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Toiminnallisen opinnaytetytn aiheena oli nuorten mielenterveyskuntoutujien voimava-
rojen etsiminen seka heidan osallistamisensa toimintaan. Tavoitteena oli suunnitella
ja toteuttaa toimintamalli pienryhmalle kayttden erilaisia voimavaraistavia tydmenetel-
mid. Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli lisaté nuorten mielenterveyskuntoutujien
voimavaroja seka ehkaista nuorten syrjaytymista. Tydssa osallistettiin asiakkaita toi-
minnan suunnitteluun seka toimintaan osallistumiseen.

Teoriaosuudessa on kasiteltiin ja maariteltiin aihealueen kannalta keskeisia kasitteita,
mielenterveyttd, voimavaraistavia tydmenetelmia seka syrjaytymisen ehkaisya ja osal-
lisuuden tarkeytta. Luovat ja voimavaraistavat tydbmenetelmat ovat hyodyllisia ja moni-
puolisia menetelmi&, joita voi kayttaa erilaisten asiakasryhmien kanssa.

Opinnaytetydn toiminnallinen osuus toteutettiin Paijat-Hameessa sijaitsevassa mie-
lenterveyskuntoutujien asumisyksikdssa maalis- ja huhtikuun 2018 aikana. Toiminta-
kerrat toteutettiin kuuden hengen pienryhmassa 18-29-vuotiaille nuorille mielenter-
veyskuntoutujille. Ryhmatapaamisten suunnittelu toteutui yhdessa asiakkaiden ajatuk-
sia ja toiveita kuunnellen. Toimintakerrat suunniteltiin teemoittain eri voimavaraista-
vien tydmenetelmien ympaérille. TAssa pienryhmatoiminnassa voimavaraistavina tyo-
menetelmina kaytettiin kadentaitoja ja taidetta, musiikkia, valokuvausta, luontoa, luke-
mista ja kirjoittamista seka liikuntaa.

Toimeksiantajalta ja asiakkailta saadun palautteen perusteella ryhmatoiminta vastasi
heidan tarpeitaan. Tydmenetelmien avulla nuoret I16ysivéat uusia voimavaroja ja sisal-
toa arkeensa.
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Abstract

The objective of this functional thesis was to find the resources of young people in
mental health rehabilitation, and to involve them in activities. The aim was to design
and implement the operating model for a small group using a variety of empowering
working methods. The purpose of the thesis was to increase the resources of young
people in mental health rehabilitation and to prevent young people from getting margi-
nalized. Participants in the project were involved in planning and participating in activi-
ties.

The theoretical part deals with the essential concepts of the subject area, such as
mental health, empowering working methods, prevention of marginalization and the
importance of inclusiom. Creative and empowering working methods are useful and
versatile methods, which can be used with different types of customer.

The functional part of the thesis was executed in a residental unit for mental health re-
habilitation in Paijat-Hame during March and April of 2018. The activities were carried
out in a group of six people in mental health rehabilitation aged 18-29. Planning and
execution of group meetings were based on the customers’ thoughts and wishes. Ac-
tivities were designed around various themes making use of empowering working
methods. In these small group the following methods were used: handicraft and art,
music, photography, nature, reading and writing, and physical excersice.

Based on the feedback from the client and the customers, this group met the needs of
the customers. Through these working methods young people found new resources
and content for their everyday lives.
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1 JOHDANTO

Mielenterveysongelmat vaikuttavat usein ihmissuhteisiin, ja henkild voi kokea ulkopuoli-
suuden tunnetta (Jantunen 2010, 86). Ryhmatoiminnan ajatuksena on unohtaa asiakkai-
den diagnoosit hetkeksi, keskittya jokaiseen yksiléna seka luoda toimiva ja luotettava
ryhma. Turvallinen ryhma edistdd nuorten uskallusta jakaa tunteitaan, tukea toinen toisi-
aan ja osoittaa empatiaa (Erkko & Hannukkala 2013, 17). Mielenterveysongelmat ovat ai-
heena ajankohtainen, ja varsinkin nuorten mielenterveysongelmat ovat pitkdén yleistyneet

ja hoitopaikat ovat erittain kysyttyja (Tiihonen 2017).

Voimavaralahtdisia tydmenetelmia voidaan kayttaa monille asiakasryhmille. Voimavaroiksi
luokitellaan esimerkiksi henkiltn erilaiset taidot, tiedot ja vahvuudet seka kokemus hyvak-
sytyksi ja rakastetuksi tulemisesta. Nama voimavarat asiakas maarittda ensisijaisesti itse,
mutta usein muut voivat ndhda asioita, joita asiakas ei itse huomaa. (Ekstréom, Leppamaki
& Vilen 2008, 54-55.) Arjen tukemisen liséksi luovat ja voimavaraistavat tydmenetelmat
tukevat yhteisollisyytta. Luovan toiminnan avulla saadaan uusia ndkdkulmia ja etaisyytta
arkeen, ja toiminta auttaa lisddméaan hyvinvointia ja kasittelemaan omia tunteita, koke-

muksia ja suhdetta toisiin ihmisiin (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018).

Ryhma&an osallistumisen kynnys madaltuu toiminnallisen siséllon ansiosta, ja yhdessa te-
keminen on usein pelkkaa keskustelua luontevampaa (Tanskanen 2015, 105-106). Osal-
listamalla asiakkaita toimintaan ja sen suunnitteluun voidaan vahentaa heidan eristayty-
mistd, ja oikeanlaisessa ymparistdssa voidaan saada asiakas irtautumaan identiteetista,

joka rakentuu ongelman ymparille (Salovuori 2014, 80).

Opinnaytety6 toteutetaan toiminnallisena pienryhmatoimintana nuorille mielenterveyskun-
toutujille. Tarkoituksena on nuorten mielenterveyskuntoutujien voimavarojen lisééaminen ja
syrjaytymisen ehkaisy luovan toiminnan avulla. Nuoria osallistetaan toiminnan suunnitte-
luun. Voimavaraistavia tyomenetelmi& on olemassa runsaasti. Tassa pienryhmassa tyo-
menetelmina kaytetdédn kadentaitoja ja taidetta, musiikkia, valokuvausta, luontoa, luke-

mista ja kirjoittamista seka liikuntaa.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

2.1 Tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata nuorten mielenterveyskuntoutujien voimavaroja ja
ehkaista nuorten syrjaytymistd. Pienryhmatoiminnan tarkoituksena on osallistaa nuoria toi-

minnan kehittdmiseen seka ryhmayttaa ja rohkaista heitd yhdessa tekemiseen.

Tavoitteena on luoda valmis ja toimiva malli pienryhméatoiminnalle, jota toimeksiantajan tai
muiden yksikdiden ohjaajat ja asiakkaat voivat hyddyntaa jatkossakin. Lyhyen aikavalin
tavoitteena on saada kaikki ryhmalaiset osallistumaan mahdollisimman aktiivisesti ryhma-
toimintaan sekd saapumaan paikalle. Tavoitteena on myds rohkaista nuoria toimimaan

ryhmassa seké etsimdan omia voimavaroja ja mielenkiinnon kohteita.
2.2 Toimeksiantaja

Toimeksiantajana toimii Paijat-Hameessa sijaitseva asumisyksikkd, joka tarjoaa asumis-
ja kuntoutuspalveluita mielenterveys- ja paihdekuntoutujille. Asumisyksikdssa on seka pal-
veluasumisen etté tuetun asumisen paikkoja. Palveluasuminen on tarkoitettu asiakkaille,
joiden tavoitteena on itsendinen asuminen, kun taas tuettu asuminen mahdollistaa turvalli-
sen ympariston itsenédisyyden harjoittelemiseen. Asumisyksikon asukkaat ovat eri ik&isia
mielenterveyskuntoutujia, jotka tarvitsevat tukea paivittaisissa toiminnoissaan. Yksikossa
suunnitellaan jokaiselle asiakkaalle yksil6llinen kuntoutussuunnitelma heidan oman tuen

ja avun tarpeen mukaan. (Haastattelu 2018.)

Opinnaytetyo toteutetaan asumisyksikdn nuorille mielenterveyskuntoutuijille, jotka ovat ial-
tdan 18-29-vuotiaita. Nuorilla asiakkailla on tavoitteena itsendinen asuminen, ammatillinen
koulutus, tyéllistyminen tai muita suunnitelmia itsendiseen elamaan. Asumisyksikdssa on
oma asumisyksikkd nuorille asiakkaille, joilla on samankaltaiset tavoitteet elaméntilantees-
saan. Nuorten yksikdssa opetellaan itsendista asumista ja arjenhallintaa yhteisdllisin me-
netelmin kuitenkin tukien jokaisen henkilokohtaisia tavoitteita. Toteutettava voimavarais-
tava ryhmatoiminta tukee asukkaiden itsenaistymista seké arjessa jaksamista. (Haastat-
telu 2018.) Emme opinnaytetydssdmme tuo ilmi asumisyksikon nimea tai paikkakuntaa,
jotta jokaisen nuoren yksityisyys pysyy turvattuna, eika heité voida identifioida opinnayte-

tydssa ilmenevista asioista.



3 MIELENTERVEYS
3.1 Mielenterveysongelmat

Suomessa mielenterveyshairiot ovat yleinen ongelma, ja jopa 18% nuorista aikuisista on
sairastanut masennusta jossain elaméansé vaiheessa (Suvisaari 2010, 17-19). Mielenter-
veysongelmat ovat yleisia erityisesti nuorten aikuisten keskuudessa. Tutkimusten perus-
teella voidaan arvioida, etta noin 20 prosenttia 21 -vuotta tayttaneista karsisi mielentervey-
den ongelmista, vaikkakaan kaikki eivat uskalla hakea apua tai tunnista omaa avun tarvet-
taan. (Paananen, Ristikari, Merikukka, Ramo6 & Gissler 2012, 14.) Mielenterveys on tarke-
assa roolissa ihmisen kokonaisvaltaisessa terveydessa, ja se tukee myds fyysista ter-
veytta. Mielenterveysongelmat ovat suuri riskitekija kuolleisuuden kannalta. (Wahlbeck,
Hannukkala, Parkkonen, Valkonen & Solantaus 2017, 985.)

Mielenterveys on ihmisen omaa kokemusta hyvinvoinnista ja mielen tasapainosta, ja se
on olennainen osa hyvinvointia (Erkko & Hannukkala 2013, 29). Mielenterveyteen vaikut-
tavat monet tekijat, kuten sosiaalinen pddoma, elinymparistd, taloudelliset rasitteet, perhe,
traumat, eriarvoisuus ja biologia (Wahlbeck ym. 2017, 986). Mielenterveys voidaan maari-
tella hyvinvoinnin tilaksi, jossa ihminen ymmartaa omat kykynsé, pystyy toimimaan nor-
maalissa stressitilassa, tydoskentelemaan tuottavasti tai tuloksellisesti seké toimimaan
oman yhteisonsa jasenenda. Mielenterveyden ongelmia ovat psyykkinen pahoinvointi ja ra-
sittuneisuus, ahdistuneisuuteen ja oireisiin liittyva toimintakyvyn aleneminen seka diagno-
soitavissa olevat mielenterveyden hairiot. (Toivio & Nordling 2009, 308.) Mielenterveyden
horjuessa horjuvat myds ihmissuhteet, ja esimerkiksi masennukseen sairastuneet kokevat

usein ulkopuolisuuden tunteita (Jantunen 2010, 86).
3.2 Mielenterveystyo

Mielenterveystyota tekevan taytyy huomioida, ettd osa asiakkaista voi olla hyvin haavoittu-
vaisia ja alttiita vaikutuksille (Kiviniemi, Laksy, Matinlauri, Nevalainen, Ruotsalainen, Sep-
panen & Vuokila-Oikkonen 2014, 32). Monet siséiset ja ulkoiset tekijat suojaavat mielen-
terveyttd, ja naita tekijoita on tarkea kehittaa. Mielenterveysongelmien synnyttyd on hyvin
tarkeaa, etta mieli pidetaan virkeana ja lIoydetaan sellaisia toimintoja, joita mielenterveys-
kuntoutuja kykenee tekemdaan ja jotka ovat hanelle mielekkaita. Mielenterveystaitoihin
kuuluvat erilaiset tunne-elaman taidot, elamanhallintataidot, tietoisuustaidot, ongelmanrat-

kaisutaidot seka sosiaaliset- ja vuorovaikutustaidot. (Suomen mielenterveysseura 2018.)

Yhteiskunnalliset rakenteet ja resurssit vaikuttavat mielenterveyteen yksilon oman ela-

mantilanteen ja ominaisuuksien liséksi. Yhteiskunnan arvot, kuten oikeudenmukaisuus ja



ihmisoikeudet voivat vaikuttaa vahvistavasti mielenterveyteen, kun taas resurssien niuk-
kuus voi vaikuttaa heikentavasti koettuun hyvinvointiin. (Erkko ja Hannukkala 2013, 13.)
Mielenterveystyolla on tarkoitus vahvistaa yksilon mielenterveytta tukevia asioita seka va-
hentda mielenterveytta vaarantavia tekijoita (Sosiaalihuoltolaki 2014, 258). Terveyden-
huolto auttaa rakentamaan vahvan perustan varhaislapsuuden mielenterveydelle, ja se on
suuressa roolissa mielenterveysongelmien ylisukupolvisuuden ehkaisyssa (Wahlbeck ym.
2017, 985-986).



4 VOIMAVARAT
4.1 Voimaantuminen ja voimavarat

Voimaantuminen terminé tulee englannin kielen sanasta empowerment, joka voidaan
kaantaa myos vahvistumiseksi tai sisaisen voimantunteen kasvuksi. Se syntyy henkilon
omien kokemusten ja oivallusten kautta. (Ekstrom ym. 2008, 23.) Voimaantunut ihminen
kykenee tekemaan asioita, joita ei aikaisemmin kyennyt tekemé&an tai joihin ei uskonut ky-
kenevansa. Tama voimantunne ei ole fyysista tai kasin kosketeltavaa. (Purra 2013, 134-
135.) Heikkouksina pidettyja tai sellaisia piirteita, jotka on totuttu kieltamé&an, voidaan al-
kaa pitaa ihmisen kasvun kannalta tarkein&, ja oman avuntarpeen mydntaminen voi olla

merkittava kokemus (Jantunen 2010, 94).

Voimavarat syntyvat tyydytetyista tarpeista. Turvalliset elinolot ja perusterveys vaikuttavat
jaksamiseemme, ja kokemus siita, ettéa on rakastettu ja hyvaksytty, on erityisen vahva voi-
mauttava tekija. Voimaa tuo my@s itsensa ilmaisemisen tunne seka tyossa etté vapaa-
ajalla. Omat aiemmat kokemukset ja muiden kokemukset vaikeuksien voittamisesta voivat
auttaa voimavarojen loytymisessa. Erilaiset vahvuudet, taidot ja tiedot voidaan myés luoki-
tella voimavaroiksi. Voiman tunne ihmisessa auttaa ndkemaan vaikeudetkin helpommin
kohdattavina. (Ekstrom ym. 2008, 54.) Sosiaalinen kanssakdyminen voi luoda voimaantu-
misen kokemuksia, etenkin turvalliseksi mielletyssa ryhmassa. Vertaistuki voi auttaa vah-
vistamaan mielenterveysongelmista karsivan voimaantumista ja uuden identiteetin 10yty-
mista. (Jantunen 2010, 94.) Voimavaroja vahvistamalla lisdtdan henkilon hyvinvointia ja
tyytyvaisyytta elamaan (Wahlbeck ym. 2017. 985).

Ihmisilla on erilaisia tapoja ilmaista ajatuksiaan ja tunteitaan (Ekstrém ym. 2008, 305).
Luovien menetelmien tarkoitus on auttaa asiakasta l[6ytamaan omat keinonsa ilmaista aja-
tuksia, tunteita ja mielikuvia, jotka eivat viela ole sanallisella tasolla. Menetelmien avulla
parannetaan vuorovaikutusta, ja samalla tarkastellaan asiakkaan voimavaroja ja kiinnos-
tuksen kohteita. (Salo-Chydenius 2010.) Asiakas maaérittdd ensisijaisesti itse omat voima-
varansa, mutta usein muut voivat nahda asioita, joita asiakas ei itse huomaa. Naiden voi-
mavarojen 4aneen sanominen on ensiarvoisen tarke&aa. (Ekstrom ym. 2008, 55.) Blom-
gren, Karjalainen, Kivipelto ja Saikkonen (2015, 31-14) osoittavat tutkimuksessaan, etta
toiminnan onnistumisen kannalta tarkeimmiksi asioiksi nousevat nuoren oma motivaatio,
asenne seka sitoutuminen toimintaan. Lisaksi myos erilaiset sosiaaliset verkostot, kuten
ystavyyssuhteet ja perhesuhteet koettiin tarkeaksi voimavaraksi. My6s muunlainen sosi-
aalinen kanssakayminen voi luoda voimaantumisen kokemuksia, etenkin turvalliseksi

mielletyssa ryhmassa. (Jantunen 2010, 94.)



