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1 JOHDANTO

Kehittimistehtdvimme on koottu opinndytetyémme jatkoksi. Pidimme opinniytetydmme
tuloksista esityksen Kainuun liikunta ry:n jirjestimissé litkuntaseminaaripaivassa 16.12.2008
Kajaanissa. Litkuntaseminaaripdiva oli osa Litku Mieli Hyviksi —hankkeen liikuntaryhmien

ohjaajien tiydennyskoulutusta.

Opinniytetyomme tilaajana oli Litku Mieli Hyviksi -hanke (jatkossa LMH -hanke), joka toi-
mii Kainuun alueella Kajaanissa, Paltamossa ja Ristijirvelld jirjestden liikunnallisia toimintoja
mielenterveyskuntoutujille. Hanketta hallinnoi ja koordinoi Kainuun Liikunta ry. Opinnayte-
tyossé tehtiin tutkimus mielenterveyskuntoutujien liikkumisen motiiveista LMH -hankkeen

jarjestimissd litkuntaryhmissa. Tutkimus toteutettiin kyselyna litkuntaryhmissa.

Liiku mieli hyviksi (2006 - 2009) on jatkoa vuonna 2005 paittyneelle Mielenterveyskuntou-
tujien litkunnan kehittimishankkeelle. Jatkohankkeen tavoitteena on lisitd mielenterveyskun-
toutujien litkuntaryhmid kunnissa, koordinoida mielenterveysseurojen litkuntavastaavien
toimintaa sekd tuottaa litkunnasta ja mielenterveydesta ammattikorkeakoulutasoista oppima-

teriaalia.

Liikuntaryhmat toteutetaan kuntien litkunta-, sosiaali- ja terveyspuolen sekd mielenterveysjar-
jestdjen yhteistyona. Lisdksi hankkeessa jirjestetddn yhteisty6foorumeja ja alueellisia koulu-
tuksia terveys-, sosiaali- ja litkuntatoimen tyontekijoille, liikuntaryhmien ohjaajille ja paikallis-

ten mielenterveysseurojen litkuntavastaaville..

Litkunnan edistiminen on osa terveyden edistimistd niissd toiminnoissa, jotka tahtdavit en-
sisijaisesti parantamaan vaeston tai rajatun ithmisryhmin terveydentilaa, toimintakykya ja hy-
vinvointia liitkunnan avulla (Paronen & Nupponen 2005, 206). Aikuisille terveydelle riittiva
litkunnan maird on suositusten mukaan puoli tuntia litkuntaa reipasta kivelyi vastaavalla
kuormittavuudella vihintddn viitend pdivind viikossa. Vaihtoehtoisesti riittdviasti litkuntaa on
viahintdin kolme kertaa viikossa tapahtuva, ainakin lievaia hengistymista ja hikoilua aiheutta-

va ja vihintddn puoli tuntia kestavd kuntolitkunta. (Fogelholm, Paronen & Miettinen, 2007.)

Mielenterveyskuntoutujille terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen on yhti tarkeaa, ellei tar-

kedmpaakin, kuin muulle viestélle. Litkunnan ja terveellisten elintapojen ohella arjessa selviy-



tymisen tukeminen on osa laadukasta ennaltachkiisyi ja elimisen laadun hallintaa. Tervey-
denhoitajan rooli mielenterveystyOssia korostuu kansanterveystyon ja tyoterveyshuollon pii-
rissd, jossa tyoikdisten mielenterveysongelmat ja uupumus uhkaavat invalidisoida liian var-
hain. Litkunnan merkityksen korostaminen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista huolehtiessa
on tirked osa my0Os kansansairauksien hallinnassa. Terveydenhoitajan rooli terveellisten elin-
tapojen ja kansansairauksia ennaltachkiisevina asiantuntijana soisi nakyvin myos mielenter-

veysty6ssd muutoinkin, kuin terveydenhoitajaopiskelijoiden taholta.



2 OPINNAYTETYOSTA KEHITTAMISTEHTAVAKSI TYOELAMASSA

Opinndytetydmme tilaajan tavoitteena oli tutkimuksen tulosten avulla selvittda mielenterve-
yskuntoutujien motiiveja osallistua LMH -hankkeen jirjestimiin toimintoihin sekd selvittda
mielenterveyskuntoutujien kokemuksia. Tarkoituksena oli, ettd tyén tulosten perusteella
LMH -hanke pystyisi arvioimaan toimintansa mahdollisia muutosvaatimuksia. Tutkimukses-
sa laadittua kyselylomaketta voitaisiin my6s jatkossa hyodyntad Kainuun Litkunta ry:n toi-
minnoissa, LMH -hankkeessa mukana olevissa kunnissa muualla Suomessa sekd Suomen

Mielenterveysseuran toiminnassa.

