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Fysioterapiaopiskelijat ohjasivat
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Osa marraskuun 2023 harmaista tydpaivan jalkeisista torstai-iltapaivista oli varattu SeAMK- henkilékunnan
tyhytoiminnan uudelle pilottikokeilulle. Voimavaroja arkeen -ryhmé kokoontui ajankohtaisten teemojen aarelle
kolmen viikon ajan. Ryhman tarkoituksena oli tarjota henkildkunnalle tydhyvinvointia edistavaéa toimintaa.

Kaytannossa tama tarkoitti erilaisten psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden kokeilemista ja harjoittelemista.

Pilottiryhma oli tarkoituksella pieni, 6 eri tehtavissa SeAMKissa toimivaa henkiléa. Pienen ryhmékoon etu oli
harjoittelurauhan saavuttaminen tapaamiskerroilla. Ryhman toiminta tahtési yksiloén hyvinvointiin, joten omien
kokemusten ja tuntemusten jakamiseen oli mahdollisuus, mutta sita ei erikseen edellytetty. Ryhma kokoontui
Kampustalolla. Ryhmakertojen toimintaa suunniteltiin opettajajohtoisesti yhdessa fysioterapiaopiskelijoiden
Nico Renkolan ja Anniina Tepon kanssa, jotka suorittivat samalla tydharjoitteluaan SeAMK Wellbeing

Labsilla.

Pysahdytaan yhdessa kehoa kuunnellen

Tybyhteison hyvinvoinnin edistamiseen on monia keinoja ja sita voi lahestya erilaisista ndkdkulmista.
Fysioterapian tutkinto-ohjelma on tarttunut tdhan oman osaamisalueensa eli kehollisen nakékulman kautta
suunnittelemalla henkilokunnalle uudenlaista ryhmatoimintaa. Voimavaroja arkeen -ryhman peruspilari on
ollut pyséahtyminen: tietoinen lasnaolo ja itsensé kuuntelu, oman kehon viestien tunnistaminen seka
ymmartaminen. Ryhmassa tehtavat harjoitteet ovat keskittyneet tasapainottamaan autonomisen hermoston
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toimintaa ja antamaan keinoja vireystilojen tunnistamiseen ja saatelyyn.

Ryhmékerrat ovat olleet teemoitettuja. Ensimmaiselld kerralla harjoitukset keskittyivat palautumisen
edistamiseen ja stressinhallintaan sympaattista hermostoa rauhoittavien harjoitteiden avulla. Toisella kerralla
keskityttiin rentoutumista ja rauhoittumista haittaavien tekijéiden huomiointiin (esim. keskittymiskyvyn puute,
kipu, unettomuus, ahdistus) seka naihin liittyviin harjoitteisiin. Kolmannella kerralla keskityttiin vahvistamaan
voimaantumisen kokemusta mm. vireystilaa nostavilla harjoitteilla, tdhan liittyi myos sosiaalisen liittymisen ja
vuorovaikutuksen vahvistamiseen tahtaavia harjoitteita. Osallistujille on harjoitteiden my6té tarjottu erilaisia
mahdollisuuksia yksilolliseen harjoitteluun resilienssin lisaéamiseksi. Kokiessaan ja tunnistaessaan kehonsa
paremmin, ihminen alkaa tiedostaa tunteiden, stressin ja kehollisten oireiden yhteytta toisiinsa.

Rentoutuskeinoja kuormittavaan arkeen

Sutela ym. selvittdd vuoden 2018 tydolotutkimuksessa, ettéd 15-64 vuotiaista palkansaajista jopa 40% koki
vahintaan kerran viikossa vasymysta ja tarmottomuutta, 40% koki univaikeuksia, 25% koki &rtyneisyyttéa ja
jannittyneisyytta ja 11% koki, etté kaikki kay yli voimien. Muistin ja keskittymiskyvyn vaikeuttakin koki yli
neljannes tytssakayvista palkansaajista. Nykyaan ns. tietotyota tekevien henkildéiden osuus on lisdantynyt ja
tyon aiheuttama kuormitus kohdistuukin enemman aivoihin. Tasté huolimatta tyon fyysisiin
kuormitustekijoihin, kuten tuki- ja liikuntaelimiston kuormitukseen kiinnitetd&n edelleen enemmén huomiota

kuin aivojen hyvinvointiin ja aivokuormitukseen.

