva, toiveikas ja luottavainen. Vireystila oli heidan mielestaan hiu-
kan unelias tai tavallinen. Yksi oli myos normaalia energisempi. Lahes kaikki suhtautuivat oh-
jauskertaan ennen sen aloittamista epailevasti, mutta kokivat, etta oli mukavaa olla mukana.
Osallistujista suurin osa ei tiennyt mita psykofyysinen yhteys tarkoitti ennen kurssin aloitusta.
Osallistujat kokivat hyvinvointinsa talla hetkella vaihtelevaksi, suurin osa oli sita mielta, etta
voi ”ihan ok”, mutta useampi kommentoi, etta tilanne voisi olla heista parempikin. Kaikki
vastasivat kuitenkin huolehtivansa hyvinvoinnistaan jollakin tavoin ja etta, se kiinnosti heita.
Kaikki vastaajat ilmaisivat, etta toivoivat kurssin muuttavan heidan mielialaansa positiivisem-
paan. Ristiriitaista kuitenkin oli, etta lahes kukaan ei nahnyt tulevaisuutta toiveikkaana, kun
kysyin sita. Osallistujat vastasivat taman kaltaisesti: ” en nae mitaan tulevaisuudessa”, ”luu-

” ”

lot pois ja arkkuun vaan”, "tulevaisuuden suunnitelmat karsitaan pois”, "mato laatikkoon, yh-
teiskunnan varoilla ollaan ja eletaan”, ”ei uskalla paljoa toivoa”, "toivoisin, etta viela parani-
sin”. Tama oli musertavaa kuultavaa ja jain pohtimaan laitoselamisen varjopuolia naiden vas-

tauksien pohjalta. Paaseeko siella todella vaikuttamaan omaan hyvinvointiinsa?

Kaikki vastaajista vastasivat olevansa motivoituneita osallistumaan kurssiin ensimmaisen ker-
ran jalkeen. Kaikki vastaajista esitti toivomuksia kurssin sisallosta. Eniten toivottiin liikunnal-

lisia aktiviteetteja, musiikkia urheilun yhteydessa, tehtavien helppoutta ja huumoria.

Ensimmaisella kerralla jo huomasin muutoksia osallistujien mielialassa, vireystilassa ja hyvin-
voinnissa. Tulokset ovat kanssani samaa mielta. Useat osallistujat kokivat mielialansa kohen-
tuneen hiukan ja piristyneen. Osa vastasi myos, etta mieliala muuttui, muttei osannut sanoit-
taa, etta mihin suuntaan. Lahes kaikki vastasivat, etta pitivat mielikuvamatkasta ja kokivat

rentoutuneensa tai piristyneensa siita. Osallistujat kertoivat my0s ohjaajan vaikuttavan reip-

paalta ja tiedostavalta, seka kuuluva aani oli heista plussaa.
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Ensimmaisen kerran hoitajien vastauslomake antoi hiukan eriavaa dataa. Hoitaja koki aloitta-
essa olevansa hiukan vasynyt ja olevansa positiivisesti virittynyt ensimmaiselle kerralle. Hoi-
taja suhtautui aloitukseen innolla. Hoitajalle psykofyysinen yhteys termina oli tuttu, mutta
NLP:sta han ei ollut kuullut aikaisemmin. Hoitaja naki tulvaisuuden toiveikkaana. Hoitaja ker-
toi rentoutuneensa ohjauskerran aikana ja etta, mielikuvamatka sai vasyttamaan rentoutumi-
sen takia. Hoitajan mielesta mielikuvamatka oli mukava ja tyomenetelmat ensimmaiselta ker-
ralta olivat hanesta kayttokelpoisia mielenterveystyossa. Menetelmat tuntuivat hanesta jok-

seenkin tutuilta ja positiivista palautetta sai innostava ja hyvin valmisteltu tuokio.

4.2 Toinen ohjauskerta

w __

1. Kuulumiset & lyhyt kertaus viime

kerrasta
2. Liikunnallinen osuus, tuolijumppa,
Toinen lilkunnanohjauksen keinoin
ohjauskerta 3. Keskqstelua -t.unte.ista,_ ni_iFien )
- merkityksesta hyvinvointiin seka
|yhye5t|- tunteista jotka liittyvat lilkuntaan,

apuna tunnekortit
4. Lomakkeiden taytto
5. Mahdollisuus kysymyksille ja

_| keskustelulle

Kuvio 8: Toinen ohjauskerta tiivistetysti

Toisen ohjauskerran tavoite oli tuottaa osallistujille lilkunnallinen ohjauskerta. Taman oli pe-
rusteltua siksi, etta tutkitusti lilkkunta tukee mielenterveytta. Lisaksi se oli tarkea tutkimuk-
seni menetelma, toivoin saavani lisaa tietoa liikkunnan vaikuttavuudesta osallistujien mielen-
terveyteen ja hyvinvointiin. Taman lisaksi tavoitteena oli virittaa keskustelua liikuntaan liitty-
viin tunteisiin tunnekorttien avulla. Tama tehtiin siita syysta, etta liikkuntaan usein liittyy mo-
nenlaisia tunteita ja tunteiden ilmaisu ja lapikaynti auttaa tutkitusti voimaan paremmin. Osa-
sin myos etukateen arvella, etta osallistujilla saattaisi herata liikunnasta seka positiivisia,

etta negatiivisia tunteita, joten siksi koin niiden lapikaynnin erityisen tarkeaksi.

Ohjauskerta alkoi kuulemisien vaihdolla ja edellisen kerran kertauksella. Osallistujille oli jaa-

nyt hyvin mieleen hyvinvointiteema ja virittelyna kertaus toimi mallikkaasti. Melko nopeasti
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siirryimme keskustelemaan liikunnan hyodyista ja liikkumattomuuden haitoista. Keskuste-
limme ryhmana kaikkia osallistaen, seka lopuksi taydensin heidan kertomiaan kokemuksia teo-
rialla ja informaatiolla. Tama oli osallistujien toive ensimmaiselta kerralta, etta kertoisin jo-
kaisen teeman kohdalla myos faktoja paivan aiheista, silla he halusivat oppia uutta. Koin tar-
keaksi kuunnella ja toteuttaa taman tavoitteen siita syysta, etta talloin osallistujat saivat ai-
don kokemuksen, etta voivat vaikuttaa kurssin sisaltoon. Tama taas tuki opinnaytetyoni ta-
voitteita, silla tavoitteeni oli lisata osallistujien ymmarrysta omasta psykofyysisesta yhteydes-

taan ja tavoista tukea omaa hyvinvointia.

Keskustelun jalkeen lahdimme kokeilemaan yhdessa tuolijumppaa. Tuolijumpan suunnitte-
lussa kaytin Voitaksen nettisivuja apuna. Tein taman perustellusti sen takia, etta pystyin to-
teuttamaan lahteisiin perustuvan tuolijumpan, joka oli yleisesti ottaen osallistujien ialle ja
tasolle tutkitusti soveltuva jumppa. Jumppa alkoi lammittelylla, jonka jalkeen oli treeni-
osuus. Taman jalkeen loppujaahdyteltiin. Jumppa oli helposti sovellettavissa eri tasoisille
jumppaajille ja autoin muutamaa osallistujaa vaikeampien liikkeiden helpottamisessa. Paa-
saantoisesti kaikki jaksoivat hyvin ja olivat hyvin innostuneita. Jumpan taustalla soi heidan

valitsemansa musiikki.

Liikunnallisen osuuden jalkeen lahdimme tutkimaan tunteiden maailmaa. Kaytin apunani tun-
nekortteja, jotka levitin isolle poydalle nakyville. Pyysin osallistujia valitsemaan taman het-
ken tuntemuksia vastaavan tunnekortin tai kortin mika kuvasti tunteita mita liikunnasta tulee.
Annoin osallistujien kaikessa rauhassa tutkia tunnekortteja. Taman jalkeen keskustelimme
korteista ja siita, miksi kukin valitsi korttinsa ja mita se hanelle tarkoitti. Tama oli varsin
merkityksellista osallistujille. Osa nauroi ja oli kovin hilpeita, kun taas joku toinen purskahti
kyyneliin. Saimme aikaiseksi merkityksellisen, lempean ja hyvaksyvan ilmapiirin, jossa sai ja-
kaa kokemuksiaan. Lisaksi jokainen pystyi toisten avulla l6ytamaan liikunnasta jotakin positii-
vista. Tama oli opinnaytetyoni kannalta erityisen merkillista, silla tassa hahmottui, miten psy-
kofyysinen yhteys on lasna liikkuessa. Keho ja siihen liittyvat tunteet olivat varsin lasna kes-
kustelussa ja osallistujat tekivat niista varsin upeita loytoja. Taman lisaksi osallistuva hoitaja
sai uusia nakokulmia siithen miksi ja miten liikunnallisuus voisi olla osa vahvemmin mielenter-
veystyota. Lopuksi taytimme jalleen lomakkeen ja kerasin palautetta ohjauksesta. Palaute ja

ohjauksen tulokset olivat mielta lammittavat ja positiiviset. Lopuksi lopetin ohjauskerran.

Toisen kerran palautteissa huokui taas muutos alun ja lopetuksen valilla. Aloittaessa moni

” ” S ”

kommentoi nain: ”olo uninen”, ”vatsa tuntui olevan taynna”, ”tuntui ettei jaksanut yhtaan”,

"hitto kun tuokin tuli tanne itsenaisyyspaivaksi - ihan vaara aika”. Lahes kaikki kommentoivat

olon olevan ennakkoluuloinen ennen aloittamista. Ohjauskerran jalkeen kommentit olivatkin

” ”3

erilaisia: ”toinen kierros meni paremmin”, ”tuli ajatus, etta voisi olla vaativampaakin”, ”jo-

”» ”

kainen tekee omansa mukaan parhaansa”, ”ei yksinaan tuu tehdyksi, joukko innottaa”, "toi

an 2.

tekee niin hyvaa”, "vertaiset tarkeita, pieni kilpailu auttaa jaksamaan". Kaikki osallistujat
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kommentoivat pitaneensa lahes kaikista liikkeista. Moni kommentoi, etta salia ja valineita pi-
taisi hyodyntaa lilkkkumisessa enemman. Muutos alun ja lopun valilla oli kiistaton. Liikunta ai-

heutti muutoksia vireystilassa ja mielialassa.

Tunnekortit saivat aikaan myos positiivisia muutoksia. Niista osallistujat kommentoivat seu-

» » » » ” ”

raavalla tavalla: "hauskoja”, ”"vekkuleita”, ”hilpeelle tuulelle tulee, kun katsoo”, "nerok-
kaita”, ”ei ole kantaa naihin”. Harjoituksesta niiden kanssa moni kommentoi, etta tuli tyyty-
vainen olo. Epaluuloisuus oli kaikonnut ja tyoskentely niiden kanssa oli motivoitunutta. Tun-

nekortit auttoivat osallistujia sanoittamaan tuntemuksiaan.

