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Kasissasi on Espoossa toteutetun EJY ry:n lloa arkeen -hankkeen (2017-2020) menetelmaopas, joka on
hankkeen lopputuotos. Iloa arkeen -hanke kuului STM:n Suomi 100 -avustusohjelman Toimintakyky
kuntoon -hankeverkostoon. Hankkeen keskeisena tavoitteena oli tydelamasta poissaolevan kohderyh-
mansa toimintakyvyn vahvistaminen voimavaraistavan ryhmatoiminnan avulla. Valineina tahan toimi-
vat taide ja kulttuuri, liikunta, positiivinen itsetutkiskelu ja vertaistuki.

Tama opas keskittyy hankkeen toiseen kohderyhmaan, tydelamasta poissaoleviin espoolaisiin
25-65-vuotiaisiin maahanmuuttajanaisiin, joiden toimintakyky on heikentynyt ja suomen kielen tai-
to ei viela riita tyoelamaan. Menetelmaoppaassa kuvataan lloa arkeen -hankkeen ko. kohderyhmalle
raataloima ryhmatoimintamalli, hankkeen aikana esille nousseet kohderyhman erityistarpeet, toimin-
takyvyn vahvistamista ja voimaantumista taustoittavat kasitteet ja teoriat, hyvaksi koettuja asioita
ryhman suunnittelussa ja ohjauksessa, yksilotyo ja ryhmatoiminnan toteutus seka arviointi, tulokset
ja harjoitteet. Oppaan eri osioissa on ryhmalaisten antamaa palautetta sitaatteina, jotka valaisevat toi-
minnan merkitysta heille.

Opas on suunnattu saman kohderyhman kanssa seka julkisella etta kolmannella sektorilla tyoskente-
leville ja vapaaehtoisille jarjestotoimijoille, jotta he voisivat ottaa hankkeen toimintamallin tai sen osia
yleishyodylliseen kayttoonsa.

Maahanmuuttajanaisten hyvinvointiryhmaa kuvaavassa oppaassa painottuvat luovat ja toiminnalli-
set menetelmat, jotka madaltavat kynnysta osallistua ryhmatoimintaan, tavata uusia ihmisia ja puhua
suomea. Luovat ja toiminnalliset menetelmat myos lisdavat mielen hyvinvointia ja vahvistavat yhtei-
sollisyytta. Oma kulttuuri nahdaan ryhmassa voimavarana.

kuvaillaan lloa arkeen -hankkeen tehtava ja taustaorganisaatiot. Luvussa kuvataan
my0s hankkeen keskeiset tavoitteet ja tavoitellut tulokset ja vaikutukset, joihin ryhmatoiminta perus-
tuu.
kuvaillaan kotona olevien véahan suomea puhuvien maahanmuuttajanaisten
erityistarpeita eli toimintakyvyn ja tyollistymisen haasteita seka koettuja puutteita hyvinvoinnissa ja
osallisuudessa. Hankkeen tehtavana oli my0s kerata ja valittaa tietoa viranomaisille kohderyhmien tar-
peista hyvinvoinnin, osallisuuden ja tyollistymisen tukemiseksi.
kuvaillaan keskeisia ryhmatoiminnan kasitteita, teorioita ja ajatuksia, jotka oh-
jaavat ryhmatoimintaa ja perustelevat valitut menetelmat. Naita ovat mm. toimintakyvyn kasite ja ar-
viointi, voimavarat, positiivisen psykologia ja voimaantumisteoria seka toiminnalliset ja taidelahtoiset
menetelmat ja kulttuurisensitiivisyys. Lopuksi kuvataan lyhyesti, miten nama toteutuvat ryhmatoimin-
nassa.
esitelladan hankkeen ryhmatoimintamalli, asiakasprosessikaavio ja yksilotyon
osuus. Lisaksi kuvataan toimintamallin tydonjakoa muun muassa ryhman omien ohjaajien, ulkopuolis-
ten tuottajien seka ryhmaldisten kesken ja annetaan hyvaksi koettuja vinkkeja ryhman suunnitteluun
ja markkinointiin.
keskittyy ryhmatoiminnan kaytannon toteutukseen. Siina kuvataan, miten ja miksi ryh-
matoiminnan keskeisia toimintakykya vahvistavia valineitd — positiivista itsetutkiskelua, taidetta ja
kulttuuria seka liikkuntaa — on kaytanndssa hyodynnetty ryhmatoiminnassa. Luvussa kuvataan konk-
reettisesti ryhmakertojen sisaltoja, annetaan teemojen kasittelyvinkkeja (teoriat, pohdiskeltavat kysy-
mykset, ym.) seka kerrotaan, miksi aiheen kasittely on tarkeaa ko. kohderyhman kanssa. Vertaistuki
sekd oman tiedon ja osaamisen jakaminen nakyy lapi ryhmatoiminnan kaikissa sen eri osioissa.
kuvataan ryhmatoiminnan arviointimenetelmaa seka toiminnan tuloksia
ja vaikutuksia. Lisaksi kerrotaan, miksi tallainen ryhmatoiminta on tarpeellista.
on lahdeluettelo ja lisamateriaalia eri ryhmakerroille.



2. lloa arkeen -hanke

2.1. Hankkeen tehtava ja taustaorganisaatiot

EJY ry:n lloa arkeen -hanke (2017-2020) on kehittanyt uudenlaista voimavaraistavaa ryhmatoimintaa
pidempaan tyoelamasta poissaolleiden tyo- ja toimintakyvyn vahvistamiseksi ja tydeldamaan suun-
taamisen mahdollistamiseksi. Ryhmatoiminnan lahtokohtia ovat osallisuus, voimavaralahtdisyys ja
dialogisuus.

Hankkeen kohderyhmina olivat tyoikaiset, pidempaan tyottémana olleet henkildt, joiden toimintakyky
on heikentynyt. Ensimmainen kohderyhma oli espoolaiset tyoikaiset 25-65-vuotiaat vahan suomea pu-
huvat maahanmuuttajanaiset, jotka haluavat paasta tyoelamaan tai l6ytaa muita osallisuuden polkuja.
Heidan suomen kielen puhetaitonsa ja hyvinvointinsa kaipasi vahvistamista. Hankkeen toinen kohde-
ryhma oli korkeasti koulutetut tai asiantuntijatyota tehneet, ilman tyota olevat 30-65-vuotiaat espoo-
laiset, joilla on tarve oman hyvinvoinnin vahvistamiseen. Tama opas keskittyy maahanmuuttajanais-
ten ryhmatoimintaan. Ryhmaladisten toimintakyvyn vahvistumista arvioitiin ryhmatoiminnan aikana
Tyoterveyslaitoksen kehittamalla Kykyviisari-itsearviointimenetelmalla. Hankkeessa kehitettiin myos
hankkeen tavoitteisiin sidottua, yksinkertaisempaa kuvallista hyvinvointikartoitusta.

Hanke oli osa STM:n Suomi 100 avustusohjelman Toimintakyky kuntoon kokonaisuutta. Helinad Rauta-
vaaran museo ja Espoon likkuntapalvelut toimivat hankkeen paayhteistyékumppaneina.

EJY ry on merkittava alueellinen hyvinvointi-, sosiaali- ja terveysalan jarjestdjen yhteistoimintaelin ja
toiminnan kehittaja. EJY tunnistaa yhteiskunnan puutteet ja toimii niiden korjaamiseksi. Yhdistamme
kansalaiset, yhteisot ja kuntasektorin toimimaan paremman arjen puolesta — tekemaan rohkeita te-
koja, jotka muuttavat ihmisten eldmaa pysyvasti. (www.ejy.fi)

Toimintakyky kuntoon avustusohjelma tyoikdisten toimintakyvyn parantamiseksi 2017-2020
Toimintakyky kuntoon on sosiaali- ja terveysministerion Suomen itsendisyyden 100-vuotisjuhlan kun-
niaksi perustama avustusohjelma, jonka kohderyhmana ovat tyoikaiset suomalaiset, joiden toiminta-
kyky on heikentynyt tai vaarassa heikentya. Ohjelmasta rahoitetaan 20:ta erillista kehittdmishanketta.
Silta-Valmennusyhdistys koordinoi ohjelmaa. (www. toimintakykykuntoon. fi)

Ohjelman paatavoitteena on kohderyhmaan kuuluvien aktiivinen toimijuus. Tavoitteena on vahvistaa
kohderyhmalaisten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya, lisata kohderyhmalaisten arjen
liilkuntaa ja tukea heidan elamantapojen muuttamista terveellisemmiksi seka parantaa kohderyhma-
l[disten kykya toimia arjessa, ty0ssa ja vapaa-ajalla.

2.2. Hankkeen tavoitteet

Iloa arkeen -hankkeen tavoitteena oli vahvistaa hankkeen 12 viikkoa kestavaan ryhmatoimintaan osal-
listuneiden tyoéllistymisedellytyksia seka tyo- ja toimintakykya lisdamalla hyvinvoinnin kokemuksia,
arjen eldamanhallintaa ja osallistumismahdollisuuksia ryhmatoiminnan avulla. Hankkeessa edistet-
tiin ryhmalaisten hyvinvointia lisddamalla liikuntaa, tukemalla terveellista elamantapaa sekd luomalla
mahdollisuuksia taiteen ja kulttuurin tuottamiin elamyksiin ja itsetutkiskeluun mm. taidelahtodisten
menetelmien avulla. Maahanmuuttajanaisten kohdalla tavoitteena oli lisdksi, ettd he kokevat rohkeu-
tensa puhua suomea ja osallistua suomalaiseen yhteiskuntaan lisddntyneen seka saaneensa tietoa ja
keinoja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoistd. Hankkeessa vahvistettiin maahan-
muuttajanaisten suomen kielen taitoa, omaa kulttuuri-identiteettia seka taitoja toimia suomalaises-
sa yhteiskunnassa ja tyoelamassa. Lisaksi lisattiin tietoutta paikallisista palveluista. Voimauttavaan
ja vertaisuuteen perustuvaan ryhmatoimintaan osallistumisen seurauksena ryhmalaiset kokevat ar-
jen mielekkyytensa vahvistuneen ja [0ytdneensa positiivisen ja vahvemman identiteetin. Ryhmalaisten
toimijuutta vahvistettiin vertaistuen ja osaamisen jakamisen avulla seka mahdollisuudella vaikuttaa
ryhmatoiminnan sisaltoon.



2. lloa arkeen -hanke

Iloa arkeen -hankkeen toiminnan tavoiteltuina tuloksina:

 Toimintaan osallistuneet saavat mielekasta sisaltod arkeen seka tietoa ja keinoja omaan hyvinvoin-
tiin vaikuttavien tekijoiden — liikunnan, terveellisen elamantavan, taiteen ja kulttuurin, yhteisollisen
toiminnan ja positiivisen itsetutkiskelun seka vertaistuen — vaikutuksista jaksamiseen ja osallisuu-
den tunteeseen.

* Maahanmuuttajanaiset saavat tietoa suomalaisessa yhteiskunnassa toimimisesta ja paikallisista
palveluista seka naihin liittyvia taitoja. Heidan rohkeutensa puhua suomea, tutustua uusiin
ihmisiin ja osallistua suomalaiseen yhteiskuntaan vahvistuu.

¢ Osallistuneiden mahdollisuudet suunnata tyomarkkinoille lisdantyvat voimistuneen itseluottamuk-
sen sekad paremman sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen jaksamisen my&ta. Asennoituminen tulevai-
suuteen muuttuu itse asetettujen tavoitteiden seka voimavarojen ja vahvuuksien tunnistamisen avul-
la, mika luo toivoa tyollistymisesta.

« Vertaistuen avulla tyottomyyden tai esimerkiksi rasismin aiheuttamat negatiiviset kokemukset
muuttuvat kasiteltaviksi ja tyottomyyden aiheuttama hapea lievittyy.

* Ryhmien jalleenndakemisten vaikutuksesta toimintakyky pysyy paremmin ylla.

Ryhmatoiminnan tavoiteltuina vaikutuksina:

* Ryhmassa saatu tieto ja keinot hyvinvoinnin vahvistamiseksi saavat padosassa osallistujista
aikaan kayttaytymisen muutoksen. Valmiudet pitkaaikaiseen ty6- ja toimintakyvyn
yllapitamiseen vahvistuvat ja edistavat jaksamista tyossa, arjessa ja vapaa-ajalla.

» Kykyuskomusten vahvistumisen ja vahvuuksien tunnistamisen seurauksena hanke edesauttaa
tyomarkkinoille ja koulutukseen sijoittumista ja yhteiskunnallista osallistumista.

« Vertaistukea jakavien kohdalla tapahtuu positiivinen muutos avun tarvitsijasta auttajaksi, mika
lisaa merkityksellisyyden kokemusta ja tuottaa myonteista minakuvaa.

Hankkeen vapaaehtoisuuteen pohjautuvalla, innostavalla ryhmatoiminnalla lisattiin ryhmalaisten it-
seluottamusta, hyvinvointia ja osallisuutta. Ryhmatoiminta lisasi ryhmalaisten sosiaalisia kontakteja,
toi paivarytmia, vahvisti positiivista minakuvaa ja edisti kokonaisvaltaista jaksamista. Hanke mahdol-
listi uuden nakokulman loytymisen omaan toimijuuteen ja loi toiveikkaita nakymia tulevaisuuteen.
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3. Maahanmuuttajanaisten
hyvinvoinnin ja osallisuuden
vahvistamisen tarve

Hanke on kerannyt tietoa seka ryhmiin osallistuneilta naisilta ettd maahanmuuttajien kanssa tyosken-
televilta hankkeen kohderyhmaan kuuluvien — eli vahan suomea puhuvien ja kotona olevien ensim-
maisen polven maahanmuuttajanaisten — tyollistymisen ja toimintakyvyn haasteista seka toiveista ja
tarpeista. Tama tieto ei luonnollisesti ole yleistettavissa kaikkiin maahanmuuttajanaisiin tai edes kaik-
kiin hankkeen ryhmiin osallistuneisiin. Keratty tieto lisaa ymmarrysta kohderyhmiin kuuluvien erilai-
sista tarpeista ja perustelee hyvinvointiryhman tarvetta.

Ryhmiin osallistui hyvin laaja kirjo eri elamantilanteissa olevia, eri aikoina ja eri maista Suomeen muut-
taneita 25-65-vuotiaita naisia, kouluttamattomista korkeasti koulutettuihin. Ryhmiin osallistuneiden
[ahtomaat painottuivat vahvasti Venajaan, Lahi-itaan, Kaakkois- ja Keski-Aasian maihin. Muut osal-
listujat olivat lahinna Afrikan sarvesta tai muualta Euroopasta. Osa heista oli tullut Suomeen omasta
tahdostaan esimerkiksi opiskelun, tyon, puolison tai perheen vuoksi. Osa taas oli joutunut [ahtemaan
kotimaastaan pakon edessa pakolaisena. Suurin osa ryhmiin osallistuneista oli asunut Suomessa pit-
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toisten ihmisten puhua suomeksi, toisessa maassa. Kieli
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kaan, useimmat yli 5 vuotta, jotkut jopa 20-30 vuotta. Osa heista oli osallistunut aikoinaan lyhyisiin ko-
toutumiskoulutuksiin, mutta kaikilla ei tallaista mahdollisuutta ole ollut. Osa ryhmiin osallistuneista oli
asunut Suomessa vasta muutaman vuoden ja oli vield kotoutumisajalla. Ryhmalaisten suomen kielen
taitotaso oli hyvin vaihteleva (pdaosin A1-B2).

Jokainen heista tarvitsi jonkinlaista vahvistusta oman hyvinvoinnin ja osallisuuden tukemiseen. Mo-
nella ei juurikaan ollut oman yhteison ulkopuolisia muualta tulleita tai syntyperaisia suomalaisia ys-
tavia eika mahdollisuuksia suomen kielen puhumiseen. Vaikka takana olisi maahan muuton jalkeisia
suomen kielen kursseja, ajan myota kielitaito ja rohkeus toimia suomen kielella rapistuu, jos kielta ei
paase harjoittamaan. Ryhmissa tosin oli myos muutama suomen kielelld itsenaisesti parjaava nainen.

Minulla ei ole ollut mahdollisuus aiemmin tavata muita kuin

oman maan kielisid, Ei ollut mahdollista harjoitella suomen

kieltd, mik3d t8511% (ryhmdssi] on t&drkeds.
Hankkeessa saamiemme kokemusten perusteella monella vahan suomea puhuvalla, tydeldmasta pois-
saolevalla ensimmaisen polven maahanmuuttajanaisella on tarve vahvistaa suomen kielen taitoaan ja
hyvinvointiaan seka halu tyollistya ja osallistua suomalaiseen yhteiskuntaan. Suomen kielen taidon ei
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koeta useinkaan riittavan tydelamaan, vaikka taitotaso olisikin jo melko hyva. Suomalaisessa yhteis-
kunnassa toimiminen on monelle vierasta, eika palveluja useinkaan tunneta. Joillakin on arkuutta koh-
data syntyperaisia suomalaisia, erityisesti viranomaisia, etenkin, jos kotimaassa viranomaisiin ei ole
ollut luottamista. Liikkkuminen, osallistuminen ja arki voivat py6ria hyvin pienelld alueella. Taustalla on
usein negatiivisia kokemuksia, arkuutta seka riittamattomyyden ja osattomuuden tunnetta, etenkin
jos odotukset uuteen maahan asettautumisesta eivat ole tayttyneet. Yksindisyys, uupumus, alakulo
tai mielenterveyden ongelmat voivat haastaa psyykkista jaksamista. Ryhmalaisilla oli hyvinkin erilai-
sia muun muassa edella mainittuja ty6llistymiseen, hyvinvointiin ja osallisuuteen liittyvia haasteita ja
tarpeita, joihin hanke pyrki vastaamaan. Erityisen tarkeana nousi esiin sosiaalisen vuorovaikutuksen,
mielenhyvinvoinnin ja osallisuuden vahvistaminen.

’ , Puhu heiddn kanssa [ryhm&ssi] tulee hyvi meili
ja puhu enemm&n suomen kieli,

THL:n keradaman tiedon mukaan toimintakykyyn liittyvien vaikeuksien yleisyydessa ei ole keskimaa-
rin eroa ulkomaalaistaustaisen vdeston ja Suomen koko vaeston valilla, mutta ty6- ja toimintakyvyn
ongelmien yleisyys vaihtelee suuresti lahtdmaan mukaan. Liikkumisrajoitteet ja psyykkinen kuormit-
tuneisuus on havaittu koko vaestod yleisemmaksi erityisesti Lahi-idasta ja Pohjois-Afrikasta tulleilla.
Pakolaistaustaisilla ja turvapaikanhakijoilla toimintakykya rajoittavat muun muassa hoitamattomat
perussairaudet ja vaikeissa oloissa syntyneet sairaudet ja traumat. (THL/maahanmuuttajien toiminta-
kyky.) Turvapaikanhakijoilla ja pakolaisilla on yleisemmin mielenterveydenongelmia verrattuna muihin
maahanmuuttajiin tai kantavaestoon. Arviolta noin 9 % karsii traumaperaisesta stressihdiriosta ja 5 %
vakavasta masennuksesta. Sota-alueilta tulevilla traumaperdiset hairict ovat viela tavallisempia. (Suo-
men Mielenterveysseura 2015.) THL:n laajassa maahanmuuttajien terveys- ja hyvinvointitutkimuksessa
(Maamu) selvitettiin tyoikaisten venalais-, somalialais- ja kurditaustaisten maahanmuuttajien terveyt-
ta, hyvinvointia ja palveluiden kayttoa seka elinoloja Suomessa. Tutkimuksessa huomattiin, etta tutki-
mukseen kuuluvien maahanmuuttajanaisten terveys oli monella osa-alueella heikompi verrattuna seka
maahanmuuttajamiehiin ettd koko muuhun vdest6on. Huolenaiheeksi tutkimuksessa nousi erityisesti
kurdi- ja venaldistaustaisten naisten psyykkinen oireilu. (Castaneda A. E. ym. 2012.)

Uuteen maahan muuttaminen on aina iso elamanmuutos, joka vaikuttaa elaman eri osa-alueisiin: kie-
leen, kulttuuriin, sosiaalisiin suhteisiin, yhteiskunnalliseen asemaan ja eldmantapoihin. Uuteen maahan
sopeutuminen on yksil6llinen psyykkinen prosessi, jonka aikana maahanmuuttaja kasittelee ulkoisen
ympadriston muutosten vaikutuksia elamaansa. Siihen vaikuttavat aiemmat kokemukset, ika, kaytan-
non asioiden jarjestyminen ja sosiaalinen verkosto seka olosuhteet vastaanottavassa maassa, kuten
mahdollisuudet opiskella kielta tai tyoskennelld, luoda sosiaalisia suhteita ja olla osana yhteiskuntaa.
Prosessiin kuuluu voimakkaita tunteita ilosta ja toiveikkuudesta suruun, pelkoon ja epatoivoon. Sopeu-
tumisprosessi on henkisesti kuormittava, ja pitkadaikainen stressi voi aiheuttaa myos fyysisia oireita,
kuten univaikeuksia, sarkyja, muistiongelmia, artyneisyytta ja masennusta. Pakolaisia voi kuormittaa
my0s huoli kotimaahan jaaneista. (Mielenterveysseura 2015.)

Castanedan ym. (2018, 78-79) mukaan pakolaisten voi olla joskus vaikea kokea osallisuutta, silla esi-
merkiksi syrjintakokemukset ja heikko kielitaito voivat vaikeuttaa sita. Myos kotona lapsia hoitavat
naiset voivat olla vaarassa tuntea itsensad osattomaksi. Aiemmat kielteiset kokemukset syrjinnasta,
rasismista tai ulossulkemisesta vaikuttavat halukkuuteen osallistua yhteiskuntaan oman viiteryhman
ulkopuolella. Lisaksi usealla pakolaisella on menneisyydessaan traumaattisia kokemuksia ja monet
ovat tulleet kohdelluiksi epaoikeudenmukaisesti. Nama kokemukset voivat aiheuttaa vaikeuksia luot-
taa ihmisiin ja toimia ryhmissa ja yhteisoissa. Peltola ja Metso (2008, 87-88) huomioivat, kuinka ko-
tiditeja voi olla vaikea tavoittaa maahan muuton jalkeen, jos perhe ei tue didin kotoutumista. Naisten
kotiin jaamisen pitkdaikaiset seuraukset tulevat esiin lasten kasvettua aikuisiksi tai avioerotilantees-
sa, jolloin palvelujarjestelmaa tuntemattoman ja suomea puhumattoman naisen voi olla vaikea hoitaa
omia asioitaan.

My0s pitkdan Suomessa olleiden maahanmuuttajien sopeutuminen ja osallistuminen suomalaiseen yh-
teiskuntaan voi jaada vahaiseksi, jos elama pyorii kotona oman kieli- ja kulttuuriyhteison keskuudessa.
Vieraassa maassa oma kulttuuri- tai kieliryhma voi toimia voimavarana ja turvana, kun synnyinmaan
tapakulttuuri toteutuu kotona. Oma kulttuuri ja suomalainen kulttuuri tai yhteiséllinen ja yksilollinen

ajattelu voivat joskus joutua tormayskurssille.



Minakeskeinen ajattelumalli ei olen maailmanlaajuisesti itsestaanselvyys. Maailman voi jakaa karkeasti
yksilolliseen (individuaaliseen) ja yhteisolliseen (kollektiiviseen) kulttuuriin. Kollektiivisessa eli yhtei-
sollisessa kulttuurissa painottuu me-keskeisyys, jolloin identiteetti ei perustu yksiléon vaan ryhmaan,
jonka jasen kukin on syntymastaan lahtien. Perheeksi ei kasiteta ydinperhetta, vaan laajempi perhe,
johon kuuluu sukulaisia useammasta polvesta myos avioliiton tai adoption kautta. Laajennettu perhe
voi olla my&s heimo, klaani tai kylayhteisd. Laajennetun perheen jasenien tulee huolehtia toisistaan, ja
jokainen yksild on riippuvainen yhteisostaan. Yhteison etu on myos kaikkien sen jasenten etu, jolloin
yhteison tarpeet ylittavat tarvittaessa yksilon tarpeet. Yksiloiden oletetaan kayttaytyvan roolimallien
mukaan, silla asema yhteis6ssa maarittaa yksilon velvollisuuksia. Harmonian sailyminen on henkilo-
kohtaisia oikeuksia tarkeampaa. Normeista poikkeaminen voi johtaa yhteisosta pois sulkemiseen. Yk-
silollisessa (individualistisessa) kulttuurissa puolestaan ihmisen identiteetti ja maailmankuva on mi-
nakeskeinen, jolloin jokainen on lahtdkohtaisesti vastuussa itsestdan ja omista teoistaan. Perheeksi
kasitetaan ydinperhe, jolloin kukin huolehtii omasta itsestaan ja ydinperheestaan. Vastuu muista jaa
yhteiskunnalle. (Vaestoliitto.)

Peltola ja Metso (2008, 87-88) tuovat esiin, kuinka maahanmuuttajien perhekasitys ja perheenjasenten
roolit voivat poiketa Suomessa yleisesta perhemallista, mika voi aiheuttaa ristiriitoja ja vaatii sopeutu-
mista. Monessa ei-lansimaisessa kulttuurissa perhe on erityisen tarkea ja miehella voi olla maaraava
asema, jolloin nainen voi jaada muun muassa palveluissa nakymattomaksi.

Kollektiiviseen kulttuuriin kuuluvissa perheyhteisdissa yhteisollinen vastuu ja hyvinvointi menee usein
yksildllisten tarpeiden edelle. Perhekeskeisyyteen liittyy usein idin kaiken jaksava roolimalli. Aidin
kunnia-asia on hoitaa lasten ja kodin asiat huolella, kavipa nainen toissa tai oli kotiditina. Moni tunnis-
taa tyotaakan aiheuttaman vdasymyksen. Aidin omaa jaksamista tai abstraktimpaa elamaan tyytyvai-
syytta ei olla kuitenkaan juuri totuttu miettimaan, silla miehen ja perheen hyvinvointi voidaan kokea
itsed tarkedmmaksi. Voimaa antaa sosiaalinen kanssakdyminen erityisesti lasten, suvun ja muiden
naisten kanssa. Yhteiso tuo myds tukea ja turvaa. Kuitenkin etenkin yksinhuoltajatilanne tai erityislas-
ten hoitaminen voi kuormittaa ditia ja aiheuttaa uupumista erityisesti monilapsisissa perheissa. Myos
heikko terveydentila ja esimerkiksi pakolaisuudesta johtuvat traumat tai osattomuuden ja yksindisyy-
den kokemusten aiheuttamat alakulo tai masennus koettelevat henkista jaksamista. Tama on tuli esiin
my0s hankkeen ryhmissa, joissa kasiteltiin muun muassa perheen muuttuvia rooleja seka naisen ase-
maa miehen rinnalla. Erityisesti paljon kodinhoidosta vastuuta kantavat naiset kokivat tarkeaksi saada
ryhmissa ollessaan hetken aikaa itselleen ja kiinnittad huomionsa omaan jaksamiseen ja hyvinvointia
vahvistaviin tekijoihin.

Hankkeen ryhmiin osallistui myds hyvin itsendisia ja liilkunnallisiakin naisia, joilla saattoi olla omassa
maassaan takana pitka tydura ja korkeakoulutus. Moni heista asui yksin, osa perheensa kanssa. Tyol-
listyminen Suomessa ei ole ollut helppoa, jos edellytyksena on hyva suomen kielen taito eika mahdol-
lisuuksia suomen kielen taidon harjoitteluun juuri ole. Oman kieliyhteison ulkopuolinen verkosto voi
olla pieni. Heilla on suuri tarve vahvistaa suomen kielen taitoa ja mielen hyvinvointia, l6ytaa sosiaalisia
verkostoja seka tukea osallistumiseen ja tyollistymiseen suomalaisessa yhteiskunnassa.

Haluan kehittdd minun suomea

ja se on tarked tyolle,
Peltola ja Metso (2008, 97-101) tuovat esiin, kuinka maahanmuuttajien tyéllistymiseen liittyvia tekijoita
ovat mm. suomen kielen taitotaso, Suomessa oloaika ja sopeutuminen Suomeen, sosiaalisten verkos-
tojen laajuus, koulutuksen ja patevyyden siirrettavyys Suomen tydmarkkinoille, tydnantajien asenteet
sekad yhteiskunnassa vallitseva ilmapiiri. Maahanmuuttajat tulevat tyémarkkinoille usein sisaantuloam-
mattien kautta, mika tarkoittaa yleensa koulutusta vastaamatonta matalan palkkatason tyota ja patka-
tyota, jossa ei tarvita hyvaa suomen kielen taitoa. Joskus tyollistymista voivat vaikeuttaa myos eparea-
listiset odotukset Suomessa tyoskentelyn suhteen, jos oma ammattitaito ei vastaa Suomessa saman
alan vaatimuksia. Myos tyoelaman asettamat vaatimukset voivat olla maahanmuuttajien kohdalla jopa
kovemmat kuin syntyperadisten suomalaisten kohdalla.

Suomessa asuvista maahanmuuttajanaisista lahes puolella (43 %) on korkea-asteen tutkinto. Heidan
tulotasonsa jaa kuitenkin alhaisemmaksi maahanmuuttajamiesten ja koko vaeston tasoon verrattuna.
Korkeasti koulutetut maahanmuuttajanaiset tormaavat Suomessa usein lasikattoon mm. tyomarkki-
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noiden eriytymisen ja tydelaman heikon vastaanottavuuden vuoksi. (Larja, 2019.) Heistd joka neljas on
tyovoiman ulkopuolella ja yli kolmasosa koulutustaan vastaamattomassa tyossa (Larja & Luukko, 2018).

Toimintakyky heikentyy usein tyottomyyden ja kotona olon pitkittyessa erityisesti, jos ihminen jaa yk-
sin haasteidensa kanssa. Hankkeen ryhmissa nousi esiin, ettd kohderyhmassa yksinaisyyden kokemuk-
set ovat olleet yleisia ja kokemus osallisuudesta yhteiskunnan toimintaan on vahaista. Toimeentulossa
ja itsendisessa asioiden hoitamisessa on ollut vaikeuksia muun muassa kielimuurin, monimutkaisten
palvelujen toimintatapojen tai haastavan teknologian vuoksi. Erityisesti heikon suomen kielen taidon
omaavat jadvat helposti vaille monia palveluja, jotka tukisivat heidan hyvinvointiaan ja kotoutumistaan
Suomessa. Ryhmalaiset halusivat myos tulla arvostetuksi suomalaisessa yhteiskunnassa osaavina ih-
misind ja ensisijaisesti yksiloind, mutta usein myos positiivisessa valossa oman kulttuurinsa edustajina.

Monella ryhmaan osallistuneella oli kokemuksia Suomessa heihin kohdistuvasta rasismista, mika on
lisannyt arkuutta kohdata syntyperaisia suomalaisia. Monella on kuitenkin halu saada suomalainen ys-
tava, mika on osoittautunut vaikeaksi. Ryhmaan osallistuneet naiset toivat esiin kaipaavansa elamaan-
sa positiivisia kohtaamisia suomalaisten ja muiden muualta tulleiden kanssa. Talvinen ja Nylund (2008)
mainitsevat kaytannon tydssa ja maahanmuuttajia tutkivissa tutkimuksissa kayvan ilmi, ettd suoma-
laisten ystavien saaminen lisad sopeutumista ja viihtymista, kun taas negatiiviset kokemukset valtava-
eston suunnalta voivat olla kotoutumisen kannalta hyvin kielteisia. Hanke pyrki mahdollistamaan [am-
pimia kohtaamisia syntyperdisten suomalaisten kanssa ja luomaan positiivisia mielikuvia suomalaisista
niin erilaisia ohjaajia kuin esimerkiksi opiskelijoita tapaamalla. Suomalaisia ystavia loytyi ryhmalaisille
mm. MLL:n ystavaksi maahanmuuttajadidille -toiminnan kautta.

Moni ryhmiin osallistuneista koki tarvitsevansa tietoa mm. omaan hyvinvointiin vaikuttavista tekijois-
ta, paikallisista osallisuutta ja hyvinvointia lisddvista palveluista, julkisessa liilkenteessa kulkemisesta
seka tydelamasta ja koulutuksesta, jotta tyodllistyminen ja yhteiskunnallinen osallistuminen tulevai-
suudessa mahdollistuisivat. Myos itseen kohdistuvalle myotatunnolle on ollut tarvetta. Useat elaman
nivelvaiheessa olevat, vahan suomea puhuvat maahanmuuttajanaiset tarvitsevat tukea myos itseluot-
tamuksen, toimintakyvyn ja suomen kielen taidon yllapitamiseksi esimerkiksi suomen kielen kurssin,
kotoutumiskoulutuksen, Valma-koulutuksen tai tyokokeilun paatyttya. Peltola ja Metso (2008, 103)
tuovat esiin koulutusten valiin jadvien taukojen haasteen: opitut asiat unohtuvat helposti tauon aikana.

Castenedan ym. (2018, 80) mukaan maahanmuuttajien osallisuutta voidaan lisdta tukemalla toimi-
juutta, joka on oleellinen osa onnellisuutta ja psyykkista hyvinvointia. Toimijuus liittyy aktiivisuuteen,
intentionaalisuuteen, osallisuuteen, vaikutus- ja valinnanmahdollisuuksiin, vapaaehtoisuuteen seka
taitoon ja voimaan valita itse omat toimintatapansa. Toimijuuden taustalla olevaa henkilon kulttuu-
ritaustaa, ymparistoja, aikaisempaa toiminnallisuutta sekd maahanmuuton vaikutuksia siihen on tar-
kedad ymmartaa, jotta hyvinvointia voidaan edistaa kokonaisvaltaisesti. Muun muassa kulttuurisidon-
naiset tavat osallistua ja vaikuttaa voivat olla hyvin erilaisia eri taustoista tulevilla ihmisilla. Ihminen
tarvitsee elamaansa merkityksellisyyden kokemuksia ja johdonmukaisuutta (esimerkiksi ajan organi-
sointia, sisaltoa ja rytmid paiviin seka rooleja). Jos ndma puuttuvat, voi ihminen tuntea itsensa mer-
kityksettomaksi ja avuttomaksi, mika voi ilmeta vasymyksena, pettymyksena ja lannistumisena. Toi-
mijuuden tunteen puute on yhteydessa heikkoon tunteiden ja kdyttaytymisen saatelyyn seka mielen
hyvinvointiin. (Castaneda ym. 2018, 79-80.)

Hankkeen hyvinvointia ja osallisuutta vahvistavat ryhmat tarjosivat niin mielta kuin kehoakin virkista-
vaa keskustelua ja merkityksellista toimintaa seka erilaisia rooleja ja vaikuttamismahdollisuuksia, jot-
ka tukevat toimijuutta. Vertaistuen, taiteen, kulttuurin ja liilkunnan seka sosiaalisen vuorovaikutuksen
mahdollistamat hyvinvoinnin kokemukset ja positiivinen itsetutkiskelu antavat voimaa ja toivoa tule-
vaisuuteen. Saatu tieto paikallisista palveluista ja osallisuuden poluista seka yhdessa tehdyt vierailut
auttavat liittymaan yhteiskuntaan. lloa arkeen -hankkeen ryhman pitkan keston ja siina syntyvan luot-
tamuksellisen suhteen vuoksi maahanmuuttajanaiset saivat palveluohjauksen avulla mahdollisuuden
loytaa apua erilaisiin elamansa haasteisiin.

’ Kun sairastuin masennukseen mun eldm&ssd ei ollut yhtd&n mitdan
’ iloa, Olen kauan etsinyt iloa arkeeni ja t8#11% [(ryhm#ss#] olen
tutustunut niin paljon eri ihmisiin ja eri maihin ja kokenut
niin paljon iloa, Menen aina todella hyv&lld mielelld kotiin,



4. Toimintaa ohjaavat
kéisitteet, teoriat ja ajatukset

Hankkeen luotsaama voimavaraistava ryhmatoiminta on kantanut nimea hyvinvointiryhma. Ryhmatoi-
minnassa etsitdan osallistujien toimintakykya ja koettua hyvinvointia vahvistavia, voimavaroja lisdavia

elementteja seka pohdiskellaan, mika lisaisi omalla kohdalla hyvinvointia ja osallisuutta.

Hankkeen ryhmatoiminnan ja kaytettyjen menetelmien muotoutumista ovat ohjanneet voimavarais-
tamisen idea, positiivinen psykologia ja voimaantumisteoria seka luovien ja toiminnallisten menetel-
mien ja oman kulttuurin voimavaran mukanaan tuomat hyddyt toimintakyvyn vahvistamiselle. Tassa

kappaleessa avataan hankkeen taustalla olevia kasitteita, teorioita ja tausta-ajatuksia.

4.1. Toimintakyky

4.1.2. Toimintakyvyn ulottuvuudet — THL:n mééritelmé

Toimintakyky tarkoittaa yksilollisia fyysi-
sia, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia,
joiden avulla ihminen selviytyy hanelle it-
selleen merkityksellisista ja valttamatto-
mista jokapaivaisen eldaman toiminnois-
ta omassa ymparistossaan. Toimintakyky
on suhteellista, ja se on riippuvainen ym-
paristosta tulevista vaikutuksista. Ihmi-
sen toimintakykya, ja ndin myos arjessa
selviytymista, voidaan kuitenkin tukea,
esimerkiksi muiden ihmisten tuella seka
erilaisilla palveluilla. lThminen voi myos
kompensoida puuttuvia toimintakyvyn
osa-alueita muilla toiminnoilla tai ympa-
ristoaan muokkaamalla.

Toimintakyvyn ulottuvuudet
Toimintakyky on moniulotteinen kasite, ja
sen ulottuvuudet kytkeytyvat tiiviisti toi-
siinsa. Lisdksi niihin vaikuttavat ymparis-
ton vaatimukset ja edellytykset seka yk-
silolliset ominaisuudet ja terveydentila.
Toimintakyky jaetaan usein seuraaviin
osa-alueisiin:

THL:

Fyysinen Psyykkinen
toimintakyky toimintakyky

+ 9
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Kognitiivinen Sosiaalinen
toimintakyky toimintakyky

Hyvd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky
ja niitd tukeva ymparistd auttavat ihmisi& voimaan hyvin,

......

sekd selviytymd&n arjesta itsendisesti.
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Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ih-
misen fyysisid edellytyksia — kuten lihas-
voima ja kestavyys - selviytya hanelle it-
selleen tarkeista arjen tehtavista. Fyysinen
toimintakyky ilmenee kykyna liikkua ja lii-
kuttaa itseaan. Myos aistitoiminnot lue-
taan usein kuuluviksi fyysisen toimintaky-
vyn alueelle.

Kognitiivinen toimintakyky on tiedonka-
sittelyn eri osa-alueiden yhteistoimintaa,
joka mahdollistaa ihmisen suoriutumisen
arjessa. Kognitiiviset toiminnot ovat tiedon
vastaanottoon, kasittelyyn, sdilyttamiseen
ja kayttoon liittyvia toimintoja, ja niihin
voidaan lukea esimerkiksi:

muisti orientaatio

oppiminen tietojen kasittely

keskittyminen ongelmien ratkaisu
tarkkaavaisuus toiminnanohjaus

hahmottaminen kielellinen toiminta

Psyykkisella toimintakyvylla tarkoitetaan
ihmisen voimavaroja, joiden avulla han ky-
kenee selviytymaan arjen haasteista ja krii-
sitilanteista. Psyykkiseen toimintakykyyn
kuuluvat myos persoonallisuus ja selviy-
tyminen sosiaalisen ympariston haasteis-
ta. Psyykkinen toimintakyky liittyy myos
elamanhallintaan, kykyyn tehda harkittu-
ja paatoksia, mielenterveyteen ja psyyk-
kiseen hyvinvointiin, ja se kattaa tuntemi-
seen ja ajatteluun liittyvia toimintoja.

Sosiaalisen toimintakyvyn kokonaisuus
muodostuu yksilon, sosiaalisen verkos-
ton, ympariston ja yhteiskunnan valisis-

sa muuttuvissa vuorovaikutussuhteissa.
Tama toimintakyvyn osa-alue ilmenee esi-
merkiksi vuorovaikutustilanteissa, sosiaa-
lisena aktiivisuutena ja osallisuuden koke-
muksina, ja se sisaltaa kaksi tarkasteltavaa
ulottuvuutta:

ihminen vuorovaikutussuhteissaan

ihminen aktiivisena toimijana,
osallistujana yhteisoissa ja
yhteiskunnassa



4.1.2. Toimintakyvyn arviointi — Kykyviisari®

Toimintakykya voidaan arvioida erilaisten menetelmien avulla yhteistydssa asiakkaan kanssa. Arvi-
oinnin tavoitteena on kerata tietoa asiakkaasta seka hanen ymparistostaan ja edellytyksistaan toimia
siind. Arvioinnin avulla voidaan kartoittaa myos ihmisen toimintakykya tukevia ja haastavia tekijoita.
Nadiden avulla voidaan suunnitella ja toteuttaa toimenpiteita, jotka tukevat ja parantavat henkilon toi-
mintakykya ja arjessa selviytymista. Muutokset toimintakyvyssa ja niihin vaadittu aika ovat subjektii-
visia; niihin vaikuttavat muun muassa muutoksen laajuus, henkilon voimavarat ja ympariston mahdol-
listavat tai vaikeuttavat tekijat.

Iloa arkeen -ryhmatoiminnassa osallistujien toimintakykya arvioitiin Tyoterveyslaitoksen Kykyviisa-
ri-itsearviointimenetelmalla. Arviointia kdytettiin mm. palveluntarpeen arvioinnin tekemisen ja tavoit-
teen asettamisen valineena. Kykyviisarin arvioinnin kohteena on oma kokemus hyvinvoinnin tilasta.

Mika on Kykyviisari®?
Kykyviisari® on tyd- ja toimintakyvyn itsearviointimenetelma, joka perustuu vastaajan omaan arvioon
tilanteestaan. Se on muodoltaan kyselylomake, jonka voi tayttaa paperilla tai verkossa.

Kykyviisari arvioi suuntaa-antavasti vastaajan koettua tyo- ja toimintakykya, osallisuutta ja hyvinvoin-
tia. Menetelma mahdollistaa my0s tyo- ja toimintakyvyssa tapahtuneen muutoksen tarkastelun, jos
mittaus toistetaan. Kykyviisari on saatavilla suomen, ruotsin ja selkosuomen lisaksi englanniksi, ara-
biaksi, somaliksi, vendjaksi ja kurdin soraniksi.

Kykyviisarin osa-alueet:

Hyvin- Osallisuus Mieli
vointi Sosiaalinen Psyykkinen
Mm. yleinen toimintakyky ja toimintakyky
toimintakyky, sosiaalinen
koettu tyokyky osallisuus

Arki Taidot
Arjesta Kyky- Mm.
selviytyminen e . kognitiivinen
L toimintakyky,
osa-alueet osaaminen
Keho Tausta- Tyo ja
Fyysinen tiedot tulevaisuus
toimintakyky Mm. koulutus- Mm. ty6llisyys-
tausta tilanne, muutos-
toiveet
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Iloa arkeen -hanke toteutti yhdessa THL:n MobiTARMO-hankkeen kanssa tyopajan, jossa tarkoitukse-
na oli selvittda lloa arkeen hankkeen ryhmalle toimivin Kykyviisarin toteutustapa. Siind huomioitaisiin
MobiTarmon suositukset, hyvat kdyttokokemukset ja havainnot seka Iloa arkeen -hankkeen aikaisem-
mat kokemukset erilaisista hyvinvointikartoituksista maahanmuuttajanaisten ryhmissa. Molemmilla
tahoilla oli ollut hyvin samankaltaisia kokemuksia ja haasteita toimintakyvyn kartoituksissa.

MobiTARMONn mukaan toimintakykya arvioivat mittarit ja menetelmat on yleensa kehitetty tiettyyn
kulttuuriseen kontekstiin ja ne voivat olla saatavilla vain tietyilla kielilld. Jos maahanmuuttaja ei puhu
suomea ja suomalainen yhteiskunta on vieras, voi sopivan arviointimenetelman valitseminen olla vai-
keaa. MobiTARMO-hankkeessa tuotettiin kulttuurisensitiivinen menetelma toimintakyvyn kuvaamisek-
si arabian, kurdin, somalin ja vendjan kielilla Kykyviisariin pohjautuen. Kysymysten kulttuurisensitiivi-
syyttd on testattu kotoutumiskoulutuksen kontekstissa. (THL/mobiTarmo.)

Iloa arkeen -hankkeessa hyodynnettiin mobiTARMO-hankkeen tuloksia ja lloa arkeen -hankkeen ai-
empia kokemuksia, jotta saatiin toteutettua kulttuurisensitiivinen toiminta- ja tyokyvyn arviointi, joka
tuki véhan suomea puhuvien maahanmuuttajien palvelutarpeiden tunnistamista. lloa arkeen -hank-
keessa kaytettiin venajan, kurdin ja arabian kielten liséksi Kykyviisarin selkosuomiversiota ja englan-
ninkielista versiota.

lloa arkeen -hankkeen kokemusten mukaan Kykyviisarin arviointilomakkeen kaikkien osioiden taytta-
minen voi vieda paljon alkaa erityisesti, jos silhen vastataan suomeksi heikohkolla suomen kielentai-
dolla eika itsearviointi ole ennestaan vastaajalle tuttua. Vaikka kysymykset olisivat omallakin didinkie-
lelld, jotkin kasitteet vaativat avaamista; erityisesti abstraktit asiat voivat olla vaikeasti ymmarrettavia.
Esimerkiksi tyokykyyn liittyviin kysymyksiin olisi vaikea vastata, jos ne kysyttdisiin ensimmaiseksi
sanoja ja teemoja selittamatta. Tasta syysta Kykyviisari on jaettu hankkeessa eri osiin ja kunkin osa-
alueen teemoja kasitellaan eri ryhmakerroilla yhdessa aiheeseen liittyvien toiminnallisten harjoitus-
ten kanssa.

Lomakkeen jarjestysta muutettiin niin, ettd kysymykset alkavat helpoimmista ja konkreettisimmis-
ta teemoista ja paattyvat abstraktimpiin. Kykyviisarin osiot toteutettiin seuraavassa jarjestyksessa:
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Osiot Hyvinvointi (B) ja Taustatiedot jaettiin yksittaisiin kysymyksiin ja liitettiin muihin osioihin,
joihin ne kulloinkin kasiteltavan teeman puolesta sopivat. Kykyviisariin vastaaminen aloitettiin konk-
reettisemmasta arkiteemasta, silla Arki-osio oli ainoa, jossa kysymykset oli mahdollista kuvittaa Pa-
punetin kuvilla (konkreettisia asioita, kuten ruuanlaitto tai julkisilla kulkuvalineilla liikkuminen). Kaik-
kien muiden osioiden kysymykset olivat luonteeltaan niin abstrakteja, ettei niita pystytty kuvittamaan.
Erityisesti abstraktimpia kasitteita avattiin ensin niista keskustelemalla. Kyselyn osioiden teemoja ja
kasitteita avattiin ennen kyselyyn vastaamista teemaan liittyvid, itsetutkiskelua sisaltavia toiminnal-
lisia tehtavia tekemalla.

Kyselyn eri osiot tehtiin ja tulostettiin uudelle kyselypohjalle, selkosuomen ja englannin lisaksi niilla
ryhmalaisten didinkielilld, joista oli kieliversio olemassa. Kysymykset ja vastausvaihtoehdot kaytiin en-
sin yksitellen lapi valkokankaalle heijastettuna, ja ryhmaldiset saivat vastata kukin omaan paperiinsa
valitsemallaan kielella.

