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Késissasi on Espoossa toteutetun EJY ry:n lloa arkeen -hankkeen (2017-2020) menetelmé&opas, 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, korkeasti koulutettuihin ja asiantuntijatyota teh-
neisiin tyottomiin, jotka korostuvat Espoon tyottomyystilastoissa. Heita voi usein kuvailla myos sanal-
la tietotyolainen. Menetelmdoppaassa kuvataan lloa arkeen -hankkeen ko. kohderyhmalle raataloima
ryhmatoimintamalli, hankkeen aikana esille nousseet kohderyhman erityistarpeet, toimintakyvyn vah-
vistamista ja voimaantumista taustoittavat kasitteet ja teoriat, hyvaksi koettuja asioita ryhman suun-
nittelussa ja ohjauksessa, yksilotyo ja ryhmatoiminnan toteutus seka arviointi, tulokset ja harjoitteet.

Oppaassa on myos ryhmaldisten palautteista kerattyja sitaatteja, jotka kertovat ryhmalaisten tarpeista,
ryhmatoiminnassa hyvaksi koetuista asioista seka ryhmatoiminnan hyddyista ja vaikutuksista.

Opas on suunnattu saman kohderyhman kanssa seka julkisella ettd kolmannella sektorilla
tyoskenteleville jarjestotoimijoille, jotta he voisivat ottaa hankkeen toimintamallin tai sen osia
yleishyodylliseen kayttoonsa.

Korkeasti koulutettujen oppaassa painottuvat hyvinvointiin ja itsetutkiskeluun liittyvat teoriat ja kasit-
teet, silla kohderyhmalle on tyypillista tarkastella tietoa kriittisesti. Teorioiden peilaaminen itseen seka
omien ja muiden ryhmalaisten erilaisten nakemyksien jakaminen ja vertaistuki keskusteluissa mah-
dollistavat nakokulmien laajenemisen ja uudistavan dialogisen oppimisen, mika voi auttaa nakemaan
oman tilanteen ja tulevaisuuden uusin silmin — usein valoisampana ja toiveikkaampana. Alykas poh-
diskelu yhdessa lisaa myos itsetuntoa ja kyvykkyyden tunnetta, silld tyottomana ollessa siihen ei valt-
tamatta ole ollut tilaisuuksia.

Ryhman pohjana toimiva runko soveltuu kaytettavaksi myos yleisesti aikuisten tyottomien kohdalla.
Ryhmatoiminnan lahtokohtana on toteuttaa positiivinen itsetutkiskeluprosessi, jota tuetaan kasittele-
malla ryhmassa esiin nousseiden tarpeiden pohjalta eri hyvinvointiteemoja seka ryhmalaisten toiveiden
mukaisten taide- ja liilkuntakokemusten avulla. N&in ollen ryhméatoiminta muokkaantuu aina vastaa-
maan ryhmaan valikoituneiden ihmisten tarpeita. Valikoituneet aiheet voidaan kasitella ryhmalle sopi-
valla tavalla tietoa tarjoten, keskustelemalla tai tehtavien kautta. Ryhma, sen jasenten yhteensopivuus
seka siind syntyva luottamus maarittavat myos, miten syvalle aiheisiin mennaan. Tarkeinta on kuitenkin
ryhmaldisten oma henkilokohtainen prosessi, positiivisen itsetutkiskelun herattaminen ja uusien koke-
musten tuomat onnistumiset, joista hyotyy jokainen koulutukseen tai ammattiin katsomatta.

kuvaillaan lloa arkeen -hankkeen tehtdva ja taustaorganisaatiot. Luvussa
kuvataan myos hankkeen keskeiset tavoitteet ja tavoitellut tulokset ja vaikutukset, joihin
ryhmatoiminta perustuu.
kuvaillaan keskeisia ryhmatoiminnan kasitteita ja teorioita, jotka
ohjaavat ryhmatoimintaa ja perustelevat valitut menetelmat. Naita ovat mm. toimintakyvyn kasite
ja arviointi, hyvinvointi ja osallisuus, voimavarat, positiivisen psykologia ja elaman merkityksellisyys
seka voimaan-tumisteoria ja toiminnalliset ja taideldhtdiset menetelmat. Lopuksi kuvataan lyhyesti,
miten ndma to-teutuvat ryhmatoiminnassa.
kuvaillaan korkeasti koulutettujen tyottomien erityistarpeita eli
toimintakyvyn ja tyollistymisen haasteita seka koettuja puutteita hyvinvoinnissa ja osallisuudessa.
Hankkeen tehtava-na on ollut myos kerata ja valittaa tietoa kohderyhmien tarpeista hyvinvoinnin,
osallisuuden ja tyollis-tymisen tukemiseksi.
esitelladan hankkeen ryhmatoimintamalli, asiakasprosessikaavio ja
yksilotyon osuus. Lisdksi kuvataan toimintamallin tyonjakoa mm. ryhman omien ohjaajien,
ulkopuolisten tuotta-jien seka ryhmaldisten kesken ja annetaan hyvaksi koettuja vinkkeja ryhman

suunnitteluun ja markki-nointiin.



Kuudes luku keskittyy ryhmatoiminnan kaytannon toteutukseen. Siind kuvataan, miten ja miksi ryh-
matoiminnan keskeisia toimintakykya vahvistavia valineitd — positiivista itsetutkiskelua, taidetta ja
kulttuuria seka liikuntaa — on kdytannossa toteutettu ryhmatoiminnassa. Luvussa kuvataan konkreet-
tisesti ryhmakertojen sisaltoja, annetaan teemojen kasittelyvinkkeja (teoriat, pohdiskeltavat kysymyk-
set, ym.) seka kerrotaan, miksi aiheen kasittely on tarkeaa ko. kohderyhman kanssa. Vertaistuki seka
oman tiedon ja osaamisen jakaminen nakyy lapi ryhmatoiminnan kaikissa sen eri osioissa.

Seitsemannessa luvussa kuvataan ryhmatoiminnan arviointimenetelmaa seka toiminnan tuloksia
ja vaikutuksia.

Loppusanoissa kerrotaan, miksi tallainen ryhmatoiminta on tarpeellista, ja miten samaa ryhmatoi-
mintamallia voi hyddyntada laajemminkin eri kohderyhmien kanssa.
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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 tyottomana olleet henkildt, joiden toimintakyky
on heikentynyt. Ensimmainen kohderyhma oli korkeasti koulutetut tai asiantuntijatyota tehneet, ilman
tyota olevat 30-65-vuotiaat espoolaiset, joilla on tarve oman hyvinvoinnin vahvistamiseen. Hankkeen
toinen kohderyhma oli espoolaiset tyoikdiset maahanmuuttajanaiset, jotka haluavat paasta tyoela-
maan, mutta joilla mm. kielitaito ei viela riita siihen. Tama opas keskittyy korkeasti koulutettujen ryh-
matoimintaan. My6s maahanmuuttajanaisten ryhmatoiminnasta on saatavana menetelmaopas.

Ryhmalaisten toimintakyvyn vahvistumista arvioitiin ryhmatoiminnan aikana Tyoterveyslaitoksen ke-
hittamalla Kykyviisari-itsearviointimenetelmalla.

Hanke oli osa STM:n Suomi 100 -avustusohjelman Toimintakyky kuntoon -kokonaisuutta. Helina Rau-
tavaaran museo ja Espoon liikuntapalvelut toimivat hankkeen paayhteistyokumppaneina.

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 tyoikaisten toimintakyvyn parantamiseksi 2017-2020
Toimintakyky kuntoon on sosiaali- ja terveysministerion Suomen itsendisyyden 100-vuotisjuhlan kun-
niaksi perustama avustusohjelma, jonka kohderyhmana ovat tydikdiset suomalaiset, joiden toiminta-
kyky on heikentynyt tai vaarassa heikentya. Ohjelmasta rahoitetaan 20:t3 erillista kehittamishanketta.
Silta-Valmennusyhdistys koordinoi ohjelmaa. (www.toimintakykykuntoon.fi)

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



2. lloa arkeen -hanke

2.2. Hankkeen tavoitteet

Iloa arkeen -hankkeen tavoitteena oli vahvistaa hankkeen 12 viikon pituiseen ryhmatoimintaan osal-
listuneiden tyollistymisedellytyksia seka tyo- ja toimintakykya lisaamalla hyvinvoinnin kokemuksia,
arjen elamanhallintaa ja osallistumismahdollisuuksia. Hankkeessa edistettiin ryhmalaisten hyvinvoin-
tia lisdamalla liikuntaa, tukemalla terveellistd eldaméantapaa seka luomalla mahdollisuuksia taiteen ja
kulttuurin tuottamiin elamyksiin ja itsetutkiskeluun mm. taidelahtdisten menetelmien avulla. Ryh-
maldisten toimijuutta vahvistettiin vertaistuen ja osaamisen jakamisen avulla sekd mahdollisuudella
vaikuttaa ryhmatoiminnan sisaltoon. Voimauttavaan ja vertaisuuteen perustuvaan ryhmatoimintaan
osallistumisen seurauksena ryhmalaiset kokevat arjen mielekkyytensa vahvistuneen ja l0ytaneensa
positiivisen ja vahvemman identiteetin.

Iloa arkeen -hankkeen toiminnan tavoiteltuina tuloksina:

» Toimintaan osallistuneet saavat mielekasta sisaltoa arkeen seka tietoa ja keinoja omaan
hyvinvointiin vaikuttavien tekijéiden — liilkunnan, terveellisen elamantavan, taiteen ja
kulttuurin, yhteiséllisen toiminnan ja positiivisen itsetutkiskelun ja vertaistuen —
vaikutuksista jaksamiseen ja osallisuuden tunteeseen.

¢ Osallistuneiden mahdollisuudet suunnata tydomarkkinoille lisdantyvat voimistuneen
itseluottamuksen sekd paremman sosiaalisen, fyysisen ja psyykkisen jaksamisen myota.

» Asennoituminen tulevaisuuteen muuttuu itse asetettujen tavoitteiden ja voimavarojen
ja vahvuuksien tunnistamisen avulla, mika luo toivoa tyollistymisesta.

« Vertaistuen avulla tyottomyyden aiheuttamat negatiiviset kokemukset muuttuvat
kasiteltaviksi ja tyottomyyden aiheuttama hapea lievittyy. Ryhmien jalleennakemisten
vaikutuksesta toimintakyky pysyy paremmin ylla.

Ryhmatoiminnan tavoiteltuina vaikutuksina:

* Ryhmassa saatu tieto ja keinot hyvinvoinnin vahvistamiseksi
saavat paaosassa osallistujista aikaan kayttaytymisen muutoksen.

¢ Valmiudet pitkaaikaiseen tyo- ja toimintakyvyn yllapitamiseen
vahvistuvat ja edistavat jaksamista tyossa, arjessa ja vapaa-ajalla.

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

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

Hankkeen vapaaehtoisuuteen pohjautuvalla innostavalla ryhméatoiminnalla lisattiin ryhmalaisten itse-
luottamusta, hyvinvointia ja osallisuutta. Ryhmiin osallistuneiden palautteen perusteella ryhmatoimin-
ta lisdsi ryhmaldisten sosiaalisia kontakteja, toi paivarytmia, vahvisti positiivista mindkuvaa ja edisti
kokonaisvaltaista jaksamista. Hanke mahdollisti uuden nakékulman l6ytymisen omaan toimijuuteen
ja loi toiveikkaita ndakymia tulevaisuuteen.



3. Toimintaa ohjaavat
teoriat ja késitteet

Hankkeen luotsaama voimavaraistava ryhmatoiminta on kantanut nimea hyvinvointiryhma. Ryhmatoi-
minnassa etsitaan osallistujien toimintakykya ja koettua hyvinvointia vahvistavia, voimavaroja lisaavia
elementteja seka pohdiskellaan hyvinvointia ja elaman merkityksellisyytta, mika avartaa nakemaan

oman tilanteen valoisammin.

Hankkeen ryhmatoiminnan ja kdytettyjen menetelmien muotoutumista ovat ohjanneet mm. positiivi-
nen psykologia, voimaantumisteoria seka taiteen, kulttuurin ja lilkkunnan tutkitusti hyvinvointia vah-
vistavat vaikutukset. Tassa kappaleessa avataan hankkeen taustalla olevia kasitteita, teorioita ja taus-

ta-ajatuksia, joita kasitellaan myos ryhmatoiminnassa.

3.1. Toimintakyky

3.1.2. Toimintakyvyn
ulottuvuudet —
THL:n mé&éaritelmé

Fyysinen
Toimintakyky tarkoittaa yksiléllisia fyysi- toimintakyky
sid, psyykkisia ja sosiaalisia edellytyksia,
joiden avulla ihminen selviytyy hanelle it- [ ]
selleen merkityksellisista ja valttamatto-
mista jokapaivdisen elaman toiminnois- -b
ta omassa ymparistossaan. Toimintakyky
on suhteellista, ja se on riippuvainen ym- 66
paristosta tulevista vaikutuksista. Ihmi-

sen toimintakykya, ja ndin myos arjessa
selviytymista, voidaan kuitenkin tukea,
esimerkiksi muiden ihmisten tuella seka
erilaisilla palveluilla. hminen voi my6s
kompensoida puuttuvia toimintakyvyn
osa-alueita muilla toiminnoilla tai ympa-

ristoaan muokkaamalla. e))) @
o

Toimintakyky on moniulotteinen kasite,

ja sen ulottuvuudet kytkeytyvat tiiviisti

toisiinsa. Lisaksi niihin vaikuttavat ympa-

riston vaatimukset ja edellytykset seka

yksil6lliset ominaisuudet ja terveydenti- .

la. Toimintakyky jaetaan usein seuraaviin Kognitiivinen
osa-alueisiin: toimintakyky

THL:

Hyvd fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky

o
|

Psyykkinen
toimintakyky

Sosiaalinen
toimintakyky

ja niitd tukeva ymparistd auttavat ihmisi& voimaan hyvin,

......

sekd selviytymd@dn arjesta itsendisesti.



3. Toimintaa ohjaavat teoriat ja kasitteet

Fyysisella toimintakyvylla tarkoitetaan ih-
misen fyysisia edellytyksia — kuten lihas-
voima ja kestavyys — selviytya hanelle it-
selleen tarkeista arjen tehtavista. Fyysinen
toimintakyky ilmenee kykyna liikkua ja lii-
kuttaa itsedan. 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, sailyttamiseen
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



3.1.2. Toimintakyvyn arviointi ja muutos — 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 esimerkiksi muutoksen laajuus, henkilon voimavarat ja ymparistén mahdollis-
tavat tai vaikeuttavat tekijat.

Iloa arkeen -ryhmatoiminnassa osallistujien toimintakykya arvioitiin Tyoterveyslaitoksen Kykyviisa-
ri-itsearviointimenetelmalla. Arviointia kdytettiin mm. palveluntarpeen arvioinnin, muutoksen naky-
vaksi tekemisen ja tavoitteen asettamisen valineena. Kykyviisarin arvioinnin kohteena on oma koke-
mus 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 myos tyo- ja toimintakyvyssa tapahtuneen muutoksen tarkastelun, jos
mittaus toistetaan. Kykyviisari on saatavilla suomen, ruotsin ja selkosuomen lisaksi englanniksi, ara-
biaksi, somaliksi ja kurdin soraniksi.

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

Arki Taidot
Arjesta Kyky- Mm.
selviytyminen viisarin kqgmtuvmen
toimintakyky,
osa-alueet osaaminen
Keho Tausta- Tyo ja
Fyysinen tiedot tulevaisuus
toimintakyky Mm. koulutus- Mm. tyollisyys-
tausta tilanne, muutos-
toiveet



3. Toimintaa ohjaavat teoriat ja kasitteet

3.2 Hyvinvoinnin vahvistaminen positiivisuudella

Ihminen on sosiaalinen olento, jolla on tarve liittyd muihin, olla mukana ja kokea osallisuutta. Osalli-
suus on kokemusta kuulumisesta johonkin itselle merkitykselliseen yhteisoon seka mahdollisuutta
vaikuttaa asioiden kulkuun. Osallisuuden kokemus syntyy, kun ihminen osallistuu oman yhteisonsa ja
yhteiskunnan toimintaan, tekee tyota, harrastaa ja vaikuttaa itseensa ja yhteisoonsa liittyviin asioihin.
(THL/osallisuus)

Osallisuus on yksi terveyden ja tasa-arvon edellytys ja terveytta edistava tekija. Osallisuuden edista-
minen on eriarvoisuuden vahentamista ja syrjaytymisen ehkaisya. Osallisuutta voidaan edistaa osal-
listumis- ja vaikuttamismahdollisuuksia tukemalla, tarjoamalla oikeanlaista ja riittavaa tukea seka tu-
kemalla tyeldmaan paasya ja tydssa pysymista. (THL/osallisuus)

Hyvinvointi on moniulotteinen kasite, joka jaetaan usein kolmeen osatekijaan: terveyteen, materiaali-
seen hyvinvointiin ja koettuun hyvinvointiin tai eldmanlaatuun. Hyvinvointia voidaan tarkastella seka
yksilon etta yhteison tasolla. Yksilolliseen hyvinvointiin liittyvat terveys, sosiaaliset suhteet, itsensa to-
teuttaminen, onnellisuus ja pdaoma. Yhteisotason hyvinvointiin liittyvat elinolot, tyollisyys ja tyoolot
seka toimeentulo. (Ldhde THL/hyvinvointi)

Suomalaisen sosiologin Erik Allardtin (1998, 42) hyvinvointiteoria jakaa hyvinvoinnin kolmeen ulot-
tuvuuteen:

eli elintaso (tulot, asuminen, terveys)
eli yhteisyyssuhteet (sosiaaliset suhteet tai psykososiaalinen hyvinvointi) seka

eli itsensa toteuttamisen muodot (itsensa toteuttaminen, mielekas tekeminen
ja vaikuttamismahdollisuus).

Allardtin mukaan hyvinvointi on talldin tila, jossa ihmiselld on mahdollisuus saada nama keskeiset tar-
peensa tyydytetyiksi, jotta ihminen pystyisi elamaan mielekasta elamaa.

Hyvinvointia ja terveytta voidaan edistaa toiminnalla, jolla tuetaan ihmisten mahdollisuuksia hyvin-
voinnin, terveyden, osallisuuden seka tyo- ja toimintakyvyn yllapitoon ja parantamiseen. Se mahdol-
listuu luomalla olosuhteita, jotka tukevat hyvinvointia ja terveellisten valintojen tekemista. (THL/hy-
vinvointi)

Hyvinvoinnin kokemus on suhteellista ja subjektiivista. Koettua hyvinvointia mitataan elamanlaadulla,
jota muovaavat terveys, materiaalinen hyvinvointi seka yksilon odotukset hyvasta elamasta, ihmissuh-
teet, omanarvontunto ja mielekds tekeminen (THL/hyvinvointi). Kdytanndssa elaman laatua maaritte-
levat yhtaalta elinolosuhteet eli olemassa oleva materiaalinen puoli ja toisaalta tyytyvaisyys elamaan
eli missa maarin henkilo hyvaksyy elamansa olosuhteet ja sopeutuu elamaansa. lhmisen oma kokemus
eldmastaan asettuu suhteessa odotuksiin, toimintaan ja mahdollisuuksiin seka kykyyn toteuttaa omaa
elamaansa sellaisena kuin sen haluaisi olevan. Keskeista tassa on se, mihin ja kehen vertaamme omaa
hyvinvoinnin kokemustamme.

Ihmisen perustavimpien tarpeiden, kuten ruoan, juoman ja asunnon saatavuus ovat vahin perusta hy-
vinvoinnille. Materiaalin yltakyllaisyys ei kuitenkaan takaa elamantyytyvaisyytta, silla ihminen on tai-
puvainen vertailemaan itsedan muihin ja asettamaan tavoitteita taman pohjalta. Tavoitteet saavutet-
tua ne muuttuvat osaksi arkea eika vasta hankittu tavara tuota enaa iloa. Katseemme kaantyy siihen,
mita meilla viela voisi olla ja mita muilla on, sen sijaan, etta huomaisimme jo olemassa olevan.



Allardtin mukaan elamanlaatu sisaltaakin laajasti kasitettyna sen, mika on tarpeen, jotta ihmiset voi-
vat hyvin.

' Saako
Miten v ylipaansa tehds
ihminen viihtyy Toimivatko ELOENLER sitd, mitd haluaa,
elamassaan ihmissuhteet? harrastuksun7]a ja kayttaa kyky-
ja nauttii luovuuteen? jasn mielek-
siita? kaasti?
Onko Onko
Koh'tele'- riittavasti elinymparisto
vl }hm|§et kiireettomia, miellyttava ja
hyvin Va,' stressittomia oman maun
huonosti? hetkia? mukainen?

Emme aina pysty vaikuttamaan terveyteen tai materiaaliseen hyvinvointiin, mutta pystymme haasteel-
lisissakin olosuhteissa vaikuttamaan siihen, miten tilanteemme koemme, ja mita sille teemme. Lyubo-
mirskyn, Sheldon ja Schkaden (2005) mukaan onnellisuus koostuu kolmesta osatekijasta. Vain 10 %
ihmisen onnellisuutta maarittelevista tekijoista johtuu olosuhteista ja 50 % geeneista. Jopa 40 % on
rilppuvaisia yksilon omasta toiminnasta ja omista pyrkimyksista eli kaikesta siita, mita yksilo paivittai-
sessa elamassaan tekee tai ajattelee. Kokemaansa onnellisuuden ja hyvinvoinnin maaraan voi vaikut-
taa omalla ajattelulla ja toiminnalla, mm. intentionaalisilla harjoitteilla. Usein siihen tarvitaan tietoista
voimavarojen kasvattamista.

Voimavarat ovat asioita, jotka auttavat ja tukevat toimintakyvyn ja hyvinvoinnin muutoksessa. Ne ovat
kullekin henkilokohtaisia. Ne voivat olla ulkoisia eli ymparistossa olevia tai sisaisia, ihmisessa itsessaan
olevia. Fyysiset voimavarat liittyvat fyysiseen ymparistoon, kuten asumiseen, tai fyysiseen toiminta-
kykyyn vaikuttaviin asioihin, kuten lilkuntaan, 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 laa-
jentamalla voimavarojensa rajoja, huolehtimalla omista sosiaalisista suhteistaan, fyysisesta kunnos-
taan ja mielensa hyvinvoinnista, keskittamalla ajatuksiaan iloa ja hyvaa oloa tuoviin asioihin seka hyo-
dyntamalla omia kykyjaan ja osaamistaan.
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keskittyy ihmisten hyvinvointiin, vahvuuksiin, voimavaroihin ja ndiden vah-
vistamiseen. Ryan ja Deci (2001, 142) tarkoittavat hyvinvoinnilla psykologisena kasitteena optimaa-
lista psykologista toimintakykya ja kokemusta eli sitd, miltd elama tuntuu ja miten toimintakykyisia
elamassa olemme. Nama liittyvat usein toisiinsa, silla esimerkiksi masentunut ihminen kokee hyvin
vahan positiivisia tunteita ja aloitteellinen toiminta vaikeutuu (Uusitalo-Malmivaara 2014, 34). 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 nakemalla ne pienetkin arjen hetket ja hyva itsessa ja ymparistossa, jotka antavat voimaa jak-
saa vaikeissakin olosuhteissa ja auttavat ndkemaan tulevaisuuden toiveikkaampana.

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 paasemme vaikeuksien jalkeen
takaisin raiteillemme. Ideana on diagnosoida hyvaa ja loytaa jokaisesta ihmisestd vahvuudet, joiden
avulla oma ja yhteisojen vointi paranee. Tama merkitys korostuu rakennettaessa henkistd perustaa,
joka kestaa kohdalle osuvat vaikeudet. (Uusitalo-Malmivaara 2014, 19-20.) Voimme siis valjastaa hyvat
hetket ja hyvan huomaamisen itsessa ja ymparistossa edistamaan tata prosessia.

Positiivisessa psykologiassa onnellisuus liittyy erityisesti hyvan eldaman eldamiseen eli kokonaisvaltai-
seen onnellisuuteen ja sellaiseen aktiiviseen toimintaan, joka tuottaa onnea niin itselle kuin muillekin.
Positiivisen psykologian pioneerin Martin Seligmanin luoman PERMA-hyvinvointiteorian mukaan on-
nellisuus koostuu mydnteisistd tunteista, innostavaan tekemiseen uppoutumisesta (flow), merkityk-
sellisyyden kokemisesta, aikaansaamisesta itsensa vuoksi seka hyvista ihmissuhteista. (Martela 2014,
42) Naita tekijoita elamaamme saattamalla vahvistuu henkinen hyvinvointimme. Positiiviset tunteet
laajentavat yksilon toimintamallien valikoimaa, mika puolestaan johtaa henkilokohtaisten voimava-
rojen lisadntymiseen. Myonteisia tunnetiloja kokevat ihmiset luovat ja yllapitavat helpommin sosiaali-
sia kontakteja (Uusitalo-Malmivaara 2014, 21). Hyvat ihmissuhteet ovat parasta vastalaaketta vastoin-
kdymisissa ja toisaalta myos nopein keino oman mielialan kohentamiseen (Seligman 2011, 20). Omien
vahvuuksien hyédyntamisen on todettu olevan yhteydessa elaman merkitykselliseksi kokemiseen. Ih-
misen henkilokohtaiset vahvuudet, kiinnostukset ja tavoitteet ovat kehittymisen pohja. Ne mahdollis-
tavat sisdisen tai sisdistetyn motivaation [6ytymisen muutoksen tyokaluksi.

Muutos omassa hyvinvoinnin tilassa edellyttaa uudistavaa oppimista ja vanhan poisoppimista, itses-
taan selvina pidettyjen itsea koskevien olettamusten kyseenalaistamista ja uusien nakemysten avar-
tamaa erilaisten toiminta- ja ajattelutapojen oppimista. Tarkeda on tarkastella sitd, minka henkisten
arvojen ja paamaarien toteutuminen ja millainen ymparisto lisdavat hyvinvointiamme, ja hakeutua nii-
den pariin. Omien voimavarojen ja vahvuuksien huomaaminen ja hyddyntdaminen seka mahdollisuuk-
sien ndakeminen puutteiden ja ongelmien sijasta edistaa hyvinvointia.

Frank Martela kehottaa miettimaan, mika tekee elamasta elamisen arvoista. Vastauksen saamiseksi
on tunnustettava ne asiat, jotka tekevat elamasta arvokkaan ja elamisen arvoisen. (Martela 2014, 52)

Sosiaalipsykologien Decin ja Ryanin itseohjautuvuusteorian mukaan ihminen on perusluonteeltaan
aktiivinen ja etsiytyy kohti itsedan kiinnostavia asioita sisdisen motivaation johdattamana. lhmisella
on kolme psykologista perustarvetta, jotka ovat ihmisen hyvinvoinnin perusta ja joita ilman ihminen
ei voi hyvin. Niilla on vahva yhteys onnellisuuteen.



Autonomia eli omaehtoisuus tarkoittaa ihmisen kokemusta siita, ettd han on vapaa paattamaan itse
tekemisistaan. Tama edellyttaa valinnan- ja toiminnanvapautta.

Kyvykkyys tarkoittaa yksilon kokemusta omasta osaamisestaan ja aikaansaavuudestaan.

Yhteisollisyys on perustavanlaatuinen tarpeemme liittya muihin ihmisiin. Yhteenkuuluvuuden tun-
ne syntyy, kun ihminen kokee, etta hanesta valitetaan ja han valittaa toisista ihmisista. Kun koem-
me olevamme osa kannustavaa, turvallista ja lamminhenkista yhteis6a, olemme parhaimmillamme.

Frank Martela on lisannyt Ryanin kanssa teoriaan neljantena tekijana hyvantekemisen tunteen. Se on
kokemus siitd, etta ihmisen toiminnalla on positiivinen eika negatiivinen vaikutus toisten ihmisten ela-
maan. Hyvantekemiselld on itsendinen vaikutus ihmisten kokemaan psykologiseen hyvinvointiin ja
merkityksellisyyteen. (Martela 2014, 48-58)

Martela kehottaakin miettimaan, mita hyvaa voisi tehda ymparilla oleville ihmisille, elamaan oman
nakoista elamaa ja lopettamaan onnellisuuden tavoittelemisen, silla pakkomielteinen oman onnel-
lisuuden maksimoiminen estaa meita olemasta tyytyvaisia mihinkaan. Sen sijaan vapaaehtoisuutta,
kyvykkyyttd, yhteenkuuluvuutta ja hyvantekemisen tunnetta eldmaan etsimalla voi elaa tayteldista ja
arvokasta eldmaa, jonka sivutuotteena oma onnellisuus vahvistuu. (Martela 2014 31, 48-53)

3.3. Voimaantumisteoria

Iloa arkeen -hankkeen ryhmatoiminta pohjaa osallistavaan ja voimaannuttavaan prosessiin, jonka
taustalla ovat Juha Siitosen kehittaman voimaantumisteorian keskeiset tekijat.

Juha Siitosen (1999) voimaantumisteorian mukaan voimaantuminen on henkilékohtainen 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 voimaantumisen tarkoituksena on tehda heille mahdolliseksi tunnistaa, luoda ja kanavoida
omat voimavaransa. Oman minan vahvistumisella ja toimintavapaudella on myds yhteys voimaantumi-
seen. Voimaantumisesta seuraa todennakoisesti kokonaisvaltainen hyvinvoinnin kokemus. Voimaan-
tuminen on yhteydessa sitoutumisprosessiin, jolloin heikko voimaantuminen johtaa heikkoon sitoutu-
miseen ja vahva voimaantuminen vahvaan sitoutumiseen.

Vaikka Siitosen mukaan voimaantuminen lahtee yksilosta itsestaan, liittyy siihen laheisesti myos so-
siaalinen nakoékulma. Siitonen nostaa voimaantumisen keskeisiksi osatekijoiksi ja edellytyksiksi paa-
maarat, henkilokohtaiset toimintauskomukset eli kyky- ja kontekstiuskomukset seka emootiot, jotka
vaikuttavat toisiinsa ja yhdessa lisdaavat voimaantumisen tunnetta.

Vapaa paamaarien asettaminen ja niihin pyrkiminen edellyttaa voimantunnetta, joka kumpuaa ihmi-
sen omista kokemuksista ja itsedan koskevista uskomuksista seka ympariston tarjoamista mahdolli-
suuksista.

Tunteet tarjoavat voimaantumisessa arvioivan roolin, jonka perusteella ihminen paattaa, onko hanella
mahdollisuuksia asettaa ja saavuttaa paamaaria omista lahtokohdistaan.

Minakasitys eli ihmisen kasitys itsestaan ja omista kyvyistaan on yhteydessa siihen, millaisia odotuksia
hanella on tulevaisuutta kohtaan, ja miten han arvioi omat voimavaransa verrattuna naihin odotuksiin.
Ihanneminakuva eli se, millainen mina haluaisin olla, on tarkeaa voimaantumisprosessissa. Siihen liit-
tyy tulevaisuuden ennakointi ja itse asetettujen odotusten pohdinta. Omaan kykenevaisyyteen liitty-
vat uskomukset rakentuvat sosiaalisessa vuorovaikutuksessa, sillda ihminen arvioi itseaan sita kautta,
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miten muut suhtautuvat haneen. Toimintaymparistolla eli kontekstilla onkin keskeinen merkitys itse-
luottamuksen ja itsearvostuksen rakentumisessa. Kun ihminen arvioi kontekstinsa mahdollistavaksi
jaitsensa kykenevaksi saavuttamaan paamaaran, han todennakdisesti loytaa paamaaran saavuttami-
sessa tarvitsemansa voimavarat. Arvostuksen, luottamuksen ja kunnioituksen kokeminen ovat erittdin
merkityksellista sisdisen voimantunteen rakentumisessa eli voimaantumisessa. Ihmisen toiveikkuus
ja positiivinen lataus ovat merkityksellisid omien voimavarojen vapautumisessa. Hyvaksyvassa ja ar-
vostavassa ilmapiirissa ihminen uskaltaa ottaa riskeja. Onnistuminen tuo itseluottamusta, mika puo-
lestaan voi tukea itsearvostusta. Itsednsa arvostavan ihmisen itsetunto paranee tai pysyy terveena.
Ihminen, jolla on myodnteinen kasitys itsestaan, suhtautuu optimistisesti tulevaisuuteensa ja asettaa
itselleen realistisia paamaaria tulevaisuutta varten.

Voimaantumista voidaan tukea toimenpiteilld, kuten avoimuudella, toimintavapaudella, rohkaisemisel-
la seka turvallisuuteen, luottamukseen ja tasa-arvoisuuteen pyrkimisella. Kun ihminen voi itse vaikut-
taa tulevaan toimintaansa, vapautuu luovuutta ja voimavaroja. Myonteiselld, itsensa ja lahimmaisen-
sa hyvaksyvalla, tukevalla ja kannustavalla asenteella ihminen saa lisda voimavaroja. Voimaantumisen
mahdollistaa yhteistoiminnallisuuteen ja tasa-arvoisuuteen pohjaava uudistava vuorovaikutus, jossa
avoin dialogi, toistensa opettaminen, kunnioittamisen ja merkityksellisyyden kokeminen ja demo-
kraattinen paatoksenteko ovat keskeisessa asemassa.

3.4. Taideldhtoiset ja toiminnalliset menetelmét
hyvinvoinnin vahvistajina

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. (Kataja ym. 2011, 30-33.)
Toiminnan avulla oppija voi loytaa itsestaan luovuutta, mielikuvitusta, vireytta ja huumoria, joilla on
kognitiivista oppimista edistava vaikutus. Ajattelun, toiminnan ja tuntemisen yhdistyessa oppijan mi-
nuus vahvistuu. Toiminta tulee muodostaa aina rakentavaksi, mielekkaaksi ja tilanteeseen sopivaksi.
(Huisman & Nissinen 2005, 25-47)

on moninaisia myonteisia vaikutuksia yksildiden ja yhteisojen
hyvinvointiin. Liisa Laitinen on koonnut kattavan katsauksen taiteen hyvinvointivaikutuksia tarkaste-
levista tutkimuksista. Niissa hyvinvointia on tarkasteltu huomioiden fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset
ulottuvuudet seka myos elinymparistoon liittyvat tekijat. Kulttuurisen osallistumisen, kulttuurin ja tai-
teen harrastamisen ja terveyden valilta on [0ydetty yhteyksia mm. elinian odotteen, pitkaikaisyyden ja
hengissa sdilymisen suhteen. Taiteella ja taiteellisella tekemiselld on todettu olevan lukuisia positiivisia
vaikutuksia mielen hyvinvointiin seka koettuun hyvinvointiin, elamanlaatuun ja onnellisuuteen. Taiteen
on todettu tuovan eldmaan iloa, rentoutusta seka onnellisuuden ja tyytyvaisyyden tunnetta. Se vahen-
taa stressia seka masennuksen ja ahdistuksen oireita ja lisaa resilienssia eli mukautumis-, sopeutumis-
jasietokykya. Taidetta voidaan hyodyntaa 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. Taidelahtdiselld tyoskentelylld voi saada onnistumiskokemuksia
seka tukea henkista kasvua ja rakentaa identiteettia uudelleen eldman muutos- tai murroskohdissa.
Yhteisollinen ja osallistava taidetoiminta lisaa sosiaalista vuorovaikutusta, sosiaalista tukea ja luotta-
musta, kehittaa sosiaalisia taitoja ja tuo yhteisollisyyden kokemuksia ja laajentaa verkostoja. Taiteel-
linen toiminta mahdollistaa turvallisen tilan ja antaa mahdollisuuden itsensa ilmaisuun ja omien ko-
kemusten, ndakemysten ja tunteiden jakamiseen yhdessa muiden kanssa non-verbaalia ja symbolista



kommunikaatiota hyodyntamalla. Samalla se tarjoaa mahdollisuuden tulla nahdyksi, kuulluksi ja ar-
vostetuksi. Taide ja taiteellinen toiminta voikin vahvistaa osallisuuden tunnetta ja osallistumista, lie-
ventaa yksindisyytta ja vahentaa syrjdytymista. (Laitinen 2017, 30-35.)

ovat yleiskasite erilaisten taidemuotojen taidetyoskentelylle. Menetel-
milla pyritaan vaikuttamaan tai saamaan muutosta aikaiseksi osallistujien ajattelussa ja toiminnassa.
Taidelahtoisilla menetelmilla voidaan tehda osallistujien kanssa yhdessa taidetta, tai menetelmia voi-
daan soveltaa valineellisesti muissa konteksteissa. Taidelahtdisissa 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 taiteen
ja kuvien mahdollistamaa symbolista viestintaa, jossa alitajunta ja mielikuvitus valjastetaan kayttoon.
avulla voimme tavoittaa hiljaista kokemustietoa itsestamme ja eldmasta. Kuvien kaut-
ta paasee tyostamaan omia kokemuksia seka toivottavia tulevaisuuden tiloja. Halkolan mukaan sym-
bolisia valokuvia katsomalla itselle merkitykselliset kuvat yhdistyvat elaman tarinallisuuteen. Kuvat
mahdollistavat elaman merkittavista kokemuksista ja muistoista nousevien, itselle merkityksellisten
asioiden kuvaamisen ja ilmaisun, mité 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. Ryhmatyodskentely kasvattaa luottamusta ja turvallisuu-
den tunnetta niita ihmisia kohtaan, joiden kanssa tyoskennelldan, ja tata myota rakentaa turvallista
tilaa. (Kuukasjdrvi 2011.)

on keskeinen tekija tunteiden ja mielialan saatelyssa: se on luovaa ilmaisua ja tunteita valit-
tava kanava. Erityisesti aikuisuudessa musiikilla voi kasitella omaa mindkuvaa ja identiteettia seka la-
pikdyda muistoja ja kokemuksia. Musiikki on monelle nautinnon ja elamysten lahde, ja silla voi luoda
yhteyden muihin ihmisiin. (Sdrkdmd ym. 2014, 13-15)

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

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. Liikun-
nallisten onnistumisten kokemukset parantavat itsetuntoa ja minakuvaa, minka seurauksena myos so-
siaalinen kanssakdyminen helpottuu. (Miettinen 1999, 67; Rintala 2005, 5; 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. Keskittymisessa
kysymys on olemisesta tassa ja nyt, unohtaen muut asiat. Harjoituksiin yhdistyy usein liike ja toimin-
nallisuus mielikuvien avulla. Harjoituksella on parhaimmillaan mahdollisuus purkaa jannitysta, antaa
vasyneelle energiaa ja muuttaa ilmapiirid negatiivisesta positiiviseksi. (Kataja ym. 2011, 101-110)



3. Toimintaa ohjaavat teoriat ja kasitteet

3.5. Teoriasta kéyténtéoén

Hankkeen ryhmatoiminnassa oli keskeista toimintakyvyn vahvistaminen kokonaisvaltaisesti. Iloa ar-
keen -hankkeen toiminta vahvisti toimintakyvyn kaikkia ulottuvuuksia.
Ryhmatoiminnan keskeiset elementit suhteessa toimintakyvyn eri ulottuvuuksiin:

Positiivinen itsetutkiskelu (psyykkinen toimintakyky)

Taide ja kulttuuri (psyykkinen toimintakyky)

Liikunta ja myy fyysinen hyvinvointi (fyysinen toimintakyky)

Osaamisen jakaminen ja vertaistuki (psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky)

Kaytannossa toimintakyvyn ulottuvuudet menevat jonkin verran paallekkain, silla esimerkiksi liikun-
nalla on myds mielenhyvinvointia vahvistavia vaikutuksia.

