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TIIVISTELMA

Leinonen, Minna & Rasmusson, Elisa. 60 ja plus -ryhma. Ryhmatoiminta yli 60-
vuotiaille mielenterveyskuntoutujille. Kevéat 2018, 39 sivua, 2 liitettd. Diakonia-
ammattikorkeakoulu, Sosiaalialan koulutusohjelma, Diakonisen sosiaalitydn
suuntautumisvaihtoehto, sosionomi (AMK) + diakonian virkakelpoisuus.

Opinnaytetyon tavoitteena oli suunnitella yli 60-vuotiaille mielenterveyskuntoutu-
jille ryhmatoimintamalli, jossa kiinnitettiin huomiota mielen hyvinvointiin seka
syrjaytymisen ehkaisyyn. Vertaistuki ja yhteisollisyys ovat suuressa roolissa ryh-
man toiminnassa. Opinnaytety6 tehtiin yhteistydéssa Oulussa toimivan Hyvan
mielen talon kanssa. Opinnaytety6 on toiminnallinen kehittamistyo.

Ryhmakerroilla kaytetyt luovat tydmenetelméat vahvistavat inmisen hyvinvointia
seka lisaavat osallisuutta ja yhteista tekemista. Luovat tydmenetelmat antavat
mahdollisuuden kasitella myos hengellisyyteen ja spiritualiteettiin liittyvia ai-
heita.

Yli 60-vuotiaille mielenterveyskuntoutujille suunnatulle toiminnalle on kysyntaa.

Ikdantyvat mielenterveyskuntoutujat ovat ryhma, joille suunnattua toimintaa on
vahan.

Asiasanat: vertaistuki, yhteisollisyys, mielenterveys, ikaantyvat



ABSTRACT

Leinonen, Minna & Rasmusson, Elisa. 60+ group. Group activity for over 60-
year-old mental health rehabilitees. Spring 2018. 39 pages, 2 appendices. Lan-
guage: Finnish. Diaconia University of Applied Sciences. Degree programme in
Social Services, Option in Diaconal Social Work. Degree: Bachelor of Social
Services.

The goal of the thesis was to plan a group activity model for over 60-year-old
mental health rehabilitees in which attention was paid to the well-being of the
mind and prevention of exclusion. In group activity peer support and communal-
ity are in a big role. This thesis was made in co-operation with Hyvan mielen talo
in Oulu, Finland. The thesis is a functional thesis and at the same time develop-
ment work.

The working methods that are used in groups strengthen a human’s well-being,
inclusion and collaboration. Creative methods give an opportunity to handle also
spiritual themes.

Activities for over 60-year-old mental health rehabilitees are in great demand.

The aging mental health rehabilitees are a group that do not have activities spe-
cially directed at them.

Keywords: peer support, communality, mental health, elderly people
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1 JOHDANTO

Hoitoalan ammattilaisina olemme huomanneet, ettd ikaantyvien ihmisten parissa
on paljon yksinaisyyttd seka alkoholi- ja mielenterveysongelmia. Mielekkaan te-
kemisen ja yhteisodllisyyden puute voi aiheuttaa eristaytymista, joka taas lisda
mielenterveyteen liittyvia ongelmia. 1&n lisdantyessé yksinaisyys voi lisdantya
muun muassa puolison kuoleman, pitkien valimatkojen, sairauden tai likuntara-
joitteiden takia. Kotona voidaan parjata hyvin ilman apua, jolloin sosiaalisuus ja
kontaktit kodin ulkopuolelle jaavat vahiin. Elaméa voi ajautua kriisiin, josta on vai-

kea paasta eteenpain omin voimin.

Kriisit muuttavat meidan elaménarvojamme. Usein ihmiset ajattelevat, etta on-
nettomuudet tai vastoinkaymiset eivat kosketa heita juuri millaan tavalla. Kriisissa
aiempi elaménkatsomus joutuu tarkasteluun. Usein kay niin, etté tyo tai muu vas-
taava toiminta menettaa merkitystaan ja perhe sekd muut ihmissuhteet tulevat
kriisin kokeneelle tarkeiksi. Suomalaisessa kulttuurissa on vallalla voimakas sel-
viytymisen paine: vaikeudet on voitettava vaikka hammasta purren. Avun pyyta-
misen kynnys on korkea. Sisulla ja tahdolla selviytymisessa on hyvidkin puolia,
mutta avun pyytamista ei pitaisi valtella eika arkailla milla&an tavoin. (Maki & Lin-
nainmaa 2005, 71-72.)

Olemme opinnaytetydéna suunnitelleet Oulussa toimivalle Hyvan mielen talolle
ryhmé&toiminnan, joka on tarkoitettu yli 60-vuotiaille kavijoille. Ryhman tarkoituk-
sena on kiinnittaa huomiota mielen hyvinvointiin liittyviin asioihin, joiden merkitys
on voinut hAmartya mielenterveyden ongelmien my6ta. Suunniteltua ryhmatoi-
mintaa voi kayttad soveltaen erilaisten asiakasryhmien kanssa. Toimintaa voivat
toteuttaa niin sosiaali- kuin diakoniatydn ammattilaiset. Liitteind opinnaytetyos-
samme on ryhmatoimintaan suunniteltu ryhmaldisen tehtéavavihko ja ohjaajan

opas.



60 ja plus ryhméan ohjaajana voi toimia myds vapaaehtoinen. Vapaaehtoistoimin-
taa ohjaavat samanlaiset periaatteet ja eettiset sddnnoét kuin ammatillistakin toi-
mintaa, mutta vapaaehtoisty0 l&htee osittain myos erilaisista lahtokohdista. Se ei
ole ammattity6ta, vaan taydentaa sita.

Vapaaehtoisty6ta tehdaan lahimmaisenrakkaudesta, ilman rahallista korvausta.
Lahimmaisenrakkautta ohjaa kultainen saanto: rakasta lahimmaistasi niin kuin it-
seasi. Lahimmaisenrakkaus perustuu vastavuoroisuuteen, ja sen avulla voi elay-
tya toisten tilanteeseen ja miettia, miten pystyy auttamaan ja ilahduttamaan muita
vaatimatta heiltd kuitenkaan mitdén. Samalla voi myos ottaa toiselta vastaan mita
han haluaa minulle antaa. (Ahonen 1991, 117; Makela 2007, 127.)

Haluamme ottaa opinndytetydssamme esiin myos ihmisen henkisen ulottuvuu-
den. Henkista ulottuvuutta ja spiritualiteettia voidaan kayttaa tyévalineena taman
kaltaisissa ryhmissa. Toiminnoissa voidaan keskustella, mita henkisyys kullekin
merkitsee tai tarkastella sita taiteen ja musiikin keinoin. Yhteistydkumppanimme
Hyvan mielen talo on uskonnollisesti sitoutumaton, joten emme voi yhdistaa toi-
mintoihin hengellisyyttd, mutta henkisyys ja spiritualiteetti voivat olla lasna ryh-
makertojen mukana. Spiritualiteetti on mukana jokaisen ihmisen elamassa, eika
silla valttamatta ole tekemista hengellisyyden kanssa, jolloin se ei ole sidoksissa
mihink&an uskontoon tai kirkkokuntaan.



2 HYVAN MIELEN TALO YHTEISTYOKUMPPANINA

Jarjestotoiminnalla on ollut aina vahva merkitys suomalaisessa kulttuurissa.
Jarjestot kokoavat yhteen ihmisia, jotka haluavat yhdessa vaikuttaa eri ryhmien

hyvinvointiin tai edunvalvontaan. (Raty 2010, 3.)

Lukuisat jarjestot tuottavat niin sanottuja jarjestolahtoisia auttamispalveluita. Jar-
jestojen tuottamat palvelut rahoitetaan useimmiten sosiaali- ja terveysjarjestdjen
avustuskeskuksen (STEA) tuella. Monien jarjesttjen toimintaan voi osallistua esi-
merkiksi toimimalla vapaaehtoisena tukihenkiléna. Jarjestdjen tarjoama apu on
esimerkiksi puhelinauttamista, verkkoauttamista, kasvokkaista kriisityota, vertais-
tukea tai kuntoutuskursseja. (Mielenterveysseura i.a.)

Haasteena jarjestotyon rintamalla on projektirahoituksesta johtuva méaéraaikai-
suus. Tavoitteena olisi saada projekteissa syntyneet menestyksekkaat tukimuo-
dot levidmaan kaytantoon. Tama edellyttaa eri sektoreilla tydskentelevien tahojen
tiivista yhteistyota. Mieli 2009 -mietinndssa on laadittu toimenpidesuositus kaikkia
ikaryhmia koskevista mielenterveyspalveluista, jolloin se on askel yhdenvertai-
suuteen palveluiden saatavuuden osalta. Julkisten palveluiden rinnalla kolman-
nen sektorin toimijat ovat kehittdneet tukimuotoja ikdantyneiden psyykkisen hy-

vinvoinnin edistamiseksi. (Heimonen & Pajunen 2012, 14.)

Yhteistydkumppanimme Hyvan mielen talo on perustettu Ouluun vuonna 1989 ja
toiminnan tarkoituksena on vahvistaa ihmisten mielen hyvinvointia, ennaltaeh-
kaistd mielenterveyden hairioita ja tukea toipumista. Toiminnassaan Hyvan mie-
len talo kunnioittaa moniasiantuntijuutta ja edistdd mielenterveyskuntoutujien,
omaisten ja ammattilaisten vuoropuhelua. Lisaksi Hyvan mielen talo edistaa mie-
lenterveyskuntoutujien ja omaisten vaikutus- ja osallistumismahdollisuuksia. (Hy-

van mielen talo i.a.)

Hyvan mielen talo on avoinna kaikille ja tarjolla on monenlaista toimintaa. Talolla

kokoontuu paivittain erilaisia ryhmia, jotka ovat paaasiassa maksuttomia. Ryhmia



ovat esimerkiksi musaryhma, hiljentymisen ryhma, masentuneiden vertaistuki-
ryhma ja naisten ryhmé. Ryhmien vetdjina toimivat tyontekijoiden lisdksi vapaa-
ehtoiset, joiden koulutukseen ja hyvinvointiin on satsattu paljon. Toiminnassa on
mukana noin 140 vapaaehtoista erilaisissa tehtavissa. Jokainen vapaaehtoinen
perehdytetdan tehtavaan ja tarpeen mukaan hén saa ohjausta ja tukea vapaaeh-
toistoimintaan. Vapaaehtoisille on tydénohjausta ja heilla on mahdollisuus osallis-
tua sekd Hyvan mielen talon omiin koulutuksiin ja yhteisty6tahojen (Mielentervey-
den Keskusliitto, Vares-verkosto ja Takuu-Saéatio) jarjestamiin koulutuksiin. (Hy-

van mielen talo i.a.)

Omaisille jarjestetyn toiminnan tarkoitus on tukea psyykkisesti oireilevien ja sai-
rastuneiden henkildiden omaisten ja laheisten hyvinvointia omaisryhmien, koulu-
tuksen, virkistaytymisen ja erilaisten tilaisuuksien ja tapahtumien avulla. Ryh-
misséa jaetaan luottamuksella kokemuksia, tuntemuksia ja arjen vinkkeja yhdessa
muiden samassa elamantilanteessa olevien kanssa. Koulutuksissa ja tilaisuuk-
sissa keskitytddn omaisten tiedon ja tuen tarpeisiin. Talolla on omaistyontekija,

jolta saa henkilokohtaista tukea, ohjausta ja neuvontaa. (Hyvan mielen talo i.a.)

Hyvan mielen talon tyontekijat yhdessa vertaisten ja vapaaehtoisten kanssa jar-
jestavat monenlaista koulutustoimintaa myds talon ulkopuolella. Koulutukset ovat
maksuttomia, mutta voivat sisdltaa nimellisen materiaalimaksun. Jarjestettaviin
koulutuksiin kuuluvat esimerkiksi Prospect-koulutukset, Depressiokoulu-kurssit

ja Onnen taidot -kurssi. (Hyvan mielen talo i.a.)