Voimavaroja arkeen -ryhman sisalléon suunnittelun taustalla on ollut psykofyysisen fysioterapian viitekehys,
jossa lahestytaan inmista biopsykososiaalisen mallin kautta. Biopsykososiaalisessa mallissa terveytta ja
sairautta tarkastellaan monipuolisesti ottaen huomioon biologiset, psykologiset ja sosiaaliset tekijat. Tama
malli korostaa, etta terveyskysymyksia ei voida ymmartaa pelkdstaén biologian kautta, vaan myds ihmisen
psykologiset ja sosiaaliset tekijat vaikuttavat vahvasti terveyteen. Biopsykososiaalinen malli pyrkii
integroimaan nama eri ulottuvuudet tarjoten kokonaisvaltaisen nakemyksen yksilon terveydesta.

Kokemuksia Voimavaroja arkeen -ryhmasta
ovat kannustavia

Opiskelijat kokivat ohjauskerrat oppimisen kannalta tarkeind kokemuksina. Opiskelijoiden mukaan ryhman
ohjaamiseen taytyi keskittya hieman eri tavalla ja he kokivat saaneensa ohjaamiseen uutta nakékulmaa.
Voimavaroja arkeen ryhman ohjauksissa ovat korostuneet ennalta tuttujen ohjaustaitojen lisaksi selkeys,
rauhallisuus, lasnaolo seka liikkeiden sensitiivinen havainnointi ja soveltaminen. Ohjaajan taytyy myos luottaa
omaan ohjaukseen, koska kaikissa harjoituksissa asioita ei pysty suoraan todentamaan, talléin ryhnmalaisten
palaute ja avoin vuorovaikutus ovat avainasemassa. Opiskelijat my6s nostavat esille suunnittelun tarkeyden,
harjoitteita on hyva myds itse kokeilla kdytanndssa. Opiskelijat kokivatkin saavansa ohjauksesta myds itselle
lisda keinoja oman hyvinvoinnin tukemiseksi ja heidan mielestaan toiminta sopii hyvin Wellbeing Labsin
harjoittelun osaksi.



Fysioterapiaopiskelijat Nico Renkola ja Anniina Teppo vetivat mukavan kolmen kerran Voimavaroja arkeen -
sarjan. Harjoitteiden ohjaaminen on vaatinut opiskelijoilta aktiivista perehtymista. Harjoitteista on tarkeaa

saada myos omakohtaista kokemusta (kuva: Marjut Koskela)

Ryhmaan osallistuneiden palautteet olivat positiivisia ja osallistujat kokivat saaneensa erilaisia keinoja

omaehtoiseen harjoitteluun tyéhyvinvoinnin tukemiseksi. Osallistujat kokivat harjoitteet monipuolisiksi ja
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kertoivat saaneensa osittain myds uutta tietoa ja nakdkulmaa. Osallistujat kokivat myds ohjaamisen

laadukkaaksi, ryhméakoko ja tila saivat myos kiitosta.

Uusi ryhma SeAMKilaisille kevaan 2024
alkana

SeAMK on paras korkeakoulu opiskelijalle ja yhteisossdmme pidetdan tarkedna myos tyontekijoiden
hyvinvointia ja sen vuoksi uudet hyvinvointia lisdavat ideat ja innovaatiot ovat varmasti toivottuja! Seuraava
Voimavaroja arkeen -ryhma on jo suunnitteilla ja se tulee toteutumaan kevaan -24 aikana. Tasta tiedotetaan
henkilokuntaa lahemmin erillisellda hakukuulutuksella.
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Pilottitoteutukseen osallistuneet SeAMKilaiset saivat uusia kontakteja, yhteisollisyytta ja hyvaa fiilista (kuva:
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