4.2 lItsetuntemus ja itsetutkiskelu

Itsetuntemusta lisaamalla voidaan I6ytaa uusia sisaisia voimavaroja. Voimavarat ja itse-
tuntemus kulkevat kasikadessa, ja jokainen voimavaraléhttinen tydskentelykerta on sa-
malla matka itsetutkiskelun maailmaan. Itsetutkiskelulla voi olla suuria positiivisia vaiku-
tuksia niin nuoren, kuin kenen tahansa muunkin kuntoutusprosessissa. Itsetutkiskelun
harjoittaminen aloitetaan siité, ettd huomio kiinnitetdéan itseensa, omiin ajatuksiin ja oman
itsensa kuuntelemiseen. Nuoren on mahdollista pdésta havainnoimaan itseaan, ja lahtea
mukaan henkiselle prosessille, jossa nuori tutkii omia kokemuksiaan. (Mielen ihmeet
2017.) Tunnetaitoja harjoittamalla voidaan lisaté nuoren itsetuntemusta, ja nuoret tarvitse-
vat aikuisen mallia taitojen harjoitteluun, kuinka tunteita tunnistetaan, sanoitetaan ja kasi-
tella&n. Tunteiden tunnistamisen avulla havainnoidaan mité itsessa ja muissa juuri silla
hetkella tapahtuu. Aiemmat elamankokemukset voivat vaikuttaa siihen, etta eri ihmiset
voivat kokea erilaisia tunteita samassa tilanteessa. (Erkko & Hannukkala 2013, 75.)

Itsetutkiskelu voi antaa parhaimmillaan mahdollisuuden oppia antamaan anteeksi itselleen
ja myds muille. Kuntoutusprosessissa voi saavuttaa kyvyn olla armollisempi itselleen,
omaa kuntoutumista ja toipumista kohtaan. Mahdollista on, etté itsetutkiskelun avulla voi
saavuttaa paremman itsetunnon ja kehittdd omaa itsevarmuuttaan. Vaikka itsetutkiskelulla
ajatellaan olevan vain myonteisia vaikutuksia, voi se myds tietyisséa maareissa olla haital-
lista. Sen kautta voi palata liian syvallisesti menneisyyden tapahtumiin, jolloin se voi tuot-
taa ahdistusta. Mydskin omat niin sanotusti "vaarat” ajatukset itsetutkiskelussa ilman mui-
den nakokulmaa, saattavat johtaa vadrille raiteille kuntoutusprosessia ajatellen. (Vaittinen
2014, 39-40.) Hyvan itsetuntemuksen avulla on mahdollista hyvaksya itsensa sellaisena
kuin on, mutta myds kehittda itsedan ja padstaa irti tavoista, jotka aiheuttavat epamiellyt-
tavia tai haitallisia tuntemuksia. Turvallinen ja luotettava ohjaaja voi auttaa onnistumisen
kokemusten saavuttamisessa seka uusien asioiden kokemisessa (Kankénen 2013, 83-
84).



5 SYRJAYTYMISEN EHKAISY
5.1 Syrjaytyminen

Syrjaytymisella tarkoitetaan syrjdan joutumista sosiaalisista suhteista, vaikuttamismahdol-
lisuuksista, tydn teosta, kulutuksesta ja yhteisollisesta toiminnasta (Hyvari, Laine & Vuo-
kila-Oikkonen 2010, 11). Erilaisiin yhteisdihin osallistuminen ja yhteiséllinen vuorovaikutus
voi ehkaisté ja korjata syrjaytymisesta johtuvia sosiaalisia ongelmia (Hyvari & Nylund
2010, 29). Syrjaytymisen ehkaisyssa on tarkedd ymmartaa sosiaalisten ongelmien yli-
sukupolvisuutta lapsuudesta aikuisuuteen etenevana prosessina. Paatoksentekijat ovat jo
kauan yrittdneet ehkaista nuorten syrjaytymistéa ja kaventaa hyvinvointieroja. (Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2016.)

Syrjaytyminen voidaan nahda yhtena huono-osaisuuden osana. Huono-osaisuus yleisesti
on hyvinvoinnin puutetta ja hyvinvoinnin maara riippuu sen kayttajasta ja ymparistosta,
jossa ihminen elaa. Terveys on ihmiselle tarked hyvinvointia maarittéava tekija ja sen puute
voi tehd& ihmisesta huono-osaisen. Huono-osaisiksi luokitellut ihmiset kéarsivéat usein ter-
veydellisista ja taloudellisista vaikeuksista. (Sarkela 2009, 23.) Ihminen voi kéarsia joko
psyykkisista tai fyysisista sairauksista, jotka usein kulkevat kasikadessa, silla huonovointi-
suus on kokonaisvaltaista. Usein yhden elamén peruspilarin sarkyessa alkaa muukin ym-
pariltd kaatua, esimerkiksi sairastuessaan fyysisesti ihminen saattaa alkaa voimaan henki-
sesti huonosti, jonka seurauksena tydelama ja talous ja pikkuhiljaa muut hyvinvointia li-
saavat asiat alkavat vahentya ihmisen elaméssa. Kuitenkin se, etta inmiset paasevat valit-
tavien ja heidan asioistaan kiinnostuneiden joukkoon, parantaa jo syrjaytymista ja huono-

osaisuutta itsessaan. (Hyvari & Nylund 2010, 41.)

Asiakkaiden henkilokohtaiset ongelmat, kuten paihde- ja mielenterveysongelmat, liittyvat
usein yhteiskunnallisiin epékohtiin, kuten ty6ttémyyteen tai asunnottomuuteen. Sosiaali-
tyon vaikuttavuuden tarkastelussa on otettava huomioon toimiminen eri tasoissa. Yksilota-
solla vaikuttavuus voi ilmeta asiakkaan elamanlaadun tai elamanhallinnan kasvuna. Yh-
teiskunnallinen vaikuttavuus tarkoittaa laajemman ihmisryhmén kohdalla havaittavaa
eriarvoisuuden vahenemista, hyvinvoinnin paranemista tai osallisuuden lisdantymista.
(Blomgren ym. 2015, 13-14.)

5.2 Osallisuus

Osallisuus voidaan ymmartaa tunteena, joka syntyy henkilon ollessa osallinen jossakin
yhteisdsséa esimerkiksi tydn, koulun tai harrastustoiminnan kautta (Terveyden ja hyvinvoin-

nin laitos 2017). Osallisuuden rakentuminen on aina vastavuoroista seka dialogisuuteen



pyrkivaa ja siind tulee ottaa toiset aktiivisesti huomioon seka osallistua itse aktiivisesti
toimfintaan (Kankanen 2013, 71-72).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2017) mukaan osallisuutta edistamalla voidaan va-
hent&aé koyhyytta, syrjaytymista ja eriarvoisuutta ja yhteiskunnallinen osallisuus takaa hen-
kilolle mahdollisuuden koulutukseen ja tybhon, terveyteen, asuntoon ja sosiaalisiin suhtei-
siin. Yksi osallisuuden osa-alue on osallistaminen, joka on toimintatapa, jonka keskeinen
laht6kohta on, ettd yhdessé tiedetdan enemman ja osataan asioita paremmin kuin yksin.
Tama johtaa siihen, ettd saadaan aikaan parempia tuloksia. (Auvinen & Liikka 2015, 5.)
Osallisuuden kannalta on tarkead, ettéa tekeminen on merkityksellisté ja itseohjautuvaa.
Siita tulee saada onnistumisen kokemuksia ja positiivista palautetta, jolloin osallistamalla
voidaan vahvistaa ja hyddyntaa yksilon voimavaroja. (Koivisto, Isola & Lyytikdinen 2018,
8.)

Osallistaminen pohjautuu kolmelle tarkeélle periaatteelle. Ensimmainen periaate on, etta
yksilot ja yhteis6t ovat itse toiminnan toteuttajia ja heidan tehtavanéén on itse maaritella ja
selvittdd ongelmat ja mahdolliset kehittdmisen kohteet. Toinen periaate on, etta ryhman
sisélla yritetdan aktivoida mahdollisimman paljon erilaisia toimijoita, jotta ratkaistavalle asi-
alle saataisiin paljon erilaista nakokantaa. Kolmas periaate on, etté toiminta kehittyy ja
muovautuu jatkuvasti. Lahtokohtana tdméan toteutumiseen on jatkuva ja monitahoinen
vuoropuhelu eri toimijoiden kesken. (Auvinen & Liikka 2015, 5.) Osallisuus on siis muuta-
kin kuin pelkk&a osallistumista. Osallisuudessa jokaisella on oikeus saada itseaan kosket-
tavaa tietoa seka olla mukana tekemassa omiin asioihin vaikuttavia paatoksia. (Kankanen
2013, 71-72.)



6 VOIMAVARAISTAVAT TYOMENETELMAT
6.1 Kadentaidot ja taide

Tutkimuksissa on todettu taiteen lisaavan ihmisen terveytté ja hyvinvointia (K&nk&nen
2013, 74). Kasitoita voi kayttaa terapiamuotona tai terapiavalineena, mutta yleensa kasi-
toité tehdaan hyvan olon ja onnistumisen kokemusten saamiseksi (Pollanen 2008, 91).
Taideterapian avulla on saatu lisda tietoa taiteen terapeuttisista seka voimauttavista vai-
kutuksista (K&nk&nen 2013, 95-96). Kasityot eivat valttamattéa vaadi minkaanlaista taiteel-
lista osaamista, mutta oma mielenkiinto tekemisté kohtaan helpottaa osallistumista. Kasi-
toité voi tehda melkein kenen kanssa tahansa ja asiakasta voi rohkaista tekemaan juuri
omanndakoisensa teoksen. Kasitdihin on mukava palata myéhemmin ja niista nakee myos
konkreettisesti oman kehityksen. (Ekstrom ym. 2010, 303-304.)

Kuvataideterapian keinoin voidaan tavoitella kuvan kautta tapahtuvaa voimaantumista
seka syventaa ohjaajan ja asiakkaan valisté vuorovaikutussuhdetta. Luovan ilmaisun ta-
voitteena on aktivoida, eheyttda ja rentouttaa asiakasta seka auttaa lievittAmaan ahdistu-
neisuutta. Kuvailmaisun avulla voidaan kohdata negatiivisia tunteita helpommin silla taide
voi auttaa mielessa liikkkuvien asioiden kasittelyssa ja sen avulla voidaan kayda lapi trau-
maattisiakin asioita. Kuvailmaisua voidaan kayttd& muistin tukena ja sen avulla voidaan
pukea vaikeammatkin asiat sanoiksi. Kuvataidetta voimavaraistavana tydmenetelmana
kaytettdessa on aina tarkedd muistaa, ettei se korvaa verbaalista tiedostamista ja kommu-
nikaatiota, vaan on nimenomaan niiden tukena. Kasityon tuotos saattaa tuoda tekijalleen
mieleen muistoja ja asioita, joita han ei ole aiemmin osannut edes ajatella. (Boelius 2012,
94-95.) Taiteen avulla voidaan kasitelld asioita metaforien avulla, jolloin niiden sanoittami-
nen ja esiin tuominen on helpompaa (Kankénen 2013, 99). Taiteen avulla voi saada my6s
aanensa kuuluviin, tulla ndkyvéksi ja luoda vuorovaikutusta ympardivaan maailmaan (Ha-
k&mies 2013, 10).

Taidetta voidaan pitéda yhtena hyvinvoinnin l&ahteend, jolloin sen tavoitteena on lisata yksi-
I6n elaméanhallintaa. Taiteen avulla voidaan lisatd myos ihmisten kekselidisyytta, aloitteeli-
suutta sekd yhteison voimaa. Yhteisollista taidetta tehdessa saadaan osallistujille osalli-
suuden seka yhteisollisyyden kokemuksia. (Kéankénen 2013, 74-78.) Taidetydskentelyssa
on tarkeda loytaa tasapaino yksiléllisyyden ja yhteisollisyyden valille. Jokaisen tulee
saada toteuttaa itsedén ja omia ajatuksiaan, mutta muita inmisia ei saa kayttaa hyvak-
seen. Monet ihmiset etsivat hyvaksyntaa ulkopuolisilta kuten opettajilta, vanhemmilta sekéa

ystavilta, tama kuitenkin tukahduttaa luovuutta, eikd oma identiteetti ndin paase muodos-
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tumaan taysin omanlaisekseen. Taman vuoksi olisi tarkeda I6ytaa kapinoimisen ja alistu-
misen valille keskitie, jota kulkea ja muodostaa omaa identiteettia luovuutta kayttaen. (Uu-
sikyla 2008, 15-16.)

6.2 Musiikki

Musiikkia kaytetd&n usein joko tietoisesti tai tiedostamatta rentoutumiseen seké mielialan
ja tunteiden saatelyyn. Tutkimustulosten perusteella on arvioitu, ettd ihminen kayttaa noin
30-40 prosenttia hereillaoloajastaan musiikin kuunteluun. Tutkimuksessa on selvinnyt, etta
musiikin kuuntelu esimerkiksi stressaantuneena lievittda stressin tunnetta. Musiikin kuun-
telun on tutkittu vaikuttavan myos terveydentilan kokemiseen positiivisesti. Se voi paran-
taa seka henkista, etté fyysisté olotilaa. Musiikin avulla voi myds vahvistaa tai lievittaa eri
tunnetiloja. (Numminen 2012, 204.) Musiikkia voidaan kayttaa rentoutumisen, tunteiden
kasittelyn sek& menneisyyden kasittelyn tukena. Musiikin avulla voidaan kasitella eri tun-
netiloja seka purkaa omia tuntemuksia, esimerkiksi aggressiota, kuitenkaan vahingoitta-
matta ketdan. (Leino 2011, 39.)

Monet tutkimukset kasittelevat musiikin merkitysta ja sen terapeuttisia vaikutuksia. Sen
avulla voidaan tarkastella myos ihmisen kulttuurisia juuria. Jokaisella on oma henkilokoh-
tainen suhde musiikkiin ja musiikki voi nostaa mieleen muistoja lapsuudesta tai eri ela-
mantilanteista. (Saukko 2016.) Musiikin avulla on mahdollista k&sitella nuoruuteen liittyvia
asioita, kuten pelkoja, rakastumista tai seksuaalisuuteen liittyvia asioita. Vaikka nuori ei
olisi kilnnostunut soittamisesta, on lahes kaikilla vaihe, jolloin musiikin térkeys elaméassa
korostuu. Musiikin kuuntelu ryhméassa koetaan usein mielekkaaksi ja siihen voi liittda
myGs muuta toimintaa, kuten tanssia, sanoitusten tekemista tai piirtamista. (Ekstrém ym.
2008, 295.)

Itsendinen musiikin kuuntelu saattaa herattaa kuuntelijassa erilaisia tunteita, joita han mie-
lessaan kasittelee (Leino 2011, 44). Musiikki vaikuttaa keskushermostoon ja toimii nain
itsehoidon vélineend. Musiikki vaikuttaa paihteiden tapaan aivoihin, kehoon ja mieleen,
mutta on riskitdn vaihtoehto, silla musiikin kuuntelussa kontrolli séilyy kuuntelijalla. Musii-
kin avulla tunteita ja kokemuksia voidaan kasitellda ensin sanattomin keinoin ja kun niihin

on saatu kosketus, voidaan niité kasitella myos kielellisesti. (Numminen 2012, 205.)

Musiikkityoskentelyssa, kuten monessa muussakin toiminnallisessa tyoskentelyssa, tulee
muistaa edeta asiakkaan ehdoilla ja kuunnella asiakkaan mielipiteitd. Musiikkityoskente-
lyssé saattaa nousta odottamattomia ja voimakkaita tunteita pintaan, jonka vuoksi tulee
muistaa liikkua asiakkaan maarittdmissa rajoissa. Asiakkaan kanssa tulee sopia rajoista ja

tydskentelyn avoimuudesta ennen tydskentelyn alkua. Asiakkaalle on hyva kertoa, etta
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hanen tarvitsee kertoa vain ne asiat, joita haluaa, eika kaikkea ole pakko sanoa aaneen.
(Leino 2011, 44.) Musiikkia kaytettaessa on muistettava, etta musiikki voi vaikuttaa ihmi-
sen syvallisiin tunteisiin ja asiakasta ei saa pakottaa tydstamaan tunteita joita han ei ole
valmis kasittelemaan. Musiikkituokion tavoitteena voi olla myonteisten tunteiden synnytta-
minen ja tunne-elaman laajentaminen. (Ekstrom ym. 2008, 290-291.) Musiikki tuottaa ih-
miselle hyvan olon tunnetta ja on tukena vuorovaikutuksen luomisessa seka vapauttaa
tunteiden hallintaa. (Leino 2011, 38-39).

