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Taman tuotokseen painottuvan opinnéytetyon tavoitteena oli kehittéa ja yhtendistaa Yli-
oppilaiden terveydenhoitoséaation (YTHS) Tampereen toimipisteen terveydenhoitajien
toimintakaytéanteitd rynméamuotoisen Elaméntaitokurssin toteutuksessa. Opinnéytetyéna
laadittiin ohje Tampereen YTHS:n terveydenhoitajille rynm&muotoisen Elaméntaito-
kurssin toteutukseen. Elaméntaitokurssin ryhméohjauksen ohje toimii myds osana uusi-
en terveydenhoitajien Elamantaitokurssin perehdytystd. Opinnédytetyon tyoelamayhtey-
tend toimi YTHS Tampere, yleisterveys. YTHS jarjestaa yliopisto- ja korkeakouluopis-
kelijoiden opiskeluterveydenhuollon palvelut.

Opinnaytetyon teoreettisena taustana toimi terveyden edistaminen, opiskeluterveyden-
huollon painopistealueet seka terveydenhoitajan rooli ryhmatoiminnassa. Taman liséksi
opinnaytetydssa huomioitiin Ylioppilaiden terveydenhoitoséétion terveyden edistdmisen
toimintaperiaatteet, toimintatavat ja tavoitteet. Ohjeen laatiminen edellytti kokonaisval-
taista tutustumista terveyspalveluyksikon toimintaymparistoon, tyétapoihin ja toiminta-
kaytanteisiin. Ohjeen laadinnan taustalla toimi Elamantaitokurssin reflektointi ja tydyh-
teisdyhteistyd. Kartoituksen liséksi ohjeen toimivuuden arviointi oli tdrkeda jo prosessin
aikana ja myos sen valmistumisen jalkeen. Ohjeen tarkoituksena oli yhtendistaa terve-
yspalveluyksikossa toimivien terveydenhoitajien kaytanteita, lisata laatuajattelua ja toi-
mia tyontekijalleen konkreettisena apuna. Kehittdmistyona syntynyt ohje on helppo pai-
Vitta4 ja se pidetadn tavoitteen mukaisesti helppolukuisena.

Ohjeeseen on koottu kaikki Tampereen YTHS:n toimipisteessa Elamantaitokurssin to-
teutuksessa tarvittavat keskeiset asiat, jotka tulee ottaa huomioon Elaméntaitokurssin
suunnittelussa, toteutuksessa ja arvioinnissa. Kehittdmistehtavén tuotoksena syntynyt
ohje jad YTHS:n omaan kayttoon eika ohjetta julkaista raportissa. Toimeksiantajalla on
muutosoikeus tuotoksena laadittuun ohjeeseen.
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The objective of this study was to develop and standardize the procedures in the
implementation of a Life Management course given by the public health nurses of Finn-
ish Student Health Service (FSHS) in Tampere and the goal was to compile a guide for
the public health nurses of Tampere FSHS. The guide is also used as a training tool.
FSHS Tampere facility was used as a reference in this study.

The background for the study consisted of health promotion, focus on student health
care and the role of the public health nurses. The objectives and policies of FSHS were
taken into consideration. Compiling of the guide required thorough understanding of the
practices used in the health service unit. Evaluating the functionality of the guide was a
significant factor during the process and afterwards. The purpose of the guide is to
standardize the practices, add quality thinking and provide practical guidance for its
users. The guide covers all the main points that need to be considered in the planning,
implementation and evaluation of a Life Management course. The guide can be easily
updated and is easy to read. The guide will remain at the Finnish Student Health Ser-
vice.

Key words: guidance, health promotion, student health care, life management
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1 JOHDANTO

Keskeisia terveyden edistamisen mahdollistajia ovat tydyhteisdjen yhteinen nakemys
terveyden edistamisestd, sen merkityksestd ja yhteison sitoutumisesta yhteisesti sovit-
tuihin kaytantoihin ja toimintatapoihin. (Pietild, A-M. 2010, 259). Terveydenhoitajien
ty6 on asiantuntijaty6td, laaja-alaista ja siséltdd usein isoja ja pienid projektiluonteisia
kehittdmistehtavia. Terveydenhoitajat toimivat YTHS:II& yleisterveyden parissa ja osal-
listuvat yliopisto- ja korkeakouluopiskelijoiden kokonaisvaltaisten palveluiden tuotta-
miseen, terveyden edistdmiseen ja sairauksien hoitoon yhteistyGssé eri sektoreiden ja
sidosryhmien kanssa. Yleisterveyden alueella tydskentelevat terveydenhoitajat koor-
dinoivat usein yli sektorirajojen menevaa moniammatillista asiantuntijajoukkoa ja sen
toimintaa. Ryhmatoiminnassa tarvittavia asiantuntijoita rekrytoidaan mukaan aina ryh-

man tarpeita ja sisaltoa ajatellen.

YTHS:II4 tehddédn laaja-alaista terveyden edistdmistyota ja yhtend ryhmétyon mallina
on ollut jarjestdd Elamantaitokursseja jokaisessa YTHS:n toimipaikassa. Hankkeen ai-
kana kertaalleen Seindjoen YTHS:n opiskeluterveydenhuollossa toteutettu ja SeAMK:n
opiskelijoille suunnattu Elamantaitokurssi antoi aihetta terveydenhoitajien ryhméohja-

uksen ohjeistuksen luomiselle.

Kirjallisen ohjeen tulee olla selked. Ohjeessa maaritellddn kenelle ohje on tarkoitettu ja
mité tarkoitusta varten ohje on tehty. Siséll6ltdan ohjeen tulee olla ajantasainen ja tarkka
ja sen tulee vastata esimerkiksi kysymyksiin ”missd?”, ”milloin?”, ”miten?”, “miksi?”
ja ’mitd?”. (Kyngas, ym. 2007, 126). Toiminnallisessa opinndytetydssani laadittu ohje
on Tampereen YTHS:n terveydenhoitajien apuna yliopisto-opiskelijoille suunnatuissa
ryhméamuotoisissa Eldmantaitokurssien jarjestamisessa. Vastaavaa kehittamistyotd ei
ollut aikaisemmin tehty ja ohje koettiin tarpeelliseksi. Terveydenhoitajille laadittu EI&-
mantaitokurssin ohje helpottaa kurssin suunnittelua ja toteutuksessa tarvittavien koko-

naisuuksien huomioimista. Aihe ja tuotosmuoto opinndytetyohon tulivat tyGelamaésta.

Opinndytety6ssani syntynyt ohje siséltadé niita asioita ja seikkoja, joita terveydenhoita-
jan tulee huomioida ryhmatoiminnan eri vaiheissa. Ohje on raataloity tdhan hetkeen,

mutta se on tarpeen mukaan paivitettavissa.



2 TAVOITE, TARKOITUS JA TEHTAVA

Toiminnallisen opinnédytetydn tavoitteena on ryhmamuotoisen Eldmantaitokurssin toi-
mintaohjeen avulla helpottaa YTHS:n Tampereen toimipisteen terveydenhoitajien toi-
mimista yhteisen k&ytdnteen mukaisesti. Ohjeen tavoitteena on my6s toimia osana uusi-

en terveydenhoitajien Elamantaitokurssiin perehdyttdmista.

Toiminnallisen opinnéytetyon tarkoituksena on tehda Eldmantaitokurssin ryhméohjauk-
seen ohje, joka toimii YTHS:n terveydenhoitajien tyovélineend ryhméatoiminnan toteu-

tuksessa.

Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa haetaan ratkaisuja seuraaviin keskeisiin kysy-
myksiin:
1) Mité tehtdvid terveydenhoitajan tulee huomioida Eldméntaitokurssin toteutuk-
sessa?
2) Millainen on YTHS:n Eldmantaitokurssin ohje Tampereen terveyspalvelu-

yksikon terveydenhoitajille?



3 TERVEYDEN EDISTAMINEN

3.1 Terveyden edistdmisen taustaa

Useat kansainvéliset jarjestot, kuten Maailman terveysjarjestd (WHO), tydskentelevét
aktiivisesti ja pitkdjanteisesti terveyden edistdmiseksi maailmassa. WHO (1986) on
maadritellyt terveyden edistdmisen prosessiksi, joka antaa yksiloille ja yhteisdille mah-
dollisimman hyvét edellytykset hallita terveyttd ja siihen liittyvia tekijoita. Erilaisten
jarjest0jen tavoitteena on tarkastella terveyden edistdmisté eri lahestymistavoin, esimer-
kiksi siséltdjen, kohderyhmien, toimintaympdristojen ja ty0tapojen tai toimintakéytanto-
jen kautta. (STM 2006/19. 15, 17).

Vuonna 1986 laaditussa Ottawan asiakirjassa korostetaan yhteisdjen toimintojen tehos-
tamista. Hyvin suuri osa terveyteen liittyvista paatoksista tehdaan erilaisilla arkielamén
areenoilla. Siksi tietoa ja terveyskasvatusta pidettiin tarkedna henkilokohtaisten taitojen
kehittdmisen valineind. Toiveena oli terveyspalveluiden suuntautuvan uudelleen tervey-
den edistdmisen suuntaan. Tahan suuntaan toivottiin myds koulutuksen orientoituvan.
Samassa asiakirjassa méariteltiin, ettd terveysprosessin padmaaréna ei ole terveys vaan

aktiivinen ja tuottoisa eldama tai hyva elamanlaatu lapi elamaén.

Myo6s Suomen perustuslaki (198) velvoittaa julkista valtaa edistdmaan véeston terveytta.
Kuntalaki (169/2007, 18) velvoittaa kuntia muun muassa edistdméan kuntalaisten hy-
vinvointia ja edistamddn alueen kestdvda kehitystd. Kansanterveyslaki puolestaan
(66/1972, 148) velvoittaa kuntaa yllapitdmaan terveysneuvontaa, johon luetaan kansan-
terveydellinen valistustyd, raskauden ehkaisyneuvonta ja kunnan asukkaiden yleisten
terveystarkastusten jarjestaminen. Valtionneuvoston asetuksessa (928/2005, 148) ter-
veyden edistdmiseen liittyvat kunnan tehtavat maaritellaan laissa laaja-alaisesti. Kunta
velvoitetaan seuraamaan vaeston terveydentilaa ja huolehtimaan siité, etté terveysnako-
kohdat otetaan huomioon kaikessa kunnan toiminnassa. Erikoissairaanhoitolain 1§ mu-
kaan laékinnalliseen kuntoutukseen kuuluvat neuvonta seka sopeutumisvalmennuskurs-
sit sek& ohjaustoiminta. Lisdksi Kansanterveyslaitos, Tyoterveyslaitos ja Sateilyturva-
keskus on nimetty Stakesin rinnalla kansanterveystyon asiantuntijoiksi (Kansanterveys-
laki; 148.)
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Laki potilaan asemasta ja oikeuksista takaa ihmisille yhtendiset oikeudet hyvaan tervey-
den- ja sairaudenhoitoon ja siihen liittyvad&n kohteluun. Asiakkaan ihmisarvoa, vakaa-
musta ja yksityisyyttéd tulee aina kunnioittaa. Ammattihenkildiden tulee toiminnassaan
ja ohjauksessa soveltaa yleisesti hyvaksyttyja ja kokemusperdisia perusteltuja menette-
Iytapoja. (Kyngds, Kaaridinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors. 2007, 16—
17).

Terveyden edistdmisen laatusuosituksissa STM nékee terveyden edistdmisen laajana
kokonaisuutena. Terveyden edistamisen katsotaan olevan terveyteen sijoittamista, tie-
toista voimavarojen kohdentamista ja vaikuttamista terveyden taustatekijoihin. Se on
terveysnakokohtien huomioon ottamista eri politiikkojen paatoksenteossa ja toiminnas-
sa. Terveyden edistdminen on yhteisty6té terveydenhuollon sekd kunnan muiden toimi-
alojen, kansalaisjarjestojen ja elinkeinoeldman edustajien kanssa véeston terveyden pa-
rantamiseksi, sairauksien ehkdisemiseksi ja vaestoryhmien vélisten terveyserojen vahen-
tamiseksi. (STM. 2006:19, 43).

Laatukriteereiden, -suositusten ja oppailla avulla pyritddn yhtendiseen toimintaan ja
arviointiin. Niissé ei kuitenkaan madaritelld ohjauksen laatua vaan ne antavat suuntaa
toiminnalle ja kehittdmiselle. Osa asiakkaan asianmukaista ja hyvaa hoitoa on laadukas

ohjaus. (Kyngas ym. 2007, 20).

3.2 Opiskeluterveydenhuollon terveyden edistamisen lahestymistapoja

Kuntalaki (169/2007, 178) maéérittelee, ettd perusterveydenhuollon on jérjestettava
opiskeluterveydenhuollon palvelut alueellaan sijaitsevien lukioiden, ammatillista perus-
koulutusta antavien oppilaitosten seka korkeakoulujen ja yliopistojen opiskelijoille hei-
dan kotipaikastaan riippumatta. Yliopistojen ja ammattikorkeakoulujen opiskelijoiden
opiskeluterveydenhuolto voidaan kunnan suostumuksella jarjestad myods muulla Sosiaa-
li- ja terveysalan lupa- ja valvontaviraston hyvaksymaéllé tavalla. Opiskeluterveyden-
huoltoon kuuluu myos opiskelijan tyoharjoittelun aikainen terveydenhuolto.

