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Opinnaytetyon tietoperusta kasittelee mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijéita, ryhmatoiminnan vai-
kutuksia mielen hyvinvointiin seka mielen hyvinvointia ikaantyessa. Tietoperustan lahteina on kay-
tetty luotettavia tutkimuksia ja artikkeleita.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla Hyvinvointia mielelle +60v.-ryhman jasenten kokemuksista
ryhmatoiminnasta. Opinndytety6 on tehty yhteistyossa Oululaisen Mielenvireys ry:n kanssa. Mie-
lenvireys ry on Oulun alueella toimiva mielenterveysyhdistys, joka jarjestaa ryhmé- ja koulutustoi-
mintaa. Kyseessa on kyselytutkimus mika sisalsi monivalintakysymyksia ja avoimia kysymyksia.
Tavoitteena oli kerata tietoa, millainen merkitys ryhmatoiminnalla on ryhman jasenten mielen hy-
vinvointiin. Kyselytutkimus toteutettiin loppuvuodesta 2022. Ryhmaan osallistui 22 ryhman jasenta,
joista 13 vastasi kyselytutkimukseen. Kyselytutkimus luotiin Webropol-ohjelmalla, osa vastasi pa-
periseen kyselyyn ja tiedot siirrettiin Webbropol-ohjelmaan. Maarallisten kysymysten tulokset on
analysoitu Webropol-ohjelmalla ja avoimet kysymykset on analysoitu teemoittelun avulla.

Mielen hyvinvointi on ajankohtainen teema. Mielen hyvinvoinnista kaytetaan myos termia positiivi-
nen mielenterveys. Mielen hyvinvointia voidaan edistaa, tutkimuksissa on havaittu mm., ettd osal-
listuminen vapaa-ajan aktiviteetteihin, sosiaalinen tuki seka yhteydenpito ystéviin ja omaisiin vah-
vistavat positiivista mielenterveytta. Mielen hyvinvointi suojaa sairauksia vastaan, edistaa toipu-
mista ja auttaa sairauksien kanssa selviytymisessa. Mielen hyvinvointia vahvistavia tekijoita kan-
nattaa siis kehittaa.

Tutkimuksen tulosten mukaan kokemukset Hyvinvointia mielelle +60v. -ryhman ryhmatoiminnasta
olivat paasaantoisesti positiiviset, ryhmassa oli ollut mukavaa, mielekasta toimintaa ja yhdessa-
oloa. Ryhmatoiminnan kautta osalla ryhman jasenista yksinaisyyden tunne oli vahentynyt, se lisasi
eldaman mielekkyytta, oli opittu uusia taitoja ja ryhmatoiminnan kautta yli puolet kyselyyn vastan-
neista ryhman jasenista oli saanut uusia kavereita, joka tukee mielen hyvinvointia. Mielenvireys ry
yhdistyksen toiminta koettiin tarkeaksi. Taté tutkimusta on mahdollista jatkossa hyddyntaa ryhma-
toiminnan hyotyjen osoittamiseen ja ryhmatoiminnan kehittamiseen.

Kehittamisehdotuksena on, ettd osa luennoista jarjestettaisi jatkossa hybridimallilla, joka tarkoittaa
sita, etta osa osallistujista olisi paikan paalla ja osa osallistuisi etayhteydella.

Asiasanat: Mielen hyvinvointi, positiivinen mielenterveys, hyvaksyva ja myonteinen asenne, osalli-
suus, mielekkyyden kokeminen, toimivat ihnmissuhteet
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The knowledge base of the thesis deals with factors affecting mental well-being, the effects of group
activities on mental well-being, and mental well-being in aging. Reliable studies and articles have
been used as the sources for the database.

The purpose of the thesis was to describe the group activities experiences for the members of well-
being for the mind of +60-year-old group. The thesis has been done in cooperation with the Mielen-
vireys ry. Mielenvireys ry is a mental health association operating, which organizes group and train-
ing activities and is in the Oulu region. It is a survey, which included multiple choice questions and
open questions. The goal was to collect information on the importance of group activities for the
mental well-being of the group members. The survey was carried out at the end of 2022. 22 group
members participated in the group, of which 13 responded to the survey. The survey was created
with the Webropol program. Some answered the paper survey and the data was transferred to the
Webropol program. The results of the quantitative questions have been analyzed with the Webropol
program and the open questions have been analyzed with the help of the thematization.

Mental well-being is a topical theme. The term positive mental health is also used for mental well-
being. Mental well-being can be promoted. Studies have found, for example, that participation in
leisure activities, social support and contact with friends and relatives will strengthen positive men-
tal health. The well-being of the mind protects against diseases, promotes recovery and helps in
coping with diseases. It is therefore worth developing factors that strengthen the well-being of the
mind.

According to the results of the study, experiences well-being for the mind of +60 years group's
activities were mostly positive. The group had had a great time with meaningful activities and so-
cializing. Through the group activities, some of the group members' feelings of loneliness had de-
creased, it increased the meaning of life, new skills had been learned, and more than half of the
group members who responded to the survey had made new friends, which supports the mental
well-being. The activities of the Mielenvireys ry association were felt to be important. It is possible
to use this research in the future to demonstrate the benefits of group activities and to develop
them.

The development proposal is that some of the lectures would be organized in the future with a
hybrid model, which means that some of the participants would be on-site and some would partic-
ipate remotely.

Keywords: Mental well-being, positive mental health, accepting and positive attitude, participation,
experiencing peace of mind, functioning human relationships
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon toimeksiantajana on Mielenvireys ry. Tutkimuksemme tarkoituksena on kuvailla Hy-
vinvointia mielelle +60v.-ryhman jasenten kokemuksia ryhmatoiminnasta. Tutkimuksen tavoitteena

on kerata tietoa, millainen merkitys ryhmatoiminnalla on ryhman jasenten mielen hyvinvointiin.

Mielen hyvinvointi on ajankohtainen teema ikaantymiseen liittyen ja mielen hyvinvoinnin suhteen
tehdaan kehittamistyota ja tuotetaan uutta tietoa. lkaihmiset ovat myos itse kiinnostuneita mielen
hyvinvoinnista ja sen vahvistamisesta (Heimonen & Fried 2015, 24). Mielenterveys on osa hyvin-
vointia. Mielenterveyden oireista rippumatta ihminen voi samaan aikaan kokea my6s mielen hyvin-
vointia. Mielen hyvinvoinnista kaytetaan myos kasitetta positiivinen mielenterveys. Positiivinen mie-
lenterveys on voimavara ja sita voidaan edistaa seka vahvistaa toimimaan suojana sairauksia vas-
taan, edistamaan toipumista tai auttamaan sairauksien kanssa selviytymista. Mielen hyvinvointia
vahvistavia tekij6ita, positiivista mielenterveytta kannattaa siis kehittaa. (Appelqvist-Schmidlechner
ym. 2016, 1759—1760.) Osallistuminen vapaa-ajan aktiviteetteihin, sosiaalisen yhteyden kokemi-
nen, sosiaalinen tuki seka yhteydenpito omaisiin ja ystaviin, ovat tekijoita, jotka tutkimuksissa on
havaittu olevan yhteydessa positiiviseen mielenterveyteen (Solin, ym. 2019; Tamminen ym. 2020;

Pasanen ym. 2021).

Ryhmatoimintaan osallistumisen on useassa tutkimuksessa havaittu vaikuttavan ikaihmisten hy-
vinvointiin positiivisella tavalla. Ryhmatoiminta parantaa eldmanlaatua ja toimintakykya ja vahentaa
yksinaisyyden tunnetta. (Sauranen 2021, 36, 40.) Turvallisessa ja hyvassa ryhmassa ihminen voi
kokea olevansa arvokas ja merkityksellinen. Ryhmassé on siis voimaa. (Sajaniemi & Makela 2014,
152.)

Sosiaali- ja terveysministerion laatusuosituksessa hyvan ikaantymisen turvaamiseksi ja palvelujen
parantamiseksi 2020—2023, nahdaan yhtend tavoitteena ikaantyneiden kannustaminen omaeh-
toiseen toimintaan oman terveytensa ja toimintakykynsa vahvistamiseksi. Tassa yhtena tukikei-
nona voi toimia kuntien luomat toimivat yhteistyorakenteet alueellisten ja paikallisten jarjestojen
kanssa ikaantyneiden hyvinvoinnin ja terveyden edistamisessa, hyodyntaen myos valtakunnallis-
ten jarjestdjen osaamista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2020, 24.) Myos laissa ikaantyneen vaes-
ton toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 4 §:ssa todetaan etta:

"Kunnan on tehtava yhteisty6ta kunnassa toimivien julkisten tahojen, yritysten seka ikaantynytta
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vaestoa edustavien jarjestojen ja muiden yleishyodyllisten yhteisojen kanssa ikaantyneen vaeston
hyvinvoinnin, terveyden, toimintakyvyn ja itsendisen suoriutumisen tukemiseksi” (Laki ikaantyneen

vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka idkkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista 980/2012, 4 §).

lkaantyvassa Suomessa, ikaantyvien hyvinvoinnin seka fyysisen etta psykologisen toimintakyvyn
edistaminen on ensiarvoisen tarkea tavoite. lkaihmiset tarvitsevat itse tietotaitoa mielen hyvinvoin-
tinsa vahvistamiseen. Mielen hyvinvoinnin edistaminen pitaisi liittda yhteen yleiseen ikaihmisten
toimintakyvyn ja terveyden edistdmiseen. Mielen hyvinvoinnin vahvistamiseen tarvittaisiin selkeat
toimintatavat osana kuntien hyvinvointisuunnitelmia ja lisaa tukimusta erilaisten ikaantyneiden toi-
mintakykyyn, terveyteen ja eldmanlaatuun vaikuttavien mallien vaikuttavuudesta ja kustannuste-
hokkuudesta. (Jyvakorpi ym. 2020, 342—343.)

Opinnaytetyon ryhman jasenille kohdistaman kyselyn avulla voidaan selvittdd +60-vuotiaille jarjes-
tettdvan mielen hyvinvointia tukevan toiminnan tarpeellisuutta. Mikali toimintamallille saadaan jat-
korahoitusta, on sita mahdollista myds edelleen kehittaa. Juuri +60-vuotiaille suunnatun ryhman
perustaminen nahtiin Mielenvireydessa tarpeellisena. Elakoityminen tuo usein mukanaan tilanteen,
etta mita tyon tilalle ja myos mielenterveyden haasteet aiheuttavat yksinaisyytta. Ryhmassa on
mahdollisuus vertaisina keskustella asioista, joita ryhman jasenet ovat elamassaan kokeneet.
Ryhma on avoin kaikille, ei vain Mielenvireyden jasenille, ja siita tiedotettiin yhdistyksen jasentie-

dotteessa yhdistyksen kotisivuilla ja Facebookissa. (Syvakangas 2022.)

Oppimistavoitteemme sosionomiopiskelijoina ovat yhteydessa sosionomin kompetensseihin, jotka
kuvaavat sosiaalialalla tarvittavaa osaamista. Sosionomin kompetenssit ovat: 1) Sosiaalialan eet-
tinen osaaminen, 2) Asiakastyon osaaminen, 3) Sosiaalialan palvelujarjestelmaosaaminen, 4) Kriit-
tinen ja osallistava yhteiskuntaosaaminen ja 5) Tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaami-
nen (Suomen ammattikorkeakoulujen sosiaalialan koulutuksen verkosto 2020). Opinnaytety6 an-
taa tietoa ryhman jasenten kokemuksista ryhméatoiminnasta, joka on yhteydessa asiakasty6osaa-
miseen. Asiakastydosaamisen nékokulmasta jarjestotoimintaan tai ryhméatoimintaan osallistumi-
nen voi olla yksi keinoista edistaa ihmisen osallisuutta ja lievittaa yksindisyytta. Opinnaytetyo lisaa
ymmarrystdmme mielen hyvinvoinnista, jotta osaisimme huomioida sen tarpeen mukaan asiakas-
tydsséa. Palvelujarjestelmaosaamisen kannalta tutustuminen kolmannen sektorin toimijoihin on tar-
peellista, jotta jatkossa osaamme ohjata ihmisia mukaan jarjestojen toimintaan. Kriittisen ja osallis-
tavan yhteiskuntaosaamisen kannalta on hyva oppia tekemaan yhteisty6ta eri toimijoiden kanssa.



Opinnaytety6n tekeminen kokonaisuudessaan, lisaa myos tutkimuksellista kehittdmis- ja innovaa-

tio-osaamistamme.



