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Kuinkas sitten
kavikaan...

EEVATAWAST, LEENA UNKARI-VIRTANEN

Metropolia ~ Ammattikorkeakoulun  tiimin  tehtavana
Lapinlahden Lahteen hanketydssa (2015-2017) oli muo-
toilla hankkeen aikana hyvinvointikonsepti, joka olisi
hyodynnettavissa muidenkin tyhjentyvien rakennusten
kayttotarkoituksen uudistamisessa hyvinvointitoiminnan
kayttoon. Miten muotoilla uusien tilojen toimintakulttuuria
eri osapuolten hyvinvointia huomioivaan ja vahvistavaan
suuntaan? Kehittamistyon lahtokohtana oli positiivisen
psykologian soveltaminen ja siihen pohjautuvien uusien
toimintamallien tarjoaminen.
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Kysyimme kehittamistyon alussa:

e Miten tunnistamme hyvinvointia vahvistavan
toiminnan tarpeet ja motivaatiotekijat Lapin-
lahden Lahteella, kun toimijoita, vapaaehtoisia,
tyokokeilijoita, opiskelijoita ja satunnaisia kavi-
joita on viikoittain satoja?

e Miten tukea positiivisen yhteison, ympariston
ja ajattelun rakentumista kehkeytymassa ole-
vassa toimintakulttuurissa?

e Miten tukea myodnteisten toimintatapojen tie-
toista vaalimista kiihkean toiminnan pyorteissa?

Kysymykset saivat moniakin erilaisia vastauksia, silla hy-
vinvointikonseptia oli kehittamassa varsin monialainen
asiantuntijatiimi. Hyvinvointikonseptia muotoiltiin ja tes-
tattiin yhdessa muiden toimijoiden, hankkeen ohjausryh-
man, Lapinlahden Lahteen toimijoiden seka toimintaan
osallistuneiden kanssa. Konsepti sai lopulta kolme eri jul-
kaisumuotoa. Taman kirjan lisaksi kuvaammme hyvinvointia
tukevan toimintakulttuurin muotoilun lahtokohtia verkko-
sivuilla  www.lapinlahdenlahteella.metropolia.fi, muissa
julkaisuissamme kuten blogissa https://blogit.metropolia.
fi/nyvinvoinnin-muodonmuutos/ ja lisdksi toteutamme hy-

vinvointikonseptin hyviksi testattuja toimintamalleja asi-
antuntijatiimin kehittdmissa tyopajoissa.

Tassa julkaisussa kuvaamme vastauksia, joita
alussa esittamiimme kysymyksiin I0ysimme. Avaamme
hyvinvointikonseptin keskeisia teemoja myos kehittami-
sen teoreettisten lahtokohtien kautta. Lisaksi kerromme
konkreettisia esimerkkeja siita, kuinkas hyvinvoinnille
Lapinlahden Lahteella sitten kavikaan, kun pilotoimme ja
tutkimme hyvinvoinnin vaalimisen keinoja.

Julkaisu koostuu itsenaisista artikkeleista, joissa
kirjoittajat avaavat oman asiantuntemuksensa kannalta
keskeisia huomioita ja taustateorioita. Eri artikkeleiden
lahteet on koottu julkaisun loppuun.

Helsingissa 15.6.2017

Eeva Tawast, Leena Unkari-Virtanen



Lapinlahden tarina

EEVATAWAST, KATJA LIUKSIALA, LEENA UNKARI-VIRTANEN
JA ROOSA LINDHOLM

Lapinlahden tarina kertoo tyhjentyneesta, kunnostusta
kaipaavasta arvokiinteistosta ja sen uudesta elamasta. Se
on tarina mielisairaalan muuttamisesta uudenlaiseksi mie-
len hyvinvoinnin keskukseksi ja innostavaksi kansalaistoi-
minnan foorumiksi. Tarina on tarkea paitsi Lapinlahden
laajalle ystavajoukolle, myos kaikille, jotka ovat kiinnos-
tuneita vastaavanlaisesta toiminnasta: mita Lapinlahden
Lahteelld tehtiin, mita toiminnasta opittiin, mita uusia toi-
mintatapoja kehitettiin?

Lapinlahden Lahteen hanke toteutettiin tyh-
jentyneessa sairaalakiinteistdossa Helsingissa. Lahes
200-vuotias Lapinlahden sairaala valmistui vuonna 1841
keisarillisen kaskyn seurauksena Suomen ensimmai-
seksi psykiatriaan erikoistuneeksi sairaalaksi. Sairaalan
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historiasta loytyy monia kuuluisia nimia, kuten potilaa-
na 1871-1872 ollut Aleksis Kivi ja Jean Sibeliuksen veli
Christian Sibelius, joka toimi sairaalan yliladakarina ja on
ollut merkittava henkilo psykiatrisen hoidon historiassa.
Lapinlahden Lahteen juuret ovat syvalla rakennuksen his-
toriassa, silla Lapinlahden sairaalassa alkunsa on saanut
myds Suomen Mielenterveysseura ry, joka toimi hank-
keessa paatoteuttajana.

Carl Ludvig Engelin suunnittelema rakennus
toimi sairaalana vuoteen 2007 asti, jolloin Helsingin
kaupunki paatti, ettei talovanhus sovellu enaa alkuperai-
seen kayttoonsa. Viimeiset potilaat poistuivat rakennuk-
sesta vuonna 2008 syomishairiopoliklinikan muuttaes-
sa HYKS:n Psykiatriakeskukseen, entiseen Hesperian
sairaalaan. Nyt Lapinlahden tiloissa toimii Suomen
Mielenterveysseuran koordinoima Lapinlahden Lahde,
kaikille avoin mielen hyvinvoinnin ja monipuolisten tapah-
tumien keskus, jonka pyrkimyksena on sailyttaa vanha sai-
raalarakennus ihmisen mielenterveyden ja hyvinvoinnin
vaalijana. Aloitteen nykyiselle toiminnalle tekivat Suomen
Mielenterveysseura ry, Pro Lapinlahti mielenterveysseura
ry, Alvi ry seka joukko muita kulttuuri- ja mielenterveys-
toimijoita. Sairaalanrakennuksen pohjoissiivessa toimii
Osuuskunta Lapinlahden Tilajakamo.
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Kohti Lahdetta

Helsingin ortodoksisen hautausmaan ja Hietaniemen
hautausmaan valissa kulkevaa Lapinlahdentieta pitkin
paasee Lapinlahden sairaalan paaportille. Portilla on vas-
tassa upea sairaalapuisto, joka on ennen jatkunut ny-
kyiselle Ruoholahden metroasemalle asti. Haarautuvan
puistokujan vasemman reitin varressa on entisen puu-
sepan- ja maalarinverstaaksi rakennettu vaalea hirsitalo,
jossa palvelevat myymalat Lahteen Puoti ja Lahteen
Patina. Lipputangon ymparilla nautitaan joka kevat upeasta
kukkaloistosta, kun puisto on taynna Pro Lapinlahden
jokasyksyisen tempauksen aikana istuttamia kukkia.
Ylilaakari Fahlanderin istuttamat valtavat leh-
mukset ohjaavat puiston paaportilta paarakennuksen
etupihalle, josta vasemmanpuoleisesta ovesta astutaan
sisaan Kahvila Lahteelle. Lahteella paasee tutustumaan
ja ihastumaan vaihtuviin nayttelyihin Kaytavagalleriassa
ja Galleria Lapinlahdessa, oppimaan uusia asioita luen-
noilta ja tyOpajoista seka nauttimaan kahvilan anti-
mista. Lahteen saunan historialliset loylyt lampiavat
paivittain ja Venetsia-rakennuksessa Mental Museum
avaa Lapinlahden sairaalan ja mielenterveyden hoidon
historiaa. Tiloissa on erilaisia tapahtumia brunsseista
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teatteriesityksiin ja kasityopajoihin. Suurin osa tapahtu-
mista on maksuttomia, jotta mahdollisimman moni voisi
osallistua. Lahteella paasee osallistumaan ja kohtaamaan
muita ihmisia. Rakennuksessa voi myos jarjestaa juhlia,
tapahtumia tai seminaareja, joihin voidaan sisallyttaa
esimerkiksi historiakierros Lapinlahden sairaalan tiloissa
tai mindfulness-hetki Ldhteen Mindfulness-keskuksen
toimesta. Tyohuoneissa kymmenet vuokralaiset teke-
vat tyotaan ja osallistuvat omalla panoksellaan talon
toimintaan.

Lapinlahdesta on monien vaiheiden kautta kehi-
tetty yhteinen maapera kaikille kaupunkilaisille, mielen
hyvinvoinnin keidas kaupungin keskella. Monipuolisesta
sisallosta seka upeasta miljoosta jokainen loytaa itselleen
jotain, josta ammentaa hyvaa mielta.

Lahde pulppuaa

Osallistu Lapinlahden Lahteella-hankkeen — tuttavallises-
ti Lahteen — kohderyhmaan kuului vaikeassa tyomarkki-
natilanteessa olevia yli 54-vuotiaita naisia, nuoria, mie-
lenterveyskuntoutujia ja osatyokykyisia. Hanke tarjosi
kuntoutujille ja vapaaehtoistoimijoille osallistumisen mah-
dollisuuksia kahvila-, tapahtuma- ja remonttityopajoissa.
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Kahvila Lahde toimi hankkeessa osallistujien port-
tina muuhun toimintaan. Hankkeen alkaessa kesalla 2015
kaikki toimintaan mukaan tulijat saivat aluksi kahvilaan
tyovuoroja, tausta-ajatuksena oli kahvilan kautta auttaa
rakentamaan kuvaa Lahteen toiminnan eri mahdollisuuk-
sista. Kahvilan kanssa rinnan kaynnistyi tapahtumatyopa-
ja: rakennuksen auditorio, puisto ja galleriaksi muutetut
kaytavat avattiin tapahtumille, joita eri tahot saivat tarjota
tiloihin. Vaikka tapahtumat valikoitiin hyvinvointiteemaan
sopiviksi, niitd oli nopeasti lahes paivittain. Tapahtumiin
liittyvia erilaisia tehtavia jaettiin vapaaehtoisilloissa.

Remonttiryhma kunnosti rapistunutta ja osin kos-
teusvaurioista karsinyttd rakennusta yhdessa Stadin am-
mattiopiston opiskelijoiden ja Helsingin kaupungin kans-
sa. Hanketta koordinoiva Suomen Mielenterveysseura
ryhtyi vuokraamaan kunnostettuja potilashuoneita hyvin-
vointi- ja taidetoimijoille.

Muutamassa kuukaudessa vanhassa sairaalara-
kennuksessa oli paivittain taysi hyorina. Kaytavilla asteli
hankkeen osallistujia rakentamassa polkuaan tyoelamaan,
vapaaehtoistoimijoita, ammattikoulujen ja -korkeakoulu-
jen opiskelijoita suorittamassa mm. tyoharjoitteluaan,
tapahtumissa ja Galleria Lahteessa kavijoitd, Kahvila
Lahteen asiakkaita seka vuokralaisia ja heidan asiakkai-
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taan. Samalla hankkeessa rakennettiin esimerkiksi pitka-
aikaistyottomille ja kuntoutujille polkuja tyottomyydesta
tyohon.

Osallistu Lapinlahden Léhteella -hankkeen toiminnan
perustana oli viisi teemaa:

1. Yritys ja oivallus: Meilla syntyy ideoita ja uusia
yrityksia, silla paikkaamme kokeilukulttuurin auk-
koa Helsingissa. Meilla saa ja kannattaa kokeilla.

2. Tyo ja merkityksellisyys: Luomme tulevaisuu-
den tydpaikkoja ja tarjoamme polkuja tyotto-
myydesta tyohon. Tarjoammme mahdollisuuden
tyoelamalahtoiseen oppimiseen seka verkostoi-
tumiseen yhteistyossa oppilaitosten kanssa.
Meilla on myds paikkoja vapaaehtoisille.

3. Mieli ja hyvinvointi: Jarjestamme rentouttavia,
virkistavia ja rauhoittavia palveluita seka tapah-
tumia. Osa niistd on maksullisia, mutta tarjoam-
me paljon myos maksutonta toimintaa.

4. Taide ja arki: Meilta l0ytyy taiteen saralla laaja
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skaala erilaisia toimijoita ja tapahtumia. Osallis-
tuminen ja yhteisOllisen taiteen luominen onnis-
tuu tyopajoissa ja tapahtumissa.

5. Yhteis0 ja osallisuus: Meilla kaikki, niin kavijat,
vapaaehtoiset kuin vuokralaisetkin ovat osa
yhteisoa. Lahde on yhteista maaperaa kaikille
ihmisille, jossa jokainen voi osallistua. Meilla
on valtavat mahdollisuudet yllattavaankin
yhteistyohon.

Kuinkas tarinalle sitten kavikaan:
unelmistaan sankarit tunnetaan

Jotta tarina olisi yllapitava ja mielenkiintoinen, on sii-
na myos haastavia kaanteita. Sellaisiakin on kuulunut
Lapinlahden ja Lahteen vaiheisiin. Tarinan tekevat mielen-
kiintoiseksi hahmot, joilla on paamaara, unelma, ja jotka
ovat valmiita vaikeuksien keskella jopa taistelemaan paa-
maaransa puolesta. Lapinlahden toimijoiden unelmat ovat
kantaneet monien kaytannon esteiden yli.

Hyvinvoinnin lisaamisessa ei kielleta ongelmia ja
ristiriitoja eika historian nostamia karujakaan mielikuvia.
Niin myos hyvinvointikonseptin toiminnoissa kiinnitetaan
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huomio tietoiseen vahvistamiseen seka myonteisiin mah-
dollisuuksiin positiivisen psykologian teoriaan ja tutkimus-
nayttoon pohjaten.

Lapinlahden Lahteella on toiminut ja kasvanut
monta paamaaratietoista ja unelmiin uskovaa hahmoa.
Osa jatkaa toimintaansa Lapinlahdessa, osa suuntaa uu-
siin yhteisoihin, uusiin tyhjeneviin tiloihin ympari Suomea.
Lapinlahden tarinaa voimme kaikki rakastaa. Ja mika pa-
rasta: se ei ole viela paattynyt.
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Hyvinvointikonseptin
kokoamisohje

LEENA UNKARI-VIRTANEN, EEVATAWAST

Metropolian hyvinvointikonseptin asiantuntijatiimin aloit-
taessa tyonsa Lapinlahden Lahteen toiminta oli jo vauh-
dikkaasti kaynnissa. Erilaisia tapahtumia ja nayttelyita tar
jottiin ja jarjestettiin lahes paivittain. Vapaaehtoistoimijat
tapasivat saannollisesti tehtavanjakotilaisuuksissa, yhteis-
tyota tehtiin monien eri oppilaitosten kanssa ja kahvilakin
oli aloittanut toimintansa hankkeen alkua ennakoiden jo
kesalla 2015.

Asiantuntijatiimi tarkasteli tata elinvoimaista toi-
mintaa aluksi “perhosperspektiivista” — ei siis aivan lintu-
jen etaisyydelta — antaen Lahteen toiminnan pulputa va-
paasti kokeilukulttuurin periaatteella. Tutkimme Lahteen
toiminnan kehittymista vauhdikkaana yhteistyona luodus-
sa, rohkeassa kokeilukulttuurissa. Havainnoinnin pohjalta
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teimme nakyvaksi erilaisia hyvinvointikonseptin rakenta-
misen nakokulmia.

