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1 Johdanto

Paihteidenkaytto ja paihderiippuvuus ovat kasvavia yhteiskunnallisia ongelmia Suomes-
sa. Pdihteiden riski- tai litkakulutus on yleista ja kietoutuu yhteen monien muiden yh-
teiskunnallisten ilmididen kanssa. Yhteiskunnassamme k&ydaan jatkuvasti keskustelua

paihdeongelmista ja padihdeongelmaisten hoidosta. (Holmberg 2010, 12.)

Paihteiden pitkdaikaisella kaytolla on suuri merkitys yksilén kuvaan itsestdan ja mah-
dollisuuksistaan. Riippuvuudessa elavat nakevét itsensa usein muita huonompina ja
alempiarvoisempina. Péihteidenkayttajalla paihteiden kautta syntynyt identiteetti saattaa
olla ainut selkeé identiteetti. (Ruisniemi 2009, 162.) Kuntoutuakseen paihdeongelmai-
sen on opeteltava késittelemaan uudella tavalla tukahdutettuja myonteisia seké kielteisia
tunteita, kuten ahdistusta, syyllisyyttda, epdvarmuutta, pelkoa, myotatuntoa ja rakkautta
(Korhonen 2009, 47).

Paihderiippuvuuden ja sen ilmididen monimuotoisuuden vuoksi myods paihdehoidon
tulee olla moniulotteista (Holmberg 2010, 41). Viime vuosina suomalaisessa péaihdekun-
toutuksessa yhteiséhoito on nostanut suosiotaan. Yhteisohoidossa kdytetddn kuntoutu-
misen ja yhteisollisyyden tukemisessa muun muassa erilaisia ryhmatoimintoja. (Kaipio
2009, 45-47.) Ryhmakuntoutuksen etuina on kokemusten jakaminen, kannustus seka
yhteisollinen kokemus siitd, ettei ole yksin ongelmansa kanssa (Lahti & Pieniméki
2006, 145-146).

Paihdekuntoutuksessa toiminnalliset menetelmat ovat yksi tydvaline vahvistamaan
tyontekijan ja asiakkaan sekd koko yhteison valistd vuorovaikutusta. Toiminnallisten
menetelmien avulla kuntoutuja saa mahdollisuuden kasitelld ryhmdssa omia tunteitaan
ja ajatuksiaan. On téarkeéd, etta erilaisia tyovalineitd ja -tapoja kehitetdan, jotta paihde-

kuntoutus edistéisi mahdollisimman hyvin kuntoutujan hyvinvointia ja elaménhallintaa.

Opinnaytetydomme toteutusprosessi kéynnistyi toimeksiantajamme tarpeista kehittéé
Palorannan hoitokodin péihderyhmatoimintaa. Palorannan hoitokodissa paihdekuntou-
tus perustuu yhteiséhoitoon, jossa ryhmatoiminnot ovat oleellinen osa asiakkaiden kun-
toutumisprosessia. Kuntoutumisprosessin tavoitteena on tukea asiakkaan minékuvan

rakentumista sekd uudenlaisten toimintatapojen omaksumista. Opinndytetydmme aihe



kytkeytyy paihdekuntoutujan psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen toiminnallisten me-

netelmien avulla.

Toiminnallisen opinndytetydmme tehtdvéna oli koota harjoiteopas Palorannan hoitoko-
din toiminnallisiin paihderyhmiin. Opinnédytetyon tavoitteena oli harjoiteoppaan avulla
vahvistaa ja rakentaa kuntoutujan minékuvaa, itsetuntemusta sekd vuorovaikutustaitoja
ja sitd kautta edistdd kuntoutujan hyvinvointia ja elaménhallintaa. Oppaaseen kootut
harjoitteet toimivat asiakkaiden kokonaisvaltaisen kuntoutumisen tukena ja ne pohjau-
tuvat Palorannan hoitokodin toimintaperiaatteisiin. Oppaasta j&a tyontekijoille ryh-
manohjaukseen konkreettinen ty6kalu, joka on arvioitu yhdessa asiakkaiden ja tyoyhtei-

son kanssa.

Idea opinndytety6hémme nousi toimeksiantajamme tarpeesta sekd omasta kiinnostuk-
sestamme péaihdetyohon. Halusimme syventdd omaa ammattitaitoamme pdihdetydhon
liittyen perehtymall& paihderiippuvuuden ulottuvuuksiin seké siihen kuinka toiminnalli-
silla menetelmilld voidaan tukea yksilon toipumista yhteisollisessé paihdekuntoutukses-
sa. Koimme, ettd toiminnallisilla menetelmilld on mahdollista aktivoida asiakkaita aja-
tustyohon ja sitd kautta muun muassa minakuvan muutokseen. Mielestamme toiminnal-
liset menetelmat ovat hyva tydvaline vuorovaikutuksen lisddmiseksi niin tyontekijan ja

asiakkaan kuin yhteison jasenten valilla.



2  Paihdekuntoutus ja yhteisohoito

2.1 Paihteet yhteiskunnassa

Erilaiset péihteet ovat kuuluneet ihmiskunnan historiaan kautta aikojen (Holmberg
2010, 11). Pdihteiden avulla on pyritty tietoisuuden muuttamiseen, jolloin on haluttu
esimerkiksi tavoitella yhteytta tuonpuoleiseen, vahvistaa yhteenkuuluvuutta uskonnolli-
sissa rituaaleissa tai rikastuttaa sosiaalista kanssakdymista (Ahlstrom 2003, 20). Nyky-
yhteiskunnassa pdihteiden kaytté kuuluu entistd enemmén vapaa-ajan viettoon, juhlape-
rinteisiin sekd ruoka- ja juomakulttuuriin ja laillistetuista péihteista on tullut kulutus-
hyodykkeita (Holmberg 2010, 12).

Paihteiden kayttd on kansainvalinen ilmid, mutta paihdekulttuureissa on kuitenkin eroja
maiden vélilld&. Moniin muihin maihin verrattuna Suomessa on tyypillista alkoholin raju
kertakayttd. Suomalaisessa yhteiskunnassa péihteiden riski- tai liikakulutus on varsin
yleistd ja kietoutuu yhteen monien yhteiskunnallisten ilmididen, kuten mielenterveys-
ongelmien ja taloudellisten vaikeuksien kanssa. Suomessa paihteiden kaytto ja paihde-
riippuvuus ovat kasvavia yhteiskunnallisia ongelmia. (Emt. 2010, 12.) Jokaisessa kult-
tuurissa on paihteidenkéyttoa saatelevia normeja. Normit voivat vaihdella riippuen mita
0saa véestosté ne koskevat ja mukautuvat ihmisten tarpeiden ja toiveiden mukaan. (Ahl-
strom 2003, 25.)

Paihteidenkaytto luo yksilélle mahdollisuuden muuttaa tajuntaansa seké olla lahempana
sellaisia unelmia ja mielikuvia, jotka eivat oikeassa elaméssa vélttdmatta toteudu. Péih-
teitd kdytetddn usein vastapainona arjelle ja niiden avulla paéastdén hetkeksi irti velvolli-
suuksista, vastuista sekd huolista. Ihmiset kokevat hyotyvansa pdihteiden vaikutuksista

ja ovat uteliaita uusia asioita kohtaan. (Holmberg 2010, 45-46.)

Paihteiden kaytolla koetaan olevan useita etuja. Niiden avulla erotutaan joukosta, hanki-
taan tietynlainen sosiaalinen status, rentoudutaan, juhlitaan tai pidetddn hauskaa ystavi-
en kanssa. (Holmberg 2010, 45.) Ihmisten pyrkimys mielihyvénsavytteiseen minako-
kemukseen voi olla niin suuri. Ne yksil6t, jotka eivat voi saada riittavasti tallaista ko-
kemusta normaalista eldmadsta ja vuorovaikutussuhteista, voivat tulla helpommin riippu-

vaisiksi asioista, ihmisista tai paihteisté (Granstrom & Kuoppasalmi 2003, 32).



Suomalaisessa yhteiskuntakulttuurissa on viimeisen sadan vuoden aikana siirrytty yhtei-
sollisten arvojen kunnioittamisesta kohti narsististen arvojen ihannoimista. Usein etusi-
jalle laitetaan yksilon omat halut, nautinnot sekd vapaudet, ja péihteiden kéayttd katso-
taan usein myos ihmisen yksilolliseksi oikeudeksi. Thmiset ovat kuitenkin luonnostaan
yhteisollisia ja hakevat tasapainoa omien toiveidensa totuttamisen sek& yhteison hyvak-
synnan valilla. Yksilollisyyden ihannoiminen tuo ihmisille enemman vapautta ja valin-
nan mahdollisuuksia, mutta samalla se voi synnyttaé yksinaisyytta, vieraantumista, tur-
vattomuutta ja rajattomuutta. Sopeutuakseen yhteiskuntaan ihminen tarvitsee persoonal-

lisen identiteetin lisaksi myos sosiaalisen identiteetin tai aseman. (Holmberg 2010, 12.)

NyKky-yhteiskunnassa moninaisten arvojen keskella voi syntya helposti tunne parjaamat-
tomyydestd, yksindisyydestd ja hammennyksestd, mika voi saada ihmisen toimimaan
itselleen epatyypillisell tavalla. Jos ihmisen tarve vastavuoroisuuteen ja yhteisollisyy-
teen ei tayty, saatetaan ratkaisua lahted etsimaén paihteista. Tulisikin miettid, onko péaih-
teiden kéytdssa enemman kyse yhteisollisesta vastuukysymyksesta kuin ihmisen yksi-
I6llisestd oikeudesta tai valinnasta, koska viimekadessé siita saadut hyddyt ja erityisesti
sen aiheuttamat haitat liikuttavat koko yhteiskuntaa. (Emt. 2012, 13.)

2.2 Paihdepalvelujarjestelma

Paihdehuoltolaissa méaritelladn paihdehuollon tavoitteeksi ehkéisté ja véhentaa péihtei-
den ongelmakayttoa ja siihen liittyvia sosiaalisia ja terveydellisid haittoja seké edistaa
ongelmakayttdjan ja hénen laheistensa toimintakykya ja turvallisuutta. Lain mukaan
kunnan velvollisuutena on jérjestéé sosiaali- ja terveydenhuollon péihdepalveluja kunta-
laisten tarpeita vastaaviksi. (Paihdehuoltolaki 41/1986.) Paihdehuoltolaki ja paihdehuol-
toasetus tdydentdvéat pdihdehuoltojéarjestelmien perustaa, jonka muodostavat sosiaali-

huoltolaki ja terveydenhuollon yleinen lainsé&danto. (Mékeld 2003, 192.)

Paihdehuoltolain keskeisen periaatteen mukaan palvelut on jérjestettava siten, ettd niihin
on mahdollista hakeutua oma-aloitteisesti. Hoidon tulee perustua luottamuksellisuuteen
ja asiakkaan itsendisen suoriutumisen tukemiseen. Pédihdehuollossa on otettava huomi-
oon ensisijaisesti péihteiden kayttdjan ja hanen laheistensd etu. (Paihdehuoltolaki

41/1986.) Paihdepalvelujen tulee olla helposti tavoitettavia, laadukkaita ja monipuolisia,



ja palveluja tulee tarjota ensisijaisesti avohuollon jarjestamind (Mékeld & Aalto 2010,
44). Palveluiden tulisi muodostaa kokonaisuus, jossa on otettu huomioon yksilon fyysi-

set, psyykkiset ja sosiaaliset pdihdehaitat (Mékela 2003, 192).

Kunta voi jarjestada paihdehoidon palvelut tuottamalla ne itse tai hankkimalla palvelut
valtiolta, toiselta kunnalta, kuntayhtymalta tai julkiselta tai yksityiseltd palveluntuotta-
jalta (Méakeld & Aalto 2010, 44). Paihdetydn kokonaisuudessa myds seurakunnat, muut
uskonnolliset yhteistt, kansalaisjarjestot seka erilaiset vertaisrynmat ovat merkittavia
(Makeld 2003, 193). Paihdetytssa tulisi tehdd monien eri ammattiryhmien seka eri toi-
mijoiden vélistd yhteisty6ta (Makeld & Aalto 2010, 44). Moniammatillisella ja kun-
tasektorit ylittavalla paihdetydlla varmistetaan paihdeongelmaisen laaja-alainen autta-
minen. Eri toimijoiden ammattitaidolla ja nakdkulmalla voi olla suuri merkitys paihteita

kayttavan ihmisen toipumisessa. (Holmberg 2010, 24-25.)

Paihdehuoltolain perusteella hoito- ja kuntoutuspaikat jaetaan peruspalveluihin seké
erityispalveluihin (Makela & Aalto 2010, 43). Laki méérittaa ensisijaisiksi paihdepalve-
luiksi sosiaali- ja terveydenhuollon peruspalvelut, kuten sosiaalitoimiston palvelut, &iti-
ys- ja lastenneuvolat, kouluterveydenhuollon ja tydterveyshuollon palvelut seké terve-
yskeskuksen vastaanotto- ja paivystyspalvelut (Makelda 2003, 192.) Paihdehoitotyd on
peruspalveluissa yleensa péihteiden kéytostd syntyneiden ongelmien tunnistamista,
akuuttihoitotyota, erityispalveluiden k&yton tarpeen arviointia sek& hoitoon ohjausta ja
paihdekuntoutukseen osallistumista. (Holmberg 2010, 24.)

Paihdehuollon peruspalveluiden ollessa riittaméattdmia tulee kunnan vastata palvelutar-
peeseen erityispalveluilla, joita ovat esimerkiksi A-klinikat, nuorisoasemat, katkaisuhoi-
toasemat, kuntoutuslaitokset, palveluasunnot, ensisuojat seka paivakeskukset (Makela
2003, 192). Erityispalveluissa paihdehoitotyohon kuuluu muun muassa paihdeongelman
ja hoidon tarpeen arviointia, terapeuttista avohoitoa, vaativan katkaisuhoidon ja kuntou-
tuksen toteuttamista, jalkikuntoutusta, asumispalveluiden sekéd paivatoiminnan jérjesta-
mistd. (Holmberg 2010, 25.)
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2.3 Paihderiippuvuus ja siitd kuntoutuminen

Paihdekuntoutuksella tarkoitetaan paihderiippuvaisen asiakkaan akuuttivaiheen hoidon
jalkeista hoito- ja kuntoutusvaihetta (Holopainen 2008, 214). Paihderiippuvuutta ei voi-
da kuvata yksiselitteisesti, koska eri yksilGill4 sen oireet ja piirteet ilmenevét eri tavoin.
Riippuvuudessa on kyse etenkin psyykkisesta riippuvuudesta, joka ilmenee pakonomai-
sena tarpeena kayttaa paihteita silloinkin, kun vieroitusoireet ovat menneet ohi. Riippu-
vuus ilmenee kayttdytymisen muutoksena, mika on seurausta péihteiden aiheuttamista
muutoksista aivoissa ja yksilon tavassa havainnoida, ajatella sekd tuntea. (Aalto 2010,
9)

Varsinainen kuntoutumisvaihe alkaa sen jalkeen, kun fyysinen vieroitus on ohi. Vasta
sen jalkeen asiakasta padstddn hoitamaan kokonaisvaltaisesti, jolloin han alkaa itse pe-
rehtyd omaan tunnemaailmaansa seka peilaamaan sitd ymparistéon. Toipumisen aloit-
taminen tapahtuu yleensé turvallisesti laitoksessa, missa asiakkaalle annetaan mahdolli-
suus omien voimavarojensa kayttoon ottamiseen sekd itsendiseen eldamaén. (Korhonen
2009, 238-239.) Laitoskuntoutuksen tavoitteena on asiakkaan vahvistaminen sek& mo-
tivoiminen siind toipumisen vaiheessa, jossa han silla hetkella on (Ruisniemi 2009,
166).

Kuntoutuakseen péihderiippuvainen tarvitsee aikaa, hyvan ja luottamuksellisen ilmapii-
rin seké turvalliset rajat, jotta hén voi yhdesséa henkilokunnan ja yhteison kanssa keskit-
tya oman henkisen tilansa kasittelemiseen. Paihderiippuvuudessa ihmisen vaurioitunein
osa-alue on hanen henkinen puoli, tunteet, ajattelu, toimintatavat, mindkuva, pelot ja
ahdistukset. Tarkedd on ndhda, ettd toipuminen tarvitsee toteutuakseen aikaa seka ym-
marrysté. (Korhonen 2009, 54, 235.)

Kuntoutumisprosessissa on tarkedéd asiakkaan asiantuntijuuden kunnioittaminen seka
osallistaminen muutokseen. Kuntoutuminen on prosessi, jonka myotd ihminen oppii
ajattelemaan ja toimimaan eri tavalla muuttuneessa eldméntilanteessa. Kuntoutumisessa
on kyse pienistd valmiuksien loytdmisesta sek& selviytymistaitojen kehittdmisesta.
Paihdetyon kuntouttavan lahestymistavan yleisena tavoitteena on asiakkaan eldmanhal-
linnan parantaminen tukemalla hénta aktiivisesti osallistumaan hoidon ja kuntoutuksen
suunnitteluun, toteutukseen sek& arviointiin. Tavoitteena on tarkastella yhdessa asiak-

kaan ja hanen l&heistensa kanssa asiakkaan eldamantilanteen esteitd sekd edellytyksié, ja
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naiden kautta kdynnistdd sek& mahdollistaa muutoksia ajattelun ja toiminnan tavoissa.
(Havio, Inkinen & Partanen 2008, 136-137.)

Paihderiippuvaisilla on usein puutteita mindkuvan seka itsetunnon rakentumisessa, si-
saisen jannityksen sietamisessd, tunteiden kasittelemisessd seka itsetunnon saatelyssa.
Psyykkisen tasapainon sdilyttdmiseksi nditd puutteita korvataan pdihteilld. (Granstrom
& Kuoppasalmi 2003, 31-32.) Tama tasapaino on mahdollista saavuttaa myds ilman
paihteitd kuuntelemalla ja toteuttamalla itseddn sek& uskomalla itseenséd (Korhonen
2009, 35).

Kuntoutusprosessin tavoitteena on tukea ja yllapitaa asiakkaan toimintakykya niin, etta
asiakas itse 10ytaa ja hallitsee keinoja huolehtia itsestddn sekd omasta ymparistostaan.
Tavoitteena on myos se, ettd asiakas kykenee olemaan vuorovaikutuksessa toisten ih-
misten kanssa sekd toimimaan ja viettdmaan aikaa mielekkaélla tavalla. Kuntoutumises-
sa hyddynnetaan ihmisen voimavaroja, hallintakeinoja, kiinnostuksia seka oppimistapo-
ja, eikd niinkaan keskitytd ongelmiin, hairidihin tai puuttuviin taitoihin. (Havio ym.
2008, 137.)

Sosiaalisella vuorovaikutuksella on suuri merkitys toipumisen ja muutoksen kannalta, ja
se antaa mahdollisuuden myos laajemmin sosiaaliselle kuntoutumiselle (Ruisniemi
2009, 167). Kuntoutuminen on tavoitteellinen yhteistyo- ja vuorovaikutusprosessi, jos-
sa mahdollistetaan ja kaytetdan hyvaksi asiakkaalle merkityksellista toimintaa. Mahdol-
listamisella tarkoitetaan kuntoutumisen vélineiden antamista, ohjaamista, kuuntelemista,
rohkaisemista sekéa asioiden tarkastelemista ja todentamista. Kuntoutusprosessissa kun-
nioitetaan asiakkaan omia valintoja seka itsemé&éaraamisoikeutta ja annetaan asiakkaalle
vélineitd méaritelld itsensd ja identiteettinsd uudelleen. Kuntoutumisessa on keskeisté,
ettd asiakas saa sellaisia taitoja, jotka tyydyttavat hanté itsedan seka ymparistoaan ja han

selvidd niiden avulla omassa elaméssaan. (Havio ym. 2008, 137-138.)

Péihteiden pitk&aikaisella kayt6lla on suuri merkitys yksilon kuvaan itsestdén ja mah-
dollisuuksistaan. Riippuvuudessa elavat nakevét itsensa usein muita huonompina ja
alempi arvoisempina. Paihteidenkéyttajalla paihteiden kautta syntynyt identiteetti saat-
taa olla ainut selked identiteetti, ja ainoan hyvaksyvan sosiaalisen verkoston voi muo-
dostaa muut péihteidenkayttajat. (Ruisniemi 2009, 162.) Siksi paihdekuntoutuksessa on
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huomioitava paihteidenkayttdjan koko sosiaalinen ymparistd ja verkostot. Kuntoutuk-
sessa el riitd, ettd kasitelld&dn pelkastédan yksilon pdihteidenkayttéd vaan on myoés huo-
mioitava, kuinka hanen sosiaalinen tilanteensa tukee toipumista tai mahdollisesti jopa
estaa sitd. (Lahti & Pienimaki 2006, 137.)

