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Abstract

Social exclusion of young adults has been currently widely discussed in our society. Furthermore,
preventive and mental health work should receive more attention in the social and health services.
The background idea in this bachelor’s thesis was to utilize occupational therapy knowledge in pre-
ventive youth work.

This bachelor’s thesis was carried out in co-operation with the ‘Oiva tupa kaikkien llona’ -project.
The Finnish Settlement Federation has youth centers for both genders called Tyttdjen talo (Girls’
house) and Poikien talo (Boys’ house). The aim of their project is to establish the same kind of pro-
ject in the Central Finland.

Being aware of one’s resources, strengths and dreams increases significantly one’s welfare and
mental resources. Self-esteem becomes stronger when a person knows her/himself and all the
available mental resources. The feeling of life control is related to the use and functionality of re-
sources. The amount and usability of the resources are tested when one has to undergo difficulties.
The scarcity or lack of resources increases stress and mental disorders. By knowing their resources
people can reinforce their self-knowledge and welfare. When people’s self-knowledge improves,
they increase their coping resources and learn to recognize their abilities and boundaries.

This bachelor’s thesis is based on functionality. The aim of the thesis was to create homework as-
signments that would support young women to reflect on their resources, strengths and interests.
Through the assignments one is able to reach for better self-knowledge and self-esteem. The as-
signments were prepared to be part of the Voimaneidot-model which is a group model for girls.

The homework assignments were not tried in practice, so the natural topic for the further studies
would be testing the functionality of the home work in the Voimaneidot-model.
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1 JOHDANTO

Nuorten aikuisten syrjdytymisesta on kayty vilkasta keskustelua viime aikoina koko
yhteiskunnan tasolla. Keskusteluun liittyy olennaisesti myds sosiaali- ja terveysalan
palvelujen toimivuuden pohtiminen. Kansalaiset kaipaavat enemman ennaltaehkai-
sevaa tyota ja parempaa mielenterveyshoitoa (Sosiaali- ja terveysministerio 2011).
Myos tutkimusten mukaan painopistetta pitdisi siirtdd enemman ennaltaehkaisevaan
tyohon, silla pelkastdaan korjaaviin toimiin keskittyminen kdy yhteiskunnalle kalliiksi
(Ks. esimerkiksi Kiukas 2013; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2012). Ennaltaehkaise-

va tyo nahdaan kasvavana tydkenttana myos omalla alallani, toimintaterapiassa.

Taman opinnaytetyon nakdkulmana on ennaltaehkaiseva mielenterveystyo. Tarkoi-
tuksena on laatia kotitehtavat nuorten naisten ryhmatydskentelylle kdyttaen vuonna
2011 julkaistua Voimaneidot-mallia. Malli on kehitetty tukemaan tytt6jen oman voi-
man haltuunottoa ja aggression hallintaa. Tassa tyossa kehitettyjen kotitehtavien
avulla tavoitellaan nuorten aikuisten naisten itsetunnon ja itsetuntemuksen vahvis-
tamista. Tehtdvien teemoina ovat nuoren voimavarojen, vahvuuksien ja mielenkiin-
nonkohteiden tunnistaminen seka uusien ajatus- ja toimintamallien |6ytaminen. Koti-
tehtavat on tehty Voimaneidot-mallin ryhmakertojen tavoitteisiin sopiviksi, jotta
ryhmassa kdytyjen asioiden reflektointi ja harjoitteleminen mahdollistuisivat myds
ryhmalaisen kotiymparistossa. Tarkoituksena on kehittda Voimaneidot-mallia enti-
sestdan ja saada ryhmatydskentelysta entista tehokkaampi, silla kotitehtavilla on

tutkimusten mukaan kiistamaton vaikutus terapian lopputulokseen.

Vaikka itsetunnon tukemisesta toimintaterapiassa on vahan tietoa, toimintatera-
peutit kohtaavat usein tydssaan nuoria, joilla on vaaristynyt mindkuva ja heikentynyt
itsetunto. Opinndytetyon oletuksena on, etta itsetuntemuksen kehittymisen seka
omien voimavarojen ja vahvuuksien tunnistamisen kautta nuoren aikuisen itsetuntoa
voidaan parantaa. Voimavarojen tunnistaminen ja itsetunnon koheneminen taas en-

naltaehkaisevat mielenterveysongelmia ja sosiaalista eristaytymista.



2 OPINNAYTETYON TAUSTA

2.1 Oiva tupa kaikkien llona -hanke

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Jyvalan setlementti ry:n Oiva tupa kaikkien
llona -hanke. Hankkeen toiminta on alkanut syksylld 2012 ja pitdnyt sisalladan avoimia
oleskelupaivia, ohjattua harrastus- ja ryhmatoimintaa seka erilaisia retkia ja teemail-
toja. Hankkeen tavoitteena on rakentaa Setlementtiliiton® hallinnoimaa Tyttéjen Ta-
lo® - ja Poikien Talo -konseptien mukaista toimintaa Keski-Suomeen. Vastaavanlaista
toimintaa on jo Helsingissa, Turussa, Tampereella, Oulussa ja Kuopiossa. (Jyvalan

setlementti ry. 2012a.)

Kyseessa on nuorisotydhanke, joka toteuttaa sukupuolisensitiivistd toimintaa. Suku-
puolisensitiivisyyden tavoitteena on naiseksi sekda mieheksi kasvun tukeminen siten,
ettd sukupuolen mukanaan tuoma erityislaatu ja tarpeet tunnistetaan. Talla tarkoite-
taan muun muassa sitd, ettd hankkeen sisalla kehitetdan sukupuolen mukaisia uusia
tyomenetelmia, tuetaan kohderyhman kokonaisvaltaista kasvua, ennaltaehkaistdan
ongelmien syntyd, vahvistetaan sosiaalisuutta seka kehitetaan sukupuolisensitiivisen
tyon asiantuntemusta ja sukupuolisensitiivisen tyon hyvaksi tehtdavaa monipuolista
verkostoyhteistyotd. Hankkeen ensivaiheen rahoitus on alkanut maaliskuun alusta
2012 ja paattyy vuonna 2015 Raha-automaatti yhdistyksen tukemana. (Jyvalan set-

lementti ry. 2012a.)

llona-tupa on tyttdjen oma tila Oiva tupa kaikkien llona -hankkeen toimitiloissa, jossa
tuetaan yksilollista tyttoytta ja naiseksi kasvua eri tilanteissa. Tuvassa nuori nainen

padsee osallistumaan avoimiin iltoihin yksin tai muiden tyttdjen kanssa ja tutustu-

! Setlementtiliitto on sivistys- ja sosiaality6ta tekeva jarjestd, jonka toimialoihin kuuluvat seniori- ja
vanhusty®, lapsi- ja nuorisotyd sekd monikulttuurinen ty6 (Suomen Setlementtiliitto n.d. a).

? Tyttétydn kolmivuotinen (2011-2013) verkosto -hanke on osa Setlementtiliiton sukupuolisensitiivista
nuorisotyota. Hankkeen kautta levitettavia ja kdytannon tydssa kehitettyja tydmalleja ovat Tyttdjen
Tupa ja Isosisko-toiminta, Tyttdjen Talo sekd Voimaneidot-malli. (Suomen Setlementtiliitto n.d. b.)



maan aikuisiin ja muihin tyttéihin. Tiloissa jarjestetdan avoimen toiminnan lisaksi
my0s harrastusryhmia ja tavoitteellisia, suljettuja tyttéryhmia kysynnan ja tarpeen
mukaisesti. (Jyvalan setlementti ry. 2012a; 2012b.) Tyttojen kanssa tyoskennellessa
korostetaan sita, ettd jokainen on tervetullut omana itsendan ja jokaisen ainutlaatui-

suutta arvostetaan (Jyvalan setlementti ry. 2012b).

2.2 Voimaneidot

Kouluterveyskyselyn (2010) tuloksista selvida nuorten tarvitsevan enemman keinoja,
tukea ja opastusta omien rajojen ilmaisuun ja puolustamiseen. Tata kentalta nous-
sutta tarvetta vastaamaan on luotu Voimaneidot-malli, jonka tekija on terveystiedon
opettaja seka pari- ja seksuaaliterapeutti Mari Lankinen. Malli on saanut alkunsa Lan-
kisen vetdmasta haasteellisesta tyttoryhmasta. Erilaisia menetelmia on kokeiltu ryh-
man sisalla ja tyttdjen antaman palautteen perusteella osa niista on paatynyt Voi-

maneidot-malliin.

Mallissa korostetaan voimaantumisen monimuotoisuutta ja sitd, kuinka jokaisella on
omat haasteensa ilmaista itsedan. Vahvistuakseen yksi tarvitsee rohkaistumista
oman luovuutensa ja innostumisensa toteuttamiseen, toisen pitda raivata sisaisia
kasvuesteita ja kolmannen oppia tunnistamaan omia tarpeitaan. Voimaantuminen on
jokaisen yksil6llinen prosessi, johon Voimaneidot tarjoaa vertaiskokemuksia ja ohjaa-
jan tuen. Mallin materiaali keskittyy voimaantumisen tukemiseen ja mahdollistami-
seen tunnepedagogiikan keinoin ennaltaehkaisevasti seka voimavarakeskeisesti. La-
pileikkaavana Voimaneidot-mallissa on nelja padperiaatetta: tunteen tunnistaminen,

nimedminen, haltuunotto ja ilmaisu. (Voimaneidot 2010.)

Voimaneidot-malli on sovellettavissa oleva ryhmatydskentelymenetelma. Tama tar-
koittaa kdaytanndssa sitd, ettda mallia pystyy hyoédyntamaan ryhman vetajan osaami-
sen ja vahvuusalueiden sekd ryhman raamien tarpeiden mukaisesti. (Lankinen 2012.)
Esimerkiksi ryhmaa pystyy kdyttamaan terapeuttisena ja kuntouttavana menetelma-

na, mikali vetdjan koulutus on tahan riittava. Tassa opinndytetyossa keskitytaan nuo-
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ren aikuisen naisen itsetuntemuksen ja itsetunnon vahvistamiseen edella mainittujen

tunteen tunnistamisen, nimedamisen, haltuunoton ja ilmaisun lisdksi terapeuttisesti.

Voimaneidot-opas sisdltda teoriaosuuden lisdksi ohjaajan oppaan seka kymmenen
ryhmakerran toteuttamiseen liittyvat harjoitukset. Oppaassa kasitellddn oman voi-
man haltuunottoa, aggression hallintaa ja naiseutta, joita sekd ryhmanohjaaja etta

nuoren kasvattaja voivat hyodyntda nuoren kanssa. (Voimaneidot 2010).

Voimaneidot-malli on yksi Setlementtikentdan tuottamista sukupuolisensitiivisista
tyttotyon tyoskentelymuodoista. Oiva ja llona -hanke kuuluu Setlementtiliiton suku-
puolisensitiivisen nuorisotyon verkostoon ja osaltaan levittdaa sen piirissa kehitettyja
menetelmia ja tydmuotoja Jyvasseudulle. Ensimmaisend tehtdavana hankkeen sisalla
oli hyvien kaytant6jen haltuunotto ja tutustuminen setlementtikentan sukupuolisen-
sitiivisen tydon muotoihin, joista Voimaneidot on yksi hyva ja toimiva esimerkki. (Puo-

lakka 2013.)

3 NUORUUS JA VARHAISAIKUISUUS

Toiminnallisessa opinndytetydssa tehtdva produktio (tuote) tehdadan aina jollekin tai
jonkun kaytettavaksi, joten tarkea osa-alue opinnaytetydssa on kohderyhman pohti-
minen ja sen mahdollinen rajaus (Vilkka & Airaksinen 2004, 38). Tdman opinndyte-
tyon kohderyhmaksi maaritettiin toimeksiantajan toiveen mukaisesti nuoret aikuiset
naiset (18—22-vuotiaat), koska he ovat selkeasti kasvava kohderyhma hankkeen toi-

minnan sisalla.

Nuoruuden ja aikuisuuden raja on hailyva, joten tyossa kasitelldan ensin yleisella ta-
solla nuoruutta, jonka jalkeen tarkemmin myohaisnuoruutta, jota kutsutaan myds
varhaisaikuisuuden ikdvaiheeksi. Varhaisaikuisuuteen kuuluu olennaisena osana it-

senaistyminen seka ajattelun kehittyminen itsea ja tulevaisuutta koskien.
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Nuoruus on lapsuuden ja aikuisuuden valinen siirtymisvaihe, jonka katsotaan alkavan
murrosidsta ja padttyvan nuoreen aikuisuuteen kattavan ikavuodet valilla 12—-22
(Salmela-Aro 2010). Nuorisolain (72/2006) mukaan nuorella tarkoitetaan alle 29-

vuotiasta (Nuorisolaki 72/2006, 28).

Nuoruusian loppuvaihetta kutsutaan myohaisnuoruudeksi tai varhaisaikuisuudeksi
(Raty 2010; Turunen 2005). Tassa opinnaytetyossa kasitelldan naita termeja syno-
nyymeina, silla molemmille kasitteille on yhteista se, ettd ne luovat pohjaa aikuisuu-
delle. Oiva Tupa kaikkien llona -hankkeen aktiviteetit ovat suunnattu nuorisolain mu-

kaiselle kohderyhmalle.

Nuoruudessa kohdataan suuria muutoksia elamassa, joista biologisten muutosten

rinnalla ovat koulutukseen, tunne-elamaan, ihmissuhteisiin, ajatteluun ja kayttayty-
miseen liittyvat muutokset. Nuoruudessa tehdyt valinnat liittyen esimerkiksi koulu-
tukseen tai ystavyyssuhteisiin luovat perustaa aikuisian hyvinvoinnille. (Salmela-Aro

2010.)

Havighurst (1948) ajatteli eri ikdkausiin kohdistuvan tiettyja odotuksia, joita hdan kut-
sui kehitystehtaviksi. My6hadisnuoruudessa tai varhaisaikuisuudessa kehitystehtavia
ovat puolison tai elinkumppanin valinta, perheen perustaminen ja siirtyminen tyo-
elamaan. (Havighurst 1948, Nurmen, Ahosen, Lyytisen, Pulkkisen & Ruoppilan 2006,
131-135 mukaan.) Nama perinteisiksi koetut kehitystehtavat eivat valttamatta enaa
pade samalla tavalla nykymaailmassa. Tasta syysta nykyisin on entista vaikeampaa
maaritelld nuoruuden alkavan ja paattyvan tiettyyn ikdan. Jos nuoruuden paattymi-
sen kriteerina pidetdan aikuisten keskeisten roolien saavuttamista, kuten lasten
hankkimista ja ty6elamaan siirtymista, voi ndin maariteltyna monien nuoruuden sa-
noa jatkuneen lansimaisissa yhteiskunnissa jopa neljannelle vuosikymmenelle (Nurmi

ym. 2006, 125).