2.1 Kehittamistehtavan taustaa

Kehittimistehtdvd on jatkoa opinndytety6llemme. Kehittimistehtivin tarkoituksena on
suunnitella esitys opinnaytetyon tuloksista LMH -hankkeen jdtjestiméin seminaaripdivain

sekd raportoida esityksen suunnittelu, toteuttaminen ja lyhyt arviointi.

Seminaaripdivaian valmistautuminen alkoi heti paivimairan varmistuttua 18.11.2008. Opin-
ndytetydbmme oli vield hieman kesken, joten aikataulun nopeuttaminen oli ainoa vaihtoehto.
Opinniytetyon tulosten analysoinnin olimme jo osin tehneet, mutta kivimme sitd lipi uudel-
leen nimenomaan seminaaripdivd mielessd. Keskityimme LMH -hankkeen tavoitteeseen saa-

da tietoa nimenomaan litkkumisen motiiveista mielenterveyskuntoutujien keskuudessa.

Tulosten esittelylld pyrimme sithen, ettd hankkeessa toimivat henkilGt saisivat ajantasaisen ja
tairkeimman tiedon opinndytetyon tuloksista, niin ettd he voivat sitd edelleen kayttda tyonsa
kehittimisessa aivan kdytinnon tasolla. Tavoitteena oli my6s yhdessa koulutuspdivdian osal-

listujien kanssa pohtia tulosten merkittavyytta heiddn nikokulmastaan.

2.2 Tulosten hyodyntiminen tyGeldmissa

LMH -hankkeen toimintasuunnitelmassa vuodelle 2008 on toimintavuoden ensimmaiseksi
tavoitteeksi kirjattu seuraavasti: ’pyritdadn vastaamaan mielenterveyskuntoutujien toiveisiin ja

tarpeisiin litkuntapalveluiden osalta” (Liiku Mieli Hyviksi -hanke). Opinnédytetydémme tutki-



mustulokset antavat suoraan vastineen tavoitteelle tuomalla esiin litkuntaa motivoivat tai es-

tavit tekijat sekd tunne- ettd kdytinnon tasolla.

Ammatillisen kentin korkeakoulutus, ammattikorkeakoulu, tekee soveltavaa tutkimusta, jos-
sa korostuu yhteys alueelliseen kehittimiseen ja ty6elamain. Tutkimus on kdytinnonliheista,
ty6elimaldhtoistd ja ajankohtaista. Tavoitteena on ammatti- ja tutkimuskdytinnén kohtaami-

nen yhdistamilld teoriaa, kokemusta ja kaytint6ja. (Vilkka 2005, 11-13.)

LMH -hankkeen paikallisen ty6éryhmin harkintaan ja arvioitavaksi jad, kuinka ja miten he
jatkossa haluavat kayttdd hyvikseen tutkimuksemme tuloksia. Tulokset ovat kiyttokelpoisia
toiminnan suunnittelun tyckaluja, silli ne antavat vastauksen opinniytetyon tutkimuskysy-

myksiin, jotka on laadittu yhteisty6ssi tydeliman eli LMH -hankkeen kanssa



3 LIIKUNTASEMINAARIPAIVA

Seminaaripiivi sai nimen Litkuntaseminaaripiivi ja se toteutettiin LMH -hankkeen toiminta-
suunnitelman mukaisesti, jossa tavoitteeksi oli kirjattu ’saada opinniytetdiden avulla tietoa,
toimintamalleja ja -kiytintoja sekéd niiden pohjalta jirjestad koulutuspiiva mielenterveystyota
tekeville tahoille” (Litku Mieli Hyviksi -hanke). Toimintasuunnitelma sisélsi koulutussuunni-
telman, johon oli varattu seminaaripiiva opinnaytetoihin liittyen. Alun perin seminaaripaivin
ohjelmaan suunniteltiin kuuluvan kaikkien LMH -hanketta koskevien opinniytetdiden esitte-
lyd. Kéytinnossd seminaaripiivissd oli omien tulostemme esittelyn lisdksi litkunnanohjaaja-

opiskelijan valmiin opinnéytetyon esitys.

Seminaaripiivd oli 16.12.2008 ja se jirjestettiin hotelli Kajanuksessa Kajaanissa. Osanottajia
oli yhteensa 13. Osanottajat olivat LMH -hankkeen toimijoita, liikuntaryhmien ohjaajia, am-

mattikorkeakoulun opiskelijoita seki yksi mielenterveyskuntoutujien edustaja.

3.1 Esityksen suunnittelu

Litkuntaseminaaripdivin esityksen suunnittelussa pohjana oli vaikuttaminen osallistujien
asenteisiin, mielipiteisiin ja kayttiytymiseen. Vaikuttamisen tavoitteena on toisen osapuolen
aktivoiminen tekemiin, ottamaan kantaa tai pohtimaan asiaa. (Lohtaja & Kaihovirta-Rapo,

2007, 42.)