Paihderiippuvuudesta toipuvalle suurena haasteena onkin juuri sosiaalisten suhteiden
luominen ja yll&pitdminen. Paihteidenkayttdjd mukauttaa minédkuvansa elaméantyylinsa
mukaan, ja jopa moraaliton ja laiton toiminta voi muodostua hyvéksytyksi. Riippuvuus-
kayttaytymisestd irtipddsemisessa ihminen joutuu usein ristiriitaan arvomaailmansa ja
aikaisemman kayttaytymismallinsa kanssa, mink& tydstdminen on uudenlaisen minaku-
van rakentamista. Toipumisen kannalta on merkittavaa, etta yksilélla on muutosta tuke-
via ihmissuhteita, ja han uskaltaa paastaa muita ihmisié lahelleen. Kuntoutujan on tér-
ked4 uskaltaa luottaa toiseen ihmiseen ja ottaa vastaan tukea ja apua. Yhteyden saami-
nen muihin ihmisiin ja oman eristyneisyyden purkaminen ovat merkittdvia sosiaalisen

identiteetin rakentumisessa sekd minakuvan muutoksessa. (Ruisniemi 2009, 162, 168.)

Riippuvuuden moninaisuuden vuoksi paihdehoidossa ja kuntoutuksessa tulee huomioida
riippuvuuden eri ulottuvuudet ja hoidon tulee olla monipuolista seké yksilon tarpeita
vastaavaa. Paihderiippuvuus voidaan jakaa neljaan ulottuvuuteen ja yksil6 voi olla riip-
puvainen kaikissa ndissa ulottuvuuksissa tai vain osassa niistad. Paihderiippuvuuden
ulottuvuuksia ovat fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen ja henkinen riippuvuus. (Holm-
berg 2010, 40-41.) Mikali tyontekijoilla ei ole tarpeeksi monipuolista ndkemysta kun-
toutuksen kokonaisuudesta ja sen yhteisollisistd ulottuvuuksista, ei kuntoutuskaan ole

asiakkaiden persoonallisuuden kehityksen kannalta riittavaa (Kaipio 2009, 56).

Laitoskuntoutuksessa yksilon on helpompi katkaista omat mielikuvat péihteidenkaytosta
yhteison tukemana. Kuntoutuksessa kasitellaén eri menetelmien avulla riippuvuutta. Eri
menetelmid ovat esimerkiksi erilaiset yksilo- ja ryhméterapiat, itsetuntemuksen liséami-
nen ja tunteiden kasittely, sairauden luonteeseen perehdyttavat yhteisokeskustelut seka
monet muut kuntoutuksessa kéytettdvat menetelmat. Kokonaisvaltaisessa hoidossa
asiakas itse padsee ymmartamaan riippuvuuden luonnetta, vakavuutta ja monimutkai-
suutta. Asiakas oppii ymmartdmaan, ettd kyse on sairaudesta, eik& hdnen huonommuu-
desta tai heikkoudestaan, ja ettd sairaudesta voi toipua. Paihdekuntoutujan eheytymisen
tarve on suuri. (Korhonen 2009, 48, 54.)
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Kuntoutuksessa on tarke&4 antaa asiakkaalle valmiuksia kohdata omat tunteensa ja ope-
tella kasittelemaan niitd. Kuntoutuksessa riippuvuutta tulee kasitella niin, ettd asiakas
ymmartad minkélaisesta sairaudesta on kyse, jotta han kykenee hoitamaan sitd seka va-
rautumaan riippuvuuden vastoinkdymisiin ja siihen liittyviin haasteisiin. Ennen kaikkea
kuntoutuksessa on annettava valmiuksia kehittad omia selviytymisen taitoja ja oppia

ottamaan vastuu omasta eldmasta. (Emt. 2009, 54.)

2.4 Yhteis6hoito paihdekuntoutuksessa

Yhteisollisyyden syntyminen on ihmisten keskuudessa osa hormaalia toimintaa. Paihde-
riippuvaiset muodostavat spontaanisti yhteis6ja niin kayttajien ja toipilaiden kesken.
Ammatillisissa hoitoyhteisdissa ryhmaprosesseja kdytetddn tietoisesti paihderiippuvuu-
den aiheuttamien psyykkisten ongelmien korjaamiseksi. Ryhmissa tapahtuu luonnollista
oman ja muiden tilan vertailua, ja kuntoutujan rooli voi muuttua passiivisesta aktiivi-
seksi. Tassd vaiheessa kuntoutujat yleensé alkavat tajuta aikaisemmin kayttamiensa sel-
viytymiskeinojen rajoitteet ja néin ollen tarve yhteison tukeutumisesta voimistuu. (Ho-
lopainen 2003, 509.)

Yhteisohoidolla tarkoitetaan yhteison kayttamista tietoisesti hoidollisten, kuntoutuksel-
listen ja kasvatuksellisten tavoitteiden toteuttamiseen. Yhteisokasvatuksessa ja -
hoidossa korostuvat yhteison jasenten avoin kommunikaatio seka keskindinen vastuu ja
yhteistyd. (Lahti & Pieniméki 2006, 147-148.) Yhteisohoito késittdd seka yhteisollisen
ettd yksilollisen ndkokulman, jotka molemmat ovat merkittdvid kuntoutuksen kannalta
(Kaipio 2009, 53). Yhteisohoidon kasite kattaa fyysisen ja sosiaalisen ympériston seka
kuntoutukseen ja kasvatukseen liittyvat periaatteet, jotka voivat vaihdella eri yhteisdjen
valillad (Murto 1997, 13). Toiminnan kokonaisuuden luovat koko yhteiso, sen jésenet,
resurssit ja yksilot (Kaipio 2009, 53).

Yhteis6hoito luo mahdollisuuden opetella arjen hallinnan ja eldmisen taitoja sekd omak-
sua paihteetontd elamé&a tukevia asenteita turvallisessa ymparistossa. Asiakkaiden ja
henkilokunnan muodostaman yhteisén tarkoituksena on edistdd muutoksen syntyé ja

tukea sitd. Yhteison toiminnot on suunniteltu niin, ettd ne mahdollistavat muutoksen
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syntymisen sekd oppimisen yhteison jasenissd. Kaikki yhteison jasenet ovat myds omal-
ta osaltaan muutoksen ja oppimisen vélitt4jia. (THL 2012b.)

Yhteisohoidossa hyddynnetdan yhteisdd menetelména ja sen avulla muun muassa tue-
taan yksilon eldmdntavan, arvojen ja mindkuvan muutosta. Tyontekijoiden keskeisena
tehtdvanéa on tukea yhteison rakenteita ja kulttuuria. Yhteisdhoidossa yhteison ja vertais-
tuen hyddyntamisen kautta syntyvalla sosiaalisen oppimisen prosessilla on suuri merki-
tys. Yhteisohoidon kesto vaihtelee, mutta yleensa se on melko pitkékestoista verrattuna
muihin péihdehoito-ohjelmiin. Hoitoprosessit voivat vaihdella muutamasta viikosta
muutamiin vuosiin. (THL 2012a.)

Yhteisohoidossa péivittdinen toiminta on suunniteltu vaikuttamaan seka yksildihin etta
koko yhteisoon. Yksilon toipumista ja oikeaa tapaa el&é tukevat yhteisthoidossa kaikki
toiminnot, ihmissuhteet sekd sosiaalinen vuorovaikutus. Yhteiséhoidossa on tarke&a
maarittdd yksildiden oikeudet, vastuualueet ja velvollisuudet seké rangaistukset ja val-
vonta. Nailla toimilla turvataan ympariston psyykkinen ja fyysinen turvallisuus seka
varmistetaan kuntoutujien eldmén jarjestaytyneisyys ja tavoitteellisuus. (Kaipio 2009,
45.)

Yhteisohoidossa on tarkeaa, ettd paatoksentekoon osallistuu koko yhteisd. Yhteisolli-
syyden ja yhteison kehityksen edellytyksend ovat erilaiset yhteiset kokoontumiset, joita
voivat olla esimerkiksi aamukokoukset, yhteisokokoukset ja erilaiset ryhmatoiminnot.
Ryhmaaktiviteettien avulla yksild saa mahdollisuuden tutkia omaa toimintaansa sekéa
opetella elaménhallinnantaitoja. Ryhméprosesseilla pyritdan vaikuttamaan yksiléiden
sosiaalisten ja psykologisten tekijoiden muutoksiin, arjen taitojen opettelemiseen seka
kommunikointi- ja vuorovaikutustaitoihin. Péihderiippuvuudesta toipumisessa yksilon
kayttaytymisen muutos ja kuntoutuminen péihteettomadn eldméntapaan edellyttavat
muutosten vaikutusten ymmartamista laajasti yksilon ympéristossa, toveripiirissé ja
vertaisryhmaéssa. (Kaipio 2009, 45-46, 54.)

Yhteisohoidon tavoitteena on, ettd ihmiselle rakentuu uusi kasitys itsestd sekd ympéroi-
vastd maailmasta, jolloin ajattelun, arvojen, asenteiden sek& tunteiden muuttumisen
myo6td myos kayttaytyminen voi muuttua lopullisesti ja pysyvasti. T&ma prosessi on iso

osa ihmisen persoonallisuuden muutosta ja kehitystd, ja yhteisdhoidossa vaikutetaankin
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tietoisesti yksilon mind- ja maailmankuvaan. (Kaipio 2009, 47.) Yhteis6hoidon tavoit-
teena on saada aikaan psyykkisesti ehed, aktiivinen, vastuuntuntoinen ja itseensa luotta-
va ihminen. Itsetunto ja minékésitys ovat ihmisen mielenterveytta ja toimintaa keskei-
sesti sadtelevia tekijoitd. Vastuuntuntoisen ja aktiivisen toiminnan edellytys on myon-
teinen késitys itsestd ja hyva itsetunto, joka muotoutuu vuorovaikutuksessa laheisten
kanssa. (Murto 1997, 212.)

Yhteisohoidossa hoidon keskeinen voima on asiakkaiden keskindisessd vertaisryhma-
vaikutuksessa (Kaipio 2009, 48). Kuntoutumisympéristonad yhteis0 tarjoaa muutosta
tukevan ympériston sekd antaa mahdollisuuden erilaisiin rooleihin, mutta samalla myos
pakottaa naihin. Naiden roolien avulla mahdollisuus muutokseen tulee realistisemmaksi.
Yhteiso luo sosiaalisen lahtokohdan muutokselle, ympariston harjoitella erilaisten ih-
misten kanssa toimeentulemista seki jonkinlaisen kdsityksen “oikeanlaisesta eldmasta”.
Tama kasitys toimii erdanlaisena kehyksend eldaménmuutokselle. Yhteisd vaati jasenil-
tdan osallistumista toimintoihin yhdessa sovittujen pelisadntdjen mukaan seka valmiutta
tarkastella omaa toimintaa ja itseddn yhdessa yhteison kanssa. Yhteisd vahvistaa sosiaa-

lista toiminta kykya ja pakottaa vuorovaikutukseen. (Ruisniemi 2009, 168.)

Useimmissa yhteisohoidollisissa yhteisoissd kaytetdan ryhmaterapiaa kuntoutuksen
apuna. Ryhmaterapialla voidaan tarkoittaa laajasti kaikkia pienryhmid, joilla on hoidol-
linen tai kuntoutuksellinen tavoite. Ryhmissa pyritd&dn osallistujien itsetuntemuksen
parantamiseen kayttdmalla apuna kuvaa, draamaa, toimintaa ja keskustelua. (Murto
1997, 246.)

3  Toiminnalliset menetelmat paihdekuntoutuksessa

3.1 Toiminnalliset menetelmat

Ihmisilla on luontainen tarve ilmaista tunteitaan ja ajatuksiaan toiminnallisesti. Kasitel-
tava asia tulee todellisemmaksi, kun mielikuva saa sellaisen muodon, jonka toisetkin
ihmiset voivat havaita. IThmisilla on tarve tehdd enemmaén kuin pelkéstdan puhua reakti-

oistaan ja toiveistaan. Ellei toiminnan tarvetta saada tyydytettyd, se voi purkautua im-
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pulsiivisella toiminnalla. Ihmisten luontaista tarvetta toimintaan voidaan kayttaa palve-

lemaan itsetietoisuuden kasvua yksilo- tai ryhmétoiminnassa. (Blatner 1997, 14.)

Voidakseen hyvin ja elddkseen tasapainoisesti ihmisen tulee olla yhteydessa seka mieli-
kuva- ja fantasiamaailmaansa etté rationaaliseen havaintoonsa todellisuudesta. Thmisen
elamdssa on oltava tilaa kuvalle ja sanalle, sek& mielensisaiselle ettd ulkopuolelta tule-
valle sisallolle. Taiteella, kuvalla, &anella ja liikkeella on oma merkityksensa. Ellei néil-
I& ole riittavasti tilaa ihmisen arjessa, voi mielentasapaino olla uhattuna. Jokaisella ih-
miselld on kyky antaa visuaalinen muoto mielen sisdiselle maailmalle. Sanat eivét ole
aina ainoa tapa puhua, kuulla ja tulla ymmarretyksi, vaan oman itsensa voi 10yta itsel-
lekin uudella tavalla. (Ruusunen 2005, 63-64.)

Tdassa opinndytetydssa kdytdmme termid toiminnalliset menetelmat kuvaamaan laajasti
sekd toiminnallisia menetelmid ettd luovia toiminnallisia menetelmid. Toiminnallisia
menetelmia voidaan kayttaa sosiaalialan tydssa monin eri tavoin. Niiden avulla voidaan
tukea ihmisten tarvetta vuorovaikutukseen ja oman eldmansé rakentajana toimimiseen.
(Nietosvuori 2008, 137, 141). Menetelmédt monipuolistavat toiminnallisia tyttapoja
seké tarjoavat keinoja dialogisuuden rakentamiseen. Menetelmien kaytdssd korostuu

vapaaehtoisuus seka asiakkaan subjektiuden huomioiminen. (Ruusunen 2005, 59-60.)

Toiminnallisia menetelmid voidaan kayttda seka yksilo- ettd ryhmétydskentelyssa, ei-
vétka ne itsessddn ole asiakasprosessin tavoite, vaan ne toimivat tyovalineend asiakkaan
ja tyontekijan vélilla (Makinen, Raatikainen, Rahikka & Saarnio 2009, 158). Menetel-
mat voivat olla asiakastyon apuna asiakkaiden arjen rakentamisessa, esimerkiksi mah-
dollistamalla luovuutta tukevia vuorovaikutustilanteita ja tukemalla sek& vahvistamalla
asiakkaan uskallusta (Nietosvuori 2008,137).

Toiminnallisiin menetelmiin kuuluvat esimerkiksi musiikki, kuvataide, luova kirjoitta-
minen, tanssi ja draamatydskentely, jotka sopivat hyvin myos sosiaalipedagogisen tyon
kayttoon (Ruusunen 2005, 55). Sosiaalipedagogisen tyon lahtokohtana on asiakkaan
voimavarojen aktivoiminen sekd toimiminen yhdessa asiakkaan arjessa. Se edellyttaa
luovia ongelmanratkaisutaitoja sekd kykya vaihtoehtoisten tyotapojen kayttamiseen.

Sosiaalipedagogisen tyon keskeisena tavoitteena on vahvistaa asiakkaan mahdollisuuk-
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sia niin, ettd han pystyisi itse vaikuttamaan itseensd ja ymparistoonsa. (Nietosvuori
2008, 139.)

Toiminnalliset menetelmat sopivat sosiaalipedagogiseen tyéhon, silla ne antavat mah-
dollisuuden kokeilla luovia ongelmanratkaisutaitoja seka vaihtoehtoisia ty6tapoja. Sosi-
aalipedagogiikalle sopivia tytskentelymuotoja voivatkin olla taiteen eri muodot, kirjal-
lisuudesta musiikkiin ja kuvataiteisiin. Ndiden avulla voidaan lisata asiakkaan aktivoi-
tumista ja edesauttaa asiakasta I6ytdmaan itsestdén keinoja rohkaistua ja toimia oman
elaménsa parantamiseksi sekd itsensd kehittdmiseksi. Toiminnallisten menetelmien
avulla ihminen voidaan saada innostumaan toimimaan itsensa ja muiden hyvaksi omas-
sa yhteisossaan. Téallainen yhteiskunnallinen ja yhteisdllinen toiminta vahvistuu sosiaa-

lisessa vuoropuhelussa toisten ihmisten kanssa. (Nietosvuoro 2008, 139.)

Sosiaalipedagogiikkaan liittyy keskeisesti my6s sosiokulttuurisen innostamisen kasite.
Innostamisen tehtdvana on mahdollistaa ihmisten osallistuminen monipuoliseen toimin-
taan sekd saada ihmiset ilmaisemaan luovasti omia ajatuksiaan ja arvojaan. Toiminnalli-
set menetelméat ovatkin hyvin kéyttokelpoisia my6s néihin tavoitteisiin. Kun toiminnal-
lisia menetelmia kaytetdan tavoitteellisesti sosiaalipedagogisessa tydssd, niiden tavoit-
teet eivét niinkdén ole taidekasvatuksessa vaan esimerkiksi sosiaalisessa kasvatuksessa
ja yksilon tai yhteisén voimavarojen vahvistumisessa seké selviytymisen tukemisessa.
Myds asiakkaan kuulluksi ja ymmarretyksi tuleminen on yksi menetelmien térkeista
tavoitteista. (Ruusunen 2005, 55.)

Toiminnalliset menetelmat tuovat tydskentelyyn erilaisia mahdollisuuksia. Niiden avul-
la voi esimerkiksi syvent&4 asiakkaiden kanssa tehtavaa tyoté ja antaa asiakkaille mah-
dollisuuden tarkastella uudella tavalla omaa elaméad, itsedén yksilona seka yhteison ja-
senena. (Nietosvuori 2008, 136.) Toiminnallisia menetelmia voi kéyttdaa kokemusten
kuvaamisen, tunteisiin tutustumisen, persoonallisen identiteetin ja yhteisollisyyden ra-
kentamisen sekd elamén vaihtoehtojen tutkimisen tukena (Ruusunen 2005.54). Mene-
telmaét tuovat myos uudenlaisia vuorovaikutusvélineitd asiakkaan ja tyontekijan véliseen
kohtaamiseen. Toiminnallisissa menetelmissa voi kayttdd valmista materiaalia ja tuo-
toksia, mutta asiakas voi myos itse osallistua tekoprosessiin. (Mékinen ym. 2009, 157—
158.)
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Toiminnallisissa menetelmissa korostetaan yhteistoiminnallisuutta ja yhdessa tekemista,
mitka lisdavat osallisuutta sekd yhteisollisyyttd. Toiminnan taustalla on usko taiteen,
kulttuurin ja luovuuden merkitykseen ihmisen elamdssé seka tietoisuus siitd, etta itse
toiminnan tuotos ei ole tarkeintd vaan merkityksellisintd on se, mitd tapahtuu yhteisen
tyoskentelyprosessin aikana. Taiteella ja luovuudella on todettu olevan ihmisen terveyt-
t4 ja hyvinvointia vahvistava vaikutus, ja ne lisddvat osallisuutta seka yhteisté toimintaa.
Taiteen kautta ihmisten yhdessdolo ja vuorovaikutus lisaantyvat, koska taiteen tekemi-
seen ja kokemiseen liittyy aktiivinen osallistuminen ja eldmysten kokeminen. (Nietos-
vuori 2008, 136-137.)

Toiminnalliset menetelmét auttavat yksiléa hahmottamaan omaa tarinaansa ja mahdol-
listavat tarinan kertomisen muille, miké parantaa yksilon itsetuntoa ja vahvistaa hénen
tunnettaan yhteis6én kuulumisesta (Nietosvuori 2008, 136). Tarinan saatua esimerkiksi
sanallisen tai kuvallisen muodon, voidaan siita keskustella ja synnyttad uudenlaisia ker-
tomuksia yhdessa muiden kanssa (Ruusunen 2005, 54). Syntyneet tarinat kertovat ihmi-
sen menneisyydestd, tulevaisuudesta, arvoista ja asenteista, ja niiden avulla tyontekijé
voi saada paljon tietoa asiakkaasta ja paasta siséan hanen kokemusmaailmaansa (Nie-
tosvuori 2008, 138).