Ymmarryksen helpottamiseksi sanoja selitettiin ja kysymyksia tarkennettiin ja avattiin helpoilla esi-
merkeilld. Tama oli tarkeaa, silla lloa arkeen hankkeen aiemmassa ryhmassa huomattiin hankkeen
oman hyvinvointikartoituksen yhteydessa, etta kysymykset taytettiin usein lukematta niita kunnolla
javastaukset muuttuivat, kun ne selitettiin selkokielelld ja esimerkein. Jos suomen kielen taitotaso on
konkreettisten asioiden tasolla ja sanavarasto suppea, kasitteelliset asiat ovat vaikeita sekd ymmartaa
etta selittad. Kouluttautuneiden ryhmaldisten kohdalla huomattiin heidan olevan usein tottuneempia
erilaisiin kyselyihin ja arviointiin.



Kykyviisarin vastauksista ohjaajat saivat tietoa niista arjen haasteista, joita kunkin ryhman kohdalla
on tarkeaa kasitella ryhmatoiminnassa tai yksilotapaamisissa ryhmalaisten kanssa. Kykyviisarin tulok-
set ja teemoihin liittyvat tehtavat helpottivat ryhmalaisten palautteen mukaan oman eldmantilanteen
hahmottamista. Kieliversiot auttoivat ymmartamaan kysymyksia. Kykyviisari pysadytti ajattelemaan
omia tuntojaan ja tilannettaan, mika koettiin tarkedksi. Kykyviisari koettiin hyvaksi ryhmassa yhdessa
tehtyna, jolloin aiheesta voitiin keskustella.

) Auttaa ajattelemaan,
= <" mit3E mini tunnen,

’, On hyvg, jos mietit itse, mik¥ on sinun
tilanne ja mit3 voisi olla parempi.

Kykyviisarin voimavaraistavaa nakdkulmaa pidettiin toimivana. Elaman haasteet tulivat huomatuksi,
mutta samalla hyvat puoletkin tulivat nakyviksi.

’ , Joskus oli myOs surullinen, oli rehellinen, kun huomasi joku asia oli
ongelmallinen, mutta oli mySs hyvid n&hdd vahvuudet. Voin luottaa
niihin, Voin katsoa enemm&n hyvid vahvuuksia kuin heikkouksia,

Kykyviisariin vastaaminen vei kdytannossa noin puolet 12-viikkoisen ryhman pituudesta, joten Kyky-
viisarin kyselyyn vastaaminen uudelleen ryhman lopussa ei olisi mahdollistanut toimintakyvyn muu-
toksen vaatimaa aikaa. Nain ollen Kykyviisaria ei voitu kdyttaa tassa ryhmatoimintamallissa toiminta-
kyvyn muutoksen mittarina vaan palvelutarpeen arvioinnin ja tavoitteen asettamisen valineena.

4.2. Yoimavaraistaminen

Voimavarat ovat asioita, jotka auttavat ja tukevat toimintakyvyn ja hyvinvoinnin muutoksessa. Ne ovat
kullekin henkilokohtaisia. Ne voivat olla ulkoisia eli ymparistossa olevia tai sisdisia, ihmisessa itsessaan
olevia.

Fyysiset voimavarat liittyvat fyysiseen ymparistoon, kuten asumiseen, tai fyysiseen
toimintakykyyn vaikuttaviin asioihin, kuten liikkuntaan, uneen ja ravintoon.

Sosiaalisia voimavaroja ovat mm. ihmissuhteet, saatu apu ja emotionaalinen tuki.

Psyykkisia voimavaroja ovat mm. myonteiset tunteet, stressaavien tunteiden hallinta,
kognitiiviset taidot, motivaatio, resilienssi, itsetuntemus ja -arvostus seka tunnetaidot.

Arjen voiman lahteita voivat olla pienetkin mielihyvaa tuovat asiat kotona, luonto seka itselle mielekas
tekeminen. Voimavaroja voi kasvattaa mm. itsetutkiskelulla, kokeilemalla ja laajentamalla voimavaro-
jensa rajoja, huolehtimalla omista sosiaalisista suhteistaan, fyysisesta kunnostaan ja mielensa hyvin-
voinnista, keskittamalla ajatuksiaan iloa ja hyvaa oloa tuoviin asioihin seka hyodyntamalla omia kyky-
jaan ja osaamistaan.

Positiivinen psykologia keskittyy ihmisten hyvinvointiin, vahvuuksiin, voimavaroihin ja ndiden vahvis-
tamiseen. Ryan ja Deci tarkoittavat hyvinvoinnilla psykologisena kasitteena optimaalista psykologista
toimintakykya ja kokemusta eli sitd, milta elama tuntuu ja miten toimintakykyisia eldamassa olemme.
Nama liittyvat usein toisiinsa, silla esimerkiksi masentunut ihminen kokee hyvin vahan positiivisia tun-
teita ja aloitteellinen toiminta vaikeutuu (Ryan & Deci 2001, 142). Kun voimavarat ovat vahissa ja mieli
on matalalla, voi positiivinen ajattelu ja osallistuminen olla vaikeaa, mutta oikealla tuella ja oikeissa
olosuhteissa se on mahdollista. Elamaa voi oppia katsomaan uusin silmin ndakemalla ne pienetkin arjen
hetket ja hyva itsessa ja ymparistossa, jotka antavat voimaa jaksaa vaikeissakin olosuhteissa ja autta-
vat nakemaan tulevaisuuden toiveikkaampana.
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Positiivinen psykologia tutkii sitd, mika saa ihmiset ja yhteisot voimaan hyvin ja kukoistamaan. Kukois-
tus on henkisena terveydentilana vastakohta nuutuneisuudelle. Se rakentuu elaman tarkoituksellisuu-
desta, positiivisista ihmissuhteista, sitoutumisesta, koetusta patevyydesta, itsetunnosta, optimismista
jatoisten auttamisesta. Vastoinkdymiset ja negatiiviset tunteet kuuluvat ajoittain elamaan. Kukoistami-
nen ei tarkoitakaan kielteisten tunteiden kieltamista tai tukahduttamista, vaan niiden tehokasta kasit-
telya ja sitkeytta selvita niista. Positiivisen psykologian ytimessa on ajatus, ettd voimme omalla toimin-
nallamme vaikuttaa ratkaisevasti siihen, miten nopeasti toivumme eli pdasemme vaikeuksien jalkeen
takaisin raiteille. Ideana on diagnosoida hyvaa ja l6ytaa jokaisesta ihmisesta vahvuudet, joiden avul-
la oma ja yhteisojen vointi paranee. Tama merkitys korostuu rakennettaessa henkista perustaa, joka
kestda kohdalle osuvat vaikeudet. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 19.) Voimme siis valjastaa hyvat hetket
ja hyvan huomaamisen itsessa ja muissa edistamaan tata prosessia.

Positiivisessa psykologiassa onnellisuus liittyy erityisesti hyvan elaman eldamiseen eli kokonaisvaltai-
seen onnellisuuteen ja sellaiseen aktiiviseen toimintaan, joka tuottaa onnea niin itselle kuin muille-
kin. Positiivisen psykologian pioneerin Martin Seligmanin luoman PERMA-hyvinvointiteorian mukaan
onnellisuus koostuu myonteisista tunteista, innostavaan tekemiseen uppoutumisesta (flow), merki-
tyksellisyyden kokemisesta, aikaansaamisesta itsensa vuoksi seka hyvista ihmissuhteista. (Uusita-
lo-Malmivaara 2014, 42.) N&ita tekijoita eldmaamme saattamalla vahvistuu henkinen hyvinvointimme.
Positiiviset tunteet laajentavat yksilon toimintamallien valikoimaa, mika puolestaan johtaa henkilo-
kohtaisten voimavarojen lisdantymiseen. Myonteisia tunnetiloja kokevat ihmiset luovat ja yllapitavat
helpommin sosiaalisia kontakteja (Uusitalo-Malmivaara 2014, 21). Hyvat ihmissuhteet ovat parasta vas-
talaaketta vastoinkdymisissa ja toisaalta myos nopein keino oman mielialan kohentamiseen (Seligman
2011, 20). Omien vahvuuksien hyodyntdamisen on todettu olevan yhteydessa elaman merkitykselliseksi
kokemiseen. Ihmisen henkilokohtaiset vahvuudet, kiinnostukset ja tavoitteet ovat kehittymisen pohja.
Ne mahdollistavat sisdisen tai sisaistetyn motivaation [6ytymisen muutoksen tyokaluksi.

Juha Siitosen (1999) voimaantumisteorian mukaan voimaantuminen on henkilokohtainen ja sosiaali-
nen itsesta lahteva prosessi. Voimaantunut ihminen on loytanyt omat voimavaransa ja on aktiivinen,
luova ja vapaa toimija. Han asettaa itselleen paamaaria, joita kohti pyrkii tavoitteellisesti. Voimaantu-
minen on vapauttava tunne omasta vahvuudesta, patevyydesta, luovuudesta ja siksi toimimisen va-
paudesta. Voimaantunut ihminen on loppuunpalavan ihmisen taydellinen vastakohta. Yksiloiden voi-
maantumisen tarkoituksena on tehda heille itselleen mahdolliseksi tunnistaa, luoda ja kanavoida omat
voimavaransa. Oman minan vahvistumisella ja toimintavapaudella on myds yhteys voimaantumiseen.
Voimaantumisesta seuraa todennakoisesti kokonaisvaltainen hyvinvoinnin kokemus.

Vaikka Siitosen (1999) mukaan voimaantuminen lahtee yksilsta itsestaan, liittyy siihen laheisesti myos
sosiaalinen nakokulma. Omaan kykenevaisyyteen liittyvat uskomukset rakentuvat sosiaalisessa vuo-
rovaikutuksessa. Arvostuksen, luottamuksen ja kunnioituksen kokeminen on myos erittdin merkityk-
sellista sisdisen voimantunteen rakentumisessa eli voimaantumisessa. Voimaantumisella on yhteys
toimintaympariston antamiin mahdollisuuksiin, kuten valinnanvapauteen, ilmapiiriin, arvostukseen ja
turvallisuuden tunteeseen. Voimaantumista voidaan tukea toimenpiteilla, kuten avoimuudella, toimin-
tavapaudella, rohkaisemisella seka turvallisuuteen, luottamukseen ja tasa-arvoisuuteen pyrkimisella.

Iloa arkeen -hanke on hyddyntanyt voimaantumisteorian ja positiivisen psykologian keskeisia tekijoita
ryhmatoiminnan toteutuksessa ja sen harjoitteissa. Voimaantuminen on seka henkilékohtainen etta
sosiaalinen prosessi, joten menetelmana positiiviseen psykologiaan ja vertaistukeen perustuva ryh-
matoiminta yksilotyoskentelyineen tukee osallistujien voimaantumista ja ndin kokonaisvaltaista hy-
vinvointia.

Ryhmiin on pyritty luomaan osallistujien voimaantumisen mahdollistavat olosuhteet. Ryhmissa panos-
tetaan kannustavan, arvostavan, luottamuksellisen, tasa-arvoisen ja turvallisen ilmapiiriin luomiseen,
jota yhdessa luodut ryhman saannot ja tavoitteet maarittavat. Toimintavapautta on tuettu vapaaeh-
toisen osallistumisen liséksi silla, etta ryhmalaiset osallistuvat ryhmatoiminnan suunnitteluun ja to-



teutukseen. Omien ajatusten ja osaamisen jakaminen muille tukee dialogisuutta ja molemminpuolista
uudistavaa oppimista. Positiivinen palaute ja vertaistuki auttavat tydstamaan niin positiivisia tunteita
kuin minakuvaakin.

Iloa arkeen -hankkeessa osallistujia autettiin huomaamaan ja hyddyntamaan arjen voimavaroja, myon-
teista ajattelua seka kannattelevaa yhteisollisyytta ja vertaistukea hyvinvoinnin ja itseluottamuksen
vahvistajina. Ryhmatoiminnassa on tunnistettu itselle hyvaa oloa tuottavia asioita ja tekemista. Myon-
teisia tunteita on ammennettu innostavista yhteisista liikunta-, taide- ja kulttuurikokemuksista, posi-
tiivisesta palautteesta, myonteisesta muistelusta seka itsensa positiivisessa valossa nakemisesta. Luo-
vaan ja keholliseen tekemiseen (taide, kulttuuri, lilkkunta) uppoutuminen mahdollistaa onnistumis- ja
flow-kokemuksia, jotka ovat tuoneet iloa ja rentoutusta ja auttaneet nain tunnistamaan mielen hyvin-
vointia lisddvaa toimintaa. Heittaytyminen pois totutuista rooleista on lisannyt uskallusta ylittaa oma
mukavuusalue. Lammin yhteisollisyys on vahva voimaannuttava tekija ryhmatoiminnassa.

Ryhmassa on pyritty huomaamaan hyva itsessa ja muissa positiivisen psykologian ajatusten mukai-
sesti. Omia kykyuskomuksia, kuten positiivisempaa minakuvaa seka itseluottamuksen vahvistumis-
ta, tyostetaan rohkean uusien asioiden kokeilun ja niista saatujen onnistumiskokemusten avulla seka
omia hyvia ominaisuuksia ja vahvuuksia nakyvaksi tekemalla. Positiivisella itsetutkiskelulla on pyritty
havahtumaan tarkastelemaan omaa itsea eri nakokulmista, luomaan lempea ja hyvaksyva katse itseen
seka nakemaan itsensa kyvykkaana ihmisena, mitd ryhman muilta jaseniltd saatu positiivinen palaute
on tukenut. Nain toivotut tulevaisuuden tilat ovat jasentyneet ja kyvykkyyden tunteet vahvistuneet.
Positiivisella ajattelulla seka yksilotyon ja vertaistuen avulla pyritaan [0ytamaan haastavissakin tilan-
teissa lohtua, uusia mahdollisuuksia ja valoisampia tulevaisuuden nakymia.

4.3. Luovuus ja toiminnallisuus

Iloa arkeen -hankkeessa hyodynnettiin taiteen, kulttuurin ja liikunnan voimauttavia mahdollisuuksia
kayttamalla erilaisia taidelahtoisia ja toiminnallisia menetelmia.

tarkoitetaan kaikkea tekemista ja toimintaa, jonka tarkoitus on akti-
voida yksiloa tai ryhmaa ja naiden oppimista. Toiminnallisten menetelmien avulla ryhmalaisten yksi-
[6llinen mindkuva kehittyy, henkinen kasvu edistyy ja voimavarat kasvavat. Esimerkiksi rooliharjoitus-
ten avulla voidaan kasitella vaikeitakin asioita, joista on muuten hankala puhua, ja oppia uusia tapoja
kasitelld pelkoja ja erilaisia tilanteita. (Kataja ym. 2011, 30-33.) Pelit, retket ja muut interaktiiviset toi-
minnot, likkunta- ja taidekasvatus seka yhteistoiminnallinen oppiminen sisaltavat sosiaalista vuoro-
vaikutusta, tunteiden hallintaa ja motorista toimintaa. Toiminnan avulla oppija voi l6ytaa itsestaan
luovuutta, mielikuvitusta, vireytta ja huumoria, joilla on kognitiivista oppimista edistava vaikutus. Ajat-
telun, toiminnan ja tuntemisen yhdistyessa oppijan minuus vahvistuu. Toiminta tulee muodostaa aina
rakentavaksi, mielekkaaksi ja tilanteeseen sopivaksi. (Huisman & Nissinen 2005, 25-47.)

Liisa Laitinen on koonnut kattavan katsauksen taiteen hyvinvointivaikutuksia tar-
kastelevista tutkimuksista. Niissa hyvinvointia on tarkasteltu huomioiden fyysiset, psyykkiset ja sosiaa-
liset ulottuvuudet sekd myos elinymparistoon liittyvat tekijat. Kulttuurisen osallistumisen, kulttuurin ja
taiteen harrastamisen ja terveyden valilta on l0ydetty yhteyksia mm. elinidn odotteen, pitkaikaisyyden
ja hengissa sdilymisen suhteen. Taiteella ja taiteellisella tekemiselld on todettu olevan lukuisia positii-
visia vaikutuksia mielen hyvinvointiin seka koettuun hyvinvointiin, eldmanlaatuun ja onnellisuuteen.
Taiteen on todettu tuovan elamaan iloa, rentoutusta seka onnellisuuden ja tyytyvaisyyden tunnetta.
Taiteen on todettu vdhentavan stressia sekd masennuksen ja ahdistuksen oireita ja lisddvan resiliens-
sid eli mukautumis-, sopeutumis- ja sietokykya. Taidetta, kuten musiikkia, voidaan hyédyntaa myos
tunteiden ja mielialojen saatelemiseen, jolloin se toimii arjessa selviytymisstrategiana ja henkisena
turvapaikkana. (Laitinen 2017, 26-33.)

Taiteelliseen toimintaan osallistumisen on todettu vaikuttavan positiivisesti itseluottamukseen, itse-
tuntoon ja itsensa hyvaksymiseen, silla taideldhtoisella tyoskentelylla voi saada onnistumiskokemuk-
sia seka tukea henkista kasvua ja rakentaa identiteettia uudelleen elaman muutos- tai murroskohdis-
sa. Yhteisollinen ja osallistava taidetoiminta lisaa sosiaalista vuorovaikutusta seka sosiaalista tukea ja
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luottamusta, kehittaa sosiaalisia taitoja, tuo yhteisollisyyden kokemuksia ja laajentaa verkostoja. Tai-
teellinen toiminta mahdollistaa turvallisen tilan ja antaa mahdollisuuden itsensa ilmaisuun ja omien
kokemusten, ndkemysten ja tunteiden jakamiseen yhdessa muiden kanssa non-verbaalia ja symbo-
lista kommunikaatiota hyddyntamalla. Samalla se tarjoaa mahdollisuuden tulla nahdyksi, kuulluksi
ja arvostetuksi. Taide ja taiteellinen toiminta voikin vahvistaa osallisuuden tunnetta ja osallistumista,
lieventaa yksindisyytta ja vahentaa syrjaytymista. Sen on esitetty myos edistavan aktiivista kansalais-
toimintaa mahdollistamalla kriittistenkin danten esille tuomisen taiteen kautta. (Laitinen 2017, 30-35.)

mahdollistaa yhdessa toimimisen ja yhteyksien luomisen ihmisiin. Eri liikkuntamuodoista on
hyotya kognitiivisessa kehityksessa. Tutkimukset ovat osoittaneet liilkunnan positiivisen vaikutuksen
ihmisen vireystasoon ja aivotoimintojen aktivoitumiseen. (Heikinaro-Johansson ym. 2003, 20-22.) Lii-
kunnalla on fysiologisia hyvinvointia vahvistavia vaikutuksia, sillé aktiivinen liikunta liséa endorfiinin
tuotantoa lieventden kipua seka kasvattaa serotoniinimaaraa tasaten mielialaa. Ryhmaliikunta on
myos yhteisollista.

Liikuntataitojen oppiminen heijastuu oppijan itsetuntoon ja oman patevyyden kokemiseen. Liikunnal-
listen onnistumisten kokemukset parantavat itsetuntoa ja mindkuvaa, minka seurauksena myos sosi-
aalinen kanssakdyminen helpottuu. (Koljonen 2005, 76-77.)

ovat tarkeita taitoja kiireisessa maailmassa. Keskittymi-
nen ja rentoutuminen stressin ja erilaisten hairiotekijoiden keskella voi olla haastavaa. Keskittymis- ja
rentoutumisharjoitukset voivat opettaa hallitsemaan omaa mielta ja kehoa paremmin. Keskittymises-
sa kysymys on olemisesta tassa ja nyt, unohtaen muut asiat. Harjoituksiin yhdistyy usein liike ja toi-
minnallisuus mielikuvien avulla. Harjoituksella on parhaimmillaan mahdollisuus purkaa jannitysta, an-
taa vasyneelle energiaa ja muuttaa ilmapiiria negatiivisesta positiiviseksi. (Kataja ym. 2011, 101-110.)

Taidelahtoiset menetelmat ovat yleiskasite erilaisten taidemuotojen taidetydskentelylle. Menetelmil-
[a pyritadan vaikuttamaan osallistujien ajatteluun ja toimintaan tai saamaan siind muutosta aikaiseksi.
Taidelahtoisilla menetelmilla voidaan tehda osallistujien kanssa yhdessa taidetta, tai menetelmia voi-
daan soveltaa valineellisesti muissa yhteyksissa. Taidelahtoisissa menetelmissa keskeista on taiteen
keinoin toteutettava prosessi, jonka odotetaan synnyttavan keskustelua ja yhteispohdinnan kautta
uutta ymmarrysta esiin nousevista asioista. Taidelahtdisissa menetelmissa tarkeinta on siis dialoginen
prosessi eika niinkaan taiteellinen tuotos. Tydskentelyn tavoitteena on luovuuteen rohkaiseminen, uu-
sien ajatusten ja oivallusten herattaminen, nakeminen ja kokeminen. (Lehikoinen ja Vanhanen 2017, 10.)

Kaikkia elaman merkityksia ja arvoja ei ole mahdollista ilmaista sanoin. Usein siihen tarvitaan
mahdollistamaa symbolista viestintda, missa alitajunta ja mielikuvitus valjastetaan kayt-
toon. Kuvien kielen avulla voimme tavoittaa hiljaista kokemustietoa itsestamme ja eldmasta. Kuvien
kautta paasee tyostamaan omia kokemuksia seka toivottavia tulevaisuuden tiloja. Halkolan mukaan
symbolisia valokuvia katsomalla itselle merkitykselliset kuvat yhdistyvat elaman tarinallisuuteen, silla
kuvat mahdollistavat elaman merkittavista kokemuksista ja muistoista nousevien, itselle merkityksel-
listen asioiden kuvaamisen ja ilmaisun, jota jarki ja kieli ei valttamatta tavoita. (Halkola 2009, 173-177.)

tyoskentelytavat tukevat osallisuutta ja dialogia. Draamassa korostuu kohtaaminen seka yh-
teinen tekeminen ja jakaminen, mutta toisaalta myos kunkin yksilon luovuus ja itseilmaisu. Sen avulla
voi vahvistaa omaa itsetuntemustaan ja ylittaa rajoja, joiden ylittdminen omassa arkiroolissa olisi vai-
keaa. Draama on nain myds hyva keino turvallisen tilan luontiin: roolinaamion takana voi joillekin olla
helpompi toimia ja kasitella kokemuksiaan. Ryhmatyoskentely kasvattaa luottamusta ja turvallisuu-
den tunnetta niita ihmisia kohtaan, joiden kanssa tyoskennelldan, ja tata myota rakentaa turvallista
tilaa. (Kuukasjarvi 2011.)

ovat aikuisten leikkia. Mieli tarvitsee leikkimista ja leikittelya pysyak-
seen eldvaisena. (Airaksinen ym. 2015.) Leikkisyys ja mielikuvituksen kaytto ovat olennaisia myds mie-
lihyvan lisdamisessa. Eri nakokulmien etsiminen voi saada asiat tuntumaan mukavilta. Samalla ajattelu
monipuolistuu ja ongelman ratkaiseminen helpottuu. (Isomaki ja Uusitalo, 2017).

Luovat, toiminnalliset ja keholliset menetelmat sopivat hyvin maahanmuuttajien ryhmatoimintaan.
Castanedan ym. (2018, 80) mukaan toiminnallisuus tarjoaa monikulttuurisissa ryhmissd mm. voimaan-



tumisen kokemuksia, itseilmaisun ja mielialan paranemista, kielen, uusien asioiden ja kulttuurien op-
pimista, parantuneita sosiaalisia ja ryhmavuorovaikutustaitoja seka yhteisollisyyden lisddntymista.
Toiminnallisuuden avulla voidaan ylittaa kulttuurirajat ja tarjota erilainen tapa kielen oppimiseen ja
kotoutumiseen. Néama menetelmaét tarjoavat mahdollisuuden myds monikanavaiseen (visuaalis-audi-
tiivis-kinesteettiseen) oppimiseen huomioiden samalla erilaiset oppimistavat.

Iloa arkeen -hankkeessa luovia ja toiminnallisia menetelmia kaytettiin lapi ryhmatoiminnan. Ryhma-
kertojen eri teemoja kasiteltiin pitkalti luovien, toiminnallisten ja leikillisten harjoitteiden avulla. Lisaksi
erilaiset taidepajat, vierailut kulttuurikohteissa ja liilkuntalajikokeilut tuottivat hyvinvoinnin kokemuk-
sia, auttoivat [0ytamaan kyvykkyytta ja uusia harrastuksia ja osallistumaan suomalaisen yhteiskunnan
toimintaan. Ryhmissa kdytetyt toiminnalliset ja luovat menetelmat tarjoavat mahdollisuuden omien
voimavarojen léytamiseen, unelmointiin, osallistumiseen, mielikuvitukseen ja asioiden toisinnakemi-
seen, rentoutumiseen ja oman vireystason paranemiseen. Ndiden menetelmien kayttoa kuvataan tar-
kemmin ryhman kdytannon toteutusosioissa.

Hankkeen kokemusten mukaan menetelmina hyddynnetyt kuvat, kehollisuus, tarinallisuus ja leikilli-
syys rohkaisevat osallistumaan, puhumaan suomea ja kasittelemaan vaikeitakin asioita. Ne auttavat
ymmartamaan ja kasittelemaan ryhmakertojen eri teemoja ja tekemaan itsetutkiskelua heikommalla-
kin suomen kielen taidolla, silla esimerkiksi kuvista kertomalla ja pantomiimeissa hyddynnetaan myos
muuta kuin kielellista viestintaa. Kuvat madaltavat kynnysta puhua, silla aina voi valita sellaisen kuvan,
josta osaa sanoa jotain. Pantomiimit ja muut draamalliset harjoitteet tuovat leikillisen elementin asioi-
den kasittelyyn ja auttavat tarkastelemaan kasiteltya teemaa turvallisesti kauempaa. Draama antaa
myos mahdollisuuden heittaytymiseen, itseilmaisuun, luovuuden [6ytamiseen, mika vapauttaa omia
voimavaroja ja lisaa mielen hyvinvointia. Leikillisten harjoitteiden avulla madaltuu kynnys kohdata uu-
sia ihmisia ja puhua suomea. Leikillisyys aktivoi, herattaa tunteita ja opettaa sosiaalisia taitoja. Hank-
keen ryhmissa leikit olivat hyvin suosittuja ja leikillisiin harjoitteisiin [ahdettiin innolla mukaan. Leikil-
liset harjoitteet toimivat yhta hyvin niin korkeasti koulutettujen kuin kouluttamattomienkin aikuisten
kohdalla. Ne tuottivat paljon naurua ja vapauttivat ilmapiiria.

4.4. Kulttuurisensitiivisyys ja
oma kulttuuri voimavarana

Iloa arkeen -hankkeen ryhmatoimintaa ohjasi kulttuurisensitiivinen tydote. Ryhmalaiset nahdaan en-
sisijaisesti yksiloina samalla, kun tiedostetaan ymparoivan yhteiskunnan ja kulttuurin vaikutukset yk-
silon identiteettiin. Kulttuurisensitiivisyys edellyttaa ohjaajilta halua, kykya ja herkkyytta ymmartaa
eri taustoista tulevaa ihmista. Se edellyttaa myos kulttuurisesti kunnioittavia vuorovaikutustaitoja ja
arvostavaa kohtaamista ja viestintaa ryhmalaisten kanssa, jossa annetaan tilaa oman kulttuurin ilmai-
suun ja sen kanssa hyvaksytyksi ja kuulluksi tulemiseen (THL/kulttuurisensitiivisyys). Ohjaajan tulee
talloin olla tietoinen omista ennakkoluuloistaan, jotka voivat vaikuttaa ryhmalaisten kohtaamiseen.
Ohjaajan omat kasitykset, kokemukset tai suomalaisuus eivat asetu normiksi, vaan ryhmalaiselle anne-
taan tilaa maaritella itsensa niin kuin haluaa. Mentulan (2011) mukaan monikulttuurisen ryhman opet-
taminen vaatii erityisherkkyytta tunnistaa eri kulttuureihin liittyvia arvoja ja toimintatapoja.

Hankkeessa kehitetyssa ryhmatoimintamallissa oma kulttuuri nahdaan voimavarana. Suvaitsevaisuus
eri kulttuureja ja uskontoja kohtaan ja niiden arvostus on asia, joka tehdaan selvaksi jo ryhman alkuta-
paamisissa ja ryhman alussa. Kulttuuri voimavarana ei tarkoita, ettd ryhmalaiset nahtaisiin yleistetty-
jen kulttuuristen roolien kautta esimerkiksi musliminaisena tai automaattisesti yhteisollisen kulttuu-
rin ajattelun omaavana. Jokaisella ryhmalaisella on oma henkilokohtainen tapansa ilmentaa itsedan
ja kulttuuriaan ja olla ja elaa riippumatta kulttuurisista yleiskasityksista tai normeista. Ryhmassa an-
netaan tilaa oman identiteetin kautta nakyvaksi tulemiselle ilman raameja, joihin pitaisi rajata itseaan.
Ryhmalaisia kannustetaan tuomaan esiin nakemyksiaan itselle tarkeista asioista ja tavoista, olivat ne
sitten kulttuurillisesti varittyneita tai ei. Kysymysten esittamismuoto on talléin "Mika sinulle on tar-
keaa?”, ”Miten ja milloin sind itse tai perheesi vietatte uuttavuotta?” tai "Millaisia ruokia teilld tehdaan,
ja mita tapoja ruokailuun kuuluu?”. Nain ryhmalainen voi itse maaritella, haluaako tuoda itsensa esille
oman kulttuurinsa, maansa tai uskontonsa vai vain yleisten mieltymystensa ja omien tapojensa kautta.
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Eri kulttuurien arvostus nakyy kuitenkin ryhmatoiminnassa vahvasti. Ryhmissa tutustuaan erilaisiin
maihin, kulttuureihin ja uskontoihin seka erilaisiin tapoihin ja kasityo- tai ruokaperinteeseen. Hank-
keen ryhmissa tama toteutui mm. Helind Rautavaaran museon tyopajoissa ja eri maiden ruoka-, tans-
si- ja musiikkiperintéon tutustumalla. My0s stereotyyppisia kulttuurisia kasityksia voidaan tarkastella
yhdessa samalla pohdiskellen, pitavatko ne paikkansa omalla kohdalla tai omassa yhteisdssa. Talloin
ryhmaldiset saavat tilaisuuden puhua ja kasitellda myos mahdollisia haasteita tai rajoitteita, jotka voi-
vat nakya omassa yhteisdssa tai maassa. Poliittista keskustelua tai uskontojen vastakkainasettelua
kuitenkin valtetaan.

Keskustelua voidaan kayda my®ds siita, ovatko omat ajatukset, tavat tai esimerkiksi perheen roolit
muuttuneet Suomeen muutettua. Tassa yhteydessa esiin on noussut mm. parisuhteen tai perheiden
muuttuneet roolit, naisen velvollisuus kodinhoitajana tai yhteison kontrolli. Suomalaisesta ja kotimaan
kulttuurista etsitaan erityisesti hyvia puolia ja keinoja, joilla molempien parhaat puolet voisi yhdistaa,
mika edistaa kotoutumista.

Ryhmalaisten siis annetaan maaritelld itse itsensa niin kuin he haluavat tulla nahdyksi ja maailman ko-
kevat. Itselle tarkeiksi koettuja asioita on ryhmassa vahvistettu antamalla osallistujille paljon mahdolli-
suuksia kertoa omista arvoistaan ja tavoistaan, mutta myos kulttuuristaan, maastaan ja uskonnostaan.
Ryhmalaiset ovat arvostaneet mahdollisuuttaan tulla ndhdyksi ja arvostetuksi oman kulttuurinsa, us-
kontonsa ja maansa kautta. Tama mahdollisuus on suorastaan innostanut puhumaan suomea. Ryhma-
ldiset ovat antaneet erinomaista palautetta siita, etta ovat saaneet kuulla toisten ryhmalaisten maista
ja kulttuureista ja tutustua niihin. Vaikuttaa silta, etta ryhmiin osallistujilla on tarve tulla nahdyksi ja
kuulluksi positiivisesti oman kulttuurinsa ja mahdollisesti uskontonsa kautta, kun he saavat maaritella
taman itse. Tama on mahdollistanut myos oman maan, kulttuurin tai uskonnon positiivisten piirteiden
esille tuomisen esimerkiksi television valittamien stereotyyppisten tai negatiivisten uutisten sijaan,
mika on koettu voimauttavana.

Arvostava suhtautuminen toisiin ihmisiin ja heidan kulttuuriperinteeseensa voi vahvistaa suvaitsevais-
ta ja kulttuurisensitiivista suhtautumista toisiin. Se voi my0s auttaa arvostamaan omaa kulttuuria ja
persoonaa ja loytamaan samankaltaisuuksia ihmisten valilla kulttuurisista eroista huolimatta. Uusia
nakokulmia itsestd ja muista avartava ja toisia kunnioittava tasavertainen kohtaaminen voi olla erityi-
sesti vaikeassa asemassa olevalle pakolaiselle hyvin voimauttavaa.



5. Ryhmétoimintamadlli ja
ryhmén suunnittelu

5.1. Ryhmétoimintamalli ja asiakasprosessi

Iloa arkeen -hanke on luonut tydelamasta poissaoleville maahanmuuttajanaisille suunnatun toiminta-
kykya vahvistavan ryhmatoimintamallin, joka hyodyntaa taide- ja kulttuurielamyksia, liikkuntaa ja ter-
veellista elamantapaa, itsetutkiskelua ja vertaistukea. Maahanmuuttajanaisten ryhmassa on huomioitu
my0s kulttuuri-identiteetin vahvistaminen, suomen puhuminen ja suomalaiseen yhteiskuntaan osallis-
tuminen. Luovat ja toiminnalliset menetelmat tukevat oppimista.

Ihanteellinen ryhméakoko korkeasti koulutettujen ryhmassa on 8-10 henkiloa. Tata isompi ryhma haas-
taa intiimin ja luottamuksellisen ilmapiirin syntymista ja kaikkien kuulluksi tulemista.

lhanteelliseksi osoittautunut ryhmien kokoontumistiheys on:
¢ 2 pdivaa viikossa + muutama iltatapahtuma

4 tuntia, klo 10-14 valilla

¢ 12 viikkoa, 24 ryhmakertaa

Ryhmatoimintamalli on 12 viikkoa kestava prosessi, mika on suositeltava aika toimintakyvyn muu-
tokselle. Kaksi ryhmakertaa viikossa ja ryhmapaivan sijoittaminen klo 10-14 valille auttaa palautta-
maan normaalin paivarytmin. Ajankohdaltaan se on hyva niille naisille, joiden lapset ovat koulussa tai
paivakodissa. Ryhman jdlkeen on jalleenndkemisia (1-2) ja seuranta noin puolen vuoden paasta.

Ryhmatoiminnalle on luotu selkea runko ja jokaiselle ryhmakerralle ajoitettu ohjelma. Ryhmapaivien
rakenne (4 tuntia) muodostuu keskustelun seka luovan tai lilkunnallisen toiminnan vuorottelusta.
Terveellinen valipala sitouttaa ryhmaan ja kannustaa terveelliseen ruokavalioon.

Ryhmépéivien rakenne (4 tuntia):

« Aamupaivat faktatietoa ja keskustelua (1%2-2 h)

¢ Terveellinen valipala (30 min.)

o Iltapdivat luovaa tai lilkkunnallista toimintaa tai retkia (1%2-2 h)

Jokaiseen teemaosuuteen on varattu 1%2-2 tuntia mahdolliset paikasta toiseen siirtymiset huomioon
ottaen. Viikon ensimmaisen ryhmapaivan aamupaivalla voi toteuttaa hyvinvoinnin itsetutkiskelun
ryhmaékerrat ja iltapaivalla taide- ja kulttuuriosuuden (taidepaja, vierailu kulttuurikohteessa tai ryh-
maldisen ohjaama osuus). Viikon toiseen ryhméapaivaan voi siséltya esimerkiksi aamuun fyysiseen
jaksamiseen tai yhteiskunnallisen osallisuuden tukemiseen liittyva keskusteluosuus ja iltapaivalla toi-
minnallinen osuus (lilkkuntaa, tanssia tai vierailu alueen palveluissa, ryhmaldisten ohjaama osuus).
Koko ryhmapaiva voi valilla koostua esimerkiksi luontoretkesta tai koulutukseen/tydelamaan tutus-
tumiskerrasta. Hankkeessa Espoon liikkuntapalvelut ohjasi viisi 1%2 tunnin pituista ryhmakertaa, joissa
keskusteltiin ensin lilkkunnan merkityksesta ja tottumuksista seka terveellisesta ruokavaliosta ja kes-
kusteluosuuden jalkeen oli tunnin mittainen liilkuntaosuus. Ryhmapaivaan jaksotettiin puolen tunnin
ruokatunnin lisdksi lyhyet 5 minuutin tauot.

Ryhmatoiminnasta muodostuu Kykyviisarin teemojen ja muun hyvinvoinnin itsetutkiskelun ymparil-
le rakentuva kaari. Ryhmapaivina toiminnallisten harjoitteiden seka kirjallisten tehtavien (myos koti-
tehtavien) myota avataan kasiteltdvia teemoja. Itsetutkiskelun ja vertaistuen maara syvenee alun ren-
nomman tutustumisen jalkeen intiimiksi, luottamukselliseksi ja voimaa antavaksi ryhmaksi. Taide-,
kulttuuri- ja liikuntamoduuleja seka osallistujien oman osaamisen jakamista valitaan ryhmatoimintaan
osallistujien toiveiden ja tarpeiden mukaan. Ryhman alkupuolella kartoitetaan ryhmalaisten tarpeita
ja toiveita erilaisen tiedon saannille eri palveluista, tydelamasta ja hyvinvointia vahvistavista tekijois-
ta, joita tullaan kasittelemaan ryhmassa.
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Hyvinvointiryhmén toteutus

Viikon ensimmainen ryhmapaiva
1. viikko
Ryhmaytyminen ja toiveet

Hyvinvoinnin
itsetutkiskelu
-keskusteluteemat

= Kykyviisari Arki
= Kykyviisari keho
= Kykyviisari mieli
= Kykyviisari Osallisuus

Viikon toinen ryhmapaiva

1. viikko
Saannot ryhmapuuhun ja voimavarat

Fyysisen jaksamisen
tukeminen
-keskusteluteemat

= Liikunnan merkitys ja
terveellinen ruokavalio

= Uni, rentoutuminen
jasaannollinen paivarytmi
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12. viikko
Palaute ja ryhmapuun lapikaynti
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12. viikko
Loppujuhla
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Ryhmasta kiinnostuneille on pyritty tekemaan alkukartoitus ennen ryhmaa. Osallistujien tyo- ja toimin-
takykya on arvioitu Tyoterveyslaitoksen Kykyviisari-itsearviointimenetelmalla osana ryhmatoimintaa.
Kykyviisari on jaettu eri osa-alueisiin, ja teemoja on avattu samalla.

Ryhmalaisia on kannustettu tapaamaan toisiaan ryhman jalkeenkin, mita tukevat ryhman yhteinen
Whatsapp-ryhma ja ryhman paattymisen jalkeen ohjaajien koolle kutsumat jalleenndakemistapaamiset.

Ryhmatoimintamallia on mahdollista rakentaa myds toisin vahentamalla ryhmakertoja tai ryhmapai-
van pituutta. Hankkeessa on kokeiltu myds 8-10 viikon pituisia, kahdesti viikossa 3 tai 4 tuntia kerral-
laan tapaavia ryhmia. Ryhmalaisten kohtaamisen, toiminnan ja tiedon saannin tarve on osoittanut, etta
vahintaan 10 viikkoa on tarvittava aika toimintakyvyn muutokselle ja voimaantumiselle. Seka keskus-



telulle etta toiminnalle on hyva jattaa tilaa, silla palautteen mukaan juuri ndiden yhdistaminen on ollut
avainasemassa voimaantumisessa ja aktivoitumisessa.

Asiakasprosessi
Yksilotyén ja ryhmétoiminnan suhde
Yksilotyo
Alku- s — A
. emmnm Kykyviisari amE Yksilotapaamisia amm
kartco.lt:'us osina ryhmassa Palveluohjaus Ve
(yksilo) *
A
Seuranta
6 kk
I I ryhman
Ryhmatoiminta lopusta
Jélleen- ,‘z
Ryhmatoiminta 12 viikkoa, 2 pdivaa viikossa noin 4 h/paiva nikemisia *

5.2. Yksiloty6 ja palveluohjaus

Yksilotyon padasiallisena tavoitteena on kartoittaa ryhmaldisen elamantilannetta kokonaisval-
taisesti ja pyrkia edistimaan taman hyvinvointia palveluohjauksen kautta keskittymalla osa-alu-
eisiin, joissa tarve neuvonnalle, tuelle ja aputoimille on suurin. Yksilotyon tavoitteena on myos tukea
ryhmatoimintaa, tarjota ryhmalaiselle yksilollista tukea oman toimintakyvyn muutoksiin seka
loytaa osallisuuden jatkopolkuja ryhman jalkeen. Yksilotyo kulkee ryhmatoiminnan rinnalla alusta
loppuun asti.

Osallistujien tyo- ja toimintakykya arvioidaan Tyoterveyslaitoksen Kykyviisari-itsearviointimenetel-
malla eri ryhmakerroilla, joilla vastataan Kykyviisarin eri osioihin. Arvioinnin kohteena on oma koke-
mus hyvinvoinnin tilasta. Kykyviisaria on kaytetty palveluntarpeen arvioinnin ja tavoitteen asettamisen
valineena seka osoittamaan, mita asioita ryhmassa on tarpeen kasitella.

1. Ensimmadéinen yksilétapaaminen: Alkukartoitus

Ryhmasta kiinnostuneet kutsutaan alkukartoitukseen ennen ryhman alkamista. Osa ryhmalaisis-
ta saattaa tulla ystavien mukana ryhman jo alettua, jolloin alkukartoitus tehdaan myohemmin, jos
ryhmaan mahtuu. Alkutapaamisesta sovittaessa on hyva valttaa haastattelu-sanaa, silla tapaami-
sen ja alkukartoituksen tavoitteena on kayda vastavuoroinen keskustelu.

Ohjaaja kertoo tapaamisessa selkokielella ryhmasta otettujen kuvien tuella ryhman tavoitteista
ja sisallosta ja ryhmasta kiinnostunut voi kysya ryhmasta. Tassa yhteydessa korostetaan omaa
kulttuuria voimavarana ja erilaisten ihmisten seka eri uskontojen ja kulttuurien arvostamisen tar-
keytta ryhmassa. Tarkeaa on kertoa, etta ryhma on suljettu eli samojen ryhmalaisten toivotaan
osallistuvan ryhmaan koko sen ajan seka kaikkeen ryhmatoimintaan eika vain vaikka liikuntaan
tai kasityohon, jotta kokonaisvaltainen hyvinvointi vahvistuisi. Useammat poissaolot tai jatkuva
vastahakoinen asenne vaikuttavat ryhmadynamiikkaa suljetussa ryhmassa ja voivat estaa mui-
den voimaantumisen.

Tapaamisessa selvitetdaan ryhmasta kiinnostuneen elamantilannetta ja ryhmaladisen motivaatiota
suomen kielen taidon ja hyvinvoinnin vahvistamiseen seka ryhmaan sitoutumiseen. Yhdessa ryh-
masta kiinnostuneen kanssa pohditaan, milla tavoin ryhma tukisi hanta ja pystyyko han sitoutu-
maan ryhmatoimintaan.
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Ryhmatoiminnan yhtena tavoitteena on rohkaista osallistujia puhumaan suomen kieltd, mita tu-
etaan selkokielelld, elekielella ja luovilla ja toiminnallisilla menetelmilla. Koska ryhmassa keskus-
tellaan suomen kielella mm. omaan hyvinvointiin liittyvista asioista, ryhmaan osallistuvan tulee
ymmartaa ja puhua jonkin verran suomea seka ymmartaa yksinkertaiset viestit ryhmakertojen
ajoista, paikoista ja sisallosta. Suomen kielen tason selvittamiseksi alkuhaastatteluun ei varata
tulkkia.

Jos ryhmasta kiinnostunut osallistuu ryhmaan, taytetaan suostumuslomake tiedonkeruuta var-
ten. Jos osallistujan luku- ja kirjoitustaito on puutteellinen, voi ohjaaja avustaa ja lukea adneen
lomakkeen tiedot.

Ryhman aikana ryhmaldinen tayttaa halutessaan Kykyviisarin seka muita omaa elamantilannetta
kartoittavia tehtavia. Kykyviisarin vastausten ja muiden tehtavien avulla voidaan kartoittaa ryh-
malaisen elamantilannetta ja tuoda esiin seka haasteita etta niita asioita, jotka ovat elamassa hy-
valla mallilla.

Ohjaaja tutustuu ryhmalaisen Kykyviisarin vastauksiin ensin ja voi merkita ne, jotka herattavat
huolta, seka vahvuudet Kykyviisarin kayttooppaassa annettujen ohjeiden mukaisesti. Tapaami-
sessa tehdaan palvelutarpeiden arviointi Kykyviisarin vastausten ja muiden tehtavien pohjalta
yhdessa ryhmaladisen kanssa, silla ryhmalainen on aina oman tilanteensa paras asiantuntija. Kyky-
viisari toimii hyvin puheeksi oton valineena vaikeissakin aiheissa. Kykyviisarin ohjeiden mukaan
keskustelussa on hyva kasitella palautetta positiivisesti, mutta totuudenmukaisesti. Ryhmalaisen
kanssa tulisi nostaa esiin haasteet kysellen, jos han ei niita itse tuo esiin, mutta samalla ratkaisu-
vaihtoehtoja ja lisatietoja etsien. Ryhmalaista on myos pyydetty etukateen pohtimaan jotain asiaa,
johon han haluaisi apua tai tukea. Muita tehtavia asiakkaan tilannekartoituksen hyodyntamisek-
si ovat mm. osallisuuden verkosto ja arjen palapeli -tehtavat. Tarvittaessa tapaamiseen varataan
tulkkaus, silla yhteinen ymmarrys on ensiarvoisen tarkeaa kokonaisvaltaisen tilanteen arvioimi-
sessa ja palveluohjauksessa.

Tilannekartoituksen kautta listataan asiat, jotka voidaan muuttaa tavoitteiksi. Keskustelussa ryh-
maldisen kanssa pyritaan selvittamaan, mille elamansa osa-alueelle han itse eniten toivoisi muu-
tosta, silla ryhmalaisen oma motivaatio on tarkea voimanlahde tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoit-
teen pohtimisessa voi hyodyntaa Kykyviisarin osa-alueita, mutta tavoite voi olla my6s Kykyviisariin
liittymaton. Ryhmaldisen paatettya oman tavoitteensa mietitaan yhdessa, miten tavoite saavute-
taan ja mita siihen tarvitaan. Tavoitteen voi pilkkoa osatavoitteiksi ja lopulliseksi tavoitteeksi. Ta-
voitteen saavuttamiseksi voidaan listata keinoja seka konkreettisia tekoja, joita ryhmaldisen on
tehtava, jotta etenee tavoitteen saavuttamisessa. Lisaksi voidaan miettia erilaisia tukikeinoja ja
pohtia, mista pitaa ottaa selvaa tai mista ryhmaldinen saa apua tavoitteen saavuttamiseksi. Ta-
voitteen luomisessa voidaan hyodyntaa oppaan lopusta loytyvaa Henkilokohtainen tavoite -loma-
ketta, jos ryhmalaisen suomen kielen taito on riittava sen tekemiseen.