Seminaaripdivissa tapahtuvaa tutkimustulosten esittelyd varten laadimme opetustapahtuma-
suunnitelman (liite 1), joka pohjautuu Kajaanin ammattikorkeakoulun ohjeistukseen (Kajaa-
nin ammattikorkeakoulu 2008). Suunnitelmassa mairiteltiin kuvaus esityksen kuulijoista eli
kohderyhmistd. Etukiteen el ollut tarkkaa tietoa seminaaripdivin osallistujista, vaan teimme
kuvauksen seminaaripdivan kutsun (liite2) perusteella. Mairittelimme lyhyesti oppimiseen

vaikuttavia tekijoitd.

Opetustapahtumassa asetetaan selkedt tavoitteet seka osallistujille etta esittajille. Tavoitteet
asetetaan niin, ettd esityksen paityttyd voidaan arvioida niiden toteutumista. Laatimiemme
tavoitteiden tuli kokonaisuudessaan tukea ammatillista osaamista. Seminaaripdivin osallistu-

jien tavoitteeksi asetimme esittimimme tiedon ymmartimisen niin, ettd he voivat sitd tyos-



saan kayttad. Tavoitteena oli my6s pohtia tiedon merkityksellisyyttd yhdessa sekd ohjaajien
ettd mielenterveyskuntoutujien nakékulmasta. Omiksi tavoitteiksi asetimme selkedn tiedot-
tamisen, tulosten tarkastelun ja pohtimisen yhdessi osallistujien kanssa ja litkuntaryhmii ve-
tavien henkil6iden kannustamisen kayttaa tuloksia ty6ssain. Kokonaisuutena pyrimme terve-

yttd edistdvin toiminnan kehittimiseen ja tasa-arvon toteutumiseen.

3.1.1 Opettamisen teoriaa

Ihminen kehittyy ja kasvaa koko eliminsi ajan eikd se pdity aikuisuuteen tai kun valmistuu
ammattiin. Suuri osuus kehittymiseen on oppimisella ja koulutuksella. Tietoista, tavoitteellis-
ta oppimista kutsutaan kasvatukseksi, yhteiskunnallisissa laitoksissa annettavaa, julkisesti or-
ganisoitua kasvatusta taas kutsutaan koulutukseksi. Kasvatuksen tirkein muoto on opetus.
Opetus on tietoiseen ja tdydelliseen oppimiseen tihtadvdd opiskelun suunnitelmallista oh-
jaamista. Sen tehtdvinid on virittdd, suunnata, johtaa ja ohjata opiskelua. (Engestrém, 1996

10-11.)

Tassd yhteydessa voidaan nostaa esille kisite andragogiikka, joka tarkoittaa aikuisten oppi-
mista ja opettamista. Vastaavasti pedagogiikan eli kasvatusopin ajatellaan olevan lasten ja
nuorten kasvatusta ja opetusta. Andragogiikassa on omia erityispiirteitd, jotka erottavat sen
pedagogiikasta. Naitd ovat itsendisyys ja itseohjautuvuus, omat yksilolliset ja usein spesifit
oppimistavoitteet, yksilollinen elimdnkokemusten varasto, odotus oppimisen mielekkyydesta
ja sovellettavuudesta, oppimisen suuntautuminen "oikeiden" ongelmien ratkaisuun sekd kriit-

tisyys ja itsearviointitaito. (Kekildinen 2006.)

Liikuntaseminaaripdivin esityksen suunnittelun pohjanahan kiytettiin ammattikorkeakoulun
opetustapahtumasuunnitelmaa. Siind opetuksen tehtidva pohjautuu ns. Engestromin malliin,
jossa on viisi vaihetta: motivoituminen, orientoituminen, sisdistiminen, ulkoistaminen ja ar-
viointi (Kajaanin ammattikorkeakoulu 2008). Nami ovat opetuksen tehtivia opiskelijan na-

kokulmasta ja niihin pyritdan opetuksessa systemaattisesti.

Opetuksen tirkeimmait osatekijit ovat opetustavoite, opetussisilté ja opetusmenetelmi.
Opetustavoitteilla pyritidn ohjaamaan opiskelua opittavan asiakokonaisuuden rakenteeseen
ja oleellisimpiin tekijoihin. Opetussisillon avulla on tarkoitus saada oppija ymmirtimain

opittavaa aihetta syvillisemmin ja tekemain oppimisesta aiempaa tietoisempaa sekd ymmar-



timadn itsendiseen toimintaan vaikuttavat syyt ja yleiset periaatteet joilla soveltaa tietoa uu-

sissa tilanteissa.