Toiminnallisten menetelmien avulla voidaan tarkastella myds ryhmal&isten eldméén
liittyvid vuorovaikutustilanteita ja ryhmén jésenten tunteita, kokemuksia, mielipiteit,
arvoja ja tavoitteiden asettelua (Tarkiainen & Salomaki 2005, 125). Toiminnalliset me-
netelmét voivat edesauttaa yksiloa 16ytaméaan uusia ja erilaisia nakokulmia pohtimiinsa
asioihin, mik& motivoi omien ongelmien tarkasteluun. Menetelmien mahdollistaman

keskustelun kautta pystytdén jakamaan ja kokemaan asioita yhdessa seké saadaan tunne

toisten ihmisten laheisyydesta. (Nietosvuori 2008, 136-137.)

Menetelmét mahdollistavat itsensa tarkastelun ulkoapéin, jolloin yksilo kykenee tutki-
maan omaa toimintaansa aiempaa tarkemmin. Seuraamalla muiden toimintaa yksilo voi
tunnistaa itselle tyypillisid toimintamalleja ja samaistua muiden toimintaan. Turvallises-
sa ympaérist0ssé annetussa rakentavasta palautteesta seka samaistumisen jakamisesta voi

yksil6 saada suurta apua selviytymiseensa. (Tarkiainen & Salomaki 2005, 126.)
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Toiminnallisia menetelmia voi kayttdad apuna erilaisten haasteellisten asioiden kasitte-
lemisesséd. Ne auttavat asiakkaita tekeméan nakyvaksi tunteita, asenteita ja arvoja seka
mahdollistavat ndiden tarkastelun. Toiminnallisten harjoitteiden jélkeen harjoitteiden
herdttdmat tuntemukset ja kokemukset on hyva purkaa rauhassa ryhmaéléisten kesken.
(Makinen ym. 2009, 157-158.) Koko toiminnallinen prosessi tai sen tuotos voi Vvoi-
maannuttaa tekijadnsg, vahvistaa itsetuntoa ja -tuntemusta seké rikastuttaa vuorovaiku-
tusta (Ruusunen 2005, 54).

3.2 Toiminnallisten ryhmien merkityksia paihdekuntoutuksessa

Paihdehoidossa ja kuntoutuksessa kaytetaan erilaisia toiminnallisia menetelmia kuntou-
tuksen tukena. Toiminnallisten menetelmien tavoitteena on auttaa asiakasta I0ytamaan
sanoja ja muotoa ajatuksille, tunteille ja mielikuville, jotka eivat vield ole saaneet sanal-
lista merkitystd. Menetelmilla pyritddn helpottamaan vuorovaikutusta ja niiden tavoit-
teena on péaasta tarkastelemaan lahemmin asiakkaan péihteidenkayttod, paihdehistoriaa
sek& eldmantilannetta ja sen historiaa. Tarkastelun kohteena ovat mygs asiakkaan ela-
maan liittyvat erilaiset riskitilanteet, pyrkimykset ja haaveet seka asiakkaan kasitykset
itsestdadn ja muista ihmisistd. Menetelmissa tarkastellaan myos asiakkaan voimavaroja,
kiinnostuksen kohteita seké elaménhallinnan taitoja, ja niissa korostuu asiakkaan késitys

omasta tilanteestaan. (Salo-Chydenius 2010.)

Ryhmaéssa voi toiminnallisten menetelmien avulla vahvistaa asiakkaiden valista jaka-
misprosessia. Pelkastadn jo mahdollisuus keskustella omista asioistaan seké ajatuksis-
taan toisten samassa tilanteessa olevien kanssa, voi kohentaa ryhmaldisten itsetuntoa.
Menetelmien avulla voidaan tehda kasiteltavé aihe nakyvaksi ja selkiyttéa sitd seka lisa-
t4 ryhman aktiivisuutta ja luovuutta. (Tarkiainen & Saloméki 2005, 124-125.) Toimin-
nalliset menetelmét luovat erilaisia mahdollisuuksia pohdiskeluun, keskusteluun ja asi-
oiden tarkasteluun. Niiden tavoitteena on vahvistaa ihmisen sisdistd maailmaa ja henki-

sid toimintoja seka tukea arjessa jaksamista. (Nietosvuori 2008, 141.)
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Paihdekuntoutuksessa ryhmét luovat hyvia mahdollisuuksia uusien sosiaalisten taitojen
kokeilemiseen ja oppimiseen. Ryhmakuntoutuksen etuina on kokemusten jakaminen,
kannustus seka yhteisollinen kokemus siitd, ettei ole yksin ongelmansa kanssa. (Lahti &
Pienimaki 2006, 145-146.) Ryhma toimii asiakkaille peilind, ja sielld voi vastaanottaa
toisen ihmisen antamia kokemuksia. Kuntoutuja voi tuntea helpotusta ja motivoitua
itsensé hoitamiseen, kun hdn huomaa, ettei hdnessé itsessédéan tai omassa persoonassaan
ole puutteita, vaan ettd syy niihin on hénen sairaudessaan ja siihen liittyvissa oireissa.
(Korhonen 2009, 239.)

Paihteidenkayton riskitilanteet liittyvat usein sosiaalisen eldmén hankaluuksiin, pdih-
teidenkayttoon liittyvaédn sosiaaliseen paineeseen tai negatiivisiin tunnetiloihin. Suoma-
laisessa paihdekuntoutuksessa sosiaalisten taitojen harjoittelu onkin yksi kaytetyimmista
menetelmistd. (Lahti & Pieniméki 2006, 142.) Sosiaalisia vuorovaikutustaitoja voidaan
rakentaa toiminnallisten menetelmien avulla. Vuorovaikutuksessa syntyneillda kokemuk-
silla on vaikutusta useaan tekijaan, esimerkiksi yksilon minakésityksen muodostami-
seen. (Nietosvuori 2008, 138.) Kommunikaatiotaitoja vahvistamalla yksild saa resurs-
seja selviytya ndista riskitilanteista ilman péihteitd ja sosiaalisen tuen hakeminen voi
helpottua (Lahti & Pieniméki 2006, 142).

Toiminnallisten menetelmien avulla pyritddn saamaan aikaan asiakkaassa innostusta
aloitteellisuuteen, osallistumiseen, vuorovaikutukseen sekd sosiaaliseen muutokseen.
Liséksi toiminnassa huomioidaan yhteiséllisyys, jonka tavoitteena on innostaa ja moti-
voida asiakkaita kasvattamaan itse itsedan. (Nietosvuori 2008, 140.) Ryhmatoiminnot
mahdollistavat sosiaalisten taitojen harjoittelun seké& vuorovaikutukseen liittyvien on-
gelmien kasittelyn. Ryhméssa voidaan harjoitella riskitilanteita seka erilaisten tunteiden
ilmaisua, sietdmista ja sadtelyd. Ryhman luoma mahdollisuus auttaa ja tukea muita sa-
massa eldmaéntilanteessa olevia kohottaa itsetuntoa sekd antaa eldamadlle tarkoitusta.

Ryhman jésenten valinen tuki ja hyvéksynté kohottavat mielialaa. (Tuomola 2003, 220.)

Onkin todettu, ettd haittoja aiheuttava paihteidenkéytté on sosiaalisten taitojen puutteen
lisaksi yhteydesséd myos Kielteiseen mindkuvaan ja itsed koskeviin kielteisiin kasityksiin
(Tuomola 2003, 221). Nama nakyvat paihdekuntoutujilla usein ahdistuneisuushairidina,

joihin liittyy sosiaalisten tilanteiden pelko seka itseinhon ja hapeén tunteet. Altistus so-
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siaalisille tilanteille ja omasta tilanteesta kertomiselle, saattaa kuitenkin olla olennainen
tekija toipumisen edesauttamisessa. (Lahti & Pienimaki 2006, 146.)

Paihdeongelmaisilla on usein hankaluuksia tunteiden ilmaisemisessa seka omien puoli-
ensa pitamisessd. Retkahdukset liittyvat tavallisesti tilanteisiin, jotka sisaltavat sosiaalis-
ta turhautumista tai painostusta, kielteisid mielentiloja tai yksilollisia kayttopaineita ja
houkutuksia. Tdman takia erilaiset itseluottamusta lisadvat seka kieltdytymisharjoitteet
ovat paihderyhmissé tarkeitd. Ryhmatilanteet voivat alussa tuntua vaikeilta, mutta taval-
lisesti jalkeenpdin saatu palaute on positiivista. Itseluottamusta lisdévien harjoitteiden
tehokkuus perustuu sosiaalisten taitojen harjoitteluun sekd ongelmien tarkempaan koh-
dentamiseen. (Tuomola 2003, 221.)

Paihdekuntoutuksessa ryhmétilanne voi toimia myds ennaltaehkaisevasti, jolloin mui-
den kokemuksista voi oppia, ja muiden selviytymistarinoita soveltaa omaan eldmaansa.
Toisaalta ryhmatilanne voi auttaa valttdmaan niita riskitilanteita, joissa muut ovat ret-
kahtaneet. Ryhm& luo mahdollisuuden samaistumiseen ja esimerkkind olemiseen.
(Tuomola 2003, 220.) Tarkeintd on oppia ymmartdmaan itseddn, jotta voi kuunnella
itseddn seka muita samankaltaisia asioita kokeneita. Jokaisen ryhmaldisen kokemukseen
ei pysty samaistumaan, mutta joihinkin samaistuminen saattaa taas olla korvaamatto-

man arvokasta kuntoutumisen kannalta. (Korhonen 2009, 239.)

Vertaisten antama tuki toimii silloin, kun asiakas itse pystyy tunnistamaan ja erittele-
maan omia tunteitaan, jotka ovat sairauden myota tukahtuneet (Korhonen 2009, 239.)
Ryhméssa kuntoutuja saa mahdollisuuden ilmaista omia tunteitaan seka pelkojaan mui-
den lasné ollessa, eika niit4 enda tarvitse piilottaa, vaan ne voi ndyttaa selvin pain. Talla
tavoin ryhmé& mahdollistaa itsetuntemuksen kehittymisen, kun kuntoutuja tiedostaa ny-
kyiseen eldméntilanteeseensa liittyvid tunteita. Han oppii myos millainen merkitys
omalla ajattelulla ja suhtautumisella on siihen, miltd hanestd tuntuu ja kuinka han kéyt-

taytyy erilaisissa vuorovaikutustilanteissa. (Tuomola 2003, 226.)

Toiminnallisten menetelmien kautta asiakas voi saada lisaa siséltod eldmaansé ja ne
voivat herattdd positiivisia tunteita. Nam4 voivat lisatd asiakkaan aktiivisuutta ja osalli-
suutta. (Nietosvuori 2008, 141.) Ryhma luo péihderiippuvaisille mahdollisuuden harjoi-
tella ongelmallisista vuorovaikutustilanteista selviytymistd. Vuorovaikutustaitojen ke-

hittdminen lis&& hoitoon sitoutumista ja vahentad ryhmaéléisten ahdistusta. Parhaimmil-
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laan kuntoutuja voi huomata, ettd hanella itsella&n on vastuu omasta elamastaan, ja etta
hén voi ajatteluaan ja tunteitaan muuttamalla, muuttaa myds omaa kayttaytymistaan.
(Tuomola 2003, 226.)

Turvallisessa ryhmétilanteessa kuntoutujan voi olla helpompaa kertoa omista kokemuk-
sista sekd vastaanottaa kielteistd ja myonteista palautetta. Usein vertaisten antama pa-
laute on monipuolisempaa, ja se on helpompi ottaa vastaan kuin tyéntekijan antama ja
sitd pidetddn arvokkaampana. Ryhmassa saatu palaute esimerkiksi omasta kayttaytymi-
sestd voi motivoida asiakasta muutokseen. (Tuomola 2003, 220.) Vertaisten avulla asia-
kas voi tehda johtopaatoksia ja oivalluksia, jotka auttavat ymmartdmaan sairauden mo-

ninaisuutta seka edesauttavat kuntoutumista (Korhonen 2009, 239).

3.3 Toiminnalliset ryhmat osana yhteisohoitoa Palorannan hoitokodissa

Opinnaytetydémme toimeksiantaja oli Palorannan hoitokoti. Palorannan hoitokoti on
vuonna 2003 Outokumpuun perustettu paihdekuntoutusyksikko, joka tarjoaa kuntoutta-
vaa ja tuettua asumispalvelua péaihdeongelmaisille ihmisille. (Selena ry 2011a.) Palo-

rannan hoitokodissa kuntoutuksen viitekehyksend toimii yhteisohoito (Méntykivi 2012).

Yhteisohoito nakyy hoitokodin toiminnassa asiakkaiden ja tydntekijoiden tasavertaisuu-
tena, eika henkilokunta ole asiakkaita ylemmaéssa arvossa. Hoitokodin henkil6kunnan
tarkoituksena on tehda itsensa mahdollisimman tarpeettomaksi yhteisdn toiminnassa.
Hoitofilosofiaan kuuluu vapauden ja vastuun antaminen asiakkaille. Kaikki yhteison
jasenet kantavat oman vastuunsa yhteison toimivuudesta. Yhteisd toimii silloin, kun se
ei ole riippuvainen tietysta ihmisestd, vaan se toimii omalla voimallaan. (Mantykivi
2012.)

Kuntoutukseen tullessaan asiakas kirjoittaa yhdessd tyontekijan kanssa kirjallisen si-
toumuksen. Sitoumuksessa asiakas sitoutuu muun muassa yhteison luomiin séantéihin,
paihteettomyyteen, vékivallattomuuteen, osallistumaan toipumista tukeviin ryhmiin
sekd arjen toimintoihin. Palorannan hoitokodissa on yhteinen pé&étoksenteko, johon osal-
listuvat seka tyontekijat ettd asiakkaat. Joka viikko hoitokodissa kokoontuu yhteisépa-

laveri, jossa jokaisella on mahdollisuus vaikuttaa seuraavan viikon viikko-ohjelmaan.



23

Palavereissa yhteison kesken jaetaan myos vastuualueet arkiaskareista. (Méantykivi
2012.)

Palorannan hoitokodin toiminnan tavoitteena on tukea ja yllapitaa asiakkaiden toiminta-
kykya (Selena ry 2011a.) Hoitoprosessin aikana asiakkaan elamantilanne kartoitetaan
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti, ja yhteison ja henkilokunnan tehtavané on toimia
kanssakulkijoina toinen toisilleen (Selena ry 2011b). Hoitokodissa kadytetdan erilaisia
menetelmid, keinoja ja esimerkkejd muutoksen ja uuden oppimisen tukena (Selena ry
2011a).

Palorannan hoitokodin toiminta perustuu avoimeen ja rehelliseen kommunikointiin,
jossa asiat kasitelladn yhteisesti yhteison kesken (Mantykivi 2012). Hoitokoti tarjoaa
asiakkaille péihteettdmén toipumisympaériston, jossa huomioidaan seka yksilollinen etta
yhteisOllinen nédkokulma. Péaihdekuntoutujien hoitoprosessi etenee yksilollisesti yhdessa

elden, tehden ja opetellen. (Selena ry 2011a.)

Hoitokodilla kokoontuu viikoittain talon sisdisia ja ulkopuolisia ryhmid, joita ovat esi-
merkiksi yhteisoryhmat, keskusteluryhmdt ja toiminnalliset ryhmét. Toimintaan siséltyy
sekd yksilo- ettd ryhmétoimintoja liittyen riippuvuuteen, voimavaroihin, tunteisiin ja
erilaisiin selviytymiskeinoihin. (Selena ry 2011b.) Ryhmien tarkoituksena on edistaa
kuntoutumista, vuorovaikutusta ja toipumista (Selena ry 2011a). Paihdekuntoutuksen
tukena toimivissa toiminnallisissa ryhmissa hyddynnytetddn muun muassa luovien ja

taideterapeuttisten menetelmien kéyttoa (Selena ry 2011b).

Toiminnalliset ryhmat kuuluvat Palorannassa oleellisesti yhteisdhoitoon. Ryhmien ta-
voitteena on kuntoutujien mindkuvan kirkastaminen sekd péaihteettoman identiteetin
vahvistaminen. Ryhmissé opetellaan erilaisten harjoitteiden avulla vuorovaikutustaitoja
sekad tunnistamaan omia tunteita. Kuntoutumisen kannalta on merkittdvad, ettd asiak-
kaat saavat yhteyden omaan itseensé ja tunteisiinsa. Ryhmissa harjoitellaan myos ren-
toutumista, koska koko toipumine lahtee siitd, ettd asiakas oppii pysdhtymaén ja kuunte-
lemaan itseddn. Ryhmatoimintojen taustalla on ajatus siitd, ettd asiakas saa yhteyden
itseensd, tunnistaa kuka on, miten on maailmassa, mitd tuntee ja miten maailma olisi

parempi paikka muille. (Mantykivi 2012.)
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4 Opinnaytetyon tehtava ja tarkoitus

Idea opinnaytety6homme nousi toimeksiantajamme tarpeesta sek& omasta mielenkiin-
nostamme péihdetyota kohtaan. Toiminnallisen opinndytetydomme tehtdvéna oli koota
opas toiminnallisista harjoitteista Palorannan hoitokodin ryhmatoimintojen tueksi. Opas
sisdlsi erilaisia harjoitteita liittyen tunnetydskentelyyn, rentoutumiseen, vuorovaikutus-
ja yhteistyo6taitojen seka itsetuntemuksen vahvistamiseen. Opinndytetydmme tarkoituk-

sena oli ryhmétoiminnan kehittdminen Palorannan hoitokodissa.

Toimeksiantajamme koki tarpeelliseksi kehittdd paihderyhmien toimintoja uudistamalla
itsetuntemukseen, vuorovaikutustaitoihin seka rentoutumiseen liittyvid toiminnallisia
harjoitteita. Palorannan hoitokodissa on kaytetty aikaisesmminkin erilaisia toiminnallisia
menetelmid, mutta tyontekijoiden kaytossa ei ole ollut yhtendista harjoiteopasta, joka
olisi arvioitu ja jota voisi kayttdd sellaisenaan Palorannan hoitokodin toiminnallisten
paihderyhmien ohjauksessa ja sisaltdjen suunnittelemisessa. Toimeksiantaja halusi kéyt-
toonsa harjoiteoppaan, jonka toteutusprosessissa asiakkaat ja koko tydyhteist olisivat
olleet mukana, mik& edesauttaisi oppaan soveltuvuutta ja kaytettavyyttd Palorannan

hoitokodissa.

Harjoiteoppaamme tavoitteena oli tuoda uusia toipumista tukevia harjoitteita Paloran-
nassa toimiviin ryhmiin, ja sita kautta vahvistaa asiakkaiden kuntoutumisprosessia. Har-
joitteiden tavoitteina oli, ettd kuntoutujat saavat mahdollisuuden omien tunteiden tun-
nistamiseen ja késittelemiseen, omien voimavarojen kayttoonottoon seka minékuvan ja
itsetunnon vahvistamiseen. Liséksi tavoitteina oli yksilon aktivoiminen, yhteisty6- ja
vuorovaikutustaitojen vahvistaminen seka hetkeen pysahtyminen ja itsensa kuuntelemi-
nen. Oppaaseen kootut harjoitteet toimivat asiakkaiden kokonaisvaltaisen kuntoutumi-
sen tukena ja ne pohjautuivat Palorannan hoitokodin toimintaperiaatteisiin. Oppaasta jai
tyontekijoille rynménohjaukseen konkreettinen tyokalu, joka on arvioitu yhdessé asiak-

kaiden ja tydyhteison kanssa.
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5 Opinnaytety6n toteutus

5.1 Prosessin kuvaus

Toiminnallinen opinndytetydmme on erddnlainen projekti ja se mukailee projektitydn
eri vaiheita. Projektitydskentelyn padmaarana on kehittda tyota ja sen prosesseja seka
saavuttaa tietty ennalta madritelty selked tavoite. Projekteja voidaan maaritelld eri nako-
kulmista, mutta niill& on tavoitteen liséksi seuraavanlaisia yhteisia piirteita:
e Toimintaa ohjataan suunnitelmallisesti.
e Toteutuksesta on olemassa suunnitelma.
e Projekti on ihmisten vélistd yhteistoimintaa ja siind tydskentelevilla ihmisilla on
tietyt roolit seké vastuualueet.
e Projektille on luotu tietty aikataulu sekéd paattymispéiva ja sen etenemisté seura-
taan. (Kettunen 2009, 15-16.)

Jokaisella projektilla tulee olla konkreettinen tarve ja sen on oltava hyddyllinen ja tuo-
tettava lisdarvoa asiakkaiden ja yhteistyokumppaneiden nadkékulmasta (Virtanen 2000,
93). Projektitydskentely voidaan jakaa viiteen vaiheeseen, joita ovat tarpeen tunnistami-
nen, maédrittelyvaihe, suunnitteluvaihe, toteutus seka projektin paattdminen. Vaiheet
voivat seurata toisiaan, mutta voivat olla myds osittain paallekkaisia. (Kettunen 2009,
43.)