Ryhmatoiminnan ohessa toteutettavan yksilotyon tarkoituksena on mm. toimintakyvyn ja siind tapah-
tuvan muutoksen arviointi.

Menetelmana ryhmatoiminta ja vertaistu- Fyysista toimintakykya vahvistetaan liikun-
ki toimivat hyvin yhteiséllisyyden ja osal- nan ja terveellisen eldmantavan teemojen
lisuuden kokemusten mahdollistajina. (ruoka, uni, saannollinen paivarytmi, fyy-
Vertaistuellinen keskustelu ja yhdessa te- sinen terveys) kautta. Matalan kynnyksen
keminen vahvistavat niin sosiaalista kuin lilkuntakokeilut muistuttavat lilkkunnan
psyykkistakin toimintakykya. tuomasta hyvasta olosta, ja terveellinen

valipala innostaa syémaan terveellisesti.

Ryhmatoiminta pohjaa positiiviseen psy- Ryhmassa kasitellaan erilaisia oppimistyy-
kologiaan ja voimaantumisteoriaan. Posi- leja, muistia seka itsensajohtamisen taito-
tiivinen itsetutkiskelu, vertaistuki, myon- ja, mm. ajanhallintaa.

teiset tunteet, onnistumiskokemukset seka
oman osaamisen esille tuominen ja sen ar-
vostaminen tukevat henkista hyvinvointia
ja vahvistavat resilienssia.

Iloa arkeen -hanke on hyddyntanyt voimaantumisteorian ja positiivisen psykologian keskeisia tekijoita
ryhmatoiminnan toteutuksessa ja sen harjoitteissa. Voimaantuminen on seka henkilékohtainen etta
sosiaalinen prosessi, joten positiiviseen psykologiaan ja vertaistukeen perustuva ryhmatoiminta yksi-
lotyoskentelyineen tukee osallistujien voimaantumista ja nain kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Toimintakykya, koettua hyvinvointia, osallisuutta ja elaman merkityksellisyytta on tarkasteltu ryhma-
toiminnassa moniulotteisesti, minka tarkoituksena on ollut laventaa osallistujien nakékulmia oman hy-
vinvoinnin moninaisista vahvistamiskeinoista seka omasta tilanteesta ja mahdollisuuksista tehdyista
tulkinnoista. Korkeasti koulutettujen kohderyhmalle on tyypillista tarkastella tietoa kriittisesti. Tyot-
tomyyden myota ja tyoyhteison kadottua mahdollisuudet dlykkaaseen yhdessa pohdiskeluun voivat
vahentya. Omat nakokulmat laajenevat, kun hyvinvointiin, osallisuuteen ja elaman merkitykselliseen
liittyvia kasityksia ja teorioita ja niiden paikkansa pitavyytta tarkastellaan yhdessa kriittisesti pohdis-
kellen ja niita peilataan omia ja muiden kokemuksia ja elamantilannetta vasten. Samalla mahdollistuu



uudistava dialoginen oppiminen, joka voi auttaa ndkemaan oman tilanteen ja tulevaisuuden uusin sil-
min, usein valoisampana ja toiveikkaampana. Ajatus perustuu kasvatustieteilija Jack Mezirowin (1995)
transformatiivisen eli uudistavan oppimisen teoriaan, missa kriittinen reflektointi ja yhteinen dialogi
ovat keskeisia aiemmin omaksuttujen merkitysperspektiivien muokkaamisessa. Ryhméassa oman osaa-
misen ja ajatusten jakaminen vahvistaa myos itsetuntoa ja kyvykkyyden tunnetta.

Ryhmiin on pyritty luomaan osallistujien voimaantumisen mahdollistavat olosuhteet. Ryhmissa pa-
nostetaan kannustavan, arvostavan, luottamuksellisen, tasa-arvoisen ja turvallisen ilmapiiriin luomi-
seen, jota yhdessa luodut ryhman saannot ja tavoitteet maarittavat. Toimintavapautta on tuettu va-
paaehtoisen osallistumisen lisaksi silla, ettd ryhmalaiset osallistuvat ryhmatoiminnan suunnitteluun
ja toteutukseen.

Iloa arkeen -hankkeessa osallistujia on autettu huomaamaan ja hyodyntamaan arjen voimavaroja,
myOnteista ajattelua seka kannattelevaa yhteisollisyytta ja vertaistukea hyvinvoinnin ja itseluottamuk-
sen vahvistajina. Ryhmatoiminnassa on tunnistettu itselle hyvaa oloa tuottavia asioita ja tekemista.
Mydnteisia tunteita on ammennettu innostavista yhteisista liikunta-, taide- ja kulttuurikokemuksista,
positiivisesta palautteesta, myonteisesta muistelusta seka itsensa positiivisessa valossa nakemises-
ta. Luovaan ja keholliseen tekemiseen (taide, kulttuuri, liikunta) uppoutuminen mahdollistaa onnistu-
mis- ja flow-kokemuksia, jotka ovat tuoneet iloa ja rentoutusta ja auttaneet ndin tunnistamaan mielen
hyvinvointia lisdavaa toimintaa. Heittaytyminen pois totutuista rooleista on lisannyt uskallusta ylittaa
oma mukavuusalue.

Ryhmassa on autettu huomaamaan jo olemassa oleva hyva itsessa ja ymparistossa seka olemaan kiitol-
linen naista elaman pienistakin hyvista asioista positiivisen psykologian ajatusten mukaisesti. Omia ky-
kyuskomuksia — kuten positiivisempaa mindkuvaa seka itseluottamuksen vahvistumista - tyostetaan
rohkeiden uusien asioiden kokeilun, niistd saatujen onnistumiskokemusten seka positiiviseen psyko-
logiaan pohjaavan itsetutkiskeluprosessin ja siihen kuuluvien harjoitteiden avulla. Itsetutkiskelulla on
havahdutettu 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. Itsetutkiskelutehtdvissa on tunnistettu omia arvoja ja vahvuuksia, asetettu itsemaaritel-
tyja paamaaria ja tehty unelmatyodskentelya. Nain toivotut tulevaisuuden tilat ovat jasentyneet ja ky-
vykkyyden tunteet vahvistuneet.

En tiennyt osaavani esim. keilausta. Toisten ryhm&ldisten
peiling olo ja ohjaajien kannustus tukivat.

Ryhmatoimintaan osallistumisessa on oleellista itsesta lahteva motivaatio oman hyvinvoinnin ja tyol-
listymisedellytysten vahvistamiseen seka vapaa paamaarien asettaminen. Henkilokohtaisten paamaa-
rien saavuttamista ja niihin liittyvia uskomuksia ja tunteita kasitellaan ja tuetaan niin vertaistuen kuin
yksilotyonkin avulla. Haasteellisiin tilanteisiin ja tavoitteisiin etsitddn yhdessa ratkaisuvaihtoehtoja.
Positiivisella ajattelulla ja vertaistuen mahdollistamalla nakdkulmien avartamisella pyritaan loyta-
maan haastavissakin tilanteissa lohtua, uusia mahdollisuuksia ja valoisampia tulevaisuuden nakymia.

Kyvykkyys, yhteisollisyys, autonomisuus ja hyvantekeminen ovat hyvinvointia ja elaman merkityksel-
lisyytta tukevia tekijoita, joita on tietoisesti tuettu ryhmissa. Merkityksellisyyden kokemuksia, kuten
omia arvoja vastaavaa toimintaa, on ryhmissa etsitty ja [0ydetty niin ryhmassa saaduista uusista ko-
kemuksista kuin arjesta tyostd, harrastuksista, ihmissuhteista ja vapaaehtoistyostakin.

Ryhmatoiminta on mahdollistanut uusien ihmissuhteiden luomisen, yhteisollisyyden kokemukset ja
sosiaalisen vertaistuen. Ryhmassa saadut myonteiset elamykset sekd muilta saadut hyvaksynnan ja ar-
vostuksen kokemukset ovat tukeneet ja mahdollistaneet voimaantumisen usean ryhmalaisen kohdalla.

’ , Olen saanut mytnteistd palautetta, mikd on tuntunut
mukavalta ja luonut uskoa omiin vahvuuksiin,
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Tyottomyyden vaikutus hyvinvointiin ja osallisuuteen

Tulotasolla, koulutustaustalla ja ammatilla on useiden tutkimusten mukaan selva yhteys terveyteen
ja hyvinvointiin. Korkeammin koulutettujen ongelmat terveydessa ja hyvinvoinnissa seka epater-
veelliset elintavat ovat keskimaarin vahdisempi suhteessa matalammin koulutettuihin. Koulutustaso
maarittad myos tulotasoa ja taloudellista asemaa, jolloin paremmin koulutetuilla on usein korkeampi
tyomarkkina- ja ammattiasema. (THL/hyvinvointi.) Vaikka korkeasti koulutetuilla voi olla paremmat
[ahtokohdat oman toimintakyvyn yllapitamiseen, voi tyottomyydella olla heidan kohdallaan yhta lail-
la hyvinvointia ja osallisuutta jopa radikaalisti heikentavia vaikutuksia erityisesti tyottomyyden pit-
kittyessa.

Suomessa on ihanteelliset koulutusmahdollisuudet ja tyoelamassa korostetaan koulutuksen ja elini-
kaisen oppimisen merkitystd. Hankkeen korkeasti koulutettujen ryhmiin osallistuneille on aiheuttanut
hammennysta ja katkeruutta se, kuinka vaikeaksi uudelleen tydllistyminen voi osoittautua korkeasta
koulutuksesta ja jopa jatkokoulutuksista huolimatta.

’ , Valmistuin YAMK-tutkintoon, koska kouluttautumisen oli
tarkoitus parantaa ty6llistymist&ni, Ndin ei tapahtunut,
mink3 vuoksi epdilen kannattaako lisdkouluttautuminen,

Hankkeen ryhmiin osallistui 30-65-vuotiaita esimerkiksi diplomi-insindoreja, tutkijoita, kaupan ja vies-
tinnan asiantuntijoita, humanisteja ja muita osaavia, usein urallaan menestyneita ihmisia. Osallistuji-
en ikdjakauma painottui 45-60-vuotiaisiin, ja suurin osa heista oli pitkaaikaistyottomia. Espoon tyot-
tomyystilastoissa joka kolmas tyottomista on korkeasti koulutettu. Asiantuntijoita ja johtajia on myos
kolmasosa Espoon tydttomista. He ovat suuri, mutta nakymaton joukko. Osalla korkeasti koulutetuista
tai asiantuntijatyota tehneista tyottomista on erilaisia tyollistymisen ja toimintakyvyn haasteita, joita
ei tahan asti ole juuri tunnistettu. Nama haasteet eivat ole useinkaan nahtavissa ihmisesta ulospain,
vaan ne tulevat esiin vasta, kun elamantilannetta ja toimintakykya tarkastellaan tarkemmin. Hanke on
kerannyt tietoa ryhmiin osallistuneilta heidan kokemistaan tyollistymisen ja toimintakyvyn haasteista.

3 9 Suomalainen yhteiskunta on rakentunut luterilaisen
7 < etiikan p&&lle, Ty6t& arvostetaan, joka johtaa siihen,
ettd ne joilla ei ole tyttd eivat ole arvostettuja.

Seula on tiukka niihin teht&viin, joita haen ja kilpailu kovaa. Kisaan
samoista tyOpaikoista niiden kanssa, jotka ovat tySelamdssd. Yleensd
tySnantajat valitsevat riskittomimm&n vaihtoehdon ja usein se on se
tySeldmésssd oleva., Mitd pidemm&ksi ty6ttomyysaika venyy, sen vaikeampi
on tyo6llistyd ja tySnantajien kynnys rekrytoida minut kasvaa.

Tyoelaman kovuus ja vaativuus yhdistettyna suorittajan luonteeseen koettelevat jaksamisen rajoja.
Epareilu kohtelu tyoelamassa tai yt-tilanteessa voi katkeroittaa mielen. Kuormittava elamantilanne,
esimerkiksi oma tai l[aheisen vakava sairaus tai ikdantyvien vanhempien tai erityislapsen hoitaminen,
uuvuttavat ja haastavat tyossa jaksamista ja arjessa selviytymista.

tyGeldméstd usealla tavalla, Ehkd siing tyOpaikassa tai tilanteessa moni mukaan
el olisi jaksanut, mutta uupuneella se helposti kddntyy omaksi viaksi tai
heikkoudeksi, Omaa jaksamista arvioi suhteessa viimeisimmin tySpaikan
vaatimuksiin — helposti kovin mustavalkoisesti.

’ , Et voi kertaakaan pudota kyydistd, wupua tai sairastua, Sen jdlkeen
ty6eldm&dn pddseminen on hyvin vaikeaa, Ikdsyrjintd on tosiasia,



4. Korkeasti koulutettujen ja asiantuntijatyota tehneiden tyéttomien tarpeet

Tyottomyys voi aiheuttaa yksindisyyttd, masennusta ja ahdistusta seka kipuilua koetun ikasyrjinnan tai
huonon itsetunnon kanssa. Tyottomalta puuttuvat tyoterveyspalvelut, ja tyottomien terveystarkastuk-
siin ohjaus takkuaa. Puolikuntoisena tyohdn paluu ei ole helppoa, eika osa-aikaisia tydmahdollisuuksia
kaikilla aloilla juuri ole. Halu tydelamaan paluuseen on usein suuri, mutta moni tarvitsee tyollistymisen
tueksi oman jaksamisen ja itsetunnon vahvistamista.
" n TySttom&nd on tullut tunne, ettd tytttomét ovat itse
= < aiheuttaneet tilanteensa eivitk# siten ansaitse miti&n
apua yhteiskunnalta. Se tunne on lamaannuttava,

Pitkittyessaan tyottomyydella on tutkitusti selvia hyvinvointia ja osallistumismahdollisuuksia kaven-
tavia vaikutuksia. Allardtin (1998, 42) mukaan pitkaaikaistyottomyydella on suuria vaikutuksia hanen
hyvinvointiteoriansa kaikkiin kolmeen hyvinvoinnin ulottuvuuteen (having, loving ja being). Heponie-
men ym. (2008, 11) mukaan tyottomat voivat sekd psyykkisesti etta fyysisesti tydssa olevia heikom-
min. Ansiotason lasku voi johtaa mm. niukempaan elintasoon, heikompaan ravitsemuksen laatuun ja
terveyden heikkenemiseen.

Suomessa tyo on yksi tarkeimmista yhteisolliseen toimintaan osallistumisen muodoista. Ty6 ja am-
matti ovat ihmisen identiteettia, asemaa ja paikkaa yhteiskunnassa maarittavia tekijoita. Tydelaman
ulkopuolelle jaddessa katoaa tyoyhteiso ja tyon kautta liittyminen yhteiskuntaan. Tyéttomyyden pit-
kittyminen voi johtaa sosiaaliseen syrjaytymiseen, milléa on vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen.
(THL/osallisuus.)

Uraan ja tyoelamaan voimavaransa satsanneelle tyottomyyden aiheuttama kolaus itsetunnolle voi olla
kova. Korkeasti koulutetuilla ja asiantuntijatyota tekevilla identiteetti liittyy usein vahvasti ammattiin
jatyoelamastatukseen, jolloin omanarvontunto ja elaman merkityksellisyys voivat tydon menettamisen
myota kadota. Kuilu tydssakayviin tuttaviin voi tuntua suurelta, kun tyottomyyden aiheuttama hapea
ja tulotason alentuminen vaikeuttavat yhteisollista osallistumista. Ajatuksia hallitsee tyon puuttumi-
nen, ja muu normaaliin tyossa kdyvan arkeen kuuluva hyvinvointia lisddva toiminta puuttuu. Tunteiden
kirjo on tyottomyyden kohdatessa moninainen.

) B Voimattomuutta, ulkopuolisuutta ja jopa h@pedd. Toisaalta mySs
= 4" helpotusta, kun p&issyt pois ahdistavasta oravanpyoristi,

’ , H&pedd, arvottomuutta, tunteita, ettd on ansainnut sen kaiken
pahan, jota siitd on seurannut. Tapa, miten tydnhaussa
kohdellaan ei auta vaan pahentaa t&tZ kaikkea,

Tyottomaksi jaatydan ihminen joutuu rakentamaan oman maailmansa ja arkensa uudestaan. Tama
maailma jasentyy henkilon omasta, entista suppeammasta elinymparistosta kasin, ja kuvitelmat siita,
mita han osaa ja mita han voi tehda, voivat pikkuhiljaa vaaristya. Tydnhaku ja tydelamaan paluu pit-
kan tyoelamasta poissaolon jalkeen on usein vaikeaa. Luottamus omiin kykyihin ja ammattitaitoon voi
heikentya, kun tyonhakuilmoitusten mahtipontiset vaatimukset ja monet kielteiset vastaukset tyon-
hakuihin syovat kyvykkyyden tunnetta. Identiteetti voi olla hukassa, kun tyo ei endaa maarita sita. Seu-
rauksena voi olla mitattdmyyden tunnetta ja itsetunnon heikkenemista. Elamalta voi puuttua suun-
ta, ja unelmat voivat unohtua. Niemela (2009, 219) nakee mm. tyottomyyden aiheuttaman tekemisen
puutteen ihmisen eldamaa mullistavana asiana, joka on kuin osoitus ihmisen tarpeettomuudesta. Ela-
man mielekkyys voi puuttua, kun ei ole hyodyllista tekemista, yhteiskunnassa arvostettua osallisuutta
ja osallistumista tydelamaan. Jollei ihminen saa toteuttaa itsedan, omaa olemustaan ja itsedan vastaa-
vaa toimintaa, han saattaa vieraantua itsestaan, elamasta ja yhteiskunnasta.

’ , Kotona yksin ollessa asiat
alkavat py6rid noidankehdd.



TyOyhteison kadotessa (loving) voi havitad padosa sosiaalisesta verkostosta ja kotiin jaddessa yksi-
ndisyys lisaantya. Yksin kotona ahdistavat ajatukset saattavat paisua, tekemattomyys passivoida ja
osattomuuden tunne aiheuttaa merkityksettomyyden tunteita (being).

Yksinolo ja eristd@ytyneisyys on kamalaa ja sitd

........

Mahdollisuudet osallistua kulttuuririentoihin ja liilkuntaan véahenevat. Omaa hyvinvointia laskee myds
rutiinien, verkostojen, joidenkin palveluiden ja osallisuuden tunteen poistuminen ja puuttuminen. Mie-
liala painuu matalalle ja toimeliaisuus vahenee, jos arjessa ei ole iloa, rutiineja, yhteisoa tai mielekasta
tekemistd. Nama puutteet vaikuttavat toimintakyvyn jokaiseen osa-alueeseen heikentavasti.

Hyvinvointi ja osallisuus n&ivettyv&t, kun on yksin kotona pitk&an,
Aktiivisena ja hyvinvoivana jaksaa panostaa tydnhakuun,

’ , On tuntunut olevan se homma t&ssd yhteiskunnassa, ettd keski-ik&inen
espoolainen DI n¥hdd&n pelkdstddn lypsylehméni ja tdysin itseriittoisena
yksikktng, jota ei yhteiskunnan tarvitse tukea.

Hankkeen ryhmiin osallistuneet nostivat esiin, ettei heille ole tarjolla palvelua, joka huomioisi tyollis-
tymista vaikeuttavat haasteet ja puuttuisi niihin. Tyottomyysaika mahdollistaa myds pysahtymisen
oman itsen aarelle, pohtimaan omaa hyvinvointia ja uutta suuntaa elamalle. Naihin tarpeisiin lloa ar-
keen -hankkeen toimintamalli on pyrkinyt vastaamaan ja samalla valittamaan tietoa kohderyhmansa
tarpeista viranomaisille.



5. Ryhmétoimintamalli
ja yksilétyd

5.1. Toimintamalli ja asiakasprosessi

Hanke on luonut tyoeldmasta poissaoleville, korkeasti koulutetuille ja asiantuntijaty6ta tehneille suun-
natun, toimintakykya vahvistavan ryhmatoimintamallin, jossa hyddynnetadan taide- ja kulttuurielamyk-
sid, liikuntaa ja terveellistd elamantapaa seka itsetutkiskelua ja vertaistukea.

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

Parhaaksi osoittautunut ryhmien kokoontumistiheys on:
¢ 2 paivaa viikossa ja muutama iltatapahtuma

» 4-4%; tuntia, klo 9.30-14 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 9.30-14 valille auttaa palautta-
maan normaalin paivarytmin. Tata useampi tapaaminen viikossa voi olla liilan kuormittavaa, jos toi-
mintakyky on kovin heikentynyt. Ryhman jalkeen on jalleennédkemisia (1-2) ja seuranta 5-6 kuukauden
paasta.

Ryhmatoiminnalle on luotu selkea runko ja jokaiselle ryhmakerralle ajoitettu ohjelma. Ryhmapaivien
rakenne (4-4% tuntia) muodostuu keskustelun seka luovan tai lilkunnallisen toiminnan vuorotte-
lusta.

Terveellinen valipala sitouttaa ryhmaan ja kannustaa terveelliseen ruokavalioon.

Ryhmépéivien rakenne (4-4V2 tuntia):

» Aamupaivat faktatietoa ja keskustelua (2 h)

¢ Terveellinen valipala (30 min.)

o Iltapdivat luovaa tai liikunnallista toimintaa tai retkia (2 h)

Jokaiseen teemaosuuteen on varattu 12-2 tuntia mahdolliset paikasta toiseen siirtymiset huomioon
ottaen. Ryhmapaivaan jaksotetaan puolen tunnin ruokatunnin lisaksi lyhyet 5 minuutin tauot.

Viikon ensimmaisen ryhmapaivan aamupaivina voi toteuttaa itsetutkiskelun ryhmakerrat ja iltapaival-
[a taide- ja kulttuuriosuuden (taidepaja, vierailu kulttuurikohteessa tai ryhmalaisen ohjaama osuus).
Viikon toiseen ryhmapaivaan voi sisaltya esimerkiksi aamulla fyysiseen jaksamiseen tai osallisuuden
tukemiseen liittyva keskusteluosuus. Iltapaivalla pidetdan toiminnallinen osuus (likkuntaa, vierailuja
tai ryhmalaisten ohjaama osuus). Ryhmapaiva voi valilla koostua esimerkiksi luontoretkesta kaukai-
sempaan kohteeseen. Hankkeessa Espoon liikuntapalvelut ohjasi viisi 12 tunnin pituista ryhmakertaa,
joilla keskusteltiin ensin liikunnan merkityksesta ja tottumuksista seka terveellisesta ruokavaliosta ja
keskusteluosuuden jalkeen oli tunnin mittainen liikuntaosuus.

Ryhmatoiminnasta muodostuu positiiviseen itsetutkiskeluun pohjaava prosessimainen kaari. Eri
itsetutkiskeluteemoihin liittyvia tehtavia tehdaan itsendisesti ryhmakertojen valilla. Taide-, kulttuuri-
ja lilkkuntamoduuleja seka osallistujien oman osaamisen jakamista ja muita osioita valitaan osallistuji-
en toiveiden ja tarpeiden mukaan.
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Ryhmatoimintamallia on mahdollista rakentaa myos toisin itsetutkiskeluprosessin ymparille va-
hentamalla ryhmakertoja tai ryhmapaivan pituutta. Vaihtoehtoisesti ryhma voidaan rakentaa esimer-
kiksi 2-3 tunnin mittaisina ryhmapaivina, jolloin itsetutkiskelu- ja keskusteluosuudet sisallytetaan
viikon ensimmaiseen ryhmapaivaan ja luova ja liikunnallinen toiminta viikon toiseen ryhmapaivaan.
Itsetutkiskelutehtavien tekemiselle on tarkeaa jattaa tilaa muutama paiva ennen kasittelya. Palautteen
mukaan juuri itsetutkiskeluun ym. liittyvien keskustelujen ja toiminnan yhdistaminen on ollut avain-
asemassa voimaantumisessa ja aktivoitumisessa.

Ryhmasta kiinnostuneille tehdaan alkukartoitus ennen ryhmaa. Osallistujien tyo- ja toimintakykya ar-
vioidaan Tyoterveyslaitoksen Kykyviisari-itsearviointimenetelmalla kolmesti: ennen ryhmaa, ryhman
paatyttya ja 6 kuukautta ryhman jalkeen.

Ryhmalaisia kannustetaan tapaamaan toisiaan ryhman jalkeenkin, mita tukevat ryhman yhteinen
WhatsApp-ryhma ja ryhman paattymisen jalkeen ohjaajien koolle kutsumat jalleennakemistapaamiset.



5. Ryhmatoimintamalli ja yksilotyo

Asiakasprosessi
Yksilotyén ja ryhmétoiminnan suhde
Yksilotyo
Kykyviisari Kykyviisari Kykyviisari
1 2 3
Vksils 1 2-3viikkoa 8-9 viikkoa 123 vilkkoa
Alku- Yksils 2 Mahdollinen sto Vksils 4
. EEEEEEE . EEEEEEEER . EEEEERN Tavoitteen ]
kartoitus Tavoitteen yksilotapaami- S Seuranta
asettaminen nen .
+jatko
Ryhmatoiminta
Seuranta
Jalleen- 6 kk
Ryhmatoiminta 12 viikkoa, 2 pdivaa viikossa noin 4 h/paiva nikemisia " 9 ryhmén
lopusta

5.2. Yksilotyo

Yksilotyon tavoitteena on tukea ryhmatoimintaa ja siind etenevaa positiivista itsetutkiskeluprosessia
ja tarjota ryhmalaiselle yksilollista tukea oman toimintakyvyn muutoksiin.

Yksilotyo on prosessi, joka kulkee ryhmatoiminnan rinnalla alusta loppuun asti.

Ensimmdinen yksilétapaaminen:
Alkuhaastattelu/kartoitus

Ryhmaldinen tavataan ja haastatellaan ennen ryhman alkamista. Kartoituksen tavoitteena on olla vas-
tavuoroinen keskustelu, jossa kerrotaan ryhmatoiminnasta ja pohditaan yhdessa mahdollisen osallis-
tujan kanssa, milla tavoin ryhma tukisi hanta ja pystyyko han sitoutumaan ryhmatoimintaan.

Jos ryhmétoiminnan jarjestdjan asema sita edellyttaa (ei esim. ole viranomainen), niin ryhmalaiselta

pyydetaan tietoturva-asetuksen mukaisesti vapaaehtoinen kirjallinen suostumus hanelta kerattavaan
mm. toimintakykya kuvaavaan tietoon ja sen sailyttamiseen.

Toinen yksilétapaaminen (Kykyviisari 1)

Ryhmaldinen tayttaa Kykyviisarin ensimmaisen kerran ennen ryhman alkua itselleen parhaiten sovel-
tuvalla tavalla paperilla tai suoraan verkkopalveluun ohjaajan lahettaman linkin kautta.



Kykyviisarin vastausten avulla voidaan kartoittaa yhdessa ryhmaldisen kanssa hanen sen hetkinen ela-
mantilanteensa, ja han saa Kykyviisarista palautteen ty6- ja toimintakyvystaan. Ohjaaja tutustuu ryh-
malaisen vastauksiin ensin ja voi merkita Kykyviisarin kdyttooppaassa annettujen ohjeiden mukaisesti
vahvuudet seka ne vastaukset, jotka herattavat huolta. Kykyviisarin vastaukset toimivat yksilotapaa-
misessa puheeksi oton vélineend, ja ne kdaydaan dialogisesti lapi ryhmaldisen kanssa.

Kykyviisarin ohjeiden mukaan keskustelussa on hyva kasitella palautetta positiivisesti, mutta totuu-
denmukaisesti. Ryhmalaisen kanssa tulisi nostaa esiin haasteet kysellen, jos han ei niita itse tuo esiin,
mutta samalla ratkaisuvaihtoehtoja ja lisatietoja etsien.

Ryhmalainen on aina oman tilanteensa paras asiantuntija, ja tuloksien arvio voi poiketa ohjaajan arvi-
osta. Tallaiset ristiriitatilanteet ovat mahdollisuus kartoittaa yhdessa, mista eri nakdkulmat syntyvat.
Aiheet voivat olla my0s vaikeita ottaa puheeksi. Kykyviisarin ohjeistuksissa on video, jossa kerrotaan
vinkkeja vaikeiden asioiden puheeksi ottamisesta (ks. lahteet).

Keskustelussa ryhmaldisen kanssa ryhmaldinen itse miettii, mihin tilanteeseen kaipaisi muutosta. Oh-
jaaja tukee hanta yksinkertaiseen ja helposti mitattavaan (onko toteutunut vai ei) tavoitteeseen, joka
suunnitellaan toteutuvaksi ryhmén aikana. Tuloksia ja tavoitetta voidaan pohtia myds Kykyviisarin
osa-alueittain ja keskustella ryhmaldisen kanssa, mille osa-alueelle han itse eniten toivoisi muutosta.

Tavoitteiden toteuttamisen suunnittelussa pyritaan hyddyntamaan voimavarakartoitusta.

Lisaksi tapaamisissa hyodynnetty mm. arvotehtavaa. Muita mahdollisia ovat esimerkiksi vah-
vuustehtava, unelmatehtava ja unelmien tyopaiva tehtava.

Kun tuloksia k&sitellddn yhdesss, niistd 16ytyy yhteinen ndkemys, mink3
perusteella voidaan asettaa asiakaslghtdisid muutostavoitteita., Muista,
ettd Kykyviisarin tulos on pohja keskustelulle ja tavoite, palvelutarve
Jja siihen suuntaavat toiminnot ovat aina asiakkaan ja h&nen tytntekijansd
vdlisen tilanteen tulkinnan ja dialogin lopputulos.

Yhdessa l0ydetty tavoite kirjataan -lomakkeelle (ks. liite oppaan lopussa),
jayhdessa mietitaan konkreettisia askelia eteenpain tavoitteen toteuttamisessa. Tavoitteen voi pilkkoa
palasiksi eri portaille ja miettia, mita valiportaita tarvitaan ja mita keinoja ryhmalaisella on tavoitteen
saavuttamiseen. Lisaksi mietitdaan, mita konkreettisia tekoja ryhmalaisen on tehtava, jotta han etenee
tavoitteiden saavuttamisessa. Taman lisaksi voidaan miettia tukikeinoja ja pohtia, mista pitaa ottaa
selvaa tai mista ryhmaldinen saa apua tavoitteen saavuttamiseen. Haasteiden ennakointi ja ratkaisu-
jen pohtiminen etukateen auttavat tavoitteen toteutumista, kun vastoinkdymiset on mietitty valmiik-
si. Askeleet kohti tavoitteen saavuttamista on myos hyva aikatauluttaa, jotta varmistetaan tavoitteen
toteutuminen ryhmatoiminnan puitteissa. Lopuksi voidaan miettia, mista tunnistetaan, etta tavoite
on saavutettu. Tassakin on hyva pohtia konkreettisia esimerkkeja, joista tavoitteen toteutumisen voi
todeta. Positiivista asennoitumista tavoitteen toteutukseen voi viela vahvistaa miettimalla, miten on-
nistumista juhlitaan.

Tavoitteiden toteutumista seurataan ryhmatoiminnan aikana, ja ryhmalaiselta voidaan kysella sopivas-
sa tilanteessa kahden kesken, kuinka prosessi etenee. Jos tavoitteen asettaminen ensimmaisella yksi-
[6tapaamisella ei ole toteutunut tai ryhmaldinen tuo esiin epavarmuutta askeleiden toteuttamisessa,
on mahdollista tavata ryhmaladista useammassa yksilotapaamisessa ryhmatoiminnan aikana. Tapaa-
misissa voidaan keskustella tavoitteiden etenemista ja tukea niiden saavuttamisessa. Niissa voidaan
tarkistaa oma suunnitelma ja muuttaa sita tarvittaessa. Muutoin tavoitteiden saavuttamista tuetaan
ryhmatoiminnalla ja keskustelulla toiminnan ohessa.
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Kolmas yksilétapaaminen (Kykyviisari 2)

Muutoksen arvioiminen Kykyviisarilla

Ryhmatoiminnan paattyessa tehdaan Kykyviisari-kyselylla muutoksen arviointi. Ryhmaldinen tayttaa
Kykyviisarin itselleen parhaiten soveltuvalla tavalla paperilla tai suoraan verkkopalveluun ohjaajan |a-
hettaman linkin kautta. Ryhmaldinen saa Kykyviisarista uuden palautteen tyo- ja toimintakyvystaan.

Ohjaaja tutustuu ryhmalaisen vastauksiin ensin ja voi merkita uusimpaan tulosteeseen myos ensim-
maisen Kykyviisarin luvut, jolloin voidaan yhdessa tarkastella mahdollista muutosta. Ohjaajan on hyva
huomioida positiiviset muutokset ja perustaa palautekeskustelu naihin onnistumisiin. Talla tavoin tu-
etaan positiivisen itsetutkiskelun prosessia ja vahvistetaan ryhman aikana koettuja onnistumisia, yh-
distamalla yksittaisia kokemuksia yleiseen toimintakyvyn tasoon ja mahdolliseen positiiviseen muu-
tokseen. On myos mahdollista, etta Kykyviisarin palaute kertoo alentuneesta muutoksesta. Talloin
ryhmaldisen kanssa on hyva pohtia, mitka tekijat ovat vaikuttaneet tahan. Onko kenties tapahtunut
oivalluksia, jotka ovat muuttaneet omaa kokemusta omasta toimintakyvysta, jolloin palautteessa saat-
taa nakya, miten uusi tieto tai nakdkulma vaikuttaa omaan arvioon.

Lisaksi tapaamisessa arvioidaan alussa asetetun tavoitteen toteutumista. Ryhmalaisen toiveen mukai-
sesti voidaan suunnitella tavoitteelle jatkoa ja miettia jatkopolkuja.

g ’ Yksilotapaamisessa p&8si avautumaan vastausvalinnoista ja tulemaan
v 4 kuulluksi, MySs se, ettei ryhmé&n tavoitteena ole suorittaa korostui.

Seuranta: neljés yksiléstapaaminen (Kykyviisari 3)
Noin 6 kuukautta ryhman lopusta

Viimeinen Kykyviisarin taytto tapahtuu kuten aikaisemminkin: ryhmalainen tayttaa Kykyviisarin itsel-
leen parhaiten soveltuvalla tavalla paperilla tai suoraan verkkopalveluun ohjaajan lahettaman linkin
kautta. Ryhmalainen saa Kykyviisarista kolmannen palautteen tyo- ja toimintakyvystaan. Ryhmalai-
sen kanssa sovitaan tapaaminen, jossa kdydaan vastaukset yhdessa lapi. Ohjaaja tutustuu ryhmalai-
sen vastauksiin ensin ja voi merkita uusimpaan tulosteeseen myos ensimmaisen ja toisen Kykyviisarin
luvut, jolloin voidaan yhdessa tarkastella mahdollista muutosta. Kykyviisarin tuloksia voidaan tarkas-
tella silla ajatuksella, ettd pohditaan, mita mahdollisia pitkaaikaisia vaikutuksia ryhmatoiminnalla on
ollut ryhmalaiselle, ja missa osa-alueissa ne tulevat esiin. Ryhmalaisen kanssa voidaan kayda lapi mah-
dollisten jatkopolkujen ja -tavoitteiden toteutumista ja pohtia yhdessa jatkoa.

Vinkkeja: yksilotapaaminen
Tulosta ennakkoon taytetty Kykyviisari ja merkitse itsellesi ylos:

e Missa osa-alueissa oli vahvuuksia?
e Missa osa-alueissa oli haasteita?



5.3. Ohjadjien roolit ja tyénjako

Ryhmia ohjaa kaksi vastuuohjaajaa, joista toinen toteuttaa myos osallistujien toimintakyvyn arvioin-
tiin liittyvat yksilotapaamiset. Ohjaajien ammatilliset osaamisalueet painottuvat ihannetapauksessa
eri tavoin. Toisella olisi hyva olla sosiaalista ja psyykkista toimintakykya tukevien teemojen (mielenhy-
vinvointi, itseluottamus) koulutustausta (esim. sosiaaliala, psykologia, aikuiskasvatustiede) ja toisella
fyysista toimintakykya tukevien teemojen (liikunta, terveellinen ruokavalio, uni ja paivarytmi) koulu-
tustausta (esim. toimintaterapia, fysioterapia). Korkeasti koulutettujen ryhman ohjaajan olisi hyva olla
itsekin korkeasti koulutettu (AMK- tai yliopistotaso). Molemmilla ohjaajilla tulee olla osaamista ryhman-
ohjauksesta seka ymmarrysta toimintaa ohjaavista taustateorioista ja toimintakyvyn eri ulottuvuuk-
sien kokonaisvaltaisesta merkityksesta hyvinvoinnille. Molempien tulisi pystya tarvittaessa ohjaamaan
my06s muulle kuin omalle vastuualueelleen kuuluvia teemoja, erityisesti itsetutkiskeluprosessia.

Liikuntalaji- ja taidekokeilut voidaan toteuttaa joko itse, yhteistyokumppanien avulla tai osto-
palveluina. Se, mita tuotetaan ja mita ostetaan, riippuu vastuuohjaajien osaamisesta ja ryhmalaisten
toiveista. lloa arkeen -hankkeessa liikunta ja terveellinen ruokavalio -osuuksia toteutti Espoon liikun-
tapalvelut seka liikuntakokeiluja liséksi myds urheiluseurat (Espoon Miekkailijat, Robin Hood, ym). Tai-
de- ja kulttuuripajoja tilattiin ostopalveluina mm. Helind Rautavaaran museolta, Espoon kuvataidekou-
lulta ja Teatterimuseolta. My6s hankkeen vastuuohjaajat ja ryhmaldiset itse ohjasivat joitain taide- ja
kasityopajoja seka liilkuntaosuuksia.

Korkeasti koulutettujen ja asiantuntijatyota tehneiden ryhmiin osallistuneet arvostivat taide- ja liikkun-
tapajojen ohjaajien ammattimaisuutta seka osallistavia ja innostavia ryhméanohjaustaitoja, joten
ohjaajien osaaminen on hyva huomioida pajoja tilatessa.