2 MIELENVIREYS RY, HYVINVOINTIA MIELELLE +60V.-RYHMA

Mielenvireys ry on vuonna 1970 perustettu mielenterveysyhdistys, joka toimii Oulun alueella tarjo-
ten monipuolista ryhma- ja koulutustoimintaa. Yhdistys jarjestdd mm. erilaisia koulutuksia, kurs-
seja, ryhmatoimintaa ja retkia. Yhdistyksella on Oulun keskustassa kohtaamispaikka, jossa erilaiset

kurssit ja tapahtumat paaasiassa jarjestetaan. (Mielenvireys ry 2018.)

Hyvinvointia mielelle +60v.-ryhmé& on avoin ryhma, joka kokoontuu ryhman vetajén lasna ollessa
10 kertaa. Ryhman jasenet osallistuvat ryhman sisallon suunnitteluun. Ryhmatoiminta pitaa sisal-
laan erilaisia teemoja, kuten yksindisyys ja sen lievittdminen, pohdintoja mielen hyvinvoinnista seka
myonteisesta ja hyvaksyvasta asenteesta. Ryhmassa kay vierailijoita kertomassa aiheista ja myos
ryhman vetaja puhuu naista asioista ryhman jasenten kanssa. Lisaksi ryhmaan kuuluu ryhman ja-

senten itsendisia tapaamisia, joissa ryhman vetéja ei ole paikalla. (Syvakangas 2022.)

Ryhman tavoitteina ovat yksinaisyyden vaheneminen laajentamalla sosiaalista verkostoa, mielen
hyvinvoinnin vahvistaminen, osallisuuden ja merkityksellisyyden tunteen lisaantyminen, myonteis-
ten tunteiden ja hyvaksyvan asenteen vahvistuminen seka voimaantuminen uusien asioiden oppi-
misen avulla. Ryhmassa on mahdollisuus vertaisina keskustella asioista, joita rynman jasenet ovat
eldmassaan kokeneet. Ryhma on avoin kaikille, ei vain Mielenvireyden jasenille, ja siita tiedotettiin

yhdistyksen jasentiedotteessa yhdistyksen kotisivuilla ja Facebookissa. (Syvakangas 2022.)

Mielenvireys ry voi hyddyntaa opinnaytetyota perusteluina +60-vuotiaille jarjestettavan mielen hy-
vinvointia tukevan toiminnan tarpeellisuudesta Sosiaali- ja terveysjarjestojen avustuskeskukselle
(STEA) ja tulevalle hyvinvointialueelle. Mikali toiminnan tarpeellisuus nahdaan ja huomioidaan, voi
Mielenvireys ry anoa rahoitusta kyseista toimintaa varten. Mikéli he saavat rahoitusta, he voivat
edelleen jatkokehittaa toimintamallia +60-vuotiaille jarjestettavasta toiminnasta, jolloin Pohjois-
Pohjanmaan hyvinvointialueella asuvat kohderyhmaan kuuluvat henkilot hy6tyvat toiminnasta. Toi-

minta ei ole vain Mielenvireys ry:n jasenille, vaan se on avointa kaikille. (Syvakangas 2022.)

+60-vuotiaiden ryhmaan voi kuulua lahella elakeikaa olevia, elakeldisia seka jo ikaantyneitakin.
Taman vuoksi heille ei ole yhta ainoaa maaritelmaa vaan on selkeampaa, ettd me opinnaytetyos-

samme puhumme heista ryhman jasenina.



3 RYHMATOIMINNAN MERKITYS +60-VUOTIAIDEN MIELEN HYVINVOIN-
NILLE

Ei ole olemassa kaikille yhteista ja samaa, yksiselitteista mielen hyvinvoinnin maaritelmaa. Mielen
hyvinvoinnin synonyymina voidaan myos kayttaa kasitetta positiivinen mielenterveys. Positiivinen
mielenterveys on joukko erilaisia psyykkisia vahvuuksia, joista muodostuvat ihmisen voimavarat,
jotka auttavat selviytymaan elinymparistossa. Positiivista mielenterveytta voi ja kannattaa kehittaa
ja hyédyntaa. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016, 1759—1760.)

Mielenterveys on psyykkisen hyvinvoinnin tila, joka tarkoittaa, ettd ihminen ymmartaa oman poten-
tiaalinsa, pystyy tyoskentelemaan tuotteliaasti ja hedelmallisesti, selviytyy elaman normaaleista
stressitilanteista seka pystyy antamaan oman panoksensa yhteison hyvaksi. Tama ei ole staattinen
tila, vaan se muovautuu koko ihmisen elaman ajan persoonallisen kasvun ja kehityksen myota.
Talldin se voidaan nahda tilanteeseen ja aikaan sidoksissa olevana voimavarana, jota voidaan
vahvistaa. Puhuttaessa positiivisesta mielenterveydesta pyritaan siirtamaan ajattelu pois sairaus-
ja ongelmakeskeisyydesta. Ajatuksena on, etta positiivinen mielenterveys on enemman kuin mie-

lenterveyshairioon puuttumista. (Appelqvist-Schmidlechner ym. 2016, 1759.)

Osallistuminen vapaa-ajan aktiviteetteihin, sosiaalisen yhteyden kokeminen sek& yhteydenpito
omaisiin ja ystaviin ovat tekijoita, jotka tutkimuksissa on havaittu olevan yhteydessa positiiviseen
mielenterveyteen (Solin, ym. 2019; Tamminen ym. 2020; Pasanen ym. 2021). Positiivisella mielen-
terveydella on yhteyksia mm. positiiviseen terveyskayttaytymiseen, parempaan elamanlaatuun, pa-
rempaan fyysiseen terveyteen sekd@ korkeampiin koulusaavutuksiin. Positiivista mielenterveytta
mittaamaan on kehitetty Warwick-Edinburgh Mental Well-being Scale (WEMWBS) -mittari.
WEMWBS-mittari on kehitetty Warwickin ja Edinburghin yliopistoissa. Mittarista on olemassa kaksi
versiota, pitka ja lyhyt, joista lyhyt versio (SWEMWBS) on k&énnetty myds suomen kielelle. Lyhy-
€ssa versiossa on 7 0saa, joissa kysytaan toiveikkuudesta, hyodyllisyydesta, rentoutuneisuudesta,
ongelmien kasittelysta, laheisyyden tunteesta seka paatoksen teosta. Jokainen kohta on pisteytetty
ja pisteiden perusteella arvioidaan positiivisen mielenterveyden vahvuutta. (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2015, 3, 5, 7, 14.)
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Positiivinen mielenterveys ja mielen hyvinvointi ovat synonyymeja keskenéan, tassa opinnayte-
tydssa me kaytdmme enemman késitettd mielen hyvinvoinnista. Mielen hyvinvointi rakentuu fyysi-
sesta terveydesta ja mielenterveydesta, arjen rytmista, toimivista ihmissuhteista ja mielekkyyden
kokemuksista, joita jokainen voi omilla valinnoilla edistaa ja vahvistaa (Mieli ry 2022b). Mielen hy-
vinvointi pitaa sisallaan ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja, oma-aloitteisuutta, toimintakykya, hy-
van olon tuntemuksia ja selviytymistaitoja, jotka tukevat arjessa parjaamista. Oleellisinta on mitka

asiat tuovat hyvinvointia. (Haarni 2014, 12—13.)

MIELENTERVEYDEN KASI

Miten vaikvtat arkisilla valinnoilla
mielenterveyteesi?

Opiskelv
Tys
Hotityst
5 Laksyt
n‘!¥| Oma aika jo
"4 harrastoksef .

. ARVOT JA
PAIVITTAISET
- VALINNAT: -

o hyvas
mielfa fuovia valintoja
feit paivan aikana?

KUVIO 1. Mielenterveyden kési (Mieli ry 2022a)

Mielenterveyden kési (KUVIO 1) on yksi tapa kuvata mielen hyvinvointiin liittyvia tekijéita arjessa,
joita ovat: 1) Ravinto ja ruokailut, 2) Lepo ja rentoutuminen, 3) Arvot ja péivittdiset valinnat, 4)
Ihmissuhteet ja tunteet, 5) Liikunta ja kehosta huolehtiminen, 6) Harrastukset ja luovuus. Néit4 viitta
mielen hyvinvoinnin tekijan toteutumista pohtimalla voi seurata omaa hyvinvointiaan. Mielentervey-
den kasi avustaa fyysisten ja psyykkisten voimavarojen tunnistamisessa seka auttaa huolehtimaan
ja vahvistamaan niita. Mielenterveyden vahvistaminen ja yllépitaminen ovat elamantaitoa. (Mieli ry
2022b.)
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Hyvinvointia mielelle +60v.-ryhmassa mielen hyvinvointiin vaikuttavina tekijoina nostettiin esille yk-
sinaisyys, osallisuus, voimaantuminen, merkityksellisyys, myonteiset tunteet ja hyvaksyva asenne
(Syvakangas 2022).

Koska opinnaytetyomme kasittelee kokemuksia ryhmatoiminnasta ja nain ollen olemme kiinnostu-
neita ryhmatoiminnasta, oli tarkeaa myos tutkia ryhmatoiminnasta saatuja vaikutuksia. Ryhmatoi-
mintaan olennaisesti liittyy myos osallisuus ja sen kokemus. Naihin paneudumme seuraavan otsi-

kon alla.

3.1 Ryhmatoiminta ja osallisuus

Mielen hyvinvoinnin vahvistaminen on tarkea tekija, jonka avulla voidaan edistaa hyvaa ikaanty-
mista. Keskusteluryhmissa on mahdollista jakaa kokemuksia ja nakokulmia mielen hyvinvoinnista
seka mielen hyvinvointia vahvistavista asioista. Ryhmassa kuulluksi tuleminen voi laajentaa omia
ajatuksia ja parantaa jaksamista. Myonteinen mielen hyvinvoinnista puhuminen voimaannuttaa ja

auttaa huomaamaan myos omaa pystyvyytta seka arkea tukevia tekijoita. (Tiitu 2021, 1—2.)

Pohjimmiltaan ihminen on sosiaalinen olento. Osallistuessa erilaisiin naapurusto-, suku-, ystavain
tai harrastustoimintaan, yhdistyvat toiminnassa sosiaalisuus, virkistys ja innostus. Mielta tukee mo-
nin tavoin tarpeellisuus, hyodyllisyys ja yhteenkuuluvuuden kokemukset. 1an myota merkitykselli-
sen ystavyyden kriteerit voivat muuttua ja l[dyhempikin osallistuminen voi tuottaa osallisuuden ko-
kemuksia. (Mielenterveystalo 2022b.) Osallisuus syntyy toiminnan, osallistumisen ja vaikuttamisen
kautta. Oletuksena on, ettd se sisaltaa mielipiteen ilmaisun, kuulluksi tulemisen, vaikuttamisen
mahdollisuuden, yhteisoon ja yhteiskuntaan kuulumisen ja toiminnan. Kokemukset osallisuudesta
ovat subjektiivisia, eika se synny ilman ryhmaa tai yhteis6a. (Kivinen, Vanjusov & Vornanen 2020,
269.)

Terveyden- ja hyvinvoinninlaitos (2022) maarittelee sosiaali- kayttaytymis- ja terveystieteelliseen
tutkimukseen perustuen osallisuuden ja osallisuutta lisaavat toimet kolmeen osa-alueeseen: osal-
lisuuteen omassa elaméassa, osallisuuteen yhteisdissa ja vaikuttamisen prosesseissa seka osalli-

suuteen yhteisestd hyvastd. Osallisuus omassa eldmassa pitaa sisallaan mahdollisuuden elaé
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omannakoista elamaa, joka tarkoittaa mahdollisuutta maaritella mihin toimintaan tai palveluun osal-
listuu. Osallisuus yhteisoisséa ja vaikuttamisen prosesseissa pitaa sisalladn mahdollisuuden kuulua
itselle tarkeisiin ryhmiin ja yhteisoihin seka mahdollisuuden vaikuttaa itselle tarkeisiin asioihin ja
saada tukea vaikuttamiseen. Osallisuus yhteisestd hyvasta pitda sisallddn mahdollisuuden yh-
dessa tekemisen ja siihen, etta paasee nauttimaan yhteisesta hyvasta ja osallistumaan yhteisen
hyvan tuottamiseen ja jakamiseen. Yhteinen hyva voidaan kuvata toimintana ja arvoina, joista seu-

raa arvostusta, kiitosta ja yhteyksia muihin ihmisiin.