Harjoiteoppaamme toteutusprosessi kaynnistyi toimeksiantajamme tarpeista kehitt&a
Palorannan hoitokodin paihderyhmatoimintaa. Toimeksiantajamme halusi ryhmé&toimin-
tojen tueksi harjoiteoppaan liittyen itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen vahvista-
miseen sek& rentoutumiseen. Hoitokodissa on ollut k&ytossa erilaisia toiminnallisia har-
joitteita, mutta toimeksiantaja koki tarpeelliseksi saada uusia ja erilaisia harjoitteita toi-
pumisen tueksi. Oppaaseen kootut harjoitteet on valittu vastaamaan Palorannan toimin-
nallisten pdihderyhmien tavoitteisiin ja jo tiedostettuihin tarpeisiin paihdekuntoutumis-
prosessissa. Tavoitteet perustuvat paihdeproblematiikan kokonaisvaltaiseen ymmarta-

miseen ja ennen kaikkea yksilon psyykkisen puolen vahvistamiseen.

Sosiaali- ja terveysalan palvelutuotteeseen liittyy melkein aina tyontekijén- ja asiakkaan
valinen vuorovaikutus. Tuoteideoiden tarkoituksena on asiakkaan terveyden, hyvin-
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voinnin seka eldménhallinnan edistdminen. (Jams& & Manninen 2000, 24.) Opinnayte-
tyomme aihe kytkeytyy pitkalti ihmisen psyykkisen hyvinvoinnin tukemiseen. Harjoite-
oppaan avulla pyritddn vahvistamaan ja rakentamaan kuntoutujan itsetuntemusta seka

vuorovaikutustaitoja ja sitd kautta edistaméén hyvinvointia ja elaméanhallintaa.

Harjoiteoppaamme toteutus on noudattanut projekteille tyypillisia piirteitd. Olemme
sopineet toimeksiantajamme kanssa harjoiteoppaalle tietyn aikataulun ja jakaneet vas-
tuualueet, joiden puitteissa molemmat osapuolet ovat pystyneet tydskentelemaan.
Olemme tehneet koko prosessin ajan tiivistd yhteistyota toimeksiantajamme kanssa
muun muassa ohjauskeskustelujen ja sahkopostin valityksella.

Harjoiteopastamme voi ajatella erdénlaisena kehitysprojektina, jolla halutaan kehittada
tiettyd yrityksen toiminnan osa-aluetta eli tapauksessamme ryhmétoimintaa. Kettunen
(2009, 17-19) kuvaa projekteja piirteiltdan hyvin erilaisiksi riippuen niiden tavoitteista.
Yritysten sisdiset kehitysprojektit lahtevat liikkeelle yleenséd jostakin kehitysideasta,
jonka tavoitteena on kehittdd yrityksen toimintaa. Kehitysprojektista esimerkkind voi
olla jonkin yrityksen toiminnan osaprosessin kehittdminen tai sen muuttaminen. Kehi-
tysprojektit tuovat vaihtelevuutta tydhon ja niissé on tarkedd mukana olleiden osapuo-

lien motivoituneisuus ja halukkuus osallistua yhteiseen kehittamiseen.

5.1.1 Méaarittelyvaihe

Projekti alkaa maarittelyvaiheella, jonka aikana analysoidaan projektin tarve (Virtanen
2000, 74). Mééarittelyvaiheen tavoitteena on selvittdd, mika on projektin lopullinen tuo-
tos, ja tam& vaihe voidaan sisallyttaa tarpeen tunnistamisvaiheeseen (Kettunen 2009,
51). Méarittelyvaiheessa selvitetdan, mika on projektin tehtéva eli paddmaara, mita teh-

daan ja kenelle, ja mita projektista j&& jaljelle, kun se on valmis (Virtanen 2000, 74).

Aloitimme opinndytetydmme méaérittelyvaiheen loppusyksystd 2011 aiheanalyysilla eli
ideoinnilla. Pohdimme yhdessé, mik& kohderyhma meitd molempia kiinnostaisi ja valit-
simme opinndytetydomme aihepiiriksi mielenterveys- tai paihdetyon. Naméa aihepiirit
kiinnostivat meitd molempia ja halusimme syventdd ammattitaitoamme néill4 sosiaa-

lialan osa-alueilla.



27

Olimme loppusyksyn aikana yhteydessd useaan eri mielenterveys- ja paihdealan toimi-
jaan ja kartoitimme millaisille opinndytetyon toimeksiannoille olisi tarvetta. Meilla oli
paaméaarana saada opinndytetydmme toimeksiantona, koska mielestimme tdma kuvaa
sitd, ettd tekeméallemme ty0lle on oikeasti tarvetta. Meitd molempia kiinnosti enemman
tehda toiminnallinen kuin tutkimuksellinen opinnédytetyd. Tama vaikutti osaltaan vaih-
toehtojen véahyyteen, koska toimeksiantoja tutkimuksellisille opinnéytetdille olisi ollut
enemman tarjolla. Onneksemme Palorannan hoitokodista nousi tarve mielenkiintoiselle

toiminnalliselle opinnaytetydlle.

Aloitimme varsinaisen opinnaytetyémme madrittelyvaiheen tapaamalla helmikuussa
Palorannan toiminnanjohtajaa seka hoitokodin paihdetyénohjaajaa, ja kdvimme yhdessa
lapi millaiselle kehittdmistydlle hoitokodissa olisi tarvetta. Tyontekijoiltd nousi tarve
paihdekuntoutujien ryhméatoiminnan kehittdmiseen. Tyontekijat halusivat talossa toimi-
vien ryhmien tueksi menetelméoppaan, johon sisallytettaisiin erilaisia harjoitteita seka
tietoa harjoitteiden ja menetelmien kaytosta. Madrittelyvaiheessa toiminnallisen opin-
naytetydomme tehtavéksi muodostui menetelmédoppaan tekeminen paihdekuntoutuksen
tueksi Palorannan hoitokotiin.

5.1.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaihe on projektin tarkeimpid vaiheita ja siind syvennetdan projektille maa-
rittelyvaiheessa asetettuja tavoitteita. Suunnitteluvaiheessa varmistetaan, ettd projektin
osapuolilla on yhteinen ndkemys projektin tuotoksesta seka siitd, mita tehdaén, miten
tehddan ja mill& aikataululla. Suunnitelmassa on téarkeé luoda selkedt tavoitteet, koska
ne lisddvat yhteisymmarrysté ja helpottavat yhteistoiminnan sujuvuutta. Hyva suunni-
telma ei kuitenkaan ole koskaan taysin valmis, vaan sitd muokataan ja péivitetaan koko
projektin ajan. (Kettunen 2009, 54-55.)

Suunnitteluvaiheessa tapasimme toimeksiantajamme kanssa ja kdvimme yhdessa tar-
kemmin l&pi sitd, mihin tarkoitukseen harjoiteopas tulee, mihin tavoitteisiin sen tulisi
vastata sekd mité sen tulisi siséltdd. Tavoitteeksi maarittyi harjoiteoppaan tekeminen jo
voimassa oleviin ryhmiin. Tyontekijat kokivat tarpeelliseksi saada uusia harjoitteita jo

kaytOssé olevien harjoitteiden rinnalle. Harjoitteet toimivat tydvalineind tyontekijoiden
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ja asiakkaiden valilla, ja uusien harjoitteiden avulla sek& tyontekijat ettd asiakkaat saa-

vat uudenlaisia keinoja vuorovaikutukseen.

Palorannassa toimii useita erilaisia ryhmié ja péatimme rajata harjoitteet koskemaan
itsetuntemuksen edistdmistd, sosiaalisten- ja vuorovaikutustaitojen harjoittelemista seké
rentoutumista. Harjoiteoppaan siséltd maarittyi tyontekijoiden tydssd tunnistamaan tar-
peeseen, jota tukee myo6s paihdekirjallisuus. Niin kuin aikaisesmmin opinndytetyémme
viitekehyksessa tuli esille esimerkiksi itsetuntemuksen, sosiaalisten- ja vuorovaikutus-

taitojen vahvistaminen on paihdekuntoutuksessa toipumisen kannalta erittdin tarke&a.

Suunnitteluvaiheessa mietimme yhdessa oppaan ulkoasua niin, ettd se olisi kayttétarkoi-
tukseen sopiva ja palvelisi tyontekijoitd parhaiten. Paatimme yhdesséd, ettd opas tulee
toimeksiantajan ké&yttoon seka paperiversiona ettd sdhkdisessa muodossa, jotta mene-
telmdoppaan péivittdminen ja jatkotyostdminen olisivat helpompaa. Yhdesséd toimek-
siantajamme kanssa paatimme, ettd tuotoksesta tulisi kovakantinen, jotta se séilyisi pa-

remmin.

5.1.3 Toteutusvaihe

Projektin toteutusvaihe on projektin ndkyvimpia vaiheita (Virtanen 2000, 75). Toteutus-
vaihe kaynnistyy, kun suunnitelmavaihe on saatu paatokseen, ja on tiedossa mita tulee
tehda, milla tavalla ja milla resursseilla (Kettunen 2009, 156). Aloitimme menetelmé-
oppaan varsinaisen toteutusvaiheen kevéélla 2012 tutustumalla toimeksiantajamme toi-
minnan ldhtokohtiin ja periaatteisiin seka etsimalla tarvitsemaamme lahdekirjallisuutta

ja erilaisia aiheeseemme kytkeytyvia tutkimuksia.

Perendyimme lahdekirjallisuuteen, syventddksemme ymmarrystd padihdeongelmasta
sekd péaihdekuntoutuksesta ja siitd, mitd annettavaa toiminnallisilla menetelmilld on
paihdekuntoutuksen tukemisessa. Lé&hdekirjallisuuden hankinnassa pyrimme valitse-
maan mahdollisimman uusia teoksia sekd valttdméan internet-lahteitd, jotta k&ytta-

ma&mme tieto olisi mahdollisimman ajankohtaista ja luotettavaa.
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Arvioimme lahdekirjallisuutta, minka jalkeen rajasimme viitekehykseen teoksia, jotka
kasittelivat paihdeongelmaa kuntoutumisen sek& toipumisen tukemisen nékdkulmasta.
Harjoiteoppaamme tavoitteena oli toimia kuntoutumisen tukena Palorannan toiminnalli-
sissa paihdekuntoutusryhmissd, joten pidimme tarkedana perehtyd ensin kunnolla péih-
dekuntoutuksen tavoitteisiin yleisella tavalla. Toimeksiantajamme koki tarpeelliseksi
kehittdd paihderyhmien toimintoja uudistamalla itsetuntemukseen, vuorovaikutustaitoi-
hin seka rentoutumiseen liittyvia toiminnallisia harjoitteita. Seuraavaksi lahdimme tar-

kastelemaan kirjallisuutta toiminnallisista menetelmista.

Lahdekirjallisuuden arvioinnin jalkeen aloimme luonnostella harjoiteoppaan sisallys-
luetteloa ja otsikointia. Palorannan ryhmétoiminnan tavoitteiden pohjalta nostimme op-
paaseemme asiasanoiksi itsetuntemuksen, vuorovaikutuksen seka rentoutuksen. Naihin
keskittyminen péihdekuntoutuksessa korostui vahvasti myods viitekehyksessamme.
Aloimme koota oppaaseen itsetuntemus-, vuorovaikutus- sekd rentoutumisharjoitteita.
Valitsimme harjoitteet vastaamaan tavoitteiltaan mahdollisimman hyvin toimeksianta-
jamme tarpeita sekd niita tavoitteita, joihin Palorannan yhteisollisilla paihderyhmilla

pyritaan.

Kokosimme itsetuntemukseen ja vuorovaikutustaitoihin liittyva harjoitteita, joiden ta-
voitteena oli vahvistaa ja rakentaa omaa minakuvaa ja identiteettid, muun muassa mah-
dollistamalla omien arvojen, voimavarojen, unelmien sekd oman eldman ja toiminnan
pohtiminen harjoitteiden kautta. Harjoitteisiin valittiin myos sellaisia harjoitteita, joiden
kautta mahdollistuu omien tunteiden tunnistaminen, nimedminen ja késitteleminen.
Koimme téarkeéksi valita myos sellaisia harjoitteita, joiden avulla asiakkaat voisivat tun-
nistaa omia reaktiotapojaan, oppisivat hallitsemaan niit4 sekd loytéisivat uusia keinoja

esimerkiksi ahdistuksen ja jannityksen sietdmiseen.

Kokosimme myds yhteistyoharjoitteita, joiden tavoitteena on ryhmatyotaitojen ja sosi-
aalisten taitojen harjoittaminen sek& onnistumisen ja osaamisen kokemusten mahdollis-
taminen. Harjoitteiden yhtend tavoitteena oli myds edesauttaa ryhmaytymista. Ko-
kosimme my0ds rentoutumisharjoitteita, jotka mahdollistavat asiakkaille pyséahtymisen

tdhan hetkeen, itseensé keskittymiseen seké kehon ja mielen rentoutumiseen.
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Harjoitteiden valitsemisen punaisena lankana olivat koko prosessin ajan paihdekuntou-
tuksen seké& Palorannan yhteis6llisten pdihderyhmétoimintojen tavoitteet, ennen kaikkea
mindkuvan, itsetunnon seké vuorovaikutustaitojen vahvistaminen. Valitsimme sellaisia
harjoitteita, jotka soveltuvat aikuisille paihdekuntoutujille, ja innostaisivat ja motivoisi-
vat heité osallistumaan omaan kuntoutumisprosessiin toiminnallisten menetelmien avul-
la. Harjoitteiden valitsemisen taustalla oli koko ajan ajatus yhteisollisyydesta sek& yksi-

I6n voimaantumisesta, vahvistamisesta ja subjektivoitumisesta.

Otsikoimme harjoitteet asiasanojen mukaisesti ja kokosimme harjoitteista raakaversion,
jonka lahetimme arvioitavaksi toimeksiantajallemme. Palorannan tyontekijét arvioivat
ja kokeilivat harjoitteiden toimivuutta paihdekuntoutusryhmissa. Kolmas osa oppaaseen
tulevista harjoitteista arvioitettiin ryhmissd, jolloin palautetta antoivat seka tyontekijat

ettd asiakkaat ja loput harjoitteet kiersivét tydyhteison arvioitavina.

Tyontekijat antoivat palautetta harjoitteiden selkeydesta sekd muun muassa siitd, kuinka
asiakkaat lahtivat mukaan harjoitteisiin, kuinka harjoitteet edistivat sekéd asiakkaiden
keskindista ettéd tyontekijan ja asiakkaiden valista vuorovaikutusta, ja millaisia muutok-
sia harjoitteisiin voisi tehdd. Saimme palautetta esimerkiksi siitd, ettd harjoitteet olivat
monipuolisia ja niitd oli tarpeen mukaan helppo soveltaa asiakasryhman nakdiseksi.
Asiakkaat olivat motivoituneita ja toimivat intensiivisesti harjoitteiden parissa. Harjoit-

teiden kautta tyontekijat olivat oppineet uutta monesta asiakkaasta.

Tyontekijoiden palautteista tuli esille, ettd asiakkaat olivat kokeneet merkitykselliseksi
sen, ettd heidat oli otettu mukaan tuotoksen arviointiprosessiin. Toimeksiantajamme
mukaan asiakkaat olivat motivoituneita osallistumaan tuotokseemme liittyviin harjoit-
teisiin ja palautteiden antamiseen. Asiakkaat pitivat tarkeénd, ettd he saivat osallistua
seké vaikuttaa tuotoksen tekoprosessiin, ja kokivat vastuun osallistumisesta ja palauttei-

den antamisesta merkityksellisena.

Asiakkaiden palautteista nakyivat heidan kokemuksensa harjoitteista, kuten tayttyivatko
harjoitteille asetetut tavoitteet ja mita harjoitteet antoivat asiakkaille itselleen. Asiakkail-
ta saaduista palautteista tuli esille muun muassa, ettd harjoitteet helpottivat omien aja-

tusten kasittelya ja tunteiden tunnistamista sekd néiden jakamista muille. Asiakkaat ko-
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kivat, ettd harjoitteiden avulla he pystyivat jakamaan kokemuksia, samaistumaan seké

samaan uutta nakokulmaa asioihin.

Raakaversion arvioittamisen jalkeen sovimme tapaamisen, jossa kdvimme muun muassa
vield tarkemmin 18pi lopullisen tuotoksen sisaltda ja ulkoasua. Tarkoituksenamme oli
koko prosessin ajan tehda tuotoksesta mahdollisimman selked sek& tyontekijoiden tar-
peita vastaava. Toimeksiantajamme oli tyytyvéinen tuotoksemme raakaversioon ja har-
joitteiden méé&raan ja koki, etta arvioinnin lapikéyneet harjoitteet olivat olleet selkeité ja
soveltuneet hyvin Palorannan ryhmatoimintoihin. Meidan ja toimeksiantajamme kasitys
prosessin lopputuloksesta oli mielestdmme alusta saakka selked, mihin vaikutti suurelta

osin avoin ja vuorovaikutuksellinen yhteistyo.

Aikaisemmasta suunnitelmasta poiketen padtimme rajata tuotoksemme siséltdmaén
pelkkia harjoitteita. Toimeksiantajamme koki, ettd heill4 on jo tarvittava tieto kaytossa
olevista menetelmistd ja niiden kaytostd, eikd naiden tietojen laittaminen tuotokseen
toisi sille lisdarvoa. Tahan saakka tuotoksemme tyonimena oli ollut menetelméopas,
mutta se ei endd mielestdmme vastannut tuotoksemme sisaltéd, joten paatimme kutsua

tuotostamme harjoiteoppaaksi.

Saamiemme palautteiden pohjalta teimme harjoitteisiin toimeksiantajamme ehdottamat
muutokset ja paatimme tuotoksen sisallysluettelon lopullisen muodon ja jérjestyksen.
Taman jélkeen kokosimme harjoitteet tuotokseen ja viimeistelimme tuotoksen muun
muassa lisadmalla kuvia elavoittamaan sen ilmettd. Viimeisteltydmme tuotoksen, lahe-
timme sen vield kerran arvioitavaksi toimeksiantajallemme, jolloin heillé oli viel& mah-
dollisuus vaikuttaa tuotoksen lopulliseen muotoon. Halusimme arvioittaa tuotoksen vie-
I& kertaalleen, jotta varmistuisimme siitd, ettd lopullinen tuotos ja sen ulkoasu miellyt-

téisi molempia osapuolia. Lopuksi veimme tuotoksen kansitettavaksi.

5.1.4 Prosessin paattaminen

Jokaiseen projektiin kuuluu olennaisena osana sen paattaminen. Projektit maaritelld&n
etukateen kestoltaan mééaraaikaisiksi ja jokainen projekti taytyy paattaa. (Virtanen 2000,
126.) Projektin lopussa molempien osapuolien seké tuotoksen tekijoiden ja toimeksian-

tajan taytyy olla joustavia. Tekijoiden on jaksettava tyoskennelld loppuun asti tavoittei-
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den saavuttamiseksi ja toimeksiantajan on puolestaan ymmarrettava, ettd projektin eteen
tyoskenteleminen taytyy jossakin vaiheessa lopettaa. Projektista syntyy usein uusia tar-
peita sekd jatkokehittamisideoita. Nama olisi hyva kirjata ylos jatkotyoskentelya varten.

Lopuksi projektin tulokset dokumentoidaan raportiksi. (Kettunen 2009, 182.)

Paatimme opinndytetyoprosessin luovuttamalla produktin eli tuotoksemme toimeksian-
tajallemme sovitussa aikataulussa. Lahetimme toimeksiantajallemme tuotoksen paperi-
versiona sekd sédhkoisessd muodossa aikaissmman suunnitelman mukaisesti. Toiminnal-
lisen opinndytetydomme tehtdvand oli koota harjoitevihko paihdekuntoutuksen tueksi
Palorannan hoitokotiin.

Tuotoksemme sisélsi erilaisia harjoitteita liittyen tunnetydskentelyyn, vuorovaikutus- ja
yhteistyotaitojen seka itsetuntemuksen vahvistamiseen ja rentoutumiseen. Opinnéyte-
tyémme tarkoituksena oli ryhmétoiminnan kehittdminen Palorannan hoitokodissa.
Olemme tyostaneet omalta osaltamme tuotoksen valmiiksi sille asetettujen tavoitteiden
mukaisesti ja palauttaneet sen toimeksiantajallemme. Toimeksiantajamme kéyttaa tuo-
tostamme péihdekuntoutuksen tukena ryhméatoiminnoissa Palorannan hoitokodissa.
Tuotoksemme mahdollisesta jatkotydstamisestd vastaa toimeksiantajamme.