Opiskeluterveydenhuollon tavoitteena on lakien ja ohjeiden avulla lisata opiskelijoiden
terveyttd ja hyvinvointia seké turvata opiskelukyky niita seuraten ja edistden. Opiskeli-
jan terveysneuvonnan on tuettava ja edistettdva itsendistymistd, opiskelukykya, terveel-
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lisia elaméntapoja sekd hyvaa kuntoa ja mielenterveytta. Liséksi opiskelijalle tulee antaa
tietoa ammatissa toimimisen edellytyksista sekd tyohon ja ammattiin liittyvista tervey-
dellisista vaaratekijoisté. (Kansanterveyslaki 380/2009, 158).

Terveydenhoitajat toimivat alansa asiantuntijoina ja heidén asiantuntijuutensa perustuu
teoreettisen tiedon hallintaan ja kdytdnnon osaamiseen. Ammattialan, tyén- ja tydyhtei-
son kehittdminen kuuluvat asiantuntijatydhon. Asiantuntijan ominaisuuksia ovat kor-
keatasoinen ja perusteellinen koulutus, muodollinen pétevyys toimia alalla seka pitka
tyokokemus. (Ranta, 1. 2011,13). Henkildston osaamisen vahvistaminen on terveyden
edistdmisen tietojen, taitojen ja toimintak&ytantdjen kehittdmista strategisella ja amma-
tillisella tasolla. (STM, 2006:19, 23).

Terveydenhoitajien asiantuntijuuteen kuuluu tietdd ja ymmartdad varhaisaikuisuuden
kehitystehtavat. Heidan tulee tukea opiskelijaa tdman kasvussa ja kehityksessa seké&
psykososiaalisessa kehityksessa etta itsendistymisessa ja aikuistumisessa. Varhaisaikui-
suuden kehitystehtéviin kuuluvat mm. oman eldmantyylin, moraalinormien ja eettisten
periaatteiden omaksuminen, uravalinta, ihmissuhteiden ja sosiaalisen verkoston solmi-

minen sek& perheen perustaminen. (STM. 2006, 60).

Yhtena paremman terveyden mittarina pidetdan sosiaalista pddomaa. Sosiaalisella péa-
omalla tarkoitetaan ihmisten valistd kykya toimia keskendéan ja luottaa toisiinsa. Silla
viitataan myo6s kykyyn toimia verkostoissa. Vuonna 2000 suomalaiset kayttivat keski-
maarin tunnin paivéssa sosiaaliseen kanssakdymiseen yksildiden, yhteisojen tai jarjesto-
jen kanssa. Terveyden puolella havaittiin, ettd mitd suurempi on sosiaalinen padoma,
sitd parempi on terveys. Ne, jotka ovat aktiivisia erilaisissa osallistumistoimissa, pitavat
terveyttddn parempana kuin muut. Myos luottamus toisiin oli vahvempaa niillg, jotka

pitivat terveyttddn hyvand. (Tilastokeskus. 2006.)

Yhtena terveyden edistamisen lahtokohtana on, ettd ihminen on aktiivisesti toimiva sub-
jekti omassa elamasséan. Ajatellaan, ettéd aktiivinen ja tuottoisa elama vie kohti pddmaa-
réa eli hyvaa eldmaa tai kohti hyvaa eldmanlaatua tai hyvinvointia. Tdman lahtékohdan
osalta pidetddn tarkednd niin sanottua voimaantumisen lahestymistapaa, jolloin hoito-
henkilokunnan asiantuntemus luo ihmisille mahdollisuuksia ymmartaa itse, mitka tekijat

tukevat heidan terveyttadan. Terveys on l&pi eldmén jatkuva prosessi. (Pietila 2010, 35.)
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Salutogeneesi -teoriassa, lahtokohtana on ymmartéd, mitkd voimavarat voivat edistda
terveysprosessia kohti hyvinvointia ja elaménlaatua yksilo-, ryhmé — ja yhteiskuntata-
solla. (Pietilad 2010, 32.) Salutogeneesin peruskésite on yhdistettavissé terveelliseen op-
pimismalliin, jonka perustana on koko elamén jatkuva terveyden edistamis- ja oppimis-
prosessi. Tahan prosessiin kuuluu terveyden voimavarojen kehitys ja hyodyntdminen
oman itsensd ja yhteiskunnan hyvaksi. Prosessi pyrkii ongelmien ratkaisuun ja se on
tietoista toimintaa, jossa toiminnat ja kokemukset lisdavét ihmisten ratkaisukapasiteet-
tia. Tavoitteena on, ettd ihminen motivoituu paremmin omaehtoiseen toimintaan, kun
han kokee sen olevan hénelle itselleen tarkoituksenmukaista. N&in kokonaisuus tuottaa

parempaa elamanlaatua ja hyvinvointia kaikella tasolla. (Pietila 2010, 38-39.)

Koherenssin tunteella (elamanhallinnalla) on suuri merkitys ihmisen hyvinvoinnille.
Eldmanhallinnan tunne toimii puskurina ja pystyy vahentamaan stressia. Silla on myos
pitkalla aikavalilla merkitysta hyvén terveyden ja eldmanlaadun yllapitdmisen seké sai-
rauksista selviytymisen kannalta. Mitd vahvempi kokemus ihmisell& on arjen merkityk-
sen térkeydesta ja kasitteellisestd yhteydestd, sen paremmat mahdollisuudet hanella on
selvitd ongelmista ja stressista. Ihmiselld, jolla on voimakas koherenssin tunne, on kyky

muutostilanteissa rakentaa uudelleen eheyden tunne. (Pietild 2010, 42-43.)

Esko Poppiuksen (2007, 6) tutkimuksessa seurattiin kahdeksan vuoden ajan miesten
terveyskayttaytymista suhteessa koherenssin tunteeseen. Tutkimuksessa todettiin vah-
van koherenssin tunteen suojaavan elamantapariskitekijoiltd. lhminen, jolla on vahva
koherenssin tunne, ottaa vaikeudet vastaan haasteina eik& heti luovuta ja masennu. Vah-
va koherenssin tunne on tarked tekija stressinhallinnassa. Koherenssin tunne on stres-
sinhallintaan liittyva tekija ja tdiman puute nékyy terveydelle vahingollisina huonoina

elamanhallinnan keinoina.

Anne Makikannaksen (2007, 50) kolmiosaisen tutkimuksen toinen osatutkimus paljasti,
ettd koherenssi ja optimismi ovat yhteydessa toisiinsa melko voimakkaasti. Lapsilaht6i-
nen — sensitiivinen ja lapsen tarpeen huomioiva - vanhemmuus 14 vuoden iéssa oli yh-
teydessé optimismin kasvuun nuoruudessa ja optimismi osoittautui séilyvan suhteellisen
pysyvana voimavarana myos aikuisuudessa. Lapsilahtéinen kasvatustyyli oli yhteydessa
my6s vahvaan koherenssintunteeseen. Tutkimuksessa oli analysoitu persoonallisuuden

hyvinvointiyhteyksia ja havaittu optimismin ja koherenssin olevan yhteydessd hyvaan
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itsearvioituun hyvinvointiin ja vahéiseen psyykkiseen ja fyysiseen oireiluun. Optimis-

milla oli melko voimakas yhteys elamantyytyvaisyyteen.

Terveyspsykologisessa keskustelussa nayttaa silta, ettd persoonallisuuden piirteend tun-
nollisuus (hyva impulssikontrolli, tehtdva- ja tavoitesuuntautunut toiminta, suunnitel-
mallisuus, karsivallisyys ja normien ja sdéntdjen noudattaminen) on osoittautunut yh-
deksi avainpiirteeksi persoonallisuuden ja terveyden vélisten yhteyksien kannalta. Tun-
nollisuuden arvellaan vaikuttavan suotuisasti myds terveyteen ja terveyskayttaytymi-
seen. Tutkimuksissa on I6ydetty myds positiivinen yhteys tunnollisuuden ja pitempikes-
toisten avioliittojen ja tytelaméssa todetun menestymisen vélilla&. (Metsdpelto. R-L &
Feldt. T. 2009, 217-218).

Kéayttaytymistieteissé oletettiin 60- ja 70 -luvuilla, ettd yksildiden eldmantapojen ja ter-
veyskayttaytymisen muuttaminen on helppoa. Tama oletus osoittautui myéhemmin vai-
keasti toteutettavaksi. Tehokkaammaksi lahestymistavaksi osoittautui siirtyminen yksi-
I6tasolta ryhmatasolle. (Pietild 2010, 38.) Myods Matti Rimpeld toteaa saman asian
(2010:65.) Suomen Laakarilendessd. Tutkimusnayttd osoittaa yksilésuuntautuneen ter-
veydenedistdmistyon olevan liian kallista ja sen kansanterveysvaikutusten jaévan odo-
tettua pienemméksi. Tdman vuoksi myos opiskelijaterveydenhuollossa on pyritty suo-
simaan ryhmatoimintaa. Terveydenhoitajien odotetaan aktiivisesti etsivan mahdolli-

suuksia ryhmétoimintaan ja pohtivan sen kayton etuja.

3.3 Terveydenhoitajan rooli ryhmatoiminnassa

Ryhmé&ohjauksessa toimivuuden perusedellytyksend on toiminnan tarkoituksen ja ta-
voitteen mukainen suunnittelu ja toteutus (Turku 2007, 110.)

Ryhmaéohjaus on yksi eniten kaytetyista ohjausmenetelmistéa terveydenhuollossa ja sen
ydin on vuorovaikutus. Ryhméohjausta tapahtuu erikokoisissa ja eri tarkoitusta varten
kootuissa ryhmissd. Ryhmadn tavoitteet asetetaan ryhmaldisten ja ryhmien tavoitteiden
mukaan. Ryhman maaritelmé vaihtelee tilanteen ja ryhmén tavoitteiden mukaan. Ryh-
méssa oleminen voi olla asiakkaalle voitaannuttava kokemus, joka tukee tavoitteiden

saavuttamista ja auttaa jaksamaan. (Kyngds ym. 2007, 104-105).
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Ryhmé tarvitsee aina ohjaajan, joka huolehtii ryhmésta. Hyvéén ja toimivaan ryhméaan
kuuluu, ettd kaikki tuntevat toisensa, heilld on yhteinen padmaara ja tavoite. Ryhman
alussa on tarkedd tutustuttaa ryhmaldiset toisiinsa erilaisia ryhméayltdmismenetelmia
kayttéen, joita ovat erilaiset toiminnalliset tehtavat ja menetelmat. Tamé lisdd ryhman
turvallisuutta ja luottamusta. Toimivaan ryhmatoimintaa kuuluvat riittavan tiheét ja tii-
viit tapaamiset. (Kyngas ym., 2007, 106-107, 110).

Ryhméohjaajalta edellytetdén taitoa tydskennelld ryhmén kanssa. Taitojen varassa hoi-
taja voi maaritelld itselleen, miten pitkélle han voi turvallisesti edetd ryhmén kanssa.
Ohjaajan on kyettdvd mahdollistamaan ryhmaél&isten kokemusten ja tunteiden kasittely.
Prosessissa voidaan analysoida tapahtunutta, pohtia tunteita ja kokemuksia seka mietti,
mité on opittu. Tunteista puhuminen vie aina ryhman prosessia eteenpdin. (Kyngas ym.
2007, 110).

Onnistuneen ohjauksen taustalla on ohjaajan terveytté edistdva ajattelutapa, kuuntelu- ja
vuorovaikutustaidot. Ohjaaja on myds voimavaroja vahvistava kumppani, jonka tukea

tarvitaan varsinkin muutostapahtuman alkuvaiheissa. (Kyngas & Henttinen, 2009, 222).

Ryhmaytyminen ja turvallisuuden luominen voi olla ryhméohjaajalle haastavaa. T&ssa
ryhméohjaaja voi toimia mallina, avoimesti ja rennosti. Ohjaajan asettamat rajat muo-
dostavat monesti yleiset toimintatavat ryhméssa. Ryhmdohjaajan velvollisuuksiin kuu-
luu kertoa ryhmétoiminnan tavoitteista, aikatauluista, menetelmistd ja tyoskentelyta-
voista. Néistd tulee myods sopia ryhmén kesken. Rajojen selkeyttdminen ja niistd puhu-
minen lisdd ryhmalaisten turvallisuuden tunnetta ja uskallusta ilmaista itsedan. (Kyngéas
ym. 2007, 112-214, 148).