3.1 Itsenaistyminen

Nurmen ym. (2006) mukaan Arnett (2000) kuvaa aikuisuuteen siirtymiseen kuuluvan
kolme padkriteerid: vastuun ottaminen omasta itsestd, itsendinen paatoksenteko ja
taloudellinen itsendisyys. Viime vuosikymmenina nuorilla on kuitenkin pitkittynyt
seka riippuvuus vanhemmista ettd aikuisuuteen liittyva vastuunotto. (Arnett 2000,

Nurmen ym. 2006, 161 mukaan.)

Muutokset myohaisnuoruudessa ovat suuria ja usein varsinkin uuteen kaupunkiin
muuttaminen on monelle iso askel. Suomessa Nyyti ry:n uusille opiskelijoille tekeman
tutkimuksen (2012) mukaan toiselle paikkakunnalle opintojen vuoksi muuttaminen
tuntuu suurelta tunnemyrskylta — yhta aikaisesti ahdistavalta, pelottavalta ja stres-
saavalta, mutta useimpien mielestd myos mukavalta (Nyyti ry. 2012, 5). Nuori kokee
helposti olevansa yksin asioidensa keskella, vaikka hanen kaltaisiaan on monia. Tahan
voi liittya olennaisesti Turusen (2005) kuvaama itsendistymisahdistus. Tata esiintyy,
kun ajattelu kypsyy ja voimistuu ja nuori tuntee itsensa jo yksiloksi, jopa erilliseksi
kaikesta muusta. Kokemus voi tuntua yksinaiselta ja usein samanaikaisesti tapahtuva
irrottautuminen lapsuudenkodista voi korostaa tata tunnetta, vaikka siihen yhta ai-
kaisesti liittyy vapautta etsia itseddn ja oman tilan kaipuuta. (Turunen 2005, 138.)
Yksil6 erottuu ajattelun voimistuessa ja minuuden kokemuksen selkeytyessa yha te-
ravammin ymparistosta. Tasta kehityksesta seuraava itsendistymisahdistus kuuluu
luonnollisena tunteena seka nuoruuteen etta mydhempiinkin ikdvaiheisiin. Yksi syy
tdhan hammentavalta ja pahalta tuntuvaan ahdistukseen, on turvallisista ja tutuista
yhteyksista erilleen joutuminen, vaikka se onkin luonnollinen osa nuoren kehitysta.

(Mts. 74.)

Varhaisaikuisuutta leimaa tunnonomainen perussuhde asioihin. Tunnot ovat mina-
keskeisempia ja ilmentavat yllykkeita, joilla on vahvempi ote yksilon reaktioihin ja
valintoihin kuin aikaisemmin. Tasta syysta omien tunteiden tunnistamiseen, ni-
medmiseen ja ilmaisemiseen on syyta kiinnittad huomiota. Varhaisaikuisuus on ela-
manvaihe, jolloin voi vield omaksua jotain koko persoonallaan. Maailma ja uudet
asiat saattavat viela kiskaista nuoren aikuisen mukaansa, kun taas iakkaampana asiat

tapahtuvat yleensa pidattyvdaisemmin ja pidempaan arvioiden. (Mts. 146-147.)



Mielenkiinnonkohteet tuovat elamalle merkityksellisyytta ja energiaa. Mielihyvaa
tuottavien toimintojen etsiminen, I6ytaminen ja toteuttaminen ovat tarkeita osa-
alueita yksilon toiminnallisen elaman saavuttamisessa. (Kielhofner 2008c, 43—45.)
Kiinnostukset voivat olla edelleen lyhytaikaisempia, kuten aiemmin nuoruudessa,
mutta kyseessa on pikemmin tunnustelevat yhteydenotot elaman eri alueille. Sisai-
nen herkkyys ja liikkkuvuus ovat tarkeita edellytyksia todellisuuteen tutustumiseen,
eikd nuoria pitdisikaan sitoa tiettyihin kaavoihin. Nuoruuteen liittyy kuitenkin usein
arkuus ja epavarmuus, jotka ajavat nuoret noudattamaan vallitsevia kaavoja. (Turu-

nen 2005, 147-148.)

Maailmaan tutustumista voi olla uusiin aatteisiin tutustuminen seka ohimenevat ko-
keilut, kuten harrastukset, jotka voivat avata yhteyksia aiemmin tuntemattomiin
toiminnan alueisiin. Kokemusten kautta sisdinen maailma kehittyy ja monipuolistuu
ja antaa suuntaa ja suunnitelmia elamalle. Suhde todellisuuteen on kuitenkin tunnus-

televa ja tutustuva. (Mts. 148-149.)

3.2 Ajattelun kehittyminen varhaisaikuisuudessa

Varhaisaikuisuudessa ajattelu on tuntojen lisaksi kehittynyt itsenaiseksi voimavaraksi,
jolla on keskeinen sija persoonan rakentumisessa. Tuntojen liikkkuvuuden myota syn-
tyy tutkivaa levottomuutta ja kaiken aikaa voimistuu nuoren aikuisen tarve kasittaa ja
ottaa haltuun todellisuus henkilokohtaisesti. Persoonallisen kehityksen nakdkulmasta
nuoren aikuisen tulisi kyeta kehittamaan itsendisesti omia nakemyksidan asioista.
Tata voi kutsua oman ajattelevan persoonansa l6ytamiseksi, jolloin tullaan tutuksi

ajattelevan olemuksensa kanssa. (Turunen 2005, 154-155.)

Arvot kuvaavat sitd, mita yksilo pitaa itselleen tarkeand, merkityksellisena ja tekemi-
sen arvoisena tehda. Arvoilla on merkittava vaikutus yksilon elamaan, silla ihmisilla
on usein tarve toimia arvojensa mukaisesti. Arvot viittaavat myds siihen, mita paa-
maarid, haaveita ja unelmia nuorella on elamalleen. Ne voivat herattaa yksilossa
voimakkaita tunteita ohjaten yksiloa tavoittelemaan tietynlaista elamaa ja kayttay-

tymista. (Forsyth & Parkinson 2008, 8; Kielhofner 2008c, 39-41.)
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Ajattelu jasentaa ihmisen todellisuutta tiedostaen tai tiedostamatta. Nuoren aikuisen
tulisi saada kokemus siitd, ettd hanen ajattelunsa on arvokasta ja ettd se on hdnen
persoonallisuutensa tarkein valine. Ajattelun avulla voidaan selkeasti ja jasentavasti
luoda elamalle suuntaa, kun esimerkiksi pohditaan omia arvoja ja tulevaisuutta vaka-
vammin. Elaman miettiminen on pitkalti ihmisten luonteiden ja ihmissuhteiden poh-
timista, jolloin omien arvojen ja ihanteiden merkitys korostuu. Ongelma- ja ristiriitati-
lanteissa nuori aikuinen joutuu pohtimaan omaa arvomaailmaansa selviytydkseen

naista. (Turunen 2005, 155-156.)

Ristiriita nuoren kykyjen ja arvojen valilld voi heikentda hanen itsetuntoaan ja johtaa
itsearvostuksen alenemiseen. Nuoruudessa on esimerkiksi tarkeaa saada joko koulu-
tuspaikka tai tyo, mutta heikon itsetunnon vuoksi tdma voi olla vaikeaa ja epaonnis-

tumiset entisestdaan heikentavat nuoren kuvaa itsestaan. Nuorelta puuttuessa suunta
elamalta seka arvostamansa tulevaisuuden tavoite, voi han kyseenalaistaa elamansa
merkityksen, kokea itsensa ulkopuoliseksi ja tuntea eldavdnsa ilman tarkoitusta. (Kiel-

hofner 2008¢c, 41.)

4 ITSETUNTO JA ITSETUNTEMUS

Siitosen mukaan (1999) itsetunnon vahvistuminen on yksi voimaantumisen ilmene-
mismuoto (Siitonen 1999). Hyva itsetunto maaritelldaadn itsensa ja elaméansa arvok-
kaana pitdamiseksi, mutta myo6s kykyna arvostaa muita. Itsetunto vaikuttaa keskeisesti
toimintaan, mielenterveyteen, sosiaalisiin suhteisiin ja hyvinvointiin. Kun nuorella on
heikko itsetunto, on omaan elamaan liittyvien ratkaisujen tekeminen itsendisesti vai-
keaa. Nuori on riippuvainen toisten mielipiteista ja kykenematén ottamaan vastaan
eteen tulevia erilaisia pettymyksia ja vastoinkdymisia. Vaikka terve ja hyva itsetunto
auttaa saavuttamaan tavoitteita esimerkiksi opiskelussa ja tydelamassa, ei itsetunto
riipu ulkoisista saavutuksista, vaan yksilon omasta kokemuksesta itsestaan. (Toivakka

& Maasola 2011, 15.)
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Mannerheimin Lastensuojeluliiton toteuttaman kyselytutkimuksen (2012) mukaan
suomalaisista 15 - 18 -vuotiaista tytoistad jopa 73 % vastaajista (n= 4315) koki olevan-
sa tyytymattdmia omaan vartaloonsa. Tutkimukseen vastanneista enemmisto koki
olevansa osittain tyytymattomia itseensa eivatka arvostaneet itsedan tdysin sellaisina
kuin ovat. Mitd enemman vastaaja koki parjadavansa elamassdan, saavansa tukea ja
hyvaksyntaa ystavilta ja perheeltd, sitd parempi hanen kokemansa itsetunto oli. Itse-
tunnolla koettiin olevan vaikutusta myds oman ruumiinkuvan ja ulkonaén kokemi-
seen. Mita vahvempi itsetunto nuorella oli, sita tyytyvaisempi han oli myos ulkona-

koonsa ja vartaloonsa.

Itsetunnon kehittymista nuoruudesta varhaisaikuisuuteen on tutkittu pitkittaistutki-
muksessa, jossa itsetuntoon liittyvia tekijoita tutkittiin 14-30 -vuotiailta koehenkildil-
ta 14 vuoden ajan. Tutkimuksen tuloksena tunne-elamaltaan tasapainoisilla, ulospain
suuntautuneilla ja tunnollisilla yksildilla oli parempi itsetunto kuin tunne-elamaltaan
epatasapainoisilla ja sisdanpain kdaantyneilla ihmisilla. Myds osallistujan kokemus
omasta eldamanhallittavuudesta ennusti huomattavasti korkeampaa itsetuntoa. (Erol
& Orth 2011.) Tama tutkimus vahvistaa omalta osaltaan tunnetaitojen ja omien voi-

mavarojen tunnistamisen tarkeytta ja niiden vaikutusta koettuun itsetuntoon.

Koettuun itsetuntoon liittyy Iaheisesti ihmisen mindkuva. Mindkuva on suhteellisen
pysyva kasite siitd, millaisiksi itsemme koemme (Tuomaala n.d. a) ja vastaa kysymyk-
seen, millainen mind olen. ltsetunto sen sijaan vastaa kysymykseen, miten suhtaudun

itseeni tai miten paljon arvostan itsedni. (Toivakka & Maasola 2011, 15.)

Henkilokohtainen vaikuttaminen kuvaa yksilén tunnetta omista vaikutusmahdolli-
suuksistaan, kyvyistdaan ja tehokkuudestaan. Se sisaltda tiedon omista henkil6kohtai-
sista kyvyista (sense of personal capacity) seka toimintansa tehokkuudesta (self-
efficacy). (Kielhofner 2008c, 35—36.) Nuoret, joilla on mydnteinen mindkuva ja usko-
vat vaikutusmahdollisuuksiinsa, kdyttavat suoraviivaisempia ja optimistisempia toi-
mintatapoja, kun taas nuoret joilla on kielteinen minakuva, kayttavat vihemman
tehokkaita strategioita. Heikko itseluottamus ja vahdinen usko omiin vaikutusmah-

dollisuuksiin aiheuttavat ahdistuneisuutta. Ahdistuksen valttamiseksi nuori voi alkaa
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valtelld haasteellisia tehtdvia peldaten epdaonnistumisen mahdollisuutta. (Nurmiym.

2006, 135.)

Itsetunnon on myds ajateltu heijastavan ihmisen havaitsemaa eroa todellisen mina-
kasityksen ja ihanneminan valilla. Tama tarkoittaa kdytannossa sita, etta kun ihminen
ajattelee todellisen minansa poikkeavan paljon ihanneminastdan, voi han kokea huo-
nommuuden tunnetta. Itsetunto on taas sitd parempi, mitad pienempi ero on todelli-
sen minan ja ihanneminan valilla. (Ahokas, Ferchen, Hankonen, Lautso & Pyysidinen

2008. 44.)

Itsetunnon kehittyminen on elinikdinen prosessi, joka muuttuu ja muotoutuu koke-
muksien myo6ta. Nuoren mindkuvaan ja itsetuntoon vaikuttavat hyvin paljon hanta
ymparoivat ihmiset seka se, kuinka nuori kokee kuuluvansa ystavapiiriinsa, harrastus-
ryhmiin, kouluryhmiin, perheeseensa ja koko yhteiskuntaan. (Toivakka & Maasola

2011, 18.)

Nuoruudessa roolit ja tavat hakevat muotoaan jokapaivaisessa kayttaytymisessa.
Useiden roolien kokeileminen tayttda nuorten tarpeita ja auttaa heita vahvistamaan
identiteettidan ja tunnistamaan omia vahvuuksiaan. (Kielhofner 2008f, 132.) Nuoruu-
teen ja varhaisaikuisuuteen kuuluu olennaisesti oman minuuden pohtiminen ja luo-
minen, itsendisyys seka irrottautuminen vanhemmista. (Toivakka & Maasola 2011,

18).

