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Satakunnan ammattikorkeakoulun Y AMK-koulutuksen terveyden edistdmisen opiskelijoiden koon-
ta toiminnallisista menetelmistd. Toiminnallisten menetelmien typaja toteutettiin yhteistydssa Sa-
takunnan Y hteisokeskuksen kanssa 28.4.2017.

1. RUNOILLEN KAYNTIIN
Aho Maarit, Gronroos Péivi & Hiidenoja-SirénTiina
TOIMINNALLISTEN MENETELMIEN MAARITELMA

Toiminnallisten menetelmien tavoitteena on 16ytaa ajatuksille, tunteille ja mielikuville sanoja, seké
helpottamaan vuorovaikutusta ihmisten kesken. Ihmisten itseymmarrysta ja toisen ihmisen kohtaa-
mista voidaan tukea toiminnallisin keinoin. Toiminnalliset menetelmat auttavat tuomaan esille mo-
nia ajatuksia seka tunteita, jotka eivat muuten tulisi tietoisuuteen pelkén keskustelun avulla. Toi-
minnallisten menetelmien hyddyllisyys tulee esille silloin, kun ihmisella on vaikeuksia késitella
asioita verbaalisesti tai alyllisesti. Toiminnalliset menetelmat ovat hyvinkin terapeuttisia, mutta ei-
vat ole terapiaa. (Juntunen 2017)

Ryhmamme selvitti ensin mité tarkoittaa toiminnallisia menetelmida. Niihin kuuluvat mm. luovat
terapiat kuten kuvataide, musiikki, liike, tanssi, elokuva, luova kirjoittaminen, kirjallisuus ja tarinal-
lisuus, joka on siis enemman toimintaa ja vahemman sanoja.
(http://www.ela.fi/akatemia/toiminnalliset.php)

Materiaaleissa tuli vastaan osallistavat menetelmat, joihin innostuimme ja lahdimme selvittdmaan
mika olisi meidan pajaan sopiva ja mika meita kiinnosti. Valitsimme aiheeksi Runot. Osallistavia
menetelmid on erilaisia. Osallistavat menetelmét ovat tyokaluja rynméan kanssa toimimiseen, jolla
pyritdan vaikuttamaan ryhmalaisten osallistumiseen ryhmén toimintaan, suunnitelmien tekemiseen
sekd ne toimivat myos keskustelun avaamisessa ja tuovat hyvéa oloa seké rikastuttavat ryhmén toi-
mintaa. Saadut kokemukset voidaan jakaa ryhman sisélla ja kehitelld uusia. Ryhmaléisten tulisi olla
avoimia uusille asioille ja I0ytd4 yhteinen innostus asiaan. Ryhmén toiminnassa ndhdaén, miten aihe
aloitetaan, suunnitellaan, miten toimitaan seké arvioidaan toimintaa. Lopuksi tehddén jatkotoimin-
nan suunnittelua. Ryhmén ohjaajan rooli on térked. Ohjaajan tulee ohjata ryhmaa esim. ongelman-
ratkaisussa, analysoinnissa tai tiedon etsimisessd, ei opettaa ryhmaa. (Kansan Sivistystyon Liitto
KSL ry, Tuki- ja virikeaineisto)

RUNOILLEN KAYNTIIN MENETELMANA

Tama toiminnallinen menetelmé& herétti aluksi monessa ryhméssé ennakkoluuloja mm. runon muo-
dostamisen vaikeudesta ja ajatuksia siitd, ettei minusta ole runoilijaksi. Runoillen kdyntiin ryhmassé
osoittautuikin yllattavan hauskaksi ja rentouttavaksi menetelméksi tutustua toisiin. Aluksi jaoimme
jokaiselle rynmalaiselle kolme pienté lappua, johon he kirjoittivat jokaiseen lappuun yhden sanan,
joka toi heille mieleen kesén. Néisté sanoista ryhma keksi yhden yhteisen runon aiheesta kesa. Ru-
nossa piti esiintya jokainen kesaan liittyva sana, jotka ryhmaéléisten lapuissa olivat. T&ma mahdollis-
ti jokaisen ryhman jasenen osallisuuden runoon. Jokainen ryhmaé lahti kokoamaan runoaan hyvin eri
tavalla ja ryhméssa oli selkeésti eri rooleja, joilla runoa saatiin eteenpéin ilon ja naurun saattelema-
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na. Runoista tuli kaikista hyvinkin erilaisia ja tyylisid. Runon valmistuttua tdmé luettiin viela &&-
neen ryhmaldisille ja keskusteltiin mitd tuntemuksia runon tekeminen ryhmalaisisséa heratti.