Ohjaajan ei tarvitse olla kaikkitietava ja kaiken osaava, silla ryhmalaisilla on paljon tietoa, kokemuk-
sia ja osaamista, jota he voivat jakaa toisilleen. Vastuuohjaajat kannustavat ryhmalaisia tuomaan esiin
omia nakemyksiaan kasiteltavasta teemasta. Ryhmalaiset vaikuttavat myos ryhman suunnitteluun ja
toteutukseen, ja ryhmalaisille annetaan mahdollisuus ohjata ryhmakertoja omaa osaamistaan esil-
le tuomalla. Vertaistuki on keskeinen voimauttava tekija ryhmassa, joten ohjaajien tehtavana on kan-
nustaa ja antaa tilaa vertaistuen jakamiseen. Nain ryhmaldisten osallisuuden, toimijuuden ja kyvyk-
kyyden tunteet saavat vahvistusta.

Vastuuohjaajat toimivat ryhman innostajina ja kannustajina, jotka heittaytymalla ennakkoluulottomas-
ti itse ohjaamaan ja osallistumaan toimintaan ja ryhman muihin harjoitteisiin saavat ryhman mukaan
toimintaan. lloinen, innostunut, lammin ja rento ohjaustyyli, joka luo pohjan ryhman ilmapiirille,
onkin saanut paljon positiivista palautetta Iloa arkeen -hankkeen ryhmissa. Hyvaa ilmapiiria pitavat
ylla myds huumori ja avoimuus. Ryhmalaiset kokivat ohjaajissa hyvaksi mm. ystavallisyyden ja innos-
tuksen:

’ ’ Kannustus, ystdvdllisyys, tasapuolisuus kaikkia kohtaan,
innostus n#kyi heistd, avoimuus ja omat el&m&ntarinat.

Rauhallisuus, innostus, auttamisen halu,
sitoutuneisuus ja monialaisuus
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Kahden ryhman ohjaajan lasndolo on todettu tarkeaksi dialogisen, luottamuksellisen ja kaikki huo-
mioivan vuorovaikutuksen syntymiseksi erityisesti ryhman alkupuolella ryhmaytymisvaiheessa. Toi-
nen ohjaaja voi ottaa ryhmakerran paavetovastuun, jolloin toinen voi keskittya havainnoimaan, ais-
timaan tunnelmaa ja huolehtimaan siita, etta hiljaisemmatkin saavat puheenvuoron. Kuuntelevan
osapuolen on hyva aktivoitua ainakin ryhmakerran alussa ja lopussa keskusteluun osallistumalla. Tee-
maosuuksien ohjaustehtavia ja harjoitteita voidaan jakaa myos vuoroittain molemmille vastuuohjaa-
jille, mika tuo vaihtelua ryhmakertaan, mutta siité voidaan joustaa intuitiivisesti tilanteiden mukaan.
Ryhman ohjaaminen on mahdollista myos yksin, jos ohjaukseen on saatavilla tarvittaessa lisa-
resursseja esimerkiksi ulkopuolisista ohjaajista. Muualta tilatuissa ulkopuolisen ohjaajan ohjaamissa
toiminnallisissa pajoissa, opastetuilla museokierroksilla ja luontoretkilld on hyva olla mukana yksi vas-
tuuohjaaja erityisesti ryhman alussa. Talloin vastuuohjaaja osallistuu mahdollisuuksien mukaan itsekin
toimintaan ja tukee toiminnan ohessa ryhman ilmapiiria ja keskindista vuorovaikutusta rohkaisemalla
esimerkiksi hiljaisempia keskusteluun ja toimintaan.

Ryhman ohjaajien tehtavista ja ryhmalaisten rooleista on hyva sopia ryhman kanssa heti alussa.
Ohjaajien tehtévana on mahdollistaa ja koordinoida ryhmatoimintaa seka avata keskustelun pohjak-
si nakokulmia ryhmakertojen teemoihin ryhmaa kuullen ja osallistaen. Ohjaajat luovat ryhmakertojen
rakenteen perusrunkoon kuuluvien ja ryhmalaisten toivomien teemojen ymparille. Ryhmalaisten toi-
votaan puolestaan tuovan ryhmaan omia ajatuksiaan ja osaamistaan ja halutessaan myds ohjaavan
erinaisia ryhmakertoja. Valipalat valmistetaan yhdessa.

Ryhman ohjaajien tehtavana on pitaa huolta tasa-arvoisen ja kannattelevan vuorovaikutuksen
jakeskindisen kunnioituksen toteutumisesta ryhmassa. He tukevat ryhmaa luomaan yhdessa avoi-
men, myotatuntoisen ja luottamuksellisen ilmapiirin, jolle positiivisen psykologian perusidea antaa hy-
vat puitteet. Ohjaajat huolehtivat kaikkien kuulluksi tulemisesta ja huomioivat jokaisen ryhmaldisen
tervehtien taman ryhmaan tullessa. Hymy ja lempea katsekontakti luovat lamminta ja tervetulleeksi
toivottavaa ilmapiiria ja motivoivat sosiaaliseen kanssakaymiseen.

Ryhman alussa yhteisista saannoista sopiminen sitouttaa ryhmalaiset yhdessa tavoitellun ilmapiirin
yllapitamiseen ja luo turvallisen tilan toimia. Ohjaajat pystyvat tarvittaessa vetoamaan yhteisiin saan-
toihin, jos joskus vaaditaan jamakampaa ohjausta esimerkiksi puheliaimpien puheaikaa rajatessa tai
ristiriitatilanteissa. Ajoittain ohjaajat saattavat joutua rajaamaan keskustelun ronsyilya, sen aiheita ja
suuntaa, jos ne kuormittavat lilkkaa muita ryhmalaisia tai ohjautuvat liian kauas paivan teemasta. Jos-
kus keskustelut voivat johtaa hyvin henkilokohtaisiin voimakkaisiin mielipiteisiin, joista jotkut voivat
loukkaantua. Talloin on hyva painottaa, etta vaikka erilaisten nakemysten esittamista toivotaan, niin
ryhmassa toimitaan positiivisen psykologian mukaisesti toisia kannatellen ja kunnioittaen. Hankkeen
ryhmissa tata keskustelujen rajaamista on kiitelty. Ryhmalaisten purkaessa vaikeita tunteita ja koke-
muksia ohjaajat kuuntelevat empaattisesti ja lohduttavat, mutta johdattelevat tarpeen tullen keskus-
telut kannattelevampaan suuntaan. Tama on koettu ryhmassa tarkeana:

’ , Erityisesti se, ettd muutama keskustelu 18hti vahdn negatiivisille
aihealueille tai omien mielipiteiden esiin tuomiseksi.
Se, ettd keskustelua ohjattiin mySnteiseen suuntaan,



5.4. Vertaistuki ja osaamisen jakaminen

Iloa arkeen -hankkeen ryhmatoiminnassa oli keskeista osallisuuden kokemusten vah-
vistaminen. Se nakyy lapi ryhmatoiminnan, jota tukee ohjaajien osallistava ja vertaistuelli-

nen tydote. Ryhmalaiset vaikuttavat ryhman sisallon suunnitteluun ja toteutukseen, jakavat ver-
taistukea, omia nakemyksiaan ja osaamistaan. Talle tulee antaa runsaasti tilaa ryhmatoiminnassa
my0s ennalta suunnitellussa itsetutkiskeluprosessissa, jossa vertaistuki on aivan keskeinen tekija.

Ryhman alussa kerataan ryhmalaisten toiveita ryhmatoiminnan toivotuille sisalldille seka kysytaan
halua ohjata joitain kertoja ryhmissa oman osaamisen pohjalta. Toiveiden kuulemiselle annetaan ti-
laa myds mydhemmin ryhmassa. Ryhmatoiminnan toteutukseen vaikuttamalla ryhmalaisten toimijuus
vahvistuu ja ryhmalaiset tulevat nahdyiksi ja kuulluiksi. Ryhmatoiminnan sisaltoon vaikuttaminen sito-
uttaa ryhmaan ja antaa merkityksellisyyden kokemuksia. Ryhmalaiset kokivat toiveiden kuulemisen ja
vaikuttamismahdollisuuksien toteutumisen ryhmissa erittain tarkeina:

) Toiveeni tulivat kylld kuulluiksi ja se oli minulle
= 4 siini mielessi tirke#s, ettd se lisdsi mielenkiintoa
muita ryhmé&n jdsenid ja tapaamisia kohtaan.

3 ’ On tdrke#dd tulla kuulluksi ja n&hdyksi,
: Silloin tuntee olevansa merkityksellinen,

Ryhmatoiminnassa keskeista on myos omien ajatusten, osaamisen ja vertaistuen jakaminen muil-
le. Tama nakyy lapi ryhmatoiminnan niin keskusteluissa kuin toiminnassakin. Ryhmalaisten eri koulu-
tustaustojen ja elamankokemusten mukanaan tuoman tiedon seka nakemysten ja osaamisen jakami-
nen mahdollistaa toinen toiselta oppimisen, nakokulmien laajenemisen ja osallisuuden kokemukset.

Hyvi& keskusteluja eri alojen ihmisten kanssa.
Mielest#ni osasin kannustaa/oivaltaa omaa kokemusta
ja ymmdrrystéd itsensid hyvdksymiseen ja hyvinvointiin,

Ajatusten ja kokemusten jakaminen on ollut eloon

........

muihin ryhm&ldisiin ja kokenut, ettd minua kuunnellaan.,

Vertaistuki on osoittautunut yhdeksi merkityksellisemmista voimauttavista tekijoista ryhmissa.
Moni ryhmalaisista on kokenut tarvitsevansa kasittelyapua vaikeisiin tyoelamaan ja tyottomyyteen liit-
tyviin esimerkiksi hapean ja epareiluuden tuntemuksiin, ja vertaistuki on mahdollistanut sen saamisen.
Ryhmissa kasitellyt keskusteluaiheet ja sen myota tunnelmat ovat vaihdelleet henkilokohtaisten murhei-
den ja tyoelaman ja tyottomyyden haasteiden jakamisesta aina arjen pieniin ilon hetkiin seka onnistu-
misiin ja niistd yhdessa iloitsemiseen. Kokemusten jakaminen ja muilta saatu myo6tatunto ja kannustus
ovat auttaneet kasittelemaan naita vaikeita tunteita ja ndkemaan tilanteen eri kannoilta, usein toiveik-
kaampana. Vertaistuki on auttanut ymmartamaan, ettei ole tyottémana yksin.

’ , Kun kuulee muiden tarinoita ja kohtaloita,
osaa suhteuttaa omia kokemuksiaan ja toisaalta
tukea muita, jos on samanlaisia kokemuksia,

’ , Vertaistuki auttaa minua kovasti, Se jotenkin rauhoittaa
ja auttaa jaksamaan sek& antaa uusia toimintamalleja.

Iloa arkeen -hankkeessa myos ryhman ohjaajien vertaisuuteen pohjaava ja osallistuva tydote on
luonut tasa-arvoisemman, dialogisen vuorovaikutuksen. Samalle viivalle osallistujien kanssa asettu-
minen tarkoittaa itse toimintaan osallistumista seka omien kokemusten jakamista ja hyodyntamista
ratkaisukeskeisella aspektilla eli kertoen, mika on auttanut ohjaajaa itsedan selviamaan elamassa koh-
datuista erilaisista haasteista. Ohjaaja ei talldin ryve ongelmissaan vaan rajaa omia tunteitaan, ettei

Jatkuu seuraavalla sivulla



5. Ryhmatoimintamalli ja yksilotyo

kuormita niilla liikaa ryhmaa. Ohjaaja ei myoskaan esita esimerkilldan “sankaria”. Han voi tuoda halli-
tusti esiin esimerkkeja jokapaivdiseen elamaan kaikille kuuluvista haasteista esimerkiksi unen kanssa,
tai kokemuksiaan uran vaihtamiseen liittyvista haastavista tunteista ja onnistumisista. Ohjaajien ela-
massa selviytymisen esimerkkien on tarkoitus tuoda toivoa ja samalla inhimillistaa ohjaajat tavallisine
elaman haasteineen. Hankkeen ryhmiin osallistuneet ovat antaneet positiivista palautetta juuri siita,
ettd ohjaajat ovat olleet inhimillisia ja tuoneet esiin elamankokemuksiaan.

’ , Ohjaaja oli menossa mukana koko persoonallaan,
Oli paitsi ohjaaja, mySs vertaisena joukossa.,

Ohjaajien kokemukset eivat saa vieda liikaa tilaa ryhmiin osallistuvien omien kokemusten tyostami-
seltd. Myos koulutettujen kokemusasiantuntijoiden tarinoita voidaan hyodyntaa eldmanhaasteista
selviytymisen esimerkkeina. Ryhmalaisilla on paljon hyvia vinkkeja aiemmista elamanhaasteista
selviamisestd, mika tuo toivoa ja laajentaa ndkemyksia kyseisten haasteiden kanssa juuri kamppai-
leville. Ohjaajien tulee antaa tilaa vertaistuen toteutumiselle eri tilanteita kuunnellen ja tarpeen tullen
suunnitellusta ohjelmasta poiketen.

Ryhm&3 vetdneet antoivat hienosti tilaa keskusteluille

sese

yrittam&ttd ja ohjaamatta parhaiten,

Ryhmalaiset paasevat halutessaan jakamaan ryhmakerroilla omaa osaamistaan ja tietouttaan.
Hankkeen ryhmissa ryhmalaiset ohjasivat toisilleen 1-2 tunnin pituisilla ryhmakerroilla esimerkiksi kii-
nalaista taijita, geokatkoilya, musiikkipajan seka kertoivat NLP:sta ja tietoturvasta. Yksi ryhmaldinen
ohjasi 3D-tulostusta kirjastossa, jolloin tehtiin kaikille muistoksi lloa arkeen -avainperat. Samalla kirjas-
ton ilmaiset palvelut tulivat tutuiksi ja kynnys kokeilla "tulevaisuuden teknologiaa” saattoi madaltua.

Ohjaajat tarjoavat tarvittaessa tukea ryhmalaisille oman ohjauskerran suunnitteluun ja toteu-
tukseen. Esimerkiksi tunteet ja musiikki -paja toteutettiin ryhmaldisen ja ohjaajan yhteistyona, mika
ryhmaldisen mukaan antoi varmuutta ja uskallusta ohjaukseen. Jos ryhmalaista jannittaa kovasti, ha-
nelle voi antaa mahdollisuuden vetdytya ohjauksesta kyseiselld kerralla, jolloin ohjaajalla on oltava
varasuunnitelma kerralle. Ryhmalaisen kanssa voidaan myos sopia, etta tarpeen tullen han voi antaa
ohjausvuoron vahaksi aikaa ryhman varsinaiselle ohjaajalle. Hankkeen ryhmissa ohjaajat ja ryhmalai-
set antoivat tukea ja positiivista palautetta ryhmaldiselle ohjauksesta. Ryhmakerran jalkeen on tarkeaa
kayda kannatteleva keskustelu ryhmaladisen kanssa, jotta han voi purkaa ajatuksiaan ohjauskerrasta.
Hankkeessa omaa osaamistaan jakaneet kokivat taman mahdollisuuden voimauttavana ja tunsivat sen
antaneen uskoa itseen ja omiin kykyihin.

Ryhmalaisille on hyva antaa mahdollisuus oman ryhmakerran ohjaamiseen myés myéhemmin ryhman

aikana, jos heti ryhman alussa ei vield uskaltauduta ehdottamaan omaa ohjauskertaa. Oman kerran
ohjaamisesta innostutaan usein, kun huomataan, miten voimauttavaa ohjaaminen on toiselle ryhma-

laiselle ollut.



HYVINVOINTIRYHMA

korkeasti koulutetuille

ilman ty6ta oleville espoolaisille

UUTTA PUHTIA ARKEEN!
TULE JAKAMAAN
AJATUKSIASI JA
OSAAMISTASI!

Tavataan uusia ihmisia
rennossa ilmapiirissa

Liikutaan joukolla ja
kokeillaan eri liikuntalajeja

Saadaan
taide- ja kulttuurielamyksia

Tutkitaan luovasti omia
vahvuuksia ja voimavaroja

Keskustellaan ja jaetaan
kokemuksia elamasta

Pohditaan uusia
mahdollisuuksia tydelamaan

Paaset vaikuttamaan
ryhmétoiminnan sisaltoon

Tarjolla valipalaa,
teetd ja kahvia

Maksuton ryhma kokoontuu
tija to klo 9.30-14
27.8.-14.11.19 vélilld EJY ry:n tiloissa
Tapiolassa ja muualla Espoossa.

Mukaan mahtuu 10 henkiléa.
Ryhma on luottamuksellinen.

Ryhma on suunnattu sinulle, jos:
- olet ollut pitemp@an poissa tydelamasta (ty6ton
ty6nhakija, kuntoutustuella tai sairauspaivérahalla)
- olet 30-65 vuotias espoolainen korkeasti koulutettu
(AMK tai yliopistotaustaa) tai olet tehnyt asiantuntijatyta.
- et opiskele nyt paatoimisesti
- puhut suomea joko didinkielensi tai hyvin
- haluat ty6llistya tulevaisuudessa
- sinulla on tarve vahvistaa hyvinvointiasi

EJY:n lloa arkeen -hanke on osa STM:n

Suomi 100-avustusohjelmaa "Toimintakyky kuntoon”.
Hanke tekee yhteisty6ta Espoon kaupungin
liikuntapalveluiden kanssa. Ryhmassa voi

hy6dyntaa Tyoter i
Kykyviisari-itsearviointimenetelmaa.

Kysy lisaa s-postitse tai soita:
Johanna Laine 050 359 6919 / johanna.laine@ejy.fi
Aura Tarjanne 050 340 3663 / aura.tarjanne@ejy.fi

ElY

5.5. Ryhmén markkinointi

Hankkeen ryhmiin osallistuneet nostivat esiin vapaaehtoisen osallistumisen tarkeyden. Oma moti-
vaatio hyvinvoinnin vahvistamiseen ja sosiaaliseen kanssakdaymiseen ryhmassa on térkeaa voimaan-
tumisen kannalta. Nimena hyvinvointiryhmd on hyva, silla se ohjaa ryhmaan ihmisia, joilla on tarve ja
halu edistaa omaa hyvinvointiaan. Tata kannattaa painottaa myos ryhman markkinoinnissa.

Ryhmien rekrytoinnissa auttavat varikkaat ja kuvalliset, ryhmatoimintaa houkuttelevasti kuvaavat
esitteet. Esitteissa kerrotaan ryhman toteutumisaika, paikka ja asiakaskriteerit seka kehotetaan otta-
maan yhteytta ohjaajiin alkutapaamisen sopimiseksi. Esitteissa korostetaan iloa ja vapaaehtoisuutta,
osallistavuutta, vertaistukea ja ryhmien monipuolista innostavaa sisaltéa, johon saa vaikuttaa.

Seka tulostettuja etta sahkoisia esitteita voidaan lahettaa esimerkiksi sosiaalitoimen, TE-toimistojen,
tyollisyyspalveluiden ja -hankkeiden seka erilaisten jarjestotahojen tyontekijoille. Esitteita kannattaa
julkaista kohdistetusti myds Facebookissa esimerkiksi eri kaupunginosien ryhmissa. Tulostettuja esit-
teitd kannattaa vieda kirjastojen, asukastalojen ja terveyskeskusten ilmoitustauluille. Osallistujat loy-
sivat hankkeen ryhmiin paaosin Facebookin — mm. kaupunginalueryhmien — ja kirjastojen ilmoitus-
taulujen kautta tai ryhmaan osallistuneiden tai yhteistydkumppaneiden suositeltua ryhmaa.

Ryhman markkinointi, rekrytointi ja ryhmaldisten alkukartoitukset on hyva toteuttaa vahintaan
kuukausi ennen ryhman alkua, mielellaan aikaisemminkin. Myos ryhman aikana tapahtuviin yksilota-
paamisiin ja seurantaan on varattava aikaa ryhmien ohjauksen ohella. Yksilotapaamiset kestavat kes-
kimaarin 1-1 %2 tuntia osallistujaa kohti. Ryhmien valissa ja niiden aikana on hyva olla aikaa suunnitte-
luun ja ryhman sisaltojen koordinointiin.

Ryhman keskisessa viestinnassa ryhmalle luotu Whatsapp-ryhma on koettu toimivaksi. Whatsapp-
ryhman kautta voidaan viestia nopeista muutoksista esimerkiksi tapaamisajassa tai -paikoissa ja il-
moittaa poissaoloista. Whatsapp-ryhma sailyy myds ryhman jalkeen, mika tukee yhteydenpitoa ryh-
malaisten valilla jatkossakin.



6. Hyvinvointiryhmén toteutus

Ryhméin siséllon suunnittelu

Toimivan ryhmatilan tulee olla suljettu tila, jossa on mahdollista keskustella luottamuksellisesti il-
man, etta puhe kuuluu huoneen ulkopuolelle. Tilassa tulisi olla videotykki, kirjoitustaulu seka poyta ja
tuolit noin 12 ihmiselle, jos ryhmakoko on 8-10 ja ohjaajia kaksi. Liséksi tilan tulisi mahdollistaa taide-
toiminta ja pienet jumppatuokiot, vaikka padosa naista toiminnoista toteutuisikin muissa tiloissa. Jaa-
kaappi tarvitaan, jos ryhmassa tarjotaan valipalaa.

Ryhmatoiminta suunnitellaan itsetutkiskeluprosessin seka alussa ryhmalaisilta kerattyjen toivei-
den ympdrille. Fyysisen jaksamisen teemoja (uni, paivarytmi) valitaan, jos ryhmaélla osoittautuu olevan
niille tarvetta esimerkiksi Kykyviisarin tulosten perusteella. Ennen ryhman alkua on hyva luoda koko
ryhman ajaksi alustava rakenne, johon prosessin perusrunkoon liittyvat teemat (mm. itsetutkiskelupro-
sessi) sekd myohemmin myd6s ryhmaldisten toivomat teemat ja pajat voidaan aikatauluttaa. Toiminnan
sisaltoja voidaan muokata kesken ryhman, jos ryhmalaisiltd nousee toiveita ja tarpeita uusien asioiden
kasittelylle tai tietylle toiminnalle. Oppaassa esitelty ryhmatoimintamalli on saanut ryhmalaisilta erin-
omaista palautetta selkedn rakenteen ohella joustavuudesta, asiakaslahtoisyydesta ja osallistavuudesta.

HyvE ryhm, selkedt teemat ja jarjestelyt,
hyvéat ohjaajat, mielenkiintoiset aiheet.

Kokonaisuus oli hyvin rakennettu ja riitt&v&ssg

’ , Kaikki oli asiakasl&htoistsd; meiltsd tulleen
palautteen ja toiveiden mukaista.

Ryhman kesto, tapaamisajat ja paaasialliset tilat kerrotaan osallistujille alkutapaamisissa ja ryhman
alussa. Tulevien ryhmakertojen tarkemmasta sisallosta tiedotetaan ryhman aikana vahintaan viikkoa
(mielelladn useampi viikko) ennen, vaikka muutoksia voi tulla. Tama luo selkeat ja turvalliset raamit
toiminnalle.

Jokaisen ryhmakerran sisalto suunnitellaan huolellisesti etukateen ja aikataulutetaan, ja paivan ohjel-
ma tulostetaan molemmille vastuuohjaajille. Ryhmapaiviin on hyva jattaa valjyytta ja tunnustella, mil-
loin joku teema vaatii suunniteltua enemman keskusteluaikaa, vaikka siita seuraisi, etta suunnitelmasta
on poikettava. Kaikkia suunniteltuja harjoituksia ei aina ehdi tekemaan, ja toisaalta niitd on myds hyva
olla varalta mielessa, jotta niitd voidaan improvisoida luovasti tilanteeseen sopien. Tarkeda on tunnus-
tella ryhmalaisten tunnetiloja ja valmiuksia erilaiseen toimintaan. Vertaistuki seka omien kokemusten
ja nakemysten muille jakaminen on ryhmissa keskeista, joten sille on varattava aikaa. Usein parhaat kes-
kustelut syntyvat vapaamuotoisen keskustelun aikana. Ryhmakertojen lopulla osallistuneilta pyydetaan
palautetta paivasta. Ryhmapaivan jalkeen reflektoidut ja kirjatut havainnot pdivan onnistumisista, haas-
teista ja kehittamisehdotuksista tukevat ryhman kehittamista toimivampaan suuntaan.

Keskustelun ja toiminnan suhde

Keskustelujen ja toiminnan tasapainoinen suhde ryhmapaivien sisalla on koettu toimivana. Keskustelua
sisaltavat teemat olisi hyva ajoittaa aamupadivalle ja toiminta iltapdivalle. Talloin aamulla mahdollisesti
kasitellyt raskaat asiat saadaan pois mielesta iloiseen liilkunnalliseen tai luovaan toimintaan iltapaivalla
heittdydyttaessa. Ajatukset saavat silloin rauhassa jasentya muuhun toimintaan keskityttaessa.

Ohjaajat pohjustavat eri keskusteluteemoja mm. eri teorioiden, tutkimustiedon tai muun asiatiedon

pohjalta. Tassa voi hyodyntaa esimerkiksi Powerpoint-diaesityksia, joiden ei tulisi venya liian pitkiksi
ja puuduttaviksi. Tilaa tulee jattaa pohdiskelulle ja keskustelulle. Tutkimustietoa ja teorioita ei oteta



annettuina, vaan niita on hyva haastaa esimerkiksi kannustamalla osallistujia tuomaan asiaan erilaisia
nakemyksia ja pohtimaan naita omia kokemuksiaan vasten. Tama auttaa jasentamaan omaa tilannet-
ta ja avartaa nakemaan asiat toisin.

Ryhmaa on hyva kuulla myds siita, millainen suhde keskustelun ja toiminnan valilla kyseisessa ryh-
massa toimii. Hankkeen ryhmat olivat erilaisia. Toisissa pohdittiin hyvin syvallisesti ja omakohtaisesti
peilaten esimerkiksi hyvinvoinnin teorioita, kun taas toisissa ryhmissa toivottiin vapaampaa keskus-
telua ja enemman toimintaa. Toisissa ryhmissa toivottiin paljon taiteen tekemista ja toisissa taas tai-
teen kokemista.

Ryhman tarkoituksena on kuitenkin kokeilla uutta avoimin mielin ja heittaytya toimintoihin, jotka eivat
ole tuttuja tai joissa poistutaan omalta mukavuusalueelta. Tassa yhteydessa voidaan painottaa, etta
ndin voi loytaa itselle mieluista toimintaa tai ainakin tietaa jatkossa, ettei tallainen toiminta ole itselle
mieluisaa. Heittaytymista vaativat harjoitteet on hyva jattaa ryhman loppupuolelle. Joistain ryhmalai-
sistd on alussa tuntunut vaikealta ajatella vaikkapa heittaytymista draaman pariin, mutta loppupuolel-
la tutussa ryhmassa se onkin tuntunut turvalliselta. Uskaltautuminen ulos omista totutuista rooleista
on antanut rohkeutta.

Myénteinen muistelu voimavarana

Ryhmassa hyddynnetdan myonteista muistelua mielen hyvinvoinnin vahvistajana. Myonteinen muiste-
lu lisda hyvaa oloa ja auttaa tulemaan kuulluksi, kun ryhmalainen saa tarinoida mukavista muistoista,
omista vahvuuksista ja itselle tarkeista kokemuksista.

Ryhmassa voidaan hyédyntdaa Suomen Mielenterveysseuran Mirakle-hankkeessa (2012-2016) kehitet-
tyja Myonteisen muistelun kortteja silta osin, kun ne sopivat kohderyhmalle. lloa arkeen -hankkeessa
on keksitty lisda myonteisen muistelun kysymyksia hankkeen teemojen ymparille.

Myodnteinen muistelu ammentaa ja muistuttaa menneisyyden voimavaroista, jotka voi halutessaan
ottaa jalleen kayttdon. Tasta esimerkkina ovat voimavarakartoituksen kysymykset, joissa kysytaan
aiemmista kiinnostuksen kohteista ja merkitykselliseksi koetusta tekemisesta. Keskustelun voi avata
vaikka ndin:

Kerro jokin asia tai tekeminen, joka on Onko lapsuudessasi tai nuoruudessasi

mukavaa tai on kiinnostanut sinua joitain harrastuksia tai kiinnostuksen

viimeisen 10 vuoden aikana. kohteita, joita haluaisit tuoda takaisin?
« Mita liilkuntaa tykkasit harrastaa  Haluaisitko harrastaa sita

pienena tai nuorena? Miksi pidit siita? uudelleen aikuisialla?

o Teitko pienenad tai nuorena kasitoitda tai e Oletko oppinut jonkin kasilla tehtavan tai luovan
askartelitko? Mita teit? Kenen kanssa? taidon vanhemmiltasi tai isovanhemmiltasi?

e Oletko harrastanut jotain luovaa toi- ¢ Haluaisitko kokeilla jotain niista uudestaan?
mintaa aiemmin eldméassasi?

Ryhmatoiminnan ohessa on kyselty paljon positiivisia muistoja tekemisista, harrastuksista ja taidois-
ta, joista on voinut olla hyotya elamassa erilaisin tavoin. Nama kaikki elaman kokemukset ovat voi-
mavaroja ja taitoja, jotka voi valjastaa uudelleen kayttoon.

Ryhman toteutukseen liittyvat lahteet ja linkit
lisdamateriaaleihin 6ytyvat oppaan lopusta!



6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.1. Aloitus — ryhméytyminen, toiveet ja séénnét

6.1.1. Ensimmadéinen ryhmékerta

Tarvikkeet: tarjottavaa yhteiselle aamiaiselle, tyhjdt nimilaput ja kynid, taide-,
kulttuuri- ja lilkuntaharrastuksia kuvaavia vdlineitd, kuvia ja esitteitd

Ensimmaisella ryhmakerralla tutustutaan, kerrotaan ryhmatoiminnan ideasta ja kerataan ryhmalais-
ten toiveita. Ryhmalaisten odotusten kartoittaminen on tarkeaa yhteisen tavoitteen luomiseksi. Se
antaa myos mahdollisuuden oikaista ryhmatoimintaa esitellessa mahdollisia ryhmaan liittyvia ”vaa-
ria” kasityksia siita, mihin kyseinen ryhmatoiminta voi vastata.

Ensimmaisen ryhmakerran pituus on ollut yleensa 3 tuntia. Ryhmakerta aloitetaan yhteisella brunssi-
buffetilla, mika tuo jannittdvaan ensimmaiseen ryhméakertaan rentouttavaa toimintaa. Se myos mah-
dollistaa alun vapaamuotoisen keskustelun syntymisen, jota ohjaajat tukevat. Talléin ohjaajat ovat
tavallista enemman danessa ja kertovat ryhmatoiminnan ideasta.

Ryhmalaisten saapuessa ohjaajat toivottavat kaikki vuorollaan tervetulleiksi, kehottavat ottamaan
ruokaa ja etsimaan poydan aaresta paikan. Jokaiselle on varattu tyhja nimikyltti, johon saa kirjoittaa
nimensa.

Jos ryhmalaiset vaikuttavat jannittyneiltd, ohjaajat voivat mainita, etta alussa kaikkia
— my0s ohjaajia — voi jannittaa, joten ravistellaan yhdessa pahin jannitys pois, kuten
elaimet tekevat. Tehdaan yhdessa seisoen ravisteluharjoite. Kutakin raajaa ravistellaan
vuorotelleen, ja valilla hypitaan yhdessa ilmaan iloisesti. Tama rentouttaa ilmapiiria.

1. Esittelykierros: Kerro vapaamuotoisesti itsestasi ja mita odotat ryhmalta.
® 30 minuuttia

Ensin tehdaan esittelykierros, jossa ryhmalaiset kertovat vapaamuotoisesti itsestdan ja odotuksis-
taan ryhmasta. Ohjaajat aloittavat kertomalla roolistaan ryhmassa seka itsestaan ja myos amma-
tillisesta taustastaan. Hankkeessa tuotiin yleensa tassa vaiheessa esiin oma ammatillinen tai kou-
lutustausta perheen ja muun eldman esittelyn ohella. Taman jalkeen ohjaaja pyytaa riisumaan
ammatilliset statukset, jotta ryhmassa voi tutustua itseen ja toisiin omina itsenamme, ilman tyon
maarittelemaa identiteettia. Ryhmalaisten asiantuntijuutta ja osaamista eri aloilta kunnioitetaan ja
hyodynnetaan kuitenkin lapi ryhmatoiminnan, mutta he voivat tuoda sita esiin sen verran kuin itse

haluavat.



2. Ryhmatoiminnan idean esittely
® 20 minuuttia

Ohjaajat kertovat paivan kulusta, ryhmatoiminnan ideasta ja tyonjaosta. Ryhmalaiset voivat esittaa
vapaasti kysymyksia ja keskustella esille nousseista asioista.
Seuraavat asiat on hyva tuoda esille:

Ryhmatoimintaa kuvataan toimintakykya vahvistavana, voimaannuttavana ryhmana, ei siis terapia-
na tai tyonhakuvalmennuksena.

Ryhmatoiminnan tavoitteena on vahvistaa kokonaisvaltaisesti omaa toimintakykya ja positiivista
mindkuvaa. Ryhmassa tunnistetaan ja hyodynnetaan omia voimavaroja ja vahvuuksia seka etsitaan
hyvinvointia lisddvia elementteja elamaan. Nama auttavat jaksamaan arjessa, tydssa ja vapaa-ajal-
la.

Ryhmatoiminta koostuu itsetutkiskelusta, taiteen ja kulttuurin seka liilkunnan kokeilu-
mahdollisuuksista seka vertaistuesta ja ryhmaldisten ajatusten ja osaamisen jakamisesta.

Ryhmatoimintaa rakennetaan yhdessa ryhmalaisten toiveista ja tarpeista kasin,
minka liséksi toimintaa ohjaa ennalta suunniteltu itsetutkiskeluprosessi.

Yksilotapaamisilla on mahdollisuus puhua henkilokohtaisemmin myos vaikeampia asioita
ja valita hyvinvointia vahvistava tavoite.

Asiakasprosessista voidaan esittaa visuaalinen kuvaus.

Ryhmalaisilta kysytaan, mita asioita he liittavat toimintakykyyn. Taman jalkeen esitellddn oppaan alun
teoriaosuuden mukaisesti:

Toimintakyvyn ulottuvuudet

Fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset voimavarat ja niiden kasvattamisen tarkeys toimintakyvyn
tukena

Positiivisen psykologian perusidea lyhyesti (kannatteleva vuorovaikutus, positiivisen palautteen
voima, hyvan huomaaminen itsessa ja ymparistossa, myonteisten tunteiden, taiteen ja lilkkunnan
tuomien flow- ja onnistumiskokemusten seka yhteiséllisyyden, merkityksellisyyden ja kyvykkyyden
kokemusten tarkeys)

Toimintavapauden merkitys, joka tulee esille niin ryhmaan kuin ryhmatoiminnan suunnitteluun osal-
listumisessa kuin kotitehtavien tekemisessa.

On hyva painottaa, ettd ryhmatoiminnan voimauttava prosessi toimii parhaiten, jos ryhmaan sitou-
tuu ja heittaytyy itsetutkiskeluun seka jakamaan kokemuksiaan ja vertaistukea toisille.

3. Tyonjaosta sopiminen
® 15 minuuttia

Painotetaan, etteivat ohjaajat ole "opettajia”, vaan he koordinoivat ja mahdollistavat ryhmatoimin-
taa.

Ohjaajien tehtavana on avata voimavaraistavia keskusteluaiheita eri teemoista ja antaa itsetutkiske-
levia valiharjoitteita, joita puretaan ohjatusti yhdessa. Ryhmassa voi vapaasti kysya ja herdttaa myos
keskustelua eri teemoista. Ryhmaldiset saavat myos itse halutessaan ohjata ryhmakertoja.

Ohjaajien tehtavana on pitda huoli ilmapiirin sailymisestd kunnioittavana ja tasa-arvoisena. Joskus se
voi tarkoittaa puheajan rajaamista. Myshemmin tehdaan ryhman yhteiset saannot, joihin kaikkien toi-
votaan sitoutuvan. Kaikilta ryhmalaisilta toivotaan, etta ryhmassa ollessa ollaan positiivisessa henges-
sd yhdessa. Jokainen on ryhmassa tarkea oma itsendan. Toimintaa ohjaa poliittinen ja uskonnollinen
sitoutumattomuus seka suvaitsevaisuus erilaisuutta kohtaan.

Kerrotaan, ettd ryhmalaisilta odotetaan avointa mieltd ja halua kokea ja kokeilla uusia asioita, tutkis-
kella itsedan seka jakaa omia kokemuksiaan ja ajatuksiaan. Ryhman keskustelujen luottamuksellisuus

Jatkuu seuraavalla sivulla
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ja dialogisuus seka ryhmalaisten keskinainen kunnioitus on tarkeaa. Painotetaan, etta ryhma on sul-
jettu ja kaikki sen toiminta on paihteetonta.

Lopuksi kdydaan viela yhdessa lapi ryhman kesto seka kokoontumisajat ja paikat.

4, Osallistava valijumppa ja tauko
(® 30 minuuttia ruoan santsausta ja vapaata keskustelua

5. Toimintatoiveiden kerdaminen
® 60 minuuttia

Ohjaajat ovat kerdanneet ennalta koosteen erilaisista taide- ja kulttuuri-, liikkunta- ja luontokohteista

seka yhteistyokumppanien tai museoiden tarjoamista taide- ja lilkkuntapajoista. Nama on numeroitu
teemoittain. Tulostetut koosteet, kohteita kuvaavia esitteita seka kuvia ja sanoja erilaisista taide- ja

liilkuntamuodoista seka niihin liittyvia valineita on levitetty inspiraatioksi ryhmatilan seinille ja poy-

dille.

Ohjaajat esittelevat koosteen Powerpoint-esityksena ja kertovat aiempien ryhmalaisten ajatuksia ko-
keilluista pajoista. Ryhmalaiset voivat myos kysya kohteista. Taman jalkeen ryhmalaiset saavat lomak-
keen, johon voivat kirjata toiveitaan teemoittain. Lisaksi he voivat esittaa toiveita myos muusta kuin
listalla mainitusta toiminnasta ja toivoa esimerkiksi erilaisten keskusteluteemojen kasittelya. Lomak-
keessa kysytaan myos, haluaisiko ryhmaldinen ohjata oman osaamisen pohjalta jonkin ryhmakerran.
Tama mahdollisuus esitetaan myohemminkin ryhman edetessa.

