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1. Esipuhe
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”Kunnon stoppi, aikaa itselle, positiivista energiaa,
vertaistuen voimaa, paljon naurua ja vaarallisia
tilanteita, antoisia keskusteluita”

Tassa oppaassa kuvaamme yhden tavan
toteuttaa kurssi, jonka tavoitteena on tu-
kea nakovammaisten ja nikéongelmais-
ten tyossa jaksamista. Kurssimalli kehi-
tettiin STEAn rahoittamassa Stop tyouu-
pumukselle -kehittamishankkeessa
Nakovammaisten liiton Kuntoutus-Iirik-
sessa vuosina 2019-2021. Opas on suun-
nattu kaikille niille, jotka haluavat tyos-
kennella nakévammaisten ja nakéongel-
maisten tydssdjaksamisen edistamiseksi.
Tama on yksi mahdollinen kurssimalli ja
tavoitteiltaan vastaavan kurssin voisi to-
teuttaa monin eri tavoin ja teemoin. Op-
paassa kuvataan tietyt kurssin teemat
muita yksityiskohtaisemmin.

Aiheen tarkeys tulee esiin jokapaivai-
sessa kuntoutustyossamme. Merkittava-
na inspiraation lahteena oli my6s Euroo-
pan nakdévammaistyossa toimivien psy-
kologien konferenssissa Budapestissa
vuonna 2016 (6th European Conference
on Psychology and Visual Impairment,
ECPVI) kuulemamme hollantilaisen kol-
legamme pitdma esitys nakévammaisuu-
desta ja uupumuksesta.

Tassa oppaassa esitellyssa mallissa hei-
jastuu kehittdamishankkeen suunnitte-
lussa ja toteutuksessa keskeisessa roo-
lissa olleiden psykologien ammattitaus-
ta. Ohjatuissa vertaisryhmissa keskus-

teleminen ja kokemusten jakaminen
tuki kurssilaisten omaa muutosproses-
sia. Omien kokemusten kasittely saman-
tyyppisessa tilanteessa olevien vertais-
ryhmassa onkin tallaisella kurssilla kiis-
tatta yksi tarkeimmista kurssia kannatte-
levista tekijoista, vaikka sisdlté muutoin
vaihtelisikin.

Oman haasteensa kehittamishankkeen
toteutukseen aiheutti koronapandemia,
minka vuoksi kaikkia suunniteltuja kurs-
seja el pystytty toteuttamaan. Uskomme
kuitenkin, ettd 10ysimme toteutuneiden
kurssien pohjalta keskeisid teemoja, joi-
ta tillaiseen kurssiin on hyva sisallyttaa.
Kurssimalli hioutui neljan toteutuneen
kurssin kuluessa.

Haluamme kiittaa kaikkia kursseille osal-
listuneita. Autoitte meita palautteellanne
jaideoillanne kehittamaan kurssia, huo-
maamaan sdilyttadmisen arvoiset asiat ja
luopumaan tarpeettomista asioista. Kii-
tos Nakovammaisten liiton tydelama-
palveluiden tydelamaasiantuntija Kat-
ja Kuuselalle: annoit meille idean opas-
kirjasta ja kommentoit sitd luonnosvai-
heessa.

Haluamme myos kiittda kaikkia niitd
tyontekijoitd, jotka mahdollistivat kurs-
sien toteutuksen omalla ty6épanoksel-
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laan. Kiitoksen ansaitsevat myos tyoka-
verimme, jotka joutuivat ottamaan vas-
tuuta enemman muusta kuntoutustyos-
td meidin tyoskennellessaimme nailla
kursseilla. Olemme kiitollisia my06s kai-
kesta saamastamme taustatuesta.

Suuri kiitos kuuluu kehittdmishankkeen
taloudelliselle mahdollistajalle STEAlle,
jota ilman emme olisi kehittamishanket-
ta voineet toteuttaa. Uskomme itse vah-
vasti tamankaltaisten kurssien tarpeelli-

suuteen myos jatkossa. Saman kokemuk-
sen jakavat myos useimmat kursseille
osallistuneista.

Helsingissa 15.6.2022

Liisa Lahtinen, psykologi,
Nakovammaisten liitto

Annu Kilpeldinen, psykologi,
Nakovammaisten liitto

2. Mista lahdettiin ja mihin paadyttiin?

2.1. Taustaa

Nakoévammaisten liiton ty6elamapalve-
luiden vuosien myo6ta keraaman asia-
kaspalautteen perusteella oli nous-
sut esille uusien nakokulmien, voima-
varojen ja vertaistuen tarve nakovam-
maisten tyoarkeen. Erityisen tarkedana
ndakévammaisen tyossa jaksamisen kan-
nalta pidettiin mahdollisuutta keskus-
tella ja vaihtaa kokemuksia tyoela-
man asioista toisten nakdvammais-
ten kanssa. Nikévammaisten liitto
on jarjestanyt aiemmin Kelan ammatil-
lisena kuntoutuksena nakévammaisille
suunnattua TYK-kuntoutusta vuoteen
2016 saakka. Palaute TYK-kuntoutuk-
sesta oli hyvaa ja moni osallistuja pys-
tyl jatkamaan tyossa pidempaan. Nako-
vammaisille suunnatun TYK-kuntoutuk-
sen loputtua nikévammaisten osallistu-
mismahdollisuuksia yleisiin tyossa jak-
samista tukeviin kuntoutuspalveluihin

(esim. KIILA-kuntoutus) arvioitiin vai-
keuttavan sen, ettei niissa ole sopeu-
tettu toimintoja nakdévammaisuus
tal nakdéongelmat huomioiden. Tas-
td johtuen kuntoutukseen osallistumi-
nen yleisten palveluiden piirissa voi olla
nakovammaiselle yksi este ja stressiteki-
ja lisaa, koska nakévamman vaikutuk-
set jo arkipdivaisessa selviytymisessa ko-
rostuvat uusissa ymparistoissa.

Taustalla oli ajatus, etta kun osallistujan
nakovamma huomioidaan kurssin toteu-
tuksessa jo lahtokohtaisesti, osallistujan
voimavaroja vapautuu asioiden psyyk-
kiseen tyostiamiseen. Asioiden kasitte-
lyn ja toimimisen omassa nikévammais-
ten vertaisryhmassa ajateltiin auttavan
osallistujaa hahmottamaan ja erottele-
maan nakévamman aiheuttamia erityi-
sid kuormitustekij6itd muista kuormi-
tustekijoista.



Kansainvalisen ammattilaisverkosto-
jen yhteistyon perusteella tiedettiin, etta
vasta viime vuosien aikana on alettu tut-
kia ja tunnistaa ndikévammaisuuteen
liittyvda uupumusta ja sen erityispiir-
teitd (Shakel ym. 2017). Nakévammai-
set kuvaavat useimmiten uupumusoi-
reilua paivittdisena henkisena ja fyy-
sisena kokemuksena. Tutkimukset
osoittivat, ettd heikkonakdisyyteen liit-
tyvad uupumusta maarittavat nimen-
omaan kohderyhmaan liittyvat erityis-
tekijat, jotka eroavat muiden ryhmien
kuvaamista tekijoista. Uupumuksella
on arvioitu mahdollisesti olevan myos
keskeinen rooli siind, miten heikkona-
koiset henkil6t reagoivat, sopeutuvat ja
kompensoivat nadén menetysta. Tutkijoi-
den mukaan tulevaisuudessa tarvitaan
radtaloityjen interventiokeinojen ke-
hittimistd nakévammaisuuteen liitty-
van uupumuksen erityisluonne huomi-
oiden.

2.2. Mita tavoiteltiin?

STEAn rahoittaman Stop tyéuupumuk-
selle -kurssimallin kehittamishankkeen
(2019—2021) tavoitteena oli:

1. Kehittda toimintamalli ndkévammai-
sen tyontekijan ja yrittdjan tyéuupu-
muksen ehkadisemiseksi ja 16ytaa keino-
jayllapitaa voimavaroja tydarjessa.

2. Kehittaa sellainen toimintamalli, jota
voitaisiin toteuttaa myos alueellisesti.
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2.3. Mille kohderyhmiille kurssi
suunnattiin?

Kuntoutusty6ssid saadun kokemuksen
perusteella kurssin kohderyhmaksi va-
littiin tyossa kuormitusta kokevat ja paa-
osin naodnvaraisesti toimivat nakévam-
maiset ja ndikdéongelmaiset tyonteki-
jat ja yrittdjat. Kurssilaisten maarassa
paadyttiin 6-8 henkil6on/ kurssi.

Kuntoutustydssa on havaittu, etta tyo-
kuormitus lisadntyy nakéongelmien li-
saantyessa, mika on luonnollista. Tas-
sa vaiheessa ihminen yleensa pyrkii sel-
viytymaan entisin nadnvaraisin keinoin
sinnitellen, kun uusia keinoja ei ole viela
kaytossd. My6s oman nakévammaisuu-
den tai nakéongelmien tunnustaminen
itselle, saatikka muille, voi olla viela vai-
keaa.

2.4. Kurssia suunnittelemassa

Kehittamishankkeen suunnitteluvai-
heessa kurssiin sisallytettiin ennakko-
tehtava, viiden vuorokauden pituinen
aloitusjakso, johon sisaltyi majoitus, ja
kahden vuorokauden pituinen paatosjak-
so. Kurssiohjelman suunniteltiin painot-
tuvan psykologien vetdmiin keskustelu-
ryhmiinjandkévammaisten kuntoutusoh-
jaajien taitoimintaterapeutin ja fysiotera-
peutin ohjaamiin toiminnallisiin ryhmiin.
Paitosjakson ohjelman sisidllon muok-
kaamisessa suunniteltiin hyédynnetta-
van osallistujien toiveita mahdollisuuk-
sien mukaan ja se suunniteltiin toteu-
tettavaksi joko avo- tai laitosmuotoisena
kurssilaisten valinnan mukaan. Kurssi-
jaksojen valiajalle suunniteltiin valiteh-
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tava, joka tukisi henkil6kohtaisia tyo-
kuormituksen vihentamisen keinoja.

Paitosjaksolla suunniteltiin toteutetta-
vaksi kurssin yhteenveto seka yksilolli-
sen ettd ryhmakeskustelun keinoin. Ta-
voitteena oli tyostaa omien vahvuuk-
sien cv:ta.

Kurssin toteuttamista laitosmuotoise-
na pidettiin tarkedna, jotta kurssilai-
sella on mahdollisuus irrottautua hen-
kisesti tyotehtavista ja tyotilanteesta.
Myo6s fyysinen irrottautuminen kotiym-
pyroista nahtiin tarkeans, silla kotiym-
paristd on monelle ndkévammaiselle
myos tyoymparisto. Ndin ajateltiin mah-
dollistettavan oman jaksamisen ja tyo-
tilanteen tarkastelu ns. ulkopuolel-
ta ja tarvittavien korjausliikkeiden tar-
peen arviointi. My06s vertaisryhmaén
tuen, ilta-ajan viettamisen ja osallisuu-
den nakoévammaisryhmassa ajateltiin
mahdollistuvan laitosjaksolla avojak-
soa paremmin.

Kursseja suunniteltiin jarjestettivan
kaksi vuodessa ja ne suunniteltiin to-
teutettavaksi ensisijaisesti paakau-
punkiseudulla, mutta myos yhteisty0s-
sa hankkeen aikana erikseen sovittavien
niakoévammaisten alueyhdistysten kans-
sa esim. vuonna 2020 ja 2021.

Kurssilla pyrittiin siihen, etta:
1. Osallistuja tunnistaa mahdolli-

sia tydbuupumuksen merkkeja ja 1oytaa
vahintaan yhden keinon yllapitaa tyoar-

kea tukevia voimavaroja. Osallistuja saa
voimavaroja kertoa tarvittaessa tyonan-
tajalle/tyoterveyshuoltoon/tyoyhteisol-
le nakévamman aiheuttamasta tyokuor-
mituksesta. Hanelle on syntynyt kurssin
aikana vertaisverkostoja. Kurssilla tavoi-
teltiin sita, ettd kurssin kdymalla mah-
dollisimman moni nakévammainen 16y-
taa keinoja yllapitaa tyoarkea ja kyke-
nee jatkamaan tyoelamassa ja valty-
tdan varhaiselta elakoitymiselta

2. Hankkeen aikana pyritaan kehitta-
maan toimintamalli, jota voitaisiin mo-
nistaa muualle Suomeen esimerkiksi na-
kévammaisten alueyhdistysten kayt-
toon.

Seurantaa ja arviointia suunniteltiin teh-
tdvan kaymalla kurssin paatosjaksolla
kurssilaisen kanssa henkilokohtainen ta-
voitekeskustelu, jossa han arvioi, kuinka
hyvin han saavutti kurssin alussa aset-
tamansa kurssitavoitteen. Palautekysely
suunniteltiin tehtavaksi kurssin paatyt-
tya seka seurantakysely noin neljan kuu-
kauden kuluttua paatosjaksosta. Nama
suunniteltiin toteutettavaksi puhelin-
haastatteluna.

Kurssista suunniteltiin viestittavan Na-
kovammaisten liiton verkkosivuilla se-
ki jakaen tietoa nakévammaisten omil-
la keskustelu- ja ilmoitusalueilla seka
alueyhdistysten ja yhteistydkumppanei-
den kautta.
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3. Suunnitelmista toteutukseen

3.1. Kokemuksia kohderyhmasta

Kurssin alkuperainen kohderyhma, paa-
osin nadnvaraisin tekniikoin toimivat na-
kévammaiset ja ndkoongelmaiset, osoit-
tautui kursseilla toimivimmaksi vaihto-
ehdoksi. Nama mahdollisimman homo-
geeniset kurssiryhmat mahdollistivat
parhaan vertaistuen. Suurin osa nais-
ta kurssilaisista oli naon heikentymis-
vaiheessa, jossa oli jo ajankohtaista ot-
taa kayttoon erilaisia apuvalineitd ja na-
koa tukevia tai korvaavia tekniikoita. He
pohtivat identiteettidan nakevan ja na-
kévammaisen valilla ja uskallusta tuoda
tarvittaessa avoimesti nakemisen rajoit-
teet esiin ja kayttaa apuvalineita.

Ensimmaiselld kurssilla oli mukana syn-
tymasokeita tai myéhemmin sokeutu-
neita, paaosin sokeain tekniikoin toi-
mivia henkil6ita, sekd heikkonakoisia.
Kohderyhman laajennus tehtiin, kos-
ka sokeiden tekniikoin toimivilta oli tul-
lut kyselyja mahdollisuudesta hakeutua
kurssille. Koska tuossa vaiheessa ei ollut
riittavasti pddosin nadnvaraisin teknii-
koin toimivia hakijoita, paadyttiin laajen-
tamaan kohderyhmaa. Kokemus kuiten-
kin osoitti selvasti, etta tallaisella kurs-
silla heterogeeninen ryhma ei toiminut
parhaalla mahdollisella tavalla vertais-
tuen nakékulmasta. Syntymasokea tai jo
kauan aikaa sitten sokeutunut henkilé ei
yleensa joudu kasittelemaan nakeva vai
niakovammainen -identiteettiristiriitaa,
kayttaako apuvalineitd vai ei tai tuodako
nakdévammansa esille. Myoskaan talléin

ei ole tarvetta kisitelld uhkakuvia ndaon
etenevasti heikentymisesta, kuten usein
heikkonidkoisilla on.

3.2. Majoitus vai ei?

Saadun kokemuksen perusteella laitos-
muotoisesti toteutettu kurssi on tallai-
sessa kurssissa ehdottomasti suositel-
tavin. Se mahdollistaa kurssilaisille py-
sahtymisen oman tilanteensa direlle
tyOsta ja arkivelvoitteista irrottautuen.
Kurssiohjelman ulkopuolinen vapaa-ai-
ka kurssitiloissa tarjoaa myos mahdolli-
suuden tiiviimpaan keskindiseen vuoro-
vaikutukseen vahvistaen ryhmaytymis-
ta ja kurssin sisdista kiinteytta.