Osallistujien mieliala koheni kaikilla ja lahes kaikki olivat tyytyvaisia, etta sai ”voimistella”.
Mieliala muuttui, kun huomasi, etta meni eteenpain ja jaksoi. Suurimman osan mieliala oli
korkeammalla kuin aloittaessa. Taman lisaksi vireystilassa tapahtui muutoksia. Kaikki olivat
sita mielta, etta olo tuli virkeammaksi, hyvaksi ja etta, nyt tuntui paremmalta kuin aloitta-
essa. Yhta osallistujaa toki harmitti myos se, ettei kaikki aina onnistu. Kaikki osallistujat vas-
tasivat, etta olivat motivoituneita osallistumaan seuraavalle kerralle. Nystyrapalloja ja keppi-
jumppaa toivottiin seuraaville kerroille. Palautteiden perusteella paatin ottaa nystyrapallot
mukaan ohjelmaan, vaikkei ne alun perin olleet kurssin suunnitelmassa. Osallistujat antoivat
palautetta myos siita, miten tarkeaa oli ohjaajan positiivinen, pirtea ja iloinen asenne. Tarke-
aksi koettiin huolehtiminen mm. liikkeiden suoritustekniikan kanssa ja etta, oli apuna takana
ja lasna ohjauksessa. Taman lisaksi tarkeana koettiin kontaktinotto, katsominen ja mukana

olo. Treenimusiikki oli heista myos mukavaa.

Osallistuva hoitaja kommentoi aloittaessa vireystilan olevan tavallinen ja mielen osallistumi-
sesta olevan positiivinen. Ohjaaja suhtautui ohjauskertaan erittain innostuneesti. Psykofyysi-
nen yhteys oli erittain tuttu hanelle. Hoitaja naki tulevaisuuden erittain positiivisena. Hoita-
jan mieliala muuttui ohjauksen myota positiivisemmaksi ja vireystila koheni hanesta paljon.
Tuolijumppa ja tunnekortit olivat mukavaa, seka ohjaaja vaikutti innostavalta. NLP ei ollut
menetelmana tuttu, mutta ohjauskerran menetelmat koettiin kuitenkin tutun oloisiksi, seka
taysin mielenterveystyohon sopiviksi menetelmiksi. Palautteen perusteella voi todeta, etta
ohjausta ei koettu taakaksi, vaan se antoi myos hoitajalle hyvia tuloksia! Tama sai minut poh-

timaan my0s hoitajien taukoliikunnan merkitysta.
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4.3  Kolmas ohjauskerta

Kuulumiset & lyhyt kertaus
viime kerrasta

2. Arvotyoskentely, NLP keinoin

Liikunnallinen osuus,
: kehonhuolto palloilla,
ohJauskerta liikunnanohjauksen keinoin

lyhyesti: . Lomakkeiden tayttd

Mahdollisuus kysymyksille ja
keskustelulle

Kolmas

] -

Kuvio 9: Kolmas ohjauskerta tiivistetysti

Kolmannen ohjauskerran tavoitteenani oli tuottaa osallistujille ohjauskerta NLP:n tyokaluin.
Lisaksi tarkoituksena oli toteuttaa kehonhuoltoa pallojen avulla. Taman olin perustellut suun-
nitelmassani silla, etta tutkitusti lilkkunta tukee mielenterveytta ja NLP menetelma kohentaa
psyykkista hyvinvointia. Lisaksi nama olivat tutkimukseni tarkeita ja keskeisia menetelmia.
Ohjauskerran tavoitteena oli saada lisaa tietoa liilkunnan ja NLP:n vaikuttavuudesta osallistu-
jien mielenterveyteen ja hyvinvointiin. Mielestani kehonhuolto palloilla palveli tarkoituksiani
kuunnella osallistujien toiveita, silla kehonhuoltoa palloilla toivottiin osaksi kurssia. He halusi-

vat oppia, kuinka valinetta kaytetaan ja mita hyotya siita voisi olla heille.

Kolmas kerta alkoi tuttuun tapaan edellisen kerran kertauksella, seka vapaalla keskustelulla.
Pian sen jalkeen lahdimme tyostamaan arvoharjoitusta, jonka tarkoituksena oli kirkastuttaa
omaa arvomaailmaa ja lisata motivaatiota muutokselle seka hyvinvoinnista huolehtimiselle.
Arvotyoskentelyharjoitusta varten olin tulostanut arvoharjoituksen paperille, seka tuonut mu-
kanani erilaisia kynia. Arvoharjoituksessa oli pitka lista erilaisia arvoja, joista pyysin osallistu-
jia valitsemaan 10-15 itselle tarkeaa arvoa. Pyysin osallistujia lukemaan ja miettimaan ihan
kaikessa rauhassa. Osa osallistujista oli varsin nopeatempoisia ja osa mietti jokaisen kohdalla
hyvin tarkasti. Sitten kun jokainen oli valmis, pyysin kaventamaan arvot vain 5, eli valitse-
maan isommasta maarasta 5 itselle tarkeinta arvoa. Tama tuottikin sitten jo enemman hanka-

luuksia ja osallistujat joutuivat aidosti pohtimaan, mika oli itselle tarkeaa ja mika ei. Annoin
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tahan riittavasti aikaa. Lopuksi keskustelimme yhdessa valinnoista ja arvojen teoriasta, seka

merkityksesta kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille.

Seuraavaksi ohjelmassa oli kehonhuolto nystyrapallojen avulla. Kavimme lempeasti lapi kehon
eri osa-alueita, noin 2 minuuttia per kohta. Kavimme lapi mm. jalkojen eri alueet, kyljet, ala-
ja ylaselan, niska-hartiaseudun, kadet, seka rintalihakset. Naytin aina jokaisen kohdan, jonka
jalkeen kukin sai kokeilla. Autoin myos osallistujia, jos he eivat ylettaneet johonkin kohtaan
tai meinanneet saada sita onnistumaan. Tasta sain positiivista palautetta ja minulle kerrot-
tiin, etta osallistujille tuli tunne, etta haluan huolehtia heista. Tama lammitti mieltani vah-
vasti. Osallistujista osa oli tassakin nopeatempoisempia ja osa vaati enemman aikaa. Samalla
kun kaytimme palloja, keskustelimme samalla kehonhuollon hyodyista terveydelle ja hyvin-
voinnille. Osallistujat kertoivat oppineensa uutta ja tykkasivat lampoisesta olosta, jonka ka-
sittely toi mukanaan keholle. Lopuksi taytimme jalleen lomakkeet seka osallistujien, etta hoi-
tajan kesken. Ohjauskerta oli hyvin pidetty, mielestani onnistunut kokonaisuus, seka vaikutti

osallistujien mielialaan ja vireystasoon. Viimeisimmaksi paatin ohjauskerran.

Osallistujien mieliala ja vireystila oli kolmannella kerralla jalleen hiukan uninen. Nyt kuiten-
kin vain yhta enaa jannitti ja muut olivat odottavia siita, mita kaikkea tehdaan ja he olivat
uteliaita. Hyvinvoinnin tila koettiin tavallisena ja tulevaisuuden kokemus oli samankaltainen

kuin ensimmaisella kerralla.

”» ”

Arvoharjoitus heratti erilaisia mietteita osallistujissa: ”Oli asiallinen harjoitus”, ”on hyva py-

” ”

sahtya ja miettia elamaa ja mita siihen kuuluu”, ”en mitaan erikoista miettinyt, katselin ja

” ”

mietin mita laitan ja mietin omassa mielessani”, ”itsestaanselvyyksia ovat arvot”, ”haluaisin

il ”

naita kaikkia ja melkein kaikki ovat tarkeita”, niin paljon ihmisyydesta eri puolia, etta hie-
nosti tehty luettelo”. Kaikki kommentoivat harjoituksen olleen tarkea ja merkityksellinen it-
selle jollakin tavalla. Osallistujat totesivat, ettei arvoja tule muistaneeksi miettia arkisessa

elamassa ja niiden vaikutusta omalle kayttaytymiselle.

Kehonhuolto palloilla oli my0s osallistujista kovin pidetty. Osallistujat kertoivat siita tallaisia

pAg ) ”

kommentteja: ”piristavaa”,

” ”

rentouttavaa”, ”lammittaa kehoa”, ”yksinkertainen valine”,
”kaikkea ne kiinalaiset keksii”, ”tuntuu etta nesteet lahtee kiertaa ja kevyempi olo”, ”ei mi-
taan kummempaa, kokeilin sen verran mita jaksoin”. Harjoitus ei saanut ollenkaan negatii-
vista palautetta. Harjoitus oli heidan itsensa toivoma ja olen tyytyvainen, etta paasin sisallyt-

tamaan sen toteutukseen.

Osallistujat vastasivat, etta mieliala koheni ja ohjauskerta toi keveamman olon. Osa naurah-
teli, etta ”olo on kuin oravalla”. Heidan mielensa keveni ja osallistujat pitivat tarkeana, etta
voi auttaa myos toista voimaan paremmin, esimerkiksi pyorittamalla palloa toisen selalla. Vi-

reystilaan tuli myos konkreettisia muutoksia, suurin osa piristyi ja koki ohjauksen aiheuttavan
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muutoksia vireyteen. Motivaatio seuraavalle kerralle oli korkea, kaikki halusivat taas osallis-
tua. Osallistujat myos vastasivat, etta haluaisivat toistekin tehda naita harjoituksia. Vas-
taukissa korostui myos toive siita, etta saatio tukisi enemman osallistujien hyvinvointia. Yksi
ehdottikin, etta voisiko saatio hankkia jokaiselle oman pallon. Tama olisi konkreettinen kehi-

tysehdotus Marjatta-saatiolle.

Kolmannella kerralla osallistuva hoitaja oli aloittaessa neutraalein ja rauhallisin tuntemuksin.
Vireystila oli tavallinen ja suhtautuminen ohjauksen aloittamiseen hyvin positiivinen. Psyko-
fyysinen yhteys oli hoitajalle vain jokseenkin tuttu termi. Tulevaisuus nahtiin positiivisena.
Kyselyn perusteella hoitajan mieliala koheni ja muuttui positiivisemmaksi. Vireystila koheni
hiukan. Arvoharjoitus ja kehonhuolto koettiin mukavana. NLP menetelmana oli vieras ja ker-
ran menetelmat eivat olleet tuttuja. Menetelmat koettiin kuitenkin hyvin kayttokelpoisiksi
mielenterveystyossa. Vapaa kommentointi hoitajalta oli: ” Ohjaus meni hyvin ja asukkaat tyk-
kasivat harjoitteista. Kehittamisideaa en keksi :) ”. Tarkeaksi koetiin ohjaajan virkeys, innos-

tuneisuus ja asiaan perehtyneisyys, mika nakyi ohjauksessa.

4.4 Neljas ohjauskerta

Kuulumiset & lyhyt kertaus viime
kerrasta

Liikunnallinen osuus, koko kehon
lihaskuntoharjoitus,
liikunnanohjauksen keinoin

NEIER
ohjauskerta

Keskustelua terveellisesta

: ravitsemuksesta

lyhyeStl' . Terveellisten ruokien
toivomuslista

Lomakkeiden taytto

Mahdollisuus kysymyksille ja
keskustelulle

Kuvio 10: neljas ohjauskerta tiivistettyna

Tavoitteenani oli talla ohjauskerralla tuottaa osallistujille liikunnallinen ohjauskerta. Taman
avulla toivoin lisaavani heidan hyvinvointiaan ja mielenterveyttaan liikunnan avulla. Mieles-
tani oli perusteltua toteuttaa osallistujille erilaisia lilkkumismuotoja, silla on taysin normaa-
lia, etta joku tykkaa toisenlaisesta liikunnasta ja toinen pitaa toisenlaisesta liikunnasta. Eri-

laisia vaihtoehtoja kokeilemalla voi loytaa itselleen sopivimman tavan liikkua. Taman lisaksi
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lihaskuntoharjoittelua ei viela ollut ollut ohjelmassa, joten se sopi taman kerran ohjelmaksi
mainiosti. Toinen tarkea teema neljannella kerralla oli terveellinen ravitsemus. Teemana
tama tuki tavoitteitani, silla opinnaytetyoni keskittyi kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Ravit-
semus on tarkea peruspilari kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille, joten sen huomioonottaminen
oli minusta tarkeaa. Konkreettisena tuotoksena tavoitteenani oli kerata lista terveellisista
ruuista mita osallistujat toivoisivat, etta olisi tarjolla. Taman uskoin tuovan osallistujille tun-

netta, etta heita kuunnellaan ja he saavat vaikuttaa omaan hyvinvointiinsa.

