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-Sitd tietdd tehneensd enemmin
kuin laki sallii, mutta kun se, mitd
teet ei tuota tulosta... Se turhaut-
taa, vaikka kursseilta myos saa pal-
jon. Mini olen oppinut uusia tai-
toja ja saanut uusia tuttavuuksia,
joista osa on kehittynyt ystivyy-
deksi asti.

Pidemmin péille tyottomyys on
kuitenkin kdynyt henkisesti todel-
la raskaaksi.

-Eniten painaa tietysti taloudel-
linen puoli, se, miten saa rahat riit-
tdmidn elimissdin.

STRESSIKASAUTUI sisélle vuosien,
jopavuosikymmenten ajan. Jatku-
va hilytystila alkoi naky3 ruumiil-
lisina oireinakin.
Vuonna 2007 Saija oli huonossa
kunnossa. Masennus otti vallan.
-Olen sitd ikdluokkaa, joka on
tottunut ajattelemaan, ettd ihmi-
set parjadvit itsekseen ja myds kor-
jaavat itse itsensd, jos tarve vaatii.
Niin hén tuolloin myds teki.
-Levolla sain itseni kuntoon.

muuttunut. Minulla ei ole mitadn havettavaa, vaan olemalla oma itseni

Stressaantunut ihminen ei aina
itse tunnista ylikuormittumistaan.
Saija muistelee edelleen kiitolli-
sena sitd, kuinka hinelle lukiossa
sanottiin, ettd hengdhdi vihin.

—Sain lukion paittotodistuksen
vuonna 2004, mutta kirjoitukset
menivét pipariksi. Silloin eldmissé
myllersi muutenkin, eivitkd kuu-
sitoista eri asiaa sovi yhteen. Lu-
kiossa huomattiin kuormittumi-
seni. Ajattelin, ettd laitan eldméni
kuntoon ja yritén sitten uudestaan.
Vuonna 2010 aloitinkin ylioppilas-
kirjoitukset uudestaan.

Hiljalleen omaehtoisesti opis-
kellen Saija eteni kohti ylioppilas-
lakin saamista.

-Ylioppilaslakin saaminen oli
hieno hetki, hén kertoo ja hymyi-
lee.

-Oikeastaan ylioppilastutkinto
oli yksi unelmistani.

SAIJA MIETTII, etti avun pyytimi-
nen on ollut hiinelle vililld hanka-
laa. Monesti tuntuu siltdkin, ettei

ll MisTA on kysE?

Kuntouttava
ty6toiminta

® Kuntouttavan tyétoiminnan
tavoitteena on edistda henkilén
eldmanhallintaa, foimintakykya
ja tyéelamavalmiuksia, jotta
han voisi tyollistya, hakeutua
koulutukseen tai osallistua tyol-
listymista edistaviin palveluihin.
® Kuntouttavan tyétoiminnan
sisalt6a ei ole laissa maaritel-
ty. Kuntouttavaa tyotoimin-

taa jarjestetdadn esimerkiksi
ty6toimintana, ryhméatoiminta-
na, yksilévalmennuksena seka
toimintakyvyn arviointina.

® Kuntouttava tyotoiminta on
sovitettava henkilon ty6- ja
toimintakyvyn sekd osaamisen
mukaan niin, etta se parhaalla
mahdollisella tavalla edistai-

si hdnen eldmanhallintaansa

ja toimintakykyaan. Koska
kuntouttavaan tyotoimintaan
osallistuvien toimintakyky voi
vaihdella suuresti, on tarkeaa,
ettd kuntouttava tyétoiminta
raataloidaan asiakkaan tarpeen
mukaan.

® Osalle asiakkaista kuntoutta-
va ty6toiminta sisaltaa selkeita,
jopa vastuullisia tyotehtavia.
Toisten osalta toiminnan sisaltd
voi olla totuttautumista sdan-
nénmukaiseen paivarytmiin ja
ohjattuun foimintaan.

® Kuntouttava tyotoiminta on
mahdollista suunnitella vai-
heittaiseksi siten, etta palvelun
painopiste muuttuu asiakkaan
toimintakyvyn parantuessa.

Léhde: THL

”Kurssilla minulla on
vahvistunut se ajatus,
etta teen asioita

itseni takia.