Toimintamallit vaikuttavat yksilon sisdistettyihin rooleihin. Sisdistetyt roolit ovat
opittuja tapoja kayttaytya ja toimia tietyissa tilanteissa roolille sopivalla tavalla. Ihmi-
silld on yleensa useita rooleja, jotka esiintyvat ajan ja paikan mukaan vaatien erilaista
kayttaytymista. Rooleille tyypillinen ajattelu- ja toimintatapa omaksutaan osaksi yksi-
|6n identiteettia. (Kielhofner 2008b, 17—-18; 2008d, 59—60.) Kun roolit ja asema ela-
massa selkiytyy ja muuttuu, itsetunto maaraytyy enemman sisalta kuin ulkoapain

(Toivakka & Maasola 2011, 18).
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Onnistumisten ja epaonnistumisten yhteys itsetuntoon
Myohaisnuoruudelle (18-22) tyypillisia piirteita ovat maailmankuvan hakeminen ja
erilaisten vaihtoehtojen kokeileminen. Nuori katsoo uudella tavalla tulevaan, kokee
tarvetta itsenaistyd; muuttaa omasta lapsuudenkodista, hakeutuu koulutukseen ja
ammattiin. Onnistumiset kehityshaasteissa luovat positiivista mindkuvaa kun taas
epaonnistumiset voivat ruokkia huonoa itsetuntoa ja kielteistd mindkuvaa. (Raty
2010, 9.) Yhteiskunta arvostaa paasaantoisesti ulospdin suuntautuneita, sosiaalisia ja
rohkeita ihmisia, joten itsetunnoltaan heikko nuori on lahtékohtaisesti heikommassa

asemassa hakiessaan koulutuspaikkaa tai tyota.

Kun asiat epdonnistuvat, tilanteeseen tulee sopeutua. Nurmen (2006) mukaan so-
peutumiskeinoja ovat tavoitteiden uudelleen asettaminen, hallintakeinojen (coping)
kaytto seka tilanteen uudelleentulkinta. Hallintakeinot ovat tilanteiden ja omien tun-
teiden kasittelyn keinoja, jotka voidaan jakaa funktionaalisiin ja ei-funktionaalisiin
keinoihin. Funktionaaliset hallintakeinot ovat ongelmankasittelya miettimalla, etsi-
malla ja kokeilemalla aktiivisesti erilaisia ratkaisuja seka hakemalla muiden ihmisten
tukea. Ei-funktionaaliset keinot sen sijaan ovat ongelman kieltamista ja keskittymista
tunteiden saatelyyn (esimerkiksi sosiaalisten tilanteiden valttely). Nurmen ym. (2006)
mukaan (Compas ym. 2001) hallintakeinojen kdytdn yhteytta nuorten ongelmakayt-
taytymiseen on tutkittu. Emootiosuuntautuneet ja valttelevat hallintakeinot ovat
yhteydessa alhaiseen psyykkiseen hyvinvointiin ja passiiviset hallintakeinot masentu-
neisuuteen. Sen sijaan nuoret, jotka keskittyvat ongelman kasittelyyn ja ratkaisemi-
seen, voivat paremmin. (Nurmi, ym. 2006, 141-142.) Mydnteinen kasitys itsesta ja
kyky suhtautua asioihin mydnteisesti itsen kannalta voivat suojata nuoria kielteisten

elaméantapahtumien vaikutuksilta (Mts. 152).

Nuoruuden kehitysta voi kuvata tapahtumakulkuna, jossa nuori ohjaa elamaansa, saa
siitd palautetta ja nuorelle muodostuu kasitys itsestdan. Suurimmalla osalla nuorista
tdma kulku tapahtuu myodnteisena raiteena, jolloin nuori asettaa tavoitteita aikui-
suutta varten, etsii ja |0ytaa ratkaisukeinoja tavoitteiden saavuttamiseksi ja kokee
onnistumisen tunteita viedessaan eldamansuunnitelmaansa eteenpain. (Lyytinen,
Korkiakangas & Lyytinen 2001, 269.) Onnistumiset ruokkivat myonteista mindakuvaa

ja itsetuntoa. Nuori, jolla on hyvat hallintakeinot ja tunteenkasittelytaidot, pystyy



14
muuttamaan tavoitteitaan, miettimaan uusia ratkaisuvaihtoehtoja ja suhteuttamaan
epaonnistumiset aiempiin onnistumisiinsa ja suojelemaan minakuvaansa. (Nurmi

2006, 141-142 & Lyytinen ym. 2001, 269.)

Osa nuorista kuitenkin ajautuu monin eri tavoin vaikeuksiin ja heille voi kehittya tois-
tuvien epaonnistumisten kautta kielteinen minakasitys omiin kykyihin ja mahdolli-
suuksiin. Tasta voi seurata tapa toimia, jolloin nuori keskittyy ympariston haasteiden
kohtaamisen ja ratkaisemisen sijaan erilaisiin defensiivisiin toimintoihin, jotka pi-
demmalla aikavalilla voivat johtaa masentuneisuuteen. Defensiiviset toimintatavat
voivat johtaa monenlaisiin vaikeuksiin koulussa, ty6elamassa ja sosiaalisissa suhteissa
ja jopa yhteiskunnasta syrjaytymiseen. Nama selittavat nuorten myéhempaa yksinai-
syyttd, ruokkivat entisestdaan heikkoa itsetuntoa ja lisdavat sosiaalista ahdistuneisuut-

ta. (Lyytinen ym. 2001, 270.)

Nuoren kielteiseen kehityskulkuun tulisi pyrkia puuttumaan mahdollisimman varhai-
sessa vaiheessa. Keinoja tahan ovat esimerkiksi varhainen oppimisvaikeuksien tunnis-
taminen ja tukiopetuksen mahdollistaminen ja kiusaamistilanteisiin puuttuminen. Jo
syntyneen kielteisen kehdan muuttaminen voi olla vaikeampaa, mutta kuitenkin mah-
dollista. Yksi mahdollisuus on luoda toimintaymparisto, jossa tarjotaan ryhmalle yh-
teisia onnistumiskokemuksia. Toinen mahdollisuus on lahted miettimaan nuoren
kanssa vaihtoehtoisia tapoja epamielekkdiden toimintastrategioiden tilalle ja tarkoi-
tuksena on saada aikaan muutos nykyisissa ajattelu- ja toimintatavoissa. Kliinisempaa
otetta voidaan tarvita nuorten kanssa, joilla on jo automatisoitunut ja haitallinen

tapa tulkita asioita. (Lyytinen ym. 2001, 271.)

Itsetuntemus on sananmukaisesti itsen tuntemista ja ymmartamista. Sen varaan ra-
kentuu mindkuva, eli kasitys itsesta. Selked mindakuva on yksi henkisen hyvinvoin-
timme perusedellytyksistd, jonka mukaan hallitsemme tunteita, pohdimme arvomaa-
ilmaamme ja kehittamme itsedmme. lhmisen oppiessa tuntemaan itsensa, oppii han
myo6s tuntemaan toisia ja toimimaan paremmin heidan kanssaan. Tunnistamalla
omat vahvuudet ja heikkoudet, seka itselle ominaiset tavat reagoida, vahvistuu myos
itsetuntemus. Paremman itsetuntemuksen myo6ta ihminen pystyy selviytymaan ela-

man vastoinkdymisistakin paremmin. (Toivakka & Maasola 2011, 19-26.)
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Christiansenin (1999) mukaan identiteetti on ylakasite itsestd, joka sisdltdd minuuden
(self), itsetunnon (self-esteem) ja itsetuntemuksen (self-concept). Han kuvaa identi-
teetin olevan laheisesti sidoksissa ihmisen toimintaan ja loi ensimmaisena kasitteen
toiminnasta identiteettina (occupation as identity). Myohemmin Christiansenin aja-
tuksiin on viitattu toiminnallisen identiteetin termilla. (Christiansen 1999; Vaittinen

2009, 13-14.)

Kielhofner maarittelee (2008) toiminnalliseksi identiteetiksi yksilon tunteen siita,
kuka han on ja millaiseksi hdan haluaisi tulla toiminnallisena olentona. Toiminnalliseen
identiteettiin on liittyneena yksilon tahto, tottumus ja kokemus itsesta seka siihen
vaikuttaa yksilon aikaisempi toiminnallisen osallistumisen historia. Toiminnallinen
identiteetti sisaltaa yksilon tunteen omista kyvyista ja toimintojen tehokkuudesta;
hanen tyydyttaviksi kokemat toiminnat ja mielenkiinnonkohteet; yksilon kasityksen
itsestaan erilaisten roolien ja ihmissuhteiden myo6ta; toiminnat, jotka yksilo kokee
velvollisuuksina ja tarkeina toimintoina tehda seka kasityksen siita, kuinka ymparisto
tukee hanta ja mita se odottaa hanelta. (Kielhofner 2008e, 106.) Ajan myota koke-
mus ja kasitys itsesta kertyvat ja niista tulee osa henkilon identiteettia. Toiminnallista
identiteettia kuvataan jatkumona, joka alkaa itsensa tutkimisesta ja ulottuu haasta-
vampiin elementteihin kuten vastuun kantamiseen elamastaan ja yksilon kasitykseen

siitd, mitd elamaltadn haluaa. (Kielhofner 2008e, 106-107.)

Itsetuntemus ja toiminnallinen identiteetti muodostuvat vuorovaikutuksessa ympa-
ristdn ja toisten ihmisten kanssa (Toivakka & Maasola 2011, 19; Kielhofner 2008e),
silla heidan kauttaan huomaamme oman kayttaytymisen vaikutuksen toisiin. Itsetun-
temus auttaa hahmottamaan omia, mutta myds toisten tunne- ja mielentiloja, aja-

tuksia ja kdytosta (Suomen mielenterveysseura n.d).

Omiin tunteisiin tutustuminen on itsetuntemuksen opettelua. Kun ihminen oppii
tunnistamaan ja saatelemaan tunteitaan, kohenee myds hanen vointinsa ja kanssa-
kdyminen toisten kanssa. Tarkeda on hyvaksya kaikki tunteet, piirteet ja reaktiot it-
sessaan. (Toivakka & Maasola 2011, 27.) Mita tietoisempi nuori on tunteistaan ja

itsestaan, sitd enemman han on oma itsensa. Nain aikuistuminen tapahtuu hitaasti,
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tietoisuuden vahvistumisen kautta (Lankinen 2011, 17). Tietoisuuden kautta nuori

oppii paitsi tunnistamaan omat tunteensa myos sadtelemaan ja ilmaisemaan niita.

Lankisen (2011) mukaan (Kokkonen 2001; Kinnunen 2005) nuoren heikko tunteiden
sdately voi altistaa aikuisidssa mielenterveysongelmille ja pdihderiippuvuuteen. Nain
ollen itsetuntemuksen vahvistuminen ja tunteiden saately antavat suojaa uhkaavilta
terveysriskeiltad. (Kokkonen 2001; Kinnunen 2005, Lankisen 2011, 17 mukaan.) Heikon
itsetunnon ja itsetuntemuksen ilmenemista ja niiden vaikutusta on kuvattu kuviossa
1. Toimintaterapian ja kotitehtavien avulla pyritdan ehkdisemaan nuoren kielteisten

toimintatapojen syntymista.

Toimintaterapia,

Heikko itsetunto ja (Voimaneidot-ryhmd)

/ tsetuntemus voimavarakeskeinen KotiehtSist
' otitehtava
E> Idhestumistapa >
Heikko itseluottamus Nuoren
ja usko omiin voimavarojen Ryhmaprosessin
vaikutusmahdollisuu Ioytaminen ja aikana kaytyjen
ksiin tunnistaminen asioiden
harjoitteleminen
Oma elama koetaan Uusien ja toimivien
arvottomana ajattelu—ja .
ratkaisumallien Arjessata psshtuvan
Ep@onnistujan rooli 16ytaminen mUL_'to o
mahdollistaminen ja

Sosiaalisten Yksilosta aktiivinen tukeminen
tilanteiden valttely toimija

N, N o’

Sosiaalinen vetaytyminen

Yksindisyys

Ahdistuneisuus

Masennus /

S /”/

KUVIO 1. Heikon itsetunnon ja itsetuntemuksen ilmeneminen ja vahvistaminen
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5 TERAPEUTTINEN LAHESTYMISTAPA

Terapia liitetadan kasitteena ongelmien lievittamiseen, hoitamiseen tai parantami-
seen. Terapeuttisuus sen sijaan pystytdan liittdmaan laajemmin kaikkeen terveyttsd,
kasvua ja hyvinvointia lisddvaan sairaanhoidolliseen, opetukselliseen ja kasvatukselli-
seen toimintaan, jossa on tarkoituksena toisen ihmisen ymmartava auttaminen (Le-
hikoinen 1973, 34; Lilja-Viherlampi 2007, 274, Po6llasen 2008, 28 mukaan). Polldasen
(2008, 28) mukaan Ahonen (2000, 20-21) painottaa alkuperaisen kreikankielisen the-
rapeia-sanan tarkoittaneen hoitamista, palvelemista, huolenpitoa ja lasnaoloa ladke-
tieteellisen hoitamisen lisaksi. Kasite terapeuttisuus voidaan yhdistaa toimintaan,
joka vahvistaa yksilon minuuden rakentumista ja olemassaoloa seka itsensa edista-
mistd, itseilmaisua seka psyykkista hyvinvointia. (Ahonen 2000, 20-21, Péllasen

2008, 28 mukaan.)

Toiminnan terapeuttinen kayttd on toimintaterapeuttien keskeinen osaamisalue.
Toiminnallisen oikeudenmukaisuuden varmistaminen yhteiskunnassa on toimintate-
rapian paamaarana ja nakokulmana. Toimintaterapeuttien osaamista ei ole syyta
rajata ainoastaan sosiaali- ja terveydenhuollon palveluihin tai ladkinnallisen kuntou-
tuksen alueelle, vaan ndakokulmaa tulee laajentaa kaikkien terveyden ja hyvinvoinnin
edistamiseen. Parhaimmillaan koko vaestdn hyvinvointia ja elamanlaatua pystytdan
edistdamaan heidan osallistumisella tarkoituksenmukaiseen ja merkitykselliseen toi-

mintaan arjessaan. (Hautala, Hdmaldinen, Makela & Rusi-Pyykonen 2011, 14.)