Aloitimme neljannen kerran tuttuun tapaan viime kerran kertauksella. Sen jalkeen jatkoimme
keskustelua lihaskuntoharjoittelun teoriasta, hyodyista ja siita miten osallistujat tukivat hy-
vaa lihaskuntoaan. Taman jalkeen jatkoimme itse harjoitteluun. Alun perin olin ajatellut,
etta olisimme menneet viereisen rakennuksen kuntosalille harjoittelemaan, mutta nopeasti
jouduinkin vaihtamaan suunnitelmaa vastuskuminauha- ja kehonpainoharjoitteluun. Taman
muutoksen tein hoitajien ja osallistujien toiveiden mukaisesti. Samalle paivalle hiukan oh-
jauskertani jalkeen oli buukattu konsertti ja siirtymasta olisi tullut liian tiukka, seka stres-
saava. Onneksi minulla oli valineet mukanani ja paasimme harjoittelemaan yhteistiloissa.
Treeni alkoi lammittelylla, jonka jalkeen harjoittelimme kehon eri lihaksia kuminauhojen ja
oman kehon painon vastuksella. Kavimme lapi mm. jalkojen lihaksia, selan lihaksia, kasilihak-
sia ja vatsalihaksia. Treeni aiheutti paljon naurun pyrahdyksia, hikipisaroita ja keskustelua

osallistujissa. Lopuksi loppujaahdyttelimme.

Seuraavaksi vuorossa oli keskustelua ravitsemuksesta. Osallistujat lahtivat mukaan varsin
vauhdikkaasti ja heilla oli paljon ajatuksia, seka jaettavaa omista kokemuksistaan ravinnon
suhteen. Mina jopa yllatyin, miten paljon keskustelua herasi aiheesta. Hetken keskustelun jal-
keen kirjasimme yhdessa osallistujien toivelistan terveellisista ruuista. Osallistujat toivoivat
mm. terveellisia kalaruokia (ei paneroituja), kasvisruokia, teollisesti prosessoidut ja karistetyt
ruuat pois, makkararuokien sijaan oikeaa lihaa, lisaa salaatteja ja raasteita, marjoja makei-
den jalkiruokien sijaan, vahemman suolaisia ruokia, kunnon terveellista leipaa paahtoleivan
sijaan, pastaruokia, erilaisia siemenia, pinaattikeittoa, proteiinia ruuilla lihaksien yllapita-
miseksi seka riittavasti vitamiineja ruuasta. Lupasin toimittaa taman listan eteenpain. Lopuksi

taytimme kyselylomakkeen ja lopettelimme ohjauskerran.

Aloittaessamme neljatta kertaa osallistujat vastasivat olevansa vasyneita ja huolestuneita ai-
kataulusta. Osa koki olonsa myos tasaiseksi. Osa oli ajatellut, etta on taas tuolijumppaa ja
osa koki salille paasyn paatavoitteena. Osa oli huolissaan etukateen myos siita, tulisiko lihak-

set kovin kipeiksi.

Lihaskuntoharjoittelu sai tallaisia vastauksia harjoittelun jalkeen: "teki eetvarttia”, "tuli

” ”

hiki”, ”pitaisi olla useammin”, ”pitaisi liikkua, ettei paino nouse”. Suurin osa oli sita mielta
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etta, etta heista kuntosaliharjoittelua saisi olla lisaa, esim. 2x viikossa. Muutama vastasi li-
saksi, etta olisi kiva, kun olisi vakio porukka minka kanssa menna kuntosalille. Kaikki kokivat

lihaskuntoharjoittelun tarkeana ja hyvana osana terveellista elintapaa.

Osallistujien mielialassa ja vireystilassa tapahtui ohjauksen aikana muutoksia. He kertoivat
tallaisia asioita: ”kylla muuttui siten, etta tunnen itseni rentoutuneeksi ja vahvemmaksi”,

il ” ” ”

”nesteet kiertaa”, ”ei ole huono fiilis”, ” minua huolestuttaa, etta olen nain huonossa kun-
nossa ja hengastyy nain kovin”, ”on ihan hyva olo”, ”tuntuu luissa ja ytimissa”. Vasymysta ei
enaa ollut ja osallistujia ei haitannut se, ettei menty kuntosalille asti. Aikataulun kautta koet-
tiin hyvaksi tehda lihaskunto valineilla heidan omissa tiloissaan. Suurin osa vastasi, etta halusi
tehda samankaltaisia harjoituksia myos toiste. Osa koki, etta harjoitteet voisi olla vielakin ko-
vempia. Suurin osa vastasi, etta virikkeita arjessa on ollut liian vahan, eika niita ole jarjes-
tetty riittavasti. Ravintokeskustelu koettiin hyodyllisena, tarkeana ja kaikki vastaajat arvosti-
vat sita, etta sai toivoa ruokia. Palautteiden perusteella vaikuttamismahdollisuus koettiin tar-

keaksi. Kaikki kokivat olevansa motivoituneita viimeiselle kerralle.

Ohjaus sai palautetta siita, etta se oli hyva ja ohjaaja sai kiitosta siita, etta apua oli tarjolla,
jos sita tarvitsi. Tarkeiksi teemoiksi nousi osallistujien mielesta se, etta ohjaaja on koko ajan
sama, eika vaihdu, jolloin luottamusta syntyy. Pienryhma koettiin myos hyvaksi, jokainen tuli
kuulluksi ja nahdyksi. Avoimessa palautteessa nousi ohjauksen tarkeys: ” voisiko Sara kayda
saatiolla viikoittain jumppauttamassa, ohjaus olisi tarkeaa lihaskuntoharjoittelussa”. Moni

koki, ettei yksinaan saa samankaltaista hyotya.

Hoitajan mieliala oli neutraali ja vireystila oli tavallinen ennen ohjauksen aloittamista. Suh-
tautuminen ohjauskertaan koettiin melko positiiviseksi. Psykofyysinen yhteys oli tuttu termi
vastauksen perusteella. Tulevaisuus nayttaytyi positiivisena. Hoitajan mieliala ja vireystila ko-
heni hiukan ohjauksena aikana. Hoitaja ei osallistunut itse harjoituksiin talla kerralla, mutta
sivusta seuranneena harjoitus naytti hanesta hyvalta. Ohjelman muutos koettiin myos hyvana:
”0li hyva, etta jumppa jarjestettiinkin yhteison tiloissa. Vaikutti, etta asukkaat nauttivat
tasta ja saivat saman verran, jollei enemman irti jumpasta”. Talloin ohjauksesta ei aiheutu-
nut hoitajille lisastressia. Ravintokeskustelu koettiin mukavana ja tarkeana. Ohjauskerran me-

netelmat koettiin tuttuina ja kayttokelpoisina mielenterveystyohon.

Hoitaja palautteessaan piti tarkeana ohjaajan ominaisuuksia ohjauksessa: ”Ohjaaja on ihanan
innokas ja ammattitaitoinen. Myos joustavuutta loytyy ja tama on hyva asia”. Kokonaisuudes-
saan ohjauksella koettiin olevan vaikutuksia seka mielenterveyteen, etta fyysiseen kuntoon: ”
Ohjaus oli mielestani hyvaa ja asukkaita kannustavaa. Innostava ja asukkaiden mielenter-

veytta ja fyysista kuntoa tukeva tuokio”.
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4.5 Viides ohjauskerta

Kuulumiset & lyhyt kertaus viime
kerrasta

. Yhteisen tarinan suunnittelu,
draaman keinoin

v . Liikunnallinen osuus,
V”qes kehonhuolto dynaamisilla
ohjauskerta venytyksill3, liikunnanohjauksen
|yhyest| keinoin

Lomakkeiden taytto

Mahdollisuus kysymyksille ja
keskustelulle

6. Kurssin paatos

Kuvio 11: Viides ohjauskerta tiivistettyna

Tavoitteenani oli viimeisella kerralla toteuttaa ohjauskerta NLP:n ja draaman tyokaluin. Li-
saksi tarkoituksena oli toteuttaa kehonhuoltoa dynaamisen venyttelyn keinoin. Taman perus-
telin silla, etta tutkitusti lilkunta tukee mielenterveytta ja NLP menetelma kohentaa psyyk-
kista hyvinvointia. Draama tyokaluna sopi loistavasti humoristiseen kertaan, jota osallistujat
toivoivat ensimmaisella kerralla. Tama oli myos uusi tyomenetelma hoitajille, joten sen
avulla pystyin tuottamaan informaatiota osallistujille mieluisista tyomenetelmista. Taman Li-
saksi ajattelin, etta viimeiseen kertaan voi liittya haikeutta tai harmitusta kurssin paattymi-
sesta. Ajattelin, etta hauskuuttelun kautta viimeista kerrasta ja koko kurssista jaisi positiivi-

nen mieli.

Aloitimme tuttuun tapaan kuulumisilla ja edellisen kerran kertauksella. Taman jalkeen jat-
koimme keskustelua tarinoista ja huumorista. Kerroin, etta seuraavaksi tekisimme yhdessa
humoristisen tarinan, joka jaisi osallistujille muistoksi kurssista. Draaman tyokalujen avulla
toteutimme aukkotarinan, johon jokainen sai vuorotellen tayttaa haluamansa sanan. Kirjasin
sanat ylos ja lopuksi luin tarinan aaneen koko porukalle. Tarinasta tuli varsin humoristinen ja

sai hymyn osallistujien huulille.

Seuraavaksi ohjelmassa oli kehonhuolto dynaamisilla venytyksilla. Kavimme lapi kehon eri
osa-alueita seisoen seka istuen. Venyttelimme per liike noin 2 minuuttia. Ensin naytin tehta-

van liikkeen, jonka jalkeen osallistujat saivat kokeilla, seka autoin tarvittaessa. Kavimme lapi
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mm. jalkojen eri alueet, kyljet, ala- ja ylaselan, niska-hartiaseudun, kadet, seka rintalihak-
set. Lopuksi taytimme lomakkeen viimeisen kerran. Taman lisaksi oli aikaa vapaalle keskuste-
lulle ja avoimelle palautteelle. Kurssi sai paljon kiitosta ja osallistujat toivoivat, etta sellaisia
pidettaisiin jatkossakin. Hoitajat kiittelivat myos suuresti. Lopuksi lopetin viimeisen ohjaus-

kerran.

Viimeisella kerralla osallistujien oli vaikea kertoa mielialastaan ja vireystilastaan. Vastauk-
sissa korostui miettivainen asenne ja pohdinta siita, mita seuraavaksi tapahtuu. Aukkotarina
koettiin hauskana ja miellyttavana. Se oli mukavaa yhteista tekemista. Dynaaminen venyttely
pida venyttelysta. Osa kertoi seuranneensa vain perassa mita muut tekivat, mutta heilla ei ol-
lut sen suurempaa mielipidetta siita. Tulevaisuuden nakyma oli osallistujista samanlainen kuin

aikaisemminkin.