Ryhmalaiset kiertavat lomakkeiden kanssa taide- ja kulttuuri-, liilkunta- seka luontokohteisiin teemoi-
telluissa poydissa tutustuen valmiisiin ehdotuksiin. Vapaamuotoinen liikkuminen ryhmatilassa mah-
dollistaa myos pienimuotoisen tutustumisen ja keskustelut ryhmalaisten valilla. Lopuksi lomakkeet
kerataan ja palataan poydan dareen, jolloin ryhmalaiset voivat kertoa eri kohteista heraavista tunte-
muksistaan.

Ohjaajat koostavat ryhmien toiveet, jotka naytetaan ryhmalle seuraavalla kerralla. Eniten toivotut pa-
jatjavierailut pyritdan toteuttamaan resurssien puitteissa. Ryhmaldisten ehdottamat muut keskuste-
luteemat ja omien ryhmakertojen ohjaaminen otetaan erityisesti huomioon toimintaa suunnitellessa.

Valmiiksi kerdtyt laajat koosteet ja inspiroiva materiaali on koettu toimiviksi, sil-
3 ryhmalaisten mukaan ilman niita olisi vaikea keksia erilaisia vierailukohteita.
Laaja mahdollisuus valita eri kohteita ja kokeilumahdollisuuksia seka mahdolli-
suus oman osaamisen jakamiseen on lisdnnyt innostumista osallistua ryhmaan.

6. Kotitehtavan anto: Voimavarakartoitus ja iloa arkeen tuovat asiat

Annetaan voimavarakartoitustehtava. Voimavarakartoitus tukee itselle voimaa tuovien asioiden huo-
maamista ja hyodyntamista elamassa. Tehtavaa voi kayttaa yksilotapaamisella olemassa olevien voi-
mavarojen tunnistamisen ja omien tavoitteiden luomisen tukena. Ryhmassa voimavarakartoituksen
kysymyksia voidaan hyodyntaa eri kerroilla esimerkiksi alkukeskusteluissa tai toiminnan ohessa.

Ryhmalaisia pyydetdan pohtimaan ja etsimaan kuvia pienistakin iloa arkeen tuovista asioista. Kuvat
l[ahetetddn ohjaajalle viimeistdaan paivaa ennen seuraavaa itsetutkiskelukertaa. Koko voimavarakar-

toitusta ei tarvitse tayttaa kerralla, mutta sen tayttamisesta on hyva muistuttaa ennen yksilotapaa-
mista.

7. Keskustelukierros Hyvan mielen korteilla

Ryhmakerran lopuksi ryhmalaisia pyydetdan valitsemaan poydalle asetetuista Hyvan mielen korteis-
ta sellainen, joka kuvaa ryhmalaisen toiveita ryhmalle.



Voimavarakartoitus

Tama tehtava on elamasi voimavarojen kartoittamisen tueksi. Omien voimavarojen nakyvaksi
tekemisen on koettu lisadvan hyvinvointia. Voit jakaa naita ryhmassa vain sen verran, kuin itse
haluat. Voit halutessasi keskustella nadista asioista ohjaajien kanssa yksilotapaamisessa.

1. Elamaani iloa tuovat pienet asiat

Mitka asiat saavat minut iloiseksi, kun on tavallinen paiva?

Mitka asiat saavat minut iloiseksi, kun on juhlapaiva?

2. Asiat, joista saan voimaa ja jotka auttavat jaksamaan elamassani, kun on vaikeaa.
Pohdintaa voi auttaa, jos mietit, mitka tekijat ovat aiemmin auttaneet vaikeissa tilanteissa.

Fyysiset voimavarani

Psyykkiset voimavarani

Sosiaaliset voimavarani

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



3. Elamani tarkeat hyvat ihmissuhteet (laatu on tarkeampaa, kuin maara)

4. N&itd asioita haluaisin enemman elamaani

(esim. enemman liikuntaa, parempi terveys, terveellinen ruoka, hyva mieli, lisaa ystavia, tyo
tai vapaaehtoisty0, koulutus, parempi talous)

5. Naita asioita haluaisin pois tai vahentaa elamastani

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

6. Merkityksellinen tekeminen, kiinnostuksen kohteet:

Asiat, joiden tekeminen on mukavaa/jotka kiinnostavat minua (viimeisen 10 vuoden aikana).

Onko lapsuudessani/nuoruudessani joitain harrastuksia tai kiinnostuksen kohteita,
joita haluaisin tuoda takaisin?

7. Elamassani olevia hyvia asioita, joihin olen tyytyvainen.

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



6.1.2. Toinen ryhmékerta - ryhmén saénnét

Ryhman saantodjen ja tavoitteiden luominen yhdessa sitouttaa osallistujat ryhmatydskentelyyn,
jossa on turvallista toimia.

1. Alkulammittely: henkilokohtainen onnistuminen

Pyydetaan ryhmalaisia valitsemaan eri istumapaikka kuin viimeksi. Valitaan pariksi oikealla puolella is-
tuva henkild. Kerrotaan parille jokin henkilokohtaiseen elamaan (ei tyoelamaan) liittyva onnistuminen.
Vaihtoehtoisesti parille voi kertoa jonkin lapsuudessa tai nuoruudessa iloa tuottaneen hetken, johon
itse myotavaikutti. Lopuksi parin kuunnellut osapuoli kertoo toisen muiston muille.

2. Ryhman yhteiset saannot

Luodaan yhteinen ryhmapuu, johon kootaan demokraattisesti kaikkien ryhmaldisten toiveet yhteisille
saanndille ja ryhman hyville ominaisuuksille. Ryhmalaisille jaetaan kynat ja post it -lappuja kolmessa
erivarissa. Ryhmapuu esitelldan ensin Powerpoint-esityksen avulla. Ryhmapuu voidaan piirtaa
kirjoitustaululle, tai se voi olla valmiiksi A2-kokoiselle kartongille askarreltu.

Ryhmapuun osat:
Juuret (ruskeat post it -laput)

» Voimanlahteet: Mista asioista ryhma saa voimia tyoskentelyyn?

Lehdet (vihreat post it -laput)
¢ Ilmapiiri: Millaisia toivomuksia on ilmapiirin suhteen? Millaisessa ilmapiirissa halutaan toimia?

Kukat ja hedelmat (punaiset post it laput)
« Sato: Mita hyotya ryhmasta toivotaan olevan? Mita ryhma voisi antaa?

Ryhmalaiset kirjoittavat toiveitaan lyhyesti kuhunkin osioon liittyen post it -lapuille ja kiinnittavat ne
puuhun. Myds ohjaajat kirjoittavat omat toiveensa lapuille, jolloin he voivat varmistaa, etta esimerkiksi
luottamuksellisuus ja keskindinen kunnioitus tulevat puuhun.

Lopuksi ryhmalaiset lukevat vuorollaan ryhmapuun eri osioihin kertyneet sanat. Naista keskustellaan
yhdessa, ja jos kaikki ovat yksimielisia, naihin saantoihin ja tavoitteisiin sitoudutaan yhdessa. Puu ku-
vataan, ja ohjaaja kirjaa yhteiset sdannot Powerpointiin ja lahettaa ne myods Whatsapp-ryhmaan. Myo-
hemmin saantoihin voidaan vedota, jos ryhmassa on ristiriitoja.

Ilmapiirin kannalta keskeiseksi on Iloa arkeen -hankkeen ryhmissa nostettu mm. erilaisuu-
den hyvaksyminen, huumori, luottamuksellisuus, avoimuus, kunnioitus ja kannustus.

3. Lopetus: Juuret — mista ajattelet tulevasi?
Puuteemaa mukaillen Juuret-harjoitus toimii hyvana tutustumisharjoituksena, mielikuvitusmatkana
ja osana itsetutkiskelua.

Ryhmalaiset siirtyvat avoimeen tilaan ringiksi. Ohjaaja seisoo kaikkien keskella ja kertoo olevansa Jy-
vaskyla. Hanen pohjoispuolellaan on Rovaniemi ja eteldpuolella Helsinki. Ita ja lansi asettuvat sivuille.
Ohjaaja pyytaa ryhmalaisia asettumaan Jyvaskylaan nahden sellaiseen paikkaan ja etdisyydelle, mi-
hin ajattelee juuriensa kuuluvan. Juuret eivat rajoitu vain Suomeen, ja ne voivat kertoa myos paikasta,
johon tuntee henkisesti kuuluvansa. Se voi olla horisontaalisesti vaikka maa tai taivas. Kaikki kertovat
vuorollaan, miksi valitsivat kyseisen paikan, ja mihin he tuntevat juuriensa kuuluvan. Muutama use-
assa paikassa asunut on kokenut olevansa juureton, ja sita kuvatakseen voi kayttaa mielikuvitustaan.
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6.2. Positiivinen itsetutkiskeluprosessi

Ryhmatoiminnan punaisena lankana on prosessimainen kaari, jonka luo positiiviseen psykologiaan
pohjaava itsetutkiskelu tai identiteettityo. Siina vertaistuki on keskeisessa roolissa. Itsetutkiskelun ja
vertaistuen maara syvenee alun rennomman tutustumisen, ryhman saantojen luomisen ja kannatte-
levan ilmapiirin luomisen jalkeen intiimiksi, luottamukselliseksi ja voimaa antavaksi ryhmaksi, jossa
ryhmaldiset uskaltavat jakaa toisilleen vaikeitakin kokemuksia ja kannattelevat toisiaan. Itsetutkiskelu-
prosessin osina tarkastellaan omia voimavaroja ja tunteita seka uskomuksia itsesta, itsemyétatuntoa,
arvoja, vahvuuksia ja osaamista seka tulevaisuuden unelmia ja tavoitteita niin tyohon kuin arkeenkin
liittyen. Tehtavat tukevat voimaantumisprosessia.

Itsetutkiskelu lisda mielen hyvinvointia, auttaa kdantamaan myotatuntoisen katseen itseen ja raviste-
lee uskomuksia itsesta. Vertaistuen avulla nakemykset ja kasitys itsesta avartuvat. Voimavarojen tun-
nistaminen auttaa hyddyntamaan omaa jaksamista tukevia elementteja. Tunnetyoskentelyssa ver-
taisuus auttaa vaikeiden tunteiden ja kokemusten kasittelyssa. Myonteisten onnistumiskokemusten
muistelu sekd omien arvojen ja vahvuuksien kirkastaminen mahdollistavat unelmoinnin toiveikkaam-
masta tulevaisuudesta. Itsetutkiskelutehtavat, vertaistuki ja muilta saatu myonteinen palaute vahvista-
vatitsetuntemusta ja positiivisempaa mindkuvaa. Itseluottamuksen lisdannyttya ja unelmien ja konk-
reettisten tavoitteiden asettamisen seurauksena lisdantyy rohkeus hakea tyota ja etsida muuta omaa
hyvinvointia ja osallisuutta vahvistavaa toimintaa, kuten harrastuksia ja vapaaehtoistyota.

Statusten riisuminen ja itsetutkiskelu ilman ammatin tai koulutuksen maarittelemaa identiteettia on
koettu tarkeaksi, silld se mahdollistaa itsetutkiskelun aivan omana itsendan. Taman seurauksena on
mahdollista nahda itsensa uusin silmin ja [0ytaa uusia tai katkettyja puolia ja vahvuuksia itsesta, mika
avartaa myos uusia uramahdollisuuksia.

(Itsetutkiskelutehtivit) opettivat pohtimaan itsedsn
ilman painolastia menneisyydestd, vain ming itse.

3 ’ Ajatuksia: minun ihmisarvoni ei ole sidottu siihen
. olenko palkkaty®ssi. Olen arvokas n#inkin!

Vaikka ryhman alussa moni on kokenut tyon ja tydidentiteetin tutkiskelun ahdistavana, on
@ positiivisen itsetutkiskeluprosessin loppuvaiheessa oltu yleensa hyvinkin valmiita tarkaste-
lemaan itseddan myos tyon kautta ja pohtimaan tulevia tyollistymismahdollisuuksia.

Itsetutkiskeluteemat on suunniteltu hankkeen ryhmissa kerattyjen kokemusten perusteella toimi-
vaan jarjestykseen, joka tukee voimaantumista. Alussa on tarkeaa tuoda esiin positiivinen ajattelu
seka hyvan huomaamisen ja kiitollisuuden voima hyvinvoinnin vahvistajana. Tama tulee hyvin esiin
alun voimavarat ja iloa tuottavat asiat -tehtavassa. Ryhman alkupuolella luottamuksellisen hengen
0ydyttya on tarpeellista purkaa tydelamaan ja tyottomyyteen liittyvia tunteita, jotta paha olo saa-
taisiin ulos ja oma tilanne suhteellistuisi vertaistuen avulla. Joskus teemojen jarjestys voi vaihtua,
esimerkiksi niin ettd vasta tyoelaman tunteiden jalkeen kasitellaan koettua hyvinvointia, mika auttaa
suhteuttamaan omaa tilannetta. Arvot ja eldman paamaarat teemasta voi nousta vahvoja suoriutu-
mispaineeseen liittyvia tunteita. Tehtava auttaa itsemaariteltyjen arvojen ja omien paamaarien hah-
mottamisessa ja arvojen toteuttamisessa eldmassa. Arvojen jatkona on toiminut hyvin itsemyotatun-
toteema, joka auttaa nakemaan itsensa myotatuntoisemmin ja puhumaan itselleen kauniisti. Tasta
kaannetaan positiivinen katse itseen eli omiin vahvuuksiin ja unelmiin seka tulevaisuuden osallisuu-
den polkuihin.

Itsetutkiskelutehtavat ja kerrat voidaan toteuttaa myds prosessista irrallisina. Kuitenkin koko pro-

sessin lapikdyminen ja itsetutkiskeluun sitoutuminen on tarkeda voimaantumisen kannalta. Siitosen
(1999) voimaantumisteoriankin mukaan vahva sitoutuminen johtaa vahvaan voimaantumiseen.



2 2 Pidin niit¥ (itsetutkiskeluharjoitteita) hyving ja arvokkaina,
: Aiheet ja menetelm&t antoivat minulle henkilSkohtaisesti paljon.

......

ottaa aikaa itselle tarkeiden asioiden kirkastamiseen,

g 9 Kylld ndmd lisdsivat itsetuntemusta, Sain
rohkeutta puhua asioista ja tulin kuulluksi,

Hyvaksi koettua itsetutkiskelussa:

Itsetutkiskelukerrat toteutetaan kerran viikossa mielelldaan aamupaivalla 1%2-2 tunnin pituisilla ryhma-
kerroilla. Aiheesta keskustelun jalkeen iltapaivalla on hyva olla luovaa tai liikunnallista toimintaa, joka
rauhoittaa ja virkistaa mielta, silla jotkin teemat voivat nostaa paljon tunteita pintaan. Itsetutkiskelu-
kerrat alkavat teemaan johdattelevalla ryhmaharjoitteella, ja seuraavaksi itse teemaa kasitellaan pe-
rusteellisemmin samalla keskustellen. Kasittelyosuuden voi aloittaa teemaan liittyvalla diaesityksella
erilaisista teorioista, joista keskustellaan samalla ryhmalaisten kanssa. Ryhmakerta paattyy loppuhar-
joitteeseen, joka kokoaa teemaa tai antaa suuntaa teeman jatkotyostoon.

Itsetutkiskeluun kuuluu myo6s teeman itsendiseen pohdiskeluun tarkoitettuja kotitehtavia, jotka anne-
taan yleensa edelliselld itsetutkiskelukerralla eli viikkoa ennen tehtavan purkua. Tehtavanantokerralla
tehtava luetaan daneen ja siita voi kysya.

Tehtavasta on hyva muistuttaa esimerkiksi viestilla Whatsapp-
ryhmassa pari paivaa ennen teeman kasittelykertaa.

Tehtadvien purkamisessa on tarkeaa, etta kaikilla on tilaa ja aikaa puhua. Keskustelua voi valilla tehda
pienryhmissa, jolloin lopuksi kootaan erilaiset esille tulleet ndkemykset. Tehtavien purkaminen perus-
tuu vapaaehtoisuuteen, joten jokainen jakaa vastauksista sen verran kuin itse haluaa. Tehtavien vas-
taukset voivat olla hyvinkin henkilokohtaisia ja vaativat luottamuksellisen ryhmahengen, jotta niita
voidaan purkaa. On kuitenkin tarkeaa, etta jokainen kertoo itsestaan edes jotain, jotta jokainen tulee
kuulluksi ja nahdyksi. Itsestdan aaneen kertominen jasentdad myos omia ajatuksia. Ohjaajan on hyva
kannustaa varovasti arempia kertomaan itsestdaan. Rohkeampien ryhmalaisten kerrottua omista vas-
tauksistaan usein myos aremmat haluavat kertoa omistaan.

’ , Mielestdni oli mielenkiintoista kuulla muiden ajatuksia itsestddn.

vastauksia, Hyvd asia kuitenkin on, ettei n&ihin ole ”oikeita”
vastauksia, vaan niiden on tarkoitus herdttdd ajatuksia,

Hyv&d ja tdrke8Z itsetutkailua., Kuka minZ olen ja

mikd minulle juuri on t&rkeds! Siitd kaikki 1Zhtee,

Tunsi itsensd yksilond tehtdvien mydtd + tutustui toisiin,
Mulle parasta oli
itseni 16yt&minen.
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6.2.1. Arjen voimavarat ja hyvinvointi

Ryhmakerran tarkoituksena on kasitella omien voimavarojen toteutumista kdytannossa seka tehda
nakyvaksi arjessa voimaa antavia asioita. Tehtava tukee positiivisen psykologian ajatusta, jossa hy-
van huomaaminen ja kiitollisuus olemassa olevasta hyvasta vahvistavat koettua hyvinvointia. Ryh-
makerralla tarkastellaan myds hyvinvoinnin moninaista kasitetta seka elaman merkityksellisyytta.

O
@

Ennakkotehtava: lloa arkeen tuovat asiat kuvina

1. Johdattelu teemaan: ”lloa arkeen tuovat asiat” -keskustelukierros ja ku-
vien katselu
® noin 30-50 minuuttia

Ryhmaldisia on pyydetty lahettamaan etukateen yksi tai useampi kuva itselle iloa tuovista,
vaikka hyvinkin arkisista asioista. Ohjaaja kokoaa kuvat etukateen ja heijastaa ne videotykil-

[a seindlle. Jokaiselle annetaan noin 5 minuuttia aikaa kertoa itselleen iloa arkeen tuottavista
asioista ja niita kuvaavista kuvista. Jos joku ei ole lahettanyt kuvia, han voi ndyttaa niita pu-
helimeltaan tai vain kertoa itselleen iloa tuottavasta asiasta. Kaikilla tulee olla tasapuolisuu-
den vuoksi sama aika kaytettavissa, vaikka jollain kuvia olisi useampi. Lopuksi kuvista ja niiden
teemoista annetaan arvostavaa palautetta.

Tehtdva antaa jokaiselle mahdollisuuden tulla ndhdyksi ja kuulluksi itselleen merkityksellisen
asian kautta.

Ryhman alussa tehtava tukee ryhmaytymista antamalla mahdollisuuden toisiin tutustumiseen
ja yhteisten kiinnostuskohteiden l0ytamiseen. Se helpottaa keskusteluaiheiden 6ytamista uu-
teen ihmiseen tutustuessa. Ohjaaja voi palata kuvien ilon aiheisiin myohemmin ryhman aikana
ja vahvistaa nain ryhmalaisten merkityksellisyyden kokemusta.

Aiheesta on syntynyt avointa keskustelua, ja ihmiset ovat saaneet paljon positiivista

@ palautetta mm. kuvistaan ja havainnoistaan. Tehtavanantoa pohtiessaan ja etsies-
saan elamastaan iloa arkeen tuovia asioita ryhmalaiset ovat huomanneet kiinnitta-
vansa enemman huomiota positiivisiin asioihin. Niita on pidetty itsestaanselvyyksina,
eika niita siksi ole osattu arvostaa. Tehtavaa on pidetty hyvin silmia avaavana, omaa
hyvinvointia lisddvana ja voimauttavana.

2. Teeman kasittely: Hyvinvointiteoriat

® noin 30-40 minuuttia)

Iloa arkeen tuovien kuvien ja aiheiden kasittely pohjustaa hyvin paivan teemaa, jossa tarkas-
tellaan hyvinvointia, onnellisuutta ja elaman merkityksellisyytta. Alussa hyvinvoinnin kasitet-
ta avataan lyhyella assosiaatioringilld, jossa kukin ryhmaldinen kertoo yhden sanan, jonka han
liittaa hyvinvointiin.

Aihetta kasitellaan esittelemalla lyhyella Powerpoint-esityksella erilaisia oppaan alussa tarkem-

min avattuja kasitteita ja teorioita. Teorioiden paikkansa pitavyytta pohditaan peilaamalla naita
vasten omia ajatuksia, kokemuksia ja nakemyksia.



Teoriat saattavat olla osalle ryhmalaisista tuttuja ja toisille taas uusia. Hankkeen kor-
keasti koulutettujen ryhmissa teorioiden tarkastelu heratti paljonkin pohtivaa kes-
kustelua erityisesti akateemisten parissa, kun eri koulutussuuntauksien nakemykset
kohtasivat. Teorioita tarkasteltiin hyvinkin kriittisesti ja monipuolisesti, mika on voi-
nut lisdta kyvykkyyden tunnetta alyllisen pohdiskelun tiimoilta. Ennen kaikkea teo-
rioiden tarkastelu ja niista keskusteleminen on auttanut suhteellistamaan omaa ti-
lannetta ja sitd, kuinka omalla ajattelulla ja toiminnalla voi vahvistaa hyvinvointiaan.

Ryhmaa on hyva kuunnella sen suhteen, kuinka syvallisesti osallistujat haluavat teo-
rioita pohtia. Aiheita on mahdollista kasitelld my6s kevyemmin keskustellen teoria-
tiedon pohjalta. Koetun hyvinvoinnin, onnellisuuden ja elaman merkityksellisyyden
pohtiminen on kuitenkin tarkeaa, silla se luo pohjan oman tilanteen uusin silmin na-
kemiselle ja siihen vaikuttamiselle.

Teemaa voidaan tarkastella esimerkiksi seuraavia kasitteita ja teorioita kriittisesti yhdessa
pohtimalla:

THL:n hyvinvoinnin kolmijako (terveys, materiaalinen ja koettu hyvinvointi)
Allardtin hyvinvoinnin ulottuvuudet (having, loving ja being)

Elamanlaatuun tai koettuun hyvinvointiin ja onnellisuuteen vaikuttavat tekijat
(mm. Lyubomirsky, Sheldo ja Schkade)

Ryanin ja Decin psykologiset perustarpeet / Maslowin tarvehierarkia
Elaman merkityksellisyys, Decin ja Martelan motivaatiotimantti

Havaintoja ryhmissa kasitellyista teemoista:

Elamanlaadun tai koetun hyvinvoinnin ja onnellisuuden tarkastelu on herattanyt pal-
jon keskustelua. Se on avannut silmia erityisesti sille, kuinka tyéton helposti vertaa
itsedan tyossakayvaan ja kokee siksi huonommuutta ja hdapeaa, vaikkei siihen olisi
tarvetta. Samalla on huomioitu, etta hyvatuloisen ja korkean statusarvon omaavan
hyvinvoivalta nayttava elama voi olla pelkkaa kulissia. Ihminen ei valttamatta tun-
ne materiaalipaljoudenkaan keskella itsedan onnelliseksi, jos hanen ihmissuhteen-
sa eivat ole kunnossa eika han osaa arvostaa sitd, mita hanella jo on. Ryhmissa on
pohdittu omia elaman puitteita verrattuna esimerkiksi elamaan todellisen puutteen
keskella pakolaisleireilla seka iloisen elamanasenteen ja sosiaalisen tuen vaikutuk-
sia hyvinvointiin.

Huomiota on herattanyt se, kuinka omaan onnellisuuteen voi itse vaikuttaa. Kiitolli-
suus olemassa olevasta lisaa onnellisuutta, jos itsensa muihin vertailun sijaan kiin-
nittaa huomion jo olemassa olevaan hyvaan. Motivaatiotimantti on taas auttanut
ymmartamaan yhteisollisyyden, kyvykkyyden, autonomian ja hyvantekemisen vai-
kutukset hyvinvointiin.

° 3. Lopetus

® 15 minuuttia)
Lyhyt keskustelukierros teemalla “kerro joku oivallus, jonka teit tanaan”.




6. Hyvinvointiryhman toteutus
6.2.2. Tunteet ja tunteiden kdasittely

9 2 Mieli ry.

= Kyky havaita ja tiedostaa omia tunteita on tunnetaitojen ja
itsetuntemuksen perusta, Sitd tarvitaan mySs toisten tunteiden
hahmottamisessa ja vuorovaikutuksessa toisten kanssa, Jos omia
tunteita ei pysty n&kemd&n, on hankala ymm&rtdd toistenkaan tunteita.

Tunteilla ja niiden tunnistamisella on merkittava vaikutus itsetuntemukseemme ja sita kautta hyvin-
vointiimme. Tunteet nakyvat toiminnassamme, ja ne vaikuttavat myos taustalla, ilman etta tiedos-
tamme sita. Tunteet voidaan valjastaa voimavaraksi, jonka avulla selvidmme haastavissa tilanteissa.

Ryhmatoiminnassa tunteita ja tunnetaitoja on kasitelty yhtena hyvinvoinnin teemana. Monelle perus-
tunteet ja omien tunteiden tunnistaminen on hyvinkin tuttua. Aiheen kasittelyn tavoitteena on nostaa
jokapaivainen tuttu asia keskusteluun ja pohtia, kuinka pienilla asioilla voi vaikuttaa omaan hyvinvoin-
tiin. Tunteet nakyvat myos ryhmatoiminnassa monella eri tasolla, valilla myos voimakkaasti. Ne ovat
mukana vertaistuessa ja vuorovaikutuksessa seka eri teemojen ja omien kokemusten kasittelyssa.

Keskustelu tunteista yleisella tasolla pohjustaa myds tulevia keskusteluja tyoelaman
@ herattamista tunteista ja omista kokemuksista tydelamassa. Tunneteema voidaan
vaihtoehtoisesti pohjustaa vain lyhyesti ja kasitelld alustuksena tyoelaman tunteet
-kerralla. Parhaimmillaan pohtimalla omia tunnekokemuksiaan ryhmaldinen voi tun-
nistaa itselleen haastavia asioita, jotka estdvat tyo- ja toimintakyvyn vahvistumisen.

@ 1. Johdattelu teemaan: Sanaselitystehtava
®30-40 minuuttia

Tarvikkeet: tunnesanoja
paperilapuilla

Tehtavan tarkoituksena on rohkaista puhumaan tunteista ja harjoitella niiden tunnistamista ja
kuvailua. Tunnistetaan, millaisia tunteita erilaisiin tilanteisiin liittyy.

Tehtdvana on pelata sanaselityspelia tunnelapuilla. Ohjaaja antaa danimerkin, kun minuutin pi-
tuinen aika alkaa ja loppuu. Pareista toinen on selittdja ja toinen arvaaja. Selittaja ottaa lappuka-
sasta tunnetilan kerrallaan ja kuvailee sitda mahdollisimman tarkasti sanomatta tunnetilan nimea
kuitenkaan aaneen. Toinen arvaa, mista tunnetilasta on kyse. Jokaisesta arvatusta tunnetilasta
pari saa yhden pisteen. Ajan paatyttya vaihdetaan osia ja toistetaan harjoitus.

Tehtava puretaan keskustellen seuraavien kysymysten pohjalta:
¢ Mita tunteita oli vaikea kuvata?
« Mitka tunteet oli helppo kuvata?
» Mika teki tunteiden arvaamisen vaikeaksi?
Enta helpoksi?
» Mitd tunnetta oli hauska esittaa?

» Oliko kaikki tunteet ilmaistu samalla tavalla
kuin ne tosielamassa tapahtuisivat?



2. Teeman kasittely: Tietoa tunteista ja tunnetaidoista
seka tehtava ”Keho tuntee”
(® 30-40 minuuttia

Tunteita voidaan kasitella seuraavien teemojen nakokulmasta: tunnetaidot, elimiston tilan vai-
kutus tunteisiin (nadlka, vasymys, stressi), tunteiden saatelytaito, mydnteiset tunteet ja niiden
vaikutus seka kyky palautua ja rentoutua. Mieli ry tarjoaa verkkosivuillaan hyvat materiaalit
keskusteluun.

Keho tuntee

Kokeillaan, saako tunteita tuntumaan fyysisen toiminnan kautta? Harjoituksen tavoitteena on
myds miettid, voisiko tunteisiin vaikuttaa esimerkiksi ilmeiden avulla tai vapauttamalla janni-
tysta kehossa.

» Hengityksen pidattaminen. Miten se vaikuttaa koko kehoon tai tunnetilaan?
(pelko, viha, jan-nitys)

« Silmat apposen auki ja tarkastellaan tilassa olevia esineita.
Miten silmat vaikuttavat tunneti-laan?
(ilo, hAmmastys)

« Kurtistetaan kulmat (ja otsa) aivan ryttyyn ja katsellaan ymparilleen.
Tapahtuuko kehossa muuta samalla? (viha, epaluulo)

Muuttuvatko tunnetilat tai kokemus, kun liikkeen lopettaa?

Parin kanssa tai ryhmassa kokeillaan ja keskustellaan, missa eri tunteet tuntuvat, ja miten ne
vaikuttavat koko kehoon. Voidaan myos pohtia muita kehon ja tunnetilojen yhteyksia: missa
rakkaus, suru tai ylpeys tuntuu?

Tunteiden kehollista ilmentymista voidaan tarkastella esimerkiksi Human Emotion Systems -la-
boratorion seka Tampereen ja Aalto-yliopiston tukijoiden koostamasta kehon kokemusmaail-
man kartasta, johon tutkimuksen osallistujat varittivat ihmiskehoista alueet, joissa he kokivat
kehon toiminnan muuttuvan kunkin tunteen aikana.

Keskustelussa on hyva tuoda esiin, etta kaikki tunteet ovat sallittuja. On myos hyva keskustel-
la ja vertailla keinoja esimerkiksi rentoutumiseen tai suuttuessa rauhoittumiseen. Keinoissa voi
olla eroja: se mika toimii toiselle, ei valttamatta auta toista. Toisilta voi kuitenkin saada vinkkeja
oman keinon loytymiseen. Tunteista keskusteltaessa voidaan pohtia, millaisissa tilanteissa ku-
kin kokee myonteisia tunteita, ja miten tallaisia tilanteita voisi elamaansa lisata ja aikatauluttaa.

3. Lopetus: Paasta irti

(® 5-10 minuuttia

Tarkoitus on rauhoittaa, ja mielikuvaharjoitus keventaa oloa.
¢ Laita silmat kiinni.

¢ Hengita normaalisti, normaaliin tahtiin.

« Jokaisella uloshengityksella kuvittele puhaltavasi ulos kehon
jannitysta, huonoja tunteita, stressia ja kehon kireyksia.

« Jokaisella uloshengityksella kehostasi ja mielestasi poistuu jotain,
mika ei tee sinulle hyvaa ja mika ei palvele sinua.

¢ Jos haluat, voit kuvitella uloshengitykselle jonkin stressituntemuksia
kuvaavan varin, esimerkiksi mustan tai harmaan.

» Jatketaan muutama minuutti.




6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2.3. Tyéelédmén tunteet

Tyoeldama ja erityisesti siita pois jdaminen aiheuttaa voimakkaita tunteita. Tyottomyyteen johtaneet
syyt ovat aina yksilollisid, ja niihin suhtaudutaan yksil6llisesti. Voidaan kuitenkin sanoa, etta erityises-
ti vaikeissa olosuhteissa — kuten jos kyseessa on ollut esimerkiksi riitaisa irtisanominen — negatiiviset
tunteet tyoelamaa ja tyottomyytta kohtaan voivat pahimmillaan johtaa mielenterveyden haasteisiin ja
toimintakyvyn laskuun. Erilaiset voimakkaat tunteet vaikuttavat myos tyoelamaan suhtautumiseen ja
yleiseen luottamukseen uusia mahdollisia tydpaikkoja kohtaan. Ryhmassa on hyva ja turvallista kasi-
telld ndita tunteita, saada vertaistukea omille kokemuksilleen ja mahdollisesti my&s poistaa kasittelyn
avulla omia ennakkoluulojaan.

@ 1. Johdattelu teemaan: Parityo

® 15 minuuttia
Alkuun parikeskustelu tyohon liittyvasta onnellisuuden tunteesta:
« Millaisessa tilanteessa muistat olleesi onnellinen tyoelamassa?

» Mika vaikutti onnen tunteeseen?

Keskustelun purku ja kokemusten jakaminen yhdessa koko ryhman kanssa



@ 2. Teeman kasittely: Tyoelaman tunteet

® 80-90 minuuttia)

Tyoskennellaan pareittain tai pienryhmassa. Kolmella eri puolella huonetta sijaitsevalla poydalla
on kartongeille kirjatut alla olevat kolme aihetta (a, b, c) kysymyksineen. Jokainen pari tai ryhma
saa vuorollaan vastata post it-lapuille kunkin poydan kysymyksiin ensin aiheesta keskustellen.
Aikaa jokaisella pisteelld on 15 minuuttia, minka jalkeen vaihdetaan aihetta. Lopuksi kukin pari
tai ryhma palaa aloituspisteeseen, tiivistaa ja teemoittelee yhteen kaikkien vastaukset ja esitte-
lee ne vuorotellen muille. Lopuksi kdydaan yhteista keskustelua vastauksista. Keskustelussa voi
hyodyntaa Tyon vaatimusten ja voimavarojen mallia (Job Demands-Resources, JD-R) ja pohtia
tyohyvinvointiin vaikuttavia tekijoita ja hyvaa johtajuutta.

Aiheet:

a) Mennyt tyoelama ja tyosuhteen loppuminen
 Mita negatiivisia tunteita heratti?
» Mita positiivisia tunteita heratti?
 Mita hyvia ja kannattelevia puolia tyoelamassa oli?

» Mita haasteellisia puolia tyoelamaan liittyen oli esim. johtamisessa, tyOyhteisossa, tyoter-
veydessa?

» Mitka asiat tai toimet tydelamassa pitdisi huomioida, jotta tyossa olisi hyva olla ja arjessa
jaksaisi paremmin?
¢ Mitd muuta haluatte nostaa esiin?

b

~

Tyottomyys

 Mitd negatiivisia tunteita herattaa?

» Mita positiivisia tunteita herattaa?

 Mita hyvia puolia ty6ttomyydessa on?

» Mika tyottomyydessa on vaikeaa?

» Mita tyottomyyden aikana pitdisi huomioida, jotta ihmiset jaksaisivat paremmin arjessa?
» Mita muuta haluatte nostaa esiin?

¢) (Tulevaan) tyoelamaan liittyvat toiveet
« Millaisia tunteita tydelamassa toivoisi olevan?
» Mita haluaisit tyoelamalta?
« Mita toiveita tyoelamalle on esim. johtamisen, tydyhteison ja tyoterveyden suhteen?
» Mitka asiat tai toimet tukisivat sitd, etta toissa olisi hyva olla ja arjessa jaksaisi paremmin?
 Mita muuta haluatte nostaa esiin?

@ 3. Kotitehtavan anto: Oma arvokas aarteeni,

Arvojen kirkastaminen ja Elaman paamaarat
® 10 minuuttia
Oma arvokas aarteeni tehtavan ohjeistus: Ryhmalaisia pyydetaan miettimaan ja esittelemaan
jokin kunkin omia arvoja kuvaava ihminen, esine tai taiteellinen tuotos (taideteos, valokuva,
elokuva, runo, kirja, musiikkikappale, teatteriesitys), joka on puhutellut tai inspiroinut hanta.
Taman esineen voi tuoda mukanaan arvot-ryhmakerralle, tuotos voidaan etsia internetista, tai
asiasta voi vain kertoa.

Jaetaan ja luetaan Arvojen kirkastaminen ja Elaman paamaarat -tehtavat.
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° 4, Lopetus

O® 5 minuuttia

Tyottomyyteen ja tyoelamaan liittyva keskustelu nostaa usein paljon tunteita pin-
taan seka synnyttda keskustelua. Aiheen kasittelyn ja keskustelun jalkeen on hyva
lopettaa ryhmakerta kevyella liikunnalla, kuten jooga tai vaikka geokatkdily lahiym-
paristossa. Myos erilaiset rentoutumisharjoitukset sopivat rauhoittamaan mahdolli-
set tunnekuohut.

Jannita ja rentouta -harjoitus
Harjoituksen tarkoituksena on rauhoittaa ja keventaa oloa. Luetaan daneen rauhallisesti:

1.
2,

Ota mukava asento tuolissa.
Purista oikea kasi nyrkkiin niin lujaa kuin pystyt ja pida jannitys laskien viiteen.
Sitten rentouta koko kasi, voit ravistella katta ja laskea sen sitten reidelle.

Tunne, kuinka kasi rentoutuu.
Yrita saada se vieldakin rennommaksi.

3. Tee sama vasemmalla kadella.

4. Tee sama molemmilla kasilla yhta aikaa.

5. Seuraavaksi nosta oikea jalka irti maasta ja suorista se eteenpain.

Jannita reitta ja pohjelihaksia niin paljon kuin pystyt. Pida jannitys laskien viiteen.
Sitten rentouta koko jalka, voit ravistella sita, ja laske se sitten rennoksi takaisin alas.
Tunne kuinka jalka rentoutuu. Yrita saada se vielakin rennommaksi.

. Tee sama vasemmalla jalalla.

7. Tee sama molemmilla jaloilla yhta aikaa.

99

. Lopuksi ravistele seka kasia etta jalkoja ja rentouta niita yhta aikaa.

Yritd saada ne vieldkin rennommiksi.

Ty5ttom&nd on tullut tunne, ettd tysttom&t ovat itse aiheuttaneet tilanteensa

T&ssd ryhm&ssi olen kokenut, ettd minulla on sittenkin arvoa ja jotain annetta-
vaa ja ettd parhaan tySpanoksen pystyn antamaan, jos huolehdin itsesténi.

’ , On hienoa saada kuulla muiden jollain tavoin samantaustaisten

ty6ttomien ajatuksia ja mielipiteitd tySnhausta. On hyvid kuulla
erilaisia mielipiteitd p&&st&kseen omista pienistZ ajatuspiireists pois.



Arvojen kirkastaminen

Arvot ovat kasitteellisia asioita, jotka ovat meille kaikkein tarkeimpia.
Arvot ilmaisevat inhimillisen toiminnan paamaaria ja kasitysta hyvasta elamasta.

Arvot ilmaisevat kunkin henkilokohtaisen kasityksen siita, millaisia tarkoituksia kohti elamas-
saan pyrkii, ja millaiseksi haluaa elamansa ja itsensa kehittyvan.