3.3. Kurssin sisidlto ja teemat

3.3.1. Mitd ennakkotietoa kerittiin?

Kurssilaiset tayttivat jo hakuvaiheessa
ennakkotietolomakkeen, jossa kerattiin
tietoa heidan tilanteestaan, apuvalineis-
tddn ja avun tarpeistaan kurssilla. En-
nakkotietolomakkeessa heilta kysyttiin
myos kurssille hakeutumisen perusteis-
ta ja muutostavoitteista Miksi hait kurs-
sille - ja Minkd asian toivot muuttuvan
kurssin aikana -kysymyksilla. Heita pyy-
dettiin arvioimaan myods koettua stres-
sida yhden kysymyksen mittarilla (Koettu
stressi -mittari, ks. kohta 6.2.). Kysymys-
ten tavoitteena oli auttaa kurssille ha-
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kijaa muotoilemaan kurssille tavoite ja
kaynnistamaan prosessi kohti toivottua
muutosta.

3.3.2. Teemojen taustaa

Jo hankkeen/kurssin suunnitteluvai-
heessa nikovammaiskuntoutuksessa
tyoskentelevilla psykologeilla oli keskei-
nen rooli kurssin suunnittelussa. Tama
vaikutti luonnollisesti kurssin sisaltoon.
Keskeiseni elementtini kurssilla olikin
psykologity6parin ohjauksessa paivit-
tdin toteutuneet keskusteluryhmat ver-
taistukea hydédyntaen. Kurssilla pyrittiin
auttamaan kurssilaisia tunnistamaan
nakovammaisuudesta johtuvat kuormi-
tustekijat seka huomioimaan palautumi-
sen, voimavarojen vahvistamisen ja ylla-
pitamisen merkitys suhteessa tyéhon ja
muuhun eldmaan. Huomiota kiinnitet-
tiin niihin asioihin, joihin itse voi vaikut-
taa: miten itse voisi ajatella tai toimia toi-
sin, jotta tyostressi hellittaisi, olo helpot-
tuisi ja kokonaisvaltainen jaksaminen
parantuisi. Tama luonnollisesti edellytti
kurssilaiselta halua tarkastella omaa toi-
mintaa ja ajatusmaailmaa yhdessa mui-
den kurssilaisten kanssa. Oman tilanteen
arvioinnin kautta oli mahdollisuus ede-
td miettimaan, miten voisi vahvistaa hy-
vinvointia tukevaa ajattelua ja toimintaa
vertaisryhmaa hyédyntéaen.

Kurssille hakeutuvalta odotettiin:

 uteliasta ja kiinnostunutta asennetta
omien ajattelu- ja toimintamallien ar-
vioimiseen

« halua tyostda asioita vertaisryhmassa
toisten kanssa

« halua 16ytdad omaa tyossdjaksamista
tukevia keinoja ja motivaatiota tehda

tarvittaessa myos korjausliikkeita

« kykyd tunnistaa, ettd fyysinen ja
psyykkinen jaksaminen tukevat toi-
siaan.

Toisena keskeisena kokonaisuutena oli-
vat aiheeseen kouluttautuneen, toisen
kurssilla tyoskentelevan psykologin oh-
jaamat paivittaiset rentoutumis- ja hen-
gittelyhetket kokemuksen saamiseksi sii-
ta, miten oikeanlaisella hengityksella voi
kaynnistdi rentoutumisen ja palautumi-
sen ja sdadelld ndin stressitasoaan.

Kolmantena keskeisena sisaltona kurs-
silla olivat erilaiset toiminnalliset ryh-
mat, joilla pyrittiin auttamaan kurssilai-
sia l6ytamaan itselleen sopivia palautu-
misen keinoja. Kurssiohjelmaan sisaltyi
liikuntaa eri muodoissa, koska sen hy-
vinvointivaikutuksista sekad fyysiseen
etta psyykkiseen jaksamiseen on jo vah-
va tutkimusnaytto. Tutkimuksissa on
myo6s todettu yhteys nakévammaisuu-
den ja vihadisemman fyysisen aktiivi-
suuden valilla. On my®0s viitteita siita, et-
ta litkunnallisella aktiivisuudella voi olla
myoOnteisia vaikutuksia myos itse silma-
sairauteen (Ong. ym. 2018). Heikenty-
nyt nako voi toisaalta haitata lilkunnan
hyvinvointivaikutusten saamista, ellei
naon heikkoutta ole huomioitu liikunta-
muodossa. Jo lenkkeily reippaalla tahdil-
la voi olla nakévammaisena haasteellis-
ta ja riippua myos valaistusolosuhteista.
Muut toiminnalliset ryhmat liittyivat ka-
silla tekemiseen.

Neljantend kokonaisuutena olivat tie-
topuoliset osuudet, joissa pyrittiin huo-
mioimaan sekd tyon ettd tyoymparis-
ton vaikutus tyossa jaksamiseen. Tiedon



avulla pyrittiin siihen, ettd kurssilainen
loytaisi tarvittaessa uusia ratkaisuja ti-
lanteeseen ja voisi nain vahentaa kuor-
mitusta. Kurssilla ei tehty yksildllisia
nakotutkimuksia tai apuvélineiden tar-
vearviointeja. Kurssilaiset saivat kuiten-
kin tietoa, miten tarvittaessa hakeutua
ndiden palveluiden piiriin. Tietopuoliset
osuudet olivat 1ahinna esittelynomaisia,
tilviita tietopaketteja, jotka toteutettiin
ryhmamuotoisesti. Niiden tavoitteena
oli antaa tietoa eri aiheista, jotta kurssi-
laiset osaisivat tarvittaessa hakea palve-
luita niihin liittyen. Tietoa annettiin tie-
totekniikan ja alypuhelimen keinoista
helpottaa nikévammaisen selviytymista
tyOssa ja arjessa. Myos nakovammaisen
sosiaaliturvaa seka selviytymista helpot-
tavia ja kuormitusta vahentavia tukipal-
veluita kaytiin lapi osalla kursseista, kun
osallistujissa oli vastikdan palveluiden
piiriin tulleita henkil6ita. Myos amma-
tillisen kuntoutuksen keinoja, syrjintaa
ja kiusaamista seka kaikille ndkemisen
haasteista karsiville kdytettavissa olevia
Nakoévammaisten liiton ty6elamapalve-
luiden tukimuotoja kasiteltiin. Ladkarin
alustuksessa kaytiin lapi tyoterveyshuol-
lon roolia tyGssa jaksamisen tukena. Ai-
heita raataloitiin ryhmissa niiden tarpei-
den mukaan.

Lahteet:

Ong S.R, Crowston J.G, Loprinzi P.D, Ra-
mulu PY. Physical activity, visual impair-
ment, and eye disease. Eye volume 32,
P.1296-1303 (2018)

3.3.3. Keskusteluryhmit

Keskusteluryhmat toteutuivat paivittain
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ja niissa herateltiin kurssilaisia pohti-
maan omaa tilannettaan, korjausliikkei-
den tarvetta ja omia mahdollisuuksiaan
vaikuttaa tilanteeseensa tai omiin ajatte-
lutapoihinsa. Keskusteluryhmien pituus
oli pddsaantodisesti 1,5 tuntia.

Oman tilanteen aarelle pysahtymista
ja muutosprosessin kdaynnistamista oli
edistetty jo ennakkotehtavin ennen kurs-
sin alkua. Ennakkotehtdvia kaytettiin
keskusteluryhmissa keskustelun ja tyos-
kentelyn pohjana.

Ennen ensimmaiselle kurssijaksolle tu-
loa kurssilaiset saivat sihkopostitse seu-
raavanlaiset ennakkotehtavat:

1. Valitse ennakkotehtévin tekemisek-
si joku viikko ennen kurssia. Ota itsellesi
pdivittdin (ma-su) 15 minuuttia aikaa py-
sdhtycksesi. Mieti, mitkd ovat olleet pdi-
vén voimavara- ja kuormitustekijét. Kir-
jaa ne ylés itsellesi sopivalla tavalla. Ar-
vioi myos sitd, kuinka palautuneeksi tun-
net itsesi pdivén pdditteeksi asteikolla 0-5
(0 = en ole palautunut lainkaan, 5 = olen
palautunut riittéivésti). Arvioi samalla
asteikolla myds aamuisin sitd, kuinka pa-
lauttavaa unesi on ollut. Ota ennakkoteh-
tdvdn muistiinpanot kurssille mukaan.

2. Kurssihakemuksessa olet jo maininnut
asioita, joiden toivot kurssin seurauksena
muuttuvan. Tarkenna itsellesi yksi mah-
dollisimman konkreettinen muutostavoi-
te, johon itse voit vaikuttaa. Ota muutos-
tavoite kurssille mukaan.

3.3.3.1. Aloitusryhma - voimavarat

Kurssin aloitusryhmassa kaytiin aluksi
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lapi hankkeen taustaa, kurssiohjelmaa
ja muita kaytannon asioita, mutta paa-
paino oli ryhmaytymisen ja tutustumi-
sen edistamisessa.

Kurssiin virittaytymiseksi ja toisille kurs-
silaisille esittaytymiseksi tehtiin voima-
varatehtdvd. Kurssilaiset olivat pohti-
neet voimavaratekijoita jo ennakkotehta-
vassa. Tehtavassa kurssilaisia pyydettiin
miettimaan elamaan liittyvia voimava-
roja. Esimerkkiotsikoita oli paperilla: ih-
missuhteet, koti, arvot, ty6, rentoutumi-
nen, litkunta, harrastukset, mielekds te-
keminen ja ravinto. Kurssilaiset valitsivat
omia voimavaratekijoitdaan naista otsi-
koista tai haluamistaan aiheista.

Tehtdva pyrittiin tekemdin saavutetta-
vammaksi siten, ettd kurssilaisella oli
halutessaan mahdollisuus kayttda tun-
toaistia hyodyntavaa materiaalia (nelion-
muotoinen "kynnysmatto’, tarranauhaa,
pyykkipoikia) konkretisoidakseen tarra-
nauhoja alustaan kiinnittamalla, millai-
sen alueen kukin valittu voimavaratekija
elamassa kattaa. Itsenaisen tyoskentelyn
jalkeen kurssilaiset esittelivdt "voimava-
ramatot” toisilleen. Kurssilaiset tuottivat
paljon erilaisia voimavaratekijoita. Per-
he, ihmissuhteet, koti, harrastukset ja
niista erityisesti liikunnalliset harrastuk-
set nousivat esiin. Moni toi esille myo6s
sen, etta sama asia eldmassa voi olla se-
ka voimavara- ettda kuormitustekija. Tas-
ta esimerkkina olivat henkilokohtainen
avustaja tai apuvalineiden kayttadminen.
Myo0s tyo0 ja perhe voivat kuulua molem-
piin ryhmiin.

Tehtava oli toimiva ja kurssilaiset kayt-
tivat materiaaleja luovalla tavalla. My6s

kurssilaisten itselleen asettamat muutos-
tavoitteet kaytiin lapi ryhmassa ja kirjat-
tiin ylos. Myds muutostavoitetta he oli-
vat pohtineet ennakkotehtadvassa.

3.3.3.2. Kuormitustekijit ja
vaikuttamisen kehi (2. ja 3. ryhmad)

Toisen keskusteluryhman alussa oli alus-
tus aiheesta Ndkévammaisuuteen liitty-
vd uupumus hyédyntden olemassa ole-
vaa tutkimustietoa (ks. kohta 4.1.), jonka
jalkeen aiheesta kaytiin vapaata keskus-
telua. Useimmille kurssilaisille tutki-
mustieto aiheesta oli uutta ja sen koet-
tiin "normalisoivan” visymyksen koke-
muksia, kun tieto asiasta auttoi ymmar-
tdmaan laajemmin sen taustoja.

Alustuksen ja sen pohjalta syntyneen
keskustelun jalkeen kartoitettiin kurssi-
laisten kokemia kuormitustekijoita tyos-
sa. Kuormitustekijoita nousi esiin laa-
ja-alaisesti. Erityisind nikévammaisuu-
teen liittyvind kuormitustekijéina tulivat
esille digitaalisten valineiden esteetto-
myys- ja saavutettavuushaasteet seka
ohjelmistojen jatkuvat muutokset. Nako-
vamman esille tuominen tai "nakévam-
maispioneerina’ toimiminen tyossa tai
vapaa-ajalla saattoivat kuormittaa. Sosi-
aaliset tilanteet ja niissa toimiminen se-
ka liikkuminen nousivat my®os esiin. Vir-
heiden pelko jatkuvasta tarkistamisesta
huolimatta tai unohtamisen pelko muis-
tin kuormittuessa aiheuttivat kuormitus-
ta. Uusien apuvalineiden tai tekniikoiden
harjoittelu (esim. nappailytaito tai saneli-
men kaytto) veivat voimia. Pyrkimys hal-
lita kaikkea seka vaativuus itsed kohtaan
kuormittivat myos. Sddolosuhteet, vuo-
denajat seka valaistusolosuhteiden vaih-



telu nousivat myos esiin kuormitusteki-
joina. Eteneva silmasairaus ja pelko naon
heikentymisestd edelleen kuormittivat.
Myos itse tyohon liittyvia kuormitusteki-
jOita nousi esiin runsaasti: tyon keskey-
tykset, moninaiset viestintikanavat, tyo-
maara, etityon tuomat tauottomat pala-
verit, huono johtaminen tai heikentynyt
rahoitustilanne seka tyoyhteison tuen
katoaminen lisasivat kuormitusta.

Ohjaaja kirjasi kuormitustekijat varikor-
teille (punainen, keltainen/oranssi ja vih-
red). Tehtavassa hyddynnettiin tyokalu-
na vaikuttamisen kehdd. Teeman kasitte-
lya jatkettiin kolmannessa ryhmassa.

Tyypillisimmin vaikuttamisen keha esi-
telladn ympyrdan muotoisena kuviona,
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jossa on kolme kehaa. Ytimessa on keha,
jota usein kuvataan vihrealla varilla. Se
kuvaa aluetta elamaéss3, johon voimme
vaikuttaa, ja josta voimme paattaa (ku-
ten oma toiminta, suhtautuminen asioi-
hin, valinnat). Seuraavana on oranssi ke-
h3, joka kuvaa niitd asioita elamassam-
me, joihin voimme vaikuttaa, mutta jois-
ta emme voi paattaa (kuten asiat, joihin
liittyy useampia henkil6ita, esim. tyoyh-
teisdssa). Uloimpana on punainen keh3,
joka kuvaa niita osia elamastamme, joi-
hin emme voi vaikuttaa, ja joista em-
me voi paattaa (kuten yllattavat tapah-
tumat, luonnonilmiét, vallitseva tilanne
maailmalla).

Kuvan lahde: www.ohjausaika.fi/mei-
dan-on-jaksettava-mista-jaksamista



https://www.ohjausaika.fi/meidan-on-jaksettava-mista-jaksamista/
https://www.ohjausaika.fi/meidan-on-jaksettava-mista-jaksamista/
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Alkuperainen lahde: Alhanen K, Ahtiai-
nen OP, Kansanaho A, Kangas M, Soini-
nen J, Soini T. Tyénohjauksen kasikirja.
Tammi. 2011)

Kuormitustekijoiden tyostamisessa kay-
tettiin liikkennevalovareja kuvaamaan eri
kehia: ytimess3, sisikehalla olevat kuor-
mitustekijat kirjoitettiin vihrealle kor-
tille, keskikehalla olevat tekijat keltai-
selle ja ulkokehalla olevat kuormituste-
kijat punaiselle kortille. Kuormitusteki-
joiden tyostamista jatkettiin ryhmassa
pohtien yhdessa, voitaisiinko jotkin kel-
taisen keskikehan tai punaisen ulkoke-
han kuormitustekijoista siirtda kohti si-
sintd vihreaa kehaa ja mita se edellyttai-
si? Edellyttaisik6 se oman suhtautumis-
tai ajattelutavan muuttamista?

Vaikuttamisen keha auttaa miettimaan,
mihin voi ja mihin ei voi vaikuttaa ela-
massaan ja tilanteessaan. Se voi par-
haimmillaan auttaa kohdistamaan huo-
mion niihin asioihin elamassa, joihin
voi vaikuttaa. Vaikuttamisen kehan oh-
jaamana voi pohtia, mihin energiansa
suuntaa. Askarteleeko mieli niissa asiois-
sa, joihin voi vaikuttaa vai onko mieles-
sa enemman ajatuksia asioista, joihin
ei voi vaikuttaa. Jos tiedostaa ajatusten
olevan kiinni niissa asioissa, joihin ei voi
vaikuttaa ja tunnistaa sen vaikutuksen
omaan jaksamisen kokemukseen, voi se
auttaa vaihtamaan ajatusmallia. Huo-
mion suuntaaminen voittopuolisesti nii-
hin asioihin, joihin voi vaikuttaa, kohen-
taa todennakdisesti hallinnan tunnetta
omassa tilanteessa.