Ryhmatyoskentelyssé ryhmatilanteen purkaminen kuuluu asiaan ja se on tarked osa
ryhmén toimintaa ja prosessointia. Ryhmatydskentely voidaan purkaa keskittymélla
vain tietoihin, mutta tydskentelyssé heranneitd tunteita ja kokemuksia on myds hyva
kasitelld. Tunteiden késittely on tarkeda ja vie yleensd ryhméa eteenpdin. Tdma myos
lisdd ryhmén turvallisuutta. On my6s hyva arvioida, mitd ryhméssa tapahtui ja kuinka
tehtavét suoritettiin. Ryhméan antama palaute ryhméatoiminnasta on myos toiminnan ke-
hittdmisen kannalta ensiarvoisen tarkedd. Ryhmatoiminnan vaikuttavuuteen tulee miet-

tié4 ja laatia mittareita erikseen. (Kyngas ym. 2007, 112-214, 148).
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Ryhméohjaaja varmistaa ryhmatydskentelyn olosuhteet. Ryhmaétydskentelyssa fyysinen
tila luo rajat ja tilan tulisi mielell&&n olla pysyva, selked ja parhaillaan myds muunnelta-
va. Tilassa tulee olla mahdollisuus istua poydan aaressa, tai tila tulee olla muunneltavis-
sa erilaisia tarpeita varten. Tilan tulee olla viihtyisa ja valoisa. Ryhmassé tulee olla kéy-
tettdvissa tarvittava ja toimiva tekniikka. Ryhman toiminta tulee olla aikataulutettua ja

ryhma etukateen méaritelty. (Kyngés ym. 2007, 111).

YTHS:n ryhmatoiminta on ohjauksellista, opetuksellista tai terapeuttista. Se on tehokas-
ta ja taloudellista toimintaa, mutta vaatii onnistuakseen hyvan suunnittelun ja tiedotta-
misen sekd ryhmé&toimintaan koulutetut ohjaajat. Ryhmassa voidaan tavoittaa asioita,
jotka eivat ole mahdollisia yksilokontakteissa. Toisilta ryhman jaseniltd saatu vertaistu-
ki onkin usein ryhmdn parasta antia. YTHS:n tavoitteena on tarjota enenevasti ryhma-
toimintaa, jota voidaan toteuttaa seka kasvokkain ettd verkossa. Myds kasvokkain ko-

koontuva ryhma voi hyddyntaa verkkomuotoista oppimisymparistéd. (YTHS. 2015, 10).

Jokaisen tyontekijan velvollisuus on havainnoida oman tyonsa kautta prosessien toimi-
vuutta ja tehda parannusehdotuksia. Tama edellyttdd myo6s innovatiivisuutta, jota esi-
miesten on kaikin toimin tuettava. Tarvittavia kehittdmistoimia voidaan pohtia yhdessa
tyontekijoiden palavereissa, joissa tulisi yllapitdd avointa ja keskustelevaa ilmapiirid.
(YTHS. 2015, 14).
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4 TERVEYDEN EDISTAMINEN YLIOPPILAIDEN TERVEYDENHOITO-
SAATIOLLA

4.1 Toimintaperiaatteet, toimintatavat ja tavoitteet

Ylioppilaiden terveydenhoitosaatié toimii Suomessa kahdellatoista yliopisto- ja korkea-
koulupaikkakunnalla. Saation tarkoituksena on huolehtia yliopistoissa ja korkeakouluis-
sa seka mahdollisuuksien mukaan myds niihin rinnastettavissa oppilaitoksissa opiskele-
vien terveydenhuollosta samoin kuin tukea ja edistéé sellaista tieteellistd tutkimustyoté,
mik& tavalla tai toisella palvelee mainittua tarkoitusta. Tarkoituksensa toteuttamiseksi
séatio toimeenpanee terveystarkastuksia, jarjestdd opiskelijoiden terveyden- ja sairaan-
hoitoa, mielenterveyspalveluita sekéd suun terveydenhuoltoa. Lisaksi séatio yllapitaa ja
edistaa opiskelijoiden terveydentilaa, ja toimii muullakin tavoin sen toimipiiriin kuulu-
vien opiskelijoiden terveydellisten olojen edistdamiseksi. S&&tion toimielimid ovat val-
tuuskunta, hallitus, hallituksen nimedmaét paikalliset johtokunnat ja muut hallituksen
paattamat toimielimet. Valtuuskuntaan kuuluu véhintdan 24 ja enintaan 30 jasenta. Ja-
senista opetusministerid, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Kansaneldkelaitos, Suomen
Kuntaliitto ry sekd Ylioppilaiden terveydenhoitosaation henkildstd nimedvéat kukin yh-
den, yliopistolain (24.7.2009/558) mukaiset yliopistot yhdessa yhden, ja Suomen yliop-
pilaskuntien liitto ry 18 jasentd, joista se nimeéa 16 jasentd saation toimipiiriin kuuluvi-

en ylioppilaskuntien esityksista. (Patentti- ja rekisterihallitus. 2010.)
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Ylioppilaiden terveydenhoitosaation (YTHS) terveyden edistdmistoiminnan tavoitteet
kohdistuvat yksiloihin, yhteisoihin ja kansalliselle tasolle seka henkildkunnan koulutuk-

seen.

Vaikuttaa myonteisesti opiskelu- Vaikuttaa ja osallistua yliopisto-
ymparistojen terveellisyyteen opiskelijoiden terveyteen ja
seka terveyteen, hyvinvointiin hyvinvointiin liittyvien
ja opiskelukykyyn liittyviin tausta- ' kansallisten
tekijoihin terveyshankkeiden
suunnitteluun ja

toteuttamiseen

Huolehtia henkilokunnan
riittavasta ja
ajantasaisesta
osaamisesta

terveyden

edistamisessa

Lisdata opiskelijoiden
henkilokohtaista tietoa

ja ymmarrysta terveyteen
liittyvista asioista

KAAVIO 1. YTHS:n terveyden edistdmisen tavoitteet (YTHS. 2015)

Tavoitteena on, ettd opiskelijat ndkevét terveet eldmantavat myonteisend, jokapdivaisen
elamén voimavarana. Toiminta tahtad myos opiskelijan psykososiaalisen kehityksen,
itsendistymisen ja aikuistumisen kehityksen tukemiseen. YTHS pyrkii eri tavoin lisaa-
maan opiskelijoiden terveyden lukutaidon kehittymista ja nain edistamaan opiskelijoi-
den henkilokohtaista tietoa ja ymmarrysta terveyteen liittyvista asioista. Toimintatapoi-
na on yksil6llinen terveysneuvonta ja -ohjaus sekd mielenterveytté kartoittava ja tukeva
keskustelu terveystarkastuksissa, yksilovastaanotoilla ja ryhmatoimintana. Myos yhtei-
sOllinen terveysviestinta tukee henkilokohtaisen tiedon ja ymmaérryksen Kkarttumista,
esim. séhkdiset terveyspalvelut, oppaat ja opiskelijatapahtumat. (YTHS. 2015, 3).
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Opiskelijoiden elinympaéristoihin kohdistuva ty6 pyrkii vaikuttamaan siihen, ettd opiske-
luyhteisoissa ymmaérretddn yhteisdjen merkitys hyvinvoinnille ja ettd opiskelukulttuure-
ja ja opiskeluympaérist6ja kehitetddn yksilon ja yhteisojen hyvinvointia tukevaan suun-
taan. Opiskeluymparistd koostuu fyysisisté ja psyykkisistd opiskeluolosuhteista, opinto-
jen jarjestamisesté ja opintojen ohjauksesta, erilaisista oppimisympaéristoista, oppilaitok-
sen opiskeluyhteisoisté ja opiskelijoiden omista yhteisdistad. Toimintatapoina on asian-
tuntijatoiminta koulutuksissa ja konsultaatioissa, opiskeluympéristojen terveellisyyden
ja turvallisuuden arviointitoiminta seka monipuolinen sidosryhmayhteistyo eri toimijoi-
den kanssa. (YTHS. 2015, 3).

YTHS pyrkii aktiivisella sidosryhmayhteistyolla ja opiskeluterveyden asiantuntijana
olemaan mukana valtakunnallisissa hankkeissa, jotka liittyvét yliopisto-opiskelijoiden
terveyteen. Kaytdnnon kokemuksen liséksi tutkimusty® ja toiminnan seurantaraportit
luovat hyvan pohjan kehittamistyolle. (YTHS. 2015, 3).

Terveyden edistaminen kuuluu kaikkien hoitotyota tekevien tyénkuvaan ja on siten osa
koko henkilokunnan osaamista. Terveyden edistdmisen koulutusta jarjestetdan henkil6-
kunnalle ja yhteistyokumppaneille yhdessd, ja lisaksi erikseen vastuuhenkil@ille. Ter-
veyden edistdmisen teemoja kasitelladn myds kaikissa muissa vuosittaisissa koulutusti-
laisuuksissa. (YTHS. 2015, 3).

YTHS:n terveyden edistdmistoiminta toteuttaa terveydenhuoltolain 17 §:n opiskeluter-
veydenhuollolle asettamia tehtdvid. Opiskelijoihin kohdistuvan terveyden edistamistoi-
minnan vaikutus ulottuu paitsi opiskeluaikaan myds heidén tulevaan eldmaansa. Ter-
veyden edistamistoiminta sisaltda terveyden yllapitdmisen ja edistdmisen, sairauden
ehkaisyn ja itsehoidon ohjauksen. Tavoitteena on edistd4 ja yllapitad sekd olosuhteissa
etta opiskelijoissa itsessaan olevia suojaavia tekijoita ja toisaalta véhentda olosuhteissa
olevia altistavia ja laukaisevia riskitekijoitad seka yksilokohtaista haavoittuvuutta. Ter-
veyden edistamistoiminta on siten seka yhteisollista ettd yksilollista. Elaméantapa, kult-
tuuri ja ympadristd maaradvat geneettisten tekijoiden ohella vdeston terveytta ja hyvin-
vointia. Siksi opiskeluterveydenhuollossa toimivien tulee tuntea ja ymmartaa niitd yh-
teisoja, joissa opiskelijat elavat. YTHS toimii opiskelijoiden terveyden hyvaksi tyoter-
veyshuollon tapaan. Sen térkeé tehtéva on vaikuttaa myonteisesti opiskelijoiden toimin-

taympaéristojen terveellisyyteen sekd muihin terveyteen liittyviin taustatekijoihin. Téal-
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lainen yhteistterveyteen kohdistuva toiminta kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
opiskeluympériston. (YTHS. 2015, 4).

Yhteisollisessa terveyden edistamistoiminnassa (YTE) yhteisty6 ja vuorovaikutus sidos-
ryhmien ja YTHS:n eri sektorien valilla on ensiarvoisen tarkeda. YTHS:II& on keskei-
nen ja kokoava rooli hyvinvointitoimijoiden verkostossa. Ty0 on luonteeltaan aloitteel-
lista ja suunnittelevaa ja se toteutuu yhteistydssd opiskelijajarjestojen, yliopistojen,
opiskelijoiden vertaistukea tarjoavien jarjestojen sekd muiden YTHS:n yhteistydtahojen
kanssa. (YTHS. 2015, 4).

YTHS painottaa terveyden edistamistytssa ja sairauksien ehkaisyssa yksilon omaa vas-
tuuta terveydestaan seka terveellisten eldmantapojen, hyvén kunnon ja mielenterveyden
vaalimista. YTHS:n tavoitteena on olla nuoren véeston ja opiskelun terveyden asiantun-
tijana mukana hankkeissa, jotka liittyvat yliopisto-opiskelijoiden terveyteen. Toimin-
nassa huomioidaan voimassa oleva lainsd&danto ja ajankohtaiset kansalliset ohjelmat.
(YTHS. 2015, 4).

Opiskelijavéeston ikarakenne painottuu nuoreen aikuisvéestoon, joka oman itsenéisen
elaménsa alkuvaiheessa joutuu ratkaisemaan ja valitsemaan eldmisensa terveystyylin.
Opiskeluaika on ikdvaiheesta riippumatta aina muutosvaihe, joka saattaa herkistaa opis-
kelijan arvioimaan elaméntapojaan uudelleen. Terveystyylin valinta tai sen muutos on
vuorovaikutuksellinen asia yksilon, sosiaalisen ryhmén ja muun yhteiskunnan valilla.
Koska opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavia paatoksia tehdaan useilla yhteiskunnalli-
silla tahoilla ja tasoilla ja terveyteen liittyvaa toimintaa toteuttavat monet organisaatiot,
tarvetta YTHS:n asiantuntemukseen on laajalti. Osallistumalla opiskelijan elamaan liit-
tyvien ty6ryhmien toimintaan voidaan vaikuttaa ennaltaehkéisevésti erilaisten terveys-
riskien syntymiseen. Monimutkaistuvassa, yh& runsaammin uutta tietoa synnyttavassé
ajassamme on kayttokelpoisen tiedon I0ytdminen terveysasioista vaikeaa. Median sen-
saatiohakuinen uutisointi terveysaiheista vaikeuttaa tiedonhakua entisestaan. YTHS:n
tulee vastata opiskelijoiden terveystiedon tarpeeseen tuottamalla, jakamalla ja valitta-
malla asiallista, opiskelijavaestod palvelevaa terveystietoa. (YTHS. 2015, 4-5).

YTHS:n valtakunnallinen terveystyéryhma on terveyden edistdmisen asiantuntijaelin,

joka suunnittelee, koordinoi ja toteuttaa saation terveyden edistdmisty6ta toimintasuun-
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nitelman ja budjetin puitteissa. Se toimii my6s saation eri sektorien ja ulkopuolisten,
opiskelijoiden hyvinvointiin vaikuttavien tahojen yhteistydfoorumina. (YTHS. 2015, 6).