Hyvan mielen talon kokemusasiantuntijatoiminnassa on mukana henkil6ita, joilla
on omaa tai laheisena saatua kokemusta mielenterveyshairiéiden kanssa elami-
sesta seka halua hyodyntda kokemuksiaan mielenterveystytssa. Kokemusasi-
antuntijat voivat toimia esimerkiksi kokemuskouluttajina oppilaitoksissa tai kehit-
tajaasiakkaina palvelujen kehittamistyfssa.

(Hyvan mielen talo i.a.)
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3 YLI 60-VUOTIAIDEN MIELENTERVEYS JA SIIHEN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

WHO:n (World Health Organization) maaritelman mukaan mielenterveys ja hen-
kinen hyvinvointi auttavat ihmisia kokemaan elamansa mielekkaana ja olemaan
luovia ja aktiivisia yhteiskunnan jasenia. Mielenterveystyon paamaarana on lisata
ihmisten hyvinvointia ja toimintakykya keskittymalla heidan voimavaroihinsa ja

vahvuuksiinsa. (Heimonen 2013, 4-6.)

Suomalaista luterilais-pietista sielunmaisemaa hallitsevat syyllisyys ja itsensa
syyllistdminen. Usein kysytaan mita pahaa olen tehnyt, kun minua talla sairau-
della rangaistaan? Kysymyksen on nahty edustavan kristillista ndkemysta sairau-
desta tai muusta vastoinkdymisesta jumalallisena rangaistuksena. Kysymyk-
sessa on kuitenkin kristinuskon vaara tai ainakin yksinkertaistava tulkinta. Ihmi-
sen elamaan kuuluu vastoinkdymisia eikd niiden perusteella voi tehda johtopaa-
toksia hanen syyllisyydestaan. Kasittelematon syyllisyydentunne voi olla yksi te-

kija mielenterveydellisten ongelmien synnyssa. (Harjula 1998, 120-121.)

Tehdyt vaarat teot tai laiminlyddyt asiat painavat mielta eivatka anna rauhaa. Tal-
laista syyllisyytta voidaan sielunhoidollisessa keskustelussa hoitaa ripin avulla.
Anteeksisaaminen vapauttaa ja antaa toivoa jatkaa eteenpdin. (Eho 2009, 32.)

Syyllisyydentunto voi olla my6s tervetta, kun se ohjaa elamanmuutokseen ja vas-
tuullisuuteen. Terve syyllisyydentunto ja toimiva omatunto voivat suojella ihmista
vaariltd valinnoilta ja elamaa tuhoavalta kayttaytymiselta. Usein mielenterveys-
tyossa kohdataan suomalaisen syyllisyyskulttuurin kielteinen puoli ja kielteiset
vaikutukset. (Harjula 1998, 121.)

Ikdantyneiden mielenterveyshairioihin liittyvét oireet ja diagnostiikka poikkeavat
hieman muusta vaestosta. Mielenterveysongelmat voivat olla kestoltaan lyhytai-
kaisia, mutta myds pysyvia. Ikdihmisten palvelujen laatusuositus korostaa mie-
lenterveysongelmien varhaisen tunnistamisen, hoidon ja kuntoutuksen merki-
tysta. lakkaiden ihmisten psyykkisten ongelmien kohtaaminen ja hoidon jarjesta-
minen vaihtelee alueellisesti. Suoranaisesti ikdantyneille kohdennettuja mielen-

terveyspalveluja on tarjolla vahan eikd ikaantyneiden mielenterveyteen liittyvia
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nakokulmia valttamatta tunnisteta sosiaali- ja terveyspalvelujen piirissa. Psyykki-
set ongelmat nahdaan valitettavan usein vanhuuteen ja muihin sairauksiin liitty-
vina eikd mielenterveysongelmien ennaltaehk&isyyn ei ole panostettu tarpeeksi.
Ikdihmisten on vaikeaa l6ytad apua elaman kriisien kohdatessa tai l0ytda miele-
kasta tekemista, joka pitaisi ylla henkista hyvinvointia. Erityisesti julkisen sektorin
tuottamiin palveluihin kohdistuu kustannustehokkuuden ja priorisoinnin paineita.

(Mielenterveystalo i.a.; Heimonen & Pajunen 2012, 11-13; Heimonen 2013, 5.)

Ikdantyneet muodostavat koulutustasoltaan, taloudelliselta asemaltaan seka ter-
veydentilaltaan erittdin monimuotoisen vaestéryhman. Kuten muutkin ikaluokat
my0s ikdantyneet hyotyvat mielenterveyden edistamistydsta. (Tamminen & Solin
2013, 34.)

3.1.Mielenterveyttd suojaavat tekijat

Ikainstituutin Vanhuuden Mieli -projektissa on haastettu ikdaihmisia keskustele-
maan mielen hyvinvoinnista ja siihen vaikuttavista tekijoista. Ikaihmiset ovat nos-
taneet esiin arkisten voimavarojen keskeisen merkityksen. Lisaksi he pitavat ela-
mankokemusta merkittdva voimavarana, se on peruskivi mielen hyvinvointiin ja

tuki muutoksissa selviytymiseen. (Heimonen 2013, 7.)

Monille ikaantyneille hyvat perhesuhteet ovat tarkein mielenterveytta tukeva te-
kija. Myonteinen asenne, elaman arvostaminen, muutosten hyvaksyminen ja su-
vaitseminen seka halukkuus oppia ovat hyvinvointia edistavia tekijoita. Henkista,
fyysista ja sosiaalista aktiivisuutta sek& vuorovaikutusta muiden kanssa pidetaan

myos tarkedna mielenterveyden yllapitamisessa. (Tamminen & Solin 2013, 34.)

Hengellisyydesta voi saada elamaan tarkoituksellisuuden tunnetta, joka voi olla
mielen hyvinvointia suojaava tekija. Siihen kuuluvat esimerkiksi uskonnollisuus,
elamankatsomus, arvot ja elaménfilosofia, seka suhde elamaan ja kuolemaan.
(L&hdesmaki & Vornanen 2014, 103.)

Ihminen on jakamaton kokonaisuus. Henki, sielu ja ruumis vaikuttavat kaiken ai-

kaa toisiinsa. Kokonaisuuden kaikki osat ovat tarkeitd. Samalla, kun hoidetaan
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ruumista, on tarkeaa hoitaa koko ihmista, hanen elamantilannettaan, sosiaalisia

suhteitaan, henkista ja hengellista hyvinvointiaan. (Hanhirova & Aalto 2009, 11.)

3.2 Ikaantyneiden yleisimmat mielenterveysongelmat

Ikdihmisten mielenterveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita voi olla monia.
Erilaiset sairaudet ja elamassa tapahtuvat muutokset voivat laukaista mielenter-
veysongelman, joka voi olla lyhytkestoinen, mutta myods pidempiaikainen, ja so-
siaalisuuteen vaikuttava haitta. Elamantilanteista puolison menettaminen, elak-

keelle jaanti tai taloudelliset vaikeudet voivat aiheuttaa masennusta ja ahdistusta.

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan, vuonna 2014 yli 63-vuotiaista mie-
hista vajaa viidennes ja naisista lahes joka neljas kokee masennusoireita. Vaka-
vaa tai psykoottista masennusta esiintyy ikdantyneista 1-4 prosentilla. Koettu yk-
sindisyys, erilaiset menetykset, ian mukaan tuomat sairaudet seka toimintakyvyn
vajeet saattavat horjuttaa mielen hyvinvointia.

Yksinaiseksi itsensa koki yli 63-vuotiaista miehista 6 % ja naisista 11 %. Psyyk-
kisesti merkittdvan kuormittuneeksi itsensa koki yli 65-vuotiaista miehista 7 % ja
naisista 9 %. Korvausta depressiolaakkeesta sai yli 65-vuotiaista miehistd 9 % ja

naisista 14 %. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2017.)

Mielenterveysongelmista karsivalla on suurempi riski tehda itsemurha, kuin ter-
veelld ihmiselld. 1akk&&n henkilon masennus voi olla vaikeasti tunnistettavissa.
Sen merkit voivat sekoittua i&n myota yleistyvien sairauksien, esimerkiksi muisti-
sairauksien, oireisiin. Muistisairaudet ja muut vakavat sairaudet vaikuttavat ihmi-
sen hyvinvointiin, ja saattavat aiheuttaa mielenterveyden ongelmia. Masennus ei

kuitenkaan kuulu normaaliin vanhenemiseen. (Mielenterveystalo i.a.)

Kroonisella kivulla on my6s vaikutus siihen, ettd ihminen masentuu. Kroonista
kipua voivat aiheuttaa esimerkiksi nivelvaivat tai syopasairaudet. Jatkuva kipu
masentaa, ja masentunut potilas kokee kivun paljon kovempana kuin ei-masen-
tunut. Kroonisen kivun hyvaan hoitoon kuuluukin aina myés psyykkisen tilan ar-

viointi. (Mielenterveystalo i.a.; Granstrom 2009, 253.)
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Mielenterveysongelmista karsivat saattavat eristdytyd muusta maailmasta, ja
nain ollen jaavat ilman sosiaalisia suhteita ja mielekasta tekemista. Mita pidem-
paan ihminen karsii, sita vaikeampi hanen on hakea apua. Vertaistuella on suuri
vaikutus siihen, etta ihminen tuntee itsensa hyvaksytyksi, ja huomaa, etta ei ole

yksin ongelmiensa kanssa.
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4 RYHMATOIMINTA MIELEN HYVINVOINNIN TUKENA

Ryhmaan kuuluminen ja siina toimiminen ovat ihmisen perustarpeita. Yksilo voi
saada ryhmalta voimia, jotka vaikuttavat yksilon ajatteluun ja toimintaan. Kun ih-
minen on heikoilla, on erityisen tarkeada, etta han tietdd olevansa osa jotakin
ryhmaa. Ihminen haluaa luottaa siihen, ettd kuuluu johonkin silloinkin, kun h&n
ei ole vahva ja parjaava, silloinkin kun han kokee olevansa se, joka ei voi tukea

muita niin paljon kuin muut hanta. (Lehtonen 2006, 20.)

Sairastuminen vaikuttaa ihmissuhteisiin. Ystavyyssuhteisiin vaikuttaa se, miten
ystava kykenee elaytymaan sairastuneen tilanteeseen. Sairauden mukana ela-
maan tulee myods uusia ihmisia, joilla on samanlaisia kokemuksia ja siten kyky
kohdata sairastunut ja jakaa sairastamisen taakkaa. Jotkut ymmartavat sairau-
teen liittyvia tunteita, toiset tarjoavat apua arjen askareissa. Lahimmaisenrakkaus
luo toivoa. (Lonngvist 2013, 85.)

Ryhmatoiminta on joustava ja monipuolinen auttamisvaline asiakkaan kuntoutu-
miseen, jos vertaistuki ja sosiaalinen kanssakayminen tuo asiakkaalle suurem-
man hyodyn kuin yksilotyoskentely. Hyva ryhma on kuin peili, joka heijastaa ta-
kaisin myonteista palautetta ja kasvattaa itsetuntoa. Ryhmalta voi saada apua
myonteisten voimavarojen esiin nostamisessa seka vaihtoehtoisia ratkaisumal-
leja yksilon ongelmiin. (Lehtonen 2006, 22; Northen 2006, 76.)

Ryhmé&éan osallistuvien kunnioitus toisiaan ja toistensa elamanvaiheita kohtaan
auttaa rynmalaisia kokemaan itsensé arvostetuksi. Ikatoverit ymmartavat toisiaan
paremmin kuin eri ik&dryhmiin kuuluvat ihnmiset. Ryhméan keskustelut seka sen ja-
senten keskindinen ymmarrys ja tuki auttavat ryhman toimintaan osallistuvia oi-

valtamaan omia tunteitaan ja kayttaytymistaan. (Kivela 2009, 180.)