Ryhmaldisen omaa tavoitetta seka palvelutarpeita voi tukea mm. ottamalla yhteytta eri tahoihin,
jotka edistavat ryhmalaisen tilannetta, kuten Kela, sosiaalitoimi, jarjestojen tukipalvelut, TE-toi-
misto tai oppilaitos. Ohjaaja voi auttaa ryhmalaista tekemaan tarvittavia hakemuksia mm. asu-
miseen, toimeentuloon, tyollistymiseen tai koulutukseen liittyen. Ryhmalaisen kanssa voidaan
selvittaa, mista saa apua nopeasti ongelmatilanteissa seka tutustua erilaisiin mm. jarjestojen pal-
veluihin, jotka auttavat erilaisissa tilanteissa mahdollisesti myos ryhmalaisen omalla aidinkielel-
[a. Hyvinvoinnin vahvistamisen lisaksi ryhmalaisille pyritdan etsimaan myos tyollistymista ja/tai
muuta osallisuutta tukeva jatkopolku.
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Iloa arkeen hankkeen ryhmalaisten yksilotapaamisissa seka ryhmissa tutustuttiin mm. erilaisiin ys-
tavaryhmiin ja edulliseen harrastustoimintaan seka pyrittiin tukemaan itsendisempaa omien asioi-
den hoitamista. Ryhmissa tutustuttiin yhdessa myds muun muassa tyollisyyshankkeisiin, suomen
kielen koulutukseen ja muuta koulutusta tarjoaviin tahoihin seka vierailtiin esimerkiksi asukasta-
loissa. Yksilotyon ja ryhmatoiminnan yhdistelma tukee ja vahvistaa ryhmaldisen toimijuutta ryh-
man jalkeenkin.

On hyva huomioida, etta ryhmalaisella saattaa olla elamantilanteessaan useampia vaikeita selvitel-
tavia asioita, eika ryhmatoiminnan puitteissa ole mahdollista selvittaa niita kaikkia. Naissa tapauk-
sissa ryhmaldinen ohjataan sosiaalitoimen tai muun jatkossa auttavan tahon pariin. Kaikissa palve-
luohjaukseen liittyvissa toimenpiteissa ja yhteydenotoissa tarkeintd on ryhmalaisen oman tahdon
toteuttaminen ja itsemaaraamisoikeuden kunnioitus.

......

3 9 Minulle on tdrked, ettd mind olen saanut apun sosiaaliasioissa.

Tavoitteiden seuranta ja
yksilotapaaminen tarvittaessa

Tavoitteiden seuranta

Tavoitteiden toteutumista seurataan ryhmatoiminnan aikana, ja ryhmalaiselta voidaan kysella
sopivassa tilanteessa kahden kesken, kuinka prosessi etenee. Jos tavoitteen asettaminen ensim-
maisella yksilotapaamisella ei ole toteutunut tai ryhmaldinen tuo esiin epavarmuutta askeleiden
toteuttamisessa tai on ilmennyt uusia esteitd, on mahdollista tavata ryhmalaista uudelleen yksilo-
tapaamisessa ryhmatoiminnan aikana. Tapaamisessa voidaan keskustella tavoitteiden etenemista
ja tuetaan niiden saavuttamisessa seka voidaan tarkistaa oma suunnitelma ja muuttaa sita tarvit-
taessa. Tapaamisessa voidaan ottaa uudelleen yhteytta tarvittaviin tahoihin, kuten Kela, TE-toi-
misto tai sosiaalitoimi. Tapaamista varten varataan tarvittaessa tulkki. Muutoin tavoitteiden saa-
vuttamista tuetaan ryhmatoiminnalla ja keskustelulla toiminnan ohessa.

Yhteydenotto ja seuranta

Loppukartoitus

Ryhmaldiseen otetaan yhteytta noin puolen vuoden jalkeen ryhman loppumisesta joko puhelimit-
se, viestilla tai tapaamalla ryhmaldinen. Talloin selvitetaan, miten ryhmaldinen on voinut ryhman
jalkeen, onko elamantilanteessa ollut muutoksia ja onko ryhman aikana asetettu tavoite ja jatko-
polku toteutunut.

Ohjaajan on hyva huomioida positiiviset muutokset ja perustaa palautekeskustelu naihin onnis-
tumisiin. Talla tavoin vahvistetaan ryhman aikana koettuja onnistumisia, yhdistamalla yksittaisia
kokemuksia yleiseen toimintakyvyn tasoon ja mahdolliseen positiiviseen muutokseen. Viimeiseksi
seurannassa yhteydenoton pohjalta on myos mahdollista tarjota pienimuotoisia tukitoimia, joilla
saadaan viela tarvittavat asiat paatokseen.
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5.3. Ohjaajien roolit ja tydnjako

Ryhmia ohjaa , joista toinen toteuttaa myos yksilotapaamiset. Ohjaajien amma-
tilliset osaamisalueet jakautuvat ideaalitapauksessa sosiaalista ja psyykkista toimintakykya tukevien
teemojen (mielenhyvinvointi, itseluottamus) seka fyysista toimintakykya tukevien teemojen (liikunta,
terveellinen ruokavalio, uni ja paivarytmi) vélille. Maahanmuuttajanaisten ryhman ohjaajilla tulisi olla
ymmarrysta maahanmuuttoon liittyvista kotoutumisen haasteista, ja heidan pitaisi tuntea kotoutumi-
seen ja tyollistymiseen liittyvaa palvelujarjestelmaa. Lisaksi osaamista olisi hyva olla selkokielisesta ja
elekielta hyddyntavasta ohjaustyylistd, jossa kaytetaan luovia ja toiminnallisia menetelmia. Molempien
ohjaajien on tarkea ymmartaa toimintaa ohjaavat taustateoriat seka toimintakyvyn eri ulottuvuuksien
kokonaisvaltainen merkitys hyvinvoinnille. Molempien ohjaajien tulisi pystya tarvittaessa ohjaamaan
my06s muulle kuin omalle vastuualueelle kuuluvia teemoja.

lloa arkeen -hankkeessa liikunta ja terveellinen ruokavalio -osuuksia toteutti Espoon
liikuntapalvelut ja liikuntalajeihin tutustuttiin myds muissa liikuntapaikoissa (mm. kuntosalit, miek-
kailu, keilailu). Taide- ja kulttuuripajoja tilattiin ostopalveluina mm. Helinad Rautavaaran museolta, Es-
poon kuvataidekoululta, Teatterimuseolta seka musiikkikasvattajalta ja tanssin opettajilta. Hankkeen
vastuuohjaajat ohjasivat myos itse taide- ja kdsityopajoja (mm. ystavanpaivakortit, heijastimet, vesi-
varimaalaaminen). Tilattujen pajojen ohjaajille tulee painottaa kulttuurisensitiivisyytta, eri kulttuurien
arvostusta seka hidasta selkokielisté puhetta, sanotun toistoa ja elekieltd hyodyntavaa osallistavaa ja
[amminhenkista ohjaustapaa.

Maahanmuuttajanaisten ryhmissa ,josryhmaan toivotaan osal-
listuvan esimerkiksi uskonnollisia musliminaisia. lloa arkeen -hankkeen maahanmuuttajanaisten ryh-
miin on osallistunut paljon huivia kayttavia musliminaisia, jotka eivat ole kokeneet sopivaksi olla sa-
massa tilassa vieraiden miesten kanssa tai riisua huiviaan miesten seurassa. Naiserityisista aiheista
ei ole sopivaa puhua miesten lasna ollessa, ja aroista aiheita puhuminen vaatii myos luottamuksen
syntymisen ryhman kesken. Ryhmassa on tarkeaa paasta puhumaan asioita, joita esimerkiksi kotona
tai omassa yhteisossa ei aina voi puhua. Taman vuoksi sekaryhmat eivat ole naita aiheita kasitellessa
valttdmatta mahdollisia. Tama on hyva ottaa huomioon toimintaa ja tiloja suunnitellessa seka ohjaa-
jia valitessa.

Kahden ryhman ohjaajan lasnadolo on todettu tarkeaksi keskusteluosuuksissa dialogisen, luottamuksel-
lisen ja kaikki huomioivan vuorovaikutuksen luomiseksi. Toinen ohjaaja voi ottaa paavastuun ryhma-
kerran teeman ohjauksesta, joskin molempien ohjaajien on hyva olla ddnessa ja rohkaista ryhmalaisia
keskustelemaan. Toinen ohjaaja voi auttaa myos selittamaan kasiteltya teemaa. Ohjaajien nayttamat
konkreettiset esimerkit ja saman asian uudelleen selkokielelld toistaminen auttavat ymmartamaan
suomea. Puhekielta ja ammattitermeja on hyva valttaa. Teemaosuuksien ohjaustehtavia ja harjoitteita
voidaan jakaa my0s vuoroittain molemmille vastuuohjaajille, mika tuo vaihtelua ryhmakertaan. Talloin
eriosuuksien ja harjoitteiden ohjausvastuu tulee olla jaettuna etukateen ja ohjaajien on tunnusteltava
tilannetta ja toistensa ajatuksia mahdollisten muutosten varalta.

Q / Puhuminen suomalaisten kanssa
' 3 on erittdin tarkeds,

Vahan suomea puhuvien maahanmuuttajanaisten ryhmassa kaksi ohjaajaa antaa my6s ryhmalaisil-
le enemman mahdollisuuksia kuulla ohjaajien suomenkielista puhetta. Tama on noussut Iloa arkeen
-hankkeen ryhmien palautteessa tarkeaksi, silld ohjaajat voivat my6s vaihdella selkosuomen ja tavalli-
semman puhekielen valilla esimerkiksi eri ryhmalaisten kanssa puhuessaan. Ryhmaldiset ovat ndhneet
ryhman etuna ja suomen kielen puhumista rohkaisevana asiana varsinaisiin suomen kielen kursseihin
verrattuna sen, etteivat ohjaajat korjaa jatkuvasti puheen oikeakielisyytta kuin ryhmaldisen omasta
toiveesta. Tarkeampaa ryhmalaisten kannalta on puhua niin, etta tulee ymmarretyksi.

’ , Puhuu rohkeammin suomea, koska ei tarvitse peldtd virheiti,
Suomen kielen kurssilla ei saa tulla virheiti,



Ohjaajat auttavat kuitenkin hienovaraisesti sanojen l0ytamisessa, mutta jattavat tilaa ryhmalaiselle
kertoa sanottavansa. Kahta ohjaajaa tarvitaan myods auttamaan ryhman tehtavien tekemisessa ja pa-
rikeskusteluissa, silla ryhmissa moni voi kaivata yksilollisempaa tukea esimerkiksi kirjoittamisessa ja
sanojen selittamisessa. Tassa apuohjaajiksi voidaan osallistaa myds paremmin suomea puhuvia ryh-
malaisia heidan niin halutessaan.

Ryhm&n ohjaajat puhuivat meid&n kanssa paljon ja se on hyvd. He ihan
rauhallisesti selittdvat mitd ja miksi tapahtuu. Se auttaa paljon.

Ulkopuolisen ohjaajan ohjaamissa toiminnallisissa pajoissa voi riittaa yksi vastuuohjaaja turvallisuuden
tunteen takaamiseksi. Vastuuohjaajista ainakin toinen on mukana myds opastetuilla museokierroksilla
ja luontoretkilld. Jos ryhmalaisilla on haasteita kartan lukemisen ja uusien paikkojen l6ytamisen kans-
sa, vastuuohjaaja voi tavata ryhmalaiset ensin tutussa paikassa tai ohjeistaa eksyneita ja tulla vastaan.
Toiminnan aikana vastuuohjaaja osallistuu mahdollisuuksien mukaan itsekin toimintaan, mika luo
yhteisollisyytta ja madaltaa muiden kynnysta osallistua. Ensisijaisesti han kuitenkin tukee ryhman il-
mapiirid ja keskindista vuorovaikutusta rohkaisemalla toimintaan seka keskusteluun mm. kysymyksia
esittden. Vastuuohjaaja toistaa tarvittaessa ulkopuolisen ohjaajan ohjeistuksen seka kannustaa ja an-
taa positiivista palautetta ryhmalaisille tyoskentelyn edetessa, mika auttaa onnistumisenkokemusten
syntymista.

Ryhm&n tutut ohjaajat tuovat ryhm&dn varmuutta ja tuttuutta, silloin kun
vierasta kieltd, tutuilta ohjaajilta on helpompi kysyd apua ja katsoa heiddn
reaktioitaan, Pajalaiset ovat toki saaneet vertaistukea my0s toisiltaan, mutta
tuttujen ohjaajien 1ldsndolo on kuitenkin merkittdvd, Y11&tt&vid avautumisia
ja ilosta kertomista on tapahtunut jokaisella pit&m&1l&ni pajakerralla,
Osallistujat, joiden kielitaito on ollut hyvin auttavaa, ovat kertoneet
yhtidkkid omia kokemuksiaan, Se on tarkoittanut turvallista ja 1&mmint&
ymparistdd kokeilla kielitaitoaan,

Iloa arkeen -hankkeen ryhmien ohjaukseen osallistui myos Laurea-ammattikorkeakoulun sosionomi-,
terveydenhoitaja- ja sairaanhoitajaopiskelijoita. He ohjasivat itsendisesti eri ryhmakertojen teemoja
vastuuohjaajien ollessa ryhman ja opiskelijoiden tukena. Opiskelijoiden ohjauskerroilla ryhmalaiset
saivat teemaan tutustumisen lisaksi kuulla monipuolisesti suomen kielta. Lisaksi opiskelijat ja ryhma-
laiset oppivat toisiltaan erilaisten ihmisten kohtaamistaitoja, joten opiskelijoita kannattaa hyodyntaa
ryhmatoiminnassa.

on hyva sopia ryhman kanssa heti alussa.
Ohjaajien tehtavana on mahdollistaa ja koordinoida ryhmatoimintaa seka toteuttaa ryhmakertojen
teemojen sisalto ja niihin liittyvat harjoitteet. Ohjaajat luovat ryhmakertojen rakenteen perusrunkoon
kuuluvien ja ryhmaldisten toivomien teemojen ymparille. Ryhmaldisten toivotaan puolestaan tuovan
ryhmaan omia ajatuksiaan, kertovan itsestaan ja itselleen tarkeista asioista seka halutessaan myds oh-
jaavan erinaisia ryhmakertoja. Valipalat valmistetaan yhdessa.

Ryhman ohjaajat eivat ole ryhmanjohtajia tai opettajia, vaikka maahanmuuttajanaisten ryhmissa oh-
jaajia on usein opettajaksi kutsuttukin. Ohjaajien roolia on hyva selittaa ryhmalle, silla ryhmalaisten
osallistuminen ryhmatoimintaan, sen suunnitteluun ja omien ideoiden esittaminen on aivan keskeis-
ta. Ohjaajat eivat siis ole auktoriteetteja, jotka yksin paattavat toiminnasta. Tilaa annetaan esimerkiksi
harjoitteiden kehittymiselle ryhmaldisten omien ideoiden pohjalta.

Ohjaajien tehtavana on pitaa huolta
toteutumisesta ryhmassa. He tukevat ryhmaa luomaan yhdessa
, jolle positiivisen psykologian perusidea luo hyvat puitteet.
Ohjaajat huolehtivat kaikkien kuulluksi tulemisesta ja huomioivat jokaisen ryhmaldisen tervehtien ryh-
maan tullessa. Hymy ja lempea katsekontakti luovat lamminta ja tervetulleeksi toivottavaa ilmapiiria
ja motivoivat sosiaaliseen kanssakdymiseen.



5. Ryhmatoimintamalli ja ryhman suunnittelu

Ryhman alussa sitouttaa ryhmalaiset yhdessa tavoitellun ilmapiirin
yllapitamiseen ja luo turvallisen tilan toimia. Ohjaajat pystyvat tarvittaessa vetoamaan yhteisiin saan-
toihin, jos joskus vaaditaan jamakampaa ohjausta vaikkapa puheliaimpien puheaikaa rajatessa tai ris-
tiriitatilanteissa. Ohjaajat kuuntelevat empaattisesti ja lohduttavat, silla vaikeistakin asioista on tarkea
paasta puhumaan. Lopulta ohjaajat johdattelevat keskustelut kannattelevampaan suuntaan.

Ohjaajat toimivat ryhman innostajina ja kannustajina, jotka heittaytymalla ennakkoluulottomasti itse
ohjaamaan ja osallistumaan ryhmaharjoitteisiin saavat ryhman mukaan toimintaan. lloinen, innostu-
nut, ldmmin ja rento ohjaustyyli onkin saanut paljon positiivista palautetta Iloa arkeen -hankkeen ryh-
missa. Palautteena ryhmalaisilta on tullut, ettd hankkeen ohjaajien innostuneisuus ja iloisuus on tarttu-
nut ryhmalaisiin. Hyvaa ilmapiiria on pitanyt ylla myos yhteinen huumori ja myotatunto toisia kohtaan.

Iloa arkeen -hankkeessa ryhman ohjaajien on luonut
tasa-arvoisemman ja dialogisen vuorovaikutuksen. Samalle viivalle osallistujien kanssa asettuminen
tarkoittaa itse toimintaan osallistumista sekd omien kokemusten jakamista ja hyddyntamista ratkai-
sukeskeisella nakokulmalla eli kertoen, mika on auttanut ohjaajia selvidmaan elamassa kohdatuista
erilaisista haasteista. Ohjaaja ei haasteista kertoessaan ryve ongelmissaan vaan rajaa omia tuntei-
taan, ettei kuormita niilla lilkkaa ryhmaa. Ohjaaja ei mydskaan esita esimerkillaan ”sankaria”. Itsekin
ulkomailla asuneet ohjaajat ovat kertoneet omia kokemuksiaan vieraalla kielelld uudessa maassa par-
jdamisesta, uusien ystavien loytamisen ja arjen haasteista seka siitd, mika heita auttoi uuteen maahan
sopeutumisessa.

Ohjaajien elamassa selviytymisen esimerkkien on tarkoitus herattaa keskustelua ja tuoda toivoa seka
esittaa ohjaajat tavallisina ihmisina. Iloa arkeen -hankkeen ryhmiin osallistuneet ovat antaneet positii-
vista palautetta juuri siita, ettd ohjaajat ovat olleet inhimillisia ja tuoneet esiin elamankokemuksiaan.
Ohjaajien kokemukset eivat kuitenkaan saa vieda liikaa tilaa ryhmalaisten omien kokemusten tyosta-
miselta. Koulutettujen kokemusasiantuntijoiden tarinoita voidaan hyddyntaa elamanhaasteista sel-
viytymisen esimerkkeina. lloa arkeen -hankkeessa kotoutumisen kokemusasiantuntijan vierailu auttoi
ymmartamaan ja kasittelemaan omia haastavia tunteita ja uuteen kulttuuriin sopeutumisen haastei-
ta seka antoi toivoa paremmasta. Vertaistuki on ryhmassa keskeista. Etenkin kotoutumisessa pidem-
malla olevilla ryhmalaisilla on paljon hyvia vinkkeja aiemmista elamanhaasteista selviamisesta, mika
tuo toivoa ja laajentaa nakemyksia kyseisten haasteiden kanssa juuri kamppaileville. Rasismin ja yk-
sindisyyden kokemukset tulevat helpommin kasitellyksi yhdessa muiden samaa kokeneiden kanssa.

Ohjaajan ei tarvitse olla kaikkitietava ja kaiken osaava,
sillda ryhmalaisilla on paljon tietoa, kokemuksia ja osaamista, jota he voivat jakaa toisilleen. Vastuuoh-
jaajat kannustavat ryhmaldisia tuomaan esiin omia nakemyksiaan kasiteltavaan teemaan liittyen. Eri
elamankokemusten myota kasaantuneen tiedon jakaminen muille ryhmalaisille mahdollistaa eri tee-
moihin liittyvien erilaisten ndkemysten ja osaamisen esilletuomisen ja tata myota dialogisen ja uudis-
tavan oppimisen. Ryhmiin osallistujille annetaan mahdollisuus ohjata ryhmakertoja omaa osaamistaan
esille tuomalla. Naista esimerkkeina osallistujat ovat ohjanneet toisilleen japanilaista origamia, helmi-
kukkia, oman maan tansseja ja ruoan valmistusta. Nain ryhmaan osallistuvien osallisuuden, toimijuu-
den ja kyvykkyyden tunteet saavat vahvistusta.

Ryhmiin osallistuneiden naisten kulttuuriset ja koulutukselliset taustat
ovat olleet erilaisia, He ovat olleet eri ik&isid ja heid&dn suomen kielen
taitonsa on vaihdellut. Kaikesta t&8std erilaisuudesta riippumatta jokainen
ryhm& on tuntunut ryhm&ytyneen hyvin yhteen ja ystivyyksid on 16ytynyt.
Alusta asti ryhmiss& on ollut toistensa auttamisen kulttuuri., Ryhmille on

osallistuneet ovat olleet tasavertaisia osallistujia, jokaista on kuunneltu
ja autettu tarvitessa,
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5.4. Ryhmétoiminnan suunnittelu

Iloa arkeen -hankkeen ryhmiin osallistuneet ovat nostaneet esiin vapaaehtoisen osallistumisen tar-
keyden. Oma motivaatio hyvinvoinnin vahvistamiseen ja sosiaaliseen kanssakdymiseen ryhmassa on
tarkeaa voimaantumisen kannalta. Nimena hyvinvointiryhma on hyva, silla se ohjaa ryhmaan ihmisia,
joilla on tarve ja halu edistaa omaa hyvinvointiaan. Tata kannattaa painottaa myos ryhman markki-
noinnissa.

Ryhmien rekrytointi

Ryhmien rekrytoinnissa auttavat varikkaat, kuvalliset ja selkokieliset seka eri kielille kdannetyt
ryhmatoimintaa houkuttelevasti kuvaavat esitteet. Omalla adidinkielella kirjoitettuun esitteeseen
kiinnittda automaattisesti huomiota suomenkielista enemman. Hankkeen esitteet kdannettiin suo-
men kielen lisaksi englannin, venédjan, arabian, farsin ja somalin kielelle. Esitteissa kerrotaan ryhman
toteutumisaika, paikka ja asiakaskriteerit seka kehotetaan ottamaan yhteytta ohjaajiin alkutapaamisen
sopimiseksi. Esitteissa korostetaan iloa ja vapaaehtoisuutta, osallistuvuutta, vertaistukea ja ryhmien
monipuolista innostavaa sisaltoa, johon saa vaikuttaa.

Seka tulostettuja etta sahkaisia esitteita voidaan lahettaa esimerkiksi sosiaalitoimen, tyollisyyspal-
veluiden, TE-toimistojen, neuvoloiden sekd maahanmuuttajien kanssa toimivien jarjestotahojen (asu-
kastalot, maahanmuuttajayhdistykset, hankkeet ym.) tyontekijoille. Esitteita kannattaa julkaista koh-
distetusti myos Facebookissa esimerkiksi eri maahanmuuttajien kanssa toimivien tahojen sivuilla.
Tulostettuja esitteita kannattaa vieda kirjastojen, asukastalojen, etnisten ruokakauppojen ja terveys-
keskusten ilmoitustauluille.

Pelkkien esitteiden perusteella yhteydenottoja voi kuitenkin tulla vain muutamia. lloa arkeen -hank-
keessa on huomattu, ettd kynnys ottaa yhteytta vieraisiin ihmisiin ja osallistua uuteen toimintaan voi
olla suuri. Ryhman rekrytoimista helpottaa se, jos joku tuttu tyontekija tai entinen ryhmalainen suo-
sittelee ryhmaa. Talldin on eduksi, jos ryhmasta kiinnostunut antaa yhteystietonsa, jolloin ryhman oh-
jaajat voivat itse ottaa yhteytta kiinnostuneeseen.



5. Ryhmatoimintamalli ja ryhman suunnittelu

Ryhman rekrytoiminen vaatii usein , jotta ryhman ohjaajat voi-
vat herattaa luottamusta ja innostaa ryhmasta kiinnostuneita osallistumaan ryhmaan. Iloa arkeen
-hanke on esittelemaan ryhmaa mm. asukastaloihin, kirjastoihin sekd maahanmuuttaja-

yhdistyksiin. Ryhmaa on esitelty selkokielisen selostuksen, aiemmista ryhmista otettujen valokuvien
(ei kasvokuvia) seka videon avulla, mika konkretisoi ryhmatoimintaa. Suurin osa ryhmalaisista on l6y-
tynyt jalkautumalla.

Ryhmasta kiinnostuneilta keratdaan yhteystiedot ja sovitaan tapaaminen alkukartoitukseen ryhma-
paikkaan, jotta reitti mahdollisesti uuteen paikkaan tulee tutuksi. Paivamaarien, aikojen tai kartan lu-
keminen ei ole kaikille helppoa. Ryhmalaisille voidaan antaa tulostettu kartta, johon on lisatty kuvia
ryhmapaikan talosta ja kirjoitettu bussin numeroita. Kuukausikalenteriin voi ympyroida ryhmapaivat
ja kellonajat. Papunetista [0ytyy selkokuvia kellonajoista.

Ryhmaa rekrytoitaessa on suomen kielen puhumisen kannalta hyva, jos ryhmaan saadaan paljon eri
kielisia ja eri maista tulleita ihmisia. lloa arkeen -hankkeessa on arvostettu tata, silla nain ryhmalaiset
ovat oppineet toistensa kulttuuriperimasta seka erilaisista elamantavoista ja nakemyksista. Talloin
myos suomen kieli yhteisena kielena mahdollistuu parhaiten.

Ryhman markkinointi, rekrytointi ja ryhmalaisten alkukartoitukset on hyva toteuttaa vahintaan kuu-
kausi ennen ryhman alkua, mielellaan aikaisemmin. Ryhmalaisia voi tulla mukaan myohemminkin tois-
ten ryhmalaisten mukana.

Ryhman aikana tapahtuviin yksilétapaamisiin ja seurantaan on varattava aikaa ryhmien ohjauksen
ohella. Yksilotapaamiset kestavat keskimaarin 12-2 tuntia/osallistuja. Ryhmien valissa ja niiden aika-
na on hyva olla aikaa suunnitteluun ja ryhman sisaltdjen koordinointiin.

tulee olla , missa on mahdollista keskustella luottamuksellises-
ti ilman, etta puhe kuuluu huoneen ulkopuolelle. Tilassa tulisi olla pdyta ja tuolit n. 12 ihmiselle, jos
ryhmakoko on 8-10 ja ohjaajia kaksi. Tietokone ja videotykki tulisi olla saatavilla tiedon esittamista ja
etsintaa varten. Liitu- tai flappitaulu auttaa sanojen oikeinkirjoittamisessa seka piirtamalla selittami-
sessa. Lisaksi tilan tulisi mahdollistaa taidetoiminta ja pienet jumppatuokiot, vaikka paaosa naista toi-
minnoista toteutuisikin muissa tiloissa. Valipalan tarjoamisen kannalta tilassa olisi hyva olla jadkaappi.

Ryhman ajankohdan suunnittelussa on hyva ottaa huomioon muslimien pyha paastokuu-
kausi Ramadan, jonka ajankohta vaihtelee. Ramadanin aikana hartaat ja terveet aikuiset
muslimit pidattaytyvat ruoasta ja juomasta vuorokauden valoisana aikana ja rauhoittuvat
paaston aikana muutenkin. Tama voi vaikuttaa ryhmalaisten jaksamiseen ja mielialaan, eika
ruokailuun tai liikunnalliseen toimintaan osallistuminen ole valttamatta talloin mahdollista.
My6s mahdollisuudet muslimien rukoushetkiin on hyva huomioida ryhmatoiminnan ohessa
etenkin talvella pimean aikaan, jolloin niitd osuu paivalle useampi.
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Koko ryhman ajaksi on hyva luoda ennen ryhman alkua alustava rakenne, johon prosessin perusrun-
koon liittyvat teemat voidaan aikatauluttaa. Ryhmatoiminta suunnitellaan aamupaivina hyvinvoin-
nin itsetutkiskelun (Kykyviisarin osiot, tunteet ja unelmat), fyysisen jaksamisen ja yhteiskunnallisen
osallisuuden teemojen ymparille. Iltapaivalla on taide- ja kulttuuriosuuksia, liilkuntaa, ryhmalaisten oh-
jaamia osuuksia, vierailuja ja retkia. Alussa ryhmalaisilta keratyt toiveet ja ryhmassa nousseet tarpeet
muokkaavat ryhmatoiminnan sisaltdja, jolloin ndiden perusteella valitaan toivottuja keskusteluteemo-
ja, taide- ja kulttuuriosuuksia, likkuntakokeiluja, vierailukohteita ja ryhmalaisten oman osaamisen ja-
kamista. Toiminnan sisaltoja voidaan muuttaa kesken ryhman, jos ja kun ryhmalaisilta nousee toiveita
ja tarpeita uusien asioiden kasittelylle ja tietylle toiminnalle. Nama voivat tulle esille mm. Kykyviisarin
vastausten ja niiden yhteydessa tehtyjen tehtavien kautta. Oppaassa esitelty osallistava ryhmatoimin-
tamalli on saanut ryhmalaisilta erinomaista palautetta siita, etta se ottaa huomioon ryhmalaisten toi-
veet ja tarpeet. Myos itse ryhmatoiminta on iloista ja innostavaa.

3 Minun mielest& oli todella kiva ryhmd ja on ollut erilaisia iloisia
’ ja hyvinvoinnin aiheita, liikuntaa, Ohjaajat ovat yst&dv&llisii ja

aina he yrittavat tehdd meiddn toiveita.
Ryhmakertojen rakenteessa on hyva olla tarpeeksi vaihtelua ja toiminnallisuutta. Pitkdaikainen kes-
kittyminen suomen kielen ymmartamiseen ja puhumiseen on kuormittavaa. Siksi teemoja on hyva ka-
sitelld erilaisin luovin ja toiminnallisin harjoittein. Leikilliset harjoitteet tuovat myos virkistysta keholle
ja aivoille, jos istutaan pitkaan paikallaan.

Kunkin ryhmakerran teemaan johdatellaan yhteisella lammittelylld, joka voi olla toiminnallinen tai
keskustelukierros. Nain jokainen ryhmaldinen kutsutaan mukaan yhteiseen toimintaan. Keskustelu-
teemojen avauksessa kaikki paasevat pohtimaan kasiteltya asiaa ensin omasta nakokulmastaan. Aa-
mupaivalla voidaan kasitelld eri teemoja keskustellen ja leikillisin harjoittein. lltapaivalla valipalan jal-
keen keskittyminen saattaa herpaantua, joten talldin on hyva olla luovaa tai liikunnallista toimintaa.
Tama tuo hyvan vastapainon aamun kielellisille ponnisteluille. Samalla aamulla mahdollisesti kasitel-
lyt raskaat asiat saadaan pois mielesta iloiseen liikkunnalliseen tai luovaan toimintaan heittaydyttaes-
sa. Ajatukset saavat silloin rauhassa jasentya alitajunnassa muuhun toimintaan keskityttaessa ja mieli
saa levata. Ryhmalaiset ovatkin sanoneet, etta esimerkiksi taidepajoissa tulee hyva olo ja niissa unoh-
taa arjen ongelmat.

Ryhmakertojen lopulla pyydetaan palautetta paivasta ryhmaan osallistuneilta. Hankkeessa kaytettiin
palautteeseen tulostettua tikkataulukuvaa, johon ryhmalaiset laittoivat tarran sité lahemmaksi kes-
kustaa, mita enemman paivan sisalto oli heita miellyttanyt. Myods suullista palautetta on hyva pyytaa.
Ryhmapaivan jalkeen reflektoidut ja kirjatut havainnot ryhmapdaivan onnistumisista, haasteista ja ke-
hittamisehdotuksista tukevat ryhman kehittamista toimivampaan suuntaan.

Jokaisen ryhmakerran sisidlto on hyva suunnitella huolellisesti etukdteen, aikatauluttaa ja tu-
lostaa pdivan ohjelma molemmille vastuuohjaajille. Ryhmapaivaan kannattaa jattaa valjyytta kiireet-
toman tunteen mahdollistamiseksi. Ohjaajilta tarvitaan epavarmuuden sietokykya, silla ryhmakerta
ei aina toteudu suunnitellusti. Kaikkia suunniteltuja harjoituksia ei ehka ehdi tekemaan, ja toisaalta
niitd on myos hyva olla varalta mielessa, jotta niita voidaan improvisoida luovasti tilanteeseen so-
pien. Tarkeda on tunnustella ryhmalaisten tunnetiloja ja valmiuksia erilaiseen toimintaan. lloa arkeen
-hankkeen kokemusten mukaan aiemmin suunniteltu ohjelma saattaa muuttua useinkin, silla va-
lilla aiheen kasittelyn tarve osoittautuu suunniteltua laajemmaksi. Teemaan liittyen voi nousta uusia
kysymyksia, joita on tarpeellista selittaa ja kasitella.

Jos ryhmadssa on useita samaa kielta puhuvia, voi yhteista aikaa kulua talla kielelld keskusteluun ja
tulkkaamiseen. Vaikka omakielinen kadanndsapu voi olla paikoin tarpeen, on ohjaajien huomioitava
tasapuolisuus ja joskus rajoitettava tulkkauksen maaraa. Kaikki eivat myoskaan osaa englantia, joten
englannin kayttaminen tukikielena on hyva pitda minimissa ja selittaa sama asia myos suomen kielella
elekielta hyodyntaen. Ryhmalaisten koulutustaustat ovat vaihdelleet vahaisen luku- ja kirjoitustaidon
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omaavista kouluttamattomista korkeasti koulutettuihin. Tama ei ole juuri tuonut haasteita ryhmatoi-
mintaan, jossa painottuu suomen kielen puhuminen ja toiminnallisuus. Kirjallisissa tehtavissa ohjaajat
ovat auttaneet niita, joille lukeminen ja kirjoittaminen on ollut vaikeaa.

Poissaoloja tulee silloin talloin, ja niiden ilmoittamisesta ohjaajille tai ryhman yhteiseen
sovitaan. lloa arkeen -hankkeen ryhmatoiminnassa yhteinen Whatsapp-ryhma on ol-

lut toimiva ja toivottu viestintavalineena, jolla on muistuteltu mm. seuraavan kerran ajankohdasta,

paikasta ja sisallosta. Myos daniviesteja voi lahettaa, jos lukeminen ja kirjoittaminen on haasteellista.

Ryhméytyminen ja pakan sekoittaminen

Ryhmaytymiseen on hyva kayttaa paljon aikaa ryhman alkupuolella, jotta ryhma hioutuu yhteen ja
luottamuksellinen ilmapiiri syntyy. Ryhmaytymis- ja muista lammittelevista harjoitteista on esitelty
oppaassa vain osa, lisaa naita loytyy Metropolian Kepeli-hankkeen sivuilta. Hankkeessa Kepeli-har-
joitteista osaa on sovellettu ryhmatoiminnan teemoihin sopivaksi ja harjoitteita on keksitty myds itse.

Erityisesti ryhmaytymisvaiheessa ryhmapaivassa on hyva olla kiireettomyyden tuntua ja mahdolli-
suuksia harjoitteiden ohella vapaampaan keskusteluun toisiin tutustumiseksi. Vapaamuotoiset siirty-
miset paikasta toiseen — esimerkiksi liikuntapaikalle — mahdollistavat vapaamuotoisen keskustelun
ja tutustumisen uusien ihmisten kanssa yhdessa kavellessa, kun ryhmatila pdytineen ja tuoleineen ei
rajoita kanssakdymista. Kavelyn aikana ohjaaja tuo tarvittaessa yhteen erityisesti vahan ujompia ih-
misia helpoilla ihmisia yhdistavilla keskustelun avauksilla, joiden aiheena voivat olla esimerkiksi lem-
pipaikat asuinkunnassa.

Ryhmaytymisen jdlkeen on hyva huolehtia, ettei ryhmaan synny "kuppikuntia”. Ohjaajat voivat jakaa
ryhman ennalta suunniteltuihin kokoonpanoihin esimerkiksi jakamalla kahtia leikatun kuvan eri osa-
puolille, jotka muodostavat parin. Paikan vaihtoon liittyvat toiminnalliset ja liikunnalliset harjoitteet
ovat myos helppo tapa sekoittaa muodostuneita ryhmittymia.

Ryhmakertojen eri osuuksiin maaritelty aika on arvio, joka riippuu pitkalti ryhman koosta ja suomen
kielen taitotasosta. Isompi ryhma on valilla tarpeellista jakaa pareihin tai pienryhmiin, joissa on kaikille
enemman tilaa puhua. Ohjaajat huolehtivat talloin siitd, etta pienryhmissakin kaikki tulevat kuulluksi
ja saavat tarvitessaan kielellistd apua. Kustakin teemasta kdydaan vahintaan alussa keskustelukier-
ros, jossa jokainen ryhmaldinen paasee aaneen. Tama on samalla tasapuolisuuden opettelua. Ohjaa-
jat tukevat erityisesti ujoimpien osallistumista keskusteluun kannustamalla ja tekemalla tarkentavia
kysymyksia.

Ryhmakerroilla kasiteltyja teemoja seka lisamateriaalia
on esitelty aivan oppaan lopussa!



6.1. Aloitus — ryhméytyminen, toiveet
ja sé&nndt — 1. viikko

6.l.1. Ensimmaéinen ryhmékerta — tutustuminen ja toiveet

Tarvikkeet:
@ « Tarjottavaa yhteiselle aamiaiselle halal ym. erityisruokavaliot huomioiden.
» Maailmankarttajuliste seinalla seka esineita eri maista
« Tyhjat varikkaat nimilaput, kauniita tarroja ja kynia
« Kauniit vihkot, kynat ja kumit ryhmalaisille

¢ Taide-, kulttuuri- ja liikuntaharrastuksia seka suomalaisen
yhteiskunnan palveluja kuvaavia kuvia ja esitteita ja valineita

» Tulostettu arviointityokalu (tikkataulu)

Ensimmaisen kerran tarkoituksena on ryhmaytymisen alkuunsaattaminen leikillisia harjoitteita hyo-
dyntamalla. Harjoitteiden kautta ryhmalaiset ja ohjaajat tutustuvat toisiinsa ja voivat l6ytaa yhtyma-
kohtia keskendan. Ensimmaiselld kerralla ohjaajat kertovat myos ryhmatoiminnan ideasta ja lopuksi
kerataan ryhmalaisten toiveita.

Ensimmaisen ryhmakerran pituus on ollut yleensa kolme tuntia, silla ensimmainen kerta voi jannittaa
monia. Ryhmakerta on aloitettu yhteisella brunssibuffetilla, mika tuo jannittavaan ensimmaiseen ryh-
makertaan rentouttavaa toimintaa.
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@ 1. Aloitus: Lammittely

Ryhmalaisten saapuessa ohjaajat toivottavat kaikki vuorollaan lampimasti tervetulleeksi, kehot-
tavat ottamaan kahvia ja teeta seka ruokaa ja etsimaan poydan aaresta istumapaikan. Jokaisel-
le on varattu tyhja nimikyltti, johon kirjoitetaan nimi ja joka koristellaan mieleiseksi ja laitetaan
rintaan hakaneulalla. Jokainen saa my6s oman vihkon, johon voi kirjoittaa ryhman aikana suo-
men kielen sanoja, seka kynan ja kumin.

— my0s ohjaajia — voi jannittaa, joten ravistellaan yhdessa pahin jannitys pois, kuten
elaimet tekevat. Ryhmalaisia pyydetdan nousemaan seisomaan lammittelya varten,
jolloin tehdaan yhdessa ravisteluharjoite. Kutakin raajaa ravistellaan vuorotelleen, ja
valilla hypitaan yhdessa ilmaan iloisesti. Tama rentouttaa ilmapiiria.

@ Jos ryhmalaiset vaikuttavat jannittyneilta, ohjaajat voivat mainita, etta alussa kaikkia

Ohjaajat kertovat, etta syomisen jalkeen ensin tutustutaan toisiin ihmisiin erilaisin lei-
kein, sitten kerrotaan ryhmasta ja lopuksi kerdtaan toiveita. Ryhmakerran aikataulu
on myos hyva kertoa.

@ 2. Harjoite: Nimikierros

Ohjaajat pyytavat ryhmalaisia kertomaan oman nimensa ja mita oma nimi tarkoittaa. Samalla
nimi nakyy jokaisen nimilapussa. Useissa maissa nimella on jokin merkitys. Jos nimea tarkoit-
tavaa sanaa ei tieda suomeksi, voi nimen merkitys aueta myos vaikka kertomalla kenen mukaan
nimi on annettu.

@ 3. Harjoite: Musiikkikavely — tervehtiminen

Toinen ohjaaja soittaa lempead instrumentaali-maailmanmusiikkia tietokoneelta tai cd-levylta
ja toinen ohjeistaa harjoitteen.

1) Lahdetaan kavelemaan huonetta kiertaen musiikin mukaan.

2) Hymyile kaikille vastaantuleville, kun kavelet.

3) Tervehdivastaantulijaa sanomalla "hei”.

4) Kun musiikki loppuu, pysahdy yhden ihmisen kohdalle,
esittele itsesi, kerro oma nimesi tapaamallesi ihmiselle.

5) Kun musiikki jatkuu, kavele kunnes musiikki taas loppuu.
6) Tervehdivastaantulijaa, kerro nimesi ja kysy "mita kuuluu?”.

@ 4. Harjoite: Vuosirenkaat — Miten pitkaan olen asunut Suomessa?

Toinen ohjaaja asettuu puun muotoon kaddet ylos levittden. Han kertoo samalla elehtien olevan-
sa puu, jonka vuosirenkaat kasvavat joka vuosi. Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia asettumaan puusta
[ahtien jonoon sen mukaan, miten pitkdan on asunut Suomessa. Ohjaaja nayttaa konkreettises-
ti, ettd jos on asunut kaksi vuotta niin tulee lahelle, viisi vuotta niin kauemmas ja yli kymmenen
vuotta paljon kauemmas puusta. Ryhmalaisten tulee kysya muilta, kuinka pitkaan he ovat olleet
Suomessa ja l0ytda ndin paikkansa janalla. My0s toinen ohjaaja etsii paikkansa jonossa. Lopuksi
kaikki kertovat, kuinka pitkdaan ovat olleet Suomessa. Ohjaajat voivat antaa ensin esimerkin ker-
toen esimerkiksi kuinka pitkaan ovat asuneet Suomessa ja kuinka pitkdan muualla maailmalla.

@ 5. Harjoite: Ikdjono — Kuinka vanha olen?

Jos ryhmalaiset vaikuttavat lahtevan innolla janaleikkiin, voidaan seuraavaksi tehda samanlai-
nen jana ian mukaan. Tassa on hyva tunnustella ryhman valmiuksia, mutta hankkeen kokemus-
ten mukaan ian kertominen ei ole ollut haasteellista.



@ 6. Harjoite: Ilmansuunnat ja maailmankartta — Mista mina tulen?

Seuraavaksi tutustutaan ryhmaldisten kotimaihin. Ensin tehdaan kuvitteellinen kartta tilaan
niin, etta toinen ohjaaja asettuu tyhjan tilan pohjoispdaahan kertoen olevansa Helsinki. Toinen
ohjaaja asettuu tilan eteldpdahan ja kertoo olevansa Etela-Afrikka. Ryhmaladisia pyydetaan me-
nemaan seisomaan suhteessa ohjaajiin niin kuin heidan synnyinmaansa asettuu suhteessa Hel-
sinkiin ja Etela-Afrikkaan. Jokainen kertoo vuorollaan, missa on syntynyt, ja vie seinalla olevalle
maailmankartalle sinitarran maansa kohdalle.

Lopuksi karttaa tutkitaan yhdessa ja kdydaan [api mista kukin tulee, millainen oma synnyinmaa
on ja vaikkapa millaista ruokaa synnyinmaassa on. Tassa yhteydessa ohjaaja voi painottaa, etta
kerrotaan hyvia asioita omasta maasta.

Huomiona tahan, kaikille maailmankartta ja maantiede ei ole valttamatta tuttua. Oh-
jaajien tulee olla valmiita auttamaan ryhmalaisia, jottei synny noloja tilanteita. Koska
ohjaajat yleensa tietavat ennalta ryhmalaisten synnyinmaan, he voivat auttaa ryhma-
laisia vihjaamalla, etta esimerkiksi Afganistan taitaa olla tuolla suunnalla. Parhaas-
sa tapauksessa ryhmalaiset saadaan auttamaan toisiaan, niin kuin usein on kaynyt.

@ 7. Ryhmatoiminnan esittely

Seuraavaksi istutaan pdydan dareen. Ohjaajat kertovat ryhmasta ja ryhmalaiset saavat kysya.
Ensin katsotaan yhdessa videotykilla seinalle heijastettua kalenteria, johon on merkitty kaikki
ryhmapaivat ja kellonaika, seka kerrotaan mahdollisista eri ryhmapaikoista. Samalla sovitaan,
etta viestit kulkevat paaosin yhteisen Whatsapp-ryhman kautta, joka jaa olemaan ryhman lo-
puttuakin.

Ryhmaésta kerrotaan ainakin, etta sen on tarkoitus lisatd naisten hyvinvointia ja suomen kielen
taitoa. Tarkeda on, etta kun ollaan ryhmassa, niin se on naisten omaa hyvan olon aikaa. Ryh-
massa pyritaan olemaan ystavallisia toisille. Ryhmassa mietitaan, mika auttaa voimaan hyvin,
ja pyritadan vastaamaan naisten toiveisiin ja tarpeisiin. Ryhmassa puhutaan suomea samalla kun
tehdaan erilaisia asioita, kokeillaan taidetta ja lilkuntaa seka erilaisia harjoitteita muun muassa
siitd, missa on hyva ja mita osaa. Virheet puheessa eivat haittaa, vaan tarkeampaa on, etta pu-
huu edes vahan suomea. Ryhmassa ei varsinaisesti opeteta suomea, mutta sanoja ja lauseraken-
teita saa kysya. Ohjaajat eivat kuitenkaan ole suomen kielen opettajia.

lloa arkeen -hankkeessa on ollut kdytossa aiemmasta ryhmasta otetuista kuvista ja
ryhmalaisten sitaateista koostettu video, joka on naytetty ensimmaisella kerralla.
Kuvien kautta ryhmatoiminnan sisallot tulevat ymmarretyksi heikommallakin suo-
men kielen taidolla.

Ryhmasta kerrotaan, etta se on suljettu eli samat naiset pyrkivat olemaan mukana koko ryhman
ajan. Jos tilaa on, niin silloin ryhmaan voi tulla uusiakin ensimmaisten viikkojen aikana. Ryhmas-
ta kiinnostunutta tuttua pyydetdan ottamaan ensin yhteytta ohjaajiin. Ryhmalle kerrotaan, etta
myohemmin tehddan yhteiset ryhman saannot. Joka tapauksessa toivotaan, etta naiset ilmoit-
tavat esimerkiksi kootun Whatsapp-ryhman kautta, jos eivat paase tulemaan. Ryhma on luot-
tamuksellinen, eli ryhmassa keskustelluista henkilokohtaisista asioista ei puhuta ryhman ulko-
puolella. Ryhmasta voi kuitenkin kertoa esimerkiksi siita, mita ryhmassa on tehty. Kuvia otetaan
vain, jos ryhmalaiset siihen suostuvat.

Seuraavaksi katsotaan yhdessa kuvaa toimintakyvyn ulottuvuuksista (fyysinen, sosiaalinen,
psyykkinen ja kognitiivinen puoli) ja kerrotaan, miten ryhmatoiminta vastaa niihin. Samalla ker-
rotaan vield lyhyesti Kykyviisarista ja yksilotapaamisista, joissa voidaan etsid yhdessa ohjaajan
kanssa apua tai tukea johonkin ryhmalaisen hyvinvointiin liittyvaan asiaan.
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8. Valipalatauko

Esim. hedelmia ja teetd/kahvia.