Osallisuutta on kuuluminen sellaiseen kokonaisuuteen, jossa pystyy littymaan erilaisiin hyvinvoin-
nin lahteisiin ja elaman merkityksellisyytta lisdaviin vuorovaikutussuhteisiin. Se on vaikuttamista
oman elaman kulkuun, toimintoihin, mahdollisuuksiin, palveluihin ja joihinkin yhteisiin asioihin. Hy-
vinvoinnin |ahteet voivat olla aineellisia mahdollisuuksia, kuten kohtuullinen toimeentulo, koulutus,
asuminen ja harrastustarvikkeet. Hyvinvoinnin lahteet voivat olla myds aineettomia, kuten luotta-
mus, luovuus ja turva ovat. Ne voivat olla my6s jotain aineellisen ja aineettoman valiin sijoittuvaa
kuten palvelut. Jotta ihminen voi olla osallinen omassa elamassa ihmisella on oltava yhteys omiin
tarpeisiinsa ja voimavaroihinsa. Osallisuutta omassa elamassa edistetdan kohtuullisen toimeentu-
lon, tarpeeseen vastaavien palveluiden avulla seka tarjoamalla tilaisuuksia toimintaan, jossa luo-
daan yhteyksia muihin ihmisiin. (Isola ym. 2017, 5, 25, 29.) Kun ikaantynyt tuntee kuuluvansa jo-

honkin yhteisddn ja voi vaikuttaa siella, syntyy tunne osallisuudesta (Ollila 2022, 47).

Pitkala ym. (2005, 10) viittaavat Bondevik & Skogstadin (1996) havaintoon, etta lasten tai sukulais-
ten sijaan omilla ikatovereilla on suurempi merkitys yksinaisyyden lievittdmisessa. Sosiaalisten ryh-
mainterventioiden vaikutuksista on tehty tutkimuksia, joissa on havaittu ryhmainterventioilla voivan
olla myénteisia vaikutuksia yksinaisyyteen (Pitkala ym. 2005; Savikko ym. 2010; Jansson 2012;
Martina, Stevens & Westerhof 2018). Ammattimaisesti vedetty, ryhmalaisten toiveita kuuleva ryh-
métoiminta, joka perustuu sosiaalisen aktivoitumisen kautta tapahtuvaan eldaméanhallinnan lisdan-
tymiseen ja toimijuuden lisdantymiseen voi parantaa yksinaisyydesta karsivien ikaihmisten psyko-
sosiaalista hyvinvointia. Toiminnasta hy6tyvat ennen kaikkea yksinaiset ikdihmiset, joiden kognitio
ei ole merkittavasti heikentynyt, ja jotka ovat kiinnostuneet ryhméatoiminnan sisalldsta seka valmiita

sitoutumaan siihen. (Pitkala ym. 2005, 60.)

Uotila (2011, 30) viittaa Cattaniin ym. (2005) nostaessaan esille, etta vaikka kahdenkeskiset- ja

ryhmatapaamiset usein tuovat ihnmisten elamaan vaihtelua ja lisdavat sosiaalisia kontakteja, ei nii-

den yksindisyytta vahentava vaikutus ole itsestaan selvaa. Ei ole olemassa yhta yksittaista kaikille
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sopivaa tapaa yksinaisyyden lievittamiseen, vaikkakin erityisesti tietylle ennalta maaratylle ryhmalle

suunnatut ryhmainterventiot ovat kahdenkeskisia interventioita vaikuttavampia.

Koska aivoissamme on eriytyneita keskuksia erilaisten informaatioiden kasittelylle, naiden pysymi-
nen yhteydessa keskenaan edistaa mielen joustavuutta. Kuitenkin vielakin enemman monenlaista
informaation késittelya tapahtuu vuorovaikutuksessa. Tasta syysta kaksi toisiinsa yhteydessa ole-
vaa mielté on huomattavasti vahvempi kuin ihminen yksin. Ryhmassa on siis voimaa. Turvallisessa
ja hyvassa ryhmassa inminen voi kokea olevansa arvokas ja merkityksellinen. (Sajaniemi & Makela
2014,152.)

Joukko yksil6ita muodostaa ryhman, kun ryhmalla on yhteinen tavoite, keskindinen vuorovaikutus
ja kasitys siita, ketd ryhmaan kuuluu. Iso osa ihmisista kuuluu moniin ryhmiin. Aina ryhmissa ei
tarvitse olla vetjaa, mutta vuorovaikutukselliseen tukemiseen kuuluva tavoitteellisuus varmistuu
kuitenkin parhaiten silloin kun joku on selkeasti ryhman ohjaaja. Kokemus voimaantumisesta on
ryhman ohjaajan tavoite. Ryhmia jaotellaan eri koostumuksien mukaan, yksi ryhmamuoto on esi-
merkiksi vertaistukiryhma. Vertaistukiryhmassa keskustelu voi painottua menneisyyteen, nykyisyy-
teen tai tulevaisuuteen. (Vilén, Leppamaki & Ekstrom 2008, 270—271, 273.)

Vertaistuki tarkoittaa kokemustietoon perustuvaa tukea. Se on kuuntelemista ja kohtaamista, ko-
kemusten jakamista toisen saman kokeneen kanssa, joka todella ynmartaa. Yhteinen kokemusten
jakaminen luo ymmarretyksi tulemisen tunteen. Vertaistukija on laheisiin verrattuna sopivan etaalla

ja siksi vertaistukijalle on helpompi puhua. (Terveyskyla 2020.)

Kun ryhma on toimiva ryhméan jasenet kokevat kiinteytta ja lojaalisuutta ryhméaé kohtaan. Tall6in
yksilot myds pystyvat erottamaan omat ja yhteiset tarpeet ja laittamaan yhteiset omien edelle. Kui-
tenkin toisaalta ryhman ollessa tehokas, sita kuvaa se, ettad ryhman jasenet pystyvat myotavaikut-
tamaan toimintaan omien vahvuuksien kautta ja hyddyntdméaan toistensa osaamista. Ryhmassa
vallitsee siis riippuvuus toisista. Kun ryhma on toimiva, siind vaihdetaan paljon ajatuksia ja vuoro-
vaikutus on avointa. Toimivassa ryhmassa osataan myos erottaa, mitka tehtavat ovat ensisijaisia
ja mitka toissijaisia, nain pystytdan fokusoimaan toiminta niiden mukaan. Lisaksi ryhmia kuvastaa
myOnteinen riippuvuus toisistaan, vuorovaikutteinen viestinta, sosiaalinen yhdessa tekeminen, yk-
silollinen sitoutuminen seka pohdinnan pohtiminen ja reflektointi. Naista voimavaroista ryhmat ela-
vat. Valilla ryhmilla on enemman voimavaroja ja valilla vahemman. Kun ryhma on hyva, naita voi-
mavaroja pystytaan hyodyntamaan. (Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 22.) Tavoitteena ryhmalle
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on, etta osallistujat tulevat toimeen myds ilman ryhmaa ja saavat ryhmasta kokemuksia ja taitoja
elamaa varten (Vilén ym. 2008, 278).

Ryhmatoimintaan osallistumisen on useassa tutkimuksessa havaittu vaikuttavan ikaihmisten hy-
vinvointiin positiivisella tavalla. Ryhmatoiminta parantaa elamanlaatua ja toimintakykya ja vahentaa

yksindisyyden tunnetta. (Sauranen 2021, 36, 40.)

Koska opinnaytetydomme kasittelee +60-vuotiaita voi ryhmassa olla monen ikaisia ihmisia eli myos
ikaihmisia. Taman vuoksi onkin tarkeaa ymmartaa mita liittyy ikdantymisen prosessiin, kuinka yk-

sinaisyys liittyy mielen hyvinvointiin seka millaisia ovat mielen hyvinvointia suojaavat ja riskitekijat.

3.2 |kaantyminen ja mielen hyvinvoinnin yhteys

Laki ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta sekd iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
3 § méaarittelee ikaantyneen henkiloksi, jolla on ikansa puolesta oikeus vanhuuselakkeeseen. |akas
henkilon taas méaaritellaén seuraavasti; "henkild, jonka fyysinen, kognitiivinen, psyykkinen tai sosi-
aalinen toimintakyky on heikentynyt korkean ian myota alkaneiden, lisaantyneiden tai pahentunei-
den sairauksien tai vammojen vuoksi taikka korkeaan ikaan liittyvan rappeutumisen johdosta”. (Laki
ikaantyneen vaeston toimintakyvyn tukemisesta seka iakkaiden sosiaali- ja terveyspalveluista
980/2012, 3 §.) Tilastollisesti ikaantyneiksi luokitellaan 65-vuotta tayttaneet henkildt, koska se on
tavanomainen elakeika. lkaantymisen maarittely kuitenkin vaihtelee paljon ja riippuu siita mita ian

ulottuvuutta tarkastellaan. (Verneri 2019.)

Ikd&ntyminen eli vanheneminen on moninainen ja pitka prosessi, jossa tapahtuu psyykkisia, fyysi-
sia ja sosiaalisia muutoksia. lkaantymisen tahti on yksilollista. lkaantyvat eivat ole keskenaan sa-
manlaisia, vaan jokainen ihminen vanhenee omaan tahtiin ja itselle ominaisella tavalla. Jo varhai-

sessa keski-iassa alkaa elimiston vanheneminen, mutta se on melko hidasta. (Ollila 2022, 9.)

Fyysisella vanhenemisella tarkoitetaan biologista tapahtumasarjaa, jossa eri elinten toimintakyky
heikkenee. Tama on hidas prosessi ja tahan vaikuttaa perima, elamantavat ja elinymparistd. Psyyk-
kisista ja kognitiivisista muutoksista puhuttaessa tarkoitetaan esimerkiksi muistin huonontumista.

l&n mukana my6s muistisairauksiin sairastumisen riski kasvaa. Kognitiivisilla toiminnoilla tarkoite-
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taan myds oppimista, ajattelemista ja havaitsemista, jotka hidastuvat ikdantymisen myota. Sosiaa-
lisilla ikaantymisen muutoksilla tarkoitetaan ihmisen roolin ja aseman muuttumista yhteiskunnassa,
perheessa ja yhteisdssa. Sosiaalinen toimintakyky on yhteydessa psyykkiseen ja fyysiseen toimin-
takykyyn. Oman eldméan hallinta, kyky suoriutua paivittaisista toiminnoista ja voimavarat vaikuttavat
paljon sosiaaliseen eldmaan ja siihen, miten itsendisesti ikdantynyt selviytyy arkielamastaan. Se
miten riippuvainen ikaantynyt on ulkopuolisesta avusta, vaikuttaa siihen, etta sita enemman ela-
manpiiri kapenee. Jotkut pystyvat likkumaan lahiymparistossa, toiset taas pysyttelevat omassa ko-
dissaan tai huoneessaan, talloin sosiaaliset kontaktit kodin ulkopuolella usein vahenevat. (Ollila
2022, 9, 12—13))

Hyvaa mielenterveytta rakentavat suojaavat tekijat, kun taas riskitekijat rapauttavat sitd. Suojaavia
tekijoita voivat olla vahva fyysinen terveys ja perima, kyky luoda seka yllapitda inmissuhteita, myon-
teiset perhesuhteet ja kuulluksi tuleminen. Riskitekijoita taas ovat sairaudet, syrjinta, kuormittavat
ihmissuhteet seka vammat ja toimintarajoitteet. Vaikka ihmisell olisikin riskeja, voidaan sopeutu-
mis- ja selviytymiskykyja lisata vahvistaen ihmisen itsetuntoa ja omiin kykyihin luottamista. (Mieli ry
2022c.)

Yha yleisempaa on, etta suomalainen ikaantynyt asuu yksin, joka on riski elamanlaadun heikkene-
miselle, yksinaisyydelle, eristaytymiselle ja hoivan puutteelle. Erityisesti tama koskee naisia, koska
usein he elavat miehia pidempaan. Useiden ikaantyneiden suuri ongelma on yksinaisyys. Yksinai-
syyteen voi johtaa puolison kuolema, heikentynyt toimintakyky ja terveys, laheisten sukulaisten ja
ystavien puuttuminen ja elaman mielekkyyden haviaminen. (Ollila 2022, 13.) Kun ihminen asuu
yksin, on hanella lahtokohtaisesti vahemman mahdollisuuksia vuorovaikutukseen muiden kanssa
useamman hengen kotitalouksissa asuviin verrattuna. Naissa tapauksissa sosiaalisten tarpeiden
tayttymista ja taté kautta myos positiivisen mielenterveyden yllépitoa voi tukea muilla keinoilla esi-
merkiksi erilaisilla vapaa-ajan toimilla. (Tamminen ym. 2020, 1.) Tarke&a on erottaa yksin olo yksi-
naisyydests, silla vaikka ihminen on yksin, han ei valttamatta karsi yksindisyydesta. Toisaalta silti

sosiaalinen ymparistokaan ei esta yksinaisyyden tunnetta. (Ollila 2022, 13.)