4.2 Terveydenhoitajan terveyden edistamistyd YTHS:Ila

Hyvin toimivien terveyspalveluiden lahtokohtana on moniammatillinen yhteisty0 ja
riittdvat ehkéisevan tyén voimavarat (STM:2006;19.) Terveydenhoitajat toimivat
YTHS:IIA yleisterveydessé ja osallistuvat yliopisto- ja korkeakouluopiskelijoiden koko-
naisvaltaisten palveluiden tuottamiseen, terveyden edistdmiseen ja sairauksien hoitoon
yhteistyossa eri sektoreiden ja sidosryhmien kanssa. Yleisterveydessa tydskentelevat
terveydenhoitajat koordinoivat usein yli sektorirajojen menevaa moniammatillista asian-
tuntijajoukkoa ja sen toimintaa. Ryhmatoimintaa ja siina tarvittavia asiantuntijoita rek-

rytoidaan mukaan aina ryhmén tarpeita ja sisaltoa ajatellen.

Oheisessa kaaviossa on kuvattu YTHS:n terveyden edistdmistoiminta kokonaisuudes-

Saan.

TERVEYDEN EDISTAMINEN =

terveyden yllapitaminen ja edistaminen + sairauksien ehkaisy + itsehoidon ohjaus

Yksildllinen Julkinen Ryhmiin Opiskelu-
terveyden terveys- kohdistuva || Ymparistoon
edistaminen viestinti toiminta kohdistuva
toiminta
1} | | 1 { | | 1 |
Muu ehkaisevd idoSryhima.
e | O e i || Asntnte
nemioma YShf- LR pibtalss Iegltltsl:(l::“ﬂ:ﬂ ]:SI;Z::::- [LerNeyeg Tavoitteellinen oppllf“?k?et Kt:l:::tl:;a a
Itsehoi- kashtlk- p:::‘?";’a:ﬂ;zs n::lvu‘t)t. tagahtumat materiaalin :;I:lr‘r,::st: ryhméohjaus gp ’:Isik:l:;frj:::::zt konsultaatliot
o:]‘;:'ls = Psyykl%isté hyvin- Kl;l:::;:at igtaminen Asumispalvelut Medyneydet
ki Vedia Likuntapalvelut

TERVEYDEN EDISTAMISTOIMINTA OPISKELUTERVEYDENHUOLLOSSA

KAAVIO 1. YTHS:n terveyden edistamistoiminta (YTHS. 2015)
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YTHS:II4 terveydenhoitajien tehtdvankuva on laaja. Ryhmiin kohdistuva terveyden
edistamisty® on vain yksi osa opiskeluterveydenhuollon kokonaisuudesta. Valtaosa
yleisterveydessa tyoskentelevistd hoitoalan tyontekijoistd ovat koulutukseltaan tervey-
denhoitajia. Terveydenhoitajan koulutus antaa vahvan ja luontevan pohjan kansanterve-

ystyon toteuttamiselle ja valmiudet ryhmatoiminnan toteutukseen.

Terveyden yllapitdmiseen ja edistamiseen, sairauksien ehkaisyyn ja itsehoidon ohjauk-
seen liittyvd neuvonta kuuluu olennaisena osana kaikkien sektorien vastaanottotoimin-
taan niin kiireettomassé, kiireellisessa kuin akuuttihoidon prosesseissa. Toiminta tahtaa
my0s opiskelijan psykososiaalisen kehityksen, itsendistymisen ja aikuistumisen kehi-
tyksen tukemiseen. Opiskelijan kohtaamisen eri tilanteissa tuodaan esiin mahdollisuuk-
sia, tiedonlahteita ja tahoja, joiden avulla opiskelija voi itse lisatd valmiuksiaan tervey-
tensa yllapidossa ja edistamisessd sekd opiskelun ongelmien ratkomisessa. (YTHS.
2015, 10).

Saatiossa on kirjattu yhtendisia kaytantoja terveysneuvonnan tueksi esimerkiksi seuraa-
vanlaisten ongelmien tunnistamisessa, neuvonnassa ja asiakkaiden ohjauksessa: tupa-
kointi, alkoholin runsas kulutus, huumeiden kaytto, ladkeriippuvuus, netti- tai peliriip-
puvuus, masennus, itsemurhariski, alentunut opiskelukyky, lihavuus/ylipaino, terveyden
kannalta liian vahainen liikunta, parisuhde- tai muu laheisvakivaltaepdily ja puutteelli-
nen suuhygienia. (YTHS. 2015, 10).

Opiskeluterveydenhuollossa tyontekijat joutuvat puuttumaan moniin vaikeisiin ja sa-
malla herkkiin asioihin kuten opiskelijoiden ihmissuhde-, mielenterveys- ja paihdeon-
gelmiin. Tydssa kaytetadn tyontekijoiden persoonallisuutta ja vuorovaikutustaitoja. Sik-
si opiskeluterveydenhuollon henkil6kunnalla tulee olla mahdollisuus osallistua tyénoh-
jaukseen. (STM. 2006, 176).

YTHS:ssa jarjestetdadn vuosittain terveyden edistamisen koulutuspaivd. Se on mo-
niammatillinen kaikkien sektorien yhteinen koulutustilaisuus, johon kutsutaan myds
yhteistyokumppanien edustajia tai se jarjestetddn yhteistydssé ndiden kanssa. Yhteiso-
terveyden vastuuhenkil6ille (YTE-vastuuhenkilot, Miete- ja Suute-ryhmé) jarjestetaén
lisdksi omaa koulutusta. Tarke&dd on myods kehittdd henkilokunnan taitoja terveysneu-
vonnassa ja ryhmanohjauksessa. Terveyden edistamisen teemoja kasitell&&n niin ik&an

muissa vuosittain toistuvissa koulutus- ja neuvottelutilaisuuksissa (esimerkiksi ladkarien
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koulutustilaisuudet, terveyden- ja sairaanhoitajien koulutus, fysioterapeuttien koulutus,

mielenterveyssektorin sek& suun terveydenhuollon koulutuspéivat). (YTHS. 2015, 14).

YTHS:n terveyden edistamistoiminnan esittely on térkeé osa uusien tyontekijéiden seka
uusien terveystyoryhmien jasenten perehdyttdmistd. Sitd varten on laadittu YTHS:n
sisdisesta tietopankista, Snetistd, 10ytyva perehdytyspaketti. Erityisesti painotetaan
opiskeluterveydenhuollon erityispiirteitd muihin terveydenhuollon sektoreihin ndhden
sekd opiskeluympariston ja muiden psykososiaalisten olosuhteiden tuntemusta. Henki-
Iokuntaa kannustetaan osallistumaan ulkopuolisten tahojen jarjestamiin koulutuksiin.
(YTHS. 2015, 14).

Tyontekijoille vuosittain tehtdvien osaamiskartoitusten perusteella tydnantaja tukee
tyontekijoitd kouluttautumaan opiskeluterveydenhuollon ajankohtaisissa teemoissa tai
tyontekijoiden tarpeiden mukaan. Myds erikoistuminen on suotavaa opiskeluterveyden-
huollossa esille nousevien teemojen suuntaan. Erilaisten tutkimustulosten ja selvitysten
analysoinnin perusteella tyonantaja on katsonut tarpeelliseksi kouluttaa saation tervey-

denhoitajat rynméamuotoisten Elaméantaitokurssien vetdjiksi.

Ryhmétoiminta on ohjauksellista, opetuksellista tai terapeuttista. Se on tehokasta ja ta-
loudellista toimintaa, mutta vaatii onnistuakseen hyvén suunnittelun ja tiedottamisen
seka ohjaajien koulutusta. Ryhmassa voidaan tavoittaa asioita, jotka eivét ole mahdolli-
sia yksilokontakteissa. Toisilta ryhmén jaseniltd saatu vertaistuki onkin usein ryhmén
parasta antia. YTHS:n tavoitteena on tarjota enenevésti ryhmatoimintaa, jota voidaan
toteuttaa seka kasvokkain ettd verkossa. Myos kasvokkain kokoontuva ryhma voi hyo-
dyntééd verkkomuotoista oppimisymparistéd. Terveydenhoitajilla on tyénantajan tarjoa-

ma mahdollisuus kouluttautua ja patevoitya erilaisiin teemoihin. (YTHS. 2015, 10).

Vakiintuneita ryhméatoiminnan teemoja ovat esimerkiksi ergonomia, tuki- ja liikunta-
elinten harjoittaminen, painonhallinta, uni, jannittdminen, mieliala, eldmanhallinta ja
painonhallintaryhmét. Osassa ndista teemoista toimii myos virtuaaliryhmat. Lisaksi voi-
daan toteuttaa hammashoitopelko-, narskuttelu-, parisuhde-, somatisoivien tai atoopik-
kojen ryhmid. (YTHS. 2015, 10).
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Terveyden edistdmiseen liittyvdd ryhmatoimintaa jarjestetdén paikallisten tarpeiden
mukaan joko YTHS:n omin voimin, yhteisty6ssa muiden tahojen kanssa tai pyrkimélla
vaikuttamaan muiden organisaatioiden ryhmatoiminnan laatuun. (YTHS. 2015, 11).

4.3 Opiskelijoiden elamantaidot ja Elamantaitokurssi

Opiskelijoiden mielenterveyden héirit vaativat varhaista tunnistamista ja hoitoa. Hairi-
oista on kyse silloin, kun oireet rajoittavat yksilon toiminta- ja tyokykya, osallistumis-
ja selviytymismahdollisuuksia tai aiheuttavat k&rsimysta ja psyykkista vajaakuntoisuut-
ta. Monet psykiatriset sairaudet alkavat nuoruusiéssa 12—22-vuotiaana ja noin 20-25 %
nuorista kérsii jostakin mielenterveyden hairiosta ennen aikuisikad. Opiskelijoille tyy-
pillisid mielenterveyteen liittyvid hairidita ovat erilaiset ahdistuneisuushairiot, syémis-
hairiét, masennustilat ja stressioireet. (THL. 30.9.2014.) Mielenterveyslaissa (18) on
madritelty mielenterveyden edistdminen yksilon psyykkisen hyvinvoinnin, toimintaky-
vyn ja persoonallisuuden kasvun edistamiseksi seka mielisairauksien ja muiden mielen-

terveyshairididen ennalta ehkaisyksi, parantamiseksi ja oireiden lievittamiseksi.

Nuorten oireilun ja mielenterveyden héirididen varhainen tunnistaminen ja hoitaminen
ovat oleellisen tarkeéda - niin opiskelukyvyn kuin aikuisian terveyden ja tyokyvyn kan-
nalta. Noin puolella nuorena oireilleista psyykkinen oireilu jatkuu vield aikuisena (THL,
30.9.2014).

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimus 2012 tarkasteli perustutkintoa suorittavia
alle 35 -vuotiaita korkeakoulu-, yliopisto- ja ammattikorkeakouluopiskelijoita. Kaytetyn
GHQ12 — mittarin mukaan psyykkisid vaikeuksia esiintyi 28 %:lla opiskelijoista. Ylei-
simmin ongelmaksi osoittautuivat jatkuvan ylirasituksen kokeminen, itsensé kokeminen
onnettomaksi ja masentuneeksi, tehtaviin keskittymisen vaikeus seka valvominen huoli-
en takia. Mielenterveysseulan mukaan yleisimmin stressia aiheuttivat esiintymistilanteet
ja kokemus siit4, ettd otteen saaminen opiskeluista oli ongelma. Noin viidennes opiske-
lijoista koki mielialansa, tulevaisuuden suunnittelemisen, omat voimavaransa ja kykyn-
sé negatiivisiksi. Psyykkiset ongelmat ovat yleistyneet vuodesta 2000 alkaen (Kunttu &
Pesonen. 2012, 44-45). Opiskelijat kaipaavat apua erilaisiin ongelmiin, erityisesti opis-

keluun ja stressinhallintaan.
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Opiskelijoiden mielenterveyden edistdminen ja ehkéiseva yhteisollinen mielenterveys-
ty6 ovat osa YTHS:n muuta palvelukokonaisuutta ja terveyttd edistavéa toimintaa. Niita
toteutetaan terveyden- ja sairaanhoidon ja mielenterveystyon yhteistyona seka soveltu-
vasti yhteistydssa opiskelijajarjestojen, yliopistojen, opiskelijoiden vertaistukea tarjoa-
vien mielenterveysjarjestojen (esim. Nyyti ry.) sekd muiden YTHS:n yhteisty6tahojen

kanssa.

Ehkéisevan mielenterveystyon eli prevention katsotaan pyrkivan ehkdiseméaan spesifisia
psykiatrisia hdirioitd, kuten skitsofreniaa tai depressiota, niiden riskitekijoitd vahenta-
malla. Mielenterveyden edistdminen eli promootio puolestaan pyrkii vahvistamaan niin
sanottua positiivista mielenterveytté vahvistamalla sit4 suojaavia tekijoita. (Pietila 2010,
79.)