Ratkaisukeskeisellad lahestymistavalla tarkoitetaan tietynlaista suhtautumista ongel-
mallisiin tilanteisiin. Lahestymistavan kautta pyritaan 16ytamaan yhdessa asiakkaan
kanssa ratkaisuja ongelmiin seka tavoitteita ja paamaaria tulevaisuudelle. Kaikkiin
elaman ongelmiin ei kuitenkaan aina I6ydy ratkaisua, mutta uusien nakokulmien
kautta pystytdan saamaan aikaan muutostoiveita ja -tavoitteita, jotka kannustavat
eteenpadin. Tulevaisuuteen suuntautuminen, toiveikkuuden ylldapitaminen ja voimava-
rojen etsiminen kuuluvat olennaisina osa-alueina tdhan ajattelutapaan. (Katajainen,

Lipponen & Litovaara 2006.)
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5.1 Toimintaterapian ndakokulma

Toimintaterapia on kuntoutusta, joka perustuu toimintaterapeutin ja asiakkaan vali-
seen yhteistyohon ja vuorovaikutukseen seka toiminnan terapeuttiseen kayttoon.
Toimintaterapiassa toteutetaan seka yksilo- ettd ryhmaterapiaa asiakkaiden tarpei-
den ja tavoitteiden mukaisesti. Toimintaterapiassa tavoitteena on asiakkaan itsenai-
syyden mahdollistaminen omassa arjessa seka asiakkaan osallistuminen omaan ela-
maan ja sen valintoihin eri toimintojen kautta. (Suomen toimintaterapeuttiliitto ry

2012.)

Joskus paivittdisiin toimintoihin osallistuminen rajoittuu yksilon vammautumisen,
sairastumisen tai elamantilanteen muutoksen vuoksi. Toimintaterapiassa ndhdaan
yksilon mahdollisuudet vaikuttaa tulevaisuuteensa ja hyvinvointiinsa omien valinto-
jen ja tekojen kautta. Yksiloa rohkaistaan olemaan oman elaman aktiivinen toimija.
Tavoitteena on l6ytaa ratkaisuja arkielaman haasteisiin yhdessa asiakkaiden kanssa

(mm. syrjaytymisvaarassa olevat nuoret). (Suomen toimintaterapeuttiliitto ry 2012.)

Omien voimavarojen |6ytaminen ja tunnistaminen ovat aarimmaisen tarkeita asioita,
jotta yksild pystyy toimimaan oman elamansa padosassa. Tata prosessia kutsutaan
yksilén voimaantumiseksi. (Siitonen 1999.) Opinnaytetyon tarkoituksena on tukea
Voimaneidot-mallin ryhmakertoja, joilla harjoitellaan nuorten omien tunteiden tun-
nistamista, ilmaisemista ja oman voiman haltuunottoa. Toimintaterapian vaikutta-
vuudesta nuorten itsetuntoon on empiirisen tutkimustiedon puutetta, mutta useat
toimintaterapeutit uskovat tehdyilld toiminnoilla olleen vaikutusta nuoren itsetun-
non ja itsetuntemuksen kohenemisessa. Itsetunnon kohentamista pidetdan usein
jopa terapian paatavoitteena ja toimintaterapeutti saattaa saada tyotehtavakseen
arvioida nuoren itsetunnon tasoa. (Willoughby, Polatajko, Currado, Harris & King

2000, 230-236.)

Inhimillisen toiminnan malli (The Model of Human Occupation, MOHQO) huomioi mo-
nipuolisesti yksilon toimintaan vaikuttavat osa-alueet ja korostaa ihmista itseaan ja-

sentdvana ja jatkuvasti muuttuvana. Inhimillisen toiminnan mallin mukaan ihmisen
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toiminnallinen suoriutuminen on keskeinen voima hyvinvoinnille, terveydelle, kehi-

tykselle sekd muutokselle. (Forsyth & Parkinson 2008, 7.)

Malli huomioi ihmisen kokonaisvaltaisesti. Heikko itsetunto ja itsetuntemus voivat
vaikuttaa negatiivisesti ihmisen toimintaan, tahtoon, suorituskykyyn ja tottumuksiin.
Ihmista ohjaa sellaiseen toimintaan ryhtyminen, josta han tuntee suoriutuvansa.
Painvastoin ihminen vilttelee niitd toimintoja, joissa kokee olevan mahdollisuus epa-
onnistumiseen. (Kielhofner 2008c, 37—-38.) Heikko itsetunto voi siis ruokkia yksilon
alisuoriutumista, eikd han koe olevansa tarpeeksi hyva suoriutumaan haluamistaan

toiminnoista. (KUVIO 2.)

Nuoren on vaikea toimia oman tahdon
mukaisesti (epdonnistumisen pelko)

Ristiriita nuoren kykyjen ja arvojen vililla voi
/ johtaa itsearvostuksen alenemiseen e —

\\ % ..
N\ Ll / Toiminnallinen N\
\,\ identiteetti

\\ |

\_ [ HENKILO ‘ —
N\ Osallistuminen . i \
Tahto Toiminnallinen |
Tott Suoriutuminen [
OUUTIUS Taidot mukautuminen |

"\ Suorituskyky ——

J/ / v /

/ / /

/ /
P 4 /

Toiminnallinen

patevyys

I,/
/
| Huono itsetunto voi kehittdad nuorelle
/ kielteisid toimintatapoja, jotka voivat
/ muodostua tottumukseksi
(esim. sosiaalisten tilanteiden vilttely)

Heikko itsetunto voi ruokkia nuoren
alisuoriutumista (valttelee toimintoja, joissa
on mahdollista epdonnistua)

KUVIO 2. Heikon itsetunnon ilmeneminen Inhimillisen toiminnan mallin mukaan, mu-
kaillen Forsyth & Parkinson 2008, 10.
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Revon (2011, 6) mukaan Eklund (2002) jakaa oman kliinisen kokemuksensa perus-
teella psykiatrisen toimintaterapian interventiot suoriin (explicit methods) ja epdsuo-
riin (implicit methods) menetelmiin. Suorissa interventioissa tavoitteena on usein
yksilon toimintakyvyn ja toiminnallisen suoriutumisen parantaminen. Epasuorien
interventioiden tavoitteena on tukea ja vahvistaa niitd elementtej3, jotka myohem-
min vaikuttavat toimintakyvyn paranemiseen. Tallaisia interventioita, joilla pyritdan
toiminnallisen suoriutumisen parantamiseen, ovat esimerkiksi yksilon itsetunnon ja

itsevarmuuden vahvistaminen. (Eklund 2002, Revon 2011, 6 mukaan.)

Aina yksilon paikkansapitdavaa nakemysta omista kyvyista ja tehokkuudesta ei ole
kuitenkaan helppoa saavuttaa. On kuitenkin merkittavaa, kuinka ihminen arvioi itse-
aan, silla ajatukset ja tunteet omista henkilokohtaisista kyvyista ja hallinnantunteesta

ovat yhteydessa ihmisen hyvinvointiin. (Kielhofner 2008c, 39.)

5.2 Voimavarakeskeisyys

Voimaneidot-mallissa hyddynnetdadan samanlaista tausta-ajattelua ja toimintaperiaat-
teita kuin ratkaisu- ja voimavarakeskeisessa lahestymistavassa. Ryhmassa tavoitel-
laan jasenten voimaantumista, luotetaan asiakkaan voimavaroihin ja kykyihin, tuo-
daan toiveikkuutta ja myonteista nakdkulmaa esille ja annetaan myonteista palautet-
ta. Kotitehtavien laatimisessa on jatkettu samanlaista voimavarakeskeista lahesty-
mistapaa. Voimavarakeskeiselle lyhytterapialle kotitehtavat ovat yksi olennainen

toiminnan muoto (Franklin, Trepper, Gingerich & Mccollum 2012, 12—-13).

Voimavarakeskeisen (ratkaisukeskeisen) nakdékulman tai tydmenetelman katsotaan
perinteisesti kuuluvan lyhytterapeuttisesti suuntautuneisiin tyootteisiin (Ronkko
2008, 171). Voimaneidot-malli sisdltda kymmenen kertaa, joten se voidaan maaritella
lyhytterapeuttisen kaltaiseksi ryhmatyomenetelmaksi. Ratkaisukeskeisyytena voi-
daan pitaa terapeuttista suuntausta tai teoreettista nakékulmaa, kun ongelmien syi-
den etsimisen sijaan keskitytaan niiden ratkaisemiseen ja yksilon voimavarojen vah-

vistamiseen seka tavoitteisiin keskittymiseen (Mts. 171).
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Voimaneidot-mallissa voimavarakeskeisyydella tarkoitetaan sitd, etta ryhman jasenet
padsevat harjoitusten myota hyddyntamaan omaa, ryhmaldisten ja ohjaajan elaman-
kokemusta lapi ryhmatyoskentelyn. Vaikeiden tunteiden kasittelyyn etsitdan yhdessa
selviytymiskokemuksia ja ratkaisumalleja. Koko ryhmatydskentelyn ajan tyttoja kan-

nustetaan, kehutaan ja rohkaistaan. (Lankinen 2011, 51.)

Ratkaisukeskeisen ajattelutavan mukaan ihmisella itselladn on avaimet muutoksen
aikaansaamiseksi ja oman tiensa [6ytamiseksi. Yksi keskeisia asioita onkin saada nuori
tiedostamaan omat kyvyt, voimavarat, vahvuudet ja mahdollisuudet ja etta niita |6y-
tdmalla ja hyddyntamalla han voi saavuttaa paamaariaan. (Ronkko 2008, 174.) Omien
voimavarojen ja vahvuuksien tunnistaminen vahvistavat itsetuntoa ja itsetuntemus-
ta. Tunnetaitojen oppimisprosessissa reflektointi on hyvaksi ja jopa valttamattomaksi
koettu menetelma (Lankinen 2011, 31). Opinndytetyon toiminnallisen osuuden, eli
kotitehtavien, tarkoituksena onkin olla nuoren apuna omien unelmien ja voimavaro-
jen tunnistamisessa seka tarjota erilaisia toiminnallisia menetelmia Voimaneidot-

ryhman rinnalle sekd mahdollistaa reflektointia.

6 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Toiminnallinen opinnaytetyo

Toiminnallinen opinndytetyd on ammattikorkeakoulussa vaihtoehto tutkimuksellisel-
le opinndytetyolle. Se tavoittelee ammatillisessa kentdssa kaytannén toiminnan oh-

jeistamista, opastamista, toiminnan jarkeistamista tai jarjestamista. (Vilkka & Airaksi-
nen 2004, 9). Lopullisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen tuote kuten ohjeis-
tus, kirja tai tietopaketti (Mts. 51). Tassa opinndytetyOssa toteutetaan yhdeksan koti-

tehtavaa Voimaneidot-ryhmatyoskentelyn tueksi.

Tutkimuskysymysten tai tutkimusongelman esitteleminen ei ole valttamatonta toi-
minnallisessa opinndytetydssa, mikali tyohon ei kuulu selvityksen tekemista (Mts.
30). Tutkimuskysymysten sijaan tdman opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet asetet-

tiin yhteistyossa toimeksiantajan kanssa. Tavoitteiksi asetettiin ryhmakertoja



22
tukevien kotitehtavien laatiminen, joiden tarkoituksena on tukea nuorten itseanalyy-
sia ryhmaprosessin aikana. Taustalla on ollut myds tavoite saada harjoituksista myds
irrallisesti hyodynnettavia valineitd nuorten kanssa tyoskentelyyn. Kotitehtavien
kautta nuori saa itselleen tyopakin arkeen ja palata niihin tarvittaessa ryhman loput-
tuakin. Harjoitusten laatimisen yhtena tavoitteena on ollut myés mahdollistaa ryh-

makertojen lyhyemman keston pitdmisen.

On tarkeda maaritella tyon keskeiset kasitteet, jotka tassa tapauksessa ovat itsetunto
ja itsetuntemus. Molempia termeja kasitelladn nuoren aikuisen eldamanvaiheen na-
kokulmasta. Taman tiedon kartoittaminen on tarkea osa opinndytetyon toiminnalli-
sen osuuden laatimista varten, silla kotitehtavien tarkoituksena on vahvistaa nuoren
aikuisen naisen itsetuntoa ja itsetuntemusta. Muita laajoja kasitteita kuten voimaan-

tumista on lapikayty tiivistetymmin.

Toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ole valttamatonta kayttaa tutkimuksellisia mene-
telmia tai tutkimuskaytantoja kaytetdaan valjemmassa merkityksessa kuin tutkimuk-
sellisissa opinndytetodissa (Mts. 56—57). Tassa tyossa selvitetddn hieman kotitehtavien
aiempaa vaikuttavuutta ja sitd, kuinka kotitehtavia on aiemmin hyddynnetty tera-
peuttisessa tyoskentelyssa. Aineisto ja aiempaa tutkimustietoa on haettu tukemaan

opinnadytetydn toiminnallista osuutta ja aiheen valintaa.

6.2 Opinndytetyon etenemisprosessi

Idea opinndytetyon teosta syntyi syksylla 2012 yhteisty6ssa Oiva tupa kaikkien llona -
hankkeen projektikoordinaattorin kanssa hanen esiteltydaan Voimaneidot-mallia.
Kaunis kovakantinen kirja heratti mielenkiintoni ja ensimmaisena vaiheena olikin
tutustua mallin sisdltoéon ja sen istuvuuteen toimintaterapian menetelmana. Hank-
keen sisadlla aloitettiin samanaikaisesti malliin perustuva ryhma, johon paasin osallis-

tumaan.

Seuraavaksi lahdettiin miettimaan erilaisia aiheita ja toteutustapoja opinnaytetyota

varten. Ensimmaisena ideana oli uuden Voimaneidot-ryhman aloittaminen hankkeen
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tiloissa. Aikataulu ja sopivan ryhman kokoaminen osoittautuivat kuitenkin haasteelli-
seksi. Aiheen uudelleenmuotoiluun vaikutti toimintaterapian nakékulman korosta-
minen ja kiinnostukseni toiminnallisen opinndytetyon toteuttamiseen. Kotitehtavat
laadittavana produktiona kiinnosti toimeksiantajaa nimenomaan sen vuoksi, ettd ne
tulisivat antamaan vaihtoehtoisia tapoja toteuttaa Voimaneidot-ryhmia ja mahdollis-

tavat lyhyemman ryhmakerran keston.