Elakeidssa jaa enemman aikaa huolehtia itsestaan, hyvinvoinnistaan seké ihmissuhteista. Mielen
hyvinvoinnin edistaminen ja tukeminen eivat ole vaikeaa tai monimutkaista, vaan arkisia asioita ja
tekoja. lloja voivat tuoda arjen rytmi ja sen vaihtelu, huomion kaantaminen hyvaan ja myonteiseen

on mahdollisuus, jonka voi kayttaa joka paiva. (Mielenterveystalo 2022b.) Hyvaksyva ja myontei-
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nen asenne ei tarkoita alistumista muutoksiin ja vaivoihin, eika ongelmien valttelya tai yltiopositii-
vista ajattelua. Myonteinen elamanasenne nakyy siina, miten suhtautuu itseen, muihin ihmisiin ja
elamaan. Elamanasenne on mielen voimavara ja silla on vaikutusta mielen hyvinvointiin. Myontei-
sella elamanasenteella vaikuttaisi olevan myods vaikutusta sairastuvuuteen ja vastustuskykyyn. Aja-
tusten ja tunteiden muuttamista myénteisemmiksi voi harjoitella. (Mieli ry 2020, 26.) Mielekkyyden
kokemuksia tuo omannékoinen arki. On pyrittava siihen, etté arki erilaisine valintoineen suuntautuu
omien arvojen mukaan. (Mielenterveystalo 2022b.) Hyvaksyminen eli asioiden antaminen olla niin
kuin ne ovat, on perustavalla tavalla toisenlainen suhtautumistapa kielteisiin kokemuksiin ja tuntei-
siin. Hyvaksymisella tarkoitetaan sita, ettd kokemus hyvaksytaan juuri sellaisenaan eiké sita arvos-
tella eika yritetd muuttaa millaan tavalla. Ei-toivotut kokemukset ja tunteet toivotetaan tervetulleiksi

juuri sellaisina kuin ne ovat sen sijaan, etta niita valteltaisiin. (Mielenterveystalo 2022a.)

lakkaiden asiakkaiden mielen hyvinvoinnille luodaan perusta, kun heidan elamankokemuksensa
huomataan seka sita arvostetaan. Jopa lyhyt keskustelu siita, mitka elamantaidot eri tilanteissa
tarjoavat voimaa, iloa tai tukea voi aloittaa varttuneen asiakkaan pohdinnan ja toiminnan niiden
vahvistamiseksi. Kun ammattilainen toimii myotatuntoisesti, voi han vahvistaa ikaantyneen itse-
myotatuntoa ja kutsua esiin asiakkaan lempeaa sisaista puhetta, joka sitten tukee iakkaan jaksa-
mista vaikeissa tilanteissa. Mielen hyvinvoinnin vahvistamisen keskeisena tukipilarina on huomion
tarjoaminen myonteisille tunteille ja tapahtumille. Luonnostaan mieli kiinnittaa huomiota kielteisiin
ja huolestuttaviin seikkoihin, jotka ovat evoluutiossa olleet selviytymisen kannalta tarpeen. Myon-
teisesti mielialaan vaikuttaa myos, jos huolten ohella suuntaa tietoisesti huomiota myos myonteisiin
seikkoihin. Myonteisissa tapahtumissa ja tunteissa viipyily vahvistaa tata pyrkimysta. Ammattilai-
sella on hyva takertua niihin tilaisuuksiin, joissa voi tukea iakasta asiakasta huomaamaan hyvat
asiat elamé@ssa ja kannustaa nauttimaan niista asioista. Hyva arki siséltda mielen hyvinvointia kan-
nattelevia tapoja ja tottumuksia sek& myonteiset ajatukset ja tunteita heratteleva toisin tekeminen.
(Haarni & Fried 2018.)

Jokaisen ihmisen eldmankulku ja lahtokohdat ovat ainutkertaisia. Elakeikaan paastyaan elaman-
kokemus on mittava. Mielen voimavaroja on niin kertynyt kuin kulunut erilaisissa tilanteissa. Tallgin
on ehka oppinut ja rakentanut eldmantaitoja, tunteiden saatelykyky on kasvanut. Vaistamattakin
eldmankulkuun kuuluu haastavia tapahtumia ja tilanteita. Nama eivat kuitenkaan valttamatta va-
henna mielen hyvinvointia kuin tilapaisesti. Vuosien mittaan vastoinkaymiset voivat kaantya ym-

marrykseksi ja mielenrauhaksi ja ndin jopa lisata onnellisuutta. (Mielenterveystalo 2022b.) Hyva
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terveydentila, riittava toimintakyky, merkitykselliset sosiaaliset suhteet, aktiivinen elama ja positii-
vinen asenne ovat tekijoita, jotka edistavat ikaihmisten osallisuutta ja avustavat elamaan laadu-
kasta elaméaéa (Landstrom 2020, 44).
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4 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA TUTKIMUSKYSYMYS

Tutkimuksemme tarkoituksena on kuvailla Hyvinvointia mielelle +60v.-ryhman jasenten kokemuk-
sia ryhmatoiminnasta. Tutkimuksen tavoitteena on kerata tietoa, millainen merkitys ryhmatoimin-
nalla on ryhman jasenten mielen hyvinvointiin. Tutkimuksesta saaduilla tiedoilla voidaan kehittaa
ryhmatoimintaa. Ryhman jasenet voivat kertoa kokemuksiaan ja nain olla mukana kehittamassa
ryhmatoimintaa. Tutkimuksen avulla saadaan ryhmén jasenten aani kuuluviin, joka lisdé asiakas-

lahtoisyytta. Lisaksi tutkimus voi mahdollistaa ryhmatoiminnalle jatkoa.

Tutkimuskysymys:
1. Millaisia kokemuksia ryhman jasenilla on +60-vuotiaiden ryhmatoiminnan merkityksesta mielen

hyvinvoinnille?

Oppimistavoitteemme sosionomiopiskelijoina olivat yhteydessa sosionomin kompetensseihin,
jotka kuvaavat sosiaalialalla tarvittavaa osaamista (Suomen ammattikorkeakoulujen sosiaalialan
koulutuksen verkosto 2020). Sosionomin kompetensseista opinndytteessamme nousivat esille
asiakastyon osaaminen, palvelujarjestelmaosaaminen, kriittinen ja osallistava yhteiskuntaosaami-
nen seka tutkimuksellinen kehittdmis- ja innovaatio-osaaminen. Opinnaytetyd antaa tietoa ryhman
jasenten kokemuksista ryhmatoiminnasta, joka on yhteydessa asiakastyon osaamiseen. Asiakas-
tydosaamisen nakokulmasta jarjestotoimintaan tai ryhméatoimintaan osallistuminen voi olla yksi kei-
noista edistaa ihmisen osallisuutta ja lievittaa yksinaisyytta. Palvelujarjestelmaosaamisen kannalta
tutustuminen kolmannen sektorin toimijoihin oli tarpeellista, ndin osaamme ohjata ihmisia mukaan
jarjestojen toimintaan. Kriittisen ja osallistavan yhteiskuntaosaamisen kannalta oli hyva oppia teke-

maan yhteistyota eri toimijoiden kanssa.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

5.1  Kyselytutkimus

Tutkimushaastatteluissa on eroja. Erot syntyvat [ahinna strukturointiasteen perusteella eli riippuen
siita, kuinka kiinteasti kysymykset on muotoiltu ja missd maarin haastattelija jasentaa tilannetta.
(Hirsjarvi & Hurme 2015, 43.) Tyypillista on, ettd maarallinen eli kvantitatiivinen tutkimus nahdaan
strukturoituna, kun taas laadullinen nahdaan avoimena tai puolistrukturoituna haastatteluna. Kvan-
titatiivisen tutkimuksen tuloksia tukevat tilastolliset yleistykset, kun taas kvalitatiivisen tutkimuksen
tuloksia haastateltavien sitaatit seka heidan itse esille nostamansa teemat. (Langenoja 2018, 85—
86.)

Maarallisessa tutkimusmenetelmassa tutkimusaineiston keraaminen tapahtuu kyselylomakkeella,
systemaattisella havainnoinnilla tai valmiiden rekistereiden ja tilastojen kaytolla. Tutkimuksen koh-
teeksi soveltuu tutkimusaineiston keraamisen tavasta riippumatta niin ihmiset kuin kulttuurituotteet,
joita ovat kaikki ihmisen tuottamat kuva- ja tekstiaineistot. Tavallisin maarallisen tutkimuksen ai-
neiston keraamistapa on kyselylomake, talloin vastaaja lukee itse kirjallisesti esitetyt kysymykset
ja vastaa siihen kirjallisesti. Tama tapa kerata aineistoa soveltuu suurelle ja hajallaan olevalle jou-

kolle ihmisia. (Vilkka 2021, Tutkimusaineiston keradmisen tavat.)

Suurin haaste strukturoidussa haastattelussa on haastattelulomakkeen ja kysymysten muotoilu.
Haastattelu itsessaan on usein helppo toteuttaa, ja kysymyksiin vastaamiseen kuluu melko lyhyt
aika. Haastattelutilanteessa haastattelija merkitsee yleensa vastaukset muistiin valmiiksi laadittuja
luokkia noudattaen, usein kannettavalla tietokoneella. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 45.) Kyselytutki-
muksen etuna on sen tehokkuus, koska se voidaan lahettad isommalle henkiloméaaralle ja aineisto
voidaan nopeasti kasitelld tallennettuun muotoon ja analysoida tietokoneen avulla. Monivalintaky-

symysten etu on se, etta niita voidaan helposti vertailla. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 201.)

Opinnaytteemme tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena. Kyselytutkimus on tapa keréata ja tar-
kastella tietoa esimerkiksi ihmisten toiminnasta, mielipiteista, arvoista tai asenteista, tai erilaisista
yhteiskunnan ilmidista. Kyselytutkimuksessa tutkija esittaa tutkimukseen osallistujalle kysymyksia
kyselylomakkeen valityksella. Kyselylomakkeen on toimittava omillaan, ilman haastattelijan apua.
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(Vehkalahti 2014, 11.) Kyselylomakkeen etuna on se, ettd vastaaja jaa aina tuntemattomaksi
(Vilkka 2021, Tutkimusaineiston kerd@misen tavat). Valitsimme tutkimusmenetelmaksi kyselytutki-
muksen, koska talloin kyselyn saa jaettua useammalle henkilOlle ja tutkittavat pysyvat tuntematto-
mina. Lisaksi Webropolilla tehtavan kyselytutkimuksen etuina on, etta tulokset tallentuvat suoraan
sahkoiseen muotoon ja ne kyselyt, jotka taytetaan paperisena, voidaan siirtaa Webropol ohjel-

maan.

Opinnaytetydmme on kvantitatiivinen, silla laatimamme kyselylomake sisalsi monivalintakysymyk-
sia. Taydensimme kuitenkin monivalintakysymyksia myos avoimilla kysymyksilla. Nain saimme laa-
jemmin tietoa jasenten kokemuksista. Hirsjarvi ym. (2009, 199, 201) mukaan avointen kysymysten
kautta voi nousta esille asioita tai nakokulmia, joita ei etukateen osattu ajatella. Avoimet kysymyk-

set antavat myds vastaajalle mahdollisuuden sanoa, mita hanella on todella mielessa.

Kyselytutkimuksen kysymykset laadimme tutkimuksen tietopohjan ja ryhman tavoitteiden pohjalta.
Kyselyn pituuden pyrimme pitamaan tutkimukseen osallistujalle mielekkaana ja pyrimme muotoile-
maan kyselyn selkeaksi. Kyselylomakkeen teimme Webropol-ohjelmalla. Esitestasimme kyselylo-

makkeen, jotta saimme palautetta sen kysymysten selkeydesta ja lomakkeen pituudesta.

Webropol on kyselytutkimustydkalu. Webropolilla kyselyt tehdaan verkossa. Siina on useita tiedon-
keruumenetelmia. (Webropol Oy 2022b.) Kyselykutsu Webropol-ohjelmaan lahetetaan esimerkiksi
sahkopostitse tai kyselylinkki voidaan julkaista sosiaalisessa mediassa. Ohjelma keraa vastauksia
kyselyyn ja tekee automaattisia raportteja. Vastaaminen tapahtuu anonyymisti, eika yksittaisia vas-

taajia pysty tunnistamaan. (Webropol Oy 2022a.)