Esimerkki kuormitustekijoista vaikutta-
misen kehalla:

Vihrea sisikeha = asiat, joihin voimme
vaikuttaa ja joista voimme paattaa:

« ty6huoneen valaistus

« esittimistekniikka luennoidessa.

Keltainen/oranssi keskikeha = asiat, joi-

hin voimme vaikuttaa, mutta joista em-

me voi paattaa:

« apuvalineiden kayttaminen ja niiden
toimivuus

« sosiaaliset tilanteet, joissa ei voi olla
varma, reagoiko oikeisiin asioihin

« uusien taitojen ja tekniikoiden oppi-
minen kuten nappailytaito, ruudunlu-
kuohjelma tai sanelin

« toisten ihmisten suhtautuminen, kun
ndkovamma ei nay ulospain

e avun tarve ja riippuvuus toisista

« kompastelu tai kaatuminen vieraassa
ymparistossa

« turhautuminen tekemisen hitauteen.

Punainen ulkokehi = asiat, joihin emme

voi vaikuttaa ja joista emme voi paattaa:

« sadolosuhteet ja eri vuodenaikojen va-
laistusolosuhteet

« materiaalien saavutettavuus

« jatkuva sovellusten muuttuminen ja
uusien opettelu

« eteneva silmasairaus.

Suositeltavaa luettavaa ja kuunnelta-
vaa:

Uusitalo-Arola, Liisa. Uuvuksissa. Kir-
ja sinulle, joka tahdot voimasi takaisin.
Tuuma-kustannus 2019.

Uusitalo-Arola, Liisa. Uuvuksissa-tyokir-
ja. Kaynnista myonteinen muutos. Tuu-
ma-kustannus. 2021.



Tyon ja organisaatioiden erikoispsy-
kologi, kouluttajapsykoterapeutti, tyo-
terveyspsykologi ja tyonohjaaja Lii-
sa Uusitalo-Arolan YouTube kanava
wwwyoutube.com/c/LiisaUusitaloArola

Lue, katso ja kuuntele. Liisa Uusita-
lo-Arolan kotisivu. liisauusitaloarola.fi/
lue-katso-kuuntele/

Nurmi, Heli. Tyduupumuksen itsehoito.
Kuinka kierran karikot. Duodecim. 2017.

Tyoterveyslaitoksen sivut www.ttl.fi/
teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stres-
si-ja-tyouupumus

3.3.3.3. Palautuminen

Neljannessa keskusteluryhmassa teema-
na oli palautuminen. Ryhmassa keskus-
teltiin mm. DRAMMA-mallista jasenta-
maan psykologisen palautumisen koke-
muksia. Psykologi, tohtorikoulutettava
Anniina Virtanen on kirjoittanut aihees-
ta kirjan, jossa korostetaan kuormituk-
sen ja palautumisen valisen tasapainon
l6ytamisen tarkeytta ihmiselle. Ihminen
tarvitsee seka fyysistd etta mielen pa-
lautumista. Tyon ja muun elaman valil-
13 pitaisi ainakin pidemmalla aikavalilla
tarkasteltuna vallita itselle sopiva tasa-
paino. Onnistuneen palautumisen tiede-
taan olevan yhteydessa monenlaisiin hy-
vinvoinnin osa-alueisiin kuten elinvoi-
maisuuden ja energisyyden tunteisiin,
tyytyvaisyyteen omaan elimaan ja va-
paa-aikaan, lisddntyneisiin myonteisyy-
den tunteisiin, vahentyneisiin kielteisiin
tunteisiin, myonteisempaan mielialaan,
vahaisempiin uupumusoireisiin ja pie-
nempaan tyduupumusriskiin. Viime vuo-
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sina on tutkittu enenevasti tyostressin,
psykologisen palautumisen ja kognitii-
visten toimintojen kuten keskittymisky-
vyn ja muistin yhteyttd. On myos todet-
tu, etta tyoasioiden kielteistd vatvomista
voidaan pitda onnistuneen palautumi-
sen vastakohtana. Ajankohtaisesti nayt-
taisikin olevan kaynnissa jonkinlainen
kulttuurinen murros suhtautumisessa
kiireeseen ja palautumiseen. Unesta huo-
lehtimiseen kiinnitetdan aiempaa enem-
man huomiota ja esimerkiksi mindfull-
nessin ja joogan suosio on lisaantynyt.
Suorittamiseen ja kiireeseen tottuneel-
le hidastaminen ja pysahtyminen voi ol-
la kuitenkin vaikeaa ja herattda enem-
man kielteisid kuin myo6nteisia tuntei-
ta. Palautumisvaje kehittyy tyypillisesti
pikkuhiljaa, mika vaikeuttaa sen tunnis-
tamista. (Virtanen 2021). Usein arjessa ei
ehdi pysahtya kehon ja mielen hienova-
raisten viestien aarelle. Onnistunut pa-
lautuminen auttaa parantamaan kuiten-
kin hyvinvointia ja suorituskykya myos
silloin, kun voi hyvin. Myds psykologi,
traumapsykoterapeutti Hanna Markuk-
sela korostaa vuonna 2021 ilmestynees-
sa kirjassaan Suorituskyvyn salaisuus —
Vireystilan sddtelyn avulla huipputulok-
siin oman vireystilan sdaidtelyn merkitys-
td hyvinvoinnille. Vireystilan sditelyn
ytimessa on, miten energiaansa kayttaa.
Mita viisaammin energiaansa kayttaa,
sitd enemman sita riittaa itselle tarkeim-
piin asioihin ja oman hyvinvoinnin tuke-
miseen.

Tiedetaan olevan tiarkeaa, etta palautu-
mista tapahtuu jo ty6paivan aikana. Pa-
lautumista ei voi siirtda vain lomajaksoi-
hin ja paahtaa niiden valilla ilman palau-
tumistaukoja. Nykyisin puhutaan paljon


https://www.youtube.com/c/LiisaUusitaloArola
https://liisauusitaloarola.fi/lue-katso-kuuntele/
https://liisauusitaloarola.fi/lue-katso-kuuntele/
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/stressi-ja-tyouupumus
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mikrotaukojen hyoédyista tyopaivan ai-
kana: ne auttavat palautumista myos va-
paa-ajalla. Unen tarkeytta palautumisen
kannalta ei voida jattda huomiotta. Aihe
on niin tarkea, etta sen kasittelyyn olisi
voinut olla kurssilla enemman aikaa.

Palautumisen yhteydessa keskusteltiin
my06s tyon tuunaamisesta. Aihepiirista
loytyy lisatietoa Tyoterveyslaitoksen si-
vuilta.

Suositeltavaa luettavaa ja kuunnelta-
vaa:

Virtanen, Anniina. Psykologinen palau-
tuminen. Tuuma-kustannus. 2021.

Markuksela, Hanna. Suorituskyvyn sa-
laisuus. Vireystilan saatelyn avulla huip-
putuloksiin. Tammi. 2021.

Vireystilan vaikutus arjessa feat. (Han-
na Markuksela haastattelu Olet riitta-
va-Podcast-sarjassa) wwwyoutube.com/
watch?v=hIR2ie4p75s

Tyoterveyslaitoksen sivut www.ttl.fi/
teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-
imu/tyon-tuunaaminen

3.3.3.4. Askeleet kohti muutosta

Aloitusjakson paatésryhmassa (5. ryh-
ma) pysahdyttiin jalleen "oman muutos-
tavoitteen” aarelle keskustelemaan ryh-
massa. Pohdittiin sitd, onko muutostavoi-
te pysynyt ennallaan, vai kenties muut-
tunut ja hioutunut kurssiviikon aikana.
Pysdhdyttiin miettimaan sit4, etta tarve
muutokseen on todennakoisesti virinnyt
jo paljon ennen kurssille hakeutumista.

Jo kurssille hakeutuminen on ollut yksi
askel muutoksen suuntaan. Paatosryh-
massa pohdittiin, missa prosessin vai-
heessa on nyt oman muutostavoitteensa
kanssa (mita on jo edeltavasti tapahtu-
nut) ja mika on seuraava, konkreettinen
pieni askel muutoksen suuntaan. Kurssi-
laiset saivat jilleen halutessaan kayttaa
tuntoaistia hydédyntavaa materiaalia (10
x 30 cm:n "kynnysmatto’, tarranauhaa,
pyyvkkipoikia) konkretisoidakseen tar-
ranauhoja alustaan kiinnittamalld, mis-
sa ovat muutostavoitteensa osalta nyt ja
mitka ovat seuraavat askeleet tavoitteen
suuntaan. Kurssilaisten tyostamat muu-
tostavoitteet liittyivit mm. ty6tehtavien
jaylipaatdan tyon rajaamiseen tai muut-
tamiseen, etta jaksaisi ty0ssa paremmin.
Oman ajattelutavan muuttaminen nako-
vammaisuudesta tai omien vaatimusten
kohtuullistaminen itsed kohtaan nousi-
vat myo0s esiin. Avun pyytamisen ja vas-
taanottamisen harjoittelu arjessa ja tyos-
sd nousivat esiin, samoin henkilokohtai-
sen avustajan kayttdminen tyossa. Moni
kurssilainen nosti esiin myos liikkunnan
lisdaamisen hyvinvoinnin parantamisek-
Si.

Psykologi Anu Tevanlinna korostaa kir-
jassaan Hyvinvointia mielellési psyykki-
sen tyoskentelyn merkitysta elamanta-
pamuutoksen toteuttamisessa. Psyykki-
nen tyoskentely vahvistaa motivaatiota
ja tarjoaa keinoja, joilla mieli tukee halut-
tua pysyvaa muutosta.

Viimeistaan paatdésryhmassa kurssilai-
silla oli mahdollisuus tutustua Firstbeat-
hyvinvointianalyysin mittalaitteeseen ja
samalla kaytiin lapi mittauksen toteut-
taminen kaytianndssa. Kurssilaiset sai-


https://www.youtube.com/watch?v=hIR2ie4p75s
https://www.youtube.com/watch?v=hIR2ie4p75s
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu/tyon-tuunaaminen
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu/tyon-tuunaaminen
https://www.ttl.fi/teemat/tyohyvinvointi-ja-tyokyky/tyon-imu/tyon-tuunaaminen

vat esittda ohjelmatoiveita paatésjaksol-
le, jotta se tukisi parhaalla tavalla heidan
muutostavoitteidensa saavuttamista.

Suositeltavaa luettavaa ja kuunnelta-
vaa:

Tevanlinna, Anu. Hyvinvointia mielella-
si. Arvoista suunta eldamantapamuutok-
seen. Atena. 2020.

Kuinka onnistua elamantapamuutok-
sessa (Anu Tevanlinnan haastattelu):
iovs.arvojournals.org/article.aspx?ar-
ticleid=2678190

Tevanlinna, Anu. Muutos mielessa — Koh-
ti omannakoisti elamaa. Atena. 2022.

3.3.3.5 Onnistumiset muutostavoitteen
suuntaan

Kurssilaiset saivat kurssijaksojen valissa
sahkopostitse valitehtavdan muutospro-
sessin yllapitamiseksi. Tehtdva oli seu-
raavanlainen: "Kurssia aloittaessasi ase-
tit itsellesi muutostavoitteen, jonka ajat-
telit edistavan hyvinvointiasi. Ehka se
on edelleen sama tai ehka se on hieman
muuttunut. Pohdi ennen paatosjaksolle
tuloa, minkalaisia askeleita olet ottanut
tavoittelemasi muutoksen suuntaan. Tu-
tussa ryhmassa sinulla on mahdollisuus
jakaa kokemuksiasi teemaan liittyen.”

Paatosjakson 1. ryhmassa (6. keskustelu-
ryhma) keskusteltiin siitd, missa kurssi-
laiset olivat onnistuneet liittyen muutos-
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tavoitteeseensa. Muut kurssilaiset saivat
antaa palautetta onnistumisista. Toise-
na tydtapana kaytettiin ensin pareittain
keskustelua omiin muutostavoitteisiin
liittyvista onnistumisista, jonka jalkeen
koko ryhma sai vielda antaa palautetta
onnistumisista.

Kurssilla luovuttiin alun perin suunnitel-
lusta vahvuuksien CV:n tekemisesta paa-
tosjaksolle tultaessa, koska se ei osoittau-
tunut toimivaksi kokeilun jalkeen. TyGar-
jen rinnalla kaiken ylimaaraisen tekemi-
nen muodostuu helposti ylimaaraiseksi
kuormitustekijaksi ja ajan ottaminen sii-
hen on usein haasteellista. Ryhmassa oli
mahdollisuus peilata omia ajatuksia mui-
den kokemuksiin ja saada tukea muulta
ryhmalta.

3.3.3.6. Katse eteenpdin

Kurssin paatdésryhmassa pysahdyttiin ar-
vioimaan yhdessa kuljetun matkan mer-
kitysta ja pohdittiin jalleen seuraavia as-
kelia oman muutostavoitteen suuntaan.

Alun perin suunniteltiin kdytavan yksi-
l16lliset keskustelut kurssilaisten kanssa
omien muutostavoitteiden saavuttami-
sen arvioimiseksi, mutta naista luovut-
tiin. Ne olisivat sitoneet runsaasti tyon-
tekijaresursseja, mista syysta paadyttiin
muutostavoitteiden saavuttamisen ar-
vioimiseen vertaisryhmassa. Nain pys-
tyttiin hyddyntamaan vertaisryhmaa ja
kurssilaiset saivat tukea ja palautetta toi-
siltaan.


https://iovs.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2678190
https://iovs.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2678190
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3.3.4. Toiminnalliset ryhmit - keinoja
palautumiseen

3.3.4.1. Hengdhdys- ja
rentoutumishetket seka
tietoisuustaidot palautumisen tukena

Kurssilla tarjottiin tietoa ja kokemuksia
erilaisista palautumisen keinoista. Yh-
tena keinona olivat paivittdiset hengah-
dys- ja rentoutumishetket, joiden tavoit-
teena oli rauhoittavan, parasympaatti-
sen hermoston toiminnan aktivointi.
Kurssipaivat alkoivat "aamunavauksel-
1a", joka sisdlsi mm. hengitysharjoituk-
sia. Aamuhetket antoivat mahdollisuu-
den orientoitua paivan ohjelmaan ja py-
sahtya omien ajatusten, kdaynnistyneen
prosessin ja kehon tuntemusten aarel-
le. Aamuhetkissa tehdyt hengitysharjoi-
tukset mukailivat psykofyysisen hengi-
tysterapian menetelmia. Yhtena kanta-
vana ajatuksena oli hyviaksya oma hen-
gitysrytmi- ja tahti ja tarkastella omaa
tilannettaan siita kasin. Tiedetddn, etta
jo muutama pitka uloshengitys katkai-
see tehokkaasti stressireaktion ja kayn-
nistaa palautumisen vagushermon akti-
voituessa.

Kurssijaksojen viliajalla ja jdlkeen teh-
dyissa Firstbeat-hyvinvointimittauksissa
kurssilaisilla oli mahdollisuus konkreet-
tisesti havaita se, kuinka hengittaminen
aktivoi palautumisen. Aamuhetkissa oli
mahdollisuus keskittya hengitykseen ja
havainnoida hengitysta tavoitteena op-
pia kayttdmaan sita arjessa rauhoittu-
misen ja palautumisen valineend. Aamu-
hetkissa tehdyista hengitysharjoituksis-
ta loytyy lisdtietoa ja esimerkkeja Hen-

gitys itsesddtelyn ja vuorovaikutuksen
tukena ja Hengitysterapeutin tybkirja
-kirjoista.

Kurssilaiset saivat my0s esittaa toiveita
aamuhetkien sisdltdon tai jarjestaa sita
itse oman mielen ja kehon tarpeiden mu-
kaan. Talloin yhteiséllisyys ja ryhmaéan
voima tulivat esiin. Esimerkkind aamu-
tuokio, jossa kurssilaiset vuoron peraan
ohjasivat paivaan virittavan voimistelu-
liikkeen muiden tehdessa liikkeet yhdes-
sda mukana.