Opetusmenetelmain kuuluu kolme osa aluetta:

- opetusmuoto : kuka toimii tai viestittaad

- sosiaalimuoto: kuinka osanottajat on ryhmitelty

- opetuksellinen tehtiva: minkélaista henkistd tyoskentelya oppilailta vaaditaan

Opetusmuoto voidaan jakaa kolmeen padryhmain: esittivia opetus, tehtdvid antava opetus ja
yhteistoiminnallinen eli tyéstiva opetus. Esittivissid opetuksessa viestintd tapahtuu yksisuun-
taisesti esityksen pitéjiltd esityksen vastaanottajalle. Tillaisia opetuksen muotoja ovat mm.
luento, oppilaan esitys, havaintoesitys ja audiovisuaalinen esitys. Tehtdvid antavassa opetuk-
sessa oppilaat suorittavat opettajan antamia oppilastehtivia ilman vilitontd vuorovaikutusta
opettajan kanssa. Niitd opetuksen muotoja ovat esim. tentti tai koe, itsendinen harjoitus, lu-
kutehtivi, motivoiva ongelmatehtiva tai ohjelmoitu opetus. Yhteistoiminnallisessa opetuk-
sessa oppilaat ja opettaja tyoskentelevit yhdessi ja viestintd on kaksisuuntaista. Tahédn kuulu-
via opetusmuotoja ovat mm. opetuskysely, opetuskeskustelu, yhteinen harjoitus tai ideointi-

ryhmi. (Engestrom 66, 120-125.)

3.1.2 Oppimisen teoriaa

Oppiminen on ulkomaailmaa ja omaa toimintaa koskevien kokonaisvaltaisten ja aktiivisten
sisdisten mallien muodostamista. Oppiminen on oppijan henkistd toimintaa, joka on paljon
monimutkaisempaa kuin pelkkd vastaanottaminen ja varastoiminen. Oppija kirjaimellisesti
rakentaa kuvaa maailmasta, muodostaa selitysmalleja sen eri ilmidille. Hin joutuu suhteutta-
maan ja sulauttamaan uuden aineksen toimintaansa ja aikaisempaan tietorakenteeseensa.

(Engestrom 1996, 19.)

Oppimisessa voidaan erottaa eri tasoja silld perusteella, kuinka tietoinen oppija itse on omas-
ta oppimisestaan. Alinta oppimisen tasoa edustaa ehdollistuminen, joka toimii palkkioiden ja
rangaistuksen perusteella. Ehdollistumiselle on ominaista, ettd oppija itse ei valttdimittd ole

lainkaan tietoinen omasta oppimisestaan. Hin pyrkii kayttaytymisellddn vilttimdin epamiel-



Iyttivia kokemuksia ja turvaamaan mieluisat kokemukset. Seuraava taso on mallioppimista,
jossa oppija omaksuu tietyn kdyttdytymismallin jdljittelemilld esikuvaa. Se muistuttaa lihei-
sesti ehdollistamista. (Engestrom 1996, 23.) Mallioppimista on hyvid kdyttid esim. litkunta-

opetuksessa eri lilkkeiden omaksumiseksi ja oppimiseksi.

Yrityksen ja erehdyksen kautta oppimisessa tehtdvi ja tavoite ovat oppijan tiedossa, mutta
periaatteet, joiden avulla tehtivai voidaan suorittaa, eivit ole selvinneet hinelle. Tallainen
oppimistapa on usein tyypillistd opiskelulle, mutta sen avulla syntyvit sisdiset mallit eivit vas-
taa korkealaatuiselle oppimiselle asetettavia vaatimuksia. Tietoisuus on oppimisessa mukana,

mutta riittdva orientoituminen tehtdvin ratkaisuihin ja periaatteisiin puuttuu. (Engestrom

1996, 24.)

Korkealaatuista oppimista edellyttdd tietoinen orientoituminen opittavaan asiaan tai tehta-
vain. Se edellyttdd oppijan muodostavan opittavasta asiasta heti opiskelun alusta selkein ko-
konaiskuvan ja hahmottavan kokonaisrakenteen. Samalla oppija pyrkii selvittimain itselleen
ja ymmirtiméin opittavan asian tai suoritukseen sisiltyvin yleisen periaatteen, jota vol maa-

ritietoisesti soveltaa erilaisten ratkaisujen teossa. (Engestrém 1996, 25.)