Kevaalla 2013 Jyvaskylassa Oiva Tupa kaikkien llona -hankkeen toimitiloissa jarjestet-
tiin Alli Paasikiven rahoittamana Voimaneidot-ohjaajakoulutus. Ohjaajiksi kouluttau-
tui minut mukaan lukien kaksikymmenta syrjaytymisvaarassa olevien tyttdjen kanssa
tyoskentelevaa naista. Kaksipaivdinen koulutus antaa valmiudet Voimaneidot-
ryhmien vetamiseen, joka toimi tydn motivoijana alusta alkaen. Kiinnostus menetel-
maa kohtaan ja siihen syventyminen toimintaterapian nakékulmasta palvelisi osaa-
misen kehittymista uudelle alueelle seka toisi toimeksiantajalle nakyvyytta ja materi-

aalia Voimaneidot-ryhmien vetamiseen tai yksilotyoskentelyyn.

7 OPINNAYTETYON TOIMINNALLINEN OSUUS

7.1 Kotitehtavat

Taman opinndytetyon tarkoituksena on laatia kotitehtavat Voimaneidot-
ryhmatyoskentelyn tueksi. Kotitehtavat on suunnattu nuorille aikuisille naisille ja nii-
den tavoitteena on vahvistaa ryhmaprosessin aikana kdytyja asioita ja mahdollistaa

itsetutkiskelua omassa arjessa.

Kotitehtavien ja itsehoidollisten menetelmien kaytto on ollut pitkdan tyypillinen ele-
mentti kognitiivisen terapian ja psykoterapian piirissa (Garland & Scott 2002), mutta
my0s toimintaterapiassa kotitehtdvien antamista asiakkaille on hyédynnetty (Lu-
boshitzky & Gaber 2000). Pdaasiallisena tarkoituksena kotitehtdvien kdytossa on pi-
detty nimenomaan toimintojen harjoittelun jatkamista terapiatilanteiden ulkopuolel-

la. Tutkittua tietoa kotitehtavien antamisesta toimintaterapiassa ei juuri ole. Muissa
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terapioissa kotitehtavien tuloksellisuutta on sen sijaan tutkittu etenkin masennuksen

hoidossa. (Garland & Scott 2002.)

Tutkimusten mukaan asiakkaat hydtyvat enemman terapiasta kotitehtavien kanssa
kuin ilman kotitehtavia (Kazantzis & Lampropoulos 2002, Kazantziksen, Whittingtonin
& Dattilion 2010, 145 mukaan). Kazantziksen ja Dattilion (2010) mukaan kotitehtavi-
en vaikuttavuudesta voidaan nykyisen tiedon valossa osoittaa kaksi asiaa: kotitehta-
villa on vaikutusta terapian parempaan lopputulokseen ja kotitehtavien tekemisella
on yhteys asiakkaan oireiden vidhenemiseen (Kazantzis & Dattilio 2010). Tata tukee
my0s tuore LeBeaun, Davies’n, Culverin, Najwan ja Crasken tutkimus (2013), jossa
tutkittiin kotitehtavien tekemiseen sitoutumista ja terapiaan kohdistuvien odotuksi-
en (treatment expectancy) vaikutusta ahdistuneisuushairion terapian vaikuttavuu-
teen ja lopputulokseen. Etenkin kotitehtdvien sdaanndllisella toteuttamisella todettiin
olevan suuri vaikutus terapian lopputulokseen ja ahdistuneisuushairididen vahene-

miseen. (LeBeau ym. 2013.)

Vaikuttaa silta, ettd yksilot, jotka ovat motivoituneita ja myonteisempia kotitehtavien
tekoon, ovat myds sitoutuneempia ja alttiimpia saavuttamaan enemman terapeuttis-
ta hyotya. On myos huomioitavaa, ettd he jotka sitoutuvat kotitehtavien tekoon, saa-
vat osakseen enemman positiivista vahvistusta terapeutiltaan, joka on toinen merkit-
tava tekija hoidon lopputulokseen. (Leitenberg, Agras, Barlow, & Oliveau 1969, LeBe-
aun ym. 2013, 7 mukaan.) Silla, kuinka hyvin kotitehtdvat tehdaan, nayttaisi olevan
enemman vaikutusta hoidon lopputulokseen kuin kotitehtavien maaralla terapiati-
lanteiden valilla (Meuret, Wolitzky-Taylor & Twohig 2012; Schmidt & Woolaway-
Bicketl 2000, LeBeaun ym. 2013, 7 mukaan).

Tutkijat ovat yksimielisesti osoittaneet, etta kotitehtavat vahvistavat masennuksen
hoidon tehokkuutta osana terapiaa (Burns & Spangler 2000, Sticen, Shawn, Bohon,
Martin ja Rohden 2009 mukaan). Masennuksen lisaksi kotitehtdvat on todettu vai-
kuttavaksi elementiksi myos ahdistuneisuushairididen ja huumeiden kaytén hoidossa

(Mausbach, Moore, Roesch, Cardenas & Patterson 2010).
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Pohdittaessa kotitehtdvien sopivuutta Voimaneidot-ryhmakertojen osaksi, on syyta
nostaa esille Sticen, Shawn, Bohon, Martin ja Rohden (2009) meta-analyysi, jossa on
tutkittu ennaltaehkdisevan masennuksen hoidon lopputulokseen vaikuttavia ja mer-
kittavia tekijoita. Tuloksista selvisi, ettd suurimmat vaikutukset ilmenivat, kun inter-
ventio suunnattiin suuressa riskissa oleville (high-risk individuals) mydhaisnuorille
naisille, kurssi toteutettiin lyhytkestoisena, terapiatilanteiden vilille annettiin koti-

tehtavia ja kurssia ohjasi ammattilainen. (Stice ym. 2009.)

Toimintaterapian tavoitteena on asiakkaan itsendisyyden mahdollistaminen omassa
arjessa ja toiminnassa (Suomen Toimintaterapeuttiliitto ry. 2012). Opinnaytetyon
toiminnallisella osuudella, kotitehtavilld, pyritadn saavuttamaan kokonaisvaltaisempi
vaikutus Voimaneidot-ryhmakertojen toteuttamiseen ja tavoitteiden saavuttami-
seen. Kotitehtavat on yksi tapa saada ryhmassa kdydyt toiminnot osaksi arkea ja nii-
den avulla asiakas saa itsellensa tyokalupakin mahdollista tulevaa tarvetta varten.
Vaikka useat tutkimukset on tehty kotitehtavien hyédyntamisesta kognitiivisessa

terapiassa, voisivat samat edut patea myds Voimaneidot-ryhmatyoskentelyssa.

Kotitehtavat ovat luonnollinen tapa siirtaa ryhmassa opittua asiaa asiakkaan arkeen.
Opittujen taitojen hydédyntdaminen ongelmallisissa tilanteissa edistda kokemuksellista
oppimista ja auttaa vahitellen haasteellisen kayttaytymisen poisoppimisessa. Lisaksi
kotitehtdvat auttavat taitojen kehittymisessa, kuten omien tunteiden ja ajatusten
tunnistamisessa. (Garland & Scott 2002.) Loogisesti ajateltuna, kasvanut mahdolli-
suus saavuttaa ryhmassa hankittuja taitoja ja hyodyntaa niita omassa arjessaan va-
hentaa nykyistd masennustilaa ja ehkdisee mahdollista tulevaa masennusta (Stice

ym. 2009).

7.2 Voimaneidot-ryhmakerrat

Voimaneidot-ryhman tavoitteena on tukea kaikenlaisten tytt6jen omaksi itsekseen
kasvua (Lankinen 2011, 9). Ryhmakerrat on tarkoitettu 13—17 -vuotiaille tytoille ja
ryhman tarkoituksena on antaa tytdille nakékulmia oman itsensa 16ytamiseksi, omien

vahvuuksien |6ytdmiseen, oman voiman ja tahdon ilmaisemiseen seka vaikeidenkin
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tunteiden kasittelyyn. Ryhmassa on mahdollisuus tutustua omiin vahvuuksiin seka
tunnistaa ja hyvaksya myos omat heikkoutensa. (Mts. 9, 55.)

Kymmenen ryhmakerran tavoitteet ovat tiivistetysti:

- Tytot oppivat tunnistamaan omia voiman tunteitaan

- Tytot loytavat vaylia ilmaista omaa aggressiotaan rakentavasti
- Tytot rohkaistuvat ilmaisemaan omaa tahtoaan

- Tytot tulevat nahdyiksi ja kohdatuiksi omana itsendan

(Mts. 69)

Voimaneidot-mallissa hyddynnetdan seka tunnepedagogista ettd psykodynaamista

l[ahestymistapaa. Ryhmakerrat rakentuvat toiminnallisten ja taideterapeuttisten me-
netelmien kdytosta voiman haltuunoton tukemisessa ja keskusteluista ryhmalaisten
ja ohjaajan kesken. (Mts. 9-10.) Ryhmakerroilla osallistujat paasevat turvallisesti ko-

keilemaan erilaisia tapoja ilmaista itsedan, tunteitaan ja rajojaan.

Voimaneidot-ryhman tavoitteena on tukea tyttdja ja naisia I0ytdmaan oman itsensa.
Ryhmassa pohditaan muun muassa seuraavia kysymyksia: "Minkalainen mina olen?
Mita eri puolia minussa on? Mita vahvuuksia minulla on? Miten ilmaisen tahtoani?

Miten ilmaisen suuttumustani ja otan vastaan toisen suuttumisen?” (Lankinen 2011,

9.)

Itsetuntemus ja itseilmaisu voivat lisddantya ryhmakokemuksen my6ta. Ryhmassa on
mahdollista oppia ymmartamaan ja tuntemaan omia tuntemuksia, elaytymaan mui-
den jakamiin asioihin seka huomioimaan ja erottamaan omat tunteet toisten tunteis-
ta. (Hautala ym. 2011, 162.) Ryhmaéan osallistumisessa pdaasiallinen tavoite on muu-
toksen tapahtuminen yksil6ssa itsessdaan. Muutos tarkoittaa yksilon mahdollisuutta
nahda itsensa uudella tavalla seka |6ytaa erilaisia, tarkoituksenmukaisia lahestymis-

ja toimintatapoja arjen tilanteisiin. (Mts. 178.)

Tytoilla vertaisryhmat ovat tarkea nuorisotydnmuoto tukea itsendistymista ja monet

nuorisotyota tekevat tahot jarjestavatkin aktiivisesti tyttéryhmia (Lankinen 2011, 50).
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Voimaneidot on ryhmatydskentelymalli, joka on kehitetty nuorisoty6hon ja erityisesti

sukupuolisensitiivista tyttotyota varten.

7.3 Kotitehtavat Voimaneidot-malliin

Kotitehtavat on valittu tukemaan Voimaneidot-ryhmakertojen tavoitteita ja nuorten
naisten itsetunnon ja itsetuntemuksen vahvistumista. Ryhmakertojen nimet ja tavoit-
teet on nahtavilla taulukossa 1 seuraavalla sivulla. Harjoituksiin on pyritty valitse-
maan erilaisia toteutusvaihtoehtoja ja eri harjoituksissa on mahdollista kokeilla itsel-
leen sopivinta ldhestymistapaa. Harjoitukset eivat pyri korvaamaan Voimaneidot-
ryhmatydskentelyn tehtavid, mutta ne on osittain laadittu siten, ettd ryhmatyosken-

telyaikaa on mahdollista lyhentda kotitehtdavan antamisen muodossa.

Ryhmanohjaaja pystyy tulostamaan kotitehtavat opinnadytetyon liitteista. Tekstityyli
on tehty puhuttelemaan nuorta aikuista ja osassa tehtavissa viitataan edellisen Voi-
maneidot-ryhmakerran sisadltéon. Ohjeet on pyritty tekemaan selkeiksi, mutta koti-
tehtdvaa annettaessa on syyta kdyda lyhyesti kotitehtavan tarkoitusta lapi ja tarkis-
taa, ettd ryhmaladiset ovat ymmartaneet siind annetun ohjeistuksen. Tehtavat on laa-
dittu siten, ettei niitd varten tarvitse olla suuria maaria materiaaleja. Mikali ohjaajalla
on kuitenkin antaa esimerkiksi muistivihko jokaiselle ryhmaan osallistujalle, pystyy
silhen tekemé&an tunne- ja kiitollisuuspaivakirjan (Liite 1. ja liite 3.) merkinnat siististi.
Muistivihko on kateva omien ajatusten kirjoittamista varten myds muiden tehtavien

osalta.

Kotitehtavat on syyta kayda yhteisesti lapi jokaisen ryhmakerran alussa. Jokaiselta voi
esimerkiksi kysya kuvakorttien avulla, milta harjoituksen tekeminen tuntui ja mita
ajatuksia harjoituksen tekeminen heratti. Ohjaajan voi olla tarpeellista muistuttaa
nuoria siitd, etta kotitehtavat ovat nuorta itsedan varten, eika niille ole olemassa ”oi-
keaa vastausta”. Yhteisesti kokemuksien jakamisen tarkoituksena on tarjota nuorille

vertaistukea toisilta ja aikuiselta rohkaisua ja tukea.
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TAULUKKO 1. Voimaneidot-ryhmakertojen ja kotitehtavien tavoitteet, mukaillen Lan-
kinen 2011, 71-115.