9. Toimintatoiveiden keraaminen

Seuraavaksi ohjaajat pyytavat ryhmalaisia tutustumaan seinalla oleviin kartonkeihin, joihin on
kirjoitettu muun muassa "liikunta ja terveellinen ruoka”, "taide ja kulttuuri” seka "Suomi ja Es-
poo (kotikunnan nimi)”. Kartonkien alla pdydilld on paljon aiheisiin liittyvia kuvia, sinitarroja
seka post it -lappuja ja kynia. Ryhmaldiset voivat valita kuvista ja liimata kartonkeihin sellaisia
toimintoja, mita haluaisivat ryhmassa tehda tai vaihtoehtoisesti kirjoittaa toiveita post it -lapuil-
le. Lopuksi katsotaan, mita toiveita seinalle on kertynyt. Samalla selitetaan kuviin liittyvia sano-

ja, joita voidaan kirjoittaa taululle.

Ryhmalaisilta kysytaan myos, haluavatko he itse ohjata muille joitain toimintoja. Talle annetaan
mahdollisuuksia myos myohemmin ryhman aikana alun jannityksen liennyttya.

Ohjaajat kirjaavat myohemmin ryhmalaisten toiveet ylos. Niista pyritdan toteuttamaan mahdol-
lisimman moni, mutta niiden toteutuksessa otetaan huomioon, etta ryhmalaisten kunto mah-
dollistaa esimerkiksi erilaisiin liikuntamuotoihin osallistumisen. Toiveita saa esittaa myos myo-
hemmin.

Ryhmalaisten mukaan laaja valikoima erilaisia toimintoja kuvaavia
kuvia ja esitteitda on auttanut jasentamaan toiveita, joita olisi muuten
vaikea keksia. Kuvissa on paljon myos jannittavia vaihtoehtoja,

kuten miekkailua ja keramiikkaa, joita on myds toteutettu ryhmissa.

10. Kansion koristelu ja esittely

Seuraavaksi jokainen saa valita mieleisensa varisen kartonkikansion, jonka voi nimeta ja koris-
tella mieleiseksi. Koristelun paatteeksi kukin esittelee kansionsa ja saa siita positiivista palau-
tetta ainakin ohjaajilta.

Kansiot jadvat ryhmapaikkaan lukkojen taakse, ja niihin voi jattaa nimilapun, vihon, kumin ja
lyijykynan seka mm. ryhmassa taytetyt Kykyviisari-lomakkeet. Ryhman loputtua kukin saa kan-
sionsa mukaan.

11. Lopetus: arviointi ja lopputervehdys

Seuraavaksi ryhmakerraksi ryhmalaisia pyydetaan miettimaan asioita, jotka tuovat iloa arkeen.
Silloin tehdaan myos ryhman saannot.

Ryhmakerran lopuksi esitellddan ryhman arviointimenetelma eli seinalle tulostettu A3-kokoinen
tikkataulu. Jokaista ryhmalaista pyydetaan liimaamaan sydantarra tikkatauluun sita lahemmak-
si keskusta, mita mukavampi tai tarkeampi ryhmakerta oli. Ryhmalaisia pyydetaan olemaan re-
hellisia.

Loppuringissa ryhmalaisia pyydetaan tervehtimaan muita omalla didinkielella, minka jalkeen
kaikki sanovat tervehdyksen yhdessa aaneen.



6.1.2. Toinen ryhmékerta — ryhmén séaénnét,
voimavarat ja lloa arkeen -kollaasi

Tarvikkeet:
« Valmiiksi A2-kokoon kartongille tehty ryhmapuu,

jossa on lehdet, kukkia, hedelmia ja juuret.

» Ohjeet ryhmapuun tekemiseen seka tulostettuja
saantoihin liittyvia sanoja ja post it -lappuja.
» A2-kokoinen kartonki, lehtid, tusseja ja liimaa.

Toisella ryhmakerralla luodaan yhdessa ryhman saannot, tutustutaan voimavarat-kasitteeseen ja teh-
daan yhteinen lloa arkeen -kollaasi.

1.

Alkulammittely: nimi ja liike

Ryhmalaiset pyydetaan tuoleille rinkiin. Jokainen sanoo oman nimensa seka tekee jonkin liikkeen.
Taman jalkeen ryhma toistaa yhteen daneen nimen ja lilkkkeen. Ohjaaja aloittaa esimerkilldan, ja
sama toistuu jokaisen kohdalla. Kun paastaan takaisin aloittajaan, kierroksen vauhti kiihtyy kun-
nes kierroksia on tehty kolme. Nimien toistaminen auttaa muistamaan uusia nimig, ja siihen lisatty
liikke auttaa nimen painamista kehon muistiin.

Ryhman saannot: ryhmapuu

Ryhman yhteiset saannot luodaan demokraattisesti yhdessa ryhman kanssa ryhmapuu-menetel-
maa hyodyntden. Puuhun kootaan ryhmalaisten toiveet ryhman yhteisille séanndille, ryhman toi-
votuille ominaisuuksille ja yhteisille tavoitteille. Ryhmapuu voidaan piirtaa kirjoitustaululle, tai se
voi olla valmiiksi A2-kokoiselle kartongille askarreltu. Ryhmapuu-menetelma esitelldan videotykin
tai tulosteen avulla.



6. Hyvinvointiryhman toteutus

(ruskeat postit -laput)
Voimanlahteet: Mista asioista ryhma saa voimia tyoskentelyyn?

Na&ita voivat olla esimerkiksi iloisuus, yhdessa oleminen ja tekeminen, toisten auttaminen, yhteis-
tyo, ryhmaan sitoutuminen, ihmisten erilaiset tiedot ja taidot, se etta kaikki ovat naisia, hyvantah-
toisuus.

(vihrea)
Ilmapiiri: Millaisia toivomuksia on ilmapiirin suhteen? Millaisessa ilmapiirissa halutaan toimia?

Naita voivat olla esimerkiksi luottamuksellisuus, toisten kunnioittaminen, tasa-arvoisuus, puhu-
taan yksi kerrallaan, kuunnellaan toisia, eri kulttuureja ja uskontoja kunnioitetaan, ei riidella, ei
tulla myohassa.

(punainen)
Sato: Mita hyotya ryhmasta toivotaan olevan? Mita ryhma voisi antaa?

Naita voivat olla esimerkiksiiloa, hyvaa oloa, parempi suomen kielen taito, uusia ystavia, uutta tie-
toa, uusia harrastuksia.

Tarpeeksi suomea osaavat voivat kirjoittaa itsendisesti tyhjille post it -lapuille toiveitaan ryhma-
puuhun, tai ohjaajat voivat auttaa uusien sanojen kirjoittamisessa. Aiemmissa ryhmissa esiin nous-
seita ja yleisia ryhméansaantoihin liittyvia sanoja (ks. esimerkit ylld) voidaan tulostaa valmiiksi eri
varisilla teksteilld ja sijoittaa ryhmapuun eteen poydalle. Ohjaaja selittaa sanojen merkityksen, silla
osaa sanoista voi olla vaikea ymmartaa, esimerkiksi ”kunnioitus” ja "tasa-arvoisuus” ja "sitoutu-
minen”. Jokainen saa kirjoittaa tai valita sanat, jotka vastaavat omia toiveita ryhmalle ja kiinnittaa
ne sinitarralla oikeaan kohtaan puuta. Myds ohjaajat kirjoittavat omat toiveensa lapuille, jolloin he
voivat varmistaa, ettd ryhman kannalta keskeiset tekijat, kuten luottamuksellisuus ja keskindinen
kunnioitus, tulevat puuhun.

Lopuksi ryhmalaiset tai ohjaajat lukevat puuhun valitut sanat. Naista keskustellaan yhdessa, ja jos
kaikki ovat yksimielisia, ndihin saantoihin ja tavoitteisiin sitoudutaan yhdessa. Lisaksi on tarkeaa
sopia esimerkiksi puhelimen kaytosta ryhman aikana, myohastymisiin suhtautumisesta, ryhmaan
sitoutumisesta ja miten poissaoloista ilmoitetaan seka siita, etta ristiriitatilanteessa keskustellaan
ohjaajien kanssa rauhassa asiasta erillisessa huoneessa. Lopuksi ryhmapuu kuvataan ja ohjaaja la-
hettaa yhteiset saannét Whatsapp-ryhmaan. Myohemmin saantoihin voidaan vedota, jos ryhmassa
on ristiriitoja. Ryhmalle selitetdan, etta ryhman lopussa katsotaan uudelleen ryhméapuuta ja mie-
titédan, onnistuiko yhteinen tavoitteemme.

Kaikki ryhmalaiset ovat osallistuneet innolla ryhmapuun tekemiseen.
Se on hyva tapa luoda saantoja ja kirkastaa sitd, mita ryhmalta toivoo ja
miksi ryhmaan tulee. Samalla ryhmalaiset oppivat paljon uusia sanoja.

Voimavarat

Seuraavaksi esitellddn tarkemmin voimavarat-teemaa kuvallisen esityksen kautta, josta keskus-
tellaan.

Fyysiset voimavarat (esimerkiksi liilkunta, uni ja ravinto)

Sosiaaliset voimavarat (ihmissuhteet eli perhe, ystavat,
parisuhde ja muut sosiaaliset kontaktit)

Psyykkiset voimavarat (esimerkiksi positiiviset tunteet, rentoutuminen,
sopeutuminen, itseluottamus ja eldmankokemus, arvot, kulttuuri, uskonto)

Voiman lahteet arkielamassa (esimerkiksi: koti, liilkunta,
tavallinen arki, luonto, lukeminen, kasityét)



4.

Seuraavaksi pohditaan, miten tunnistaa omat voimavarat. Tata selkiyttavat esimerkiksi seuraa-
vat kysymykset:

Mitd asioita on mukava tehda?

Mita asiaa odotat kovasti?

Mika asia innostaa ja tuoiloa?

Mita sina osaat?

Millaiset asiat auttavat ja antavat voimaa, jos on vaikea tilanne?

Kuvat auttoivat ymmartamaan erilaisia voimavaroja. Hankkeen ryhmissa
fyysiset voimavarat olivat helpoimpia ymmartaa. Sosiaaliset voimavarat
vaativat erityisesti ihmissuhteet-sanan avaamista, muuten teema oli helposti
hahmotettavissa. Psyykkiset voimavarat olivat abstraktimpi aihe, ja mm.

sanat elamankokemus, arvot ja itseluottamus vaativat selittamista.
Itseluottamus-aiheesta paastiin hyvin keskustelemaan myos itsemyotatunnosta.

lloa arkeen -kuvakollaasi

Tehtdvan tavoitteena on auttaa tiedostamaan omat voimavarat, tehda ne nakyviksi ja tutustua sa-
malla toisiin itsesta kertomalla. Kollaasi on innostava ryhmaytymisharjoite, jossa ryhmalaiset tu-
tustuvat toisiinsa myonteisen kautta ja loytyvat yhteisia kiinnostuksen kohteita. Kuvat helpottavat
kommunikointia ja voimavarojen hahmottamista.

Ryhmalaisia on pyydetty jo etukdteen pohtimaan itselle iloa tuovia asioita. Ryhmalaiset voivat va-
lita aikakauslehdista kuvia ja teksteja, jotka kertovat heille iloa tuovista asioista eli samalla voima-
varoista.

Ne voivat olla arjen pienid asioita tai vaikkapa elamanarvoista kertovia merkityksellisia asioita. Jos
mieleista kuvaa tai tekstia ei l0ydy, voi sen myos kirjoittaa tai piirtad. Lopuksi jokainen esittelee
omat iloa tuottavat asiansa.

Uskonto ja perhe ovat nousseet ryhmissa usein esiin ryhmaldisten voimavaroina.
Muita yhteisia iloa tuovia teemoja ovat olleet mm. luonto, rentoutuminen,
ruoka, shoppailu ja matkat.

Ryhmalaisia voi aluksi jannittaa kertoa muiden edessa suomeksi iloa arkeen
tuovista asioista. Ryhmalaisia on hyva rohkaista sanomalla, etta voi kertoa
vaikka vain kuvassa olevia sanoja ja apua saa ohjaajilta. Jokaiselle ryhmalaiselle
annetaan kannustavat aplodit esiintymisen jalkeen. Nain harjoite mahdollistaa
positiivisen nahdyksi ja kuulluksi tulemisen ja lisda rohkeutta puhua suomea.

Vapaavalintainen kotitehtava: Voimavarakartoitus

Jos ryhman suomen kielen taitotaso sen mahdollistaa, niin ryhmalle voidaan jakaa voimavarakar-
toitustehtava. Tehtdvassa ryhmalaisia pyydetaan pohtimaan elamaan iloa ja voimaa tuovia asioita
monelta kannalta mm. arjessa ja juhlassa, tarkeita ihmisia, mieluista tekemista seka asioita, joi-
ta haluaa lisaa tai vahemman elamaansa. Kukin voi tehda tehtavan itsenaisesti kotona sanakirjan
avulla.

Hankkeessa harjoite toimi hyvin yli A2-kielitaitotason omaavilla. Voimavarakartoitus tukee itsel-
le voimaa tuovien asioiden huomaamista ja hyodyntamista elamassa. Voimavarakartoitusta voi-
daan kasitella luottamuksellisesti yksilotapaamisilla Kykyviisarin ja muiden tehtavien rinnalla, sil-
[a se auttaa nakemaan olemassa olevan hyvan seka myos haasteita, joita haluaa pois elamastaan.

Iltapadiva Innostavaa taiteellista tai lilkkunnallista toimintaa tai vierailu museoon. Hankkeessa on
edelldkuvatun aamupaivan osuuden jalkeen ollut ensimmainen Helina Rautavaaran museon tai-
depaja (kauneus ja kotikosmetiikka).



Asiat, ihmiset tai tekeminen, josta tulen iloiseksi. Asiat, ihmiset tai tekeminen, josta saan voimaa
ja joka auttaa jaksamaan elamassani.

Tama tehtava on sinulle itselle. Naita asioita ei tarvitse kertoa ryhmassa, jos et halua.

Mitka asiat saavat sinut iloiseksi, kun on tavallinen paiva?

Mitka asiat saavat sinut iloiseksi, kun on juhlapaiva?

(sellaiset asiat, joiden tekeminen on mukavaa ja joita olet tehnyt viimeisen 10 vuoden aikana, esimerkiksi
kasityo, lukeminen, yhdessa syéminen, lasten kanssa leikkiminen, liikunta, rentoutus, kauneudenhoito)

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



3. Minulle tarkeat ihmiset ovat:

(esimerkiksi: mies, lapset, isd ja aiti, mummo, ystava, naapuri, asukastalon ohjaaja)

4. Asiat, joista saan voimaa ja jotka auttavat jaksamaan elamassani, jos on vaikeaa:

5. Ndita asioita haluaisin enemman elamaani

(esim. enemman liikuntaa, parempi terveys, terveellinen ruoka, hyva mieli, lisda ystavia, tyo
tai vapaaehtoistyo, koulutus, parempi talous)

6. Naita asioita haluaisin pois tai vahentaa elamastani:

(esim. huono uni, stressi, tyottomyys, yksindisyys, kiire, kipu, matala mieliala)

7. Minun elamassani on hyvaa se, etta:

Mietitdan myohemmin sinun ja ryhman ohjaajien kanssa, mita voisi tehda,
etta saisit enemman hyvaa oloa elamaasi.

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2. Hyvinvoinnin itsetutkiskelu

Hyvinvoinnin itsetutkiskelu osuus koostuu Kykyviisarin osioista seka tunteista ja unelmista.
Osuudet toteutetaan ihannetapauksessa aina viikon ensimmaisen ryhmapaivan aamupaivalla, jota
seuraa taideosuus.

Kokonaisuus luo positiivisen itsetutkiskelun voimauttavan kaaren, jossa huomioidaan toimintakyvyn,
hyvinvoinnin ja osallisuuden kokonaisvaltaisuus. Itsetutkiskelua tukevat luovat ja toiminnalliset teh-
tavat seka keskustelu. Hankkeen tarkeana sanomana on laittaa aina happinaamari ensin itselle, kuten
lentokoneessa opetetaan. Talla tarkoitetaan sitd, etta huomio on tarkea kiinnittaa omaan jaksamiseen
jaoman hyvinvoinnin vahvistamiseen, jotta jaksaa niin arjessa, tyossa kuin vapaa-ajalla.

6.2.1. Kykyviisarin toteutus osissa

Kykyviisarin kysymyksiin vastataan eri ryhmakerroilla alla olevan jarjestyksen mukaan. On hyva
huomioida, ettd kysymyksissa ja vastausvaihtoehdoissa olevat sanat eivat ehka ole kaikille tuttuja
("selviydyn”, ”en selviydy”), joten ne pitaa selittaa huolella ennen tehtavanantoa. Joillekin voi olla
omankielinen kieliversio saatavilla, jolloin sen kayttaminen helpottaa vastaamista. Kukin voi vasta-
ta haluamallaan kielella tulostettuihin lomakkeisiin, jotka kerdataan ryhmakerran paatteeksi kunkin
omaan kansioon.

1. kerta: Teemana arjen toiminta, palvelut ja yleinen toimintakyky

« Kykyviisarin esittely: Mika kykyviisari on, miten sita kaytetaan ja kuka nakee vastaukset.

« Kasitellyt osiot: Esitiedot - A, Arki - E, Hyvinvointi-osiosta B3 (miten suoriudut)
seka Taustatiedot-osiosta H1 (asuminen ja H2rahat)

« Helpoin osio, joka sisdlsi konkreettisia asioita, joita pystyi kuvittamaan, esim. kotity6t, kauppa,
tietokone, ladkari, kulkeminen.

¢ Palveluntarpeen arvioinnin valine ryhman alussa. Auttaa myos selvittamaan, mita asioita olisi
hyva kasitella ryhmassa (toiveina ollut mm. harjoitteet: posti, pankki, ladkari ym.).
2. kerta: Teemana fyysiset voimavarat, yleinen
toimintakyky ja terveys ja hyvinvointi
« Kasitellyt osiot: Keho - G, Hyvinvointi-osiosta B2 (terveys) ja B1 (eldmaan tyytyvaisyys)
« Vaikeita sanoja ja kasitteita: miten suoriutuu paivittaisista asioista, tyokyky, mita on yksi kilo-
metri tai 100 metria
3. kerta: Teemana psyykkinen toimintakyky ja voimavarat
« Kasitellyt osiot: Mieli-D
« Vaikeita sanoja ja kasitteita olivat mm. kasitelld ongelmia, selked ajattelu ja laheisyys



4. kerta: Teemana osallisuus, sosiaalinen toimintakyky
ja sosiaalinen kanssakdayminen
« Kasitellyt osiot: Osallisuus - C
« Paljon kasitteellisia kysymyksia: Vaikeita olivat mm. saan sanoa asiani, minua kuunnellaan, on-
nistun asioissa, olen tyytyvainen ihmissuhteisiini, yksindisyys, harrastus, tulla toimeen muiden
kanssa, pitaa ylla ystavyytta ja olla tekemisissa vieraiden ihmisten kanssa. Helppoja olivat mm.
lemmikin omistaminen ja kuinka usein on yhteydessa muihin ihmisiin.
5. kerta: Teemana kognitiivinen toimintakyky, osaaminen,
Suomen koulutusjarjestelma
o Kasitellyt osiot: Taidot — F, Taustatiedot-osiosta H3 ja H4 (koulutustausta)
¢ Vaikeita sanoja: oppimisvaikeus, keskittya
6. kerta: Teemana tyollisyystilanne, muutostoiveet,
koettu tyokyky, vahvuudet
o Kasitellyt osiot: Ty0 ja tulevaisuus — |, Hyvinvointi-osiosta B4 (tyokyky) ja B5 (suhde tydelamaan)
« Tama tulee viimeisena, kun kasitellaan tyoelaman sanastoa ja tyoelamaasioita.
» Lopussa vield yksilotapaamista varten tarkea kysymys: Mihin asioihin haluaisit muutosta?

Havaintoja Kykyviisarin kdytostd maahanmuuttajanaisten ryhmassa

Huonot puolet:

« Kysely on niin laaja, etta siihen menee paljon aikaa. Loppua kohden voi olla turhauttavaa ryhmalai-
sille, koska kyselya taytetaan eri tahtiin.

« Kysely tehtiin osioissa, jolloin ryhmaldisen poissa ollessa joihinkin osioihin jai hdneltd vastaamatta
— hajanainen kuva tilanteesta.

« Kieliversioiden kaannokset saattavat olla hieman erilaiset kuin alkuperdinen suomenkielinen kyse-
ly, joten tulkitsija saattaa ymmartaa jotain vaarin.

* Omatoiminen vastaaminen on vaikeaa, jos ei osaa lukea tai kirjoittaa edes omalla didinkielella.

o Asiakkaat eivat valttamatta vastaa totuudenmukaisesti mm. viranomaispelon takia tai siksi, ettei-
vat halua ulkopuolisten tietdvan kyseisia asioita itsestaan / "silottelevat” vastauksiaan sellaisiksi
kuin ajattelevat hyvien vastauksien olevan (etenkin ennen luottamuksen syntymista ryhmaan ja
ohjaajiin).

* Ryhmatilassa kyselyyn vastaamisen haasteena on intimiteetin puuttuminen, joten vastausten pur-
kamisen on hyva tapahtua vain yksilotapaamisilla.

Hyvat puolet:

 Rehelliset vastaukset antavat hyvaa tietoa asiakkaan tilanteesta,
jolloin raataloityja apukeinoja on helpompi tarjota.

¢ Asiakkaat havahtuvat ajattelemaan elamansa eri osa-alueiden toimivuutta ja omaa hyvinvointiaan
ja voivat silloin halutessaan korjata ongelmakohtia myos itsendisesti tai hakea apua niihin.

« Kysely on hyva puheeksi oton valine ja antaa hyvia suuntaviivoja
keskusteluaiheiksi yksilotapaamisiin.

« Kysely antaa hyvia vinkkeja kunkin ryhman tarpeista, jolloin
ryhmatoiminnan sisaltéa voi raataloida tarpeiden tayttamiseksi.

Muita huomioita:
¢ Kuvitetut osiot olivat selvasti helpompia kaikille tayttaa.
« Osioiden sanojen ja teemojen kasittely auttoi myds paljon kyselyyn vastaamista.
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6.2.2. Kykyviisari: Arki

Arkea kasittelevan ryhmakerran tarkoituksena on auttaa hahmottamaan arjen haasteita ja onnistu-
misia.
Arjen palapeli tehtdva auttaa vastaamaan Kykyviisarin arkiosion kysymyksiin, kun arkisanat ovat tul-

leet tutuiksi. Arkitehtavasta ohjaajat saavat tietoa ryhmalaisten haasteista, joita voidaan kasitelld myo-
hemmilla ryhmakerroilla.

@ 1. Johdattelu teemaan: Mita teit eilen? -keskustelukierros

® 30 minuuttia

Jokainen kertoo vuorollaan edellisesta paivastaan. Ohjaaja aloittaa kertomalla omalla esimer-
killadan, minkalainen paiva hanella eilen oli (esimerkiksi: milloin herdsin, mita soin aamiaiseksi,
aamupesu, tyopaiva, kaupassa kaynti, mita laitoin ruuaksi, mita tein illalla, milloin menin nuk-
kumaan). Kierros on hyva suomen kielen harjoittelu arkisista asioista ja toisen arkiminaan tu-
tustumista.

@ 2. Teeman kasittely: Tehtava: Arjen palapeli

®© 40 minuuttia

Tarvikkeet: Vihreaa ja punaista A4-kokoista paperia
(voit myos tulostaa sivulla 48 olevan pohjan A3-kokoiseksi),
sakset, liimaa, arjen palapelin kuvat tulostettuina kaikille.

Teemaa kasitelldan arjen palapelin avulla. Valmiiksi paperille tulostetuista selkokuvista leikataan
omaa arkea kuvaavia kuvia, jotka liimataan varillisille papereille. Vihrealle paperille liimataan ne
asiat, jotka ovat arjessa helppoja ja punaiselle paperille ne, jotka ovat arjessa vaikeita. Ohjaaja
nayttaa valmiiksi taytetyn esimerkin arjen palapelista.



Tehtavan valmistuttua ohjaaja jakaa ryhmalaiset pareiksi, jotka kertovat toisilleen omasta pala-
pelistadan. Tama on hyva keskustelu- ja ryhmaytymisharjoitus. Eri kielid didinkielenaan puhuvat
voi olla hyva jakaa eri ryhmiin, jotta keskustelu toteutuisi suomen kielella. Heikommin suomea
puhuvan tueksi voidaan laittaa edistyneemmin suomea puhuva. Ohjaajat auttavat pareja kysy-
myksiin vastaten ja sanoja selittaen.

Tehtdvasta saadaan tietoa ryhmaldisten arjen haasteista, joita on tarpeellista
kasitella myohemmin. lloa arkeen hankkeen ryhmissa arkitehtavan pohjalta
nousi myohemmilla ryhmakerroilla harjoitteiden avulla kasiteltavaksi mm.
pankkiasioita, viranomaispalveluja ja l[dakarilla kayntia.

3. Kykyviisari

® 45 minuuttia

Ensimmaisella Kykyviisarin kdyttoonottokerralla esitelladan Kykyviisari-itsearviointimenetelma.
Tassa yhteydessa on tarkea selvittaa ryhmalle seuraavat asiat:

Miten Kykyviisaria kdytetaan, miksi tietoa kerataan ja mihin tieto paatyy.

Kykyviisari on vapaaehtoinen itsearviointimenetelma. Kysymyksista voi vastata joko kaikkiin
tai vain osaan, tai niihin voi olla vastaamatta. Kysymyksiin ei ole siis pakko vastata.

Ainoastaan hankkeen tyontekijat ja vastaaja itse tietavat, kuka kysymyksiin on vastannut.
Jos niista haluaa palautteen, ohjaaja vie vastaukset Kykyviisari-sivuille, missa ei nay ryhma-
l[disen nimed. Tunnistamattomia vastauksia saatetaan kuitenkin kayttaa tutkimuksissa, jotta
kohderyhman tarpeisiin voidaan vastata tulevaisuudessa paremmin eri palveluiden avulla.
Kykyviisarin kysymyksilld voi selvittda itselleen, mika on eldmassa hyvin ja mita voisi paran-
taa, eli kyse on ryhmalaisen oman hyvinvoinnin edistamisesta.

Ryhmassa Kykyviisaria taytetdan useampana kertana yksi teema kerrallaan. Lopuksi on mah-
dollista keskustella jostain Kykyviisarissa esiin tulleesta asiasta tai ongelmasta ohjaajan kans-
sa, jotta voitaisiin yrittaa ratkaista haastetta yhdessa tai loytaa joku asiassa auttava taho.

Kykyviisari-kysely on saatavilla selkosuomeksi, englanniksi, venajaksi, somaliksi, arabiaksi ja
kurdin kielella (sorani). Kysymyksiin voi vastata haluamallaan kielella.

Kykyviisari kaydaan ryhmassa yhdessa lapi kukin kysymys kerrallaan, ja jokainen vastaa
omaan lomakkeeseensa. Vastaukset ovat henkilokohtaisia; toisen paperia ei saa katsoa. Vas-
tauksista keskustellaan vain ohjaajan kanssa yksilotapaamisilla.

Ryhmassa taytetaan ensimmaisella kerralla arkiteemaan liittyen Kykyviisarin Esitietojen - A li-
saksi Arki-osio E sekd Taustatiedot-osiosta H1 (asuminen ja H2 (rahat). Arkiosio on selvasti hel-
poin ymmartaa, silla se sisaltaa konkreettisia asioita, jotka voidaan kuvittaa Papunetin selko-
kuvilla. Vastausvaihtoehdot ja niissa kaytetyt sanat on syyta kayda yhdessa selittaen lapi, jotta
vastausskaala tulee ymmarretyksi. Ryhmalaisille jaetaan paperiversioina kuvitetut ja selkokie-
liset seka kieliversioista eri kielilla kootut kysymyslomakkeet. Kysymykset kaydaan yksi kerral-
laan lapi, jolloin ohjaajat selittavat, mita kysymys tarkoittaa. Vaihtoehtoisesti kysymyksiin voi
vastata itsenadisesti lomakkeella edeten. Lopuksi taytetyt kysymyslomakkeet tallennetaan kun-
kin omaan kansioon.

4, Lopetus: Hyvan paivan toivotukset

® 5 minuuttia)

Lopuksi jokainen voi toivottaa mukavaa paivaa muille omalla didinkielelldan tai muulla osaa-
mallaan kielella.
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6.2.3. Kykyviisari: Keho

@ 1. Johdattelu teemaan: Terveys-assosiaatiorinki

® 30 minuuttia

Alkuun pidetaan assosiaatiorinki terveyteen tai kehoon liittyvista sanoista. Harjoitteessa ku-
kin sanoo jonkin sanan, joka tulee mieleen terveydesta. Ohjaaja voi aloittaa esimerkilla (vatsa
-ruoka).

Samalla voidaan selittaa sanojen merkitysta ja kasitella lyhyesti kyseista terveysteemaa.

@ 2. Teeman kasittely: Hyvinvoinnin kartta

® 45 minuuttia

Tarvikkeet: Iso paperi tai 2 yhteen liitettya A2-kartonkia,
saksia, liimaa ja vanhoja aikakauslehtia

Aloitetaan tekemalla hyvinvoinnin kartta piirtamalla yhdessa yhden vapaaehtoisen ryhmalaisen
tai ohjaajan vartalon rajat isolle paperille, jolle mahtuu makaamaan. Paperi teipataan seindan,
ja lehdista etsitaan kuvia ja teksteja, jotka leikataan irti ja liimataan paperivartaloon. Voi myos
piirtad. Ohjeistuksena voi kayttaa seuraavaa:

« Liimataan toiselle puolelle hyvia asioita, jotka edistavat terveytta
ja toiselle puolelle huonoja, jotka ovat terveytta haittaavia asioita.



Tehtavanantoa voidaan konkretisoida kysymalla mm. ”miten pidat omasta terveydesta huolta”?
Tehtava voidaan purkaa niin, etta jokainen kertoo vuorollaan, mitka kuvat on liimannut ja miksi.

Hankkeen ryhmissa fyysisen terveyden lisaksi myos mielen hyvinvointi tuli esiin, mm.
lemmikkien positiiviset vaikutukset, yksindisyys ja hymyily. Yhdessa seisaaltaan teh-
dyssa toiminnallisessa tehtavassa on hyvaa se, ettei tarvitse jannittaa omaa puheen-
vuoroa jaykassa vuorojarjestyksessa, vaan puhe tulee spontaanisti toiminnan ohes-
sa. Samalla suomen kielta kuulee koko ajan ja itse kasitelty aihe kiinnostaa. Yhdessa
kootut kuvakollaasit tai taululle sanoina keratyt teemaan liittyvat sanat tai kuvat ovat
erinomainen tapa jakaa kaikille omaa tietoutta ja osaamista. Erityisesti kuvat helpot-
tavat sanallista esittamista.

Harjoituksen jalkeen keskustellaan hyvinvointiin ja jaksamiseen vaikuttavista asioista. Kaikki
voivat esimerkiksi kertoa siitd, mika auttaa itsed voimaan hyvin tai mika auttaa pysymaan ter-
veena.

Lopuksi voidaan jakaa kaikille paperille Papunetista tulostettuja terveyssanoja ja lauseita, joita
voidaan kdyda hieman yhdessa lapi. Samalla tulee kasiteltya asioita kuten: kuinka paljon nuk-
kuu/on hyva nukkua, punkit, hammaskipu, normaali kehonlampd, ym.

3. Kykyviisari

® 30 minuuttia

Talla kerralla ryhmassa taytetaan keho-teemaan liittyen Kykyviisarin Keho-osio G ja lisaksi ai-
heeseen liittyvat Hyvinvointi-osion kysymykset B1 ja B2. Kysymykset kasittelevat hyvinvointia,
terveydentilaa ja fyysista kuntoa. Kysymysten kuvittaminen ei ndin abstrakteissa kysymyksissa
ole mahdollista, mutta ohjaaja voi selkokielella selittda ja antaa seuraavat esimerkit.

Kysymys osiosta: Onko sinulla talla hetkella yksi tai useampi pitkaaikainen fyysinen tai psyykki-
nen sairaus, oire tai vamma? Vastausvaihtoehtoina haitta-asteikko 0-10.

Haitta-asteikkoa 0-10 voi avata selittamalla, miten vaikeaa tietty toiminta sairauden tai vam-
man takia on, esim.

0 =siivoaminen on helppoa, ei kipua, ei ongelmia tai

10 = siivoaminen on todella vaikeaa, paljon kipua, en voi tehda sita ollenkaan.

Psyykkisen sairauden ja sen vaikutukset toimintakykyyn voi selittaa, esim.

10 = olen niin surullinen/masentunut, etta en jaksa siivota tai nahda ystavia ja

0 = jaksan tehda kaikkea ja tavata muita ihmisia, masennus tai mielen ongelma ei haittaa mi-
nun toimintaani.

Kysymys osiosta: Pystytko kavelemaan noin kilometrin ilman lepoa? Pystytko juoksemaan sata
metria? Vastausvaihtoehtoina skaala alkaen “Pystyn siihen vaikeuksitta” paattyen “En pysty sii-
hen lainkaan”.

Etaisyydet on hyva havainnollistaa antamalla esimerkki matkasta, esim. 100 metria on tasta
tuonne kaupan eteen tai yksi kilometri on tasta tuonne seuraavaan kaupunginosaan.

Pystyn siihen vaikeuksitta tarkoittaa, etta asian voi tehda helposti, ja en pysty siihen lainkaan
tarkoittaa, etta asiaa ei voi tehda ollenkaan.
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o 4. Lopetus

® 15 minuuttia)

Ohjaaja ohjaa ryhmalaisille selkokielisen rentoutusharjoituksen, jossa harjoitellaan rauhallista
hengitysta ja lihasten rentouttamista.

» Ota mukava asento.

¢ Istu hyvin. Selka on suora.

¢ Laita kadet jalkojen paalle.

» Hengita hitaasti sisadn nenan kautta. Pidata hengitysta vahan aikaa.

¢ Puhalla ulos suun kautta pitka hengitys.

¢ Pidata hengitystd véhan aikaa.

¢ Sulje silmasi.

» Tee sama hengitys uudestaan.

« Kun hengitat sisdan puhdasta ilmaa, sinulle tulee rauhallinen ja hyva olo.
» Kun hengitat ulos, stressi ja jannitys menee pois.

¢ Lihakset rentoutuvat.

« Jatka samalla tavalla hengittédmista ja kuuntele rauhallista musiikkia. (5 min.)
» Nyt voit alkaa hengittaa normaalisti.

o Liikuta sormia ja kasia. Liikuta jalkoja ja varpaita.

» Venyttele.

» Avaa silmat, sitten kun haluat.

o Milta nyt tuntuu?

o Tuliko hyva olo?



6.2.4. Kykyviisari: Mieli

@ 1. Johdattelu teemaan: Mielialan parannusvinkit kierros

® 30 minuuttia

Kysytaan ryhmalaisilta asioita, jotka auttavat piristymaan, jos on apea mieli. Jokainen kertoo
vuorollaan omat apukeinonsa, ja ohjaaja kirjoittaa sanat taululle. Ohjaaja voi aloittaa kertomal-
la esimerkin.

Ryhmissa on noussut esille mm. ystavien/ihmisten tapaaminen,
puhuminen ystavan kanssa, ulkoilu, musiikin kuuntelu, uskonto,
puutarhan hoito, luonnossa oleminen ja itsemyotatunto.

Aloituskeskustelu osallistaa ryhmalaiset pohtimaan mielenhyvinvointia edistavia keinoja ensin
omasta nakokulmasta. Ryhmalaiset ovat huomanneet yhteisida mielenhyvinvointia vahvistavia
keinoja, ja aiheesta on kadyty pohtivaa keskustelua. Tehtavan tarkoituksena on jasentda mielen-
terveyttd voimavarana. Samalla opitaan teemaan liittyvia sanoja.

@ 2. Teeman kasittely: Mita mielenterveys on ja miten sita vahvistetaan?

Mielenterveytta voi vahvistaa -videossa kerrotaan, mitda oman mielenterveyden vahvistaminen
tarkoittaa.

Esimerkkeja ovat:

¢« hyva arkirytmi

o riittdva lepo

¢ uteliaisuus ja uuden oppiminen

» nahdyksi, kuulluksi ja hyvaksytyksi tuleminen omana itsenaan
¢ hyva itsemyotatunto

* mieluisa tekeminen

« hyvat sosiaaliset suhteet

¢ hyvat tunnetaidot

» kyky ottaa vastaan apua tarvittaessa

Mielenterveytta voi vahvistaa https://www.youtube.com/watch?v=TLF1LsjcNel

’, Lainaus videolta:
Mielenterveys on joukko erilaisia taitoja, joista toiset voivat olla
vahvempia kuin toiset, mutta ennen kaikkea mielenterveys on voimavara,
jota jokainen voi vahvistaa. Arjen rytmistd huolehtiminen, riitt&vd uni,
miellyttdvd liikkuminen, hyvd ja maistuva ruoka sekd piristdvd hetki
ystdvien kanssa hellivdt kaikki yht& lailla mielt&mme, Tarvitsemme
toisia ihmisid voidaksemme hyvin, Siksi ihmissuhteiden vaaliminen on
mySs mielenterveyden vahvistamista, Eldménilo 16ytyy usein arjen
pienistd hetkistd.
Videoiden jalkeen keskustellaan, mita ajatuksia mielenterveydesta ja sen tukemisesta nousee.
On hyva mainita, ettd mielta vaivaavista asioista on tarkea puhua ystavan tai ammattilaisen
kanssa.
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sisdisen puheen merkitysta ja miten armeliaisuutta itsedan kohtaan voisi lisata.
Useat ryhmaldiset ovat tuoneet esille, ettda myotatunnon suominen itselleen on
paljon vaikeampaa kuin muille, joten aiheen kasittely on ollut tarpeellista.

@ Hankkeen ryhmissa on kasitelty myos itsemydétatunnon tarkeytta, pohdittu

Keskusteluteemaksi voi ottaa myos:
» Mielen hyvinvointi vs. mielenterveysongelmat
» Mita mielenterveys merkitsee eri kulttuureissa?

® 50 minuuttia

Katsotaan hidastetulla nopeudella kaksi Mieli ry:n selkokielista videota mielenterveydesta.
Mitd mielenterveys on? -videossa kerrotaan, mita hyvaan mielenterveyteen kuuluu:

» elamaan tyytyvaisyys

» merkityksellisyyden kokeminen

« omien vahvuuksien tunnistaminen

» hyvat vuorovaikutustaidot

¢ yhteison toimintaan osallistuminen

» hyvat sosiaaliset suhteet

« kyky joustaa muutoskohdissa

* oman mielenterveyden vahvistaminen

Mitd mielenterveys on? https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs

Lainaus videolta:

Mielenterveyttd tarvitaan koko eldmén ajan. Kuten eldmé itsessdén, mySs
mielenterveytemme muuttuu ja vaihtelee, Pettymykset, menetykset ja vai-
keudet ihmissuhteissa ovat osa el&md& ja kuormittavat mielt&mme, Mielen-
terveyden ongelmat ovat tavallisia, ja niit& kohtaa 1&hes jokainen jossakin
vaiheessa eldmd&nsd, Harva meistd sd8styy stressiltd, ajoittaisilta union-
gelmilta ja ahdistukselta, Kun eldm& heittelee, on mielenterveys voimavara,
jonka avulla vaikeuksista on helpompi selvitd.



Mielenterveyden kasi

Ryhmalle jaetaan Mieli ry:n mielenterveyden kasi -piirros tulostettuna suomeksi seka eri kielilla
kotiin vietavaksi. Mielenterveyden kasi auttaa kiinnittdmaan huomiota tavallisiin arjen asioihin,
jotka vaikuttavat mielen hyvinvointiin. Kdden eri osa-alueet ovat ravinto ja ruokailu, uni ja lepo,
ihmissuhteet ja tunteet, liikunta ja yhdessa lilkkkuminen, harrastukset ja luovuus seka arvot ja
paivittaiset valinnat. Piirroksen avulla voidaan pohtia, millaisia valintoja on tehnyt vaikka talla
viikolla, ja miltad osin kdden osa-alueet nakyvat omassa arjessa, onko jokin osa-alue korostunut
tai jaanyt kokonaan pois. Tehtdvan avulla voi oppia tunnistamaan hyvaa mielta ja oloa tuovia
tekijoita ja huomioida asioita, joihin voisi panostaa enemman. Kdydaan yhdessa lapi tehtava ja
siind esiintyvat sanat. Mielenterveyden kdden eri teemat liittyvat erilaisiin voimavaroihin ja ryh-
massa kasiteltyihin teemoihin ja toimintaan.

3. Kykyviisari

® 30 minuuttia

Talld kerralla taytetadan mieliteemaan liittyen Kykyviisarin Mieli-osio D, joka kasittelee psyykkis-
ta toimintakykya. Kysymysten kuvittaminen ei ndin abstrakteissa kysymyksissa ole mahdollista.
Osa Mieli-osion kysymyksista on niin abstrakteja ja hankalia hahmottaa, ettd ne on vaikea ym-
martaa, jos oman kielistd vastausmahdollisuutta ei ole. Ryhmalaisid pyydetdan vastaamaan vain
sellaisiin kysymyksiin, jotka he ymmartavat. Erityisen vaikeita kysymyksia voivat olla:

D4 Olen kasitellyt ongelmia hyvin.

D5 Ajattelen selkeasti. Pystyn esim. erottamaan tunteeni ja toimintani.
Ajatukseni eivat mene sekaisin.

D6 Olen tuntenut laheisyytta muihin ihmisiin. Henkinen / fyysinen laheisyys

4. Lopetus: Hymyn heitto -leikki

® 10 minuuttia

Ohjaaja aloittaa nayttamalla esimerkkia katsomalla jotain ryhmassa ja hymyilemalla hanelle.
Hymyn vastaanottanut henkilo aloittaa hymyilemisen ja heittda sen seuraavaksi jollekin muulle.
Muut eivat saa hymyilla ennen kuin ovat vastaanottaneet hymyn joltain. Ohjaaja huolehtii siita,
etta kaikki saavat hymyn ja lopulta kaikki hymyilevat.
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6.2.5. Kykyviisari: Osallisuus

@ 1. Johdattelu teemaan: Keita nait viikonloppuna? -kierros

® 15 minuuttia

Tehdaan aluksi pehmeda palloa kaikille heittden ”Keita nait viilkonloppuna” -kyselykierros. Oh-
jaaja aloittaa kertomalla itse, keita ihmisia on nahnyt viikonloppuna, ja heittaa sitten pallon jol-
lekin muulle, joka kertoo seuraavaksi. Palloa heitetdan niin kauan, etta kaikki ovat saaneet ker-
toa. Vaihtoehtoisesti voi kysya loman jalkeen, keitd naki lomalla ja mita teki. Kysymys sopii hyvin
osallisuus ja sosiaaliset verkostot teeman pohjustukseksi.

2. Teeman kasittely: Osallisuus ja sosiaaliset verkostot teeman esittely,
osallisuuden verkosto -tehtava
Osallisuus ja sosiaaliset verkostot teeman esittely

(® 30 minuuttia
Osallisuuteen liittyvia kasitteita avataan ensin kuvallisella ja selkokielisella esityksella.

e Osallisuuteen kuuluu:
1. Demokratia ja yhdenvertaisuus (Ihminen voi vaikuttaa yhteisiin asioihin.)
2. Yhteisollisyys (Ihminen tuntee, ettad han kuuluu omaan yhteisd6n ja yhteiskuntaan.)
3. Autonomia (Ihmisellda on mahdollisuus valita eri vaihtoehdoista ja toimia vapaasti.)

¢ Osallisuus on ihmisen kokemusta ja tunnetta osallisuudesta.

¢ Osallisuutta on se, etta ihmisilléa on tasa-arvoinen mahdollisuus terveyteen, koulutukseen,
tyohon ja toimeentuloon, kotiin, harrastuksiin, puolisoon, ystaviin ja muihin ihmissuhteisiin.

merkityksen, kun sita avattiin kuvallisella esityksella. Joitakin sanoja
jouduttiin avaamaan konkreettisin esimerkein, kuten “vaikuttaa”- sana,

josta annettiin esimerkeiksi kansandanestys tai perheen yhteisesta ruoka-
ajasta neuvotteleminen. Esimerkkina osallisuudesta mainittiin myos ryhma-
laisten toiveiden kysyminen siita, mita ryhmassa tehdaan, jolloin jokaisella on
vastauksellaan mahdollisuus vaikuttaa tuleviin ryhmatoimintoihin.

@ Hankkeen ryhmissa moni vaikutti ymmartavan osallisuuden kasitteen

Osallisuuden verkosto tehtava
® 20 minuuttia

Tarvikkeet: A3-kokoon tulostetut osallisuustehtavat ja
A4-kokoon tulostetut osallisuuskuvat, saksia ja liimaa.



Leikataan ja liimataan kuvia: omasta osallisuuden verkostosta sellaiset ihmiset ja asiat, jotka liit-
tavat itsen omaan yhteisdon ja toisaalta suomalaiseen yhteiskuntaan. Tehtavassa voi hyodyntaa
Papunetista koottua kuvakoostetta. Tehtavan keskelld on henkild itse, ja lahelle itsea liimataan
kuvista ne ihmiset tai asiat, joiden kanssa on paljon tekemisissa, ja kauemmas ne, joiden kanssa
on vahemman tekemisissa. Alaosaan voi laittaa sellaisia asioita, joita ei ole vield, mutta joita ha-
luaisi myohemmin. On hyva painottaa, etta ei ole oikeaa tai vaaraa vastausta vaan voi itse paat-
taa, mihin kuvan laittaa. Tehtavan voi purkaa kertomalla omasta tilanteesta parille.

lloa Arkeen ryhmassa tehtavasta tuli erittdin hyvaa palautetta. Tehtava auttoi
ymmartamaan omaa tilannetta ja naytti oman tilanteen realistisena. Osa
ryhmalaisista oli tayttanyt alapalkin siitd, mita haluaisi tulevaisuudessa.
Tama on hyva huomioida yksilotapaamisella omana tavoitteenaan.

Tehtavan tarkoitus on tehda nakyvaksi olemassa oleva sosiaalinen verkosto ja osallistumista tu-
kevat tekijat. Tehtava auttaa konkretisoimaan omaa tilannetta ja nakemaan laheisten ihmisten
merkityksen hyvinvoinnille seka toisaalta sen, miten esimerkiksi opiskelu tai tyo, kirjasto, har-
rastukset ja erilaiset kontaktit suomalaisiin ja suomalaiseen yhteiskuntaan vaikkapa paivakodin
kautta auttavat integroitumaan Suomeen.

3. Kykyviisari

O®© 45 minuuttia

Taytetdaan Kykyviisarista Osallisuus-osio C, joka kartoittaa vastaajan kokemuksia omista osalli-
suuden mahdollisuuksistaan ja sosiaalisista verkostoistaan. Tassa osiossa kysymyksid on paljon
janiihin vastaamiseen kannattaa varata paljon aikaa, ainakin 45 minuuttia. Kysymykset ovat hy-
vin vaikeita vahan suomea puhuville, joille ei ole oman kielista kdannosta. Heita varten on tuki-
kysymyksia, jotka l0ytyvat koottuna oppaasta. Tassa muutamia esimerkkitukikysymyksia sel-
kosuomeksi Osallisuus C osioon:

C1 Saan apua, kun sita tarvitsen

« Jos tarvitset apua, onko sinulla ihmisia ymparilla, jotka auttaa sinua?
Tiedatko, kenelta voit kysya apua?
C4 Koen, etta minua arvostetaan

¢ Jos teet kotitoita tai autat jotain ihmista, niin ovatko muut ihmiset kiitollisia sinulle?
Muut ihmiset tietaa, etta sinun aika ja tyo on tarkea?
Ajatteletko, ettd muut ihmiset kunnioittavat sinun ajatuksia tai mielipiteita?

