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Vaikutusketju: Miten LUMIn toiminta edistaa
osallisuutta, hyvinvointia ja vaikuttaa
tyollistymisvalmiuksiin?

Useimmilla LUMI-osallistujilla eldamanpiiri on kaventunut hyvin pieneen tilaan kodin ja kaupan valilla
eika sosiaalista kanssakdymista ole lahiperheen lisdksi mahdollisesti lainkaan. Osallistujien
hyvinvointiin on voinut heikentdvasti vaikuttaa esimerkiksi masennus, kaksisuuntainen
mielialahairid, nepsy-oireet, tuki- ja likuntaelinsairaus, aivovamma tai muut fyysiset ja psyykkiset
haasteet. Niiden my6ta eldamaan on voinut tulla yksindisyyttd, huonovointisuutta, ulkopuolisuuden
tai huonommuuden tunteita, sosiaalisten tilanteiden pelkoa tai nakdalattomuutta.

Vaikutusketjun tutkimisessa on hyoédynnetty Pienet onnistumistarinat -arviointimenetelmaa ja
anonyymeja osallistujapalautteita.

Osallisuuden, hyvinvoinnin, yhteisollisyyden ja itsetuntemuksen
seka tyollistymisvalmiuksien muutosta tukeneet kokemukset

Polku-ryhmatoimintaan osallistuneista haastateltiin viisi henkil6a. Haastatteluista |6ydettiin
erityisesti viisi mekanismia, jotka edesauttavat muutosta kohti osallistuvampaa ja hyvinvoivempaa
arkea.

1. Sosiaalinen vuorovaikutus ja yhteisollisyys vahvistavat kuulumisen
tunnetta

Pitkittynyt yksinolo nostaa kynnysta hakeutua muiden ihmisten pariin ja kommunikoida heidan
kanssaan. Moni asuu kaukana laajan kunnan keskustasta ja on kokenut “mdokittyneensa”.
Erakoituminen ja yksindisyys voivat uhata my6s taajamassa yksin asuvaa. Ryhmatoiminnan myoéta
vuorovaikutus ja yhdessa oleminen muiden kanssa ovat helpottuneet. Kaikki haastateltavat kokivat
sosiaalisen kanssakdymisen ja ajatusten vaihdon lisaéntyneen, mika oli tarkea lisa arkeen.

-[Toiminnan hyoty ollut] yleisesti ihmisten seurassa oleminen. -- Ja se on kylld
auttanut sita, etta niinku enda el niinku tunnu ahdistavalta ldhted kauppaan ja niinku
olla ihmisten mukana.

Osallistujien tarinat osoittavat sosiaalisen kanssakaymisen ja ryhman tuen vahvistavan kuulumisen
tunnetta. Ryhman yhteishenki ja vertaisuuden kokemus nakyivat kertomuksissa positiivisina.
Ryhmadssa on opittu toimimaan vastuuta ottaen ja jakaen seka ilmaisemaan omia mielipiteita.
Erikieliset osallistujat ovat padsseet harjoittamaan suomen kielta ja tutustumaan paikallisiin
ihmisiin ja ymparistoon.

2. Arkirytmi ja mielekkaat arjen sisdllot parantavat hyvinvointia ja
vahvistavat pystyvyyden tunnetta

Uudenlainen tekeminen on tuonut vaihtelua, sisaltda ja rakennetta osallistujan arkeen.
Arkipaivasta ja omasta elamasta on paasty hetkeksi irtautumaan ja se on koettu rentouttavana
jopa niin, ettd osallistuminen on vaikuttanut unenlaatuun. Taman voidaan ajatella parantavan
osallistujan kokonaisvaltaista hyvinvointia.
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Ettad mé olin silleen, ettd joka keskiviikko mulla on jotakin tekemista. Ettd mda saan
hoidettua kaikki muut asiat keskiviikkoon mennessa. Sitten mulla on siina viikko aikaa
tehda taas omat uudestaan. Niin se on rytmia antava toiminta mulle. -- Arkirytmi
alkoi pydriméaan, kun kavi aina ryhmdéssa, niin sitten vaan huomasin, ettd se alkor
tasaantumaan joka paivélle, muillekin paiville ku ei ollut ryhmdéssa.