On yleisesti tunnettu tosiasia, ettd nykyajan tyoelimid on kidytinndssd jatkuvaa muutosta.
Tama tarkoittaa, ettd tyoelimaissi tapahtuu myos jatkuvaa oppimista. Aiemmin on ajateltu,
ettd koulutuksissa tyontekija on passiivinen tiedon vastaanottaja: saatua tietoa hdn sitten
kayttad itsendisesti tyossaan. Tastd henkilostokoulutusmallista on menty kohti tyossd oppimi-
sen ohjaamista, jossa tyontekijan rooli on aktiivinen ja sidoksissa muihin tyontekij6ihin.
(Poikela & Jarvinen, 2007, 178.) Tamin jatkuvan ty6ssid oppimisen voidaan ajatella olevan
korkealaatuista oppimista, silld saatua tietoa sovelletaan ratkaisujen teossa ja kokonaiskuvan
muodostamisessa ja uuden tiedon hallinnassa kdytetidn hyviksi kokemusta tyGelimassd ja

alemmin opittuja asioita

3.2 Esityksen toteutus ja arviointi

Seminaaripdivi toteutettiin suunnitelman mukaisesti. Osanottajat olivat saaneet tiedon semi-
naaripaivastd Kainuun Litkunta ry:n ldhettimin kutsun kautta, joko sahkoéisesti tai ilmoitus-
taululta eri toimipisteissd. Tutkimustulokset esitettiin suullisesti, kirjallista materiaalia emme

jakaneet. Tukena esitystilanteessa meilld oli Power Pointille laadittu tiivistelmi (liite 3), joka



néytettiin valkokankaalla. Esityksessd kaytiin lyhyesti lipi tutkimuksen tausta ja tutkimuson-
gelmat, joihin olimme hakeneet vastausta. Taman jilkeen otimme esille varsinaiset tutkimus-
tulokset, joissa kaytiin lapi liitkuntaryhmien vaikutusta litkkumiseen sekd hoito- ja kuntoutus-
suunnitelman vaikutusta liikkumisen mairaian. Liikkumiseen vaikuttavia tekijoiti, varsinaisia
motiiveja, tuotiin esille vastaajien omin sanoin seki kategorioituna sisdisiin ja ulkoisiin moti-
vaatiotekijoihin. Litkkumista estivid tekijoitd seka litkkumista mahdollisesti lisddvia tekijoita
esiteltiin my6s. Lopuksi tehtiin lyhyt yhteenveto ja esitettiin tutkimuksen perusteella tehdyt

johtopaitokset sekd kyselyn hyddyntiminen jatkossa.

Jo tutkimustulosten esittimisen alussa, kun esittelimme itsemme, kehotimme osallistujia kes-
keyttimaan ja kysymain tai kommentoimaan tarvittaessa. Esityksen aikana spontaaneja ky-
symyksid tai kommentteja ei juurikaan tullut, mutta sen jilkeen keskustelu lihti kiyntiin ja
meille esitettiin tarkentavia kysymyksid. Osallistujien kesken my6s virisi vilkasta keskustelua.
Opinniytetyon aikaan saama prosessi ja keskindinen yhteistyé nakyivat esityksessimme niin,
ettd tdydensimme toinen toisiamme esityksen aikana ja molemmilla oli valmiudet vastata ylei-

s6n kysymyksiin yhtilailla.

Osallistujien oppimista suunniteltiin arvioitavan koko esityksen ajan. Esitetyt kysymykset ja
mahdollinen keskustelu antaisivat tietoa osallistujien oppimisesta ja asioiden sisdistimisesta.
Oppimista tillaisessa tilanteessa on hankala arvioida minkaidn asteitkon mukaan, mutta
keskustelu ja esitetyt kysymykset osoittivat, ettd meitd oli kuunneltu ja kertomiamme asioita
oli otettu tiedoksi. Palautetta esityksen padtyttyd suunnittelimme kiyttivimme my0s

itsearviointiin.
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4 TERVEYDENHOITAJAN NAKOKULMA PAIVAN TOTEUTUKSESSA

Liikuntaseminaaripdivassd esityksemme jalkeen erityispiirteeksi nousi se, ettd me terveyden-
hoitajaopiskelijoina olimme tehneet nimenomaan mielenterveyskuntoutujille kyselyn litkku-
misen motiiveista ja LMH -ryhmiin osallistumisesta. Lasniolijoiden mielestda LMH -hanke sai
uudenlaista ndkemystd ja arvostusta nimenomaan terveyden- ja hyvinvoinnin edistimisen
nikokulmasta. Kokonaisvaltainen lahestymistapa ja mielenkiinto ty6timme kohtaan nakyivit
seminaaripiivan esityksessd ja herittivit keskustelua. Uskomme ettd esitysintomme heritti

my0s ajatuksia litkunnan lisidamistd motivoiden mielenterveyskuntoutujien keskuudessa.

Kiitosta siis saimme erikseen aihevalinnastamme, jota ilmeisesti pidettiin terveydenhoitaja-
opiskelijoille varsin epityypillisend. Aihevalintamme on kuitenkin hyvin vahvasti liitinndinen
terveydenhoitajan osaamisvaatimuksiin eli kompetensseihin. Mielenterveyskuntoutujia pide-
tadn erityisryhménd ja juuri erityisryhmit ovat vaarassa joutua epitasa-arvoiseen asemaan
monessa suhteessa. Terveydenhoitajan keskeisiin osaamisalueisiin kuuluu terveyden tasa-
arvon edistimisen osaaminen ja toiminta vaeston terveyserojen viahentimiseksi eettisend

toimintana (STHL 2008, 11).