Ohjauskerran harjoitukset koettiin hyvana ja niita haluttiin tehda toistekin. Mieliala ja vireys-
tila koheni hiukan tai oli jokseenkin samanlainen kuin aloittaessa. Harjoitukset koettiin ki-
voina kokemuksina ja oli hauskaa saada nauraa. Vastauksista paistoi myos haikeus kurssin lop-
pumisesta, kurssille pyydettiin jatkoa ja harmiteltiin sita, etta se olikin jo loppu. Kaiken kaik-
kiaan kurssi sai tallaista palautetta osallistujilta: ”eihan tassa mitaan pahaa”, ”tassahan tama
tallakin kertaa meni”, ”voisi hyvin olla toisenkin kerran tallainen kurssi”, ”voisin tulla toiste-
kin tammoiselle kurssille”, ”kylla haluaisin tulla uudestaan”, ”tama oli asiallinen kurssi”, ”hy-
vaa tekemista, harjoitukset olivat minusta ihan tarkoituksenmukaisia”, ”hauskaa, etta meille
jarjestetaan, ettei vaan istua mokoteta”, “kaikki on ollut ihan taysi kymppi”, ”ohjaaja ihan
mahdottoman ystavallinen ja lamminhenkinen meita vanhuksia kohtaan”. Mitaan muuta nega-

tiivista kurssista en saanut, kuin sen, etta se loppuu.

Viimeisella kerralla hoitaja koki aloittaessa olonsa virkeaksi, positiiviseksi, kiitolliseksi, tyyty-
vaiseksi ja rauhalliseksi. Vireystila oli tavallinen. Ohjauskertaan suhtauduttiin erittain positii-
viseksi. Psykofyysinen yhteys oli hyvin tuttu termi, mutta NLP ei ollut tuttu tydmenetelma.
Tulevaisuus nahtiin toiveikkaana. Kyselyn perusteella hoitajan mieliala pysyi samana, mutta
vireystila koheni hiukan. Aukkotarinasta ja venyttelysta pidettiin. Menetelmat olivat hoita-
jalle jokseenkin tuttuja. Ne koettiin erittain kayttokelpoisiksi mielenterveystyohon. Ohjaus

koettiin ”taydelliseksi” ja vapaassa palautteessa toivottiin kurssia toteutettavaksi uudestaan.
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5  Johtopaatokset ja pohdinta

Opinnaytetyoni ensimmainen tavoite oli kerata tietoa psykofyysisesta yhteydesta ja sen mer-
kityksesta osallistujille. Marjatta-Saation tavoitteena oli saada lisaa ymmarryta osallistujien
psykofyysisesta yhteydesta ja sen tukemisen merkityksesta osallistujien hyvinvointiin. Huoma-
simme ohjauksellani ja kurssilla olevan selkea vaikutus osallistujiin. Jokaisen 5 kerran kysely-
lomakkeiden tulokset osoittivat, etta osallistujien vireystila ja jaksaminen parani. Osallistu-
jien mieliala ja hyvinvointi parani positiivisempaan suuntaan. Taman lisaksi myos hoitajien vi-
reystilassa ja mielialassa tapahtui positiivisia muutoksia, vaikka etukateen epailys oli, etta
kurssistani voisi aiheutua jonkinasteista lisastressia hoitajille. Olikin erityisen mukavaa huo-
mata, etta myos hoitajat hyotyivat ohjauksesta. Itseasiassa olisi tarkeaa, etta myos hoitajat
saisivat tyopaivan aikana taukoliikuntaa ja aktivaatiota. Taukoliikunnan on todettu olevan eri-
tyisen tarkeaa liikkumattomuuden haittojen ennaltaehkaisylle. Liikunnan on tutkitusti todettu
edistavan tyontekijoiden hyvinvointia, joten jo pelkalla liikkeella ja passiivisuuden katkaisulla

saattoi olla positiivinen vaikutus hoitajien mielialaan ja vireyteen.

Osallistujat suhtautuivat kurssin aloitukseen epailevasti, mutta jo ensimmaisella kerralla mie-
lipide muuttui. Palautteiden perusteella uskon sen johtuneen siita, etta kurssin suunnitteluun
sai itse vaikuttaa. Psykologisia ilmioita tutkittaessa on todettu, etta mielenterveyteen ja hy-
vinvointiin vaikuttaa se, miten pystyy itse vaikuttamaan ja maaraamaan omista asioistaan.
Kurssin ensimmaisella kerralla kysyin, oliko psykofyysinen yhteys tuttu termi osallistujille.
Suurimmalle osalle termi oli vieras, mutta kurssin loppupuolella osallistujat tekivatkin jo hie-
noja oivalluksia mm. liikunnan ja tunteiden yhteyksista toisiinsa. Vaitan taman johtuneen
siita, etta osallistujat saivat kosketuspintaa siihen, mita psykofyysinen yhteys kaytannossa
tarkoittaa. Termi aukenee paremmin kokeilun kautta. Hoitajat taas vastasivat paasaantoi-
sesti, etta heille psykofyysinen yhteys oli termina tuttu ja lasna jokapaivaisessa tyossaan.
Mielestani tuloksieni perusteella voidaan paatella, etta saimme uutta tietoa psykofyysisesta
yhteydesta. Opimme mm. sen miten tarkeaa ihmisille on kokemus siita, etta itse saa vaikut-
taa. Marjatta-Saatio sai lisatietoa seka osallistujien, etta hoitajien psykofyysisesta yhteydesta
opinnaytetyoni avulla, esimerkiksi silla tavoin, etta he huomasivat liikunnan ja tunnetilojen
positiiviset yhteydet toisiinsa. Taman lisaksi myos mina opin, etta tunteet ja liikunta ovat
vahvasti kytkoksissa ja aion jatkossa tyoelamassani muistaa kysya milta asiakkaasta tuntuu
tunnetasolla, kun han kay esimerkiksi harrastuksissa tai harrastaa liikuntaa. Sain oman koke-
muksen siita mita teoria kertoo psykofyysisen yhteyden olevan ja yrittajana sain lisaa tyoka-
luja asiakkaan psykofyysisen yhteyden tukemiseen. Psykofyysinen yhteys todella on kehon ja

mielen “keskustelua”.

Opinnaytetyoni tavoitteena oli kerata tietoa NLP:n vaikutuksista tyomenetelmana mielenter-

veystyossa. Itse aloitin NLP opinnot jo vuonna 2017 ja tydmenetelmasta on tullut minulle la-
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heinen ja koen sen toimivana monenlaisille asiakkaille. NLP on minulle joukko itsensa kehitta-
misen menetelmia! Sen avulla yksilo voi saada apua oman potentiaalinsa kasvattamiseen, voi-
mavarojen loytamiseen tai itsensa kehittamiseen. Marjatta-Saatio toivoi opinnaytetyoni avulla
oppivansa uusia osallistujille sopivia tyomenetelmia ja tama onnistui NLP menetelman kautta
loistavasti. He pitivat hyvana ideana kokeilla menetelman tyokaluja jatkossakin osana arkipai-
vaista toimintaa. Yrittajana tavoittelin NLP:n sovellettavuuden tutkimista uudessa tyoympa-
ristossa. NLP ei ollut tyomenetelmana tuttu osallistujille, eika hoitajille kyselylomakkeiden
perusteella. Kuitenkin hoitajat olivat jokaisen NLP ohjauskerran jalkeen sita mielta, etta ha-
lusivat oppia siita lisaa ja etta he kokivat menetelman soveltuvan loistavasti mielenterveys-
tyohon. Uskon taman johtuneen siita, etta NLP:n teoria, tekniikat ja mallit on helppo omak-
sua ja kayttaa arkipaivaisessa tyossa. Esimerkiksi kayttamani mielikuvaeditointi on monelle
jollakin tavalla tuttu, mutta sita ei ole tullut aikaisemmin ajatelleeksi. Kuitenkin kun sita ko-
keilee, huomaa miten helppoa sen tekeminen voikaan olla. NLP menetelmat auttoivat osallis-
tujia mm. rentoutumaan, kirkastamaan arvojaan, pohtimaan omia tunteitaan ja voimaan pa-
remmin. Osallistujat pitivat tyomenetelmasta ja toivoivat, etta sita olisi tarjolla jatkossakin.
NLP:n periaatteiden mukaisesti se sopi minusta tyomenetelmana mielenterveystyohon, silla se
on kovin monipuolinen ja sovellettavissa oleva. Yrittajana sain vahvistusta ajatukselleni jatko-
hyodyntaa menetelman kayttoa entisestaan valmennustyossani. NLP:n teoriaan liittyy vahvasti
harjoitukset ja erilaiset tekniikat. Ilman kaytannon kokeilua ja tutkimista, ne voivat kuitenkin
jaada liian teoreettiselle tasolle. Opinnaytetyoni kautta pystyin yhdessa Marjatta-saation
kanssa tutkimaan NLP:n aiheuttamia ilmioita ja muutoksia osallistujissa. Meista oli esimerkiksi
mielenkiintoista huomata positiivinen muutos osallistujissa arvotyoskentelyharjoituksen jal-
keen. Ilmiota on mahdoton selittaa sataprosenttisen varmasti, mutta vaitan, etta elaman tar-
keiden asioiden muistuttaminen lisasi osallistujien positiivisten tunteiden kokemusta. Psykolo-
gian ja NLP:n nakokulmasta on tarkeaa keskittya elaman hyviin asioihin, sen sijaan, etta aina
velloo siin@, mika on huonosti tai mita puuttuu. Mielenterveytta ja positiivista mielialaa voi-
daan kohentaa keskittymalla elaman hyviin asioihin ja siksi uskon, etta osallistujat saivat po-

sitiivisia muutoksia mielialassaan.

Opinnaytetyoni avulla toivoin lisaavani tietoisuutta asiakkaan kokonaisvaltaisesta huomioimi-
sesta, ja siita millainen positiivinen merkitys silla on asiakkaalle. Kyselylomakkeiden perus-
teella onnistuin huomioimaan osallistujia monipuolisesti, silla sain palautetta monipuolisesta
kokonaisuudesta. Mielestani onnistuin yhdistamaan teoriatiedot isot kokonaisuudet yhteen
kurssiin, silla en huomioinut vain yhta, vaan useampaa hyvinvoinnin aluetta kurssissani. Osal-
listujat myos vastasivat, etta he oppivat uutta hyvinvoinnista ja saivat tyokaluja yllapitaa
sita. Taman lisaksi hoitajat vastasivat lomakkeiden perusteella saaneensa uusia ideoita toteu-
tettavaksi tyoskentely ymparistossaan. Hoitajat kokivat myos tarkeaksi sen, etta osallistujia

voitaisiin huomioida kokonaisvaltaisesti, silla he uskoivat sen parantavat yleista hyvinvointia.
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Kokonaisvaltainen hyvinvointi teoriatiedon mukaan koostuu useista eri palasista, joten on pe-
rusteltua huomioida osallistujien hyvinvointia kokonaisvaltaisesti. Marjatta-saation toive siis
toteutui, he saivat kerattya lisatietoa osallistujien kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista ja nyt
heilla oli enemman tyokaluja sen tukemiseen. Yrittajana sain vahvistusta hypoteesilleni koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen merkityksesta. Asiakas todellakin on kokonaisuus ja ko-
konaisvaltaisen huomioimisen kautta osallistujat olivat tyytyvaisia ja antoivat siita positiivista
palautetta. Teoriatiedon pohjalta meille Marjatta-saation kanssa hahmottui se, etta hyvin-
vointi todella tarvitsee toteutuakseen kaikkia peruspilareita, kuten liikuntaa, ihmissuhteita,

ravintoa, lepoa, jne.