Arkirytmin l6ytyminen ja rutiinit voivat vaikuttaa positiivisesti hyvinvoinnin lisdantymiseen,
hallinnan tunteeseen ja itseluottamukseen, mika vahvistaa minapystyvyyden tunnetta.

Ryhmatoiminta on auttanut I6ytamaan elamaan itselle mielekkaita ja omaa hyvinvointia vahvistavia
asioita. Osallistujat ovat oppineet uusia luonto-, kaden-, kasityd- ja taidetaitoja seka tapoja
hiljentya. Mieli on avautunut uusille asioille.

3. Kokonaisvaltainen itsetuntemus syvenee luovan ja luontotoiminnan
avulla

Jokaisen haastateltavan tarinasta ilmenee, miten epamukavuusalueelle meneminen on tuonut
mukanaan itsensa ylittamisen tunteen ja sen my6ta parantanut itseluottamusta. Pystyvyyden
tunnetta vahvistaa myos se, etta pinnistelyn jalkeen kokee onnistuneensa ja lopputulos on omasta
mielesta positiivinen.

Suorituskeskeisyydesta vapautuminen on ollut voimauttava oivallus ja kokemus. Erilaiset luovat ja
luonnossa tehdyt harjoitteet ovat olleet tehokkaita keinoja itseilmaisuun ja itsetuntemuksen
syventamiseen.

Oli hirvedan mukava niinkun pysahtyd miettimaan semmoisia asioita, mitd e/
valttamatta arjessa hirvedsti mieti. Niin ma koin, ettd se antoi kylla hirvean paljon
itselle semmoisia vahan ahaa-elamyksia, etta joo, nain ma ajattelen tommoisesta
asilasta.

Entinen harrastus oli palannut kahden osallistujan elamaan. Kaksi mainitsi paluun opintoihin tai
tybelamaan olevan nyt mahdollista.

Reflektio, omien taitojen tunnistaminen ja oivallukset ovat vahvistaneet itseluottamusta. Ohjaajilta
ja muilta osallistujilta seka yhteisolta saatu palaute on tuonut uutta perspektiivia itseen ja omaan
tekemiseen. Mindkuva muuttunut myonteisempaan suuntaan. Tuen ja arvostuksen saaminen
muilta on ollut tarkea tuki muutoksessa.

4. Luonto voimauttaa ja luovuus vapauttaa

Jokainen viidesta haastateltavasta otti esiin luonnon ja luovuuden merkityksen. Osallistujat ovat
ryhmatoiminnan aikana ldytaneet itselleen sopivia tapoja olla luonnossa ja toteuttaa luovuutta.

Luonnolla ja luontotoiminnalla on ollut myonteinen vaikutus osallistujan henkiseen, psyykkiseen ja
fyysiseen hyvinvointiin. Luova tekeminen on eldvoittanyt arkea, avannut luovuuden kanavan ja
tarjonnut tapoja kasitella erilaisia kokemuksia ja tunteita.

Uuden oppimisesta on saatu onnistumisen kokemuksia ja inspiraatiota, mika nakyi neljassa
tarinassa. Haastateltavista kolme aikoi tuoda tulevaisuudessa arkeensa enemman asioita, joiden oli
havainnut lisadvan hyvinvointia kuten kirjoittamisen. Eras haastateltava aikoi lisatd arkeensa
luonnossa lilkkumista ja vaeltamista seka jatkaa luovaa toimintaa huomattuaan olevansa “luova
ihminen”. Han halusi ylipaataan toteuttaa itsedan enemman eldmassa.
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Luova ja luontotoiminta ovat tuoneet esiin niin osallistujalle itselleen kuin tydntekijallekin tyd- ja
toimintakykyyn liittyvia fyysisia ja kognitiivisia haasteita ja mahdollisuuksia. Esimerkkina osallistuja,
jolla fyysinen ongelma esti nauttimasta luontoaktiviteeteista, vaikka han kokikin luonnossa
olemisen rauhoittavaksi.