Erityisesti elaméntapaohjaus on viime vuosina ryhmadohjauksen muodossa tyollistanyt
terveydenhuollon ohjaajia. Taustalla vaikuttavat kulujen karsimisen tarve ja ohjausta
tarvitsevien asiakkaiden yha suuremmaksi kasvava joukko. Ryhmaohjaus on syyta miel-

taa yksiloohjausta tdydentdvana ohjausmuotona. (Turku 2007, 87.)

Motivaatio on elaméantapaohjauksen suurin haaste. Ryhmamuotoisessa ohjauksessa se
saa uutta voimaa ryhman keskindisesta vuorovaikutuksesta. Ohjaaja saa ryhmasta tueksi
yllattaviakin voimia ja tuen antajia. Ryhmassa saatu kokemus hyvaksytyksi tulemisesta
on yleinen ja tarkea tekija. Vertaistuen lisaksi selviytymisté tukeva kokemus on tunne
sité, ettd muut ymmartdvat oman tilanteen selittdmatté. Erityisesti se on tarkeéa niille,
joille ympéristd on usein syrjiva, osoitteleva ja kielteinen. Ryhméohjauksen etuja ei
saavuteta kuitenkaan aina automaattisesti. Perusedellytyksend ryhman toiminnalle on
maadritelld tavoite ja sen mukainen suunnittelu ja toteutus. Vasta sitten on edellytyksia
saada joukko ihmisid samassa tilassa keskustelemaan keskenadn. Ohjauksen tavoitteena
on ryhmaldisten muutosprosessien tukeminen ja kdynnistaminen ryhmén vuorovaikutus-
ta hyodyntamalla. (Turku 2007, 87-89.)

Yksilon onnistuneen elintapamuutosten taustalla on motivaatio. Muutokset voivat olla
tiedostettuja tai tiedostamattomia. Toisinaan voimakkaan uhkan kokeminen voi synnyt-
t44 vahvan motivaation tehdd muutoksia omassa elaméssa. Onnistuneen elintapamuu-
toksen kannalta ei ole merkitysta silld, - onko motivaatio ulkoista vai sisdisté, tai mika

naiden suhde on. Jollekin sitoutuminen on helpompaa ulkoisen motivaation pohjalta.
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Motivaatio voi my6hemmin muuttua siséiseksi, mika on muutoksen pysyvyyden kan-
nalta valttaméatonta. (Kyngas & Henttinen. 2009, 216).

Vahva koherenssin tunne ja terveys liittyvét toisiinsa. Hyva koherenssi lisaa ja vahvis-
taa terveyttd ja toisinpdin. Koherenssin on todettu vaikuttavan erityisesti stressioireisiin
ja sen tiedetdan ohjaavan terveyttd ohjaavia valintoja. Ika lisad ja kehittdd koherenssi-
tunnetta ja siihen voidaan vaikuttaa terveyden edistdmisen interventioilla (Kyngas &
Henttinen. 2009, 214).

Opiskelijan eldmanhallinnan koherenssitunteeseen vaikuttavat myds muut kuin tervey-
teen liittyvat tekijat. Osassa ammattikorkeakouluja ja yliopistoja on opiskelijoiden kay-
tosséd myos sosiaalitydntekijoiden, opintopsykologien, ohjaajien tai kuraattorin palvelui-
ta. Opiskelijoiden palvelujarjestelman selkeyttdmiseksi néiden palvelujen siséallyttami-
nen terveydenhuoltoon olisi edistysaskel palvelujen kehittdmisessd. STM:n oppaassa
(2005:6, 37—38) on kiinnitetty tdhadn huomiota.

Eldmantaitokurssi on Nyyti ry:n kehittdma malli. Kurssin tavoitteena on edistaa osallis-
tujan eldménhallintaa. Terveydenhoitajat ovat ryhméohjauksen toteuttajina asemassa,
jossa edellytetddn ryhméohjauksen lisdksi kykya johtaa, organisoida, arvioida ja kehit-

taa tarvittavaa toimintaa.

Elaméntaitokurssilla opiskelija voi oppia jokaiselle hyodyllisia elaméntaitoja ja hyvan
mielen yllapitamistd. Kurssilla opiskelija voi tarkastella omaa eldmaénsa ja itseadn seka
oppia tunnistamaan tunteita ja ajatuksia seka tydskentelemaén ajatusten kanssa. Kurssil-
la myds opitaan késittelemadn oman eldamén ongelmatilanteita ja niiden ratkaisemista.
Opiskelija oppii hallitsemaan omaa arkea ja ajankayttod ja lisaksi hén saa itselleen tyo-
kalupakin, jonka avulla voi lisédtd omaa hyvinvointia ja elamanhallintaa (El&mantaito-
kurssi, Nyyti ry 2010).

Eldmantaitokurssin kuuden kokoontumiskerran teemoina ovat hyva arki, toiminta ja
ajankdyttd. Ryhman toisella kokoontumiskerralla késitelld&dn hyvinvointia, stressia ja
ongelmienratkaisukeinoja. Seuraavaksi on vuorossa tunteiden ja ajatusten muuttaminen.
Itsetunto ja ajatusten muuttaminen seuraa edellistd teemaa. Sosiaalisilla suhteilla ja tai-

doilla on suuri merkitys opiskelijan arjessa. Viimeisella kerralla mietitdan, etta millai-
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nen on hyva arki ja hyvé elamé. Jokainen teema sisaltaa aihealueeseen liittyvia tehtavia.
(Elaméntaitokurssi, Nyyti ry 2010).

Ihmisen myonteinen elaménasenne tukee yksilon kasvua ja luottamusta siitd, ettd ela-
massé on jatkuvuutta ja ennustettavuutta. Eteen tulevat asiat ovat ndin ymmarrettavissa
ja perusteltavissa. Yksilo ymmartaa, etté tilanteiden kulkuun on mahdollista vaikuttaa ja
tilanteiden mukanaan tuomat muutokset ovat haasteita, ne ovat merkityksellisia ja nii-

den hallintaan kannattaa panostaa. (Vertio, H. 2003, 50.)
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5 TUOTOKSEEN PAINOTTUVAN OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

5.1 Tuotokseen painottuva opinnaytetyd menetelmana

Tuotokseen painottuvan opinnédytetyon tulee olla tyéelamalahtdinen, kdytannonlaheinen
ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10). Taman
opinndytetyoni tuotoksen, ohjeen, taustalla ovat olleet vaikuttamassa teoreettinen pereh-
tyneisyys terveyden edistamisen taustoihin, opiskeluterveydenhuollon ja terveydenhoi-
tajan terveyden edistamistyohon yleensé ja YTHS:I14, sekd ryhmé&ohjauksen toimintape-
riaatteisiin perehtyneisyys erityisesti eldmantaidoissa tukea tarvitsevien opiskelijoiden

keskuudessa.

Vilkan ja Airaksisen kirjassa ohjeistetaan, etta toiminnallisen opinndytetyon tavoitteena
ovat ammatillisessa k&ytdnnon toiminnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjes-
tdmista tai jarkeistamistd. Toiminnallinen opinndytetyd toteutetaan laadullisella mene-
telmalld, joka vie tutkijan lahelle tutkittavaa kohdetta (Kiviniemi 2001, 68.) Opinnayte-
tyoni toiminnan tavoitteena on aikaansaada tuotos, ohje Eldmantaitokurssin toteutuk-
seen. Ohjeen tarkoituksena on valillisesti lisaté yliopisto- ja korkeakouluopiskelijoiden

elaménlaatua ja elaméanhallintaa ryhmatoiminnan keinoin.

Opinndytetydn ensisijaisia kriteereitd ovat esimerkiksi ohjeen kaytettavyys kohde-
ryhmassé ja kéayttoymparistossa, asiasisallon sopivuus kohderyhmalle, informatiivisuus,
selkeys ja johdonmukaisuus (Vilkka & Airaksinen 2003, 53). Kohdeyleisé on maaritelty
opinndytetydsséni tarkkaan ja ohje on tarkoitettu YTHS:n Tampereen terveyspalveluyk-
sikon terveydenhoitajien kéyttoon. Ohje palvelee kayttdjiadn myods uusien tyontekijoi-
den perehdytyksessa. Ohjeen sisélto on selkeé ja informatiivinen.

Opinnaytetyossani kaytin omaa kokemustani Eldmantaitokurssin ryhmaohjauksesta, sen
reflektoinnista ja naisté syntynytta tarvetta saada yhtendista ohjeistusta terveydenhoita-
jien Elamaéntaitokurssin ryhméohjaukseen. Ohjeen laatimisessa mukana olleilla tervey-
denhoitajilla oli kaikilla tahoillaan kokemusta Eldméntaitokurssien ohjaajina toimimi-

sesta ja ndin my0ds ndkemysta tarvittavan ohjeen sisallosta.



26

Uusiutuva ammatillisuus, itseohjautuvuus ja tydian jatkuva ammatillinen kehittyminen
edellyttavat kykya reflektioon (Ora-Hyytidinen, E. 2004, 91.)

Opinnaytetyon tyostamisen yhtena tydvalineend on ollut reflektointi. Reflektointi on
aktiivinen tapa tarkastella oppimista ja tarvittaessa muuttaa kasitysta aikaisempaan tie-
toon verrattuna (Verkko — tutor). Reflektio on valttdméaton seka yksilon ettd organisaati-
on oppimiselle. NetMot sanakirja maarittelee reflektoinnin opitun ja koetun pohdiske-
luksi, osaksi oppimisprosessia. Asiantuntijan toiminnassa keskitssa ovat reflektiotaidot
ja reflektiivinen arviointikyky. Tdma on kykya muuttaa kokemus tiedoksi, tarkastele-
malla Kriittisesti omaa toimintaa. (Ranta, I. 2011,15.) Reflektiivisyys on aktiivinen op-
pimis- ja kehittymisprosessi, joka parhaimmillaan muuttaa ndkdkulmaa ja toimintaa

tutkimustieto ja eettisyys huomioiden. (Ranta, I. 2011, 25.)

Aihe ohjeen tekemiseen syntyi ty0eldmén tarpeesta. Eldmantaitokurssin toteutukseen
laadittu ohje antaa YTHS:n Tampereen terveyspalveluyksikon terveydenhoitajille tietoa
kurssin toteuttamisessa tarvittavista yksityiskohdista. Ohjeessa tiivistyy Elamantaito-
kurssin kdynnistamisessa ja toteutuksessa tarvittavat oleelliset seikat sekéd arvioinnin
toteutus. Ohje on kaytannonlaheinen ja tdssd on huomioitu jo toteutetuissa elaméntaito-
ryhmissé esille nousseet kehittamistarpeet.
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5.2 Elamantaitokurssin toteutuksen reflektointi

Taman toiminnallisen opinndytetyon teoreettisina ladhteind kaytan kirjallisuutta, tutki-
muksia ja julkaisuja. Teoreettisiksi lahtokohdiksi olen valinnut paakasitteiksi terveyden
edistdminen ja terveydenhoitajan rooli terveyden edistdjand, reflektointi ja elamantaidot.
Opinnaytetyon tuotoksena syntyva ohje raataléidadn Tampereen toimipisteen YTHS:n
terveydenhoitajien kayttoon. Tassa toiminnallisessa opinnaytetydssani olen edennyt

taméan kaavion mukaan.

ELAMANTAITOKURSSI
- ohje Tampereen YTHS:n terveydenhoitajille

Terveyden Terveyden-
edistaminen TERVEYDEN- hoitajan rooli
HOITAJA
Terveyden

edistdaminen YTHS:11a

ELAMANTAITOKURSSIN

TOTEUTUS
Reflektointi
OHJE
YTHS
Tampereen
toimipiste

KUVIO 3. Teoreettiset lahtokohdat
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Tammikuussa 2014 valitsin opinnédytetyodn aiheen, joka hyvaksyttiin maaliskuussa 2014.
Kevit ja alkusyksyn kéaytin opinnaytetyon kirjallisuuteen perehtymiseen, aineiston ko-
koamiseen ja opinnaytetyonohjaajan tapaamisiin. Kevaan 2014 aikana YTHS:n opiske-
luterveydenhuollon ammattikorkeakoulukokeilu paéatettiin yllattden Seindjoella lopettaa.
Lopettamisen yhteydessa toimipaikkani Seindjoella vaihtui YTHS:n Tampereen terve-
yspalveluyksikkoon. Tydelaméyhteistyd toiminnallisen opinndytetyoni suhteen kéynnis-
tyi uudessa toimipisteessd syksylla 2014, aluksi kaytavékeskusteluina. Tilanteiden
muuttuessa, myos opinndytetyon suunnitelma kavi l&pi muutoksia. Opinndytety6honi

tulleet muutokset kirkastivat tavoitteita.

Aikaisemmin toteutuneen kurssin ohjauksesta ja reflektoinnista nousi esiin monia kay-
tdnnon seikkoja, joita tulee ottaa huomioon terveyspalveluyksikoissa toteutetuissa ryh-
maohjaustilanteissa. Lahinna vélilliset tehtdvat ennen ryhmén alkua, aikana ja jalkeen
kaipasivat ohjeistusta. Naista asioista kdvin keskusteluja oman esimieheni kanssa syk-
syn 2014 aikana. Lopulta esimiehen kanssa paitimme, ettd opinndytetyoni tuotos on

ohje YTHS:n Tampereen terveydenhoitajille Elaméntaitokurssin toteutukseen.