Opinnaytetyoni avulla uskoin kannustavani mielenterveystyota tekevia yhdistamaan liikuntaa
vahvemmin mielenterveystyohon. Marjatta-Saatio toivoi osallistujien saavan lisaa liikunnalli-
sia aktiviteetteja, silla arjessa ne helposti jaavat liian vahaisiksi. Opinnaytetyoni avulla he op-
pivat erilaisia hyvin matalan kynnyksen tapoja tarjota liikuntaa osallistujille osana arkipai-
vaista toimintaa. Marjatta-Saatio kiitteli myos liikunnan tuoneen iloisuutta ja hyvantuuli-
suutta osallistujien yleiseen mielialaan. Kyselylomakkeiden perusteella liikuntaosuuksista pi-
dettiin ja niita toivottiin paljon lisaa. Uskon taman johtuneen siita, etta liikunta tutkitusti va-
pauttaa hyvanolon hormoneja ja edistaa parempaa mielenterveytta. Osa osallistujista myos
koki, etta on fyysisesti todella huonossa kunnossa ja olivat hiukan huolissaan siita. Mielestani
tama voi johtua esimerkiksi siita, etta kuntoilemalla hahmottui lilkkumattomuuden haittavai-
kutukset kehoon kaytannontasolla. Liikkumattomuus vie fyysisen kunnon ja jaksamisen, jonka
oivaltaminen voi olla musertavaa. Tunnekorttien yhdistaminen liikunnalliseen osuuteen oli
mielestani nappi suoritus, silla paasimme purkamaan liikuntaan liittyvia tunteita. Pidan itse
ensiarvoisen tarkeana, etta mielenterveystyota tekevat yhdistaisivat liikunnan ja tunteista
puhumisen yhteen, silla talla oli osallistujille merkittava vaikutus. Uskon merkityksen johtu-
neen psykofyysisen yhteyden linkin oivaltamisesta. Osa osallistujista halusi myos pitaa valitse-
mansa tunnekortin muistona, mista jai minulle sellainen fiilis, etta liikunta ja mielenterveys
todella ovat kytkoksissa vahvoilla linkityksilla teoriatiedon mukaisesti. Minun on pakko jopa
myontaa, etta yllatyin muiden tutkimuksien todella olevan oikeassa. Liikunta silminnahden
kohensi osallistujien hyvinvointia! Yrittajan opin lisaa tyokaluista tarjota lilkkuntaa matalalla
kynnyksella, silla en ollut vetanyt aikaisemmin esimerkiksi tuolijumppaa! Se oli kuitenkin
hieno kokemus ja lisasi pystyvyyden tunnettani ohjata erilaisia, hieman haastavampiakin asia-

kasryhmia. Tama tulee tukemaan palveluideni laajentamista jatkossa.

Kaikkein tarkeimpana tavoitteenani oli oppia lisaa mielenterveystyosta ja menetelmista,
jotka soveltuvat mielenterveystyohon. Mielestani onnistuin tavoitteessani erinomaisesti. Mi-
nua jannitti hirveasti ensimmaisella kerralla, silla pelkasin, etten osaisi ohjata asiakasryhmaa,
jolla on mielenterveysongelmia. Pelkasin, etta tarvitsisin jatkuvasti hoitajien tukea ja etta

koko kurssi menisi aivan monkaan. Painvastoin kaikkia ennakko odotuksiani opin hirmuisesti
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mielenterveystyosta ja siita, miten asiakkaiden kanssa on hyva tyoskennella. Huomasin esi-
merkiksi sen, ettei osallistujat itseasiassa olleet oikeastaan mitenkaan kovin erilaisia kuin it-
sekkaan olin. He olivat kiinnostuneita omasta hyvinvoinnistaan ja motivoituneita tyoskentele-
maan kanssani. Meilla oli myos hirmuisen hauskaa ja koen, etta kasvoin itsekin ihmisena nai-
den kokemuksien myota. Marjatta-Saation tavoitteena oli tukea nuorten ohjautumista mielen-
terveystyon pariin ja taman kokemuksen myota tuntuu yha vahvemmin silta, etta tama on
asiakasryhma, jonka parissa toivon paasevani tyoskentelemaan tulevaisuudessa. Yrittajana
opin myos lisaa mielenterveystyosta ja uskon, etta opinnaytetyoni kokemus tukee ajatusta
toimia myos yrittajana mielenterveystyon parissa. Toivon, etta yrittajan voisin tulevaisuu-

dessa tehda valmennuksia, seka psykoterapiaa.

Marjatta-Saatio sai opinnaytetyoni pohjalta mallin, miten he voisivat toteuttaa vastaavanlai-
sen kurssin jatkossakin. He olivat siita hyvin kiinnostuneita ja jaivat pohtimaan mallin jatkoja-
lostus ideoita omassa tyoyhteisossaan. He jaivat kiinnostuneina tutkimaan myos eri tyomene-
telmien teoriatietoa, sovellettavuutta ja mahdollisia jatkokoulutusideoita. Marjatta-saatio
piti kovin kurssin tavasta tutustuttaa erilaisiin tyomenetelmiin, vaikkei niita voinutkaan nain
lyhyessa ajassa kayda perinpohjaisesti lapi. Heille tarkeinta oli saada uusia ideoita ja heidan
sanojensa mukaan: ”saada freesia nuorekasta nakokulmaa”. Marjatta-Saatio jai myos pohti-
maan milla kaikilla erilaisilla tavoilla he voisivat saadun informaation kautta lisata osallistu-
jien hyvinvointia ja mielenterveytta. Marjatta-Saatio piti hyvana ainakin selkeaa toivelistaa
terveellisista ruuista, seka arkeen integroiduista jumppahetkista. Taman lisaksi tunteista pu-
humista tunnekorttein valityksella pidettiin hyvana ideana myos jatkossa. Hoitajien nakokul-
masta palautteiden perusteella kurssi oli hyodyllinen ja pidetty. Kurssi oli hoitajille tarkeaa
esimerkiksi sen takia, etta he oppivat uusia menetelmia ja nakivat uusia tapoja ohjata seka
aktivoida osallistujia. Hoitajat eivat lomakkeiden vastauksien perusteella tunteneet kaikkia
kaytettyja tyomenetelmia, mutta 100 % kyselyihin vastaajista olivat sita mielta, etta tyome-
netelmat sopisivat heidan tyoymparistoonsa. Kurssi oli merkityksellista hoitajille myos sen ta-
kia, etta virkeat, iloisemmat ja hyvinvoivat asukkaat helpottavat myos heidan omaa tyotansa.
Minun mielestani mielenterveystyota tehtaessa olisi tarkeaa, etta alan eri ammattilaiset pu-
haltavat yhteen hiileen ja etta toiminta on monipuolista. Yksi tyontekija ei voi osata tai kek-

sia kaikkea, vaan on tarkoituksenmukaista, etta tiimista loytyy monenlaista osaamista.

NLP on viela toistaiseksi minusta liian vahan hyodynnetty tyomenetelma. Itse uskon sen po-
tentiaalin sen helpon omaksuttavuuden ja menetelman monimuotoisuuden takia. NLP oli vie-
ras menetelma tyontekijoille todennakaoisesti siita syysta, etteivat he olleet saaneet koulu-
tusta sen kayttoon. NLP tyomenetelman kaytolla on pitkat juuret Suomessa, mutta vain pie-
nen ammattiryhman joukossa. Uskon taman vaikeuttavan sita, ettei se ole viela niin tuttu me-

netelma. Taman lisaksi kirjallisuutta NLP:sta Suomeksi on tarjolla viela maltillisesti, jolla us-
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kon olevan vaikutusta menetelman tunnettavuuteen. Toivon, etta voin tulevaisuudessa muut-
taa tata viemalla tietoisuutta NLP:sta eteenpain. Voin tehda sen esimerkiksi kertomalla siita

tyoyhteisossani tai kouluttamalla muita NLP:n saloihin kouluttajapatevyyteni kautta.

Osallistujat itse toivoivat kovasti, etta kurssia jatkettaisiin tai se toteutettaisiin uudestaan
viimeistaan kevaalla. Koko kurssin ajan motivaatio osallistua ja tehda harjoituksia oli minun
mielestani yllattavan korkea. Tama kertoo minusta siita, etta kurssi oli toimiva, haluttu ja
vaikuttava. Mina uskon, etta korkeaan osallistumismotivaatioon vaikutti osallistujien mahdol-
lisuus vaikuttaa kurssiin, seka kurssin monipuolinen rakenne. Talloin kurssi oli heidan itsensa
nakoinen, eika pakkopullaa. Varmasti sinakin voit tunnistaa eron sen valilla, miten moti-

voidut, kun olet itse paassyt vaikuttamaan tai silloin kuin sinun on pakko tehda jotakin?

Yrittajana sain opinnaytetyoni kautta mallin, jonka avulla voin toteuttaa vastaavanlaista kurs-
sia my0s jatkossa erilaisille asiakasryhmille. Yrittajana uskon, etta ohjauksen laadulla ja ta-
valla toteuttaa on suuri merkitys osallistujien mahdollisiin kokemiin muutoksiin. Sain paljon
palautetta innokkuudesta, iloisuudesta ja positiivisesta asenteesta. Ne ovat minulle yrittajana
tarkeita arvoja ja opinnaytetyoni kautta vahvistui, etta asiakkaat kokevat ne myos tarkeiksi.
Aina tietenkaan en voi olla hyvantuulinen tai pirtea, mutta koen, etta omalla olemuksellani
voin vaikuttaa asiakkaisiini. Enka tarkoita talla sellaista tekoliimattua hymya ja glitteria, vaan
koin aitoa iloa siita, etta sain tyoskennella heidan kanssaan ja annoin sen nakya heille. Opin-
naytetyoni kokemukseni kautta viela enemman kiinnittaa huomiota myos omaan mielialaani ja
vireystilaani ennen ohjauksen aloittamista. Kukapa nyt haluaisi tulla ohjaukseen, jossa oh-
jaaja on vasynyt tai kiukkuinen? Olen NLP harjoituksien kautta oppinut loytamaan paremmin
oman “valmennustilani” eli sen tyylin missa minun on hyva olla ja valmentaa. Ylensa luon val-
mennustilan itselleni rauhoittumalla hetkea ennen valmentamista ja kuuntelemalla hyvaa mu-
siikkia. Taman lisaksi mielikuvittelen iloisia ja innokkaita osallistujia. Virittamalla itseni etu-
kateen hyvaan fiilikseen, olen huomannut, etta minun on helpompi valmentaa haluamallani
tavalla. Naista syista ohjasin ryhmaa aina positiivisella otteella. Tama oli minusta tarkeaa
siita syysta, etta positiivinen, iloinen ja hyvantuulinen ohjaus tarttuu osallistujiin kokemuk-
seni mukaan helpommin. Mina uskon myos ”tunteiden tarttumiseen”, omalla hyvalla mielialal-
lani voi olla tarttuva vaikutus asiakkaisiin. Psykologisten taustateorioiden mukaan tama ”tun-
teiden peilaus” tapahtuu automaattisesti ja on hyvin luonnollista ihmisille. Ihmisilla on jo
vauvasta sisasyntyinen tarve peilata tunteita keskenamme ja nerokkaat valmentajat pystyvat
levittamaan hyvia tunteita ohjattaviinsa. Uskon, etta osa selittava syy osallistujien mielialan
muutoksiin saattoi olla minun suhtautumiseni harjoitukseen ja ohjaukseen. Sen takia, etta
suhtauduin niihin positiivisesti, saattoi auttaa myos osallistujia suhtautumaan niihin positiivi-
semmin. Mina uskon, etta liian kaavamainen tai asiallinen tapa ohjata ryhmaa etaannyttaa
meita luonnollisista tuntemuksistamme ja asettaa meidat liian kauas toisista ihmisista. Sen

sijaan avoimuus ja luonnollisuus vain lasna olla toista ihmista tuo kokemukseni perusteella pa-
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rempia tuloksia. Perustelen onnistuneeni, silla sain paljon kiitosta ja palautetta tavastani oh-
jata ryhmaa, seka olla osallistujien kanssa. Uskon, etta tahan suuntaan tulevaisuudessa ryh-

mien ohjauskin kehittyy, ollaan enemman aitoja, vahvojen auktoriteettiroolien sijaan.