5.1.5 Tuotoksen arviointi

Toiminnallinen opinnédytety6 tulee tehd& Kriittisesti tutkivalla otteella ja sen kokonai-
suuden arviointi on osa oppimisprosessia. Tutkivalla otteella tarkoitetaan valintojen
joukkoa, valintojen tarkastelua ja valintojen perustelua aihetta koskevaan tietoperustaan
pohjautuen. Tietoperustan ja viitekehyksen tulee olla aihetta koskevan alan kirjallisuu-
den mukaista. (Vilkka & Airaksinen, 2003, 154.)

Tuotoksemme kokonaisuus muotoutui teoriakirjallisuutta, valmiita oppaita seka jatku-
vaa arviointia hyddyntamaéll4. Tuotoksen tekoprosessin aikana arvioimme tyoskentely-
amme kriittisesti palaamalla yh& uudelleen tuotokselle asetettuihin tavoitteisiin ja sen
tarkoitukseen. Né&in tyoskentelyssamme sdilyi tarkoituksenmukaisuus ja pysyimme ai-

heessa keskittyen tuotoksemme kannalta oleellisiin asioihin.
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Jokaiseen kehittdmisprojektiin tulisi kuulua seurantaa ja arviointia. Palautteen saaminen
on olennainen osa tietoista ja muutosta haluista toimintaa. Arviointi toimii jatkuvassa
prosessiarvioinnissa palautteen ja projektin ohjaamisen vélineend. Kehittdmisty6lle on
tyypillisté prosessimainen etenemistapa ja alussa asetetut tavoitteet tdsmentyvat proses-

sin etenemisen aikana. (Seppéanen-Jarveld 2004, 19.)

Projektin arviointi on kokonaisuus, jossa etsitdadn vastauksia projektin kannalta tarkei-
siin kysymyksiin. Arvioinnin kannalta on olennaista havainnoida koko projektin proses-
sinomaista kulkua. Olennaista on se, mitd tapahtuu projektin aikana ihmisten véalisessa
toiminnassa. Projektin sisdisessd ja ulkoisessa ohjauksessa arviointi on merkittdvassa
osassa. Prosessiarvioinnissa johtopédatoksid tehdaan seurantatiedon, palautteiden ja ref-

lektion pohjalta, mitka ohjaavat kohti projektin tavoitteita. (emt. 2004, 20, 25.)

Tuotoksemme arviointi koostui kolmesta eri vaiheesta. Ensimmaisessa vaiheessa arvioi-
timme harjoitteet toimeksiantajallamme kaytdnnon tydssa seka tydyhteison jasenten
kesken, minké jalkeen muokkasimme harjoitteet palautteiden mukaisesti. Saimme posi-

tiivista palautetta muun muassa harjoitteiden selkeydesté ja soveltuvuudesta.

Toisessa vaiheessa lahetimme toimeksiantajallemme tuotoksesta raakaversion, jota tyo-
yhteiso arvioi ja antoi muokkausehdotuksia. Arvioinnin viimeisessd vaiheessa toimek-
siantajamme arvioi lahes valmiin tuotoksen ulkoasua sekd sen luettavuutta. Viimeisella
arviointivaiheella pyrimme mahdollistamaan sen, ettd tuotos vastaisi sille asetettuihin

tavoitteisiin ja olisi kayttotarkoitukseen mahdollisimman soveltuva.

Pyrimme koko prosessin ajan arvioimaan Kriittisesti tekemaddmme tyota ja kdytimme
parityoskentelyn mahdollistamaa vertaisarviointia arvioinnin tukena. Reflektointi oli
koko prosessin ajan oleellinen osa arviointia ja tuki muun arvioinnin ohella toimintam-

me tavoitteellisuutta.

5.2 Menetelmalliset valinnat

Hyddynsimme opinnéytetyoprosessin aikana erilaisia tiedonkeruumenetelmia. Méaaritte-

ly- ja suunnitteluvaiheessa haastattelimme Palorannan hoitokodin tyontekijoitd. Haastat-
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telujen perusteella saimme selvitettyd opinndytetydomme tarpeen sek& millaisiin tavoit-
teisiin syntyneen tuotoksen tulisi vastata.

Varsinaisessa harjoiteoppaan toteutusvaiheessa arvioimme Kriittisesti jo olemassa ole-
vaa aineistoa eli erilaisia oppaita ja kirjoja toiminnallisista menetelmistd. Arviointimme
pohjalta valitsimme tarkoituksenmukaisia ja paihdekuntoutujan tarpeisiin vastaavia har-
joitteita. Hyddynsimme harjoiteoppaassamme myos itse koettuja hyvia harjoitteita seké

jo olemassa olevaa omaa osaamistamme.

Arviointivaiheessa pyysimme toimeksiantajaltamme palautetta oppaassa olevista har-
joitteista seka lopullisen tuotoksen ulkoasusta. Koko prosessin ajan hyédynsimme jat-
kuvaa prosessiarviointia ja tyostimme opastamme reflektoimalla sitd tavoitteiden suun-
taisesti. Muokkasimme opasta toimeksiantajaltamme tulleiden palautteiden pohjalta,

vastaamaan paremmin sille asetettuja tavoitteita.

6  Tuotoksen esittely

Toiminnallisen opinndytetydomme tuotoksena syntyi harjoiteopas. Oppaan nimeksi tuli
“Harjoitteita itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen”, Palorannan hoi-
tokotiin suunnattu harjoiteopas yhteisollisten ryhméatoimintojen tueksi. Oppaassa on
sivuja 54, se on A4 -kokoinen ja kovakantinen. Kaytimme oppaassa kuvia ja varejé elé-
voittdmaan sen ilmettd. Pyrimme tekemaéan oppaastamme mahdollisimman selkealukui-
sen ja kayttotarkoitukseen soveltuvan. Harjoiteoppaan lopussa on lahdeluettelo, josta

I0ytyvat harjoitteiden kokoamisessa apuna olleet teokset.

Opas alkaa Johdanto -kappaleella, jossa kerrotaan miten opas on syntynyt, kenelle se on
tarkoitettu, mit4 se siséltdd ja mihin oppaan sisaltamilla harjoitteitta pyritaan. Harjoite-
opas on syntynyt toiminnallisena opinnaytetyond Palorannan hoitokotiin, ja se sisaltaa
itsetuntemuksen ja vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen sekd rentoutumiseen liittyvié
harjoitteita. Harjoitteiden tavoitteina on, ettd kuntoutujat saavat mahdollisuuden omien
tunteiden tunnistamiseen ja kasittelemiseen, omien voimavarojen kayttéonottoon seka

mindkuvan ja itsetunnon vahvistamiseen. Liséksi tavoitteina on yksilén aktivoiminen,



35

yhteisty0- ja vuorovaikutustaitojen vahvistaminen sekd hetkeen pysahtyminen ja itsensa

kuunteleminen.

Harjoiteoppaan siséltdmat harjoitteet on jasennelty isompien otsikoiden alle. Naita otsi-
koita ovat: Millainen mind olen?, Mistd mind tulen?, Mitd mind arvostan?, Mika auttaa
minua jaksamaan?, Mistd mind unelmoin?, Kuvakortit ajatusten apuna, Janaharjoitteet,

Yhteistyoharjoitteet sekd Rentoutumisharjoitteet.

Millainen mind olen? -otsikon alla on harjoitteita, joiden tavoitteena on muun muassa
oman mindkuvan ja identiteetin vahvistaminen ja rakentaminen sek& uusien toimintata-
pojen loytdminen esimerkiksi ahdistuksen ja jannityksen purkamiseksi. Mistd mina tu-
len? -harjoitteiden tavoitteena on auttaa oman eldménkaaren hahmottamisessa, ja har-

joitteet toimivat muistin virkistdjind omaan elamé&an liittyvissa tapahtumissa.

Oppaassa olevan Mitd mina arvostan? -otsikon sisaltdmien harjoitteiden tavoitteena on
lisata asiakkaiden tietoisuutta omista arvoista. Harjoitteet auttavat myos tekemaan eri-
laisia valintoja itselle merkittavien asioiden puolesta. Mik& auttaa minua jaksamaan? -
harjoitteiden tavoitteena on oppia tunnistamaan ja nimedméaan omaan eldmaén ja hyvin-
vointiin liittyvia asioita. Harjoiteoppaan Mistd mina unelmoin? -otsikon alle on koottu
harjoitteita, joiden tavoitteena on omien unelmien ymmartaminen voimavarana ja niiden

hyddyntdminen tavoitteiden muotoilemisessa sekd saavuttamisessa.

Kuvakortit ajatusten apuna -otsikon alla olevien harjoitteiden tavoitteena on toimia aja-
tusten heréattajind seka keskustelun avaajina. Harjoitteita voi myos kayttaa esimerkiksi
itselle merkittavien asioiden ja omien tunteiden nime&dmisessa. Oppaan siséltdmié Jana-
harjoitteita voi kdyttdd muun muassa toiminnan arvioinnin apuna tai kuvaamaan omia
tuntemuksia. Yhteisty6harjoitteiden tavoitteena on ryhmatyo6taitojen ja sosiaalisten tai-
tojen harjoittaminen. Oppaan lopussa olevien Rentoutumisharjoitteiden tavoitteena on

tarjota kuntoutujille mahdollisuus keskittya itseensé seka rentouttaa kehoa ja mielta.
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7 Pohdinta

7.1 Opinnaytetydprosessi

Opinndytetydomme viitekehyksessa paihdeongelma néyttaytyi varsin moniulotteisena
ongelmana, joka koskettaa niin yksilod, erilaisia yhteisdjd kuin koko yhteiskuntaa.
Paihderiippuvuus aiheuttaa ihmiselle fyysisid, psyykkisid, sosiaalisia seka henkisia on-
gelmia, joiden hoitamiseen ei ole olemassa yhta oikeaa keinoa vaan toipumiseen vaikut-
tavat monet yksittéiset tekijat. Paihderiippuvuudesta toipumiseen vaikuttavat muun mu-
assa yksilon oma kasitys ongelmasta, yksilon saama sosiaalinen tuki tai painostus seka

se miten kuntoutus vastaa yksilon tarpeita.

Paihderiippuvuuden monimuotoisuuden vuoksi myos paihdekuntoutuksessa tulee huo-
mioida jokaisen kuntoutujan yksil6llisyys ja kuntoutuksen tulee vastata kokonaisvaltai-
sesti erilaisten kuntoutujien tarpeisiin. Holmbergin (2010, 8-9) mukaan tarkeintd on
ihmisen motivaation ja itsetunnon vahvistaminen. Paihdekuntoutujien kohtaaminen ko-
konaisvaltaisesti ja eettisesti on tyontekijan tehtdvd. Kuntoutumisen kannalta on olen-
naista ymmartaa, ettd jokaisella ihmisell& on mahdollisuus kuntoutua, jos han on valmis

tekeméaan sen eteen toita.

Vaikka kaikkia paihdekuntoutujia yhdistaé yhteinen ongelma, riippuvuus, on kuntoutu-
minen kuitenkin jokaisella kuntoutujalla yksil6llinen prosessi, eivatkd samanlaiset kun-
toutusmenetelmat toimi samalla tavalla kaikilla. Toiminnalliset menetelmét ovat kuiten-
kin yksi keino kasitella paihdekuntoutujan toipumisen kannalta merkittavia asioita.
Paihdekuntoutujien psyykkisen puolen vahvistaminen on menetelmasta riippumatta
tarkedd toipumisen kannalta. Niin kuin Ruisniemi (2009, 162) toi aikaisemmin esille,
paihderiippuvaisille on usein yhteist4 heikentynyt itsetunto ja minakésitys, minka vuok-

si paihderiippuvaiset saattavatkin ndhda itsensa usein muita huonompina.

Paihdekuntoutuslaitoksissa on kéayttssa erilaisia menetelmia ja esimerkiksi yhteiséhoito
on yksi suomalaisessa péihdekuntoutuksessa kéytetty hoitomuoto. Mielestdmme toi-
minnalliset menetelmét sopivat hyvin kaytettavéksi yhteisohoidollisissa kuntoutuspai-

koissa, koska niin toiminnallisten menetelmien kuin yhteisdhoidon periaatteissa koros-
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tuvat samat teemat kuten osallisuus, luottamuksellisuus, avoimuus, yhteinen tekeminen,

toisten tukeminen seka tunteiden ja ajatusten jakaminen.

Toiminnallisia menetelmia voi mielestdmme kayttaa useiden eri asiakasryhmien kanssa.
Opinndytetyoprosessin aikana korostui, ettd paihderiippuvaisten kuntoutuksessa niiden
avulla pystytadn kasittelemdan kuntoutumisen kannalta tarkeita asioita muun muassa
itsetuntemukseen ja mindkuvaan liittyen sekd harjoittamaan sosiaaliseen kanssakaymi-
seen tarvittavia taitoja. Toiminnalliset menetelmat ovat tyovaline asiakkaan subjektivoi-
tumisen, voimaantumisen ja vahvistumisen tukemiseen sek& dialogisuuden rakentami-
seen tyontekijan ja asiakkaan sekd yhteison valilla. Menetelmien avulla asiakkaasta voi

saada esille uusia puolia, joita ei esimerkiksi pelkan keskustelun avulla saavuteta.

Yhteiskunnan normeja vastaavat sosiaaliset ja vuorovaikutustaidot voivat paihdekuntou-
tujilla olla huonot pitk&an jatkuneen pdihteiden kayton seurauksena (Ruisniemi 2009,
162). Toiminnallisten harjoitteiden kautta voidaan harjoittaa useita eri arkipaivan taito-
ja, jotka kuuluvat oleellisesti paihdekuntoutukseen. Vuorovaikutus- ja yhteistyotaitoja
harjoitetaan muun muassa harjoitteiden herédttdmien tunteiden ja ajatusten jakamistilan-
teissa, joissa jaetaan omat ajatukset, keskitytddn kuuntelemaan toisten tarinoita seka
hyvaksytaan ja huomioidaan erilaiset tarinat ja kokemukset. Toiminnallisten menetel-
mien avulla voidaan lisata osallisuutta ja yhteisollisyyttd, mika osaltaan voi toimia yksi-

I6iden kuntoutumisprosessin tukena.

Opinnaytetyoprosessi laajensi késitystamme péihdeproblematiikasta ja paihderiippu-
vuudesta toipumisesta. Prosessin aikana vahvistui kasitys siitd, ettd toiminnalliset mene-
telmét ovat toimiva ja hyddyllinen véline paihdekuntoutujien omien ajatusten ja tuntei-
den késittelemiseen sekd ilmaisemiseen. Harjoitteilla on tietyt tavoitteet, mutta ne voi-
vat vaikuttaa asiakkaisiin hyvin yksilollisesti. Jokainen kuntoutuja kokee harjoitteet eri
tavalla, eik&d mielestimme ole olemassa vééranlaisia ajatuksia tai tunteita, siitd mita har-
joitteet asiakkaissa herattavat. Menetelmat perustuvat vapaaehtoisuuteen ja siihen, etté
jokainen voi osallistua toimintaan omien voimavarojensa mukaisesti ja jokaisen osallis-

tuminen on yhté tarkeéa.

Toiminnalliset menetelmat eivat valttdmatta kuitenkaan tunnu kaikille yht& luonnollisil-

ta tyoskentelytavoilta ja ohjaajan tuleekin olla herkk& kuuntelemaan asiakkaita seka



38

soveltamaan harjoitteita ryhmaldaisille sopiviksi. Toiminnallisten menetelmien kaytossa
on tarkedd kunnioittaa asiakkaan yksityisyytta ja sitg, ettd ryhmalaisilla on oikeus tuoda
itsestadn julki sen verran kuin he itse haluavat. Toisaalta ohjaajan tehtdvéna on toimia

mya0s rohkaisijana, tukijana ja mahdollistajana.

Mielestimme tyon ja toimintatapojen kehittdminen on osa nykyaikaista sosiaalialan
ty6td. Yhteiskunta ja sen toimintakulttuurit ovat jatkuvassa muutoksessa, mika nakyy
my0s paihteiden kayton ja sen syiden muutoksina. Taman vuoksi pdihdekuntoutustakin
ja sen toimintatapoja tulee monipuolistaa ja kehittdd vastamaan erilaisten asiakkaiden
tarpeita. Toimintatapojen kehittdminen vaatii tyontekijoiltd ymmarrysté ja halua kehit-
tamistyohon. Kehittamistyota voi tehda monella eri tasolla ja tavalla, ja siihen mieles-

tdmme vaikuttaa pitkélti tyontekijéiden asenne muutostyéhon.

Kehittamisty6td voi tehdé esimerkiksi erilaisilla projekteilla. Kettusen (2009) mukaan
nykyisin lahes kaikissa yrityksissé toimivat ihmiset osallistuvat jollakin tapaa projekti-
tyéhon. Tyontekijoiden roolit ja tydmaarat vaihtelevat eri projekteissa. (Kettunen 2009,
9.) Harjoiteoppaamme toteutus mukaili projektiprosessin vaiheita ja kyseisen toiminta-
tapa sopi mielestdamme hyvin oppaan toteuttamiseen. Projektitydskentelyn vaiheistus
selkeytti tyon kulkua ja tyon etenemisen seurantaa. Projektitydskentelylle tyypillinen
vaiheittain eteneva tydtapa helpotti tyon jasentdmista ja auttoi aikataulujen suunnittelus-

sa ja kiinnipitdmisessa.

Opinnaytetyoprosessissa meitd motivoi toimeksiantajamme tarve ja aito halu kehittaa
ryhmétoimintojen sisaltdja. Koimme, ettd meille oli ammatillisesti tirkeda perehtya
paihderiippuvuuteen, ja siihen miten toiminnallisilla menetelmill& voi tukea paihdekun-
toutusta. Prosessin kautta syvensimme omaa teoriapohjaamme pdihdetydhon liittyen ja
omaksuimme hyodyllisia tyomenetelmié tulevaa tytelamad ajatellen. Vaikka kokoa-
mamme harjoiteopas oli suunnattu pdihdety6hon, sen sisaltoéd voi hyddyntéd soveltaen

my®6s muiden asiakasryhmien kanssa.

Opinnaytetyoprosessi oli mielekds ja sopivan haasteellinen. Haasteita opinndytetyon
etenemiselle aiheutti muun muassa muiden koulutdiden sek& perheen ja vapaa-ajan vaa-
tima aika. Parity0skentely toi mielestdmme haasteita muun muassa yhteisten aikataulu-

jen sovittamisen osalta, mutta koimme sen antavan paljon opinnéytetydn edistymisen
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suhteen. Paritydskentely auttoi aikataulussa pysymisessa seka mahdollisti jatkuvan vuo-
ropuhelun ja vertaisarvioinnin. Avoin keskustelu ja yhteinen késitys tyon tavoitteista

edesauttoivat tavoitteellisen tyon toteutumisen koko opinndytetydprosessin ajan.

Prosessin etenemistd ja tavoitteissa pysymista helpotti avoin yhteistyd toimeksianta-
jamme kanssa. Yhteistyd on ollut antoisaa ja kannustavaa, ja toimeksiantajamme on
tukenut sekd@ ohjannut meitd koko prosessin ajan. Harjoiteopas otetaan toimipaikassa
systemaattisesti kayttoon yhtena tydvalineend, jota hyddynnetdan paihderyhmien suun-

nittelun ja ohjauksen tukena.

Oppaan jatkokehittdminen jaa toimeksiantajamme vastuulle. Harjoiteopasta on tarkoitus
jatkossa tyostaa liséamaélla oppaaseen jo Palorannassa hyvaksi koettuja seka uusia paih-
dekuntoutusta tukevia harjoitteita. Nain tyontekijat saavat kayttéonsé entista kattavam-
man tyovalineen ja opas juurtuu Palorannan hoitokotiin. Oppaaseen voisi lisata tietoa
myos erilaisten toiminnallisten menetelmien kaytosta, jolloin harjoiteopas voisi toimia

eradnlaisena perehdytysoppaana erilaisista toiminnallisista menetelmista.