Havainnointia perhosperspektiivista

Asiantuntijatiimin kayttamia perhosperspektiivin menetel-
mia olivat mm.:

1. Etnografinen havainnointi: Tiimin lehtoreita ja
opiskelijoita osallistui havainnoijina hankkeen eri
tilaisuuksiin ja toimintoihin, kuten vapaaehtois-
iltoihin, luentotilaisuuksiin ja taidenayttelyihin.

2. Havainnoinnin perusteella rajattiin tiimin perus-
tehtavaa siten, etta se ei asemoitunut toiminnan
katalysaattoriksi vaan havainnoijaksi ja huolta-
jaksi. Havaittujen tarpeiden ja yhteisen ymmar
ryksen pohjalta muotoiltiin konkreettista hyvin-
vointia tukevaa toimintaa, uusia tyopajakonsep-
teja ja myos perinteisille tukitoimille pohjautuvia
ratkaisuja.

3. Joukkoistetut karttapohjaiset kyselyt otettiin tie-
donhankinnan valineeksi kesalla 2016. Kyselyilla
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on kaksi tehtavaa: niilla haluttiin toisaalta voimaan-
nuttaa ja vahvistaa vastaajan omaa hyvinvointia,
toisaalta seka kerata etta jakaa tietoa hyvinvoin-
tia vahvistavan kansalaistoiminnan mahdollisuuk-
sista Lahteella. Kyselyita kohdennettiin eri kavija-
ryhmille, kuten tiimin jarjestamiin hyvinvointi-
pajoihin osallistuneille, satunnaisille kavijoille ja
vapaaehtoisiksi aikoville. Kyselyssa tutkittiin myos
vastaamisen vaikutusta vastaajan hyvinvointiin.
Tilastollisen analyysin tuloksena voitiin todeta
kyselyihin vastaamisella olleen tilastollisesti mer
kittava hyvinvointia tukeva vaikutus.

Palautteita tapahtumista kerattiin etupaassa
silloin, kun tiimi oli tapahtuman jarjestajana tai
kun opiskelijoille oli annettu oppimistehtavana
palautteen keraaminen. Myos opiskelijat osal-
listuivat palautteen ja osallistujatiedon keraami-
seen ja analysointiin (Blomgvist & Vilppula 2016).
Palautteen perusteella hyvinvointia kohensi
toteuttamistavasta riippumatta huomion kohden-
taminen vahvuuksien ja voimavarojen tarkaste-
luun, kuten tehtiin mm. osallistavalla positiivisen
psykologian luennolla ja hyvinvointityopajoissa.
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5. Tiimi kaytti tiedonhankinnan menetelmina myos
kehittelemiaan luovia ja osallistavia tydpajamene-
telmia, yhteiskehittelya ja fasilitoituja tyopajoja.
Yhteisolliset ja osallistavat kohtaamiset valaisi-
vat hyvinvoinnin kannalta kriittisia kohtia toimin-
nassa huomioitaviksi konseptin lopupullisessa
muotoilussa.

Ratkaisuille yhteista motivaation tukeminen

Konseptoinnin keskeiset kysymykset nousivat pian havain-
noinnin perusteella positiivisen psykologian teemoista:

e Miten luodaan hyva polku Lapinlahden
Lahteen toimintaan?

e Miten mahdollistetaan merkityksellinen
toiminta?

e Miten rakennetaan positiivinen yhteis¢?

e Minkélaista on hyvinvointia vahvistava toiminta?

"Hyva polku toimintaan” liittyi erityisesti vapaahtois-
toimijoihin. Lapinlahden Lahde sai palkintoja hyvasta
vapaaehtoistydstaan, johon hankkeen toiminta tarjosi run-
saasti mahdollisuuksia. Osallistavan, kannattelevan polun
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rakentaminen nayttaytyi tiimille tarkeana hyvinvointikon-
septin osana.

Hyvinvointikonseptin kehittdmisessa tiimi kiin-
nitti huomiota positiivisen psykologian pohjalta tiettyihin
teemoihin. Tiimi pyrki vaalimaan Ryan ja Decin motivaatio-
teorian mukaan hankkeeseen osallistuvien psykologisia
perustarpeita — autonomian kunnioitusta eli vapautta, ky-
vykkyyden tukemista eli virtausta ja merkityksellisyyden
kokemusta eli vastuuta — kuitenkaan liikaa ohjailematta
tai puuttumatta toimintaan tai virinneisiin hyvan mielen ja
kulttuuritoiminnan kokeiluihin.

1. Vapaus: Osallistujille tarjottiin Lahteen toimin-
nassa suuri autonomia. Osallistujat saivat vai-
kuttaa toiminnan eri vaiheisiin suunnittelusta
toteutukseen ja tapahtumista nauttimiseen.
“ldeakukkasten” annettiin kukkia, kunhan ne
sopivat hankkeen teeseihin ja tavoitteisiin, esi-
merkiksi mahdollistivat kaikkien osallistumisen
mielen hyvinvointia vahvistavaan toimintaan.
Tarvittaessa toimintaa “huollettiin” pohtimalla
hyvinvointikonseptitiimin ohjauksessa mm. asen-
teita, osallistujien erilaisten vahvuuksien hyodyn-
tamista, arvoja ja toiminnan merkityksellisyytta.
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Kaikille avointa vaikuttamisen vapautta mahdol-
listettiin mm. positiivisen psykologian luennon
yhteydessa tarjotulla ideapajalla ja joukkoiste-
tuilla verkossa taytettavilla hyvinvointikyselyilla.

Virtaus eli kyvykkyyden tukeminen: Toiminta
Lahteella tarjosi monia flow-kokemuksia. Toimin-
taan aktiivisesti osallistuneille 16ytyi heidan
arvojensa mukaista, toiveet huomioivaa ja sopi-
van haastavaa tehtavaa, joka vei mennessaan.
|lman tata virtausta ei olisi saavutettu huikeaa
hyvinvointi- ja kulttuuritapahtumien kirjoa,
kymmenien tuhansien kiinnostuneiden tapahtu-
missa kavijoiden ja suurta vapaaehtoisten maa-
raa tai hankkeen tavoitteita mm. monenlaisista
osallistujista seka syrjaytymisen ehkaisysta.
Helsingin kaupunki myonsi Lahteelle hankkeen
edetessa tunnustuksia arvokkaasta tyosta.
Hyvinvointikonseptin kannalta keskeisia huomi-
oita olivat tarpeet vasymisen ja joukosta putoa-
misen huomioimiseen ja korjaamiseen. Vapaa-
ehtoisten ja Kahvila Lahteeseen tydllistyneiden
hyvaa polkua ja virtausta tuettiin monin tavoin.
Hyvinvointikonseptitiimi tarjosi osallistujille
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hyvinvoinnin huoltoja seka yksilollisesti etta
ryhmamuotoisesti.

3. Vastuu: Monet hankkeen osallistujat kokivat paa-
sevansa osaksi ainutlaatuista ilmapiiria ja tarkeaa,
sosiaalisesti osallistavaa toimintaa. Vastuuta
ottanut ja kokeva “lahteeldainen” tunsi olevansa
tarkea osa toimintaa ja myonteisen toimintakult-
tuurin kannattelua. Oman vastuun hahmottami-
nen, sopiminen ja rajaaminen osoittautui keskei-
seksi teemaksi kestavan hyvinvointikokemuksen
rakentamisessa. Tata hyvinvointikonseptitiimi
tuki jarjestamalla Lahteen yhteisolle erilaisia
keskustelutilaisuuksia ja tyopajoja.

Hyvinvointia tukevia sosiaalisia innovaatioita ei hyvinvoin-
tikonseptitiimin juuri tarvinnut Lapinlahden Lahteella hou-
kutella esiin. Osallistujien runsaiden ideoiden toteutta-
minen, osallistujien sitouttaminen ja etenkin ronsyilevan
toiminnan periaatteiden luominen, esimerkkina tapahtu-
majarjestelyiden kaytantdjen vastuullinen organisointi,
osoittautuivat hankkeen projektipaallikkda ja suunnitteli-
jaa tyollistaviksi haasteiksi.
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Kuinkas sitten kavikaan: konseptoijat
puutarhureina ja katsastajina

Hyvinvointikonseptin oli tarkoitus ohjata Lapinlahden
Lahteen brandin ja toiminnan suunnittelua. Heti alussa oli
kuitenkin ilmeista, etta toiminta eli valtavan tapahtumatar
jonnan ja vapaaehtoisten joukon myota omaa elamaansa.
Kokonaisuutta tarkasteltiin jatkuvasti hyvinvointinakdkul-
mista mm. Hyvinvoinnin muodonmuutos -hankeblogissa.
Hyvinvointikonseptin vaikuttavuus toimintaan rakentui
yhteisissa hankekokouksissa, hyvinvointikonseptitiimin
toteuttamissa vapaaehtoisten tydpajoissa, aktiivisten toi-
mijoiden hyvinvointihuolloissa, hankkeen tyontekijoiden
tyonohjauksellisessa tuessa ja muissa interventioissa.
Lahteella aikaikkuna idean ja toteutuksen valilla
oli hyvin pieni. Tapahtumien hengastyttavaa maaraa voi
seurata esimerkiksi Lapinlahden Lahteen Facebookin his-
toriasta. Toiminta ei kaivannut hyvinvointikonseptitiimista
katalysaattoria, vaan ennemmin ulkopuolisesta havainnoi-
jaa ja huoltajaa. Metropolian hyvinvointikonseptitiimi ku-
vasi itsensa syksylla 2015 kukoistavan puutarhan hoitajik-
si, puutarhureiksi, jotka ihmettelivat kasvua, lannoittivat,
kastelivat ja kitkivat vain tarpeen mukaan. Toinen meta-
fora oli katsastajat, jotka tunnistivat tarpeita ja ehdottivat
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huoltotoimenpiteita, joiden turvin toiminta voi jatkaa ku-
koistavaa kehittymistaan.
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Positiivisella
psykologialla
hyvinvointia

EEVATAWAST

Osallistu Lapinlahden Lahteella -hankkeessa tarkastelim-
me hyvinvointia erilaisista nakokulmista. Avasimme ikku-
nan yksilon, ryhman ja yhteison hyvinvointiin, hyvinvointia
tukevaan toimintaan ja toimintakulttuuriin. Tassa artikke-
lissa kerron tarkastelumme teoreettisista silmalaseista eli
positiivisen psykologian tausta-ajatuksista hyvinvointikon-
septin muotoilussa.

On ainakin kaksi strategiaa parantaa ihmisen
hyvinvointia. Toinen niista on kielteisten asioiden lievit-
taminen elamassa, toinen on myonteisten asioiden vah-
vistaminen ja lisdédminen (Seligman 2008; 2014; Uusitalo-
Malmivaara 2014; Ojanen 2014). Ensiksi mainittuun
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korjaavaan nakokulmaan on kiinnitetty valtavasti enem-
man huomiota kuin myodnteisen vahvistamiseen. Vaikka
onkin tarkeaa tutkia sairauksia ja pahoinvoinnin syita, olisi
yhtéa tarkeada ymmartaa myonteisia inhimillisia kokemuksia
ja kehittaa niita toimintamuotoja, jotka tekevat elamasta
elamisen arvoista ja hyvinvoivaa.

Hyvinvointikonseptin - muotoilussa tarkasteltiin
hyvinvointia ja sen tekijoita positiivisen psykologian nako-
kulmasta. Positiivinen psykologia suuntaa huomion hairi-
Oista ja ongelmista vahvuuksiin ja siihen, mika toimii, on
ehjaa ja lisaa myonteista muutosta. Niinpa kiinnitimme
huomion myonteiseen, ehjaan ja toimivaan — hyvinvoin-
tiin. Kun hyvinvointia ei hahmoteta pahoinvoinnin, sairau-
den, syrjaytymisen tai riskitekijoiden puuttumisena, tulee
hyvinvointikonseptissa kuvata toimintaa, jolla tuotetaan
lisad hyvinvointia pikemmin kuin poistetaan pahoinvointia.

Positiivinen psykologia on psykologian kentassa
uusi suuntaus. Tieteenhaarana silla on lyhyt historia, vaik-
ka sen tutkituimmat ilmidt ovat kiinnostaneet pitkaan
monia (lahi)tieteita. Termin on lanseerannut 1990-luvulla
yhdysvaltalainen psykologian professori Martin Seligman.
Han tutki psykologian professori Christopher Petersonin
kanssa, miten aristoteliseen hyvinvointikasitykseen poh-
jaavat luonteenvahvuudet mahdollistavat yksildiden,
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ryhmien ja yhteisojen hyvinvoinnin seka kukoistuksen.
MyoOs psykologi Mihaly Csikszentmihalyin flow-teoria
yhdistyy positiivisen psykologian kiinnostuksen kohtei-
siin, erityisesti sen tutkimiseen, mika tekee elamasta ela-
misen arvoista.

Positiivinen psykologia perustuu ajatukseen, etta
ihmiset haluavat elaa mielekasta ja tyydyttavaa elamaa,
kehittdaa parhaita puolia itsessaan seka parantaa hyvin-
voinnin kokemuksiaan. Positiivinen psykologia keskittyy
yksilollisiin  vahvuuksiin, hyvinvointiin ja optimaaliseen
toimintaan (esim. opinnoissa, tyossa). Positiivinen psy-
kologia on kiinnostunut ihmisen yksittaisista myontei-
sista tunteista ja piirteista seka myonteisesti toimivista
organisaatioista.

Hyvaan elamaan litetaan usein ajatus kasvusta
ja kehittymisesta. lhminen voi kasvattaa esimerkiksi tie-
tomaaraansa, materiaalista hyvinvointiaan ja myos omaa
itseymmarrystaan. Talloin voidaan olettaa tapahtuvan kas-
vua kokonaisvaltaisessa (fyysisessa, psyykkisessa ja so-
siaalisessa) hyvinvoinnissa. Hyvinvoinnin kehittymisessa
on kyse myods elaman ristiriitaisuuksien tai vaikeuksien
kohtaamisesta ja naidenkin kokemusten muuntamisesta
elaman vahvuuksiksi ja resilienssiksi, kyvyksi selviytya
vastoinkaymisista ja vahvistua, jopa kukoistaa haasteiden

29



myota. Hyvinvointi ei ole siis vain ongelmien ja riskien
poistamista.

Hyvinvointiin vaikuttaa oleellisesti ihmisen myon-
teisten vahvuuksien hyodyntaminen. Henkilokohtaisten
vahvuuksien, resilienssin ja joustavuuden hyddyntaminen
organisaatioissa, kouluissa ja yksilotasolla edistaa koko-
naisvaltaista hyvinvointia. Vahvuuksia tukemalla voidaan
kehittaa ymmarrysta ja uusia toimintamalleja ja sovel-
luksia, jotka mahdollistavat esimerkiksi mielenterveyden
vahvistumisen.