Mielestani oli nerokas idea yhdistaa opinnaytetyon tavoitearviointia ja laadullisen tutkimuk-
sen kayttoa. Sen avulla sain monipuolista nakokulmaa ja pystyin ymmartamaan ilmioita erilai-
sin tavoin. Mielestani onnistuin analysointiprosessin avoimuudessa, silla palautteet tulivat
osallistujilta itseltaan ja niita mitenkaan muuttamatta pystyin kayttamaan niita opinnayte-
teiden hyva laatu heijastui minusta myos runsaana keskusteluna. Ryhman osallistujat pallotte-
livat ajatuksia ja palautteita keskenaan. Uskon, etta se auttoi tuomaan nakokulman kauniste-
lematta, kun sai vertaistukea. Analysoin vastauksia teemoittelemalla, kayden vastauksia huo-
lellisesti lapi. Teemoittelu oli hyva keino summata vastauksia ja analysoida niita siita syysta,
etta vastauksissa toistui paljon samoja teemoja, joilla oli selkeasti vaikutusta osallistujiin.
Huomasin vastauksien perusteella esimerkiksi sellaisen teeman, etta aktivointi harjoitukset
kohottivat jokaisella kerralla osallistujien mielialaa ja vireystilaa. Vaitan taman johtuvan esi-
merkiksi siita, etta passiivisuus katkaistiin ja tilalle tuotiin mm. liikuntaa. Liikunta tutkitusti
auttaa kohottamaan mielialaa ja vireytta. Toiseksi eniten vastauksia analysoitaessa nousi tee-
maksi alun epailevaisyyden ja toisaalta lopun hyvan fiiliksen ero. Uskon taman johtuneen
siita, etta osallistujien mieliala muuttui. Toisaalta toinen vaikuttava tekija voisi olla kayttay-
tymisen muuttaminen. Harjoitukset muuttivat osallistujien normaalia kayttaytymista mika oli
heidan omien sanojensa mukaan ”tylsaa mollottamista” aktiiviseksi ryhmatoiminnaksi mika
olikin heista kivaa. Mielialan ja kayttaytymisen muutoksella on tutkitusti vaikutusta mielen-
terveyden hyvinvoinnin tukemisessa ja siksi uskon, etta kurssini tuki osallistujien mielenter-
veytta ja hyvinvointia. Palautteiden perusteella olen yha vakuuttuneempi vaittamaan, etta
mielenterveyden ja hyvinvoinnin hoidossa, seka tukemisessa tulisi kayttaa enemman aktivoi-
via menetelmia. Aktivoivilla menetelmilla voidaan saada aikaan laadukkaita muutoksia seka
vahentaa yksilon kokemaa karsimysta. Moni varmasti meista tunnistaa tilanteen, jossa ei te-

kisi mieli tehda jotakin aktivoivaa, mutta kun sen tekeekin, tulee yleensa parempi olo?

Palatakseni viela saamiini tuloksiini, on minun todettava, etta olin positiivisesti yllattynyt. Lo-
makkeiden tuloksien perusteella voin sanoa, etta jokaisella kerralla tapahtui joitakin muutok-
sia osallistujissa. Konkreettisimmat muutokset tapahtuivat mielialassa, vireystilassa ja ohjaus-
kerran odotuksissa. Jokaisella kerralla mieliala parani lahes kaikilla osallistujilla ja vireystila
kohosi. Epaileva ja ennakkoluuloinen odotus halveni ja lopetimme ohjaukset aina hyvassa
hengessa. Keskustelu oli runsasta ja palautetta tuli paljon. Lomakkeiden tuloksien perusteella
voidaan todeta, etta osallistujien hyvinvointiin ja mielenterveyteen pystyttiin vaikuttamaan
positiivisella tavalla ohjauksen kautta. Jos tama ei pitaisi paikkansa, vaitan, etta positiivisia
muutoksia mielialassa, vireystilassa ja odotuksissa ei olisi tapahtunut. Taman lisaksi vaitan,

etta osallistujien motivaatio osallistua olisi laskenut, eivatka he olisi tulleet ohjauksiin, jos
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eivat olisi kokeneet saavansa niista hyotya. Mielipidettani ohjauksien tuloksellisuudesta ja
hyodykkyydesta puoltaa myos hoitajien lomakkeiden vastaukset. Hoitajienkin vireystilassa ja
mielialassa tapahtui positiivisia muutoksia. Vaitan, etta tamankaltainen kurssimuotoinen tyos-
kentely vaikuttaa positiivisesti ihmisen hyvinvointiin, oli kyseessa mielenterveyskuntoutuja tai
kuka tahansa muu henkilo, silla ei ollut valia olitko hoitaja, vaiko osallistuja. Molemmat sai-
vat positiivisia muutoksia ohjauksen myota. Yksilon nakokulmasta osallistujat saivat aktivoin-
tia, keskustelua, vertaistukea, konkreettisia tapoja kehittaa hyvinvointiaan ja mahdollisuuden

vaikuttaa oloonsa, seka mielialaansa.

Tapahtuneita muutoksia tiivistetysti:

Epaily ‘ Innokas osallistuminen

Negatiivinen mieliala mmmmp Kohonnut mieliala,
hyvantuulisuus
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Vireystaso matala ‘ Kohonnut vireystaso,
runsas keskustelu

Kuvio 12: Keratyt loydokset tiivistettyna

Uskon, etta positiivisia muutoksia osallistujien hyvinvoinnissa ja mielenterveydessa aiheutti
turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri. Se oli tarkeaa sen takia, etta jokainen uskaltaisi
olla avoin, antaa palautetta ja kokeilla uudenlaisia juttuja. Ilman turvallisuuden ja luotta-
muksen tunnetta, on minusta hankalaa kokeilla jotakin mista on epailyksia. Kyselyiden tulos-
ten perusteella osallistujilla oli paljon epavarmoja fiiliksia, epailya ja jannittyneisyytta. Sita
ei kuitenkaan ollut ohjauskertojen jalkeen, miksi? Minun mielestani siihen vaikutti luomani
turvallinen ja luottamuksellinen ilmapiiri. Loin ilmapiirin kunnioittamalla ja kuuntelemalla
kaikkia osallistujia tasapuolisesti. Jaoin aina jokaiselle vuorollaan ”puheenvuoron” kysymalla
mielipiteita ja keskustelemalla avoimesti. Kunnioitin jokaista kayttamalla heidan omaa nime-
aan ja osoittamalla, etta jokainen on arvokas, eika hiljaisempiakaan osallistujia unohdeta.
Hyva ilmapiiri syntyi minusta myos siten, etta otin vastaan avoimesti myos negatiivista pa-
lautetta. Autoin myos apua tarvitsevia ja olin avoin omista ajatuksistani. Turvallisuutta lisasi
myos tiedon lisaaminen. En vain vetanyt ohjauksia alusta loppuun, vaan kerroin mita milloin-
kin tapahtuu ja miksi tehdaan mitakin asioita. Minusta turvallisen ja luottamuksellisen ilma-
piirin luominen mahdollisti myos parempaa ryhmadynamiikkaa. Hyva ilmapiiri kaiken kaikki-

aan mahdollistaa muutoksia - ilman sita ihmiset alkavat helposti vain vastustamaan muutosta.
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Jokainen varmasti tunnistaa sen tunteen, kun joku yrittaa tuputtaa jotakin mita emme halua
ja ilmapiiri menee kireaksi? Silloin ei ole turvallista, luottamuksellista ja rakentavaa tieta

muutokseen.

Positiivisia muutoksia osallistujissa selittaa minusta myos ohjauksen vaikuttavuus. Kyselytu-
loksien perusteella, seka osallistujat, etta hoitajat kokivat ohjauksien olleen vaikuttavia, hy-
vin suunniteltuja ja tarpeellisia. Mina uskon, etta ohjauksien vaikuttavuuteen vaikutti vah-
vasti tapa, miten osallistujia kuunnellaan, kohdataan ja millainen yhteys on ohjaajan ja ryh-
man valilla. Pyrin mahdollistamaan ohjauksellani kaikille osallistujille tunteen, siita etta hei-
dat kohdataan ja heita kuunnellaan. Perustelen onnistuneeni, koska sain siita positiivista pa-
lautetta. Hyvan yhteyden luominen oli minusta sen takia tarkeaa, etta uskoin silla olevan po-
sitiivisia vaikutuksia osallistujien hyvinvointiin, kehittymiseen ja halukkuuteen osallistua kurs-
siin. Hyvan yhteyden seka kohtaamisen ja kuuntelun tunteen loin osallistujille ihan konkreet-
tisesti kuuntelemalla aidosti. Kaytin vastauksissani heidan omia termejaan ja pyrin samautta-
maan olemustani heille sopivaksi. Mina esimerkiksi puhuin huomattavasti normaalia kovem-
paa, kun huomasin, ettei osa osallistujista kuule niin hyvin. Pyrin myds puhumaan hitaammin
ja selkeammin. Nailla keinoilla paasimme ”samalle aaltopituudelle” minka uskon luoneen ko-
kemusta siita, etta osallistujat kuullaan ja nahdaan. Minusta yhteytemme toimi, koska sain

osallistujat avautumaan ajatuksistaan ja palautteistaan minulle.

Kurssia suunnitellessani pohdin, miten mielenterveysdiagnoosit vaikuttaisivat osallistumiseen,
ohjattavuuteen ja ryhmassa toimimiseen. Pohdin ja epailin myos kyvykkyyttani ohjata ryh-
maa. Nain jalkikateen on todettava, etta mielenterveysdiagnoosit eivat vaikuttaneet oikeas-
taan mitenkaan mihinkaan. Oli ihana huomata, etta osallistujat olivat ihan tavallisia ihmisia!
Huomasin heti ensimmaisella kerralla, etta pystyin itse rentoutumaan ja ohjaamaan ryhmaa
ihan kuten mita tahansa ryhmaa. Se sai minut pohtimaan, onko niilla diagnooseilla oikeastaan
mitaan valia? Minusta tallaisessa toiminnassa ei ole, koska niilla ei ole merkittavaa vaikutusta
toimintaan tai sen suunnitteluun. Loppupeleissa, enhan edes tieda, kuinka monella jonkun
muun ryhman osallistujalla on ollut jokin mielenterveysdiagnoosi kuluneiden vuosien aikana.
Eika se silloinkaan ole vaikuttanut perustavanlaatuisesti ohjaukseen. Taman lisaksi miten, ai-
heuttaako diagnoosit jopa enemman skismoja vaiko jotakin tietoa ohjattavasta? Toki myon-
nan, etta tieto auttaa, jos kohtaa jotakin ongelmatilanteita tai osallistuja kayttaytyy yllatta-
valla tavalla. Silloin voi auttaa, jos tietaa mista mielenterveysongelmasta osallistuja karsii.
Asia olisi kuitenkin ohjaajana osattava pitaa vain hyvin pienessa roolissa. Samalla tavalla kuin,
jos on jokin fyysinen rajoite. Mieleeni tulee esimerkiksi se, etta eihan liikuntaa esta kokonaan
esimerkiksi varpaan murtuma. Silloin lilkuntaa mukautetaan niin, etta tehdaan enemman yla-
vartalolla. Mietin voisiko samoin ajatella mielenterveysdiagnoosien kohdalla? Jos osallistuja
karsii, vaikka ahdistuneisuudesta, tyoskennellaan sellaisella alueella, jossa ahdistuneisuus ei

ole ylikuormittavaa. Minusta tama voisi olla toimiva nakokulma, etta hyvaksytaan mahdollinen
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diagnoosi ja pidetaan se sivualalla, kuitenkin niin, etta se on vain hyvin pienessa, jollei mitat-

tomassa roolissa. Sen sijaan keskitytaankin ohjaukseen ja sen tuloksellisuuteen.