Ryhmien kayttoon liittyy myos taloudelliset tekijat. Ryhméatyoskentely saastaa
tyoresursseja, koska samanaikaisesti voidaan tukea useaa asiakasta ja ennalta-

ehkaista uusien ongelmien syntymista.
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4.1 Ryhmatoiminta mielenterveystydssa

Toiminnalliset menetelmat sopivat erityisen hyvin ryhmamuotoiseen tydskente-
lyyn. Toiminnallisilla menetelmilla voidaan tarkastella esimerkiksi ryhméanjasen-
ten elamaan, tunteisiin, kokemuksiin, mielipiteisiin ja arvoihin liittyvia tilanteita.
Ryhma antaa mahdollisuuden toimintaan, kommunikointiin, itsensa reflektointiin
ja oman toiminnan havainnointiin. Toiminnallisten menetelmien avulla on mah-
dollista tarkastella itseaan ulkoapdin ja l16ytaa itselle uusia ratkaisuvaihtoehtoja.
Dialogia tarvitaan tydskentelyn purkamisessa ja jaettaessa kokemuksia muiden

ryhmalaisten kanssa. (Tenhola 2012, 15.)

Ryhmisséa vertaisena tiedon jakaminen ja toisten kokemusten kautta saatava
toivo on monelle kuntoutumista eteenpain vieva asia. Ryhman toimimisen edel-
lytyksend on ryhmalaisten halu kuulua ryhmaan ja jakaa tarinoitaan toisten ryh-

maléaisten kanssa. (Rissanen 2007, 176.)

Osallisuus on tarke&dad meille kaikille. Osallisuuden yksi ulottuvuus on yhteis66n
kuuluminen ja jasenyys. Jos jollakin osallistumisen ulottuvuudella on vajausta, se
voi tarkoittaa osallisuuden vahentymista ja syrjaytymisriskin lisaantymista. Syr-
jaytymisella tarkoitetaan yhteisollisen toiminnan ulkopuolelle jaamista. Useimmi-
ten siihen liittyy myds eriarvoisuutta, seké sosiaalista, taloudellista ja terveydel-
lista osattomuutta. Esimerkiksi heikoksi koettu elaméanlaatu lisaa osattomuuden
kokemuksia. Osallisuutta edistamalla estetaan yhteiskunnasta syrjaytymista ja
vahennetaéan eriarvoisuutta. Osallisuutta edistaessa erityinen huomio tulisi kiin-
nittda syrjittyihin ja kaikista heikoimmassa asemassa oleviin. (Terveyden ja hy-

vinvoinninlaitos 2018.)

Jos ihminen tuntee ja tunnistaa voimavaransa ja vahvuutensa, héan voi tulla on-
nellisemmaksi kayttdmalla ja suuntaamalla omia voimavarojaan. Oleellista on
vahvuuksien kayttdminen ihmissuhteiden rakentamiseen. Onnellisuuden koke-
mista lisda se, etta ihmisella on mahdollisuus kuulua johonkin itseddn suurem-

paan ja tarkedmpaan. (Koskisuu 2004, 226.)
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Se, ettd ihminen vastaa mahdollisimman omatoimisesti itsestdén osallistuessaan
johonkin toimintaan tai ollessaan yhteydessa muihin ihmisiin, on mielenterveys-
kuntoutuksen keskeinen idea. (Mattila 2002, 13).

Kun asiakas kertoo hengellisista ja henkisista asioista, han samalla kertoo jotain
itsestaan ja historiastaan. Elamanhistoriasta ja erilaisista kokemuksista saattaa
|0ytya selittavia tekijoita esimerkiksi asiakkaan ja potilaan masennukselle tai psy-
koosiin joutumiselle. (Villamaa ym. 2009, 98-115.) Asiakkaan hengellisten tar-
peiden huomioimiseen kuuluu aktiivinen kuunteleminen, hengellisen elaman
mahdollistaminen, seka turvallisen ja hyvaksyvan ilmapiirin luominen. (Gothoni
2009, 87.)

Mielenterveysongelmainen voi kokea hengelliset asiat mieltd askarruttavina,
mutta myds voimaa antavina. Uskonnon ja hengellisten asioiden yhteydessa tu-
lee ohjaajan kuitenkin olla hyvin herkka ja sensitiivinen, jotta kukaan ei tulisi lou-
katuksi ja etta jokaisen henkilokohtainen ndkemys asioista tulisi huomioon ote-
tuksi. Painostamista ei saisi esiintya millaan tasolla ja jokaisella tulisi olla oikeus
omaan mielipiteeseensa. Mikali ohjaaja ei tunne olevansa kykeneva sielunhoi-

dolliseen keskusteluun, tulee asiakas ohjata diakonin tai papin luokse.

Sielunhoidollinen keskustelu edellyttaa aktiivista kuuntelemista. Silloin kuunnel-
laan sitd, mitd sanotaan ja myos sita, mika jaa sanomatta. On tarkeda kuunnella
toisen tunteita ja kokemuksia. Sielunhoidollisen keskustelun tavoitteena on asi-
akkaan eheytyminen, ahdistuksen lieventyminen ja omien voimavarojen l6ytymi-
nen. Yhdessa keskustellen pyritdan poistamaan tekijat, jotka voivat katkeroittaa
ihmisen ja saada hanet tuntemaan itsensd ihmisten ja Jumalan hylkadmaksi.
(Hanhirova & Aalto 2009, 18.)
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4.2 Ohjaajan rooli

Ohjaaja on yksi ryhmasta ja hanen vastuullaan on ryhmén toiminta ja ohjaami-
nen. Toiminnallisen tydskentelyn tavoitteena on turvallinen ilmapiiri ja toisen ih-
misen kunnioittaminen. Ohjaajan oma kiinnostus kasiteltavaan aiheeseen on tar-
keda. Talloin han kasittelee aihetta innostavasti ja mielenkiintoisesti. (Airaksinen
2015, 21))

Luottamukselliseen ilmapiiriin auttaa ryhmaytymisessa. Luottamussuhde syntyy
toisinaan nopeasti, mutta yleensa sen rakentaminen vie aikaa. Monet ihmiset ar-
vioivat uuden tuttavuuden luotettavuutta ensimmaisen tapaamisen perusteella ja
paattavat samalla jatkosta. Luottamuksen voi menettaa hetkessa ja sen rakenta-

minen ennalleen voi kestaa pitkiékin aikoja. (Silvennoinen 2004, 59, 79.)

Hyvan ryhman perussaantdné on kuulluksi tuleminen. Aktiiviseen kuunteluun liit-
tyy olennaisena osana sanaton viestinta. Katsekontaktilla, istuma-asennolla, kas-
vonilmeilla ja etaisyydelld osoitamme kiinnostuksemme. Silloin kuuntelemme
paitsi korvilla my6s silmilla ja sydamella. Pienellakin eleella voi rohkaista epavar-
maa puhujaa jatkamaan puhettaan. Tama vaatii karsivallisyytta ja avautumista

hiljaisuudelle ja lasnaololle. (Silvennoinen 2004, 116.)

Kokonaisvaltainen kohtaaminen on vuorovaikutusta. Vuorovaikutus rakentuu
kumppanuudelle, vieraanvaraisuudelle ja elamantarinoiden jakamiselle. Vuoro-

vaikutuksessa tarke&é on kuuntelemisen taito ja halu siihen.

Kokonaisvaltainen kohtaaminen ei rajaudu ainoastaan siihen hetkeen, kun ihmi-
set tapaavat kasvotusten. Se voi alkaa ennen tapaamista valmistelevilla toimen-
piteilld ja jatkua niilla toiminnoilla ja teoilla, joihin kohtaaminen haastaa. Aito koh-

taaminen voi edellyttaa valmiutta toisen ihmisen auttamiseksi.

Rakkaus auttaa hyvaksymaan ja nakemaan toisen ihmisen ainutlaatuisena. Rak-
kaus ei silti sulje silmia ihmisyyden heikkouksilta. Rakastamisessa on kysymys
ihmisen kunnioittamisesta. Kristillisen ihnmiskasityksen mukaan jokainen ihminen
on Jumalan luoma, pyha. Jokainen ihminen on aarettdman arvokas ja arvostet-
tava, ja rakastava kohtaaminen antaa ihmiselle tilaa pysahtya omana itsenaan.
(Sakasti.fi)
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Ryhma voi kohdata myds ongelmia. Niita voi syntya elamanarvojen, mielipiteiden
tai sairauden tuomien ajatusten tuomina. Ongelman kasittelyssa on tarkeaa kes-
kustella, mita ongelma kullekin ryhmén jasenelle tarkoittaa. (Silvennoinen 2004,
79.)

Ryhman ohjaajalla on ongelmatilanteissa tarkeda ja keskeinen rooli, jotta toimintaa
voidaan jatkaa yhteisymmarryksessa. Vaikka mielipiteet eroaisivat toisistaan, hy-
valla ohjaamisella ryhma voi toimia taysipainoisesti, kun paamaara ja siihen paa-

seminen on yhteinen tavoite.

4.3 Vapaaehtoisty0 ja vertaistoiminta ryhmatoiminnassa

Ryhmatoiminta on suunniteltu siten, ettd jatkossa sité voisi ohjata vapaaehtoinen

henkild, joka perehdytetaan tehtavaan.

Vapaaehtoistyd on yksittaisten ihmisten tai yhteiséjen hyvaksi tehtya toimintaa,
josta ei saa rahallista korvausta. Sita tehdéaédn omasta vapaasta tahdosta, ilman

pakkoa. (Vapaaehtoistyo i.a.)

Vapaaehtoisty6ta tehdaan etenkin sosiaalialalla. Vapaaehtoisten osaamisen ydin
on elamankokemus ja usein myos tieto samassa tilanteessa olemisesta ja siita
selviytymisesta. Vapaaehtoinen toimii kanssakulkijana, joka jakaa aikaansa, aja-
tuksiaan ja osaamistaan, seka kohtaa ihmisen vertaisenaan. Vapaaehtoistoi-
minta antaa aikaa ja tilan omaehtoiseen osallistumiseen ja aloitteellisuuteen. Va-
paaehtoinen on aina kanssakulkija, joka kohtaa toisen ihmisen ja jakaa hanen
kanssaan aikaansa, osaamistaan ja ajatuksiaan. (Harju ym. 2001, 38; Koskiaho
ym. 2002, 457.)

Vapaaehtoistoiminta voi olla my6s vertaistuen antamista henkil6ille, jotka painivat
samojen ongelmien kanssa, joita vapaaehtoistyota tekeva on itse kaynyt joskus
l&pi. Vertaistuki tarkoittaa kokemustietoon perustuvaa tukea, jonka tarkeimmat

elementit ovat kertominen ja kuunteleminen. (Terveyskyla i.a.)
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Vertaistuki on viime vuosina noussut merkittavaksi toimintamuodoksi vapaaeh-
toistydn rinnalle. Vertaistuki eroaa muista tukimuodoista siten, etta siina seka aut-
taja etta autettava ovat molemmat tukea saavina ja antavina osapuolina. Vertais-
tukiryhmassa ei tarvitse jannittaa, onko varmasti ymmartanyt kaiken kuulemansa.
Se on tavallisten ihmisten tarjoamaa tukea tavallisiin elaméan eri alueiden kysy-
myksiin. (Vuorinen 1996, 11-12; Mykké&nen-Hanninen 2007, 26-27.)

Yhteisten kokemusten jakaminen lisda keskinaista ymmarrysta. Toisten mielen-
terveyskuntoutujien selviytymistarinoiden kuuleminen on erityisen tarkeaa yksi-
naisyyden hetkind. Vertaistuen avulla ymmarretaan paremmin menneisyytta ja
sitoudutaan nykyhetkeen, ja se antaa myds toiveikkuutta tulevan kohtaamiseen.
Toisten tarinoita kuunnellessa myds leimaantumisen tunne saattaa vahentya.
(Toivio & Nordlung 2013, 329; Mielenterveystalo i.a.).
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5 LUOVAT MENETELMAT MIELENTERVEYSTYOSSA

Luovassa toiminnassa ihmisen mieli ei ole sidoksissa taméanhetkiseen todellisuu-
teen tai rajoittaviin realiteetteihin. Luovuuden kautta voi luoda tulevaisuuden ku-

via tai tulkita menneisyyden tapahtumia. (Airaksinen ym. 2015, 10.)