Kurssilaiset saivat kokeilla myds tietoi-
sen lasndolon menetelmaa yhtena pa-
lautumisen tai rentoutumisen keinona.
Mindfulness- eli tietoisuustaidoilla tar-
koitetaan keskittymista kulloinkin me-
neilladn olevan hetken kokemiseen, ha-
vainnointiin ja hyvaksymiseen. Mene-
telma on tunnettu itamaisessa medi-
taatioperinteessa jo tuhansia vuosia.
Laajempi soveltaminen lahti liikkeel-
le 1970-luvulla, kun amerikkalainen Jon
Kabal Zinn alkoi ohjata tietoisuustaitoi-
hin perustuvaa stressinhallintaohjelmaa
kroonisesti sairaille ja kipupotilaille. Oh-
jelmaa on tutkittu paljon ja tulokset ovat
olleet erittain hyvia. Menetelmassa on
keskeistd tunteiden, tuntemusten ja aja-
tusten hyviaksyminen sellaisina kuin ne
ovat talla hetkella. Tietoisuustaitoihin
keskittyva ryhma toteutui kerran kurs-
sin aikana. Aiheeseen liittyvia harjoituk-
sia 10ytyy mm. Oivamieli-sivustolta.

Yhdella kurssilla ohjelmaan sisaltyi kurs-
silaisten toiveesta myo6s koulutetun oh-
jaajan vetima meditaatioryhma ja nau-
rujoogaryhma.



Suositeltavaa luettavaa ja kuunnelta-
vaa:

Martin Minna, Seppa Maila, Lehtinen
Paivi, Toro Tiina. Hengitys itsesaatelyn
ja vuorovaikutuksen tukena. Mediapin-
ta. 2014.

Hengittamisesta. (Minna Martinin haas-
tattelu): wwwyoutube.com/watch?-
v=Erxknj-xMY8

Martin Minna, Seppa Maila, Nissinen
Rauni. Hengitysterapeutin tyokirja. Me-
diapinta. 2017.

Oivamieli-sivusto oivamieli.fi

Mieli ry:n sivusto mieli.fi/vahvista-mie-
lenterveyttasi/harjoitukset/

3.3.4.2. Liikuntaryhmait ja somaattinen
pilates

Kurssiohjelmaan sisdltyi liikuntaa eri
muodoissa: kuntosaliharjoittelua, nis-
ka-hartiajumppaa, kuntopiirid, somaat-
tista pilatesta seka sddnnolliset ulkoilu-
lenkit paivittain. Irrottautumista arjesta
ja laskeutumista kurssiin pyrittiin edes-
auttamaan kurssin aloituspaivana nis-
ka-hartiaseudun hieronnalla. Kurssilai-
set saivat vaikuttaa osittain myos itse lii-
kuntaohjelman sisaltéon toiveidensa ja
kokeilunhalunsa mukaan. Liikuntaoh-
jelmat rytmittivat kurssiviikkoa ja toivat
tarvittavaa vaihtelua tydskentelylle. Lii-
kunnan merkitys hyvinvoinnille ja tyos-
sa jaksamiselle on kiistaton. Kurssilaisil-
le haluttiin antaa mahdollisuus kokeilla
uusiakin lajeja liikuntarutiinien vahvis-
tamiseksi ja 10ytamiseksi. Tyosta palau-
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tumisen valineena litkunta olikin useal-
la kurssilaisella jo aktiivisessa kdytossa.

Uudentyyppisena kokeiluna nakévam-
maisten kurssityossa kokeiltiin somaat-
tista pilatesta, joka toteutui kaksi kertaa
kurssin aikana (aloitus- ja paatosjakso).
Kurssilaiset kokivat somaattisen pilatek-
sen hyvin toimivana liikkunnan muotona.
Pilates soveltuu hyvin nakévammaiselle
henkilélle, kunhan harjoitteiden liikkei-
den sanallistaminen nakévammaiselle
mahdollisimman havainnollisesti. Pila-
teksessa liikkeet tehdaan rauhalliseen
tahtiin ja ne onnistuvat hyvin ilman mal-
lin ndkemista ohjeiden kuuntelemiseen

”Loysin taas
entisen itseni”

Somaattinen pilates sopii hyvin
nakovammaisille.


https://www.youtube.com/watch?v=Erxknj-xMY8
https://www.youtube.com/watch?v=Erxknj-xMY8
https://oivamieli.fi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/harjoitukset/
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keskittymalla. Pilatesharjoittelun on
myos todettu tukevan nikévammaisen
henkilon tasapainon kehittdmistd, koor-
dinaatiota ja tilanhahmotusta, joista voi
olla hy6tya myos arjessa./www.futurefit.
co.uk/blog/pilates-for-blind-or-partially-
sighted-clients/ )

Pilatestuntien ohjaajana toimi Teija Au-
tio (Teija Autio Movement and Aware-
ness). Han painottaa pilates- ja kehon-
huoltotunteja ohjatessaan kehotietoi-
suuden ja somaattisen lahestymistavan
merkitysta. Thmisen on itse tultava tu-
tuksi kehonsa kanssa ymmartaakseen
kehoaan. Teija Autio korostaa, etta ky-
ky tiedostaa ja padstaa tarvittaessa ir-
ti automaattisista reaktiotavoista ja saa-
della liiketta ja kehon toimintaa vuoro-
vaikutuksessa olemassa oleviin olosuh-
teisiin auttaa kasvattamaan resilienssia
ja helpottaa kuormittavan arjen keskel-
1a. Jokaisella on erilainen keho, historia,
fyysiset ominaisuudet, stressinsietoky-
ky jne. Teija Autio haluaa nahda jokai-
sen henkildn yksiléna ja avata ovia eri-
laisiin tapoihin tehda havaintoja kehos-
ta. Ei ole olemassa vain yhta oikeaa tapaa
tehda asioita, joka sopisi kaikille. Kehom-
me pyrkimys ja kyky suuntautua kohti
hyvinvointia ja paranemista on sisasyn-
tyistd, kunhan opimme kuuntelemaan
sita ja luottamaan kehomme viisauteen.
Teija Autio pyrkii kannustamaan ja ak-
tivoimaan kokemuksellisuutta ja tietoi-
suutta kehostamme ja mielestimme ko-
konaisuutena. Tama tapahtuu ruokki-
malla mielikuvitusta, ja téstd syysta han
kayttadkin paljon mielikuvia opettaes-
saan. Moni ihminen on uuden darella so-
matiikkatunneilla, joissa pyritaan "pu-
dottamaan” tietoisuus ja kokemus itses-

tamme koko kehoon. Samaan aikaan ta-
ma on meille hyvin tuttua, olemmehan
lapsina kokeneet maailman ensisijaisesti
talla tavalla. Harjoittelun avulla voi ava-
ta portin oman kehon asiantuntijuuteen.
Vaikka ajoittain tarvitaankin ulkopuolis-
ta apua ja ohjausta, lopulta keho itse tie-
taa, mika toimii parhaiten, kun sité oppii
kuuntelemaan.

Ensimmaisten kurssien jalkeen paadyt-
tiin tekemdin Stop tyduupumukselle
-kurssilaisille my6s pilateksen verkko-
kurssi, jotta he voisivat jatkaa harjoit-
telua kotona kurssijaksojen valiajalla ja
kurssin jalkeen. Harjoittelumahdollisuus
kotona vihentda omalta osaltaan kyn-
nysta saannoélliseen harjoitteluun, kun
se ei edellyta usein kuormitusta aiheut-
tavaa siirtymista kodin ulkopuolelle eril-
liseen harjoittelutilaan.

Verkkokurssi koostuu 12 eri pituisesta
harjoitustuokiosta (10-60 min) ja kurssi-
laiset saivat sihkopostitse linkin sivus-
tolle.

”Ryhmassa on voimaa”

3.3.4.3. Kiisilld tekeminen

Kaikilla kursseilla oli vahintaan yksi ka-
silla tekemiseen keskittynyt toiminnal-
linen ryhma (2—3 h). Nadissd toiminnalli-
sissa ryhmissa kokeiltiin kumihimo- tai
makrametekniikkaa, jotka osoittautuivat
sopiviksi tekniikoiksi kaytettavissa ole-
van ajan puitteissa. Viimeiseen kurssiin
sisaltyi myo0s taidepedagogi-kuvataiteili-
ja Maarit Hedmanin vetama kuvataide-


https://www.futurefit.co.uk/blog/pilates-for-blind-or-partially-sighted-clients/
https://www.futurefit.co.uk/blog/pilates-for-blind-or-partially-sighted-clients/
https://www.futurefit.co.uk/blog/pilates-for-blind-or-partially-sighted-clients/

tyOpaja, jonka teema oli "Mind ja elamani
varit". Maarit Hedman on myo0s vertais-
ohjaaja ja han kertoikin teemaan orien-
toitumiseksi rohkaisevia kokemuksiaan
siitd, miten héan itse nakévammautumi-
sensa jalkeen l6ysi vayldn kuvataiteen
jatkamiseen ajateltuaan ensin jo joutu-
vansa luopumaan tasta itselleen tirkeas-
ta asiasta. (www.maarithedman.com)

Kasilla tekemisen merkitystd ihmiselle
on alettu pohtia viime vuosina my®os ai-
votutkimuksen nidkdkulmasta. Profes-
sori ja aivotutkija Minna Huotilainen ko-
rostaa, ettd aivot tarvitsevat kasilla teke-
mistd. Talla hetkelld elamme maailmas-
sa, jossa kasilla on aiempaa vihemman
tekemista. Kasien kayttd on yksipuolis-
tunut ja niita kaytetdan aiempaa yksi-
puolisemmin mm. erilaisten nappaimis-
tojen ja dlylaitteiden hallintaan. Aiem-
min arkeen sisaltyi nykyista enemman
yksinkertaisia arjen askareita kuten tis-
kaamista ja pyykinpesua. Nyt kun nima
ovat jadneet vahemmalle, kasityot voivat
olla yksi keino niiden korvaamiseen. Ai-
vojen tunto- ja motorinen jarjestelma on
laaja ja se kaipaa arsytysta.

Kasitoiden tekeminen on aivoille ja ke-
holle tehokas palautumisen viline. Kasi-
toitd voi kayttaa tietoisesti itsesadtelyn
keinona esimerkiksi rauhoittumiseen ja
unen laadun parantamiseen. Fyysinen
tekeminen ikdan kuin korostaa tilanteen
rauhallisuutta, koska kisityot ovat usein
toistavaa, melko yksinkertaista tekemis-
ta. Padmaara voi olla kaukana, mutta si-
ta kohti edetdan vaikkapa silmukka sil-
mukalta. Tavoitteilla voi haastaa itsedan,
mutta rauhoittumiselementin saa pel-
kastaan kasilla tekemiselld ilman sen
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kummempaa tavoitettakin. Kasilla te-
keminen voi olla aivoille lepoa ja lomaa
muusta, esimerkiksi tyossa vaadittavalta
tekemiselta. Kasityot yhdistettyna ren-
touttavaan musiikkiin on ihanteellinen
tapa rentoutua. Stressaavan paivan jal-
keen ty0 ei saa olla lilan vaikea, mutta yk-
sitoikkoisen tyon paalle tarvitaan haas-
teita. Kasityo vastaa Minna Huotilaisen
mukaan tdman vuosikymmenen suuriin
haasteisiin: keskittymiskyvyttomyyteen,
uupumukseen ja huonoon unen laatuun.
Kun yksinkertainen kasityo sujuu, mie-
li lepaa ja keskittymiskyky paranee. Kes-
kittymiskykya tutkinut Minna Huotilai-
nen painottaa kasin tekemisen tarkeytta
osana tasapainoista ihmismieltd. [hmi-
nen on kadellinen paitsi keholtaan myo6s
mieleltaan.

Kuvataidetyopajassa oli aiheena
"Mini ja elamani varit".


http://www.maarithedman.com/
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Suositeltavaa kuunneltavaa:

Aivotutkija Minna Huotilainen kertoo
kasityon merkityksesta: www.designmu-
seum.fi/fi/events/aivotutkija-minna-huo-

tilainen-kertoo-kasityon-merkityksesta

Kasityot aktivoivat aivoja, Minna Huoti-
laisen haastattelu Yle Areenassa: areena.
yle.fi/audio/1-3551576

4. Tietoa uupumuksesta ja palautumisesta

4.1. Ndkovammaisuuteen liittyva
uupumus

Nakovammaisuuden ja vasymysoirei-
lun yhteyteen on alettu kiinnittaa huo-
miota enenevasti vasta viimeisen viiden
vuoden aikana. Aiheeseen liittyvaa tut-
kimusta on tehty erityisesti Hollannissa.
Tutkimuksen virittajana siella oli kun-
toutuskeskuksissa tehty havainto, etta
yksi yleisimmista nakévammaisten ku-
vaamista oireista oli uupumus. Hollanti-
laisten itsearviointikyselyiden perusteel-
la nakévammaiset kokevat vaikeampias-
teista vasymysta yli kaksi kertaa useam-
min kuin normaalisti ndkevit (57 % vs. 22
%). Vasymys puolestaan vaikeuttaa hei-
dan paivittdista selviytymistdan nelja
kertaa todennikoisemmin (40 % vs. 11 %).

On tyypillistd, ettd vasymysoireilu ke-
hittyy hitaasti, eika sita itse valttamat-
td edes tunnista. Omaan vasymykseen-
sa tottuu ja siita kehittyy aina "uusi nor-
maali”. Varsinkin etenevaa silmasairautta
sairastavalla syntyy helposti halu tehda
mahdollisimman paljon niin kauan kuin
nakoa on jaljella, mika voi johtaa omien
voimavarojen ylittdmiseen.

Uupumuksen syiden on havaittu olevan

”Stop pysaytti
miettimaan”

nak6évammaisilla erilaisia kuin muita
kroonisia sairauksia sairastavilla. Muis-
sa kroonisissa sairauksissa vasymys on
usein ensisijainen oire, joka voi olla seu-
rausta mm. kivuista ja taustalla olevasta
tulehduksesta. Nakévammaiset uupuvat
sita vastoin joutuessaan jatkuvasti vas-
taamaan erilaisiin nakévamman aiheut-
tamiin haasteisiin muokkaamalla toi-
mintaansa ne huomioidakseen. Tall6in
aivot ja tiedonkasittelysysteemit joutu-
vat kovalle kuormitukselle. Aistivammai-
silla tdma nayttaisi olevan yhteinen piir-
re ja myos kuulovammaisilla on todettu
samantyyppinen ilmi6, toisin kuin muis-
sa vammaryhmissa.

Nakovammaiset kokevat uupumuksen
paivittdisena fyysisend ja psyykkise-
na vasymyksena. Tama ilmenee tarpee-
na levata ja nukkua. Uupumus koetaan
hallitsemattomana ja ennustamattoma-
na, joka voi rajoittaa tai estaa osallistu-
mista. Tasta voi puolestaan seurata koke-
mus erilaisten ryhmien ulkopuolelle jaa-
misestad. Vasymys vaikuttaa tunteisiin ja
ajatteluun. Roolien moninaisuus kuor-


https://www.designmuseum.fi/fi/events/aivotutkija-minna-huotilainen-kertoo-kasityon-merkityksesta/?fbclid=IwAR0OrhpG7oOcjYRYKaCWtof-LlR96yvxuQQTLBTTfg1xREmiXVlw_3Wkg4A
https://www.designmuseum.fi/fi/events/aivotutkija-minna-huotilainen-kertoo-kasityon-merkityksesta/?fbclid=IwAR0OrhpG7oOcjYRYKaCWtof-LlR96yvxuQQTLBTTfg1xREmiXVlw_3Wkg4A
https://www.designmuseum.fi/fi/events/aivotutkija-minna-huotilainen-kertoo-kasityon-merkityksesta/?fbclid=IwAR0OrhpG7oOcjYRYKaCWtof-LlR96yvxuQQTLBTTfg1xREmiXVlw_3Wkg4A
https://areena.yle.fi/audio/1-3551576
https://areena.yle.fi/audio/1-3551576

mittaa: usein on selviydyttava tyonteki-
jan, vanhemman, aviopuolison, ystavan
ja ehka jarjestoaktiivinkin roolista.