6.3 Valokuvaus

Valokuvaterapia voidaan jakaa kolmeen ryhmaan, jotka ovat omaelaméankerrallisten ku-
vien katselu, symbolisten ja assosiatiivisten kuvien katselu sek& uusien valokuvien ottami-
nen, joko itse tai niin, etta toinen kuvaa. Sosiaali-, kasvatus-, ja terveysalan ammattilaisten
kayttama valokuvaus ennaltaehkéisevéssa, hoitavassa ja kuntouttavassa tydskentelysséa
luokitellaan valokuvaterapiaksi. Valokuvausta voi arkisen luonteensa vuoksi kayttaa hyvin
moninaisesti, eika se vaadi teknista tai taiteellista osaamista, vaikka se tyémuotona rin-
nastetaankin taideterapiaan. (Halkola 2009a, 13-16.) Valokuvauksen yksi hienous piilee-
kin siina, etta kokematon ja teknisesti osaamaton kuvaaja voi saada, ikdan kuin vahin-
gossa, omasta mielestaan taiteellisen ja upean kuvan aikaan. Valokuvaajan koulutuksesta
on seka hyotya, etta haittaa valokuvaterapeuttisessa toiminnassa. Tietynlaiset tarkat ta-
voitteet ja kuvan rakentamisen tekniikat taytyy unohtaa, jotta voi ymmartaa kuvauksen
merkityksellisyytta ja terapeuttista vaikutusta. (Hentinen 2009, 39.) Voimauttavassa valo-
kuvauksessa puolestaan asiakas toimii kuvauksen kohteena ja tarkoituksena on luoda,
luottamuksellisen suhteen avulla, mahdollisimman onnistunut valokuva asiakkaasta, jonka

kautta hén voi kokea olevansa kaunis ja ainutlaatuinen (Savolainen 2008, 152-153).

Kuvasta tulee mieleen muistoja, jotka eivat kuvassa nay (Salo 2009a, 23.) Valokuvaa kat-
somalla voidaan muistaa kuvaan liittyvia kokemuksia ja tapahtumia. Sen avulla voi l6ytaa
myds uusia kuvaan liittyvid tunteita, joita ei kuvaushetkelld ole huomannut ja saada sen

my06td uuden emotionaalisen kokemuksen. (Salo 2009b, 47.) Savolaisen (2008, 156-157)
mukaan kuvaa katsellessa muistaa koko kuvausretken, sen mita matkalla sy6tiin ja mista

puhuttiin.

Valokuvia voi muokata haluamallaan tavalla ja niiden avulla voidaan olla vuorovaikutuk-
sessa seké kayda dialogista keskustelua (Salo 2009b, 50). Valokuvauksen avulla voidaan
jasentaa ajatuksia ja tunteita, jonka seurauksena myds mieli keventyy. Valokuvausta
voidaan harjoittaa lyhyilla sessioilla, joihin voi valmiiksi valita aiheen, joka kuvaa esi-
merkiksi pelkoja, toiveita tai haaveita. Jalkikateen kuvaa katsomalla voidaan palata néiden

tunteiden ja tuntemusten kasittelyyn. Valokuva tekee tilanteen nékyvaksi ja tiivistaa
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kokemuksen. Kuvan ottaja nékee valokuvan aina kokemuksen kautta ja kuvan otto het-
keen liittyvat yksityiskohdat voivat nousta pintaan kuvaa katsellessa. (Halkola 2009b, 118-
119.)

Valokuva voi toimia seka peiling, joka heijastaa katsojan ja kuvaajan mielta, etté ikkunana
kuvan maailmaan. Kuvat joissa esiintyy ihmisia tai arkipéivaisia asioita, koetaan helpoim-
min samaistuttaviksi. (Halkola 2009c, 185-186.) Valokuvauksen avulla nahdaan ja
havaitaan ympéardivada maailmaa. Sen avulla voi oppia nakemé&an kauneutta ymparillaan

ja kiinnittdmaan huomiota esimerkiksi luonnon pieniin yksityiskohtiin. (Hentinen 2009, 45.)
6.4 Luonto

Metsan ja luonnon merkitysta ihmisen hyvinvoinnille on alettu tutkia viimeisen kymmenen
vuoden aikana entista enemman. Tutkimuksissa on saatu selville, ettd ihmisen mieli ja
keho reagoivat luontoon automaattisesti. Jo pelkka luonnossa liikkuminen ja oleminen las-
kevat sydamen sykettd, hengitystiheyttad seka verenpainetta. (Arvonen 2014, 7-14.) Suo-
malaisilla onkin ainutlaatuinen tapa hakeutua luontoon hoitamaan omaa henkista ja fyy-
sista terveytta (Juusola 2016a, 150). Luonnossa on paljon erilaisia rauhoittavia dania ja
elementteja. Suomessa on erityisen helppo hyddyntaa luontoa tydskentelyssa, silla Suo-
mesta metsaa loytyy lahes jokapaikasta ja luonto on lahella myds kaupungeissa (Arvonen
2014, 9.)

Ojalan ja Tyrvéisen (2015) mukaan luontoa kaytetaan sosiaali- ja terveysalalla voimava-
rana vahan, vaikka se voisi saastaa kustannuksissa etenkin ennaltaehkéisevéassa tervey-
denhuollossa ja kuntoutuksessa. Luonnossa liikkuminen ja oleskelu voi auttaa myds pai-
nonhallinnassa, mielialan nousussa seké unen laadun paranemisessa. Luontoa on kay-
tetty mielenterveyskuntoutuksessa tunteiden tunnistamisessa ja sanoittamisessa seka ah-
distuksen, levottomuuden ja masennuksen lievittamisessa. Luonnossa oleskelu kiinnittaa
huomiota oman itsen ulkopuolelle ja fyysiset oireet, kuten kipu, voivat lieventya tai unoh-
tua. (Ojala & Tyrvainen 2015). Luonnon voima toimii parhaiten silloin, kun muut askareet

jattaa taakseen ja keskittyy vain luonnon rauhaan (Juusola 2016b, 11).

Voimaannuttavien teemojen ja asioiden pohdiskelu on jo sellaisenaan hyvinvointia vahvis-
tavaa toimintaa. Hyvinvointi vaikuttaa arjen rytmiin. Hyvinvointitaidot ja arjen rytmin arvi-
ointi tukevat ihmisen elamantilannetta. Ihmisen paastessa toteuttamaan omia vahvuuksia
miellyttdvassa ymparistdssa hadnen hyvinvoinnin kokemuksensa lisaantyy. Hyvinvoivien
ihmisten on tutkittu olevan osa yhteis64, he kertovat viettdvansa hyvinkin sosiaalista ela-
maa sekd auttavan muita. Hyvinvointia voi lisata esimerkiksi kulkemalla metsapolulla miet-

tien omia arvoja, omia tavoitteita seka laheisverkostoa. Luonnossa liikkuminen lisdd myés
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fyysista terveytta henkisen hyvanolon lisdksi. Voidaan ajatella, ettd metséassa keho ja mieli
toimivat taydellisesti yhteen. (Arvonen 2014, 158-162.)

Green Care-kasite syntyi Hollannissa jo 1970-luvulla ja rantautui Suomeen 2008. Green
Care -kasite tarkoittaa luonnon hydyntamisté sosiaali-, kasvatus- ja terveysalalla. Siina on
ajatuksena hyoddyntaa luontoa erilaisissa toiminnoissa. (Arvonen 2014, 14.) Luonto avaa
ammattilaisille taysin uudenlaisia mahdollisuuksia erilaiseen tydskentelyyn. Green Care -
tydskentelyn mahdollisuuksia ja periaatteita kartoitetaan koko ajan lisaa. Teoriatiedon li-
séksi on alettu kehittAmaén erilaisia luonnossa toteutettavia toimivia harjoitteita, jotka so-
pivat kaikille ik&ryhmille. (Juusola 2016a, 150.) Green Care on kehittynyt luonnossa oles-
kelusta ja se tarkoittaa luontolahtdista hyvinvointia vahvistavaa toimintaa. Jotta pystytaan
tydskentelmaan Green Care -menetelmaa hyddyntaen, tulee sen harjoittajalla olla riitta-
vasti ammattitaitoa ja tydkokemusta parhaan tuloksen saavuttamiseksi. (Juusola 2016b,
9.

Luonnossa tyoskentelevan tulee huomioida, etté olosuhteet ja tilanteet saattavat muuttua
hyvinkin nopeasti. Green Care -toimintaa harjoittaessa voidaan kayttaa joko terapeuttista
tai ohjaavaa tyootetta. Terapeuttinen tydote on reflektoivaa ja pohtivaa, kun taas ohjaava
tydote on valmentavaa. Green Care -toiminnan ajatuksena on, ettd ohjaaja kulkee asiak-
kaan rinnalla tukemassa ja vahvistamassa hanta, seka auttaa ldytdmaan voimavaroja
kayttden erilaisia menetelmid. Ohjaajan kanssa keskustellaan ja kokeillaan rohkeasti uu-
sia asioita sekd pohditaan omaa elamaa. (Suomi 2016, 94-95.) Luonnon voimaannuttava
elementti on sen hiljaisuus, siksi luontoon kannattaa menné ilman, ettd on kuulokkeet kor-
villa tai puhelimessa puhuen. Hiljaisuus ja luonnon danet saavat mielen rauhoittumaan ja

pohtimaan itselle tarkeita asioita, ilman ylimaaraisia hairiotekijoita. (Juusola 2016b, 11.)
6.5 Lukeminen ja kirjoittaminen

Kirjoittaminen on vahva itseilmaisun keino ja se voi toimia apukeinona tunteiden esiin tuo-
misessa, omien ajatusten jasentdmisessa ja kokemusten ymmartadmisessa. Omien vaikei-
den tunteiden kasittelyyn kirjoittamisen avulla voi yhdistaa esimerkiksi paivakirjojen, runo-
jen ja tarinoiden lukemista ja muita virikkeitd kuten musiikkia, maalausta tai liiketta. (Ek-
strom ym. 2008, 319.) Kirjoittamalla voidaan kasitella kerrottua, koettua ja elettya tarinaa.
Kirjoittamalla elaméankerrallisesti omasta elamastaan voi vanhat tarinat elaa ja kasitella
uudelleen ja sitd kautta rakentaa elamalleen uuden vakaamman pohjan. Kirjoittamalla el&-
man voi myos ulkoistaa eli katsoa omaa elamaé ulkopuolisen silmin. T&man tarkoituksena

on ulkoistaa ongelmat pois itsestaan ja oppia nakemaan itsensa arvokkaana ja hyvana ih-
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misena. (Vogt 2016, 37.) Lukeminen ja tarinat voivat tarjota ihmiselle tilan, jossa han paa-
see pois sairaudesta ja sen aiheuttamasta kivusta. Positiiviset, hauskat tarinat lisaavat

iloa arkeen ja auttavat nain jaksamaan ajen rutiineja. (K&nkénen 2013, 82.)

Elaman voi ajatella jokaisen henkilokohtaisena muuttuvana tarinana, joka ohjaa hanen va-
lintojaan sek&a motivoi hanen toimintaansa. Narratiivisia menetelmia voi kayttaa eri tavoin
eri kayttotarkoituksiin ja asiakkaiden tarpeisiin mukautuen. Tavoitteena narratiiviselle tyos-
kentelylle voi olla esimerkiksi tutustuminen, luottamuksen rakentaminen, itsetuntemuksen
ja itsetunnon vahvistaminen, seka syrjaytymisen ehkaisy ja osallistaminen. Kirjoittamista
voidaan pitdd myos terapeuttisena menetelmana. Kirjoittamalla voi tutkia ja oppia ymmar-
tamaan paremmin omaa elamaa ja suhtautumista muihin ihmisiin. (Linnonsuo 2011, 9-
10.)

Lukeminen ja kirjoittaminen auttavat ihmistd luomaan omaa identiteettiaan. Siina ihminen
joko tietoisesti tai tiedostamatta miettii eri nakékulmia asioihin, kdannekohtia juonessa
seka valintoja, joita tekstissé tehdaan. Tekstissa voi samaistua itseaan muistuttaviin hen-
kildihin ja toisaalta kritisoida niitéd henkilshahmoja, jotka tekevat mielestasi vaaria valintoja.
Eli tekstia kasitellessa, joko lukemalla tai kirjoittamalla tulee pohdittua myos asioita, joita
arkielamassa ja omaa elamaa lapi kaydessa tarvitsee. Lukemalla oppii myos tunnista-

maan ja nimeamaan eri tunnetiloja, seka omia, etta muiden. (Griinthal 2008, 44.)
6.6 Liikunta

Liikunta edistaa positiivisesti fyysista ja psyykkista hyvinvointia. Saanndlliselld likunnalla
on myos vaikutusta erilaisten sairauksien ehkaisyssa. Jo yksi liikuntakerta vaikuttaa posi-
tiivisesti mielen ja kehon hyvinvointiin. (UKK-instituutti 2018.) Liikkunnan avulla voidaan
paitsi lisatd kokonaisvaltaista kehon ja mielen hyvinvointia, ettd oppia tuntemaan itsensa
paremmin kokonaisuutena. Liikkuminen on ihmiselle tarkea perustarve ja yhta lailla tarkea
on mielikuva omasta kehosta. Min&kuva heijastuu henkilén tapaan liikkua ja siihen millai-

nen hanen olemuksensa on. (Ekstrom ym. 2008, 330.)

Liikunnan avulla voidaan ehkaistd sairauksia ja niista johtuvia toimintarajoituksia, seka yl-
lapitad ja edistaa terveytta ja toimintakykya (Saarinen 2017, 12; Hupli, Kukkonen-Harjula
& Tikkanen 2016, 320). Liikkunnan avulla pyritddn vahentamaén tai poistamaan hyvinvoin-
nin puutteita, kuten vasymysta ja stressia. Sen avulla voidaan rentoutua, virkistya ja
saada vaihtelua elamaan. Tutkimusten valossa voidaan todeta liikunnan yhteys positiivi-
seen mielialaan. Nimenomaan vapaa-ajan liikkunnalla on yhteys henkiloén hyvinvointiin ja

masennus- ja ahdistusoireiden vahaisempaan ilmenemiseen. (Nupponen 2011, 48.)
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Liikunta edistaa osallistumista ja sosiaalista kanssakaymista seka parantaa arjessa selviy-
tymista (Hupli ym. 2016, 320). Liikuntaa tydmenetelmana kayttaessa tulee muistaa, ettei
itse liilkunta ja suorittaminen ole valttamatta padosassa, vaan tarkeinta olisi nauttia ke-
hosta ja liikkeesta seka saada onnistumisen kokemuksia. Joukkuepeleissa ja —lajeissa
vuorovaikutus on isossa osassa ja ne antavat ihmiselle mahdollisuuden olla omissa aja-

tuksissaan samalla, kun toimii rynman kanssa. (Ekstrém ym. 2008, 335.)
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7 TOIMINNALLINEN KOKONAISUUS
7.1 Toiminnallinen opinnaytetyd

Toiminnallisessa opinnaytetydssa yhdistyvat kaytannon toiminnan ohjeistaminen, opasta-
minen tai toiminnan jarjestaminen seka toiminnallisen osuuden raportointi. Laht6kohtana
toiminnassa tulee olla kaytannonléheisyys ja tydelamalahtdisyys ja sen tulee olla toteu-
tettu tutkimuksellisella otteella. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Toimeksiantajalla oli tar-
vetta voimavaraistavalle pienryhmatoiminnalle, jonka kohderyhmana toimivat 18-29 vuoti-

aat mielenterveyskuntoutujat.

Tanskasen (2015, 105-106) mukaan ryhméaén osallistumisen kynnys madaltuu toiminnalli-
sen sisallon ansiosta ja yhdessa tekeminen on usein pelkkaa keskustelua luontevampaa.
Arjen tukemisen lisaksi tydbmenetelmat tukevat yhteisollisyytta. (Tanskanen 2015, 105-
106.) Pienryhmatoiminnan avulla nuoret saivat voimaannuttavia kokemuksia ja I8ysivat ar-
keensa lisaa mielenkiinnon kohteita seké& saivat toisistaan vertaistukea. Voimavarojen
avulla tuetaan nuorten jaksamista arjessa, sekd autetaan heitda elamaan mahdollisimman
tervetta elaméaé osana yhteiskuntaa. Asiakkailla on paljon ohjaajien tukemia arjen aska-
reita elamassaan ja tavoitteena oli luoda ryhma, jossa asiakkaat saivat hetkeksi ajatuk-
sensa muihin asioihin toiminnan avulla. Tavoitteena ei ollut keskittya mielenterveys diag-

nooseihin, vaan toimia yhdenvertaisina ryhman jasenina.