Eri muodoissa kaytetyt luovat tydmenetelmat vahvistavat inmisen terveytta ja hy-
vinvointia seké lisdavat osallisuutta ja yhteista tekemista. Luovia tyémenetelmia
kaytettdessa inminen paasee kuvaamaan omia kokemuksiaan ja tarkastelemaan
elamaan kuuluvia erilaisia vaihtoehtoja. Nain ihmiset saavat mahdollisuuksia voi-
maantumiseen, itsetunnon vahvistumiseen, oman arvostuksen lisddmiseen ja

vuorovaikutuksen rakentamiseen toisen kanssa. (Viinamaki ym. 2008, 137.)

Toiminnalliset menetelméat sopivat hyvin ryhmatydskentelyyn. Toiminnalliset ja
luovat menetelmat ovat luonteva tapa tukea asiakkaan osallistumista ja tehda iloa
tuottavia asioita yhdessa. Yhdessa tekemalld vahvistetaan yhteisollisyytta ja
osallisuutta. Toiminnan tulos ei ole oleellinen vaan se, mita tapahtuu yhteisessa

tydskentelyprosessissa. (Airaksinen ym. 2015, 13; Viinamaki ym. 2008, 136.)

Sosionomi-diakoni koulutus ei anna meille valmiuksia toimia esimerkiksi musiik-
kiterapian ohjaajana. Terapiaa voi antaa vain siihen koulutuksen saanut tera-
peutti, mutta eri taiteenlajeista kiinnostunut ja asiaan perehtynyt sosiaalialan am-
mattilainen voi kayttda taidetta symbolisena, vuorovaikutuksellisena ja siten
myos terapeuttisena menetelmana. Seuraavia menetelmia on kaytetty 60 ja plus

ryhmétoiminnassa. Menetelmid on helppo soveltaa erilaisille ryhmille sopivaksi.
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5.1 Terapeuttinen kirjoittaminen

Sanojen mittaamatonta voimaa on kaytetty ihmista ja yhteis6a eheyttavasti kautta
aikojen ja eri kulttuureissa. Kristinuskon piirista |0ytyvat parantavan sanan esi-
merkkeind Ambrosiuksen ja Augustinuksen lohdutuskirjoitukset. Kirjoittaminen
toimii hyvin sosiaalialalla voimavara- ja asiakaslahtdisena tydomuotona. (Marin &
Hakonen 2003, 139.) Henkilokohtaisten oivallusten kirjoittaminen voi auttaa l6y-
tamaan tavoitteita ja tunteita elaman virrassa. Kirjoittamalla voi saada ajatukset
selkiytymaan, laajentaa kokemuksia ja rikastuttaa elamaa. (Maki & Linnainmaa
2005, 100-103.) Kirjoittaminen auttaa tiedostamaan, etta muillakin on ratkaista-

vanaan samanlaisia ongelmia. (Suvilehto 2008, 54.)

Soili Poijula on todennut, ettéa kirjoittaminen voi toimia terveyttd edistavasti,
koska kirjoittaminen on prosessi, joka vaatii oman mielen siséisen aineiston ja-
sentamista. Myonteisia terveysvaikutuksia on selitetty silla, ettd hapeallisena
koetut salatut traumat ovat riski ruumiilliselle ja henkiselle hyvinvoinnille, koska
salaaminen stressaa ihmistd. Avautuminen eli traumaattisen tai ahdistavan ko-
kemuksen ilmaiseminen sanallisesti taas vahentaa stressia. (Poijula 2008, Hyva

terveys.)

5.2 Terapeuttinen runous

Runo on apuvaline, joka auttaa puhumaan tunteista. Runoissa kaytetaan tuntei-
den kasittelyyn symboleja, kielikuvia seké vertauksia. Kielikuvilla sanojen merki-
tystd voidaan muuttaa ja avata niiden piilomerkityksia. Runotydskentely antaa
mahdollisuuden pukea vaietut asiat sanoiksi ja tehd& n&in unohdetut ja poistyon-

netyt asiat nakyviksi ja kasiteltaviksi. (Ihanus 2009, 28.)

Runoutta voidaan kayttéaa erilaisten asiakasryhmien kanssa. Kirjoittaminen ei
vaadi kontaktia toiseen ihmiseen, jolloin se soveltuu myos aremmille tai mieluum-
min yksin toimivien asiakkaiden kohdalla toteutuvaksi tekemisen muodoksi. Kir-

joittamisen hy6ty on my6s siind, ettéa siihen voi purkaa synkimmatkin ajatukset ja
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teot ilman, ettd loukkaisi ketaan. Ryhmassa voi itse tuotetun tai toisten kirjoitta-
man runon lukeminen tai kuunteleminen olla koskettava ja lukkiutumia avaava
prosessi. Jonkun yksilollinen kokemus virittdd myds toiset ihmiset puhumaan

omista kokemuksistaan.

5.3 Taide

Taide ilmaisuvoimaisena toimintana sisaltaa terapeuttisen elementin (Seppénen,
Karisto & Kroger 2007, 260). Taideilmaisu voikin olla suorempaa tai osuvampaa
kuin selittavat sanat. Taide tuo mahdollisuuden sanattomien kokemusten ilmai-

suun, kasittelyyn ja jakamiseen. (Rankanen 2007, 42.)

Taidekirjojen tai taidekuvakorttien katselu ja keskustelu maalausten herattamista
mietteista voi irrottaa ajatuksia sairaudesta ja kaynnistaa psyykkista vahvistu-
mista. Suurin piirtein samaa ikaluokkaa olevien ryhmésséa joku taideteos voi
tuoda mieleen hyvinkin samankaltaisia mielikuvia, jotka on helppo jakaa muiden
kanssa. Mielikuvat ja ajatukset taas ruokkivat lisaa ajatuksia, jolloin saadaan ai-

kaan hedelmallisia ja eheyttaviakin keskusteluja.

Kuvataide on erityisen hyva toimintamuoto henkildille, joiden on vaikea ilmaista
itseaan sanallisesti. Maalaamalla ja piirtamalla ajatukset voi kertoa sanoitta, ja
vareilla ilmaisuun saadaan kuvattua mukaan mygs tunteita. Teosten kautta voi-
daan purkaa tunteita, jolloin niistd on myds helpompi keskustella ja paasta vuo-
rovaikutukseen. Samaa periaatetta voi toteuttaa myos kuvia ja vareja katsele-

malla, niistd keskustelemalla ja tunteita lapikaymalla.

5.4 Musiikki

Musiikin terapeuttista tehoa pidetaan nykyisin suurena. Musiikin on havaittu lie-
vittdvan muun muassa ahdistuneisuutta, masennusta seka kipua somaattisissa

sairauksissa. Jokaisella meista on henkilokohtainen suhde musiikkiin, ja siksi se
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onkin erinomainen valinen ryhmatoimintaan. Musiikki vaikuttaa kehoomme koko-

naisvaltaisesti, ja se vaikuttaa kaikkiin aisteihimme.

Musiikin avulla voidaan palauttaa elavasti mieleen menneen elaméan vaiheita.
Keskustelu helpottuu ja oman eldméan arviointi saa uusia ulottuvuuksia ja merki-
tyksia. Aanelliset ja musiikilliset muistot nivoutuvat osaksi omaa elamaa ja pa-
lauttavat mieleen ehkéa jo unohdettuja asioita. Samalla tulee mahdolliseksi uuden
nakokulman loytaminen elaman tapahtumille. Musiikki stimuloi mieltamme, aja-
tuksiamme ja tunteitamme. Musiikin avulla voimme heratella muistoja ja mieliku-
via, jotka edelleen helpottavat kertomaan asioista ja antamaan niille merkityksia.
Sureva tai masentunut ihminen voi kokea musiikin paremmaksi tulkiksi ymmartaa
ja ilmaista kokemuksia kuin mitd kertominen mahdollistaa. Musiikki soveltuu mo-
nipuolisesti rikastuttamaan elamaa, tuottamaan iloa ja mielihyvaa. (Marin & Ha-
konen 2003, 173-175.)
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6 OPINNAYTETYON TAUSTA JA LAHTOKOHDAT

Kevaalla 2016 Hyvan mielen talo jarjesti Oulussa yhdessa Pohjois-Pohjanmaan
sairaanhoitopiirin, Sininauhaliiton, Juuri-hankkeen ynn& muiden toimijoiden
kanssa luentosarjan nimeltaan mielekas ik&, jonka tarkoituksena oli nostaa kes-
kusteluun varttuneemman vaen ja ikaihmisten tarpeita mielen hyvinvointiin liit-
tyen, jakaa tietoa ikaihmisten mielenterveys- ja paihdeasioista ja tehda tunnetuksi
jo olemassa olevia ikdihmisten hyvinvointia tukevia palveluja ja projekteja. Luen-
tosarjan tiimoilta Hyvan mielen talolla haluttiin tarjota ryhmatoimintaa yli 60 vuo-
tiaille ja tAman toiveen pohjalta toiminnan suunnittelu aloitettiin. Toiveena oli, etta
ryhman vetaminen voitaisiin jatkossa antaa vapaaehtoistyontekijalle eli myds oh-
jaajalle tulisi olla omaa materiaalia. Minna Leinonen oli kevaalla 2016 sosiaalioh-
jauksen perusharjoittelussa Hyvan mielen talolla ja aloitti ryhmétoiminnan suun-
nittelun yhdessa ohjaajansa Paivi Isojarven kanssa. Ryhmétoiminta toteutettiin
harjoittelun aikana ja siitda saadut kokemukset ja parannusehdotukset on huomi-
oitu lopullisessa suunnitelmassa. Syksylla 2016 opinnaytetyon toteutukseen mu-

kaan liittyi Elisa Rasmusson.

Ryhmaé&toiminnan tavoitteena on mielen hyvinvoinnin vahvistuminen ja omien voi-
mavarojen tunnistaminen. Kyseessa on palvelutuote-idea, joka on voimassa tois-
taiseksi eli niin kauan kuin palvelulle riittdaa kysyntaa. Ryhman toimintaa ja sisal-
t6a suunnitellessa pyrimme huomioimaan tiedon valittdmisen ryhmalaisille yhdis-

tettynd mukavaan yhteiseen tekemiseen.

Asiakastyoté kehitettdaessa on kiinnitettava huomiota siihen, kuinka hyvin uusi toi-
mintamalli ottaa huomioon asiakkaat. Ammattilaisten tulisi pohtia, onko kehitetty
toimintamalli sellainen, mihin han itsekin mielellaan osallistuisi tai hakeutuisi.
(Kallanranta, Rissanen & Vilkkumaa 2001, 90-91.)

Sosionomi-diakonin koulutus soveltuu erinomaisesti ryhméatoiminnan jarjestami-
seen ja ryhmien ohjaamiseen. Sosionomi-diakonin tytkentté on laaja, ja han voi
tydskennella yksildiden ja ryhmien kanssa vahvistaen heidan voimavaroja, toi-

mintakykyd ja hyvinvointia.
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Diakonin ohjaamissa ryhmissa uskonnolliset asiat ja kysymykset voivat nousta
osallistujien mieleen, seka tarve yksilolliseen sielunhoitokeskusteluun, jolloin
meilla on koulutuksen mydta valmiudet kasitella myos hengellisia asioita.

Kristillisen kasityksen mukaan ihmisarvo on ehdoton, jakamaton ja kaikille
yhtalainen. Inmisarvo perustuu Jumalan luomistyéhon. Sita ei voi menettaa eika
sita voi ansaita. Kristinuskon mukaan Jumalan rakkaus lahjoittaa ihmiselle hanen
ainutlaatuisen arvonsa. Ihmisarvoon kuuluu, etté jokainen otetaan huomioon yk-
silon&, oman itsen&én. Jokaisella on oikeus tulla huomatuksi ja kuulluksi.