Tutkimustulokset ovat osaltaan ndytto6n perustuvaa tietoa ja kdytimme niitd tydmenetelma-
ni terveyden edistimisen vaikuttavuuden lisdamiseksi. Tilanteena tulosten esittiminen tukee
ammatillista ohjaamisosaamista seké tiedon esittimisen taitoa kidytinnon tasolla. Nama teki-
jat tukevat vahvasti terveydenhoitajatyon osaamista ja kehittimistd henkilékohtaisella tasolla.
Terveydenhoitajan terveyttd edistdvassd toiminnassa tulee toimia voimavaralihtoisesti ja osa-
ta toimia verkostoissa. Tyon tulee my6s perustua laajaan terveyden edistdmisen kasitykseen.
(STHL 2008, 12.) Kaikki nimid osaamisalueet toteutuivat esitystd laadittaessa ja pitdessa.
Huomioitavaa on, ettd kuulijamme olivat pddsddntoisesti liikuntapuolen ihmisid, joilla on
my6s vahva nikokulma terveydenedistimiseen oman alansa puolesta. Puhuimme siis saman

asian ammattilaisille, mutta terveydenhuollon nikékulmasta.



11

5 POHDINTA

Opinndytetyon tutkimustulosten esittiminen ammatillisessa ilmapiirissi, oikeina tuloksina ja
itse hankittuna ja arvioituna tietona oli palkitseva kokemus. Jos esittiminen olisi jaanyt yh-
deksi kerraksi opinnéytetyon esittelyn yhteyteen, olisi koko prosessista saattanut jaada kes-
keneriisyyden tunne. Nyt tydbmme sai osakseen arviota ja huomiotakin siltd ryhmiltd, joiden
tyon tukemiseksi olimme tutkimusta tehneet. Seminaaripidivin esityksen laatiminen ja sen
pitiminen tuntuivat ammatilliselta toiminnalta ja antoivat hyvin haasteen ja kokemusta

my6hempid koitoksia varten.

Tulosten esittiminen jad puolitichen, jos tilanteesta ei tehda arviointia tai saada palautetta.
Niméd molemmat kehittdvit esiintymis- ja vuorovaikutustaitoja. Arviointia voi suorittaa it-
searviointina, palautetta saa joka tapauksessa. (Kallio 2006, 177-180.) Esityksemme jilkeen
saimme palautetta, joka auttoi myOs itsearvioinnissa. Mielestimme onnistuimme tuomaan
esiin olennaiset asiat kuuntelijoita kiinnostavasti. Pysyimme my6s laatimassamme aikataulus-
sa. Power pointilla esittimamme kuviot toivat tulokset esille konkreettisesti seminaaripdivin

osallistujille, ndiden perusteella syntyi eniten keskustelua ja pohdintaa.

Tutkimuksemme tuloksia pohdittiin osanottajien keskuudessa keskustelun avulla useasta na-
kokulmasta. My6s niiden luotettavuutta punnittiin ja hyvin tarkasti esitettiin mahdollisuuksia
ja tekijoitd, jotka olivat voineet vaikuttaa tuloksiin. Saimme selvittid perusteellisesti, miten
johtopaitoksid oli tehty tai miten kysymys oli laadittu, mitd kaikkea oli huomioitu. Kokonai-
suudessaan tulokset vastasivat seminaaripaivaan osallistujien kasityksid, jotka olivat muotou-

tuneet kaytinnon perusteella, ns. empiirisesti.

Yllattavai osallistujille, kuten my6s meille tutkijoina, oli mielenterveyskuntoutujien liikkumi-
sen motiiveissa nimenomaan se, ettei varsinainen psyykkinen sairaus ollutkaan este liikkumi-
selle. Tama heratti mielenkiintoa sairaalassa hoitojaksolla olevien kuntoutujien litkunnan li-

saamistd kohtaan ja keskustelua aiheesta kaytiin vield varsinaisen tilaisuuden jilkeenkin.