Suomessa naitd positiivisen psykologian tee-
moja ovat pioneereina kasitelleet esimerkiksi seuraavat
henkilot:

e kukoistuksen ja innostamisen filosofi
Esa Saarinen

e onnellisuutta, hyvinvointia ja kukoistusta moni-
puolisesti tarkasteleva psykologian emeritus-
professori Markku Ojanen, jonka positiivisen
psykologian oppikirjasta vuodelta 2007 on
uudistettu painos (2014)
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lasten onnellisuutta ja VIA-vahvuuksia Suomes-
sa tutkiva erityispedagogiikan dosentti Lotta
Uusitalo-Malmivaara toimitti positiivisen psyko-
logian perusteita esittelevan kirjan (2014)
sosiaalipsykologian dosentti Jari Hakanen seka
tyohyvinvoinnin professori Marja-Liisa Manka
ovat tutkineet tyon imua ja iloa seka positiivi-
sia tyopaikkoja positiivisen psykologian nako-
kulmista

kauppatieteilija, tekniikan tohtori Merja Fischer
on vaitellyt positiivisesti poikkeavasta tyokayt-
taytymisesta

motivaatiosta seka hyvinvoinnista kiinnostunut
Emilia Lahti tutkii sisua. Han on opiskellut
soveltavan positiivisen psykologian maisteriksi
Martin Seligmanin ohjauksessa.

filosofian tohtori Frank Martela tutkii hyvin-
voinnin, tyon, motivaation ja hyvan elaman
lahtokohtia.
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Hyvinvointiin vaikuttaminen Kartoitimme hankkeessa eri menetelmilld subjektiivi-
sia hyvinvoinnin kokemuksia, mika toki korreloi myods

Lapinlahden Lahteen toiminnassa hyvinvointi hahmotet- toiminnan ulkoisen havainnoinnin tulosten kanssa.
tiin asiana, johon voi vaikuttaa. Hyvinvointia voi suojata, Havainnoimalla voimme nostaa esiin huomioita hyvinvoin-
vaalia ja vahvistaa erilaisin tavoin. tia tukevista valinnoista: voisimme esimerkiksi laskea,

kuinka monta henkil6a valitsi hyvinvointia tukevan ravit-
semuksen luennon jalkeen kahvilasta “terveysherkun”
ja verrata tata valintoihin, joita tehdaan toisensisaltdisen
luennon jalkeen. Hyvinvointikonseptin kehittdmisessa
olimme kuitenkin kiinnostuneempia kysymaan kokemuk-
sia hyvinvointia lisaavista asioista.

Mist3 asioista hyvinveinti Sinulle koostuu?

Toisten auttaminen Minkalaiset tuntemukset lis33vat Sinun hyvinvointiasi till hetkell3?
Riittava taloudellinen tilanne
Heittaytymi
Kodin rauhasta etaytyminen

Irtiotto
Pieni hengghdys arjesta - kéiynti kampaajalla, hierojalla yms.

Irtiotosta arjesta - reissu kaue mmaksi Rentoutuminen

Toiminnasta jatapahtumista Avoin vuerovaikutus

Kaupungin vilingsta Mzhdollisuus vaikuttaa

Elvytt&vésts luonnon ympéristostad Innostuminen

Lahell3 olevista thm isistd - ystava, perhe, naapurit yms. Yhteenkuuluvuuden tunne

32 33



Hyvinvoinnin kokemus syntyy yksilon mielessa, yhden
henkilon tulkintana. Psykologi Carol Ryffin (1989) malli
kuvaa subjektiivisen hyvinvoinnin koostuvan kuudesta
periaatteesta, jotka ovat:

1. ympariston hallinta,

2. henkilokohtainen kasvu,

3. elaman tarkoitus,

4. itsenaisyys,

B. itsensa hyvaksyminen ja

6. myoOnteiset ihmissuhteet.
Esimerkiksi elaman tarkoituksen tai henkisen kasvun ko-
kemus voi kokemuksellisena tulkintana olla yksilolla vah-
va, vaikka ulkopuolinen tulkitsisi yksilon elaméassa olevan
paljon pahoinvoinnin riskitekijoita.

VIA-vahvuusteorian (Values in action - vapaasti

suomennettuna “arvot toiminnassa’ Peterson &
Seligman 2004) mukaisia vahvuuksia harjoitettaessa oma
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hyvinvoinnin kokemus voi vahvistua. Tasta voi saada lisa-
tietoa ja aivan konkreettisia esimerkkeja lukemalla hyvin-
vointikonseptitiimin Hyvinvoinnin muodonmuutos-blogis-
ta artikkeleita kesalta 2016. Naissa teksteissa Metropolia
Ammattikorkeakoulun opiskelijat raportoivat kokemuk-
siaan VIA-vahvuuksien harjoittelemisesta Lapinlahden
Lahteelld. Opintokaynnilla kukin opiskelija keskittyi oman
suunnitelmansa mukaan ja itselleen sopivana ajankohta-
na valitsemansa VIA-luonteenvahvuuden kehittamiseen.
Arvoperustaisen toiminnan hyvinvointihyotya on tarkas-
teltu myos mikrokirjan luvussa — Milloin toiminta lisaa
hyvinvointia?

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

No mihin ajatus positiivisen psykologian soveltamisesta
Lapinlahden sairaala-alueen toiminnan uudistamistydssa
johti- saatiinko Lapinlahden Lahteella aikaan hyvinvointia
tai muodonmuutoksia? Seurasimme muutoksen etene-
mista hankkeen Hyvinvoinnin muodonmuutos -blogissa,
jonka jutuissa toistuvia teemoja olivat hyvinvointi ja posi-
tiilvinen psykologia. Blogin nimi "Hyvinvoinnin muodon-
muutos” kuvastaa tata muutosta: muutos psykiatrisesta
sairauksia parantavasta paikasta hyvan mielen keitaaksi ei
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ole aivan helppo metamorfoosi. Blogin kuvituksissa seik-
kaileva hurjan muodonvaihdoksen lapi kayva herkka per
honen, joka voi siiveniskullaan muuttaa maailmaa, sym-
boloi muun muassa rohkeutta vaativaa muutosta.

Hankeajan tapahtumat saivat kavijoiltda kovasti
kiitosta hyvan mielen tuottamisesta ja tarkean pohdin-
nan virittelysta. Lahteen energinen, kulttuurista mielen
hyvinvointia ammentava toiminta sai useita palkintoja ja
ansaittua mediahuomiota. Laakariseura Duodecim palkit-
si Lapinlahden Lahteen hankkeen kulttuuripalkinnollaan
tyosta, joka on "merkittavasti edistanyt terveyden, sai-
rauden ja kulttuurin keskinaisen yhteyden ymmartamista”
Lahteen toiminta noteerattiin useissa radio- ja tv-ohjel-
missa seka lehtijutuissa. Myos Lahteen Facebookista voi
lukea, mika muu kavijoihin "kolahti” ja helli hyvinvointia.
Moni tutustui alueeseen ensi kertaa ja viela useampi oli
yllattynyt, ettd aiemmin suljettu sairaala-alue todella toi-
vottaa nyt kaikki tervetulleeksi vuoden jokaisena paivana.

Huomattavaa hyvinvointikonseptin kannalta on
myos, miten onnistuttiin lisddmaan hyvinvointia tapahtu-
mien organisoijien nakokulmasta. Vaikka vapaaehtoiset
joskus antoivat kaikkensa toimintaan, se palautteen mu-
kaan silti lisasi heidan hyvinvointiaan: “Ja silti — vaitamme
jalleen — saamme enemman kuin annamme!”
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Hankkeen hyvinvointikyselyissa vastaajien huo-
mio pyrittiin positiivisen psykologian periaatteen mukai-
sesti ohjaamaan hyvinvointia tukeviin tekijoihin, minka
jo sinallaan oletettiin “tekevan vastaajille hyvaa” Taman
osoitettiin pitavan paikkaansa mm. vastaajien hyvinvoin-
tivastausten tilastollisessa analyysissa. Kuinkahan omalle
ja laheistesi hyvinvoinnille kavisi, jos kiinnittaisit paivittain
edes viiden minuutin verran enemman huomiota myon-
teiseen, siihen mika toimii ja on hyvaa?
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Aleksis Kiven
yksinaisyydesta
hyvinvoinnin
verkostoon

JARI PIHLAVA, LEENA UNKARI-VIRTANEN
JA EEVATAWAST

Aleksis Kivi paatyi Lapinlahden mielisairaalaan 1870-lu-
vun alussa. Kivella diagnosoitiin “melankolia’ jonka ai-
heuttivat kenties "juopottelu ja loukattu kirjailijankunnia”
Kiven nykyaan kuuluisin teos Seitseman veljesta joutui
ilmestyttyaan vuonna 1870 ankaran kritiikin kohteeksi ja
ilmeisesti kirjailija koki jaavansa vastoinkaymisissa ilman
ystaviensa tukea.

Kansalliskirjailjamme kirjeita tutkinut psykiatri
Jouko Salminen tulkitsee Kiven itsensa kuvaaman mo-
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nimuotoisen oireilun — vatsapulmat, sydansaryn, tarinan
ja kyvyttomyyden kirjoittaa — somatisaatiohairioksi. Jopa
skitsofreniaa ja borrelioosia on jalkikateen ehdotettu oi-
reiden aiheuttajiksi. Olipa kirjailijan kuolemaan vuonna
1872 johtanut oireilu mita tahansa, olisi aktiivisen yhteis-
toimintaan osallistumisen nostaminen hoidon keskiodn
saattanut aiheuttaa kirjoitustyonsa autonomiaa vaalineelle
Kivelle jopa lisaa vatsaongelmia.

Tanaan tiedamme lepuuttelun ja merkitykselli-
sen toiminnan sopivan suhteen tuottavan hyvinvointia.
Lapinlahden Lahteen toimintaan on mahdollista osallistua
Aleksis Kiven tavoin herkasti itseaan kuunnellen, rauhas-
sa omaa tehtavaansa suuremman kokonaisuuden osana
hoitaen. Kuitenkin toiminnan ydin rakentuu verkostomai-
selle toiminnalle: erilaiset ihmiset ja organisaatiot kohtaa-
vat synnyttaen uusia ajatuksia ja toimintaa seka itsensa
etta kaupunkilaisten hyvinvoinniksi.

Verkostot tarvitsevat toimiakseen yhteisia raken-
teita ja toimintaa ohjaavia ajatuksia. John Kania ja Mark
Kramer (2011) ovat artikkelissaan kuvanneet onnistuneen
verkostomaisen tyoskentelyn tukijalkoja.
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Verkostomaisen toiminnan tukijalat

Toteutus Lapinlahden Léhteella

Toimijoilla on yhteinen toimintasuunnitelma
yhteisine padgmaarineen ja tavoitteineen.

Lapinlahden Lahteen verkostolla on yhteinen missio

ja kriteeri: mielen hyvinvoinnin tukeminen. Lahteen
arvot ja ideologia esiteltiin uusille toimijoille systemaat-
tisesti ja huolella.

Jaetaan hankittuja yhteisia kokemuksia, kéaytanteita
ja osaamista yhteiseksi hyvaksi.

Verkostomainen toiminta ja osallistuminen toteutuivat
hankkeen tyopajoissa. Tiedonkulku ja saatavuus ovat
kriittisia tekijoita verkostojen toiminnalle ja hyvinvoin-
nille. Tydpajojen esitteleminen ja mahdollisuus kokeilla
osallistumista antaa tarkeaa tietoa, jonka pohjalta
verkostoon tulija voi punnita omaa sitoutumistaan.
Organisaatiotasolla laajemman verkoston systemaatti-
nen rakentaminen on seuraavan hankkeen aiheena.

Eri toimijat voivat kokea win-win-periaatetta
(kaikki hyotyvat).

Lahteellda win-win-periaate néakyi selvasti mm. vapaa-
ehtoistoiminnassa: jos periaate ei toiminut, vapaaeh-
toistoimija ei enaa osallistunut toimintaan. Motivaation
laskun, pudokkaiden ennakoinnin ja “jalkihoidon” huo-
mioiva toimintamalli puuttui. Systemaattinen seuranta
ja arviointi tulee rakentaa osaksi toimintamallia.

Eri osallistujaryhmien jasenista rakennetaan
ohjausryhma, joka johtaa ja koordinoi toimintaa.

Hankkeen toimintaa koordinoi ohjausryhma, jossa oli
edustus Metropolia Ammattikorkeakolusta, Alvi ry:sta,
Sospedséaatiosta ja Pro Lapinlahdesta.

Toimintaa ja sen tulosta mitataan.

Hankerahoitus edellyttaa tulosten tuottamista, niiden
mittaamista ja jalkauttamista. Hankkeen jalkeen
verkosto tarvitsee systemaattisen ja yhdessa sovitun
toimintamallin.

Toiminnan varmistamiseksi eri toimijoiden valilla on
jatkuvaa kommunikaatiota.

Tiedonkulku, jatkuva kommunikaatio ja kohtaamisten
mahdollistaminen on haaste vilkkaasti kasvavassa ja
aloitteellisessa toiminnassa, varsinkin kun kokeilukult-
tuurin avoimia toiminnan rakenteita ei haluta kangistaa.
On tarkeaa myos sopia, kuka tekee paatokset ja miten
toimitaan, jos paatoksia ei ole.

40

Hyvinvointikonseptin muotoilussa sivuttiin edella mainit-
tuja verkostomaisen toiminnan organisoimisen kriteereja.
Tiimin ja hankkeen toimijoiden keskusteluissa nousivat
esiin seuraavat, myohemmissa hankkeissa ja tutkimuk-
sissa tutkittavat hyvinvoivan verkoston kysymykset:

e Kuinka saattaa yhteen kaikki toiminnan ja
hyvinvoinnin kannalta tarpeelliset tahot?

e Kuinka saadella osallistumisen maaraa ja
laatua niin, etta se tuottaisi optimaalisesti
hyvinvointia?

e Miten verkostot voivat tuottaa yhteista hyvaa
muuttumatta liilan hierarkisiksi tai byrokraatti-
siksi rakenteiksi?
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Kuinkas verkostojen hyvinvoinnille
sitten kavikaan eli hyvat kytkokset ihmisiin
ja tehtaviin

Reilun kilometrin paassa Helsingin ydinkeskustasta si-
jaitsevalla vanhalla mielisairaalalla on polveileva historia,
jonka myota sairaala on saanut tunnettuutta ja julkisuutta.
Lapinlahden Lahde on toiminnan luonteensa, historiansa
ja puistomaisen, keskeisen sijaintinsa vuoksi vetovoimai-
nen verkostojen solmukohta. Alue houkutteli kavijoita, tu-
kijoita ja toimintaan osallistujia. Rakennuksen vuokralaiset
ja yhteistyokumppanit tuottivat tapahtumia Lahteelle ja
vapaaehtoisiltoja jarjestettiin saanndllisesti. Edellytykset
verkostomaiselle toiminnalle olivat ja ovat erinomaiset.

Lahteella keskeisin verkosto rakentui toimintaan
osallistujien keskuudessa. Osallistumisen mahdollista-
via onnistumisen kohtia loytyi Lahteen arjesta paljon.
Erityisesti seuraavat toiminnat rakensivat osallistujien
keskuuteen hyvia kytkoksia:
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Arvojen ja toimintaideologian saannollinen
esittely ja nakyvaksi tekeminen

Erilaisten tehtavien selked, konkreettinen
tasapuolinen esittely ja jakaminen
Mahdollisuus paasta nopeasti mukaan kokei-
lemaan itselle sopivaa toimintaa
Yhteystiedot selvasti esiin ja jakoon, helposti
tavoitettava yhteyshenkilo, mentori tai opas-
taja auttamaan alkuun

Mahdollisuus kokeilla erilaisia tehtavia ennen
sitoutumista johonkin

Toimintakyky ja tarpeet kohtaamaan toiminnan
vaatimukset.
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Oppimisen laboratorio

PAIVI ESKELINEN-ROOQS, RAILI HONKANEN-KORHONEN
JA JARI PIHLAVA

Lapinlahden Lahteella -hanke teki alusta lahtien laajaa
yhteistyotd ammattioppilaitosten, ammattikorkeakoulu-
jen jayliopistojen kanssa. Oppilaitosyhteistyd on osaltaan
lujittanut hankkeen verkostomaista toimintatapaa ja kokei-
lukulttuuria seka rikastanut hankkeen moniammatillista
nakokulmaa. Oppilaitokset tarttuivat hankkeen tarjoamiin
oppimisen ja harjoittelun mahdollisuuksiin ja toteuttivat
yhteistyota erilaisilla valmiuksilla ja aikajanteilla.