Runoillen kayntiin sai monia hyvia kayttokohteita keskustelutilanteessa runon teon jalkeen. Tata
voisi kéyttdd mm tutustumiskeinona, vaikeiden asioiden kasittelyssa, tunnelman vapauttajana, uusi-
en nakokulmien etsintéan ja ihan ystavien kesken kuulumisten vaihtoon. Y lipaataén siis positiivinen
kokemus ja aihetta vaihtamalla kohderyhmén mukaiseksi tdma on monikayttdinen toiminnallinen
menetelma.

2. Vilobuwasta veinmda....
Lawra Saine, Ewa Kivioja, Sarma Poldia ja Mila Sartacja
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Tarkoitukstra on buwals bmisli, muitla voi myés buwala paibam, miké o byid ajatubia
witles. Kuvka virten voi pubts 1ilid vastlet, baitlan bampakarn 16k biydé vaibda meide-
bandsella.

”"Valokuvan voima”

Aluksi kiymme lapi ylla olevan teorian ja naytetdaan esimerkkikuvia.

Tarkoituksena on etta jokaisesta otetaan valokuva. Kuvattava saa itse valita rekvisiittaa kuvaan,
ndin halutessaan.

Kuvista koostetaan kuvakooste PowerPoint — ohjelmalla ja taustalle laitetaan positiivista mu-
siikkia soimaan. Kuvakooste naytetdaan ryhmalle.

Jokaiselta kysytdan suullinen lupa kuvaamiseen ja kuvan kdyttoon opiskelutarkoituksessa. Halu-
tessaan kuvat tai kuvaesitys voidaan lahettaa kuvatuille henkildille sahkopostissa.
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3. LEARNING CAFE:
Seija Petman, Kati Ovaska ja Sari Lehtimaki

Tassa toiminnallisessa menetelmassé osallistujat jaetaan pieniin ryhmiin ja ryhmét saavat tehtavaksi
pohtia jotakin asiaa tai ongelmaa. Opetustilan poydat rynmitelld&n kahvilan omaisesti ja osallistujis-
ta muodostetut pienryhmat sijoitetaan niihin. Jokaiseen pdytaan tulee Kkirjoitusalustaksi iso paperi
seké kasa varikynid. On olemassa kaksi tapaa Kiertaa poytia. Joko niin, ettd poytdkunnittain valitaan

Kirjuri joka ei vaihda pOytéé tai niin, ettd koko ryhmé kiertdd yhdessé. Tassa tapauksessa ryhman
vetdjat (opiskelijat) toimivat kirjureina. Jokaiselle pdydélle annetaan omat etukdteen maaritellyt
keskustelutehtavat. Keskustelu kdynnistetdén jollakin virikkeelld tai kysymykselld. Osallistujat kes-
kustelevat poytdkunnittain omasta aiheestaan ja Kirjuri kirjoittaa/piirtad ryhméssa esitetyt ndkemyk-
set/mielipiteet alustaan. Sovitun ajanjakson jalkeen kaikki muut paitsi kirjuri vaihtavat poytaa (tai
jos valitaan toinen tapa, koko ryhma vaihtaa poytad). Uudessa pdydéssa aloitetaan uusi keskustelu
kaymalla ensin kirjurin johdolla l&pi tiivistetysti mitd edellinen ryhmé& keskusteli. Tamén jélkeen
ryhma jatkaa keskustelua eteenpdin edellisen ryhman keskustelusta kuulemansa pohjalta. Poytien
vaihtoa toistetaan niin kauan, kunnes ryhmét ovat kiertaneet kaikki poydat. Vaihtoehtoisesti myds
osittaisen kierroksen tekeminen on mahdollista.

Keskusteluja ei yleensa tarvitse tai kannata purkaa yhdessd, sillé osallistujat ovat kuulleet ja keskus-
telleet yhdessé kaikista aiheista. N&in ollen yhteiskeskustelut eivat juuri tuottaisi uusia ndkemyksia.
Haluttaessa keskustelut on kuitenkin mahdollista purkaa yksilo- ja paritehtdvilla tai osallistujien
itsensa tekemilld yhteenvedoilla. Menetelman vahvuutena on, ettd siind hyédynnet&an edellisten
keskusteiden hedelmid, ja tdman johdosta ryhmat eivét joudu aloittamaan keskusteluita aina alusta.
Menetelmdn vahvuutena on myos se, ettd liilkkuminen tilassa pitd4 osallistujien ajatukset virkeiné.
Oppimiskahvilan haasteena on osallistujien eriarvoinen asema siina tapauksessa, etta Kirjuri ei vaih-
da poytdd muun ryhmén mukana. Né&in ollen Kkirjuri ei osallistu kuin yhteen keskusteluun. Menetel-
maén haasteena voi olla myds 10ytaé hyvia keskusteluaiheita ja saada aikaan laadukasta keskustelua.

Toteutus:
Kolme kiertavaa poytaryhmaa, joissa opiskelijat toimivat kirjureina.