Mielenterveyskuntoutujille on tarke&da ryhméan ohella tulla kohdatuksi myos yksi-
l6n&, ja ryhmassa tapahtuvien harjoitteiden ja tehtavien myodta mieleen voi nousta
asioita, jotka on hyva kayda lapi vaikkapa yksilokeskusteluna. Mikali tyontekija
huomaa, etta vaikeita asioita on syyta kayda lapi syvéllisemmin, ryhmal&ainen oh-

jataan terapiapalveluiden piiriin.
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7 OPINNAYTETYON TAVOITE, TARKOITUS JA TOTEUTUS

Opinnaytetyon tarkoitus oli suunnitella Hyvan mielen talon yli 60-vuotiaille mie-
lenterveyskuntoutujille sopiva mielen hyvinvointiin tdhtaava ryhméatoimintamalli.
Ryhmassa kaytetddn menetelmina keskustelua ja erilaisia luovia menetelmia,
joita on helppo kayttaa niin ryhmaa ohjaavan tyontekijan kuin mahdollisesti jat-
kossa ryhman ohjaajana toimivan vapaaehtoisen. Ohjaajalle on suunniteltu oma
opas, johon on koottu tiivistetysti paivan aiheeseen liittyvaa tietoa. Ryhmalaisille
on suunniteltu oma tehtavavihko, jossa on lahes jokaiselle ryhmékerralle tehtava.
Tehtavavihkon tarkoituksena on auttaa ryhmalaista arvioimaan ja tunnistamaan
omia voimavarojaan, itsetuntemustaan ja selviytymiskeinojaan mielen hyvin voin-

nin yllapitamiseksi.

Ryhmaan osallistumisen tavoitteena oli antaa ryhmalaisille mahdollisuus néahda
itsensa uudella tavalla ja toiminnalla pyrittiin herattamaan ja yllapitamaan kiinnos-
tusta omasta mielen hyvinvoinnista. Ryhman muodoksi valittin maaraaikainen,
suljettu pienryhméa. Ryhman osallistujamaara olisi enintaan kahdeksan, jotta ryh-
malaisten valinen vuorovaikutus mahdollistuu luontevasti. Ryhmalaisten pitaisi
olla riittdvan erilaisia, jotta toinen toiselta oppiminen on mahdollista. Toisaalta
osallistujien on kuitenkin oltava riittavan samanlaisia, jotta he voivat tukea ja ym-

martaa toisiaan.

Ryhma oli osallistujille maksuton. Hyvan mielen talolla oli varattu ryhmaa varten
50 euroa, jolla hankittiin tarvittavia materiaaleja. Lisaksi talolla olevia yhteisia ma-

teriaaleja sai kayttaa.

Hyvan mielen talon tyontekijat kertoivat alkavasta ryhméasta asiakkailleen ja ja-
koivat ryhméasta kertovia esitteita. Lisaksi ryhman esitteitad jaettiin muutamiin mie-
lenterveyskuntoutujien palvelukoteihin, terveysasemille ja Mieleké&s ik& -luento-

sarjan aikana.

Ryhmaan oli ennakkoilmoittautuminen, jotta ryhman koko pystyttiin pitAmaan

suunnitellun kokoisena. Ryhman kesto oli kaksi tuntia kerrallaan ja kokoontumis-
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kertoja oli kuusi. Ryhmakertojen rakenne oli samanlainen, vain aiheet vaihtui-
vat. Ryhma alkoi aina kuulumisten vaihdolla ja paattyi lyhyeen palautekeskuste-

luun, jossa sai kertoa oman mielipiteensa paivan annista.

Ryhmakertojen aiheet olivat hyvan mielen taidot, kiitollisuus, voimaa vareista,
kulttuurista hyvaa mielta, arjen tarkoitusta etsiméssa ja suunta eteenpain. Paivan
aihetta kasiteltiin keskustelemalla sekd melkein jokaisella kerralla tehtiin aihee-
seen liittyva kirjallinen tehtava tehtavavihkosta.

7.1 Hyvan mielen taidot

Ensimmaisella kerralla ryhmaan odotettiin viitta osallistujaa, mutta paikalle tuli
vain nelja. Aluksi ryhmalaiset toivotettiin tervetulleeksi mukaan ja heille kerrottiin
ryhmén toiminnan tavoitteista seka sisalldistd. Ryhmalaiset saivat esittaa toiveita
suunniteltuun ohjelmaan, mutta kukaan ei halunnut muuttaa valmista ohjelma-
runkoa. Kavimme lapi myds ryhman saannoét. Hyvan mielen talolla on tehty yh-
teiset ryhmatoimintaa koskevat saanndét ja niihin mekin yhdesséa sitouduimme.
Esittelykierros kaytiin |api vapaamuotoisesti. Jokainen sai kertoa itsestaan halua-

mansa asiat.

Paivan aiheena oli I16ytaa hyvaa mielta tuottavia asioita seké pohtia, miten mielen
hyvinvointia voi yllapitaa. Aiheeseen oli pieni pohjustus, jonka jalkeen oli vapaata
keskustelua. Pelasimme myo6s hyvan mielen bingoa. Bingo herétti keskustelua
siité, milla tavoin mielen hyvinvoinnista voi pitaa huolta ja jatkoimme vield vapaata
keskustelua aiheesta. Ryhmalaiset olivat yhtd mielta siita, etta usein unohtuu it-
sesta huolehtiminen. Usein toisista, esimerkiksi lapsista, huolehtiminen, menee

oman hyvinvoinnin edelle.

Keskustelun jalkeen tutustuimme ryhmalaisille tarkoitettuun tehtavavihkoon,
jossa on tehtava jokaiselle kokoontumiskerralle. Nain mielen hyvinvointia tukevat
harjoitukset jaivat nakyvaksi muistoksi ryhmalaiselle ja han voi palata niihin myo-
hemmin. Ensimmaisena tehtavana oli ajatuspilvien tayttaminen. Jokainen ryhma-

lainen sai kirjoittaa tehtavavihkossa oleviin pilviin aforismeja, voimalauseita tai
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piirtda kuvia asioista, jotka piristavat ja tuovat hyvaa mieltd. Ryhmalaisista taméa
oli hyva tehtava. Nain asiat tulivat nakyviksi, kun ne kirjoitti paperille ja myéhem-

min huonona paivana niita voi lukea.

7.2 Kiitollisuus

Toisen ryhmakerran aiheena oli kiitollisuus. Ryhmalaisilla on takanaan monenlai-
sia vaikeita hetkid elaméssa ja he olivat yhtamielta siita, ettd vaikeina aikoina
unohtaa kaikki hyvat asiat. Kun vahitellen huomaa asioita, jotka ovat hyvin, alkaa
vahvistua eika luovuta vastoinkaymisille. Ryhmalaiset saivat seuraavalle viikolle
tehtavavihkosta tehtavan, jossa pitaé paivittain kirjata asioita, joista on kiitollinen.
Mikali he haluavat, tehtavaan palataan seuraavalla kerralla ja keskustellaan asi-

oista, joita ryhmalaiset haluavat kayda lapi.

7.3 Voimaa vareista

Kolmannen ryhméakerran aiheena oli voimaa véreista. Ryhmalaiset kavivat kes-
kustelua siita, onko vareilla vaikutusta ihmisten hyvinvointiin, vai onko se nais-
tenlehtien keksimaa homppaa. Talla kertaa tehtavavihkossa ei ollut aiheeseen
littyvaa tehtavaa, vaan maistelimme vareja. Ryhmalaisille oli valmiiksi leikattu pi-
parkakkumuoteilla eri mallisia ja eri varisia kasviksia ja hedelmia. Samalla kun
testasimme, vaikuttaako ruuan vari tai esillepano ruokahaluun, keskustelimme
terveellisen ruokavalion vaikutuksesta mielen hyvinvointiin.

Yhdessa kiireettomasti sydden silla todettiin olevan mielialaa nostattava vaikutus.
Ryhmalaiset totesivat, ettd kasviksia tulee sy6tyd kovin vahan, mutta kun nakee
hieman vaivaa ja kayttdd mielikuvitusta esillepanoon, maistuu sydamenmallinen

kurkkusiivu todella hyvalta.

Seuraavaa kertaa varten ryhmalaisia pyydettiin miettimaan valmiiksi lempimusiik-
kia tai itselle tarkeitd runoja. Jos halusi tuoda cd-levyn tai runokirjan mukana,

sekin kay.
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7.4 Kulttuurista hyvaa mielta

Neljas ryhméakerta oli nimeltaéan kulttuurista hyvaa mielta. Talla kertaa kuulumis-
kierros tehtiin hieman eri tavalla. Poydalle oli levitetty Ateneumin taidepakasta
kuvakortteja ja ryhmaélaiset saivat valita enintdé&n kolme korttia, jotka puhuttelivat
juuri nyt. Taidekuvat esittivat tunnettuja suomalaisia taideteoksia ja kuvat heratti-
vat ryhmalaisissa vahvoja tunteita seka toivat mieleen muistoja. Ryhmalaiset 16y-
sivat hyvin kuvia, joiden avulla he kuvailivat omia tuntemuksiaan. Keskustelussa
ryhmalaiset totesivat, etta taide ja varsinkin esteettisesti kaunis taide, vaikuttaa

mielialaan kohottavasti.

Jokaisella ryhmalaisella oli mielesséd lempikappale, jonka he tahtoivat kuulla.
Kuuntelimme kappaleet Youtubesta ja jokainen halusi kertoa toisille, miksi tama
kappale on tarkea. Musiikin kuuntelu on ollut monille tarkeda niin elaméan hyvina
kuin huonoinakin hetkind. Laulujen sanat ovat tuoneet lohdutusta, mutta niiden

valitykselld on voinut kertoa toiselle ihmiselle omista tunteistaan.

Lopuksi ryhmalaiset Kirjoittivat tehtavavihkoon oman runon. Kukaan ryhmalai-
sista ei ollut aikaisemmin kirjoittanut runoa ja he kovasti epéailivat omia taitojaan.

Kuitenkin lopputulos yll&tti, jokainen sai kirjoitettua runon kivesta.

7.5 Arjen tarkoitusta etsimassa

Viidennella ryhmékerralla aiheena oli arjen tarkoitusta etsiméassa. Ryhmalaiset
viettivat erilaista arkea: osa oli tdissa ja osa jo pois tydelaméastd. Ryhmalaiset
totesivat, etta tavallinen perusarki sujuu hyvin. Kuitenkin jatkuva tasapaksu arki
puuduttaa ja silloin on etsittdva jotain, mika tuo arkeen sisaltoa. Tehtavavihkossa
on voimavarapuu, jonka lehtiin ryhmaléiset saivat kirjoittaa hyvia puolia itses-
saan. Puun juurelle kirjoitettiin asioita, joista saa voimaa. Ryhmalaiset kokivat
vaikeaksi omien vahvuuksien korostamista, mutta kuitenkin he totesivat, etta il-

man naita vahvuuksia moni asia olisi jaanyt puolitiehen.



30

7.6 Suunta eteenpain

Viimeisella kokoontumiskerralla rynmalaiset miettivat elaméaé eteenpain. Keskus-
telimme siitd, mitéd ryhmé& on heille antanut ja miten sita voi hyddyntéa jatkossa.
Liséksi rynmalaiset tayttivat palautekyselyt ja antoivat suullista palautetta. Pa-
laute oli positiivista: ryhmalaiset olivat kokeneet ryhman avoimeksi, jossa uskalsi
puhua asioista avoimesti. Tehtavakirja ja siina olevat tehtavat olivat kivoja tehda
ja kiitollisuuspaivéakirja mainittiin tehtavaksi, johon voisi palata myohemminkin.
Ryhmalaiset pitivat kaytetyista menetelmista parhaana lempimusiikin kuuntelua.
Kuunnellut kappaleet herattivat tunteita ja muistoja, joiden jakamista yhdessa

ryhmalaiset pitivat tarkeana.