Tassa artikkelissa kerromme  Metropolia
Ammattikorkeakoulun sosiaalisen hyvinvoinnin (sosiaali-
ala ja toimintaterapia) ja musiikin tutkinto-ohjelmien
yhteistydsta hankkeen kanssa.

Harjoittelujen moninaiset mahdollisuudet

Tyoelamaharjoitteluna toteutettu yhdessa tekeminen ja
kokeileminen tarjosi opiskelijoille mahdollisuuksia erilai-
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seen oppimiseen, toisin tekemiseen ja uudenlaiseen toi-
mintakulttuuriin. Opiskelijat paasivat osaksi Lapinlahden
yhteisoa ja uudenlaista toimintamallia.

Harjoittelun tehtavat muovautuivat Lapinlah-
dessa joustavasti tarpeiden ja toiminnan yhteensovitta-
misen myéta. Opiskelijat osallistuivat moniin hankkeen
toimintoihin, kuten tapahtumajarjestelyihin, kahvilan
toimintaan, remontointiin ja tyoskentelyyn galleriassa.
He saivat tilaisuuden tuoda omaa osaamistaan esille ja
kokeilla uutta ja oppia.

Opiskelijoiden erilaiset tyoelaméaharjoittelujak-
sot olivat luonteva osa yhteistyota. Lapinlahden yhteiso
ja kokeilukulttuuriin innostava ymparisto mahdollistivat
raataloidyt, kunkin opiskelijan tavoitteiden mukaiset
harjoittelukokonaisuudet.

Toimintaterapeuttiopiskelijoilla opintoihin kuuluva
viimeinen harjoittelu on osa Toimintaterapia yhteisoissa
ja yhteiskunnassa -opintojaksoa. Tassa harjoittelus-
sa opiskelijat suuntaavat opintojen lopussa katseensa
yleisemmalle tasolle yksilollisten ja ryhmissa tapahtu-
vien terapiasuhteiden lisaksi. Toimintaterapeuttiopiskelijat
ohjasivat hankkeessa erilaisia toiminnallisia ryhmia ja teki-
vat yksildllisia toimintakyvyn arviointeja niita tarvitseville.
Opiskelijat paasivat pohtimaan sita, miten merkityksel-
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linen toiminta voi hyodyttaa keta tahansa Lapinlahteen
poikkeavaa kansalaista, ja miten toimintaa voidaan luo-
da ja porrastaa kunkin ihmisen resursseihin sopivaksi.
Toimintaterapeuttiopiskelijat loivat yhdessa hyvinvointi-
teknologian opiskelijoiden kanssa myos uuden web-
sovelluksen tyonimelld LLinder juuri edellda mainittuun
tarpeeseen.

Sosiaalialan opiskelijoilla oli mahdollisuus suo-
rittaa vapaaehtoistoiminnan harjoittelua Lapinlahdessa.
Taman harjoittelun sisaltd oli vapaamuotoinen ja tehtavat
moninaisia.

Musiikkipedagogit toteuttivat osana pedagogisia
opintojaan Lahteella kaikille avoimia yhteislaulutilaisuuksia
ja musiikkitydpajoja, joiden sisaltona oli yhdessa musisoi-
minen, luovuus ja improvisaatio. Palautteen mukaan he
kokivat saaneensa harjoittelustaan Lapinlahden Lahteella
arvokasta kokemusta tyoelamaa varten. Opetustilanteita
reflektioissaan opiskelijat kertoivat oppineensa erityises-
ti ryhmassa tyoskentelysta ja ryhman ohjaamisesta seka
vastuun jakamisesta opettajaryhmassa. Tallainen oppilai-
toksen ulkopuolella tapahtuva harjoittelu mahdollisti opet-
tajan tyossa tarvittavien jarjestelytaitojen ja tilannetajun
kehittymista.
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Oppimisymparistona Lapinlahti

Lapinlahden Lahteen toiminnan vakiinnuttua Metropolian
opetusta siirtyi Lapinlahteen, kun opintojaksoihin kuulu-
vaa kontaktiopetusta soveltuvin osin toteutettiin Lahteen
tiloissa. Eri tutkinto-ohjelmien opetussuunnitelmissa on
opintojaksoja, joiden aihealueita oli luontevaa liittaa osaksi
Lapinlahden arkipaivaista toimintaa.

Opiskelijat suorittivat Lapinlahdessa opintojak-
soihin kuuluvia erilaisia oppimistehtavia. He tekivat kar
toituksia, ohjasivat ryhmia seka auttoivat konkreettisissa
toiminnoissa, jarjestivat tapahtumia ja olivat monin eri
tavoin osallisina Lahteen kehittamisessa ja tunnettavuu-
den lisaamisessa.

Opintojaksototeutukset  tarjosivat  mahdolli-
suuksia moninaiseen yhteistyohon ja verkostoitumi-
seen myos eri oppilaitosten opiskelijoiden kanssa.
Lapinlahdessa toteutettu opetus mahdollisti myos
Lapinlahdessa toimivien yhteistyotahojen osallistumisen
opetukseen.

Kaikille Metropolian opiskelijoille yhteiset inno-
vaatio-opinnot tarjosivat yhteistyon aloittamiselle konk-
reettiset puitteet. Metropoliassa jokainen opiskelija osal-
listuu opintojensa aikana innovaatioprojektiin. Opinnot
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toteutetaan tyoelamalahtoisina projekteina ja monialaisi-
na toteutuksina eri tutkinto-ohjelmien kesken.

Lapinlahden Lahteella nama innovaatio-opinnot
toteutettiin ensimmaisen kerran syksylla 2014. Talloin
sairaala oli viela tyhja ja kayttamaton. Tarkoituksena oli
lisata tietoisuutta ja tunnettavuutta kulttuurihistorial-
lisesti arvokkaasta kohteesta ja pyrkia vaikuttamaan
kaupungin paattajiin, ja alkuvuodesta 2015 Helsingin
kaupunki teki paatoksen Lapinlahden sairaalan tulevai-
suudesta. Innovaatio-opinnot jatkuvat edelleenkin vuo-
sittain Lapinlahden Lahteella. Naissa opiskelijoiden pro-
jekteissa toiminnallisuus ja yhteisollisyys ovat olleet
nakyvasti esilla.

Lapinlahti on mahdollistanut myos opinnaytetoi-
den tekemisen, mm. toimintaterapeuttiopiskelijat Krista
Blomqvist ja Tiia Vilppula (2016) tutkivat vapaaehtois-
toimintaa Lapinlahden kontekstissa tyossaan Osallistu
Lapinlahden Lahteella - Vapaaehtoistyontekijoiden koke-
muksia toiminnan merkityksellisyydesta.

Oppilaitosyhteisty0 ja opetuksen vieminen uusiin
toimintaymparistoihin avasi uusia ovia eri alojen toimijoi-
den yhteistyolle. Eri oppilaitosten opiskelijoiden yhteis-
tyo tarjosi mahdollisuuksia monialaiseen oppimiseen,
esimerkiksi kulttuuri-, tekniikka- ja sote-aloja yhdistavan
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Llindersovelluksen kehittamisessa. Opiskelijoiden anta-
man palautteen mukaan toiminta erilaisten asiakasryh-
mien ettd organisaatioiden, yhdistysten ja oppilaitosten
kanssa tuki opintoja. Opiskelijat verkostoituivat ja saivat
kokemusta moninaisista ja todellisista tyotehtavista.
Myds omat tyollistymismahdollisuudet parantuivat ja
opiskelijat olivat tyytyvaisia saadessaan tehda “oikeita”
toitd. Opiskelijat nékivat Lapinlahden edustava tulevaisuu-
den tydelamamahdollisuuksia.

Kuinkas opiskeluhyvinvoinnille sitten
kavikaan eli millainen on hyva oppimisen
laboratorio?

Opiskelijoiden oppiminen, osaamisen hyddyntdminen ja
yhteensovittaminen hankkeen tarpeisiin vaatii pitkajan-
teistéa suunnittelua, valmistelua ja valmiutta. Molempien
osapuolten tulee tuntea toistensa toiminnan sisaltoa,
tavoitteita ja toimintamalleja, jotta yhteistyd rakentuu
luontevasti.

Oppilaitoksen  opetussuunnitelmassa olevien
opintojaksojen suunnittelussa tulee ottaa huomioon aika-
taulutus seka oppilaitoksen etta hankkeen nakokulmasta.
Oppilaitoksen nakdkulmasta suunnittelu tulisi useissa ta-
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pauksissa aloittaa jo edellisena lukukautena, jotta opetus
olisi mahdollista toteuttaa seuraavan lukukauden aika-
na. Lisaksi tulee huomioida, etta opintojakson sisalto ja
tavoitteet yhdistyvat luontevasti hankkeen toimintaan ja
toimintaymparistoon.

Suunniteltaessa yhteistyota oppilaitoksen ja
hankkeen tulisi kayda vuoropuhelua siitd, missa koh-
dissa yhteistyd on mahdollista ja jarkevaa toteuttaa.
Yhteistyon hankaluutena saattaa olla oppilaitoksen ja
hankkeen eritahtisuus. Oppilaitoksessa voi olla haasteel-
lista reagoida ja toteuttaa nopeasti hankkeessa ilmenevia
yhteistydmahdollisuuksia.

Yhteistyd, yhdessa tekeminen ja luova kokeilu-
kulttuuri ovat innostaneet ja antaneet uusia oppimiskoke-
muksia meille kaikille. Olemme osallistuneet, oppineet ja
sosiaalisesti sekoittuneet- kaikkea sopivassa suhteessa.
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Hyvinvoinnin
katsastukset

JARI PIHLAVA, LEENA UNKARI-VIRTANEN JA EEVATAWAST

Mielen hyvinvoinnin tukeminen oli Lapinlahden Lahteella
toiminnan keskeinen teema. Hankkeessa kehitettiin
“hyvinvoinnin  katsastuksia” erilaisiin  tarkoituksiin.
Tulosten todentamiseen kaytettiin hanketyon velvoittama-
na Kykyviisari-kyselya. Hyvinvointitiimi kehitti LLinderin
kaltaisia tyOkaluja kohtiin, joissa kaivattiin lisaa tietoa ja
tiedon valittymista tai uusia nakokulmia toimintaan osal-
listujille (vahvuustutka).

Itsearvioinnin kautta ymmarrysta omasta
toimintakyvysta - Kykyviisari

Tyohyvinvoinnin laitos kehitti hanketyon kayttoon kyse-
lyn, jonka tavoitteeksi TTL mainitsi “osallistujien tilanteen
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kartoittamisen, tyo- ja toimintakyvyn arvioinnin seka mah-
dollisten muutostavoitteiden asettamisen” Kykyviisarin
kehittamisen eras lahtokohta oli se, etta asiantuntija voisi
kayttaa Kykyviisaria asiakastyossaan toimintakyvyn arvi-
oinnin apuna. Osallistu Lapinlahden Léhteelld-hankkees-
sa Kykyviisari-kyselyt toteutettiin haastatteluina, joissa
haastattelijoina toimivat sosiaalialan ja toimintaterapian
tyOharjoittelijat. Vastaajat osallistuivat omaa toimintaky-
kyaan arvioidessaan samalla Kykyviisari-kyselyn kehitta-
mistyohon. Opiskelijat harjoittelivat kyselyita tehdessaan
strukturoitua haastattelua.

Kykyviisari on rakennettu vuorovaikutteiseksi,
se antaa vastaajalle palautetta ja ehdottaa toimia hyvin-
voinnin parantamiseksi. Se tallentaa vastaukset ja vertaa
muutoksia. Kykyviisari-kyselya kaytettiin hankkeessa osal-
listumisen eri vaiheissa: toiminnan alussa kartoittamaan
toimintakykya ja asettamaan tavoitteita seka toimijan
lopettaessa hankkeessa mukana olemisensa, jolloin ver
tailu alkutilanteeseen naytti vastaajalle itselleen, miten
muutokset ovat toteutuneet ja miten hyvinvointi oli mah-
dollisesti voimistunut.

Kykyviisarin  kysymykset ovat varsin yksityis-
kohtaisia ja luotaavat vastaajan elamantilannetta laajasti.
Kysymyksia on niin vastaajan suhteesta yhteiskuntaan ja
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eri yhteisdihin, vastaajan kasityksista omista vuorovaiku-
tustaidoista, fyysisesta kunnosta, arjen sujumisesta kuin
paatosten tekemisen helppoudesta tai keskittymiskyvys-
ta. Kysymykset on laadittu ns. arvostavan kyselyn periaat-
teella, eli kysymysten muotoiluista on pyritty poistamaan
taustalla olevat piiloarvot ja arvoasetelmat.

Mita kaipaan juuri nyt ja mista sen voin
loytaa - LLinder

Toiminnan sopiva annostelu on tiedetty jo pitkaan hyvin-
vointia tuottavaksi. Lapinlahden Lahteella oli paljon hyvia
mahdollisuuksia osallistua merkitykselliseen ja omien
arvojen mukaiseen toimintaan, mutta toisinaan kynnys
lahted ja ryhtya saattoi jaada korkeaksi. Tiedetaan, etta
elamantilanteesta tai voinnista johtuen toimintaan lahte-
misen kynnys saattaa olla liian korkea juuri heille, joille
toimintaan osallistuminen voisi tuottaa eniten lisaarvoa.
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Hyvinvointikonseptoinnissa etsittiin vastausta kysymyksiin:

¢ Kuinka madaltaa toimintaan osallistumisen
kynnysta?

e Kuinka tunnistaa omia toiminnan tarpeita ja
|0ytaa tehtavat, jotka voivat niihin vastata?

Digitaalisuus ja verkkomaailma antavat hyvat mahdollisuu-
det orientoitua kynnysten ylittdamiseen edellyttaen, etta
verkossa on tarjolla sopivia tyokaluja tahan. Metropolia
ammattikorkeakoulun hyvinvointiteknologian ja toiminta-
terapian opiskelijat ryhtyivat hyvinvointitimin tilauksesta
kehittamaan verkkosovellusta, jolla Lapinlahden Lahteen
toiminnasta kiinnostunut henkild voisi tutkia mahdolli-
sia tehtavia jo ennen niihin tutustumista paikan paalla.
Kehittamistyon tuloksena syntyi tyonimella LLinder pro-
totyyppi sovelluksesta, joka deittipalvelun tavoin kysyy,
minkalaista toimintaa vastaaja kaipaisi hyvinvointiaan pa-
rantamaan ja ehdottaa kayttajalle taman valintoja vastaa-
via tehtavia kokeiltavaksi. Sovelluksen avulla toiminnasta
kiinnostunut henkild voi arvioida omia toiminnan tarpei-
taan ja toimintakykyaan, ja sovellus kohtauttaa tarpeet
tehtaviin.
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Tehtavakuvaukset Liity mukaan Llinderista

LOYDA ITSELLESI SOPIVA TEHTAVA

Nain LLinder toimii:

s Sinulle esitetaan 14 kysymysta

« Kayta vastaamiseen liukupalkkia, siirtaen sita vasemmalle tai oikealle
« Vastaaminen kestaa kaikkiaan noin 2-3 minuuttia

« Saat tuloksena itsellesi parhaiten sopivan tehtavankuvauksen
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Osallistava joukkoistettu hyvinvointikon-
septin kehittaminen - Hyvinvointikyselyt

Kykyviisari-haastattelun lisaksi hankkeessa tehtiin omia
kyselyita. Naissa hyvinvointikyselyissa vastaajan huomio-
ta pyrittiin positiivisen psykologian teorian mukaisesti
suuntaamaan myonteisiinasioihin:

e siihen mika toimii,

e siihen mika innostaa,

e siihen, mita kannattaa jatkossakin tehda seka

e siihen, mika lisaa vastaajan hyvinvointia
(ymparistdssa, Lahteen tapahtumissa,
yleensa elamassa).