Nakeville taysin automaattiset ja yk-
sinkertaiset toiminnot vaativat nako-
vammaiselta valmistelua, henkista val-
mistautumista ja suurta tarkkaavuutta.
Jo pelkka liikkkuminen vaatii joidenkin
haastateltavien mukaan 150-prosenttis-
ta keskittymista. Mielikuvia on pyritta-
va muodostamaan jatkuvasti epataydel-
listen havaintojen avulla. Kuulon kautta
tulevaan informaatioon on kiinnitetta-
va paljon huomiota ja my06s muistiin on
tukeuduttava usein nakevii enemman.
Ympariston hallinta edellyttiaa jatkuvaa
epatarkoituksenmukaisten arsykkeiden
suodattamista ja pyrkimysta ymmartaa,
mika arsykevirrassa on merkityksellista.
Kaikki toimiminen vie nakévammaiselta
nakevad enemman voimavaroja.

My6s apuvilineet kuormittavat, silld ne
vaativat paljon ndko6a korvaavilta aisteil-
ta. Esimerkiksi puhetuki vaatii kuulolta
paljon. Lisaksi erilaisten apuvalineiden
kaytto vaatii jatkuvaa uuden opiskelua
ja vie nain ollen ylimaaraista kaistaa ai-
voista. Kaikkien olisi hyva tiedostaa ta-
ma myos toimivien kuntoutussuunnitel-
mien laadinnassa. Pitkdn tdhtdimen sel-
viytymista helpottavan uuden keinon
opettelu voi aluksi aiheuttaa tilapaista
kuormitusta ja uupumista. Uuden opet-
teluun on varattava aikaa ja voimavaro-
ja. Hyvaan pyrkivien suunnitelmien koh-
dalla kannattaa varmistaa, etteivat omat
voimavarat ylity.

Uupumus vaikuttaa ajatteluun, erityises-
ti keskittymiseen ja muistiin. Kun kes-
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kittyminen on vaikeaa, toimintaote ha-
joaa helposti. Virheiden pelko ja jatku-
va tarkistelu hidastaa toimintaa ja lisda
kuormitusta. Ndkemisen vaatima pinnis-
tely uuvuttaa. Vaativat nakotehtavat ku-
ten lukeminen ja ndénvarainen tietoko-
neella tyéskentely rasittavat. Kun nako-
kyky on puutteellinen, ndkeminen vaatii
tavanomaista enemman energiaa. Kuor-
mitus lisdantyy jo henkilén yrittaessa
kiinnittaa katseensa epatarkkana naky-
vaan kohteeseen, mukauttaessa katset-
taan eri etdisyyksille ja etsiessa toistu-
vasti oikeaa katsottavaa kohtaa. Suoriu-
tuminen hidastuu, mika lisaa osaltaan
stressia ja painetta.

Valaistusolosuhteilla on usein suuri mer-
kitys. Suurimmalla osalla hamara valais-
tus lisda viasymysoireilua, mutta osalla si-
ta voi lisata myos altistuminen liiallisel-
le valolle. Eri valaistustasoihin sopeutu-
misen hitaus hankaloittaa toimimista ja
vaatii enemman energiaa. Valaistusolo-
suhteita parantamalla voidaan parantaa
ihmisen toimintakykya ja elaméanlaatua
seka vahentaa vasymysta.

Masennuksella ja uupumuksella on yh-
teys: pitkdaikainen vasymys voi aiheut-
taa masennusta, ja masennus voi il-
meta vasymysoireiluna. Nakoéon liitty-
van stressin ja masennusoireilun valilla
on todettu yhteys. Uupumus aiheuttaa
usein kielteisia tunteita. Talléin muo-
dostuu herkasti kielteinen kehdmainen
prosessi: uupumus altistaa kielteisille
ajatuksille kuten huonommuuden tun-
teille, mika puolestaan lisdaa uupumusta.
Vastoinkdymisia ja arjen hankaluuksia
kohdatessa syntyy herkasti avuttomuu-
den ja turhautumisen tunteita. Uupumus
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vaikuttaa myos tunne-elaman sdatelyyn:
vasyneena omia tunteita on vaikea tun-
nistaa ja hallita. Turhautumisen ja arty-
myksen tunteet seka kielteinen mieliala
saattavat korostua. Vasyneena purkaa
tunteitaan herkasti toisiin, mika aiheut-
taa syyllisyydentunteita jalkeenpain ja
vie energiaa.

On tdrkeaa tunnistaa oma uupumusoi-
reilu ja ymmartaa se normaalina seu-
rauksena siitd, ettd nakovammaisena
toimiminen on vaativaa. Jokainen pyrkii
léytamaan omia keinoja selviytydkseen
uupumusoireilunsa kanssa. Vasymysoi-
reilua ja rasittuneisuutta voi helpottaa
esimerkiksi ndako6a tukeviin ja korvaaviin
tekniikoihin kuten kuunteluun siirtymi-
nen. Erilaiset apuvalineet voivat helpot-
taa selviytymista.

On myo6s hyva pysdahtya miettimaan, mil-
laisia vaatimuksia itseensa kohdistaa ja
voisiko niita kyseenalaistaa ja kohtuul-
listaa. On osattava sanoa tarvittaessa ei
lisavelvollisuuksille ja opeteltava tunnis-
tamaan oma palautumisen tarve. Yksi
keino vahentda kuormitusta voi olla sen
hyviaksyminen, ettd voi pyytaa apua. On
tarkeaa paastaa irti ajatuksesta tai usko-
muksesta, ettd taytyisi suoriutua samalla
tavalla kuin ennen nikévammautumista.

Jatkuva pelko naén heikentymises-
ta kuluttaa paljon sisdisia voimavaroja.
Omaan nikévammaisuuteen liittyen voi
olla monia haitallisia uskomuksia ja kiel-
teisid ajatuksia, jotka vievat voimavaroja.
Nik6évammaisuuden salaaminen on yk-
si voimavaroja kuluttavimmista asioista.
Tulemalla tietoiseksi omista toiminta-
malleista ja ajatuksista seka niiden aihe-

uttamista tunnereaktioista ihminen voi
osaltaan vaikuttaa siihen, miten vaikea-
na hian vasymyksensa kokee. Tama voi
auttaa tulemaan paremmin toimeen va-
symyksen kanssa.

Oman vasymyksen hyvaksyminen aut-
taa. Silloin oppii tarkastelemaan omia
tavoitteitaan ja ehkd muokkaamaan nii-
td sopivammiksi. Tasapainon loytami-
nen aktiivisuuden ja rentoutumisen va-
lilld on tarkeaa vasymyksen hallinnassa.
Omien rajojen vahvistaminen seka toi-
mintojen tauottaminen ja annostelu voi-
vat olla avaintekijoita vasymyksen kasit-
telyssa.

Lahteet:

Schakel W, Bode C, van der Aa HPA,
Huishof CTJ, Bosmans JE, van Rens
GHMB, van Nispen RMA. Exploring the
patient perspective of fatigue in adults
with visual impairment: a qualitative stu-
dy. BMJ Open. 2017 Aug 3;7(8):€015023. doi:
10.1136/bmjopen-2016-015023. www.ncbi.
nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5724118/

Schakel W, Bode C, van der Ven PM, van
der Aa HPA, Huishof CTJ, van Rems
GHMB, van Nispen RMA. Understanding
fatigue in adults with visual impairment:
A path analysis study of sociodemo-
graphic, psychological and health-relat-
ed factors. Published: October 25, 2019.
doi.org/10.1371/journal.pone.0224340.

Schakel W, Bode C, Elsman EBM, van der
Aa HPA, de Vries R, van Rems GHMB, van
Nispen RMA The association between vi-
sual impairment and fatigue: a syste-
matic review and meta-analysis of ob-


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5724118/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5724118/
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servational studies. Ophthalmic Physiol
Opt. 2019 Nov;39(6):399-413. onlinelibrary:.
wiley.com/d0i/10.1111/0p0.12647

”Sain elamanlangat
takaisin omiin kasiini”

4.2. DRAMMA-malli ja
psykologinen palautuminen

Psykologi Anniina Virtanen kasittelee
kirjoittamassaan teoksessa Psykologi-
nen palautuminen DRAMMA-mallia, jo-
ka jasentaa psykologisen palautumisen
elementteja.

Kirjassa maaritelldan palautumisen tar-
koittavan kehon ja mielen elpymista tyon
rasituksista. Riittava palautuminen estaa
tyOstressin kasaantumista, ehkaisee ter-
veysongelmia ja suojaa tyduupumuksel-
ta. Palautuminen on riittava, kun vapaa-
illan, viikonlopun tai loman jalkeen tun-
tee olevansa virkistynyt ja valmis palaa-
maan toihin. Uutta tyopdivaa ei tarvitse
aloittaa ennestaan vasyneena ja kuor-
mittuneena. Kaikki vapaa-aika ei saisi
kulua tyosta toipumiseen, vaan olisi tar-
keaia jaksaa vapaa-ajallaan tehda itsel-
leen mieluisia ja tarkeita asioita

Palautumista edistavit keinot

Psykologista palautumista voi jasentda
niin sanotun DRAMMA-mallin pohjalta.
Se sisdltaa kuusi palautumisen kokemus-
ta, jotka edistavat hyvinvointia:

 tyOstd irrottautuminen (detachment)

e rentoutuminen (relaxation)
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autonomia eli omaehtoisuus (autono-
my)

taidon hallinta (mastery)
merkityksellisyys (meaning)
yhteenkuuluvuus (affiliation)

Ty06std palautuu helpommin ja nopeam-
min tehdessdin vapaa-ajallaan asioita,
jotka tuottavat edelld mainittuja koke-
muksia. Malli on kehitetty Yhdysvallois-
sa vuonna 2014 tutkijoiden tytkaluksi,
mutta sen avulla voi pohtia my&s omia
keinojaan palautua:

1. Tyosta irrottautuminen: Tee vapaalla
asioita, jotka poikkeavat mahdollisim-
man paljon omasta tyostadsi. Kun kes-
kityt vaikkapa liikuntaan tai luovaan
tekemiseen, et ajattele etkd murehdi
tybasioita.

2. Rentoutuminen: Ota rauhallisesti. Tee
jotain sellaista, joka ei vaadi fyysisia
eika alyllisia ponnisteluja. Joku ren-
toutuu lukemalla kirjaa, joku toinen
taas kuuntelemalla musiikkia tai kul-
jeskelemalla luonnossa.

3. Autonomia eli omaehtoisuus: Tyossa
on paljon asioita, joihin et pysty vai-
kuttamaan. Jirjesta vapaalla itselle-
si edes vahan aikaa, jolloin voit tehda
mita haluat eikd kukaan vaadi sinulta
mitaan. Enta pystytko joskus kieltay-
tymaan esimerkiksi vierailuista, joi-
hin sinulla ei juuri silloin ole voimava-
roja?

4. Taidon hallinta: Haasta itsesi hiomaan
jotain taitoa — kunhan se ei liity ty6-
hon. Voit oppia uutta, vaikka kasitoi-
den, kieltenopiskelun tai liitkuntahar-
rastuksen parissa. Ndin saat onnistu-
misen kokemuksia.

5. Merkityksellisyys: Tee asioita, jotka
ovat sinulle tarkeita ja merkityksel-


https://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/opo.12647
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lisid. Esimerkiksi toisten auttaminen
voi tehda vapaa-ajasta merkityksel-
lista. Tallaiset asiat saattavat vaatia
vaivannak6a, mutta ne tukevat hyvin-
vointiasi.

6. Yhteenkuuluvuus: Panosta hyviin, 13-
heisiin ihmissuhteisiin. Onko ympa-
rillasi ihmisié, joiden kanssa saat olla
oma itsesi? Sosiaalisissa suhteissa laa-
tu on maaraa tarkeampaa.

Palautumista tapahtuu vapaa-ajan lisak-
si myo0s tauoilla tyépadivan aikana. Jo-
pa pienet mikrotauot edistavat palautu-
mista. Palauttavaa on tyosta irrottautu-
minen mukavien tytkavereiden seuraan
tauoilla. Jatkuva kiire, huono ty6ilma-
piiri, teknologian kayttoon liittyva stres-
si, epaselvat asiat, epavarmuus ja paine
olla koko ajan tavoitettavissa sen sijaan
haittaavat palautumista. Palautuminen
ei voi olla pelkastddn yksittaisen tyon-
tekijan vastuulla. On tarkeaa tunnistaa,
mahdollistavatko ty6olot ylipdataan tau-
kojen pitamisen ja onko siihen sopivat ti-
lat tai onko tyodpaivassa riittavasti huo-
koisuutta.

DRAMMA-mallin kuusi palauttavaa ko-
kemusta ovat hyva ohjenuora. Vapaa-ai-
kaa suunnitellessa kannattaa pyrkia

tasapainoon. Jos palautuminen alkaa
tuntua yhdelta suoritukselta lisaa ja
vapaapaivat tayttyvat mieluisastakin te-
kemisest4, ei ehka tule nukuttua tarpeek-
Si.

Hyvaa jariittavaa unta ei voi korvata mil-
laan muulla, Se on palautumisen kannal-
ta tarkeinta. Jokaisen on tunnistettava
juuri itselleen sopivat tavat palautua.
Yleispatevia vinkkilistoja on mahdoton-
ta tehda.

Lahteet:

Psykologinen palautuminen ty6sta -na-
ma kuusi kokemusta edistaviat sitd
www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palau-
tuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemus-
ta-edistavat-sita

Suositeltavaa luettavaa ja kuunnelta-
vaa:

Virtanen, Anniina. Psykologinen palau-
tuminen. Tuuma-kustannus. 2021.

Palautumisen merkitys ja tavat toissa ja
vapaa-ajalla (Anniina Virtasen haastat-
telu) wwwyoutube.com/watch?v=nGE
nTW7HS88

5. Etikeskusteluryhma kurssin jatkona ja

webinaarit

5.1. Etikeskusteluryhma

Etdkeskusteluryhma jarjestettiin yhden
Stop tyouupumukselle -kurssin jatkoksi.

Idea etdakeskusteluryhman perustami-
sesta tuli kurssilaisilta itseltaan. Kurssi-
laiset pitivat toisiinsa yhteytta spontaa-
nisti kurssin jalkeen, minka he kokivat


https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.ttl.fi/tyopiste/psykologinen-palautuminen-tyosta-nama-kuusi-kokemusta-edistavat-sita
https://www.youtube.com/watch?v=nGE_nTW7H88
https://www.youtube.com/watch?v=nGE_nTW7H88

Etikeskusteluryhma kurssin jatkona ja webinaarit 27

”Ryhmasta on saanut
voimaa eteenpain
menemiseen, itsensa
kehittamiseen”

tukevan kurssilla kiynnistynytta proses-
sia tyossa jaksamisen ja hyvinvoinnin yl-
lapitamiseksi. He kuitenkin toivoivat oh-
jattua tukea prosessin jatkumiseksi. Lu-
pa etikeskusteluryhman jarjestamiseen
kehittimishankkeen puitteissa saatiin ja
nain oli mahdollisuus vastata kurssilai-
silta tulleeseen aloitteeseen. Kurssilaiset
asuivat eri puolilla Suomea, joten etita-
paamiset olivat ainoa mahdollisuus jar-
jestad tamantyyppinen jatkoprosessi.

Etdkeskusteluryhmian ohjaajana toimi
ulkopuolinen psykologi, johon kurssilai-
set olivat saaneet kontaktin jo kurssin
tietoisuustaitoryhmassa. Ryhmatapaa-
misia oli suunnittelutapaamisen lisaksi
kuusi. Toimivan etdtydskentelyn mah-
dollisti se, ettd kurssilaiset olivat ryh-
maytyneet kurssilla ja tunsivat toisensa.
Taten he olivat valmiita syventimaan
esilld olevia aiheita. Etdkeskusteluryhma
toteutui syksyn 2021 aikana syyskuusta
joulukuuhun noin 2-3 viikon valein. Ai-
kojen sopimisessa ja yhteensovittamises-
sa oli pienta haastetta, mutta tapaami-
sissa oli lasnd useimmiten nelja viides-
ta osallistujasta. Tapaamisissa oli alkuun
kaytossa suojattu Whereby-videosovel-
lus, mutta sovelluksen kanssa oli ongel-
mia ruudunlukuohjelman ja varikontras-
tien kanssa. Tasta syysta parin tapaamis-
kerran jalkeen siirryttiin osallistujille tu-
tumman Teamsin kayttoon.