5.2 Kyselylomakkeen laadinta

Toteutimme tutkimuksen kyselylomakkeen muodossa. Kyselylomake 1dytyy opinnaytetyon liitteet
osiosta (LIITE 2). Kyselylomakkeen liséksi tutkimukseen osallistujat saivat saatekirjeen, joka on
litteissa (LIITE 1). Saatekirjeessé tulee kertoa mika tutkimuksen tarkoituksesta seka sen tarkey-
desta. Tulee kertoa mika merkitys vastaajalle on vastaamisesta ja rohkaista vastaamaan. Saate-
kirjeessa tulee kayda ilmi, milloin lomake on palautettava ja pyydettava pikaista palautusta. Saate-

kirjeen lopussa kiitetdan vastaamisesta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 193.)
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Kyselylomakkeen laadinnassa lahdimme liikkeelle teoriapohjasta, joka ohjasi meita koko kyselyn

tekemisen ajan. Paateemaksi nousi mielen hyvinvointi ja alateemoiksi eli kasitteiksi nousi hyvak-

syva ja myonteinen asenne, mielekkyyden kokemus, osallisuus ja toimivat inmissuhteet. Ensin

operationalisoimme teoreettiset kasitteet. Operationalisoiminen on teoreettisten kasitteiden arkikie-

len tasolle tuomista (Vilkka 2007, 150). Alla on taulukko, kuinka olemme operationalisoineet kasit-

teet.

TAULUKKO 1. Mielen hyvinvoinnin -k&sitteen operationalisointi.

MIELEN HYVINVOINTI

KASITTEET

KASITTEIDEN MAARITTELY

ESIMERKKI KYSYMYKSET

Hyvaksyva ja myonteinen asenne

e Hyvéksyva ja myonteinen
asenne ei tarkoita alistumista
muutoksiin ja vaivoihin, eika
ongelmien vélttelya tai yl-
tiopositiivista ajattelua.

e Myonteinen  eldmanasenne
nakyy siind, miten suhtautuu it-
seen, muihin ihmisiin ja ela-
maan.

e Ajatusten ja tunteiden muutta-
mista myonteisemmiksi  voi
harjoitella.

e Huomion k&antdminen hyvaan
ja mydnteiseen.

e Hyvaksyminen eli asioiden an-

taminen olla niin kuin ne ovat.

-Oletko  ryhméatoiminnan  myéta
kiinnittanyt enemman huomioita
myonteiseen ajatteluun?

-Onko myonteinen ajattelu lisaan-
tynyt ryhmatoiminnan my6ta?
-Oletko ryhmatoiminnan my6ta al-
kanut kiinnittamaan enemman
huomiota myonteisiin tunteisiin ja
tapahtumiin?

-Koetko, ettd hyvaksyvé asenteesi
on lisdantynyt ryhmatoiminnan
my6ta?

-Koetko, etta elamanasenteesi on
muuttunut hyvaksyvammaksi ryh-

matoiminnan myota?
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Kokemus hyvaksytaan juuri
sellaisenaan eika sita arvos-
tella eika yritetd muuttaa mil-
laan tavalla.

Ei-toivotut kokemukset ja tun-
teet toivotetaan tervetulleiksi

juuri sellaisina kuin ne ovat.

Mielekkyyden kokemus Oman nakdinen arki. -Koetko, ettd ryhméatoiminta on li-
Omien arvojen mukainen arki. | sannyt elamaani mielekkyytta?
Omien valintojen tekeminen. | - Koetko, etta sinulla on ollut mah-
Osallistuminen  mielekkaisiin | dollisuuksia mielekkaaseen teke-
vapaa-ajan aktiviteetteihin. miseen ryhmassa?
-Koetko ryhmatoiminnan myota in-
nostuneesi osallistumaan enem-
man my0s muihin vapaa-ajan akti-
viteetteihin?
Osallisuus Mahdollisuus kuulua itselle tar- | -Koetko, etta ryhmassa tulet kuul-

keisiin ryhmiin ja yhteisoihin.
Ryhma interventiolla voi olla
myonteisia vaikutuksia yksinai-
syyteen.

Mahdollisuus yhdessé tekemi-
seen.

Mahdollisuus osallistua yhtei-
sen hyvan tuottamiseen ja ja-
kamiseen.

Ryhman jasenet pystyvat myo-
tavaikuttamaan  toimintaan
omien vahvuuksien kautta ja
hyodyntamaan toisten osaa-

mista.

luksi?

-Koetko, etta olet voinut vaikuttaa
ryhmatoiminnan sisaltéon?
-Koetko, ettd yksindisyyden tun-
teesi on vahentyneen?

-Koetko, ettd sinulla on ollut mah-
dollisuus keskustella ja vaihtaa aja-
tuksia toisten ryhman jasenten

kanssa?
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e Osallisuus sisaltdéa mielipiteen
ilmaisun, kuulluksi tulemisen,
vaikuttamisen  mahdollisuu-
den, yhteisoon ja yhteiskun-

taan kuulumisen ja toiminnan.

vaikutussuhteisiin. sia?

e Mybnteiset perhesuhteet. muihin ihmisiin’

nen. uusia kavereita?

Toimivat ihmissuhteet o Pystyy liittymaan eldman mer- | -Koetko ryhmatoiminnan myota in-

kityksellisyytta lisdaviin vuoro- | nostuneesi tapaamaan muita ihmi-

e Kyky luoda seka yllapitaa ih- | -Koetko, etta ryhman myota olet al-

missuhteita. kanut enemman pitdmaan yhteytta

e Sosiaalisen yhteyden kokemi- | -Koetko saaneesi ryhman myota

Kysymyslomaketta laatiessa on tarkeaa, etta kysymykset ovat sellaisia, jotka merkitsevat samaa
kaikille. Tulee siis valttaa sellaisia sanoja kuten "usein”’, "tavallisesti”, "useimmat” ja "yleensa”. Ky-
symykset tulee pitaa lyhying, niitad on helpompi ymmartaa kuin pitkia kysymyksia. Kysymyksessa
tulee kysya vain yhta asiaa kerralla. Kyselyssa tulee olla vaihtoehto "ei mielipidettd”. Yleensa ky-

selyn alkuun sijoitetaan kartoitustietoja. (Hirsjarvi ym. 2004, 191—192.)

Kyselylomaketta tehdessamme kiinnitimme huomiota siihen, etta kysymykset ovat riittavan lyhyita
ja niissa kysytaan vain yhta asiaa kerrallaan. Kyselylomakkeen alussa kysyimme taustatietona ryh-
matoimintaan osallistumiskertoja seka avoimena kysymyksené perusteluja osallistumiselle (kysy-
mykset 1—2), joka toimii kyselyn taustamuuttujana. Kyselylomaketta tehdessamme, jacimme ky-
symykset teemoittain. Paateemaksi nousi mielen hyvinvointi ja alateemoiksi hyvaksyva ja myontei-
nen asenne (kysymys 3), mielekkyyden kokemus (kysymys 4), osallisuus (kysymys 5) ja toimivat
ihmissuhteet (kysymys 6). Kysymyksena 7 oli avoin kysymys: Koetteko saaneet ryhmasta taitoja,
joita voitte hyddyntaa eldamassanne? Mitd? Kysymyksena 8 oli avoin kysymys: Miten kehittaisitte
Hyvinvointia mielelle +60v. Ryhman toimintaa? Viimeisena kysymyksena 9 oli avoin kysymys:
Onko jotakin muuta mité haluaisitte tuoda esille? Avoimiin kysymyksiin ryhméan jasenilla oli mah-
dollisuus kertoa vapaamuotoisemmin kokemuksistaan. Muissa kyselylomakkeen kysymyksissa

vastausvaihtoehtoina kaytimme Likertin asteikkoa seka avoimia kysymyksia. Likertin asteikot ovat
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tavallisimmin 5- tai 7-portaisia, ja vaittdmat muodostavat nousevan tai laskevan skaalan (Hirsjarvi
ym. 2004, 189). Tutkimuksessamme Likertin asteikkomme oli 5-portainen, jonka liséksi oli mahdol-
lisuus valita "Ei koske minua” -vaihtoehto. Valitsimme 5-portaisen asteikon, koska sen avulla vas-
taaja voi tuoda esille saman- tai erimielisyyttaan kysymykseen, myos lievemmalla kuin aivan aari-
paan vastauksella. "Ei koske minua” -vaihtoehto on my0s hyva olla olemassa, jos kysymys ei jos-
takin syysta kosketakaan kyselyyn vastaajan tilannetta. Likertin asteikolla annettuja vastauksia on

my0s mahdollista kasitella Webropol ohjelmalla.

Kysymysten maara tulee pitda kohtuullisena. Postikyselyn tulee olla sellainen, etta siihen vastaa-
minen kestaa noin 15 minuuttia. Kyselylomakkeen valmistelussa tulee apuna kayttaa esitutkimusta.
Esitutkimuksella voidaan varmistua lomakkeen muotoilusta. Kyselylomakkeen tulisi nayttaa hel-
posti taytettavalta. (Hirsjarvi ym. 2004, 192—193.) Pyrimme tekemaan kyselylomakkeesta selkean
ja pitamaan kysymysten maaran kohtuullisena. Testasimme kyselylomakkeen kahdella ryhmanul-
kopuolisella henkildlld. Toinen vastaajista kuuluu samaan ikaluokkaan kuin tutkimuksen kohderyh-
méana olevat henkilét. Kyselyn vastaamiseen esitestaajilta meni 5—8 minuuttia. Saatekirjeessa il-

moitimme aikaa kuluvan vastaamiseen noin 10 minuuttia.

5.3 Kohderyhma ja aineiston hankinta

Kohderyhmana oli Mielenvireys ry:n jarjestaman ryhman Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jase-
net. Ryhman jasenet lahtivat vapaaehtoisesti mukaan ryhman toimintaan. Ryhma oli avoin kaikille
yli 60-vuotiaille, ei vain Mielenvireys ry:n jasenille. Ryhmaan oli 6.10.2022 mennessa osallistunut

22 henkilog, joten toivomme saavamme kyselyyn vastauksen noin viideltatoista ryhman jasenelta.

Opinnéytteemme kyselytutkimus toteutettiin Webropol kyselyna, jonka linkki lahetettiin ryhmén ve-
tajalle ja han jatkoi linkin rynman jasenille. Aivan kaikki tutkimukseen osallistuneet eivat pystyneet
tayttdmaan kyselya tietokoneella. Tasta syysta lahetimme kyselyn Word-tiedostona ryhméan veta-
jalle, joka jakoi kyselylomakkeet niille ryhmén jasenille, jotka eivat pystyneet kyselyyn vastaamaan
sahkaisesti. Vastausajan umpeuduttua ryhmanvetaja lahetti paperiset kyselylomakkeet postitse.
Nain ryhman jasenet pystyivat vastaamaan samaan kyselyyn kuin sahkdisesti vastanneet. Taméan
jalkeen siirsimme paperivastaukset myds Webropol-ohjelmistoon, jolloin pystyimme tekemaan joh-

topaatoksia kaikista tuloksista.
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5.4 Aineiston analyysi

Analyysivaiheessa tutkijalle selviad, minkalaisia vastauksia han on tutkittavasta asiasta saanut.
Empiirisessa aineistossa on ensin paatettava, taytyyko joitakin lomakkeita hylata. Jos vastaaja on
muuten vastannut kyselyyn, mutta jattanyt johonkin vastaamatta, taytyy miettia, onko tuhlausta hy-
|ata tallainen lomake. Aineiston saatuaan tutkija jarjestaa tiedon tallennusta ja analyysia varten.
Yleensa aineiston analyysi tehdaan, kun aineisto on keratty ja jarjestetty. (Hirsjarvi ym. 2004, 209—
211.) Saatuamme aineiston kavimme I&pi kyselylomakkeista saadun aineiston. Aineistoa lapi kay-
dessamme tarkistimme, onko kyselylomakkeisiin vastattu vai onko palautettu tyhja kyselylomake,

joka johtaa kyselylomakkeen hylkaamiseen.