C6 Ohjaan oman elamani kulkua

« Saatko itse paattad, mita sinun eldmassasi tapahtuu nyt ja
mita haluat itsellesi tulevaisuudessa?

Hankkeen ryhmissa osallisuuskasitteiden avaaminen ennen Kykyviisarin tayttamista
auttoi huomattavasti ymmarrysta ja ihmiset kokivat teeman tarkeaksi.
4, Lopetus Lempitoimintani-kierros ja adjektiivit-kotitehtavan ohjeistus

® 10 minuuttia
Jokainen kertoo vuorollaan yhden lempitekemisensa tai puuhansa elamassaan.

Kotitehtavaksi annetaan adjektiivilista, joka pitaa kaantaa omalle kielelle. Sielta pitaa valita sa-
nat, jotka kuvaavat itsea parhaiten. Ensi kerralla kerrotaan muille, millainen itse on.
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6.2.6. Kykyviisari: Taidot ja koulutus

Ryhmakerran tarkoituksena on jasentdaa omia ominaisuuksia, kiinnostuksen kohteita seka olemassa
olevia taitoja ja kykyja. Samalla tutustutaan suomalaiseen koulutusjarjestelmaan. Lopuksi taytetaan
Kykyviisarin Taidot ja Koulutus -osuudet.

1. Johdattelu teemaan: Adjektiivit-tehtava.
Kuvaile ominaisuuksiasi adjektiivein
® 30 minuuttia

Osallistujat ovat saaneet aikaisemmin kotitehtdvana listan adjektiivisanoista, joiden tarkoituk-
sen ryhmaldinen kdantaa kotona omalle kielelleen ja valitsee itsedan kuvaavia adjektiiveja. Ryh-
man alussa jokainen esittelee vuorollaan itsensa suomeksi itsedan kuvaavilla adjektiiveilla. Muut
voivat kuvailla lyhyesti toisiaan positiivisilla adjektiiveilla. Muiden sanomat positiiviset ja kauniit
kommentit kohottavat mielialaa ja itsetuntoa. Tama on hyva harjoitus nahdyksi tulemisen ja kie-
len oppimisen kannalta.

@ 2. Teeman kasittely: Mieltymysmittari-peli, Suomen koulutusjarjestelma

Mieltymysmittaripeli (2-7 osallistujaa pelilautaa kohti)
® 40 minuuttia

Mieltymysmittari on erityisesti maahanmuuttajia ajatellen suunniteltu, verkosta ladattava ja tu-
lostettava peli ja korttisarja, joka nostaa esille osallistujien osaamista ja kilnnostusta ammateis-
ta, taidoista ja harrastuksista. Korttien kuvat ja helpot sanat auttavat pelissa myos heikommin
suomea osaavia. Pelin kortteja voi kdyttda monin eri tavoin. Hankkeessa pelia hyodynnettiin
taidot-teeman kasittelyssa jasentamaan omia mieltymyksen ja osaamisen kohteita muiden sa-
malla yrittaessa arvata, mista ammatista, harrastuksesta tai taidosta kukin pitaa eniten. Pelin
avulla osallistujat kertovat luontevasti itsestaan, oppivat toisistaan ja saavat positiivista palau-
tetta. Peli kartuttaa sanavarastoa ja harjoittaa itsensa esittelya.
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Tarvikkeet: Tulostettu mittari,

kortit ja pelikolikot.
Pelin kulku:
Pelaajia voi yhdella mittarilla olla 2-7. Yksi osallistujista on vuorollaan “Mittarimestari” eli hen-
kilo, jonka mieltymyksia muut arvaavat. Han saa eteensa mittarin ja pelikolikot. Mittarimestari
saa valita korttipinoista yhden kategorian (ammatti, harrastus tai taito). Han jakaa muille osal-
listujille valitusta korttipinosta kuvapuoli alaspdin nelja korttia kullekin. Osallistujamaarasta
riippuen kortin saaneet valitsevat korteista ja antavat Mittarimestarille ne kortit, joista arvele-

vat hanen pitavan eniten. 3 ja 4 pelaajan pelissa pelaajat valitsevat 2 korttia. 5, 6 tai 7 pelaajan
pelissa pelaajat valitsevat 1 kortin.

Mittarimestari asettelee kortit ensin kuvapuoli alaspain 1-6-asteikkoiselle mittarille haluamaan-
sa jarjestykseen omien mieltymystensa mukaan. Muut saavat arvauksista pisteitd sen mukaan,
mitd osuvampia ne ovat Mittarimestarin mieltymyksiin ndhden. Yhden pisteen saa se kortti, josta
han pitaa vahiten, ja eniten pisteitd saa se, jonka antamasta kortista han pitaa eniten. Muut kor-
tit asetellaan jarjestykseen sille valille. Samalla Mittarimestari kertoo, mita han pitaa kyseisen
kortin teemasta, onko se hanelle mieluisaa vai ei, vastaako se hanen ammattitaitoaan tai muu-
ta osaamistaan. Muut kuuntelevat Mittarimestaria ja antavat positiivista palautetta. Ohjaaja voi
tehda lisdakysymyksia.

¢ Oletko tehnyt tata taitoa kaytannossa? Missa?

» Missa ja kenelta olet oppinut tata taitoa? / Haluaisitko oppia tata taitoa?

¢ Haluaisitko tehda tata tyoksesi? Oletko ajatellut opiskella alaa? Missa sita voi opiskella?

Kierrosta jatketaan seuraavalla Mittarimestarilla, joka valitsee mieluisensa kategorian. Kaikkien
oltua yhden kierroksen Mittarimestarina voidaan pelia pelata useampikin kierros, joilla Mittari-
mestari valitsee eri kategorian kuin aiemmin. lloa arkeen -hankkeessa pelista pidettiin paljon ja
sita pelattiin myos mychemmille kerroilla.

Peli toimii parhaiten ryhmassa, jossa osallistujat tuntevat jo hieman toisiaan. Peli on myds hyva
valine tutustua toisiin ja tehda heidat nakyvaksi positiivisesti heiddan osaamisensa ja mielenkiin-
nonkohteidensa kautta. Ohjaajan tekemat lisakysymykset jasentavat pelaajien ajatuksia omista
mieltymyksista mahdollisiksi oppimisen tavoitteiksi.

Suomen koulutusjarjestelma
® 10 minuuttia

Seuraavaksi keskustellaan havainnollistavan kuvan avulla Suomen koulutusjarjestelmasta ja tut-
kintojen eri tasoista. Samalla kerrotaan, miten kouluihin on mahdollista hakea, ja mita vaatimuk-
sia eri tasoille paasyyn on. Tama pohjustaa kykyviisarin koulutusosion tayttamista.



3. Kykyviisari

® 30 minuuttia

Talla kerralla kasitellaan Kykyviisarin Taidot-osio F ja sen lisaksi Taustatiedot-osiosta H3 ja H4
(koulutustiedot).

Taidot-osiossa kasitelladan mm. kognitiivinen toimintakyky, osaaminen, oppimiskykyyn liittyvia
seikkoja seka luottamus omiin taitoihin ja tulevaisuuden nakymiin. Kysymykset H3 ja H4 koske-
vat vastaajan koulutustaustaa. Omalla kielelldan vastaajille kysymykset on helpompi ymmar-
taa. Tukisanastoa tarvitsevat vahan suomea puhuvat, joille ei ole omankielistd kadannosta. Tassa
muutamia esimerkkitukikysymyksia selkosuomeksi Taidot-osioon F:

F2 Sujuuko sinulta uusien tietojen ja taitojen oppiminen.

- Onko sinulle helppoa: uuden kielen oppiminen, tietokoneen kaytto,
aloittaa uusi tyd, jossa uusia asioita, joita et ole ennen/aikaisemmin tehnyt?

F3 Millaiseksi arvioit muistisi talla hetkella.

- Onko helppo muistaa, jos sovit tapaamisen, opit uuden asian,
miten joku tehddan, uusien sanojen oppiminen ja niiden muistaminen?

F8 Minulla on osaamista, jota voin hyodyntaa tyoelamassa

- Ajatteletko etta sind osaat paljon sellaisia asioita, joita tarvitaan toissa tai sinun on help-
po tehda toita koska sinulla on paljon osaamista/taitoja?

4, Lopetus: Omat taidot -pantomiimi ja kotitehtavan ohjeistus

® 10 minuuttia

Lopuksi jokainen ndyttelee vuorollaan pantomiimina taidon, jonka osaa tai jossa on erityisen
hyva (kotona, ty0ssa, vapaa-ajalla), jota muut yrittavat arvata. Mieltymysmittarista tuttuja kort-
teja ja muita kuvia tekemisesta ja taidoista voi kdyttaa apuna. Pantomiimiharjoitukset ovat ol-
leet hyvin suosittuja.

Kotitehtavan anto: Vahvuudet-tehtava

Vahvuudet-tehtavassa pohditaan omia vahvuuksia, jotka ovat seka taitoja ja kykyja etta hyvia
ominaisuuksia. Tehtdvassa myods osallistetaan lahipiiria, silla tehtavassa kolmea laheista pyy-
detdaan kertomaan kolme hyvaa ominaisuutta ryhmalaisesta. Samalla ryhmalaiset voivat ker-
toa laheisilleen heidan vahvuuksistaan. Tama voi vahvistaa positiivista vuorovaikutusta laheis-
ten kanssa. Lopulta ryhmaldinen valitsee muiden sanomista vahvuuksista ne, joista on heidan
kanssaan samaa mielta.




Kaanna omalle kielellesi seuraavat adjektiivit eli sanat, jotka kuvailevat ominaisuuksiasi eli sita, millainen sina

olet. Valitse sanat, jotka kuvaavat sinua parhaiten. Kerro muille, millainen sina olet.

Ahkera

Ajattelevainen

Aktiivinen

Aloitekykyinen

Avoin

Auttavainen

Diplomaattinen

Herkka

Hienotunteinen Huolellinen Huolehtivainen Hyvantahtoinen
Iloinen Innostava Innostunut Itsendinen
Joustava Jarjestelmallinen Kekselias Kielellisesti lahjakas
Kiltti Kohtelias Karsivallinen Kaytannollinen
Lahjakas Lemped Luotettava Luova
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Myotatuntoinen

Maaratietoinen

Neuvokas

Nopea

Oikeudenmukainen

Organisointikykyinen

Optimistinen /
myonteinen

Perusteellinen

Pitkajanteinen Puhelias Paattavdinen Rauhallinen
Rehellinen Reipas Oppivainen / Pohdiskeleva
oppimiskykyinen
Sinnikas Sopeutuvainen Sosiaalinen/ Suunnitelmallinen
seurallinen
Suvaitsevainen Sympaattinen Tarkka Tasapainoinen
Teeskentelematon Tiedonhaluinen Tunnollinen Tasmallinen

Ymmartavainen

Yrittelids

Vastuuntuntoinen

Ystavallinen
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6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2.7. Kykyviisari: Tyéeléiméa

@ 1. Johdattelu teemaan: Vahvuustehtavan purku

® 30 minuuttia

Alkuun puretaan vahvuustehtava, joka on edellisella kerralla annettu ryhmalaisille mukaan ko-
titehtavaksi. Tehtava puretaan parikeskusteluina, joissa kerrotaan toiselle, missé@ on hyva tai
mita hyvia ominaisuuksia itsella on ja mita laheiset ovat sanoneet. Lopuksi toinen kertoo parin
hyvat puolet kaikille.

Tehtavassa voi olla paljon uusia ja vaikeita sanoja, kuten esiintymistaito, ongelmanratkaisuky-
ky, neuvottelutaito. Sanojen merkityksista ja kdyttomahdollisuuksista voi avata keskustelua ja
niiden lausumista harjoitella, mikali aikaa riittaa.

Tama tehtava on ollut kaikissa ryhmissa hyvin voimauttava ryhmalaisille,
silld laheisten mielipiteet itsestd ovat tarkeita kuulla ja positiivinen
palaute on kohottanut mielialaa ja itsetuntoa.



2. Teeman kasittely: Vahvuuskadet, tukisanasto
Kykyviisarin tyotilannekyselyyn

Vahvuuskadet
® 30 minuuttia

Vahvuuskadet-tehtavassa jokainen piirtda molempien kdsiensa aariviivat A4-kokoiselle pape-
rille. Kuvien oikean kaden sormiin kirjoitetaan asioita, joita osaa, ja vasemman kaden sormiin
asioita, joita haluaisi oppia. Puretaan tehtava joko pareittain tai yhteisesti ryhmassa. Tehtava
auttaa tunnistamaan omaa osaamista ja toiveita uuden oppimiselle, jotka voivat auttaa myos
jatkopolkujen hahmottamisessa.

Tukisanasto tyotilannekyselyyn
® 30 minuuttia

Seuraavaksi jokaiselle jaetaan paperiversiot tyollisyystilanteen tukisanastosta Kykyviisarin tyo-
elaman tilanne kysymysta varten. Tukisanastossa kdydaan lapi yksitellen Kykyviisarin tydelaman
tilannetta kuvaavat sanat, kuten oletko tyokokeilussa, kuntouttavassa tyotoiminnassa, tyoton
ym., seka listassa olevat vaikeammat sanat, kuten osasairauspaivaraha, maatalousyrittdja tai
apuraha, jotka ovat heikosti suomea puhuvalle erittdin haasteellisiaymmartaa. Kaydaan yhdes-
sa lapi sanasto ja selitetdan esimerkein.

3. Kykyviisari

(® 20 minuuttia

Talla kertaa kasitelldan Kykyviisarista Tyo ja tulevaisuus — osio | ja sen lisdaksi Hyvinvointi-osiosta
kysymykset B4 (tyokyky) ja B5 (suhde tyoelamaan). Osioissa kaydaan [api mm. tyokyky ja suhde
tyoelamaan, oma tyollisyystilanne ja muutostoiveet seka mitka erilaiset asiat vaikeuttavat tyo-
elamaan osallistumista.

Kyselyyn vastaaminen on helpompaa, kun vaikeimmat sanat on kadyty ensin yhdessa lapi. Epa-
selvia kohtia voivat olla vaikkapa mita tarkoittaa ”pdihteet” tai "kuinka paljon tyohalujen/mo-
tivaation vaheneminen vaikuttaa tyoelamaan osallistumiseen”. Vaikka ryhmalaiset vastaisivat
omalla aidinkielelldan, on heilla samalla mahdollisuus oppia tydelamasanastoa lomakkeen sel-
kokielisesta versiosta.

Lopussa vastataan vield yksilotapaamisen kannalta tarkeaan kysymykseen:
Mihin asioihin haluaisit muutosta?

4. Lopetus: Unelmatyo-pantomiimi

® 10 minuuttia

Jokainen esittaa pantomiimina yhden seuraavista oman valintansa mukaan: unelmatyd, mita
tyota haluaisit tehda Suomessa tai mita tyota olet ennen tehnyt, josta olet pitanyt. Apuna ja
inspiraation lahteena voi kayttaa kuvakortteja, joita voi laittaa esille poydalle.




Vahvuudet

On tirkeda huomata, missa asioissa sina olet hyva, eli millaisuuksia hyvia ominaisuuksia
(ominaisuus) tai luonteenpiirteita (luonteenpiirre), taitoja (taito) ja kykyja (kyky) sinulla on.
Usein harrastus, tyo tai kotielama voi osoittaa, mita sina osaat ja millainen sina olet.
Tama on tarkeaa osata kertoa myos tyohaastattelussa.

Mieti asioita, missa sina olet aina ollut hyva. Mita taitoja sinulla on? Mita sina osaat tehda? Missa asioissa
muut ihmiset ovat sanoneet, etta olet hyva? Millaisia hyvia ominaisuuksia tai kykyja sinulla on?

Kun tunnistat omat vahvuudet (taidot, ominaisuudet, kyvyt) voit ottaa ne elamdssasi
kayttdoon asioina, joista saa voimaa. Omia taitoja voi myos kehittaa ja vahvistaa.

1. Kirjoita asioita, joissa olet hyva tai taitava, eli mita sinun omasta mielestasi osaat tehda hyvin.
Esim. Olen hyva jarjestamaan asioita / auttamaan ihmisia / hoitamaan lapsia / myymaan tuotteita...

Olen hyva

Olen hyva

Olen hyva

Olen hyva

2. Kysy kolmelta sinulle laheiseltad ihmiselta 3 asiaa, missa asioissa heidan mielestaan sina olet hyva
tai mita hyvia ominaisuuksia (katso adjektiivilista) sinulla on. Kirjoita tahan, mita eri ihmiset sanovat.

Ensimmaisen laheisen ihmisen mielesta olen hyva naissa asioissa / minulla on nama hyvat ominaisuudet:

1)
(2]

3/

Toisen laheisen ihmisen mielesta olen hyva naissa asioissa / minulla on nama hyvat ominaisuudet:

1)
(2]

3/

Kolmannen laheisen ihmisen mielesta olen hyva naissa asioissa / minulla on nama hyvat ominaisuudet:

1)
(2]

3/

Mista asioista sina olet samaa mielta ystaviesi kanssa?
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Tyéeladmdén taidot -sanasto

Tyohaastattelussa voi sanoa esimerkiksi:
Minulla on hyvat organisointitaidot = Olen hyva organisoimaan ja jarjestamaan asioista.

Taitoja voi olla esim:
kadentaidot = osaa tehda kasilla kasitoita ja taidetta
kodinhoitotaidot = osaa hoitaa kotia (siivota, pesta pyykkia, laittaa ruokaa)
siivoustaidot = osaa siivota
ruoanlaittotaidot = osaa laittaa ruokaa
hoito- ja hoivataidot = osaa hoitaa ja hoivata lapsia, vanhuksia tai sairaita

vuorovaikutustaidot / = on taitava ihmisten kanssa, ymmartaa erilaisia ihmisia ja
sosiaaliset taidot  heidan ajatuksiaan ja tunteitaan (empatiakyky, myétatunto),
osaa puhua ihmisten kanssa, on hyva kuuntelemaan ihmisia

yhteistyotaidot = osaa tehda yhteistyota erilaisten ihmisten kanssa,
tulee hyvin toimeen ihmisten kanssa

pedagogiset taidot /| = osaa opettaa ja kasvattaa ihmisia
kasvatustaidot

asiakaspalvelutaidot = osaa palvella asiakasta esim. kaupassa
myyntitaidot = osaa myyda ja markkinoida tuotteita
matemaattiset taidot = osaa laskea matematiikkaa
it-taidot/atk-taidot = osaa kdyttaa tietokoneita ja tietokoneohjelmia

jarjestelytaidot /| = osaajarjestaa ja organisoida asioita ja tapahtumia
organisointitaidot

ongelmanratkaisutaito = osaa ratkaista ongelmia

suunnittelutaidot = osaa suunnitella tapahtumia, projekteja ym.

paatoksentekotaidot = osaa paattaa asioista, vaikka olisi monta eri vaihtoehtoa

johtamistaito = osaa johtaa ihmisia

neuvottelutaito = osaa neuvotella ja sopia asioista niin, etta lopputuloksena
kaikki ovat tyytyvaisia, vaikka ihmiset ovat eri mieltd asioista.

esiintymistaito = osaa esiintya ja puhua suuren ihmismaaran edessa

viestintataidot = osaa tiedottaa tai viestia asioista esim. séhkopostite,
sosiaalisessa mediassa (Twitter, FB) osaa kirjoittaa blogin
tai artikkelin lehtiin, osaa puhua selkeasti asioista.

ajotaito = osaa ajaa autoa

kielitaitoinen = osaa montaa kielta
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Tukisanasto tyétilannekyselyyn

Sanasto Kykyviisarin tyétilanne-kyselyé varten

Tyoharjoittelu

Tyoharjoittelu on joko opiskelijoiden tai muiden tyomarkkinoille tulevien tyoskentelya, silloin kun ei ole
viela ammattilainen. Tyoharjoittelu voi olla palkallista tai palkatonta. Suomessa tyévoimaviranomaisen
osoittamasta tyoharjoittelusta ei saa palkkaa eika siita kerry elaketta, mutta tyoharjoittelijalle mak-
setaan tyomarkkinatukea seka yllapitokorvausta, jonka tarkoituksena on kattaa tydomatkoista ja ruo-
kailuista aiheutuvat lisakulut.

Tyopajatoiminta

TyOpaja on yhteiso, jossa tyonteon ja siihen liittyvan valmennuksen avulla halutaan parantaa ihmisen
valmiuksia hakeutua koulutukseen tai tyohon seka vahvistaa hanen arjenhallintataitojaan. Tyopaja-
toimintaan paasee TE-palveluiden, sosiaalitoimen ja oppilaitosten kautta. Yleensa tyopajalle tullaan
kuntouttavaan tyotoimintaan tai tyokokeiluun; osa tyoskentelee tyopajalla palkkatuetussa tydssa tai
on siella opintoihin liittyvilla tukijaksoilla. Tyopajatoiminnassa keskeista on tyon ja valmennuksen
kautta tapahtuva tekemalla oppiminen. Tyopajan yksilovalmennus puolestaan vahvistaa valmentau-
tujan toimintakykya, arjen hallintaa ja tulevaisuuden suunnittelua.

Kuntouttava tyotoiminta

Kuntouttava tyotoiminta parantaa elamanhallintaa ja lisaa mahdollisuuksia tyollistya. Toiminta on
tarkoitettu niille, jotka ovat olleet tyottomina pidempaan eika heilla ole viela mahdollisuutta teh-

da palkkatyota. Ei ole tyosuhde, vaan tavoitteena on esimerkiksi totuttautua tyéelaman pelisaantoi-
hin ja parantaa omaa elamanhallintaa. Kuntouttavaa tyotoimintaa jarjestaa kunta. Toiminta sijoittuu
yleensa kunnan eri toimipisteisiin seka eri yhdistyksiin avustaviin tehtaviin. TE-toimiston ja kunnan
virkailija laativat kanssasi aktivointisuunnitelman. Siina sovitaan kuntouttavasta tyotoiminnasta ja
sen sisallosta.

Tyokokeilu

Tyopaikalla toteutettavan tyokokeilun avulla voi saada uuden tyopaikan, kun palaa tydmarkkinoil-
le. Kokeilupaikkaa kannattaa hakea itse, mutta myos tyo- ja elinkeinotoimistosta saa tietoa tyonan-
tajista, jotka voivat ottaa tyokokeiluun. Tyokokeilussa voi nayttaa tyonantajalle osaamistaan ja mo-
tivaatiotaan. Tyokokeilun aikana saa samaa etuutta kuin ty6ttomana. Jos on sopinut tyokokeilusta
tyollistymissuunnitelmassa tai sita korvaavassa suunnitelmassa, voi saada tyottomyysetuuden ko-
rotettuna. Korotusosan maksamisesta paattaa tyottomyysetuuden maksaja eli tyottomyyskassa tai
Kela. Voi saada osallistumispaivilta kulukorvausta. Jos et saa sita tyottomyysetuuden maksajalta,
TE-toimisto voi maksaa harkinnanvaraista kulukorvausta.

Tyoton tyonhakija

Olet ilmoittautunut TE-toimistoon ty6ttomaksi. Olet ilmoittanut, etta voit ottaa vastaan ty6ta, ja jos
sinulle tarjotaan tyota tai kurssia, niin se pitaa ottaa vastaan. Sinulle maksetaan tyottémyysetuutta.
Tyoton, ei tyonhakija

Et ole ilmoittautunut TE-toimistoon, vaikka olet ty6ton. Et saa tyottomyysetuutta.

Ei palkatussa tyossa, esimerkiksi vapaaehtois- tai hyvantekevaisyystyossa

Vapaaehtoistyota tehddan vapaa-ajalla, siita ei saa palkkaa. Se on ty6ta, jossa autetaan muita ihmi-
sid, eldimia tai autetaan esim. ymparistonsuojelussa.
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Yhdyskuntapalvelu

Yhdyskuntapalvelu on rikoslakiin sisaltyva yleinen rangaistus, johon tietyin edellytyksin voidaan tuo-
mita enintaan 8 kuukauden ehdottoman vankeusrangaistuksen sijasta. Olet saanut tuomion rikok-
sesta, ja sinun pitaa tehda tyota valtiolle maaraajan.

Opiskelu/oppisopimus

Olet koulussa tai teet ammattiin valmistavaa tyota koulun kanssa sovitusti.

Kotona (kotiaiti, -isd, omaishoitaja)

Jos lapset ovat pienia (alle 3 vuotta), voit olla pois toista ja saada Kelasta rahaa, joka korvaa tyotto-
myysetuuden. Omaishoitaja hoitaa vaikeasti sairasta laheista kotona ja saa rahaa, joka korvaa ty6tto-
myysetuuden.

Sairausloma/osasairausloma

Olet sairaana, sinulla on laakarintodistus ja saat yleensa Kelasta sairauspaivarahaa.

Elakkeelld (tyokyvyttomyys-, osatyokyvyttomyys-,
kuntoutustuki tai osakuntoutustuki, perhe- tai lapseneldke)

Saat eldketta (raha Kelasta) jos olet vanha tai sinulla on sairaus, jonka takia et voi tehda ty6ta. Osatyo-
kyvyttomyyselake on puolet tayden tyokyvyttomyyselakkeen maarasta. Tyokyvyttomyyselake voi-
daan antaa toistaiseksi, jolloin se loppuu, kun vanhuuselake alkaa. Kuntoutustuki annetaan maaraajak-
si, jos sinulla on viela mahdollisuus kuntoutua ja palata takaisin toihin. Leskelle ja lapsille maksettava
perhe- tai lapsenelake turvaa toimeentulon perheenhuoltajan kuoltua.

Palkkatyo (taysiaikainen, osa-aikainen tai palkkatuettu tyo)

Normaali tyo, josta saa palkkaa.

Yrittdja tai maatalousyrittaja

Yrittaja on ihminen, jolla on oma yritys, joka myy palveluita tai tuotteita. Maatalousyrittaja on henki-
10, joka harjoittaa maataloutta, kalastusta tai poronhoitoa itse tyohon osallistuen ja olematta tyosuh-
teessa ja saa rahaa siita.

Ammatinharjoittaja tai freelancer

Ammatinharjoittaja on itsenadisen, ansaintatarkoituksessa tapahtuvan toiminnan harjoittaja. Amma-
tinharjoittajia voivat olla esimerkiksi parturi, ladkari, tilintarkastaja ja puuseppa. Freelancer tarkoit-
taa vapaana vailla vakituista tydosuhdetta toita tekevaa tyontekijaa, jolla on samanaikaisesti yleensa
useampia tyOnantajia tai toimeksiantajia. Freelancer voi tehda tyota tyosuhteessa johdon ja valvonnan
alaisena tai yrittajana. Palkansaajan tyota valvoo ja johtaa tyonantaja.

Apurahalla

Apuraha on taloudellinen tuki tai palkinto tieteelliselle tutkimukselle tai kulttuuriselle toiminnalle.
Myos huippu-urheilijoille mydnnetaan apurahoja. Suomessa apurahoja myontavat paaasiassa saatiot,
kunnat ja opetusministerio. Apurahan myontamisen kriteerit riippuvat myontajan apurahalle asetta-
mista tavoitteista.
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6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2.8. Tunteet

Ryhmatoiminnassa erityisesti kotoutumiseen liittyvia tunteita ja tunnetaitoja kasitelldan yhtena hyvin-
voinnin teemana. Ryhmassa on turvallista kasitella erilaisia tunteita, ja ne ovat myés mukana vertais-
tuessa ja vuorovaikutuksessa seka eri teemojen ja omien kokemusten kasittelyssa. Aihetta voi kasitel-
[d alla olevan mallin mukaisesti. Tunteita kasitteleva ryhmakerta voidaan toteuttaa heti Kykyviisarin
Mieli-osion jalkeen tai myohemmin ryhméatoiminnan aikana.

Aiheen kasittely tapahtui hankkeen ryhmissa Mieli ry:n kriisityontekijan vierailulla, joka
@ kasitteli mielenterveytta ja kotoutumisprosessia seka siita selviamista. Yhdessa ryhmas-
sa vieraili myos kotoutumisen kokemusasiantuntija, joka kertoi kotoutumisen alkuaikojen
haasteista ja kotoutumisen onnistumisesta. Vierailu koettiin tarkeaksi erityisesti vasta va-
han aikaa Suomessa olleiden kohdalla. My6s ryhmassa pidemmalla kotoutumisessa olevat
voivat tarjota arvokkaita nakemyksia ja kokemuksia kotoutumista helpottavista tekijoista.

@ 1. Johdattelu teemaan: Tunneteemaan virittava musiikkikavely

® 20 minuuttia

Ryhmaldisia ohjeistetaan liilkkumaan tilassa musiikin soidessa kahdella eri tyylilla. Rauhallisen
musiikin soidessa kavelladn ympari huonetta "omissa oloissaan” eikd oteta lainkaan kontaktia
muihin. Pirtean musiikin soidessa liikutaan energisemmin, otetaan kontaktia muihin ja voi vaik-
ka tanssia. Hauska harjoitus, jossa saa purettua energiaa kivasti.

a) Passiivinen kavely, ei kontaktia muihin
Musiikki esimerkiksi: Boring Work — Beautiful Chill Mix (Youtube)

b) Aktiivinen kavely, avoin kontakti muihin
Musiikki esimerkiksi: New York, New York — Frank Sinatra (Youtube)

Harjoituksen jalkeen kysely: Milta tuntui? Muuttuiko tunnetila musiikin mukaan?

@ 2. Teeman kisittely: Tietoa ja keskustelua tunteista,
tunnetaidoista ja kotoutumisen prosessista
® 60 minuuttia

Tunteita voidaan kasitella seuraavien teemojen nakokulmasta: tunnetaidot, tunteet ja keho, ti-
lanteet ja tunteet, maahanmuuton ja kotoutumisen tunteet, myonteiset tunteet ja niiden vaiku-
tus seka kyky palautua ja rentoutua. Keskusteluissa on hyva tuoda esiin, etta kaikki tunteet ovat
sallittuja.

Mita tunteita on? Jaetaan kaikille paperit, joissa on ilmekuvin ja sanoin esitettyna perustunteet
(ilo, suru, pelko, viha, inho, haped) ja kdydaan ne yksitellen yhdessa lapi miettien, millaisissa ti-
lanteissa naita tunteita esiintyy.

Tunteet ja keho: Ihmisen keho ja mieli ovat tiiviissa vuorovaikutuksessa keskendan. Se mita
mielessa liikkuu, vaikuttaa fyysiseen olotilaan. Tunteet nakyvat siis myos kehollisina reaktioi-
na. Naytetaan tunteet ja keho -kuva, jossa havainnollistetaan, missa eri tunteet voidaan kokea
kehossa. Voidaan myos avata keskustelua siita, miten ja missa ryhmaldiset tuntevat esimerkiksi
perustunteita.



Tilanne ja tunne: Tunneteemaa voi kasitella kuvien kautta katsomalla tunteita nostattavia ar-
jentilannekuvia, joiden herattamista tunteista keskustellaan. llmaisia kuvia loytyy esim. Pixabay.
com-osoitteesta. Kuvaesimerkkeja:

¢ iloinen perhetapahtuma tai juhla, onnellisia ihmisia

¢ itkevan ihmisen kuva

« vasynyt aiti lasten kanssa kaupassa tai kuormittava tilanne didin nakokulmasta

¢ rasismin vastainen mielenosoitus

¢« ihminen, jolla pelkaava ilme esim. ldakarissa

« rakastunut pariskunta tai diti ja lapsi leikkimdssa hymyillen

¢ yksindinen nainen rannalla, ihmisjoukosta eristaytynyt ihminen

e punastunut tai nolostunut ihminen tai kadet kasvojen edessa

Jokainen valitsee kuvista yhden ja kertoo, mika tunne kuvassa hanen mielestaan esiintyy, ja

milloin on itse tuntenut tata tunnetta. Muut voivat kommentoida oman nakemyksensa kuvan
tulkinnasta.

Mahdollinen jatkokeskusteluaihe: Tunnista tunteet eri kokemuksissa. Tunnistaako, mita tunteita
on tuntenut missakin vaiheessa, ja miten ne ovat vaikuttaneet itseen?

Tunnetaidot

Etukateen valmistettujen materiaalien kautta keskustelua aiheesta tunnetaidot ja niiden hyo-
dyt. Ehdotuksia sisalloksi:

Mita hyotya on tunteista?

« Luodaan toimivia ihmissuhteita — toisen tunteiden tunnistaminen, empatia.

 Tunteiden tunnistaminen kehittaa itsetuntemusta ja tunteiden hallintaa eli tunnetaitoja.

» Tunnemyrskysta harmoniaan/tasapainoon (tunteiden hallintataidot). Tunnetaitojen avulla voi
palauttaa kehoon ja mieleen tasapainon voimakkaidenkin tunteiden keskella.

 Tunteet voivat kertoa kehon tarpeista (kiukku merkitsee nalkaa).

¢ Auttavat huolehtimaan omasta hyvinvoinnista (omien rajojen tunnistaminen, osaa sanoa ei,
tietad mista tykkaa).

» Tunteet auttavat rakentamaan oman nakoista elamaa (tunteiden kautta tiedostaa, mitka asiat
ovat térkeitd ja omien arvojen mukaisia).

¢ Parantavat tyo- ja opiskelukykya tunteiden hallinnan kautta (rentoutuminen,
valmistautuminen, hengittaminen, kyvykkyyden tunne, voima-asennot).

On myos hyva keskustella ja vertailla keinoja esimerkiksi rentoutumiseen tai suuttumuksesta
rauhoittumiseen. Keinoissa voi olla eroja: se, mika toimii toiselle, ei valttamatta auta toista. Toi-
silta voi kuitenkin saada vinkkeja oman keinon loytymiseen.

Mihin tunnetaitoja tarvitaan? (tiivistetty luettelo)

» Luodaan toimivia ihmissuhteita

¢ Selvitaan tunnemyrskyista

» Parannetaan tyo- ja opiskelukykya

» Huolehditaan omasta hyvinvoinnista

» Rakennetaan oman nakoista eldmaa
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Kotoutumisen prosessi (Mieli ry)

Aihetta voi kasitella esittelemalla dioja kotoutumisen psyykkisesta prosessista ja keskustelemal-
la maahanmuuton eri vaiheiden herattamista tunteista.

Maahanmuuton psyykkinen prosessi ja vaiheet:

1) Muutto uuteen maahan

2) Kuherruskuukausi (helpotus, innostuneisuus, kiitollisuus)

3) Shokkivaihe (pettymys, yksinadisyys)

4) Reaktiovaihe (artymys, kiukku, voimattomuus, vasymys, univaikeudet, fyysiset vaivat jne.)
5) Korjaamisvaihe (suru, koti-ikdva, usko tulevaisuuteen)

6) Uudelleen orientaatio (tavalliset ilot ja surut, tyyneys)

Maahanmuuton ja kotoutumisen tunteet (Mieli ry)

Aihetta voi kasitella keskustelemalla: Miltd maahanmuutto tuntuu? Keskustelua avaavia asioita:
e suuri eldmanmuutos

« ei voi harjoitella etukateen

« ulkoisista elamanmuutoksista tulee myos sisaisia muutoksia

* hammennys ja pelko omia reaktioita kohtaan

» matka, jossa koetaan erilaisia normaaleja sopeutumiseen liittyvia tunteita —
esimerkiksi vieraudentunne, juurettomuus, yksinaisyys, kaipaus, epaluulo

o 3. Lopetus: Tunnemaalaus musiikin mukaan

® 40 minuuttia

Jokaiselle jaetaan iso kartonki ja vesivarimaalaustarvikkeet. Orientoituminen tehdaan pitamal-
13 hetki silmat kiinni hitaasti hengitellen musiikkia kuunnellen. Aloitetaan vesivareilla maalaus-
ta paperille eri musiikin vaiheiden mukaan omia tunteita kuunnellen. Ohjeistuksena voi kertoa,
miten kuvaisi muuttuvia tunnetiloja eri varein tai muodoin. Jos ei halua maalata, voi vain kuun-
nella ja kirjoittaa ajatuksia ja tunteita paperille tajunnanvirranomaisesti.

Purku yhdessa: Jokainen esittelee oman teoksensa muille. Miltd maalaaminen tuntui? Vaihtui-
vatko tunnetilat? Mita ajatuksia ja tunteita nousi pintaan? Saa avata sen verran kuin haluaa.



6.2.9. Unelmat

Unelmatydskentely on tarkeaa itselle merkityksellisten ja tavoittelemisen arvoisten asioiden selvitta-
miseksi. Omat toiveet ja tavoitteet voivat jasentyd paremmin visuaalisen tyoskentelyn avulla, jolloin
tunteet ja kuvien luomat assosiaatiot auttavat unelmien tyostamista. Unelmien konkreettinen hahmot-
taminen tuo ne nakyviksi ja parhaassa tapauksessa antaa alkusysayksen toimia uudella tavalla unel-
man toteuttamiseksi, vaikka aivan pienin askelin. Omien unelmien hahmottaminen ja tiedostaminen
on myos paatosten tekemista eli sen miettimistd, mita elamalta haluaa ja minka kokee tarkeaksi. Tar-
keda on miettid, millaisin teoin paasisi lahemmaksi unelman toteutumista. ltse maaritellyt ja vahvat
unelmat paremmasta elamasta kehittavat henkisia ja fyysisia voimavaroja.

Unelmakerta on hyva toteuttaa ryhméatoiminnan loppuvaiheessa, kun oman hyvinvoinnin tila ja omat
vahvuudet ovat jasentyneet. Unelmakerran jalkeen teeman jatkoksi sopii hyvin teatteripaja, jossa voi-
daan heittaytya kokeilemaan esim. ihanneminaa draaman kautta.

1. Johdattelu teemaan: Pantomiimi tai
keskustelukierros lapsuuden unelmista
® 15 minuuttia

Teemaan lammittelyna toimii "lapsuuden unelmat” -kierros, jonka voi tehda keskustelumuotoi-
sena kierroksena, pantomiimiarvausleikkina tai piirtden. Jokainen voi esittaa pantomiimina yh-
den lapsuuden unelmistaan muille muiden arvatessa, mista on kyse. Oikean arvauksen jalkeen
esittdja voi avata lapsuuden unelmaansa enemman muille. Kierroksen voi tehda myos vain kes-
kusteluna. Lisdna voi kayttaa naita tarkentavia kysymyksia:

» Mista unelmoit lapsena?
« Pitdvatko haaveet vield paikkansa vai ovatko ne muuttuneet?
» Onko jokin lapsuuden unelma toteutunut?

¢ Haluaisitko jonkin niista viela toteutuvan?
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@ 2. Teeman kasittely: Unelmakollaasi
® 1%2 -2 tuntia

Tarvikkeet: aikakauslehtia,
A3-kartonkia, sakset, liimaa, kynia

Unelmia kasitellaan tekemalld unelmien kollaasia. Jokainen saa valita mieleisensa varisen kar-
tongin, jolle valitsee ja liimaa lehdista kuvia ja teksteja tai piirtaa ja kirjoittaa itse asioita, jotka
kuvastavat omia unelmia ja niihin liittyvia ajatuksia ja tunteita. Kollaasit voi koristella varittamal-
13, maalaamalla, tarroilla tai muilla koristeilla oman maun mukaan. Unelmakollaasin tyostami-
seen on hyva varata 2 tuntia aikaa. Tyoskentelyyn voi antaa ohjeeksi:

“Mieti unelmia eri ndkokulmista, esimerkiksi tunteet ja mieli, keho, koti, ihmissuhteet,
talous, tyd tai mielekds toiminta, harrastukset, tavarat, eldmdntapa ja muut sinulle
tarkedt asiat. Millaista haluaisit eldmdsi olevan vuoden tai kahden pdédsta?”

O 3. Lopetus

Lopuksi kaikki esittelevat oman kollaasinsa muille ja kertovat unelmistaan, jotka ovat valinneet
kollaasiinsa. Unelmakollaasin voi ottaa mukaan kotiin seinalle laitettavaksi. Unelmakollaasi on
myds mukava tapa kuulla ryhmalaisille tarkeista asioista ja oppia toisiltaan. Ryhmassa on kayty
keskustelua kasitteesta "unelma”, mita se kullekin tarkoittaa ja tuleeko unelmien toteutua vai
voivatko ne jaada unelmatasolle. Samalla voi miettia, millaiset teot auttaisivat unelmien toteu-
tumisessa.



6.3. Fyysinen jaksaminen

6.3.1. Liikunta ja terveellinen ruokavalio

Liikunnan kokonaisuus toteutettiin osaksi yhteistyossa Espoo liikkuu -toiminnan kanssa ja osin myos
omatoimisesti ohjaajien johdolla. Yhteisty6 kaupungin liikuntapalveluiden kanssa mahdollisti ryhma-
l[disten tiedonsaannin ilmaisista ja edullisista lilkkuntamahdollisuuksista, joista monellakaan ei ollut
aikaisemmin tietoa. Maahanmuuttajanaisten kanssa osallistuttiin myos Espoo liikkuu -toiminnan jar-
jestamiin lapsille ja aikuisille suunnattuihin liilkuntatapahtumiin, joihin ryhmalaiset perheineen ovat
osallistuneet myos ryhman jalkeen. Yhteistyon tuloksena Espoon kaupungin liikkuntapalvelut ovat ta-
voittaneet kohderyhmaa, jota heidan on aiemmin ollut vaikea loytaa.

Jutta Hentinen / Espoon kaupungin liikunnanohjaaja:

Liikunta- ja ravinto-osiossa keskitymme liikunnan ilon 18ytymiseen sekd terveel-
lisen ravinnon ja levon merkitykseen oman hyvinvoinnin kannalta, Liikunnalla on
tutkitusti mySnteisid vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin, ja siksi on tdrkedd, ettd liikunta olisi pysyvd osa jokaisen eldm&d. Ryh-
mdssd pyrimmekin kokeilemaan eri liikuntamuotoja, jotta osallistujat 16ytdisi-
v&t oman tavan ja muodon liikkua. Keskustelemme myOs siitd, miten liikuntaa saisi
lisdttyd omaan arkeen, Osallistujat ovat olleet aktiivisesti mukana ja osoitta-
neet kiinnostusta eri liikuntamuotoja kohtaan, esimerkiksi yksi osallistuja ker-
toi, ettd oli hankkinut sauvakd@velysauvat ja aloittanut sauvakdvelyharrastuksen,
My6s Espoon liikuntamahdollisuuksiin kuten kuntosaliharjoitteluun, uintiin sek&
eri ryhmdliikuntatunneille on ollut kiinnostusta kurssin my6ts, Ravinto-osiossa
keskustelemme, mistd terveellinen ruokavalio koostuu, ja ryhmdssd on jaettu ko-
kemuksia esimerkiksi terveellisistd v&lipaloista, Koen liikunta- ja ravinto-osion
erittdin tdrkedksi osallistujien hyvinvoinnin edistdmisessi,
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Annika
Uusitalo/
Espoo
liikkkuu

Ryhmatoiminnan liilkunnan on tarkoitus olla lempeda, innostavaa ja matalalla kynnyksella toteutettua.
Tavoitteena on saada liikunnasta hyvaa oloa ilman minkaanlaista arvostelua ja antaa ihmisten loytaa
liilkunnan aikaansaama hyva olo. Tarkoitus on innostaa ryhmalaisia lilkkkumaan erilaisten matalan kyn-
nyksen liikuntalajien kokeilun kautta ja mahdollisesti loytamaan itselleen sopiva muoto liikkua ja ylla-
pitda omaa hyvinvointiaan.

‘_9 3 Minulle semmonen liikunta oli uusi
7 < ja tosi mielenkiintoinen,

Liikuntalajeja, joita hankkeessa kokeiltiin yhteistydssa Espoo liikkuu toiminnan kanssa: kehonhuolto,
keppijumppa, vastuskuminauhajumppa, kuntopiiri, kahvakuulat, pingis, sauvakavely, luistelu, kunto-
nyrkkeily. Liikuntalajeja kokeiltiin myos eri lilkuntajarjestojen ja -tahojen kanssa: esimerkiksi joogaa,
miekkailua, kuntosalia ja keilailua. Uusien lajien kokeilu toimii parhaillaan voimauttavana kokemukse-
na. Ryhma mahdollistaa myds sellaisten lajien kokeilun, joita ei muuten paasisi tai uskaltautuisi kokei-
lemaan. Ryhmassa voidaan vierailla my6s luontokohteissa ja keskustella luonnossa lilkkkumisen hyvis-
ta vaikutuksista.

Oli hyv#4 urheilua ja saada
hyvinvointi liikunnasta.

Liikuntaohjeet

Hankkeessa on koostettu liilkuntaohjeita, joita voidaan hyddyntaa ryhmatoiminnassa. Ohjeista loytyy
mm. kevyita harjoitteita ja venytysohjeita. Ohjeista voi koostaa pienia kokonaisuuksia eri ryhmaker-
roille esimerkiksi taukojumpaksi tai loppurentoutukseksi.

Liikunta ja ruokavalio keskustelut — Espoo liikkuu
Sydanliitolla ja UKK-instituutilla on dioja, jotka ovat tuoneet tietoa ja kiertaneet ryhmalaisilla ja joiden
pohjalta on hyva pohdiskella asioita. Dioissa kasiteltavia aiheita ovat mm. lilkkunnan merkitys, uudet
lilkuntasuositukset, hyotyliikunta, energian tarve ja kulutus, sydanmerkki ja suositellut sokeri-, suola-
ja kuitumaarat, kova vs. pehmea rasva ja ruokakolmio.
Keskusteluteemat:

Likkunnan merkitys ja arkiaktiivisuus

Energiantarve ja kulutus

Suositukset: ruokakolmio ja lautasmalli, proteiinit, hiilihydraatit ja suola



Ryhmalaiset kannattaa osallistaa pohtimaan liilkunnan merkitysta ja terveellista ruokavaliota, kerto-
maan omia kokemuksiaan ja jakamaan vinkkeja/omia oivalluksia muille. Yhdessa voidaan pohtia esi-
merkiksi sita, miten pitaa ylla terveellista ruokavaliota, jos on vaikeaa syoda ohjeistuksen mukaan.
Tassa osallistujat voivat tuoda esiin haasteitaan ja sita, mika on heita auttanut. Armeliaisuus itsea koh-
taan on tarkeaa.

On tidrked olla ihmisten kanssa, puhua jostain hyvi# asioita, miten
3 ’ saada hyvinvointi, liikkua, k&velee joskus raikkaassa ilmassa.

Espoo liikkuu -kokonaisuus
5 liikuntakertaa keskusteluineen, yksi kerta 1 tunti 30 minuuttia.
Alkuun noin 30 minuutin keskustelu teemasta ja noin 60 minuuttia lempeaa liikuntaa.

Ohjelma kerroittain:

1) Liikuntatottumukset ja lilkkuntatoiveet + kehonhuolto-/venyttelytunti

2) Arkiaktiivisuus, liikuntasuositukset ja liikunnan merkitys + liilkuntatoive

3) Energiantarve ja kulutus, sokeri ja suola + liikuntatoive

4) Lautasmalli, proteiinit, rasvat, hiilihydraatit ja kuidut + liilkuntatoive

5) Espoon lilkkuntamahdollisuudet, kehonkoostumusmittaus + 100 liiketta jumppa

Ohjelma tarkemmin:

1. Liikuntatottumukset ja liikuntatoiveet
Alkurinki: esittaytyminen ja keskustelu litkkunnasta

Keskustelu: Mita liikuntaa olet harrastanut aiemmin? Myonteinen muistelu liikuntalajeista ja liikun-
nasta. Mita lilkuntaa haluaisit harrastaa tai kokeilla? Toiveet pyritaan toteuttamaan ryhman aikana
liilkunnanohjaajien, ohjaajien tai esimerkiksi seurojen avulla.