Olen aina kantanut
vastuuta,

mutta nyt elama ei ole
enaa selviytymista,
vaan elamaa
itsessaan.”

SAIJA PARIKKA

pyynndistd huolimatta apua saa.

Viime syksynd hén aloitti Fors-
san kaupungin tydllisyyspalvelui-
den yhteistydssd Rentoutuskeskus
Kehrin kanssa jédrjestdmén kun-
touttavan ty6toiminnan kurssin,
jossa on tutustuttu luonnon lii-
kuntamahdollisuuksiin, joogattu
javenytelty sekd opeteltu rentou-
tumisen taitoa.

Kurssin tarkoituksena on ol-
lut hakea innostusta ja selkeyttd
omaan eldimdin sekd vapautusta
stressistd.

-Aloitin kurssin mielellini, sil-
14 olen sellainen innostuja, joka
haluaa kokeilla uutta, mutta silti
minulla oli my&s ennakkoluuloni
kurssia kohtaan. Olen aina liikku-
nut, mutta olin liikunnan suhteen
ollut vihin sellainen kuntosali-ih-
minen ja punttien nostaja. Talld
kurssilla kuitenkin opin, miten ke-
hon ja mielen voi saada lempeisti,
mutta samalla vahvasti uudelleen
kayntiin.

Kurssilla on mietitty sitd, missa

Tarkeita

alkuvoimaantumisen

paikkoja

Nina Airisto
Forssa

Erilaisia lilkuntaan ja hyvinvointiin
liittyvid kuntouttavan tyStoiminnan
kursseja on ollut mukana Forssan
kaupungin tydllisyydenhoidon re-
pertuaarissa vuodesta 2012 alkaen.

-Nimaé kurssit ovat olleet d4rim-
madisen térkeitd alkuvoimaantumi-
sen paikkoja ihmisille, joilla on ta-
kanaan pitkd tySttomyys. Pitkdin
kotona olleelle voi mukaan pitka-
kestoiseen toimintaan l§hteminen
tuntua hankalalta, mutta selkedn
alun jalopun omaaville kursseille
lihteminen on helpompaa, Fors-
san tydllisyyden hoidon péillikkd
Suvi Aaltonen sanoo.

-Kuntoutumisen kannalta -
rimmadisen tdrkeitd ovat ryhmi,
joka antaa vertaistukea ja sosiaali-
nen ympdristd, johon tuntee kuu-
luvansa ja jonne joka viikko men-
nd. Ja mikd myoskidn kuntouttaa
paremmin kuin liikunta?

Aaltonen arvelee, ettd Forssa on
pioneereja kurssimuotoisen kun-
touttavan ty0toiminnan jirjesta-
misessd.

kurssilainen on nyt, minne hin ha-
luaa pédstd ja mitd matkalla pitdd
ottaa huomioon. Entd miki aut-
taisi ja tukisi eteenpdin ja miten
hén itse voi vaikuttaa oman hyvin-
vointinsa kokemukseen?

Saijaa kurssi on auttanut paljon.
Erityisesti hiin on tuntenut omaksi
jutukseen joogan ja rentoutumi-
sen taidon oppimisen.

-Olen aika ratkaisukeskeinen
ihminen ja tajusin, ettd timi oli
ratkaisu tdhdn minun pulmaani,
stressiin.

Vuosikymmenid kehossa jyllan-
nyt stressi ldhti kurssin ansiosta
purkautumaan. Kropassa ilmen-
neet reaktiot olivat aluksi voimak-
kaitakin.

—Aluksi térisin aivan kuin olisin
ollut horkassa. Kylmén ja kuuman
tunteet aaltoilivat kehossa. Sain
migreenin, joka kesti kolme pdivéd,
kun normaalisti kohtaukset kest-
vin vain pdivén. Oli aikoja, jolloin
olin jopa aggressiivinen, miké ei
ole minulle ollenkaan ominaista.
Tunnen vililld visymystd, se oikein
hyokyilee koko kehon lipi. Visy-
myksen tullessa tunnen olevani
8o-vuotias, Saija kuvailee.