Suunnittelutapaamisessa sovittiin kes-
kusteluryhman puitteet ja aiheet. Tee-
moiksi nousivat jaksaminen, tyon rajaa-
minen, heikkonikd6isyys ja siihen suh-
tautuminen, oman avun tarpeen tun-
nistaminen seka menetykset ja surutyo.
Lisdksi tapaamisiin toivottiin lyhyita tie-
toisuustaito- ja rentoutusharjoituksia.

Keskusteluryhmassa jaksamisen teemaa
pohdittiin mm. ty6ssa jaksamisen ja va-
paa-ajan palautumisen nidk6ékulmista,
joihin osallistujien oli ajoittain vaikeaa
l6ytaa tasapainoa. Tyon rajaaminen ja
ajankaytté nousivat jaksamisen nako-
kulmasta keskeiseksi ja mm. osa-aikaiset
tyoratkaisut koettiin omaa jaksamista
tukeviksi. Heikkonakdisyys ja jatkuva so-
peutuminen nakotilanteessa tapahtuviin
muutoksiin koettiin raskaaksi. Muiden
taholta osallistujat toivoivat niakévam-
man huomioimista ilman turhaa "paapo-
mista’. Timan kommunikointi tyckave-
reille tuntui kuitenkin osin haastaval-
ta ja asiaan vaikutti paljon ty6paikan ja
tyokavereiden tuttuus. Koronan muka-
naan tuoma lisdantynyt etatyoskentely
oli osallistujien mielesta lisannyt mah-
dollisuutta tasavertaiseen osallistumi-
seen. Oman avun tarpeen tunnistami-
nen ja avun vastaanottaminen nostat-
ti paljon keskustelua siita, kenelta ja mi-
ten apua on luontevaa pyytaa. Avustajan
kayttdminen oli osalle tutumpaa ja osalle
vieraampaa. Menetykset ja surutyo kat-
toivat teemana toisaalta nddn asteittai-
seen menettamiseen ja toisaalta laheis-
ten ihmisten menettamiseen liittyvan
surutyon. Ryhmatapaamisten lopuksi oli
pohdintaa siitd, miten omaa jaksamista
voisi suojata myos tulevaisuudessa.
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Osallistujat kokivat etaryhmatapaami-
set voimauttavina seka rohkeutta ja itse-
luottamusta tuovina. Kasitellyt teemat
tuntuivat osallistujista onnistuneilta ja
arjen jaksamista tukevilta. Vaikka ryh-
ma oli ennestadn pitanyt tiiviisti yhteyt-
ta, koettiin ohjattujen ja teemoitettujen
tapaamisten tuovan tapaamisiin struk-
tuuria ja tietoa.

5.2. Webinaarit

Hankkeen loppuvaiheessa kaikille kurs-
silaisille tarjottiin mahdollisuus osallis-

tua kahteen Teams-sovelluksen kautta
toteutettavaan webinaariin. Webinaa-
rien oli alun perin suunniteltu liittyvan
alueyhdistyksen kanssa Oulussa toteut-
tavaan kurssiin, joka kuitenkin peruun-
tui. Ensimmaisen webinaarin aiheena oli
Uupumukselle altistavat ajattelu- ja toi-
mintamallit ja alustajana oli ty6terveys-
psykologi, psykoterapeutti, tydnohjaaja
Anneli Sormunen Emotia Oy:stad Oulus-
ta. Toisen webinaarin asiantuntija-alus-
tajana oli FLT-ravintovalmentaja Paivi
Hytinkoski Oulusta ja aiheena oli Vésyt-
téddkoé aina - terveyttd ja virtaa ravinnos-
ta.

6. Uusia tyokaluja kokeilemassa

Stop tyduupumukselle -kurssilla paadyt-
tiin kokeilemaan kurssille osallistuvien
oman hyvinvoinnin seurannassa uusia
valineita. Kurssilaisilla oli nikévammais-
kuntoutuksessa ensimmaistd kertaa
mahdollisuus tehda Firstbeat-hyvinvoin-
tianalyysi ja sen toistomittaus. Kurssilla
kokeiltiin my6s ensimmaistd kertaa na-
kovammaistyossa Suomessa kolmea mit-
taria seurannan valineena: koettu stressi
-mittari, vasymyksen arviointiasteikko ja
positiivisen mielenterveyden mittari.

6.1. Firstbeat-hyvinvointianalyysi

Kurssilaisilla oli mahdollisuus tehda
Firstbeat-hyvinvointianalyysi kurssipro-
sessin aikana normaalissa arjessa kurssi-
jaksojen valissa ja noin kuusi kuukautta
padtodsjakson jalkeen. Firstbeat-hyvin-
vointianalyysi on sydamen sykevdlivaih-

teluun perustuva tyokalu, jonka avulla
arvioidaan stressin ja palautumisen ta-
sapainoa, unen palauttavuutta, liikun-
nan terveysvaikutuksia ja tyoén kuormit-
tavuutta. Tavoitteena on 16ytaa tasapai-
no tyon ja vapaa-ajan seka kuormituksen
ja levon valilla. Hyvinvointianalyysi aut-
taa hallitsemaan stressig, palautumaan
paremmin ja lilkkumaan oikein.

Naon heikentyminen aiheuttaa aina jon-
kinasteista stressia ihmiselle, koska mo-
ni asia elamassa on uhattuna. Myo6s na-
kévammaisena toimiminen aiheuttaa
normaalia voimakkaampaa kognitiivis-
ta kuormitusta henkilén joutuessa kom-
pensoimaan puutteellista tai puuttuvaa
nakoaan muilla keinoin.

Erdiden tutkimusten mukaan pidetdan
jopa mahdollisena, etta jatkuva stres-
si saattaisi edistda naon heikentymista



nostaessaan haitallisesti ja pitkdaikai-
sesti veren kortisolihormonitasoa. Tama
voi vaikuttaa haitallisesti aivoihin ja sil-
miin autonomisen hermoston epatasa-
painon ja verenkiertojarjestelméan hai-
riintymisen vuoksi (esim. glaukooma, op-
tinen neuropatia) (Sabel ym. 2018). Nain
ollen koettuun stressiin ja sen kaanto-
puoleen, palautumisen tehokkuuteen, pi-
taisikin ehka kiinnittda nykyista enem-
man huomiota myds nakévammaisilla.

Firstbeat-mittauksessa mittalaitetta pi-
dettiin kolmen vuorokauden ajan. Samal-
la henkil6 piti paivakirjaa paivan tapah-
tumista alypuhelimen tai tietokoneen
avulla kiinnittden erityisesti huomiota
kuormittaviin ja palauttaviin ty6- ja va-
paa-ajan tapahtumiin seka lilkkumiseen.
Mittaustuloksesta tehtiin yhteenveto, jo-
ka kaytiin lapi puhelimitse kurssilaisen
kanssa. Mittaustulos kertoo stressin ja
palautumisen kokonaismaaran vuoro-
kaudessa sekd unen aikaisen palautumi-
sen laadun. Mittaustulos auttoi kurssi-
laista tunnistamaan voimavaroja kulut-
tavat tekijat, paivaaikaiset palauttavat
hetket sekd unta edistavat ja hairitsevit
tekijat. Lilkkumisen maara ja laatu konk-
retisoituivat myo6s. Taman tiedon pohjal-
ta kurssilaisella oli mahdollisuus yllapi-
tdd ja tehostaa palautumista edistavia
tekoja tyOssa ja vapaa-ajalla seka tehda
korjaavia muutoksia stressin ja palautu-
misen tasapainottamiseksi. Seurantamit-
tauksen avulla kurssilainen voi arvioida
tekemiensa muutosten vaikutusta hyvin-
vointiinsa.

Paivakirjalinkin kdyttdminen ja tayttami-
nen dlypuhelimella tai tietokoneella oli
nakovammaisena teknisesti mahdollis-
ta, mutta tyolasta. Mittausta aloittaessa
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perustietojen syottdminen onnistui mm.
ruudunlukuohjelmalla, mutta oli vaival-
loista. Paivakirjan tayttdminen ei sen si-
jaan ollut mahdollista. Tall6in kurssilai-
nen taytti paivakirjaa esim. Word-tiedos-
toon, mistad mittauksen toteuttaja siirsi
sen hyvinvointianalyysin mittaustiedos-
toon. Mittalaitteen toiminta varmiste-
taan mittalaitteeseen syttyvasta merkki-
valosta. Valo on niin himme3, etta nako-
vammaisena sen nakeminen oli vaikeaa
tai mahdotonta.

Lahteet:

Sabel BA, Wang J, Cardenas-Morales L.,
Faiq M., Heim, C. Mental stress as con-
sequence and cause of vision loss: the
dawn of psychosomatic ophthalmology
for preventive and personalized medici-
ne. EPMA, Journal. Jun; 9(2): 133-160.2018.
link.springer.com/article/10.1007/s13167-
018-0136-8

Suositeltavaa luettavaa ja kuunnelta-
vaa:

Firstbeat-hyvinvointianalyysi www.firs-
tbeat.com/fi/

Itsensd mittaaminen ja hyvinvointi
(Hanna Markukselan haastattelu Psyko-
podiaa-podcastsarjassa. www.ninalyyti-
nen.fi/psykopodiaa/itsensa-mittaaminen

6.2. Koettu stressi -mittari

Ennakkotietolomakkeessa kurssille ha-
keuduttaessa kartoitettiin kurssilai-
sen kokemaa stressid ensimmaéisen ker-
ran. Arviointi toteutettiin uudelleen n.
2-3 kuukauden kuluttua paatésjakson


https://link.springer.com/article/10.1007/s13167-018-0136-8
https://link.springer.com/article/10.1007/s13167-018-0136-8
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https://www.firstbeat.com/fi/
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padttymisesta. Mittari on kehitetty ar-
vioimaan tyontekijan kokeman stressin
maaraa.

Mittari koostuu yhdesta kysymyksesta:

"Stressilla tarkoitetaan tilannetta, jossa
ihminen tuntee itsensa jinnittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdis-
tuneeksi taikka hdanen on vaikea nukkua
asioiden vaivatessa jatkuvasti mielta.
Tunnetko sind nykyisin tidllaista stres-
sia?"

Kysymykseen vastataan asteikolla 1-5. (1
= en lainkaan, 2 = vain vahin, 3 = jonkin
verran, 4 = melko paljon, 5 = erittdin pal-
jon)

Mittari sisaltyy TyoOterveyslaitoksen Ty6
ja terveys Suomessa -haastattelututki-
mukseen, joka toteutetaan joka 3. vuosi.
Tasta on saatavilla ajankohtaista vaesto-
tasoista vertailutietoa. Mittarin arvoja 4
ja 5 kaytetdan kuvaamaan stressin esiin-
tymistad. (TOIMIA-tietokanta www.ter-
veysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tm-
mOo0071?toc=307488)

6.3. Vasymyksen arviointiasteikko

Vasymyksen arviointiasteikko (Fatigue
Assessment Scale) valikoitui yhdeksi
mittariksi kehittamishankkeeseen tie-
don kerdamiseksi kurssilaisten (nako-
vammaiset/nakoongelmaiset) kokemis-
ta vasymys- ja uupumusoireista. Kysely
toteutettiin alkuvaiheessa haastatellen
kurssin alussa ja noin kolme kuukaut-
ta paatosjakson jalkeen Webropol-ky-
selyna. Viimeisella kurssilla kysely to-

teutettiin molemmilla kerroilla Webro-
pol-kyselyna.

Mittaria on kaytetty aiemmin hollanti-
laisessa tutkimuksessa verrattaessa na-
kévammaisten ja nakevien kokemien
uupumusoireiden vaikeusastetta (Scha-
kel ym. 2018). Kysely sisdltda kymmenen
vaittamaa siitd, miten vastaaja tavallises-
ti kokee voivansa. Viisi kysymysta arvi-
oi fyysista ja viisi mentaalista vasymys-
ta (kysymykset 3 ja 6-9). Kukin vaitta-
ma arvioidaan viiden vaihtoehdon astei-
kolla "ei koskaan — aina" (vaihtoehdoilla
tarkemmat sanalliset kuvaukset valin-
nan helpottamiseksi). Kyselylomakkeen
pisteytys voidaan tehda nettipohjaisel-
la laskurilla. Kokonaispistemaara saa-
daan laskemalla vaittimien pistemaarat
yhteen (huomioi kysymysten 4 ja 10 uu-
delleenkoodaus) wwwwasog.org/educa-
tional-material/fatigue-assessment-sca-
le.html. Kokonaispistemaara vaihtelee
valilla 10-50. Alle 22 pisteen tulos ei viit-
taa vasymysoireiluun. Jos tulos on suu-
rempi kuin 22 pistettd, se viittaa vasymy-
soireiluun. On loydetty kaksi alaryhmaa:
22-34 pistettd viittaa vasymysoireiluun
ja enemman kuin 35 pistetta viittaa vai-
kea-asteiseen vasymysoireiluun (extre-
me fatigue).

Mittari on kdannetty yli 15 kielelle ja sii-
td 10ytyy suomenkielinen nettipohjai-
nen versio pistelaskurilla osoitteessa
wwwwasog.org/dynamic/media/78/do-
cuments/Questionairres/fas fin anon.
html.

Lahteet:

Schakel W, van der Aa HPA, Bode C et


https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00071?toc=307488
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00071?toc=307488
https://www.terveysportti.fi/apps/dtk/tmi/article/tmm00071?toc=307488
https://www.wasog.org/educational-material/fatigue-assessment-scale.html
https://www.wasog.org/educational-material/fatigue-assessment-scale.html
https://www.wasog.org/educational-material/fatigue-assessment-scale.html
https://www.wasog.org/dynamic/media/78/documents/Questionairres/fas_fin_anon.html
https://www.wasog.org/dynamic/media/78/documents/Questionairres/fas_fin_anon.html
https://www.wasog.org/dynamic/media/78/documents/Questionairres/fas_fin_anon.html

al. The economic burden of visual im-
pairment and comorbid fatigue: a costll
offlillness study (from a societal perspec-
tive). Invest Ophthalmol Vis Sci 2018; 59:
1916-1923. [PubMed] iovs.arvojournals.
org/article.aspx?articleid=2678190

6.4. Positiivisen mielenterveyden
mittari

Mielenterveys voidaan kuvata psyykki-
sen hyvinvoinnin tilana, jossa yksilé ym-
martidd oman potentiaalinsa, selviytyy
elaméan normaaleista stressitilanteista,
pystyy tyoskentelemain tuotteliaasti ja
hedelmallisesti sekd pystyy antamaan
oman panoksensa yhteisdénsa hyvaksi.
Mielenterveys muovautuu ihmisen koko
elaman ajan persoonallisen kasvun ja ke-
hityksen myo6ta. Se voidaan siten nahda
tilanteeseen ja aikaan sidoksissa olevana
voimavarana, jota voidaan vahvistaa. Pe-
rinteisesti mielenterveyttd on totuttu tar-
kastelemaan kaksinapaisena jatkumona,
jossa mielenterveys ja mielenterveyden
hairi6 ovat saman jatkumon vastakkai-
sia paita. Toisen olemassaolo sulkee toi-
sen pois tai toisen lisdantyminen vahen-
taa toista. Uudemman nakdkulman mu-
kaan mielen hyvin- ja pahoinvointi ovat
kaksi erillista ulottuvuutta. Kahden jat-
kumon mallissa vastustetaan ajatusta,
ettd mielenterveys on vain mielenterve-
yshairion puuttumista. Positiivisen mie-
lenterveyden korostamisella pyritdan
siirtimaan ajattelua pois sairaus- ja on-
gelmakeskeisyydesta. Lahtokohtana on
ajatus, ettd positiivinen mielenterveys on
enemman kuin mielenterveyshairididen
puuttuminen. Positiivisen mielentervey-
den kasitetta voidaan pitdd synonyymi-
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na mielen hyvinvoinnille.