Filosofi Kari E. Turusen esittdma arvoluokitus jakaa arvot neljaan luokkaan:

1. Arvokkaat inhimilliset kokemukset: esim. musiikki, luonto, ystavyys, rakkaus.

2. Arvostukset: tavaroiden, taitojen, rahan, aseman jne. arvostus.

3. Ihanteet: rehellisyys, tasa-arvoisuus, elaman kunnioittaminen, hyodyn maksimointi ym.

4. Klassiset arvot: esimerkiksi totuus, kauneus, hyvyys, oikeudenmukaisuus.

Arvot ohjaavat ihmisten valintoja, joten niiden tietoiseksi tekeminen on tarkeaa.

Arvojen tunnistaminen ja kirkastaminen parantaa elamanlaatua.

Elama voi selkiytya, kun voi tehda arvoja vastaavia myonteisia valintoja, valttaa arvoristiriitoja itselle merki-
tyksellisissa asioissa ja tietdd, mika vahvistaa hyvaa oloa.
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Tassa tehtadvassa voit tunnistaa ja kirkastaa omia arvojasi tai sinulle tarkeita asioita (arvostuksia).
Seuraavalla sivulla on lista sanoja, jotka kuvaavat arvoja ja arvostuksia. Lue sanat ensin rauhassa lapi.

1. Alleviivaa alla olevista arvoista ilman kritiikkia tai sensurointia sellaiset sanat,
joiden koet olevan sinulle tarkeita.

2. Ympyroi naista valitsemistasi sanoista 10 sinulle kaikkein merkityksellista sanaa.

3. Lopuksi ympyroi toisen kerran naista 5 tarkeintd ydinarvoasi ja kirjoita ne allaoleviin kohtiin.

4. Perustele, miksi valitsit ndma arvot. Miten arvot nakyvat elamassasi? Miten haluaisit niiden nakyvan?

Jos arvojen kirkastaminen on vaikeaa, voit myos pohtia arvojasi sita kautta, mitka ovat sellaisia kasitteellisia

asioita, jota ilman et voisi elda. Voit myos miettia asioita ja ominaisuuksia, joita arvostat muissa ihmisissa.

Arvo 1 Perustelu:

Arvo 2 Perustelu:

Arvo 3 Perustelu:

Arvo 4 Perustelu:

Arvo 5 Perustelu:

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



Yltakyllaisyys

Anteeksianto

Vastuullisuus

Epaitsekkyys

Olla paras

Yhteenkuuluvuus

Huolellisuus

Ennakkoluulottomuus

Johdonmukaisuus

Kontrolli

Luovuus

Luotettavuus

Harkitsevuus

Tehokkuus

Innostus

Hyvakuntoisuus

Kehollisuus

Hyvyys

Kova tyo

Suvaitsevaisuus

Kunnia

Elamanilo

Vilpittomyys

Tarkkuus

Kunnianhimo

Vapaus valita

Rohkeus

Haasteet

Yhteiso

Tyytyvaisyys

Yhteistyo

Uteliaisuus

Omistautuminen

Monimuotoisuus

Eleganssi

Tasa-arvo

Sujuvuus

Vapaus

Armollisuus

Terveys

Toivo

Noyryys

Tiedonjano

Sisainen onni

Aikaansaavuus

Itsevarmuus

Aikatauluttomuus

Tyyneys

Iloisuus

Myotatunto

Jatkuva parantaminen

Oikeellisuus

Paattavaisyys

Ahkeruus

Dynaamisuus

Empatia

Usko

Aistillisuus

Hauskuus

Kasvu

Itsendisyys

Pyhyys

Jakaminen

Asiantuntijuus

Seikkailullisuus

Tasapaino

Yhteistyo

Itsendisyys

Selkeys

Kilpailullisuus

Tuottavuus

Kohteliaisuus

Demokraattisuus

Kurinalaisuus

Vaikuttavuus

Nautinto

Perhelahtoisyys

Fokus

Anteliaisuus

Onnellisuus

Nerokkuus

Rehellisyys

Yhteiskunnan parantaminen

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



Sisdinen harmonia

Hurskaus

Koulutus

Yhteys luontoon

Teknillisyys

Yhteisollisyys

Pysyvyys

Menestys

Taituruus

Ansioituneisuus

Isanmaallisuus

Perinteisyys

Kansainvalisyys

Hyodyllisyys

Tunteikkuus

Yhtenaisyys

Elinvoimaisuus

Omavaraisuus

Vaatimattomuus

Oikeudenmukaisuus

Sitoutuneisuus

Nokkeluus

Positiivisuus

Nauttiminen

Perhe

Valmistautuneisuus

Ilo

Johtaminen

Uskollisuus

Tutkiminen

Tottelevaisuus

Alkuperdisyys

Toleranssi

Taydellisyys

Laatu

Tasmallisyys

Itsensa toteuttaminen

Kekselidisyys

Herkkyys

Vakaus

Palveleminen

Valta

Nopeus

Alyllisyys

Kaytannollisyys

Esteettisyys

Hyvan tekeminen

Spontaanius

Rakkaus

Vahvuus

Raittius

Kiitollisuus

Perusteellisuus

Huomaavaisuus

Lasndolo

Realistisuus

Luonnonmukaisuus

Oivaltavaisuus

Itsehillinta

Erinomaisuus

Ammattimaisuus

Arviointikyky

Alykkyys

Intuitio

Taiteellisuus

Ilahduttaminen

Ilmaisukyky

Reiluus

Strategisuus

Varovaisuus

Toisen tukeminen

Jarjestys

Avoimuus

Ajantasaisuus

Ymmartaminen

Ainutlaatuisuus

Turvallisuus

Totuus

Tuloshakuisuus

Jannitys

Sensuaalisuus

Yksinkertaisuus

Muutoksen aikaansaaminen

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



Tuo mukanasi tai mieti ja esittele muille sinua puhutellut ja inspiroinut taideteos, valokuva, elokuva, runo,
kirja,musiikkikappale, teatteriesitys tai ihminen, joka kuvaa jollain tavoin arvojasi tai muuten sinulle tarkei-
ta asioita.

Kerro, miksi tama taideteos tai ihminen on tehnyt sinuun vaikutuksen.
Kerro joku esimerkki, miten tama arvo nakyy elamassasi?

Kerro joku esimerkki, miten tama arvo nakyy elamassasi?
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Arvoihin pohjaavat elaman perimmaiset tavoitteet ohjaavat niin arkielamaa, ihmissuhteita kuin
uraakin. Ulkopuoliset vaikutteet ja yhteiskunnan odotukset saattavat vaikuttaa omiin paatoksiin
ja sita kautta yksilon oman elamansuunnan rakentamiseen. Elaman tavoitteet voivat muuttua
vuosien varrella eri elamantilanteissa oman arvomaailman muuttuessa ja minakuvan kehittyes-
sa. Itselle tarkeita asioita ja elaman paamaaria tulisi siksi aika ajoin pohtia ja selkiyttaa. Taman
pohjalta voi tehda eri elamanalueilla muutoksia, jotka ovat oman hyvinvoinnin ja elamantyyty-
vaisyyden kannalta tarkeita.

Numeroi tavoitteet tarkeysjarjestykseen, niin ettd numero 1 on sinulle tarkein ja numero 15 vahiten tarkea.
Aseta loput tavoitteet naiden valille. Ald kdytd samaa numeroa kahta kertaa. Yritd olla mahdollisimman rehel-
linen, jotta tunnistaisit omat sisimmat tarpeesi.

Tarkeimpien elamantavoitteiden tunnusmerkkeina pidetaan tassa tehtavassa seuraavia asioita:

Uskot saavuttavasi sisdisen tyydytyksen ja hyvinvoinnin tunteen, jos saavutat tavoitteen

Olet valmis tyoskentelemaan saavuttaaksesi tavoitteesi ja luopumaan sen sijasta jostain muusta
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Vaikutusvalta, esimiesasema:
Saavuttaa korkea ammatillinen asema, tulla vaikutusvaltaiseksi,

olla esimies tai johtaja

Patevyys:
Hallita jokin ammatti tai taito erittdin hyvin, saavuttaa

asiantuntijapatevyys jollakin tietylla alueella

Arvostettu asema, status:
Saavuttaa arvostettu asema yhteisossa/yhteiskunnassa,

saada mainetta tai arvostettu virka/nimitys

Hyvan tekeminen:
Auttaa huonompiosaisia ja avuntarpeessa olevia,

tehda vapaaehtoistyota, toimia muiden hyvaksi.

Elaman tasapaino:
Pystya erottamaan tyo ja vapaa-aika taydellisesti,

saavuttaa tasapainoinen ja rauhallinen elama.

Varallisuus:
Saavuttaa taloudellinen vakavaraisuus, joka mahdollistaa

omien tarpeiden ja toiveiden tayttamisen.

Riippumattomuus:
Mahdollisuus paattaa omasta elaméastaan,

olla vapaa ajattelemaan ja toimimaan.

Virikkeisyys:
Kokea elamyksia, saada vaihtelua, jannitysta ja

uuden oppimista ty0ssa ja vapaa-ajalla

Hyvat ihmissuhteet:
Luoda merkityksellisia ihmissuhteita, kokea tulleensa

nahdyksi, kuulluksi, valitetyksi ja hyvaksytyksi.

Turvallisuus:
Saada tasapainoinen elama, vakituinen tyo,

luotettava parisuhde ja vakaa taloudellinen tilanne

Itsensa toteuttaminen, luovuus:
Mahdollisuus toteuttaa luovuuttaan ja taitojaan

seka ilmaista itsedan haluamallaan tavalla

Oman ideologian toteuttaminen:
Omistautua jonkin itselle tarkean asian edistamiseksi,

puolustaa itselle tarkeita arvoja ja periaatteita

Mielihyva, onnellisuus:
Tehda asioita, joista tulee hyva olo, nauttia

oman nakoisesta onnellisesta elamasta

Yhteiskunnallinen merkitys:
Osallistua yhteiskunnan kannalta merkityksellisiin toimiin ja tehtaviin,

aikaansaada yhteiskunnallisia muutoksia aikaan tyon tai politiikan kautta

Itsemyotatunto:
Osata rakastaa itseaan kokonaisuutena ja

hyvaksya itsensa juuri sellaisena kuin on.
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6.2.4. Arvot ja paamaarat

Arvot ovat kasitteellisia asioita, jotka ovat meille kaikkein tarkeimpia. Arvot ilmaisevat inhimillisen toi-
minnan paamaaria ja kasitysta hyvasta eldamasta. Ne ilmaisevat kunkin henkilékohtaisen kasityksen
siitd, miten asioiden pitaisi olla. Koska arvot ohjaavat ihmisten valintoja, on niiden tietoiseksi tekemi-
nen tarkeda. Arvojen tunnistaminen ja kirkastaminen parantaa siis myds eldamanlaatua.

Arvoihin pohjautuvat elaman perimmaiset padamaarat ohjaavat niin arkielamaa, ihmissuhteita kuin
uraakin. Ulkopuoliset vaikutteet ja yhteiskunnan odotukset saattavat vaikuttaa omiin paatoksiin ja
sitd kautta yksilon oman eldmadnsuunnan rakentamiseen. Elaman paamaarat voivat muuttua vuosien
varrella eri elamantilanteissa oman arvomaailman muuttuessa ja mindakuvan kehittyessa. Elaman paa-
maaria tulisi siksi aika ajoin pohtia ja selkiyttda. Taman pohjalta voi tehda eri elamanalueilla muutok-
sia, jotka ovat oman hyvinvoinnin ja elamantyytyvaisyyden kannalta tarkeita. Arvot ja elaman paamaa-
rat luovat motivaation, jonka voima saa ihmisen toimimaan.

Ennakkotehtavat: Oma arvokas aarteeni, Arvojen kirkastaminen
ja Elaman paamaarat

@ 1. Johdattelu teemaan: Oma arvokas aarteeni -tehtavan purku

Jokainen kertoo vuorollaan, mitd hanen valitsemansa esine, asia tai henkilé kertoo omista ar-
voista, ja miten tdma arvo nakyy omassa elamassa.

Taideteoksia l6ytyy katsottavaksi Googlen kuvahaulla, ja musiikkikappale
tai elokuvan traileri voidaan katsoa/kuunnella Youtubesta tai Spotifysta.

@ 2. Teeman kasittely: Teoriaa seka Arvojen kirkastaminen ja
Elaman paamaarat -tehtavat
Arvoja ja pdamaaria voidaan pohjustaa lyhyella esittelylld ja keskustelulla arvoihin liittyvasta
tutkimustiedosta (esim. Kari E. Turusen arvoluokitus, Schwartzin arvokeha, suomalaisille tar-
kedt arvot) seka sisdisesta, sisdistetysta ja ulkoisesta motivaatiosta paamaarien saavuttamista
edesauttavina tekijoina.

Ennakkoon tehty Arvojen kirkastaminen -tehtava toimii keskustelun virittdjana ja peilaa omia
arvoja tutkimustietoon. Tehtdvassa on valittu rajaamalla useiden arvoja ja arvostuksia kuvaa-
vien sanojen joukosta viisi itselle tarkeinta ydinarvoa ja pohdittu perusteita niille. Kukin kertoo
vuorollaan ydinarvoistaan ja siitd, miten arvot nakyvat omassa elamassa tai miten niiden halu-
aisi nakyvan elamassaan. Lopuksi kdydaan yhdessa keskustelua arvojen itsemaarittelyn mer-
kityksesta hyvinvoinnille seka siita, miten omien arvojen mukaista elamaa voisi kaytannossa
toteuttaa.

Arvojen merkitysta ja toteutumista elamassa voidaan avata seuraavien kysymysten avulla:
» Kerro itsellesi tarkea arvo ja esimerkki, miten se nakyy jokapaivaisessa elamassasi.

« Kerro yksi arvo, jonka olet perinyt vanhemmiltasi. Mita arvoa vastaan olet kapinoinut?

¢ Millaisten arvojasi vastaavien asioiden tekemisesta saat mielihyvaa?

 Miten naita mielihyvaa tuottavia asioita voisi lisata elamassasi?

 Miten saisit varattua aikaa ja tilaisuuksia arvojesi toteutumiselle elamassasi?




6. Hyvinvointiryhman toteutus

tyvyydesta ja kapinoinnista perittyja arvoja vastaan, arvomaailman muutoksista ja
arvoristiriidoista esimerkiksi tydelaman ja henkilokohtaisten arvojen tormatessa. On
hyva painottaa, ettd ihannetapauksessa tyo vastaa omia arvoja, mika lisaa tyomo-
tivaatiota ja tyohyvinvointia. Oman hyvinvoinnin vahvistamiseksi arvoja on tarkea
paasta toteuttamaan ainakin joillain elaméanalueilla — jollei tyossa niin esimerkiksi
ihmissuhteissa, harrastuksissa tai vapaaehtoistyossa.

@ Ryhmissa on kayty antoisia ja tunteita nostattavia keskusteluja mm. arvojen periy-

Arvokeskustelun jalkeen tai erillisellda ryhmakerralla puretaan Eldaman paamaarat -tehtava. Jo-

kainen kertoo vuorollaan tarkeimmista elamantavoitteistaan ja halutessaan myds vahiten tar-

kedsta elamantavoitteesta. Taman jalkeen keskustellaan siita, onko nykyinen elama omien

tavoitteiden mukaista, vai pitdisiko jotain muuttaa, jotta elama vastaisi enemman omia paa-

maaria.

Keskustelussa voidaan hyodyntaa jatkotehtavan kysymyksia:

¢ Auttoiko paamaara-tehtava hahmottamaan sisaisen hyvaa oloa tuottavan paamaarasi parem-
min?

» Ovatko paamaarasi muuttuneet eldmasi aikana?

» Huomasitko aikaisemman toimintasi olleen kohdistunut johonkin ulkoisten vaikuttimien
asettamaan paamaaraan? Mista se mielestasi johtuu?

 Mika auttaisi kulkemaan itsemaariteltyja elaman paamaaria kohti? Voisitko tehda joitain muu-
toksia, jotka lisdavat tavoitteidesi mukaista eldamaa? Millaisia?

@ 3. Kotitehtdvan anto: Katsele itseasi toisen silmin -tehtiavan lukeminen

Katso ohjeistus tehtavasta

o 4. Lopetus: Insipiraatiokorteilla motivaatiota muutokseen

Kuvilla ja teksteilla varustettuja inspiraatiokortteja voidaan kayttaa tukena itsemaariteltyjen
paamaarien toteutumiseksi. Jokainen ryhmaldinen valitsee 1-2 korttia, jotka kuvastavat esi-
merkiksi seuraavia asioita:

» Mika auttaisi matkalla oman paamaaran saavuttamiseen?

« Mita haluaisit pitaa mielessa, jotta muistaisit todellisen sisdisen paamaarasi?

Jokainen ndyttaa vuorollaan valitsemansa kortin tai kortit ja perustelee valintansa muille. Kor-
tista voi ottaa valokuvan muistuttamaan tukikeinoista paamaarien saavuttamiseksi.

Osa ryhmalaisista koki arvoihin ja paamaariin liittyvan itsetutkiskelun vaikeana teh-

@ da, mutta hyvin antoisana. Tehtavat auttoivat jasentamaan sita, mita haluaa elamal-
ta. Tehtava ei liity vain tyohon vaan ihmisena olemiseen ja hyvan elaman elamiseen.
Rajaaminen ja valintojen tekeminen auttoi jasentamista.

Vaikeiksi ja hy6dyllisiksi, Hienoa tehd¥ n&it& ns. rennossa
ilmapiirissi, Ovat ”pakottaneet” pohtimaan ja valikoimaan.

Omia arvoja oli hyvi miettid ja niist# tuli ns, uwusia asioita esille.
Hyv& muistutus ajank&yton hallinnasta ja suunnittelusta,



Katselemme itsedamme ja tekemiamme paatoksia usein liian kriittisesti ja ilman myotatuntoa, jota
suomme muille ymparillamme. Valilla on hyva vaihtaa perspektiivia ja tarkastella itsedan muiden
silmin. Ajattele jotain sinut hyvin tuntevaa laheistasi, joka tukee ja kannustaa sinua elamassasi.
Mieti, miten han jatkaisi seuraavia lauseita kuvaillessaan sinua. Pyri unohtamaan omat ajatukse-
si itsestdsi ja pohdi, kuinka valitsemasi laheinen vastaisi.

Han tykkaa kovasti

Sen sijaan han ei tykkaa

Han arvostaa

Minusta hdnessa parasta on

Tiedan, ettd jonain pdivana han haluaisi

Aikaansa han kayttaisi kaikkein mieluiten

Toivoisin, etta han loytaisi

Parhaimmillaan tiedan, ettd hanesta voisi tulla

Paaasiassa han haluaisi elaméassaan

Toivoisin, ettd han nakisi itsensa
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6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2.5. Itsemyététunto ja sisdinen puhe

Itsemyotatuntoon liittyy vahvasti sisdinen puhe, joka viittaa ihmisen tapaan puhua itselleen itsestaan.
Sisdinen puhe on ihmisen ajatuksen juoksua, joka voi olla kuin ulkopuoliselta tuntuva tarinan kertoja
menneesta, nykyisyydesta ja tulevasta. Sisdinen puhe voi olla pahimmassa tapauksessa sisdinen kiu-
saaja ja parhaassa tapauksessa oma paras ystava, joka kannustaa, tukee ja ymmartaa. Sisdinen puhe
on osana muovaamassa sitd, miten ihminen nakee itsensa ja omat kykynsa. On siis tarkeda oppia tun-
nistamaan oma sisdinen puheensa ja tarvittaessa muuttaa sen savy positiivisemmaksi. Pitkaan jatku-
neen negatiivisen sisdisen puheen kadantaminen positiiviseksi vaatii aikaa ja tyota.

Hankkeen ryhmatoiminnassa ryhmalaiset toivat esiin vaatineensa itseltaan
paljon tyoelamassa, minka seurauksena tyottomaksi jaatyaan he ovat kokeneet
epaonnistuneensa ja itsetunto on laskenut huomattavasti. Tata ovat viela voineet
voimistaa kielteiset paatokset tyonhaussa.

Itsemyotatuntoa voi kasvattaa harjoittelemalla. Lisaamalla hyvaksyntaa itsedaan kohtaan ja ymmarta-
malla, etta kaikki ihmiset tekevat virheita ja epaonnistuvat valilla, voidaan tukea itsemyd6tatunnon ke-
hittymista positiiviseen suuntaan.

@ Ennakkotehtava: Katsele itseasi toisen silmin

@ 1. Johdattelu teemaan: Vaittamat ja avoin keskustelu
Teemaan johdatteluna voidaan kayttaa keskustelun herattavia lauseita tai vaittamia.
Mitd vaittamat tarkoittavat, ja tuleeko mieleen tilanne, jossa vaittama tapahtuu omalla kohdalla?
¢ Mita sanoisin laheiselleni, jos han kertoisi minulle ajattelevansa itsestaan nadin?
» Miksi puhuisin itselleni rumasti, kun yritan kuitenkin koko ajan parhaani?
» Voin antaa itselleni anteeksi, niin kuin antaisin anteeksi muillekin.
« Toiset ihmiset tuomitsevat minua paljon vahemman kuin ajattelen.

@ 2. Teeman kasittely: Teoriaa sekd Katsele itsedsi muiden silmin tehtava ja

keskustelu sisdisesta puheesta

Itsemyotatunto ja sisdinen puhe aiheeseen voidaan perehtya esittelemalla lyhyesti tutkimustie-
toa ja muuta materiaalia (ks. lisdmateriaalit) seka keskustelemalla erilaisista menetelmista itse-
mydtatunnon harjoittamiseen ja parantamiseen.

¢ Kristin Neffin itsemyd&tatunnon asteikko
¢ ltsemyotatunto kirjallisuutta, mm. Ronnie Grandell

» Suomendkielisia harjoitteita ja tutkimustietoa
(itsemyotatunto.fi, selfcompassion.fi ja mindfulselfcompassionfinland.fi).

¢ Hidastaelamaa.fi — asiantuntijoiden artikkeleita, blogeja, keskustelualueita

Perehtymisen jalkeen voi purkaa Katsele itseasi toisen silmin -tehtavaa parikeskusteluina nailla
apulauseilla ja kysymyksilla:

¢ Kertokaa parillenne, kenen [aheisen ajattelitte vastaajaksi ja muutamia vastauksianne.

¢ Oliko helppo vastata kysymyksiin ikdan kuin jonkun muun perspektiivista?

« Olivatko vastaukset kovinkin erilaisia kuin omasta perspektiivista olisi ollut? Milla tavalla?

Parikeskustelun jalkeen jokainen pari voi kertoa omasta keskustelustaan jonkin yksityiskohdan,
joka yllatti tai sai aikaan syvallisempaa pohdiskelua.



Ryhmassa voidaan avata keskustelua myos sisdisen puheen merkityksesta ja keinoista sen
muuttamiseksi. Keskustelussa apuna voi kayttaa seuraavia lauseita, joista osa loytyy myos ko-
tiin mukaan saatavasta itsetutkiskelutehtavasta.

¢ Edistaako vai vahentdako sisdinen puhe hyvinvointiasi? Saako sisdinen puhe sinut
toimimaan eri tavalla? Miten?

¢ Vaikuttaako joku toinen ihminen omaan sisaiseen puheeseen? Miten?

* Mieti tilanteita, joissa sait katkaistua negatiivisen puheen, muuttuiko tunnetilasi?
Mieti, mitka itsellesi sanomasi asiat todella ovat auttaneet sinua silloin, kun haluat lohduttaa,
tukea tai kannustaa itseasi.

« Miten positiivista sisaista puhetta voi harjoitella? Millaisia erilaisia keinoja on?

Ryhmassa on kasitelty myos jamakkyytta Bournen oikeuksien pohjalta. Bournen luoma "omien
oikeuksien luettelo” on saanut ryhmassa paljon keskustelua aikaan, ja luettelossa listattuja
asioita on pidetty tarkeind ymmartaa ja pitda mielessa myos tulevaisuudessa. Esimerkiksi in-
himillisyyden salliminen itselleen oli tarked huomio yhdelta ryhmalaiselta. Oikeuksien luette-
lo sai myos hyvin keskustelua aikaan siitd, mista oikeuksista on helpompi pitaa kiinni ja mista
taas vaikeampi.

3. Kotitehtavan anto: Tunnista ja muuta sisdinen puheesi- seka
Vahvuuksien tunnistaminen ja ominaisuuslista -tehtavat

Ne, jotka haluavat harjoitella itsemyotatunnon lisdamista, voivat tehda kotona itsendisesti
Tunnista ja muuta oma sisdinen puheesi tehtavan. Tata ei pureta ryhmassa.

Vahvuuksien tunnistaminen ja ominaisuuslista -tehtavat tehdaan ennen seuraavaa itsetutkis-
kelukertaa.

Vahvuustehtavassa pohditaan, millaisia taitoja ja osaamista itsella on. Apuna voi hyodyntaa
ominaisuussanalistaa, johon voi merkita itseaan kuvaavat ominaisuudet. On hyva mainita, etta
ne kohdat, joita ei valitse, eivat ole heikkouksia, vaan ne ominaisuudet eivat vain ole yhta hyvin
itsea kuvaavia. Toisena nakokulmana tehtavassa pyydetaan kysymaan laheisilta, millaisia vah-
vuuksia he nakevat laheisessaan.

4, Lopetus: Positiivinen palautekierros

Lopussa voi tehda kierroksen, jolla jokainen sanoo esimerkiksi oikealla puolellaan istuvasta ryh-
maladisesta yhden positiivisen asian, jonka on ryhman aikana huomannut.

Uskoisin, ettd eniten tydeldmdvalmiuksiin auttoivat erindiset
positiivisuus- ja itsemyStdtuntoharjoitukset,

Itsemyttdtunnon kasvaminen helpottaa
suhtautumistani vastoinkdymisiin,

’ , Itsemydtatunto kehittyi paljon. Huomasin
mySs ajattelevani ja suhtautuvani asioihin
myonteisemmin kuin mitd olin kuvitellut.




Tunnista siséiinen puheesi

Itsemyotatuntoon liittyy vahvasti sisdinen puhe, joka viittaa ihmisen tapaan puhua itselleen it-
sestaan. Sisainen puhe on ihmisen ajatuksen juoksua, joka voi olla kuin ulkopuoliselta tuntuva
tarinan kertoja menneesta, nykyisyydesta ja tulevasta. Sisainen puhe voi olla pahimmassa ta-
pauksessa sisdinen kiusaaja ja parhaassa tapauksessa oma paras ystava, joka kannustaa, tukee
ja ymmartaa. Sisdinen puhe on osana muovaamassa sitd, miten ihminen nakee itsensa ja omat
kykynsa. On siis tarkeaa oppia tunnistamaan oma sisdinen puheensa ja tarvittaessa muuttaa sen
savy positiivisemmaksi. Pitkaan jatkuneen negatiivisen sisdisen puheen kaantaminen positiivi-
seksi vaatii aikaa ja tyota.

Vastaa seuraaviin kysymyksiin omassa rauhassa ja ajan kanssa. Voit pohtia jonkun tilanteen, jossa si-
sdinen puhe on ollut negatiivista ja kayttaa sita esimerkkitapauksena vastatessasi kysymyksiin.

Sisdisen puheen tunnistaminen: Huomaatko, milloin sisdinen puhe menee paalle? Millaisissa tilanteissa?

Vaikutusten havainnoiminen: Edistaako vai vahentaako sisdinen puhe hyvinvointiasi? Saako sisdinen puhe
sinut toimimaan eri tavalla? Miten?
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Luo positiivinen vastaisku tai armollisempi [dhestymistapa negatiivi-
selle puheelle. Millainen se olisi?

Kirjoita muutamia lauseita, joita voisit sanoa itsellesi, silloin kun nega-
tiivinen puhe alkaa.

Mieti tilanteita, joissa sait katkaistua negatiivisen puheen, muuttuiko tunnetilasi? Mieti mitka it-
sellesi sanomat asiat todella ovat auttaneet sinua silloin kun haluat lohduttaa, tukea tai kannustaa itseasi.
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Vahvuuksien tunnistaminen

Omat vahvuuteni
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On tarkeda tunnistaa omat vahvuutensa eli millaisia hyvia ominaisuuksia tai luonteenpiirteita, taitoja,
osaamista ja kykyja omaat. Vahvuudet voivat nakya harrastuksissa, tyossa, perhe-elamassa tai mielen-
kiinnonkohteissa hyvin laajalla skaalalla.

Voit miettia elamasi tapahtumia ja tilanteita. Mieti asioita, joissa olet aina ollut hyva.
Missa tilanteissa olet onnistunut, saavuttanut jotain sinulle tarkeaa tai tehnyt hyvaa muille?

Tunnistamalla omia vahvuuksia tulee tietoiseksi omista myonteisista ominaisuuksistaan, ja ne voivat
auttaa miettimaan sinulle sopivaa tyota tai vapaaehtoistyota. Kun tunnistat omat vahvuutesi, voit
ottaa ne elamassasi kdyttdon asioina, joista saa voimaa. Omia taitojaan voi myos kehittda ja vahvistaa.

Jos ominaisuuksia on vaikea keksia, voit hyodyntaa oheista ominaisuussanalistaa, johon voit rastittaa
mielestasi sinua kuvaavat ominaisuudet. Huomaa, etta ne ominaisuudet, joita et rastita, eivat ole
heikkouksia, vaan ne eivat vain kuvaa sinua.

Millaisia taitoja ja osaamista sinulla on? Mita pidat hyvina ominaisuuksinasi?
Kirjaa myos, missa rooleissasi ne tulevat esiin.

6 6 o ¢

Mieti viela, mita puolia itsestasi haluaisit kehittaa. Mita haluaisit oppia?
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Laheisten ndkemys
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Ensimmaisen laheisen mielesta vahvuuteni ovat:

Toisen laheisen mielesta vahvuuteni ovat:

Kolmannen laheisen mielesta vahvuuteni ovat:

Tuliko esiin yllattavia vahvuuksia? Mita? Pitavatko ne paikkansa?

Valitse lopuksi ndista 3 vahvuutta, joista olet samaa mielta laheistesi kanssa.

Lisatehtdava: Halutessasi voit tehda VIA-vahvuustestin osoitteessa:
http://www.viacharacter.org - VIA survey (ilmainen, mutta vaatii kirjautumisen)

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



Ominaisuudet

Ahkera
Avarakatseinen
Herkka
Hyvantahtoinen
Joustava
Kypsa
Luonnollinen
Mielikuvituksellinen
Nopea
Pitkajanteinen
Reipas
Sopeutuva
Sympaattinen
Teeskentelematon
Uuttera
Kielellisesti lahjakas
Avoin
Esiintyja
Huolellinen
Jarjestelmallinen
Karsivallinen
Puhelias
Myotatuntoinen
Oppivainen
Sydamelinen

Rento
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Avulias
Epaitsekas
Huolehtiva

Innostava

Kekselias

Lempea
Valpas
Mahdollisuuksiin tarttuva
Optimistinen
Paattavainen
Seikkailunhaluinen
Suunnitelmallinen

Taiteellinen
Tiedonhaluinen

Ystavallinen

Ajattelevainen
Diplomaattinen
Hienotunteinen
Iloinen
Vastuun kantaja
Leppoisa
Noyra
Nappara
Ymmartavainen
Rauhallinen

Suvaitseva



Vahva
Mukava
Antelias

Harkitseva
Itsendinen
Kyseleva
Kiltti
Nokkela
Maltillinen
Neuvokas
Organisoija
Pohdiskeleva
Rohkea
Suora
Tahdikas
Tunnollinen
Vilpiton
Aloitekykyinen
Energinen
Hillitty
Johdonmukainen
Hyvantuulinen
Liikunnallisesti lahjakas
Huumorintajuinen
Matemaattisesti lahjakas
Perusteellinen
Tehokas
Riippumaton
Sosiaalinen
Tasapainoinen
Sopuisa

Santillinen
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Vastuuntuntoinen
Aktiivinen
Eloisa
Hiljainen
Innokas
Kohtelias
Luova
Peloton
Miellyttava
Oivaltava
Yrittelias
Rehellinen
Seurallinen
Spontaani
Tarmokas
Uskollinen
Verbaalinen
Analyyttinen
Eteenpain pyrkiva
Huomaavainen
Jarkiperdinen
Kaytannollinen
Luottavainen
Maaratietoinen
Lujatahtoinen
Oikeudenmukainen
Realistinen
Sinnikas
Teoreettinen
Turvallinen
Saastavainen

Tarkka



6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2.6. Vahvuudet

On tarkeda tunnistaa omat vahvuutensa eli millaisia hyvia ominaisuuksia tai luonteenpiirteita, taitoja,
osaamista ja kykyja omaa. Vahvuudet voivat nakya harrastuksissa, tyossa, perhe-elamassa tai mielen-
kiinnon kohteissa hyvin laajalla skaalalla. Tunnistamalla omia vahvuuksiaan tulee tietoiseksi omista
myoOnteisista ominaisuuksistaan, ja ne voivat auttaa miettimaan itselle sopivaa tyota tai vapaaehtois-
tyota. Kun tunnistaa omat vahvuutensa, voi ottaa ne eldmassaan kayttoon asioina, joista saa voimaa.
Omia taitoja voi my0s kehittda ja vahvistaa. Tavoitteena vahvuusteeman kasittelyssa ryhmassa on
nahdyksi ja kuulluksi tuleminen positiivisen identiteetin ja omien vahvuuksien kautta seka itsetunnon
vahvistaminen.

@ Ennakkotehtava: Vahvuuksien tunnistaminen ja ominaisuuslista

@ 1. Johdattelu teemaan: Vahvuuksien tunnistamisen tehtavan purku

® 30-45 minuuttia

Vahvuusteemaa kasitellaan purkamalla kotitehtavaksi annettu vahvuustehtava parikeskustelu-
na, jossa parille kerrotaan vastaus seuraaviin kysymyksiin:

» Missa asioissa muut sanoivat sinun olevan hyva?
» Mista olet samaa mielta?
» Missa itse ajattelet olevasi hyva?

Taman jalkeen parit esittelevat toistensa vahvuudet muille a@neen luettuna. Taman jalkeen ryh-
malaisia pyydetaan kertomaan jokaiselle hanen hyvista ominaisuuksistaan.

Hankkeessa ryhmalaiset olivat selvasti mielissaan muiden kertomista vahvuuksista, joita heilla
naiden mielesta oli. Erilaisia vahvuuksia tuli esiin elaman eri rooleissa esimerkiksi tyontekijana,
aitina, kumppanina tai ystavana.

@ 2. Teeman kasittely: Keskustelua vahvuuksista ja
tietoa erilaisista vahvuusteorioista ja testeista
(® 30-40 minuuttia

Yhteisessa keskustelussa voidaan pohtia, missa eldman eri rooleissa (esim. tyontekijana, van-
hempana, puolisona tai ystavanad) omat erilaiset vahvuudet tulevat esille, ja ovatko vahvuudet
ohjanneet elamansuuntaa, tai miten niiden toivoisi nakyvan elamassa.

Vahvuuksia elamassa voidaan avata seuraavien kysymysten avulla:

¢ Missa rooleissa vahvuuteni tulevat eri tavoilla esiin?

» Miten vahvuuteni ovat kehittyneet tai muuttuneet elaman aikana?

« Miten voisin hyodyntaa omia vahvuuksiani tulevaisuudessa jollain uudella tavalla?
 Missa tilanteissa olen kayttanyt ndita omia vahvuuksiani aikaisemmin?

Ryhmassa on saatu paljon keskustelua aikaan vahvuuksista myos tyoelaméan nakdkulmasta:
kuinka erilaiset vahvuudet ovat joko hyodyllisia tai jopa haitallisia tyontekijan roolissa. Talloin
on hyva painottaa, ettd vahvuudet ovat kaikilla erilaisia ja ne tekevat ihmisesta oman itsensa.
Vaikka vahvuus voi olla jopa haitallinen jossain roolissa, niin toisessa roolissa se on hyodyllinen.
Ihminen voi opetella tuomaan erilaisia ominaisuuksiaan esiin ja vaimentamaan toisia ominai-
suuksia eri rooleissa tilannetta kuunnellen.



Keskustelua on herattanyt, kuinka lapsuudessa nahdyt ja toistetut vahvuudet voivat myos ra-
joittaa, kuinka elaman murroskohdissa vahvuudet (ja arvot) voivat muuttua, ja kuinka tarkeaa
on madritelld itse omat vahvuutensa ja mita niiden suhteen haluaa kehittaa.

Lopuksi esitellaan muutamia erilaisia persoonallisuus- ja vahvuusteorioita ja tehtavia, joita voi
tehda itsendisesti. Tassa muutama esimerkki:

¢ Persoonallisuusenneagrammi on persoonallisuustesti, joka pohjautuu yhdeksankohtaiseen
persoonallisuustyyppien luokitteluun, joka on luotu tukemaan itsetutkistelua, helpottamaan
yksiloiden valista ymmarrysta ja kommunikaatiota seka lisddmaan suvaitsevaisuutta.

* Big Five -persoonallisuustesti kertoo, kuinka paljon henkildsta l6ytyy kutakin persoonalli-
suuden piirretta — avoimuutta, tunnollisuutta, ekstroversiota, sovinnollisuutta ja neurootti-
suutta.

¢ VIA-vahvuudet on VIA-instituutin positiiviseen psykologiaan perustuva vahvuusmittari, jos-
sa on hyddynnetty yleisimpia persoonallisuuspsykologian teorioita ja luonteenvahvuuksia.

@ 3. Kotitehtavan anto: Tyoelaman vahvuudet ja tyoelaman taidot

Kotitehtavaksi annetaan Tydelaman vahvuudet -tehtava ja Tydelaman taidot -lista, joiden avulla
pohditaan konkreettisesti tyohon liittyvia omia vahvuuksia ja erilaisia tydelaman taitoja. Tydela-
man taidot -tehtavassa on tydelaman taitoja laaja-alaisesti kuvaava lista, johon merkitaan ras-
tilla ne taidot, jotka kukin kokee omaavansa. Listaan voi myds itse lisata muita taitoja. Tehtava
puretaan Tulevaisuuden tyéelama -kerralla.

O 4. Lopetus: Supervoima-keskustelukierros

® 10 minuuttia

Jokainen kertoo yhden vahvuutensa, jota haluaisi vielad vahvistaa. Lisaksi vuorossa oleva kertoo,
miten tata voimaa kayttaisi, jos olisi supersankari ja kaikki olisi mahdollista.

« Jos olisin supersankari, suurin vahvuuteni olisi - - ja kdyttaisin sita...

T&dstd ihan tuntee,
ettd saa voimaa!