Loppuvuodesta 2014 terveyspalveluyksikon esimies nimesi tydryhmén ohjeistuksen
laatimisen tueksi. Tyéryhmaan kuului kolme terveydenhoitajaa, joilla kaikilla oli koke-
musta Elamantaitokurssin ohjaamisesta. Heilld oli vankka nakemys asioista, joita ter-

veydenhoitajille tarkoitetussa ohjeessa tulisi paikallisesti ottaa huomioon.

Tyoryhma kokoontui tammikuussa ja helmikuussa 2015. Tammikuun tapaamista varten
olin laatinut ohjeistukselle rungon ja kdvimme sité lapi toimipisteen tarpeet ja yksityis-
kohdat huomioiden. Paatettiin, ettd ohjeen tulee olla mahdollisimman lyhyt, ytimekas ja
selked. Vain keskeiset asiat kirjataan ja ulkoasussa kaytetddn YTHS:n omia diapohjia.
Ohjeen sisaltod muokattiin varsin yksimielisesti ja sovittiin, ettd lopullinen versio tarkis-
tetaan ja stilisoidaan vield helmikuun tapaamisessa. Ohje esitettiin lahiesimiehelle mar-
raskuussa. Lopullinen versio esitetadn terveyspalveluyksikon terveydenhoitajille hoita-
jien kokouksessa talvella 2015-2016.

YTHS:n kaikki terveydenhoitajat on koulutettu Nyyti ry:n Eldméantaitokurssin vetajiksi

vuosina 2012-2013. Kurssin sisélté on valmis paketti ja selked kokonaisuus.
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Eldmantaitokurssin ohjeistuksen tarve herési alkujaan syystalvella 2013. Seingjoen am-
mattikorkeakoulu oli mukana Sosiaali- ja terveysministerion rahoittamassa kolmivuoti-
sessa YTHS — malli kokeilussa vuosina 2011-2014. YTHS:n opiskelijaterveydenhuol-
lon palvelut kdynnistyivat Seindjoella taysin uutena toimintana, uusissa tiloissa ja uusi-
en tyontekijoiden toteuttamana. Uuden toiminnan my6td myds kaikki ryhmétoiminnan
kaynnistamiseen tarvittavat toimintamallit ja verkostot tuli luoda alusta alkaen. Terve-
yspalveluyksikossa jarjestettiin kokeilun aikana ryhmétoimintaa teemoina rentoutus-,
esiintymisjannitys- ja elamantaitokurssi. Elaméantaitokurssi toteutui SeAMK -pilotin

aikana yhden kerran.

Elaméntaitokurssin markkinointi kaynnistyi noin puoli vuotta ennen ensimmaisté ryh-
mad. Idea markkinoitiin YTHS:n johtokunnalle, SeAMK YTHS -pilotin markkinointi-
ja seurantaryhmélle, SeAMK:n hyvinvointityéryhmalle ja SAMO:lle (oppilaskunnalle).
Eldmantaitokurssin kokonaisuudesta kéytiin myos keskusteluja vapaasti valittavien
opintokokonaisuuksien osalta. Tata toivoivat monet opiskelijat kurssin ilmoittautumisen
yhteydessé. Vapaasti valittavien opintokokonaisuuksien listalle ryhméa ei tiedustelujen

ja valintakriteerien vuoksi kuitenkaan haettu.

Ensimmaistd ryhmaa perustettaessa kavi selvaksi, ettd ryhmén vetdmisen ymparilla on
paljon asioita ja seikkoja, joita tulee huomioida ennen varsinaisen kurssin kdaynnistymis-
t4, kurssin aikana ja kurssin jalkeen. Koska Eldmantaitokurssia pidettiin terveyspalvelu-
yksikgssa ensimmadistd kertaa, ei ryhmé&toiminnan ympérille ollut viel& muodostunut
rutiineja tai kokemusta. Ammattikorkeakoulun toimintakulttuuri ja tavat sek& toimin-
taymparisto oli erilainen, -kuin YTHS:n muissa toimipisteissa. Liséaksi oman haasteensa
toiminnan kaynnistamiselle toi opiskelijoiden erilainen osallistumisoikeus. Vain opis-
keluterveydenhuollon palvelumaksun suorittaneet olivat oikeutettuja YTHS:n tervey-

denhoitopalveluiden kéayttdmiseen seka osallistumaan ryhmiin.

Opiskelijoiden kurssirekrytointi tapahtui SeAMK:n-, YTHS:n- ja oppilaskunnan henki-
|6ston yhteistyond. YTHS:II& valitdn rekrytointi tapahtui henkil6kohtaisten tapaamisten
yhteydessd. Rekrytointiin osallistui terveyspalveluyksikon laakari, terveydenhoitajat,
psykiatri, psykologi ja fysioterapeutti moniammatillisena yhteistyoné. Kurssia mainos-
tettiin terveyspalveluyksikon toimitiloissa, eri opiskelijaryhmien toimitilojen info- tau-
luilla, toimitiloissa sijaitsevissa tv- vastaanottimissa ja oppilaskunnan tiloissa. Liséksi

jokaiselle opiskelijalle lahetettiin henkilokohtainen mainos omaan séhkdpostiosoittee-



30

seen. Ensimmadisen vuoden opiskelijoille lahetetyissa sahkoisissa terveyskyselyjen pa-

lautteissa oli tarvittaessa suositus Elaméntaitokurssille osallistumisen mahdollisuudesta.

Syystalvella 2013 olimme saaneet rekrytoitua SeAMK:n n terveyspalvelumaksun mak-
saneista opiskelijoista (1200) 14 opiskelijaa ryhmé&an mukaan. Talven aikana ehdok-
kaista karsiutui henkilokohtaisiin syihin vedoten kahdeksan. Lopulta ryhmé kaynnistyi
kuuden opiskelijan voimin marraskuussa 2013. Ryhmaén toivomuksesta kokoontumiset
sovittiin joka toiselle viikolle ja ne kestivat kaksi tuntia. Kokoontumispaikka oli

SeAMK:n puolelta jérjestynyt rauhallinen seké viihtyisa tila.

Vetdjilla oli kohtuullisesti tydaikaa ryhmétyon valmisteluihin ja ryhmén vetdmiseen.
Eldmantaitokurssin teemoja oli kuusi ja ohjaajat pitivat palavereja ennen ryhmakokoon-
tumista seké jakoivat teeman sisallon keskendan. Liséksi ryhmaén toteuttamiseen mietit-
tiin erilaisia toiminnallisia menetelmi& teemaan sopien. Tarvittavat vélineet keréttiin
valmiiksi, ovet avattiin ja laitteiden toiminta varmistettiin ennen ryhmétapaamisen al-
kua. Ryhmaldisille varattiin myds pientd purtavaa. Ryhmakokoontumisen jéalkeen ryh-

man vetdjat reflektoivat tapaamisen.

Ennen ryhmétapaamista jokaiselle opiskelijalle laitettiin henkil6kohtainen s&hko-
postiviesti, jossa kerrottiin seuraavasta teemasta, varmistettiin aika ja paikka. Myos
ryhmaén pelisdanndt tehtiin selvédksi. Ensimmaisen kerran pelisaédnndista sovittaessa oli
my0s paatetty, ettd opiskelijat ilmoittaisivat, mikéli olisivat estyneitd saapumaan ryh-
maan. Opiskelijoiden muistuttamisesta muodostui tapa, koska ryhman koossapysyminen

oli jokaisen osallistumisesta kiinni ja siitd johtuen tarkeaa.

Ammattikorkeaopiskelijoiden opiskeluun siséltyy tyoharjoittelua, jota suoritetaan ympé-
ri maakuntaa tai omilla kotipaikkakunnilla. Joulun jalkeen ryhma pdatettiin lopettaa,
juuri harjoitteluiden ajankohdasta ja harjoittelupaikkakunnista johtuen. Todettiin, ettd
ryhmassa tulee olla enemman kuin kaksi opiskelijaa ohjaajien lisaksi. Halukkaille tarjot-

tiin yksilovastaanotot, joita my0s toteutettiin viimeisten teemojen ympaérilla.

Ryhmasté saatu palaute oli valitonta ja valillista. Palaute oli positiivista ja opiskelijat

kokivat hyotyneensé ryhmastd, vaikka toteutus jaikin ryhmamuotoisena kesken.
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Ryhmén suunnittelussa ja kokoamisessa oli tarkedd huomioida tiedottaminen, tilat, lait-
teet ja materiaalit. Lis&ksi ryhmél&isten valintaan ja toiminnan ajankohtaan tuli kiinnit-
td4& huomiota. Kokemuksen perusteella oli selvéd, ettd kyseessa oleva asia kaipasi kehit-
tamistd. Reflektointi oli hyva tapa lahted kehitysty6td tekeméén. Tassa yhdistyivét uu-
den asian toteutus, kokemus toteutuksesta, Kriittisyys ja tieto tarvittavien kehittamistar-
peiden huomioimisesta ohjetta laadittaessa. Tyossani toteutuvat sekd oman kokemuksen
reflektointi ettd tyOyhteison prosessi ohjetta laadittaessa. Ohjeen laadinta vaati kriittista

asiantuntemusta, jossa teoria ja kayténto kohtasivat.

Eldmantaitokurssin toteuttaminen uutena tuotteena ja uudessa toimintaympéristossé
ensimmadista kertaa oli mielenkiintoinen haaste. Meill& ei ollut aikaisempaa kokemusta
elaméntaitokurssin toteutuksesta SeAMK:n toimintaympaéristossa ja kurssiohjelma oli

ensimmaista kertaa kaytossa.

Korkeakouluopiskelijoiden terveystutkimuksen (2012), hyvinvointitydryhmasta saatu-
jen selvitysten ja oppilaskunnan jarjestamien kyselyiden perusteella tiesimme, etté tarve
korkeakouluopiskelijoiden eldamantaitojen edistamiseen oli olemassa. Saman tarpeen
olimme my0s itse havainneet k&ytdnnon terveydenhuoltotoimintaa toteuttaessamme ja
terveyskyselyjen palautteissa. Eldmantaitokurssin kurssisiséltd vastasi hyvin opiskeli-
joiden keskeisiin mielenterveytté ja hyvinvointia edistaviin kehittdmistarpeisiin. Pienek-
si lisdhaasteeksi nousi tietoisuus siitd, ettd Eteld-Pohjanmaalla osallistuminen ryhma-
muotoisiin toimintoihin ei ole ollut aktiivista. Ryhmét jaavéat usein avoterveydenhuollon

puolella toteutumatta juuri vahaisista ilmoittautumisista johtuen.

Kurssille osallistuvien opiskelijoiden kokoaminen oli haastavaa. Kaytimme rekrytoin-
tiin paljon aikaa ja erilaisia keinoja. Mainostimme suoraan opiskelijoille, yhteistyover-
kostoille ja rekrytoimme kurssille opiskelijoita suoraan vastaanottotilanteista. Ajatukse-
na oli, ettd opiskelija hy6tyisi kurssista silla hetkella sen hetkisessa elaméntilanteessaan.
Tavoitteena oli myds ohjata yleis- ja mielenterveyspalveluissa kayneitd opiskelijoita
yhteen, jotta heilla olisi mahdollisuus hyétya ryhmétoiminnassa syntyvasté vertaistues-
ta.

Kurssiajankohdan valinnassa huomioimme SeAMK:n lukuvuoden toiminnot ja ajan-
kohdan valinnassa kuuntelimme ryhmén toivomuksia. Ryhmén onnistumisen kannalta

tarkeimpid seikkoja olivat seuraavat asiat: Ryhmatoimintaan oikeutettujen maksaneiden
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opiskelijoiden maéara oli liian pieni. Opiskelijoilla on erilaisia tarpeita ja tarpeet eivét
valttamatta kohdanneet tarjoamamme kurssin muodossa. Opiskelun ja vapaa-ajan yh-
teensovittaminen edellyttivat priorisointia ajank&yton suhteen. Opiskelijoilla on l&sna-
olopakko luennoilla, joten poissaolot piti minimoida. Opiskeluun liittyva pakollinen
ty6harjoittelu asetti opiskelijoille lisdhaasteita ja jarjestelyja kurssin loppuun viennissé.
Terveyden edistaminen ei valintatilanteessa ole valttamatta opiskelijan ykkosprioriteetti
opiskelun, vapaa-ajan ja tyon yhteen sovittamisen kanssa. Lisaksi opiskelu SeAMK:ssa
oli kausittain Kiireista tenteistd, tehtdvistd ja harjoitteluista johtuen. Vélilla opiskelijat
kokivat toimettomuutta valjasta lukujérjestyksesta tai tarjolla olevien kurssivalintojen

vahyydesté johtuen. Tilanteet vaihtelivat koulutussektoreittain ja lukukausittain.