Osallistujat toivoivat ensimmaisella kerralla, etta kurssilla voitaisiin hassutella ja mukana olisi
huumoria. Tama tuntui olevan tarkeaa heille, etta hankalia asioita voisi katsoa naurun kautta,
eika kaikki olisi niin vakavaa. Luulen, etta se voi johtua esimerkiksi siita, etta laitoksessa ela-
misessa tekeminen ja elama voi olla kankeaa seka jaykkaa. Luulen, etta elama on hyvin aika-
taulutettua, kaavamaista ja tylsaa kun paatokset tehdaan yksilon puolesta. Toki se tuo turvaa
ja jatkuvuuden tunnetta, mutta ymmarran, miksi osallistujat kaipasivat toisenlaista nakokul-
maa. Minun mielestani mielenterveystyohon voisi hyvin linkittaa huumoria, koska jo itsellaan
asioiden tarkastelu koomisesta nakokulmasta voi helpottaa. Mielestani draama tyomenetel-
mana on tasta erinomainen esimerkki. En tarkoita sita, etta omille ongelmille pitaisi pelkas-
taan nauraa, vaan on tottakai normaalia kokea myos ikavia tunteita, se kuuluu normaaliin ela-
maan. Luulen kuitenkin, etta helposti tyota tekevana kangistuu samoihin kaavoihin ja tekemi-
sesta tulee tylsaa. Tylsyys kuitenkin mielestani "tappaa lapsen sisallamme”, joka lisaa mie-
lenterveysongelmien riskia. Kukapa meista ei olisi jamahtanyt jonkun asian kanssa, kunnes
joku objektiivisempi toteaa, etta kannattaisikohan sinun muuttaa jotakin? Uskon myos, etta
huumorilla ja hauskuuttelulla oli myos symbolinen merkitys osallistujille. Sen avulla he saivat
kirkastaa mielta ja kokea hyvia fiiliksia. Minusta oli kullanarvoisen tarkeaa, etta he nostivat

taman toiveeksi ja pystyin sen toteuttamaan.

Liikunnalla on todettu olevan monia hyotyja seka fyysiseen, etta psyykkiseen terveysteen ja
hyvinvointiin. Liikunnan on todettu tukevan mielenterveytta ja olevan ”laake” mielenterveys-
ongelmiin. Mielestani liikuntaa tulisi kayttaa huomattavasti enemman hyvinvoinnin ja mielen-
terveyden tukemisessa. Mielestani oli ihanaa huomata, etta liikunta auttoi osallistujia voi-
maan paremmin ja etta silla oli oikeasti vaikutusta osallistujien mielialaan. Mista kuitenkin
johtuu, etta mielenterveyden ongelmiin kuitenkin maarataan lahtokohtaisesti aina laakehoi-
toa, muttei esimerkiksi liikuntahoitoa? Mita silla menettaisi, jos muun hoidon oheen tuotaisiin
lilkunta osaksi? Mielestani ei mitaan, vaan silla voisi saada jopa parempia tuloksia. Toki on to-
dettava, etta esimerkiksi masentunut ihminen ei valttamatta omatoimisesti jaksa lahtea liik-
kumaan. Tassa olisi mielestani se paikka, johon yhteiskunnan varoja voisi tulevaisuudessa lait-
taa. Yhteiskunta voisi tukea mielenterveysongelmista karsivien liikunnallisuutta esimerkiksi
ryhmamuotoisen tai yksilollisen valmennuksen kautta. Mielestani joitakin mielenterveyskun-
toutujien ryhmaliikuntaohjauksia on olemassa, mutta aivan liian vahan. Liikuntamuotoja on
myos vahan ja kaikki eivat pida ryhmamuotoisesta lilkkkumisesta. Mielestani olisi edistyksel-
lista, jos mielenterveysongelmiin alettaisiin maarata ”liikuntaresepteja”, laakereseptien si-
jaan, varsinkin jos kyseessa on lievaasteinen mielenterveyden ongelma tai kynnys mielenter-
veyden vaarantumiselle. Opinnaytetyossani tein huomioita, seka sain osallistujien palautetta
siita, miten tarkeaa ohjaus, apu ja tuki on. Huomasin, miten liikunta toi enemman hyotyja

opastuksen, ohjauksen ja valmentamisen kautta. Osallistujat itsekin kertoivat, ettei itse vain
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tule tehtya. Voisiko tulevaisuudessa liikkumista tukea jotenkin samaan tapaan kuin kuntoutus-
psykoterapiaa? En tieda, mutta toivon, etta tulevaisuudessa tapahtuisi isoja muutoksia ihmis-

ten liikunnallisuuden tukemiseen myos ihan rahallisesti tai verotuksellisesti.

Yksi tarkea ilmio minka huomasin osallistujien kanssa tyoskennellessa, oli se, etta mieliala ko-
heni erilaisten psyykkisten harjoituksien myota. Esimerkiksi tunnekortit auttoivat tunteiden
kasittelyssa ja sanoittamisessa. Konkreettinen tyoskentely ja harjoittelu toi minusta osallistu-
jien mielialaan muutoksia, sen sijaan, etta olisimme vain jutelleet keskenamme. Totta kai jo
pelkastaan keskustelusta voi olla apua hyvinvoinnin kohottamiseen, mutta NLP:n taustateori-
aan peilaten, voi parempia muutoksia saada aikaiseksi erilaisten harjoituksien kautta. Tama
voisi minusta johtua esimerkiksi siita, etta harjoituksilla on enemman raameja, paamaaria ja
rakennetta. Ne auttavat vaikuttamaan myos aivojen rakenteisiin ja sita kautta muutos ei jaa
vain saman tutun ”vellomisen” ymparille. Mielestani pitkaaikaista mielenterveyskuntoutujista
kuuluisi huolehtia psyykkisella tasolla yhta hyvin, kuin esimerkiksi kuntoutuspsykoterapiassa
olevista. Luulen kuitenkin, etta voi olla, etta heidan tarpeensa psyykkiselle tyoskentelylle
unohtuu ajan myota varsinkin laitoksissa elaessa ja psyykkinen oireilu niputetaan diagnoosin
taakse. Uskon kuitenkin, etta psyykkista tyoskentelya yllapitamalla voitaisiin hidastaa tai es-
taa mielenterveysongelmien paheneminen. Se taas voisi lisata ihmisen elaman laatua ja edes-
auttaa muuta hyvinvointia. Tama voisi sitten olla omiaan vahentamaan yhteiskunnan pahoin-
voinnin rahareikaa. Rahareikaa pitaisi kuitenkin ennen kaikkea pystya tilkkimaan sielta ennal-
taehkaisevasta paasta. Minun on mahdotonta kasittaa, etta Suomalaisten mielenterveysongel-
mat ja pahoinvointi on paastetty tuollaisiin rahallisiin summiin. Olenkin usein miettinyt voi-
siko ennaltaehkaisevassa mielenterveystyossa tehda isoja muutoksia? Voisiko esimerkiksi lap-
silla ja nuorilla kuulua normaaliin kouluopetukseen tunnetaitojen ja psyykkisten taitojen
opettelua? Voisiko jokainen lapsi ja nuori kayda koulupsykologilla saannollisesti juttelemassa,
kuten terveystarkastuksissakin kaydaan saannollisesti? Voisiko silla olla mitaan negatiivisia
puolia? Minusta ei ja se voisi olla loistava tapa noukkia joukosta varhaisessa vaiheessa oireile-
vat lapset ja nuoret. Toisaalta ymmarran, ettei yhteiskunnalla ole varaa sellaiseen utopiaan.
Siksi ehdottaisin opinnaytetyoni kaltaista kurssimuotoista tyoskentelya. Ryhmatyoskentelyssa
on moni muitakin hyotyja kustannuksen lisaksi, esimerkiksi ryhman tuki ja vertaiskokemukset.
Saamieni palautteiden perusteella vertaisten tuki oli todella merkityksellista osallistujille.
Kurssimuotoinen tyoskentely toisi toiminnalle myos rajallisen keston ja mahdollisuuden to-
teuttaa se joustavasti ryhma huomioon ottaen. En suoraan sanoen nae loppua tavoille, miten
tallaista hyvinvointia ja mielenterveytta edistavaa kurssia voisi hyodyntaa erilaisten ryhmien

kanssa.

Opinnaytetyoni pohjalta loin raamit kurssin uudelleentoteutusta varten. Karkeasti kurssi tulisi
toteuttaa seuraavien vaiheiden kautta. Aluksi selvitetaan osallistujien tarpeet, toiveet ja
mahdolliset rajoitukset. Sen jalkeen niiden pohjalta suunnitellaan 5 kerran kurssi keskeisim-

milla elementeilla. Samalla valitaan keskeisimmat tyomenetelmat mita kurssin aikana tullaan
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kayttamaan. Taman jalkeen kurssiin linkitetaan vahvasti konkreettiset harjoitteet, ettei toi-
minta jaa esimerkiksi pelkaksi teoriaksi luentojen muodossa. Mielestani on tarkeaa, etta osal-
listujat paasevat konkreettisesti tekemaan ja tyostamaan oppimaansa. Viimeisena tarkeana

pointtina pidan palautteenkeruuta. Palautetta pitaisi kerata kurssin aikana, seka sen jalkeen.

Kurssin pohja
uudelleentoteutusta
varten:

—

1.  Tutustu osallistujiin ja selvita tarpeet, toiveet ja
rajoitukset

2. Suunnittele 5 kerran kurssi keskeisilla
elementeilld (harrastukset & luovuus, liikkunta,
ihmissuhteet & tunteet, ravinto, palautuminen,
sekd arvot)

3. Valitse kurssin keskeiset tydmenetelmat (esim. ‘
NLP, liikunnanohjaus, Mindfulness, jne.)

4.  Kytke kurssiin konkreettisia harjoitteita (mm.
liikunta, ruokailu ja psykologiset harjoitteet)

5.  Keréaa palautetta kurssin aikana, seka lopuksi

Kuvio 13: Kurssin pohja

Mielestani opinnaytetyoni aihe on niin mielenkiintoinen, etta sita voisi jatkojalostaa tuleviin-
kin tutkimuksiin. Mielestani kehon ja mielen yhteydesta tiedetaan viela varsin vahan ja olisi-
kin hienoa nahda tulevaisuudessa lisaa tutkimuksia aiheesta. Taman lisaksi uskon, etta kurs-
sini malli toimisi myos muissa toimintaymparistoissa ja isompien ryhmien kanssa. Mielestani
kurssini olisi kayttokelpoinen esimerkiksi nuorten kanssa, siita syysta, etta kurssi on hyvin
muokattavissa ja sovellettavissa. Palautteiden perusteella osallistujien tulevaisuuden koke-
mus ei juurikaan muuttunut ja vaitakin sen johtuvan kurssin lyhyesta pituudesta. Olisi mielen-
kiintoista tehda jatkotutkimusta myo0s siita nakokulmasta, etta muuttuisiko usko tulevaisuu-
teen, jos kurssi olisikin pidempi? Saataisiinko aikaan pysyvia muutoksia mielenterveydessa ja

hyvinvoinnissa? Millaisia ylipaataan muutokset olisivat pidemmalla aikavalilla?