Toiminnallisessa osuudessa toteutettiin aikaisemmin esitettyja voimavaraistavia tydmene-
telmid, joista koottiin selkeat ohjeistukset ryhmatoiminnan pitamiselle (Liite 1). Jokainen
tapaamiskerta painottui eri menetelman ymparille ja ohjauskerrat suunniteltiin yhdessa
asiakkaiden kanssa, heidan tarpeet ja toiveet huomioon ottaen. Suunnittelimme ensim-
maisen kerran kokonaisuudessaan etukateen ja seuraaville kerroille pohdimme valmiiksi
eri teemoja, joiden ymparille ne rakentuivat. Osallistimme ryhmalaisia tulevien kertojen
suunnitteluun siten, ettd aina ryhmatoiminnan péaatteeksi pohdimme seuraavan kerran si-
saltdd yhdesséa ryhmén kanssa. Tapaamiskertoja oli seitseman. Ensimmaisella kerralla
teimme voimavarojen puun, jonka askartelimme yhdesséa asiakkaiden kanssa seka poh-
dimme asiakkaiden sen hetkisia voimavaroja, joita pyrimme vahvistamaan ja |dytdmaan
kokonaan uusia. Voimavarojen lehtia lisésimme ryhmakertojen edetessd, mikali joku l6ysi
uusia voimavaroja itselleen. Jokaisen tapaamiskerran lopussa pidimme fiilisringin, jossa
jokainen sai kertoa omia tuntemuksiaan ja ajatuksiaan sen kertaisesta tapaamisesta tai

muista haluamistaan asioista.

Toiminnan lopussa pyysimme asiakkaita tayttamaan palautekyselyn, jonka avulla ke-

rasimme tietoa siita, miten saavutimme tavoitteemme. Palautekyselyn avulla selvitimme
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mitk&a asiat nuoret kokivat mielekkdimpina ja mitéa asioita tulisi kehittda toiminnassa. Pyy-
simme arvioimaan myaos sité, 16ysivatkd he itselleen uusia voimavaroja ja l6ytyiko toimin-
nasta menetelmia, joita he aikovat kayttaa myos jatkossa. Voimavaraistavien, toiminnallis-
ten ja luovien tydmenetelmien avulla pyritdan l6ytamaén asiakkaiden voimavaroja seké

tuomaan heidan arkeensa mielekasta tekemista.
7.2 Toimintakertojen kuvaus

Tassa kappaleessa avaamme opinnaytetydmme toiminnallista osuutta. Suunnittelimme
jokaiselle tapaamiskerralle toimintaa pohjautuen edelld kerrottuun teoriatietoon. Jokaiselle
tapaamiskerralle seka yksittaiselle harjoitteelle oli omat tavoitteet, joita myds avaamme
tasséa kappaleessa. Halusimme, etta kuka tahansa pystyy toteuttamaan samoja harjoitteita
oman ryhmansé kanssa taman opinnaytetydn avulla, jonka vuoksi jokaiselle tapaamisker-
ralle on myos listattu tarvittavat valineet seka hieman avattu sitd, kuinka sille kerralle tulisi

valmistautua.

Toiminnallisessa osuudessa halusimme keskittya asiakkaiden voimavaroihin ja unohtaa
arjen ongelmat. Voimavarakeskeisessa tyoskentelyssa asiakkaan ja tydntekijan valinen
vuorovaikutussuhde on tarked (Vogt 2016, 29-30). Tata suhdetta yllapitadksemme osallis-
timme asiakkaita mahdollisimman paljon sek& pyrimme suunnittelemaan heidan tarpei-
taan vastaavaa toimintaa. Suunnittelimme toiminnan siten, etté asiakkaiden on mahdol-

lista toteuttaa ryhmassa tehtavia harjoitteita ja toimintoja jatkossa itsenaisesti tai tuetusti.
7.2.1 Ryhmaytyminen

Ensimmaisen kerran tavoitteena oli tutustua ryhm&an seké luoda turvallinen ymparisto.
Pyrimme saavuttamaan tavoitteet kayttamalla luovia toimintatapoja. Tavoitteena oli luoda
ryhmalle yhteiset sdanndt, joita noudatettiin koko projektin ajan seké kartoittaa asiakkai-
den tAmanhetkisia voimavaroja, joita lisasimme projektin edetessd. Ensimmaisella kerralla
tarvittiin mukaan lankakera, ruskeaa kartonkia, vinreda paperia tai kartonkia, saksia, sini-

tarraa, valkoista paperia seka tusseja ja kynia.
Harjoite 1 Lankakeréaleikki

Taman harjoitteen tavoitteena oli oppia tuntemaan toisia paremmin. Harjoitteessa oli ta-
voitteena myos kuunnella muita seké kertoa itsestéan haluamiaan asioita muille ryhméan
jasenille. Harjoitteessa istuttiin piirissa ja heitettiin lankaker&a toisille. Ensimmainen heit-
taja otti langan paasta kiinni ja kertoi oman nimensa ja heitti lankakeran jollekkin ryhmalai-

selle pitden langasta edelleen kiinni. Seuraava otti langasta kiinni, kertoi oman nimensa ja
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heitti lankakeran taas seuraavalle. Tata jatkettiin niin kauan kunnes jokainen ryhmaén ja-
sen oli kertonut oman nimensa ja ryhmalaisten valille oli muodostunut verkko. Taman jal-
keen lankakera kerittiin takaisin siten, ettéa lankakera heitettiin edelliselle heittajalle. Jokai-
nen keri vuorollaan lankaa takaisin, kertoen samalla itsestaan vahintaan kaksi asiaa.
Leikki vaati ryhmalaisilta yhteistoimintaa, jottei lanka sotkeudu ja lankakera pysyy ka-

sassa. Aikaa tahan harjoitteeseen varattiin kymmenen minuuttia.
Harjoite 2 Ryhman yhteiset sddnnot

Taman harjoitteen tavoitteena oli pohtia mita tarkoittaa turvallinen ryhma seka luoda yh-
dessa ryhman saannét. Harjoitteen alussa pohdittiin yhdessa mita turvallinen ryhma tar-
koittaa ja mita se merkitsee nuorille. Yhdessa pohdittiin mitk& voisivat olla tarkeita saan-
toja ryhmalle ja ne kirjoitettiin erillisille papereille. Paperit asetettiin eri paikkoihin, jonka jal-
keen jokainen meni tarkeimmaksi kokemansa saannon luokse seisomaan. Taman jalkeen
jokaiselta kysyttiin, miksi valitsi juuri tdman saannon ja pohdittiin yhdessé, millaisia asioita
tahan saantoon liittyy ja mita se tarkoittaa kaytannossa. Mikali jonkun saannon kohdalla ei
ollut ketdén, pohdittiin sen merkitysta yhdessa koko ryhman kesken. Pohdinnan jalkeen
koottiin yhdelle paperille rynman yhteiset sé&nnot, jotka jokainen allekirjoitti. T&han harjoit-

teeseen varattiin aikaa 30 minuuttia. (Liite 2).
Harjoite 3 Voimavarojen puu

Taman harjoitteen tavoitteena oli kartoittaa ryhmalaisten jo olemassa olevia voimavaroja
ja selviytymiskeinoja seka kehittda kadentaitoja yhteisdllisen taiteen keinoin. Jokainen sai
tuntea kuuluvansa ryhméaan ja kokea itsensé tasa-arvoiseksi rynman jaseneksi. Tama har-
joitus kehitti myds ryhman yhteistyo6taitoja ja yhteishenkeéa seka vahvisti itsetuntoa. Aluksi
paatettiin yhdessa minka kokoisen puun halusimme tehdé, tarkoituksena oli kuitenkin
tehd& mahdollisimman suuri runko, jotta sen oksille mahtui lehti&, joihin tuli tekstid. Puun
runko piirrettiin ruskealle pahville, josta se leikattiin irti ja kiinnitettiin sinitarralla seinalle.
Puun rungon tekemisen jalkeen jokainen otti itselleen vihreaa paperia, josta tehtiin lehtia.
Jokainen piirsi ja leikkasi oman nakdisiaan lehtia, jotka olivat sen kokoisia, etta niihin mah-
tui kirjoittamaan. Lehdille kirjoitettiin omia voimavaroja, joita lisattiin jokaisen kerran jal-
keen uusien voimavarojen I6ytyessa. Tavoitteena oli I6ytaa jokaiselle vahintdan kaksi voi-
mavaraa ensimmaiselld kerralla. T&han harjoitteeseen varattiin aikaa 30 minuuttia. (Liite
3).

Harjoite 4 Fiilisrinki ja seuraavan kerran suunnittelu
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Taman harjoitteen tavoitteena oli saada palautetta toiminnasta seka antaa jokaiselle mah-
dollisuus puheenvuoroon. Fiilisringissa jokainen istui piirissa ja kertoi vuorotellen omia aja-
tuksiaan ja tuntemuksiaan. Toiveena oli, ettd jokainen pystyi avoimesti ja luottamukselli-
sesti kertomaan sen hetken fiiliksesta seka kertomaan mielipiteensé tapaamiskerrasta.
Jokainen puhui vuorollaan ja tapaamiskertaan liiittyva esine, tassa tapauksessa aikaisem-
min kaytetty lankakerda, jakoi puheenvuoron siten, etta esine oli aina sill, joka puhui ja
muut olivat silloin hiljaa. Puheenvuoro siirtyi seuraavalle, kun esine annettiin héanelle. Pu-

heenvuoron sai kayttda myos olemalla hiljaa.

Kerran péaatteeksi pohdittiin yhdessa ryhman kanssa mika voisi olla seuraavan kerran
teema ja mita siihen voisi sisdltya. Paatimme seuraavan kerran olevan teemaltaan mu-
siikki ja ohjeistimme jokaista miettimaan itselle tarkeén tai tunteita herattavan kappaleen
valmiiksi. Fiilisrinkiin ja seuraavan kerran suunnitteluun varasimme yhteensa aikaa kym-

menen minuuttia.
7.2.2 Musiikki

Toisella kerralla tavoitteena oli jatkaa ryhmahengen luomista ja toisiimme tutustumista.
Tarkoituksena oli kasitella eri tunteita ja tunnetiloja musiikin avulla. Tavoitteena oli my6s
taydentaa voimavarojen puuta, jos joku tunsi ldytdvansa uuden voimavaran musiikista.

Talla tapaamisella tarvittiin Bluetooth -kaiutin musiikin soittamista varten seka tunnekortit.
Harjoite 1 Tunnekortit

Taman harjoitteen tavoitteena oli virittda ryhma toimintaan seka rohkaistua kertomaan
ryhmalle omista tunteistaan. Tarkoituksena oli keskustella eri tunteista ja tunnetiloista.
Poydalle laitettiin erilaisia kortteja, joissa oli erilaisia kuvia, jotka kuvastivat eri tunteita. Jo-
kainen nuori valitsi itselleen kortin sen mukaan, millainen hanen tunnetilansa oli silla het-
kella. Jokainen kertoi vuorollaan, miksi valitsi juuri kyseisen kortin. Toiminnan avulla virit-
taydyttiin tunnelmaan, harjoiteltiin kertomaan omista tunteista ja ajatuksista ja tehtiin sel-
vaksi, ettd kaikki tunnetilat ovat sallittuja. Kortit pidettiin itsella musiikkiosion ajan, jolloin
omien tunteiden tarkkailu ja niiden mahdollinen muuttuminen ja sanoittaminen helpottuu.

Tahan harjoitteeseen varattiin aikaa kymmenen minuuttia.
Harjoite 2 Tunnebiisi

Taman harjoitteen tavoitteena oli pohtia musiikin vaikutusta tunnetilaan. Tarkoituksena oli
huomata, kuinka tunteet ilmenevat ja kuinka niité voi ilmaista seka kokea musiikin kautta.
Tavoitteena oli tutustua myds uusiin kappaleisiin ja 16ytdd musiikin voima. Nuorille oli oh-

jeistettu edellisen kerran paatteeksi, etta télle kerralle tuli olla mietittyné jokin kappale,
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joka on itselle tarked, herattaa itsessa jotain tunteita tai on muuten vain mieleinen kap-
pale. Kappaleita soitettiin vuorotellen, jonka jalkeen pohdittiin yhdessa ryhmana mita tun-
teita ja ajatuksia tama kappale kussakin heratti. Mietimme my6s yhdessa minkalaiseen
tunnetilaan tama kappale sopisi (esimerkiksi iloinen, surullinen, rakastunut, onnellinen, vi-
hainen), voiko kappale vaikuttaa tunteisiin, voiko tunnetilaa muuttaa kappaleen mukaan ja

onnistuuko tunteen muuttaminen. Tahan harjoitukseen varatttiin aikaa 40 minuuttia.
Harjoite 3 Fiilisrinki ja seuraavan kerran suunnittelu

Paatimme yhdessa seuraavan kerran olevan teemaltaan valokuvaus. Sovimme myads ta-
paamispaikan seka pyysimme kaikkia valmistautumaan ulkoiluun sopivin varustein seka
ottamaan oman kameran tai alypuhelimen mukaansa. Fiilisrinkiin ja seuraavan kerran

suunnitteluun varasimme yhteensa aikaa kymmenen minuuttia.
7.2.3 Valokuvaus

Taman kerran tavoitteena oli tutustua valokuvaukseen ja l6ytaa itselleen merkittavia
kuvauskohteita. Tapaamiskerralla harjoittelimme luovaa ajattelua sek& pohdimme omia
ajatuksia ja tunteita valokuvauksen ja valokuvien avulla. Olimme sopineet edellisen kerran
paatteeksi tapaavamme yksikén edustalla sdan mukaisissa varusteissa. Otimme myds

ylimaaraisen kameran mukaan, silta varalta, etta kaikilla ei ollut kameraa tai alypuhelinta.
Harjoite 1 Tunteet kuviksi

Taman harjoitteen tavoitteena oli tutustua eri tunnetiloihin valokuvauksen keinoin. Harjoit-
teessa kehitettiin luovaa ajattelua suunnittelun ja taiteellisen toiminnan kautta. Taman
harjoitteen aikana oli tarkedaa kannustaa ryhmalaisia luovaan ajatteluun. Lahdimme
yhdessa kavelemaan luontoon ja ryhmalaiset ohjeistettiin ottamaan vahintdan kaksi
valokuvaa asioista, jotka herattivat heissa itsessdan jotain tunteita tai olivat muuten itselle
merkittavia. Kuvien ottamiseen varattiin aikaa noin puoli tuntia, tarkeinté oli kuitenkin

kereta rauhassa miettia kuvauskohteita.
Harjoite 2 Kuvien purkaminen

Kun kaikki olivat kayneet ottamassa valokuvat, kokoonnuimme yhteen ja kdvimme
jokaisen kuvat vuorollaan lapi. Jokainen kertoi miksi oli ottanut juuri tamén kuvan, mité se
merkitsi minulle, mita tunteita se minussa heratti. Muut saivat taman jalkeen kertoa heréat-

tikd kuva heisséa jotain tunteita tai ajatuksia. TAhan varasimme aikaa 20 minuuttia.

Harjoite 3 Fiilisrinki ja seuraavan kerran suunnittelu
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Paatimme yhdessé, ettéd seuraavalla kerralla lahdemme tutustumaan luontoon ja laavulle
paistamaan makkaraa. Sovimme my@s tapaamispaikan seka pyysimme kaikkia valmistau-
tumaan ulkoiluun sopivin varustein. Fiilisrinkiin ja seuraavan kerran suunnitteluun vara-

simme yhteensé aikaa kymmenen minuuttia.