Liikunnan ohjaus: alkuvenyttely ja lempea kehonhuolto
Loppurinki: Millainen olo jai? Milla mielin seuraavaan kertaan?
Liikuntateemaa on kasitelty myos liikuntapantomiimin avulla. Ohjaaja laittaa esille
erilaisista liikuntalajeista kuvia, joissa on kirjoitettuna my®s lajin nimi. Ohjaaja
ohjeistaa pantomiimileikin nayttamalla esimerkkia. Jokainen voi esittaa vuorollaan
@ joko kuvasta katsomaansa liikuntalajia tai jotain lajia, jota on itse harrastanut. Muut
arvaavat, mika laji on kyseessa. Pantomiimissa tulee esiin paljon uusia sanoja, joita

voidaan selittaa ja kirjoittaa taululle. Samalla liikuntalajeista voidaan keskustella,
esimerkiksi onko itse harrastanut lajia tai haluaisiko harrastaa sita.

2. Liikunnan tavoitteellisuus, arkiaktiivisuus ja liikunnan merkitys

Alkurinki: Hyotyliikunta. Kerrotaan tai esitetadan pantomiimina vuorotellen jokin toiminto, miten
liilkkuu kotona arkitoimien ohessa, esim. portaiden kaveleminen, pyykinpesu, imurointi.

Diat: liilkunnan positiiviset vaikutukset ja lilkuntasuositukset, hyotyliikunta
Keskustelu: omat lilkuntatottumukset ja kokemukset helpoista tavoista liikkua
Liikunnan ohjaus: toiveiden ja mahdollisuuksien mukainen liikuntalaji

Loppurinki: Fiiliskierros peukulla nayttaen. Peukalo ylospain merkitsee hyvaa oloa, peukalo alas-
pdin huonoa oloa ja vaakasuora naiden keskivalilta.
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3. Energiantarve ja kulutus, sokeri ja suola
Alkurinki: Mika ruokavaliossasi on mielestasi hyvin?
Diat: energian tarve ja kulutus, tasaiset ruokailuvalit, sokeri- ja suolasuositukset, sydanmerkki

Keskustelu:

Ihmisen energiantarve seka ruokailuvalin vaikutukset verensokeriin ja jaksamiseen

Sokeri: Miten paljon sokeria on esim. jugurtissa, karkkipussissa, energiajuomassa ja suklaalevyssa?
Suola: Mitd huonoa suola aiheuttaa keholle? Missa on paljon suolaa?

Miten paljon suolaa on hyva syoda paivassa?

Sydanmerkki-tuotteiden esittelya

Liikunnan ohjaus: toiveiden ja mahdollisuuksien mukainen liikuntalaji
Loppurinki: fiiliskierros

Tasaisia ruokailuvaleja kasittelevan liikuntakerran jalkeen
kasiteltavaksi sopii hyvin vuorokausiympyratehtava.



4.

Proteiinit, rasvat ja hiilihydraatit ja kuidut, ruokakolmio ja lautasmalli
Alkurinki: Mita soit aamupalaksi?
Diat: proteiinit, hiilihydraatit, kovat ja pehmeat rasvat, ruokakolmio ja lautasmalli

Keskustelu:
« Proteiini: Mikd aamupalassa oli proteiinia? Mita on proteiini? Missa ruoka-aineissa sita on?

¢ Hiilihydraatti: Mika aamupalassa oli hiilihydraattia?
Missd ruoka-aineissa on paljon hiilihydraattia?

¢ Kuitu: Missa ruoissa on paljon kuitua?

« Rasvat: Mitd ovat pehmeat ja kovat rasvat? Missa kovaa rasvaa on paljon?

Puolet paivan energiamaarasta tulisi saada hiilihydraatista, loput proteiinista ja rasvasta.

Suosi kuitupitoista hiilihydraattia, valta sokeria.

¢ Lautasmalli ja ruokakolmio

¢ Erityisruokavaliot — milla eri ruokia voidaan korvata?

Liikunnan ohjaus: toiveiden ja mahdollisuuksien mukainen liikuntalaji

Loppurinki: fiiliskierros
Huom! Ruokakolmio on usein eri maissa erilainen. Lautasmalli ei ole sellaise-
naan toteutettavissa useiden maiden ruokakulttuureissa, missa ruoka koostuu
esimerkiksi padoista. Ravitsemusterapeuttinen yhdistys ry. on tehnyt kuvituk-
sen lautasmallista, jota voi toteuttaa valmistaessa erilaisia mm. pata-, riisi- ja

pastaruokia. Keskeista on, ettd ruoassa kasvikset muodostavat 1/2 paaruoasta,
liha, kala, muna tai kasviproteiini 1/4 ja peruna, riisi tai pasta 1/4.

Oman kunnan liikkuntamahdollisuudet ja kehonkoostumusmittaus (jos halutaan
ja on mahdollista toteuttaa) ja 100 liiketta -jumppa ohjeineen

Alkurinki: Mitd on jadnyt mieleen liikuntakerroilta? Onko tullut uusia oivalluksia?

Kehonkoostumusmittaus: Mittaus ja tuloksen lapikdynti henkilokohtaisesti tai itsendisesti.
Kenenkaan ei tarvitse tuoda tuloksia esille koko ryhmalle. Ohjaaja kertoo, mita mikakin
kohta tarkoittaa.

Oman kunnan liikkuntamahdollisuuksien esittely
Liikunnan ohjaus: 100 liiketta -video ja helposti kotona toteutettavia venyttelyliikkeita (linkki)
Loppurinki: palautetta lilkkuntakerroista

Jos kehonkoostumusmittaus jaa pois, voidaan tilalla
jatkaa keskustelua terveellisesta ruokavaliosta.
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6.3.2. Ruokateeman kasittelya

Osalla ryhmalaisista on ollut jo paljon tietoa terveellisesta ruokavaliosta, kun osa taas kaipaa lisatietoa
siitd. Suomalaiset ruokatuotteet ovat olleet monille vieraita, joten ryhmien valipaloille kannattaa ostaa
erilaisia suomalaisia terveellisia ruokatuotteita, joissa on sydanmerkki. Nain ryhmalaiset ovat l6ytaneet
ruokapoytaansa suomaisiakin tuotteita, kuten siemennakkareita. Ryhmissa on myos valmistettu yh-
dessa suomalaisia ja eri maiden ruokia.

Terveelliseen ruokaan ja ruokiin liittyvat suomenkieliset sanat voivat olla vieraita, joten ruokasanoja
voidaan kayda lapi ennen terveellisen ruoan osuutta. Ruokateemaa voidaan kasitella ryhmissa yhtena
erillisenad kertana ryhman alkupuolella, silla ruoka teemana toimii myos kiinnostavana toisiin tutustu-
misen valineena.

1.

Alkukeskustelu: Mita soit eilen?

® 20 minuuttia

Ryhma istuu piirissa tuoleilla. Ryhmalaiset heittavat toisilleen lankakeraa ja kysyvat, “mita soit ei-
len?”.

Kukin ottaa kiinni langasta kerda heittdessaan ja lopulta lanka muodostaa verkon. Kun kaikki ovat
vastanneet, palautetaan lankakera heittamalla se takaisin sille, jolta pallon sai. Samalla pallon heit-
tanyt muistelee, mitd toinen kertoi syoneensa. Kun viimeinen vastaa, lankakeran pitaisi olla jalleen
kerittyna ja lankaverkoston purkautunut.

Harjoitteessa saa mukavasti tietoa siitd, mitad ja miten ryhmaladiset syovat ja mita eri maissa syo-
daan. Tehtava auttaa kertomaan itselle mieluisista asioista ja herattda keskustelua arvostavassa
ilmapiirissa.

Ruoka-ainekuvat ja sanat

© 20 minuuttia

Edelleen tuoleilla ringissa istuville ryhmalaisille jaetaan Papunetista tulostettuja kuvallisia ruo-
kasanoja, jotka kdydaan vuorotellen yhdessa lapi piirissa. Saatavilla on puhuva sanakirja. Han on
ryhmaldisen takana seisova ohjaaja, joka tarjoaa avoimen kdaden ryhmalaisen vierelle. Apua tar-
vitessaan ryhmaldinen laittaa kdden puhuvan sanakirjan kdmmenelle, ja puhuva sanakirja lukee
seuraavan sanan.

Harjoite antaa ohjaajille tietoa, miten hyvin ryhmaldiset osaavat lukea ja tuntevat sanoja. Puhuva
sanakirja mahdollistaa sen, ettei ryhmalaisen tarvitse joutua noloon tilanteeseen, jos han ei osaa
lukea sanaa.



3.

Mina tykkaan — ruoka-aineaiheinen tuolileikki piirissa

@®© 20 minuuttia

Juuri lapikdydyt ruokasanat laitetaan tulostettuina ja korteiksi leikattuina piirin viereiselle poy-
dalle.Kukin saa vuorotellen kayda valitsemassa kaksi kuvaa ruoasta, josta pitavat. Kortteja ei saa
nayttaa muille. Ohjaaja nousee ja huolehtii, etta tuoleja on piirissa yksi vahemman kuin ryhmalai-
sid. Ohjaaja jaa seisomaan piirin keskelle, kun on valinnut kaksi korttia. Han ohjeistaa tehtavan esi-
merkillaan. Ohjaaja sanoo: "Mina tykkaan...” ja kertoo kortissa olevan ruoan nimen. Niiden, jotka
pitavat samasta ruoasta, tulee nousta ja etsia nopeasti uusi istumapaikka. Se, joka jaa ilman istu-
mapaikkaa, jaa ringin keskelle ja kertoo seuraavaksi, mista tykkaa.

Jos ryhmassa on vain vahan suomea osaavia voidaan harjoitetta muokata niin, etta
keskella oleva kertoo, mista ruoasta tykkaa, esim. mina tykkaan mansikasta ja kiertaa

@ ringin samalla ryhmalle sanaa ja kuvaa nayttaen. Paikkaa saa vaihtaa vasta, kun kier-
roksen paatteeksi keskella oleva sanoo sanan perusmuodossa, esimerkiksi "mansikka”!
Jos ryhmaldinen ei muista miten sana lausutaan, ohjaaja voi kuiskata sen.

Harjoite on hauska tapa painaa mieleen ruokasanoja ja vahvistaa kuullun ymmartamista.

Ruokakuvat

@®© 30 minuuttia

Piirin viereiselle poydalle on tulostettu tai leikattu lehdista laaja valikoima erilaisia valmiita ruokia
Suomesta ja maailmalta. Ryhmalaiset saavat valita kaksi sellaisen ruoan kuvaa, mita tykkaavat
sy0da, ja kertoa yhdesta kuvasta kerrallaan. Nain ihmiset saavat itse maaritella, ottavatko oman
maansa ruokakulttuurin kuvan vaiko jonkin toisen. Kuvista on l6ytynyt usein yhdistavia tekijoita
eri ruokakulttuurien valilla. Naista esimerkkina mm. pelmenit, mantit, dumplingit ja raviolit, jotka
kaytannossa ovat vehnajauhotaikinasta tehtyja, eri aineilla taytettyja nyytteja. Tassa yhteydessa
voidaan keskustella eri maiden ruokakulttuureista seka siita, mita ruokia eri maissa pidetaan ter-
veellisina.

Lopuksi voidaan valmistaa yhdessa terveellista valipalaa, esim. jokin salaattiruoka.

sese

tutustua eri maiden ruoka.
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6.3.3. Uni, rentoutuminen ja s&énnéllinen péivérytmi

Taman kerran tarkoituksena on kasitella unen ja levon seka saannollisen elamanrytmin tarkeytta.

° 1. Aloitus: Virkeyskierros

® 10 minuuttia

Aiheeseen johdatteluna tehdaan piirissa kierros, jossa tarkastellaan omaa vireystilaa. Jokainen
sanoo vuorollaan nimensa erittdin vasyneesti ja elehtii samalla vasynein elkein. Toisella kier-
roksella jokainen sanoo nimensa hyvin pirtedsti, jolloin kehon elekieli on myos virkeaa. Milta
muutos tuntui?

@ 2. Aiheen kasittely: Uni ja lepo

® 30 minuuttia
Materiaalit: Pieni uniopas,
kuvia unen huoltokeinoista

Kaydaan keskustelukierros: Miten paljon ja milloin sind nukut? Milloin lepaat?
Ohjaaja jatkaa aiheesta kysymalla ryhmalta uneen liittyvia asioita.

Jos ryhmalaisilla ei ole tietoa asiasta, ohjaaja kertoo vastaukset.

Vastaukset voi esittda myos diaesityksessa.

Kuinka monta tuntia ihminen tarvitsee unta?

* lhminen kayttaa suunnilleen kolmasosan ajastaan nukkumiseen

¢ Aikuinen tarvitsee keskimaarin noin 7-8 tuntia unta.

» Unen vaiheet, syvan ja REM-unen vaiheet, 1% tunnin vireysrytmi

Mista tietaa, etta on nukkunut tarpeeksi?

» Onvirkea aamulla, ei vasyta

Millainen olo sinulla on, kun et ole nukkunut tarpeeksi?
Mita tunnet? Jos nukumme liian vahan:

* Olemme vasyneita.

» Keskittyminen on vaikeaa, mika puolestaan heikentaa asioiden muistiin painamista.
» On vaikea oppia ja muistaa asioita.

« Valvominen laskee mielialaa ja tekee artyisaksi, vihaiseksi.

« Paino nousee (vasyneena tekee mieli sokeria ja rasvaa).

« Vastustuskyky laskee, mm. flunssat tarttuvat helpommin.

Miksi uni on tarkeaa?

» Unen aikana mieli seka keho lepaavat.

» Uni ehkaisee stressia, yllapitaa vastustuskykya ja torjuu sairauksia.
¢ Uni auttaa kasittelemaan tunteita.

« Uni auttaa oppimaan, paivalla opitut asiat painuvat muistiin.

¢ Jotta ihminen kehittyy, kasvaa ja palautuu liikkunnasta,
tarvitaan riittavaa nukkumista ja lepaamista.



Mita tarkoittaa, kun on unettomuutta?

» Nukahtaminen voi olla vaikeaa, ei saa unta.

¢ Uni voi olla kevytta ja katkonaista.

» Unessa pysyminen saattaa olla vaikeaa, heraa aamuyolla, eika nuku enaa.

Keskustelu: Mitka asiat auttavat nukkumaan paremmin?

Millaisia keinoja kannattaa kayttaa silloin, kun ei saa unta?

Tukena voi olla naita asioita kuvaavia kuvia, joista ryhmalaiset voivat valita ja kertoa, millainen
yhteys kuvalla on uneen. Vastaukset kirjataan taululle.

¢ Saanndllinen uni- ja paivarytmi on tarkeaa.

* Mennaan nukkumaan aina samaan aikaan illasta ja herataan aina samaan aikaan.

o Lammin suihku tai sauna rentouttaa lihaksia. Kun kehon [ampo laskee, nukahtaa paremmin.
« Kevyt iltapala kannattaa syoda pari tuntia ennen nukkumaan menoa. Ei raskasta ateriaa.
« Ei kofeiinia (kahvia ja teetd) klo 17 jalkeen. Kamomillatee auttaa; siind ei ole kofeiinia.

« Pieni kavely ulkona ennen nukkumista, ei raskasta liikuntaaillalla.

« Kannykan sininen valo hdiritsee unta, kannykka pois tuntia ennen.

¢ Ei kotimaan uutisia tai muuta ajattelua hairitsevaa ennen nukkumista.

« Voi kirjoittaa huolet tai seuraavana paivana tehtavat asiat paivakirjaan.

» Rauhoittuminen ennen nukkumista, esim. lukeminen tai hengitysharjoitus

» Kehon rentouttaminen

» Melatoniini

On hyva muistuttaa, ettd myos lepo paivalla on tarkeaa. 10-20 minuutin padivaunet iltapaivalla
eivat yleensa vaikuta younen laatuun.

Millaiset asiat tekevat nukkumisymparistosta hyvan?
* Mukava makuuhuone

« Hyva sanky ja tyyny

» Sopivan viilea

» Raikas ilma (tuuletus)

» Himmeat valot

Annetaan pieni uniopas eri kielilla.



6. Hyvinvointiryhman toteutus

@ 3. Ajankayton ympyra
® 30-40 minuuttia

Materiaalit: Arkipaiva 3 x 8 h seka
ajankayton ympyra, varikynia

Arkea pohjustetaan esittelemalla selkokie-
linen tasapainoista arkea kuvaava ajankay-
ton ympyra. Siina arkipaivan 24 tuntia on
jaettu kolmeen eri variseen 8 tunnin loh-
koon. 8 tuntia unelle ja levolle, 8 tuntia
mielekkaalle tekemiselle (esim. tyolle,
opiskelulle) seka 8 tuntia itsesta huoleh-
timiselle ja omalle ajalle.

Seuraavaksi varitetaan paperille tulostettu ajankaytén ympyra, jossa vuorokausi on jaettuna
tunnin viipaleiksi. Jokainen varittdaa oman vuorokausiympyransa oman normaalin ajankaytton-
sa mukaisesti ja merkitsee punaisella pallolla ympyran reunalle ruokailuajat.

Sininen vari = Uni ja lepo

Vihrea vari = Mielekas tekeminen

Keltainen vari = Itsesta huolehtiminen ja oma aika
Punainen vari = Ruokailuajat

Ihannetilanteessa sinistd, vihreda ja keltaista varia on yhta paljon ympyrassa, jotta arki olisi ta-
sapainoista.

Punaisella varilla lisatyista ruokailuajoista selviaa, ovatko ruokailutottumukset saannolliset ja
riittavat.

Kotona olevien maahanmuuttajanaisten kohdalla jako voi olla haasteellinen,
koska ryhmalaisilla ei ole tyota tai opiskelupaikkaa, johon ihanteellisesti

menisi kolmasosa vuorokaudesta. Siksi vihreaan osioon voidaan sisallyttaa
kurssit, tyo- tai opiskelupaikan haku ja kaikki itsensa kehittaminen. Osioon
voidaan sisallyttaa myos kotityot, jotka voivat vieda suurimman osan kotiaitien
paivasta. Useissa esim. Lahi-idan maissa kotididit laittavat paivalla tuntikausia
ruokaa, minka vuoksi varsinaiset ruoka-ajat merkitaan punaisella pallolla.

Lopuksi jokainen esittelee omat ympyransa. Samalla keskustellaan arjen haasteista ja mietitdan
yhdessa, mika auttaisi selviamaan niista ja tasapainottamaan ympyraa. Jatkotehtavana varite-
taan uusi vuorokausiympyra, joka vastaa omia toiveita ja tarpeita. Oman nykyisen tilanteen mu-
kaista ja toiveiden mukaista ympyraa verrataan keskenaan. Mita pitdisi muuttaa, jotta toiveym-
pyra toteutuisi? Ovatko ruoka-ajat sdannolliset (verensokerin vaikutus hyvinvointiin)? Nukunko
tarpeeksi? Miten omaa aikaa ja lepoa saisi lisattya?

@ 4. Rentoutus

O 10 minuuttia
Keskustelu: Miten sina rentoudut?

Rentoutusharjoitus esim. videolta.



Ajankéytéon ympyré
Arkipdivé

24 tuntiq

‘ Ruoka-aika (piirra) Mielekas tekeminen

Itsesta huolehtiminen Uni / lepo

Materiaali tuotettu EJY ry:n Iloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.
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6.4. Yhteiskuntatietous ja osallistuminen

6.4.1. Tyéelématietous ja koulutus

@ 1. Johdattelu teemaan: Esittaytymistehtava: lue, mieti, esittele itsesi

® 30 minuuttia

Teeman johdatteluna on jokaiselle annettu esittaytymistehtava, jossa on kysymyksia mm. vah-
vuuksista, koulutuksesta, tyokokemuksesta ja tyohon tai koulutukseen liittyvista toiveista.
Omaan paperiin voi kirjoittaa vastauksiaan tai vain pohtia niitd. Jokainen tekee vuorollaan it-
sensa esittdytymisen. Tehtdva on hyvaa kertausta aikaisemmin kasitellyista teemoista seka hyva
puheharjoitus.
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2. Teeman kasittely: Tyoelamadsanasto ja harjoitus
seka aiheen kasittelya tarpeisiin pohjautuen
® 60 minuuttia

Seuraavaksi kdydaan lapi muuta yleista tydelamaan liittyvaa sanastoa ja tehdaan aiheeseen
liittyva harjoitustehtdva, jossa yhdistetaan opitut sanat piirtamalla viiva sanan ja oikean mer-
kityksen vilille. Jokainen tekee yhdistamistehtavan ensin yksin, ja sitten se puretaan yhdessa.

Ryhmalaisten tarvetila eli sen hetkinen elamantilanne ja seuraava tyollistymiseen liittyva askel
vaikuttavat siihen, mita asioita kussakin ryhmassa kannattaa kasitella ja kuinka laajasti. Tassa
on esimerkkeja teemaan sopivista kasitteista ja aiheista, joista voi valita sopivimmat ryhman
tarpeisiin (linkit [ahdeluettelossa).

Erilaiset polut koulutukseen ja tyoelamaan, kuten palkkatuki, tyckokeilu,
oppisopimuskoulutus, tydvoimakoulutukset ja hygieniapassi

Tyopaikkailmoitusten katsominen yhdessa:
eri paikat, joista tyopaikkailmoituksia l0ytaa (Duunitori, TE-palvelut, Oikotie, Monster)
hakutoiminnot (eri alat, nimikkeet ym.)

ilmoituksissa olevat vaikeat termit ja usein kaytetyt sanat,
esim. tyon edellytykset, kelpoisuusehdot, virastotydaika ja hakuaika

Tyohakemus ja ansioluettelo
Tyonhaku ja tyohaastattelu:
yleisimmat kysymykset tyohaastattelussa
kielletyt kysymykset tyohaastattelussa
tyonhakijan yleinen muistilista, joka sisaltaa asioita, joita tyonhaussa olisi hyva tietaa.
Tyontekijan ja tyonantajan yleiset oikeudet ja velvollisuudet Suomessa
Toissa Suomessa opas: tietoa suomalaisesta tydelamasta 13 eri kielella

Kotisuomessa.fi -palvelussa voi mm. harjoitella eri ammattialoilla ja tyotehtavissa tarvitta-
vaa kieltd seka yleisia tydelamavalmiuksia. Lisaksi sielld on ammattikuvauksia, joihin sisal-
tyy myo6s puhekuvaus.

Ammattinetti: Verkkopalvelu, joka tarjoaa tietoa ammateista ja aloista. Ammattinetista l&y-
tyy ammattialojen ja ammattien kuvauksia, ammatteihin vaadittavat koulutustaustat ja
tutkinnot ym.

AVO-ammatinvalintatesti.

Ammattibarometri: Kaksi kertaa vuodessa laadittu tyo- ja elinkeinotoimistojen nakemys
keskeisten ammattien kehitysnakymista lahitulevaisuudessa. TE-toimiston virkailijat arvi-
oivat asiantuntemuksensa perusteella noin 200 ammatin tydvoiman kysyntanakymia ja tyo-
voiman kysynnan ja tarjonnan tasapainon kehitysta puoleksi vuodeksi eteenpain.

Hankkeessa tuotettu Unelmieni tyopaiva -tehtava voidaan antaa taytettavaksi niille,
joiden elamantilanteeseen se sopii ja joiden suomen kielen taito riittaa tehtavan tekemi-
seen.
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Vierailuja ja vierailijoita kannattaa hyodyntaa, silla ne rohkaisevat viemaan eteenpain
omia urasuunnitelmia konkreettisesti mahdollisuuksiin tutustuttua. Hankkeen ryh-
missa on kdynyt vierailijoita erilaisista tyollisyyshankkeista (mm. EJY ry:n Avain tyo-
hon -hanke, Matkalla tyoelamaan -hanke, Auroras-hanke), joista useat ryhmalaiset
ovat olleet kiinnostuneita ja ldhteneet mukaan esiteltyyn toimintaan. Teemaan liit-
tyen on myos jaettu esitteita ja kerrottu erilaisista tyollisyyspalveluista maahanmuut-
tajille. Hankkeen ryhmissa on tutustuttu myos erilaisiin koulutusmahdollisuuksiin ja
kayty tutustumassa esimerkiksi Omnian koulutusorganisaation ammatilliseen kou-
lutukseen ja maahanmuuttajille suunnattuun osaamiskeskukseen seka InfoOmnian
palveluihin erityisesti suomen kielen opiskelun nakékulmasta.

Ryhm&std on ollut hydtys, keskustella paljon
erilaisia aiheita erityisesti tySeldm&std asioita.



Unelmien tyépdiva

Voit kdyttaa apunasi alla olevia kysymyksia. Jos tarinan kirjoittaminen on vaikeaa,
voit vastata vain alla oleviin kysymyksiin.

Millainen unelmiesi tyopaiva olisi? Mita teet? Millaisia tehtdvia tyohosi kuuluu?

Mita vahvuuksiasi kayttaisit?

Mitka sinulle tarkeat arvot toteutuvat tyossasi?

Tyoskenteletko yksin vai yhdessa tiimin kanssa? Virtuaalisesti vai kasvokkain?

Kuuluuko tyohosi esim. asioiden jarjestelya ja koordinointia, suunnittelua, kehittamista, johtamista,
tutkimista, neuvomista, opettamista, ihmisten hoitamista tai tukemista, puhumista, kirjoittamista,
rutiinitehtavia, asioiden korjaamista, kadentaitoja, tietokoneella tyoskentelya tai taloudenhallintaa?

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



Teetko tyota ulkona vai sisalla? Samassa paikassa vai eri paikoissa? Kotona vai jossain muualla?

Mihin aikaan paivasta tyoskentelet? Miten pitkia tyovuoroja?

Onko tyosi nopeaa vai rauhallista?

Mika on asemasi tyossasi: oletko johtaja, organisoitko asioita vai teetkd suorittavia tyotehtavia?

Mika toivot tyoyhteisolta? Mita toivot johtajalta?

Millaista tukea saat tyoyhteisolta? Mika saa tyoyhteisosi voimaan hyvin?

Kun illalla kotiin tullessasi ajattelet, etta tyopaiva oli hyva. Mitka asiat siihen vaikuttivat?
Mista asioista olet tyytyvadinen? Mita itse teit, etta tyopaivasi oli hyva?

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



Esittéytyminen /
itsesté kertominen

o Kerro nimesi

 Mitka ovat vahvuutesi?

« Millainen koulutus sinulla on?

e Onko sinulla tyokokemusta?

« Millaista tyota olet tehnyt?

« Millaista tyota haluaisit tehda Suomessa?

 Haluaisitko opiskella uuden ammatin? Minka?

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



Laki sanoo, ettd saa tehda jotain Laki sanoo, etta taytyy tehda jotain

Ihminen, joka tekee tyota Se, joka antaa tyota (ihminen tai yritys)

Raha, jonka saa tyonteosta Paperi, jossa tyontekija ja tydonantaja sopivat
palkasta, tyoajasta jne. Pyyda aina kirjallisena.

Raha, jonka esimerkiksi sairas tai vanha Raha, jonka tyonantaja maksaa palkasta
ihminen saa, kun ei ole toissa. elaketta varten.

Jarjesto, joka puolustaa tyontekijaa. Tekee tyonantajien kanssa sopimuksen (tyéehtosopimus), joka
takaa, etta tyontekijoilla on hyvat oikeudet toissa. Ammattiliittoon voi liittya ja maksaa jasenmaksun.
Saat apua, jos on ongelmia tyopaikalla.

(TES) = Yleinen sopimus tyoehdoista, esimerkiksi palkasta, tyoajoista ja lomista. Tydsopimus ei saa
rikkoa tydehtosopimusta. Tyonantaja ei saa maksaa vahemman palkkaa kuin tyoehtosopimus maa-
raa. Enemman saa maksaa.

Ty0, josta maksetaan palkkaa
Vakinainen/vakituinen tyo: Tyosopimuksessa ei lue, koska tyo loppuu. Ty6 on jatkuvaa.
Maaraaikainen tyo: Tydsopimuksessa lukee paivamaarat, milloin tyo alkaa ja milloin se loppuu.

Kokopaivatyo/kokoaikainen tyo: Tyontekija tekee tyotd koko pdivan. Yleensa 8 tuntia pdivassa tai
40 tuntia viikossa.

Osa-aikatyo: Tyota on vahemman tunteja kuin kokoaikatyossa. Palkka on silloin pienempi.
Etatyo: Ei tarvitse menna tydpaikalle, vaan voi tehda esimerkiksi kotona toita tietokoneella.

Vuokratyo: Olet vuokratydyrityksen tyontekija. Vuokratydyritys vuokraa sinut toiselle yritykselle
tekemaan toita. Vuokratyoyritys maksaa sinulle palkan. Tyontekopaikka voi vaihdella. Palkka voi
vaihdella.

Pimead tyo: Ei tyosopimusta, tyonantaja ei maksa eldkemaksua tai vakuutusta. Tyontekija ei maksa
veroa. Pimea tyo on rikos.

Ty0, jota tehdaan ilman palkkaa. Tyossa autetaan muita ihmisia.

Saat tyosta tayden palkan. Tydnantaja maksaa vain osan, ja TE-toimisto maksaa loput palkasta.

Tyokokeilussa teet tyota oikealla tyopaikalla. Et saa palkkaa, vaan saat tyottomyysetuutta ja matka-
korvauksen. Tyokokeilu kestaa 1-6 kuukautta ja on hyva tapa kokeilla tyontekoa. Joskus tyokokeilun
jalkeen tyonantaja antaa palkkatyon.



Paperi, jossa lukee, paljonko sinun pitaa maksaa veroa. Verokortin saa verotoimistosta. Anna vero-
kortti tyonantajalle, tydnantaja maksaa veron sinun palkastasi.

Raha, joka maksetaan tyottomalle tyonhakijalle. Sinun pitaa ilmoittautua TE-toimistoon, jotta voit
saada tyottomyysetuutta. (esimerkiksi tydmarkkinatuki tai peruspaivaraha)

Jos olet tyoton, sinun pitaa hakea aktiivisesti tyota. Jos TE-toimisto tarjoaa tyopaikan, se pitaa ottaa
vastaan, tai jos TE-toimisto sanoo, ettd pitda menna kurssille, niin pitda menna. Jos ei tee ndin, voi
menettaa tyottomyysetuuden maardajaksi. Tama maardaika ilman rahaa on karenssi. Karenssi voi
kestda 2-3 kuukautta.

Ilmoitus, jonka tydnantaja laittaa lehteen tai nettiin, kun han hakee uutta tyontekijaa.

Tyohakemus on kirje tai sahkoposti, jolla vastaat tyopaikkailmoitukseen. Siina kerrot yhdella sivulla,
miksi haluat tyopaikan ja miksi olet hyva tyontekija. Avoin tydhakemus lahetetdan, jos ei viela tieda,
haluaako tyonantaja uuden tyontekijan.

Paperi, jonka tarvitset, kun haet tyota. Siina lukee sinun nimi, osoite, puhelinnumero, sahkoposti,
kielitaito, kurssit, koulutus, tydkokemus, muu osaaminen ja suosittelijat. Paperi ndytetaan tyohaas-
tattelussa tai lahetetdaan tyohakemuksen mukana.

Sinulla on hyva olla suosittelija, kun haet tyota. Suosittelija on ihminen, joka tietaa miten teet tyota ja
voi kertoa tyonantajalle, ettd olet hyva tyontekija. Suosittelija voi olla opettajasi, harrastuksen ohjaa-
ja tai entinen tyonantaja. Kirjoita suosittelijan nimi ja puhelinnumero ansioluetteloon.

Jos tyonantaja kiinnostuu sinun tyéhakemuksestasi, han kutsuu sinut tydhaastatteluun. Haastatte-
lussa han kysyy sinulta erilaisia kysymyksia ja selvittaa, oletko sopiva tyohon, jota olet hakenut.

Esimerkiksi 2 kuukautta. Tyontekija tai tydantaja voi irtisanoa tyésopimuksen ilman irtisanomisai-
kaa.

TyOnantaja sanoo, etta ei saa tulla enda toihin (antaa potkut). Tyontekija irtisanoutuu, eli lopettaa
tyon.

Pyyda tydnantajalta tyotodistus, kun lopetat tyon. Tarvitset sitd, kun haet seuraavaa tyopaikkaa.
Uusi tydnantaja nakee tyotodistuksesta, etta sinulla on tydkokemusta. Tyotodistuksessa lukee tyon
kesto ja tyotehtavat.

Jos olet suorittanut tutkinnon ulkomailla, voit hakea Opetushallitukselta tutkinnon rinnastamista.
Opetushallitus paattaa, mita suomalaista tutkintoa ulkomainen tutkintosi vastaa. Sitten voit hakea
suomalaiseen kouluun, jossa vaaditaan aikaisempaa tutkintoa.
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6. Hyvinvointiryhman toteutus

Yhteiskunnallista osallistumista tuetaan ryhmissa mm. tutustumalla vapaaehtoistyon mahdollisuuk-
siin ja vierailemalla paikoissa, mistd saa ilmaista neuvontaa erilaisiin arjen haasteisiin, voi harrastaa ja
tavata ihmisia seka osallistua erilaisiin ryhmatoimintoihin. Naista paikoista harvalla on ollut aiemmin
tietoa. Vaikka paikasta olisikin tietoa, niin monella voi olla arkuutta menna eri paikkoihin yksin. Kun
sielld on ensin vierailtu yhdessa ryhman kanssa ja saatu lammin vastaanotto, uskaltaa paikkaan men-
na yksin myohemminkin.

g ’ Menn& yhdessd ryhméssd tutustua paikkoihin on tarked, koska
saa enemm&n tietoa kuin yksi, ja ei uskalla menng yksin,

Julkisen liikenteen kaytto

Vierailuiden yhteydessa tutustutaan siihen, miten paikkoihin paasee julkisilla liilkennevalineilla. Ryh-
malaisten taito kayttaa julkisia liikennevalineita voi vaihdella suuresti. Ryhmissa kannattaakin tutustua
tarpeen mukaan esim. julkisen liikenteen karttaan, erilaisiin lippumuotoihin ja mahdolliseen alueja-
koon. Esim. Reittioppaasta voidaan katsoa etukéateen reitti, miten kuhunkin paikkaan paasee. Ryhmalla
on hyva olla kdytossa yhteinen matkakortti, jonka kdyttoa opetellaan matkaan lahtiessa.

Jos luku- ja kirjoitustaito tai kartanlukutaito on heikko, julkisen liikenteen ja
Reittioppaan kayttaminen on usein vaikeaa. Moni kuitenkin oppii tietyt reitit
johonkin paikkaan, kun siella ensin vieraillaan yhdessa.

Kirjasto

Kirjastot tarjoavat paljon ilmaisia palveluja ja toimintaa, myés maahanmuuttajat kohderyhmana huo-
mioiden. Ryhmissa voidaan tutustua kirjastojen suomen kielen ja harrastusryhmiin, tapahtumiin, neu-
vontapalveluihin ja myds kirjojen lainaamiseen, jonka yhteydessa voidaan hankkia kirjastokortti. Kir-
jaston pajat tarjoavat paljon ilmaisia harrastusmahdollisuuksia. Ryhmalaisille uutta on ollut esim.
mahdollisuus kayttdaa ompelukonetta ja tulostaa 3D-laittella, joita on kokeiltu kdytanndssa.

Asukastalot ja yhteisotilat

Kuntien jajarjestojen asukastalot ja yhteisotilat antavat usein hyvat puitteet tavata muita ihmisia, saa-
da neuvontaa, harrastaa ja oppia uutta. Naissa paikoissa vieraillessa vierailuista on hyva sopia etu-
kateen, jolloin asukastalossa joku ottaa lampimasti vastaan, toivottaa tervetulleeksi ja kertoo tilojen
toiminnasta ja kdytannoista. Asukastaloilla on usein myds ryhmalaisille jaettavia tiedotteita erilaisista
ryhmatoiminnoista, tapahtumista ja neuvontapalveluista. Ryhman lopulla seka asukastalojen ja kir-
jastojen suomen kielen ryhmista etta muista harrastusryhmista ja neuvontapalveluista voidaan tehda
ajankohtainen kooste, joka jaetaan ryhmalaisille. Koostetta lapikdydessa voidaan myos alleviivata pa-
perista sellaiset toiminnat, joista kukin ryhmassa on kiinnostunut.

Ryhmalaiset ovat ilmoittautuneet myos paikan paalla erilaisiin tapahtumiin ja
ryhmatoimintoihin ja jattéaneet yhteystietonsa, mika on helpottanut jarjestajia
ottamaan yhteytta toiminnasta kiinnostuneisiin.

Henkilokohtainen kutsu toimintaan on usein houkuttelevampi kuin paperinen esite.

Ohjaajat ovat ottaneet esitteistd kuvan, joka on lahetetty ryhman Whatsapp-ryhmaan.

Vapaaehtoistyo

Vapaaehtoistyon mahdollisuuksia kannattaa esitella ryhmassa mahdollisuutena saada merkityksellista
tekemista ja tyokokemusta seka tavata uusia ihmisia ja puhua suomea. Hankkeessa EJY ry:n vapaaeh-
toistoiminnankoordinaattori esitteli ryhmissa alueen vapaaehtoistyon luonnetta, mahdollisuuksia ja
sitd, mitd vapaaehtoisilta odotetaan toimintaan osallistuessa.

’ , Voin alkaa uusia asioita, Matalampi kynnys kokeilla
ja erilaisia asioita esimerkiksi vapaaehtoistytta,



6.4.3. Viranomaispalvelut

@

1. Johdattelu teemaan: Mielipide eri asiointitahoista
(helppo/vaikea-kysely)
® 10 minuuttia

Lammittelyna teemaan kysytaan ryhmalaisilta mielipiteitd, kuinka helppoa tai vaikeaa on asioi-
da eri viranomais- tai sote-palveluissa. Eri vaihtoehtojen kohdalla nostetaan oikea kasi yl0s, jos
asiointi siina palvelussa on helppoa, ja vasen kasi yl0s, jos asiointi palvelussa on vaikeaa. Lisa-
kysymyksena voi esittaa vaikeiden asiointitahojen kohdalla, mitka asiat ovat niita vaikeuttavia
tekijoita. Mielipiteet voi kysya mm. seuraavista asiointitahoista: terveyskeskus, Kela, sosiaalivi-
rasto, Maahanmuuttovirasto, poliisi tai yleinen hatanumero 112.

Hankkeen ryhmissa asiointitahot koettiin ainakin jossain maarin
tai jopa erittdin vaikeaksi. Syita olivat mm. kielimuuri, erilaisten
sahkoisten palveluiden kaytto ja hakemusten tayttaminen.

2. Teeman kasittely: Draamaharjoittelu dialogeista ja
Suomen palvelujarjestelman esitys
® 60-80 minuuttia

Jaetaan ryhmalaiset pareihin ja annetaan valmis dialogi erilaisista asiointitilanteista. Annetaan
pareille 15 minuuttia harjoitteluaikaa. Dialogien aiheina ovat palvelutilanteet mm. terveyskes-
kuksessa, Kelassa, sosiaalivirastossa, Maahanmuuttovirastossa, yleiseen hatanumeroon soitta-
misessa. Dialogeja on tehty valmiiksi eri tasoisten kielitaitojen mukaan hyvin helposta haasta-
vampaan. Parit voidaan jakaa niin, etta molemmat olisivat suunnilleen samalla suomen kielen
taitotasolla. Harjoittelun jalkeen parit esittavat vuorollaan dialoginsa muille. Jokaisen esityksen
jalkeen kaydaan lapi perusasioita diojen avulla naihin tilanteisiin ja palveluihin liittyen ja keskus-
tellaan niista. Kaikki dialogit voi myds antaa kotiin vietavaksi.

Dialogiharjoitus on erinomainen lukemisen ja puhumisen harjoittelemiseen seka mahdollistaa
vuorovaikutusharjoittelun asiointitilanteita varten turvallisessa tilassa. Dialogit lOytyvat oppaan
lopusta liitteista.

Hankkeen ryhmissa esimerkiksi 112-hdatanumero sai aikaan paljon keskustelua
mm. siitd, milloin sinne voi soittaa, millaista apua sielta voi saada, ja miten
puhelussa toimitaan. Tieto oli selvasti osittain uutta, ja tiedonsaanti varmasti
madalsi kynnysta ndiden palveluiden kayttamiseen tulevaisuudessa.

Ryhmissa voidaan esitella tarpeen mukaan asiointitahoja laajemminkin, esim. terveydenhuol-
tojarjestelmaa (eroja mm. julkisen ja yksityisen terveydenhuollon seka perusterveydenhuollon
ja erikoissairaanhoidon valilla, hampaiden hoitoa, mielenterveys- ja pdihdepalveluja seka tur-
vakotitoimintaa).

3. Lopetus: Asiointi-alias

® 10 minuuttia

Lopuksi tehdaan asiointi-alias-harjoitus, jossa jokainen vuorollaan selittéda muille jonkin asiointi-
tilanteen. Muut arvaavat mista paikasta, palvelusta tai asiointitilanteesta on kyse. Tama on hyva
puheharjoitus ja toisto juuri opituista uusista sanoista.
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6.4.4. Talous

@ 1. Johdattelu teemaan: Assosiaatiorinki

® 15 minuuttia

Jokaiselle on annettu etukateen kotiin mukaan omalle kielelleen kddannettavaksi sanalista, jos-
sa on talouteen liittyvid sanoja. Johdatteluna teemaan otetaan assosiaatiorinki, jossa jokainen
kertoo vuorollaan, mita tulee mieleen seuraavista sanoista:

o pankki
« talous
e rahat

2. Teeman kasittely: Tietoa talousasioista ja talousvisa

® 60 minuuttia

Tietoa talouteen liittyvista asioista voi ensin avata selkokielisen diaesityksen kautta. Kasitelta-
via aiheita voivat olla:

» Pankki (pankissa asioiminen, pankin palvelut, verkkopankki, maksukortit, tunnistautuminen,
vastuu omista pankkiasioista)

o Laskun maksaminen (laskussa nakyvat tiedot, luottotietojen menetys, velkaneuvonta)
» Rahat (kateinen, kortit, kuitti ostoksista, tippikulttuuri)

« Vero (veronmaksu, esim. palkkatulot ja Kelan etuudet, arvonlisdavero (ALV), mihin verorahat
suomessa kaytetaan)

3. Lopetus: Talousvisa

® 15 minuuttia

Tietopaketin jalkeen voidaan toteuttaa leikkimielinen tietovisa, jossa kaydaan lapi taloustee-
man esityksessa olleita asioita. Visan voi tehda joko pareina tai niin, etta jokainen kohta luetaan
yhdessa ja vastataan viittaamalla. Vastausvaihtoehdot voivat olla hauskoja, mika tekee aiheen
kasittelysta keveampaa.

Ryhm&ss& teimme paljon asioita, Kela, sairaala,

pankki, 188kadri, Voin tehdd nyt itse.



Taloussanasto
Pankki ja raha
Verkkopankki
Pankkitili
Pankkitunnukset
Tunnistautuminen
Asiointipalvelu
Saastaminen

Tiliote

Verkkomaksu

Debit-kortti / Pankkikortti
(pankkikorttia voi kayttaa
ainoastaan Suomessa)

Credit-kortti / Luottokortti

Yhdistelmakortti/ Maksukortti

Visa Electron
Pin-koodi / tunnusluku
Sulkupalvelu
Lahimaksu
Kortinlukija

Kuitti

Kauppojen maksukortit / bonuskortit
(Plussa-kortti, S-Etukortti ym.)

Otto-automaatti
Kateinen raha
Pankkilaina
Pikaluotto / pikavippi

Kuluttajaluotto / osamaksu

Lasku

Maksun saajan tilinumero (IBAN) (BIC-koodi)
Saaja (Nimi, yritys, osoite)
Maksaja (Nimi, osoite)
Viitenumero

Erapaiva

Euro / Laskun summa
Laskuerittely

E-lasku

Maksuautomaatti
Suoramaksu
Maksupalvelu

Velan periminen
Luottotiedot

Ulosotto

Sopimus velkojan kanssa

Talous- ja velkaneuvonta

Verot
Verotoimisto
Tulovero
Verokortti
Veroprosentti
Tuloraja
Veroilmoitus
Autovero

ALV (arvonlisavero)
Harmaa talous
Yrittajan ennakkovero

Sosiaaliturva (suurin verojen kayttokohde)
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Suomalaisuuteen ja Suomeen alueena voidaan tutustua leikinomaisesti ryhmaldisten kokemuksia vaih-
taen.

Suomalaisuutta aiheena voidaan kasitella jopa stereotyyppisesti, mutta keskustelussa tata nakemysta
kyseenalaistetaan. Ohessa on vinkkeja aiheen kasittelyyn.

Suomi-palapeli

Ryhmassa voidaan koota yhdessa Suomi-palapelia ja etsid kartalta Suomen kaupunkeja ja rajanaapu-
reita.

Suomen kartta voi olla joillekin vieras ja toisille hyvinkin tuttu. Kukin ohjaajat mukaan lukien voi nayt-
taa ja kertoa, missa paikoissa on kdynyt tai asunut. Samalla voidaan kertoa vanhoista suomalaisista
heimoista, kuten karjalaisista, pohjanmaalaisista ja hamaldisista ja eri murteista, joista voidaan antaa
puhendytteita. Tietoa voi tuoda myds Suomen vanhoista Pdhkindsaaren rauhan rajan mukaan muo-
toutuneista kulttuurieroista, joissa Vendjan ja Ruotsin vaikutteet ndyttaytyvat erilaisina. Saamelaiset,
romanit, tataarit ja suomenruotsalaisuus on mielenkiintoista tuoda keskusteluun, jotta Suomen mo-
nikulttuurisuuden historia ja nykypadiva tulisi huomioitua.

Suomi-palapelissa on mm. kuvia suomalaisista eldimista, joista voidaan keskustella. Tassa yhteydessa
on tullut esiin pelko metsissa kulkevia petoeldimia kohtaan, jolloin on hyva painottaa, etta Suomen
metsissa karhu tai susi tulee todella harvoin vastaan eivatka ne useinkaan hyokkaa ihmisen paalle.

Suomi-alias

Papunetistd on etsitty Suomeen ja suomalaisuuteen tyypillisesti liitettyja asioita kuvaavia sanoja ja
kuvia. Kuvat on tulostettu, laminoitu ja leikattu korteiksi niin, etta kuvapuolen kaantopuoli on tyhja.
Kortit laitetaan tyhja puoli ylospdin pinoon, josta kukin nostaa vuorollaan kortin. Jokainen kuvailee
vuorollaan eri sanoilla saamaansa korttia, jonka sisaltdda muut arvaavat. Jos sanaa ei osaa kuvailla,
sen voi esittaa piirtden tai pantomiimina. Vaikeimmissa paikoissa ohjaajat auttavat esim. tarkentavia
kysymyksia tehden. Peli toimi hyvin hauskana puheharjoituksena ja nostaa puheenaiheeksi suomalai-
suuteen liittyvid sanoja.