’ , Olen tehnyt monenlaisia vahvuuslistauksia, mutta t&m& oli
kaikista paras. Kiva tapa purkaa yhdessd ja kysyd muilta,

’ , Tehtgvat, joissa oli kysyttavd ystdvien, perheenjdsenten
tms, mielipiteitd olivat avartavia, Se millaiseksi itsens&
kuvittelee, €i aina vastaa sit8 miten muut ngkevit.



Tyéeldmén vahvuudet

Mieti ja voit myds kysya entisilta tyokavereiltasi tai tyomindsi tuntevilta ihmisilta, mitka vahvuudet, millai-
nen osaaminen ja millaiset hyvat ominaisuudet ja taidot sinussa korostuvat tyoelamassa?

Omasta mielesta:

Muiden mielesta:

Mitka hyvat ominaisuudet kuvaavat sinua tyontekijana?

Omasta mielesta:

Muiden mielesta:

Millaisia tyoelamassa tarvittavia taitoja ja osaamista sinulla on?

Omasta mielesta:

Muiden mielesta:

Valitse lopuksi naista 5 keskeista vahvuutta, joista olet samaa mielta muiden kanssa:

Mitd ominaisuuksia haluaisit vahvistaa? Millaisia taitoja tai osaamista haluaisit lisata?

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



Tyéeldmdn taidot

Rastita listoista omat taitosi ja vahvuutesi

Tyoelamaan liittyvia taitoja ja vahvuuksia:

[ Palveluhenkisyys

[] Esiintymistaito

[J Neuvottelutaito

[] Kirjallinen ilmaisutaito

[ Kielitaito

[ ] Numeerinen paattelykyky
[J Ryhmaétydtaidot

[] Tunnealy
Viestintataidot:

L] Tieto- ja viestintatekniikka
[ Tekstinkasittelytaidot

[] Kirjoittaminen

[] Videoeditointi

[J Tiedonhankintataidot

[J Dokumentointi

Ammatillisia taitoja:

[] Koneiden ja laitteiden
kayttotaidot

[] Kasvatus-, ohjaamis- ja
opetustaidot

[] Hoito- ja hoivataidot
[J Musiikilliset taidot

L] Myyntitaidot

[J Kulttuurien tuntemus

L] Luonnon tuntemus

[] Sanavalmius

[ Yhteistyokyky

[] Motivointitaito

[ Suullinen ilmaisutaito

[] Epdvarmuuden sietokyky
[ ] Looginen paattelykyky
[] Kansainvalisyys

[ Innostaminen

L] Journalismi

[ Sovelluskehitystaidot
[ Kuvankasittelytaidot
[] Some-viestintataidot
[ ] Digitaalinen media

[] Bloggaus

[] Koneiden ja laitteiden
korjaustaidot

[] Kodinhoito- ja
puhdistuspalvelutaidot

[] Ajotaito

[ ] Kuvataiteelliset taidot

L] Esittelytaidot

[] Ruokakulttuurien tuntemus

[] Maantiedon tuntemus

[] Vastuuntunto

[ ] Hyva ihmistuntemus
[] Johtamistaito

L] Esiintymistaito

[] Laskutaito

[ ] Avaruudellinen hahmotuskyky
[ luottamustehtavét

[ ] Asiakaslahtoisyys

[ Yhteisoviestinta

[] Koodaustaidot

[] Videokuvaus

[] Markkinointitaidot
[ ] Webinaarit

[] Verkkosivut

[J Rakennustaidot

[ ] Ruoanvalmistustaidot

[] Tyylien ja trendien tuntemus
[] Kasityotaidot
[ Asiakaspalvelutaidot

L] Erataidot
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[] Luennointi

[] Vaikuttaminen

[] Osallistavat menetelmat
[] Robotisaatio

[] Organisointitaito
[] Paatoksentekotaito
[] Koordinointitaidot
[] Strategiatyo

[ Projektinhallinta

[] Taloushallinto

[] Hankinta

L] Yrityskaupat

L] Tutkimustyo

[] Testaus

[J Asiakaskokemus

[ ] Rekrytointi

L] Juridiikka

O o o o o

[ ] Opettaminen

(] Kulttuurien tuntemus

[] Tapahtumien suunnittelu

[] Automatisaatio

[ ] Suunnittelutaito

[J Projektien vetotaito
[ Fasilitointitaidot

[] Valmennustaidot
[ Projektinjohto

[ ] Rahoitus

[] Asiakashankinta

L] Kauppa

[] Tuotekehitys

[] Palvelumuotoilu

[] Ketteréa kehittdminen
[] Osaamisen hallinta

L] Lisensointi

O o o o o

[] Jarjestotyo

[] Kaannostyo

[] Tapahtumien jarjestdaminen
[] Tietoliikenne

[] Ongelmanratkaisutaito
[] Johtamistaito

[J Verkostoitumistaidot
[ ] Mentorointitaidot

[ ] Budjetointi

[] Varainhankinta

[] Laskutus

[] Kirjanpito

[] Patentointi

[] Kokeilukulttuuri

[ Yhteiskehittdminen

[] Henkilostohallinta

[] Tekijanoikeudet

O o o o o
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6.2.7. Tulevaisuuden tydeléimé

Tulevaisuuden tydelamaa kasitellddn ryhmissa omana kertanaan, silla kdynnissa oleva tyon murros
mietityttda monia. My0s oman osaamisen vastaaminen nyKkyisiin ja tyon tuleviin vaatimuksiin pohdi-
tuttaa. Hankkeen ryhmissa vieraili mm. TEM:n neuvotteleva virkamies, joka kertoi viimeisimpia tieto-
jatyoelaman murroksesta ja siihen liittyvista ilmioista. Hinen mukaansa tiedon sijaan nykyaan valtaa
on osaamisella. Myos hankkeen ohjaajat ohjasivat tulevaisuuden tyoeldmaa ja siina tarvittavia taitoja
kasittelevia ryhmakertoja ja keskusteluja. He kertoivat omia kokemuksiaan esimerkiksi alan vaihdosta.
Ryhmaékerran kuvaus on mukaelma tulevaisuuden tydeldamaa kasittelevista teemakerroista.

@ Ennakkotehtavat: Tyoelaman vahvuudet ja tyoelaman taidot

@ 1. Johdattelu teemaan: Tyoelaman taitoni

Tehtava puretaan paritehtavanag, jossa parille kerrotaan omia taitoja seka minkalaisessa tyossa
ne ovat nakyneet tai missa niiden haluaisi nakyvan. Jos ryhma on pieni, voidaan kierros tehda
yhdessa.

Ohjaaja voi tuoda esille, etta tyoelamassa tarvitaan monenlaisia taitoja ja persoonallisuuksia,
niin introvertteja kuin ekstroverttejakin.

@ 2. Teeman kasittely: Tulevaisuuden tyoelama ja tarvittavat taidot

2.1. Tyon murros
Aluksi pyydetaan ryhmalaisia pohtimaan yhdessa:

* Miten tyoelama ja tyonkuvat ovat jo muuttuneet ja muuttunevat tulevaisuudessa?

o Milta tulevaisuuden tydelama nayttaa?

Tulevaisuuden tyoelaman muutokseen liittyvaa keskustelua voidaan kdayda mm. tyon pirstalei-
suudesta, alustataloudesta, itsensatyollistdjien kasvavasta maarasta seka tekoalyn lisdantymi-
sestd. Keskustelua on herattanyt mm. robotisaation lisddntyminen ja sen vaikutukset tarvitta-
vien tyontekijoiden maaraan ja vaatimuksiin. Tassa yhteydessa on tuotu esiin, etta tekoaly ei
voi korvata kaikkia tyotehtavia ja ihmisten kaikkia puolia. Suunnittelevia ja koordinoivia tyon-
tekijoita tarvitaan aina, ja korkeasti koulutetuilla on usein naihin toihin tarvittavaa osaamista.

2.2. Tulevaisuuden taidot

Seuraavaksi pohditaan, millaisia taitoja ryhmalaisten mielesta tulevaisuuden tyoelamassa tarvi-
taan. Esille tulevat asiat voidaan kirjata kirjoitustaululle. Ohjaaja voi esittaa erilaisia nakemyksia
tulevaisuudessa tarvittavista taidoista.

Teemaa voi kasitella esimerkiksi esittelemalla seuraavia arvioita:

» World Economic Forumin kokoamat analyysit tulevaisuudessa tarvittavista taidoista ja tulevai-
suuden tydelamasta. Keskeisempia tulevaisuuden taitoja ovat mm. kompleksinen ongelman-
ratkaisu, kriittinen ajattelu, luovuus, sosiaaliset ja yhteistyotaidot, paatoksentekokyky, palve-
luorientoituneisuus, neuvottelutaidot ja kognitiivinen joustavuus.

» Kasvatuspsykologian professori Kirsti Lonka on nostanut keskeisiksi tulevaisuudessa tarvit-
taviksi taidoiksi teknologian ja sosiaalisen median kayttotaidon, monilukutaidon ja kriittisen
tiedonkasittelyn, ajattelu- ja vuorovaikutustaidon, empatiakyvyn ja monikulttuurisuustaidot.

» Osaamisen ennakointifoorumin ennakointiryhmien tekemat arviot siita, mitkd osaamiset ovat
tarkeimpia ja minka osaamisen merkitys kasvaa vuonna 2035 millakin toimialalla. Eri alojen tu-
levaisuuden osaamiskortteja voidaan tarkastella ryhmalaisten toivomilta aloilta.



6. Hyvinvointiryhman toteutus

Tulevaisuudessa tarvittavia taitoja ja osaamista tarkastellessa ryhmissa voidaan todeta, etta esi-
merkiksi korkeakoulutus vahvistaa kriittista ajattelutaitoa ja kompleksista ongelmanratkaisua.
Luovuutta voidaan tarkastella laajemmin, ei vain taiteellisuutena vaan monipuolisena ongel-
manratkaisukykyna ja asioiden uudella tavalla ndkemisena ja yhdistamisena. Luovuus, tunnealy
ja sosiaaliset vuorovaikutustaidot ovat taitoja, joita tekoaly ei voi helposti korvata.

Tulevaisuuden tyoelamasta keskustelu voi nostattaa pelon ja ahdistuksen tunteita. Huolen-
aiheiksi hankkeen ryhmissa nousivat mm. digitaitojen yllapitaminen seka tydssa jaksaminen,
jos tyd koostuu pienista patkista tai samaan aikaan tehddan useampaa projektia. Pintaan voi
nousta esimerkiksi negatiivisia kokemuksia ikasyrjinnasta tai tydnhaussa koettua vahattelya,
joka kohdistuu hakijan erilaisissa tyotehtavissa syntyneeseen osaamiseen ja pirstaleiseen tyo-
historiaan. TEM:n virkamies nosti esiin haasteena sen, etteivat tydonantajat tunnista viela niita
moninaisia taitoja, mita tydelamassa tarvitaan. Tulevaisuuden tyoelamassa vaadittavan laajan
osaamisen tunnistaminen on kuitenkin keskeista, jotta yritykset parjaavat ja loytavat tarvitse-
maansa osaamista.

Vaikka tyoelaman tulevaisuus voi pohdituttaa ja jopa ahdistaa, on aiheen kasittely turvallisessa
ja tutussa seurassa tarkeaa ja voi lieventaa pelkoa tulevaa kohtaan. Tulevaisuuden taitoja tar-
kastellessa on tullut selvaksi, ettd monilla ryhmalaisilla tallaisia nyt ja tulevaisuudessa tarvit-
tavia taitoja on runsaasti. Ohjaaja voikin nostaa tasapuolisesti esille eri ryhmalaisten taitoja ja
osaamista, jotka vastaavat tulevaisuuden osaamisvaatimuksia. Tama luo toiveikkaampia naky-
mia tulevaisuuteen.

@ 3. Kotitehtavan anto: Unelmieni tyopaiva -tehtava

Unelmieni tyopaiva -tehtavassa pyydetaan kirjoittamaan tarina unelmien tyopaivasta apukysy-
mysten tuella tai vain vastaamaan kysymyksiin. Tehtavaan vastaamista tukevat vahvuudet ja ar-
vot -tehtavat. Monet kysymyksista pohjaavat ryhmassa aiemmin tehtyihin muihinkin tehtaviin,
kuten arvoihin ja vahvuuksiin seka tyoelaman tunteisiin ja niista keskusteluun.

° 4, Lopetus: Tulevaisuudessa opittavat taidot -keskustelukierros

Kerro yksi taito, jonka haluat ja aiot oppia. Sen ei tarvitse olla ryhmakerralla kasitelty tulevaisuu-
dessa tarvittava taito. Se voi my0s olla jotain, minka oppiminen tuottaa sinulle puhdasta iloa.

Itseanalyysit, ym auttavat tiedostamaan omia vahvuuksiaan, joita kannattaa
hy6dynt&dd ensin tythaastatteluissa ja sen jdlkeen tyteldm&ssd.

Iloa arkeen -hanke ei ollut tyollisyyshanke vaan ty6llistymisedellytyksia ja toimintakykya tukeva hanke.
Ryhman lopulla osallistujille etsittiin yhdessa heidan hyvinvointiaan ja osallisuuttaan tukevia jatkopol-
kuja, olivatpa ne sitten tyoelamassa, jarjestokentalla esimerkiksi vapaaehtoistydssa tai harrastusten
parissa.

Ryhmissa vieraili eri tahoja esittelemassa naita osallistumismahdollisuuksia ja tyollisyyden tukipalve-
luja. EJY ry:n vapaaehtoistoiminnan koordinaattori esitteli Espoon vapaaehtoistyoverkostoa ja erilaisia
tapoja tehda vapaaehtoistyota. Vierailijoita oli myos tyollisyyshankkeista, jolloin kerrottiin tyollisyy-
den tukipalveluista, mm. tydnhakuvalmennuksista seka tyokokeilu- ja palkkatukimahdollisuuksista.
Osa ryhmalaisista on ohjautunut ryhman jalkeen tyollisyyshankkeiden tai Espoon tydllisyyspalvelui-
den palveluihin.

» Oivalsin, ettd vaikka on ty6ton niin ei tarvitse olla toimeton, vaan

=4 ~  kannattaa etsif uusia avauksia vaikka harrastusten kautta.



Unelmien tyépdivd

Kirjoita tarina unelmiesi tyopaivasta. Voit kayttaa apunasi alla olevia kysymyksia.
Jos tarinan kirjoittaminen on vaikeaa, voit vastata vain alla oleviin kysymyksiin.

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

Mita vahvuuksiasi kayttaisit? Mita taitoja siirtaisit vanhasta tyostasi uuteen?

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?
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Tyoskenteletko ulkona vai sisalla? Samassa paikassa vai vaihtelevissa paikoissa?
Kotona vai jossain muualla? Omassa tydhuoneessa vai avokonttorissa? Milta tyopaikallasi ndyttaa?

Mina vuorokaudenaikana tyoskentelet? Miten pitkia tyovuoroja?

Onko tydsinopeatempoista vai rauhallista? Onko tydymparistosi dynaaminen ja alati vaihtuva vai stabiili
ja samoista ihmisista koostuva?

Mika on asemasi tyossasi: johdatko, koordinoitko vai teetko suorittavia tyotehtavia?

Mika on tyoyhteison hierarkia? Millainen johto tyopaikalla on?

Millaista tukea saat tyoyhteisolta? Mika saa tyoyhteisosi kukoistamaan?

I llalla kotiin tullessasi ajattelet, etta olipa hieno tyopaiva. Mitka asiat siihen vaikuttivat?
Mista asioista olet tyytyvainen? Mita itse teit tyopaivan oli onnistumisen hyvaksi?
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6.2.8. Unelmien tyépdivé

Elaman aikana ajatukset urasta, toivotuista tyon sisalloista ja tyon merkityksellisyydesta voivat muut-
tua. Yha useampi vaihtaa alaa vanhempana, kun vanhaa tyota tai ammattialaa ei enaa ole tai kun se
ei vastaa endad omaa arvomaailmaa tai sita, mita tyolta haluaa. Nuorena valittu koulutusala voi tuntua
vaaralta, ja alkuperdiset alalle hakeutumisen motiivit, esimerkiksi sosiaalinen painostus tai alan ylei-
nen arvostus, eivat enda vastaa omia vanhempana jasentyneita toiveita tyosta. Unelmatydn pohtimi-
nen toimii hyvin myos nuoremmille, jotka vasta pohtivat uransa suuntaa.

Muuttuneessa tyotilanteessa on tarkeaa tarkastella itselle sopivia ja mieluisia tyon olosuhteita ja si-
saltoja ilman, etta ne olisi sidottu tietylle alalle. Tehtavan ei ole tarkoitus osoittaa, etta kaikkien tulisi
saavuttaa varsinainen unelmatyd. Sen sijaan tyon sisallon pohtiminen auttaa miettimaan, millaisessa
tyOssd, asemassa ja tyon olosuhteissa nakisi itsensa omien toiveidensa, vahvuuksiensa ja arvojensa
pohjalta.

Viimeisimm&n ty®paikan rankat kokemukset voivat vidristdd tyottoman k&sitystsd
ty6eldmistd usealla tavalla., Huono esimies tai tyGilmapiiri ei ole totta
kaikissa tySpaikoissa, Nyt (tysttomyyden aikana) olisi mahdollisuus mietti,

sese

mitkd olosuhteet ovat itselle parhaat (riittdvin hyvit) ja 18hted niits etsimian.

@ Ennakkotehtava: Unelmieni tyopaiva

@ 1. Johdattelu teemaan: Lapsuuden unelmien ammatti

(® 30-40 minuuttia

Teemaan lammittelyna toimii “lapsuuden unelmien ammatti” -keskustelukierros. Kukin ryhmas-
sa kertoo vuorollaan, millaisesta tydsta tai ammatista unelmoi lapsena. Ryhmalaisia pyydetaan
my0ds pohtimaan seuraavia kysymyksia:

» Miksi tama lapsuuden unelma-ammatti kiinnosti? Mika siihen vaikutti?

« Mita aloja halusit opiskella nuorena? Toteutuivatko toiveesi? Mika siihen vaikutti?
» Mika vaikutti siihen, etta paadyit lopulta opiskelemaan valitsemaasi alaa?

« Haluaisitko jonkin niista viela toteutuvan?

Tehtdva on herattanyt keskustelua siita, onko nuorena opiskeltu ura ollut oma valinta, vai onko
alalle hakeuduttu sosiaalisesta paineesta tai siksi, ettei tiennyt nuorena, mita tyolta haluaa. Lap-
suuden ammateista on l0ytynyt myos sellaisia, joita voisi vieldkin tehda tyokseen. Tehtava toimii
hyvin ajatusten jasentdjana ja keskustelun herattajana.

@ 2. Teeman kasittely: Unelmieni tyopaiva -ennakkotehtavan purku

O®n. 1tunti

Unelmieni tyopaiva -ennakkotehtavaa puretaan niin, etta jokainen kertoo vuorollaan unelmien
tyopaivasta kertovan tarinansa tai vaihtoehtoisesti, mita vastasi tehtavan kysymyksiin. Katso
kasiteltavat kysymykset tehtdvanannosta. Jokaiselle varataan saman verran aikaa (10-15 mi-
nuuttia). Tarvittaessa ryhma jaetaan pienryhmiin.

- Jatkuu seuraavalla sivulla




6. Hyvinvointiryhman toteutus

Hankkeen ryhmissa tehtava koettiin tarpeelliseksi, silla monella tulevan tyéelaman tavoitteet
olivat viela hahmottumatta, vaikka he olisivat kayneet useammankin tyonhakukurssin. Esimer-
kiksi elakeikaa lahella oleville tehtava voi olla haastava, silla tyohaluista huolimatta ikasyrjinta
on koettu esteeksi tyollistymiselle. Tata on hyva kasitella ja pohtia yhdessa, onko tilanteelle teh-
tavissa jotain esimerkiksi palkkatuen turvin. Tehtavan purkuun liittyvassa keskustelussa ryhma-
ldiset ovat antaneet hyvia vinkkeja toisilleen.

Ryhman alussa ryhmalaiset olivat tyytyvaisia siihen, ettd ryhma keskittyy hyvinvointiin ja itse-
tutkiskeluun ilman tyonakokulmaa. Ryhman lopulla moni kuitenkin sanoi olevansa valmis pohti-
maan itseadn myos tyon kautta ja miettimaan seuraavaa askelta tyouralla. Moni myds rohkaistui
hakemaan tyota tai hakeutui tyollisyyshankkeisiin, tyokokeiluun tai palkkatukityohon.

Jatkotehtava: Vapaaehtoinen Polku toivomaani tyohon -tehtava niille, jotka haluavat pohtia tar-
kemmin tyollistymistaan uudelle tai samalla alalle. Tehtavat vievat omia tyollistymisen suunni-
telmia eteenpain konkretian tasolla. Tehtdvaa voidaan tarkastella ohjaajan kanssa ryhman lo-
puttua yksilotapaamisella.

@ 3. Kotitehtavan anto: Unelmat-ennakkotehtava

® 5 minuuttia

Unelmien listaaminen seka kuvien ja tekstien etsiminen ennakkoon. Ohjeistus:

¢ Varaa itsellesi 15 minuuttia aikaa ja kirjoita ylos kaikki unelmat, mita mieleesi tulee.
» Unelmat voivat olla isoja ja uskomattomia tai ihan pienia ja konkreettisia.

« Voit kirjoittaa ne sanoina tai lauseina tai piirtaa ne.

« Mieti unelmia eri nakdkulmista, esim. tunteet ja mieli, fyysinen puoli, koti, ihmissuhteet, talous,
tyo tai mielekas toiminta, harrastukset, tavarat, elamantapa ja muut sinulle tarkeat asiat. Voit
jatkaa unelmien kirjaamista 15 minuutin ajan vield seuraavana paivana.

» Jos unelmia on paljon, valitse unelmista viisi kutsuvinta.
« Etsi lehdista kuvia ja teksteja, jotka kertovat unelmistasi.
« Valitse tarkkaan vain sinua miellyttavia kuvia ja teksteja.
* Tuo nama mukanasi Unelmat-kerralle.

O 4, Lopetus: Inspiraatiokorteilla kohti unelmatyota

O®©n. 15 minuuttia

Ryhmalaisia pyydetaan valitsemaan ja esittelemaan muille poydalle levitetyista inspiraatiokor-
teista sellainen, joka kertoo, mita itse tarvitsee matkalla unelmatyohon.

’ , Vahvistusta omiin tuntemuksiin, jotka mySs ryhmdssd huomattiin,
Tunteen, jotta olen oikealla polulla, vahvistaa itseluottamusta.



Polku toivomaani tyéhén

Ammatillinen tavoitteeni tyollistyakseni toivomalleni alalle.

Taman tehtavan tarkoitus on hahmottaa omaa polkua tyohon tai alalle, jonka toivot saavasi
tulevaisuudessa. Vaihtoehtoisesti tehtavaa voi hyodyntaa esim. vapaaehtoistyon etsimisessa.

1. Kuvaile ensin toivomasi tyon sisaltoa. Millaisen tyon toivot l0ytavasi?
Voit hyodyntaa tassa unelma-tyotehtavaa.

2. Kirjoita tyon saamista tukevat jo olemassa olevat tekijat: Voit hyodyntaa tassa vahvuus-, arvo- seka
unelma-tyotehtavia.

A) Mita tyossa, opiskelussa tai harrastuksissa kertynytta osaamista sinulla on tarjota tahan tyohon?

B) Mitka ominaisuutesi ja vahvuutesi ovat hyédyksi ko. tyossa?

C) Millaiset jo olemassa olevat verkostot voivat auttaa sinua tahan tyohon?
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A) Mité tietoa tarvitset ko. tyosta tai alasta, ja mista sita loytyy?

B) Millaista lisdosaamista tarvitset tyodllistyaksesi? Mista hankit sita?

C) Millaista tukea tarvitset tyon loytamiseen tai omaan jaksamiseen?
Mista saat tarvitessasi tukea tyon [6ytamiseen?

A) Mita teet konkreettisesti tyollistymisesi edistamiseksi? Mista etsit ko. tyota?

B) Milla keinoin saat jalkasi oven valiin alan tyopaikkoihin?
Miten ja missa verkostoidut, jotta saisit ko. tyon?
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C) Miten teet oman osaamisesi ja itsesi ndakyvaksi ko. tyohon liittyen?

D) Miten johdat itsedsi, jotta padsen tyohon?
Miten hallitset aikaa, jotta todella etenet tyotasi kohti?

E) Miten huolehdit omasta jaksamisestasi?
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Mita unelmia sinulla on? Millaisesta elamasta unelmoit?

Varaa itsellesi 15 minuuttia aikaa ja kirjoita taman paperin toiselle puolelle
tai erilliselle paperille kaikki unelmat, mita mieleesi tulee.

Unelmat voivat olla isoja ja uskomattomia tai ihan pienia ja konkreettisia.

Voit kirjoittaa ne sanoina tai lauseina tai piirtaa ne.

Mieti unelmia eri nakdkulmista, esim. tunteet ja mieli, fyysinen puoli, koti, ihmissuhteet,
talous, tyo tai mielekas toiminta, harrastukset, tavarat, elamantapa ja muut sinulle tarkeat asiat.

Voit jatkaa unelmien kirjaamista 15 minuutin ajan vield seuraavana paivana.

Jos unelmia on paljon, valitse unelmista 5 kutsuvinta.

Etsi / mennessa lehdista kuvia ja teksteja, jotka kertovat unelmistasi.

Valitse tarkkaan vain sinua miellyttavia kuvia ja teksteja.

Jatkamme kuvien ja tekstien etsimista viela / kerralla. Jos et halua kirjoittaa tai piirtaa, voit myos
vain miettid unelmiasi mielessasi.
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6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.2.9. Unelmat

O© kokonaisuudessaan 2-3 tuntia

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 hah-
mottaminen tuo ne nakyviksi ja parhaassa tapauksessa antaa yksilolle alkusysdyksen toimia uudella
tavalla unelman toteuttamiseksi vaikka aivan pienin askelin. Unelmat voivat olla materiaalisia, kuten
asunto, uusi auto tai tyopaikka, tai henkisia kuten ihmissuhde, vahva itsetunto ja hyva olo. Omien unel-
mien hahmottaminen ja tiedostaminen on myds paatosten tekemista eli sen miettimista, mita elamal-
ta haluaa ja mita kokee tarkeaksi. Tarkeda on miettia tekoja, jotka auttavat toteuttamaan omia unel-
mia edes jossain maarin. ltsemaaritellyt ja vahvat unelmat paremmasta elamasta kehittavat henkisia
ja fyysisia voimavaroja.

@ Ennakkotehtava: Unelmat-ennakkotehtava

Unelmien listaaminen seka kuvien ja tekstien etsiminen ennakkoon.

@ 1. Johdattelu teemaan: Pantomiimi tai keskustelukierros
lapsuuden unelmista
Teemaan lammittelyna toimii "lapsuuden unelmat” -kierros, jonka voi tehda keskustelumuotoi-
sena kierroksena, pantomiimiarvausleikkina tai piirtden. Jokainen voi esittaa pantomiimina yh-
den lapsuuden unelmistaan muiden arvatessa, mista on kyse. Oikean arvauksen jalkeen esittdja
voi avata lapsuuden unelmaansa enemman muille. Kierroksen voi tehda myds vain keskusteluna.
Lisdana voi kayttaa naita tarkentavia kysymyksia:
» Mista unelmoit lapsena?
« Pitavatko haaveet vield paikkansa, vai ovatko ne muuttuneet?
» Onko jokin lapsuuden unelma toteutunut?

 Haluaisitko jonkin niista viela toteutuvan?



@ 2. Teeman kasittely: Unelmakollaasi
Tarvikkeet: aikakauslehtid,
A3-kartonkia, sakset, limaa, kynié)

Unelmia kasitellaan tekemalla 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 varitta-
malla, maalaamalla, tarroilla tai muilla koristeilla oman maun mukaan. Unelmakollaasin tyosta-
miseen on hyva varata 2 tuntia aikaa. Jos kuvia on etsitty valmiiksi, riittaa 12 tuntia. Tyosken-
telyyn voi antaa ohjeeksi:

"Mieti unelmia eri nakokulmista, esimerkiksi tunteet ja mieli, fyysinen puoli, koti, ihmissuhteet,
talous, tyo tai mielekas toiminta, harrastukset, tavarat, eldmantapa ja muut sinulle tarkeat asiat.
Millaista haluaisin elamani olevan vuoden tai kahden paasta?”

Lopuksi kaikki esittelevat oman kollaasinsa muille ja kertovat unelmistaan, jotka ovat valinneet
kollaasiinsa. Unelmakollaasin voi ottaa mukaan kotiin seinalle laitettavaksi. Puolen vuoden paa-
han voidaan sopia paiva, jolloin jokainen katsoo omaa kollaasiaan ja pohtii, ovatko unelmat py-
syneet samoina, onko paassyt niitd [ahemmas, tai onko jokin niista toteutunut. Tarvittaessa
unelmaa voi tdsmentda tai omaa toimintaa muuttaa unelmien tavoittamiseksi. Unelmakollaasi
on myos mukava tapa kuulla ryhmalaisille tarkeista asioista ja oppia toinen toiseltaan. Ryhmas-
sa on kayty keskustelua kasitteesta unelma: mita se kullekin tarkoittaa, ja tuleeko unelmien to-
teutua vai voivatko ne jadda haavetasolle.

Hankkeen ryhmissa unelmien kokoaminen koettiin merkitykselliseksi toiminnaksi, ja sen koet-
tiin olevan hyodyllista. Kollaasin avulla unelmien hahmottaminen ja kuvaksi tai sanoiksi tuo-
minen konkretisoi omia haaveita. Keskustelussa nostettiin esiin, ettd askartelu ja kuvataide on
koettu hyviksi tekniikoiksi omien ajatuksien kasittelyssa.

° 3. Lopetus: Tarina unelmaelamastani -jatkotehtavan esittely

Lopuksi esitellaan vapaaehtoinen jatkotehtava, jossa kirjoitetaan sivun pituinen tarina itselleen
omasta elamasta unelmatilanteessa vuoden, kahden tai viiden vuoden paasta.

g 9 Niit3 (unelmia) tulee harvoin listattua.
Unelmakartta oli hyva!



Unelmat - jatkotehtava

Kirjoita itsellesi sivun pituinen tarina, jossa kerrot elamastasi
unelmatilanteessa vuoden, 2 tai 5 vuoden paasta.

« Millaista on elamasi, kun unelmasi ovat toteutuneet?

¢ Millainen elamantilanteesi on?

¢ Mita ajattelet ja tunnet?

* Miten unelmiesi toteutuminen nakyy elamassasi kdytannossa jokapaivaisessa arjessa?
¢ Miten asut? Millaisessa ymparistossa liikut?

¢ Millaisia ihmissuhteita sinulla on?

« Millaisia toimintoja paivaasi kuuluu?

¢ Millainen olet ihmisena, kun unelmasi ovat toteutuneet?

 Enta miten voitit haasteet, jotka aiemmin tuntuivat hankalilta?

« Kirjoita, miten hyvaltd muutos ja unelmien tayttyminen tuntuu.

Voit sulkea tarinasi kirjekuoreen tulevalla paivamaaralla varustettuna ja
avata sen vuoden, kahden tai viiden vuoden paasta.
Onko jokin unelmasi toteutunut silloin?

Tarina unelmaelémastéani
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6. Hyvinvointiryhman toteutus

6.3. Taide ja kulttuuri

Ryhmatoimintaan kuuluvat olennaisina vierailut taide- ja kulttuurikohteissa seka erilaisten taidemuo-
tojen kokeileminen matalalla kynnykselld ja ilman suorituspaineita, jolloin merkityksellista on taiteen
tekeminen itsessaan eika sen lopputulos.

Tassa osuudessa kuvataan, miten taiteen ja kulttuurin mahdollisuuksia hyddynnettiin hankkeessa hy-
vinvoinnin vahvistamisen valineena. Kuvauksesta voi ammentaa ideoita omaan ryhmatoimintaan. Va-
litut vierailukohteet ja taidekokeilut valitaan ryhmaldisten toiveiden perusteella. Taide- ja kulttuurivi-
erailuja, taidepajoja ja ryhmalaisten oman osaamisen jakamista toteutetaan ryhmatoimintamallissa
lahtokohtaisesti iltapdivisin aamun keskusteluosuuksien jalkeen.

Taiteen ja kulttuurin tekeminen ja kokeminen yhdessa on koettu hyvin merkitykselliseksi ja nakokulmia
avaavaksi, ja sita kautta on tultu nahdyksi ja kuulluksi. Yhdessa koetut elamykset innostavat ja vahvis-
tavat osallisuuden tunnetta.

sese

’ ’ Innostuksen herddminen taiteen kautta. Iloa,
naurua, osallisuutta, yhteenkuuluvuutta,

Kokonaan uusia ngZktkulmia,
miten luovasti voi harrastaa.



6.3.1. Taidetta ja kulttuuria kokien

Hankkeen ryhmissa tehtiin lukuisia vierailuja erilaisiin museoihin. Ateneumin taidemuseossa tutus-
tuttiin opastetusti suomalaisen taiteen historiaan ja Suomen kansallismuseossa Suomen historiaan
eri aikakausien kokoelmien kautta. Kaynnit innostivat tutkiskelemaan suomalaisuutta laajasta pers-
pektiivistd, mm. monikulttuurisuuden seka kaupungin ja maaseudun nakdékulmasta samoin kuin sita,
millainen kuva suomalaisuudesta on haluttu luoda esimerkiksi autonomian aikana kansallisidentiteet-
tid rakennettaessa. Ryhmaldiset ovat tuoneet kasiteltyihin teemoihin omia nakemyksidan ja tietoa eri
aloilta, mika on tehnyt nakyvaksi ryhmalaisten

osaamista ja kyvykkyytta.

Taidemuseot tarjoavat myods moniaistillisia tai-
depajoja, joihin kuuluu opastettu taidekierros.
Hankkeen ryhmissa taiteiltiin ruoasta syotavaa
taidetta Espoon modernin taiteen museossa
Emmassa taidekierroksen inspiroimana. Amos
Rexissa orientoiduttiin japanilaisen elamystai-
denayttelyn kokemiseen tekemalla ensin hen-
gitysharjoituksia ja mielikuvamatka seka maa-
laamalla silmat kiinni. Monia aisteja hivelevat
taide-elamykset antavat mahdollisuuden paas-
taa mielikuvitus valloilleen ja kokea taiteen ai-
kaansaamia taydellisen lasnaolon hetkia, jotka
vievat ajatukset kauas pois arjen haasteista.

Taide-elamyksia voidaan ammentaa teatterissa
ja konserteissa yhdessa vieraillen. Ryhmalaiset
ovat kokeneet hyvin merkityksellisena sen, etta
ovat saaneet jakaa nama taide-elamykset mui-
den kanssa, silla kulttuuririentoihin ei ole tullut
[ahdettya yksin. Ryhmista loytyi seuraa taide- ja
kulttuuririentoihin myos ryhman paatyttya.

Taide ja kulttuuri on
ravintoa sielulle, Yhdessi kokien
sekin antoisampaa kuin yksin,

’ , Intoa k¥ydd taas taidetapahtumissa ja hienoja
kokemuksia tehdsd itsekin taidetta!

6.3.2. Taidetta tehden

Hankkeessa taidekertoja oli hyvin erilaisia, ryhmalaisten toiveista riippuen. Oman alueen mahdolli-
suuksia erilaisten taidemuotojen kokeilemiseen on tarkeaa kartoittaa ennen ryhmatoimintaa. Taide-
kokeiluihin kannattaa sisallyttaa orientoiva osuus, esimerkiksi alussa taidekuvien kautta itsensa esit-
telya, hiljaista uppoutumista taiteen tekemiseen seka lopuksi tuotosten esittelya ja keskustelua taiteen
tekemisen nostamista tunteista ja ajatuksista. Keskustelussa tekijat saavat arvostavaa palautetta. Pa-
lautteen anto ja toista kertominen oli hankkeessa hyvin mydnteinen ja positiivinen tilanne. Tarkeaksi
koettiin myds ohjaajan kannustava palaute. Pajoissa toiminnan lisaksi taiteen tekemisesta ja tuotoksis-
ta puhuminen on tarkeaa, jotta taideprosessin vaikutukset jasentyvat ja ryhmaldiset tulevat nahdyksi
ja kuulluksi. Taidetoiminta tukee myds ryhmaytymista.

®
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Omilla k#sill3 tekeminen, muiden t0iden ndkeminen ja tdisti
puhuminen oli hyv& tapa tutustua muihin ja itseensgkin,

Ryhmatoiminnan alussa taidekokeilut kannattaa aloittaa mahdollisimman matalan kynnyksen miel-
lyttavalla ja innostavalla kokeilulla. Hankkeessa taiteen tekeminen aloitettiin Espoon kuvataidekoulun
improvisaatiomaalauskerralla, jossa taidetta syntyi kuin itsestdan: vedella kostutetulle isolle paperille
pigmenttivareja tiputtamalla ja sivelemalld, jolloin varit levidvat paperille saaden aikaan kauniita va-
rikkaita kuvioita.

Keramiikan tekeminen erilaisilla tekniikoilla oli toivottua. Tydskentely oli monelle mieluisaa ja rentout-
tavaa. Keramiikassa keskeista on, etta keramiikkakertoja olisi vahintaan kaksi, jotta toisella kerralla
ehtii maalata tuotoksen kauniilla vareilla ja lasittaa, jolloin savityd saa aivan uuden ilmeen. Lasituksen
avulla voidaan myos korjata kuivumisessa sattuneita virheita ja herattaa tyo aivan uudella tavalla hen-
kiin. Toiden maalaaminen ja lasittaminen mahdollistavat saviesineiden kayton esimerkiksi ruokailuas-
tiana, jolloin ryhmaldinen paasee valmistamaan oikean kayttéesineen, joka parhaimmillaan kulkee ar-
jessa mukana muistuttamassa onnistumisista.

’ , Ihanaa! Akvarellityd on kehyksisss seindll¥,
keramiikat k&ytdssd ja kauniita.

Hankkeen ryhmissa kokeiltiin mm. valokuvaamista, luonnossa hiilelld piirtamista, kiinalaista taide-
maalausta ja saippuan valmistusta, soitettiin afrorumpuja seka tuotettiin yhdessa aanipostikortteja.