7.2.4 Luontoretki

Toimintamme puolessavalissa halusimme tarjota elamyksellisen retken ryhmalaisille.
Taman kerran tavoitteena oli syventdd ryhmaytymista sekéa saada voimaa luonnosta,
likunnasta ja yhdessé tekemisesta, sekd hahmottaa omia toiveita ja unelmia. L&hdimme
ryhméan kanssa laavulle, jonne kuljimme autokyydilla ja k&velimme takaisin noin puolen
tunnin matkan asumisyksikdlle. Otimme mukaan tulentekovalineet, evaaksi makkaraa ja

mehua, seka paperia ja kynia.
Harjoite 1 Unelma laput

Taman harjoitteen tarkoituksena oli konkretisoida omia unelmia kirjoittamisen keinoin.
Jokainen kirjoitti pienille paperilapuille omia toiveita ja unelmia, joiden haluaisi toteutuvan.
Jokainen toive kirjoitettiin erilliselle lapulle. Kun kaikki olivat saaneet laput kirjoitettua,
jokainen sai heittdd omat laput nuotioon ja lahettaa toiveet ilmaan toteutumaan. Tassa
harjoitteessa tuli muistaa olla varovainen tulen kanssa. Kenenk&éan ei tarvinnut kertoa

kirjoittamiaan asioita muille. Tahan harjoitteeseen varasimme kymmenen minuuttia aikaa.
Harjoite 2 Luontovisa

Laadimme valmiiksi tietovisan jossa oli kahdeksan luontoaiheista kysymysta joissa oli
vastausvaihtoehdot. Jokainen kirjoitti omalle paperille vastauksensa, mutta vastauksia ei
tarvinnut palauttaa vaan vastaukset tarkistettiin yhdessa niin, etta jokainen sai ha-
lutessaan kertoa mité vastasi. Tarkoituksena ei ollut kilpailla toisia vastaan, vaan syventaa
omaa tietamysta Suomen luonnosta ja jokamiehen oikeuksista ja viettda rennosti aikaa

yhdessa. Luontovisaan varasimme aikaa viisitoista minuuttia. (Liite 4).
Harjoite 3 Fiilisrinki ja seuraavan kerran sunnittelu

Paatimme yhdesséa seuraavan kerran olevan teemaltaan lukeminen ja kirjoittaminen ja so-
vimme tapaamispaikaksi kirjaston. Fiilisrinkiin ja seuraavan kerran suunnitteluun vara-

simme yhteensa aikaa kymmenen minuuttia.
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7.2.5 Kirjasto

Lukemiseen ja kirjoittamiseen keskittyvan kerran jarjestimme kirjastossa. Taman kerran
tavoitteena oli I6ytaa voimavaroja lukemisen ja kirjoittamisen kautta sekad oppia
ymmartamaan elamantilanteiden jatkuvaa muutosta. Nuoret tutustuivat kirjastoon
ympaéristona ja opettelivat kayttaméaan kirjaston moninaisia palveluita. Téalle kerralle tulee

ottaa mukaan kynia, paperia ja kirjekuoria.
Harjoite 1 Tutustuminen kirjastoon

Kavimme kirjastossa jokaisen osaston yksitellen lapi. Jokaisella osastolla kerrottiin minka
tyylisia kirjoja siella on, sekéa keskusteltiin yhdessa, mita kaikkea kirjastosta l6ytyy ja mita
siella voi tehda. Kavimme myds kirjaston kayttaytymissaantdja yhdessa lapi. Kirjaston

esittelyyn oli varattu aikaa viisitoista minuuttia.
Harjoite 2 Tarkea kirja

Jokainen nuori kavi itsenaisesti eri osastoilla ja mietti minka tyylisista kirjoista pitaa. Jokai-
nen etsi itselleen kirjan, jonka voisi kuvitella lukevansa tai kirjan minka on jo lukenut ja
mista piti. Kun kaikki olivat l[6yténeet yhden kirjan, jokainen esitteli vuorollaan oman Kir-
jansa ja kertoi, miksi valitsi juuri sen. Tavoitteena oli saada asiakkaat kiinnostumaan kirjal-
lisuudesta, tutustumaan eri tyylisiin kirjoihin ja saada heidéat muistamaan mahdollisesti

unohtunut lukemisen ilo. Aikaa tdhan harjoitteeseen varattiin kaksikymmenta minuuttia.
Harjoite 3 Kirje itselle

Kirjeen tarkoituksena oli tallentaa ajatuksia tasta hetkesta tulevaan. Kirjeeseen kirjoitettiin
jotain tasta hetkesta, millaista elaméni on nyt ja mitk& asiat ovat minulle tarkeita. Sen jal-
keen kirjoitettiin, millaiseksi kuvittelen elamani viiden vuoden paastd, missa asun, mitéa
teen. Loppuun sai kirjoittaa vielda omia ajatuksia, neuvoja tai muistoja itselleen. Kun kaikki
olivat saaneet kirjeensa kirjoitettua, ne laitettiin kirjekuoriin (jokainen omaansa), kirjekuoret
suljettiin ja paalle kirjoitettiin oma nimi ja paivamaara, milloin sen saa avata. Kirjetta ei tar-

vinnut lukea tai nayttaa muille. Aikaa kirjeen kirjoittamiseen oli varattu viisitoista minuuttia.
Harjoite 4 Fiilisrinki ja seuraavan kerran suunnittelu

Paatimme yhdesséa seuraavan kerran olevan teemaltaan maalaus. Fiilisrinkiin ja seuraa-

van kerran suunnitteluun varasimme yhteensa aikaa kymmenen minuuttia.
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7.2.6 Maalaus

Maalaukseen keskittyvalla kerralla tavoitteenamme oli saada elamyksia ja onnistumisen
kokemuksia maalauksesta ja lisata itsetuntemusta harjoitteiden avulla. Valineiksi tarvittiin

vesivarit, siveltimet, paperia ja Bluetooth-kaiutin.
Harjoite 1 Omakuva

Harjoitteen tarkoituksena oli maalata maalaus, jonka aiheena oli omakuva. Tarkoituksena
ei ollut maalata valttamatta juuri itsedén esittdvaa muotokuvaa, vaan kuva sai olla sym-
bolinen ja tuoda jotenkin esiin esimerkiksi luonteenpiirteita, joita itsessdan nakee.
Taustalle laitoimme soimaan rauhallista musiikkia. Lopuksi jokainen esitteli oman tydnsa
ja kertoi siitd muille jotakin. Tyosta sai kertoa muille sen verran, kuin itse halusi. T&han
harjoitteeseen oli aikaa varattu noin puoli tuntia, mutta jokaiselle annettiin tydsken-

telyrauha ja aikaa sai kayttaa enemman, jos tarvitsi. (Liite 5).
Harjoite 2 Musiikkimaalaus

Taustalle laitettiin soimaan musiikkia ja tarkoituksena oli antaa musiikin synnyttaa mieliku-
via ja ajatuksia joiden pohjalta maalattiin kuva, joka kuvasti syntyvaa tunne-elamysta.
Kuva sai olla hyvinkin abstrakti ja tarkeinté olivat varit ja kuviot joita syntyi. Tavoitteena
tassé harjoitteessa oli pohtia mitd tunteita musiikki itsessé herattaa ja miten eri tunteita
pystyi kuvittamaan. Lopuksi jokainen esitteli oman tuotoksensa muille ja kertoi mita tun-
teita musiikki on minussa heréttanyt sek& miksi minulle tuli tllainen kuva tasta tunteesta.

Aikaa harjoitteeseen oli varattu kaksikymmenta minuuttia.
Harjoite 3 Fiilisrinki ja seuraavan kerran suunnittelu

Paatimme yhdessa seuraavan kerran olevan teemaltaan liikunta, tarkemmin koripallo.
Pyysimme nuoria varustautumaan liikuntavaatteisiin ja varaamaan aikaa viimeiseen ta-
paamiseen puolitoista tuntia aikaa, normaalin tunnin sijaan. Fiilisrinkiin ja seuraavan ker-

ran suunnitteluun varasimme yhteensa aikaa 10 minuuttia.
7.2.7 Liikunta ja arviointi

Taman kerran tavoitteena oli nauttia liikunnan tuomasta ilosta seka saada palautetta
toiminnasta. Koripallon pelaaminen on yhteiséllista toimintaa, jossa saimme nauttia
hyvasta ryhmahengesté ja harjoitella pelaamista erilaisten tehtavien avulla. Tavoitteena oli
saada jokainen osallistumaan yhteiseen tekemiseen sekd saada hieman kosketusta kori-
palloiluun. Valitsimme koripallon liikunta kerran aiheeksi ryhmalaisten toiveesta. Talla ker-

ralla mukaan tarvitaan koripallo, arviointilomakkeet ja kynia.
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Harjoite 1 Koripallo

Taman harjoitteen tavoitteena oli tutustua koripalloiluun seké loytaa liikunnallista
tekemista, jota on mahdollista toteuttaa myos itsenéisesti ryhman jalkeen. Kavelimme
koripallokentélle, jotta ryhmaélaiset osaavat menné pelaamaan myds jatkossa ilman
ohjausta. Aluksi harjoittelimme kuljettamista laittamalla merkin kentan toiseen paahan ja
jokainen sai vuorollaan kuljettaa palloa, kiertda merkin ja palata takaisin lahtopisteeseen.
Kun tama tehtava sujui hyvin, otettiin seuraavaksi lisd& merkkeja ja pujoteltiin merkkeja

palloa kuljettaen.

Kun kaikki olivat kuljettaneet palloa onnistuneesti, laitettiin véahan matkan paahan korista
merkki, josta jokainen yritti heittaa pallon koriin. Tata tehtiin pari kierrosta, jonka jalkeen
heittopiste siirrettiin hieman sivummalle, jolloin palloa heitettiin sivuttain koriin néhden.
Jokainen heitti kaksi kertaa korin molemmilta puolilta. Lopuksi jokainen viela kuljetti palloa
vahan matkaa ja yritti saada pallon koriin haluamaltaan etaisyydelta. Kaikkien kokeiltua
kuljettamista ja heittelyd, syételtiin ja heiteltiin vapaasti ilman tarkkoja heittovuoroja. Aikaa

pelipaikalle siirtymiseen ja pelaamiseen oli varattu tunti aikaa.
Harjoite 2 Arvioinnin kirjoittaminen

Arviointia varten teimme valmiiksi palautekyselyn, jossa oli hymynaama -asteikolla arvi-
oitavia kysymyksia, seka vapaasti taytettavia kohtia. Asiakkaat tayttivat palautekyselyt
nimettdmana ja tavoitteena oli saada mahdollisimman rehellisté palautetta pien-
ryhmatoiminnasta. Arvioinnin yhteydessa vietimme ryhman paattajaisia, johon olimme
varanneet pienta tarjottavaa. Arvioinnin antamiseen oli varattu kaksikymmenta minuuttia
aikaa. (Liite 6).
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8 ARVIOINTI
8.1 Eettisyys opinnaytetydssa

Toimintaamme ja tekemiamme ratkaisuja ohjasi sosiaalialan ammattieettiset periaatteet.
Eettiset periaatteet pitavat sisalladn esimerkiksi ihmisen kokonaisuuden huomioon ottami-
sen, arvostavan kohtaamisen ja luottamuksen sek& yhdenvertaisuuden ja erilaisuuden hy-
vaksymisen. (Talentia 2017, 7.) Toimintaa ohjatessa pyrimme ottamaan mahdollisimman
hyvin huomioon ryhmaén jasenten erilaiset vahvuudet ja osallistujat saivat vaikuttaa ryh-
man toimintaan. Ryhman saéantoja laatiessamme sovimme ryhman kesken, etta kaikkia
tulee kunnioittaa ja ryhméssa sanottuja asioita ei kerrota eteenpdin, jotta luottamus sailyy.
Ihmisarvon kunnioittaminen tulee olla aina ensisijalla tutkimusta tehdessa. Itsemaaraamis-
oikeutta tulee kunnioittaa ja jokaisella on oltava vapaus valita osallistuuko kyseiseen tutki-
mukseen. Toiminnan tulee olla mahdollisimman lapinakyvaa ja osallistujilla on oikeus tie-
toon, joka koskee tutkimuksen kulkua ja heidan on oltava kykenevia ymmartamaan nama
tiedot. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2016, 25.) Koko prosessin ajan nuoret olivat tietoisia
ryhmaa koskevista asioista ja osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Kerroimme myos, etta
opinnaytetydssa ei mainita yksikon nimea ja kaikki osallistujat jaavat anonyymeiksi. Ryh-

makerroilla osallistujille kerrottiin harjoitteiden tavoitteet ja tarkoitus.

Jatkuvan vuorovaikutuksen avulla pyrimme koko prosessin ajan pysymaan tietoisina siita,
mit& osallistujat olivat mieltéd kustakin harjoitteesta. Hyva vuorovaikutus on molemminpuo-
lista, kunnioittavaa kohtaamista, jossa ammattilainen pyrkii asiakkaan ymmartamiseen ja
tukemiseen. Tama vuorovaikutus voi pitda sisallaan kuuntelua, kysymista, selvittamista,
eleilld ja ilmeilla viestimistd, yhdessa toimimista ja tiedon jakamista eli kaikkea sellaista,
mika auttaa asiakasta loytamaan omia voimavarojaan. Samalla kunnioitettiin asiakkaan
omaa tahtia. (Ekstrom ym. 2008, 11.)

8.2 Asiakkaiden palaute

Ryhmatapaamisten lopuksi pidimme aina fiilisringin, jossa sai antaa palautetta kuluneesta
kerrasta. Padasiassa palautteet olivat positiivisia ja ryhmalaiset kertoivat pitaneensa joka
kerrasta. Osa myds sanoi esimerkiksi askartelukerran jalkeen, ettei pida askartelusta,
"mutta kylla tdma oli ihan kivaa”. Olimme myos yllattyneitd, kuinka aktiivisesti kaikki osal-
listuivat l&hes kaikkeen toimintaan, vaikka he sanoivat, etteivat kokeneet aktiviteettia
omakseen. Kerroilla, joilla poistuimme asumisyksikon tiloista, saimme nuorilta positiivista
palautetta siita, etta "ei tarvitse siella homehtua.”. My6s palautekyselyista selvisi, ettd suu-

rimmaksi osaksi ne kerrat, jolloin poistuimme yksikosta olivat mielekkaita.
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Laadimme asiakkaille kirjallisen palautekyselyn, jonka asiakkaat tayttivat vimeisella ryh-
makerralla. Kyselylomakkeen avulla saadaan usean ihmisen ndkemys aiheesta ja kirjalli-
nen palaute auttaa aiheen analysoinnissa (Leinonen, Otonkorpi-Lehtoranta & Heiskanen
2017, 88). Kysely toteutettiin yksinkertaisella kaavakkeella, jossa valittiin parhaiten omaa
mielipidettd vastaava hymynaama kustakin kysymyksesta. Kyselylomaketta laatiessa tu-
lee ottaa huomioon kysymysten esittamisjarjestys, jonka tarkoituksena on ohjata vastaa-
jaa tayttamaan kysely tietyssa jarjestyksessa (Vilkka 2015, 123). Valitsimme hymynaama-
taulukon asiakkaiden keskittymis- ja toimintakyvyn huomioon ottaen, jotta kyselyyn vas-
taaminen on mahdollisimman helppoa ja tuloksista on mahdollista laatia selkea yhteen-

veto.

Kaytimme hymynaamoja, joita oli nelja ja ne oli avattu kyselyyn sanoilla "oivallinen, hyva,
korjattavaa, huono”. Jokaisesta tapaamisesta oli erillisia kysymyksia hymynaamojen
avulla. Kysyimme esimerkiksi "Mitd mielta olit ryhman yhteisten saantojen tekemisesta?”,
"Mita mielta olit laavulla kaymisesta?” ja "Minusta tuntui, etta sain halutessani vaikuttaa
toimintaan?”. Halusimme kysya mielipidetta myos avoimilla kysymyksilla miellyttavimmista
ja epamiellyttavimmistéa harjoitteista seka tapaamiskerroista. Teimme taman luotettavuu-
den lisddmiseksi, sen varalta mikali asiakas laittoi samanarvoisen hymynaaman useam-
paan kohtaan. Luotettavuutta tarkastellessa tulee ottaa huomioon, etté vaikka palauteky-
sely tehtiin nimettdmana, voivat nuoret silti antaa todellista mielipidettaan parempaa pa-
lautetta, esimerkiksi jos he haluavat miellyttd& ryhman pit&jid. Liséksi kysyimme mielipi-

detta yleisesti ryhméatoiminnasta. Lopuksi teimme palautekyselysta yhteenvedon. (Liite 7).

Kokonaisuudessaan miellyttavimmaksi kerraksi nuoret valitsivat luontoretken laavulla.
Muissa vastauksissa oli enemman hajontaa. Nuoret vastasivat omin sanoin ryhmasta ja

” oy

sen toiminnasta, ettd "Ryhma oli mielenkiintoinen.”, "Kiva ryhma ja oli paljon erilaista teke-

LI ] LI ]

mista.”, "Hyvat vetajat, hyvia ryhmaideoita. Vetajat ymmarsivat kavijoita.”, "No hyvia hetkia

” 9

oli reilusti.”, "Mukavat vetajat. Oli mukavaa viettda yhdessa aikaa.” ja "Hauskaa oli koko-

naisuudessaan. Taidokkaat vetgjat ja hyva yhteinen ilmapiiri.”