RYHMA- KOTI-
KERTA TAVOITTEET TEHTAVA | TAVOITTEET
Tunteisiin tutustu-
Tutustuminen ryhman minen, tunteiden
Alkuvoimaa | jaseniin, turvallisen 1. Tunne- nimeaminen, Orien-
ilmapiirin luominen paivakirja toituminen seuraa-
valle ryhmakerralle
Voimapuun naky-
. . vaksi tekeminen,
Voimantunteiden tun- . .
.. . . L voimavarojen kar-
Vanha viisas | nistaminen ja nimea- . .
minen. oman kehon 2.0ma tuttaminen, omien
puu ’ voimapuu tavoitteiden ja

Sydamellinen

voiman oivaltaminen

Nuoren voimavarojen
tukeminen

itsetunnon vahvistami-

3. Kiitollisuus-

unelmien tiedosta-
minen
Kiitollisuuden osoit-
taminen, huomion
suuntaaminen posi-

verkosto sen kautta, paivakirja tiivisiin asioihin
oman laheisverkoston
kartoittaminen
Voimantunteiden tun- ltsemadraamisoi-
Arjy nistaminen kehossa, 4. Ei:n keuden ja
oman tahdon ilmaise- | sanominen kieltdytymisen har-
minen joitteleminen
Opetella tiedosta-
Vaikeita Vaikean tunteen tun- 5. Kateus maan asiat, joista on
tunteita nistaminen positiiviseksi kateellinen ja kaan-
voimavaraksi tamaan sen hyodyksi
Omien vahvuuksien
tunnistaminen ja
Neidon- Omien vahvuuksien 6. Voimavarat niiden hyédyntami-
vaakuna tunnistaminen nen uusissa tilan-
teissa ja ymparis-
toissa
. Haaveiden ja toiveiden Omien unelmien ja
Haaveiden il . . .
leija r\akyva_k5| t_el_<em|nen 7. Aarrekartta ha_avelden tiedosta-
itselle ja toisille minen
Selviytymisen ja
voimavarojen nake-
. . L . 8. Tulevaisuus- minen eldaman surul-
Surujen Selviytymisen ja voi- . L -
. . . kirje lisina ja vaikeina
solmut mavarojen nakeminen

surullisissa hetkissa

hetking,
selviytymiskeinojen
pohtiminen
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Rauhoittumisen har-

. Itsendistyminen, val- 9. Mindfulness- | joittelua, positiivis-
9. Kurkiaura . . . . .
mistuminen ryhmadsta | meditaatiohar- ten tuntemusten
luopumiseen joitus lisddminen

10. Voimaneito- | Ryhman paatos,
jen juhla ryhmassa kaytyjen
asioiden koostaminen

7.4 Kotitehtavien sisallollinen kuvaus

”Keskeistd on sellaisten taitojen hankkiminen, ajattelun ja toiminnan muuttaminen
tarkoituksenmukaisemmaksi, ettd asiakas selviéid omassa eléimdssddn héntd itseddn

ja ympdrist6d tyydyttdvdlld tavalla” (Salo-Chydenius 2003, 86).

Kotitehtavien kokoamista varten on luettu useita oppaita ja harjoituksia, joista on
saatu inspiraatioita tai ne ovat istuneet ilman suurempia muutoksia kotitehtavaksi.
Tavoitteena oli hyodyntaa hyvaksi koettuja menetelmia, jotka eivat vaatisi nuorelta
liilan suurta ponnistelua, jotta tehtava ei jaisi toteuttamatta. Tehtavien vaativuusta-
son maarittaminen oli kuitenkin haastavaa, joten ryhmanohjaajalla on vastuu pohtia
ryhmalaisten kohdalla, kannattaako tehtdvaa antaa nuoren mukaan. Tehtavat on
laadittu voimavarakeskeisesti, ja niiden tarkoituksena on lisdata ryhmaldisen voimava-
roja ja kannustaa positiivisten nakékulmien |6ytamiseen. Jokainen tehtavista on tois-

tettavissa oleva ja tehtavien kautta nuori saa itselleen tyokalupakin.

Positiivisen psykologian parissa uskotaan, ettd ihmisen hyveet ja vahvuudet voivat
toimia ennalta ehkaisevasti psykologisia ongelmia ja hairiitd vastaan (Mattila & Aar-
ninsalo 2009, 11). Toimintaterapiassa ihmistd autetaan pohtimaan toiminnallisia on-
gelmiaan ja haasteitaan, mutta etenkin voimavarojaan ja kiinnostuksenkohteitaan.
Toimintaterapian tavoitteena on antaa ihmiselle valineita maaritella itsensa uudel-
leen siten, ettd ihminen pystyy rakentamaan tarkoituksenmukaisesti toimivan, omia

valintoja tekevan, aktiivisen selviytyjan identiteetin. (Salo-Chydenius 2003, 86.)
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Nama asiat ovat toimineet tausta-ajatteluna myds kotitehtavien laatimisessa, joten
useamman tehtdvan tavoitteena on auttaa nuorta I6ytamaan ratkaisuja ja voimava-
roja eldaman eri tilanteisiin. Kotitehtdvat on laadittu padsaantodisesti Voimaneidot-
ryhmatydskentelyn tueksi ja osassa tehtavista viitataan edelliseen ryhmakertaan tai
ne toimivat aasinsiltana edellisen ja seuraavan ryhmakerran valilla. Tehtavia pystyy
kuitenkin hyodyntamaan myos erilldan Voimaneidot-mallista ja yhtena ajatuksena
opinndytetydssa olikin kehittda Oiva ja llona -hankkeen sisélle kayttokelpoisia harjoi-

tuksia seka ryhma - etta yksilotyoskentelya varten.

Tunnepaivakirja

Ensimmaisessa kotitehtavassa (Liite 1.) tavoitteena on tutustua itsessa ilmenevien
tunteiden tunnistamiseen ja nimeamiseen. Nuorelle jaetaan ensimmaiselta ryhma-
kerralta mukaan tunne- ja voimasanalistat, jotta niitd voi hyddyntaa tehdessaan koti-
tehtdvaa. Tunteiden tunnistaminen on tarkea osa itsestdan tietoiseksi tulemista ja
oman identiteetin luomista, silla tunnistamisen my6ta mahdollistuu tunteiden saate-
ly ja ilmaiseminen (Lankinen 2011, 17). Tunteiden tunnistaminen ja niiden yllapita-
minen ovat hyddyksi ihmisen psyykkiselle hyvinvoinnille. Positiivisten tunteiden ai-
kaansaama kokemus toiminnan sujumisesta ja uusia kontakteja luova olotila kasva-
vat. Tiedostamalla tunteensa tietyn toiminnan tai ihmisten parissa, yksilé pystyy hyo-
dyntamaan tietoa jatkossakin. Myds kielteiset tunteet ovat hyodyllista tunnistaa.
Esimerkiksi kun yksilo tunnistaa itsessdaan suuttumisen tunteen, kun hanta on loukat-
tu, pystyy han tuomaan sen esille ja puolustautumaan. Tunteet voivat olla myos pii-
levia ja ilmaantua yhtakkia kuin tiedostamatta. Talléin on hyva pysahtya miettimaan,
mista tunne kumpuaa. Tunnepadivakirjan avulla nuori pystyy kasittelemaan tunteitaan

ja tiedostamaan, mista ja milloin eri tunteet tulevat esiin. (Nyyti ry. 2011.)

Oma voimapuu

Toisessa kotitehtavassa (Liite 2.) tavoitteena on nuoren voimavarojen kartuttaminen
sekd omien tavoitteiden ja unelmien tiedostaminen oman voimapuun kautta. Harjoi-
tuksessa jatketaan siitd, mihin edellisella Voimaneidot-ryhmakerralla jaatiin. Nuori
padsee pohtimaan sitd, mika tekee omasta puusta juuri hanta voimauttavan. Unel-
mien ja tavoitteiden saavuttamiseksi on myos tarkea miettia niita tekijoita ja osata-

voitteita, joiden kautta nuori uskoo unelmiensa toteutuvan. Myds omien olemassa
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olevien voimavarojen tiedostaminen on tarkeaa, jotta tehtdvassa ei paneuduta vain

silhen, mita tarvitaan jatkossa.

Kiitollisuuspaivakirja

Kolmannen kotitehtavan (Liite 3.), kiitollisuusharjoituksen, tarkoituksena on suunna-
ta nuoren huomiota pois epdonnistumisista ja pettymyksista ja vahvistaa itsetuntoa
ja omanarvontuntoa. Mattilan ja Aarninsalon (2009) mukaan positiivisen psykologian
uranuurtaja Robert Emmons (2007) korostaa kiitollisuuden olevan vastaldaaketta ne-
gatiivisille tunteille. Kiitollisuuden kautta opimme arvostamaan sitd, mitd meilld on
ottamatta asioita itsestdan selvina. Kiitollisuudentunteet suojaavat myos ahdistavien
ja stressaavien elamadnkokemusten ja ongelmien keskelld. (Emmons 2007, Mattilan &

Aarninsalon 2009, 76 mukaan.)

Ei:n sanominen

Neljannen kotitehtavan (Liite 4.) tavoitteena on auttaa nuorta tunnistamaan omia
rajojaan ja oman tahdon ilmaisemista. Tehtavaa lahestytadan Amnesty Internationalin
Mun rajat- kampanjaa varten tehdylla videotervehdyksella, jolla PMMP- yhtyeen so-
listit kertovat heidan nakemyksiaan itsemaaraamisoikeuksista. Videon tarkoituksena
on heratella mielipiteita ja ajatuksia varsinaista kotitehtavaa varten. Kuvitteellisen
harjoituksen myo6ta nuori pdasee pohtimaan tilanteen, josta voi olla vaikeaa kieltay-
tya. Nuori paasee itse paattamaan, mika tilanne on kyseessa seka millaisin keinoin ja

sanoin tilanteesta paasee pois.

Kotitehtavan tarkoituksena on asettua itse neuvoa antavan rooliin ja auttaa toista
kieltaytymaan tilanteesta. Harjoituksen tavoitteena on myds auttaa nuorta huo-
maamaan, kuinka omalla toiminnallaan voi edistda itsemaaraamisoikeuksien toteu-
tumista. Lankisen (2011) mukaan etenkin seksuaalisuus on nuorelle naiselle yksi her-
kimpia ja haavoittuvampia osa-alueita. Nuori on oikeutettu saamaan tietoa, harjoi-
tusta ja ohjausta suojellakseen omia rajojaan. Nuoren on hyva oppia tiedostamaan ja
suojelemaan niin omia ja kuin toistenkin fyysisia ja psyykkisid rajojaan. (Lankinen
2011, 35.) Nain nuori pystyy herkemmin puuttumaan asiaan, kun joku ylittda hanen

rajansa tai huomaa toisen olevan vaikeuksissa maarata omista oikeuksistaan.
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Kateus positiiviseksi voimavaraksi
Kateus on jokaiselle tuttu ja yleensa harmiton tunne. Pitkittyneena ja kalvavana tun-
teena kateus paljastaa kuitenkin yksilon keskittyvdan enemman toisten ominaisuuksiin
kuin itseensa ja omiin tavoitteisiin elamassa. Pahimmillaan kateus lamaannuttaa, vie
elamaniloa ja saattaa yksiléa toimintakyvyttdmaksi. Adrimmaista kateutta kokeva
ihminen ei kykene myo6taelamaan toisen onnea tai vastoinkdymisia, silla keskittyy
ainoastaan siihen, mita hanelta itseltdan puuttuu. (Tuomaala n.d. b.) Viidennen koti-
tehtdvan (Liite 5.) tavoitteena on opetella kddantamaan kateus positiiviseksi voimava-
raksi. Koska kateus on useimmiten itsensa vertailua toiseen ihmiseen, tulee tehtavas-
sa pohtia, mita sellaista toisella on, mika aiheuttaa kateutta ja havidisiko kateuden
tunne, mikali nuori saisi itsellensd nuo ominaisuudet. Tehtavan tarkoituksena on aut-
taa nuorta kasittelemaan kateutta eteenpain vievana tunteena, silla nuori on huo-
mannut tavoittelevansa jotain, mita toisella on. Kateuden tunteen voi siis opetella

kddntamaan omaksi hyddykseen.

Voimavarat

Kuudennen tehtavan (Liite 6.) tavoitteena on ohjata nuorta pohtimaan omia positiivi-
sia puolia seka niita asioita, joissa nuori kokee olevansa hyva. Kun nuorella on heikko
itsetunto, saattaa hanen olla vaikea keksia asioita, joissa on hyva. Taman vuoksi teh-
tavassa on lauseen alkuja, jotta nuori paasisi alkuun ja pystyisi pohtimaan monipuoli-
sesti omia vahvuuksiaan. Mattilan ja Aarninsalon (2009) mukaan Seligman (2002)
toteaa, ettd jokainen pystyy lisddmaan onnellisuuttaan ottamalla selvda omista tar-
keimmista luonteen vahvuuksista seka kehittamalla ja opettelemalla kdyttamaan
niita arjessaan eri ympadristdissa ja rooleissa (Seligman 2002, Mattilan & Aarninsalon

2009, 101 mukaan).

Ihmisilla on luontainen tapa toteuttaa niita asioita, joissa kokee olevansa hyva ja jois-
ta kokee saavansa onnistumisenkokemuksia. Kun ihminen toteuttaa kykyjaan, mie-
lenkiinnonkohteitaan ja lahjojaan eldmassdan, panostaa han asioihin, jotka tuottavat
hanelle pitkdkestoista mielihyvaa. Taman vuoksi ihmisen on tarkeaa tunnistaa itsel-
lensa tarkeita toimintoja ja omat vahvuutensa. Tutkimusten mukaan ihminen kehit-
tyy parhaiten, kun han keskittyy sellaisiin asioihin, joissa kokee olevansa hyva, eika

jatkuvasti kehittamalla heikkouksiaan. Ensin on siis tarkeaa toteuttaa ja vahvistaa
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omia vahvuuksiaan ja kykyjaan, joiden myéta myos heikompien osa-alueiden vahvis-

taminen ja harjoitteleminen helpottuvat. (Mielenterveystalo n.d.)

Aarrekartta

Seitsemads kotitehtadva (Liite 7.) perustuu Kristiina Harjun kehittamaan Aarrekartta-
tyoskentelyyn, jonka tarkoituksena on auttaa yksil6a tietoisesti I0ytdmaan omat
unelmat, haaveet ja tavoiteltavat asiat elamalleen. Kun ihminen tiedostaa unelmansa
tai itselleen tarkedn asian, han alkaa huomaamattaan havainnoida ja kiinnittda huo-
mioita niihin asioihin, jotka ovat tavoitteen kannalta tarpeellisia. (Harju 1999, 12-15.)
Aarrekartta-tyotavalla vaikutetaan mieleen ja pyritdan yksilolliseen muutokseen
(Harju 1999, 14, 22). Taman vuoksi Aarrekartta-tyoskentely sopii hyvin kotitehtavaksi

Voimaneidot-ryhmakerralle, jolla pohditaan omia haaveita ja toiveita.

Menetelma antaa yksilolle konkreettisen keinon suunnata mielen kohti itsen kannal-
ta myonteisia ja tarkeita asioita. Unelman hahmottuminen ja yksilon suuntautuminen
unelmaansa kohti on aarrekartan vaikutuksista keskeisin. Aarrekartan voi toteuttaa
itselleen ominaisimmalla tavalla: kuvina, sanoina tai tuntemuksina. Tavasta huolimat-
ta, on se menetelmana osoittautunut toimivaksi ja sen tekijat ovat saaneet aarrekar-
tastaan uudenlaisen ja vahvistavan nakokulman elamaan. (Harju 1999, 52-53.) Tassa
opinnadytetydssa kotitehtavan ohjeistuksena ovat kuvallisen ja sanallisen aarrekartta-

tyoskentelyn ohjeet.