Hankkeessa kaytettiin karttapohjalla toimivaa verkkoky-
selyalustaa kokemustiedon keraamiseen. Verkkokysely
mahdollisti joukkoistetun, osallistavan ja laajasti Lahteen
hyvinvointitoiminnan kehittamistyohon halukkaat tavoitta-
van tiedonkeruun.

Kyselyt laadittiin visuaalisesti ja sisalloltaan sel-
keiksi. Kysymyksia taustoitettiin niihin sopivilla kartoil-
la ja kuvilla Lapinlahden luontoalueesta, rakennuksista
ja vapaaehtoistyon erilaisista toimintaymparistoista.
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Vastauksiin saattoi liittda vastaajan ottamia valokuvia,
runoja ja aanitteita. Vastaaja sai yksinkertaisilla klikkaus-
toiminnoilla nakemyksensa helposti kuuluviin ja nakyviin.

Kaikille kiinnostuneille suunnattuja, kesakuuhun
2017 saakka avoimia kyselyja laadittiin kolme ja yksi tietyl-
le kohderyhmalle kohdennettu kysely:

1. Hyvinvoiva Lapinlahti. Kyselylla kerattiin vastaa-
jien nakemyksia hyvinvoinnista seka ideoita
hyvinvointitoiminnan kehittamiseksi. Kyselyssa
sai merkita Helsingin Lapinlahden Lahteen kar
talle hyvinvointiin liittyvia paikkoja, lisata valo-
kuvia, kertomuksia tai runoja ym.

2. Hyvinvoinnin polkuja. Kyselyssa vastaajat paasi-
vat kertomaan nakemyksiaan Lapinlahden
Lahteen toiminnasta, tapahtumista ja omasta
hyvinvoinnistaan.

3. Monta syyta ryhtya vapaaehtoiseksi. Kyselyssa
vastaaja paasi puntaroimaan vapaaehtoistoimin-
nan hyvinvointihyotyja. Lapinlahden Lahteen
vapaaehtoistoiminnasta kiinnostuneet saivat
kyselyn kautta myos lisatietoa mahdollisista
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tehtavankuvista ja toimintaymparistosta seka
seuraavista askeleista vapaaehtoiseksi ryhtymi-
sessa. Tehtavankuvaukset ja valokuvat tulivat
vastaajan tutkittavaksi ainoastaan niista tehta-
vista, joista han ilmoitti haluavansa lisatietoa.

4. Palaute hyvinvoinnin huoltoryhmasta. Lapin-
lahden aktiiveille jarjestetyn Hyvinvoinnin huolto-
ryhman osallistujille laadittiin lisaksi palaute-
kysely joulukuussa 2016. Tama neljas kysely ei
ollut kaikille avoin.

Kysymyksilla ja valinnoilla suunnattiin positiivisen psy-
kologian perusperiaatteen mukaisesti vastaajan huomio
omaan ja laheisten hyvinvointiin seka hyvinvointia vahvis-
taviin tekijoihin. Vastaajien hyvinvointia kysyttiin kaikissa
kyselyissa seka kyselyn alussa etta lopussa. Nain kysely
antoi tietoa siita, miten kysely itsessaan vahvisti hyvin-
vointia, kokiko yksittdinen vastaaja hyvinvointinsa lisaan-
tyneen kyselyn aikana. Hyvinvointi pyydettiin pyydettiin
arvioimaan liukukytkimella.
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Hyvinvointisi talla hetkella:

Hyvin heikko + Erinomainen

Hyvinvointisi kyselyn jédlkeen:

Hyvin heikko % Erinomainen

Kun kertyneita vastauksia analysoitiin, huomattiin, etta
vastaajien kokemus omasta hyvinvoinnista miltei poik-
keuksetta kohentui kyselyyn vastaamisen aikana (mm. n
= 76, hyvinvointi 1-100 liukukytkimella, jossa 100 paras
mahdollinen koettu hyvinvointi). Hyvinvoinnin kokemuk-
sen keskiarvo kyselyn jalkeen (keskiarvo 76, keskihajonta
20) oli viitisen pistetta kyselyn alkumittausta (“hyvinvoin-
tisi talla hetkella’ keskiarvo 71, keskihajonta 22) parem-
pi. Vastaajat siis kokivat voivansa paremmin taytettyaan
“hyvan mielen hyvinvointikyselyn” ja muutos oli riippu-
vien otosten t-testilla tilastollisesti erittain merkitseva (p <
0,0037 2-suuntainen ja p < 0,0018, 1-suuntainen).
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On toki mahdollista, ettd myos jokin muu tekija
kuin kysely itse on kyselyyn vastaamisen aikana vaikutta-
nut vastaajien kokemukseen omasta hyvinvoinnistaan
myonteisesti. Kuitenkin aiemmista positiivisen psykologian
tutkimuksista tiedetaan, ettd varsin pienet hyvinvointi-
interventiot, kuten hauskan elokuvapatkan nakeminen tai
itselle mieluinen herkku, lisaavat positiivisia tunteita, hyvin-
voinnin kokemusta ja jopa kykya toimia aktiivisemmmin
ainakin joitain tunteja intervention jalkeen. Kun vastaaja
ohjataan pohtimaan oman hyvinvointinsa tekijoita tai “koos-
tumusta’) talla voi olla joskus syvallinen ja pitkaankin kes-
tava hyotyvaikutus. Kyselyn vaihtoehdot voivat parhaim-
millaan toimia virikkeina hyvinvointia lisaaville valinnoille.

Vahvuustutka

Tiedamme, ettd ryhman tai tydyhteison toimintaa edis-
taa se, etta siina on erilaisia yksiloita. Ryhma tarvitsee
introvertteja yhta lailla kuin ekstrovertteja, tai varovai-
sia epailijoita samoin kuin herkasti innostuvia jasenia.
Erilaisten vahvuuksien tunnistaminen ja arvostaminen
lisad ryhman yhteisty6ta ja hyvinvointia.

Metropolia Ammattikorkeakoulun positiivisen
psykologian opiskelijat lahetettiin tutkimaan omia ja mui-
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den vahvuuksia Lapinlahden Léhteelle. Opiskelijat har
joittelivat hyodyntamaan omia vahvuuksiaan Lahteella.
Harjoituksen pohjustukseksi tutustuttiin lahiopetuksessa
positiivisessa psykologiassa keskeiseen VIA-teoriaan ja
sen soveltavaan tutkimukseen. Kukin opiskelija tarkasteli
ensin oman luonteensa vahvuuksia VIA-vahvuuskyselyn
kautta ja lahiopetuksen vuorovaikutteisissa kaytannon
harjoituksissa. Opintokdynnilla kukin opiskelija keskit-
tyi valitsemansa VIA-luonteenvahvuuden kehittamiseen
oman suunnitelmansa mukaan ja itselleen sopivana
ajankohtana. Taman jalkeen he tutkivat, kuinka omien ja
muiden vahvuuksien tunnistaminen ja vahvistaminen
Lahteen tapahtumissa luonnistuu. Kokeilun tuloksista
tehtiin kesajuttusarjat hankkeen Hyvinvoinnin muodon-
muutos -blogiin (2016 ja 2017).

Hankkeen aktiivisille toimijoille tarjottiin lop-
pusyksyn 2016 hyvinvoinnin huoltoryhmassa edella
kuvatun kaltainen vahvuustutkaperehdytys viiden tapaa-
misen prosessina. Vahvuustutkan kayttamista harjoitel-
tiin perehdytyksen jalkeen ensin itseen, sitten parin
kanssa ja viimeiseksi ryhmaharjoituksessa muiden vah-
vuuksista palautetta antaen. Jatkuvana yhteison “huolto-
tehtavana” rohkaistiin lopulta ryhmalaisia harjoittele-
maan omien ja muiden vahvuuksien huomaamista seka
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niiden (aaneen) ihailua Lapinlahden Lahteen yhteison
arjessa.

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Konseptin kehittamisessa erityisesti seuraavat aiheet
osoittautuivat uutta tietoa tuottaviksi:

e Mista asioista vastaajat hahmottivat hyvin-
vointinsa koostuvan (hyvinvointikyselyt)?

e Mitka vapaaehtoistehtavat olivat kutsuvimpia
(Llinder, hyvinvointikysely 3)?

¢ Minkalaisia olivat hyvinvointia lisaavat paikat
seka polut (hyvinvointikyselyt)?

e Hyvinvoinnin huoltoryhméan palautekommentit
(hyvinvointikysely 4).

Myods kokemukset vahvuustutka-harjoitusten vaiku-
tuksesta Lahteen yhteison henkeen olivat ilahduttavia.
Niiden seka VIA-tutkimusten perusteella voidaan ajatel-
la, etta vahvuustutkaa voisi todella hyodyntaa yleensakin
tyoyhteisojen hyvinvointihuolloissa tai kun pyritaan luo-
maan kaikkien hyvinvointia tukevaa toimintakulttuuria.
Vahvuustutkaa kokeilleet hyvinvoinnin huoltoryhmalaiset
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raportoivat, ettd myonteisten asioiden huomaamisen
ja aaneen sanomisen toimintakulttuuri levisi herkas-
ti niihinkin Lahteen aktiiveihin, jotka eivat osallistuneet
huoltoryhmaan.
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Positiiviset puitteet -
ymparisto, luonto-
yhteys ja hyvinvointi

EEVATAWAST

Luontoyhteyden arvostaminen ja oman luontosuhteen
vaaliminen on osa suomalaista henkisyytta ja hyvinvoinnin
merkittava tekija myos kaupungissa. Heiskasen ja Kailon
toimittamassa ekopsykologiaa kasittelevassa kirjassa
(Heiskanen & Kailo 2006) kasitellaan erilaisia ymparisto-
tekijoiden mahdollistamia "polkuja eheyteen” ja toisaalta
tuodaan esiin, kuinka "mieli ei voi olla terve, jos luonto
ymparilta on tuhottu” Laajemmin tata voi soveltaa myds
rakennettuun ymparistéon: ihminen voi hyvin kauniissa ja
hyvin pidetyssa rakennuksessa. Myos aaniymparisto vai-
kuttaa stressireaktioihimme ja palautumiseen, esimerkik-
si sykkeen vaihteluun.
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Lapinlahden Lihde on inspiroiva paikka! (/tilanne, tapahtuma) Miksi?

Historia
Tunnelma
Arkkitehtuuri
Ihm iset
Luonto
Tuoksut

Agnet
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Hyvinvointitiimin tekemissa joukkoistetuissa karttapoh-
jaisissa kyselyissa paastiin tutkimaan ympariston hyvin-
vointivaikutuksia. Ymparistoon liittyi hyvinvointikyselyiden
vastauksissa paljon mainintoja:

e myonteisiksi koetut paikat ymparistossa;
96 vastausta (77 tekstia + 19 valokuvaa)

® innostavat paikat Lahteen tapahtumissa tai
tilanteissa; 25 vastausta (18 tekstia + 7 valo-
kuvaa)

¢ vapaaehtoisia tai vapaaehtoistoimintaa harkit-
sevia kiinnostavat toimintaymparistot Lapin-
lahden Lahteelld; 23 vastausta

¢ inspiroivat reitit Lapinlahdessa liikkuvalle;
13 vastausta

e uudet ymparistoon liittyvat ideat ja kehittamis-
ehdotukset; 7 vastausta (5 tekstia +2 valo-
kuvaa)

Lisaksi positiivisen psykologian avoimella yleisoluennolla

saatiin miltei sata hyvinvointiin ja ymparistoon liittynytta
vastausta tai kehittdmisehdotusta.
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Rakennettu ymparisto

Kuinka toiminnan puitteista saisi rakennettua seka visu-
aalisesti etta auditiivisesti, aanimaailmaltaan, hyvinvointia
tukevat? Lapinlahden Lahteen puitteiksi saatiin puolet
upeasta Engelin suunnittelemasta sairaalarakennukses-
ta, joihin sijoitettiin mm. keittio ja Kahvila Lahde, Galleria
Lahde, auditorio sekd muutama ryhmatoimintoihin ja
kokoustamiseen soveltuva tila. Lisaksi hankkeen kayt-
toon kunnostettiin pihapiirin rakennuksia, joissa toimivat
Lahteen Puoti (myynnissa mm. Lapinlahden tiloissa toi-
mivien taiteilijoiden kasitoita), Lahteen Patina (kaytetyn
tavaran liike) ja Lahteen sauna. Myohemmin kunnostet-
tiin myds ns. Venetsia-rakennukseen Mental Museum,
jossa toimii mielenterveysteemainen, muuntuva naytte-
ly. Monissa tapahtumissa hyodynnettiin myos sisapihoja
seka kaunista merellistd puistoymparistéa (mm. puisto-
joogat ja hyvinvointipikniktapahtumat). Suurin suma kyse-
lyissa myonteisiksi tai innostaviksi koetuista karttamerkin-
noista keskittyy juuri ndiden sijainteihin.

Lahteen toiminnan puitteet olivat kuitenkin lapi
hankkeen epavarmat. Vuokrasopimuksen solmimista ja
uusimista Helsingin kaupungin kanssa jannitettiin, eri-
laisia rakennusteknisia ja sisailmaongelmia kohdattiin ja
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paarakennuksen kunnostustyot etenivat valilla yllattavilla
aikatauluilla. Nama epavarmuustekijat eivat varmaan voi-
neet olla vaikuttamatta osin negatiivisesti hankkeeseen
osallistuvien hyvinvointiin. Ehkapa siksi monet kehittami-
sideat liittyivatkin puistoalueen hyoddyntamiseen, kuten

kyselyissa Lapinlahden Lahteen alueelle paikantuneista
Myodnteinen paikka-vastauksista voi paatella.
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Luontoymparisto

Jo 5-10 minuutin mittaisesta luontokokemuksesta saa-
daan tutkimusten mukaan mitattavissa olevia hyvinvoin-
tihyotyja. Aidon luontoympariston puuttuessa jopa luon-
tonauhoitteet tai luontoaiheiset kuvat tuottavat saman
hyvinvointihyddyn. Pysahtyminen, liikkuminen ja lasnaolo
luonnossa vaikuttavat myonteisesti mieleen ja kehoon
(kehomieleen). Niinpa varsin pienillda "luontoannoksilla”
voidaan kohentaa hyvinvointia varsin kokonaisvaltaisesti.
Ei tarvitse paasta metsan siimekseen tai meren ympa-
roimalle suojellulle saarelle palautuakseen luontoavus-
teisen itsehoidon avulla. Myds kaupunkiluonto virkistaa.
Pysahtymiseen riittaa auringonlaskun aikaan bongattu
perhonen, avonaisesta ikkunasta kuuluva linnunlaulu,
lahipuiston puiden oksien ja lehtien liikkkeen tarkkailu tai
Lapinlahden Lahteen auditorion hankekokoukseen kipitta-
va utelias orava.