Saimme ryhmalaisilta palautetta, etta he I0ysivat uutta tekemista arkeensa. Moni sanoi ai-
kovansa jatkossa esimerkiksi kdyda luonnossa ottamassa valokuvia, kuunnella musiikkia
seka kayda kirjastossa. Moni sanoi mygs, etta teimme ryhmassa asioita, joita he ovat ai-
kaisemminkin tehneet, mutta haluaisivat nyt tehda useammin. Esimerkiksi laavulla kaynti
nousi selkeasti tallaiseksi tekemiseksi. Myds muuten luonnossa ja ulkona tehtavat asiat
nousivat usein asukkaiden puheissa esiin. Uskomme kuitenkin, etté ulos 1&ht66n ja ulkona

tekemiseen asukkaat tarvitsevat vield ohjaajien kannustusta seké tukea mielekk&an teke-
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misen loytdmiseen. Palautteiden perusteella voi siis paatella, etta onnistuimme tavoittees-
samme |0ytaa nuorille lisdé voimavaroja ja mielenkiinnon kohteita seka ehkaista syrjayty-

mista.

Asiakkaissa havaittava muutos toimi ehdottomasti parhaana palautteena. Toimintakerto-
jen kuluessa huomasimme heidan selke&sti olevan ronkeammin mukana esimerkiksi seu-
raavan kerrran suunnitteluissa. Onnistuimme my®s saamaan jokaisen ryhmalaisen pai-
kalle joka kerta. Nuorten siséisen voimantunteen kasvu ei ollut niinkdan yhteydessa varsi-
naisiin tydmenetelmiin, vaan suurin kasvu tapahtui nuorissa siin&, miten he toimivat tasséa
ryhmassa. Jokaiselle ryhmétapaamiselle paikalle tuli hieman itsevarmempia ja rohkeam-
pia nuoria, jotka uskalsivat avoimemmin kertoa tuntemuksistaan ja olivat valmiita yritta-
maan kaikkea mita paatettiinkin toteuttaa. Huomasimme ryhmaa pitdessamme, etta ryh-

maélle oli tarvetta ja mielenkiintoa asukkailta.
8.3 Toimeksiantajan yhteyshenkildiden palaute

Yksikdssa asuu nuoria aikuisia mielenterveyskuntoutujia ja yhteyshenkildiden mukaan ak-
tiivinen kuntoutus tahtaa itsenaistymiseen, omaan elamanhallintaan ja tasapainoiseen ar-
keen sek& hyvinvointiin. Nuorten toimintaan oli kaivattu voimavaraistavaa ja osallistavaa
toimintamallia, joka tavoittaisi nuoria, joille ei ole 16ytynyt mielekdstéa kuntouttavaa toimin-
taa tai jotka eivat viela vointinsa vuoksi kykene osallistumaan yhteiskunnan tarjoamiin pal-
veluihin (kuntouttavat kurssit, rynmaét, opiskelu tai tydelama). Ryhmamuotoinen toteutta-
mistapa tavoittaa nuoria laajemmin, joten yhteyshenkilot nakivat sen hyvaksi menetel-
maksi. Heidan mielestdén kokoontumiset olivat sdénndllisid ja ne olivat toteutettu ja suun-
niteltu hyvin. Ryhman muodostaminen tapahtui yhteyshenkildiden toimesta, osallistujien

tarpeet ja kokonaistilanne huomioiden.

Yhteyshenkiléiden mukaan nuoret paasivat osallistumaan ryhman sisallén suunnitteluun
ryhman edetessa ja nuoret suhtautuivat ryhmaan hyvin positiivisesti ja sitoutuivat siihen
hyvin. Opinnaytety6n tavoitteena oli luoda toimiva malli pienryhmatoiminnalle ja yhteys-
henkildiden mukaan tavoite saavutettiin. Mallin pohjalta ohjaajat saivat tytkaluja ja mene-
telmia rynmanohjauksen tueksi. Ennen jokaista tapaamiskertaa lahetimme toimeksianta-
jan yhteyshenkildille suunnitelman tulevasta kerrasta ja keskustelimme tarvittaessa tapaa-

miskertojen paatteeksi.
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8.4 Itsearviointi

Ryhman ohjauskerrat sujuivat kokonaisuudessaan todella hyvin. Olimme suunnitelleet ja
valmistautuneet jokaiseen kertaan huolellisesti, mika nakyi toiminnassamme. Yhteis-
tydmme parina sujui mutkattomasti ja pystyimme luottamaan siihen, ettd molemmat hoita-
vat oman osuutensa ohjaustydssé seka suunnittelussa. Yhteisty6 sujui hyvin myos toi-
meksiantajan yhteyshenkildiden kanssa ja saimme tukea aina tarvittaessa. llman hyvaa
yhteistyota yhteistybkumppanin kanssa ja heidan nopeaa vastaamista séhkdposteihin,
olisi ollut melko mahdotonta suunnitella seuraavan tapaamisen teema ja ajankohta vasta
edellisella tapaamisella. Huomasimme kuitenkin, ettd tulevan kerran suunnittelussa tuli
joskus kiire, silla seuraavan kerran teema sovittiin niin, ettd seuraavaan tapaamiseen oli
joskus alle viikko aikaa. Kerrailla, joilla poistuimme asumisyksikosta, oli tarkeaa selvittda
ajoissa esimerkiksi kyyditykset eri paikkoihin. Osa syy ryhman toimivuuteen oli, ettéa
olimme uusia ulkopuolisia ihmisid, jotka eivat ole rynméaan osallistuvien henkildiden
muussa arjen toiminnassa mukana ja asiakkailla ei ollut ennakkoluuloja tai odotuksia

meitéd kohtaan.

Seuraavien kertojen suunnittelussa huomasimme, etta nuoret ehdottavat helposti itselleen
tuttuja ja turvallisia, melko arkisia toimintoja. Ohjaajina meidan tuli uskaltaa rajata seka
luoda uusia ehdotuksia, kuitenkaan maaraamatta tai tyrmaamatta nuorten ideoita. Tavoit-
teena oli kuitenkin, etta nuoret saivat itselleen elamyksia ja kokemuksia, ja vain uusien ko-
kemusten kautta voidaan 10ytaa lisda voimavaroja. Tapaamisten loppuvaiheessa nuoret
usein itse pyysivat, ettd annamme heille ehdotuksia eri teemoista ja huoret saavat valita
naista.

Musiikkiaiheisella ryhmatapaamisella kavi ilmi, etta suurin osa ryhmalaisista kayttéda mu-
siikkia useammin tunnetilojen vahvistamiseen kuin muuttamiseen. Kuitenkin kyseisella
ryhmatapaamisella meilla oli kaytdssa tunnekortit ja jokainen ryhmalainen, joka oli valinnut
tapaamisen alussa jonkin negatiivisen tunnekortin kuvastamaan sen hetkisté olotilaa, va-
litsi rynmé&kerran paatteeksi positiivisen tunnekortin. Muutenkin tapaaminen koettiin paa-
osin mielekk&ana ja oli hienoa huomata, kuinka eri tyylisid musiikkikappaleita nuoret olivat
valinneet. Talla kerralla kuitenkin yksi ryhmalaisista lahti melko alussa, tunnekorttien esit-
telyn jalkeen pois ja my6hemmin ilmeni, ettéd h&nella oli ollut ahdistava olo. Koemme, etta
oli hyva, etta han uskalsi lahted, silla vakisin tapaamisissa ei kannata olla. Kyseinen nuori
osallistui kuitenkin jokaiselle seuraavalle tapaamiselle ja pystyi olemaan muilla kerroilla

koko ajan. Jaimme kuitenkin pohtimaan milld tavoin ohjaaja voisi ennakoida ettei néin ka-
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visi ja kuinka tallaisessa tilanteessa tulee toimia. Toinen meisté olisi voinut poistua het-
keksi keskustelemaan nuoren kanssa tilanteesta. Koimme kuitenkin, etta halusimme an-

taa nuorelle tilaa kasitella omia tunteitaan.

Lukemiseen ja kirjoittamiseen keskittyvalla kerralla olimme kirjastossa ja harmiksemme
kirjaston jarjestelmia péivitettiin juuri silloin ja kirjastokortin saaminen tai kirjojen lainaami-
nen ei ollut mahdollista. Kaikki paitsi yksi, I0ysivét itseaan kiinnostavan kirjan ja olisi ollut
hyva, jos kirjan olisi saanut lainata heti mukaan. Epailemme, ettéd monilla jaa |0ydetty kirja
kokonaan lainaamatta, koska se ei silla hetkella onnistunut. Talta valttydksemme olisimme
voineet varmistaa esimerkiksi kirjaston internetsivuilta onko juuri kyseisena ajankohtana
sivuilla tietoa tallaisista poikkeustilanteista. Yksi nuorista, joka ei |6ytanyt kiinnostavaa kir-
jaa itselleen, kertoi minkalaisista kirjoista pitda ja minkalaisia juttuja internetista yleensa

lukee.

Toimintakerroilla huomasimme, kuinka jokaisella on omat vahvuutensa ja mielenkiinnon
kohteensa. Tama nakyi selkeasti myos palautekyselyissa. Esimerkiksi musiikin teoria-
osuudessa ilmeni, etté jokaisella on oma hekilokohtainen suhde musiikkiin ja tama nakyi
selkeéasti myos ryhmaa pitdessa. Oli kuitenkin hienoa huomata, etté jokainen ryhmaélainen
osallistui kaikkeen toimintaan parhaansa mukaan, vaikka toiminta ei olisi ollut mieluisaa.
Huomasimme myads, kuinka jokainen pystyi ainakin jossain vaiheessa ryhmaa jattamaan
arkihuolet hetkeksi syrjaan ja keskittymaan taydellisesti tahan hetkeen ja tekemiseen.
Ryhmalaiset vaikuttivat olevan aidosti tyytyvaisia ryhmaan osallistumisesta ja vaikutti silta,
ettd jokainen ryhmalainen hyotyi ryhmatoiminnasta. Ryhman hyva yhteishenki nékyi esi-
merkiksi nuotion sytyttdmisessa laavuretkelld, silla kaikki auttoivat ja osallistuivat tekemi-

seen.

Olemme tyytyvaisia harjoitteiden ja teemojen valintaan ja suunnitteluun. Osasimme hyo-
dyntéda aiemmin tutkimaamme teoriatietoa kaytantéon ryhmaa ohjatessamme. Huoma-
simme, etta joitain voimavaraistavia tydmenetelmia on selkedasti tutkittu muita enemman ja
niitd pystytaan kayttamaan laajemmilla tydkentilla. Teoriaosuuden kirjoittamisessa haasta-
vinta oli tydmme kannalta oleellisen tiedon rajaaminen. Pohdimme kirjoittaessa paljon
my0s sitd, milla tavoin yhdistamme teoreettisen osaamisen ja kaytannon tyoskentelyn hel-

posti ymmarrettavaksi ja selkedksi kokonaisuudeksi.
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9 POHDINTA

Valitsimme toimeksiantajan pohtien omaa tulevaa tydkenttddmme, seka mielenterveyden
hairididen laajuuden vuoksi. Mielenterveyden hairiét nayttaytyvat jollain tavoin lahes jokai-
sessa sosionomin tydymparistossa. Aiheemme opinnaytetyéhon valikoitui toimeksiantajan
toiveiden perusteella. Mielenterveyden ongelmat nayttaytyvat hyvin eri tavoin eri henki-
16ill&. Ryhméatoiminnassa korostui asiakkaiden yksilollisyys ja erilaisuus, se kuinka tarkeda
on muistaa huomioida jokainen asiakas yksilona eri tydkentilla. Mielenterveyden hairidista
karsivan tulisi 16ytaa kuntoutumisen tueksi itselleen mielekasta tekemista, jotta mieli py-
syisi mahdollisimman virkedna ja joka auttaisi hénté jaksamaan vaikeiden asioiden vyli.
Mielenterveyttéd suojaavat tekijat voidaan mieltdéd myos voimavaroiksi. Jokaisen ihmisen
voimavarat ja sisaiset mielenterveytta suojaavat tekijat voivat vaihdella paljon esimerkiksi
lapsuudessa koettujen kokemusten mukaan. Ulkoisiin voimavaroihin ja mielenterveytta
suojaaviin tekijoéihin voi olla helpompi itse vaikuttaa esimerkiksi mielekkaan harrastuksen
tai koulutuksen l6ytymiselld. Naiden tekijéiden olemassaolo ei kuitenkaan ole itsestaansel-

vaa, vaan naiden puuttuminen voi vaikuttaa ihmiseen yhtéa vahvasti kuin sisdisetkin tekijat.

Voimavarat voivat olla hyvinkin vaihtelevia henkilosta riippuen, mutta perustarpeet, kuten
johonkin sosiaaliseen rynmé&an kuulumisen tarve, ovat yhteisia lahes kaikilla inmisill&. Voi-
mavaroista puhuttaessa tulee aina muistaa, ettei ketaan voi voimauttaa ulkoapain, vaan
voimaantuminen l&htee ihmisesta itsestdan. Usein ryhméassa on helpompi I6yt&d& omia voi-
mavaroja ja saada voimaantumisen kokemuksia kuin yksin. Voimavarojen ldytamisessa
vertaistuen merkitys korostuu, silla ryhmalaiset saattavat jakaa omia voimavarojaan
muille, seka tehda asioita yhdessa, yksin tekemisen sijaan. Pienryhmassamme asiakkaat
nimesivat omiksi voimavaroikseen ryhmatoiminnan alussa muun muassa perheen, lemmi-
kit, musiikin kuuntelun, ystavat, ruoan laiton, tyétoiminnassa tai koulussa kdymisen, pelaa-

misen, elokuvien katselun, luonnon ja lenkkeilyn.

Osallisuuden tunne nousee ihmisesta itsestdén ja kokemus osallisuudesta voi kehittya
pikku hiljaa, joten on mahdollista kuulua johonkin ryhmaan tuntematta kuitenkaan osalli-
suutta. Osallistamalla ryhmalaisia suunnitteluun ja teemojen valitsemiseen, he saivat
konkreettisesti vaikuttaa siihen, mita tehdaan. Nain pystyimme l6ytamaéan heille uusia voi-
mavaroja ja keinoja arjesta selviytymiseen. Asiakkaat saivat tunteen siita, ettd heidan mie-
lipiteitd&n kuunnellaan ja arvostetaan. Seitseman viikkoa kestavan ryhman pohjalta ei
voida arvioida miten teoriaosuudessa todetut vaikutukset esimerkiksi terveyteen tai syrjay-
tymisen ehkaisyyn toteutuvat, mutta menetelmat voivat jaada pitkaaikaiseen kayttoon hei-
dan arkeensa. Nuorten rohkeuden lisdantyminen ryhman ansiosta vaikuttaa syrjaytymisen

ehkaisyyn pitkalla aikavalilla.
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Taiteen ja kddentaitojen merkitysta on tarkeaa korostaa nuorten keskuudessa. Piirtami-
nen, askartelu ja maalaaminen kuuluu useilla inmisilla lapsuuteen. Kadentaitoja on helppo
harrastaa kotona eika se vaadi kalliita valineitd. Tietotekniikan ja alypuhelimien kehitty-
essa lapset ja nuoret siirtyvat virtuaaliseen maailmaan yha nuorempina. Piirtdminen seka
muut taidemuodot jaavat vahemmalle yha varhaisemmassa vaiheessa. Omien kasitdiden

kautta voi harjoittaa itsetutkiskelua ja nahdéa omia ajatuksia konkreettisessa muodossa.

Musiikin avulla pyrimme Ioytamaan nuorille itselleen tarkeita kappaleita, jotka he kokevat
voimaannuttaviksi. Musiikkia tarkastellessa henkil6lle tarkeéksi voi muodostua kappaleen
sanoitus tai savel, itselle tarkea kappale voi olla sellainen jossa ei ole sanoja ollenkaan.

Talldin mielikuvitus saa enemman tilaa ja tunnekokemus syntyy mielikuvista, ei valmiista
sanoista. Sanoitukset voivat my6s usein olla monitulkintaisia ja kokemus niiden merkityk-
sesta riippuu kuuntelijasta. Kappaleen alkuperdinen sanoma voi muuttua painvastaiseksi,
jos kuulijalla liittyy kappaleeseen miellyttavia tai epamiellyttéavid muistoja. Musiikin kuun-

telu on mahdollista yhdistaa moneen tekemiseen, jonka vuoksi se on myds monipuolinen

tydmenetelma.