Yrittajana uskon, etta voisin myyda kurssia esimerkiksi Marjatta-saatiolle, kaupungille tai jol-
lekin yksityiselle toimijalle. Kurssi sopisi mielestani myos tyontekijoiden hyvinvoinnin kartoit-
tamiseen ja tukemiseen, esimerkiksi jossakin yrityksessa. Mielestani tama olisi mahdollista
siksi, etta kurssi on hyvin muokattavissa, tarjoaa laadukasta sisaltoa osallistujien hyvinvoin-
nista, seka mahdollistaa hyvinvoinnin ja mielenterveyden kohentamisen konkreettisesti, seka

tutkitusti. Mielestani pystyisin seisomaan yrittajana palveluni takana, silla se on laadukas,
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tarpeellinen ja kustannustehokas tapa ohjata isompiakin ryhmia monipuolisesti ja kokonais-

valtaisesti.

6 Luotettavuus ja eettiset kysymykset

Alustavasti pohdin, etta opinnaytetyostani voi tulla luotettava ja se voisi antaa mielenkiin-
toista informaatiota aihepiirista. Sain tutkimuksellani aikaiseksi positiivisia vaikutuksia osallis-
tujiin ja oli hienoa huomata konkreettisesti, se minka moni muukin tutkimus todistaa. Ihmis-
ten kokonaisvaltainen huomioiminen ja aktivointi tuottaa positiivisia tuloksia ihmisten koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin ja mielenterveyteen. Nopeasti tulin kuitenkin tulokseen, etta tut-
kimusta tulisi tehda myos laajemmalla otannalla. Tassa opinnaytetyossani se ei kuitenkaan ol-
lut mahdollista, silla toteutin sita yksin. Uskon, etta opinnaytetyoni antaa kuitenkin jalansijaa
ja mahdollisuuden aiheen laajemmalle tutkimiselle. Pidan taysin mahdollisena, etta aihettani

tullaan Suomessa tutkimaan tulevaisuudessa lisaa.

Opinnaytetyotani tehdessani pohdin, etta onko eettista tehda tutkimusta nain pienelle ryh-
malle ja millaisia tuloksia pienemmalla ryhmalla on mahdollista saada. Naen kuitenkin, ettei
opinnaytetyossani keskiossa ollut ison massan tutkiminen, vaan tarkeampaa oli keskittya yksi-
loiden kokemukseen. Tasta syysta koen, etta toteutus onnistui hyvin myos pienemmalle ryh-

malle.

Opinnaytetyossani pyrin vastuulliseen ja objektiiviseen tarkasteluun. Opinnaytetyotani aloit-
taessani pohdin voinko tutkia mielenterveysongelmaisen ihmisen mielenterveyden ongelmia
tai mahdollisia muutoksia, vaikka en ollut psykologi, psykoterapeutti tai psykiatri. Mietin
myos, oliko minulla riittavaa osaamista ohjata ryhmaa, tarpeen tullen kannatella sita ongel-
matilanteissa ja vahvistaa osallistujien resilienssia seka hyvinvointia. Ylipaataan pohdin, oliko
eettista toteuttaa tamankaltaista kurssia minun osaamisellani. Tein kuitenkin ohjauksissani
kaiken, etta osallistujilla olisi hyva, turvallinen ja hyvaksytty olo. Olin myos avoin, otin huo-
mioon heidan toiveensa seka rajoituksensa. Uskon, etta aito lasnaoloni oli heille huomatta-
vasti tarkeampaa kuin virallinen tittelini. Mielestani taitoni kohdata ja olla ryhman kanssa oli-

vat tarkeita asioita, jotka kannattelivat koko prosessin ajan.

Kyselylomakkeet toteutin anonyymisti ja osallistujien henkilotietoja seka yksityisyytta kunni-
oittaen. Kysymykset muotoilin hyvin vapaamuotoisesti ja koen onnistuneeni siina, ettei kysy-
mykset olleet mitenkaan johdattelevia. Uskon, etta sain osallistujien oman aanen, ajatukset
ja tunteet esiin, koska sain aitoa palautetta. Mielestani osallistujat myos pitivat siita, etta
heidan mielipiteitaan kuunneltiin, seka positiivisia, etta negatiivisia palautteita. Mielestani

onnistuin toimimaan opinnaytetyossani luotettavasti ja eettisesti.
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Liite 1: Ensimmaisen kerran apukuvat

Ensimmaisen kerran kuvat mukaan - hyvinvointi

LIIKUNTA UNI JA RENTOUTUMINEN LUovuus
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Liite 2: Tunnekortit

mahti_tunnekortit
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Liite 3: Arvoharjoitus

ARVOT - harjoitus

ARVOT

Tamin harjoituksen tarkaltus on a sinua tunnistamaan ydinarvojasi. Valitse
Iistalta ensin 10 20 sinulic tarkeintd askaa

Hywaksyntd
Saavuttaminen
Vastuu
Tarkkuus
Herkkyys
Kunnianhimo
Huomioiminen
Tasapaing
Kaunsus
Rohksus
Rauhallisuus
Uskallus
Hyvantekevaisyys
Varmuus
Puhtaus
Selkeys
Sitoutuneisuus
Maalaisjarki
Kommunikointi
Mydtatunto
Tutkiminen
Anteeksianto
ltsens3 ilmaiseminzn
Reiluus
¥mparistén suojelu
Pelottomuus
Tunteet
Ennustettavuus
Vapaus
Yetdvyys
Hauskuus
Anteliaisuus

Hywyys

Kokemuksst

Leikkizyys
Potentiazli
Ihmettely
Vastavuoroisuus
Laheizyys
Valinnamvapaus
Unelmien toteutus
Flisteys

Taide

Lasnaolo

Luonto
Joustavuus
Musiikki

Nauru
Isdnmaallisuus
lio

Ins pirointi
Antesksianto
Positiivisuus

Huomaavaisuus

Viisaus
Antaminen
Kiitallisuus
Kasvaminen
Onmellisuus
Tydskentely
Terveys
Rehellizyys
Kunnia

Taoiwa

Nayryys
Mieglikuvitus
ltsenaizyys
Hetkessa eldminen
WVauraus
Kunnioittaminen
WVastuunotto
Tuloksen tekeminen
lesevarmuus
Turvallisuus
Tyytyviisyys
Epditzseklyys
Miglenrauha
Hiljaisuus
Alykeyys
Hengellisyys
Keskittyminen
‘Yhteys muihin
Hyvinwvointi
Iesekunnioitus
Uteliaisuus
Itsznsd ylittaminen
Tyyneys
Jatkuvuus
Lugvuus
PagttEviisyys
Kehittyminen
Omistautuminen

Arvokluus
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Kurinzlaisuus
Draivi

Empatia
Voimaantuminan
Sitkays

Energia
Nauttiminen
Innokkuus
fyseleminen
Oppiminen
Oikeudenmukaisuus
Rakkaus
Kohtuullisuus
Motivaatio
Optimismi
Jarjestys
Intohimo
Karsivillisyys
Leppoisuus
Jarjestelmallisyys
Rauha
Suerivtuminen
Kestdvyys
Pysyvyys
Vahvuus
Ekologizuus
Esttisyys
Tiimityd
Perinteet
Luottamus
Avoimuus
Ymmartdviisyys
Yheildllizyys
Voittaminen
Visio

Perhe
Varakkuus
Eldmanvoima

Tasa-arvo
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Liite 4: Tuolijumppa

Tuolijumppa
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Liite 5: Lihaskuntotreeni

Kuntosali, n.20min
Larmmittehy:

- Polvien jousto ja harticiden pydritys, omaan tahtiin & kertaa
- Myrkkeilya eri suuntiin, omaan tahtiin hetken aikaa

- limansuuntiz tazzpainoillen

- Wenytys eteen selkd pydristyy — venytys tzakse rinta aukeas

Treesni:

Tee jokaista likettd tuntemuksiesi mukaan tsellesi sopiva masrs, molemmille puolille yhtd monta kertas.
Parhaiten lihasvoima kehittyy, kun teet 10-15 toistoa.

2x kierrosta per liike.

Tuaolilta yidsmousu [ kyykky kdsipaingilla tzi ilman
Hzuisk3EEntd KP / kuminauha

Pystypunnerruz kizipainoilla / z8nd bagillE
Kierto kuminauhalla istuen [ seisten

Pallan heitto kaverin kanssa

[ S R A
Eai A wal Rl



Liite 6: Tutkimuslupa

ONT-sopimus 2022

E e pr——r——

L gk
[TrEa————

s er—

_—
et
e s it e
A
i e
N~ -
i Pecir sl
T
—
e - [Fikeutat ik, # 110 Smibi
Lo
[ —
it i o D128 T Lot 8 Tt b . o o 10 e e M R LBk i s B ) AT 4
- : -
e
i e it
: e
PO —
—
IT— _
ot o
e
— o — e e
el kst
-
i e s e nvar shemetas S0, Ekanrsaiys e, A rpSmass tsmicd, s
Ry
o T=re———— —
-
e
e ot e i Py b P ke bl 382
S



https://laureauas-my.sharepoint.com/personal/2006560_laurea_fi/Documents/2022%20Syksy/Opinnäytetyö/Sopimukset/ONT-sopimus%202022.pdf

63

Liite 7: Kyselylomakkeet

Osallistujat:

1. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSfMdpHSr88v2mueam-
WpDMO5Y1JHb3mMASSMmMSJEgQ6WNSKgC6A/ viewform?usp=sf_link

2. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdxkDgwKlke4A-4073-010Y-
fOad3WBcg0UVeOglbmy4fgVUQ/viewform?usp=sf_link

3. Kerta:
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfDsHG3M29rKF_MQkjdF _ie Rbgbn6FGzgWvMp2V
SbSBsp9Rg/viewform?usp=sf_link

4. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSdZ-
qNDm1B0alPs0GxQxsRi2UGO08IIL3Yg-0sT5sU_65JgJJ7A/viewform?usp=sf_link

5. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSdgukhBvOpVyymviKNWO02-
e_0_DguVJZn4HixYNoPc60TQAXg/viewform?usp=sf_link

Hoitajat:

1. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSfOerhltUOP-
flgr2zX15eAXLMd5DozNAe6fWSXBKOMVQAcQZg/viewform?usp=sf_link

2. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfbbneigr3bbBjsCOXINbQLY-
FixJJm311uWouxzkppuD2k5dw/viewform?usp=sf_link

3. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSd4vpXG8rWsMMmkhAtGon61Svu-
VGHIFgjU8HWwtjb90F8923Q/viewform?usp=sf_link

4., Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSc7zL6ZGcrli1oM-
KHiOkBh7TSiDQWw1aGwle5218i_ery30dg/viewform?usp=sf_link

5. Kerta: https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdZRVjthf8gBUwsuSgk-
Rix20abAu01wJDdGORD91rdmPDFu1A/viewform?usp=sf_link

Sara:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAlpQLSe30arpk1fAfOguN-
vigp2SIiVCz6KMxWbx7u7bg301_d4Alfw/viewform?usp=sf_link
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