Luontoyhteyden hyvinvointivaikutuksia Lapin-
lahden Lahteella pohti myds Pro Lapinlahden aktiivinen
toimija ja Lahteen suunnittelija Katja Liuksiala touko-
kuussa 2016 Radio Helsingin haastattelussa. Toimittaja
Mili Kaikkonen kuvaili ohjelmassa Lahdetta "helsinkilai-
sissa hyvinvointipiireissa uudenlaiseksi, yhteisolliseksi
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projektiksi’ Lahteen tapahtumatarjonta pulppusi lahde-
maisesti ja ronsyili elinvoimaisesti myos positiivisen ym-
pariston ymparilla. Radiolahetyksen aikaan ajankohtaisen
Lapinlahden Lahteen lahiluontoviikonlopun 20.-22.5.2016
tapahtumissa ammennettiin hyvinvointia ruoka- ja sauna-
kulttuurista seka ymparoivasta miljoosta: oli kevat, kaunis
saa, Engelin suunnittelema vaikuttava rakennus ja sen
ymparilla merellinen puutarha-alue. Liuksiala kertoi, etta
hankkeessa pyritaan "Lapinlahden hienon kulttuurihisto-
rian pohjalta jatkamaan toimintaa silla tavalla, et se olisi
kaikille avointa.”

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Tiimi pohti hyvinvointikonseptia muotoillessaan ekopsy-
kologisia teemoja. Miten hyddyntaa — kuitenkin ymparis-
t6a kunnioittaen — komeiden kaupunkipuitteiden tarjoama
hyvinvointipotentiaali? Tiimi etsi tapoja osallistaa kaupun-
kilaisia paikkaistettuun hyvinvointitoimintaan vaikuttami-
seen. Kyselyt, erityisesti mahdollisuus lisata niihin omia
kuvia, osoittautui toimivaksi tavaksi haastaa avoimesti
nauttimaan positiivisista ymparistotekijoista Lapinlahden
Lahteella — ottamaan valokuvia voimaistavista ymparis-
toista seka jakamaan niita muiden kanssa. Kyselyiden
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avulla myos tunnistettiin paikallisia ymparistotekijoita, jot-
ka herattivat myonteisia ajatuksia ja tunteita seka lisasivat
voimavaroja. Moni kiinnostui myds hyddyntamaan laajem-
min nyt kaikille avointa Lapinlahden Lahteen miljoota hy-
vinvoinnin ymparistona.
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Milloin toiminta

lisaa hyvinvointia?

EEVATAWAST

Kehitettaessa kestavaa hyvinvointia tukevaa toimintakult-
tuuria on hyva tarkastella toiminnan arvopohjaa ja mer
kityksellisyytta kaikille osallisille. Toiminta voi toki myos
ikaan kuin vahingossa muotoutua arvokkaaksi, mutta
helposti tallaista toimintaa alkavat kuitenkin ohjata hyvin-
voinnin kustannuksella rahaan ja resurssien jakamiseen
liittyvat ulkoiset motivaattorit. Niillda on vaarana hamartaa,
mika toiminnassa todella on hyvinvoinnin kannalta arvo-
kasta ja tarkeaa.

Lapinlahden Lahteella kehitellyissa arvopajoissa
huomio kiinnitettiin arvoihin, joiden tavoittelu tai saavutta-
minen vahvistaa yksilon hyvinvointia. Arvoja voidaan nah-
da olevan kahdenlaisia.
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1. lItseisarvo on arvo, jota pidetaan sellaisenaan
arvokkaana ja jonka varaan voidaan rakentaa
kestavaa hyvinvointia. Esimerkki tallaisesta
arvosta on ystavallisyys.

2. Valinearvoa asialla puolestaan on, mikali silla
voidaan saavuttaa jotain arvokasta, mutta joka
saattaa myos herkemmin ehtya, kuten raha.
Hyvinvoinnin kannalta arvokas asia vastaa aitoi-
hin tarpeisiimme, ei vain hetkellisten mielihalu-
jen tyydyttamiseen.

Arvotyoskentely vaatii aikaa, silla arvoja ei voi ulkoa kasin
maarata, kerralla paattaa tai pysyvasti vakiinnuttaa. Kun
kaansin arvolistoja suomeksi ja etsin suomalaisissa arvo-
tutkimuksissa tutkittuja arvoja, kavi selvaksi, etta jo arvo-
listojen lukeminen ajatuksella samalla pohtien omia arvoja
— saati nilden mukaista toimintaa — vie helposti tunteja.
Lahteelld pilotoitiin eripituisia arvo- ja merkitys-
tyopajoja (20min—4h), joissa sanallistettiin omia arvoja.
Tavallisin palaute oli, etta arvoja haluttaisiin pohtia syvem-
min ja pajoja tulisi olla lisaa. Pienimuotoisesti tama toteu-
tettiinkin “hyvinvoinnin huoltoryhmassa” syksylla 2016,
jolloin osallistujat saivat havainnoida toimintaansa ja sen
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arvopohjaa viikon ajan seka seuraavalla ryhmakerralla pur
kaa, mita olivat toimintansa merkityksellisyydesta, arvois-
ta ja omasta hyvnvoinnistaan huomanneet. Havainnointi
tuotti hammentaviakin tuloksia: jotkut pajalaiset yllattivat
itsensa toimimalla pitkiakin ajanjaksoja viikossa (tai jopa
yleensa elamassa) arvojensa vastaisesti tai pitkalti vali-
nearvojen mukaan. Samalla huomattiin, ettd vastaavaa
toimintaa on usein mahdollista toteuttaa linjassa omien
arvojen kanssa, kun vain asiaan kiinnittad enemman huo-
miota. Tyotehtava on esimerkiksi mahdollista tehda vain
rahan vuoksi tai siina voi nahda mahdollisuuden toteuttaa
jotain itselle tarkeaa arvoa, esimerkiksi myyda kahvilatuot-
teita ystavallisella, muille hyvaa mielta tuottavalla otteella.
Huomattiin myos, etta tama vaikuttaa tyon tekemisen
laatuun.

Arvojarjestelma on henkilokohtainen ja jossain
maarin prioriteettien osalta alati muuttuva, vaikka arvot si-
nansa ovat melko pysyvia (mm. Verkasalo 1996). Toisaalta
sama toiminta voi olla eri osallistujille eri syista merkityk-
sellisté ja hyvinvointia lisdavaa. Arvojen ei tarvitse valtta-
matta olla kaikilla yhteisossa samoja. Esimerkiksi kevaalla
2017 Lahteella jarjestetyssa hyvinvointikirjoituspajassa
(Soini & Lindfors 2017) joku saattoi pitad tarkeimpana
taiteellista itseilmaisua, toinen nautiskelua kyna kadessa

75



ja kahvikuppi toisessa (hedonismi), kolmas heikommin
parjaavien auttamista (humaanius, avuliaisuus) ja neljas
ryhman seuraa ja keskustelua (sosiaalisuus). Silti kaikki
he kokivat kirjoituspajan toiminnan tarkeana ja arvokkaana
- merkityksellisena.

Varsin monien onnellisuustutkijoiden, psykolo-
gien ja muiden toiminnan asiantuntijoiden mukaan arvot,
tunteet ja toiminta kannattaisi pyrkia linjaamaan saman-
suuntaisiksi, mikali tavoitellaan kestavaa hyvinvointia.
Tama vaatii jatkuvaa psyykkista tyota, niin tiedostamaton-
ta kuin myods tietoista. Omien arvojen mukaan eldminen
voi tuntua vaikealta, vaikka ymmartaisi, etta se on toden-
nakoinen reitti kestavampaan elamantyytyvaisyyteen.

Tutkimusten mukaan arvojen mukainen ja merki-
tyksellinen, sisaisesti motivoitunut toiminta johtaa kesta-
vampaan hyvinvointiin mm. koska se

e tuo tarmoa, iloa ja pitkajanteisyytta. (Martela
& Jarvilehto 2014)

e tukee sinnikkyytta, jolloin jaksaa yrittaa haasta-
viakin tehtavia (Ojanen 2014, 78-79).
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e ei kuormita ihmista henkisesti, vaan antaa
voimaantumisen kokemuksia, innostaa ja vie
mukanaan (Martela & Jarenko 2104,14;
Uusitalo-Malmivaara 2014, 38).

e tuottaa flow-kokemuksia (Csikszentmihalyi &
Csikszentmihalyi 2006).

e itseohjautuvuusteorian (Ryan & Deci) mukaan
vahvistaa suorituskykya (Martela & Jarenko
2014, 12).

Kestava subjektiivinen hyvinvointikokemus ja elaman-
tyytyvaisyys rakentuvat arvo- ja motivaatiopohjaisesta
toiminnasta. (ks. mm. Martela 2014; Maisel 2012, 2014;
Haybron 2010). Sisdinen motivaatio kaikkien osapuol-
ten hyvinvointia lisaavaan toimintaan voi loytya esim.
vastaamalla naihin hankkeen arvopajoissa pohdittuihin
kysymyksiin:

e Mita itse teen oman ja muiden hyvinvoinnin
eteen? Miksi? Tekisinko néita asioita palkkiotta?
Enta jos kukaan ei saisi tietaa?

e Millaiseen hyvinvointia vahvistavaan toimintaan
itse laittaisin aikaani, vaikken saisi siita mitaan
palkkaa tai kunniaa?
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¢ Miten hyvinvointia kannattaisi mielestani
lisata, mikali resurssit olisivat niukat?

e Mikali minulla jostain syysta olisi enaa vain
kuukausi elinaikaa, mihin kayttaisin ajan?
Millaista hyvinvointia saattaisin kuukaudessa
viela tavoitella: esim. subjektiivista hyvinvoin-
nin kokemusta ja onnellisuuden tunnetta vai
laheisten hyvinvoinnin huomioivaa ajankaytto-
ratkaisua? Tai hakisinko ehka tarkoitusta viimei-
seen kuukauteen muiden auttamisesta?

Ulkoisten motivaattorien, kuten rahapalkkojen tavoittelu
saattaa hamartaa sisaisen motivaation huomaamista ja it-
selle keskeisten arvojen mukaan toimimista. Hyvinvoinnin
kannalta on oleellista, ettei omaa tai yhteison toimintaa
paasteta pitkalla tahtaimella kehittymaan pelkastaan ul-
koisten motivaattorien ajamana (Uusitalo-Malmivaara

Milloin vapaaehtoistoiminta lisaa
hyvinvointia?

Tarkeina pitamiensa arvojen mukaisesti voi toimia niin
ty0ssa, opinnoissa kuin vapaa-ajalla. Tassa tarkastelen kui-
tenkin arvojen ja merkityksellisyyden kokemusten seka hy-
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vinvoinninyhteyksia vapaaehtoistoiminnassa. Vapaaehtoisena
toimiminen tarjoaa yhden vaylan arvojen mukaiseen elamaan.
Vapaaehtoistyota tehdaankin yha enemman (Taloustutkimus
2015). Myds Lapinlahden Lahde houkutteli todella aktiivisia
vapaaehtoisia. Miksi? Vapaaehtoistoiminnan suosioon voi
tunnistaa esimerkiksi seuraavat selitykset:

1. Arvojen mukainen toiminta vaikuttaa myontei-
sesti vapaaehtoistoimijan omaankin hyvinvointiin.

2. Vapaaehtoistoiminnan erityisena hyotyna on,
etta se perustuu palkkatyota puhtaammin sisai-
seen motivaatioon: Mihin lopulta haluan aikaani
kayttaa? Mita todella pidan tarkeana tehda,
vaikken saisi siitd palkkaa? Ulkoiset motivaat-
torit, kuten raha, saattavat tutkitusti heikentaa
sisdista motivaatiota ja hammentaa. Mita
todella haluan? Entd onko se sama, kuin mita
tarvitsen voidakseni hyvin?

3. Vapaaehtoistoiminta on usein sisaisen motivaa-
tion ohjaamaa toimintaa, joka ei kuormita ihmista
henkisesti samoin kuin ulkoisesti motivoitu
toiminta.

79



4.

Psykologisen hyvinvoinnin ydintekijaa, elaman
tarkoituksellisuutta, voi itse rakentaa valinnoil-
laan, tunteitaan kuunnellen ja tavoitellen itsea
innostavia, itselle aidosti arvokkaita toimintoja
ja toiminnan paamaaria. Vapaaehtoistyo voi
antaa mahdollisuuden tydstaa tata hyvinvoinnin
ydintekijaa.

Vapaaehtoisuudella, kyvykkyydella ja yhteen-
kuuluvuudella on vahva yhteys (tyd)hyvinvointiin.

Tutkimusten mukaan vapaaehtoistoiminta
voimaannuttaa, innostaa ja vie myonteisella
virtauksella (flow) mukanaan.

Eudaimonistisen onnellisuusnakemyksen
mukaan vapaaehtoistoiminta voidaan nahda
itseilmaisuna: on onnea upota toimintaan, jota
ei koe pakkona, vaan jota varten voi kokea
vapaaehtoisesti olevansa olemassa.

Jos vapaaehtoistoiminta vastaa hyvin tekijansa
kykyja ja siihen osallistuminen tarjoaa mahdol-
lisuuden olla osa mukavaa yhteisda, hyddyt
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vapaaehtoistoimijalle ovat lukuisat: mm. energi-
syyden, elinvoimaisuuden ja omistautumisen
kokemukset palkitsevat.

9. Vapaaehtoisesta arvojen mukaisesta toiminnasta
tulee hyva mieli ja se lisaa yhteison yhteenkuu-
luvuuden tunnetta.

10. Vapaaehtoisyhteisdssakin myonteisyys, ystaval-
lisyys ja hymy tarttuvat, jolloin vapaaehtoistoi-
mintaan syntyy positiivisen keskinadisen autta-
misen ja arvostamisen kulttuuri.

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Kaksi Metropolian toimintaterapian opiskelijaa tutkivat
opinnaytetyossaan vapaaehtoisten kokemuksia toimin-
tansa merkityksellisyydesta (Blomqvist & Vilppula 2016).
Tulosten mukaan Lapinlahden Lahteen vapaaehtoistoi-
minnan koettiin lisdavan merkityksellisyyden kokemus-
ta. Merkityksellisyyteen vapaaehtoistydssa vaikuttivat
henkilokohtaisten taitojen, mielenkiinnonkohteiden ja
tyon haastavuuden tasapaino, mika on pitkalti linjassa
positiivisen psykologian teoreettisten kasitysten kanssa.
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Merkityksellisyytta edistaviksi tekijoiksi lukeutuivat ihmis-
suhteet, kokemus yhteenkuuluvuudesta, vaikuttamisen
mahdollisuus toiminnan sisaltoon, omien mielenkiinnon
kohteiden toteuttamisen ja henkilokohtaisten taitojen
kayton seka kehittamisen mahdollisuus. Naihin tekijoihin
on hyva panostaa, kun halutaan tukea vapaaehtoisten
hyvinvointia.
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Hyvinvointipajat -
positiivisen yhteison
rakentaminen

RAILI HONKANEN-KORHONEN, LEENA UNKARI-VIRTANEN
JA EEVATAWAST

Metropolian hyvinvointitiimi pilotoi hankkeessa hyvinvoin-
titeemaisia tyopajoja. TyOpajat muotoiltiin vastauksena tii-
min havaitsemiin ja toimijoiden ilmaisemiin tarpeisiin.

1. Arvo- ja merkityshuoltotydpajat kevaalla ja
syksylla 2016

2. Tyopaja Kahvila Lahteessa tyoskenteleville
kevaalla 2016
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3. Tienviittoja vapaaehtoistoiminnan polulle-
tyOpajat syksylla 2016

4. Hyvinvoinnin huoltoryhma Lahteen aktiivisille
toimijoille kevaalla 2017

Lisaksi oppilaitosyhteistyona toteutui yksi tyopaja:
5. Sanojen tanssia-hyvinvointikirjoituspaja kevaalla
2017/ Metropolian toimintaterapiaopiskelija
Minka Lindfors ja Humak:n kulttuurituottaja-

opiskelija Anu Soini

Pajatoimintaa esiteltin  avoimessa loppuseminaarissa
Lapinlahden Lahteelld 9.5.2017.