Eldmantaitokurssin kuusi teema-aluetta olivat keskeisia opiskelijoiden eldaménhallintaa
tukevia kokonaisuuksia. Hyva arki luo edellytykset hyvinvoinnille. Arki sisaltaa ajatuk-
sia, erilaisia mielialoja, tunteita ja toimintaa. Ravitsemuksella, unella ja sen laadulla
seké liikunnalla on oma merkityksensd hyvan arjen kokemiselle. Ryhméssé asioiden
esille nostaminen toi arjen eri osa-alueet opiskelijoiden tietoiselle tasolle. Tunteiden ja
ajatusten vaikutus toimintaa konkretisoitui ja ohjaajille tuli tunne, ettd ryhméssa synty-
nyt keskustelu ja kokemusten vaihto asiasta hyodytti opiskelijoita. Jokaisella opiskeli-
jalla oli kehitettdvaa jollakin osa-alueella. Vuorokausirytmi saattoi olla sekaisin tai nu-
kuttiin lilan vahan. Ravitsemuksessa saattoi olla korjattavaa ateriarytmin, ravitsemuksen

laadun tai annoskokojen suhteen.

Opiskelijat liikkuvat terveystutkimuksen mukaan paljon tai osa ei juuri lainkaan. Myos
opiskelijoiden painonnousu on yleisesti lisaantynyt huolestuttavalla tavalla. Mielenter-
veyden edistamisessa juuri liikunta on merkittavassa osassa. Aikaisemmat kokemukset
litkunnasta voivat vaikuttaa aikuisian liikuntatottumuksiin. Ryhmasséa mietittiin edulli-
sia litkuntamuotoja, jaettiin kokemuksia eri lajeista ja todettiin, ettéd liitkuntaharrastusten
myota tutustuu myds uusiin ihmisiin ja 16ytaa ystavia. Tavoitteena oli vahentdéd ryhmas-
sé olevien yksindisyytta ja madaltaa kynnysta yhdessé tekemiseen. Muutamat opiskeli-

jat paattivat tehda “treffejda” kavelylenkkien merkeissa.

Taméan teeman yhteydessa mietittiin myods toimintaa eli tekemista. Ajatukset vaikuttavat
toimintaan ja tekeminen taas hyvén olon tunteisiin. Tekeméll4d vdhemmaén aikaansaa-
daan vdhemman hyvén olon tunteita ja samalla tehd&an vdhemman terveyteen liittyvia

hyvid péaatoksia. Riittavalla tekemiselld on taas pdinvastainen vaikutus terveyden edis-
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tdmiseen. Myonteisten ajatusten kehittdminen kohottaa mielialaa ja ndin myds ajatukset
omasta itsestd muuttuvat myonteiseksi. Kurssilla tehdyt tehtdvat voimauttivat opiskeli-
joita ja konkretisoivat heidan henkilokohtaista tilannettaan.

Arjen sujuminen luo eldmaan tasapainoa, tyytyvéisyyttd, edellytykset levolle ja aktiivi-
suudelle sek& antaa mielihyvaa. Tyytyvéisyys eldmaan, myonteinen perusasenne ja ak-
titvisuus kertovat hyvinvoinnista. Kun huolehtii itsestdan hyvin, hyvéksyy helpommin

itsensé ja on tyytyvaisempi eldmaénsa.

Stressi syntyy tilanteessa, jolloin tarpeiden, tavoitteiden ja kykyjen valilla on ristiriitaa.
Sen kokeminen on yksilollista ja yksilolliset erot vaihtelevat. Erityisesti opiskelijoiden
terveystutkimuksessa esiintynyt stressin kokeminen oli noussut vuodesta 2008 vuoteen
2012 seka yliopisto-opiskelijoiden ettda AMK -opiskelijoiden keskuudessa, miehilla hiu-
kan enemman kuin naisilla. EIaméantaitokurssin yhtend teemana oli stressin tunnistami-
nen ja vaikutus mielialaan. Kurssilla annetut harjoitukset antoivat stressinhallintaan
tyovalineitd, joiden avulla opiskelijat pystyivat tunnistamaan tuntemuksiaan ja tyosté-
maan naita erilaisia keinoja hyddyntden. Tama auttoi heitd kokemaan eldménsa halli-
tummaksi. Ryhmatapaamisissa syntynyt keskustelu ja palaute tukivat eldmantaitojen
lisddntymisen tunnetta opiskelijaryhmén keskuudessa. Ohjaajille aihealue oli kaytdnnon

kokemuksesta tuttua ja opiskelijoiden kanssa tehty yhteisty6 oli hedelmallista.

Elaméntaitokurssin neljantend ja viidentend teemana olivat itsetunto, sosiaaliset suhteet
ja taidot. Hyva itsetunto lis&a tyytyvaisyytta elamaan, antaa opiskelijalle tunteen eldman
hallinnasta, lisaa joustavuutta ja suvaitsevuutta. Itsetuntoa voi kehittad kaikissa elaman-
vaiheissa parempaan suuntaan. Se on henkil6kohtaista ymmarrysté itsesta ja tiedosta-
mista omasta kéyttdytymisestd, haluista, tunteista, ajattelusta ja toiminnasta. Ihminen,
jolla on hyvé itsetunto, omaa totuudenmukaisen minékuvan ja tietdd myos heikkouten-
sa. Han luottaa itseensd ja arvostaa itseddn ihmisend, pitad elamééansa arvokkaana ja
ainutkertaisena. Han kykenee tekemaéan omia ratkaisuja ja on riippumaton muiden mie-
lipiteestd. Hyva itsetunto auttaa sietdmaan epavarmuutta, pettymyksia ja epdonnistumi-

sia.

Opiskelijat elavat elaménvaihetta, jolloin oma minékuva ei valttamétta ole vielé kirkas-
tunut tai jolloin opiskelija tietdisi mitd elamaltdan haluaa. Ulkoiset ja siséiset paineet

voivat monesti olla suuret ja kultaisen keskitien 16ytyminen niin tunteiden kuin ajatus-



34

ten kanssa voi olla haastavaa. Aina ei ymmarretd, ettd kaikki mita ajattelemme, ei ole
totta. Erilaiset uskomukset tai totutut ajatusmallit ohjaavat toimintaa. Hyvien puolien
nakeminen niin itsessd kuin eldmassa voi olla vaikeaa. Usein negatiivinen ajattelu saat-
taa vaikuttaa toimintaan, jolloin tehd&an valintoja jotka eivat valttamatta tue oman hy-

vinvointia tai edista terveytta.

Ryhman aikana opiskelijoille annettiin erilaisia tyovalineitd oman itsetunnon kehittami-
seen. Ryhmaéssa kaytiin lapi positiivista ajattelua, huolihetken kéyttod, sisdista puhetta,
aikalisé ja rentoutustekniikoita. Lisaksi mietittiin itsensa palkitsemista ja tunnustuksen
antamista, ajatusten keskeyttamistd, rijaytystekniikkaa ja ”pitdisi” — sanan korvaamista
“haluan” tai ”voin” — sanalla. Né&ita ja muita tekniikoita harjoiteltiin ja tehtévid annettiin
myaos kotiin. Ryhman pienuudesta johtuen keskustelut olivat antoisia ja muutaman opis-
kelijan kanssa asioiden tyostamista jatkettiin ryhman ennenaikaisen loppumisen vuoksi

myos yksiloohjauksessa.

”Sosiaaliset suhteet ja taidot” - teemaa tyostettiin kahden opiskelijan kohdalla yksil6oh-
jauksessa. Opiskeluun liittyvét tyoharjoittelut paattivat ryhman toiminnan ennenaikai-
sesti. TyOharjoittelut olivat maantieteellisesti niin kaukana, ettei lopuilla opiskelijoilla
ollut mahdollisuutta osallistua ryhmé&an tai yksiloohjaukseen. Luonnollisesti tdma oli
niin opiskelijoille kuin ohjaajillekin pettymys. Ryhman alussa opiskelijoilla ei ollut vie-

I4 tarkkaa tietoa tyoharjoitteluiden ajankohdasta saati harjoittelupaikoista.

5.3 Hyvan ohjeen maaritelma

Elaméntaitokurssi on yksi pieni osa YTHS:n terveyden edistdmisen ryhméatoimintaa,
johon kaikki s&ation terveydenhoitajat ovat koulutettu. Kurssin tavoitteena on liséta
opiskelijoiden henkildkohtaista tietoa ja ymmarrysta eldmantaidoista ja terveyteen vai-
kuttavista tekijadistd. Taman kurssin toteuttamiseksi on kehittdmistyond luotu ohje

Tampereen YTHS:n terveydenhoitajien k&yttoon.

Kirjalliset ohjeet ovat tarpeellisia silloin kun halutaan kuvata toimintaa ja ohjeistaa tyo-
paikan yhtendisia kaytanteitd. Ohjeet voivat olla mitaltaan lyhyitd yhden sivun mittaisia

tai useampisivuisia. Kun ohje on kirjallisessa muodossa, voi tydntekija tukeutua niihin
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ja tarvittaessa tarkastaa tietojaan. Kirjallinen ohje tulee laatia tyontekijoiden tarpeita

ajatellen ja sen tulee sisaltaa riittavasti informaatiota. (Kyngés ym. 2007, 124).

Kirjallisen ohjeen vaatimuksina on, ettd se on kompakti, tarkoituksenmukainen ja sel-
ked. Ohjeen tulee olla sisalléltdan ja kieliasultaan ymmadrrettdvaa. Ohje tulee olla hel-
posti 16ydettavissa sovitusta paikasta joko kirjallisena tai sahkoisesti tallennettuna. Jos
ohje on suunniteltu hyvin, tehokas ja oikein suunnattu sitd voidaan kayttd4 osana pereh-
dytysta. (Kyngas ym. 2007, 125).

Selkedssé ja ymmarrettavassa Kirjallisessa ohjeessa kerrotaan, kenelle ohje on tarkoitet-
tu ja mika on sen tarkoitus. Ohjeessa kuvataan konkreettisesti, mité tulee ottaa huomi-
oon tavoitteiden saavuttamiseksi, tassa tapauksessa Elaméntaitokurssin toteutumisen
onnistumiseksi. Sisdllon tulee vastata kysymyksiin “mitd?”, “miten?”, “milloin?” ja
”miksi?” Lisdksi ohjeessa tulee kayttdd selkeésti luettavaa Kirjasintyyppid ja vahintaén
kirjasinkoa 12. Sanojen ja virkkeiden tulee olla melko lyhyité ja suositaan mieluummin
aktiivimuotoa. (Kyngas ym. 2007, 126-127).

Ohje on suunniteltu yhteistydssd YTHS:n Tampereen terveyspalveluyksikon terveyden-
hoitajista muodostetun tiimin kanssa. Ensimmadinen palaveri pidettiin 23.1.2015. Opin-
naytetyon tekijand kokosin ja valmistelin ohjeen rungon ja sisallon lahes valmiiksi. Oh-
jeen siséllosta kaytiin keskustelua Tampereen toimipisteen yksityiskohdat huomioiden
ja lopullinen stilisointi tehtiin kolmannella kokoontumiskerralla. Ohjeen tiimoilta ko-
koonnuttiin yhteensé 3 kertaa.

Terveydenhoitajien tekeman terveydenhoitotyon taustalla ovat monet terveyden edistéa-
misty0ssa vaikuttavat lait, asetukset, suositukset, poikkitieteelliset tutkimukset, laadukas
peruskoulutus seké jatko- ja tdydennyskoulutukset. Terveyden edistdmisty0 on monia-
laista tiimity6td ja se vaatii myos tiimityotaitoja etenkin ryhmamuotoisten kurssien
suunnittelussa ja toteutuksessa. Kaiken lisaksi myos terveydenhoitajan omalla kehitta-
mismyonteiselld tyootteella, kiinnostuksella ja motivaatiolla on valtava merkitys. Kehit-
tamisty0 edellyttdd monesti rohkeutta heittdytya koko persoonallisuudellaan toimintaan

mukaan.
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6 POHDINTA

6.1 Eettisyys ja luotettavuus

Sopimus opinndytetyon tekemisesta laadittiin YTHS:n terveyspalvelupéallikon kanssa
kevaalla 2014. OpinnaytetyOn raportoinnista ja julkaisemisesta sovittiin, ettd tuotos jaa
YTHS:n kéayttdon ja osaksi yleisterveyden hoitokaytantéja. Tydnantaja antaa toiminnal-
lisesta opinndytetyostd suullisen ja kirjallisen palautteen. Sopimuksessa tyonantaja
my0s hyvaksyi Tampereen ammattikorkeakoulun yleiset opinnéytetyon tekemisté kos-
kevat ehdot.

Opinnaytetyon tekijalla on yleensa tekijanoikeus omaan tyéhonsa ja sen pohjalta laadit-
tuun tuotokseen (Hakala, J.2004, 140). Minulla on tekijanoikeudet opinndytetyohoni ja
ohjeeseen, mutta toimeksiantajalla on muutosoikeus tuotoksena laadittuun ohjeeseen.
Né&in toimeksiantaja voi my6hemmin muuttaa tai paivittda tarvittaessa ohjetta. Tasta

syysté ohjetta ei voi julkaista opinnédytetytdn kanssa Theseuksessa.