Keskusteluaiheet téssé tehtdvassa:

Suomi 100 v juhlat

Soteen liittyvé aihe

Miten saada yhdistysten jasenet sitoutumaan ja innostumaan vastuun kantamisesta?
Mité haasteita liittyy yhdistyksen talouden hallintaan?

Yhdistystoiminnan varainhankinta, misté rahat toimintaan ja hankkeisiin?

Lahteet:

Opettajan opas (http://lib.tkk.fi/Reports/2009/isbn9789622480637.pdf)

Norrena, Juho. 2016.Ryhméa oppimaan! : toiminnallisia ty6tapoja ja tehtavakehyksid. PS-kustannus;
Jyvéskyla.
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4. MINDFULNESS - TIETOISUUSTAIDOT

Miia Koskenvaara, Sari Kaukoranta ja Janika Karimaki

Murehdimme helposti menneita ja huolehdimme tulevasta sen
sijaan, etta elaisimme pelkastaan tata hetked. Samoin olemme
taipuvaisia tulkitsemaan asioita aina samalla tavalla. Tietoi-
suus- ja lasnaolotaidoilla tarkoitetaan keskittymista kulloinkin
meneillaan olevan hetken kokemiseen, havainnointiin ja hyvaksymiseen. Tietoisuustaitojen
harjoittamisen kautta on mahdollisuus saada yhteys omaan itseen, omaan kehoon ja tulla
tietoiseksi oman mielensa toimintatavoista. Tietoisuustaitoja kehitetaan erilaisten harjoitus-
ten avulla, tyypillisimpia ovat hengitysharjoitukset. Niiden tarkoituksena on oppia tunnista-
maan tunteita ja ajatuksia seké hyvaksymaan ne sellaisinaan.

Hyvaksyvan lasnaolon harjoitus

Toimiva tapa on yrittdd harjoitella kohtaamaan ja hyvaksymaan oma itse kaikkine tuntei-
neen, olipa kyseessa miten vaikea tuntemus tahansa. Rauhallisena hetkena ja paikassa
on helpompi kuulla itsedén, kehoaan ja sen tuntemuksia. Kun on asettunut mukavasti pai-
kalleen, voi keskittya omaan kehoon ja siihen, milta siell& tuntuu ja mihin tunteisiin tunte-
mukset liittyvat.

o Miltd oma keho tuntuu? Millaisia tunteita ja tuntemuksia siella esiintyy?

e Tuntuuko puristusta rinnassa, moykkya palleassa, kireitd hartioita? Tuntuuko tiuk-
kaa vannetta paan ymparilla?

o Vaikeuttaako tunne rauhallista hengitysta?

« Onko vaikeaa pyséhtya aloilleen ja olla hiljaa?

o Mita tapahtuu, jos suuntaa huomion kehoon ja sen tuntemuksiin? Lisdéntyykd esi-
merkiksi puristus? Vai lieveneeko se?

Kehon tuntemukset voi vain hyvaksya ja antaa niiden olla olemassa, mahdollisista hanka-
luuden tunteista huolimatta. Niitd ei tarvitse torjua tai tukahduttaa. Havainnot ja tuntemuk-
set voi kirjata ylos, jos pitdd esimerkiksi paivékirjaa. Jos on vaikea olo, ettei omaa oloa
jaksa kuunnella juuri nyt, voi olla itselleen lempea ja ajatella etta ehka se onnistuu parem-
min huomenna. Tunteet ja tuntemukset voi toivottaa tervetulleeksi uudestaankin. Jos ei
onnistu olemaan lasna itselleen voi kuitenkin pohtia, mitd armollisuus ja lempeys voisivat
tarkoittaa kaytdnndssa. Tuntemusten myota voi yrittdaa hyvaksya itsensa. Voi ajatella, etta
saa olla juuri se, mitd on. Paikallaan voi pysya niin kauan, ettéd saa kiinni hyvaksymisen
tunteesta. Sen kanssa voi viettaa rauhallisen hetken ja tunnustella milta se tuntuu. Sitten
voi palata nykyhetkeen ja huomata maailman ymparillaan.