Useiden voimavaraistavien tydmenetelmien tavoin lukeminen vahentaa stressia, seka li-
saa luovuutta ja empatiakykya. Lukeminen kehittd& muistia ja omien kirjoitettujen tekstien
kautta voi tutkia itsedén ja muistella vanhoja tapahtumia. Monen ihmisen on helpompi il-
maista itse&an kirjoitetun tekstin, kuin sanallisen ilmaisun kautta. Kaytimme toiminnas-
samme narratiivista kirjoittamista siten, etté jokaisella oli mahdollisuus avata omaa el&-
maéansa seka hahmottaa omia tulevaisuuden suunnitelmia itselleen. Narratiivisen tyosken-
telytavan avulla on helpompi kasitella omaa elamankertaa ja sen avulla voi 16ytaa vas-
tauksia moniin omaan elamaan liittyviin kysymyksiin. Kirjoittamalla asioita esimerkiksi péai-
vakirjaan voidaan ajatella niiden paésevan ulos omasta mielesta, eika niita silloin tarvitse
ajatella koko ajan. On kuitenkin muistettava, kuinka tarkeaa on kasitella myds vaikeat

asiat, jotta niista voi paasta vyli.

Mielenterveyskuntoutujat hyotyvat liikunnasta etenkin sen mielen hyvinvointiin ja painon-
hallintaan vaikuttavan tehon ansiosta. Joukkuelajit toimivat hyvana ryhmahengen luojana
ja yllapitajana. Pelissa syntyvan sanattoman viestinnnan avulla henkilo voi ottaa itselleen
roolin rynmassé, joka poikkeaa totutusta. Liikuntaa suunnitellessa tulee ottaa asiakkaiden
toimintakyky huomioon, mutta liikuntaa on helppo jarjestaa eri tasoisille ryhmille liikuntara-
joitteisista aktiiviurheilijoihin, vain mielikuvitus on rajana. Liikunta ja luonnon positiiviset
vaikutukset on helppo yhdistaa. Luonto on hyvin rauhoittava ymparistd, jonka vuoksi se
soveltuu erinomaisesti erilaisten harjoitteiden tekoon. My6s valokuvauskerralla hyédyn-

simme luontoa. Otetut valokuvat kertovat paljon enemman, kuin kuvassa olevan tilanteen.
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Yhden valokuvan ympadrille rakentuu tarina ja muistot kaikkiin kuvaushetken ulkopuolella
oleviin tilanteisiin. Se tekeekin kuvasta voimauttavan, eika itse kuvan onnistumisella lop-
pujen lopuksi ole merkitysta, vaan silld, kuinka kuvaustilanne ja sen ymparilla olevat tilan-
teet ovat sujuneet. Kuvissa on myds omanlaisensa symboliikka, joka merkitsee kuvatta-
ville asioita, joita muut eivat valttamatta ymmarrad, mutta jotka tekevat itselle kuvasta erityi-

sen tarkean.

Tulevaisuuden tyotamme ajatellen tamén opinnaytetydn tekeminen oli erittéin opettavaista
ja hyodyllistéd. Tulemme varmasti kayttamaan tamantapaisia tydskentelymenetelmia tyo-
paikasta riippumatta. Voimavaraistavia tydmenetelmia on helppo soveltaa erilaisille asia-
kasryhmille. L6ysimme my6s paljon hyvaa kirjallisuutta, jota voi kayttaa mydhemmin tyo-
elamassa. Liitteista l6ytyvan toimintakertojen suunnitelman pohjalta kenen tahansa on
helppo koota valmis opas ryhman pitamiseen, tai poimia siitd yksittaisia harjoitteita, joita

haluaa toteuttaa asiakkaidensa kanssa.
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LITTEET

Liite 1. Ryhmé&toiminnan runko.
Ryhmaytyminen, ensimmainen kerta

Tavoitteet: Ryhmaan tutustuminen ja ryhmahengen luominen. Yhteisten saantdjen luomi-

nen. Voimavarojen kartoitus. Ryhméan alkuun saaminen.

Ohjelma Tavoite Aika Tarvikkeet
Lankakera- Tutustuminen. Jokai- 10 min Lankakera.
leikKi selle puheenvuoron an-

taminen. Kuuntelemi-

nen.
Saantdjen te-  Turvallisen ryhmén 30 min Paperia, kynia.
keminen saantdjen kokoaminen.

Voimavarojen Voimavarojen kartoitus. 30 min Pahveja, kynia,

puun askar- Yhteishengen luomi- saksia, sinitar-

telu nen. Kadentaitojen har- raa.
joittaminen.

Fiilisrinki Palautteen saaminen ja 5 min Lankakera.

antaminen. Puheenvuo-
ron saaminen. Kuunte-
leminen.
Seuraavan Kerata ryhmalta ideoita 5 min Paperia, kyna.

kerran suun-  tulevaa kertaa varten,

nittelu jotta tekeminen olisi
mieluisaa.
Ohjeistukset:
Lankakera:

Leikkijat istuvat piirissé ja heittelevat lankakeraa ristiin rastiin. Ensimmainen heittgja sitoo
langanp&aén sormeensa, heittéa kerén seuraavalle ja sanoo: "Mina olen (oma nimi), kuka
sind olet?”. Tama ottaa langasta kiinni ja heittd& keran haluamalleen henkilblle. Keréa hei-
tellaan, kunnes lanka kulkee ristiin rastiin leikkijoiden valilla. Lanka keritd&n takaisin kay-
malla heittelykierros takaperin nimien kanssa ja lankaa keriessaan leikkija kertoo vahin-
taan kaksi asiaa itsestdan. Leikki vaatii ryhmaltd yhteistoimintaa, jottei lanka sotkeudu ja

kera pysyy koossa.
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Saantojen kokoaminen:

Harjoitteen alussa pohditaan yhdessa mita turvallinen ryhma tarkoittaa ja mita se merkit-
see ryhmaldisille. Pohditaan yhdessa mitkd ominaisuudet tekevét ryhmasta turvallisen,
esimerkiksi luottamus, hyvaksynta, avoimuus, tuen antaminen, sitoutuminen. Esiin nous-
seet ominaisuudet kirjoitetaan erillisille papereille (yksi ominaisuus yhdelle paperille). Pa-
perit asetetaan omille paikoilleen lattialle ja jokainen menee itselle tarke&n s&&annon
luokse seisomaan. Jokaiselta kysytaan vuorotellen, miksi valitsit tAman sdannon, millaisia
asioita tdh&n saantoon liittyy ja mitd tdmé&n saanndn ominaisuus tarkoittaa. Jokaisen
s&annon kohdalla pohditaan my6s yhdesséa naita kysymyksia ryhmén nakokulmasta. Mi-
kali jonkun sdannoén luona ei ole ketaan pohditaan yhdessa sen merkitysta ryhmalle. Lo-
puksi kootaan ryhmalle yhteiset saannot, joita jokainen sitoutuu noudattamaan allekirjoit-

tamalla ne.
Voimavarojen puu:

Aluksi paatetdédn minka kokoinen puu halutaan tehda, tarkoituksena kuitenkin tehdéa mabh-
dollisimman iso, jotta sen oksille saa lopuksi laitettua lehtia, joissa on tekstia. Puun runko
piirretaan ruskealle pahville, josta se leikataan irti ja kiinnitetdan sinitarralla seinélle. Puun
rungon tekemisen jalkeen jokainen ottaa itselleen pahvia, josta askarrellaan lehtia. Jokai-
nen piirtda ja leikkaa pahvista oman nakdisiaan lehtia, jotka ovat sen kokoisia, ettd niihin

voi kirjoittaa. Lopuksi lehdille kirjoitetaan omia voimavaroja, joita voi jokaisen kerran jal-

keen lisatéa uusien voimavarojen loytyessa.

Fiilisrinki:

Ensin mennaan piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera on aina silla, jolla on puheenvuoro
ja muut ovat silloin hiljaa. Lankakeré annetaan seuraavallesitten, kun haluaa paattaa
oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttad myos olemalla hiljaa. Fiilisringin tarkoi-

tuksena on saada palautetta toiminnasta, sekd antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa halu-

amiaan asioita.
Seuraavan kerran suunnittelu:

Pohditaan yhdessa mahdollisia teemoja ja harjoitteita seuraavalle kerralle. Kirjataan ehdo-
tukset ylos seka kerrotaan, mikali seuraavalle kerralle pitd& muistaa ottaa jotain mukaan

tai pukeutua tietynlaiseen toimintaan sopivalla tavalle (esim. Ulkoilu tai liikunta). Voi my6s
ehdottaa jo valmiiksi suunniteltuja teemoja, joista ryhmalaiset saavat valita mieleistaan te-

kemista.
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Musiikki, toinen kerta

Tavoitteet: Ryhmahengen yllapitdminen, turvallisen ryhman jatkuminen. Musiikin kaytto
voimavaraistavana tydomenetelmana, erilaisten musiikki harjoitteiden avulla. Tunteiden ka-

sittely musiikin avulla.

Ohjelma Tavoite Aika Tarvikkeet
Tunnekortit  Virittdytya tunnelmaan. 10min Tunnekortit
Rohkaistua kertomaan
omista tunteistaan ryh-
massa.
Tunnebiisi Musiikin vaikutus tunneti-  40min Kaiutin.
laan seka tunteiden ilme-
neminen, ilmaiseminen ja
kokeminen musiikin kautta
Fiilisrinki Palautteen saaminen ja 5 min Lankakera tai
antaminen. Puheenvuoron muu esine
saaminen. Kuunteleminen.
Tunteiden tarkastelu.
Seuraavan Kerata rynmaélta ideoita tu- 5 min Paperia, kyna.
kerran suun- levaa kertaa varten, jotta
nittelu tekeminen olisi mieluisaa.

Ohjeistukset:
Tunnekortit:

Poydalle laitetaan erilaisia kortteja, joissa on erilaisia kuvia. Jokainen ryhmalainen valitsee
itselleen kortin sen mukaan, millainen hanen tamanhetkinen tunnetilansa on. Jokainen
kertoo vuorollaan, miksi valitsi juuri kyseisen kortin. Toiminnan avulla virittaydytaan tun-
nelmaan, opitaan kertomaan omista ajatuksista ja tehdaan selvaksi, etta kaikki tunnetilat

ovat sallittuja.
Tunnebiisi:

Nuorille ohjeistetaan edellisen kerran paatteeksi, etta talle kerralle tulee olla mietittyna jo-
kin kappale, joka on itselle tarked, herattad itsessa jotain tunteita tai on muuten vain mie-
leinen kappale. Kappaleita soitetaan vuorotellen, jonka jalkeen pohditaan yhdessa ryh-
mana mita tunteita ja ajatuksia tama kappale minussa heratti. Mietitddn myo6s yhdessa

minkalaiseen tunnetilaan tama kappale sopisi (esimerkiksi iloinen, surullinen, rakastunut,
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onnellinen, vihainen). Voiko kappale vaikuttaa tunteisiin, ja voiko tunnetilaa muuttaa kap-

paleen mukaan, onnistuuko tunteen muuttaminen?

Fiilisrinki:

Ensin mennaan piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera tai muu esine on aina silla, jolla on
puheenvuoro ja muut ovat silloin hiljaa. Esine annetaan seuraavalle sitten, kun haluaa
paattaa oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttdd myos olemalla hiljaa. Fiilisringin

tarkoituksena on saada palautetta toiminnasta, seké antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa

haluamiaan asioita.
Seuraavan kerran suunnittelu:

Pohditaan yhdessa mahdollisia teemoja ja harjoitteita seuraavalle kerralle. Kirjataan ehdo-
tukset ylos seké kerrotaan, mikali seuraavalle kerralle pitd&d muistaa ottaa jotain mukaan
tai pukeutua tietynlaiseen toimintaan sopivalla tavalle (esim. ulkoilu tai liikunta). Voi myds
ehdottaa jo valmiiksi suunniteltuja teemoja, joista ryhmaélaiset saavat valita mieleistaan te-

kemista.
Valokuvaus, kolmas kerta

Tavoitteet: Tutustua valokuvaukseen. Harjoitella luovaa ajattelua seka l6ytaa itselleen

merkittavia kuvauskohteita. Pohtia omia ajatuksia ja tunteita valokuvauksen ja valokuvien

avulla.
Ohjelma Tavoite Aika Tarvikkeet
Tunteet ku- Kehittaa luovaa ajattelua 30min Kamera, alypuhelin.
viksi suunnittelun ja taiteellisen Osalllistujille muistutus
toiminnan kautta. ottaa nd&ma mukaansa.
Purku Tutustua eri tunnetiloihin. 20min
Haastaa pohtimaan miksi
jokin asia herattaa juuri ta-
man tapaisia tunteita ja
ajatuksia. Miksi valitsin
juuri tdmén kuvauskoh-
teen.
Fiilisrinki Palautteen saaminen ja 5min Lankakera tai muu
antaminen. Puheenvuoron esine

saaminen. Kuunteleminen.
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Seuraavan Kerata ryhmalta ideoita tu-  5min Paperia, kyna.
kerran suun- levaa kertaa varten, jotta

nittelu tekeminen olisi mieluisaa.

Ohjeistukset:

Tunteet kuviksi:

Ryhmalaiset ohjeistetaan ottamaan kaksi valokuvaa asioista, jotka herattavat itsessaan
jotain tunteita tai ovat muuten itselle merkittavia. Tassa tehtavassa on tarkeaa kannustaa
ryhmalaisia luovaan ajatteluun. Kuvan voi ottaa mista tahansa, esimerkiksi esineesta, asi-

asta, luonnosta. Lahdetaan yhdessa etsimaan kuvauskohteita lahiymparistosta.
Purku:

Kuvien ottamisen jalkeen siirrytdén yhteiseen tilaan, jossa jokaisen valokuvat kaydaan
vuorotellen lapi. Jokainen saa vuorollaan kertoa miksi on ottanut juuri tdman kuvan, mité
se merkitsee minulle, mita tunteita se minussa herattaa. Muut voivat taman jalkeen kertoa

heréttikd kuva heissa jotain tunteita tai ajatuksia.

Fiilisrinki:

Ensin mennaan piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera tai muu esine on aina silla, jolla on
puheenvuoro ja muut ovat silloin hiljaa. Esine annetaan seuraavalle sitten, kun haluaa
paattaa oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttadd myos olemalla hiljaa. Fiilisringin

tarkoituksena on saada palautetta toiminnasta, seké antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa

haluamiaan asioita.
Seuraavan kerran suunnittelu:

Pohditaan yhdessa mahdollisia teemoja ja harjoitteita seuraavalle kerralle. Kirjataan ehdo-
tukset ylos seka kerrotaan, mikali seuraavalle kerralle pitd& muistaa ottaa jotain mukaan
tai pukeutua tietynlaiseen toimintaan sopivalla tavalle (esim. ulkoilu tai liikunta). Voi myos
ehdottaa jo valmiiksi suunniteltuja teemoja, joista ryhmalaiset saavat valita mieleistaan te-

kemista.
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Luonto, neljas kerta
Tavoitteet:

Ohjelma Tavoite Aika Tarvikkeet
Luontovisa  Oppia uusia asioita luonnosta 15min Kysymykset, paperia,
ja luonnossa liikkumisesta. kynia

Unelmalaput Tutustua omiin unelmiin ja 10min Paperia, kynia
toiveisiin, itseensa tutustumi-
nen, positiivinen
Makkaran Rentouttaa ryhman tunnel- 30min Puita, tulitikut, pape-
paisto maa, yllapitdd ryhméhenkea, ria, evaat
nauttia luonnosta.
Fiilisrinki Palautteen saaminen ja anta- 5min Lankakera tai muu
minen. Puheenvuoron saami- esine
nen. Kuunteleminen.
Seuraavan Kerata rynmaélta ideoita tule-  5min Paperia, kyna.
kerran suun- vaa kertaa varten, jotta teke-
nittelu minen olisi mieluisaa.

Ohjeistukset:
Luontovisa:

Jokaiselle jaetaan vastauspaperi ja kyna. Kysymykset esitetdan selkealla aanella ja jokai-
selle annetaan tarpeeksi aikaa vastauksen miettimiseen. Lopuksi vastaukset kaydaan yh-
dessa lapi ja keskustellaan kysymyksistd yhdessd. Kenenkaan ei tarvitse kertoa omaa tu-

lostaan, jos ei halua.
Unelmalaput:

Jokainen kirjoittaa pienelle paperilapulle omia toiveita ja unelmia, joiden haluaisi toteutu-
van. Jokainen toive kirjoitetaan erilliselle lapulle. Kun kaikki ovat saaneet laput kirjoitettua,
jokainen saa heittdd omat laput nuotioon ja l&hettda toiveet iimaan toteutumaan. Tassa
harjoitteessa tulee muistaa olla varovainen tulen kanssa. Kenenkaan ei tarvitse kertoa kir-

joittamiaan asioita muille.
Fiilisrinki:

Ensin mennaan piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera tai muu esine on aina sill, jolla on

puheenvuoro ja muut ovat silloin hiljaa. Esine annetaan seuraavalle sitten, kun haluaa
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paattaa oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttdd myds olemalla hiljaa. Fiilisringin
tarkoituksena on saada palautetta toiminnasta, seké antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa

haluamiaan asioita.