Seuraavan sitaatin keski-ikdinen osallistuja ei pitanyt piirtamisestd, ja jotkut tehtavat tuntuivat
aluksi liian haastavilta. Silti han aikoi palata luovan tytéskentelyn pariin sitten, kun vointi sen sallii:

Mieli on jotenkin niin semmoinen tasapaksu. Tuntuu, ettd mikaan ei tunnu miltaan.
Ettd mun on tosi vaikea niinkun... etta sillda ma koitan kaikkea tammoisia, just téa
Kirjoittamisjuttukin, niin ma koitan tavallaan painaa néita asioita mieleen ja pistaa ne
tuohon muistin sopukoihin semmoiseksi, etta kun se vaan tulee se hetki, ettd ma
vdahan enemmadn jaksaisin, niin ma voisin noita ruveta sitten kaivelemaan omien
voimavarojen mukaan ja saada nilstd semmoista kaveria sitten eteenpdin.

Miten tama edistaa pystyvyytta, kuulumisen tunnetta,
merkityksellisyyden tunnetta tai hyvinvointia?

Kun ihminen rohkaistuu lahtemaan kotoa liikkeelle ja saa hyvia kokemuksia kohdatessaan uusia
ihmisia ja tilanteita, hanen itseluottamuksensa ja kokemuksensa omista kyvyista vahvistuvat.
Silloin muutkin askeleet kohti itsensa kehittamista ja osallistuvampaa elamaa mahdollistuvat.
Osallistuja voi ryhtya pohtimaan aiempaa perusteellisemmin, kuka han on, mitd osaamista hanella
on, mitka asiat kiinnostavat ja mistd han haluaisi oppia lisaa tai mita osaamista voisi jakaa muille.

Kuulumisen tunne vahvistuu yhteisen tekemisen mydéta. Osallisuus omassa yhteisdssa ja laajemmin
yhteiskunnassa antavat merkityksen tunteen. Verkoston laajentuessa myds turvallisuuden tunne
saa mahdollisuuden vahvistua.

Moni haastateltava koki, ettd ryhmassa oli ollut mahdollista vaikuttaa toiminnan sisaltéihin, ja etta
osallistujien nakemyksia kuunneltiin esimerkiksi yhteiséprojektin aikana. Se antaa uskoa omiin
ideoihin ja vaikutusmahdollisuuksiin ja tuottaa kuulluksi tulemisen kokemuksia.

Arkirytmin l6ytyminen tukee fyysista ja psyykkista hyvinvointia, jotka ovat kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin perusta. Luonto, taide ja kulttuuri lisdavat henkista, psyykkista ja fyysista
hyvinvointia. Ne auttavat myos itsetuntemuksen vahvistumisessa. Sosiaalinen hyvinvointi taas
elpyy ryhmadssa luotettavien ohjaajien tuella.

Miten nama vaikuttavat tyollistymisvalmiuksiin?

Itsetuntemuksen lisaéantyminen on selkeyttanyt kuvaa itsestd, omasta terveydentilasta ja
ty6kunnosta seka asioista, jotka ovat hyvaksi omalle hyvinvoinnille. Tama seka ryhmatoimintaan
osallistumisen my6ta vahvistuneet arjenhallinta-, vuorovaikutus- ja sosiaaliset taidot ovat
madaltaneet kynnysta harkita uusiin harrastuksiin, opintoihin tai tydelamaan hakeutumista — tai
hakeutua niihin. Uusien taitojen oppiminen on lisdnnyt erilaista perustason luovuuteen ja luontoon
liittyvaa osaamista.

Alla haastateltava kuvaa, miten osallistuminen ryhmaan on saanut hanet nakemaan opintoihin ja
tydeldmaan paluun jalleen mahdollisena. Ryhmatoiminta on auttanut sosiaalisten ja
yhteistydtaitojen elvyttéamisessa ja saanut harkitsemaan keskeytyneiden opintojen
loppuunsaattamista. Minapystyvyyden tunne on vahvistunut.