Tulevaisuuskirje

Tulevaisuuskirjeen (Liite 8.) tarkoituksena on auttaa nuorta ndkemaan selviytyminen
ja voimavarat myos eldman surullisina ja vaikeina hetkina. Anttilan ja Aarninsalon
mukaan (2009) tutkimukset osoittavat optimismilla olevan monenlaisia hyotyja, ku-
ten sitkeyden lisdantyminen omien tavoitteiden saavuttamiseksi seka sopeutumis- ja
selviytymiskyvyn lisdantyminen. Optimismin myota myos mieliala ja itsetunto vahvis-
tuvat kun taas masennus ja ahdistuksen tunteet vahenevat. (Anttila & Aarninsalo
2009, 78.) Kirjeen avulla nuori pystyy itse miettimaan ja kirjoittamaan yl6s ne keinot,
jotka ovat auttaneet kriisista selviytymisessa. Samalla han pdasee pohtimaan sita,

millaisena haluaa nahda oman elamantilanteen valitsemansa ajan kuluttua. Kuten
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aiemmissakin tehtdvissa, myos taman tehtdvan tavoitteena on auttaa nuorta tunnis-

tamaan itsestdaan voimavaroja ja [6ytamaan mahdollisia selviytymiskeinoja.

Mindfulness-meditaatioharjoitus

Viimeinen kotitehtava (Liite 9.) on sekoitus kahdenlaista mindfulness-harjoitusta.
Ensimmaisena tehtavassa rauhoitutaan keskittymalla omaan sisdan - ja uloshengityk-
seen, jonka jalkeen hengityksen tarkkailemiseen yhdistetdan metta bhavana -
meditaatio. Talla mediaatiolla pyritdan loving-kindness-tunnetilan (mydtatunto) ulot-
tamiseen ensin itseen ja sitten perheeseen, ystaviin ja vahitellen koko maailmaan.

(Anttila & Aarninsalo 2009, 95-97.)

Myotatuntomeditaatiota kdytetdaan vahvistamaan [ampimia tunteita seka itsesta etta
toisista valittdmista (Fredrickson, Cohn, Coffey, Pek & Finkel 2011, 3). Myoétadtunto-
meditaatiosta tehdyn vaikuttavuustutkimuksen mukaan osallistujilla, jotka kayttivat
noin tunnin ajan paivasta myotatuntomeditaatioon, kehittyivat suuresti positiiviset
tuntemukset monissa eri tilanteissa, etenkin toimiessaan toisten parissa. Positiiviset
tuntemukset lisdsivat myds monia yksilén voimavaroja, kuten itsetuntemusta, ela-

man tarkoituksen kokemusta ja sosiaalista tukea. (Fredrickson ym. 2011.)

Yhtena vaihtoehtona on taman hengitysharjoituksen toteuttaminen jokaisen ryhma-
kerran lopuksi ja ohjeistaa nuorta tekemaan tietoista hengittdmista ja rauhoittumista
pitkin viikkoa ryhmakertojen ulkopuolella. Tall6in loving-kindness-tunnetilan saavut-
taminen voi olla helpompaa, kun sisdan - ja uloshengittamiseen ei tarvitse kayttaa

niin paljon energiaa ja rauhoittuminen tapahtuu sujuvammin.
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8 POHDINTA

Itsetunto ja itsetuntemus ovat tarkeita asioita ymmartaa ja ottaa huomioon tyésken-
nellessa nuorten parissa. Varsinkin nuorilla naisilla itsetunto voi olla ympariston, ku-
ten median, luomien ulkonakdpaineiden myota heikentynyt. Heikolla itsetunnolla ja
itsetuntemuksella on selkedsti vaikutusta nuoren toimintaan nykyhetkessa ja tulevai-
suudessa. Myohaisnuoruudessa tehdaan tarkeita ja kauaskantoisia valintoja muun
muassa opiskeluun ja tydelamaan liittyen, jolloin hyvan itsetunnon ja itsetuntemuk-

sen merkitys korostuu entisestaan.

Opinnaytetyota tehdessa huomasin, ettd itsetunnon vahvistamisesta 16ytyy enem-
man kirjallisuutta ja tehtyja tutkimuksia lapsiin ja varhaisnuoriin liittyen. Mielestani
itsetunnon vahvistaminen on kuitenkin yhta lailla tarkedaa myohdaisnuoruudessakin,
kun itseen ja tulevaisuuteen liittyva pohdinta on ajankohtaista ja suurimmillaan. Var-
sinkin omien arvojen, unelmien ja tavoitteiden pohtiminen voivat olla nuoremmille
ikaryhmille vield hankalia asioita, eivatka valttamatta niin ajankohtaisia kuin myo-
haisnuoruudessa. Tutkimusten mukaan myohdisnuoret hyotyvatkin nuoria enemman
ainakin ennaltaehkaisevdssa masennushoidossa (Horowitz & Garber 2006, Sticen ym.

2009 mukaan).

Opinnaytetyon teoreettista osuutta on kuitenkin syyta tarkastella myos kriittisesta
nakokulmasta. Ihmisilla on valtavasti yksilollisia eroja ja tiettyjen asioiden kasittele-
misen sijoittaminen ikdkauteen liittyvaksi on vaikeaa. Osalla itsendistyminen tapah-
tuu kivuttomasti tai varhaisemmassa vaiheessa, eika itseen kohdistuva pohdinta ole
niin syvallista. Toisaalta on hyva pitaa mielessa se, ettei kenellekdan ole haitaksi poh-
tia omia voimavarojaan ja muuttaa toimintaansa voimavarakeskeisemmaksi aika

ajoin.

Opinndytetydssa kasitellyt aiheet eivat olleet helpoimmasta paasta, silla ikakausiin ja
niihin liittyvista ominaispiirteista ja kehityskriiseista on paljon kirjallisuutta. Myds
"ltsetunto” ja "itsetuntemus” kasitteiden laajuus osoittautui ajoittain hankalaksi, silla

niihin liittyvia alakasitteita on paljon. Haastavaa oli kaiken kaikkiaan valita valtavasta
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aineistomaarasta se olennaisin ja tahan tyohon sopivin. Aiheen rajaaminen ja opin-
ndytetydsuunnitelman teko olivat haasteellisimmat ja suhteellisesti eniten aikaa vie-
vat kohdat opinndytetydprosessin aikana. Aiheseminaarissa esitettya aihetta joudut-
tiin muuttamaan seka omiin etta yhteistyohankkeen tavoitteisiin sopiviksi ja aiheen
vaihtuminen toi luonnollisesti lisatyota. Loppujen lopuksi olen tyytyvadinen, etta ai-
hetta muutettiin ja rajattiin tarpeeksi, silld opinnaytetyon tyémaara osoittautui sopi-

vaksi ja tyota varten asetettujen tavoitteiden saavuttaminen onnistuivat.

Vaikka toimintaterapiassa kotitehtavien antaminen on harvinaisempaa kuin esimer-
kiksi kognitiivisessa psykologiassa ja psykoterapiassa, voisi kotitehtdavien antamista
mielestani hyédyntaa juuri tdmantapaisissa ryhmatyoskentelyissa. Kotitehtavat anta-
vat asiakkaalle sopivasti vastuuta terapiatuokioiden ulkopuolella ja mahdollistavat
itsendisen reflektoinnin. Tavoitteena toimintaterapiassa on kuitenkin asiakkaan mer-
kityksellisen ja mielekkdan elaman saavuttaminen, jolloin asiakas itse on suurin vai-
kuttaja tapahtumien kulkuun. Kotitehtdvien avulla elamanhallittavuuden tunne voi

lisdantyad, mika tutkimusten mukaan on vahvalle itsetunnolle oleellinen asia.

Taman tyon tarkoitus oli palvella seka toimeksiantajaa ettd antaa tukea Voimaneidot-
ryhmalaisille kotitehtdvien muodossa. Kotitehtavat auttavat nuorta paasemaan sy-
vemmalle edellisen ryhmakerran aiheeseen ja mahdollistavat nuoren toiminnallisen
osallistumisen arjessa. Ryhmatydskentelyssa on kuitenkin aina se vaara, etta nuori ei

saa aantaan kuuluviin tai ei uskalla osallistua toimintaan tai kertoa mielipiteitaan.

Tassad opinnaytetyossa kotitehtavia ei kokeiltu kdytanndssa, joten luonteva jatkotut-
kimusaihe olisi laadittujen kotitehtavien kayttéonotto ja toimivuuden tutkiminen
Voimaneidot-ryhmatyoskentelyn tukena. My6s muita ideoita jatkotutkimusaiheiksi
herasi pitkin opinndytetydprosessia. Kotitehtavien yleisesta kaytettavyydesta toimin-
taterapian saralla ei ole juuri laisinkaan tietoa, joten niiden kokeileminen ja arvioimi-
nen osana toimintaterapiaa voisi olla mielenkiintoinen tutkimusaihe. Samoin taman
opinnadytetyon alkuperdisen aiheen toteuttaminen eli Voimaneidot-ryhman vetami-
nen ja sen arvioiminen olisi hyoédyllinen kaikille, jotka ovat kiinnostuneita mallin kayt-

tamisesta nuorten naisten kanssa.
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Minulle oli luontevaa ja mielekasta toteuttaa toiminnallinen opinnadytetyd, silld olen
teoriaopintojen ja tyoharjoitteluiden aikana pitdanyt toiminnallisten menetelmien
keksimisesta ja oman luovan ideoinnin hyddyntamisesta. Kursseilla laajat ty6t on
kuitenkin toteutettu useimmiten ryhmatoina, joten opinnaytety6ta tehdessa olin
ensimmaista kertaa pohtimassa ratkaisuja monen asian suhteen yksin. Tyopari olisi
voinut tuoda ty6hon erilaisia ndkokulmia, jotka olisivat osaltaan voineet parantaa

tyon luotettavuutta.

Mielestani saavutin talle tyolle asetetut tavoitteet hyvin. Koska tarkoituksena oli laa-
tia kotitehtavat Voimaneidot-malliin ilman niiden kokeilemista, on kotitehtavien so-
pivuutta ja toimivuutta mahdotonta arvioida tdssa vaiheessa. Tehtavia valitessa jou-
duin useaan otteeseen pohtimaan, soveltuuko tehtava kohderyhmalle ja istuuko se
hyvin ryhmakertojen viélille. Oma kokemukseni Voimaneidot-ryhmaan osallistumises-

ta oli ehdottomasti hyddyksi tdassa vaiheessa tyoskentelya.

Haasteeksi kotitehtavia etsittdessa ja valitessa osoittautui se, etta suurin osa mene-
telmdoppaista sisalsi tehtavia ryhmatyoskentelya varten, joten jouduin muokkaa-
maan tehtavia yksilolle soveltuvaksi. Lisaksi halusin valita tehtaviksi jo hyvaksi koettu-
ja menetelmia, joiden valinnat pystyisin perustelemaan mahdollisimman hyvin. Olin
positiivisesti yllattynyt siitd, etta kotitehtavien kaytosta loytyi melko paljon aiempaa

nayttod, vaikkeivat ne olleet varsinaisesti toimintaterapiaan liittyvia.

Olen aina ollut kiinnostunut toimintaterapian tyokentan laaja-alaisuudesta. Taman
opinndytetydn myota paasin kehittymaan toimintaterapian asiantuntijana, mutta
myo6s hyodyntamaan positiivisen psykologian suuntausta ja ratkaisukeskeista lahes-
tymistapaa. Yhtena tarkeimpana oppimiskokemuksena pidankin sitd, etta teoriat ja
mallit eivat poissulje toisiaan, vaan pikemmin on tarkeaa opetella yhdistamaan ja

hy6dyntamaan eri tieteenalojen teorioita.
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LITTEET

Liite 1. Tunnepaivakirja

Mukaan annettava materiaali: Voimaneidot-oppaan voimasanat (Liite 2) ja tunnesanat (Liite 3)

Tdman harjoituksen tavoitteena on opetella tunnistamaan omia tunnetiloja ja tunteita. Tunteet voivat
olla pidempikestoisia, jolloin ne voivat vaikuttaa mielialaan tai lyhyempikestoisia, spontaaneja ja ohime-
nevid. Ei ole olemassa oikeita tai vddrid tunteita, vaan kaikki tunteet ovat sallittuja, oikeita ja aitoja. Omi-

en tunteiden tunnistaminen ja tiedostaminen liittyy itsetuntemukseen ja eliminhallinnan tunteeseen.

1. Aloita kotitehtivin tekeminen Voimaneidot-ryhmin aloituskerran jilkeen pohtimalla tuntemuk-
siasi esimerkiksi ryhmin alkamisesta, tavoitteiden ja toiveiden miettimisesta... Mikd oli mukavaa

ja mika jannittdvaa? Miltd tehtdvit tuntuivat?

2. Pidi tunnepiivikirjaa vitkon ajan. Pohdi jokaisen pdivin aikana tai paivin padtteeksi esimerkiksi
seuraavia asioita:

- Millaisia tunteita sinulla on tinddn ollut? Onko jokin tunne ollut paillimmaisend? Mista luulet
sen johtuvan?

- Millaisessa tilanteessa tunne nousi pintaan? Mika oli ldhtotilanne ja mité siitd seurasi?

- Missd tunne tuntui? Oliko tunne miellyttavé vai epamiellyttavar

Voit kiyttaa tehtivissd apunasi tunne- ja voimasanalistoja.
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Liite 2. Oma voimapuu

Muistele viime ryhmakerralla miettimadsi voimapuuta. Voit palata omaan Voimapuu-asentoon ja muis-

tella, mitd mielikuvaharjoitus sai sinussa aikaiseksi.

Tdman harjoituksen tarkoituksena on tehdd oma voimapuusi nikyviksi ja muistuttaa omista voimava-
roistasi. Voit tehdd voimapuusta juuri sen nikoisen kuin itse haluat ja hyédyntai sellaista menetelmaa

kuin haluat (piirtiminen, maalaaminen...)

1. Tee oma voimapuusi, jossa on alla olevat elementit (Kayti itsellesi sopivinta tekniikkaa)
2. Pohdi seuraavien kysymysten avulla juutiin, runkoon jne. kuvaavia sanoja/sanapareja.