Mielestdamme oli myos térkedd, ettd asiakkaat seka tyontekijat otettiin mukaan ja osallis-
tettiin kehittamistyohon. Heilla oli mahdollisuus vaikuttaa oppaan ulkoasuun seka sii-
hen, millaisia harjoitteita oppaaseen tulee. Halusimme arvioinnilla saada palautetta ja
kokemuksia juuri siind ymparist0ssé ja yhteisossd, jossa opas tulee kéyttéon. Oppaan
prosessimainen arviointi todellisilla kayttajilla varmisti mielestimme sen, etté opas vas-
tasi juuri toimeksiantajamme tarpeisiin. Niin kuin Seppanen-Jarvela (2004, 19) toi ai-
kaisemmin esille, kehittamistyohon tulisi kuulua aina seurantaa ja arviointia. Arviointi
toimii prosessiarvioinnissa palautteen ja tyén ohjaamisen vélineend ja palautteen saami-

nen on olennainen osa tietoista ja muutoshaluista toimintaa.

7.2 Luotettavuus ja eettisyys

Opinnaytetytprosessin luotettavuutta pohtiessamme, nostimme luotettavuutta lisdéviksi
tekijoiksi teoriakirjallisuuden monipuolisen kéyton, jossa oli hyddynnetty myos muiden
ammattialojen Kirjallisuutta. Poikkitieteellisen kirjallisuuden kaytolla pyrimme saamaan
aiheestamme mahdollisimman kokonaisvaltaisen kuvan, koska pdihteiden kéytto ja sen

seuraukset ilmenevat monin tavoin seka sosiaali- etté terveysalalla.
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Pyrimme kéyttdméaan mahdollisimman uutta lahdeaineistoa seka valttamaan liiallisesti
Internet-lahteiden kéyttoa. Valitsemissamme Internet-lhteissa kdytimme opintojen ai-
kana turvallisiksi ja luotettaviksi havaittuja sivustoja. Léhteiden valinnassa pyrimme
Kriittisesti arvioimaan niiden luotettavuutta ja valitsemaan ajankohtaisia teoksia, jotta
meilld olisi paihdekuntoutuksen tilasta juuri tdmanhetkinen tieto. Luotettavuuden saa-

vuttamiseksi kirjasimme koko prosessin ajan lahdeviitteet heti kdyton yhteydessa.

Koko opinndytetyoprosessiamme ohjasivat sosiaalialan sek& toimeksiantajamme toi-
minnan eettiset periaatteet, joissa korostuivat vaitiolovelvollisuus ja luottamuksellisuus.
Harjoiteoppaan arviointia helpotti avoin yhteisty6 toimeksiantajamme kanssa seka yh-
teinen nakemys toiminnallisten menetelmien kaytt6a ohjaavista periaatteista, joissa ko-
rostuu asiakkaiden itseméaaraédmisoikeuden kunnioittaminen ja vapaaehtoisuus. Koim-
me, ettd prosessin luotettavuutta lisasi my6s toimeksiantajamme ajan tasalla pitdminen

prosessin vaiheista sekd avoimuus prosessissa eteen tulleista haasteista.

Halusimme, ettd tuotoksemme vastaisi mahdollisimman hyvin toimeksiantajamme tar-
peita. Arvioitimme tuotostamme useissa eri vaiheissa, jolloin toimeksiantajallamme oli
koko prosessin ajan mahdollisuus vaikuttaa tuotoksen lopulliseen siséltoon ja ulko-
asuun. Mielestdmme toimintamme eettisyytta lisasi myos se, ettd Palorannan asiakkaille
kerrottiin avoimesti opinndytetydmme prosessista ja siitd, kuinka he olivat siind osalli-

sena.

Opinnaytetyon luotettavuuden ja eettisyyden kannalta oli tarkedd dokumentoida ty6pai-
vakirjaan jatkuvasti prosessin eri vaiheita. Tyopaivékirjan avulla pystyimme palaamaan
prosessin eri vaiheisiin, seuraamaan tydmme etenemistd sekd tuomaan esille tydmme

tavoitteellisuuden.
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JOHDANTO

Tahén oppaaseen on koottu toiminnallisia itsetuntemuksen ja
vuorovaikutustaitojen kehittdmiseen liittyvid harjoitteita.
Harjoiteoppaan tarkoituksena on toimia Palorannassa

toiminnallisten paihderyhmien tukena.

Harjoitteiden tavoitteena on, ettd kuntoutujat saavat
mahdollisuuden  omien  tunteiden  tunnistamiseen ja
kasittelemiseen, omien voimavarojen kayttdéonottoon seka

mindkuvan ja itsetunnon vahvistamiseen.

Lisdlksi oppaan sisdltdmien harjoitteiden tavoitteena on
vksilon aktivoiminen, vyhteistyo- ja vuorovaikutustaitojen
vahvistaminen sekd hetkeen pysdahtyminen ja itsensa
kuunteleminen.

Harjoiteopasta voi  kayttdad  paihderyhmien  sisaltdjen
suunnittelun ja ohjauksen tukena. Oppaan sisaltaméat
harjoitteet  ovat  sovellettavissa  nun ryhma- kuin

vksildtyoskentelyssakin.

Harjoiteopas on syntynyt Pohjois- Karjalan
ammattikorkeakoulun sosionomiopiskelijoiden
toiminnallisena  opinnaytetyéna Palorannan  hoitokotiin.
Harjoitteet on koottu mukaillen lahdeluettelosta 1dytyvista
teoksista sekad luovien menetelmien opinnoista tutuiksi
tulleista harjoitteista.
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MILLAINEN MINA OLEN?

Millainen min& olen? -harjoitteiden tavoitteena on oman
mindkuvan ja identiteetin vahvistaminen ja rakentaminen
sekd uusien toimintatapojen 16ytdminen  esimerkiksi
ahdistuksen ja jannityksen purkamiseksi.

Harjoitteiden avulla voi harjoitella tunnistamaan omia
reaktiotapojaan seké hallitsemaan niité eri tilanteissa. Lisdksi
harjoitteiden tavoitteena on auttaa tunnistamaan ja
nimeamadn erilaisia tunteita, sekd ymmartamaan niiden

merkityksid omassa kayttaytymisessa.
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Miltd itsestd tuntuu -harjoitus

Jatka lauseita paallimmaisilla ajatuksilla. Ideana on, ettad
ajatusten annetaan vain tulla. Aikaa kirjoittamiseen on noin

kalsi minuuttia.

Minéd tunnen...
Mind tieddin...
Mind en tiedd...
Mind tahdon...
Mind en tahdo...

Mind toivon...

Kirjoitukset ovat vain itsed varten. Niitd ei tarvitse lukea
muille. Tehtdvad jaetaan parin kanssa keskustellen, mita

ajatuksia harjoitus heratti ja oliko lauseita helppo jatkaa.

Harjoituksen tavoitteena on pysdhtya miettiméan ja

tunnistamaan, millainen oma olo on.
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Millainen ihminen mina olen

Piirustuspaperi on  jaettu kynallAa neljddn  neliddn.
Ryhmalaisille soitetaan rauhallinen melodia, jonka jalkeen
ohjaaja pyytdaa ryhmalaisid esittdméaan vareillda vasempaan

yvlanelidon millainen ihminen sind olet.

Varittamisen jalkeen ryhmalaisten jalkeen keskustellaan
atheesta seka varityksesta.

Seuraavissa nelidissd ilmaistaan vareilld sitd, millaisena
ithmisend muut pitdvdt sinua, millainen thminen haluaisit olla ja
millainen ihminen muut haluaisivat sinun olevan. Musiikkia

kuunnellaan aina tehtavien valeissa.

Kehon kuva

Ohjaaja jakaa ryhmalaiset pareihin ja pareittain piirretaédn
vuorotellen toisen osallistujan vartalon &&riviivat isolle
paperille, jonka jalkeen jokainen aloittaa oman kuvan

tyostamisen hiljaisuudessa.

Oman kehon kuvan voi tayttad itsensd néakdiseksi esim.
piirtamélla, maalaamalla tai leikkaamalla lehdista kuvia ja

sanoja.

Valmiit kuvat nostetaan esille ja vuorotellen kerrotaan muille
jotakin omasta kuvasta. Lopuksi jaestaan koko ryhman kesken

tuntemukset ja tunteet siitd, milta tydoskentely tuntui.
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Millainen olen parhaimmillani

Tassa harjoituksessa etsitddn hyvid ominaisuuksia, jotka
saattavat unohtua arjen pyorteissa.

Itsearvostusta on hyva tietoisesti kasvattaa ja lisadtd. Toisin
kuin kielteinen ajattelu kaventaa nakékulmia sekd sulkee
mahdollisuuksia niin posititvinen ajattelu luo
mahdollisuuksia ja  tilaisuuksia uuden  alkamiselle,

mahdottomiltakin tuntuvissa tilanteissa.

Omien hyvien puoclien esiin lkaivaminen ja uusi hyvaksyva
itseen suhtautuminen voivat olla merkittavia askelia
toipumisen tiella. Nain voit huomata, ettd juuri sinulla on

mahdollisuuksia monenlaisiin asioihin.

e Listaa ensin viisi talla hetkella elamiassasi olevia rooleja,

esimerkiksi isd/Aiti, puoliso, veli/sisar, lapsi, ystava, naapuri.

e Nimea jokaiseen rooliin viisi ominaisuutta tai kykya, joita
sinulla on kun olet parhaimmillasi kyseisessd roolissa.
Kukaan ei1 oleta, ettd olisit aina parhaimmillasi. Kaikla ovat
epataydellisia. Kysy jokaisen roolin kohdalla useamman
kerran: Millainen olen parhaimmillani ystavéan/&aitina... Mita
sellaisia kykyja, ominaisuuksia tai taitoja, joita itse arvostan,

minulla on ystavana /naapurina...

e Jos sinun on vaikeaa 16ytda hyvid ominaisuuksia, voit
miettid mitA ystavasi, naapurisi... sanoisivat sinusta. Mita

arvostettavaa sinussa on ja mita hyvaa tuot ihmissuhteeseen?



Minid olen mini -harjoitus
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Ryhmalaiset listaavat rajoittavia uskomuksia itsesta ja

kirjoittavat jokaisen rinnalle uuden elamaansa vahvistavan

uskomuksen. Listan tekemisen jalkeen keskustellaan yhdessa

jokaisen uskomuksista ja mietitaan keinoja, kuinka saavuttaa

elamaa vahvistavat uskomukset.

Esimerkkeja rajoittavista uskomuksista ja niiden mydnteisista

vastinpareista:

Olen voimaton.

Olen olosuhteiden uhn.

Eldma on taistelua.

Jotakin on vialla, jos elama
nayttda liian helpolta,

miellyttavalta tai hauskalta.

Jos epdonnistun, minut

hylatasn.

Olen merkitylkseton.

Tunteeni ja tarpeeni ovat
merkityksettomia.

Olen vahvistumassa.

Olosuhteet ovat sellaiset kuin
ovat, mutta voin paattaa,

ltuinka nithin suhtaudun.

Eldmé& on antoisaa ja
yllattavaa, elama on
seikkailua ja opin
hyvaksymé&an niin ala- kuin
ylamaetkin.

Voin aivan hyvin rentoutua ja
pitdd hauskaa. Voin nauttia
siitd, mitd minulla nyt on.

Voin aivan hyvin epdonnistua
— jokaisesta virheesta voi
oppia. Voin aivan hyvin
menestya.

Olen arvokas ja
ainutlaatuinen thminen.

Antsaitsen, ettd tunteistani ja
tarpeistani huolehditaan
samoin kuin muidenkin.




Liite2 10 (54)

Tunneidlytehtiva

Jos haluat kehittda itsetuntemustasi seka selkiinnyttda
toistuvassa tilanteessa esiintyvad tunnetilaa, voit kysya

itseltdsi seuraavia kysymyksia:

e Mika on taman tunteen mimi? Voisinko antaa sille oman

nimen?

o Auttaako tama tunne minua? Onko siitd minulle hyétya [/
iloa? Tuoko se minulle energiaa vai vahentdakod se sita?

Edesauttaako se hyvinvointiani ja onnellisuuttani?

e Auttaako se minua saavuttamaan itselleni tarkeitd asioita,

tavoitteita / unelmia?

e Vahvistaako se minulle merkityksellisia ihmissuhteita?

Tucko se minulle apua ihmissuhteisiin haluamallani tavalla.

e Tarvitseeko minun harjoitella muuttamaan tata toistuvaa
tunnetta? Millainen tunnetila auttaa tai tukee hyvinvointiani?

Kuinka voin harjoitella muutosta ja tarvitsenko sithen apua?

10
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Itsetutkiskelu- ja tarkkailuharjoitus

Harjoituksen tavoitteena on koota kaytanndén kokemuksia
posititvisen  ja  negatiivisen puheen vaikutuksista ja

mahdollisuuksista.

o Tarkkaile itsedsi, omaa olemustasi, ja tunnista oma
positiivinen tai negatiivinen puheesi.

o Kirjaa yloés tapahtumia tai tilanteita, joissa onnistuit
kertomaan itsellesi esimerkiksi selviytymiskyvystasi seka
niitd, joissa sait itsesi puhuttua huonolle tuulelle tai
rasittuneeksi. Kerro tilanteista ja ajatuksista, joissa pystyit

keskeyttamaan negatiivisen puheen.

e Maarittele oman negatiivisen sisdisen puheesi piirteita.
Nimed tadmé&a jollakin sopivalla tavalla. Loytyvkd se
mahdollisten sivupersoconien joukosta vai onko sinulla
Ylikehittynyt Huono-omatunto? Asuuko sisallasi kenties Pieni
Omien Kykyjen Mitatdoya vai onko sinussa Taydellisyyteen

Pyrkiva Ylisuoriutuja?

s Millaista positiivista sisdistd puhetta haluaisit kehittdd ja
minkalaisiin tilanteisiin? Miten haluaisit sen avulla muuttaa

oloasi?

s Katso Mahdottomuuksien ja Mahdollisuuksien Sanakartasta
(seuraavalla sivulla), millaisia sanoja useimmiten kaytat
verbien yhteydessa sisdisessad puheessasi. Mieti milla tavoin

sinun ehka kannattaisi muuttaa sanavalintoja.

Mahdottomuuksien ja Mahdollisuuksien Sanakartta

11

Taytyy, pitda, on pakko, » Voin, osaan, haluan, pystyn,

joudun kykenen,

» Haluan, tahdon, minulla on

En osaa, en voi, en saa, ei mahdollisuus / tilaisuus / lupa

pida,
en uskalla, ei passaa, en # Saan, saatan, kannattaa, on
pysty, arvokasta / térkedd [ hyva

on mAaara
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Omien oikeuksien luettelo

(luettelo on seuraavalla sivulla)

Omien  oikeuksien luettelon ajatuksena on  salliva
suhtautuminen itseen niin, etta itselld on lupa paattia, mista
kaikesta kantaa huolta ja mista ei ja, ettd antaa itselleen tilaa
olla ihminen.

Rakentavasti  itsekds  ihminen  tunnistaa  jAméakkyys
oikeutensa, joissa on kysymys rohkeudesta pitAd itsestdaédn
huolta. Nama oikeudet eivat ole kuitenkaan vksiselitteisia
tosia joka tilanteensa vaan Lkyse on pohdittavista ja

arvioitavista asioista.

Oikeuksiin liittyy aina myés velvollisuuksia ja vastuita, eika
luetteloa voi lukea niin, ettd minulla olisi aina ehdoton oikeus
toimia kyseiselld tavalla. Kyse on tasapainon ldytamisesta eri

nakolkulmien valilla.

12
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OMIEN OIKEUKSIEN LUETTELO

e Minulla on oikeus vastata kieltavasti pyyntoithin tai

vaatimuksiin, joita en voi tAyttaa.

o Minulla on oikeus ilmaista seka kielteisid ettd myodnteisia

tunteitani.
» Minulla on oikeus muuttaa mieleni.
e Minulla on oikeus tehda virheitd ja olla epataydellinen.

e Minulla on  oikeus toimia omien  arvojeni ja
moraalikasitysten: mukaan.

e Minulla on oikeus paattaa omien asioideni

tarkeysjarjestyksesta.
e Minulla on oikeus odottaa muilta rehellisyytta.
o Minulla on oikeus sanoa: "En tieda”.

e Minulla on oikeus olla selittelematta tai puolustelematta

kaytdstani.
e Minulla on ocikeus olla sekaantumatta muiden asioithin.
e Minulla on oikeus kaivata omaa aikaa tai tilaa.

e Minulla on oikeus saada ystavia ja viihtya ihmisten

seurassa.
» Minulla on oikeus muuttua ja kasvaa.

e Minulla on oikeus siithen, ettd muut kunnioittavat ja

ottavat huomioon tarpeitani ja toiveitani.

e Minulla on oikeus saada arvokasta ja kunnioittavaa

kohtelua.

e Minulla on oikeus olla onnellinen.
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Omien oikeuksien luettelo on tarkoitus lukea ryhméssa ja
keskustella siita.

Pohdittavia asioita:

s MiltA omien oikeuksien luettelon lukeminen sinusta tuntui?
* Kuinka paljon annat itsellesi edella lueteltuja oikeuksia?

e Tahdotko "antaa” itsellesi jonkin listalla olevan oikeuden?

* Onko jotain mitd sinun pitaisi harjoitella tai pohtia?

Mieti omassa elamassasi kohtia, joissa jamakkyys taitojasi
olisi hyva parantaa. Pohdi, kuinka voisit "kuivaharjoitella”
niitéd itseksesi. Voit esimerkiksi harjoitella mielessasi
tilanteita, joissa sinun on ollut vaikea kieltaytya pyydetysta
asiasta.

Etukateen mielikuvissa harjoiteltu tilanne helpottaa myos
todellisissa tilanteissa toimimista. Kun on etukiteen
miettinyt, kuinka toimia hyvinvointia tukevasti, on helpompi
toimia niin myods tositilanteissa. Itse tilanne saattaa tulla niin

yllattaen, ettd siind ei 1oyda oikeita sanoja.

Esimerkkejd itsed ja omia oikeuksia vahvistavista teeseista:
e Minulla on oikeus hyvaan elamaan!

» RiittA4, ettd teen parhaani!

o Muut ihmiset pitavat minusta tallaisena kuin olen!

» Mina olen mina ja se on hieno juttu!

14
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Kirjeen kirjoittaminen

Kirjetta ei lueta muille, se ja4 vain omaan kayttoon.
Kirjoita kirje:

e itselles: esimerkiksi siitd mitA muutosta haluaisit saada
aikaan itsessasi tai suhteessa l[Ahimpiin ihmisiin.

o itsellesi esimerkiksi tulevaisuuteen, hoitojakson

pAdttymiseen tms. miten toiveoisit asioiden silloin olevan.

s jollekin ihmiselle, kirjoita esimerkiksi niista asioista, mitka
tuntuvat silla hetkella itselle merkittavilta, mita olisit

halunnut sanoa, mutta on jadnyt sanomatta tms.

Mikali kirjeen kirjoittaminen ei tunnu itselle luontevalta
tavalta, wvoit esimerkiksi purtdad tai maalata ajatukset

paperille.

Lopuksi keskustellaan siitAd millaista tydskentely oli ja mita
ajatuksia tai tunteita se heratti. Lopuksi kirje laitetaan
syrjadn ja sithen palataan tietyn ajan kuluessa esim.

hoitojakson lopussa.

Sosiaalinen atomi

Piirra sosiaalinen atomi esimerkiksi laheisistd ihmissuhteista,
lapsuudesta, nykyisesta perheesta.

Piirra atomin keskelle itsesi ja itsestdsi kasin muita
ihmissuhteita. Kuvaa niiden vélistd tunnelatausta ja seka sita
kuinka ldhelld tai kaukana kyseinen henkild on suhteessa

sinuun.

Atomin piirtAminen auttaa tarkastelemaan omia rooleja seka

tunteita ihmissuhteissa tai erilaisissa ryhmissa.

15
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MISTA MINA TULEN?

Mista mina tulen? -harjoitteiden tavoitteena on auttaa oman
elamankaaren hahmottamisessa. Harjoitteet toimivat muistin
virkistdjind omaan elamaan liittyvissa tapahtumissa.

Harjoitteiden avulla voi kayda [4pi oman eldmén
kaannekohtia ja tarkeitd tapahtumia sekd pohtia millaiseksi
oma elaméntarina muotoutuu.

16
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Elamanpuu

Ohjaaja antaa ryhmalaisille erilaisista puista malleja tai
ryhmaléaiset voivat piirtaa itse lempipuunsa. Puun keskiosa
kuvaa kirjoitusajankohtaa, latvus haaveita ja huomista,
juuristo menneisyytta. Naihin ajankohtiin kirjoitetaan tai
piirretddn omaan eldmasdn vaikuttaneita asioita seka

tulevaisuuden toiveita.
Elaméanpuu auttaa elaméankaaren hahmottamisessa ja toimii
muistin virkistdjana, eikd tehtavaa vAalttAmaAtta tarvitse jakaa

muulle ryhmalle.