Analyysia voidaan tehda monella tapaa. Paaperiaatteena on, etta valitaan sellainen analyysitapa,
joka tuo vastauksen tutkimustehtavaan tai ongelmaan. Analyysitapoja voidaan karkeasti jasentaa
kahdella eri tavalla, jotka ovat selittdminen ja ymmartaminen. Pyrittdessa selittdmiseen, kdytetaan
usein tilastollista analyysia ja paatelmien tekoa. Kun taas ymmartamiseen pyrkivassa lahestymis-
tavassa tavallisesti kaytetaan kvalitatiivista analyysia ja paatelmien tekoa. (Hirsjarvi ym. 2004, 209,
212.) Aineiston analyysia ohjasi opinnaytetydssamme kirjoitettu tietoperusta. Tutkimuksessamme

analyysitapana oli tutkittavan asian selittaminen ja ymmartaminen.

Teemoihin jakamalla tutkimuksen analysointi oli helpompaa. Kyselylomake sisalsi seka suljettuja
kysymyksia etta avoimia kysymyksia. Kvantitatiivisen aineiston analysoimme Webropol -ohjelmaa
kayttaen. Ohjelman avulla pystyimme luomaan perusraportin. Perusraportti loi vastauksista val-
miita taulukoita ja kuvioita, joissa vastaajien maara esitetaan kappalemaarina. Talldin saimme sel-
kean kuvan tutkimuskysymystemme vastauksiin. Kaavioiden lisaksi avasimme tutkimuksen vas-
tauksia sanallisesti. Vilkan (2007, 14) mukaan tehtdessa maarallista tutkimusta tutkija saa tutki-
mustiedon numeroina tai ryhmittelee laadullisen aineiston numeeriseen muotoon. Tulokset esite-
taan numeroina. Taman jalkeen tutkija tulkitsee ja selittaa olennaisen sanallisesti. Tutkija kuvailee,
mill& tavalla eri asiat liittyvat tai eroavat toistensa suhteen. Hirsjarvi ym. (2004, 293) esittavat, etta
tekstin ymmarrettavyytta ja luettavuutta voidaan parantaa taulukoilla ja kuvioilla. Taulukoinnin rin-
nalla on tarpeetonta toistaa tekstissa taulukon lukuja. Taulukoinnin liséksi kdytimme opinnaytetyon
tulosten tulkinnassa myés kuvioita. Kuvioita ovat pylvaat, kayrat ja piirrokset. Kuvioiksi kutsutaan

kaikkia muita havainnollistamiskeinoja paitsi taulukoita. (Hirsjarvi ym. 2004, 299.)
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Tutkimuksessamme taustakysymyksena kysyimme tutkimukseen osallistujilta, kuinka monta ker-
taa he ovat osallistuneet ryhmatoimintaan. Kysymyksessa on mahdollista vastata osallistuneensa
ryhmatoimintaan "1-4 kertaa” tai "5 kertaa tai useammin®. Kaytimme taustakysymysta muuttujana
tutkimuksessamme. Tata muuttujaa kayttaessamme tiedamme, oliko useammalla osallistumisker-
ralla mahdollisesti vaikutusta eri vastauksiin. Ristiintaulukoidessa voidaan |0ytaa kahden tai use-
amman muuttujan valisia riippuvuuksia eli jokin muuttuja vaikuttaa toiseen muuttujaan. Ristiintau-
lukointi mahdollistaa tarkastelun havaintojen sijaintia samanaikaisesti kahdella taulukoitavalla
muuttujalla. (Vilkka 2007, 129.)

Avoimien kysymysten vastausten kasittelyyn kaytimme teemoittelua (LIITE 3). Teemoittelussa
avoimet vastaukset pyrittiin laittamaan siséltonsa puolesta samoihin ryhmiin, jos vastauksissa tun-
tui olevan jotakin sellaista, etta ne sopivat jonkin niité yhdistavan tai kuvaavan teeman alle. Teemat
syntyivat tata kautta, kun avoimien vastauksien sisaltoa miettimalla ja niita ryhmittelemalla useam-
malle vastaukselle 16ytyi sama yhteinen niita yhdistava teema. Osa avoimista vastauksista tuli si-
saltonsa puolesta yksin oman teemansa alle, jos ei I0ytynyt useampaa vastausta, joka olisi sopinut
saman teeman alle. Juhila viittaa Tuomeen & Sarajarveen (2018) todetessaan, ettd teemoittelu on
yksi laadullisen tutkimuksen analyysimenetelma ja se voidaan katsoa yhdeksi sisallon analyysin
muodoksi. Talla analyysitavalla halusimme tuoda puhtaasti esille tutkimukseen osallistuneiden il-

maisemat kokemukset.

5.5 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisyytta tulee pohtia jo tutkimusaihetta valittaessa. Tutkimusongelman tai kohteen valinnassa jo
mietitdan, kenen ehdoilla tutkimusaihe valitaan ja miksi siihen ryhdytaan. (Hirsjarvi ym. 2004, 26.)
Tutkimuksen kohdistuessa ihmisiin tarkeimpina eettisina periaatteina mainitaan yleensa informoin-
tiin perustuva suostumus, luottamuksellisuus, yksityisyys ja seuraukset. Eettiset kysymykset kos-
kevat myos vallankayttoa, tutkijan toimintaa ammatti-ihmisend, tutkimuksen rahoitusta, laillisuus-
kysymyksia ja sponsoreita. (Hirsjarvi & Hurme 2015, 20.) Tutkimuksemme eettisyytta osoittaa osal-
listumisen vapaaehtoisuus. Webropol-ohjelma mahdollisti tutkimuksessamme anonyymiuden eli
tutkittavaa ei voida tunnistaa tutkimuksesta. Osan tutkimustuloksista saimme sahkdisesti, joten ne
eivat ole missaan vaiheessa paasseet ulkopuolisten kasiin. Emme tavanneet niita tutkimukseen
osallistuneita, jotka vastasivat tutkimukseen paperisella kyselylomakkeella. Kun saimme heilta pa-

perilomakkeet takaisin, siirsimme tiedot Webropol-ohjelmaan, néin tutkimukseen osallistujia ei

27



voida jalkikateen tunnistaa. Meilla tutkimuksen tekijoilla on ehdoton vaitiolovelvollisuus ja tutkimuk-
sen tulokset tulemme havittamaan tietosuojan edellyttamalla tavalla heti opinnaytetydomme valmis-

tuttua.

Tutkimuksen luotettavuutta arvioitaessa voidaan kayttaa erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja. Puhut-
taessa tutkimuksen reliaabeliudesta, tarkoitetaan mittaustulosten toistettavuutta eli kykya antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia. Esimerkiksi tutkimuksessa kaksi arvioijaa paatyy samanlaiseen tulok-
seen. Validius taas tarkoittaa tutkimusmenetelman tai mittarin kykya mitata juuri sita, mita on tar-
koitettu mitattavan. Menetelmat ja mittarit eivét aina vastaa sita, mita tutkija on tarkoittanut mitatta-
van. Esimerkiksi vastaaja on voinut kasittaa kyselylomakkeen kysymykset toisin kuin tutkija on aja-
tellut. Mikali tutkija kasittelee tuloksia edelleen alkuperdisen oman ajattelumallinsa mukaisesti, ei
tuloksia voida pitaa patevina ja tosina. (Hirsjarvi ym. 2004, 216—217.) Luotettavuutta osoittaa se,
ettd kaikki tutkittavat vastasivat samaan kyselyyn. Luotettavuutta parantaaksemme esitestasimme
kyselylomakkeen tutkimuksen kohderyhman ikaluokkaan kuuluvalla, ryhman ulkopuolisella henki-
lolla. Esitestauksen kautta saimme tietoa, ymmarretaanko kysymyksenasettelut samalla tavalla
kuin olemme ne tarkoittaneet, ovatko kysymykset yksinkertaisia ja selkeita. Nailla ehkaisimme mit-
tausvirheiden syntymista. Kysymyksissa pyrimme myds kysymaan juuri niita asioita, joilla saimme

vastauksen tutkimuskysymykseen.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

Tutkimusaineiston keraamiseen kaytettiin kyselytutkimusta ja kysely toteutettiin marraskuun ja jou-
lukuun aikana 2022. Kyselylomakkeen toimitimme Mielenvireys ry:n ryhmanvetajélle, joka toimitti
kyselyt eteenpdin ryhman jasenille. Emme siis tavanneet kyselylomakkeeseen vastanneita. Mie-
lenvireys ry:n ryhmaan Hyvinvointia mielelle +60v. osallistui 22 jasentd, vastauksia kyselyyn
saimme 13, joten vastausprosentti oli 59,09%. Sahkdisesti kyselyyn vastasi 11 ryhman jasenta ja
2 ryhman jasentd taytti kyselylomakkeen paperisen version, jotka ryhman vetdja lahetti meille tut-
kimuksen tekijoille postin kautta. Kolmestatoista vastauksesta mukaan aineistoon otimme kaikki.

Esitamme kyselyn tulokset otsikoituna operationalisoinnin kautta muodostamillamme teemoilla.

Kyselylomake sisalsi yhden tausta kysymyksen (kysymys 1). Kysyimme tdman taustakysymyksen,
koska mietimme, onko ryhmatoimintaan osallistumiskerroilla vaikutusta vastauksiin. Ryhmatoimin-
taan osallistuneista 5 vastaajaa on ollut mukana ryhmatoiminnassa 5 kertaa tai useammin, loput 8
vastaajaa ovat olleet mukana 1—4 kertaa. Kuviossa 2 (KUVIO 2) nékyy vastausmaarien jakautu-

minen.

1-4 kertaa

5 kertaa tai useammin n=>5

KUVIO 2. Ryhmétoimintaan osallistumiskerrat

Avoimessa kysymyksessa 2 kysyimme, ettd mikali osallistuitte 1—4 kertaa, miksi ette useammin?
Kysymykseen tuli yhteensa 8 vastausta. Vastauksista nousi esiin, etta ryhméan jasenilla on ollut

yhta aikaa muuta menoa seka hankaluuksia saada kyytia.



6.1  Hyvaksyva ja myonteinen asenne

Suuriosa vastaajista oli tdysin samaa mieltd tai jokseenkin samaa mielta siita, ettd hyvaksyva
asenne (n=9), mydnteinen ajattelu (n=9) sekd myodnteiseen ajatteluun huomion kiinnittdminen
(n=11) lisdantyi ryhméatoiminnan myo6ta. Kuviossa 3 (KUVIO 3) nakyy vastausméaarien jakautumi-

nen.

Hyvaksyvd asenteeni on lisdantynyt n=5 n=4 n=4

huomiota mydnteisiin tunteisiin ja

Olen alkanut kinnitdm&an enemmén .
tapahtumiin

Olen ryhmatoiminnan mydta kiinnittanyt
enemmsn huormiota rTT',-rl'ijiSBEn ..-

ajatteluun
ryhrmatoiminnan mydta =~ _

Elaman asenteeni on muuttunut

myvaksyvammaksi L=z n=6 n=4
@ Tiysin samaa mieltd @ Jokseenkin samaa mieltd @ Eisamaa, eiki eri mielta
® Jokseenkin eri mieltd @ Tiysin eri mieltd @ Ei koske minua

KUVIO 3. Kokemukset hyvéksyvéasta ja mybnteisestéd asenteesta.

6.2 Mielekkyyden kokemus

Ryhmatoiminta oli tuottanut mielekkyyden kokemuksia. Vastaajista suurin osa (n=9) oli taysin sa-
maa tai jokseenkin samaa mielta siita, etta ryhmatoiminta on lisannyt elamaan mielekkyytta, ryh-
massa on ollut mahdollisuuksia mielekkaaseen tekemiseen ja ryhmatoiminta on innostanut osallis-
tumaan enemméan my6s muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin. Kuviossa 4 (KUVIO 4) nékyy vastaus-

maarien jakautuminen.
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Ryhmétoiminta on lisdnnyt elamaani

=5 =
mielekkyytta n=>s “ =
R\}rhmassa e e “.
mielekkdiseen tekemiseen —- =~
. o ; - - =5 = =
myds muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin

@ Tiysin samaa mieltd @ Jokseenkin samaa mieltd @ Ei samaa, eiki eri mielta
@ Jokseenkin eri mieltd & Tiysin eri mieltd @ Ei koske minua

KUVIO 4. Mielekkyyden kokemus.
6.3 Osallisuus

Melkein kaikki vastaajista oli taysin samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta siitd, etta he ovat
tulleet kuulluksi ryhmassa (n=12) ja he ovat voineet keskustella ja vaihtaa ajatuksia toisten ryhman
jasenten kanssa (n=10). Hiukan alle puolet vastaajista (n=6) oli tdysin samaa mielta tai jokseenkin
samaa mielta siita, ett he ovat voineet vaikuttaa ryhméatoiminnan sisaltoon. Yli puolet vastaajista
(n=8) oli taysin samaa mielta tai jokseenkin samaa mielta siita, ettd ryhmatoiminnan kautta yksi-

naisyyden tunne on vahentynyt. Kuviossa 5 (KUVIO 5) nakyy vastausméaarien jakautuminen.