(Esimerkiksi juuriin: ”Olen rohkea, rakastan seikkailuja”)

- Juuret: "Millainen olen? Mita osaan? Missa olen hyvar”
- Runko: "Missa haluan kehittyar”
- Oksat: "Mitka ovat unelmani ja haaveeni? Miti tavoittelen?”

- Tikapuut: "Mita tarvitsen, jotta saavutan unelmani ja haaveenir?”
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Liite 3. Kiitollisuuspaivakirja

1) Kiitollisuusharjoitus:
Edelliselld ryhmikerralla muistelit, milld tavoin thmiset ovat sinua elimisi aikana kannustaneet, tukeneet
ja kehuneet. Olivat ne sitten tekoja tai sanoja, mieti kuinka voisit kiittdd niitd thmisia tai ainakin yhtd
heista.

- Tee kirje, kirjoita kortti tai kerro kiitoksesi télle ihmiselle 4dneen — tirkedd on tuoda kiitollisuute-

si ilmi. Sinun ei my6skdin ole pakko lihettda kiitostasi eteenpiin ellet halua.
2) Ohjeet kiitollisuuspdivikirjan tekoon:

- Tee viikon ajan piivikirjaa asioista, joista olet elimassisi kiitollinen.

- Kirjaa joka ilta ennen nukkumaanmenoa vihintdin kolme asiaa, joista olet ollut kiitollinen pai-
vin aikana (Asiat voivat olla pienid tai suurempia.) Kirjoita ne ylos joko ranskalaisin viivoin tai
kertoen enemmin asiasta.

- Pohdi viikon jalkeen, oliko tekemalldsi harjoituksella vaikutusta? Voisitko jatkaa harjoituksen te-

kemistd pidempainkin?
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Liite 4. Ei:n sanominen — itsemdaraamisoikeuden harjoittelua

Ei:n sanominen on monissa tilanteissa vaikeaa.

Katso PMMP:n videotervehdys osoitteesta: http://www.youtube.com/watch?v=bxNwpBZDgFA

ja pohdi sen sekd omien kokemusten ja mielipiteiden avulla seuraavia kysymyksia

Pohdi tilanteita, joissa olet joutunut hankalaan tilanteeseen ja kieltiytyminen on ollut vaikeaa. Mika teki
kieltaytymisestd vaikeaa? Jos joutuisit nyt saman tilanteen direen, olisiko kieltdytyminen helpompaa?
Mika tekee kieltdytymisestd vaikeaa? Kenelle on helppoa sanoa ”ei” ja kenelle on vaikeaa sanoa “ei’”?

Millaisissa tilanteissa on vaikea sanoa ”ei’?

1. Kuvittele edellisten kysymysten pohjalta joko todellinen tai kuviteltu (todenmukainen) tilanne,
jossa neuvot ja tuet nuorta naista kieltdytymaan tilanteesta, jonka hin kokee epamiellyttaviksi.
Saat itse miettid, millaisesta tilanteesta on kyse (kieltdytyminen tupakasta/alkoholista, seuras-
ta...)

2. Kuinka kuvaat tilanteen? Onko se piirustus, sarjakuva, vuoropuhelu, kirje, puhelinkeskustelu...?
Tirkeintd on, ettd tilanne tulee ilmi ja annat konkreettisia neuvoja sithen, kuinka kieltaytya tilan-
teesta. Loppuratkaisuna nainen onnistuu kieltdytymain ja kiittad sinua antamastasi tuesta. Mité
sanoja ja tekoja kaytit?

3. Pohdi, milti tehtdvin tekeminen tuntui? Mitd ajatuksia ja tunteita se sinussa heritti?
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Liite 5. Kateus positiiviseksi voimavaraksi

Mista aswista olet kateellinen? Kenelle olet kateellinen?

Kateus on luonnollinen tunne, mutta se voi kddntya itsedsi vastaan, mikili se on jatkuvaa, eika sitd

huomioi positiivisessa valossa. Kuinka kateus voisi sitten kiddntyd omaksi voimavaraksesi?
Voisitko ajatella, ettd kateus auttaisikin sinua tunnistamaan asioita, joita haluaisit saavuttaar?

Seuraavan harjoituksen myoti opit toivottavasti tunnistamaan asioita, joista olet kateellinen ja opit kiin-

taimain ne tulevaisuuden toiveiksi ja tavoiteltaviksi asioiksi.

1. Kirjoita ylos henkil6it, joille olet kateellinen. Henkil6t voivat olla yhtd hyvin ldheisia tai vaikka-

pa julkisuuden henkil6ita.

2. Kirjoita ylo6s ominaisuudet tai elimintilanteet, joita edelld mainituilla henkil6illd on ja joita halu-

aisit olevan itselldsi. Kuinka he ovat saavuttaneet tai paasseet tilanteeseen, jossa ovat nyt?

3. Pohdi ja kirjoita, miti sinun tulisi tehda, jotta saavuttaisit saman tilanteen tai ominaisuuksia.
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Liite 6. Voimavarat

Miten jatkaisit seuraavia lauseita?
1. Jos olisin eliin, olisin...

2. Jos olisin kukka, olisin...

3. Jos olisin puu, olisin...

4. Jos olisin ruokalaji, olisin. ..

5. Jos olisin kirja, olisin...

7. Jos olisin savellys, olisin...

1. Listaa ranskalaisilla viivoilla asioita, joissa koet olevasi hyvi. Kirjoita pienimmadtkin asi-
at, jotka tulevat mieleesi, suodattamatta tai arvostelematta itseési. Asiat voivat olla sel-
laisia, missi itse koet olevasi vahvoilla tai joista olet saanut positiivista palautetta.

Huomaa, ettid vahvuudet ovat seki luonteenpiirteitd ettd opittuja taitoja ja alueita, joihin mie-
lenkiintosi kohdistuu luonnollisesti.
Apuna voit kiyttid esim. seuraavia apukysymyksié:

Mitka ovat positiivia luonteenpiirteitini? Mistd tieddn paljon? Ystdvini on joskus sanonut, ettd... Olen
aina pitanyt...

2. Kiyta seuraavan viikon ajan piivittdin tietoisesti vahvuuksiasi uudella ja luovalla tavalla
(esimerkiksi ty6ssd, ihmissuhteissa, vapaa-aikana...) Kiytd luonteenvahvuuksiasi myos

toisten auttamiseen, mika tuo mielekkyytti ja sisdlt6d elamédn.
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Liite 7. Aarrekartta

Unelmilla on tapana toteutua, kun niihin uskoo vahvasti. Yksi tapa tyostdd omia unelmia on luoda aar-
rekartta. Aarrekartan avulla selkeytit unelmiasi ja tavoitteitasi. Kun tiedostat omat unelmat ja haaveet,
on niiden tavoitteleminen ja saavuttaminenkin helpompaa. Valitse tystettdviksi 1-5 unelmaa. Kuvalli-
seen tyoskentelyyn tarvitset haluamasi kokoisen paperin, kynii ja/tai lehdistd koottuja kuvia. Voit my6s
kayttad sanallista tyGskentelyd kuvallisen tyoskentelyn tukena. Tehtivin lopussa on ohjeistus oikeanlai-
siin sanavalintoihin.

Ohjeet kuvallisen aarrekartan tekoon:
— Kuuntele itseidsi. Tunnista tarpeest ja se, mika sinulle on hyviksi. Anna unelman selkiytyd omilla eh-
doillaan. Valmis aarrekartta vastaa kysymykseen: Milaista eldmani on, kun unelmant on totta?

— Tee aarrekartastasi omannakoisesi. Laita valmis aarrekartta sellaiseen paikkaan, josta voit nihda sen

useita kertoja pdivassd muistuttamassa unelmistasi ja sinulle tarkeistd asioista. Lopputuloksena on aarre-
kartta, joka puhuttelee sinua: JUURI TALLAISTA HALUAN ELAMAANTI!

— Valitse kuvia, jotka kuvaavat unelmiasi. Voit etsid kuvia tietokoneelta, lehdisti tai voit piirtdd ja maala-
ta kuvia. Kuvat voivat olla konkreettisia (autonmerkki, lomamatka Pariisiin...) tai viitteellisid (auringon-
paiste) — juuri sellaisia kuin sind haluat.

— Asettele kuvat itsellesi sopivalla tavalla paperille. Kuvat voivat lomittua tai olla erillidn toisistaan tai
niissd voi olla jokin ryhmittely — sind péaatit, miltd aarrekarttasi nayttaal
Harkitse sanavalintojasi ja muotoile lauseet seuraavin periaattein:

— Unelmani on totta! Hyviksy unelman sisiltdima ajatus, jotta annat sille mahdollisuuden olla tulevai-
suudessa totta.

— Al kiiytd sanaa ”JOS”, vaan korvaa se sanalla "KUN”. Esimerkiksi: “Kun unelmani on totta”

— Kayti ajattelussasi nykymuotoa. Vilti tyoskentelyssd konditionaalin ja futuurin kaytt6d (sitten kun
unelmani olisi totta, tulisi kiyméan niin, ettd...)

Vaan esimerkiksi: “Kun unelmani on totta, minulla on nusi asunto”

— Muotoile unelmat myonteisessa muodossa ja ole konkreettinen, vaikka unelmasti olisikin esimerkiksi
hyvin olon saavuttaminen: "Kun unelmani on totta, minulla on hyvi olo.”
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Liite 8. Tulevaisuuskirje

Kirjeen kirjoittaminen, jossa asetat tavoitteita ja kirjoitat itsesi ndhtiviksi unel-

masi. Miltd haluat tulevaisuutesi ndyttivin?

1. Valitse jokin ajankohta tulevaisuudesta (esimerkiksi viisi tai kymmenen vuotta tistd paivasta).

2. Kirjoita kirjeen ylikulmaan se paivimaird, jonka valitsit tulevaisuudesta. Kuvittele, ettd vuodet
ovat kuluneet ja kirjoitat ystavallesi. Valitse vastaanottajaksi ystdvi, jonka tunnet ja jonka toivot
olevan ystivisi tulevaisuudessakin.

3. Kuvittele eldvisi juuri sellaista eliméa kuin haluat eldd tuona pdivimaarind. Jos talld hetkelld
kamppailet jonkin asian kanssa tai mieltisi painaa jokin asia, oleta ettd ne ovat joko ratkenneet
tai ettd olet I6ytinyt mieluisia tapoja eldd niiden kanssa kirjeen kirjoittamisen aikaan.

4. Kerro, miten l6ysit ratkaisun ongelmaan tai vaikeuteen, joka ennen vaivasi sinua. Kerro mité pi-
dit hyodyllisimpiné keinona, kun katsot asiaa siitd nakékulmasta, josta katselet nykyista eliméasi
tulevaisuudesta kisin.

5. Kuvaile yksityiskohtaisesti, miten vietit aikaa tdssd kuvitellussa tulevaisuudessa. Millainen on
tyypillinen péivisi? Missd asut? Kuvaile ihmissuhteitasi, uskomuksiasi, pohdintoja menneisyy-

destd ja suunnitelmiasi kauemmas tulevaisuuteen.

Kirjoita kirje mahdollisimman avoimin mielin lika turhaan rajoitu miettimain, kuinka realistiselta kirje
vaikuttaa tind piivinal Kirjeen kirjoittamisen tarkoituksena on tuoda sinulle ilmi, miti toivot tulevai-

suudelta ja mitkd onnelliset asiat tahdot elimalta jakaa ystéivillesi tuona kirjattuna paivina.
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Liite 9. Mindfulness-meditaatioharjoitus

”Etst hiljainen paikka, jossa voi istua mukavasti ilman, ettd sinut keskeytetddn. Jos istut tuolilla, aseta
jalkasi lattialle, nojaudu selkidnojaa vasten ja ojenna selkisi suoraksi. Anna kisiesi levité sylissidsi, kaim-
menet ylospdin. Anna silmiesi sulkeutua. Jos timi tuntuu hankalalta, katsele yhteen pisteeseen lattialla
edessiisi tai johonkin tavalliseen esineeseen kuten palavaan kynttilddn.

Hengitd muutaman kerran syviin ja kiinnitd huomiota sithen, miltd se tuntuu. Missd tunnet hengityk-
sen? Sieraimissa? Rintakehdssd? Vatsassa? Miten tuntemus siirtyy jokaisen sisddn - ja uloshengityksen
atkana? Hengitd nyt normaalisti. Anna sen olla. Jatka hengityksen tarkkailua. Miltd jokainen sisidinhengi-

tys tuntuu? Miltd jokainen uloshengitys tuntuu?

Kiinnitd huomiosi hengitykseesi ja syddmen seutuun. Kun olet pddssyt tihdn hiljaisen hetken tunnel-
maan, mieti henkil64, jota kohtaan tunnet limpimia, hellid ja lempedn myotituntoisia tunteita. Se voi
olla lapsesi, puolisosi, ystavisi tai lemmikkieldimesi. Tavoitteesi on herittdd limpimia ja hellid tunteita
luonnollisesti kuvittelemalla, mitd timin rakkaan kohteen kanssa oleminen saa sinut tuntemaan. Kun
hellit rakkauden ja myGtitunnon tunteet ovat syntyneet tuottaen aitoa positiivisuutta sinussa, paasta
helldvaroin irti rakkaan kuvasta ja siilyta tuo tunne.

Laajenna tunne itseesi. Koeta tuntea itseési kohtaan yhti syvid ja puhtaita tunteita kuin tuntisit omaa
vastasyntynyttd lastasi kohtaan. Monille — erityisesti linsimaisille ihmisille — tima on suuri este. Emme
ole tottuneet suuntaamaan rakkauttamme sisddnpdin. Se vaatii karsivillisyytta ja harjoitusta, jotta siitd

tulee aitoa. Ensimmiiselld kerralla saatat kdyttdd koko harjoitusajan rakkauden suuntaamiseen itseesi.

Seuraavaksi suuntaa limpimat, hellit ja myotatuntoiset tunteesi toisia kohtaan, ensimmaiseksi henkil66n
jonka tunnet hyvin, sitten vahitellen kaikkiin ystaviisi ja perheenjdseniin ja sitten kaikkiin thmisiin, joihin
olet yhteydessd. Lopulta laajenna rakkauden ja ystavillisyyden tunteesi kaikkiin thmisiin ja olentoihin

maan pailld. Kuvittele mielessdsi oma kaupunkisi, maakuntasi, maanosasi ja lopulta koko maapallo.”