Kysymykseen, mité olisi voinut tehda toisin, tuli yksi idea, jonka toteuttamista voisi
harkita seuraavissa ryhmissa. Palautteessa toivottiin kayntia yhdesséa jossakin,
vaikka kavelylla puistossa. Taman voi helposti yhdistaa arjen tarkoitusta etsi-
massa aiheeseen, jossa puhutaan pienten elamysten merkityksesta arjessa.
Luonto tarjoaa eri vuodenaikoina erilaisia elamyksia ja niistd saa voimaa jaksaa

arjessa.
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8 POHDINTA

Opinnaytetydmme tavoitteena oli suunnitella yli 60-vuotiaille mielenterveyskun-
toutujille rynméatoimintaa, jossa kiinniteta&an huomiota mielen hyvinvointiin vaikut-
taviin asioihin. Ryhmatoiminnassa on korostunut ihmisen ainutkertainen arvo ja

elaman tarkoituksellisuus.

Ryhmatoiminnan jarjestaminen ikaantyneille mielenterveyskuntoutujille edistaa
mielestdmme yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoa. Kristillisen ihmiskésityksen mu-
kaan olemme kaikki samanarvoisia, ja tdhan mekin haluamme panostaa tulevina

sosionomi-diakoneina.

Vaikka ryhméatoimintaa jarjestetdén uskonnollisesti sitoutumattomissa paikoissa,
voi mukana olla osallistujia, joille usko ja hengelliset asiat ovat elaméan tukipila-
reita, ja osa persoonaa. Katsomme, ettd asiakaslahtdisessa toiminnassa myo6s
naista asioista on oltava mahdollisuus keskustella. Keskustelu voi olla voimaa
antavaa ja silla on mahdollisesti suuri vaikutus jaksamiseen omassa elamassa.
Mielenterveyskuntoutujille tallainen hengellisyyteen liittyva keskustelu voi olla eri-
tyisesti tarkeda. Samantyylista ryhnmatoimintaa voidaan jarjestaa myos seurakun-

nan toimesta, jolloin usko ja hengellisyys ovat olennaisesti mukana toiminnassa.

Ikdantyneet mielenterveyskuntoutujat ovat siind suhteessa poikkeuksellinen
ryhma, etté heille ei erikseen ole juurikaan toimintaa tarjolla. Vaikka tallainen ja-
ottelu ei ole asianmukaista, on kuitenkin muistettava, etta vertaistuki ja saman-
laisten ihmisten kanssa tydskentely voimauttaa ja saa ihmiset huomaamaan, etta
ei ole yksin ongelmiensa kanssa. Tama ei valttamatta ole niin selvaa, jos toimi-
taan samassa ryhmassa terveiden ihnmisten kanssa. Naissa sekaryhmissa voivat
erityisryhmat jaada vahemmalle huomiolle, kun ajatellaan mielenterveysongel-
miin liittyvia asioita: joukossa voi olla vetaytyvia, arkoja henkildita, tai peloista kar-
sivid, jolloin he hakeutuvat syrjaan ja jaavat nain huomaamatta. Erityisryhméssa
jokainen otetaan huomioon, ja jokainen paasee osallistumaan toimintoihin tuet-

tuna.
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Suunniteltu ryhmatoimintamalli toimi hyvin yli 60-vuotiaille mielenterveyskuntou-
tujille. Tydossamme kasiteltdvad ryhmatoimintaa voi laajentaa myds muille ryh-
mille. Pienilla muutoksilla siitd saadaan toimiva myo6s eri-ikaisille ihmisille. Ryh-
makerran pituutta on syytd miettia eri asiakasryhmien kanssa. Kaksi tuntia on
pitka aika eivatka kaikki valttamatta jaksa keskittya niin pitkaksi aikaa. Mikali ryh-
malaiset eivat halua keskustella paivan aiheesta, ryhmékerran pituudeksi tuntikin

on sopiva.

Opinnaytetyon eettisyys toteutui noudattamalla hyvaa tutkimusetiikkaa ja sosiaa-
lialan eettisia ohjeita. Pidimme mielessamme eettiset ohjeet koko prosessin ajan.
Ryhmassa yhdesséa sovittiin vaitiolovelvollisuudesta ja néin syntyi luottamusta
ryhmalaisten valille. Jokaisella oli oikeus ilmaista tunteitaan seka kertoa myds
kielteisista kokemuksistaan. Toisen mielipidetta kunnioitettiin ja toisia kuunneltiin.
Ryhmalaiset kohdattiin kokonaisvaltaisesti ja heidan kanssaan yhdessa etsimme
tapoja, joilla vaikuttaa mielen hyvinvointiin. Liséksi jokaisen kohdalla huomioitiin,
miten omat voimavarat otettiin kayttooén. Ryhmalaisten osallisuutta liséttiin otta-
malla huomioon heidéan toiveitaan ryhmékertojen sisalldissa seka yhdessa toimi-

malla.

Mielestamme kehittamisessa voitaisiin keskittya eri-ikéisten vapaaehtoisten akti-
vointiin ja siihen, ettd ryhmat saisivat jatkaa toimintaa myos jatkossa. Ryhmille ja
yhteiselle tekemiselle on nykyisin suuri tarve, mutta resursseja niiden toteuttami-
seen ei tahdo loytya. Vapaaehtoistyd on noussut merkittédvaksi osaksi yhteiskun-
nassamme. Vapaaehtoisilla on paljon tieto-taitoa, jota voitaisiin hyddyntaa erilai-

sissa toiminnoissa ja eri-ikaisten ihmisten parissa.

Uutta ryhmatoimintaa tulisi markkinoida hyvin. Toiminnan mainostamisella ja
osallistumiseen kannustamisella on merkittava vaikutus siihen, kuinka paljon ryh-
maan saadaan osallistujia. Laitoksissa asuville toimivin vaihtoehto olisi tuoda toi-
minta paikan paaélle, kotona asuville tieto kerhoista ja ryhmista voisi tulla esimer-
kiksi terveyskeskusten tai kotipalvelun kautta, koska ikadntyvat kayttavat erityi-

sesti naita palveluja. Mielenterveyskuntoutujalle kannustaminen ja ohjaaminen
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on tarkeassa asemassa, ja esimerkiksi mielenterveystoimistoissa voitaisiin pa-
nostaa siihen. Paperisilla esitteilld, joita jaettaisi vaikkapa terveysasemilla, voi-

daan myds saada ihmisia innostumaan ryhmatoiminnasta.

Naemme kehittamisideana myos kierrattdmisen mahdollisuudet. Eri tahot voisi-
vat lahjoittaa itselleen tarpeetonta, mutta kayttokelpoista materiaalia ryhmille, jol-
loin vahavaraisemmillakin olisi mahdollisuus osallistua tekemiseen ilman materi-
aalikuluja. Olennainen asia ryhmatoimintaan osallistumisessa voi olla toiminnan
maksuttomuus, koska pienituloisten on usein mahdoton osallistua maksullisiin

aktiiviteetteihin.

Jatkossa voisi tehda tutkimuksen siita, milla tavoin ryhmalaiset kokevat vapaaeh-
toisen, suunnilleen saman ikaisen ryhman ohjaajan vaikuttavan ryhmén toimin-
taan. Kokevatko ryhmaélaiset saavansa vertaistukea ja tulevatko ryhmalaiset pa-
remmin kohdatuiksi, kun koko ryhmé& muodostu samaan ikaluokkaan kuuluvista

henkildista.
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LITE 1

60 JA PLUS RYHMA
Ohjaajan opas




39

Kuusikymmenta ja plus ryhmén toiminnan tavoitteena on mielen hyvinvoinnin
vahvistuminen ja omien voimavarojen tunnistaminen. Mielen hyvinvoinnin vah-
vistamisessa tarkastellaan arjen asioita uusin silmin ja etsitdan tapoja, joilla jo-

kainen voi vaikuttaa oman mielenséa hyvinvointiin.

Kuusikymmenta ja plus ryhma kokoontuu kuusi kertaa, tunnin kerrallaan ja

aiheita ovat:

1. Hyvan mielen taidot

2. Kiitollisuus

3. Voimaa vareista

4. Kulttuurista hyvaa mielta
5. Arjen tarkoitusta etsimassa

6. Suunta eteenpain

Ohjaajan opas sisaltda ryhmakertojen tavoitteet, toiminnan rungon seka
aiheeseen pienen alustuksen, jota ohjaaja voi haluamallaan tavalla taydentaa.
Liitteena on ryhmalaisille kopioitavaksi tarkoitettu tehtavavihko, jossa on lahes
jokaiseen ryhmakertaan liittyva tehtava. Tehtavat antavat ryhmalaisille
mahdollisuuden tuoda omat ajatukset nakyviksi ja niihin voi palata viela ryhman
paattymisen jalkeen. Myohemmin voi myos arvioida, onko tapahtunut muutoksia
omassa mielen hyvinvoinnissa ja mihin suuntaan. Lopuksi on koottu kaytetyt

lahteet, joista voi hakea lisaa tietoa aiheesta.

Kuusikymmenta ja plus - ryhma ja siihen liittyva tyokirja seka ohjaajan opas
ovat Oulun Diakonia Ammattikorkeakoulun sosionomi - diakoni opiskelijoiden
Minna Leinosen ja Elisa Rasmussonin opinnaytetyo kevaalta 2018.



1.

RYHMAKERTA HYVAN MIELEN TAIDOT

Tavoitteet:

Ryhman toiminnan sisaltoon tutustuminen
Tutustutaan toisiimme

Keskustellaan ja I0ydetaan hyvaa mielta tuottavia ja yllapitavia asioita

Toiminta:

Aloitus, ryhman toiminnasta ja tavoitteista kertominen

Yhteisten saantojen sopiminen

Esittaytyminen, kuulumiskierros, tutustumista

Ohjaajan alustus hyvan mielen taidoista ja yhteista keskustelua hyvaa
mielta tuottavista asioista

Ohjaaja jakaa ryhmalaisille tehtavavihkot ja kertoo sen tarkoituksesta
Ajatuspilvien tayttaminen tehtavavihkosta ja siita yhdessa
keskusteleminen

Pelataan yhdessa hyvan mielen bingoa

Yhteenveto

Tarvittavat materiaalit:

Hyvan mielen talon saannot
Kopioi 60 ja plus ryhmalaisen tehtavavihkoja
Kopioi hyvan mielen bingo ruudukkoja

Kynia
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HYVAN MIELEN TAIDOT

Mita minulle kuuluu tdndan? Oman voinnin kysyminen on itsesta huolehtimista
ja valittamista. Valilla on hyva pohtia, kuinka voisi suunnata kohti parempaa
oloa. Jos asiat ovat hyvin, kiitollisuuden ja ilon nakeminen on myos tarkeaa.
Mikali omaan hyvinvointiin haluaa muutosta, on syyta muistaa edeta pienin ja

realistisin askelein.

Hyva mielenterveys koostuu monesta eri tekijasta. Mielenterveys ei riipu
pelkastaan yksilosta itsestaan, vaan yhteiskunnallisilla olosuhteilla on suuri
merkitys. Ihnminen on psykofyysinen kokonaisuus, joten mielenterveys ja
fyysinen terveys vaikuttavat toisiinsa. Mielenterveys luo perustaa nauttia
elamasta, tuntea elama mielekkaaksi ja kokea itsensa arvostetuksi yhteison
jaseneksi.

Ian tuoma elamankokemus on yksi mielen hyvinvoinnin peruskivi, olennainen
voimavara seka muutoksista selviytymisen tuki. Ikadantyessaan ihminen oppii
tuntemaan itseaan, selviytymaan kriiseista, nakemaan omat rajoituksensa ja

tekemaan kompromisseja.