1. Arvo- ja merkityshuoltotyopajat

Arvo- ja merkitystyopajojen tyoskentelyn keskeisia tavoit-
teita olivat:
¢ hyvinvointikonseptin kehittely,
¢ toimijoiden henkilokohtaisen hyvinvoinnin
tukeminen ja
e positiivisen yhteison rakentaminen: yhteisol-
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lisyyden, yhteison hyvinvoinnin ja kukoistuksen
tukeminen.

Arvotyoskentelyn johtoajatuksia olivat:

e Jotta toiminta tuottaisi hyvinvointia eri osapuo-
lille, on keskeista, etta se koetaan arvokkaaksi,
merkitykselliseksi ja sisaisesti motivoivaksi.

e Arvotyoskentely luonteeltaan on jatkuvaa ja
siksi ohjattu pohdinta on keskeista arvoperus-
taisen toiminnan huoltoa.

e |hmiselle arvokkaan, merkityksellisen toimin-
nan arvoja ei voi ulkopuolelta maarata tai
kertaistumalla sopia ja vakiinnuttaa.

e Henkilokohtaisen tai yhteison tarkeiden arvo-
jen prioriteettijarjestys voi muuttua tilanteiden
vaihdellessa, mutta arvot sinéllaan ovat suh-
teellisen pysyvia.

Nama arvo- ja merkitystyoskentelylle asetetut tavoitteet
ohjasivat tyoskentelya varten suomennetun materiaalin
kokoamista. Tyopajojen kesto vaihteli 20 minuutista puo-
leen paivaan.
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Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Jokaisessa ohjatussa arvo- ja merkityshuoltotyopajas-
sa koettiin arvojen pohtiminen tarkeaksi ja mielekkaaksi
hyvinvoinnin tukijaksi. Siihen olisi haluttu jopa panostaa
enemman, ja moni innostui tarkastelemaan arvojaan ja
toimintaansa tyopajojen mahdollistamaa aikaikkunaa
laajemmin. Tyopajoissa esitelty tutkimustieto toiminnan
arvopohjan merkityksesta omalle hyvinvoinnille motivoi
osallistujia tyoskentelyyn.

2. Tyoépaja Kahvila Lahteessa tyoskenteleville
kevaalla 2016

Lapinlahden Lahteen kahvilassa toimiville jarjestettiin
mahdollisuus osallistua kevaalla 2016 kolmeen tyopajaan,
joiden paatavoitteena oli lisata positiivista kohtaamista ja
vuorovaikutusta seka yksilo- etta ryhmatasolla. Toiveena
oli lisaksi tuottaa erilaisten kehollisten harjoitusten ja
harjoitusten avulla tekijoilleen hyvaa mielta ja oloa seka
mahdollistaa voimauttavien yksilo- ja ryhmakokemusten
syntymista.

Naiden tyopajojen kohdalla ilmeni ongelma: mi-
ten jakaa tietoa ja motivoida toimijoita tulemaan heille en-
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nalta tdysin vieraaseen tyoskentelyprosessiin? Tarjottuihin
kolmen kerran tapaamisiin tuli osallistujia vain viimeiselle
eli kolmannelle kerralle, yhteensa kuusi Lahteen toimijaa.
Tyopajan lopuksi osallistujat keskustelivat pareittain seu-
raavista teemoista:

e Mika vapaaehtoistyossd minua kutsuu?
e Mista innostun Lapinlahden Lahteella?

Aiheet herattivat vilkasta keskustelua ja tunnelma oli
ryhmassa rauhallinen, leppoisa ja muita kuunteleva.
Parikeskustelujen jalkeen kukin ryhma kertoi omia ajatuk-
siaan muulle ryhmalle. Tuloksena oli varsin samansuuntai-
sia ajatuksia ja kokemuksia.

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Kevaalla 2016 toiminta oli vauhdikkaassa muotoutumis-
vaiheessa, ja toteutunut tyopajakerta avasi osallistujien
kokemuksia toimintaan. Koko Lapinlahden miljoo koet-
tiin miellyttavaksi ja se koettiin paikkana ja tilana erit-
tain kutsuvaksi. Myos Lapinlahden Lahteen toiminnan
lahtokohta, taiteen ja hyvinvoinnin yhdistaminen, nahtiin
tarkeéksi ja paikalle kutsuvaksi tekijaksi. Osallistujat to-
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tesivat, ettd Lapinlahden Lahteella toteutuva lasnaoleva
yhteisollisyys on heille erityisen tarkeaa, ja vaikka virtuaa-
liyhteyksien maara voi olla itsekullakin suuri, ne eivat riita
korvaamaan oikeaa yhteisoa. Ihmiskontaktien ja ryhmaan
kuuluminen fyysisesti oli osallistujille tarkeaa. Kahvila to-
dettiin risteyspaikaksi, jossa syntyvat ihmiskontaktit oli-
vat kivoja ja tarkeita. Eras vapaaehtoistyota tekeva totesi
tulleensa Lapinlahteen sattumalta paikalle ja jaaneensa
vapaaehtoistoimijaksi.

Lahteen vapaaehtoistoimijoiden monipuolisia
tyonkuvia kuvattiin innostaviksi etenkin siksi etta tyon si-
saltoon voi itsekin vaikuttaa. Lapinlahdessa vallitsevaa il-
mapiiria ei koettu tyrméaavaavana vaan armollisena. Salliva
ilmapiiri mahdollisti ideoiden syntymisen, uskalluksen
vieda ideoita eteenpain aina niiden toteuttamiseen asti.
Sanottiin, etta Lahteelld voi ikdan kuin tiputella kivia, jotka
sitten lahtevat hankkeen vetajien toimesta vierimaan.

3.Tienviittoja vapaaehtoistoiminnan
polulle -tyopajat

Vapaaehtoistoimijoille oli hankkeen alusta lahtien jarjes-
tetty tilaisuuksia, joissa toimijat tapasivat toisiaan ja jakoi-
vat tehtavia. Tapahtumia oli runsaasti, vapaaehtoisille oli
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tarjolla monenlaisia heita selvasti kiinnostavia tehtavia.
Vahitellen toimijoiden keskuudessa nayttaytyi tarve toi-
minnan reflektointiin, oman roolin jasentdmiseen ja myos
toiminnan ja sen organisoinnin kehittamiseen.

Naihin tarpeisiin hyvinvointitimi vastasi jarjes-
tamalla kaksi fasilitoitua tyOpajaa vapaaehtoistoimijoil-
le syksylla 2016, kun toimintakulttuuri ja -tavat olivat jo
melko vakiintuneita. Ensimmaisessa tyOpajassa tehtiin
nakyvaksi yhteinen vapaaehtoistoiminnan tarina jakamal-
la toimintaan eri vaiheissa tulleiden vapaaehtoistoimijoi-
den kesken muistoja ja tunnelmia merkittavista hetkista
Lapinlahden aikajanalla. Keskustelu virtasi tunteikkaana
ja vuolaana, ja tyOpajan paatteeksi tuntui parhaalta koota
toiminnasta virinneet huomiot “dynaamisen fasilitoinnin”
neljan otsikon- faktat, ydinkysymykset, ratkaisut, huolet-
alle. Kehittamisehdotuksia vietiin eteenpain Lapinlahden
Lahteen vastuuhenkildille ja syntynytta “fiiliskarttaa” kay-
tettiin hyvinvointikonseptin toimintojen muotoilussa.

Toisessa tyopajassa jatkettiin Lapinlahden vapaa-
ehtoistoiminnan tarinan rakentamista, talla kertaa lego-
jen avulla. Nyt mukana oli vapaaehtoistoimijoiden lisaksi
hankkeen vastuuhenkildita ja hyvinvointitiimi. Tassa tyopa-
jassa rakentui konkreettisesti eri toimijoille omat “nurkat’
ja yhteinen tulkinta menneisyydesta nakyi tapahtumina
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“nurkkien” valilla. Toiminnan alku rakentui Aleksis Kivesta
alkavaksi luurankokulkueeksi, joka paattyi kukkapeltoon
ja “Jussi P:n" Lahteen kahvilaan lahjoittamiin astioihin.
Keskella rakentunutta kuvaa oli tarinan “hyvis’ Lahteen
vaalija, rinnallaan “hyvan ja pahan” miekoin ja tappuroin
kdyma taistelu Lapinlahden tiloista. Sauna, kahvila, myy-
malat, puisto, tapahtumat ja monet muut toiminnan puo-
let saivat legoista rakennetun ilmiasun ja tulivat rakennus-
prosessissa sanallistetuiksi tarinoina.

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Yhteisoille rakentuu niiden muodostumisen myota hil-
jaisena tietamisena valittyva kokemusmallien varanto,
eraanlainen peruskertomus, johon jasenet liittyvat ja josta
he ammentavat omat henkilokohtaiset kertomuksensa.
Lapinlahden tarina on symbolinen ja vahva, monet toimi-
jat hakeutuvat Lahteelle liittyakseen Lapinlahden tarinaan.
Lapinlahden rakennukset, sauna, puisto ja rannat nayttay-
tyivat merkitysten ja mielikuvien yllapitajina, mutta myos
niiden muuntajina: legoista muodostettu mielisairaalan
potilaiden luurankokulkue johti - kahvilaan!

Lahteen myota tarina sai uusia kaanteita ja jat-
kui toimijoiden tarinoina. Samalla menneisyys jasentyi ja
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muokkaantui, kun sita hahmotettiin ja rakennettiin uudes-
taan legoilla, nykyhetken kautta. Kokemusten ja tapahtu-
mien sanoiksi pukeminen ja niiden nakyvaksi tekeminen
palveli seka yhteison etta sen jasenen toiminnan ja koke-
musten jasentamista.

4. Hyvinvoinnin huoltoryhma

Edellisen kahvilavaelle suunnatun tyopajatarjonnan koke-
musten perusteella hyvinvoinnin huoltoryhmaan kutsut-
tiin osallistujia Lahteella jaetulla esitteella syksylla 2016
seuraavin sanoin:

“Tule rakentamaan omaa ja yhteisosi hyvinvointia.
Saat keinoja, joilla voit kirkastaa toimintasi arvoja
Jja merkitysta paitsi Lapinlahdessa, myos kakessa
muussakin toiminnassasi. Opit tuntemaan itses/
paremmin yksilona ja Lapinlahden Lahteen yhteison
jasenenda. Vahvistat voimavarojasi ja luot ymparillesi
hyvaa oloa.”

Hyvinvoinnin huoltoryhma oli viiden kerran ryhméaproses-
si, ja osallistuminen oli avoin kaikille Lapinlahden Lahteen
aktiivisille toimijoille. Projektipaallikon toiveesta etusijalla
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ryhmaan paasivat halukkaat Kahvila Lahteen tyontekijat.
Osallistuminen ryhmaan oli maksutonta ja kahvilan tyon-
tekijoiden osallistumista tuettiin niin, etta ryhmaaika las-
kettiin heidan tyoaikaansa.

Huoltoryhmassa olikin mukana kahvilavaen lisak-
si muita Lahteen toimijoita. Ryhmaprosessia hammensi
se, ettda osa ryhmalaisista ilmoittautuikin mukaan esimie-
hensa velvoittamana (projektipaallikon toiveesta). Talloin
paadyttiin tilanteeseen, jossa osan motivaatioristiriita
mahdollisesti vaikutti myds koko ryhman dynamiikkaan ja
osallistumisaktiivisuuteen.

Ryhmakertojen teemat:
ArvotyOpaja

e Mista arvoista et tingi?
e Miten luoda arvojen mukaista toimintaa?

Omat vahvuudet ja niiden hyddyntdminen

e Tunnetko omat vahvuutesi?
e Miten huolehdit omista voimavaroistasi?
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Kohtaaminen ja hyva vuorovaikutus
e Miten syntyy positiivinen kohtaaminen?

Onnistuminen, kiitollisuus
(myonteiset tunteet ja ajatukset)

e Miten onnistumiset syntyvat?
e Kiitollisuus vapauttaa voimavaroja
— miten kiitollisuutta voi harjoitella?

Lapinlahden Lahde positiivisena yhteisona

e Positiivisen yhteison rakennussarja; yhteen-
veto ja pohdintaa”

Tapaamiset muodostivat kokonaisuuden. Jokaiseen ta-
paamiseen osallistuminen oli toivottavaa, mista informoi-
tiin selvasti kaikkia ennen ilmoittautumisia. Silti vain noin
kuusi vajaasta paristakymmenesta ryhmalaisesta oli mu-
kana koko prosessin ajan. Ryhmakerrat toimivat saadun
palautteen perusteella kuitenkin myods yksittaisina omina
kokonaisuuksinaan. Palautekyselyyn vastasi puolet kuu-
destatoista osallistujasta, aivan kaikkia ei enaa tavoitettu
ryhmatapaamisten paatyttya.
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Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Hyvinvoinnin huoltoryhma vaikutti palautteen mukaan eri-
tyisesti seuraaviin asioihin:

e erilaisuuden kohtaamiseen ja sietamiseen,

e jtsetuntemukseen ja itseohjautuvuuteen esi-
merkiksi arvojen mukaisessa toiminnassa,

e omiin mahdollisuuksiin ja taitoihin vaikuttaa
iimapiiriin,

e omien ja muiden vaikeuksien kohtaamiseen,

e positilvisen palautteen antamiseen ja saami-
seen toiminnan arjessa.

Pajat toteutettiin aikana, jolloin toimijat olivat selvasti
kuormittuneita ja tuki positiivisen vuorovaikutuksen yllapi-
tamiseen oli erityisen tarpeen. Palautteessa kommentoin-
tiin myos omia poissaoloja ryhmasta, ja todettiin hyddyn
jaaneen hiukan vajaaksi niiden takia. Osalla osallistujista
oli selvasti kenties tyonohjauksesta tuttuja odotuksia “va-
paaseen tilaan’ jossa tuoda omia kokemuksia esiin luotta-
muksellisissa keskusteluissa pienemmassa piirissa.

Kun osallistujat saivat omakohtaisia kokemuksia
hyvinvointipajatoiminnasta, monille heista syntyi vahva
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motivaatio tydpajojen tarjoamien positiivisen vuorovaiku-
tuksen valineiden hyodyntamisesta Lahteen toiminnan
arjessa.

5. Sanojen tanssia -hyvinvointikirjoituspaja

Sanojen tanssia -hyvinvointikirjoituspajan  suunnitte-
livat ja sita ohjasivat Lapinlahden Lahteellda kevaal-
la 2017 Metropolian toimintaterapiaopiskelija Minka
Lindfors ja Humak:n kulttuurituottajaopiskelija Anu Soini.
Kohderyhmana oli Lapinlahden Lahteen henkilokunta aina
vapaaehtoisista vakituisiin tyontekijoihin milla taustalla ta-
hansa. Pajatoimintaa esitteli kaikille avoimessa hankkeen
loppuseminaarissa Lapinlahden Lahteella 9.5.2017 Anu
Soini.