-Hidmmennyinkin reaktioista
aluksi, mutta sitten iloitsin - ndin
sen pitddkin mennd. Nyt, kun on
harjoitellut rentoutumista, péi-
see jo nopeammin rentoutunee-
seen tilaan. Niin siitd olotilasta
saa myOs enemman irti.

LIKETTA LUONNOSTA ja rentoutu-
misen taitoa opetellaan vuoros-
taan kolmannella kuntouttavan
tyotoiminnan kurssilla. Saija on
ollut mukana kaikilla niistd.

-Stressi oli johtanut itselldni
esimerkiksi painonnousuun. Nyt
meille naisille ominainen tunne-
syop&ttely on jadnyt minulta pois
jamuutenkin aterioilla annoskoko-
ni pieneni. Ndin vain on tapahtu-
nutilman, ettd olen téllaisia muu-
toksia tekemilld tehnyt.

”Kuntoutumisen kannalta
adrimmaisen tarkeita ovat
ryhma4, joka antaa
vertaistukeaja

sosiaalinen ymparisto,
johon tuntee kuuluvansa
jajonne joka viikko
menna.”

SUVI AALTONEN
Tyollisyyden hoidon paallikkod

-Me tarjoamme kuntouttavaa
tyotoimintaa yksil6-, ryhmai- ja
kurssimuotoisesti. Tarjontam-
me on my0s ddrimmadisen laajaa
- meilld on paikkoja midrillises-
ti enemmin kuin esimerkiksi Tu-
run kaupungilla, Aaltonen sanoo.

-Ohjaajamme ovat erinomaisia
tunnistamaan asiakkaiden tarpeita
ja osaavat rddtdloidd palvelun asi-
akkaalle sopivaksi. Meilld on asia-
kaskokemuksia, joissa on jo tyol-
listytty kesken tai pian kuntoutta-
van tyStoiminnan kurssin jalkeen.
Osalla asiakkaista kuntoutumisai-
ka taas on pidempi.

Olo on keventynyt paitsi fyysi-
sesti, my0Os henkisesti. Kurssilla
on tdhdennetty sitd, ettd hyvd olo
koostuu tunteiden kirjoista, mut-
taihmisen tirkein ihmissuhde on
suhde omaan itseen.

Kurssi on vaikuttanut my®os Sai-
jan ajatusmaailmaan.

-Kurssilla minulla on vahvis-
tunut se ajatus, ettd teen asioita
itseni takia. Olen aina kantanut
vastuuta, mutta nyt eldmd ei ole
endd selviytymistd, vaan eldmid
itsessddn. Olen kddntinyt voima-
ni positiiviseksi. Ymmarsin, ettd
olen tdhdnkin asti elényt rohkeas-
ti, mutta nyt tuo rohkeuden muo-
to on muuttunut. Minulla ei ole
mitdin hivettdvii, vaan olemalla
oma itseni padsen pitkille.

-Itseddn ei tydttomyydestd pa-
rane syyllisté4, silld syy ei ole meis-
sd, vaan maan ja maailman tilan-
teessa. Sille emme voi kerta kaik-
kiaan mitddn. Oma asenne on tér-
ked, asenteellahan tissi eldméssd
painetaan. Jos on positiivinen, ei
voi kdydd huonosti.

Saija on alkanut harjoittaa kurs-
seilla oppimaansa kotioloissakin,
héinjoogaa ja pitdd rentoutushetkis.

-Taannoin minulle sanottiin, et-
td hymyni ulottuu silmiin asti. Se
oli paras palaute siitd, mitd kurssi
on minussa saanut aikaan. Vaikka
stressin purkaantuminen visyttds,
jaksan silti hymyilla.

HAAVEET JA UNELMATKIN ovat
edelleen olemassa, eiké Saija endd
niitd héped. Kodin keinutuolissa
on rauhoittumisen paikka, jossa
haaveet nyt saavat siivet.

Yksi haaveista liittyy myos tyo-
eldmidn.

-Jos vain terveyttd riittds, kyl-
14 mini haluaisin vield téihin. Kun
16ytyisi mukava tyOpaikka, kivat
tyokaverit ja mieluisat tyotehtivit,
joissa voisi vaikka edetékin. Oppia
uutta. Kylld ihminen on luotu te-
keméédn asioita. L