Mindfulness harjoituksia l6ydéat esimerkiksi youtubesta:
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ANKKUROINTIHARJOITUS (4:32 min)
Tama kehoon ankkurointi auttaa rauhoittamaan ja tuomaan tietoisuuden nykyhetkeen vaa-
tivissakin tilanteissa. https://www.youtube.com/watch?v=i2iax5e05M0

AJATUSTEN SEURAAMINEN (4:24 min)

Tama harjoitus auttaa seuraamaan mielen lilkkennetta sivusta katsojan ominaisuudessa.
Harjoitus rauhoittaa ja selkeyttaa kun mieli kay ylikierroksilla.
https://www.youtube.com/watch?v=0RKVfW46U7M

RENTOUTTAVA KEHON KUUNTELU (15:28 min)
Tama harjoitus auttaa tutkimaan ja rentouttamaan kehoa hengityksen avulla.
https://www.youtube.com/watch?v=Mne2iBxQHac

KEHON KUUNTELU ILTAISIN (12:48 min)
Tama kehon kuuntelu harjoitus voi auttaa unen saamisessa.
https://www.youtube.com/watch?v=fZ_allGA8Y8

(http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/mita-ovat-mindfulness-
tietoisuustaidot)

5. Musiikki toiminnan starttina
Elina Korjansalo, Heli Wahlman, Emma Salminen ja Anette Laine

Musiikkia on kautta aikojen hyédynnetty ilojen kuin surujenkin ilmaisemisessa. Sitd, mistad sanat
eivat riitd kertomaan, voi musiikki toimia erilaisten tunteiden ilmaisun valineend. Musiikista voi
hyddyntda niin melodiaa kuin rytmin ja &&nien varéhtelyn sanatonta kieltad. Musiikki voidaan kokea
hyvin henkilokohtaisesti ja mielikuvat, joita musiikki heréttda, voivat olla hyvinkin merkityksellisia
vastaanottajan elaman ja sen ongelmatiikan kannalta. (Heiskanen & Hiisijarvi, ELA! www.sivut.)

Musiikki sisaltad paitsi sen luomisen, myos esittamisen, tulkinnan, laulamisen, soittamisen, kuunte-
lun ja analysoinnin. Musiikkia voi siis kdyttad tyOpajana kuunteluun, soittamiseen, oman danen
kayttoon, analysointiin sekd maalaamiseen tai liikkumiseen musiikin avulla tai innoittamana. Toi-
minnan vélineend musiikki voi purkaa tunteita, antaa turvaa, ja etéisyytta kasitelld vaikeitakin asioi-
ta, auttaa asioiden l&pik&ymisessd, vahvistaa heikkouksia ja lisatd itsetuntemusta. Se voi saada ai-
kaan vuorovaikutusta ja antaa esteettisen kokemuksen, seké saada aikaan mielihyvaa. (Heiskanen &

Hiisijarvi, ELA! www.sivut.)


http://www.mielenterveysseura.fi/node/84
https://www.youtube.com/watch?v=i2iax5e05M0
http://www.mielenterveysseura.fi/node/81
https://www.youtube.com/watch?v=ORKVfW46U7M
http://www.mielenterveysseura.fi/node/97
https://www.youtube.com/watch?v=Mne2iBxQHac
http://www.mielenterveysseura.fi/node/85
https://www.youtube.com/watch?v=fZ_al1GA8Y8
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/mitä-ovat-mindfulness-tietoisuustaidot
http://www.mielenterveysseura.fi/fi/mielenterveys/hyvinvointi/mitä-ovat-mindfulness-tietoisuustaidot
http://www.sivut/
http://www.sivut/
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Ty6pajan toteutus

Valitsimme aluksi nelj& mahdollisimman erilaista kappaletta kuunneltavaksi. Kutakin kappaletta
soitettiin noin reilun minuutin ajan. Kaikille oli jaettu yksi A4 kokoinen paperi, seké erivarisia ky-
nid. Tarkoituksena oli, ettd henkil® piirtaa tai kirjoittaa ajatuksiaan, tunnetilojaan tai ideoitaan pape-
rille mitd kyseinen kappale itsessa herattaa.

Esittelyjen jalkeen ryhmalle kerrottiin lyhyesti musiikin merkityksesta ja siit4, miten sitd voi toi-
minnallisessa tyOpajassa hyddyntdd. Taman jalkeen puheenvuoro siirtyi seuraavalle opiskelijalle,
joka kertoi ryhmélaisille ennen musiikin alkua, ettd tuotos voi olla juuri sitd mitd ensimmaiseksi
juolahtaa mieleen esim. abstraktia piirrosta, kuvia, esineitd tai vaikkapa sanoja. Yhden opiskelijan
tehtdvand oli huolehtia kappaleiden soittamisesta ja niiden aikataulutuksesta ja neljas opiskelija
heratti ryhmalaiset kertomaan ajatuksiaan ja tunnetilojaan, joita he olivat saaneet paperille musiikin
avulla kehitettyd. Tydpaja on oivallinen véline kaiken ikéisille ryhmille ja sitd voi kayttdd hyvin

monipuolisesti.

Lahde

Heiskanen, T. & Hiisijarvi, S. Toiminnalliset menetelmat. ELA! Elaméan punaista lankaa etsimassa -

www-sivut. Saatavissa: www.ela.fi

Kuva: piirrokset ovat syntyneet neljan eri musiikkikappaleen kuuntelun jalkeen.


http://www.ela.fi/