Suurin osa ryhmalaisista on pitanyt helppoa taidetydskentelya miellyttavana ja mielta avartavana. Tai-
teelliseen toimintaan on [ahdetty avoimin ja iloisin mielin, ja tyoskentely on ollut hyvin keskittynytta.
Vain hyvin pieni osa ryhmalaisista ei ole ollut innostunut taiteentekemisestd, mutta hekin ovat osallis-
tuneet taiteiluun. Tassa on hyva muistuttaa, etta erilaisia harrastusmuotoja kokeilemalla voi tunnistaa,
mika sopii itselle ja mika ei. Vaikka osa ryhmalaisistad on ollut alussa hieman varuillaan taiteen teke-
mista kohtaan, niin itse luovaan prosessiin keskittyvat ja positiivista palautetta sisaltavat taidekokeilut
ovat rohkaisseet kokeilemaan. Ne ovat auttaneet pddsemaan eroon jopa taiteen tekemisen kammosta
ja loytamaan taiteilusta mielihyvaa jatkossakin.

’ ’ Kuvataidekoulun pajat palauttivat mieleen, miltd tuntuu tehdd k&sin ja ilman
ylisuuria vaatimuksia tulee sellainen kuin tulee ja se on hyvd’ -ajatuksella,



3 ’ Huomioin, ettd nautin ohjatusta k&sills tekemisestd.
: Yksin en useinkaan jaksa. Thania muistoja ja uskallusta
mennd uudestaankin! + KOTIIN TAIDETTA!

Joitakin taiteen tekeminen on muistuttanut jo unohtuneiden nuorena harrastettujen taidemuotojen
hyvaa tekevasta vaikutuksesta. Taidekokeilujen seurauksena useampi ryhmaldinen on hakeutunut esi-
merkiksi tyovaenopiston tarjoamille taide- ja kasityokursseille.

N&amid taidetoiminnat saivat mut muistamaan, kuinka
paljon tykk&&n taiteesta ja sen tekemisesti,

’ Kiinnostuin jglleen maalaamisesta, jota ajattelin lis&td arkeeni jollain tavoin,

’ Sain mySs ideoita siihen, miten maalaamiseen voi asennoitua jo ennen kuin
aloittaa, Se myds auttaa keskittymiseen, Maalaaminen toimii meditatiivisena,
jossa mielesténi ei ole tarvetta luoda suurta taidetta.

Taiteen tekeminen vapauttaa piilossa olevaa luovuutta, rentouttaa ja lisda hyvaa mielta yhdessa luo-
vaan toimintaan keskityttaessa. Ryhmissa taiteen aikaansaamat onnistumiskokemukset auttavat li-
saamaan itseluottamusta, [6ytamaan uusia kykyja itsestd ja muuttamaan mahdollisia nuoruudessa
syntyneita kasityksia itsesta epataiteellisena ihmisena.

’ , Taide tuntui parantavan
itsetuntoa ja rentoutti.
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6.3.3. Taideléhtoiset menetelmat itsetutkiskelun vélineena

Hankkeessa taidelahtoisia ja toiminnallisia menetelmia on hyodynnetty myos itsetutkiskelun valinee-
na. Seuraavaksi esitelldaan ndista muutamia esimerkkeja.

Musiikki ja tunteet -paja:
Musiikkia on kasitelty ryhmissa tunteiden valittajana. Musiikki ja tunteet -paja toteutettiin ohjaajan ja
ryhmalaisen yhteistyona ryhmaldisen idean pohjalta.

1. Musiikkikavely
Ryhmalainen ohjasi lammittelevan musiikkikavelyn, jossa tunteet ja elekieli muuttuivat musiikin vaih-
tuessa apaattisesta iloiseen.

2. Musiikin merkitys itselle

Seuraavaksi kaytiin keskustelukierros musiikin merkityksesta itselle, minka jélkeen ohjaaja esitteli ke-
raamaansa tutkimustietoa musiikin hyvaa tekevasta vaikutuksesta seka musiikin ja tunteiden yhtey-
desta.

3. Musiikin herattamat tunteet ja tunnemaalaaminen
Ryhmalainen soitti viululla erilaisia tunnetiloja, jotka kuvasivat, miten tunteita ilmaistaan musiikin kei-
noin.

Lopuksi ohjaaja ohjasi rauhallisen hengitys- ja keskittymisharjoituksen johdatellen tunnemaalaukseen,
jossa maalattiin vesivareilla musiikin nostattamia tunteita paperille. Lopuksi esiteltiin tunnemaalauk-

sen tulokset ja pohdittiin tunteiden ilmaisua luovin keinoin.

Ryhmalainen koki saaneensa ohjauksesta rohkeutta ja kyvykkyyden kokemuksia, mitéd muiden anta-
ma erinomainen palaute vahvisti.

3 9 Sain vetdd oman musapajan. Se oli tdrkedd
ja mukavaa. On arvostettu olo!



Valokuvat itsetutkiskelun valineena

Ryhmaétoiminnassa kannattaa hyddyntaa valokuvia ja tekstillisia kuvakortteja (mm. Maaretta Tuki-
aisen Hyvan mielen kortit ja Inspiraatiokortit) itsetutkiskelussa esimerkiksi oman mielentilan, tarvit-
tavan tuen seka arvojen ja tavoitteiden selkeyttamisessa. Kortteja kaytetaan erityisesti itsetutkiske-
luprosessin teemoihin sopivasti ryhmakertojen alussa tai lopussa, mutta myos muissa yhteyksissa.

Hankkeessa kortit olivat pidettyja, ja ne auttoivat selkeyttdmaan omia ajatuksia. Moni onkin hankkinut
kortit itselleen kotiinkin. Vanhoja lehdista leikattuja arkista elamaa kuvaavia valokuvia tai omia van-
hoja valokuvia voidaan myds kayttaa esimerkiksi myonteisen muistelun valineena harjoitteessa, jossa
kukin saa kertoa kuvista nousevia muistoja ja assosiaatioita.

Innostuin Hyv&n mielen- ja inspiraatiokorteista. Hankin
sellaiset itselleni ja olen k&ytt&nyt niit& mieheni kanssa,

Hankkeessa omia valokuvia hyodynnettiin mm. voimavarojen tunnistamisen valineena, esimerkiksi
iloa arkeen tuovia kuvia katseltaessa. Ne edistivat toisiin tutustumista ryhmaytymisvaiheessa. Ryh-
malaisten ottamia kuvia katseltiin myos ryhmien jalleennakemiskerroilla vaikka kesakuulumisista ker-
rottaessa.

Valokuvausta voidaan kayttaa myos nahdyksi tulemisen valineena ja positiivisen minakuvan vahvis-
tamisessa voimauttavia omakuvia tai itselle voimaa tuovia kuvia ottamalla ja niista muille kertomal-
la. Espoon kuvataidekoululla toteutettiin voimauttava valokuvasessio, jossa ryhmaldiset saivat tuoda
itsensa esiin niin kuin halusivat tulla nahdyksi. Ryhmalaiset ideoivat valmiiksi omaa kuvaansa, jonka
toteutumista mahdollisimman hyvin kuvattavan toiveen mukaiseksi tydstettiin vield yhdessa ryhman
kanssa. Tarjolla oli laaja repertuaari erilaisia vaatteita ja asusteita ryhmalaisten itse tuomien asujen li-
saksi, ja halukkaat saivat kauniin meikin ja kampauksen. Lopuksi ammattilaisvalokuvaaja kuvasi heidat
studiovalojen edessa juuri niin kuin he halusivat tulla kuvatuksi. Yksi voimauttava valokuvasessio to-
teutettiin luonnossa, missa ryhmalaiset kuvasivat toinen toisiaan kuvattavan ohjeistuksen mukaisesti.
Ryhmalaisilla oli mahdollisuus kuvauttaa itsensa itsemaaritellyssa omakuvassa myos kotona esimer-
kiksi puolisonsa kuvaamana.

Kuvausteeman valitsemiseksi voi antaa pohdiskeltavaksi seuraavia kysymyksia:

Millaisia erilaisia luonteenpiirteita ja
vahvuuksia tai osaamista sinulla on?

Minka asioiden tekemisiin uppoudut
intohimolla?

Millaisena haluaisit tulla nahdyksi?
Miten haluaisit muiden nakevan sinut?

Millainen on fantasiaminasi?

Millainen on unelmaminasi?
Millaiseksi haluaisit tulla?

Miten ilmaisisit nama kuvan keinoin?

Ryhmalaisilla voi olla kuvapelkoa, joten kuvausta suun-
nitellessa on hyva painottaa kuvattavan itsemaaritte-
lyoikeutta eli mahdollisuutta maaritella itse, miten ha-
luaa kuvassa esiintya. Kuvaajan tehtava on kuunnella,
arvostaa ja toteuttaa se visio, mita kuvattava kuvaan-
sa haluaa. Kaikki eivat halua tulla valokuvatuksi, ja sil-
loin voi vaihtoehtoisesti kuvata itse oman voimakuvan.
Sen teemana on jokin itselle tarkea asia tai tunnelma
(esim. lempimaisema, tunnelmakuva, luontoelementti,
vari, valo tai jokin yksityiskohta), jolle antaa oman mer-
kityksen.
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g 3 Innostuin varsinkin valokuvan voima -teemasta,
T s jossa tuli itselle uusia oivalluksia,

Myohemmalla ryhmakerralla katsotaan kuvattavien luvalla heista otettuja kuvia. Jokainen kertoo vuo-
rollaan omasta kuvastaan ja mita haluaa silla ilmaista. Muut antavat kuvista positiivista palautetta ja
voivat tehda lisakysymyksia. Oleellista on positiivinen ja kannustava ilmapiiri, jossa kukin saa hetken
tulla ihailluksi sellaisena kuin haluaa tulla nahdyksi.

Valokuvan voima oli suurimmalle osalle ryhmalaisista erittain mieluista ja voimauttava kokemus.

Kuvat ripustettiin ryhman jalkeen seinalle. Osa ryhmasta koki, etta toisen valokuvaaminen vaatisi intii-
min parityoskentelyn ja enemman aikaa kuin ryhmassa oli mahdollista varata. Kaikki eivat halunneet
osallistua valokuvaukseen, joten sitakin on kunnioitettava. Heille voi antaa mahdollisuuden kertoa ha-
lutessaan itsestdan sellaisena kuin haluaisi itsensa nahtavan, kuultavan tai muistettavan. Valokuvaus-
teema kannattaa ylipaataan valita vain, jos yli puolet ryhmasta toivoo sita.

Heittaytyminen draamaan tai sirkusteluun

Ryhmatoiminnassa kannattaa hyddyntaa heittaytymista draaman ja leikin kautta luovaan itseilmai-
suun ryhmien loppupuolella, kun ryhma on jo tuttu ja turvallinen. Draaman avulla voi olla helpom-
pi kasitella erilaisia vaikeitakin teemoja ja pohtia omaa suhtautumistaan eri asioihin seka rohkaistua
heittaytymaan.

Hankkeen ryhmassa kasiteltiin mm. tyon murrokseen liittyvia ajatuksia ja tunteita teatterin avulla. Es-
poon kaupunginteatterissa kaytiin katsomassa Esitystalous 3 -esitys. Esityksen teemaan "radiotoimi-
tus tyon murroksessa” tutustuttiin edellisena paivana draamapajassa, jossa tehtiin yhdessa patsas-
kuvia ja pohdittiin janalle asettumalla mm. omaa suhtautumista muutokseen seka tasa-arvoa. Tama
heratti paljon keskustelua eriarvoisuudesta, ikasyrjinnasta tydelamassa ja tydoelaman kovista arvoista,
joista keskusteltiin esityksen jalkeen seuraavalla ryhmakerralla. Lopuksi esitettiin kaksi erilaista radio-
kuunnelmaa yhdessa tehdyn suunnitelman pohjalta. Ryhmaladiset heittaytyivat rooleihinsa, esittivat
naytelmansa innostuneina ja saivat raikuvat aplodit.



Teatterimuseon draamapajassa tutustuttiin museon teatteripedagogin ohjaamana museon lisaksi
omaan itseen ja ihmisten valiseen vuorovaikutukseen. Draamapajassa tarkasteltiin museokokoelman
inspiroimana erilaisia tunnetiloja kehollisesti, kehon ja mielen ristiriitaisia viesteja ja nonverbaalia
viestintaa. Lisaksi pohdiskeltiin omia rooleja eri tilanteissa ja eri ihmisten kanssa seka sita, miten oma
suhtautuminen vaikuttaa tilanteisiin tai kohtaamisiin. Nukketeatterissa toteutettiin ennakkotehtava-
na annettu "kuinka haluan tulla kuulluksi” harjoite. Jokainen sai valita sellaisen nuken, joka kuvastaa
itsedan tai hahmoa, jonka kautta haluaa valittaa sanomansa.

” Milla Kortemaa, teatteripedagogi, Teatterimuseo:

Nukketeatterinukke toimii suojana nukettajalleen, sen avulla on turvallista
sanoa ddneen esim, vaikeilta tuntuvia asioita ja tutkia itsed ja ymparistod
etddmpsH, Oli upeaa seurata, kuinka osallistujat rakensivat kontaktin omaan
nukkeen ja ottivat rauhassa ja rohkeasti tilan itselleen. Se mitd nuket
sanoivat ja toivoivat, jdi syd&meen soimaan.

Statuspiirissa kokeiltiin ihmisen esiintymista ja elekielen daripaita ujosta uhmakkaaseen. Lopuksi ryh-
maldiset saivat toteuttaa voimahahmon itsestaan ja etsia siihen sopivan teatteripuvun ja rekvisiitan
Teatterimuseon pukuvaraston kayttokokoelmista. Jokainen sai tuoda itsensa lavalla nékyvaksi esiin-
tyen muille omana voimahahmonaan ja kertoen samalla omista supervoimistaan. Lopuksi jokainen
voimahahmo kuvattiin, ja kuvia katsottiin yhdessa ryhman viimeisella kerralla.

g ’ Se, kerta kun olin viimeisen kerran paikalla ennen
palkkatyon alkamista, olin iso lapsi teatteritydpajassa.
Niistd lapsuudesta tuttuja asioita oli ihana p&&std tekemdén.,

Ryhmaldiset ovat heittdytyneet draamapajoihin téysin
ja tunnelma on ollut iloinen, avoin ja hullutteleva.
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Esiintymista etukateen jannittaneetkin ovat uskaltautuneet ylittdmaan oman mukavuusalueensa. Osa
harjoitteista on nostattanut tunteita pintaan, esimerkiksi kasinukeilla ajatusten ilmaiseminen ja roo-
lihahmossa esiintyminen on saanut ihmiset avautumaan ja heittdytymaan tilanteeseen. Kaikki ovat
nauttineet heittaytymisesta silminnahden ja kuvailleet draamapajojen jalkeen kokemuksen olleen voi-
mauttava ja merkityksellinen. Ohjaajien havaintojen mukaan draamapajat antoivat ryhmalaisille mah-
dollisuuden kokeilla, l6ytaa itsestaan luovuutta seka uusia tai piiloon jaaneita puolia. Pajat lisasivat
my0s rohkeutta uuden kokeilemiseen ja esiintymiseen. Tassa auttoi ohjaajien ja muiden ryhmalaisten
toisilleen antama positiivinen palaute ja kannustus.

Uusia ’kokemuksia’, mahdollisuus kokeilla uutta ja ylittds
omat rajat ja mahdolliset ennakkoluulot. Itseilmaisua +

) B Teatterimuseopaja oli paras. Sai ohjatusti olla
= <" kosketuksissa syville haudattuihin tunteisiin,

Korkeasti koulutettujen ryhmassa leikillisyytta ei koettu lapsellisena etenkaan, kun aiemmin oli avat-
tu sen aikuisillekin tarpeellisuuden tieteellista taustaa. Pajojen hauskat leikit ovat harjoitteita, joilla on
konkreettinen tavoite esimerkiksi juuri itseluottamuksen tai itsemy6tatunnon vahvistamisessa. Leikil-
liseksi heittaytyminen ja esiintyminen vaativat yleensa tutuksi ja turvalliseksi koetun ryhman ilmapii-
rin. Siksi heittaytymista vaativat ryhmakerrat on hyva toteuttaa ryhman loppupuolella, kun ryhmassa
on kannatteleva henki ja itsetutkiskeluprosessi on pidemmalla. Heittaytyminen sopii hyvin esimerkiksi
unelmakartan teon jalkeen.

’ , Draamapajassa koin hyv&ksi sen, ettd oli hyva ja luottamuksellinen ilmapiiri,
jossa oli helpompi jakaa ajatuksia ja heittdytyd pajassa tehtyihin juttuihin,

Leikillisten harjoitteiden ja heittdytymisen kautta sosiaaliseen vuorovaikutukseen rohkaistumista ja
itsemyotatunnon kasvattamista harjoiteltiin yhden ryhman toiveesta myos sosiaalisen sirkuksen pa-
joissa. Sirkus Magentan ohjaajat kertoivat sosiaalisen sirkuksen tavoitteesta tukea sirkustaiteen avulla
erilaisten ryhmien hyvinvointia. Sirkuksen keinojen avulla osallistujat 6ytavat itsestaan uusia kykyja
ja luovaa puoltaan. Sirkustoiminta vahvistaa myos liikunnallisuutta, yhteisollisyytta ja vuorovaikutus-
taitoja. Sirkustelu kasvattaa rohkeutta ja auttaa sallimaan virheet. (Sirkus Magenta.) Pajassa tehtiin
erilaisia leikillisia ja liilkunnallisia harjoitteita ja kokeiltiin jonglédrausta mm. palloa selkaa pitkin vierit-
taen, mika toimii samalla niska-hartiajumppana. Erityisen tarkeana koettiin harjoite, jossa harjoiteltiin
virheen tekemista ja sen hyvaksymista. Harjoitteessa virheen tehneelle aplodeerataan ja huudetaan
yhdessa: "Moka on lahja!” Harjoite toimii hyvin paljon itseltaan vaativille ja auttaa lisdadmaan itsemyo-
tatuntoa.

3 3 Sirkuskokeilusta muistan erityisesti leikin, jossa mySs harjoiteltiin
mokaamista ja otettiin mokasta aplodit ylpe&n& vastaan,

Sirkuspaja koettiin riemastuttavana, ja se heratti keskustelua siitd, miten tarkeaa olisi, etta aikuiset
muistaisivat leikkia, silla elama otetaan usein liian vakavasti. Hulluttelun ja mokien sallimisen kautta
sai turvallisesti nauraa itselleen, mokilleen ja muille hyvassa hengessa. Ryhman loppupalautteessa
mieleen painuvimpia hetkia kyseltaessa yksi ryhmaladinen nosti esiin sirkuspajan:

iseen toimintakykyyn.

3 9 Kun ujoimmat ja pid&ttyvdisimmdt jasenet
nauroivat sirkuspajassa kaksinkerroin,



6.4. Fyysisen jaksamisen tukeminen

Fyysista toimintakykya tuetaan ryhmatoiminnassa liikkunnalla ja terveellisella ruokavaliolla.
Lasndolotaidot ja luonnossa liikkkuminen ovat keskeisia rentoutumiskeinoja ja hyvinvoinnin vah-
vistajia. Uni, lepo ja paivarytmi teemoja valitaan kasiteltavaksi, jos ryhmassa on ilmennyt talle
tarvetta. Vaikka luku kasittelee fyysisen toimintakyvyn vahvistamista, on luvun teemoilla positiiviset
vaikutuksensa myos sosiaaliseen ja psyykkiseen toimintakykyyn.

’ , Paljon hyvid ja k¥ytdnndnlsheisid vinkkejd, miten ja missi voi
vahvistaa omaa hyvinvointiaan., Perusmuistutus perusasioiden
tdrkeydestd: uni/ruoka/ihmissuhteet & itsestd huolehtiminen,

Se on lisdnnyt tietoisuutta kehon tilasta

6.4.1 Liikunta ja terveellinen ruokavalio

Hankkeessa terveellisen ruokavalion ja lilkunnan kokonaisuus toteutettiin yhteistydssa Espoo liikkuu
-toiminnan kanssa ja osin myos omatoimisesti ohjaajien johdolla. Yhteistyd kaupungin liikuntapalvelui-
den kanssa mahdollisti ryhmaldisten tiedonsaannin ilmaisista ja edullisista liikuntamahdollisuuksista,
joistavain harvalla oli ollut aikaisemmin tietoa. Yhteistyon tuloksena Espoon kaupungin liilkuntapalve-
lut ovat tavoittaneet kohderyhmaa, jota heidan on aiemmin ollut vaikea loytaa.

3 9 Jutta Hentinen / Espoon kaupungin liikunnanohjaaja:

Liikunta- ja ravinto-osiossa keskitymme liikunnan ilon 18ytymiseen sekd ter-
veellisen ravinnon ja levon merkitykseen oman hyvinvoinnin kannalta, Liikun-
nalla on tutkitusti mytnteisi& vaikutuksia fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaali-
seen hyvinvointiin, ja siksi on t&rke&s, ettd liikunta olisi pysyv& osa jokaisen
tujat 16ytdisivat oman tavan ja muodon liikkua, Keskustelemme my6s siitd, mi-
ten liikuntaa saisi lisdtty# omaan arkeen, Osallistujat ovat olleet aktiivises-
ti mukana ja osoittaneet kiinnostusta eri liikuntamuotoja kohtaan, esimerkiksi
yksi osallistuja kertoi, ettd oli hankkinut sauvakdvelysauvat ja aloittanut
sauvakdvelyharrastuksen, MySs Espoon liikuntamahdollisuuksiin kuten kunto-
saliharjoitteluun, uintiin sek& eri ryhmdliikuntatunneille on ollut kiinnos-
tusta kurssin my6td, Ravinto-osiossa keskustelemme mists terveellinen ruo-
kavalio koostuu ja ryhm&sss on jaettu kokemuksia esimerkiksi terveellisistd
v&lipaloista, Koen liikunta- ja ravinto-osion erittdin t&rkedksi osallistujien
hyvinvoinnin edistdmisessa.

Ryhmatoiminnan liikunnan on tarkoitus olla lempeaa, innostavaa ja matalalla kynnyksella toteutet-
tua. Tavoitteena on saada liikunnasta hyvaa oloa ilman minkaanlaista arvostelua ja auttaa loytamaan
liilkunnan aikaansaama hyva olo. Tarkoitus on innostaa ryhmalaisia liilkkumaan ja aktivoitumaan fyysi-
sesti erilaisten matalan kynnyksen liikuntalajien kokeilun kautta ja mahdollisesti loytamaan itselleen
sopiva muoto liikkua ja yllapitda omaa hyvinvointiaan. Apuna voi kdyttaa myonteista muistelua: likkun-
nalliset onnistumiset, lapsuuden mukavat muistot (fyysinen aktiivisuus, ei vain liikkunta).

011 kiva kokeilla erilaisia liikuntamuotoja. Osa liikuntakerroista olivat
kivan rentouttavia. Rentoutuminen ei luonnistu minulta luonnostaan,
minkd vuoksi ndm& olivat erityisen kivoja harjoituksia,

Se on madaltanut kynnystZ ja

suurin hyoty siits, ettd nyt

tietdd mitd on olemassa.
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’ , Ilahduttanut ja virkist&nyt paljon. Saanut liikkeelle
ja muistuttanut liikkumisen tuomasta hyvastd olosta,

Liikuntalajeja, joita hankkeessa kokeiltiin yhteistydssa Espoo liikkuu toiminnan kanssa, olivat ke-
honhuolto, lavistanssi, keppijumppa, vastuskuminauhajumppa, kuntopiiri, kuntosali, kahvakuulat,
sauvakavely, kuntonyrkkeily. Liséksi muita lajeja kokeiltiin eri liilkuntajarjestojen kanssa, esimerkiksi
miekkailua ja jousiammuntaa. Uusien lajien kokeilu ja niista saadut onnistumiskokemukset toimivat
parhaillaan voimauttavana kokemuksena. Ryhma mahdollistaa my6s sellaisten lajien kokeilun, jota ei
muuten paasisi tai uskaltaisi kokeilemaan.

3 ’ Miekkailu ja jousiammunta paransivat
itseluottamustani liikuntaharrastusten suhteen.

3 ’ En ikind olisi hankkiutunut miekkailemaan, jousiampumaan tai
. Yin-joogaan ilman ryhm&d. En olisi kehdannut tai uskaltanut.

Ryhmalaisisilla saattaa olla jo paljon tietoa aiheista, kun osa taas kaipaa lisatietoa terveellisesta ruoka-
valiosta ja terveysliikunnasta. Ryhmissa osa on muuttanut ruokailu- ja lilkkuntatottumuksiaan ryhmas-
sa saatujen oivallusten kautta. Ryhmalaiset kannattaakin osallistaa pohtimaan lilkkunnan merkitysta ja
terveellista ruokavaliota, kertomaan omia kokemuksiaan ja jakamaan vinkkeja tai omia oivalluksiaan
muille. Yhdessa voidaan pohtia esimerkiksi sita, miten pitaa ylla terveellista ruokavaliota, kun tietoa
on, mutta on vaikeaa syoda ohjeistuksen mukaan. Tassa osallistujat voivat tuoda esiin haasteitaan ja
sitd, mika on heitd auttanut. Armeliaisuus itsed kohtaan on tarkeaa.

Sain tietoa esim. ruokavalioon vaikuttavista
tekijoistd ja tieto tukee arjen valintoja.

Liikuntaohjeet

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



Liikunta- ja ruokavaliomateriaalit — Espoo liikkuu

Sydanliitolla ja UKK-instituutilla on hyvia dioja, jotka ovat tuoneet tietoa ja kiertaneet ryhmalaisilla ja
joiden pohjalta on hyva pohdiskella asioita. Dioissa on aiheina mm. terveysliikunnan vaikutusaika, lii-
kunnan positiiviset vaikutukset seka energian tarve ja kulutus, sokeri-, suola- ja kuitumaarat, kova vs.
pehmea rasva.

Keskusteluteemat:
¢ Lilkkunnan merkitys ja arkiaktiivisuus
¢ Energian tarve ja kulutus

« Suositukset: proteiinit, hiilihydraatit
ja kuidut, rasvat ja suola

Espoo liikkuu -kokonaisuus

5 liikkuntakertaa keskusteluineen, yksi kerta 172 tuntia
Alkuun 30 minuutin keskustelu teemasta ja 60 minuut-
tia lempeaa liikuntaa.

Ohjelma kerroittain:

1. Liikuntatottumukset, lilkkuntatoiveet +
kehonhuolto-/venyttelytunti

2. Arkiaktiivisuus ja lilkunnan merkitys + liilkuntatoive

3. Energian tarve ja kulutus, rasvat, sokeri ja suola
+ liilkuntatoive

4. Proteiinit + hiilihydraatit ja kuidut + liilkuntatoive
5. Espoon liikuntamahdollisuudet + Espoo liikkuu -liilkunnanohjaaja Annika Uusitalo
kehonkoostumusmittaus + 100 liiketta

Ohjelma tarkemmin:
1. Liikuntatottumukset ja liikuntatoiveet
Alkurinki: esittaytyminen ja keskustelu liikunnasta

Keskustelu: Mita liikuntaa olet harrastanut aiemmin?

Myodnteinen muistelu liikkuntalajeista ja lilkunnasta.

Mita lilkuntaa haluaisit harrastaa tai kokeilla?

Toiveet pyritaan toteuttamaan ryhman aikana lilkkunnanohjaajien, ohjaajien tai esim. seurojen avulla.

Liikunnan ohjaus: alkuvenyttely ja lempea kehonhuolto

Loppurinki: Millainen olo jai? Milla mielin seuraavaan kertaan?
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2. Liikunnan tavoitteellisuus, arkiaktiivisuus ja liikunnan merkitys

Alkurinki: Positiivinen kehomuisto — kerrotaan vuorotellen jokin toiminto tai aistimus, jo on saanut
iloa omasta kehosta. Se voi liittya liikkumiseen, mutta myos kotit6ihin tai aisteihin.

Esimerkkeja: lepdamaan kayminen toiden tai lenkin jalkeen, lammittava ruoka, tanssi, rytmi, portaat
nopeasti alas, laulaminen.

Diat: Terveysliikunnan vaikutusaika, liikunnan positiiviset vaikutukset ja lilkkkumisen suositukset

Keskustelu: Omat kokemukset helpoista tavoista liikkua. Positiivisia kokemuksia liikuntatavoitteista
ja miten niita voi seurata. Mika on tukenut tavoitteeseen paasya?
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Liikunnan ohjaus: Toiveiden ja mahdollisuuksien mukainen liikuntalaji

Loppurinki: Fiiliskierros eli tunnelmien kartoituskierros peukalolla ylos, vaakasuoraan tai alas nayt-
tden tai vaihtoehtoisesti sanoilla olotilaa kuvaten.
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3. Energian tarve ja kulutus seka rasvat, sokeri ja suola
Alkurinki: Mika ruokavaliossasi on mielestasi hyvin?

Diat: energian tarve ja kulutus, tasaiset ruokailuvalit ja verensokeri,
rasvat, sokeri- ja suolasuositukset, sydantuotteet

Keskustelu: Kokemusten ja vinkkien vaihtoa ryhmalaisten kesken.
Mika toimii terveellisen ruoan suhteen? Mika on vaikeaa?

Liikunnan ohjaus: Toiveiden ja mahdollisuuksien mukainen liikuntalaji

Loppurinki: Fiiliskierros
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4. Proteiinit ja hiilihydraatit ja kuidut
Alkurinki: Mista saat proteiinia lautasellesi?

Diat: Kuinka paljon pitdisi paivassa saada
proteiinia ja kuitua?

Keskustelu: Hyvien kokemusten ja vinkkien vaihtoa.
Erityisruokavaliot — milla ruoka-aineita voidaan korvata?

Liikunnan ohjaus: Toiveiden ja mahdollisuuksien
mukainen liikuntalaji

Loppurinki: Fiiliskierros
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5. Oman kunnan liikkuntamahdollisuudet ja kehonkoostumusmittaus
(jos halutaan ja on mahdollista toteuttaa) seka 100 liiketta -jumppa ohjeineen.

Alkurinki: Mita on jaanyt mieleen liikuntakerroilta? Onko tullut uusia oivalluksia?

Kehonkoostumusmittaus: Mittaus ja tuloksen lapikaynti henkilokohtaisesti tai itsendisesti. Kenen-
kaan ei tarvitse tuoda tuloksiaan esille koko ryhmalle. Ohjaaja kertoo, mita mikakin kohta tarkoittaa.

Oman kunnan lilkkuntamahdollisuuksien esittely
Liikunnan ohjaus: 100 liiketta ja helposti kotona toteutettavia venyttelyliikkeita
Loppurinki: Palautetta liilkuntakerroista
’ , Sain tietoa liikuntapalveluista ja eri lajeista,
joihinen valtt&m&ttd muuten ikind tormdisi.

’ , Olen k&vellyt enemm#n ja tehnyt siind ohessa jotain liikkeit,
joita liikuntaohjaaja neuvoi, Vertaistukea painonhallintaan ja
mukavampi yhdessd liikkua!

’ ’ Tosi suuri merkitys. Liikunta oli jd&nyt pois eldm&ssini masennuksen myotsd, Nyt
sain kipin&n uudelleen, Liikunta on minulle ilon 1ghde ja kivemman yhdess& olon,



6.4.2. Uni ja sédnnéllinen vuorokausirytmi

Ryhmakerta kasittelee unen ja levon sekd saanndllisen eldmanrytmin tarkeytta. Kerran tavoitteena on
oman jaksamisen, arjen hallinnan ja tulevaisuususkon vahvistaminen. Talld kerralla tarkastellaan oman
ajankadyton kokonaisuutta: mista oma arkipaiva koostuu, ja toteutuvatko siina toivottavat rytmit ja ru-
tiinit, erityisesti unen ja levon osalta.

g ’ Sain vahvistusta ajatukselle unen tdrkeydestd ja sen vaalimisesta
ja pyrin enemm#n pitZm&&n huolta ajoissa nukkumaan menemisestd.

1. Ajankayton ympyra

Jaetaan ajankdyton ympyra -tuloste, johon on merkitty yksi vuorokausi (24 tuntia). Jokainen viipale
edustaa yhta tuntia vuorokaudessa. Jokaista pyydetaan tayttamaan ympyraan normaali arkipaiva si-
saltdineen. Voidaan ohjeistaa vaikka ottamaan edellinen toteutunut arkipdiva esimerkiksi. Ympyraan
varitetaan, merkitaan tai kirjoitetaan nukutut tunnit, myos levot/paivaunet, ruokailut, mahdolliset har-
rastukset yms. toiminta.

Keskustellaan vieruskaverin kanssa paivarutiineista. Mita huomioita teki omasta paivastaan? Nukkuu-
ko mielestaan tarpeeksi? Mita muita havaintoja omasta paivastaan teki? Onko ruokailu esimerkiksi
saannollista?

Aiheesta voidaan herattaa keskustelua myds pohtimalla aamu- ja iltavirkkuutta, itsensdjohtamista ja
ajanhallintamenetelmia, esimerkiksi pomodoro-menetelma, priorisointi tai not to do -listojen avulla
tehtavamaaran jakamista seka kalenterin aikatauluttamista levolle ja itselle mielekkaalle tekemiselle.
Itselle tuottavimman vuorokaudenajan hahmottaminen auttaa aikatauluttamaan ja tarttumaan toi-
meen esimerkiksi opiskelua, tyota tai tyonhakua varten.

Kotitehtavana voi halutessaan tehda uuden ajankayton ympyran, johon kirjataan toivottu ihannetilan-
ne ajankdytosta. Tassa yhteydessa voi pohtia ja kirjoittaa ylos, mihin oikeasti haluaa aikaansa kayttaa.

Miten esimerkiksi unelle ja itselle mielekkaalle tekemiselle voisi rajata enemman aikaa?

2. Uni ja lepo: Esitys unesta keskustelunomaisesti

Materiaalit: Unen huolto-opas, kuvallinen esitys unesta
ja sen merkityksestd, post it -lappuja ja kynid.

Kaydaan keskustelukierros: Nukutko mielestasi tarpeeksi? Mika nukkumisessa on helppoa? Mika vai-
keaa?

Seuraavaksi pohditaan yhdessa keskustellen unen merkitysta ja keinoja unenhuoltoon. Ryhmalaisten
tarvetila ja tietotaso on hyva huomioida siing, kuinka pinnallisesti tai syvallisesti aihetta kasitellaan.
Ryhmalaiset voivat tuoda esiin omaa tietdmystaan asiasta ja antaa toisilleen vinkkeja.

Teemoja aiheen kasittelyyn:

» Unen tarkeys hyvinvoinnille

¢ Aikuisen unen tarve

* Unen erivaiheet, 1 %2 tunnin vireysrytmi

¢ Mita unettomuus on ja unettomuuden vaikutukset
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Keskustelu ja vinkkien jako unenhuollosta:
Mitka asiat auttavat sinua nukkumaan paremmin?
Millaisia keinoja kannattaa kayttaa silloin, kun ei saa unta?
Millaiset asiat tekevat nukkumisymparistosta hyvan?

Parin kanssa kdydaan keskustelua hyvaksi koetuista nukkumista helpottavista keinoista, kerataan ide-
at postit-lapuille ja esitellaan muille. Ohjaaja kirjoittaa vinkit ylos ja antaa seuraavalla kerralle ryhmal-
le. Ryhmalaisille voidaan jakaa Unen huolto-opas.

3. Rentoutus
Keskustelu: Miten sina rentoudut? Jaetaan ryhmalaisten rentoutumisvinkkeja.
Rentoutusharjoitus esimerkiksi videolta.

Stressinhallinnalla ja rentoutumisella on laaja-alaisia hy6tyja seka vaikutuksia toimintakykyyn. Kehos-
sa rentoutuminen nakyy mm. hermostossa, verenkierrossa, verenpaineessa ja hormonitasapainossa.
Nama kaikki vaikuttavat myos vastustuskykyyn.

Ryhmatoiminnassa stressinhallintaa, rentoutumista ja lasndoloa kasitellaan ja harjoitellaan osana toi-
mintoja. Erilaisia rentoutusharjoituksia voidaan toteuttaa esimerkiksi taukojen yhteydessa tai alku- tai
loppurentoutuksena. Niiden sdaannéllinen toistaminen tuo tavat tutuiksi, ja kokemuksista keskustelu
vahvistaa kokemusten vaikutusten havaitsemista. Ryhmalaiset voivat jakaa omia hyvia keinojaan ja
ovatkin saaneet toisiltaan uusia ideoita. Lasndoloharjoituksia voi olla osana taidetoimintoja seka luon-
nossa liikkuessa.

Keskustelun tueksi:
Mita itselle tarkoittaa rentoutuminen?
Myonteinen muistelu: missa tilanteessa, ymparistossa tms. olet ollut rentoutunut tai rauhallinen?

Itsetutkiskeluprosessin seurauksena ryhmaldinen tunnistaa itselleen tarkeita asioita, jotka voivat aut-
taa uusien keinojen loytamiseen. Itsensa hyvaksyminen positiivisen lahestymisen kautta luo myos
ilmapiiria elaman epataydellisyyden hyvaksymiselle, mika auttaa mm. stressin hallinnassa. Itse-
mydotatunnolla voidaan vaikuttaa stressitasoon: luvan antaminen itselleen valilla laiskotteluun ja nau-
tiskeluun lisaa hyvinvointia. Itsemyotatunnon avulla voidaan myds hyvaksya elaman epataydellisyytta,
mika voi laskea stressitasoja, kun vaatimukset laskevat.

’ , Olen opetellut hengittédmd&n ja silld rauhoittamaan
itsedni, harrastan enemmén k&vely& ja venyttelyd.



Ajankédytén ympyré
Arkipdivé

24 tuntiq

‘ Itsesta huolehtiminen Tyo / opiskelu / tydhaku

Vapaa-aika Uni / lepo
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6.4.4. Luonnon rauhoittava vaikutus

Luonnolla on rauhoittava vaikutus ihmiseen. Luonnon tarkeys ja merkitys on noussut myods voimak-
kaasti esiin ryhmatoiminnan yhteydessa. Yhteiset retket luontoon esimerkiksi geokatkdilyn tai pikni-
kin merkeissa ovat olleet arvostettuja, rentouttavia ja virkistavia kokemuksia. Luonnon avulla voi myos
harjoittaa ldsndolon taitoja, ja se tarjoaa oivan ympariston myds taiteen tekemiseen ja tietenkin liik-
kumiseen. Luonto, metsat, puistot, ovat helposti lahestyttavia, matalan kynnyksen maksuttomia liik-
kumiskohteita.

Ryhmassa on keskeista nimenomaan yhdessa luonnossa liikkkuminen, yhdessa ihmettely ja yhdessa
tehtyjen havaintojen jakaminen. Yhteisollisyyden kokeminen luonnossa nostaa esiin erilaisia nakokul-
mia, kun taas muuten monet liikkuvat arjessaan luonnossa yksin.