Positiivisen mielenterveyden mittari
(WEMWBS, Warwick-Edinburgh men-
tal well-being scale) sisaltaa 14 eri vaitta-
maa. Mittari koostuu seuraavista hyvan
mielenterveyden avaintekijoista: positii-
viset tunteet (optimismi, ilo, rentoutumi-
nen), tyydyttavat sosiaaliset suhteet se-
ka hyva toimintakyky (energisyys, selkea
ajattelu, itsensa hyvaksyminen, itsensa
kehittdminen, pystyvyys ja autonomia).
Mittarista kehitettiin ja validoitiin myo6s
lyhyt 7-osioinen versio SWEMWBS. Ly-
hyempi versio on todettu kayttokelpoi-
seksi mittariksi niin vdestotutkimuk-
sissa kuin interventiotutkimuksissakin.
Kurssilla paadyttiin kayttamaan lyhytta
versiota.

Vaittamia arvioidaan viisiportaisella as-
teikolla (ei koskaan, harvoin, silloin tal-
16in, usein, koko ajan). Summamuuttu-
jan pistemaara saadaan laskemalla yh-
teen vdittamistd saatujen pisteiden
summa. 14-osioisessa mittarissa summa-
pistemadran vaihtelu on 14-70 ja 7-osioi-
sessa 7-35 pistettd. Lyhytta versiota kay-
tettdessa raakapisteet summamuuttu-
jasta painotetaan seuraavan taulukon
mukaisesti: warwick.ac.uk/fac/sci/med/
research/platform/wemwbs/using/how-
to/swemwbs raw_score to_metric_sco-
re conversion table.pdf.

Molemmista versioista 16ytyy suomen-
kielinen kyselylomake. Mittarin kayt-
td on maksutonta ja kayttélupa hae-
taan Warwickin yliopistolta: warwick.
ac.uk/fac/sci/med/research/platform/
wemwbs/using/non-commercial-licen-
ce-registration/.



https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/29677352
https://iovs.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2678190
https://iovs.arvojournals.org/article.aspx?articleid=2678190
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https://warwick.ac.uk/fac/sci/med/research/platform/wemwbs/using/howto/swemwbs_raw_score_to_metric_score_conversion_table.pdf
https://warwick.ac.uk/fac/sci/med/research/platform/wemwbs/using/howto/swemwbs_raw_score_to_metric_score_conversion_table.pdf
https://warwick.ac.uk/fac/sci/med/research/platform/wemwbs/using/howto/swemwbs_raw_score_to_metric_score_conversion_table.pdf
https://warwick.ac.uk/fac/sci/med/research/platform/wemwbs/using/non-commercial-licence-registration/
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Myo0s positiivisen mielenterveyden mit-
tari tehtiin kurssin alussa ja noin 2-3
kuukautta paatosjakson jalkeen Webro-
pol-kyselyind. Ensimmaisilla kursseil-
la kaytettiin 14-osioista versiota, mutta
my6hemmin siirryttiin 7-osioiseen ver-
sioon. Toistaiseksi mittariin ei ole vaesto-
pohjaisia viitearvoja, mutta sitd voidaan
kayttaa yksilon tilanteessa tapahtuvien

7. Mita opimme kurssin ja

Kurssin prosessimainen tyoskentelytapa
oli keskeinen tekij, joka vei kurssilaisten
tavoitteita eteenpain. Kurssilaiset olivat
selkeasti alkaneet kasitella nakévammai-
suuden osuutta tai vaikutuksia tyéhoén
ja omaan jaksamiseen jo ennen kurssille
hakeutumista. Kurssi tuki kdynnistynyt-
ta prosessia. Kaikki kurssiryhmat toivat
esiin kuitenkin tarpeen ja toiveen pidem-
pikestoiseen ja pidemmalla aikavalilla
tapahtuvaan tyoskentelyyn oman muu-
tosprosessin tukemiseksi. Viiden vuo-
rokauden pituinen aloitusjakso koettiin
padsidantoisesti hyvand, mutta kahden
vuorokauden pituista paatosjaksoa osa
ryhmista piti liian lyhyena. Kurssilaiset
kokivat, etta liian lyhyen jakson aikana
oli vaikea ehtid irrottautumaan arjesta
ja paastd keskittymadn teemaan. Kurssi-
jaksojen valiaika oli noin kolme kuukaut-
ta. Osa ryhmista toivoi, etta kurssijaksoja
olisi ollut useampia kuin kaksi ja ne oli-
sivat toteutuneet pitemmalla aikavalilla.
Kurssiryhmien esittama toive on perus-
teltu, koska muutosten tekeminen ja ru-
tiinien muodostuminen vaativat aina ai-
kaa ja toistoja.

muutosten seurantaan.
Lahteet;

Terveys, toimintakyky ja hyvinvoin-
ti Suomessa — FinTerveys 2017 -tutki-
mus www.julkari.fi/bitstream/hand-
le/10024/136223/Rap 4 2018 FinTerveys
verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

rjestimisesta?

Kurssin vetdjien intensiivinen tyopari-
tyoskentely ja paivittdin toteutuvat kes-
kusteluryhmat ohjasivat prosessia vie-
den sitd eteenpain vertaisryhman pei-
latessa aktiivisesti osallistujien koke-
muksia. Asioiden kasitteleminen melko
samanlaisessa tilanteessa olevien henki-
l6iden kanssa ryhmassa ja sen mahdollis-
tama vertaistuki oli kiistatta yksi kurssin
tarkeimmista elementeista. Ohjatut ver-
taiskeskustelut ryhmayttivit tehokkaas-
ti kurssilaisia, mikd auttoi padsemaan
nopeasti heille yhteisten ja tarkeiden ko-
kemusten darelle.

Opimme, ettei kurssille osallistujien maa-
ra saa olla liian pieni. Ryhman muodos-
tumiseksi taytyy olla vdahintddn nelja
kurssilaista. Kuuden kurssilaisen ryhma
osoittautui erittdin sopivaksi. Liian pie-
nessa ryhmassa valttamattomien asioi-
den hoitamisesta johtuvat poissaolot
hankaloittivat ryhman yhteista proses-
sia ja tekemista. Nakévammaiset ja na-
kéongelmaiset, jotka toimivat paaosin
naonvaraisin tekniikoin ja olivat ndakon-
sa kanssa siirtymavaiheessa, osoittautui
onnistuneeksi kohderyhmaksi. Hank-


https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/136223/Rap_4_2018_FinTerveys_verkko.pdf?sequence=1&isAllowed=y

”Loysin taas entisen
itseni.”

keen alkuvaihe kuitenkin osoitti, etta
myos ndkoéa korvaavin tekniikoin toimi-
vat sokeat kaipaisivat tukea ty6ssa jaksa-
miseensa. Heidadn tarpeensa ovat kuiten-
kin erilaiset.

Laitosmuotoisesti toteutettu kurssi
osoittautui merkitykselliseksi. Se mah-
dollisti kurssilaisille pysahtymisen oman
tilanteensa aarelle seka irrottautumisen
koti- ja tyOarjen velvoitteista. Avomuo-
toinen kurssi ei olisi mahdollistanut tata.
Paatosjakson toteuttaminen arkipaivind
(torstai—perjantai) oli viikkonloppua toi-
mivampi (perjantai-lauantai). Nain kurs-
silaisille jai viikonloppu palautumisai-
kaa ennen tydarjen aloittamista. Kurssi-
laisten majoittuminen kuntoutuskeskuk-
sessa mahdollisti tiiviin ryhmaytymisen,
jonka seurauksena moni ryhma perusti
WhatsApp-ryhman ja vertaisryhman tu-
ki sailyi jaksojen valissa. Useampi ryhma
on jatkanut yhteydenpitoa my6s kurssin
jalkeen. Tama kertoo siitd, miten merki-
tykselliseksi vertaisryhma voi muodos-
tua.

Kurssille valitut sisaltoteemat osoittau-
tuivat onnistuneiksi ja palvelivat kurs-
sille asetettuja tavoitteita. Kurssipaivien
tai -jaksojen lisadaminen olisi mahdollis-
tanut asioiden syvemman ja laaja-alai-
semman kasittelyn.

Jo kursseja aloitettaessa ilmeni, ettei
alun perin kohdealueeksi valitulta paa-
kaupunkiseudultakaan loytynyt tar-
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peeksi hakijoita kurssille. My6s vuodelle
2021 suunniteltu alueellinen kurssi Ou-
lussa (kohdealueena Pohjois-Suomi) jai
toteuttamatta hakijoiden puutteen vuok-
si. Tama viittaisi siihen, ettd jatkossakin
taman kaltaiset kurssit kannattaisi jar-
jestad valtakunnallisena. Saattaa olla, et-
ta kurssilaisen on myos helpompi hakeu-
tua kurssille tietdessadan ryhman koostu-
van itselle vieraista ihmisista. Henkil6-
kohtaisten asioiden jakaminen on usein
helpompaa ryhmassg, jossa kurssilaiset
ovat entuudestaan toisilleen vieraita.
Maantieteellisesti liian pienella alueella
on mahdollista, etta kurssilaiset olisivat
toisilleen entuudestaan tuttuja.

Alueellinen kurssi oli suunniteltu toteu-
tettavaksi samojen teemojen varaan kuin
Kuntoutus-liriksessd toteutettu kurssi.
Sisillot olisivatkin olleet toteutettavis-
sa myo0s alueellisella kurssilla. Alueelli-
seen kurssiin suunniteltiin kolmen vuo-
rokauden pituinen aloitusjakso, valiajalle
etdtapaamisia ja -webinaareja seka kah-
den vuorokauden pituinen paatosjak-
so. Myds alueellisella kurssilla olisi ollut
mahdollisuus yopya aloitus- ja paatos-
jaksolla hotellissa, mika olisi edistanyt
ryhman kiinteytta.

Vaikka alueellista kurssia ei pystytty jar-
jestdmaan, toteutettiin alueelliseen kurs-
siin suunnitellut kaksi etawebinaaria
Teams-yhteydella. Webinaareja tarjot-
tiin kaikille Stop tyduupumukselle -kurs-
sin kdyneille tai sitd parhaillaan kayville.
Etawebinaarit mahdollistivat nakévam-
maisten osallistumisen eri puolelta Suo-
mea. Osallistujat antoivat jonkin verran
palautetta siitd, etta heilld oli vaikeuk-
sia jarjestda tyOarjessa aikaa ilta-aikaan
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jarjestettdavaan webinaariin osallistumi-
seen.

Pienelld ryhmalld saadut kokemukset
vasymyksen arviointi -asteikon, koettu
stressi- kysymyksen ja positiivisen mie-
lenterveyden mittarin kaytosta viittaisi-
vat siihen, ettd niitd voitaisiin kayttaa ta-
mankaltaisissa hankkeissa seurantamit-
tareina. Lisdtutkimusta kuitenkin tarvi-
taan.

Firstbeat-hyvinvointianalyysia kaytet-
tiin tietojemme mukaan nyt ensimmais-
ta kertaa nakovammaisilla henkil6illa.
Saadun kokemuksen mukaan laitteen
kayttoé onnistuu eriasteisesti nikévam-
maisilta. Siitd saadut tulokset konkreti-
soivat henkil6kohtaista stressi- ja kuor-
mitustilannetta seka palautumisen laa-
tua. Toistomittaus antoi seurantatietoa
siitd, onko muutosten tekeminen tilan-
teen kohentamiseksi onnistunut.

Koronapandemia ja siita aiheutuvat ra-
joitukset vaikuttivat toteutuneiden kurs-
sien maaraan ja erityisesti vapaa-ajan
ohjelmiin hankkeen tietyissa vaiheissa.
Sauna- ja uima-allastilojen ollessa kiinni
kehitimme "omatoimi-span’, mika osoit-
tautui loistavaksi vapaamuotoisen yh-
dessdolon ja keskustelun mahdollistajak-
si. Sen voi toteuttaa myos kotona ja ot-
taa kiireisen arjen lomassa silloin talléin
oman hetken.

Kun jarjestit kurssia:

1. Varaudu toistuviin muutoksiin, kun
teet jotain ensimmaistd kertaa: suunni-
tellut tilat, tyontekijat ja monet muut
asiat voivat muuttua.

2. Vaikka kuinka yritat, kaikkea on mah-
dotonta huomioida etukateen. Yllatykse-
na voi tulla vaikkapa valojen sammumi-
nen perjantai-iltana, kun suurin osa kun-
toutustoiminnoista on viikonloppuisin
kiinni. Niinpa kurssilaiset voivat joutua
sytyttelemaan valoja omatoimisesti.

3. Kun kurssi toteutuu tavanomaisesta
kurssitoiminnasta poikkeavina aikoina,
tasta voi aiheutua yllatyksia ja ylimaa-
raisia jarjestelyjd, esimerkkina kurssi-
laisten ruokahuolto esimerkiksi viikon-
loppuisin.

4. On suositeltavaa, etta kurssilla kaytet-
tavat tilat sijaitsevat lahekkain ja pysy-
vat samoina, jolloin lilkkuminen ja tilasta
toiseen siirtyminen on nakévammaisille
helpompaa ja mahdollisimman stressi-
tonta.

5. Kurssiohjelmaa ei saa rakentaa liian
tiiviiksi, vaan siina taytyy olla sopivasti
aikaa my06s vapaamuotoiselle yhdessa-
ja yksinololle. Tama mahdollistaa asioi-
den prosessoinnin ja oivaltamisen. Mu-
kaillaksemme hyvinvointivalmentaja,
tietokirjailija Kaisa Jaakkolan toteamus-
ta viikkkokalentereiden tiiviyteen liittyen:
"Kurssiohjelma ei saa huohottaa, vaan
sen pitda hengittaa’.

6. Liikunta ja liikkkuminen on ehdotto-
man tarked osa ohjelmaa. Pitkien pai-
vien aikana on mahdollistettava ulko-
na liikkkuminen vaikeista keliolosuhteis-
ta huolimatta, ja on varmistettava riitta-
vat opasresurssit. Riittdva maara oppaita
kurssilaisten nakoétilanteesta riippuen
mahdollistaa turvallisen ja mahdollisim-
man stressittdman ulkoilun.
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Stop tyouupumukselle -kurssi

Nakdévammaisten liitto ry kehittdaa kurssimallia, jolla pyritaan tukemaan nakévammaisen tai
ndkoongelmaisen henkilon tyossa jaksamista. Kolme kurssia on jo toteutettu ja kurssi on
osoittanut tarpeellisuutensa. Nyt on mahdollisuus hakea viela kevaalla 2021 toteutuvalle
kurssille Kuntoutus-lirikseen Helsinkiin. Suunnitteilla on myds syksylla 2021 avomuotoinen
kurssi Oulussa yhteisty6ssa alueyhdistyksen kanssa.

Kurssille voivat hakea paaosin nadénvaraisin tekniikoin toimivat ty6ssakayvat henkilot koko
maasta.

Suomessa neljannes tyontekijoista kokee tydstressia. Tama vastaa EU-maiden keskitasoa (22 %),
Ihmisten yksildllinen ja ajankohtainen stressiherkkyys vaihtelee. Eri ihmiset reagoivat eri tavalla
samanlaisessa tilanteessa ja samakin ihminen voi reagoida eri tavalla eri elamanvaiheissa.
Tilapainen tyostressi ei ole haitallista, mutta pitkittyessaan tyostressi voi johtaa uupumiseen. Vasta
viime vuosien aikana on alettu tutkia ja tunnistaa nakévammaisuuteen liittyvaa uupumusta, johon
liittyy omia erityispiirteitd muista ryhmista poiketen. Useimmiten mainittuina uupumuksen syina
olivat mm. voimakas kognitiivinen kuormitus, ndénvaraisen toiminnan vaatima ponnistelu,
nakemisen riippuvuus valaistusolosuhteista ja tilanteen synnyttdmat kielteiset ajatusmallit ja
tunteet.