Elamankaari musiikki

Ohjaaja on pyytanyt ryhmalaisia miettiméaan etukéteen jonkin
kappaleen koskien tiettyad aikakautta elaméassaan aloittaen

esimerkiksi lapsuudesta.

Kokoontumiskerroilla kuunnellaan kappaleet esim.
youtubesta ja keskustellaan niiden sisaltamistid muistoista ja
tunteista sekd nithin vaikuttaneista asioista, joista musiiklki

muistuttaa.

Riippuen ryhman koosta yhdellda kokoontumiskerralla voi
kayda joko yhden tai useamman aikakauden elamasta.

17
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Elamantarina

Kirjoita, kerro tai esimerkiksi piirréa:

s elamasi kaannekohdista tai tarkeistd tapahtumista. Pohdi
sitda, millaiseksi elamantarinasi muotoutuu.

o millaisen toisenlaisen tarinan voisit kertoa itsestasi ja

eldmastasi?

e mitd haluat kertoa itsestdsi tai elamastdsi tutulle tai
vieraalle ihmiselle ja mika on sellaista mitd et halua kertoa.
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MITA MINA ARVOSTAN?

MitdA mind arvostan? harjoitteiden tavoitteena on lisata
tietoisuutta omista arvoista. Harjoitteet auttavat omien
arvojen tunnistamisessa ja niiden avulla voi tutkia, miten
arvot ovat muuttuneet.

Harjoitteiden tarkoituksena on oppia tutkimaan maailmaa,
itsed ja elAm&& arvostaen. Harjoitteet auttavat tekemdaan
erilaisia valintoja itselle merkittavien asioiden puolesta.
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Arvojen etsiminen

e Listaa asioita, joista ilostut ja saat energiaa. Mitd arvoja
ilmennét naissa tekemisissa?

o Tutki listaa, ja mieti, millaisissa muissa tilanteissa ja
tekemisissa kyseisid arvoja esiintyy.

e Mieti missd madrin ajankayttdsi on arvojesi mukaista ja
tarvitaanko siihen muutosta?

Arvojen muuttuminen

* Mieti, miten arvot ovat elaméassasi muuttuneet.
» Mitka asiat olivat tarkeita lapsuudenkodissasi?

e Mitkd asiat olivat tarkeitd nuoruudessasi? Mitd arvostit,
minka puolesta toimit?

e Enta aikuisena? Oletko Iéytdnyt wuusia arvoja tai
arvostuksia? Tai oletko Il6ytanyt wuudelleen esimerkiksi
lapsuuden kotisi arvoja.
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Arvostavan silméidn harjoittaminen

Tehtavan tarkoituksena on oppia ndkem&dn asioiden hyvat
puolet, koska se lisAa hyvinvointia ja talléin olo ja mieli on
parempi. Arvostavan silmén ajatuksena on katsoa maailmaa,
itsed ja elamaad arvostaen. Tarkoituksena on nahda
heikkouksien sijaan asioita, joita voi arvostaa ja pitda

kauniina. Arvostava silma on kyky, jota voi kehittaa.

o Tutki arvostavalla silmalla elamadsi ja elinpiiridsi. Léyda
itsestdsi, laheisistasi ja elAmastisi sellaisia hyvia asioita. jotka
haluat sailyttaa.

» Listaa naitd asioita esimerkiksi kiitollisuusvihkoon ja jatka
listaa aina, kun huomaat asioita, joita arvostat. Voit kirjata

vihkoon paivittain kohtaamiasi asiocita, joista olet kiitollinen.

e Vihkoa lukemalla voit muistuttaa itseasi elamassasi olevista
hyvista asioista.

21
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Arvokello

(kuvio seuraavalla sivulla)

» Mieti ensin kymmenen itselles: tdrkeaa asiaa, arvoa, jotka

tuntuvat sinusta laheisilta ja olennaisilta elamassasi.

e Valitse naista viisi merkittdvinta ja merkitse ne ympyran
kehalle timantin karkipisteisiin.

s Jokainen néistd arvoista on yhdistetty wviivalla toisiin
arvoihin. Tarkastele jokaista viivaa ja vertaa niiden
molemmissa paissa olevia arvoja. Tarkastelun jalkeen piirra
nuolenkérki osoittamaan arvoon, joka tuntuu sinusta néista

kahdesta merkittavammalta.

o Lopuksi allevitvaa ne kaksi arvoa, joilla on eniten
nuolenkarkia.

Pohdittavaa:
o Yllatyitkd tehtavan tuloksesta?

» Millaisia ajatuksia sinulle herasi arvojen asettamisesta
tarkeysjarjestykseen?

e Tiesitkd jo enne tehtavan alkua, mitka arvot olisivat sinulle

omasta listastasi merkittavimpia?

o Mietitkd ehka jotain asioita wuusiksi naiden arviointien

pohjalta?

22
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MIKA AUTTAA MINUA JAKSAMAAN?

Mik& auttaa minua jaksamaan? -harjoitteiden tavoitteena on oppia
tunnistamaan ja nimedm&An omaan elamadn ja hyvinvointiin
liittyvia asioita, joista saa voimia ja jotka auttavat jaksamaan.

e

4
<



Liite2 25 (54)

Elaman eliksiirit

Elamaéan eliksiirit tehtavalla voi kartoittaa tilannetta, joillakin

tasapainoiseen ja onnelliseen elamaan liittyvilla alueilla.

o Nimea itsellesi tarkeitd hyvinvoinnin ja onnellisen elamén
asioita. Listalle on tarkeAd loytaa asioita ja tekijoita, joita juuri
sind  tarvitset  jokapdaivaiseen  elaman  hyvinvointiin.

Esimerkiksi nauru, innostus, aikaansaaminen, musiikki jne.

e Kirjoita listaamistasi sanoista yksi jokaisen akselin paahan
(akseli seuraavalla sivulla). Merkitse asteikolla millainen
tilanteesi on talla hetkelld Lkyseisen eliksiirin suhteen.
Asteikko on 1-10, jolloin 10 wvastaa ihannetilannettasi
kyseisen asian suhteen ja yksi huonointa mahdollista

tilannetta.

» Merkitse myods, missid kohdassa asteikkoa on riittAvan hyva

tilanne, missa toivoisit olevasi.

Kaavion perusteella voit tarkastella, missa talla hetkelld olet
menossa ja, missd haluaisit olla, jollain tarkeilla elAmé&n osa-
alueilla. Voit tarkastella myds, minka asioiden suhteen
asteikolla on suurimpia eroja nyky- ja tavoitetilanteessa,

paattaa mihin suuntaan haluat elaméasi vieda.

Tarkeimmiksi kokemiesi eliksiirien osalta on hyva miettia,
mitd ne konkreettisesti tarkoittavat elAmé&sséasi ja minkalaiset

teot vahvistavat hyvinvointiasi ja onnellisuuttasi.

25
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Voimavarakilpi

Ryhmalaisille jaetaan malli voimavarakilvesta, jonka avulla he
voivat miettia ja kirjata ylés asioita, joista he saavat voimia
omaan elamaan. Harjoitus puretaan pareittain ja lopuksi
voidaan vetdd harjoitus yhteen, mikali parit haluavat jakaa
jotain keskusteluista koko ryvhman kesken.

. TUKIVERKOSTO
ELAMANHAASTEITA JA »VOIMAVARAIHMISIA”,
VAATIVIA TILANTEITA, ILOA TUOVIA IHMISIA

JOITA OLEN
SELVITTANYT
KANNUSTAVIA KEINOJA PITAA HUOLTA
AJATUKSIA JA TERVEYDESTANI JA
ELAMANVIISAUKSIA KUNNOSTANI

KEINOJA SUODA ITSELLENI HYVAA OLOA,
KEINOJA HEMMOTELLA ITSEANI
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Voimavarakilpi (rvhméaléisten versio, johon voi itse kirjoittaa

ajatuksia)
ELAMANHAASTEITA JA TUKIVERKOSTO
VAATIVIA TILANTEITA, JOITA PVOIMAVARAIHMISIA”
OLEN SELVITTANYT -ILOA TUOVIA IHMISIA
KANNUSTAVIA AJATUKSIA JA KEINOJA PITAA HUOLTA
ELAMANVIISAUKSIA TERVEYDESTANI JA

KUNNOSTANI

KEINOJA SUODA ITSELLENI HYVAA OLOA,
KEINOJA HEMMOTELLA ITSEANI
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Voimavarapuu

Ryhmalaisille  jaetaan  paperit, joihin  he piirtavat
voimavarapuun. Puun avulla he voivat miettid asioita, joista

he saavat voimia.

» Puun keskiosaan kirjoitetaan asioita, joita osaat ja joissa olet

hyva.
e Puun lehtiin kirjoitetaan unelmia.

s Puun oksiin kirjoitetaan harrastuksia sekd asioita, joiden

tekemisestd nauttii.

e Puun juuriin kirjoitetaan perusvoimavaroja, asioita jotka

auttavat jaksamaan.

Harjoitus puretaan pareittain ja lopuksi sen voi vetaa yhteen,
jos parit haluavat jakaa jotain kaymistdan keskusteluista

koko ryhméan kanssa.

Ohjaaja on voinut tehd& harjoitteen helpottamiseksi etukiteen
mallin puusta tai hédn voi esimerkiksi tulostaa ryhmalaisille

listan siitd, mitd puun eri kohtiin merkitdan.
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MISTA MINA UNELMOIN?

MistA mind unelmoin? -harjoitteiden tavoitteena on omien
unelmien ymmartdminen voimavarana ja niiden hyddyntédminen

tavoitteiden muotoilemisessa seka saavuttamisessa.
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Unelmointi

Unelmoinnin prosessilla on suurempi merkitys kuin silla,
pystymmekd  saavuttamaan  kaikki  unelmamme. Jos
toiminnan taustalla olevan unelman, antaa vaikuttaa
paivittaisiin valintoihin, on se kestadvaA voimavara ja siitd voi

saada energiaa ja innostusta arjen elAmaan.

Mitd tietoisemmin antaa unelmiensa vaikuttaa arkipaivan
valintoihin, sitd enemmaén saa ratkaisuihinsa voimaa. Vaikka
valinnat tuntuisivat yksistddn kovin tylsilta, mutta kun ne
ovat osa suurempaa unelmaa, tuntuvat ne oikeilta ja
arvokkailta valinnoilta.

ar e

Ensimmadiinen vaihe:
e Istuudu ja ota mukava asento.

e Haaveile miellyttavistd, innostavista ja mahdottomista

asioista.

» Haaveile sellaisista asioista, joista et ole aikaisemmin
unelmoinutkaan.

» Unelmoi epatodennakéisia ja suuria haaveita, asioista, joita

haluaisit saada.

Unelmoinnilla  voit  harjaannuttaa  mieltdsi luomaan
mahdottomiakin  mielikuvia haaveiden  toteutumisesta,
elamanlaadun parantumisesta sekd suurista saavutuksista.
Haaveet voivat littyA mihin vain. Voit unelmoida
uudenlaisista kokemuksista ja eldmyksista. Mitd tahansa
unelmoitkin anna ajatuksen lentda. Ohita epailevat ajatukset
ja kommentit tAssd vaiheessa unelmointia, aldka miets

toteuttamismahdollisuuksia.
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Unelmoidessasi sulje silmasi ja uneksi asioista,
» jotka tuovat energiaa ja mielihyvaa.

e jotka lisdavat ja varmistavat hyvinvointiasi.

e joiden haluaisit toteutuvan.

e joista, et ehka ole ennen uneksinutkaan.

e jotka ovat mahdottomiakin.

» joihin taitosi yltaisivat kehittyessddn parhaalle mahdolliselle

tasolle ja vieldkin enemmaéan.

* joista todella nautit.
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Toinen vaihe:

TAssé vaiheessa unelmaa tutkitaan tarkemmin. Tehtavana on
etsid suunnitelma, kuinka unelman toteuttaminen olisi
mahdollista. Tehtiavadnd on siis etsid mahdollisuuksia ja
toimivia keinoja seka ratkaisuja unelman eteenpdin
viemiseksi. Edelleenkéan ei pidad keskittyd unelman vikoihin

ja heikkouksun.
Vastaa seuraaviin kysymyksiin:
Etei aluksi esimerkkejd, kuinka unelma jo osittain toteutuu:

e Millaisissa tilanteissa tai asioissa jokin osa unelmista on jo
olemassa?

e Mita jo osaat?

e Miten olet jo ehkd huomaamattomasti toiminut unelman

eteenpdin viemiselksi?

Tee toimintasuunnitelmaa:

e Mistd kannattaa aloittaa unelman toteuttaminen?
» Miké olisi pienin askel sen eteenpain viemiseksi?
e Mita tulisi tehda seuraavaksi?

e Millaisia toimivia osatavoitteita unelmalle voi1 asettaa?

Kannustus ja seuranta:

o Kiita itsedsi jo saavutetuista asioista tai aloitteista.

e Mistd tiedat etenevasi oikeaan suuntaan?

e Mistd merkeistd huomaat saavuttaneesi osatavoitteen?

e Kenelta tarvitset tukea ja millaista apua tarvitset?

e Miten kannustat itsedsi ja miten muut kannustavat sinua?

e Mista merkeista huomaat saavuttaneesi unelmasi?
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Kolmas vaihe:

Tassa vaiheessa tarkastellaan unelman toimivuutta, laatua ja
hyotya itselle. Nyt voit suhtautua unelmiisi kriittisemmin,
mutta ei kuitenkaan liian kriittisesti, koska se voi estada
kokeilemasta ja ottamasta ensimmaisia askeleita kohti
unelmaa.

Tutki unelmaasi sen pohjalta, miten olet vastannut edellisessa
vaiheessa:

o Loydatksd jonkun heikon kohdan ja kuinka voisit vahvistaa
Sita?

e Loydatkd muita vahvistettavia kohtia?
e Tarvitsetko nyt apua ja kuka voisi auttaa ja tukea sinua?

e Mieti sopiiko unelma toteutettavaksi tédman hetkisessa

ympéaristossasi esimerkiksi ldheisillesi jne.?

e Kuinka  muuttaisit tarvittaessa unelmasi toteutusta

sopivaksi myds ympéaristolle?
o Miltd unelmasi nyt tuntuu ja miten se innostaa sinua?

e Mitd vwield tarvitset, ettd unelma antaisi sinulle viela
enemman energiaa?

Harjoituksen lopulksi voi miettid, mita harjoitus antoi sinulle
ja miten se muutti unelmaasi?
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Oman tavoitteen muotoileminen

Taméa harjoitus ohjaa lnomaan ja muotoilemaan tavoitettasi
seka auttaa saavuttamaan sen. Tavoite tarkoittaa usein
unelman toteuttamista askel kerrallaan.

e Mitd haluat? Mikid on tavoitteesi?

Tavoite voi olla itsellesi jo selvilla, mutta toisinaan voi olla
helpompi ldhtea litkkeelle ongelman kautta. Jos mielessési on
ongelma tai vaikeus, johon haluaisit muutosta tai korjausta
taytyy se muuttaa tavoitteeksi. Tassa tulee miettia sitd, mita
sind haluaisit ongelman sijaan. Tavoitteen tulee olla aina
positiivisessa muodossa.

Tavoite kiertoilmaisun Tavoite positiivisessa muodossa:
kautta:

-

Raittiuden / kohtuuléytén
Juomisen lopettaminen opettelu / lisdaminen

v

Rauhallisen reagoinnin opettelu
Aggressiivisuuden

v

rahentaminen Parempaan oloon ja virkeyteen

En halua olla masentunut

v

Hyvan younen lisddminen

TTnivailkendeat

Tavoitteen tulisi olla padsdantdisesti jonkun hyvan lisdamista
enemminkin kuin pois pAdsemista jostain pahasta, tai jotain

kohti menemista ennemmin kuin jostain irti padsemista.

Tavoitteen muotoilemisessa on tArkedd huomioida, ettd aivot
eivat ota vastaan sanaa “ei”, eivatka rekisterdi kiertoilmaisuja.
Mielikuviin  mahtuu  aina vain yksi kuva kerrallaan
esimerkiksi, jos otat tavoitteeksi, ettet syd suklaata, on
mielessasi todenndkdisesti kuvia sekd  aistielamyksia
suklaasta. Nain on myds vaikea valttAa nakemasta jokaista
suklaamainosta tai ohittaa kaupan suklaahyllyt.
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« Tee tavoite konkreettiseksi

Miet:1 yksityiskohtaisesti, millaista tavoitteesi toteuduttua on.
Elaydy tilanteeseen niin vahvasti kuin voit ja mieti, mita
silloin naet, mité silloin kuulet ja mita tunnet, kun tavoitteesi
on toteutunut. Tavoitteen tarkastelu yksityiskohtaisesti voi
olla aikaa vievda, mutta siitd saa energiaa. Mieti tarkkaan,
kuinka tulevaisuuden tavoitetila eroaa nykyhetkesta.

» Millaiseen unelmaan tavoitteesi liittyy? Sopiiko tavoite
elimisi kokonaisuuteen?

Voit miettid, mistd suuremmasta unelmasta tavoite on osa,
konkreettisia tavoitteita hahmotellessa on hyva miettia, mita
unelmaa ne palvelevat. Prosessi voi kulkea unelmien kautta
tavoitteisiin tai painvastoin. Tavoitetta miettiessa on tarkeaa
myds miettid, kuinka tavoite sopii elamantilanteeseesi, silla
elamad on hyva miettiA kokonaisuutena seké pohtia asioiden

vhteensopivuutta muun elaméan ja ymparistén kanssa.

Mieti myds onko tavoite omasi vai oletko omaksunut jollekin
toiselle tarkedn asian, hyvaksytkd itse tavoitteesi ja
hyvaksyvatké laheisesi sen seka sopitko tavoite vhteen
muiden tavoitteittesi kanssa. Tavoitteita miettiméalla seké
keskustelemalla niistd muiden kanssa, voit varmistaa, etta
tavoitteesi ovat sopusoinnussa muiden elaméasi tapahtumien

kanssa.

o Mita hyotyd sinulle olisi tavoitteen saavuttamisesta?

Tavoitteen eteen tyoskentely innostaa ja motivoi enemman, jos
olet  miettinyt, mitd Thyotya sinulle on tavoitteen
toteutumisesta. Kannattaa myds miettid, jos tavoittees:
koskettaa muita ihmisid, mita hyotyd heille on sinun

tavoitteestasi.
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« Onnistumisen varmentaminen

Onnistumista voir varmistaa miettimalld, millaisia haasteita
olet aikaisemmin voittanut ja miten sen olet tehnyt, mita
taitoja ja kykyja sinulla on, jotka edesauttavat haluamiesi
asioiden saamisessa, mita taitosi kertovat sinusta ja millaisen

lisAn saat onnistumisistasi tarinaasi.

Menneisyytesi tarkastelussa on tarkeaa keskittya
onnistumisiin  ja haasteiden voittamiseen sekd mniista
selviytymiseen eikd epaonnistumisiin. Ei ole olemassa
epAonnistumisia vaan kokemuksia tulisi ajatella
oppimistilaisuuksina ja aikaisemmat kokemukset ovat

palautetta, jota vo1 jatkossa hyddyntaa.

Varmistaaksesi tavoitteen saavuttamisen, olisi tdrkedd miettid
omaa sitoutumista tavoitteisiin. TaAtA voi tehda esimerkiksi
kysymalla itseltdédn, kuinka valmis on panostamaan tadhan
projektiin asteikolla 1-10.

Tavoitteen saavuttamiseksi on hyvA miettid, mita taitoja
tarvitsee lisda, koska kaikkia tavoitteita ei ole mahdollista

saavuttaa omin voimin ja niilla taidoilla, joita talla hetkella on.

Olisi hyvA pohtia, mita taitoja voisi hankkia tutkimalla selka
muuttamalla omia reagointi- ja toimintatapoja ja voisiko jotain
tietoa hankkia esimerkiksi kirjoista. Uusien kykyjen ja

taitojen oppimisessa tarvitsee usein myos muidenkin apua.

e« Mikd on ensimmaiainen / seuraava askeleesi Lkohti
tavoitettasi?