Sanojen tanssia-pajan kehittamistydssa Lindfors
ja Soini hyddynsivat Piercen toiminnan terapeuttisen voi-
man mallia (Pierce) seka ohjaajaan ja rynmaan liittyvaa teo-
reettista tietoa (mm. Craig ja Finlay), koska tavoiteltiin ar
kisen hyvinvoinnin lisdamista luovan kirjoittamisen ja sita
pohjustavien sanattomien liikeharjoitusten kautta. Koska
Lapinlahden Lahteen toiminnassa mielen hyvinvointia py-
ritaan edistamaan osallistaen ja kulttuurin keinoin, luova
kirjoittaminen sopi hyvinvointiatydpajan aiheeksi hyvin.
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Kirjoittaminen ja tekstien jakaminen ryhmassa tarjosivat
tilaisuuden tulla kuulluksi. Toisaalta sanallinen ilmaisu koh-
tasi pajassa sanattoman, liikkeellisen ilmaisun. (Soini &
Lindfors 2017)

Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Sanojen tanssia -pajasta saatu palaute oli myodnteista.
Harjoituksilla huomio suunnattiin esim. siihen, mika tekee
eldmasta eldamisen arvoista. Sanojen tanssia -paja onnis-
tui tehtavassaan eli luomaan arkista hyvinvointia osallis-
tujilleen. Tahan tulokseen ohjaajat paatyivat kirjallisten
alku- ja loppupalautteiden seka kasvokkain saadun palaut-
teen perusteella. Palautteista kavi mm. ilmi, etta tilausta
vastaavalle arjen hyvinvointia tukevalle toiminnalle voisi
olla jatkossakin. Tarkemmin harjoitusten sisalldista seka
ryhmaprosessista saadusta palautteesta voi lukea pajan
raportista. (Soini & Lindfors 2017).
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Tyonohjaaja
hyvinvointia
vaalimassa

LEENA UNKARI-VIRTANEN

Osallistu Lapinlahden Lahteellda -hankkeessa pilotoitiin
yhteisollisten hyvinvointipajojen lisaksi tyonohjauksen
toimintamalleista juontuvaa yksilotukea Lahteen tyon-
tekijoiden hyvinvoinnin lujittamiseksi. Kaikki toimintaan
aktiivisesti ja vastuullisesti osallistuvat tyontekijat ja va-
paaehtoistoimijat olivat keskeisia henkildita avoimen ja
kokeilevan toimintakulttuurin toteutumisessa. Tuki heille
oli tarkeaa ja kumuloituvaa.

Tarve reflektiivisille, voimavarojen ja vahvuuk-
sien tunnistamista tukeville keskusteluille tunnistettiin
hankkeessa jo varsin varhain. Toiminnan nopea kasvu-
vauhti nakyi kiireena ja heijastui toimijoiden keskinaisiin
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kohtaamisiin. Lahteen viidesta toimintaa ohjaavasta tee-
masta kolme nayttaytyi tyonohjaajan silmalaseilla katsot-
tuna erityisesti keskustelevan, reflektiivisen tuen tarvetta

korostavina.

Lapinlahden Lahteen toiminnan teema

Reflektiivinen tuki

Yritys ja oivallus: Meilla syntyy ideoita ja uusia
yrityksia, silla paikkaamme kokeilukulttuurin aukkoa
Helsingissa. Meilla saa ja kannattaa kokeilla.

Kuuntelevan, avoimen ja kunnioittavan keskustelu-
kulttuurin yllapitdminen kaikkien osapuolten kesken
seka riittavan yhteisen ajan jarjestdminen tukevat osal-
listujien hyvinvointia seka kokeilukulttuurin toiminnan
rakenteiden sailymista avoimina.

Ty6 ja merkityksellisyys: Luomme tulevaisuuden
tyopaikkoja ja tarjoamme polkuja tyottomyydesta tyo-
hon. Tarjpamme mahdollisuuden tyoelamalahtoiseen
oppimiseen seké verkostoitumiseen yhteistyossa
oppilaitosten kanssa. Meilla on myds paikkoja
vapaaehtoisille.

Pysdhtyminen, lasnéolo ja huomio tuovat tyo- ja
vapaaehtoistehtaviin sita erityista tukea, jota kaikki
tarvitsemme — kuka enemman, kuka véhemman.

Mahdollisten ongelmien muuttaminen tavoitteiksi
toteutuu usein parhaiten luottamuksellisessa keskus-
telussa tilanteita ja kokemuksia henkilokohtaisesti
reflektoiden.

Tyo- ja vapaaehtoistehtavien fokusoiminen, rajaami-
nen ja johtaminen vaativat rakenteita, jotka mahdollis-
tavat yhteisollisen pohdinnan ja tiedon jakamisen.

Yhteiso ja osallisuus: Meilla kaikki, niin kavijat,
vapaaehtoiset kuin vuokralaisetkin ovat osa yhteisoa.
Léhde on yhteista maaperaa kaikille ihmisille, jossa
jokainen voi osallistua. Meilla on valtavat mahdollisuu-
det yllattavaankin yhteistyohon.

Sitoutumisen mahdollistaminen ja yllapitaminen
edellyttaa eri ihmisille ja toiminnan eri vaiheissa eri-
laista ohjauksellista otetta. Itseohjautuvuus tarvitsee
pelisdantoja, tukea ja tienviittoja.

Tuen tarpeen tunnistaminen ja nopea tarpeisiin vas-
taaminen on hyva rakentaa osaksi toiminnan jatkuvaa,
osallistavaa ja reflektiivistd arviointiprosessia.

Erityisiksi haasteiksi Lahteen tyontekijoiden hyvinvoinnille
osoittautuivat seuraavat tyonohjauksellisessa reflektoin-
nissa esiin nousseet kysymykset:

e Miten toimia sellaisten asioiden kanssa, joista
ei ole paatetty tai joissa ei ole paatoksen
tekijaa?

e Miten sopia tyonjaosta ja vastuista itseohjau-
tuvasti tiimin kesken, kenen valtuutuksella
sovitaan ja sovitellaan?

e Miten tunnistaa ja hyodyntaa tekemisen arjes-
sa ihmisten erilaisia vahvuuksia ja suhtautua
sallivasti ihmisten haastavaankin erilaisuuteen?

e Miten osoittaa vertaistukea samalla sailyttaen
fokus omissa tehtavissa?

e Mista saa tukea, kun ongelmia kasaantuu tai
kun innostus laantuu?

Henkilokohtainen ja ryhméassa tapahtuva reflektointi nos-
ti esiin myos kysymyksen taustaorganisaation kasvusta:
miten sopeuttaa omat arvot organisaation muutokseen
ja kasvuun? Lapinlahti muuttui kahdessa vuodessa muu-
taman ihmisen innostuneesta yhteisosta laajaksi organi-
saatioksi, jossa toiminnan tavoitteisiin kytkeytyi uudella
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tavalla toiminnan jatkuvuuden turvaaminen liikketoiminnan
avulla. Lapinlahden kannatusyhdistys kaynnistettiin tur
vaamaan toiminnan jatko yhteiskunnallisena yrityksena.

Artikkelin lopuksi tarkastellaan onnistuneen toi-
minnan kriteereja ja hankkeen piloteissa todennettuja
reflektiivisen keskustelutuen hydtyjd soveltaen Laimion
kuvaamia onnistuneen vapaaehtoistoiminnan kriteereja
(Laimio 2010, 11) ja Martelan ajatuksia hyvan tekemisen
johtamisesta (Martela 2015).
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Onnistuneen toiminnan kriteeri

Reflektiivisen keskustelun tuoma tuki toimijalle

Taustaorganisaatiolla on vahva tarina tai missio, se on
sitoutunut toimintaan ja tunnistaa arvonsa kaytannon
toiminnassa.

Lapinlahden toimijat kokivat yleisesti liittyvansa
Lapinlahden sairaalan tarinaan ja erityisesti tarinan
positiiviseen kaanteeseen mielen sairauksien hoitami-
sesta mielen hyvinvoinnin vaalimiseen.

Oman tarinan kaanteiden tunnistaminen ja kertomi-
nen voimaannuttaa toimijoita.

Tehtavankuvat ovat selkeita ja toimija tietaa mihin on
sitoutumassa.

Toimijoille tarjotaan perus- ja taydennyskoulutuksia
seka mahdollisuus nahda omasta toimijan roolistaan
myos laajemmin toimintaa ja sita saatelevia tekijoita.

Tehtaviin sitoutumista edistivat Lapinlahden
Lahteellakin sisaisen motivaation kulmakivet: tehta-
viin sopiva osaaminen, tekemisen omaehtoisuus ja
yhteisollinen hyvantahtoisuus. Reflektiivinen seuranta
voimaannuttaa ja tukee onnistumista.

Tehtavat on syyta eritella ja kuvata, varmistaa tekijan
ja tehtavan “match” seka seurata sita.

Lapinlahden Lahteella rakennettiin hankkeen paat-

tyessa "“toisen sukupolven” toimijuutta. Tuki muuttu-
vien tarpeiden tunnistamiselle ja niihin vastaamiselle
helpottaa toimijoiden sisdisen motivaation sailymista.

Toimijat perehdytetaan tehtaviinsa tyopisteissa.

Toiminnan vakiinnuttua nousee uusia reflektion
tarpeita, mm. mentorina toimiminen, tai vastuun ja
omien tehtavien rajaaminen. Pelisaantdjen jatkuva
tarkistaminen on tarpeen, jotta valtetaan esimer-
kiksi virkavastuulla olevien tehtavien antaminen
vapaaehtoistoimijoille.

Toimijoille tarjotaan tyonohjausta ja tukea
ongelmatilanteissa.

Omien vahvuuksien, voimavarojen ja arvojen tunnis-
taminen erilaisissa tehtévissa tulee reflektiivisten
keskustelujen myéta tiedostetuksi ja jaetuksi.
Innovatiivinen ja itseohjautuva tiimityoskentely
edellyttaa paljon tukea myos tehtavien rajaamisessa,
erityisesti tydelamaan kuntoutuvien toimijoiden
kohdalla.
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Kuinkas hyvinvoinnille sitten kavikaan?

Kun reflektiivista keskustelutukea tarkastellaan varsinais-
ta palkkatyota laajemmassa toiminnan kontekstissa, ko-
rostuu toisaalta tehtavan rajaaminen ja selkeys, toisaalta
jatkuvan oppimisen ja tuen merkitys (Laimio 2010; Porkka
& Salmenjaakko 2012). Keskustelun rakentaminen kaikille
kuuluvaksi osaksi arjen toimintaa poistaa tukeen liitetyn
mahdollisen leimaavuuden, “mita olenkaan tehnyt vaarin”
-ajatukset.

Osallistu Lapinlahden Lahteella-hankkeen ytime-
na oli tarjota erilaisia polkuja tyoelamaan. Toiminnan orga-
nisoimisessa pyrittiin tietoisesti madaltamaan raja-aitoja
palkattujen, vapaaehtoisten, tyokokeilijoiden ja harjoitte-
lijoiden valilla. Lahteen toimijoiden roolit ja tehtavat saat-
toivatkin vaihdella ja muuntua esimerkiksi tyoharjoitteli-
joista tai-kokeilijoista vapaaehtoisiksi ja edelleen kahvilan
tyontekijoiksi tai johtaa muihin palkattuihin tehtaviin. Moni
on osallistunut hankkeen toimintaan erilaisissa rooleissa.
Tyonohjauksellinen reflektiivinen tuki tarjosi mahdollisuu-
den tutkia omaa roolia, siihen kohdistuvia odotuksia seka
omia tavoitteita ja arvoja.
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Lopuksi... kuinkas
Lapinlahden
Lahteelle

sitten kavikaan?

Hankkeille on luonteenomaista, etta eraana paivana ne
paattyvat. Vaikka Osallistu Lapinlahden Lahteelld -hank-
keen toiminta on paattynyt, Lapinlahden Lahde pulppuaa
edelleen aktiivista toimintaa, tapahtumia, nayttelyitd,
saunailtoja, kahvila tarjoaa edelleen kahvia ja herkullisia
leivonnaisia ja puodit tuotteitaan. Lahteella kay edelleen
opiskelijoita tekemassa erilaisia oppimistehtavia, Lahteen
verkostossa on monia toimijoita. Lapinlahden rakennuk-
sessa toteutetaan uusia hankkeita ja Lapinlahti on saanut
paljon uusia ystavia. Hyvinvointitiimi jattaa hieman haikea-
na Lahteen pulppuamaan.

Ajatus tyhjenevien julkisten tilojen valjastamises-
ta kansalaistoiminnan ja mielen hyvinvoinnin kayttoon on
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puolestaan itanyt muualla, ja hyvinvointikonseptille pe-
rustuvaa toimintaa ollaan aloittamassa uusissa puistois-
sa, puutarhoissa, huviloissa ja rakennuksissa. Tiimimme
suuntaa seuraavaksi kohti Helsingin Kumpulaa, Annalan
huvilaa ja sen puutarhaa sekd Seindjoen, Lapinjarven ja
Lappeenrannan kansalaistoiminnan foorumeita.
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Kirjoittajat

Paivi Eskelinen-Roos toimii lehtorina Metropolian so-
siaalialan tutkinto-ohjelmassa ja on koulutukseltaan kas-
vatustieteiden maisteri. Osallistu Lapinlahden Lahteella
-hanke on tuonut mukanaan yhteisollisyytta ja vapaaeh-
toistoiminnan erilaisten polkujen etsimista. Innostavana
yhteistyona on ollut Lapinlahden vaen ja opiskelijoiden
kanssa toimiminen vanhassa kulttuuriymparistossa.

Raili Honkanen-Korhonen tyoskentelee Metropoliassa
musiikin lehtorina ja opettaa muun muassa rytmimusii-
kin laulua ja laulupedagogiikkaa. llmaisu, improvisaatio ja
vuorovaikutus ovat Railin sydanta lahella. Nailla keinoilla
han lahestyy myds hyvinvoinnin muodonmuutosta. “Kylla
se siita” on aidilta opittu motto, jonka sisaanrakennettu
positiivinen lataus ja luottamus kantavat niin tyossa kuin
kotonakin.

Jari Pihlava tyoskentelee Metropoliassa toimintatera-
pian lehtorina. Han on kiinnostunut toiminnan kaytosta
hyvinvoinnin parantamisessa. Koulutuksessa han innos-
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tuu terapiasuhteen elementeista ja yhdessa opiskelijoi-
den seka muiden kumppaneiden kanssa tekemisesta.
Koulutukseltaan han on terveystieteiden maisteri, psyko-
terapeutti ja toimintaterapeutti.

Eeva Tawast on psykologi ja ohjaa hyvinvointialojen
opiskelijoita Metropolia Ammattikorkeakoulussa (kehitys-,
kliininen-, neuro- ja positiivinen psykologia). Lapinlahden
Lahteen hanketyossa han pyrki positiivisen psykologian
soveltamiseen, kun Helsingin vanhaa sairaala-aluetta val-
jastettiin vahvistavan, monipuolisen ja inspi- roivan hyvin-
vointitoiminnan kayttoon.

Leena Unkari-Virtanen  tyoskentelee lehtorina
Metropoliassa ja on koulutukseltaan musiikin tohtori. Han
on tutkintovastaava musiikkipedagogitutkinnoissa ja vas-
tasi Osallistu Lapinlahden Lahteella -hankkeessa hyvin-
vointikonseptin rakentamisesta. Vuorovaikutus ja dialogi
ovat hanelle tarkeita oivallusten innoittajia tyonohjaajan
ja kouluttajan tehtavissa.

Lisaksi Osallistu Lapinlahden Lahteelld -hankkeen toimijat
Jaana Merenmies, Katja Liuksiala ja Roosa Lindholm
ovat antaneet panoksensa julkaisuun.
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Metropolia Ammattikorkeakoulun julkaisemat
mikrokirjat ovat mikroartikkeleista koottuja
kokonaisuuksia. Lyhyissa mikroartikkeleissa

kirjoittajat kiteyttavat ajatuksensa meneillaan

olevasta kehitystyosta tai aloittavat
keskustelun uudesta aiheesta.

ﬂf Metropolia

METROPOLIA AMMATTIKORKEAKOULU