Seuraavan kerran suunnittelu:

Pohditaan yhdessa mahdollisia teemoja ja harjoitteita seuraavalle kerralle. Kirjataan ehdo-
tukset ylos seka kerrotaan, mikéli seuraavalle kerralle pitdd muistaa ottaa jotain mukaan
tai pukeutua tietynlaiseen toimintaan sopivalla tavalle (esim. ulkoilu tai likunta). Voi myos
ehdottaa jo valmiiksi suunniteltuja teemoja, joista ryhmalaiset saavat valita mieleistaan te-

kemista.
Lukeminen ja kirjoittaminen, viides kerta

Tavoitteet: Tutustua kirjastoon ymparistona. Opetella kayttamaan kirjaston palveluita.

Ohjelma Tavoite Aika Tarvikkeet
Tutustumi- Tutustua kirjaston palveluihin ja kirjas-  15min

nen kirjas- toon ymparistona.

toon

Tarked kirja  Loytda uutta luettavaa seka tutustua 20min
eri tyylisiin kirjoihin.

Aikakapseli Kuvitella itsensé tulevaisuudessa, 15min Paperia, kynia,
mielikuvituksen kehittaminen, kirjoitta- kirjekuoria.

misen opettelu.

Fiilisrinki Palautteen saaminen ja antaminen. 5min Lankakera tai
Puheenvuoron saaminen. Kuuntelemi- muu esine
nen.

Seuraavan Kerata ryhmalté ideoita tulevaa kertaa  5min Paperia, kyna.

kerran suun- varten, jotta tekeminen olisi mieluisaa.
nittelu

Ohjeistukset:
Tutustuminen kirjastoon:

Talle kerralle on hyva sopia tapaaminen kirjaston aulaan. Kirjastossa kaydaan jokainen
osasto yksitellen lapi. Kerrotaan jokaisella osastolla minka tyylisia kirjoja sieltéa 16ytyy ja
keskustellaan yhdessa mita kaikkea kirjastosta I6ytyy ja mitd siella voi tehda. Kaydaan

myds kirjaston kayttaytymissaantoja lapi yhdessa.
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Tarkea kirja:

Jokainen kay eri osastoja lapi ja miettii minka tyylisista kirjoista voisi pitdd. Jokainen etsii
itselleen kirjan, jonka voisi kuvitella lukevansa tai mink& on jo lukenut. Kun kaikki on |0yta-
nyt yhden kirjan, jokainen vuorollaan esittelee oman kirjansa ja kertoo, miksi valitsi juuri

sen.
Aikakapseli:

Aikakapselin tarkoituksena on tallentaa ajatuksia tasta hetkesta tulevaan. Aikakapseliin
kirjoitetaan alkuun jotain tasta hetkesta, millaista minun elamé& on nyt, mitk& asiat ovat mi-
nulle tarkeitd. Sen jalkeen kirjoitetaan, millaiseksi kuvittelen minun eldmani viiden vuoden
paastd, missa asuu, mitd tekee. Loppuun voi kirjoittaa vielda omia ajatuksia, neuvoja tai
muistoja itselleen. Kun kaikki ovat saaneet kirjeensa kirjoitettua, ne laitetaan kirjekuoriin
(jokainen omaansa), kirjekuoret suljetaan ja paalle kirjoitetaan paivamaara koska sen saa

avata ja kenelle se on tarkoitettu.

Fiilisrinki:

Ensin menn&én piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera tai muu esine on aina sill, jolla on
puheenvuoro ja muut ovat silloin hiljaa. Esine annetaan seuraavalle sitten, kun haluaa
paattdd oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttaa myos olemalla hiljaa. Fiilisringin

tarkoituksena on saada palautetta toiminnasta, seké antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa

haluamiaan asioita.
Seuraavan kerran suunnittelu:

Pohditaan yhdessa mahdollisia teemoja ja harjoitteita seuraavalle kerralle. Kirjataan ehdo-
tukset ylos seké kerrotaan, mikali seuraavalle kerralle pitd& muistaa ottaa jotain mukaan
tai pukeutua tietynlaiseen toimintaan sopivalla tavalle (esim. ulkoilu tai liikunta). Voi myds
ehdottaa jo valmiiksi suunniteltuja teemoja, joista ryhmalaiset saavat valita mieleistaan te-

kemista.
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Maalaus, kuudes kerta

Tavoitteet: Ryhmahengen yllapitdminen. Toteuttaa itsedan luovan toiminnan avulla. Pa-

rantaa mind -kuvaa. Saada onnistumisen kokemuksia.

Ohjelma Tavoite Aika Tarvikkeet

Omakuva Tutkia itsedan ja nahda itsensa ynta 30 min  Vesivarit, pensselit,
arvokkaana, kuin muutkin ryhman ja- paperia, maalaus-
senet. Oppia ndkemaan parhaat alustoja.

puolet itsestaan.

Musiikki Antaa tunteiden vieda. Saada onnis- 20 min  Vesivdrit, pensselit,

maalaus tumisen kokemus seka tehda oma paperia, maalaus-
kadenjalki nakyvaksi. alustoja, bluetooth-

kaiutin.

Fiilisrinki Palautteen saaminen ja antaminen.  5min Lankakera tai muu
Puheenvuoron saaminen. Kuuntele- esine
minen.

Seuraavan Kerata rynmaélta ideoita tulevaa ker-  5min Paperia, kyna.

kerran suun- taa varten, jotta tekeminen olisi mie-

nittelu luisaa.

Ohjeistukset:
Omakuva:

Jokaiselle jaetaan pensselit, vesivarit ja paperit. Taustalle voi halutessaan laittaa soimaan
musiikkia hiljaiselle siten, ettei se hairitse ketd&n. Jokaisen on tarkoitus maalata oma
kuva. Voi maalata joko taysin abstraktin kuvan, missa esimerkiksi vérit ja muodot kuvaa-
vat maalaajan omaa luonnetta tai vaihtoehtoisesti voi maalata itsedén esittavan realistisen
kuvan. Lopuksi jokainen esittelee oman kuvansa ja kertoo siitd halutessaan. Kuvasta voi

kertoa esimerkiksi varien ja muotojen merkitysta.
Musiikki maalaus:

Taustalle laitetaan soimaan klassista musiikkia. Jokainen maalaa musiikin tahdissa itsel-
leen mieleen tulevia asioita. Tassa harjoitteessa tulee muistaa korostaa, ettei lopputulok-
sella ole niinkaan merkitystd, vaan tarkeinta on kuulostella itsedaan ja omia tuntemuksiaan

ja mielikuvia, joita musiikki heréttéda. Lopuksi jokainen voi halutessaan esitelld tyonsa.
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Fiilisrinki:

Ensin menn&én piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera tai muu esine on aina silld, jolla on
puheenvuoro ja muut ovat silloin hiljaa. Esine annetaan seuraavalle sitten, kun haluaa
paattdd oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttad myods olemalla hiljaa. Fiilisringin
tarkoituksena on saada palautetta toiminnasta, seka antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa

haluamiaan asioita.
Seuraavan kerran suunnittelu:

Pohditaan yhdessa mahdollisia teemoja ja harjoitteita seuraavalle kerralle. Kirjataan ehdo-
tukset ylos seké kerrotaan, mikali seuraavalle kerralle pitd& muistaa ottaa jotain mukaan
tai pukeutua tietynlaiseen toimintaan sopivalla tavalle (esim. ulkoilu tai liikunta). Voi myds
ehdottaa jo valmiiksi suunniteltuja teemoja, joista ryhmaléaiset saavat valita mieleistaan te-

kemista.
Liikunta ja arviointi, seitsemas kerta

Tavoitteet: Nauttia likunnasta ja sen tuottamasta hyvésta olosta. Pitda ylla hyvaa yhteis-
henked ja toimia yhdessa toimivana ryhmana. Saada palautetta pitamastamme ryhmasta

ja lopettaa ryhma hyvéassa hengessa.

Ohjelma Tavoite Oh- Aika Tarvikkeet
jaaja
Koripallo Tutustua koripal- Jaana  60min Koripallo.

lon kasittelyyn.
Loytaa liikunta-
laji, jota voi pe-

lata myos itse-

naisesti.

Arviointi Saada mahdolli- Peppi 20min  Palautekysely lo-
simman rehel- makkeet, kynia ja
list palautetta tarjoilut.
ryhmasta.

Fiilisrinki Palautteen saa-  Peppi 5min Lankakera tai muu
minen ja antami- esine

nen. Puheen-



49

vuoron saami-
nen. Kuuntele-
minen.

Ohjeistukset:
Koripalloilu:

Aluksi harjoitellaan kuljettamista laittamalla merkki kentan toiseen paahan ja jokainen saa
vuorollaan kuljettaa palloa, kiertdd merkin ja palata takaisin lahtdpisteeseen. Kun tama
tehtava sujuu hyvin, otetaan lisda merkkeja ja pujotellaan merkit palloa kuljettaen. Kun
kaikki ovat kuljettaneet palloa onnistuneesti, laitetaan vahan matkan paahan korista
merkki, josta jokainen yrittaa heittdd pallon koriin. Tata tehdaan pari kierrosta, jonka jal-
keen heittopiste siirretaan hieman sivummalle, jolloin palloa heitetédén sivuttain koriin nah-
den. Jokainen heittaa kaksi kertaa korin molemmilta puolilta. Lopuksi jokainen vield kuljet-
taa palloa vahan matkaa ja yrittda saada pallon koriin haluamaltaan etéisyydelta. Kaikkien
kokeiltua kuljettamista ja heittelya syételldén ja heitellaan palloa vapaasti ilman tarkkoja

heittovuoroja ottaen huomioon kaikki osallistujat.
Arviointi:

Arviointia varten tehdaan valmiiksi palautekysely, jossa on hymynaama -asteikolla arvioi-
tavia kysymyksia, sekd vapaasti taytettavia kohtia. Asiakkaat tayttavat palautekyselyt ni-
mettdmana. Arvioinnin yhteydessa voi viettdd ryhman paattajaisia, johon voi varata pienta

tarjottavaa.

Fiilisrinki:

Ensin menn&én piiriin istumaan. Ringin idea on, etta jokainen saa halutessaan kertoa sen
hetkisista ajatuksistaan ja tuntemuksistaan. Lankakera tai muu esine on aina sill, jolla on
puheenvuoro ja muut ovat silloin hiljaa. Esine annetaan seuraavalle sitten, kun haluaa
paattdd oman puheenvuoron. Puheenvuoron saa kayttda myos olemalla hiljaa. Fiilisringin

tarkoituksena on saada palautetta toiminnasta, seké antaa jokaiselle mahdollisuus kertoa

haluamiaan asioita.



Liite 2. SAannot




Liite 3. Voimavarojen puu
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Liite 4. Luontovisa

Luontovisa

1. Mika on Suomen kansalliskukka?
a) Sinivuokko

b) Paivankakkara

c) Kielo

2. Mika on Suomen suurin jarvi?
a) Pyhajarvi

b) Saimaa

c) Paijanne

3. Jokamiehen oikeudet kuuluvat kaikille. Jokamiehen oikeudella saat:
a) ajaa moottoriajoneuvolla maastossa

b) keréata sammalta ja jakalaa

C) sienestaa ja marjastaa

d) metsastaa

4. Mik& on Suomen kansallislintu?
a) Laulujoutsen

b) Kurki

c) Talitiainen

5. Mika seuraavista puista on uhanalainen?
a) Kuusi

b) Pihlaja

¢) Vuorijalava

6. Jakalat ovat:
a)Levia

b) Puita

c) Sienia

7. Euroopan pienin lintu on:
a) Toyhtotiainen

b) Hippidinen

c) Pikkuvarpunen

8. Mika kukka on vanhalta nimeltaan lehmankieli?
a) Kielo

b) Orvokki

c) Valkovuokko
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Liite 5. Maalaus




Liite 6. Palautekysely

Palautekysely

Ruksaa hymi0, joka kuvaa parhaiten omaa mielipidettasi
kustakin kysymyksesta. Jos et ollut paikalla jossakin
toiminnassa, voit jattad kohdan tyhjaksi. Arviointi tehdaan
nimettdmana.

1. Mit& mielta olit voimavarojen puun askartelusta?

2. Mita mieltd olit ryhman yhteisten saanttjen
tekemisesta?
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3. Mita mielta olit musiikkiaiheisesta kerrasta?

OB

4. Mita mielta olit valokuvauskerrasta?

OB

5. Mita mielta olit laavulla kaymisesta?

OB

6. Mitd mielta olit kirjastossa kaymisesta?

OB

7. Mitd mielta olit kirjeen kirjoittamisesta itselle?

OB
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8. Mita mielta olit maalauksesta?

OB

9. Mita mielta olit koripallon pelaamisesta?

OB

10. Minusta tuntui, ettd sain halutessani vaikuttaa
toimintaan?

OB

11. Uskon, etta teen jotain naista toiminnoista jat-
kossa

OB
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12. Mika oli miellyttavin kerta kokonaisuudes-
saan?

13. Mika oli miellyttavin yksittainen harjoite?

14. Mika oli epamiellyttavin kerta kokonaisuudes-
saan?

15. Mika oli epamiellyttavin yksittainen harjoite?

16. Kerro omin sanoin mita mielta olit ryhmasta ja
sen toiminnasta?
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Liite 7. Yhteenveto palautekyselysta

Palautekyselyn yhteenveto

Merkitsimme yhteenvetoon numeroin, kuinka monta kutakin vastausta kyselysséa ilmeni.

1. Mita mielté olit voimavarojen puun askartelusta?
Oivallinen (0), hyva (5), korjattavaa (0), huono (0)

2. Mitd mielta olit ryhman yhteisten sdantdjen tekemisesta?
Oivallinen (2), hyva (3), korjattavaa (1), huono (0)

3. Mita mielta olit musiikkiaiheisesta kerrasta?

Oivallinen (3), hyva (0), korjattavaa (3), huono (0)

4. Mita mielté olit valokuvauskerrasta?
Oivallinen (4), hyva (2), korjattavaa (0), huono (0)
5. Mit& mielta olit laavulla kaymisesta?
Oivallinen (4), hyva (1), korjattavaa (1), huono (0)
6. Mita mieltd olit kirjastossa kdymisesta?
Oivallinen (2), hyva (3), korjattavaa (1), huono (0)
7. Mita mielta olit kirjeen kirjoittamisesta itselle?
Oivallinen (1), hyva (3), korjattavaa (1), huono (1)
8. Mita mielta olit maalauksesta?

Oivallinen (0), hyva (4), korjattavaa (0), huono (1)



10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Mita mielta olit koripallon pelaamisesta?

Oivallinen (2), hyva (4), korjattavaa (0), huono (0)

Minusta tuntui, etta sain halutessani vaikuttaa toimintaan?
Oivallinen (2), hyva (4), korjattavaa (0), huono (0)
Uskon, ettd teen jotain ndista toiminnoista jatkossa

Oivallinen (4), hyva (1), korjattavaa (1), huono (0)

Mik& oli miellyttavin kerta kokonaisuudessaan?

Laavu (4), koripallo (1), musiikki (1)
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Mik& oli miellyttavin yksittainen harjoite?

Musiikki (2), kirjasto (1), maalaus (1)

Mika oli epamiellyttavin kerta kokonaisuudessaan?

Koripallo (1), musiikki (1), maalaus (1), ei mikaan (3)

Mika oli epamiellyttavin yksittéainen harjoite?

Maalaus (1), sdantdjen tekeminen (1), ei mikaan (4)

Kerro omin sanoin mita mielta olit ryhméasta ja sen toiminnasta?

"Ryhma oli mielenkiintoinen.”

"Kiva ryhma ja oli paljon erilaista tekemista.”

"Hyvat vetajat, hyvia ryhmaideoita. Vetajat ymmarsivat

kavijoita”.

"No hyvia hetkia oli reilusti.”

"Mukavat vetajat. Oli mukavaa viettaa yhdessa aikaa.”




"Hauskaa oli kokonaisuudessaan. Taidokkaat vetgjat ja
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hyva yhteinen ilmapiiri.”