Vaikeissa ja haastavissa tilanteissa on hyva vahvistaa myonteisia ajatuksia
suhteessa itseen, muihin ihmisiin ja ymparoivaan maailmaan. Asioita pitaisi
tarkastella uudessa valossa ja etsia rohkeasti ajatusmalleja, jotka edistavat
mielen hyvinvointia. Liikkeelle voi [&htea siita, etta tunnistaa oman
perusasennoitumisensa ja huomaa, miten se ohjaa omia havaintoja, tulkintoja ja

valintoja.
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TEHTAVA: AJATUSPILVIEN TAYTTAMINEN

Tehtavavihkossa olevat ajatuspilvet voi jokainen tayttaa itselleen mieluisilla
asioilla, aforismeilla tai ajatuksilla jotka piristavat ja tuovat hyvaa mielta. Lopuksi
yhdessa keskustellen kaydaan lapi, mita asioita ryhmalaiset kirjoittivat ja mita

he haluavat kertoa toisille.

HYVAN MIELEN BINGO

Liitteend on hyvan mielen bingoruudukko, jonka voi kopioida ryhmalaisille.
Osallistujat kirjoittavat numerot 1-16 satunnaisessa jarjestyksessa tyhjaan
ruudukko pohjaan. Kun ruudut on numeroitu, ohjaaja kysyy alla olevat hyvan
mielen bingokysymykset ja mikali osallistuja vastaa kysymykseen kylla, han voi
rastittaa kyseisen numeron omasta bingo ruudukostaan. Ja bingon saa, kun

tulee nelja rastia pystyyn, vaakaan tai vinottain.

BINGOKYSYMYKSET

. So6itkd tana aamuna aamupalan?

. Liikutko paivittain vahintaan 30 minuuttia?

. Herasitké aamulla pirteana?

. Onko jokin asia yllattanyt sinut positiivisesti viimeisen viikon aikana?
. Oletko hyva laulamaan?

. Onko elamassasi aikaa rennolle I6hdilylle?

. Onko sinulla unelmia tai haaveita?

oo N o o b~ w N P

. Tuoko ikdantyminen viisautta?
9. Saatko voimaa luonnon tarjoamista moninaisista elamyksista?
10. Onko sinulla elaméassasi asioita, joista olet kiitollinen?

11. Teetkd mielellasi kotitoita?



12. Tiedostatko omat voimavarasi?

13.Haluatko opetella jonkin uuden taidon?

14.Oletko kokenut viimeisen viikon aikana hyvan olon tunnetta?
15.Kyseletké tutuiltasi aina silloin talléin, mita heille kuuluu?

16.0nko sinulla elamassasi joku, jonka kanssa voi jakaa elaman iloja ja

murheita?
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2. RYHMAKERTA KIITOLLISUUS

Tavoitteet:

e Oppia huomaamaan elamassa pieniakin aiheita, joista voi olla kiitollinen

Toiminta:
e Aloitus, kuulumiskierros
e Kertaus viime kertaan
¢ Ohjaajan alustus paivan aiheesta
e Keskustelua aiheesta
e Kiitollisuuspaivakirjan aloittaminen

¢ Yhteenveto tasta kerrasta

Tarvittavat materiaalit:
e Ota muutama kopio kiitollisuuspaivakirjasta, joku on saattanut unohtaa
tehtavavihkon kotiin

e Kynia
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KITOLLISUUS

Mielen hyvinvointia voi vahvistaa miettimalla aiheita, joista on kiitollinen. Aluksi
voi tuntua vaikealta I6ytaa kiitollisuuden aiheita. On hyva aloittaa pienista,
arkisista asioita. Kiitollisuutta voi tuntea esimerkiksi kodista, ihmisista, esineista,
heraamisesta uuteen paivaan, jaljella olevasta terveydesta, elaman
kokemuksista ja haasteista selviytymisesta. Vaikeuksien kohdatessa nakokentta
helposti kapeutuu eika ihminen nae mitaan hyvaa elamassaan. Erityisesti silloin
on tarkeaa loytaa kiitollisuuden aiheita arjessa. Usein kiitollisuuden aiheiden

arvon tunnistaa vasta silloin, kun on vaarassa menettaa ne.

TEHTAVA:

Kiitollisuuden aiheita voi tehda nakyvaksi esimerkiksi pitamalla
kiitollisuuspaivakirjaa, kirjaamalla paiviin sisaltyneita hyvia asioita tai listaamalla
ilon aiheita elamassa. Kiitollisuuden aiheiden I6ytaminen vahvistaa
tulevaisuuden toivoa ja tuo valoa arjen synkkiin hetkiin.

Tyokirjassa olevaan kiitollisuuspaivakirjaan ryhmalaiset voivat seuraavan viikon

ajan kirjata paivittain asioita, joista ovat Kiitollisia. Seuraavalla kerralla halukkaat
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RYHMAKERTA ILOA VAREISTA, VARIT VOIMAVARANA

Tavoitteet:

Tietoa varien vaikutuksesta ruokahaluun, mieleen, jaksamiseen

Pohtia miten itse voi lisata hyvinvointia vareilla

Toiminta:

Aloitus, kuulumiskierros

Kertaus viime kerran aiheeseen ja keskustelua kiitollisuuspaivakirjasta
Ohjaajan alustus paivan aiheesta

Keskustelua varien, valon vaikutuksesta mieleen

Syddaan eri varisia ja muotoisia kasviksia ja hedelmia

Yhteenveto

Tarvittavat materiaalit:

K&y ostamassa etukateen erivarisia kasviksia ja hedelmia. Ota
esimerkiksi piparkakkumuoteilla paloja ja asettele ne kauniisti tarjolle.
Jos halua lisatietoa vareista, netista voi lisamateriaaliksi katsoa

esimerkiksi mita lempivarisi kertoo sinusta tai varinoroskooppi
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VARITERAPIA

Variterapiaa kayttivat parantamiseen mm. kiinalaiset, intialaiset, kreikkalaiset,
intiaanit ja muinaiset egyptilaiset. Tarinoiden mukaan ihmiset menivat
parantamaan itsedan Babylonian kuuluisiin riippuviin puutarhoihin; siella
hoitomenetelmina olivat valo ja erilaiset kasvit tuoksuineen. Egyptilaisilla ja
kreikkalaisilla oli erityisia valohoito temppeleita, joissa kaytettiin parantavaa

varivaloa. Auringonsateiden ja valkoisen valon tarkeys on tunnettu jo kauan.

Varit ovat osa jokapaivaista ajatteluamme ja elamaamme. Sanonnat nakee
punaista tai feeling blue ovat tuttuja. Vareilla voi vahvistaa erilaisia olotiloja,
kuten pukee punaista kun tarvitsee voimistumista, sy6 appelsiinia halutessaan
piristysta, sisustaa makuuhuoneen siniseksi kun haluaa rauhoittua jne.
Lansimaissa variterapiaa on kaytetty 1800-luvun alusta, kun oli huomattu, etta
jokaisella varilla on oma aallonpituutensa. On vaitelty siita, aiheuttaako tietylle

varille altistaminen placebo-efektin, vai onko varien vaikutus todellinen.
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Tieteellisesti on osoitettu se, etta vari vaikuttaa kokijan olotilaan, mutta
vaikutuksen psykologista toimintamekanismia ei ole viela selvitetty. Tehtava on
vaikea, silla varien vaikutus ihmiseen vaihtelee suuresti niin kulttuureittain kuin
kulttuurialueiden sisallakin ja suuri osa ihmisista suhtautuu skeptisesti
variterapiaan. Joitakin samanlaisia maailmanlaajuisia reaktioita on kuitenkin
todettu; varillinen valo vaikuttaa siis myos fyysisesti. Punaisen on uskottu
stimuloivan henkista ja fyysista energiaa, keltaisen vaikuttavan hermostoon,
sinisen parantavan mm. heinanuhan kaltaisia oireita jne. Punainen, purppura,
keltainen ja oranssi valo nopeuttavat hengitystahtia ja nostavat pulssia; vihrea,
sininen ja violetti valo hidastavat niita. Valo vaikuttaa hormonijarjestelman
kautta kasitykseen vuorokausirytmista ja tilan tajusta. Solut ja molekyylit
reagoivat varivaloon.

Varien ja mielentilan yhteytta on tutkittu useita vuosia. Monet tutkijoista uskovat,
etta varit eivat vaikuta vain tunteilla reagoimiseen vaan myds mielentilaan ja
hyvinvointiin yleisesti. Uusimpien tutkimusten mukaan ihminen ei itseasiassa

nae varia, vaan tuntee sen.
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TEHTAVA: VARIEN MERKITYS RUUASSA

Ryhmalaisille on valmiiksi leikattu esim. piparkakkumuoteilla eri mallisia ja eri
varisia kasviksia seka hedelmia (esim. kurkku, paprika, vesimeloni, porkkana).
Yhdessa syodessa voidaan keskustella varikkaan ruuan vaikutuksista

ruokahaluun ja mielialaan.

Seuraavaa ryhmakertaa varten pyydetaan ryhmalaisia miettimaan valmiiksi

lempimusiikkia tai lempirunoja. Ryhmalaiset voivat tuoda mukanaan

musiikkinaytteen tai runon, jonka haluavat jakaa toisten kanssa.
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4. RYHMAKERTA KULTTUURISTA HYVAA MIELTA

Tavoitteet:

Tiedostaa miten musiikki ja taide vaikuttaa mielialaan

Omien kokemusten jakaminen

Toiminta:

Aloitus, kuulumiskierros

Kertaus viime kerran aiheeseen

Ohjaajan alustus paivan aiheeseen

Keskustelua musiikin vaikutuksesta mielialaan
Lempikappaleen kuuntelu netista tai cd:lta

Runot tunteiden tulkkeina, lempirunojen lukeminen
Oman runon kirjoittaminen

Yhteenveto

Tarvittavat materiaalit:

Tietokone, padi tms. jolla voi hakea netista musiikkia
Langaton kaiutin

Cd-soitin

Kynia

Eri muotoisia ja varisia kivia



51

TAITEEN JA KULTTUURIN VAIKUTUS MIELEN HYVINVOINTIIN

Taide- ja kulttuuritoiminnan on todettu vaikuttavan ihmisten hyvinvointiin,
terveyteen ja vahentavan yksinaisyytta. Kulttuuritoimintaan osallistuminen lisaa
muun muassa yhteisollisyytta ja osallisuutta.

Kulttuurin ja taiteen avulla voi kaiken ikaisena nauttia arjen estetiikasta,
toteuttaa itseaan ja keskittya mielihyvaa tuottaviin asioihin. Niiden
harrastaminen opettaa myos sietdamaan keskeneraisyytta ja tarttumaan

hetkeen.

MUSIIKKI

Musiikin parantavat vaikutukset on tiedostettu jo muinaisista ajoista lahtien.
Musiikki on ollut apuna riemun ja rakkauden ilmaisussa seka tuskan ja vihan
purkamisessa. Musiikki rauhoittaa ja rentouttaa mielta seka edistaa vaikeiden
asioiden kasittelya.

Musiikilla on todettu olevan kipua lievittavaa vaikutusta. Miellyttava musiikki
auttaa irtautumaan kivun kokemuksista, minka johdosta ihminen kokee
tuntevansa vahemman kipua. Laulamisella ja kuorotoiminnalla on huomattu
olevan merkittavia terveydelle myonteisia vaikutuksia. Laulaminen alentaa

stressihormonin tuotantoamme ja saa aikaan positiivisia mielialavaikutuksia.
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RUNO

Runon avulla voi jakaa monenlaisia tunteita ja nain se voi toimia
vuorovaikutuksen valineena ryhmassa. Runoissa kaytetaan tunteiden
kasittelyyn symboleja, kielikuvia eli metaforaa seka vertauksia. Kielikuvia
kayttamalla voidaan sanojen merkitystd muuttaa ja avata niiden piilomerkityksia.
Runon tehokkuus perustuu sen rauhoittavaan rytmiin, rakenteeseen ja
mahdollisuuteen ilmaista tunteita kielikuvien kautta.