KSAK Oy

Airotie 2b, 93600 Kuusamo
PL 13, 93601 Kuusamo
[www.ksak.fi]



Euroopan unionin 4
osarahoittama

Luonnallinen, luova mina

uon n,
polkuja hyvinvointiin

RBAROY  Kaddid ng [ fomitie T iz AN

Ma oon paassyt taas tavallaan téhan rytmiin, etta ihmisten kanssa ollaan ja sielld
Jutellaan ja sielld tehadén yhessa, eika tarvi olla sielld omassa tilassa, niin se on
vaikuttanut mun tulevaisuuteen silla, ettd ma teen mun opinnot loppuun. -- Opin
uudestaan tekemadn asioita tuolla, ettd osaan taas niinku puhua ja osaan taas tehdd
ihmisten kanssa toitd enka ole silleen ahdistunut koko ajan. Etta silld tavalla se on
mun tulevaisuutta muuttanu, ettd ma paasen jossain vaiheessa takaisin tyoeldmdaan.

Maahan vain muutama vuosi sitten muuttanut osallistuja koki ryhman erittdin positiivisena. Han sai
tietoa ryhmasta ystavan kautta ja osallistui, koska halusi parantaa suomen kielen taitoaan ja olla
sosiaalisempi. Ryhmastd saatu osaamisen karttuminen voi tukea myds tyollistymisndakymia.

Osallistujien jatkoaskeleet

LUMI-hankkeen padtavoitteena ei ole tydllistyminen, vaan osallisuuden ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin lisddminen. Erityiseksi onnistumiseksi laskemme sen, jos Polku-ryhmaldinen
rohkaistuu hakeutumaan uuden harrastuksen pariin esimerkiksi kansalaisopiston kurssille. Suuri
onnistuminen on, jos seuraava askel onkin opinnot tai tyo.

Suurin muutos on kuitenkin tapahtunut osallistujien arjessa ja siind, miten he havainnoivat ja
huomioivat omaa hyvinvointiaan ryhman jalkeen. Eristaytyneen ja passiivisen arjen muuttuminen
hieman aktiivisemmaksi ja osallistuvammaksi on ensimmainen askel kohti muita hyvinvointia
edistavia tekoja.

Itsendinen ja hallinnassa oleva arki mahdollistaa uudet alut esimerkiksi liikunnassa, opinnoissa tai
tydeldmassa, milla voidaan ndhda olevan yksilétason liséksi myds yhteiskunnallisia vaikutuksia mm.
palveluiden kustannuksiin.

Vaikka sitaatin LUMI-osallistuja ei ole vield varma ty6eldamaan palaamisesta, on ryhmatoiminta
antanut hanelle uskoa ja toivoa tulevaisuuteen:

Kun tammoaiset hetket antaa kuitenkin semmoista pientd uskoa ja toivoa, ja niinkun
semmoisia hyvén olon fiiliksid. Ettd ma suoriuduin tastd kuitenkin. On niitd
epaonnistumisia... eika sielld ollut... ettd ei ole jaksanut johonkin alkaa. On mulle aika
iso voitto. Ja md oon kuitenkin tdsta saanut semmoista niinkun henkista paaomaa ja
taa on ollut tosi tarkea juttu niinku tdhan hetkeen elamassa, téhan vaiheeseen
elédmdssa, ettd on kuitenkin pystynyt johonkin. Niinku jaksanut johonkin paneutua.
Ettd varmaan, jos olisi ollut nifinku t&ta enemman, niin se olisi voinut olla sitten... Téa
on ollut oikein sopiva mulle, ettd nda on kerran viikossa.

Luonto, taide ja kulttuuri ovat osoittautuneet hyviksi ja luotettaviksi kumppaneiksi talla polulla seka
yksilén etta ryhman tasolla. Konkreettisia tytkaluja jatkoon ovat Voimapolku-tydkirja ja
Hyvinvointiresepti seka kaikille Polku-ryhmiin osallistuneille tarjolla olevat Kuntopolku- ja
Polkukahvit-tapaamiset.
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