Clen tullut kuulluksi ryhméssa n=9 n=3 .

Olen voinut vaikuttaa ryhmatoiminnan . o “..
sisaltadn n=2 =
Yksinaisyyden tunteeni on vahentynyt n=3 n=>5 “
ajatuksia toisten rynman jasenten kanssa = n _ =

@ Tiysin samaa mieltd & Jokseenkin samaa mieltd # Ei samaa, eikd eri mielta
@ Jokseenkin eri mieltd @ Tiysin eri mieltd @ Ei koske minua

KUVIO 5. Osallisuuden tunteen kokeminen.
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6.4 Toimivat ihmissuhteet

Vastaajista noin puolet (n=6) oli taysin samaa mielté tai jokseenkin samaa mielta siita, etta ryhma-
toiminnan myo6ta he ovat innostuneet tapaamaan muita ihmisia ja he ovat alkaneet pitamaan enem-
méan yhteytta muihin ihmisiin. Suurin osa vastaajista (n=9) oli tdysin samaa mielté tai jokseenkin
samaa mieltd, ettd ryhmatoiminnan myéta on saanut uusia kavereita. Kuviossa 6 (KUVIO 6) nakyy

vastausmaarien jakautuminen.
tapaama muita ihmisis == = =
enemman yhteytta muihin inmisiin = =
kavereita _

@ Tiysin samaa mieltd @ Jokseenkin samaa mieltd # Ei samaa, eiki eri mielta
@ Jokseenkin eri mieltd @ Tiysin eri mieltd @ Ei koske minua

KUVIO 6. Ryhmétoiminnan vaikutus toimiviin ihmissuhteisiin.

6.5 Mahdollisuus oppia uusia taitoja, joita voi hyodyntaa elamassa

Ryhman jasenet toivat esille avoimiin kysymyksiin vastaamalla, ettd ryhmasta sai uusia taitoja.
Nama taidot liittyivat positiiviseen ajatteluun, uusien harjoitusten tekemiseen, ryhmassa tai ylipaa-
taan toisten ihmisten kanssa vuorovaikutuksessa olemiseen ja toimimiseen, uusiin oivalluksiin tai

myonteisyyden ja hyvaksyvyyden lisa@ntymiseen.
6.6 Ryhmatoiminnan kehittdminen

Ryhman jasenet toivat avoimiin kysymyksiin vastaamalle esille nakokulmiaan, miten ryhmatoimin-
taa voisi kehittaa. Luonnossa olemista toivottiin enemman. Luentoja toivottiin myds lisaa, esimer-
kiksi tunnetaidoista seka uusistakin aiheista. Joskus luennot voisivat olla myds etayhteydella. Ryh-

massa tekemista ja retkia toivottiin myos lisaa.

32



6.7 Positiivisia kokemuksia ja kokemus siita, ettei ryhma ollut ihan sita mita odotti

Ryhman jasenet kommentoivat avoimiin kysymyksiin vastaamalla, etta ryhmassa oli ollut mukavaa,
mielekasta toimintaa ja yhdessaoloa. Ryhmassa oli myos saanut uusia kokemuksia ja paassyt ret-

kille. Oli myds kokemus siita, ettd ryhma ei ollut ihan sité mita silté odotti.
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7 JOHTOPAATOKSET

Kyselytutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, millaisia kokemuksia ryhman jasenilla on +60-vuoti-
aiden ryhmatoiminnan merkityksesta mielen hyvinvoinnille? Tutkimuksen vastausten perusteella
kokemukset Hyvinvointia mielelle +60v. -ryhman ryhméatoiminnasta olivat paasaantoisesti positiivi-
set, ryhma koettiin mukavaksi, oli mielekasta toimintaa ja yhdessaoloa seké ryhman kautta sai uu-
sia kokemuksia. Ryhmatoiminta tuki mielen hyvinvointia ja Mielenvireys ry yhdistyksen toiminta

koettiin tarkeaksi.

Opinnaytetydmme tietoperustassa avaamme mielen hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita. Mielen hy-
vinvointi pitaa sisallaan ihmissuhde- ja vuorovaikutustaitoja, oma-aloitteisuutta, toimintakykya, hy-
van olon tuntemuksia ja selviytymistaitoja, jotka tukevat arjessa parjaamista. Oleellisinta on mitka
asiat tuovat hyvinvointia. (Haarni 2014, 12—13.) Tutkimuksen mukaan ryhmatoiminta tukee naita,
silla iso osa vastaajista oli sita mielta, ettd he ovat voineet keskustella tai vaihtaa ajatuksia toisten
ryhman jasenten kanssa ja ryhmatoiminnan kautta yksinaisyyden tunne on vahentynyt. Melkein
kaikki ryhman jasenista olivat sita mielta, etta ryhmatoiminta on lisannyt elaman mielekkyytta, ryh-
massa on ollut mahdollisuuksia mielekkaaseen tekemiseen ja ryhmatoiminta on innostanut osallis-
tumaan enemman myés muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin. Suurin osa ryhman jasenista oli ryhma-

toiminnan my6ta, oppinut uusia taitoja ja saanut uusia kavereita, joka tukee mielen hyvinvointia.

Osallisuus syntyy toiminnan, osallistumisen ja vaikuttamisen kautta. Oletuksena on, etta se sisaltaa
mm. mielipiteen ilmaisun, kuulluksi tulemisen ja vaikuttamisen mahdollisuuden. (Kivinen, Vanjusov
& Vornanen 2020, 269.) Melkein kaikki kyselytutkimukseen vastanneet olivat sitd mielta, ettd he
ovat tulleet ryhmassa kuulluksi, kun taas hieman vajaa puolet vastaajista oli sitd mielta, etta he
ovat voineet vaikuttaa ryhmatoiminnan sisaltéon. Ryhmassa kuulluksi tuleminen voi laajentaa omia

ajatuksia ja parantaa jaksamista (Tiitu 2021, 2).

Hyvaksyva ja myonteinen asenne ei tarkoita alistumista muutoksiin ja vaivoihin, eikd ongelmien
valttelya tai yltiopositiivista ajattelua. Myonteinen elamanasenne nakyy siina, miten suhtautuu it-
seen, muihin ihmisiin ja elamaan. Elamanasenne on mielen voimavara ja silla on vaikutusta mielen
hyvinvointiin. Myonteisella elamanasenteella vaikuttaisi olevan myos vaikutusta sairastuvuuteen ja
vastustuskykyyn. (Mieli ry 2020, 26.) Tutkimuksen perusteella ryhman jasenet kokivat, etta hyvak-

syva ja myonteinen asenne oli lisaantynyt rynman myota. He ovat alkaneet kiinnittdmaan enemman
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huomiota myonteisiin tunteisiin, tapahtumiin seka myonteiseen ajatteluun. Myonteinen ajattelu oli

myas lisaantynyt ryhmatoiminnan myota. Lisaksi elaman asenne muuttui hyvaksyvammaksi.

Tutkimuksen perusteella ristiintaulukoidessa 1—4 kertaa osallistuneiden ja 5 kertaa tai useammin
osallistuneiden valilla ei havaittu isoja eroja. Emme siis voi paatella, etta osallistumiskertojen maa-
rassa olisi vaikutuksia sille, kuinka ryhmatoimintaan osallistumisen maara tukee mielen hyvinvoin-

tia. Tarkeinta on, etta tuntee kuuluvansa osaksi ryhmaa, tulee kuulluksi ja hyvaksytyksi ryhmassa.
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8 POHDINTA

Aloimme suunnittelemaan opinnaytety6ta loppukevaasta 2022. Aiheena meita kiinnosti aikuiset ja
ikaantyvat. Saimme tasta opinnaytetyon- ja tutkimuksentarpeesta vinkkia opiskelukaveriltamme.
Otimme yhteytta Mielenvireys ry:n toiminnanjohtajaan, joka oli heti kinnostunut opinnaytetydsta ja
tutkimuksesta. Aiheen ajankohtaisuuden ja mielenkiintoisuuden vuoksi, opinnaytetyon tekeminen
oli mielekasta ja kiinnostavaa. Olimme yhteydessa opinnaytetyon yhteistydkumppaniin What-
sAppilla seka sahkopostitse, joka oli nopea ja sujuva tapa pitaa yhteytta. Keskendan me opinnay-
tetyontekijat olimme yhteydessa WhatsAppilla seké Teamsilla. Pysyimme koko ajan karryilla siita
mita toinen teki, miten jaamme opinndytetydn tekemisen, miten opinnaytetyd eteni seka pystyimme
tukemaan toisiamme, kun joku asia mietitytti. Suunnitelmallinen tydskentely oli avainasemassa
opinnaytetydn etenemisen kannalta. Opinnaytetydta tehdessdmme osallistuimme tasapuolisesti
opinnaytetydn tekemiseen. Opinnaytetydprosessin tarkeana tukena olivat myos ohjaavat opettajat,

joilta saatiin matkan varrella tarkeaa ohjausta, palautetta ja kehittamisideoita.

Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman toiminta alkoi kevaalla 2022 ja paattyi joulukuussa 2022. Ryh-
maan osallistui yhteensa 22 henkil6a, joista kyselytutkimukseen osallistui yhteensa 13 ryhman ja-
senta. Nain ollen yli puolet vastasivat kyselytutkimukseen ja vastausprosentti oli mielestamme
melko hyva 59,09 %. Kuitenkaan kyselytutkimuksen tuloksia ei voi yleistaa, mutta ne kuvaavat aika
hyvin tutkittua ryhmaa. Likertin asteikolla muotoiltuihin kysymyksiin olivat kaikki 13 vastanneet ja

avoimiinkin kysymyksiin tuli vastaus keskimaarin yli puolilta vastanneista.

Opinnaytety0 ja tutkimus onnistuivat mielestamme hyvin. Vaikka valilla opinnaytetydn tietoperustaa
tehdessamme tuskastuimme etenemisen hitaudesta, kuitenkin loppujen lopuksi pysyimme opin-
naytetydssa taysin aikataulussa. Ymmarsimmekin, etta tallaista prosessia ei tehda aivan hetkessa
vaan aiheen valinnan jalkeen tietoperustan tietojen kerdédminen vaatii omaa aikaa, kypsyttelya ja

aiheen rajaaminen oli tarkeaa opinnaytety6ta tehdessa.

Tutkimuksemme luotettavuutta kuvaa se, etta kaikki tutkimukseen osallistuneet vastasivat samaan
kyselylomakkeeseen, vastasivatpa he sitten sahkoisesti tai paperilomakkeella. Kyselytutkimuksen
kysymyksilla saimme hyvin vastauksen juuri tutkimuskysymykseemme "Millaisia kokemuksia ryh-

man jasenilla on +60-vuotiaiden ryhmatoiminnan merkityksesta mielen hyvinvoinnille?”. Tutkimuk-

36



sen perusteella ryhmatoiminnalla on positiivinen vaikutus mielen hyvinvointiin, ryhma koettiin mu-
kavaksi, oli mielekasta toimintaa ja yhdessaoloa seka ryhman kautta sai uusia kokemuksia. Luo-
tettavuutta tutkimukseen lisaa se, etta me tutkimuksen toteuttajat emme ole millaan tavalla kytkok-

sissa Mielenvireys ry:n toimintaan, emmeka hyody tutkimuksesta taloudellisesti.

Kyselytutkimuksemme oli eettisesti toteutettu. Kyselyyn vastaaminen oli vapaaehtoista ja tama oli
saatekirjeessa mainittu. Tutkimukseen osallistuminen oli mahdollista keskeyttaa missa vaiheessa
vain tutkimusta. Kyselylomakkeessa emme kysyneet tutkimukseen osallistujilta tunnistettavissa
olevia tietoja. Emme missaan vaiheessa tavanneet tutkimukseen osallistuneita vaan toimitimme
kyselytutkimuksen Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman vetajalle. Ryhman vetaja jakoi kyselytutki-
muksen linkin ryhman jasenille ja kahdelle ryhman jasenelle han antoi paperisen kyselylomakkeen
taytettavaksi, jotka ryhman vetaja lahetti meille postin kautta. Webropol-kyselylla ei ole mahdollista
tunnistaa vastaajia, joten vastaajat ovat pysyneet koko prosessin ajan anonyymeind. Tutkimusai-
neisto on sailytetty aina niin, ettei ulkopuolisilla henkildilla ole ollut mahdollista paasta kasiksi siinen.