Meiddt tyon esittelijoind otettiin vastaan ammattilaisina. Useat seminaaripdivaan osallistujat
tunsivat meidit jo opinndytetyon vaiheista, kun kidvimme esittelemassa tyotimme LMH -
ohjausryhmien kokouksissa ja osallistuimme LHM -litkuntakoulutukseen syksylla 2007.
Olimme siis herittineet luottamusta jo aikaisemmissa kohtaamisissa, toimimalla sopimusten

ja sovittujen aikataulujen mukaan.
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Olimme seminaaripdivadn valmistautuneet opiskelijoina, mutta saimme pdivin kuluessa
huomata olevamme oikeasti asiantuntijoina kertomassa tirkeéstid asiasta. Aikuisuus ja reflek-
toiva sekd kuunteleva vuorovaikutustaito nikyi niin yleison palautteesta, kuin myos omista
ajatuksistamme piivan jilkeen. Olimme valinneet oikeanlaisen aiheen esiteltaviksi ja oikean

kohderyhmin sitd kuulemaan.
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Kajaanin
ammattikorkeakoulu
Sosiaali-, terveys- ja liikkunta-ala OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA
Opiskelija | Huttunen Kirsi, Lahtinen Sari Ryhmi SHMS5S
Aihe Opinniytetyon tulosten esittely Litku Mieli Hyviksi -hankkeen koulutuspiivissa
Aika 16.12.2008 Paikka Hotelli Kajanus, kokoustila

KUVAUS RYHMASTA/YKSILOSTA

Millainen ryhmi/yksilé on? (Kuvaile esim. ryhmin koko, elimankulun vaihe, sukupuoli, koulutustausta,
terveydentila.) Mitki tekijit edistivit/ vaikeuttavat ryhmin/yksilon oppimista?
Koulutuspiivi on tarkoitettu kaikille Litku Mieli Hyviksi -hankkeessa tai sen toiminnoissa mukana

oleville henkil6ille. Ydinjoukkona on hankkeen ty6ryhmi, johon kuuluu 10 henkil6d. Ty6ryhmi on
moniammatillinen ja sithen kuuluu niin maakunta-kuntayhtymin kuin mielenterveys- ja
litkuntajirjestéjenkin edustajia. Edustajissa on mm. sairaanhoitajia ja liitkunnanohjaajia.

Tilaisuus on avoin, joten odotamme sinne my6s Litku Mieli Hyviksi -hankkeen litkuntaryhmiin
osallistujia, eritoten mielenterveyskuntoutujia.

Opinndytetydémme tuloksista kiy ilmi, mika on mielenterveyskuntoutujien motiivi liikkua. Tulokset
tukevat litkuntaryhmien toimintojen suunnittelijoiden ja vetijien tyoti, he voivat arvioida ja muokata
omaa ty6taan niiden mukaisesti. Tulokset ovat ty6kalu kidytinnon tyéhon.

Koulutuspiivi voi jaida huomiotta, mikili mahdollinen osallistuja ei saa riittavaa kisitystd sen sisdllosti.

OPETUSTAPAHTUMAN TAVOITTEET

Mitka ovat opetustapahtuman tavoitteet (tieto, taito, asenne)?

Tavoitteena on selkedsti tuoda julki tutkimuksen tirkeimmit tulokset kiytinnén tyon kannalta.
Tavoitteena on my6s yhdessi koulutuspiivadn osallistujien kanssa pohtia tulosten merkittivyyttd heidin

nakokulmastaan. Tarkoituksena on selvittdd, vastaavatko tulokset kiytantdd, ovatko kokemukset




LIITE 1/2

samankaltaisia. Haluamme myGs osaltamme kannustaa litkuntaryhmien toimintoja vetavii henkil6itd,

jotta he omassa tyGssadn hyodyntiisivit toimintoja entistd paremmin ja laajemmin.,

OPETUSYMPARISTO

Millainen on opetustapahtuman ympiristé? Mitd apuvilineitd kiytit opetustapahtuman aikana? Miksi
valitsit timéan opetusympiristdn ja nimia apuvilineet osallistujien ja atheesi nikdkulmasta?
Paikkana on Hotelli Kajanuksen kokoustila, sen on valinnut hanke. Apuvilineini kaytimme Power

Point -diaesitystd sekd paperiversioita tutkimuksessa kiytetysti kyselylomakkeesta, mahdollisesti

osallistujille jaetaan diaesityksen materiaali myGs paperiversiona.

Kaiaani
ammattikorkeakoulu
Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA

OMAT TAVOITTEET

Mitkd ovat omat kehittymistavoitteesi opetustapahtumassa? Miten niiden tavoitteiden saavuttaminen
edistad ammatillista kasvuasi?

ARVIOINTI

Miten arvioit oppijan/oppijoiden oppimista?

ITSEARVIOINTI



OHJAAJAN/OPETTAJAN ARVIOINTI

Hyviksytty E(

OPETUSTAPAHTUMASSA KAYTETYT LAHTEET

%9

Kajaanin

Hylatty [_]

ammattikorkeakoulu

Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala
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Numero