Suomalainen elama -pantomiimi

Suomalaisuutta voidaan kasitella ja kyseenalaistaa myos esittelemalla kliseinen kuva “suomalaisesta
arjesta” pantomiimina, missa esim. ihmiset istuvat bussissa kaukana toisistaan puhumatta toisilleen
tai draama vahvasta suomalaisnaisesta, joka istuu sohvalla, kun mies tekee ruokaa ja hoitaa lapsia.
Ryhmaa pyydetdan arvaamaan, mika tilanne on ja keita tilanteessa on. Samalla voidaan keskustella,
onko asia todella ndin ja miten se ryhmaldisten mielestd on heidan synnyinmaassaan. Tama voidaan
esittaa uutena pantomiimina, ja ryhmalaiset voivat esittdaa omia versioitaan kasityksistaan suomalai-
suudesta, joita pohditaan yhdessa. Ohjaajat voivat tuoda esiin my6s omia nakemyksiaan naista, esim.
kertomalla, ettd vaikka suomalaisia pidetaan hiljaisina ja ujoina, ihmiset ovat erilaisia ja ohjaaja itse
on kovin puhelias.

Tutustu enemmin
Suomen eldmi,



[loa arkeen

Tuuli Malve, e
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6.5. Taide ja kulttuuri

Ryhmatoimintaan kuuluvat olennaisina vierailut taide- ja kulttuurikohteissa seka erilaisten taidemuo-
tojen kokeileminen matalalla kynnyksella ja ilman suorituspaineita, jolloin taiteen tekeminen itsessdaan
on merkityksellista, eika sen lopputulos. Ryhmissa on vierailtu yhdessa eri kulttuurikohteissa, kuten
museoissa, seka tehty taidetta ja kasitoita, naytelty, tanssittu ja musisoitu seka tutustuttu eri maiden
taide- ja kulttuuriperintgihin.

Tassa osuudessa kuvataan, miten hankkeessa taiteen ja kulttuurin mahdollisuuksia hyddynnettiin hy-
vinvoinnin vahvistamisen valineena. Kokemuksista voi ammentaa ideoita omaan ryhmatoimintaan.
Luvussa kuvataan tarkemmin eri kulttuurien huomioiminen ja ryhmaldisten oman osaamisen jakami-
nen seka hankkeen yhteistyokumppanin Helind Rautavaaran museon toteuttamat taidepajat. Lisaksi
kuvaillaan lyhyesti muita ryhmissa toteutettuja taidepajoja, kulttuurivierailuja. Hankkeen ohjaajat ovat
my0s ohjanneet mm. heijastinkorujen ja ystavanpaivakorttien tekoa seka tunnemaalaamista vesiva-
reilla. Vierailukohteet ja taidekokeilut valitaan ryhmalaisten toiveiden perusteella. Taide- ja kulttuuri-
vierailuja, taidepajoja ja ryhmaldisten oman osaamisen jakamista toteutetaan ryhmatoimintamallissa
iltapaivisin aamun keskusteluosuuksien jalkeen.

Taiteen ja kulttuurin tekeminen ja kokeminen yhdessa on koettu hyvin merkitykselliseksi. Taiteen te-
keminen on vapauttanut piilossa olevaa luovuutta, rentouttanut ja lisannyt hyvaa mielta luovaan toi-
mintaan keskityttaessa. Samalla arjen murheet ovat unohtuneet hetkeksi. Toiminnan ohessa suomen-
kielinen keskustelu on myds vapaampaa ja syntyy luonnollisesti.

’ , Oppi uusi esimerkiksi keramiikka ja tuli hyvi
mieli, koska vain ajattelee k&sitytts, el muuta,

Se tdrked, koska k#sittissd voi keskustella rauhallisesti mistd
vaan ja samalla tiell& saada joku kaunis tai hy6dyllista.

Ryhmissa taiteen aikaansaamat onnistumiskokemukset ovat auttaneet lisdaamaan itseluottamusta.
Yhdessa koetut elamykset innostavat ja vahvistavat osallisuuden tunnetta, ja samalla l6ytyy uusia har-
rastuksia ja osallistumisen paikkoja.

’ , Hyvd tehdd yhdesss,
tulee iloinen olo.
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Oman osaamisen jakaminen ja ryhmalaisten kulttuuritaustan arvostus tulee luonnollisesti esiin taide-
ja kulttuuriosuuksissa. Ryhmalaiset ovat ohjanneet itse myds mm. japanilaisen origamin, afganista-
nilaisten helmitdiden seka venaldisten helmikukkien tekoa ja kurditanssia. Yhdessa ryhmassa kerrot-
tiin myos ryhmalaisten synnyinmaiden tarinoita mm. Irakista ja Somaliasta ja esitettiin niita yhdessa
draamana. Tarinat saattoivat saada talloin uusia kaanteita ryhmalaisten improvisoidessa tapahtumia.
Ryhmalaiset ovat opettaneet toisilleen myos omasta lapsuudestaan tuttuja leikkeja. Erilaiset ruoka-
kulttuurit ovat tulleet tutuksi, silla ryhmaldisten ohjaamina on valmistettu mm. kiinalaisia dumplin-
geja, irakilaista kanabiryania ja afganistanilaisia leipia seka syoty muitakin erilaisia ryhmalaisten ryh-
maan tuomia ruokia.

Se on hyvds, ettd kurssilla on paljon ihmisi¥ eri maista

ja tehdddn erilaisia ruokia ja 1&mmin ilmapiiri,
Taidepajoissa on esitelty eri maiden taide- ja kulttuuriperinteita, joista ryhmalaiset ovat paasseet ker-
tomaan omakohtaisesti. Esimerkiksi keramiikkapajan aluksi on tutustuttu keramiikan historiaan ja
valmistukseen ympari maailman, jolloin ryhmalaiset ovat voineet kertoa esim. oman sukunsa keramii-
kan valmistustaidoista ja perinteesta. Ryhmaldisten kulttuuritaustan huomioiminen on koettu arvok-
kaaksi ja taiteen tekemiseen inspiroivaksi. Taiteellisissa tuotoksissa on nakynyt upeasti eri kulttuurien
vaikutus.

Suomalaiseen kansan kasityo- ja lauluperinteeseen on tutustuttu esim. kranssinvalmistuspajassa, mika
oli monelle hyvin uusi ja kiinnostava kokemus. Musiikkipajoissa on tutustuttu suomalaisiin kansanlau-
luihin ja -tansseihin seka laulettu, kuunneltu ja tanssittu myos eri maiden lauluja ja musiikkikappalei-
ta. Musiikkia on tuotettu yhdessa niin keholla kuin yksinkertaisilla soittimillakin seka vierailtu esim.
sinfoniaorkesterin konsertissa.

Ryhmissa on toivottu myds paljon tanssimista, jota on toteutettu ulkopuolisten ohjaajien seka ryhma-
ldisten itse ohjaamana. Ryhmissa on tanssittu mm. Bollywood-tansseja, itdmaista fuusiotanssia seka
persialaisia ja kurditansseja.

Ryhmissa on kaytetty myds paljon eri maista tulleita esineitd, erilaisia lehdista leikattuja tai itse kuvat-
tuja ja tulostettuja kuvia seka kuvakortteja, jotka toimivat suomen kielen harjoitteina, ja samalla ku-
vien kautta voi kertoa itselle merkityksellisista asioista. Kuvat ja esineet eri maista, maailman ruoka-
kulttuureista, erilaisista teemoista tai toiminnasta innostavat puhumaan suomea ja kertomaan esim.
omista harrastuksista ja taidoista, omasta kulttuurista, synnyinmaasta tai arvoista. Kuvissa saa olla
paljon vaihtoehtoja, mika mahdollistaa itsemaarittelyn.
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6.5.2. Heling Rautavaaran museon pajat

Hankkeen yhteistyokumppani Helind Rautavaaran museo toteutti ryhmissa useamman taidepajan, joi-
den teemat valittiin ryhmien toiveiden mukaan. Pajoissa hyddynnettiin museon laajaa kulttuuriesine-
kokoelmaa seka tietamysta eri kulttuurien kasityo- ja taideperinteista.

Helind Rautavaara (1928-1998) oli persoonallinen tutkimusmatkailija, toimittaja ja kerdilija, joka kiersi
vasymatta maailmaa. Han halusi nahda, kokea, ymmartaa ja menna mukaan yhteisdjen elamaan. Heli-
na Rautavaaran museon kokoelmat sisaltavat taide-, rituaali- ja kdyttOesineita Afrikasta, Aasiasta ja La-
tinalaisesta Amerikasta. Henkilohistoriallinen kokoelma sisaltaa esineitéa myos Euroopasta. Noin 3 000
yksikon esinekokoelmat painottuvat 1900-luvun afrikkalaiseen ja brasilialaiseen esineistoon. Museoe-
sineiden lisaksi kokoelmiin kuuluu valokuva- ja audiovisuaalisia aineistoja. Museo jatkaa Rautavaraan
perintda tuomalla yhteen erilaisia ihmisia ja lisddmalla monin tavoin kulttuurien valista ymmarrysta ja
vuoropuhelua. (http://helinamuseo.fi)

HelinZd Rautavaaran museon palvelukoordinaattori Elina Torvinen:
Museot mielletd&n arvostetuiksi laitoksiksi, joissa esitettdvd materiaali on mer-
kityksellistd, Museossamme olemme voineet esittdd muista kulttuureista tulleil-
’, le tuttujakin esineitd arvokkaasti. Nam& n&hdessddn osallistujien arvontunto ja
ylpeys omista juurista on selvdsti kasvanut. On ollut voimauttavaa n&hdd oman
kulttuurin esineitd esitettdvan museossa julkisesti, ilman negatiivista paino-
lastia, On ollut ilo tarjota t&m&nkaltainen kokemus. Museomme k#sittelee my0s

.........

malli on ollut mySs osana voimautumista ja ryhm&henked,
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Museon moninaisten esineiden hyédyntaminen pajoissa mahdollisti ryhmalaisten eri kulttuuritaus-
tojen esille tuomisen positiivisesti ja voimauttavana. Museoon esille nostettuun esineeseen syntyy
henkilokohtainen suhde, jos voi muistella esimerkiksi, kuinka ?7mummollani oli tuollainen” tai ”sain
tuollaisen, kun synnyin”. Nain oma merkityksellisyys ja identiteetti vahvistuvat, kun tulee positiivises-
ti nahdyksi kulttuurinsa kautta Suomessa. Samalla esineiden kautta on |6ydetty yhtenevaisyyksia eri
kulttuurien valilla. Museossa vierailtua moni ryhmasta on kaynyt siella ryhman jalkeen uudelleen per-
heen tai ystavien kanssa.

Museon taidepajat ovat moniaistisia ja monikulttuurisia. Kadentaitojen tekemisen ohessa on keskus-
teltu myos erilaisista tavoista ja muisteltu myonteisesti esim. synnyinmaata. Pajojen on tarkoitus lisata
mielenhyvinvointia ja vahvistaa omaa kulttuuri-identiteettia.
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Pajojen tarkoitus on ollut puhua, puuhata ja pitdd hauskaa, Aiheet on valittu si-
ten, ettd ne olisivat mielekkZit& ja toisivat positiivisia mielikuvia itsestd; omis-
ta juurista ja muista osallistujista. Aiheet ovat olleet mySs universaaleja ja on
ollut mielek&st& huomata, kuinka osallistujat ovat keskustelleet oman taiton-

seee

PYITy

pajoja, joissa tuotokset ovat niin yksinkertaisia, ett& ne saadaan kerralla val-
miiksi, ja ettd valmiista tuotoksista tai opituista tekniikoista olisi hy6ty&. Ryh-
m&ldiset ovat huomanneet niin samankaltaisuuksia kuin riemastuttavia erojakin
tavoissa ja tottumuksissa,

Museon taidepajoja on valittu ryhman toiveiden perusteella. Seuraavassa nadista esitellaan tarkemmin
kolme eri taidepajaa.

Museon taidepajojen rakenne:
Alkukeskustelukierros aiheeseen johdatteluna

Teeman kasittelya museossa vieraillen/kasitoita/kuvia katsellen

Toiminnallinen osuus

Purku: Tuotosten esittely, positiivinen palaute ja nakyvaksi tuleminen

Monikulttuurisissa ryhmissa on huomioitava, ettei askartelun kulttuuri ole kaikkialla
tyypillista ja osa osallistujista saattaa vain seurata muiden tekemista.



1. Helina Rautavaaran tarina seka kotikosmetiikkapaja

1. Pohjustus: Helina Rautavaara

Paja aloitetaan kertomalla Helind Rautavaaran tarina: kuka han oli, missa han seikkaili, ja mika
ajoi hanet maailmalle. Samalla jutellaan pajaan osallistujien kotimaista ja kuinka Rautavaaran
matkat ovat mahdollisesti kohdistuneet naihin maihin. Jos aloitus ei tapahdu museolla, niin
mukana on ollut kuvia Helina Rautavaarasta ja kartta hanen matkoistaan.

2. Keskustelu: Kauneudenhoidon perinteet

Suomen kielen kayttoa aktivoidaan silla, etta kyselldan osallistujien omista perinteista hoitaa
kauneutta. Keskustelemme myos niista ohjeista, joita mahdollisesti diti tai muut sukulaisnai-
set ovat antaneet hiusten ja ihon hoitoon. Keskusteluissa huomataan usein yhtenevaisyyk-
sia, vaikka kulttuurit voivat olla hyvinkin erilaisia. Suomalaisten perinteitad hoitaa kauneut-
taan pohditaan myos. Keskustelemme saunakulttuurista ja suomalaisesta naiskuvasta olla
tehokas ja vahva.

on helppoa, koska aihe on helppo eikd oikeaa tai vaaraa vastausta ole.
Ryhmissa on huomattu osallistujien haluavan kertoa omista
kokemuksistaan, vaikka vain muutamalla sanalla.

@ Omien miellyttavien, jokapaivdisten kulttuuristen tapojen jakaminen

3. Toiminnallinen osuus: Kotikosmetiikkapaja
Keskustelua syntyy luontevasti myos pajan toiminnallisessa osuudessa. Tarkoituksena on teh-
da kasikuorinta-aine keittionkaapeista loytyvista materiaaleista.

Tarvikkeet:

@ « Paperilautasia, -mukeja, lusikoita, puulastoja, pakastepusseja
» Ruokaoljyja, esimerkiksi oliivi-, rypsi-, avokado-, pahkina- tai kookosoljya
¢ Hienoa suolaa, joko tavallista tai vaaleanpunaista Himalajan vuorisuolaa
¢ Hienoa sokeria
» Suodatettuja kahvinporoja. Suodattamattomat ovat liian karkeita.
« Juoksevaa hunajaa, sitruunaa

« Eteerisia 6ljyja tai ruuanvalmistukseen kaytettavia esansseja,
jos ryhmassa ei ole tuoksuyliherkkyytta.
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Ohjaaja kertoo ja ndyttaa, mita materiaaleja on ottanut mukaansa ja miksi. Kuorintamassois-
sa suola ja kaytetyt kahvinporot ovat hellempia kuin sokeri, joten kun ajatus on kasikuorin-
nasta, ei suositella sokeria. Sokeria voidaan kayttaa jalkapohjissa ja kantapdissa. Oljyjen va-
linnassa on vapaat kadet; kukin voi valita 6ljyn mieltymystensa mukaan. Sitruunaa kannattaa
lisata silloin, jos haluaa kasista hajuja pois. Kahvinporojen kerrotaan virkistavan ja hunajan
puhdistavan. Tuoksudljyt eivat ole pakollisia, mutta usein varsin haluttuja.

Osallistujille jaetaan kertakayttémukeja tai lautasia seka lusikoita tai lastoja massan sekoit-
tamista varten. Tyoskentely aloitetaan valitsemalla kuorinta-aine, johon lisataan 6ljyja tippa
kerrallaan ja hunajaa. Viimeiseksi lisdtaan sitruuna ja mahdollinen tuoksu. Kun massa on val-
mis, sita hierotaan kasiin, tunnustellaan ja tuoksutellaan. Kuorintamassasta suurin osa pyy-
hitaan paperiin, ja lopuksi kddet huuhdellaan lampimalla vedella.

4, Purku
Lopputulos ilahduttaa sita muille esitellessa ja saa aikaan keskustelua. Lopuksi ihaillaan ka-
sien kuorinnan aikaan saamia pehmeita kasia ja haistellaan toisten aikaansaamaa kotikosme-
tiikkaa. Jokainen saa ottaa oman seoksensa purkissa kotiin vietavaksi.

2. Maustepaja

Pajan tarkoituksena on luoda helppo keskustelutilanne ja saada osallistujat toteuttamaan itseaan
vaivattomasti maalaamalla mausteilla. Tekniikka on helppo ja nopea, joten tuotoksen saa valmiik-
si eika kynnysta osallistua ole. Ajatus mausteiden kaytosta muutenkin kuin ruuan valmistuksessa
on ihmisia innostava.

1. Keskustelu: Mita mausteita ja miten teilla kdytetaan?
Mita muistoja mausteisiin liittyy?

Paja alkaa keskustelemalla omista lempimausteista ja maustemuistoista. Usein sivutaan
my0s mausteiden ladkinnallista kayttoa ja mausteiden monimerkityksisyytta. Mausteet kuu-
luvat vahvasti naisten arkeen, joten aihe on tuttu ja turvallinen. Monikulttuurisissa ryhmissa
on paljon jaettavaa ja riemastuttavaakin tietoa. Useasti mausteiden kaytté on samankaltaista
eri kulttuureissa ja yhtenevaisyyksia huomataan helposti. Myos vertailevaa keskustelua kay-
daan, ja resepteja vaihdetaan.

2. Aiheen kasittely: Mausteiden matka Silkkitiellad ja kaytto eri maissa
(myos Suomessa), tuoksundytteet

Ohjaajalla on mukanaan kartta, johon on merkitty merkitykselliset historialliset maustereitit
Eurooppaan ja Suomeen. Keskustellaan mausteiden matkasta Silkkitiellad ja mausteiden histo-
riasta (myos suomalaisesta). Kartan avulla voidaan osoittaa joidenkin osallistujien kotimaita
merkityksellisiksi suomalaisessa yhteiskunnassa. Samalla haistellaan eri mausteita ja opetel-
laan niiden nimia suomeksi. Mausteiden tuoksut ja tuntuma tuovat usein muistoja mieleen.
Maustekeskustelua voidaan kdyda toiminnallisen pajan yhteydessa.



3. Toiminnallinen osuus: Mausteilla maalaus

Tarvikkeet:

@ « Kartonkia tai pahvia maalausalustaksi, askarteluliimaa, kuumaliimaa
« Siveltimia, pinsetteja, malleja edellisilta maustemaalaus-kerroilta
« Kertakayttolautasia, -lusikoita, grillitikkuja

« Erilaisia mausteita, joiden vari, tuoksu ja koostumus vaihtelee, esim. kurkumaa,
kanelia ja paprikajauhetta seka kokonaista neilikkaa, muskottia ja tahtianista

 Hienoa ja karkeaa suolaa ja sokeria

« Vaniljasokeria, kookoshiutaleita

» Kokonaisia pippureita, linsseja, pastaa, riisia
« Yrttimausteita, laakerinlehtia

Maustemaalaus alkaa silla, etta ohjaaja esittelee mukaan ottamansa materiaalin ja kertoo
maalaustekniikan. Tekniikka on helppo: ensin voidaan suunnitella ja luonnostella jokin ku-
vio pohjakartongille. Suunnittelun jalkeen levitetaan liimaa haluttuun kohtaan ja levitetaan
mausteet ripottelemalla tai yksitellen liimapinnalle. Kddenjalki nakyy nopeasti, ja tekeminen
rauhoittaa keskustelulle.

4, Purku

Jokainen saa esitella omat taideteoksensa ja kertoa, mita ne kuvaavat tai mista sai inspiraa-
tiota teokseensa. Tuoksutellaan ja ihaillaan daneen muiden lopputuotoksia.
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3. Koru- ja amulettipaja

Pajan tarkoituksena on herattaa keskustelua itselle miellyttavista asioista ja valmistaa koru helmis-
ta, napeista, langoista tai kierratysmateriaalista esimerkiksi pujottelemalla tai solmimalla.

1. Aiheen kasittely ja keskustelu: eri maiden korut ja
niiden merkitys kantajalleen

Paja aloitetaan tutustumalla museon kokoelmissa oleviin koruihin. lhmiset kokevat hyvin mer-
kitykselliseksi nahda omasta kulttuurista peraisin olevia, henkilokohtaisiakin esineita museos-
sa, joka instituutiona on yleisesti korkealle arvostettu. Esineet, ja varsinkin korut, tuovat lohtua
jamuistoja. Ne heréattelevat tarpeen jakaa muistoja ja vertailla koristautumisen tapoja. Ihmiset
[Oytavat tuttua ja turvallista yllattavassa tilanteessa.

Vaihtoehtoisesti ryhmaan voidaan tuoda omia koruja, ja ryhmalaisia on voitu pyytada tuoman
omia merkityksellisia korujaan. Keskustelua kdydaan korujen merkityksesta ja perinteista. Kes-
kustelu voidaan toteuttaa yleisena keskusteluna niin, etta jokainen kertoo vuorollaan omasta
korustaan, tai keskustelu kdydaan pareittain. Toinen parista kertoo koko ryhmalle parinsa ta-
rinan ja padinvastoin. Talla tavoin saadaan aktivoitua seka puhuttua ettd ymmarrettya kielta;
tarkeinta on jutella itselle miellyttavista asioista.

Keskusteluissa valittyy samankaltaisuus merkityksellisyyksista ja naiseuden merki-
@ tys. Koruista ollaan aina kiinnostuneita, joten keskustelua kdaydaan lahes vahingos-
sa. Osallistujat ovat innostuneet kertomaan haistaan ja haatraditioista, perityista
koruista ja tyylien muutoksesta. Oman kulttuurin esiintuominen miellyttavalla ta-
valla voimauttaa. Uudessa kotimaassa on saattanut tulla vahatellyksi ja aliarvoste-
tuksi. Pajoissa mahdollistetaan oman arvokkuuden ja arvontunnon kokemuksia.

Islamilaisen maailman tyypillisista amuleteista puhuttaessa on tiedostettava, etta kyse on
esi-islamilaisesta perinteesta ja aihetta pitaa joskus kasitella varovasti. Amuleteissa kyse on
suojeluksesta ja mahdollisuudesta parempaan elamaan. Islam kuitenkin opettaa ainoana pe-
lastuksen tiend uskoa Jumalaan.



2.

Toiminnallinen osuus: korujen ja amulettien valmistaminen

Pajan toiminnallisessa osiossa on tarkoitus valmistaa koru. Tekemisen aikana saadaan ver-
taistukea toisilta pajalaisilta ja ratkotaan tekemisen haasteita yhdessa. Tekeminen on riitta-
van yksinkertaista, joten tuotos saadaan myds valmiiksi. Valilla pajalaisilla on tekniikoita, joita
he jakavat toisilleen ja ohjaajille. Tydskentely on rentouttavaa, ja se on mahdollistanut vapaan
keskustelun.

Tarvikkeet:
@ ¢ Pahvilautasia
« Saksia, sivuleikkureita, pinsetteja, silmaneuloja
« Korulankaa, kumilankaa, metallilankoja, kirjonta- ja puuvillalankoja

» Helmia, nappeja, kierratysmateriaaleja, korulukkoja ja -neuloja, hakaneuloja

¢ Tulostettuja ohjeita, korukirjoja

Tarkeda on, etta tyopajatilassa on riittavasti valoa ja tilaa.

Pajalaiset saavat pahvilautasen, jolle keraavat tarvittavia helmia ja muuta materiaalia. Tulostet-
tuina on erilaisia ohjeita, joista voidaan ottaa mallia. Inspiraationa korujen tekoon voi olla my6s
eri maiden koruja esittelevia kirjoja. Korun voi toteuttaa myos ilman valmiita ohjeita. Pajalais-
ten paatettdvissa on, tekevatko he kaulakorun, avaimenperan tai rannekorun. Ohjaaja auttaa
tarvitessa ratkomaan ongelmia.

Purku

Lopuksi jokainen esittelee valmistamansa korun ja kertoo, miksi valitsi siihen tietynlaisia va-
reja ja materiaaleja. Jokainen kertoo, tekikd korun itselleen ja vai jollekin toiselle. Muut ihaile-
vat tuotoksia.

Ryhmissa on usein myos hyvin etevia kasityoosaajia, jotka voivat opettaa taitojaan
@ myds muille. Amulettipajassa yksi ryhmaldinen opetti oman tekniikkansa helmien

punontaan ohjaajalle ja ryhmalaisille. Tuloksena oli kauniita rannekoruja, osaa-

misen jakamista ja onnistumisia monella tasolla. Toinen ryhmaldinen toi ryhmaan

afganistanilaisen kasintehdyn mekon ja koruja, joista keskusteltiin ja joita

ihailtiin. Omasta kulttuurista kertominen oli ryhmalaisille merkityksellista:

sese

kulttuurista asioita muillekin,
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6.5.3. Vierailut kulttuurikohteisiin

Ryhmissa on tehty lukuisia vierailuja taide- ja muihin museoihin. Ateneumin taidemuseossa on tutus-
tuttu opastetusti suomalaisen taiteen historiaan ja Emmassa nykytaiteeseen, Gallen-Kallelan muse-
ossa hanen toihinsa seka Kamu-museossa Espoon historiaan. Vierailut ovat mahdollistaneet tutustu-
misen Suomen historiaan ja suomaisuuteen laajasta perspektiivista, mm. monikulttuurisuuden seka
kaupungin ja maaseudun nakokulmasta.

Ryhmissa on osallistuttu myos taidemuseoiden taidepajoihin, joihin kuuluu opastettu taidekierros.
Amos Rexissa pysahdyttiin tahan hetkeen, tehtiin hengitysharjoituksia seka mielikuvamatka ympyran
sisaan ja maalattiin sokkona Buddha Board -taululle. Lopuksi varitettiin eldinkuvat, jotka skannattiin ja
paastettiin kipuamaan seinille japanilaisen taiteen nayttelyssa, missa vierailijat seikkailivat varikkaas-
sa animoidussa maisemassa. Monia aisteja hivelevat taide-elamykset antavat mahdollisuuden paastaa
mielikuvitus valloilleen ja kokea taiteen aikaansaamia taydellisen [dsnadolon hetkia, jotka vievat ajatuk-
set kauas pois arjen haasteista.

Taide-elamyksia voidaan ammentaa museoiden lisdksi mm. konserteissa ja teatteriesityksissa yhdes-
savieraillen. Osaan hankkeen ryhmista on saatu sosiaalitoimen jakamat vahavaraisille tarkoitetut Kai-
ku-kortit, joilla padsee ilmaiseksi museoihin ja joihinkin konsertteihin. Ne ovat mahdollistaneet kult-
tuurikaynnit ryhman jalkeenkin.

Ryhmalaiset ovat kokeneet hyvin merkitykselliseksi sen, etta ovat saaneet jakaa nama taide-elamykset
muiden kanssa ja saaneet tietoa erilaisista kulttuurikohteista ja harrastusmahdollisuuksista.



Teatterimuseon draamapajassa on tutustuttu museon teatteripedagogin ohjaamana museon lisaksi it-
seen ja ihmisten valiseen vuorovaikutukseen. Draamapajassa tarkasteltiin museokokoelman inspiroi-
mana erilaisia tunnetiloja kehollisesti, kehon ja mielen ristiriitaisia viesteja ja non-verbaalia viestintaa.
Lisaksi pohdiskeltiin omia rooleja eri tilanteissa ja eri ihmisten kanssa seka sita, miten oma suhtautumi-
nen vaikuttaa tilanteisiin tai kohtaamisiin. Nukketeatterissa jokainen sai valita sellaisen nuken, minka
kautta haluaa sanoa jotain itselleen tarkeaa. Statuspiirissa kokeiltiin ihmisen esiintymista ja elekielen
adripaita ujosta uhmakkaaseen. Lopuksi ryhmaldiset saivat toteuttaa voimahahmon itsestaan ja etsia
siithen sopivan teatteripuvun ja rekvisiitan Teatterimuseon pukuvaraston kayttokokoelmista. Jokai-
nen sai tuoda itsensa lavalla nakyvaksi esiintyen muille omana voimahahmonaan ja kertoen samalla
omista supervoimistaan. Lopuksi jokainen voimahahmo kuvattiin, ja kuvia katsottiin yhdessa ryhman
viimeisella kerralla.

’, Nukketeatterinukke toimii suojana nukettajalleen, sen avulla on tur-
vallista sanoa d&neen esim, vaikeilta tuntuvia asioita ja tutkia itsed
ja ymparisttd etddmpsd4. O1li upeaa seurata, kuinka osallistujat raken-
sivat kontaktin omaan nukkeen ja ottivat rauhassa ja rohkeasti tilan
itselleen, Se mitd nuket sanoivat ja toivoivat, j&i syd&@meen soimaan.,

Ryhmalaiset ovat heittdytyneet draamapajaan taysin, ja tunnelma on ollut iloinen,
avoin ja hullutteleva. Erityisesti nukketeatteri sekd oman voimahahmon luominen
puvustamon laajasta rekvisiitasta ja sen esittdminen on saanut ihmiset innostumaan

ja heittdytymaan tilanteeseen. Kaikki ovat nauttineet heittaytymisesta silminnahden

ja kuvailleet tyopajan jalkeen kokemuksen olleen positiivinen ja merkityksellinen. Draa-
mapaja on ollut hyvin voimaannuttava. Se antoi ryhmalaisille mahdollisuuden kokeilla
ja huomata itsessaan uusia puolia tai loytaa piiloon jaaneita puolia, heittaytya luovaan
itseilmaisuun, mika lisasi rohkeutta uuden kokeilemiseen ja esiintymiseen.

3 3 Eilen oli kuukauden paras pdiva!
7 Unohdin teatterissa kaikki ongelmat.
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6.6. Ryhmén pé&atsés — viimeinen viikko

6.6.1. Toiseksi viimeinen ryhmékerta:
Palaute ja ryhmépuun lépikédyminen

Toiseksi viimeisella ryhmakerralla ryhmalta kerataan palautetta ryhman sisalloista ja koetuista hyo-
dyista.

Lisaksi tarkastellaan, miten ryhman yhdessa luomat sdaannot ja tavoitteet toteutuivat kaytannossa.

1.

Lammittely

Jokainen kertoo vuorollaan oman nimensa ja nimen ensimmaiselld kirjaimella alkavan positiivisen
adjektiivin, joka kuvastaa hanta itsedan. Adjektiiveja on kdytetty aiemmilla kerroilla, joten harjoite
on hyvaa opitun kertaamista. Adjektiiveja hyddynnetaan myos viimeiselld ryhmakerralla. Jos ryh-
maldisten on vaikea ymmartaa tai muistaa adjektiiveja, voi joku muu asiasana (esim. aurinko, he-
delma, eldin tms.) olla helpompi. Ohjaaja kirjoittaaitselleen sanat ylos myohempaa varten. Lopuksi
ryhma voi kdyda yhdessa piirissa sanat [api nimi ja liike -leikin omaisesti. Kukin sanoo vuorollaan
nimen ja ominaisuussanan ja keksii tata kuvaavan lilkkkeen. Muut toistavat nimen, ominaisuussanan
ja lilkkeen. Harjoite nostaa vireystasoa ja auttaa keskittymaan palautteen kirjoittamiseen.

Palautekysely

Pyydetdan ryhmalaisia tayttdamaan palautekysely ryhmatoiminnasta. Kyselylomake on muotoiltu
mahdollisimman yksinkertaisiksi kysymyksiksi ja kuvitettu. Vastausvaihtoehdot ovat hymigita, ja
vastausta voi tdsmentda avoimessa kentdssa. Palautteen kysymykset ja vastausvaihtoehdot seli-
tetaadn huolellisesti ennen vastaamista. Ryhmalaisia pyydetdan vastaamaan rehellisesti, silla hank-
keen kokemusten mukaan palaute on muuten helposti yksinomaan positiivista. Ryhmalle kerro-
taan, ettd kaikenlainen palaute on tarkeas, silld sen perusteella voidaan kehittaa ryhmatoimintaa.
On tarkeaa, etta kukin vastaa palautteeseen lahtokohtaisesti itsendisesti. Vastaamiseen on hyva
kdyttaa runsaasti aikaa, jotta kaikki ehtivat vastata.

Kaytannossa ryhmalaiset saattavat tarvita apua palautteeseen vastaamisessa.

@ Ryhmalaiset ovat kysyneet ohjaajilta, miten jokin asia ilmaistaan suomeksi. Tama
sama lause on voinut kopioitua muidenkin ryhmalaisten palautteisiin. Erityisesti
heikommin suomea lukevat tai kirjoittavat voivat tarvita kysymysten selittamiseen
ja vastaamiseen apua ohjaajilta tai muilta samaa kielta puhuvilta. Tall6in on
huolehdittava, ettd samaa kieltd puhuvat saavat itse vastata ensin.

Lopuksi kdydaan keskustelu siita, mita hyotya ryhmasta on ollut, mika on ollut hyvaa ja huonoa.
Suullinen palaute on erittdin tarkeaa, ja ohjaajat kirjaavat sen ylos. Suullisesti vastatessa ryhma-
ldiset ovat pystyneet antamaan palautetta kirjoitettua tarkemmin, silla ohjaajat voivat tehda tar-
kentavia kysymyksia ja muut ryhmalaiset selittavat yhdessa kokemaansa. Nain saadaan myos yh-
teisesti jaettuja kokemuksia.
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Ryhmapuun lapikaynti

Seuraavaksi kaydaan yhdessa lapi, mita ryhman alussa on koottu ryhmapuuhun. Kaydaan lapi kes-
kustellen, ovatko kaikki ryhman alussa lapi kdydyt toiveet ja ajatukset toteutuneet ryhman aika-
na. Tassa keskustelussa voidaan nostaa esiin my0s negatiivista palautetta ja kasitellad se yhdessa
ratkaisukeskeisesti.

Ryhmapuun osat:
Juuret - Voimanlahteet: Mista asioista ryhma sai voimia tyoskentelyyn?

Lehdet - Ilmapiiri: Millaisia toivomuksia oli ilmapiirin suhteen? Millaisessa ilmapiirissa toimittiin
ryhman ajan?

Kukat ja hedelmat - Sato: Mita hyotya ryhmasta toivottiin olevan? Mitd ryhman ajateltiin anta-
van? Toteutuivatko nama?

Lopetus: Adjektiivien muistelu

Alkuesittelyn muistelu -kierros. Lopuksi yritetadn muistaa alussa sanottuja ryhmalaisia kuvaavia
sanoja ja kenelle ne kuuluivat. Ohjaaja voi tarvittaessa lukea omasta listastaan unohtuneita adjek-
tiiveja tai muita sanoja, ja ryhmalaiset voivat muistella, kenelle ne kuuluivat.
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Tarvikkeet:
Loppujuhlan ruokatarjottavat

Sydamen muotoon leikattuja A4-papereita ja kynia

Pieniin paperisydamiin kirjoitettuja positiivisia adjektiiveja
Kuvia ryhmatoiminnasta

Tulostettuja sanoja ryhmatoiminnasta
Osallistumistodistukset

Kukkia maljakossa

Ryhmalaisten kansiot

Ryhman paattymista on tarkeaa juhlistaa yhdessa. Ryhman paattyminen nostattaa usein tunteita, jo-
ten ryhman loppumisen herattamien tunteiden jyrkkyytta on hyva lieventaa jo edellisilla kerroilla kes-
kustelemalla ryhman paattymisesta, jalleennakemisista ja jatkosuunnitelmista.

Ryhman viimeinen kerta on kestéanyt yleensa 3-4 tuntia, eika sita kannata aikatauluttaa liian tayteen.
Kerta sisaltda ryhman muistelua seka juhlallisen paatoksen osallistumistodistuksineen ja kukkineen.
Ryhman paatoskerta sisaltdaa myos leikkisia harjoitteita, jotka kokoavat ryhman aikana kokeiltuja tee-
moja. Laimmittelyharjoitteet voivat olla tuttuja ja turvallisia tai aivan uusia. Alun lammittelylle jatetdan
runsaasti aikaa, tilanteiden annetaan kehittya vapaasti, ja ryhmalaisia rohkaistaan halutessaan ohjaa-
maan tuntemiaan leikkeja. Tarkeaa on, etta leikit tuovat kaikki yhteen ja tuottavat hyvaa mielta. Tassa
on kuvattuna muutama ryhmissa kovin pidetty leikki.

1. Lammittelyharjoite: Yhteinen tanssikoreografia

Alussa heittdydytaan yhteiseen liilkkeen matkimisleikkiin. Ryhmaldiset asettuvat seisten piiriin lat-
tialle. Taustalle laitetaan soimaan suhteellisen vauhdikasta ja iloista musiikkia. Kukin keksii vuo-
rollaan yhden tanssiliikkeen, jota muut matkivat. Tasta syntyy yhteinen tanssikoreografia, joka voi
muuttua kierros kierrokselta.

Tanssiliikkeissa on nakynyt vahvasti ryhmalaisten eri kulttuuritausta, tanssiharrastuk-
set seka ryhmissa opittuja erilaisia tansseja. Naista esimerkkeina tanssikoreografiassa
on ollut vaikutteita mm. venaldisesta ripaskasta, persialaisesta ja arabialaisesta tans-
sista, baletista ja suomalaisista kansantansseista. Harjoite kokoaa mukavasti yhteen
erilaista ryhmassa koettua ja toimii ndin myos ryhman muisteluna.
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Lammittelyharjoite: Peilileikki — suomalainen perinneleikki

Viimeisella kerralla voidaan leikkia suomalaista perinneleikkia peilileikkia, mika koettiin erityisen
hauskaksi. Suomalaisia perinneleikkeja l6ytyy Perinneleikit-sivuilta.
https://www.perinneleikit.fi/

Peilileikissa tilaa tulisi olla vahintaan 5 neliometrid. Ryhmasta joku valitaan peiliksi, joka asettuu
seinan viereen selin muihin. Muut seisovat noin 10 askelen paassa hanesta ja yrittavat lahestya pei-
lia hitaasti peilin huomaamatta. Peili kdantyy valilla [ahestyjiin pdin ja yrittaa nahda jonkun liikku-
massa. Peilin kddntyessa muiden tulee pysahtya mahdollisimman nopeasti. Jos peili ndkee jonkun
liilkkuvan, han huutaa ryhmalaisen nimen, jolloin tdman tulee palata lahtopisteeseen ja aloittaa
alusta. Se, joka padsee ensimmaiseksi peilin huomaamatta koskettamaan peilin vieressa olevaa
seinda, voittaa pelin ja siirtyy peiliksi. Jos sama ihminen voittaa aina, voi tasapuolisuuden vuoksi
jokainen halukas olla peilina.

Lammittelyharjoitteet: Ryhmalaisten itseohjaamat leikit

Ryhmissad voidaan ryhman tutuksi tultua rohkaistua alun ohjaajien ohjaamien harjoitteiden innoit-
tamana leikkimaan ryhmaldisten ehdottamia leikkeja. Osallistaminen sujuu kuin itsestaan, kun
ryhmaldiset ehdottavat itsenaisesti erilaisia leikkeja.

Esimerkkind naista erds ryhmaldinen on ohjannut piirissa seisten leikin, joissa jokainen sai oman
elainroolin, jota esittaa kasilla ja keholla elehtien. Eldinten eleita voidaan keksia yhdessa, esim.
oravalla voi olla sormista tehdyt pystykorvat, norsulla toinen kasi nenassa karsana ja toinen kor-
vassa, kaarmetta esitetdaan kasilla luikerrellen, orava sy6 kasillaan kapya jne. Leikissa kukin sanoo
vuorollaan jonkun ryhmassa olevan eldimen nimen, jolloin kyseisen ryhmaldisen on esitettava no-
peasti tata eldinta sille kuuluvin kasielein ja elein. Leikissa vauhti kiihtyy, ja lopulta kddet ja elaimet
ovat sekaisin, mika tekee leikista erityisen hauskan ja antaa mahdollisuuden nauraa lempeasti it-
selleen. Ryhmissa on tehty myds eldinpantomiimeja, joissa arvataan kunkin pantomiimina elekie-
lelld esittamaa eldinta.

Sanaselityspeli ryhman teemoista

Jokainen ottaa vuorollaan pinosta sanakortin ja selittaa toisille, jotka arvailevat, mika ryhmaan liit-
tyva teema tai toiminta on kyseessa, esim. sauvakavely, keramiikka, keskustelu, jumppa, teatteri.
Harjoite palauttaa mieleen, mita kaikkea ryhmdssa on tehty, ja toimii myos mydnteisend muiste-
luna.

Vaihtoehtoisesti voidaan pelata ryhman omilla kuvallisilla Suomi-aliaskorteilla.

Palaute (jos ei ole jo taytetty)

Jos kaikki eivat ole tayttaneet ryhman palautekyselya, jatetaan viimeiselle kerralle aikaa sen teke-
miselle. Taman jalkeen ryhman koetuista hyodyista voidaan keskustella yhdessa. Ohjaajat kirjaa-
vat suullisen palautteen.

Ruokatauko: Nyyttikestit

Viimeisella ryhmakerralla voidaan pitaa nyyttikestit, jolloin jokainen saa halutessaan tuoda ruo-
kaa. Ryhman toteuttajan on hyva tarjota ainakin salaattia, leipda ja juomaa. Ryhmaldiset kertovat
ruoista, joita ovat tuoneet ja kertovat, jos ne eivat sovi esim. halal- tai muihin erityisruokavalioihin.
Ruokailun yhteydessa ryhman positiivinen muistelu voi jatkua sita liilkaa ohjaamatta.

Ryhman muistelu kuvien avulla

Jos ryhman aikana on otettu kuvia, on niitéd mukava katsoa yhdessa ja muistella kaikkea yhdessa
tehtya ja koettua. Tavoitteena on muistella ja palauttaa mieleen yhdessa koettua ja nostaa keskus-
teluun esiin onnistumisia ja positiivisia muistoja. Kuvien katselu on saanut aikaiseksi paljon naurua
jamyos haikeaa muistelua. Kuvien katselun paatteeksi muistutetaan, etta ryhman yhteisesta What-
sapp-ryhmasta voi jatkossakin kysya seuraa esim. kavelylle tai museoon. Samalla voidaan sopia
myds ajankohta yhteiselle jalleennakemiskerralle.
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8.

10.

Sydanpalaute

Tarvikkeet: syddmen muotoisille papereille kirjoitettuja positiivisia
adjektiiveja (ominaisuuslistasta) seka valmiiksi leikattuja sydamen
muotoisia papereita (noin A4) ja kynia

Seinalle on kiinnitetty adjektiivisydamet, jotka auttavat muistamaan suomen kielen positiivisia
ominaisuussanoja. Jos aikaa on ja ryhmaldisten suomen kielen taito on riittava, voi kukin valita
yhden sanan ja esittda pantomiimina tai kertoa, mita sana tarkoittaa.

Kukin ryhmalainen saa A4-kokoisen paperisydamen, jonka keskelle kirjoittaa oman nimensa ja
antaa sydamen vasemmalla puolellaan olevalle ihmiselle. Paperisydan kiertaa jokaisella ryhma-
ldisella, ja jokainen kirjoittaa jonkin kyseiseen henkiloon liittyvan hyvan ominaisuuden tai positii-
vinen piirteen, jonka on nahnyt toisessa. Tassa voi hyodyntaa adjektiiviseinaa. Lopuksi jokainen
saa lukea oman sydamensa sisallon huolella ja vieda sen kotiin lukeakseen sen huonona paivana,
kun haluaa voimaa itselleen.

Jaetaan osallistumistodistukset

Jaetaan jokaiselle kiitoksena ryhmaan osallistumisesta henkilokohtainen osallistumistodistus,
johon on merkitty ryhmalaisen nimi, ryhman ajankohta ja tavoitteet. Jos on mahdollista tulostaa
kuvia ryhmaldisestd, voidaan niitd antaa mukaan muistoksi todistuksen kanssa. Samalla jaetaan
takaisin ryhmaldisten omat kansiot.

Osallistumistodistuksen ohessa jokaiselle annetaan kukka poydalla olevasta maljakosta. Kaik-
kien saatua kukat jokainen kay vuorollaan laittamassa kukan maljakkoon ja kertoo, mita jaa kai-
paamaan tai toivottaa muille jotain hyvaa. Ryhman loputtua ryhmalaiset saavat ottaa kukat mu-
kaansa.

Kiitollisuusmeditaatio

Ryhmakerran lopulla ohjaaja lukee daneen tekstin, jossa kiitetaan ryhmaa osallistumisesta. Teks-
tiin voi tdyttaa ryhmassa yhdessa koettuja toimintoja (kursivoitu). Meditaation aluksi tehdaan
muutama syva hengitysliike.

Tdnddn on aika sanoa kKiitos.

Kaksitoista viikkoa olemme kokoontuneet yhteen.

Kaksitoista viikkoa sitten olimme vieraita toisillemme.

Nyt tunnemme toisiamme enemmdan.

Voimme sanoa kiitos siitd, ettd juuri tdmad ryhmd,

juurindmd ihmiset ovat olemassa.

Voimme sanoa kiitos kaikesta, mitd olemme kokeneet yhdessd.



Ehkdé voit muistaa ensimmdisen ryhmdékerran, kun kerroit toiveesi.
Ehkad voit muistaa, millaista oli laulaa eri maiden lauluja.

Ehka voit muistaa, millaista oli jumpata yhdessd liikuntapaikalla.
Ehkd voit muistaa hetken, kun joku ryhmdssd sai sinut nauramaan.
Tai kun joku ryhmdédssd ymmadirsi, mité halusit sanoa.

Tai kun kaikki olivat hiljaa ja teimme yhdessd kdsin jotain kaunista,
koruja ja keramiikkaa.

Kiitos sinulle, joka kerroit tarinasi.
Kiitos sinulle, joka kuuntelit minua.
Kiitos sinulle, joka autoit minua.
Kiitos sinulle, joka toit herkkuja.
Kiitos sinulle, joka istuit viereeni.
Kiitos sinulle, joka piristit pdivédni.
Kiitos, kun saimme olla yhdessd.

Huomaa se ilo ja voima, mitd ryhmd on juuri sinulle antanut.
Anna ilon jaddd sydédmeesi.

Sinulla on paljon iloa, rakkautta ja voimaa syddmessdsi.
Tartu iloon ja jaa iloa, niin se lisédntyy.

llo antaa sinulle voimaa, kéytd sitd.

Kaytd sitd niin kuin juuri sind haluat.

11. Peilitanssi kiinalaisella musiikilla

Lopuksi tehddan rauhoittava peilitanssi hyvin rauhallisen kiinalaisen instrumentaalimusiikin mu-
kaan. Tanssi tuo lopuksi kaikki yhteen, ja yhdessa tuotetut rauhalliset ja soljuvat tanssiliikkeet
vahvistavat yhteista kokemusta. Ohjaaja antaa ohjeet rauhallisiin liikkeisiin, laittaa musiikin paal-
le ja liittyy mukaan tanssiin.

1) Ensin matkitaan parina vastakkain toisen liiketta, kumpi vain voi vieda liiketta eteenpain.
2) Kaksi paria yhtyy neljan peilitanssiksi.

3) Lopuksi kaikki yhtyvat yhteiseen tanssiin. Yksi kerrallaan saa johtovuoron,
ja kaikki muut jaljittelevat hanta.

4) Lopetetaan yhteiseen rinkiin ja kiitetdan kaikkia osallistujia.
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6.7. Jélleennékemiset ja kohtauttaminen

Ryhman loppumisen jalkeen ryhman yhteinen Whatsapp-ryhma jaa toimimaan, mika tukee ryhmalais-
ten keskinaista yhteydenpitoa ryhman loputtua. Whatsapp-ryhman kautta ryhmalaiset voivat kysya ja
kertoa kuulumisia, pyytaa seuraa harrastuksiin ja toivottaa toisilleen hyvaa juhlapaivaa.