Mihin kurssilla keskitytaan

Kurssilla keskitytaan palautumiseen ja voimavarojen vahvistamiseen seka yllapitamiseen
suhteessa tyéhdn ja muuhun elamaan. Nama ovat asioita, joihin voit itse vaikuttaa. Tama vaatii
sinulta halua tarkastella omaa toimintaa ja ajatusmaailmaa yhdessa muiden kurssilaisten kanssa.
Kurssilla huomioidaan myds tyon ja tydympariston yhteys tydssa jaksamiseen ja etsitaan
ratkaisuja, mita kautta naihin asioihin voi tarvittaessa vaikuttaa. Kurssilla ei tehda esim.
nakoétutkimuksia tai apuvalinekartoituksia. Jos tallaisia tarpeita on, niin kurssilaiset ohjataan
hakeutumaan tarvittavien palveluiden piiriin.

Kurssilla keskitytaan siihen, miten itse voisi ajatella tai toimia toisin, jotta tydstressi hellittaisi, olo
helpottuisi ja kokonaisvaltainen jaksaminen parantuisi. Oman tilanteen arvioinnin kautta edetaan
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miettimaan, miten voisi vahvistaa hyvinvointia tukevaa ajattelua ja toimintaa vertaisryhmaa
hyodyntaen.

Kurssilla on mahdollista tehdd mydés Firstbeat-hyvinvointianalyysi palautumisen, stressin ja
likunnan suhteen arvioimiseksi.

Kurssi voi palvella sinua, jos:
sinulla on utelias ja kiinnostunut asenne omien ajattelu- ja toimintamalliesi arvioimiseen
haluat tydstaa asioita vertaisryhmassa toisten kanssa

haluat 16yt omaa tydssa jaksamista tukevia keinoja ja olet motivoitunut tekemaan tarvittaessa
myos “korjausliikkeitd” omaa tilannettasi koskien

tunnistat, ettad psyykkinen ja fyysinen jaksaminen tukevat toinen toistaan

Kurssin teemat

Tyohyvinvointi, tydssa jaksaminen, tydsta palautuminen, elamantavat osana tydssa jaksamista,
rentoutuminen ja voimautuminen.

Kohderyhma

Stop tyduupumukselle -kurssi on suunnattu tydssa oleville tai yrittdjana toimiville nakévammaisille
tai nakodongelmaisille henkildille, jotka kokevat tydssaan kuormitusta. Kurssi on suunnattu paaosin
nadnvaraisin tekniikoin toimiville. Kurssille valitaan 6 kurssilaista.

Toteutus

Kurssiin sisaltyy ennakkotehtava, 5 vrk pituinen laitoskurssijakso (arkiviikko) Kuntoutus-liriksessa
Helsingissa, valitehtava ja 2 vrk mittainen (to-pe) laitosmuotoinen seurantajakso.

Ajankohta 2021

Stop tyduupumukselle -kurssikokonaisuus:

1. Kuntoutus-liriksessa 22.-26.3.2021 ja jatko-osa 27.-28.5.2021.

Hakuaika paattyy 5.2.2021.

2. Avomuotoinen kurssikokonaisuus Oulussa syksylla 2021. Kurssin ajankohta,
jaksotus ja hakuohjeet ilmoitetaan myohemmin.

Kurssille hakeminen

Kurssit ovat osallistujille maksuttomia ja ne toteutetaan STEA:n rahoittamana. Kurssille valitaan 6
osallistujaa. Valinnassa huomioidaan mm. hakemukseen kirjattu tarve ja ensisijaisesti hakijat, jotka
eivat ole viime vuosien aikana osallistuneet Kelan Iaakinnalliseen kuntoutukseen Kuntoutus-
liriksessa. Lisaksi tavoitteena on 16ytaa hakemusten perusteella mahdollisimman toimiva ryhma,
jossa jokainen voi l0ytaa vertaisensa.
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Kurssille haetaan joko tayttamalla sahkoinen hakemuslomake tai lahettdmalla Kuntoutus-lirikseen
paperinen hakemus, jonka voit tulostaa alla olevista linkeista rtf- tai pdf-muodossa.

Hakemus Stop tyduupumukselle -kurssille (rtf)
Hakemus Stop tyouupumukselle -kurssille (pdf)

Liitteeksi tarvitset B-ladkarinlausunnon, jossa on ndkokykyasi ja terveydentilaasi koskevat tiedot
seka ladkarin suositus kurssille hakeutumisesta. B-ladkarinlausunnon voit pyytaa
tyéterveyshuollosta, terveysasemalta tai hoidostasi vastuussa olevasta terveydenhuollon
yksikostasi.

Hakemus ja ladkarinlausunto lahetetdan Nakévammaisten liittoon osoitteeseen:

Stop tyduupumukselle -kurssi
Kuntoutus-liris/Nakévammaisten liitto ry
PL 41

00030 lIRIS

Toimeentulo kurssin aikana

Kurssin ajalta voit saada Kelan maksamaa kuntoutusrahaa, jos olet 16-67-vuotias ja olet kurssin
vuoksi estynyt tekemasta tyotasi ja kurssi on tarpeen tydelamassa pysymiseksesi tai sinne
palaamiseksi. Kuntoutusrahahakemuksen liitteeksi tarvitset em. B-ladkarinlausunnon seka kurssilta
saamasi osallistumistodistuksen.

Lisatietoja kurssista:

Annamaija Ketola
annamaija.ketola@nkl.fi
puh. 040 723 2973
Sivun alkuun
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Stop tyouupumukselle -kurssin hakemus

Kurssille valitseminen edellyttaa, etta henkilotietosi rekisteroidaan
asiakastietojarjestelmaamme. Henkilotietoja kaytetaan vain kurssitarkoitukseen.

Hakijan tiedot

Nimi:

Lahiosoite:

Postinumero ja -toimipaikka:

Puhelin:

Sahkopostiosoite:

I{%asl_tlta haluamasi klu'ss'a’.a"k}el'ta thurssi-on-2-osainen)

Ajankohta ja paikka: 22.-26.3.2021 ja jatko-osa 27.-28.5.2021 Kuntoutus-liriksessa.
Hakuaika paattyy 5.2.2021.

Perustelut kurssille hakemiseksi

Miksi haluat kurssille?

Minka asian toivot muuttuvan kurssin aikana
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Kerro lyhyesti tyoelamatilanteesi (tyoskenteletkd palkansaajana vai yrittajana, oletko
kokoaikaisessa ty0ssa vai osa-aikaisessa ty0ssa jne.)

Tayta seuraavat tiedot vain silta osin, kun niita ei ole B-ladkarinlausunnossa

Silmasairauden diagnoosi ja toteamisvuosi

Nakdtilanne (esim. nadntarkkuus ja nakodkentta seka nakbvamman haitta-aste; kuvaa
my0s, miten nakemisen ongelmat vaikuttavat tarkassa lahityoskentelyssa ja/tai
likkumisessa)

Mita nakemisen/nakdvammaisen apuvalineita kaytat aktiivisesti tydossa/arkielamassa

Silmalasit [

Suurennuslasi [
Elektroninen suurennuslaite [
Luku-tv [

Absorbtiolasit []
Suurennusohjelma []
Ruudunlukuohjelma []

Valkoinen keppi ]
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Muu, mika/mitka:

Oletko ollut aikaisemmin Kuntoutus-liriksessa jarjestetyilla kursseilla?

kylla
milloin

en

Muu terveydentila (muut toimintakykyysi vaikuttavat sairaudet)

Vastaa viela lopuksi koettua stressia arvioivaan kysymykseen.

Stressilld tarkoitetaan tilannetta, jossa ihminen tuntee itsensd jannittyneeksi,
levottomaksi, hermostuneeksi tai ahdistuneeksi taikka hdnen on vaikea nukkua
asioiden vaivatessa jatkuvasti mieltd.

Tunnetko sind nykyisin tdllaista stressid?

1= en lainkaan
2= vain vahan
3= jonkin verran
4= melko paljon
5= erittain paljon

Tietojen kasittely

Annan luvan rekisteroida asiakastietoni Kuntoutus-liriksen asiakasrekisteriin

kyll
en

Annan luvan, etta hakemuksessa olevat tiedot saa luovuttaa kurssin ohjaajille

kyll
en

Minulle saa lahettaa tietoa Kuntoutus-liriksen muista palveluista
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kylla
ei

Minulle saa lahettaa tiedon kurssivalinnasta sahkopostitse
Kylla [

Ei [
Allekirjoitus

Aika ja Paikka Allekirjoitus

Postita hakemus B-ladkarintodistuksen kanssa osoitteeseen

Stop tyduupumukselle -kurssi
Kuntoutus-liris / Nakbvammaisten liitto ry
PL 41

00030 IIRIS
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Liitteet: Esimerkkiohjelma Kuntoutus-liriksessa
toteutetusta kurssista

Esimerkkiohjelma:

Aloitusjakso ma-pe

Maanantai

klo 11-12 Saapuminen ja lounas

klo 12-14 Kurssin aloitusryhma "pysahtyminen ja voimavarat” (psykologit)
klo 14-14.30 kahvi

Ulkolenkki klo 14.30 ja 15.15 puolelle ryhmalle

Hieronta-ajat klo 14.30, klo 15.15 seka klo 15.45-16.15

klo 16.30 Paivallinen

klo 20.00 lltapala

Tiistai

klo 8.00 Aamupala

klo 8.45-9.30 Paivanavaus ja hengittdminen/ rentoutus (psykologi)

klo 9.30-11 Keskusteluryhma "Nakdévammaisuuteen liittyva uupumus” ja "Mika kuormittaa?”
(psykologit)

klo 11-12 Ulkoilu

klo 12-13 Lounastauko

klo 13-14 Keskusteluryhma "Liikunnan merkitys hyvinvoinnille” (fysioterapeutti)
klo 14-14.30 Kahvi

klo 14.30-15.30 Liikuntaryhma tai rentoutus (fysioterapeutti)

klo 16.30 Paivallinen

klo 20.00 lltapala

Keskiviikko

klo 8.00 Aamupala

klo 8.45-9.30 Paivanavaus ja hengittdminen/ rentoutuminen (psykologi)

klo 9.30-11 "Tietotekniset apuvalineet ja alypuhelin nakbvammaisen apuna” (IT-ohjaaja)
klo 11-11.45 Ulkoilu

klo 11.45-12.30 Lounastauko
klo 12.30-14.00 Keskusteluryhma "Kuormitustekijoiden tyostaminen” (psykologit)
klo 14-14.30 Kahvi

klo 15-16 Pilatestunti (pilatesohjaaja)

klo 16.30 Paivallinen

klo 17.30-19 limaisutaidon ryhma (ilmaisutaidon ohjaaja)
klo 20.00 lltapala
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Torstai

klo 8.00 Aamupala

klo 8.45-9.30 Paivanavaus ja hengittdminen/ rentoutuminen (psykologi)

klo 9.30-11 Keskusteluryhma "Palautuminen” ja Firstbeatmittauksen ohjeistus (psykologit)
klo 11-12 Ulkoilu

klo 12-12.45 Lounastauko

klo 12.45-14 Mindfullnes (psykologi)

klo 14-14.30 Kahvi

klo 14.30-15.30 "Tyoterveyshuollon tuki tydssa jaksamiselle” (tyoterveyslaakari)
klo 16.30 Paivallinen

klo 17.30-19.30 Toiminnallista tekemista (kadentaitojenohjaaja)

klo 20.00 llitapala

Perjantai

klo 8.00 Aamupala

klo 8.45-9.30 Paivanavaus ja hengittaminen/ rentoutuminen (psykologi)

klo 10-11.45 Ammatillisen kuntoutuksen mahdollisuudet (tydeldamaasiantuntija)

klo 12-13 Lounastauko
Palautteen tekeminen webropolkyselyna

klo 13-15 Paatosryhma teemalla "Muutos”, valitehtava, palaute ja jatkojakson suunnittelu (psy-
kologit)

Paatosjakso

Torstai

klo 8.00 Aamupala

klo 8.45-10.15 Psykologin keskusteluryhma (psykologit)
klo 10.15-11.15 kuntopiiri (fysioterapeutti)

klo 11.30-12.30 Lounas

klo 12.30-15.30 TaidetyOpaja (taiteilijaohjaaja ja psykologit)
klo 15.45-17.15 Nakdévammaisten liiton tydelamapalvelut esittaytyvat (tydeldamanasiantuntija)
Yhteinen pizzailta

klo 20-21.30 Sauna, uinti ja omatoimispa

21.30 iltapala

Perjantai

klo 8.00 Aamupala

klo 8.45-9.45 Sosiaaliturvan kyselytunti (sosionomi)

klo 10-11 Pilatestunti (pilatesohjaaja)

klo 11-12 Lounas

klo 12-14.30 Paatostilaisuus "Katse eteenpain” (psykologit)
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Liitteet: Esimerkkiohjelma alueelle suunnitellusta
kurssista

Esimerkkiohjelma

Suunniteltu Pohjois-Pohjanmaan Nakdvammaiset ry alueyhdistyksen kanssa
Aloitusjakso ke-pe

Keskiviikko

klo 11-12 Aloitusryhma (toiminnanjohtaja, psykologi)

klo 12-13 Lounas

klo 13-14.30 Keskusteluryhma "Tutustuminen, voimavarat, ennakkotehtava ja muutostavoite”
(psykologi)

klo 14.30-15 Kahvi

klo 15-16 Pilatestunti (pilatesohjaaja)
klo 16-16.30 Majoittuminen hotelliin ja yhteinen ulkolenkki (vapaaehtoiset avustajat)
klo 17.30 Paivallinen

klo 19-20 Tutustumisilta (toiminnanjohtaja)
klo 20.00 lltapala

Torstai
Klo 7.30-8.30 Aamupala
Klo 9-9.30 Paivanavaus ja hengittdminen/ rentoutuminen (psykologi)

Klo 9.45-11.15 Keskusteluryhma "Nakdévammaisuus ja uupumus -etaluento, kuormitustekijat,
firstbeatmittauksen ohjeistaminen” (psykologit)

Klo 11.15-12.15 Lounas
Klo 12.30-13.30 Ammatillisen kuntoutuksen keinot (tydelamaasiantuntija etana)
Klo 13.30-14 Kahvi

Klo 14-15 Laakarin luento (silmalaakari)
Klo 16 ulkolenkki (toiminnanjohtaja)

Klo 17.30 Paivallinen

Klo 20.00 lltapala

Perjantai
Klo 7.30-8.30 Aamupala
Klo 9-9.30 Paivanavaus ja hengittdminen/ rentoutuminen (psykologi)

Klo 9.45-11.15 Keskusteluryhma "kuormitustekijat vaikuttamisen kehalla, tydn tuunaaminen ja
valitehtava” (psykologi)
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Klo 11.15-12.15 Lounas
Klo 12.15-13.45 "Tietotekniset apuvalineet ja alypuhelin nakbvammaisen apuna (ICT-ohjaaja)

Klo 13.45-14.30 Paatostilaisuus ja -kahvit (toiminnanjohtaja)

Etaluennot valiajalla 3 viikon valein

Torstai

Klo 17-19.00 Uupumukselle altistavat ajattelu- ja toimintamallit (tyoterveyspsykologi)
Torstai

Klo 17.30-19.00 Nakovammaisten liiton Tyoelamapalvelut esittaytyvat

Torstai

Klo 17.00-19.00 Vasyttaako aina -Terveytta ja virtaa ravinnosta (ravintovalmentaja)

Paatdsjakso to-pe

Torstai

Klo 11-12 Yhteinen lounas ja kuulumiset (toiminnanjohtaja)

Klo 12.30-14.00 Keskusteluryhma "Palautuminen ja uni” (psykologi)
Klo 14-14.30 Kahvi

Klo 14.30-16.30 Kadentaitoja sisaltaen Minna Huotilaisen podcast (kadentaito-ohjaaja)
Klo 16.30 Majoittuminen hotelliin ja yhteinen ulkolenkki (toiminnanjohtaja)

Klo 17.30 Paivallinen (vapaaehtoiset avustajat)

Klo 19-20 lltaohjelma (toiminnanjohtaja)

Klo 20 lltapala

Perjantai
Klo 7.30-8.30 Aamupala

Klo 9-10 pilatestunti etana (pilatesohjaaja)
Klo 10.15-11.30 Sosiaaliturvan kyselytunti (oikeuksienvalvonnan asiantuntija)
Klo 11.30-12.30 Lounas

Klo 12.30-13.45 Keskusteluryhma "Katse eteenpain” (psykologi)
Klo 13.45-14.30 Paatoskahvit ja palaute (toiminnanjohtaja ja psykologi)
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