OPETUSTAPAHTUMASUUNNITELMA

OPETUKSEN | SISALTO AJANKAYTTO | TYOTAVAT OPPIJAN
TEHTAVA ASEMA/ROOLI
(kts. Engestromin | Mitd opetan? Paljonko Miten opetan? Miten oppija
malli) kdytetddn aikaa Havainnollistaminen | osallistuu?
kussakin
sisallossdr
motivoituminen | tervetuloa, 2 min PP, suullinen esitys | kuuntelee
esittdytyminen
orientoituminen | opinndytetyon 5 min PP, suullinen esitys | kuuntelee,
atheen ja mateniaali kiertoon | materiaalin
toteuttamisen tutkiminen
lyhyt esittely
sisdistiminen varsinaiset 10 min PP, suullinen esitys | kuuntelee,
tulokset, vertailua kysymykset,

materiaalin tutk.
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ulkoistaminen

arviointi

osanottajien
kysymykset

kiinnostuksen
seuraaminen

10 min

koko ajan

keskustelu, PP
tukena

esittad kysymykset,
huomiot, esittdi
kokemuksiaan




LITTE 2/1

AJANKOHTAISTA
MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN
LIIKUNNASTA KAJAANIN SEUDULLA

lKajaanin AMI:n opinndyfefyoi Liiku Mieli Hyvilisi -hankkeelle

Aika: 16.12.2008
Paikka: Hotelli Kajanus, kokoustila

Ohjelma:

klo 13.30 - 14.00 Kahvitarjoilu

klo 14.00 - "Mik& minua liikuttaa?”
Asiakaskysely Liiku Mieli Hyviksi —hankkeen liikuntaryhmissa.
Terveydenhoitajaopiskelijat Kirsi Huttunen ja Sari Lahtinen

klo 14.30 - "Mielenterveyskuntoutujien liikkuntaa ohjaavien kokemuksia tydstaan”,
Liikunnanohjaajaopiskelija Sanna Pakkala

ILMOITTAUTUMINEN: Liiku Mieli Hyvéksi —hankkeen sihteerille,

liisa.paavola@kainuunliikunta.fi / 08-632 5923
Koulutusiltapdivd on maksuton!
Tervetuloa!

Suomen Mielenterveysseuran Liiku Mieli Hyvéksi ~hankkeessa kehitetdan mielenterveyskuntoutujien
likuntatoimintaa laajan yhteistyGverkon avulla kahdessakymmenessa pilottikunnassa ympari Suomea.
Kainuussa hanke toimii Kajaanissa, Paltamossa ja Ristijarvella.

R

&/ Kajaanin Hyva Mieli ry TN U KAINUUNG W e
Suomen Miclonterveysseura I-“k“ Midl "m m’m o . I...IIKUNTA ——



Terveydenhoitajaopiskelijat
Kirsi Huttunen ja Sari Lahtinen

MIKA MINUA LIIKUTTAA?

Asiakaskysely Liiku Mieli Hyvaksi —
hankkeen liikuntaryhmissa

LIITE 2/2

IMIKA MINUA LIKUTTAA 7

Taustaa

* kysely tehtiin seitsemissa lilkuntaryhmisss
* vastaajia yht. 47, joista mielenterveyskuntoutujia 30
* kuntoutujista naisia 8 ja miehia 22 (21+26)

* mikd motivoi
* mikd est3d

* miki voisi lisita motivoitumista

* liikkumiskertoja paaasiassa kerran viikossa

Lilkuntaryhmien vaikutus

liikkkumiseen

7

Hoito- ja kuntoutussuunnitelma

Miké saa sinut lilkkkumaan ?

2, Mukden rdkeminen fa jutteleminen
18, kel tukee hobitaja o virkedmgi
1. into

3. Mielen vireys ja kunnon kohotus

24, Oman kunnon yiSpitaminen

25, Hyvanolon tunne

26. mielenterveyden hotaminen, kanmustus,
laaitta

Fydekijn
27, oman kunnon 2 miedityvio Uihden

24, byl mbell

29, halu ja kiinnostus, kuntouty | likeskunnon

vidpita

340, kuenon kobeneminen

31, en viihdy kotona likurinen mbciulsta.
terveyden yitpito, verenpainenn hodl. kunnon

12 Iy mie

13, miell vuoksl, v mieli tulee iunnasta.

14, huono kunto 32, s #113 pyihsin kunsosa

15, hyvialo 33, kunto pyayy

16. Mietl o

17 15, vt

18, Kaverit 36, 50 on hySdylsd tulevalle ammat illens)
19, Haly knbentaa kusoa 37. Ulkolimassa ako, yvanclan tunne sen
20, Seon mukavaa. Hilleen.

34, Vapas-ajan vadttoehto
9. Raiths lima
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Johtopé&atoksia

Hoito- ja kuntoutussuunnitelmaan lisatty lilkunta
motivoi likkumaan

Kuntoutujilla sairaus/oireet eivit olleet merkittdva
likuntaa estdva tekija

Motiivi lilkkua selkedsti sisdinen

Mies- ja naiskuntoutujien tulokset yhtenevat

— miehilld ystavi/tukihenkild tarked

Kyselylomake ymmarrettiin hyvin — hyddyntdminen
jatkossa

Kiitos !