Luonnossa liikkkuminen on noussut keskusteluissa esiin monen tarkeimmaksi tavaksi rentoutua. Luon-
nossa lilkkkuminen, luonnon havainnointi kaikilla aisteilla on jo itsessdan aarimaisen hyva lasndolon
keino, joka paranee, kun siihen lisda miellyttavaa aikaa ihmisten seurassa, naurua ja huumoria. Ryh-
malaiset ovat antaneet toisilleen hyvia vinkkeja eri luontokohteista ja myds liikuntapaikoista. Niissa on
my0s vierailtu yhdessa ryhman aikana, jolloin ryhmalaiset ovat voineet toimia oppaina.

3 ’ Liikunta on ollut aiemmin suuressa roolissa eldmdssédni, joka on

ettd luonnossa liikkumisella on hyttyd mielen hyvinvointiin,



Ryhmakertoja voi toteuttaa luonnon ympardimana, ja kerran lopuksi voidaan yhdessa poh-
tia, miten kerta oli erilainen ympariston takia ja miten se vaikutti esimerkiksi vireystilaan.

Kansallispuistot ja saaristo tarjoavat hyvia ulkoilualueita. Mm. luontokeskus Haltia Espoon
Nuuksiossa tarjoaa myos luontoaiheisia nayttelyita, joissa on myos mahdollisuus esimer-
kiksi opastettuun pohdintaan ihmisen ja luonnon suhteesta. Haltiassa opastuksen avulla
pohdittiin mm. luonnon ja ihmisen valtasuhdetta, metsan hyvaa tekevia vaikutuksia, mi-
ten eldimet nayttavat tunteensa seka materiaalien luonnollista tai luonnotonta alkuperaa.
Hankkeessa vierailtiin myos veneretkella Espoon saaristossa.

Ryhmissa voi allergiat huomioiden hyodyntaa myos eldinavusteista toimintaa. Hankkeen yhdessa ryh-
massa tutustuttiin sosiaalipedagogiseen hevostoimintaan, minka yhteydessa ryhmalaiset paasivat
hoitamaan hevosia ja ratsastamaan niilla. Ison hevosen selkdan nouseminen ensimmaista kertaa tai
pitkasta aikaa vaati rohkeutta ja sai aikaan onnistumiskokemuksia. Lapsuudessaan tai nuoruudessaan
ratsastusta harrastaneille kokemus oli koskettava ja hyvin voimaannuttava. Eraan ryhmalaisen havain-
non mukaan hevosen hoito sai silmat loistamaan.

g 3 Ratsastus 20 vuoden j¥lkeen. EHEYTTAVA
¥ - kokemus, Mind osaan ja voin!

Keskustelua herattavia ja tukevia kysymyksia:

¢ Lapsuuden leikit luonnossa

* Lempipaikkani — millaisia luonnon elementteja on lasna?

» Onko kokemuksia esimerkiksi villiyrteista ja niiden kaytosta?

» Mika merkitys marjastamisella tai sienestamiselld on ryhmalaisille?
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6.6. Ryhmén paatos
6.6.1. Toiseksi viimeinen kerta

Toisen Kykyviisarin taytto

Taytetaan Kykyviisari nro 2 ryhmassa paperisena versiona tai jos mahdollista séhkoisena puhelimen,
tabletin tai tietokoneen kautta. Jos taytetdan paperisena, ohjaaja siirtaa Kykyviisarin vastaukset verk-
koon ja lahettdaa ryhmalaisille yhteenvedon sahkdpostitse.

Palautekysely
Pyydetaan ryhmalaisia tayttamaan palautekysely ryhmatoiminnasta.

Ryhmapuun lapikaynti ja ajatuksia ryhmasta

Kaydaan yhdessa lapi, mita on koottu ryhman alussa Ryhmapuuhun. Keskustellen kdydaan lapi, ovatko
kaikki ryhman alussa lapi kaydyt ryhmaan kohdistetut toiveet ja ajatukset toteutuneet ryhman aikana.
Tassa keskustelussa voidaan nostaa esiin myos negatiivista palautetta ja kasitella se yhdessa ratkaisu-
keskeisesti. Pyritaan kasittelemaan ja ratkaisemaan asiat niin, etta viimeinen ryhmakerta keskittyisi
positiiviseen muisteluun.

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

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

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

Lopetus: Inspiraatiokortit

Loytyyko korteista jotain, mita haluaa ottaa tavoitteeksi jatkolle, mita haluaisi seuraavaksi?



6.6.2. Viimeinen kerta — loppujuhla

Tarvikkeet: Tarjottavaa yhteiselle brunssille, tyhjét syddnlaput ja kynid, valokuvat ryhmdn ajal-
ta (jos otettu), osallistumistodistukset ja kukat. Liséksi tarvikkeet muihin ohjelmanumeroihin.

Viimeisen ryhmakerran on tarkoitus juhlistaa yhteista kuljettua taivalta ja kaantaa katseet muistele-
maan kaikkea yhdessa koettua ja opittua sekd nostaa esiin ne positiiviset muistot, jotka halutaan eri-
tyisesti painaa mieleen.

Aloitus
Todetaan, etta on viimeinen ryhmakerta. Viimeisen kerran jannitysta tai haikeutta voi rikkoa heti yh-
teisella aloituksella:

Sanaselityspeli ryhman teemoista

Tarvikkeet: sanalappuja ryhmdén
teemoista, toiminnoista tms.

Jokainen ottaa vuorollaan sanan ja selittaa toisille, jotka arvailevat, mikd ryhmaan liittyva teema, sana
tai toiminta on kyseessa.

Ryhman lapikaynti kuvien avulla
Jos ryhman aikana on otettu kuvia, on niitd mukava katsoa yhdessa ja muistella kaikkea yhdessa teh-
tya ja koettua. Tavoitteena on muistella ja palauttaa mieleen yhdessa koettua ja nostaa keskusteluun
esiin onnistumisia ja positiivisia muistoja.

Kiitollisuuskeskustelu
Jokainen voi kertoa vuorollaan, mista on kiitollinen ryhmalle, ja mitd ryhmasta on oppinut tai mita
on jaanyt erityisesti mieleen. Mitd ryhma on antanut? Kerro yksi kiva muisto, joka on jaanyt mieleen.

Brunssi
Yhteinen juhlaruokailu, jonka lomassa voidaan keskustella ja muistella kulunutta aikaa yhdessa.

Ohjelma
Brunssin jalkeen on mahdollista vield juhlia ryhméassa muodostunutta yhteishenkea ja luottamusta esi-
merkiksi seuraavien toimintojen avulla:

Pelin teko

Tarvikkeet: Kaksi pussia tai laatikkoa, joissa on esimerkiksi pesusienid, pikkupalloja ja
muovilusikoita. Toisessa pussissa taas voi olla esimerkiksi jadtelokuppeja, paksuja pillejé
ja pikkupalloja. Pusseihin tai laatikoihin voi kerdtd erilaisia esineitd, kdyttotavaroita tms.

Jaetaan ryhma numerojaolla kahteen. Ryhmalaiset kehittavat yhdessa omanlaisen pelin materiaaleis-
ta, jotka annettaan heille pusseissa tai laatikoissa. Joukkueiden on mietittava, millainen peli on: kil-
pailu vai ryhmapeli. Millaiset sdannot pelissa on? Pelien valmistuttua ryhmalaiset esittelevat pelinsa
toisilleen, jolloin toinen ryhma paasee kokeilemaan pelia.

Yhteiskuva rekvisiitalla

Tarvikkeet:
erilaisia asusteita
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Jokainen valitsee asusteen itselleen, ja lopuksi otetaan yhteiskuva.

Sydanpalaute

@ Tarvikkeet: valmiiksi leikattuja syddmen muotoisia papereita (noin A4-kokoisia) ja kynid

Kierratetaan jokaisen nimella varustettua paperisydanta jokaisella ryhmalaiselld, johon kukin kirjoittaa
kyseiseen henkiloon liittyvan jonkin hyvan ominaisuuden, positiivisen piirteen, jonka on nahnyt toi-
sessa. Lopuksi jokainen saa lukea sisallon huolella ja pitda lapun itselldan esimerkiksi huonoa paivaa
varten, kun haluaa voimaa itselleen.

Jaetaan osallistumistodistukset

Jaetaan jokaiselle henkilokohtainen osallistumistodistus, johon on merkitty ryhman ajankohta ja ta-
voitteet. Kiitetdan henkilokohtaisesti osallistumisesta myos kukalla. Jos on mahdollista tulostaa kuvia
ryhmalaisestd, voidaan niitd antaa mukaan muistoksi todistuksen kanssa.

Kiitollisuusmeditaatio
Viimeiseksi ohjaaja lukee ddneen tekstin, jossa kiitetdan ryhmaa osallistumisesta. Tekstiin voi tayttaa
ryhmassa yhdessa koettuja toimintoja (kursivoitu).
Tanaan on aika sanoa kiitos.
Kaksitoista viikkoa olemme kokoontuneet yhteen.
Kaksitoista viikkoa sitten olimme vieraita toisillemme.
Nyt tunnemme toisiamme enemman.
Voimme sanoa kiitos siitd, etta juuri tdama ryhma, juuri nama ihmiset ovat olemassa.
Voimme sanoa kiitos kaikesta, mitd olemme kokeneet yhdessa.
Muistat varmaan ensimmaisen ryhmakerran.
Sen tunteen, miten jannittavaa oli tutustua toisiin.

Ehka voit muistaa, millaista oli ndhdd, kuinka maali leviéd paperilla ihmeellisesti melkein itsestddn.

Ehka voit muistaa, millaista oli venytelld lempedsti yhdessd, heittdytyd miekkailun pauloihin ja etsid
maalitaulua oikealla silmdllé.

Ehka voit muistaa, millaista oli kdsitella yhdessa tyottomyyden tunteita ja tyostaa yhdessa vaikeita-
kin asioita — toinen toisiltamme voimaa saaden.

Ehka voit muistaa, millaista oli pohdiskella yhdesséd ihmisen ja luonnon suhdetta ja nautiskella ke-
vétauringosta Nuuksiossa yhdessd kdvellessd.

Muistat varmaan sen teatteripajan hetken, kun keskityimme kuulemaan, kuinka kukin meistd haluaa
tulla kuulluksi — ja kuinka [6ysimme oman voimahahmon sisdltdmme.

Ehka voit muistaa sen hetken, kun joku ryhmassa sai sinut nauramaan.
Tai kun joku ryhmdassa ymmarsi tilannettasi ja tuki sinua.

Tai kun kaikki olivat hiljaa ja teimme yhdessa kasin jotain kaunista.



6.7. Jalleenndkemiset

Yksilotapaamisten lisaksi hankkeessa toteutettiin jalleenndakemisia myds ryhmatasolla ryhman paat-
tymisen jalkeen. Tapaamisia jarjestettiin ryhmaldisten toiveita mukaillen kahden-kolmen ja kuuden
kuukauden jalkeen ryhman paattymisesta. Sen jalkeen saattoi olla vield joitakin tapaamisia muutaman
kuukauden valein. Jalleennakemisilld pyrittiin tukemaan ja kannustamaan itsendisia tapaamisia. Osa
ryhmista jatkoi myos itsendisesti vertaistapaamisia ryhman paatyttya.

Tapaamisissa on vaihdettu kuulumisia ja pohdittu yhdessa ryhman vaikutuksia. Niissa on yllapidetty
ryhmassa syntynytta vertaistukea, ja ryhmalaiset ovat voineet jakaa omia asioitaan luotettavassa jou-
kossa. Ryhmaldiset ovat tuoneet esiin, ettd ryhmassa he olivat kokeneet voivansa olla omia itsejdan ja
siksi mm. tunteiden jakaminen muille oli helppoa ryhmén paatyttyakin. Tapaamisissa on myds mah-
dollisuus jatkaa keskustelua ryhmassa esiin nousseista aiheista ja tyostaa niita edelleen.

Tavoitteena on ollut myds yllapitaa ja tukea ryhman aikana syntynytta positiivista viretta ja kannustaa
ja tukea ryhmalaisia heidan omissa jatkopoluissaan. Ryhmaldisten toiveiden mukaan on myds kasitel-
ty uusia aiheita ja toteutettu mm. ansioluetteloiden vertaisarviointia ja tutustuttu tydelaman mento-
rointiin.

Jalleennakemisia on toteutettu myos etana, esimerkiksi Teamsin kautta.



7. Arviointi, toiminnan tulokset
ja vaikutukset asiakkaisiin

Hankkeen paatavoite oli parantaa ryhmiin osallistuneiden tyollistymisedellytyksia ja tyo- ja toiminta-
kykya ryhman tarjoamien hyvinvoinnin kokemusten, arjen elaméanhallinnan ja osallistumismahdolli-
suuksien lisaantymisen myota. Lisaksi tavoiteltiin sita, etta ryhmatoimintaan osallistumisen seuraukse-
na ryhmalaiset kokevat arjen mielekkyytensa vahvistuneen ja l6ytdneensa positiivisen ja vahvemman
identiteetin. Valineina tahan kaytettiin taidetta ja kulttuuria, liikkuntaa, positiivista itsetutkiskelua ja
vertaistukea.

7.1. Arviointi

Ryhmatoimintaa arvioitiin mm. ryhmalaisten palautteiden, Kykyviisarin tulosten, ohjaajien kirjaamien
reflektioiden ja ohjausryhman avulla. Arvioinnin tarkoitus hankkeessa oli tuottaa tietoa ryhmatoimin-
nan vaikutuksista toimintakykyyn ja osallistumiseen. Arvioinnin tarkoitus oli myds hanketoiminnan
laadun arviointi ja auttaa toiminnan kehittamisessa hankkeen aikana.

Korkeasti koulutettujen ryhmissa tietoa toimintakyvysta ja siina tapahtuvista muutoksista hankit-
tiin kayttamalla Kykyviisaria ryhman alussa ja lopussa seka noin 6 kuukautta ryhman paattymisen
jalkeen. Ryhman paattyessa osallistujat vastasivat kirjalliseen palautekyselyyn toiminnan sisallosta
ja vaikutuksista. Myds ryhman harvoilta keskeyttaneilta kysyttiin palautetta ryhmasisallosta ja siita,
mitka syyt johtivat ryhmaan osallistumisen lopettamiseen, jollei tama ollut tiedossa. Viisi kuukautta
ryhman paattymisesta on taytatetty kysely ryhmaén vaikutuksista ja kdyty fokusryhméakeskustelu koe-
tuista vaikutuksista.

Ryhman lopussa kerattyyn kirjalliseen palautteeseen pohjautuva arviointi kohdistui ryhmatoiminnan
sisaltdjen laatuun ja osallistujien saamaan hyotyyn ja siihen, mita vaikutuksia hankkeen ryhmatoimin-
nalla on kohderyhman kokemaan jaksamiseen seka koetun hyvinvoinnin, elamanhallinnan ja itseluot-
tamuksen vahvistumiseen.

Ryhman lopussa teetetyn 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 vaiku-
tuksista my0ds teemoittain (taide ja kulttuuri, liikunta, itsetutkiskelu ja vertaistuki) suhteessa ryhma-
toiminnan tavoiteltuihin tuloksiin ja vaikutuksiin. Lisaksi pyydettiin kehittamisehdotuksia ja palautet-
ta ryhman kaytannon toteutuksesta, minka perusteella ryhmatoimintaa voitiin kehittaa. Kysymykset
muokattiin vaittamiksi, ja niille asetettiin skaala (erittdin paljon - erittdin vahan); lisdksi tarjolla oli
avoin vastauskentta.

Teemat:

* Ryhmakertojen sisalto

* Ryhman mahdolliset vaikutukset
» Kaytannon jarjestely

* Yleisarvio kokonaisuudesta



Ryhman koetut vaikutukset noin 6 kuukautta ryhman loppumisen jalkeen

Kuusi kuukautta ryhman paatyttya jalleennakemisen aiheena ovat olleet ryhmalaisten kokemat ryh-
matoiminnan vaikutukset. Ryhmalaiset ovat saaneet ennakkoon vastata kyselyyn koetuista vaikutuk-
sista. Osa on vastannut kyselyyn vasta tapaamisessa, ja ohjaajat ovat koonneet vaikutuksia myos yh-
dessa kaydyn keskustelun pohjalta.

Kyselyssa on kysytty seuraavia asioita:

» Onko hyvinvointiryhmaan osallistumisesta ollut sinulle jotain hy6tya nain jalkikdteen ajateltuna?
Jos on, mita? Tapahtuiko ryhman johdosta elamassasi joitain muutoksia? Mita?

» Onko Iloa arkeen -hankkeen hyvinvointiryhmaan osallistuminen vaikuttanut jollain tavalla
toimintakykyysi tai jaksamiseesi arjessa, tyossa ja/tai vapaa-ajalla? Jos on, niin miten?

* Onko ryhman avulla l6ytynyt elamaasi jokin uusi kontakti tai asia, josta hyodyt? Jos on, niin mika?

¢ Puuttuiko ryhmatoiminnasta jotain oleellista nain jalkikateen ajateltuna?
Miten ryhmatoimintaa voisi kehittaa?

7.2. Toiminnan tulokset

g TH1llainen (ryhm#)toiminta tukee oikeasti kokonaisvaltaista hyvinvointia

’ ja huomioi yksilon kokonaisuutena. Se tarjoaa matalan kynnyksen
mahdollisuuksia kokea uutta, saada konkreettisia vinkkejsd ja arvokasta
vertaistukea ja sosiaalista osallistumista positiivisessa hengessa.

Hankkeessa toteutettujen ryhmien palauteen perusteella ryhmatoiminnalla oli positiivisia vaikutuksia
toimintakyvyn vahvistamiseen. Ryhmatoiminta koettiin hyvin voimauttavana, ja likkunnallinen aktii-
visuus ja oma jaksaminen lisddntyivat ryhman aikana. Ryhmaan osallistuminen nosti mielialaa, antoi
toivoa tulevaan, omat vahvuudet kirkastuivat, ja itsetuntemus ja itseluottamus vahvistuivat. Osallistu-
mismahdollisuudet lisdantyivat myos ryhman jalkeen.

soee

seee

Ryhm&k&ynnit auttoivat 1dhtemd&n ulos ja tapaamaan
muita ihmisig ja kokeilemaan uusia asioita, joita ei
tulisi ehk& mieleenkd@&n kokeilla,

’ , Olen saanut rohkeutta ja innostusta osallistua my®ds
muuhun toimintaan ryhm#&n ulkopuolella: suunnistuskurssi,
villiyrttikurssi, kirjoittajakurssi.

Ryhma toi tavoiteltujen tulosten mukaisesti mielekasta sisaltoa arkeen seka tietoa ja keinoja omaan
hyvinvointiin vaikuttavien tekijoiden merkityksesta jaksamiselle ja osallisuuden tunteelle. Taide ja lii-
kunta menetelmina toivat hyvinvoinnin kokemuksia. Osallistujista suurin osa aktivoitui selvasti ryhman
aikana ja alkoi kiinnittaa kokonaisvaltaisemmin huomiota oman hyvinvointinsa vahvistamiseen ja poh-
tia tyoelaman suuntaa. Ryhmatoiminnan kokonaisvaltainen nakdkulma toimintakykyyn ja sita tukevat
menetelmat koettiin erinomaisina valineina tyo- ja toimintakyvyn vahvistamiseen.

2 2 Hyvd, ettd kokonaisvaltaiseen hyv&ddn oloon kdytetddn aikaa —
= ilman sitd on vaikea yll8pitdd terveyttd ja jaksaa tehd&d toita,



7. Arviointi, toiminnan tulokset ja vaikutukset asiakkaisiin

Palautekyselyyn vastanneiden mukaan ryhman aikana tapahtui positiivisia muutoksia (%-luku osoit-
taa, miten suuri osa vastaajista merkitsi vaittaman todeksi):

senvatineavanvie [ 100

91,3 %

Oivalluksia sai

Itsetuntemus vahvistui

93,8 %
Késitys itsesta muuttui positiivisempaan 88,2 %
Ryhma muutti ajatuksia

83,3%

Ryhma muutti toimintaa

88,2 %

100 %

Toimintakykynsa koki vahvistuneen

Ryhmalaisten palautteissa ryhmatoiminnan sisallot ja toimintamallit koettiin toimivina, ja kaikki ryh-
malaiset kokivat saaneensa vaikuttaa ryhmatoimintaan ja sen sisaltéon. Palautteiden perusteella ryh-
missa keskustelun ja toiminnan sopiva suhde koettiin avaintekijaksi toimintakyvyn vahvistamisessa.
Valitut menetelmat toimivat, silla 88,9 % koki lilkunnan ja 94,5 % taiteen saaneen aikaan positiivisia
vaikutuksia.

Sosiaalinen vuorovaikutus, innostavat taide- ja liilkuntalajikokeilut, positiivinen itsetutkiskelu ja kuul-
luksi tuleminen nostettiin palautteissa esiin tarpeellisina hyvinvoinnin vahvistajina. Erityisen vaikut-
tava tekija oli vertaistuki. Vertaistuki helpotti tulostavoitteiden mukaisesti vaikeiden tunteiden kasit-
telya ja tyottomyydesta johtuvaa hapean tunnetta. Positiivinen itsetutkiskelu lisasi itsetuntemusta ja
itsemyotatuntoa, auttoi etsimaan elamaan hyvinvointia lisaavia asioita ja muutti ajatuksia itsesta po-
sitiivisemmiksi. Talla koettiin olevan vaikutusta mm. arjessa jaksamiseen seka uskallukseen kokeilla
uutta ja hakea tyota tai muuta merkityksellista tekemista elamaansa.

’ , Arvostan itse#ni nyt muutenkin
kuin tytn/tysttomyyden kautta.

YmmErran, ettd minulla on oikeus tunteisiini ja ylip&atdidn
olemassaolooni, vaikka olen pitk&aikaissairas ja tyoton,
Merkityksellisyyttd voi 16yt&8& muutenkin kuin tySel&m&sta,

3 ’ Opin armollisuutta itse&ni kohtaan, Opin ajattelemaan
- positiivisesti ja ndkemd&n asioissa mytnteisid puolia.

’ , Minulle on vahvistunut tai kirkastunut se, ettd olen
sosiaalinen ihminen ja tarvitsen ihmisten seuraa voidakseni
hyvin, kun aiemmin olen kuvitellut olevani erakkoluonteinen.

Yksilotapaamiset ovat tukeneet ryhmatoimintaa kaikilla. Henkilokohtaisessa ohjauksessa on padssyt
kiteyttdmaan omia ajatuksiaan ja huomioimaan omaa edistymistaan. Yksilotapaamisessa on paassyt
my0s avautumaan henkilokohtaisista asioista, ja silla on vahvistettu kuulluksi tulemista.

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. Ryhmalaisiltd saadun palautteen pe-
rusteella ohjaajien tyytyvaisyys ja konseptin toimivuus nakyy myos asiakkaille.



7.3. Vaikutukset ryhmiin osallistuneisiin

Viisi kuukautta ryhman jélkeen tehdyt seurantakyselyt ja fokusryhmakeskustelut osoittivat ryhmalla
olleen pitkaaikaisia positiivisia vaikutuksia. Oma jaksaminen oli vahvistunut, liilkunnallinen aktiivisuus
lisdantynyt, mieliala kohonnut, ja moni oli omaksunut positiivisemman ajattelutavan. Korkeakoulutet-
tujen ryhman palautteiden perusteella vaikutuksia arjenhallintaan koki 100 %, ja kaikki osallistuneet
kokivat ryhmatoiminnan vahvistaneen toimintakykya ryhman aikana ja pidemmalla aikavalilla.

’ , Olen kokenut olevani aktiivisempi ja innostuneempi
suunnittelemaan tulevaisuutta.

Kykyviisarin tuloksissa niilla, joille tehtiin seuranta 6 kuukautta ryhman jalkeen, tilanne oli muuttunut
kaikilla osa-alueilla parempaan ryhman alkuun verrattuna:

Koettu
Koettu Koettu _ Suhde Tyytyvaisyys terveyden-
toimintakyky tyokyky tyoelamaan elamaan tila

7,1

Vastanneiden keskiarvo, asteikolla 1-10

Vaikutustavoitteiden mukaisesti toimintaan osallistuneiden valmiudet pitkdaikaiseen ty6- ja toiminta-
kyvyn yllapitamiseen vahvistuivat ja edistivat jaksamista tyossa, arjessa ja vapaa-ajalla. Hankkeeseen
osallistuneista ryhmalaisista 64 % oli tyokokeilussa, tydssa tai koulutuksessa ja 36 % oli vapaaehtois-
ty0ssa, kuntoutuksessa tai muissa tukipalveluissa seurantakyselyiden perusteella.

’ Hanke oli ratkaisevassa osassa sekd tySllistymiseeni, ettd

, hyvinvointini edistdmisessi. Sain todella iloa, uutta intoa,
rohkeutta ja tietoa tySllistymisen suhteen. Nyt olen ollut
haluamassani tytkokeilupaikassa ja mahd, pddsen vakityshon,

’ ’ Tassd ryhmdsséd olen kokenut, ettd minulla on sittenkin
arvoa (tySttominskin) ja jotain annettavaa, Parhaan
tySpanoksen pystyn antamaan, jos huolehdin itsest&ni,
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Olen rohkeampi ja

Luottamus ajattelen positiivisesti.
ihmisiin parani, YmmErrin itseini
Meills oli erin- paremmin,

omainen ryhmi,

Ryhm& on
tukenut koko ajan
ihmeelliselld tavalla
jaksamaan omaa
elamis!

’ , Ryhm veti minut
pois eristyneisyydesténi,
toi sosiaalisuutta ja aktivoi,
Olen jaksanut harrastaa

enemm&n vapaa-
ajallanikin,

PdivErytmi on
parempi. On ollut hyvi
tulla aina jonnekin!

Yhteyden
kokemus toisiin on
voimaannuttanut
suuresti!



8. Loppusanat

Korkeasti koulutetuille ja asiantuntijatydssa toimineille, tydelamasta poisjaaneille tyoi-
kaisille ei ole téhan asti ollut tarjolla heidan tarpeitaan vastaavia palveluja, jotka vahvis-
taisivat toimintakykya ja tulevaisuususkoa. Ne ovat monen kohdalla edellytyksia tyollis-
tymiselle.

’ , TE-toimistolla ei ole tarjota mitddn t&llaista. Antaa voimia aloittaa

Py

Ryhmiin osallistuneiden mielesta hyvinvoinnin ja itsetunnon vahvistaminen ryhmatoi-
minnalla tulisi huomioida tyollistamista edistavana palveluna. Tyonhakuvalmennuksille
on paikkansa, mutta tarvitaan myos itsetunnon ja oman jaksamisen vahvistamista ryh-
matoiminnan keinoin, jotta ndakymat tyoelamaan voisivat avautua.

g 9 En endd pid¥ itse#ni niin raskaasti epdonnistuneena
ja ajatus tydllistymisestd tuntuu mahdolliselta,
Kehtaan hakea t6itd paremmin,

Ryhm&l&isten ja ohjaajien kokemusten jakaminen
avasi uusia n8ktkulmia tydeldmd&n suuntautumisessa,

Muillekin tyottomille tulisi tarjota kokonaisvaltaisesti hyvinvointia ja osallisuutta vah-
vistavaa ryhmatoimintaa, jotta he jaksaisivat paremmin tydssa, arjessa ja vapaa-ajal-
la. Voimauttavan ryhmatoimintamallin on todettu toimivan hieman muokattuna myos
hankkeen toisen kohderyhman, tyoelamasta poissaolevien maahanmuuttajanaisten,
kohdalla.

Matalalla kynnyksella yhdessa koetut liikunnan, taiteen ja kulttuurin aikaansaamat hyvin-
voinnin kokemukset, vertaistuelliset keskustelut seka positiivinen itsetutkiskelu lisaavat
niin mielen kuin kehonkin hyvinvointia. Ne antavat voimia ja uskoa tulevaan.

Ming vield osaan, kunhan uskallan

ceee



Henkilkohtainen 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? Mita 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.
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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.



Ammatillinen tavoitteeni (tyéllistymiseen liittyen) ryhmén ajaksi.
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Millaista tyota toivon loytavani?

Millaista tukea tai lisdosaamista tarvitsen tyollistyakseni?

Mita teen tyollistymiseni edistamiseksi?

Materiaali tuotettu EJY ry:n lloa arkeen -hankkeessa, joka kuului STM:n rahoittamaan Suomi 100/ Toimintakyky kuntoon -avustusohjelmaan.
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Kataja, J., Jaakkola, T. ja Liukkonen, J. (2011): Ryhmad 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. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Kuukasjarvi, A., Linnosuo, O. ja Sutinen, S. (toim.) (2011): Taidetydskentely arjen nédyttdmailld.
Teoriaa, menetelmid ja sovelluksia. Turku: Turun ammattikorkeakoulu.

Lehikoinen, K. ja Vanhanen, E. (toim.) (2017): Taide ja hyvinvointi. Katsauksia kansainvéliseen
tutkimukseen. Kokos-julkaisusarja 1/2017. Helsinki: Taideyliopisto.
https://helda.helsinki.fi/bitstream/handle/10138/227963/Kokos 1 2017.pdf?sequence=4

Séarkamo, T., Laitinen, S., Numminen, A., Tervaniemi, T., Kurki, M. ja Rantanen, P. (2014):
Muistaakseni laulan.

Musiikin kdytté muistisairaiden mielialan, eldmdnlaadun ja kognitiivisen toimintakyvyn tukemisessa.
Helsinki: Miina Sillanpaan saatio.

3.5. Teoriasta kdaytantoon
Mezirow, J. (1995): Kriittinen reflektio uudistavan oppimisen kdynnistdjénd.

Teoksessa Mezirow, J. (toim.) Uudistava oppiminen. Kriittinen reflektio aikuiskoulutuksessa.
Helsingin yliopiston Lahden tutkimus- ja koulutuskeskus.
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Allardt, E. (1998): Hyvinvointitutkimus ja eldmdnpolitiikka.
Teoksessa Roos, J. P. ja Hoikkala, Tommi (toim.) Eldmdnpolitiikka. Helsinki: Gaudeamus, 34-35.

Heponiemi, T., Wahlstrom, M., Elovainio, M., Sinervo, T., Aalto, A-M ja Keskimaki, I. (2008):

Katsaus tyéttomyyden ja terveyden viilisiin yhteyksiin. Tyo- ja elinkeinoministerion julkaisuja.

Tyo ja yrittdjyys 14/2008. Helsinki: Tyo- ja elinkeinoministerio.

THL/osallisuus:
https.//thl.fi/fi/web/hyvinvoinnin-ja-terveyden-edistamisen-johtaminen/osallisuuden-edistaminen
https.//thl.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi/osallisuus.

THL/tyollisyys

https://thL.fi/fi/web/hyvinvointi-ja-terveyserot/eriarvoisuus/hyvinvointi/tyollisyys

Niemela, P. (2009): lhmisen toiminnallisuus ja hyvinvointi sosiaalityén teoreettisen ymmdrryksen
perustana. Teoksessa Mantysaari, M., Pohjola, A. ja P6s0, T. (toim.) Sosiaalityé ja teoria.
Jyvaskyla: PS-kustannus, 209-236.

5.2. Yksilotyo

Kykyviisari, vinkkeja vaikeiden asioiden puheeksiottamiseen:
https://www.youtube.com/watch?v=yk-qlwuB59c

Kykyviisari: www.kykyviisari.fi

6. Hyvinvointiryhman toteutus
Mieli ry:n Mirakle-hankkeessa (2012-2016) kehitetyt Myonteisen muistelun kortit:

https://mieli.fi/fi/kehittdmistoiminta/ikdihmiset/mielen-hyvinvoinnin-rakennuspuut-ikdéntyville-mi-
rakle-2012-2016



https://mieli.fi/fi/kehitt�mistoiminta/ik�ihmiset/mielen-hyvinvoinnin-rakennuspuut-ik��ntyville-mirakle-2012-2016

6.2.1. Arjen voimavarat ja hyvinvointi
Lahteet luvussa 3.

6.2.2. Tunteet ja tunteiden kasittely
Mieli, Suomen mielenterveys ry.: https://mieli.fi/fi

Tehtava: ”Sanaselitys”:
https://mieli.fi/sites/default/files/materials files/7 luokka 5 tunteet tutuiksi.pdf

Human Emotion Systems -laboratorion seka 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

6.2.3. Tyoelaman tunteet

Tyon vaatimusten ja voimavarojen malli eli Job Demands-Resources, JD-R
Bakker, A. B., ja Demerouti, E. (2007): The job demands-resources model: State of the art.
Journal of managerial psychology, 22(3), 309-328.

6.2.4. Arvot ja paamaarat/elaman tavoitteet

Kari E. Turusen arvoluokitus:
Turunen, K. E. (1992): Arvojen todellisuus: johdatus arvokasvatukseen. Jyvaskyla: Gaudeamus.

Schwartzin arvokeha:

Schwartz, S. (1992): Universals in the Content and Structure of Values: Theoretical Advances and
Empirical Tests in 20 Countries. Teoksessa Advances in Experimental Social Psychology, Volume 25. C
alifornia Academic Press.

6.2.5. Itsemyotatunto ja sisdinen puhe

Kristin D. Neff, Bluth, K., Téth-Kiraly, I., Davidson, O., Knox, M.C., Williamson, Z. ja Costigan, A. (2020):
Development and Validation of the Self-Compassion Scale for Youth. Journal of Personality.
Suomenkielisia itsemyotatuntoharjoitteita:

www.itsemyotatunto.fi

www.selfcompassion.fi

Henkinen hyvinvointi:
www.hidastaelamaa.fi

Edmund J. Bournen ”omien oikeuksien luettelo”
Edmund J. Bourne (1999) / Katajainen Antero, Lipponen Krisse, Litovaara Anneli (2013):
Voimavarat kédyttdon. Helsinki: Duodecim.

6.2.6. Vahvuudet

VIA-vahvuudet - VIA-insituutin positiiviseen psykologiaan perustuva vahvuusmittari.
Ilmainen, mutta vaatii rekisterditymisen.
https://www.viacharacter.org/survey/account/register

Tietoa VIA-vahvuuksista mm. taalla:
http://www.viacharacter.org/www/

Enneagrammi-persoonallisuustesti: http://www.enneagrammitesti.fi/

Tietoa enneagrammista: https://www.enneagram.fi/fenneagrammin-perusteita/

Big Five -persoonallisuustesti: https://www.vastaamo.fi/persoonallisuus/




6.2.9. Tulevaisuuden tyoelama

Opetushallitus (2019): Osaaminen 2035: Osaamisen ennakointifoorumin ensimmdisid ennakointituloksia.
Raportit ja selvitykset 2019:3.

https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/osaaminen_2035.pdf

Osaamisen ennak0|nt|foorum|n erl alojen tulevaisuuden osaam|skort|t

qksWP14d uu7qknGOE IMpql40R0OFJcDKHeYMnKv-34hStBn-lk
Studentwork Tulevaisuuden taldot (WEF)

World Economic Forum (WEF): Skills for your future

https://www.weforum.org/focus/skills-for-your-future

World Economic Forum (WEF): The Future of Jobs (2018)
http://www3.weforum.org/docs/WEF Future of Jobs 2018.pdf

Lonka, K. (2015): Oivaltava oppiminen. Helsinki: Otava.

6.3.3. Taideldhtoiset menetelmait itsetutkiskelun vilineena

Tukiainen, M: Hyvan mielen taidot -kirja, Hyvan mielen kortit ja Inspiraatiokortit.
Jyvaskyla: PS-kustannus.

6.4. Liikunta ja terveellinen ruokavalio

Sydanlutto — ellntapaohjaus

UKK-instituutin tietoa terveysliikunnasta:
https://www.ukkinstituutti.fi/tietoa_terveysliikunnasta

UKK-instituutin uud|stuneet l||kuntasu05|tukset nell ja ykSISIVUISIna

Espoo liikkuu - Suomi 100 -liiketta -video:
https://www.youtube.com/watch?v=VagtzoCUFe8&feature=youtu.be

6.5.1. Uni ja sadnnollinen vuorokauswytml

muuden omaho:to(Pages[default aspx
TTL:n unen huolto-ohje: https://www.ttl.fi/wp-content/uploads/2016/12/Ohje 1.pdf

6.5.2. Stressinhallinta, rentoutuminen ja lasnéolo
Mieli ry: https://mieli.fi/fi/mi; invointi,

6.5.3. Luonnon rauhoittava vaikutus

Mieli ry

kansall:sgu:stolen tervezshzotuaz
Alvolntto



https://www.mielenterveystalo.fi/aikuiset/itsehoito-ja-oppaat/itsehoito/unettomuuden_omahoito/Pages/default.aspx
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/osaamiskortit_verkkoversio_1.pdf?fbclid=IwAR2lEy1fgksWP14d_uu7gknG0E_lMpql40R0FJcDKHeYMnKv-34hStBn-lk
https://www.metsa.fi/vapaa-aika-luonnossa/hyvinvointia-luonnosta/luonto-ja-terveys/
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Kasissasi on Espoossa toteutetun EJY ry:n Iloa arkeen -hankkeen (2017-2020) me-
netelmdopas, joka on hankkeen lopputuotos. Hanke oli osa STM:n Suomi 100
-avustusohjelman Toimintakyky kuntoon -kokonaisuutta. Hankkeen paayhteis-
tyokumppaneina toimivat Helind Rautavaaran museo ja Espoon liikuntapalvelut.

Hankkeen keskeisena tavoitteena oli tydelamasta poissaolevan kohderyhmansa
toimintakyvyn vahvistaminen voimavaraistavan ryhmatoiminnan avulla. Valinei-
nd tahan toimivat:

Taide ja
kulttuuri

Liikunta

Positiivinen
itsetutkiskelu tuki

Vertais-

Ryhmatoiminnan lahtokohtana on toteuttaa positiivinen itsetutkiskeluprosessi,
jota tuetaan kasittelemalld ryhméssa esiin nousseiden tarpeiden pohjalta eri hy-
vinvointiteemoja seka ryhmaldisten toiveiden mukaisten taide- ja liilkuntakoke-
musten avulla. Ryhmatoiminta muokkaantuu aina vastaamaan ryhmaan valikoi-
tuneiden ihmisten tarpeita.

Tama opas keskittyy hankkeen toiseen kohderyhmaan, korkeasti koulutettuihin ja
asiantuntijatyota tehneisiin ty6ttomiin. Ryhman pohjana toimiva runko soveltuu
kaytettavaksi myos yleisesti aikuisten tyottomien kohdalla.

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 jarjestotoimijoille, jotta he voisivat ottaa hankkeen
toimintamallin tai sen osia yleishyddylliseen kayttoonsa.

Kirjoittajat: Johanna Laine, Aura Tarjanne, Elina Tuimala / lloa arkeen -hanke, EJY ry
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Tydeléimésta poissaoleville korkeasti koulutetuille ja asiantuntijoille