Runotydskentely antaa mahdollisuuden pukea vaietut asiat sanoiksi ja tehda
nain unohdetut ja pois tyonnetyt asiat nakyviksi ja kasiteltaviksi. Ryhmassa voi
itse tuotetun tai toisten kirjoittaman runon lukeminen tai kuunteleminen olla
koskettava ja lukkiutumia avaava prosessi. Jonkun yksilollinen kokemus virittaa
myo0s toiset ihmiset puhumaan omista kokemuksistaan ja nain minun

muistoistani tulee meidan muistojamme.
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TEHTAVA: OMAN RUNON KIRJOITTAMINEN

Tehtavavihkosta 16ytyy kivirunon pohja. Ryhmalaiset kirjoittavat runon kivesta.
Ohjaajalla on mukanaan erilaisia kivia, joista jokainen voi valita mieluisan kiven
runoa varten. Ryhmalaiset saavat hetken tutkia kivea; milta se tuntuu, onko se
painava jne. Ohjaaja lukee alla olevat runon kirjoittamiseen liittyvat kysymykset,
joihin ryhmalaiset vastaavat ajatellen mita heidan kivensa sanoisi, jos se osaisi
puhua. Nama kiven ajatuksen kirjoitetaan kivirunoksi ja lopuksi halukkaat voivat

lukea runonsa toisille.

Millainen kiveni on (minun kiveni on ...)

Mika kiveni haluaisi olla (minun kiveni haluaisi olla...)
Mista kiveni pitda (minun kiveni pitaa...)

Mita kiveni ajattelee (minun kiveni ajattelee...)

. Mita kiveni toivoo (minun kiveni toivoo...)

. Mita kiveni tuntee (minun kiveni tuntee...)

. Mita kiveni suunnittelee (minun kiveni suunnittelee...)

. Mika kivelleni on tarkeinta (minun kivelleni on tarkeinta...)

© © N o O A w N B

. Miksi valitsin juuri tdman kiven (valitsin tdman kiven, koska...)




5. RYHMAKERTA ARJEN TARKOITUSTA ETSIMASSA

Tavoitteet:

Kartoittaa arjen sujumiseen vaikuttavia asioita

Loytaa asioita jotka antavat voimaa vaikeina paivina

Toiminta:

Aloitus, kuulumiskierros

Kertaus viime kerran aiheeseen

Ohjaajan alustus paivan aiheeseen
Voimavarapuun tayttaminen ja keskustelua siita

Yhteenveto

Tarvittavat materiaalit:

Kynia

54
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MIELEKAS ARKI

Elaman mielekkaaksi kokeminen on henkilokohtainen kokemus. Mielekas
elama rakentuu usein arjen pienista valinnoista ja ne vaihtelevat eri tilanteissa
ja elamanvaiheissa. Elaman muutosvaiheissa, kuten lasten muuttaessa pois
kotoa, elakkeelle jaadessa, sairauden tai menetysten kohdatessa ihminen
helposti pysahtyy pohtimaan omaa eldamaansa. Usein juuri huolten ja
vaikeuksien keskella [0ytaa itsestaan voimavaroja, joita ei tiennyt omaavansa.
Jalkeenpain voi vain ihmetella, miten on voinut selviytya.

Ihminen voi kokea sisaista tyhjyytta silloinkin, kun elamassa kaiken pitaisi olla
ulkoisesti hyvin. Paljon toimintaa ja sosiaalista kanssakaymista sisaltava elama
voi tuntua tyhjalta ja tarkoituksettomalta. Toisaalta ulospain yksinkertaisena ja
yksinaisena nayttaytyva elama voi olla sisaisesti hyvinkin rikasta ja antoisaa.
Elamaan mielekasta sisaltoa tuovat asiat eivat valttamatta tarvitse olla

suuria. Ne voivat olla arkipaivaista tekemista, toimimista tai elamysten
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kokemista. Omalla toiminnalla voi saada toisen ihmisen kokemaan itsensa
ainutlaatuiseksi ja arvokkaaksi. Toiset meista ovat hyvia kuuntelijoita, toiset
taitavia kasitdiden tekijoita tai leipojia, osalla on taito soittaa ja laulaa. Jaettu ilo

on kaksinkertainen ilo.

Elamykset tuovat hyvaa oloa elamaan. Luonto tarjoaa inmiselle monenlaisia
elamyksia. Vuodenaikojen tuoma vaihtelu muistuttaa meita elaman jatkumisesta
vaikka itsesta tuntuukin, etta aika on pysahtynyt. Monelle esimerkiksi taide,
musiikki, ystavyys, rakkaus tai hengellisyys ovat tarkea elamaan sisaltoa tuova
asia.

Haaveet ja unelmat ovat merkityksellisia hyvinvoinnin lahteita sinallaan,
riippumatta siitad voivatko ne koskaan toteutua. Unelmat ja haaveet ovat aina
mahdollisia ajasta ja paikasta riippumatta.

Elaman mielekkyyden katoaminen voivat ilmeta hyvin erilaisilla tavoilla, kuten
alakulona, toivottomuutena, ahdistuneisuutena, turtumisena tai vihamielisyytena
itsea tai toisia ihmisia kohtaan. Jos syntyneeseen tyhjioon ei I6ydy hyvinvointia
tukevia asioita, saattaa tyhjion tayttaa hyvinvointiin haitallisesti vaikuttavat

asiat. Hetkellista mielihyvaa voi saada epaterveellisesta syomisesta, liiallisesta

rahapelien pelaamisesta tai paihteiden kaytosta.



57

TEHTAVA: VOIMAVARAPUU

Lopuksi ryhmalaiset tayttavat tehtavavihkossa olevan voimavarapuun. Puun
lehtiin voi kirjoittaa asioita, joissa on hyva tai mitka ovat hyvia puolia itsessa.
Puun juurelle voi kirjoittaa asioita, joista saa voimaa. Lopuksi voidaan yhdessa

keskustella omista voimavaroista ja onko helppo loytaa itsesta hyvia puolia.
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6. RYHMAKERTA SUUNTA ETEENPAIN

Tavoitteet:

» Koota ryhmalaisten ajatuksia toiminnasta

e Suunnitelmat tasta eteenpain

Ryhman paattaminen

Toiminta:

Aloitus, kuulumiset, kertaus edellisiin kertoihin

Keskustelua mita ryhma on antanut, mika on ollut hyvaa/huonoa tassa
ryhmassa, mita olisi voinut tehda toisin

Mietitaan jatkosuunnitelmia

Ryhmatarinan kirjoittaminen

Palautelomakkeiden tayttaminen

Tarvittavat materiaalit:

Hyvan mielen talon toimintakalentereita jaettavaksi rynmalaisille
Kynia

Kopioi palautelomakkeet

Viimeinen ryhmakerta on vapaamuotoinen. Hyvan mielen toimintakalenteriin on

hyva perehtya yhdessa, silla sielta voi Ioytya rynmalaisille mielekasta toimintaa

jatkossa.
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TEHTAVA: RYHMATARINAN KIRJOITTAMINEN JA PALAUTTEEN
ANTAMINEN

Ryhmalaisten tehtavavihkossa on ryhmatarina, jossa puuttuvat kohdat
taydennetaan adjektiiveilla. Nain muodostuu tarina 60 ja plus ryhman yhteisesta

ajasta. Halukkaat voivat lukea tarinansa.

Liitteena ohjaajan oppaassa on palautelomake, jonka ryhmalaiset tayttavat ja

antavat ohjaajalle.
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PALAUTEKYSELY 60 JA PLUS RYHMAAN OSALLISTUNEILLE

1. Mista sait tietda ryhmasta?

] Kuulin tuttavalta

L1 Hyvan mielen talon nettisivuilta

] Muualta internetista, mista?

[ Jostain muualta, mista?

2. Arvioi seuraavia ryhmaan liittyvia asioita, rastita sopiva vaihtoehto

Taysin
mielta

eri

Véahan

mielta

eri

Lahes samaa

mielta

Taysin samaa

mielta

Ryhmaan osallistuminen on

lisénnyt hyvinvointiani

Ryhmatapaamisen tilat olivat

kaytannolliset

Ryhma oli sopivan kokoinen

Ryhmaéakertojen siséltd oli hy-

vin suunniteltu

Toiminta oli mielekasta

Ryhméan kokoontumisia ol

riittavasti

Ryhméan kokoontumisvali oli

sopiva

Ryhma vastasi odotuksiani

3. Voit halutessasi vapaasti kirjoittaa ajatuksia ryhmasta

KIITOS VASTAUKSESTASI!
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HYVAN MIELEN BINGO

Sijoita numerot 1-16 satunnaisessa jarjestyksessa tyhjaan bingoruudukkoon.
Kun ruudut on numeroitu, ohjaaja kysyy hyvan mielen bingokysymykset ja
mikali vastaat kysymykseen kylla, voit rastittaa kyseisen numeron omasta
bingoruudukostasi. Ja bingon saa, kun tulee nelja rastia pystyyn, vaakaan tai

vinottain.
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LIITE 2

60 JA PLUS RYHMA
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Tervetuloa kuusikymmenta ja plus — ryhmaan!

Kuusikymmenta ja plus — ryhma on Sinulle, joka haluat arkeen mukavaa teke-

mista, leppoisaa yhdessaoloa seka tutustua uusiin ihmisiin.

Ryhman toiminnan tavoitteena on mielen hyvinvoinnin vahvistuminen ja omien

voimavarojen tunnistaminen. Ryhma kokoontuu kuusi kertaa ja aiheina ovat

Hyvan mielen taidot
Kiitollisuus

Voimaa vareista
Kulttuurista hyvaa mielta

Arjen tarkoitusta etsiméassa

S o

Suunta eteenpéin

Aiheita kasitellaan keskustelun seka tdman vihkosen sisadltamien harjoitusten

avulla.
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AJATUSPILVET

Millaiset ajatukset kohottavat mielialaasi? Kirjoita ajatustenpilviin itsellesi mieluisia asi-

oita..




KITOLLISUUSPAIVAKIRJA

66

Kirjoita viilkon ajan paivakirjaasi asioita, joista olet elamassasi kiitollinen. Mieti ku-

luneen paivan tapahtumia ja kirjoita vahintaan yksi asia, josta olet kiitollinen.

PAIVAMAARA

KIITOLLISUUDEN AIHEET
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VOIMAVARAPUU
Kirjoita lehtiin hyvié puolia itsestési

Kirjoita puun juuritle asi'o_ita,f

joista saat voimaa :
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MINUN KIVENI RUNO

Minun kiveni on

Kiveni haluaisi olla

Kiveni pitaa ja ajatte-

lee

toivoen, etta

Kiveni tuntee

ja se suunnittelee

koska tarkeinta sille on

Valitsin tdman kiven, koska
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RYHMATARINA

Taydenna 60 ja plus ryhmasta kertova tarina. Lis&é viivalle mielestési sopiva ad-

jektiivi eli sana, joka kertoo millainen jokin asia on.

Muistan kun ensimmaisen kerran tulin 60+ ryhmaan ja olin aluksi

. Ensimmaisella kerralla aiheena oli

hyvan mielen taidot. Aihe oli minusta

Ryhman jalkeen illalla olin

Seuraavalla viikolla puhuimme kiitollisuudesta. Pidimme seuraavan viikon ajan

kiitollisuus paivékirjaa, jonka tayttaminen oli minusta

Kolmas viikko toi tullessaan varit ja maistelimme

kasviksia ja hedelmi&. Erimuotoiset napostel-

tavat olivat minusta

Minun suhteeni kulttuuriin on aina ollut . Ryhméssa

kuunneltiin musiikkia ja luettiin

runoja.

Minusta ne olivat

Elamanviisautta ryhmalaisilla oli paljon ja sen jakaminen yhdessa tuntui

Ryhmassa tunsin tunteita ja oli

, kun tapasin samassa elamantilanteessa olevia ih-

misid. Minulle oli tutustua uusiin ihmisiin, ja us-
kon, ettd jatkossa on l&hted mukaan erilaisiin toi-
mintoihin. Tama oli minulle kokemus ja tu-
len muistelemaan tata aikaa.
Kiitos kaikille ihmisille, joiden kanssa sain ja-

kaa taman ajan.