Keskittyminen  yhteen  askeleeseen  kerrallaan  auttaa
hallitsemmaan isoakin tavoitetta. Esimerkiksi uuden kielen

opetteleminenkin taytyy aloittaa sana kerrallaan.
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« Kannustus

Jotta jaksamme tyoskennelld tavoitteen eteen, on tarkeaa,
ettdA huomaamme edistymisen. Pientenkin onnistumisien
huomaaminen paivittdin auttaa jaksamisessa ja lisda
energiaa. [teensd palkitseminen sopivalla tavalla ja ansioiden
seka kiitoksen jakaminen myos tukijoukoille lisda molempien
osapuolien jaksamista. Tavoitteelleen tai projektilleen voi1
antaa myos kannustavan nimen, koska on mukavampi toimia
esimerkiksi hyvinvointi projektin "Virkeys” hyvaksi kuin etsia
tietA pois vasymyksesta.

e Takapakkeihin varautuminen

Ihminen on epataydellinen ja erehtyvainen, joten hyvassa
tavoitesuunnitelmassa on varauduttava myods
epaonnistumisiin. ArkipaivAssd vaadimme usein itseltimme
litkoja ja odotamme muutosta parempaan heti, lkun tavoite on
hahmoteltu.

Esimerkiksi huippu-urheilijat valmentautuvat myos
takapakkeihin. Valmentautumissuunnitelmassa on tilaa
epadonnistumisten purkamiselle sekd niiden kaantadmiseen
itselle hyddyllisiksi asioiksi niin, ettd oman minan arvo sailyy
ja se on aina enemman kuin mikdan yksittdinen suoritus tai
saavutus. Kilpailun tulos ei valttamatta kerro siitd, kuinka
hyva tai huono suoritus itsessdén on. Tulosta tulisikin verrata
aina isompaan tavoitteeseen jopa unelmaan, jolloin koko
toiminta saa eri ndkékulman kuin yksittdisen tuloksen

tarkastelu.

Omaa tarinaa tulisi kirjoittaa omista sisdisistd arvioinneista
lahtien eikd ulkopuolelta tulevien arvosteluiden pohjalta.
Tavoitetta kohti mentdessa takapaldkeja tulee aina ja on hyva
varautua sithen, ettd hyvaksyy itsensa kokonaisuudessa.
Taméa voi vahentda paineita, hairidherkkyyttd sekd turhaa
huolestumista ja samalla menestymisen [/ onnistumisen

mahdollisuus kasvaa.

Takapakkeihin  varautumista  voi tehda  esimerkiksi

vastaamalla etukiteen kysymykseen: "Mita ajattelen itsestani,
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jos tavoitteeni ei toteudukaan?” Talla tavalla voi muuttaa
omaa sisdistd puhettaan mahdollisesti kannustavaksi seka

muistuttaa itsea kaikesta muusta, missa on onnistunut.

Pohdittavaksi:
e Milcd harjoituksen kohdista puhutteli sinua eniten?
o Mika kysymys auttoi sinua parhaiten eteenpéin?

e Mita kohtaa sinun tulisi itse kehittaa?
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KUVAKORTIT AJATUSTEN APUNA

Kuvakortteja voidaan kayttaa ryhmalaisten kanssa ajatusten
herattdjina ja keskustelun avaajana sekd tutumisen ja
ryhmaytymisen apuna. Kuvia voi valita sen tarpeen mukaan,

esimerkilesi:

» kuva, joka kertoo itsestani.

» kuva, joka kertoo, milla mielelld olen tullut tAnne.

» kuva, joka kertoo odotuksistani.

» kuva, joka kertoo, milla mielelld lahden tdnadan ryhmasta.

e kuva, joka kertoo tdmdan hetkisestd tunnetilasta tai

"maailmasta”.

a

Merkitvksellinen kuva

Ohjaava valitsee paljon erilaisia kuvia/kortteja tms. laittaa ne
esille ja pyytda ryhmalaisid valitsemaan niistd yhden, jota
pitdd juuri =illa hetkelld itselleen merkityksellisena ja

tarkean4.

Lopuksi kerrotaan muille ryhmalaiselle, miksi valitsi kyseisen

kuvan ja jaetaan siithen liittyvat tuntemukset.

Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa ja nimeta itselle
merkityksellisia asioita sekd tuoda nama kasiteltaviksi
muiden ryhméldisten tai halutessaan pelkdstaan ohjaajan
kanssa.



Liite2 41 (54)

Hvyva ja paha/ kaunis ja ruma kortti

Ohjaajalla on paljon erilaisia kuvakortteja, jotka han levittaa
poydalle ja pyvtaa ryhmalédisia valitsemaan niistd yhden
hyvan,/ kauniin kortin ja yhden pahan/ ruman kortin.

Taméan jalkeen kuvia tutkitaan tarkemmin ja joko kerrotaan
suoraan niista ajatuksista mitd ne herattivat tai kirjoitetaan

ensin ajatukset paperille, jonka jalkeen ne jaetaan.

Seuraavaksi korttien teemat kaannetddn eli aikaisemmin
hyvana tai kauniina koettu kortti kdannetdankin nyt rumaksi
tai pahaksi ja rumasta tai pahasta kortista lahdetaan
etsimadn kauniita ja hyvid nakdkulmia. Myés nakdékulmat ja

ajatukset jaetaan ryhman kesken.

Tamén harjoituksen jalkeen voidaan lahtea yhdessa
kasittelemaidn muitakin eldm&an liittyvida hyvia tai huonoja

asioita eri nakdélkulmasta.
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Tunnekorttiharjoitus

Ohjaaja levittaa esille tunnekortit ja mainitsee ryhmaléaisille
erilaisia tapahtumia, esimerkiksi:

e Millaisia tunteita muistat tunteneesi, kun olet onnistunut

jossain itsellesi merkityksellisessa asiassa?

¢ Millaisia tunteita olet tunnistanut itsessasi, kun sinun tekee
mieli paihteitd?

e Millaisia tunteita muistat tunnistaneesi, kun joku on todella

kiinnostunut siitd, mita sinulle kuuluu?

e Millaisia tunteita muistat tunnistaneesi ollessasi pettynyt

itseesi ja omaan toimintaasi?

Ryhmalaiset valitsevat kortteja, jotka kuvaavat tunteita, joita
heissi heraad ohjaajan kertomissa tilanteissa.

Harjoitus puretaan joko pareittain tai koko ryhman kesken
niin, ettd ryhmaldiset nayttavat vuorollaan valitsemansa
tunteet ja kertovat, miksi juuri nadma tunteet nousevat

mainituissa tapahtumissa.

Jos harjoitus puretaan pareittain, harjoitus voidaan wvetda
vhteen ohjaajan toimesta, kysyméalld haluavatko parit jakaa
jotain kaymistadn keskusteluista koko ryhmalle.
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JANA -HARJOITUKSIA

sJana- harjoituksia voi kayttdd esimerkiksi kuvaamaan
paivan tai vilkon tuntemuksia tai arvioimaan tehdyn
harjoituksen mielekkyytta itselle.

* Ryhmalaiset asettavat itsensa tai tuntemuksensa oletetulle
janalle, jonka toisessa pAAssa on esimerkiksi hyva ja toisessa
huono fiilis.

* Ryhmalaiset miettivat jotain asiaa elamdéssdan ja asettuvat
janalle sithen kohtaan, jossa he ajattelevat olevansa talla

hetlzelld tAméan asian suhteen.

Janalle asettumisen jalkeen ryhmalaiset voivat jakaa
ajatuksensa vierustoverin kanssa, vuorotellen koko muulle
ryhmalle tai  harjoitukset voivat toimia  ajatusten

herattelijdoina.

Kaikkia janaharjoituksia ohjeistettaessa on tarkeaa kertoa
ryhmalaisille, ettd janalla valittu paikka, kertoo heidan taméan
hetkisesta késityksestd ja huomenna paikka voisi olla aivan

toinen.

Ryhmalaisia on myds hyva muistuttaa, ettd jana harjoitusten
tarkoituksena ei ole verrata itsedan muihin vaan harjoitus on
itsed varten. Jokainen ryhmélainen ymmartda ja hahmottaa

janan paikat omalla tavallaan.
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Kuntoutumisjana

Ohjaaja tekee esimerkiksi maalarinteipilla lattiaan janan.

Janalle kiinnitetAdn paperilaput, joithin on kirjoitettu

kuntoutumisen  eri  vaiheet. Ryhmalaisia  pyydetdan
pohtimaan, missa kuntoutumisen vaiheessa he kokevat talla
hetkelld olevansa ja asettumaan janalle sille kohdalle. Taméan
jalkeen jokainen saa kertoa wvuorecllaan, miksi on wvalinnut

kyseisen paikan ja millaisia ajatuksia ja tunteita se herattaa.

Harjoitetta wvoi jatkaa pyytamalld ryvhmalaisia pohtimaan,
missd kohdassa he toivoisivat olevansa, esimerkiksi vuoden
paasta ja siirtyd janalla sithen kohtaan. Uudesta kohdasta
kasin ryhmaldiset voivat kertoa, mitkd asiat ovat
mahdollistaneet ja aitheuttaneet siirtymisen tdhén kohtaan, ja
miltd téAssd kohdassa tuntuu ja millaisia ajatuksia se

herattaa.
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YHTEISTYOHARJOITTEET

Yhteisty6- ja vuorovaikutusharjoitteiden tavoitteena on
ryhmatyotaitojen ja  sosiaalistentaitojen  harjoittaminen

ryhmaytymisen edestdminen.
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Ryhmin sddnnot

Ryhmalaiset muodostavat itse  kokoontumiskertojensa
sdannoét. Ryhmalaiset pohtivat sitd, mita tarvitaan siithen, etta
on hyva olla ryhméssa. Ohjaaja voi antaa saanndille raamit,
joiden =isdlldt ryhmaélaiset keskenddn sopivat. Raamit voivat
sisdltda mm. osallistumisen, tunteet, arvostuksen seka

mielipiteen ilmaisemisen

Maalausharjoitus

Ryhmalaiset maalaavat isolle vallzealle paperille
puhumattomana. Ajatuksena on, ettd valkeaa paperia ei jaisi
nakyviin. Ryhmalaiset voivat itse paattaa vaihtavatko paikkaa
kesken maalaamisen vai eivAt. Ennen maalaamista ei saa

sopia mitA maalataan. Taustalla voi soida musiikkia.

Maalauksen  jalkeen  kirjoitetaan  erillisille  papereille
harjoituksen herattdmat ajatukset ja tunteen, jotka jaetaan
ryhmaéalle. Mikali harjoitus tehdddn useammassa ryhmaéassa,
kierretdan katsomassa myods toisten maalaukset ja kerrotaan,

mika mielikuva maalauksesta syntyy tai kuvataan maalausta

vhdelld sanalla.
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Ryhmaintarina

Ryhmalaiset muodostavat yhdenmukaisen tarinan, johon
jokainen sanoo vuorollaan haluamansa sanan. Ohjaaja
pAattad tarinan sopivassa vaiheessa, ilmoittamalla siita
ryvhmalaisille  esimerkiksi ennen  viimeista  kierrosta.
Syntyneestd tarinasta ja sen tuottamisesta keskustellaan
yvhteisesti.

Ajatuksena harjoituksessa on toisten kuunteleminen, tarinan
seuraaminen ja se, ettd jokainen tuo tarinaan oman tarkean
panoksensa.

Aiheet paperilla

Ohjaaja valitsee muutaman kasiteltdvan aiheen, kirjoittaa ne
paperille ja vie paperit eri puolille tilaa. Tamén jalkeen
ryhmalaiset menevit itsed kiinnostavan aiheen luckse.

Nain muodostuneet ryhmat keskustelevat keskenaan valitusta

aiheesta ja kirjaavat ajatuksiaan ylos.

Lopuksi ryhmét kokoontuvat vhteen ja jakavat keskustelua
herdattidneet asiat koko ryhmalle, jolloin kaikki voivat

kommentoida muidenkin aiheita.

Harjoituksella voi kayda lapi erilaisia aiheita esimerkiksi
tunteita, paithdehaittoja, ihmissuhteita jne.
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Positiivisen palautteen antaminen

Ohjaaja pyytda ryhmalaisia kirjoittamaan oman nimensa
paperille, minka jalkeen paperit sekoitetaan ja jokaiselle

ryhmaéalaiselle jaetaan yksi paperi.

Paperiin kirjoitetaan kolme positiivista adjektiivia, jotka
kuvaavat kyseista henkilda.

Taméan jalkeen paperit palautetaan ohjaajalle ja ohjaaja jakaa
ne takaisin nimien perusteella. Jokainen lukee wvuorotellen
dAdneen saamansa adjektiivit.

Harjoitteen voi myds toteuttaa niin, ettd nimilaput kiertavat
jokaisella ryhmalaisella, jolloin jokainen kuvaa kyseista

henkildd yhdella positiivisella sanalla tai lauseella.

Kuvakollaasi

Ryhmalaiset leikkaavat paperille lehdista sanoja, lauseita ja
kuvia, jotka ovat esimerkiksi itselle tdrkeitd asioita tdnd
pdivdnd.

Harjoitusta voi soveltaa myds niin, ettd lehdista wvalitaan
sellaisia asioita, joita haluaisi itselld olevan tulevaisuudessa.
Kollaasin avulla voi kayda lapi myds esimerkiksi jotakin
tiettyd eldmdnvaihetta. Taman jalkeen tyot esitellaan muille.

Kuvakollaasin voi toteuttaa myos vhteiselle isolle paperille,
johon kukin ryhmalainen tuo valitsemansa kuvan tai lauseen,
joista muodostuu ryhméan vhteinen tuotos, joka voi toimia
esimerkiksi keskustelunherattajana.
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RENTOUTUMISHARJOITTEET

Rentoutumisharjoitteiden tavoitteina on rentouttaa kehoa ja
mielta seka tarjota mahdollisuus itseenséa keskittymiseen.

Harjoitteiden taustalla voi kayttaa rauhallista ja neutraalia
musiikkia.
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Kehon rentoutus

Asetu miellyttavaan asentoon. Sulje silmasi ja hengita
muutaman kerran syvaan. Anna hengityksesi rauhoittua ja
tasaantua. Keskity koko ajan vain itseesi ja omaan kehoosi.
Ala anna minkaAn hairitd rentoutumistasi.

Keskita ajatuksesi oikeaan jalkaasi. Ajattele oikeaa reittési,
polveasi, sdartasi, pohjettasi, nilkkaa ja varpaita. Anna turhan
lihasjannityksen laueta ja koko oikean jalan rentoutua.
Tunnet, miten oikean jalan lihakset pehmenevat, tulevat
rennoiksi ja painaviksi. Koko oikea jalkasi lepaa rentona

patjaa vasten.

Surrda nyt ajatuksesi vasempaan jalkaasi. Ajattele vasenta
reittdsi, polveasi, sAArtasi, pohjettasi, nilkkaa ja varpaita.
Anna turhan lihasjannityksen laueta ja koko vasemman jalan
rentoutua. Tunnet, miten vasemman jalan lihakset
pehmenevat, tulevat rennoiksi ja painaviksi. Molemmat jalkasi

lepaavat rentoina ja pehmeind patjaa vasten.

Hengityksesi on tasaista ja rauhallista. Joka uloshengityksen
jalkeen tunnet rennommaksi ja raukeammaksi. Sinulla ei ole

kiire minnekkaan.

Ajattele pakaroitasi ja selkididsi. Anna jannityksen laueta
pakaroista ja koko seldstd, ristiselastd hartijoihin saakka.
Tunnet, miten selkasi lepda rentona ja lampiméana patjan
paalla. Molemmat jalkasi, pakarasi ja koko selkési tuntuvat
rennoilta ja painavilta patjaa vasten.

Siirrd ajatuksesi vatsaasi. Tunnet, miten vatsasi nousee ja
laskee hengityksen tahdissa. Hengityksesi on syvaa ja
rauhallista. Olosi on rento ja rauhoittunut. Sinulla ei ole kiire
minnekkaan. Joka uloshengityksen jalkeen tunnet olosi

rennommaksi ja raukeammaksi.

Keskitd ajatuksesi oikeaan kiteesi. Ajattele koko oikeaa
kattasi; olkavartta, kyynarvartta, rannetta ja oikean kaden
sormia. Anna jannityksen laueta ja koko kaden rentoutua.
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Tunnet, miten koko ocikea katesi lepdd rentona ja painavana

patjaa vasten.

Siirrd nyt ajatuksesi vasempaan kiteesi. Ajattele koko
vasenta kattasi; olkavartta, kyynarvartta, rannetta ja
vasemman kaden sormia. Anna jannityksen laueta ja koko
kaden rentoutua. Tunnet, miten molemmat kéatesi lepaavat
rentoina ja painavina patjaa vasten. Molemmat jalkasi,
pakarasi, selkési ja molemmat katesi tuntuvat rennoilta,

painavilta ja lampimilta.

Ajattele nyt  Thartioitasi ja mniskaasi. Anna turhan
lihasjannityksen laueta ja hartioiden ja niskan levita rentoina

patjaa vasten.

Siirra vield ajatuksesi kasvoihisi ja kaulaasi. Ajattele otsaasi,
poskiasi, leukaasi ja kaulaasi. Anna turhan lLihasjinnityksen
laueta ja kasvojen ja kaulan lihasten rentoutua.

Koko kehosi lepad nyt rentona, painavana ja lampiméana.
Oikea jalkasi on rentoutunut varpaasta reiteen asti, samoin
koko vasen jalkasi. Pakarasi ja selkisi ristiselastd hartioihin
saakka ovat aivan rentona. Samoin vatsasi on rentoutunut.
Hengityksesi on tasaista ja syvaa. Joka uloshengityksella
tunnet itsesi entista rentoutuneemmaksi. Sinulla on hyva ja
rauhallinen olo.

Molemmat kétesi ovat rennot sormenpaistid hartioihin asti.
Hartiasi ja niskasi lepaavat rentoina patja vasten. Myods
kasvoista ja kaulasta ovat turhat lihajannitykset kadonneet.
Koko kehosi on rentoutunut. Kaikki turhat lihajannitykset

ovat poissa, niiden tilalle on tullut hyva ja rentoutunut olo.

Lepaa wiela hetki ja nauti rentoutuneesta olosta. Voit
pikkuhiljaa alkaa heratella itsedsi, venytellA koko kehoa,

avata silmét ja nousta rauhassa omassa tahdissa istumaan.
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Valon energiaa

Ohjaaja pyytda ryhmaldisid  asettumaan hyvaan ja
mielekkidseen asentoon.

o Keskity hengitykseesi, seuraa sen rauhoittumista sanoen
itselleen: "Hengitdn rauhallisesti ja tasaisesti.”

s Syvennd hengitystasi laskien lukuja 1-6 ja pidatad sitten
hengitystasi kolmeen laskien. Laske samoin ulos hengittaessa

1-6 ja pidata hengitysta laskien kolmeen jne.

o Kuvittele kuinka jokaisella sisdan hengityksella sisséasi virtaa
lempedda wvaloa, tuoden sellaista energiaa, jota juuri sind
tarvitset. Anna energialle halutessasi jokin miellyttava vari tai

aani.

» Kuvittele kuinka joka wuloshengityksella sinusta poistuu

paineen tuntemuksia, joille voit myds antaa varin tai Adnen.

e Nauti ja seuraa mielenkiinnolla kuinka hyva energia tayttaa

sinut.
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Mielikuvaharjoitus

Ohjaaja paattaa kuinka kuan rentoutus kestaa esimerkiksi 5
minuttia.

e Ota itselle mieluisa asento ja keskity hetkeksi seuraamaan
hengitystasi.

e Sano itsellesi: “Hengitdn rauhallisesti js tasaisesti”,
"tasaisesti ja rauhallisesti” ja herddn x minuutin kuluttua.
Seuraa samalla kuinka lihakset rentoutuvat: niskan lihakset,

hartiaseutu, vatsan seutu ja seldn lihakset.

* Anna tasaisen hengityksen kulkea itsestdan, anna silmiesi

sulkeutua ja unohda rentoutuvasti.

* Mene mielikuvissasi sinulle mieluisaan paikkaan, sinulle

ralklkaaseen maisemaan.

o Katsele varejA ja muotoja. Millainen maisema sinulle
avautuu.

e Kuvittele kuuntelevasi sinne kuuluvia aama, ehka luonnon

Adnia.

e Tunne kuinka hyvan olon tunne valtaa mielesi ja koko
kehosi.

e Voit myds kuvitella tuoksut ja maut, jotka kuuluvat

maisemaasi.

o Nyt woit sAddelld mielikuvaasi vielakin mukavammaksi.
Esimerkiksi varien kirkkautta ja vahvuutta, voit sddtida aania
ja Aanensavyja sopivaksi sekd tuoksuja, makuja ja

tuntemuksia entistd paremmilksi.

e Nauti tuosta hyvastd paikasta ja anna sen lumota sinut
hetkeksi, ennalta sovituksi ajaksi.

o Laske mielessasi luvut 5,4,3,2, ja sano itsellesi: "Kun sanon
yksi, avaan silméani ja tunnen olevani virkea ja
hyvantuulinen.”
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