Eettisyyteen kuuluu, ettd opinndytetyon laatija kayttdd tydssadn aina lahdeviittauksia,
kun hén kayttad muiden tekstia lahdeviitteend. Plagiointia tulee valttdaad (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2013, 224), samoin anastamista, toisen henkilon tutkimustulosten
tai aineiston kayttamistd omissa nimissa (TENK, 9). Olen kirjoittanut kaikkiin kohtiin,
mistéd olen tekstin lukenut ja valttanyt kopiointia. Olen myos ollut huolellinen ja tarkka

tehdesséni tyotd, jotta opinndytetydssani ei olisi virheellisia tulkintoja.

Opinnaytetyoni aihe ja siséltd muuttui moneen kertaan. Tydelaman muutokset pakotti-
vat miettiméan moneen kertaan aiheen lopullista runkoa ja terveydenhoitajan nakokul-
maa aiheeseen. Tavoite, tarkoitus ja tehtéva kirkastuivat vasta opinndytetyon edetessa.
Reflektoin Seindjoen YTHS:II4 toteutetun Elamantaitokurssin ja peilasin siitd saatuja
kokemuksia ohjeen tyostdmisessd. Ryhmadstd saadun kokemuksen reflektointi nousi
ajankohtaiseksi vasta ryhman paattymisen jalkeen ja reflektointi on toteutettu taysin
tyontekijan fokuksesta. Seingjoen YTHS:II4 toteutetun El&mantaitokurssiin osallistuneet
opiskelijat eivat tienneet reflektoinnista, eikd heiltd myoskaan kysytty asiaan lupaa.

Ryhmén osallistujamaaré oli alkujaankin véhdinen ja lopussa heitd oli jaljella kaksi.
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Siksi olen opinnaytetydssani huomioinut, ettei ryhmaan osallistuneita opiskelijoita pys-

tytd tyostani tunnistamaan.

Opinnaytetyoni reflektointi koski yhtd Elaméantaitokurssin kokonaisuutta. Elamaéntaito-
kurssin osallistuneiden mééra oli alkujaan niukka, lopussa vain kaksi osallistujaa. Tasta
syysta ei opinnédytetyoni reflektoinnista voida tehda yleistyksid. Opiskelijaméaéran va-
hyydella ei ollut merkitysta ohjeen siséltdon, joten tuotos on tasta huolimatta onnistunut

kokonaisuus.

6.2 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Terveyden edistdminen Ylioppilaiden terveydenhoitosaatiolld ja terveydenhoitajan ter-
veyden edistdmisty0 perustuvat edelld mainittujen lakien, asetusten ja opiskelutervey-
denhuollossa kulloinkin vaikuttaviin tai nahtaviin terveyden edistdmisen painopistealu-
eiden tukemiseen opiskelijan arjessa. YTHS:II& toteutetaan suunnitelmallista terveyden
edistdmistoimintaa, jonka tavoitteet kohdistuvat yksil6ihin, yhteisoihin ja kansalliselle

tasolle seka henkilokunnan koulutukseen.

Kansanterveyslaki (2009, 158) edellyttad, ettd opiskelijan terveysneuvonnan on tuettava
ja edistettava itsendistymista, opiskelukykya, terveellisid elamantapoja sekéd hyvaa kun-
toa ja mielenterveyttd. TyOpaikan toimintakaytanteitd kehittdamalld tuetaan valillisesti
myaos opiskelijoille annettavan terveysneuvonnan laatua yhteisesti sovittuja ohjeita nou-

dattamalla.

Olen mielestani onnistunut kerddmaan opinndytetyohoni terveydenhoitajan terveyden
edistamistyon keskeiset asiat yhteen. Olen selvittdnyt opinnaytetyoni tuotoksen, ohjetta
koskevat taustatekijét reflektoimalla Eldméntaitokurssin vetdmisestd saatua kokemusta-
ni. Taman lisaksi olen tydyhteisdn asiantuntijuutta hyddyntéen saavuttanut opinnéyte-

tyoni tavoitteet Tampereen terveyspalveluyksikon tarpeita ajatellen.

Toimintaohje on tydohje seka tyontekijoille, ettd valillisesti myos Eldmantaitokurssille
osallistuville. Ohjeen avulla ty6paikan ryhmatyoskentelyn edellytykset saadaan laadul-

taan samanlaiseksi. Tarkoituksena on, ettd ohjeen noudattaminen helpottaa tyontekijén
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arkea ja selkeyttaa kayténteitd. Hyva ohje palvelee myds muita toimipaikan ryhmatoi-

mintamuotoja yli sektorirajojen.

Eldmantaitokurssin ohje tulee olemaan séhkoisena versioina kaikkien tyontekijoiden
hyodynnettavissd. Tyoeldamén kaytanteiden muuttuessa voidaan ohjetta yhteisesta sopi-

muksesta helposti muokata sen hetkisten tarpeiden mukaiseksi.

Opinnaytetyoni tuotos eli ohje on kehitetty palvelemaan puhtaasti tyontekijoiden tarpei-
ta El&mantaitokurssiin liittyen. Sen toimivuutta ei ole ollut tarvetta testata muissa yhte-
yksissé tai muissa kuin Elamantaitokurssin toteutuksessa. Ohjeen siséltd on kuitenkin
yleispatevd my0s muissa vastaavissa tilanteissa ja vapaasti muokattavissa myds muiden

ryhmien tarpeisiin.

Toiminnallisen opinnéytetyoni yhtena tavoitteena oli my6s ohjeen hyédyntdamisen mah-
dollisuus uuden tyontekijan perehdytyksessa. Ohje tulee omalta osaltaan toiminaan osa-
na perehdytysta niin Eldmantaitokurssin kuin vastaavien muiden ryhmatyomallien to-

teutuksessa.

6.3 Pohdinta

Ylioppilaiden terveydenhuoltoséatiolla on viime vuosina terveyden edistdmisen yhtena
painopisteend ollut yliopisto-opiskelijoiden eldmanhallinnan taitojen tukeminen ja ke-
hittdminen. Tahan on Nyyti ry:n toimesta kehitetty Elamantaitokurssi ja YTHS:n kaikKi
hoitajat ovat koulutettu kurssien ohjaajiksi. Elaméantaitokurssien tarjoaminen opiskeli-
joille on tullut opiskelijoille tarpeeseen, heilld on ollut ohjauksen tarvetta ja kurssit on
koettu hyviksi. Ryhmamuotoisessa terveyden edistdmistoiminnassa on saavutettu kus-
tannusetuja ja itse ryhméaan osallistuneet ovat hyotyneet vertaistuesta. Lisaksi ryhmat
ovat olleet yliopistopaikkakunnilla suosittuja ja kurssit osaltaan védhenténeet paineita

yleisterveyden ja mielenterveyden vastaanottotoiminnassa.

YTHS:II& toimii laaja terveydenhoitajien El&dmantaitokurssien ohjaajaverkko ja tama
verkko tarvitsi konkreettisen ohjeen ryhmatoiminnan toteutukseen. Ohje on nyt luotu
Tampereen terveyspalveluyksikkoon terveydenhoitajille, mutta tdméd on hyédynnetta-

Vissd my6s muissa séétion toimipisteissa. Ohje selkeyttdd ryhmaohjauksen eri vaiheita.
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Opinndytetyoni tyéstdminen koki monia mutkia matkalla ja muovautui lopulta kokonai-
suudeksi kahdella YTHS:n toimipisteelld tapahtuneen toiminnan ja kehittdmistyon myo-
t4. Alkujaan aihe syntyi Seindjoen YTHS:n toimipisteessd, jossa oli tarvetta luoda uusia
ryhmaétyon kaytanteitd. Seindjoella oli YTHS -kokeilu, joka kolmen kokeiluvuoden jal-
keen hiukan yllattaen paattyi. Toimintaympadristond Seindjoella toimi YTHS:n opiskelu-
terveydenhuolto, Seindjoen AMK ja SeAMK -yhteistyo0.

Alkuperdisen suunnitelman mukaan reflektoin opinnaytetyéhoni Seindjoen YTHS:n
terveyspalveluyksikdssé toteutuneen Eldmantaitokurssin. Siitd saatuja kokemuksia kay-
tin hyvékseni miettiesséni niita tehtdvig, joita terveydenhoitajan tulee huomioida El&-
mantaitokurssin toteutuksessa. Sovelsin siitd saatua tietoa Tampereen YTHS:n yleister-
veyden vastaaviin Elaméntaitokurssin kaytanteisiin, yhteistydssa Tampereen terveyden-
hoitajien kanssa. Tampereella ohjeen tydstamiseen osallistui kolme terveydenhoitajaa,
joilla kaikilla oli k&ytdnndn kokemusta Eldmantaitokurssien pitdmisesta.

Onnistumisena voidaan pitaa sitd, ettd monista mutkista huolimatta ohje valmistui. Pu-
naisena lankana on kehittdmistehtdvasséa kulkenut terveydenhoitajien terveyden edisté-
misty® YTHS:n opiskeluterveydenhuollossa ja yliopiskelijoiden elamantaitojen tukemi-
nen ja opiskelukyvyn edistaminen ryhmatyon keinoin. Kehittamisty6 alkoi Seindjoella
syntyneesta tarpeesta, mutta raatéloitiin lopulta Tampereelle. Kokonaisuudessaan opin-
naytetyon prosessi lisdsi omia valmiuksia reflektoinnissa, ohjeistuksen laadinnassa ja
kokonaisuuksien hallinnassa. Prosessi tuotti ohjeen, jota voidaan hyddyntad Eldméntai-

tokurssien toteutuksessa.

Ohjeistuksen laadinta synnytti tietoisuuden monista vélillisistd asioista ja tehtdvista
Eldmantaitokurssia ennen, toiminnan aikana ja jalkeen. Valilliset asiat on huomioitava
jokaisen uuden Eldamantaitoryhmén kohdalla ja eri vaiheet tulivat nyt nakyviksi ohjeen
muodossa. Kokonaiskuva siis kirkastui. Liséksi nakyvaksi tuli myos se, ettd koko kurs-
sin toteutus vie huomattavan méaarén tyoaikaa. Opas sisdltaa tietoa opiskelijoiden el&-
manhallintaan liittyvistd asioista ja Elamantaitokurssin kuuden tapaamiskerran teemat.
Ohje huomioi ajankayttoon liittyvat seikat ja Elaméantaitokurssin suunnittelun, toteutuk-
sen ja arvioinnin sisallét. Tiedottamiseen liittyvat seikat on kirjattu ja ilmoittautumisen

tavat koottu kokonaisuudeksi.
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Ryhmén kokoamisen prosessi on kuvattu ja vastuualueet jaettu. Liséksi ryhmaén osallis-
tuvien haastatteluun laadittiin kyselykaavake, sovittiin ryhmakoko ja sitoutumisen var-
mistaminen. Ryhmélle laadittiin sddnnot. Eldmantaitokurssin toteutukselle varattu vii-
konpéiva ja kellonaika luotiin ohjeessa lukkoon ja tdssa paatoksessa huomioitiin toimi-
paikan muut toiminnot. Tarvittavat tilat on ohjeessa madritelty tilojen varaamista myo-
ten. My0s opiskelijoiden ohjeistus paikalle 10ytamiseksi on varmistettu. Ryhmatyosken-
telyssa tarvittavat laitteet on méaaritelty. Elamaétaitokurssille osallistuvien opiskelijoiden
tilojen viihtyvyyteen kiinnitettiin huomiota ja ohjeessa maariteltiin kaikki toteutuksessa
tarvittavat materiaalit, myds opiskelijoille jaettavaksi tarkoitettu materiaali ja tuki. Oh-
jeesta loytyy tervetuliaiskirje, kurssin periaatteet ja kyselykaavake ryhmaan hakeutuvil-
le.

Valmiista ohjeesta ei ole keratty kirjallista palautetta, mutta vastaanotto on ollut positii-
vinen ja ohje on koettu tarpeelliseksi. Toimeksiantaja on ollut ohjeeseen tyytyvéinen.
Ohje tallennetaan YTHS:n omille verkkosivuille ja perehdytyskansioon. Opinndytetyoni

keskeiset tavoitteet toteutuivat.

Jatkossa opinndytetyoni ohjetta kdytetdan tyovélineend Eldméntaitokurssien toteutuk-
sessa ja uusien tyontekijoiden perehdytyksessa. Ohje on laadittu mahdollisimman tii-
viiksi paketiksi ja on sovellettavissa myds muiden YTHS:n terveyspalveluyksikdiden
tarpeisiin. Opinndytetyostani ei aiheuttanut kustannuksia muutamia pakollisia palaverei-

ta lukuun ottamatta.

Toivon, ettd opinnaytetyoni ja terveydenhoitajille laadittu ohje Elamantaitokurssin to-
teutuksesta tuovat toimeksiantajalle seka kollegoille uutta tietoa ja yhden toimivan tyo-

valineen lis&a. Ohje toimii hyvéana kaytantona yhteisossa.

Tulevaisuudessa Elamantaitokursseja voisi jarjestaa raataloiden opiskelijoiden erilaiset
lahtdkohdat huomioiden. Ensimmaéisen vuoden opiskelijoiden kohdalla Eldmantaito-
kurssin avulla voitaisiin ehkaista syrjaytymisvaaraa. Liséksi t&std aiheesta voisi tehdé
ryhméamuotoisen Eldmantaitokurssin vaikuttavuustutkimusta kurssin kayneiden opiske-

lijoiden keskuudessa.
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