Whatsapp on tayttynyt mm. luontokuvista ja eri kulttuurien juhlahetkista (esim.
persialainen uusi vuosi, venaldinen joulu, eid -juhlat jne.). Whatsapp-ryhman kautta
hankkeen ohjaajat voivat myds valittaa tietoa muista alkavista ryhmista, tapahtumista
ja neuvonta- ja tyollisyyspalveluista, mika tukee osallistumista jatkossakin.

Ryhmalaisten toiveesta on kokoonnuttu jalleen yhteen muutaman kuukauden paasta ryhman loppu-
misesta. Jalleennakemisilla voidaan kahvitella, tehda ryhmasta tuttuja leikillisia harjoitteita, vaihtaa
kuulumisia ja keskustella ryhmasta ja sen vaikutuksista. Samalla voidaan selvittaa, ovatko ryhmalais-
ten suunnittelemat jatkopolut toteutuneet ja tarjota tarvittaessa apua niiden tukemisessa.

Hankkeen ryhmiin osallistuneista maahanmuuttajanaiset ovat kovasti halunneet tutustua suomalai-
siin, mutta tilaisuuksia tdhan on ollut vaikea l6ytaa. Mahdollisuuksia suomalaisten kohtaamiseen ja
kohtauttamista kannattaa luoda ryhmatoimintaan eri tavoin. Hankkeen jalleennakemiskerroilla on py-
ritty tarjoamaan mahdollisuuksia syntyperdisten suomalaisten kohtaamiseen. Martat ovat jatkaneet
asukastalossa yhden ryhman kanssa kasityo- ja ruokaryhman muodossa, kun yksi martoista kavi en-
sin esittaytymassa ryhmassa. Myos hankkeessa vierailleet ja ohjaamiseen osallistuneet Laurean usein
syntyperaiset suomalaiset sosiaali- ja terveysalan opiskelijat ovat mahdollistaneet kohtaamisia. MLL:n
Ystavaksi maahanmuuttajadidille -toiminnasta voi myds l6ytya suomalainen ystava.

Hankkeen yhdella jalleenndakemiskerralla kohtautettiin hankkeen maahanmuuttajanaisten ja korkeasti
koulutettujen ryhman naiset. Tapaamisella keskusteltiin kuvien avulla itselle tarkeista ja naisia yhdista-
vista asioista ja valmistettiin yhdessa arabialaista ruokaa. Kohtaamisessa on tarkeda, etta ryhmalaiset
tuntevat ohjaajat helpottavat keskustelun syntya tekemalla konkreettisia kysymyksia ja esim. esiintuo-
malla yhtenevaisyyksia ryhmalaisten kiinnostuksen kohteissa. Keskustelua on heratetty mm. eri koh-
deryhmille suunnattujen ryhmien yhtenevaisyyksista, jolloin ryhmalaiset voivat kertoa, mita kussakin
ryhmassa tehtiin. Kohtaamiskynnysta madaltavat ja tunnelmaa vapauttavat erityisesti tapaamisen
alussa leikilliset harjoitteet, esim. pantomiimit, mina tykkaan -leikki ja peilitanssi (kuvailtu aiemmin).



Ryhman jalleennakemisella voidaan toteuttaa myos ryhman toivoma retki, jota ei voitu toteuttaa ryh-
man aikana. Yhden ryhman kanssa toteutettiin heidan toiveestaan tutustumisretki suomalaiseen maa-
laiselamaan. Kesaretken kohteena oli Helina Rautavaaran museon pajachjaajan kotitalo maaseudulla,
jonne mentiin tilausajobussilla. Retkelle kutsuttiin myds aiempiin ryhmiin osallistuneita seka museon
pajaohjaajan naispuolisia sukulaisia. Ensin tutustuttiin ryhmasta tutuin leikillisin harjoittein. Sitten
tutustuttiin 200-vuotiaan maalaistalon historiaan vanhojen kuvien ja talon kayttoesineiden kautta ja
keskusteltiin, millaista elama oli Suomessa ennen. My6s pihaan, kasvimaan antimiin ja laitumella ole-
viin hevosiin seka lemmikkivuoheen tutustuttiin. Ryhmalaiset kyselivat kaikesta kiinnostuneina ja ker-
toivat omia muistojaan synnyinmaastaan. Lounas valmistettiin yhteistyolla, kala savustettiin ja ruoka
tarjottiin suomalaisittain seisovasta poydasta. Ennen ruokailua kerrottiin suomalaisista ruokailuun
liittyvista tavoista. Lopuksi keitettiin pullakahvit ja juotiin ne suomalaiseen tapaan ruusukupeista yh-
dessa pihalla pullan kera.

Paiva oli ikimuistoinen kaikille osanottajille ja erityisen tarkea niille maahanmuuttajanaisille, joilla ei
ole ollut mahdollisuutta nahda suomalaista maalaiselamaa. Kesaretki mahdollisti myds tutustumisen
kaytannossa suomalaisen asumisen historiaan ja suomalaisiin tapoihin. Lammin vastaanotto seka ren-
tojen ja rempsakoiden syntyperaisten suomalaisten naisten tapaaminen innosti kohtaamaan suoma-
laisia rohkeammin jatkossakin.



7. Arviointi, toiminnan tulokset
ja vaikutukset asiakkaisiin

Iloa arkeen -hankkeen tavoitteena oli vahvistaa hankkeen ryhmatoimintaan osallistuneiden tyollisty-
misedellytyksia seka tyo- ja toimintakykya lisadmalla hyvinvoinnin kokemuksia, arjen eldmanhallintaa
ja osallistumismahdollisuuksia ryhmatoiminnan avulla. Maahanmuuttajanaisten kohdalla tavoitteena
oli liséksi, etta he kokevat rohkeutensa puhua suomea ja osallistua suomalaiseen yhteiskuntaan lisdan-
tyneen seka saaneensa tietoa ja keinoja kokonaisvaltaisen hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista. Voi-
mauttavaan ja vertaisuuteen perustuvaan ryhmatoimintaan osallistumisen seurauksena ryhmalaiset
kokevat arjen mielekkyytensa vahvistuneen. He kokevat myos l6ytaneensa positiivisen ja vahvemman
identiteetin. Valineina tahan on kaytetty taidetta ja kulttuuria, liikuntaa, positiivista itsetutkiskelua ja
vertaistukea.

1. Arviointi

Ryhmatoimintaa arvioitiin mm. ryhmalaisten palautteiden, ohjaajien kirjaamien reflektioiden ja
ohjausryhman avulla. Arvioinnin tarkoitus hankkeessa on ollut tuottaa tietoa ryhmatoiminnan
vaikutuksista toimintakykyyn ja osallistumiseen. Arvioinnin tarkoitus oli myos taata hanketoimin-
nan laadun arviointi ja auttaa toiminnan kehittamisessa hankkeen aikana.

Ryhman lopussa kerattyyn kirjalliseen palautteeseen pohjautuva arviointi kohdistui ryhmatoi-
minnan sisaltéjen laatuun ja osallistujien saamaan hyotyyn ja siihen, mita vaikutuksia hankkeen
ryhmétoiminnalla on kohderyhmén kokemaan jaksamiseen sekd koetun hyvinvoinnin, elaman-
hallinnan ja itseluottamuksen vahvistumiseen.

Arvioinnin kohteita ryhmalaisille olivat muun muassa seuraavat kysymykset:
» Miten hyvin ryhmatoiminnan sisallot palvelevat osallistujan tarpeita?

» Mita vaikutuksia osallistujat kokevat ryhmatoiminnalla olevan?

Ryhmaan osallistujilta kerattiin palautetietoa ryhmatoiminnan sisalloista ja niiden koetuista vai-
kutuksista myos teemoittain (taide ja kulttuuri, liikunta, itsetutkiskelu ja vertaistuki) suhteessa
ryhmatoiminnan tavoitteisiin ja tavoiteltuihin tuloksiin ja vaikutuksiin. Lisaksi pyydettiin ryhman
kaytannon toteutuksesta kehittdmisehdotuksia ja palautetta, jonka perusteella ryhmatoimintaa
pystyttiin kehittamaan.

Palautetta kysyttiin selkokielisen ja kuvitetun kyselyn avulla ryhman paatyttya kaikissa ryhmis-
séa (ks. esimerkki palautekyselysta oppaan lopusta). Kysymykset muokattiin mahdollisimman yk-
sinkertaisiksi vaittamiksi, ja niille asetettiin hymioskaala; lisaksi tarjolla oli avoin vastauskentta.
Tama helpottaa kysymysten ymmartamista ja vastaamista heikommallakin suomen kielen tai-
dolla. Koettua hyotya kysyttiin yksinkertaistaen toiminnan tarkeyteen. Lisaksi ryhmalta pyydet-
tiin suullista palautetta, mista saadut vastaukset olivat usein kattavampia kuin palautekyselyn
vastaukset.

Teemat:

» Ryhmakertojen sisallon arviointi
¢ Ryhman mahdolliset vaikutukset
» Kaytannon jarjestely

« Yleisarvio kokonaisuudesta



Ryhman aikana ryhmalaisilta keratty suullinen palaute ja kehitysideat on kirjattu ryhmakertojen
reflektioihin. Ryhman jalkeisilla jalleenndakemiskerroilla kysyttiin viela suullisesti palautetta ryh-
masta.

Palautteiden perusteella ryhmatoimintamallia on muokattu ja kehitetty ja kaytettyjen menetel-
mien toimivuutta seka ryhmakokonaisuuksien sisaltdja on arvioitu. Ryhmalaisten toiveesta on
muun muassa jatkettu ryhmakertojen ja ryhman pituutta ja jarjestetty jalleennakemisia ryhman
jalkeen.

Maahanmuuttajanaisten ryhmissa toimintakykya ja palveluntarvetta arvioitiin liséksi kerran ryh-
man aikana. Hanke kokeili tassa eri menetelmia, mm. Kykyviisaria, soskututkaa ja hankkeen oma
kuvitettua hyvinvointikyselya eri hyvinvoinnin osa-alueilta.



7.2. Toiminnan tulokset ja vaikutukset

g 9 Olen saanut todella paljon iloa. Olemme kokeilleet tehd# erilaisia k&sitditH,
tanssittu ja jumpattu — t&dllaista en ole aikaisemmin tehnyt.

Palautekyselyjen perusteella lahes kaikki ryhmalaisista pitivat taiteen tekemista ja liikkuntaa tarkea-
na. Ryhmaan osallistuneet nostivat tarkeiksi asioiksi kaikissa ryhmissa suomen kielen puhumisen, ih-
misten kohtaamisen, liikunnan, kasityot ja liikkumisen yhdessa Espoossa, tiedon saamisen, ohjaajat
jailoisuuden.

Kaikki palautekyselyyn vastanneet ryhmalaiset kokivat, etta ryhma on lisannyt hyvinvointia.

Tapasimme uusia ihmisi&, puhuimme enemm&n suomea,
saimme uusia tietoa, liikunta my6s oli t&rkeZd.
Tarked, ettd on paikka, mihin menn# ja tutustua
ihmisiin, Paras olla yhdessd. Terveysasia.

Ryhma mahdollisti suomen puhumisen, mika usein ei ollut mahdollista muualla. Lahes kaikki kertoi-
vat saaneensa uutta tietoa mm. liikunnasta, Espoon palveluista ja tydelamasta tai koulutuksesta seka
tietamyksensa suomalaisesta yhteiskunnasta lisadantyneen. Uusien liikunta- ja taidemuotojen kokei-
leminen oli innostavaa. Se lisasi mielenhyvinvointia sekd antoi kipinan taide- ja liikuntaharrastuksiin.
Ohjaajien l@mpiman ja innostavan ohjaustyylin ja uusien ihmisten tapaamisen koettiin rohkaisevan
osallistumaan eri toimintoihin. Ryhmasta sai myos konkreettista apua arjen haasteisiin.

’ ’ Ryhm& on auttanut minua paljon esimerkiksi puhumaan suomen kieltd,
tutustumaan uusiin ihmisiin ja Espoon erilaisiin paikkoihin,

i@; B Sain tietoa tyOeldmdstd ja tietoa paikoista,
= 4 /‘y mihin voi menni vapaa-ajalla.

3 3 Molemmat ohjaajat olivat t&rkeitd, apu 188kdrin ja muiden asioiden kanssa,
S MLL:n yst&vdperhekontaktin hankinta, liikunta, sai paljon kavereita,

Hankkeen tyontekijoiden havaintojen mukaan ryhmaldisten rohkeus kohdata suomalaisia ja puhua
suomea lisdaantyi ryhman aikana. Omasta kulttuurista ja itsesta kertominen, osaamisen jakaminen ja
toiminnallisuus rohkaisivat puhumaan suomea ja vahvistivat kulttuuri-identiteettia ja itsetuntoa.

Minulla €i ole ollut mahdollisuus aiemmin tavata muita kuin oman maan kielisiZ.
Ei 0llut mahdollista harjoitella suomen kieltd, mik&d t58114 on t&rkeds,

Oli t&rked puhua ja keskustella suomalaisten ja
eri kulttuurin ihmisten kanssa ja saada voimaa.

’ ’ Ei aikaisemmin uskaltanut puhua suomea,
nyt on rohkaistunut puhumaan.

Vertaistuki auttoi kasittelemaan vaikeita tunteita ja ndkemaan tilanteen eri kanteilta, usein toiveik-
kaampana. Positiivinen itsetutkiskelu vahvisti osallistujien myonteista identiteettia ja voimaantumista.
Uusien asioiden kokeilu oman mukavuusalueen ulkopuolella niin taiteessa kuin liilkunnassakin vahvisti
itseluottamusta ja rohkeutta kokeilla uutta. Leikit lisasivat hyvaa mielta ja yhteisollisyyden tunnetta.
Ryhmaan osallistuminen nosti mielialaa, antoi arvostetuksi ja kuulluksi tulemisen ja kyvykkyyden ko-
kemuksia ja loi uskoa tulevaan.

’ , 01i uusia kokemuksia
ja uusia taitoja.
‘? 2 Tavata uusia ihmisid, Minulla on uusi

mahdollisuuksia tulevaisuudessa Suomessa!

Matalan kynnyksen liikunnan, taiteen ja kulttuurin aikaansaamat hyvinvoinnin kokemukset, vertais-
tuen jakaminen seka positiivinen itsetutkiskelu vaikuttivat toimintakykyyn kokonaisvaltaisesti seka
lisdsivat osallisuuden tunnetta, joten kaytetyt menetelmat toimivat. Arkipaivina paivalla tapahtuva



ryhmatoiminta vastasi yhteisollisyyden ja paivarytmin tarpeisiin. Innostavan monipuolisen toiminnan
ja keskustelun tasapainoinen suhde toi mielekkyytta arkeen.

’ K&vin paljon kursseja. Mutta ndm8 kurssit olivat parhaita! Kaikki oli

, harmonista kursseillanne! Harmony oli kaikessa: keskustelut, liikunta,
musiikkikokoukset, museot, ruumiillinen ty&! Se oli kaikki, mitd tarvitsin
pdivittdisessd eldmdssanil Tand aikana olen eldnyt tdyden eldmén!

Ryhma toi tavoiteltujen tulosten mukaisesti paljon kaivattua mielekasta, yhteisollisyyden ja osallisuu-

den kokemuksia mahdollistavaa sisaltoa arkeen seka tietoa ja keinoja omaan hyvinvointiin vaikuttavien

tekijoiden vaikutuksista jaksamiseen ja osallisuuden tunteeseen. Osallistumismahdollisuudet liséan-

tyivat niistd saadun tiedon kautta myos ryhman jalkeen.

Yksilotapaamiset ovat tukeneet ryhmatoimintaa ja auttaneet henkilokohtaisten haasteiden selvittami-
sessa ja jatkopolkujen luomisessa. Yksilotapaamisessa on paassyt myds avautumaan henkilokohtaisis-
ta asioista ja saanut vahvistettua kuulluksi tulemista.

Ryhmalaisten jalleenndkemiskerroilla seka ryhman paattymisesta noin kuuden kuukauden jalkeen
ryhmalaisten yhteydenottojen kautta on selvitetty ryhmalaisten suunnittelemien jatkopolkujen to-
teutumista ja autettu tarvittaessa eteenpain. Kuusi kuukautta ryhman jalkeen maahanmuuttajanais-
ten ryhmiin osallistuneista vajaa puolet oli jossain koulutuksessa, kolmasosa tydssa, tyokokeilussa
tai kuntouttavassa ty6toiminnassa ja neljdsosa muissa jarjestdjen palveluissa. Hanke loi jatkopolkuja
mm. kielikursseille, tyokokeiluun, tyollisyyshankkeisiin ja muihin jarjestokentan palveluihin. Jarjesto-
jen palveluiden kautta oli loydetty mm. ryhman jatkoksi luotu Marttojen kasityo- ja ruokakerho, asu-
kastalojen ryhmat seka suomalainen ystava MLL:n ystavaksi maahanmuuttajaaidille -ohjelman kaut-
ta. Ryhmiin osallistuneet ovat antaneet palautetta ja kertoneet ryhmista kokemastaan hyddysta myos
myohemmin tapaamisissa seka viestein. Alla on erdan jo hyvin suomea puhuvan ryhmalaisen kaksi
vuotta ryhman loppumisen jalkeen antama palaute, joka kuvastaa hyvin, kuinka ryhman tavoitteet on
saavutettu monella tasolla.

Q 3 Viime aikoina olen ajatellut usein sen kevdt, jolloin me touhumme paljon
= hauskoja juttuja teiddn kanssa, te palvelitte meid&t hyvin 18mmin 18himm&is-

t&md rakkaus, Minun el&m&ni on muuttunut kurssin jdlkeen aurinkoisen suuntaan.
Olen kdynyt kuntosalia s&&nndllisesti ja harrastan sitd. Olen pyordillyt todella
paljon viime vuonna ja harrastan kdvelyjd joka pdivi, Olen tehnyt vapaaehtoistys-
t4 viikoittain, Olen k¥ynyt Omniassa kursseja ja oppinut tekem&#n vaatetta

ja oppinut v&h&n vendjgkieltsd, K&yn t6issd avustajana 3 pdivad viikossa.

Olen mySs k¥ynyt kirkkoa ja osallistunut kirkon toimintoihin s&#nndllisesti.
Olen my0s perustan ping pong -kerhon kirkossa t&n¥ vuona.

Hankkeen tyontekijat kokivat ryhmien ohjaamisen mielekkaaksi ja kokonaisuuden muodostuneen toi-
mivaksi konseptiksi, jota on helppo tyostaa. Ohjattu liikunta, taidepajat, itsetutkiskelu ja vertaistuelli-
nen keskustelu ovat toimivia valineita hyvinvoinnin tukemiseen. Ryhmalaisilta saadun palautteen pe-
rusteella ohjaajien tyytyvaisyys ja konseptin toimivuus nakyy myos asiakkaille.

Hankkeen ryhmatoiminnalle on suuri tarve tyoelamasta poissaolevien vahdan suomea puhuvien nais-
ten ja myos miesten kohdalla. Hankkeeseen osallistuneet ovat kertoneet, ettei heilld ole ollut paikkaa,
missa harjoittaa suomen kieltd, tavata muita ihmisia iloisessa ja ldmpimassa ilmapiirissa, vahvistaa
omaa itsetuntoa ja kokonaisvaltaista hyvinvointia sekd saada tietoa palveluista. Vaikka tallaisia paik-
koja olisikin, ryhmalaiset eivat ehka ole tienneet niista tai uskaltaneet vierailla niissa, ennen kuin niis-
sa on vierailtu ryhmassa yhdessa. Osallistavaa ja voimauttavaa ryhmatoimintaa tarvitaan, silla kotona
yksin oleminen ja osattomuus suomalaisesta yhteiskunnasta syo hyvinvointia ja koettelee mielta. Yksi
ryhmalainen kuvaa hankkeen ryhmatoiminnan tarkeytta nain:

Koska huono ajatus tulee,
jos olen koko ajan kotona,



7. Arviointi, toiminnan tulokset ja vaikutukset asiakkaisiin
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Tarkeintd
oli, ettd ryhmdssd
puhuttiin yhdessd.
Kaikki sama
ryhm& hyva,

Opin suomalaisen
kielen ja tiesin, missd
mingd menisin ryhmdn
jalkeen,

Min&
olen varma
nainen t&n&an,
Itseluottamus.

99

Yhdess&d
tekeminen
oli todella

hauskaa,

99




TE811% tulee hyva
mieli, On hyvi, kun saa tietoa

ja nautin, kun ollaan yhdessa.

Tdm& on ihana mahdollisuus
tutustua eri kan-
salaisuuksiin,

99

T&dstd ryhmistad
’ , saimme piristysts.
On tirked, ettd eldmdssa
on lyhyt aika saada

piristystd keholle
ja mielelle,

Sain hyvi# ja
hyodyllisid tietoja
ryhm&sta.



Henkilokohtainen tavoite

Aseta tavoite sellaiseksi, jonka saavuttamiseen haluat kayttaa aikaa ja energiaa. Mieti, etta ta-
voitteesi on arvojesi mukainen ja saavutettavissa ryhman aikana, eli tavoite ei saa olla liian iso
eika liian pieni. Kun olet asettanut itsellesi tavoitteen, tee toimintasuunnitelma sen saavutta-
miseksi. Laadi itsellesi aikataulu ja anna itsellesi pienia tehtavia, joita teet tavoitteen eteen.

Tavoite, jota lahden tyostamaan eteenpdin:
Mita haluan asettaa konkreettiseksi hyvinvoinnin tavoitteeksi?

Konkreettisia askelia eteenpdin tavoitteen toteuttamisessa: Tavoitteen voi pilkkoa palasiksi eri portaille.
Mita valiportaita tarvitaan tavoitteen saavuttamiseksi? Mitd keinoja minulla on tavoitteen saavuttamiseksi?
Mita konkreettisia tekoja teen, jotta etenen?

Mista minun pitaa ottaa selvaa ja mistd saan apua tavoitteeni saavuttamiseksi?

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



Milloin ja miten toteutan askeleet? Aikatauluta ne.

Mita vastoinkdymisia voi tulla? Miten varaudun niihin?

Mista tiedan, etta tavoite on saavutettu? Miten juhlin sita?

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



9.2. Viranomaiset — dialogit

Kirjoittaja: Heli Huhtanen / Laurea AMK

Kela

Maija on saanut Kelalta paatoksen koskien tydmarkkinatukea ja han epadilee, etta paatoksessa on
virhe. Maija ottaa yhteytta Kelaan saadakseen lisatietoa.

Tyontekija Kela Teija Teikalainen

Maija: Heil Tassa on Maija Meikalainen ja asiani koskee saamaani kirjettd tyomarkkinatuesta.

Tyontekija: Hei. Voisin tutkia asiaa. Saisinko aluksi henkilotunnuksesi?

Maija: Joo, se on 010181-222B.

Tyontekija: Kiitos. Sanotko viela osoitteesi?

Maija: Kauppamiehentie 6,02100 Espoo

Tyontekija: Kiitos. Taalta nakyy, etta olet saanut paatoksen tydmarkkinatuesta ajalle 1.-31.12.2019.
Onko paatoksessa jotain epadselvaa?

Maija: Katsoin Kelan sivuilta, etta summa on 33,66 euroa paivassa,
mutta paatoksessa on isompi summa paivaa kohden.

Tyontekija: Totta, summa onisompi kuin tuo perustyomarkkinatuki. Sinulle kuuluu myés tuo
5,28 euron suuruinen korotus, koska sinulla on yksi lapsi huollettava. Sinulle
maksetaan siis 38,94 euroa paivassa ja aina viidelta arkipaivalta viikossa.

Maija: Tama selvittaakin tilannetta. Hyva kuulla, etta maksettu summa on oikein.

Tyontekija: Oliko paatos muuten selva ja tiedot oikein?

Maija: Kylla nyt kaikki on selvaa ja kunnossa. Kiitos avusta. Hei hei!

Tyontekija: Ole hyva ja hei hei.

Sosiaalitoimisto

Maija ottaa yhteytta sosiaalitoimistoon saadakseen lisatietoa toimeentulotuen hakemisesta.

Tyontekija:
Maija:

Tyontekija:
Maija:

Tyontekija:
Maija: Kylla
Tyontekija:

Maija:
Tyontekija:

Maija:
Tyontekija:

Teija Teikaldinen

Hei taalla on Maija Meikaldinen

Miten voisin olla avuksi?

Minun pitaisi hakea toimeentulotukea ja tarvitsen apua.
Onko kyse perustoimeentulotuesta?

Siina tapauksessa sinun tulee tayttaa hakemus Kelan sivuilla.
Perustoimeentulotuki haetaan sita kautta.

Kiitos tiedosta. Onko hakemus helppo tehda?

Hakemuksen voi tehda verkossa ja sielld on myds ohjeet.
Jos tarvitset apua tayttamisessa, voit ottaa yhteytta suoraan Kelaan.

Kiitos. Paasen talla tiedolla eteenpain. Hei Hei!
Kiitos soitosta. Hei hei!

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



112/ Poliisi

Maijan naapurista kuuluu kovadanista musiikkia myohaan illalla. Maija ei halua menna
itse soittamaan naapurin ovikelloa ja ottaa yhteytta poliisiin saadakseen apua.

Tyontekija: Hatakeskus Teija Teikaldinen
Maija: Hei tdalla on Maija Meikaldinen ja tarvitse apua
Tyontekija: Kerrotko vahan tarkemmin millaista apua tarvitset?

Maija: Naapurissa soitetaan musiikkia vield tahan aikaan illalla tosi kovalla.
En halua itse menna sanomaan asiasta.

Tyontekija: Juu, voin [ahettaa taalta poliisipartion paikalle. Kerrotko viela osoitteesi?
Maija: Kauppamiehentie 6,00120 Espoo

Tyontekija: Kiitos. Onko alaovi vield auki vai onko siina ovikoodi tai summeri?

Maija: Meilla on ovikoodi ja se on 1234A

Tyontekija: Kiitos! Kerrotko viela tarkemmin mista tuo musiikki kuuluu?

Maija: Juu, se kuuluu ylakerrasta. Asun itse toisessa kerroksessa ja
musiikkia soitetaan kolmannessa minun ylapuolellani.

Tyontekija: Kiitos. Lahetan poliisipartion sinne paikan paalle ja voimme puolestani lopettaa
puhelun.
Maija: Kiitos! Tarvitseeko minun odottaa poliisia?

Tyontekija: Eitarvitse. Padsevat tuolla ovikoodilla rappuun ja voivat menna suoraan tuonne
kolmanteen kerrokseen.

Maija: Hyva juttu. Kiitos avusta!l
Tyontekija: Kiitos soitosta! Hei hei!
Maija: Hei hei!

112/ Ambulanssi

Maija on lapsensa kanssa kahdestaan ulkoilemassa laheisessa leikkipuistossa. Lapsi on kaatunut
leikkiessdan ja hanen katensa on murtunut.

Tyontekija: Hatakeskus Teija Teikaldinen

Maija: Hei taalla on Maija Meikaldinen ja tarvitsen ambulanssin
Tyontekija: Kerrotko mika tilanne sinulla on?
Maija: Lapseni kaatui leikkipuistossa ja hdanen kateensa koskee.

Tyontekija: Minka ikdinen lapsi on? Pystyyko katta liikkuttamaan?
Maija: Lapsi on nelja. Kasi ei ole paikallaan ja lapsi kertoo, ettd haneen koskee kovasti. Kasi ei liiku.

Tyontekija: Selva juttu. Alkaa yrittako liikuttaa kitta. Koettakaa menni istumaan penkille niin
[ahetamme ambulanssin paikalle. Kerrotko viela tarkemmin missa olette?

Maija: Olemme tassa kodin lahella puistossa. En tieda sen osoitetta.
Tyontekija: Selvitetaan yhdessa. Kerrotko kotiosoitteesi ja leikkipuiston nimen, jos tiedat sen.
Maija: Osoitteeni on Kauppamiehentie 6,02100 Espoo ja olemme tdssa Otsolahden puistossa.

Tyontekija: Pieni hetki tarkastan vield tuon sijainnin. Juu, taalta l6ytyykin tuo puisto ja
[ahetan sinne ambulanssin. Odottakaa rauhassa. Puhelu voidaan lopettaa,
mutta soita heti uudestaan, jos lapsen tilanteeseen tulee muutoksia.

Maija: Kiitos. Jadmme odottamaan.
Tyontekija: Kiitos! Hei hei!
Maija: Hei hei!

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.



Terveyskeskus

Maijalla on ollut jo useamman paivan ajan kuumetta ja hanen tarvitsee varata aika laakarille.
Maija on soittanut terveysaseman ajanvarausnumeroon ja saa nyt vastauksen jattamaansa
takaisinsoittopyyntoon.

Maija
Tyontekija:

Maija:

Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:

Maija:
Tyontekija:

Maija:
Tyontekija:

Maija Meikaldinen

Hei taalla terveydenhoitaja Teija Teikaldinen terveysasemalta.

Sina olit jattanyt soittopyynnon.

Kylla. Minulla on ollut kuumetta jo useamman paivan ajan ja

pitaisi varata aika laakarille Tapiolan terveysasemalle.

Se onnistuu kylla. Saanko ensin sinun henkilétunnuksesi?

010181-222B.

Kiitos ja sanotko viela kotiosoitteesi?

Juu, se on Kauppamiehentie 6, 00120 Espoo.

Kiitos. Sanoitkin jo, etta sinulla on ollut kuumetta. Onko muita oireita?

Kuumetta on ollut nyt neljan paivan ajan ja toissapaivana alkoi myos yska.

Selva juttu. Katselin juuri, ettd seuraava vapaa aika sairaanhoitajalle olisi tanaan iltapaivalla
kello 14.15. Sairaanhoitaja pyytaa laakarin paikalle tarvittaessa. Sopiiko se sinulle?
Kylla sopii.

Hyva juttu. Varaan sinulle ajan talle paivalle kello 14.15 Tapiolan terveysasemalle.
Sairaanhoitaja Hannu Heikéaldinen ottaa vastaan kerroksessa 1 ja huoneen numero
on 11. Saapuessa voit ilmoittautua aulassa olevalla automaatilla. Otathan
Kela-korttisi mukaan. Sita tarvitaan ilmoittautumisessa.

Juu. Kiitos kovasti. Hei hei!

Hei hei!

Maahanmuuttovirasto (Migri)

Maija hakee Suomen kansalaisuutta ja hdn soittaa Maahanmuuttovirastoon varatakseen ajan
palvelupisteelle.

Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:

Maija:
Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:

Maija:
Tyontekija:
Maija:
Tyontekija:

Maahanmuuttovirasto Teija Teikaldinen.

Hei taalla on Maija Meikaldinen

Milla tavalla voisin olla avuksi?

Olen hakemassa Suomen kansalaisuutta ja minun pitaisi varata aika palvelupisteelle.

Ajanvarauksen voi tehda nykyaan vain verkossa, joten voit hoitaa asian kuntoon
suoraan sielta. Olethan jo tayttanyt hakemuksen verkossa ja suorittanut maksun
hakemukseen liittyen?

Ahaa, se hoidetaan sita kautta. Olen kylla tayttanyt hakemuksen ja hoitanut maksun.
Voit siind tapauksessa varata ajan verkkopalvelussamme sinulle sopivalle ajankohdalle.
Kiitos tiedosta. Miten hakemukseni etenee tasta?

Kun olet kaynyt palvelupisteella laitetaan kansalaisuushakemuksesi vireille.
Kasittelyssa kestda useampi kuukausi. Otamme sinuun tarvittaessa yhteytta ja
voit itsekin seurata hakemuksen etenemista verkossa.

Kiitos tiedosta. Menen varaamaan ajan heti.
Selva juttu. Kiitos soitosta!l

Hei heil

Hei hei!
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PALAUTEKYSELY — NAISTEN RYHMA |

Miten paljon sait ryhmasta uutta tietoa:

Liikunnasta?

Liikuntapaikoista?

Terveellisestd ruuasta?

Ty0sta tai koulutuksesta?

Mita voi tehda Espoossa?

Suomen kielesta?

Miten tirkeai oli tehd3 kasitoita/taidetta?
Miksi?

Miten tarkeda oli lilkkunta?
Miksi?

Miten tarkeda oli puhua suomea?
Miksi?

Oletko puhunut enemman suomea ryhman aikana,
kuin ennen ryhmaa? Miksi?

Miten tirkeaa oli tavata muita ihmisia?
Miksi?




Miten paljon ryhma vaikutti hyvinvointiisi? Miksi?

Saitko ryhmasta ajatuksia siitd, missa sina olet hyva?

Oletko tehnyt ryhmassa jotain uutta? Mita

Miten ohjaajat osasivat ohjata ryhmaa?

Mita mieltad olet ryhmasta yleisesti?

Oliko ryhmasta sinulle jotain hy6tyd/apua?
Mita?

Mita olisit halunnut lisaa?

Mika oli sinulle tirkeinta ryhmassa?
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Julkaisussa Kazi, Villiina & Alitolppa-Niitamo, Anne & Kaihovaara, Antti (toim.)
Kotoutumisen kokonaiskatsaus 2019: Tutkimusartikkeleita kotoutumisesta.

TEM oppaat ja muut julkaisut 2019:10. Helsinki: Tyo- ja elinkeinoministerio.

Larja, L. & Luukko, J. (2018). Koulutuksen ja tyén vastaavuus. Teoksessa: Toivanen, M.,
Vaananen, A., Kurki, AL., Bergbom, B. & Airila, A. (toim.) Moni osaa! Tyopaikkaosaaminen
monikulttuurisilla tydpaikoilla. Tyoterveyslaitos. Juvenes Print, Helsinki

Peltola, U. & Metso, L. 2008. Maahanmuuttajien kuntoutumisen ja tyéllistymisen tukeminen
Helsingissd. Kuntoutussddtion tutkimuksia 79/2008. Kuntoutussaatio. Helsinki.

Suomen Mielenterveysseura, 24.9.2015: Opas maahaanmuuttajien parissa toimiville
https://mieli.fi/sites/default/files/materials files/opas maahanmuuttajien parissa_toimivil-
le.pdf

Talvinen, P. & Nylund, M. 2008. Kotouttavan yhteisdsosiaalityon yhteistoiminnallisuus.
Teoksessa Roivainen, I., Nylund, M., Korkiamaki, R. & Raitakari, S. (toim.). Yhteisét ja sosiaalityo,
kansalaisen vai asiakkaan asialla? Jyvaskyla: PS-Kustannus. 111-125.

THL.fi: Maahanmuuttajien toimintakyky
https://thl.fi/fi/web/maahanmuutto-ja-kulttuurinen-moninaisuus/maahanmuutto-ja-hyvin-
vointi/maahanmuuttajien-toimintakyky

Vaestoliitto: Yhteisollinen ja yksilollinen kulttuuri
https://www.vaestoliitto.fi/monikulttuurisuus/tietoa-monikulttuurisuudesta/monikulttuuri-
nen_parisuhde/yhteisollinen_ja yksilollinen ku/

Toimintakyvyn ulottuvuudet — THL:n maaritelma

THL.fi

https://thl.fi/fi/web/toimintakyky/mita-toimintakyky-on
Toimintakyvyn arviointi — Kykyviisari®

Kykyviisari
https://sivusto.kykyviisari.fi/tietoa-kykyviisarista/mika-on-kykyviisari/
Kykyviisarin kdytto maahanmuuttajanaisten ryhmassa

THL:n mobiTARMO
https://thl.fi/fi/tutkimus-ja-kehittaminen/tutkimukset-ja-hankkeet/kulttuurisensitiiviset-toi-
mintakyvyn-arviointimenetelmat-mobiilissa-mobitarmo-




4.2.2.

4.2.3.

4.5.

4.6.

Positiivinen psykologia
Ryan, R. M. & Deci, E. I. 2001. On happiness and human potentials: A review of research on
hedonic and eudaimonic well-being. Annual Review of Psychology 52 (1), 141-166.

Seligman, M. 2011. Flourish: A Visionary new understanding of happiness and well-being.
Atria Books.

Uusitalo-Malmivaara, L. (toim.). 2014. Positiivisen psykologian voima. 2014.

Jyvaskyla: PS-kustannus.

Voimaantumisteoria

Siitonen, J. 1999. Voimaantumisteorian perusteiden hahmottelua.

Oulun yliopiston kasvatustieteen laitoksen vaitoskirja.

Luovuus ja toiminnallisuus menetelmina

Airaksinen, R., Karkkulainen, M., Ala-Vannesluoma, T., Pirhonen, P. & Kastu R. 2015.
Toimii! Hoitajan opas luoviin menetelmiin. Helsinki: Edita.

Castaneda, A. E., Maki-Opas, J., Jokela, S., Kivi, N., Lahteenmaki, M., Miettinen, T.,Nieminen,
S., Santalahti, P. & PALOMA-asiantuntija-ryhma. 2018. Pakolaisten mielenterveyden tukeminen
Suomessa. PALOMA-kdsikirja. Ohjaus, 5/2018. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen julkaisuja.

Halkola, U. 2009. Symboliset valokuvat terapeutin apuvdlineend. Teoksessa Halkola,
Mannermaa, Koffert ja Koulu (toim.): Valokuvan terapeuttinen voima. Helsinki: Duodecim.
Heikinaro-Johansson, P., Huovinen, T. & Kytokorpi L. (toim.). 2003.

Nédkékulmia liikuntapedagogiikkaan. Helsinki: WSOY.

Huisman, T. & Nissinen, A. 2005. Oppiminen, oppimistyylit ja liikunta. Teoksessa Rintala P.,
Ahonen T., Cantell M., Nissinen A. (toim.) Liiku ja opi — lilkunnasta apua oppimisvaikeuksiin.
Jyvaskyla: PS-kustannus. 25-46.

Isomaki, H. ja Uusitalo, N. 2017. Aivotaidot. Kéytd pddtdsi paremmin. Gummerus.

Kataja, J., Jaakkola, T. & Liukkonen, J. 2011. Ryhmdi liikkeelle! Toiminnallisia harjoituksia
ryhmdn kehittdmiseksi. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Koljonen, M. 2005. Psykomotorisen harjaannuttamisen mahdollisuudet. Teoksessa: Rintala, P.,
Ahonen, T., Cantell, M. ja Nissinen, A. (toim.). Liiku ja opi. Jyvéskyla: PS-kustannus.
Kuukasjarvi, A., Linnosuo, O. ja Sutinen, J. (toim.). 2011. Taidetydskentely arjen ndyttdmdilld.
Teoriaa, menetelmid ja sovelluksia. Turku: Turun ammattikorkeakoulu.

Laitinen, L. 2017. Vaikuttavaa! Taiteen hyvinvointivaikutusten tarkastelua.

Turun ammattikorkeakoulun tutkimuksia 2017. Turku: Turun ammattikorkeakoulu 2017.
Lehikoinen, K. & Vanhanen, E. (toim.). 2017. Taide ja hyvinvointi. Katsauksia kansainvdliseen
tutkimukseen. Taideyliopisto, Kokos-julkaisusarja 1/2017.

https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/227963/Kokos 1 2017.pdf?sequence=4

Mentula, H. 2011. Aikuinen maahanmuuttaja oppijana. Teoksessa Kivisik, K., Mentula, H. &
Nissild, H. (toim.) Opas aikuisten maahanmuuttajien kotoutumiskoulutukseen.
Tampere: Opetushallitus.

Kulttuurisensitiivisyys ja oma kulttuuri voimavarana

THL/kulttuurisensitiivinen tyoote
https://thl.fi/fi/web/maahanmuutto-ja-kulttuurinen-moninaisuus/tyon-tueksi/hyvia-kaytan-
toja/kulttuurisensitiivinen-tyoote

Mentula, H. 2011. Aikuinen maahanmuuttaja oppijana. Teoksessa Kivisik, K., Mentula, H. &
Nissila, H. (toim.) Opas aikuisten maahanmuuttajien kotoutumiskoulutukseen.
Tampere: Opetushallitus.

. Hyvinvointiryhman toteutus

Kotoutumista kehollisilla ja pelillisilla menetelmilld — Kepeli-harjoitteet
http://kepeli.metropolia.fi/




6.2.4.

6.2.6.

6.2.9.

6.2.10.

6.3.1.

Kykyviisari: Mieli
Mieli ry — Mita mielenterveys on?
https://www.youtube.com/watch?v=yeCkalwpVAs

Mieli ry — Mielenterveytta voi vahvistaa
https://www.youtube.com/watch?v=TLF1LsjcNel

Mieli ry — Mielenterveyden kasi (myos eri kielilld)
https://mieli.fi/fi/julisteet/mielenterveyden-kdsi

Kykyviisari: Taidot ja koulutus

Kepeli [ Mieltymysmittari

http://kepeli.metropolia.fi/harjoitteet _post/mieltymysmittari-taitoja-harrastuksia-ja-ammat-
teja/

Pelilauta ja ohjeet

http://kamu.metropolia.fi/wp-content/uploads/2014/10/Mieltymysmittari kaksipuoleinen.pdf

Tunteet

Papunet.fi: Tunteet ja mielipiteet, mm. tunnekortteja
https://papunet.net/materiaalia/tunteet-ja-mielipiteet

Mieli ry: https.//mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/ryhmiss%C3%A4/maahanmuuttajille/tasapainoval-
mennusryhm%C3%A4t

Mieli ry: https:/mieli.fi/sites/default/files/materials_files/opas maahanmuuttajien parissa
toimiville.pdf

Mielenterveystalo.fi: https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/oppaat/
maahanmuuttajat/Pages/milta_maahanmuutto tuntuu.aspx

Emotion Systems -laboratorion sekda Tampereen ja
Aalto-yliopiston tuottama tunteiden kokemuskartta -tutkimus
https://emotion.utu.fi/ihmisen-kokemusten-kartta

Kehollisten kokemusten kartta
https://emotion.utu.fi/wp-content/uploads/2018/08/Bodily Feeling Maps Fl.png

Uni, rentoutuminen ja sadannollinen paivarytmi

Turun kriisikeskuksen Serene-hankkeen rentoutusvideoita eri kielilld
https://www.youtube.com/results?search query=turun+kriisikeskus+serene

Mieli ry: Pieni uniopas ja rentoutuksia eri kielilla

https://mieli.fi/fi/tukea-ja-apua/ryhmiss% C3%A4/maahanmuuttajille/tasapainovalmennus-
ryhm9%C3%A4t

Mielenterveystalo.fi: Unettomuuden hoito
https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/unettomuuden oma-
hoito/Pages/default.aspx

Liikunta ja terveellinen ruokavalio

Kuluttajaliitto — Syo hyvaa -hanke
http://syohyvaa.fi/wp-content/uploads/2014/05/Sy%C3%B6-hyv%C3%A4%C3%A4-esite-uu-
si-2.painos.pdf

Sydanliitto — Elintapaohjaus
https://sydanliitto.fi/ammattilaisnetti/elintapaohjaus/ota-ohjauskartta#Ruoka

UKK-instituutin tietoa terveysliikunnasta
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta

UKK-instituutin uudistuneet liikuntasuositukset neli- ja yksisivuisena
https://www.ukkinstituutti.fi/filebank/4194-aikuisten-liikkumisen-suositus-tekstit-web.pdf




6.4.1.

6.5.2.

6.8.2.

Espoo liikkuu — Suomi 100 -liiketta -video:
https://www.youtube.com/watch?v=VagtzoCUFe8&feature=youtu.be

Tyoelamatietous ja koulutus
Duunitori.fi:

Ansioluettelo
duunitori.fi/tyoelama/tyonhakuopas/ansioluettelo

Hyva tyohakemus
duunitori.fi/tyoelama/tyonhakuopas/ohjeet-ja-mallit/hyva-tyohakemus

Yleisimmait tyohaastattelukysymykset
https://duunitori.fi/tyoelama/tyonhakuopas/ohjeet-ja-mallit/tyohaastattelukysymykset

Tyoelamaan.fi: Paljon erilaista materiaalia tyonhakuun liittyen, mm.:
https://tyoelamaan.fi/materiaalit/

Tyonhakijan muistilista
https://tyoelamaan.fi/tyonhakijan-muistilista/

Mita tyohaastattelussa saa kysya
https://tyoelamaan.fi/mita-tyohaastattelussa-saa-kysya/

Avo-ammatinvalintatesti
asiointi.mol.fi/avo/responsive/self-evaluation.xhtml

Kotisuomessa.fi
https://kotisuomessa.fi/web/site-155213/state-jurdkmbrei/front-page

Ammattibarometri
https://www.ammattibarometri.fi/

Infofinland: Tyontekijan ja tyonantajan yleiset oikeudet ja velvollisuudet Suomessa:
www.infofinland.fi/fi/elama-suomessa/tyo-ja-yrittajyys/tyontekijan-oikeudet-ja-velvollisuudet

Tyoterveyslaitos: Toissd Suomessa — tietoa maahanmuuttajille 13 kielella
https://www.ttl.fi/tyoyhteiso/monikulttuurinen-tyoelama/toissa-suomessa-tietoa-maahan-
muuttajalle-13-kielella/

Helind Rautavaaran museon pajat

Helina Rautavaaran museo
http://helinamuseo.fi

Ryhman paatosjuhla

Perinneleikit-sivut
https://www.perinneleikit.fi/

Ilmaisia kuvia

Papunet.fi — kuvapankki, piirroksia ja valokuvia tekstin kanssa
https://papunet.net/materiaalia/kuvapankki/

https://pixabay.com/fi/

https://unsplash.com/

https://kuviasuomesta.fi/
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Kasissasi on Espoossa toteutetun EJY ry:n Iloa arkeen -hankkeen (2017-2020) me-
netelmdopas, joka on hankkeen lopputuotos. lloa arkeen -hankkeen keskeisena
tavoitteena oli kohderyhmansa toimintakyvyn vahvistaminen voimavaraistavan
ryhmatoiminnan avulla. Valineina tdhan toimivat:

Taide ja
kulttuuri

Positiivinen Vertais- ‘

itsetutkiskelu ;
Suomen kieli tuki

Opas keskittyy hankkeen toiseen kohderyhmaan, tydelamasta poissaoleviin maa-
hanmuuttajanaisiin, joiden hyvinvointi, osallisuus ja suomen kielen puhuttu taito
kaipaavat vahvistamista. Oppaassa painottuvat positiivinen itsetutkiskelu luovien
ja toiminnallisten menetelmien tuella. Ne madaltavat kynnysta osallistua ryhma-
toimintaan, tavata uusia ihmisia ja puhua suomea. Ryhmatoiminnassa oma kult-
tuuri nahdaan voimavarana.

Menetelmdoppaassa kuvataan lloa arkeen -hankkeen ko. kohderyhmalle raataloi-
ma ryhmatoimintamalli, hankkeen aikana esille nousseet kohderyhman erityistar-
peet, toimintakyvyn vahvistamista ja voimaantumista taustoittavat kasitteet ja
teoriat, hyvaksi koettuja asioita ryhman suunnittelussa ja ohjauksessa, yksilotyo
ja ryhmatoiminnan toteutus seka arviointi, tulokset ja harjoitteet.

Opas on suunnattu saman kohderyhman kanssa seka julkisella ettd kolmannella
sektorilla tyoskenteleville ja vapaaehtoisille jarjestotoimijoille, jotta he voisivat ot-
taa hankkeen toimintamallin tai sen osia yleishyddylliseen kayttoon.

Iloa arkeen -hanke oli osa STM:n Suomi 100 -avustusohjelman Toimintakyky kun-
toon -kokonaisuutta. Hankkeen paayhteistyokumppaneina toimivat Helina Rauta-

vaaran museo ja Espoon liikkuntapalvelut.

Kirjoittajat: Johanna Laine, Aura Tarjanne, Elina Tuimala / lloa arkeen -hanke
seka Elina Torvinen / Helina Rautavaaran museo
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Tyéelémdéstéa poissaoleville véihén suomea puhuville maahanmuuttajanaisille