Opinnaytetydmme valmistuttua havitdmme tutkimukseen liittyvan aineiston.

Webropol-ohjelma oli erinomainen tyokalu tallaisen tutkimuksen toteuttamiseen. Webropol oli help-
pokayttoinen, kyselyt oli helppo luoda ja vastausten perusteella ohjelma loi valmiita kuvioita vas-
tauksista, joka suuresti helpotti tulosten analysointia. Pyrimme pitamaan kyselylomakkeen riittavan
lyhyena, ettei vastauksia jaisi liian pitkan kyselyn takia saamatta. Lisaksi pyrimme kyselylomaketta
luodessamme siihen, etta kysymykset olivat helposti ynmarrettavissa ja kaikki ymmartaisivat ky-
symykset samalla tavalla. Pyrimme valttdmaan ammattisanastoa kyselylomaketta tehdessamme.
Arvioimme saatekirjeessa, etta kyselylomakkeeseen vastaamiseen kuluu aikaa noin 10 minuuttia.
Webropol-ohjelman mukaan kyselyn vastaamiseen kului keskimaarin 11 minuuttia. Kyselyn vas-

taamiseen kuluva aika oli siis arvioitu oikein.

Tutkimuksemme perusteella tallaiselle mielen hyvinvointia tukevalle ryhmatoiminnalle on tarvetta.
Ikaantyvassa Suomessa on hyva olla mielen hyvinvointia tukevaa ryhmatoimintaa myoés yli 60-vuo-
tiaille suunnattuna. Tutkimuksen ristiintaulukoinnin mukaan ei ole merkitysta, kuinka monta kertaa
ryhmatoimintaan osallistuu vaan ylipaansa se, etté siihen paasee osallistumaan itselle sopivan ai-
kataulun mukaan. Jarjestdjen rooli on erittdin tarkeaa julkisen sektorin palveluiden taydentajana.
Ryhman vetajan rooli tallaisessa ryhmassa on erityisen tarkeaa. Hanen tulee saada ryhman jasen-
ten luottamus, saada ryhman jasenille kokemus siita, ettd he kuuluvat ryhmaan ja, etté he ovat
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hyvaksyttyja, ryhman vetaja on avain roolissa siina, etta ryhman jasenet saavat keskusteluyhtey-
den keskenaan seka jakaa tietoa erilaisista mielenterveytta tukevista aiheista. Taman tutkimuksen
kautta Mielenvireys ry voi perustella toimintansa tarpeellisuutta yhteistyotahoille ja rahoittajille seka

kehittaa toimintaansa edelleen.

Opinnaytety6n tekemisen kautta tietdmyksemme mielen hyvinvoinnista syveni. Opinnaytetyo lisasi
ymmarrystamme mielen hyvinvoinnista, jotta osaisimme huomioida sen asiakastyossa. Mielen hy-
vinvointia tukeva ryhmatoiminta kannattaa pitda mielessa asiakastyota tehdessa. Sosionomin am-
matissa on myos tarked yllapitaa tietamystaan kolmannen sektorin toimijoiden tarjoamasta toimin-
nasta ja kyetd tekemaan yhteisty6ta eri toimijoiden kanssa. Opimme myds taitoja ihmisten koke-
musten kera@miseen, kyselyn tekemisesta, mista on varmasti hyotya myds myohemminkin tyoela-
méassa. Opinnaytetyon tekeminen kokonaisuudessaan, lisési myos tutkimuksellista kehittamis- ja

innovaatio-osaamistamme.

Tutkimuksen vastauksissa toivottiin myos valilla etatapaamismahdollisuutta, silla paikanpaalle oli
valilla vaikeaa paasta. Kehittamisehdotuksemme on, ettd osa luennoista voitaisiin jatkossa jarjes-
taa hybridimallilla, joka tarkoittaa sita, etta osa osallistujista olisi paikan paalla ja osa osallistuisi

etayhteydella.
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SAATEKIRJE LITE 1

Hei Hyvinvointia mielelle +60v. -ryhmaan osallistunut!

Olemme kaksi sosionomiopiskelijaa ja teemme opinnaytetyota yhteistyotyossa Mielenvireys ry:n
kanssa. Kyselytutkimuksen tarkoituksena on kerata kokemuksianne Hyvinvointia mielelle +60v. -
ryhman vaikutuksista mielen hyvinvointiinne. Talla nostamme kokemuksianne esiin ryhmatoimin-

nasta ja Mieli ry pystyy kehittamaan toimintaansa.

Kysely on mahdollista tayttaa sahkoisesti tietokoneella alla olevan linkin kautta, mutta myos pape-
rikyselyn tayttaminen on mahdollista. Paperikysely on mahdollista saada ryhmanne vetajalta XX.
Kyselyn vastaaminen kestaa noin 10 minuuttia. Toivomme teidan vastaavan kyselyyn 16.11.2022

mennessa.

Vastaaminen on vapaaehtoista, mutta vastauksenne on erittain tarkeda tutkimuksen onnistu-
miseksi seka ryhmatoiminnan kehittdmisen kannalta. Vastaaminen tapahtuu nimettémana ja vas-
taajia ei pysty tunnistamaan vastaamisen jalkeen. Kyselyn vastaukset kerataan vain tata opinnay-

tety6ta varten ja tulemme havittdmaan vastaukset heti opinndytetyon valmistuttua kevaalla 2023.

Mikali teilld heraa kysymyksia ole meihin yhteydessa. Sahkopostiosoitteemme [dytyvat saatekir-
jeen lopusta. Linkki sahkoiseen kyselyyn on taman tekstin alla:
https://link.webropolsurveys.com/S/458 F6E74F24FC8D7

Kiitos paljon osallistumisestanne tutkimukseen!
Ystavallisin terveisin

Virpi Keréanen XX@students.oamk.fi
Marika Vehmanen XX@students.oamkfi
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KYSELYLOMAKE LITE 2

Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jasenten kokemukset
ryhmatoiminnasta

1. Kuinka useasti clette osallistunut ryhmatcimintaan?

O 1-4kertaa

(O 5 kertaa tai useammin

2. Jas osallistuitte 1-4 kertaa, miksi ette useammin?

Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jasenten kokemukset
ryhmatoiminnasta

Hyvaksyva ja myonteinen asenne

3. Miten koette Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman vaikuttaneen seuraaviin asioihin?

Taysin Ei samaa, Taysin Ei
5amaa Joksesnkin eika3 eri Jokseenkin eri koske
mieltd samaa mieftid mieltd eri mielta mieltd minua
Olen ryhm3toiminnan myitd kilnnitt3nyt
enemman huomiota mydnteiseen ajatteluun O O O O O

ryhmatoiminnan mytd

Olen alkanut kiinnittdm&3n enemmaén
huomicta mydnteisin tunteisin ja
tapahbumiin

Hyvaksywd asenteeni on lis3&ntyrmyt

Biman asenteeni on muuttunut
hywaksywammaksi

OO O O
OO O O
OO O O
OO0 O O
OO O O
OO0 O O O
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Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jasenten kokemukset
ryhmatoiminnasta

Mielekkyyden kokemus

4. Miten koette Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman vaikuttaneen seuraaviin asioihin?

Tavsin Ei samaa, Taysin Ei
samaa Jokseenkin eikd erl Jokseenkin eri kooske
mietd samaa mieltd mieltd eri mieltd mieltd minua
Ryhmatoiminta on lisdnnyt eldm3dni
micleldoyyits O O O O o O
Ryhméssa on ollut mahdollisuuksia
mielekkiiseen tekemiseen O O O O O O
Clen innastunut asallistumasan enemman
mvids muihin vapaa-ajan aktiviteetteihin O O O O O O

Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jasenten kokemukset
ryhmatoiminnasta

Osallisuus

5. Miten koette Hyvinvointia mielelle +60v. ryhmén vaikuttaneen seuraaviin asioihin?

Taysin Ei samaa, Taysin Ei
samaza  Joksesnkin ekderi  Jokseenkin erf kaske
migltd samaa mieltd mietd samaa migtd  mieltd  minua

Olen tullut kuulluksi ryhmiss O O O O O O

Olen voinut vaikuttaa rvhm3toiminnan
sisFEEn
Yksindisyyden tunteeni on vihentyrnyt

Clen voinut keskustella ja vaihtaa ajatuksia
toisten ryhman jSsenten kanssa

O OO0
O OO
O OO
O OO0
O OO0
O OO
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Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jasenten kokemukset

Toimivat ihmissuhteet

ryhmatoiminnasta

6. Miten koette Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman vaikuttaneen seuraaviin asioihin?

Clen ryhméatoiminnan myitd innostuna
tapaama muita hmisid

Clen ryvhméEtoiminnan myitd alkanut pitas
enemmin yivteyttd muikin ihmisiin

Olen saanut rvimatoiminnan mydtd uusia
kavereita

Taysin Ei samag, Taysin Ei
saMas Jokseenkin eika er Jokseenkin eri koske
mieltd samaa mieltd mieltd eri mieftd mieltd  minua

@) O O O
@) O O O
@) O O O

O O
O O
O O

Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman jasenten kokemukset

ryhmatoiminnasta

7. Koetteko saaneenne ryhmista taitoja, joita voitte hybdyntaa elamassanne? Mita?

8. Miten kehittiisitte Hyvinvointia mielelle +60v. ryhman toimintaa?

49



9. Onko jotakin muuta mita haluatte tuoda esille?

Kiitos vastauksestanne!
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AVOIMIEN VASTAUKSIEN TEEMOITTELU LITE 3

Kysymys 7. Koetteko saaneenne ryhmésté taitoja, joita voitte hyddyntaa elamassanne? Mita?
Positiivinen ajattelu:

"Positiivinen ajattelu ja tietoinen rauhottuminen”

Uusien harjoitusten tekeminen:
"Ryhmassa laulettiin ja tehtiin muistilikeharjoituksia.”

"Tunnetaitoryhma oli hyva. Tunnemuistoja heratella turvallisessa seurassa.”

Ryhmassa tai ylipaataan toisten ihmisten kanssa vuorovaikutuksessa oleminen ja toimiminen:
"Olen oppinut olemaan rohkeampi uudessa ryhmassa.”

"Ryhman ohjaaminen.”

"Koen, ettd on helpompi kohdata erilaisia ihmisia. Ennakkoluuloisuus on véhentynyt.”

"lloisia yllatyksia voi silti tulla kun yrittaa ilmaista itsedan vaikka ei ole seuraihminen, huonetoveri
voi osoittautua aarteeksi tai on asunut samalla paikkakunnalla lapsuudessa.”

"Seurustella uusien henkiliden kanssa.”

"Ymmarrysta toisia kohtaan ja yleensa ymmarrysta elamaan.”

"Kylla koen. Vuorovaikutustaitoja ja toisten huomioon ottaminen. ”

Uusia oivalluksia:

"Luennoilta sain ajateltavaa ja oivalluksia omalle kohdalle.”

Mydnteisyyden ja hyvaksyvyyden lisd@ntyminen:

"Mydnteinen ja hyvaksyva ajattelu itsea kohtaan on lisdéntynyt.”

Kysymys 8. Miten kehittisitte Hyvinvointia mielelle +60v. ryhméan toimintaa?

Luonnossa olemista enemman:

"Luonnossa olemisen lisdantyminen”

51



Lisaa tunnetaidoista:

"Jatkaisin tunnetatolinjalla. Ja itsensa tunteminen tarkeaa.”

Etaluentoja:

"Joskus luennot ois minusta hyva olla etana.”

Lis&a uusia luentoja, ryhmassa tekemist, retkia yms.:

"Lisaa mielenkiintoisia luentoja, retkia ja tapahtumia.”

"Miten ehkaista masentuneisuutta? Miten olla itselle armollinen ja hyvaksya itsensa ja omat men-
neet ikavatkin kokemukset?”

"Jotain ryhmassa tehtavia juttuja, vaikka luennotkin ovat kivoja”.

"Tuoda esiin myds muita yhteiséja joilla on hyvia teemoja.”

"Ehka lisaa retkia ja teatteriesityksia.”

"Ryhmatapaamisia.”

Kysymys 9. Onko jotakin muuta mité haluatte tuoda esille?

Ryhmassa oli mukavaa, mielekasta toimintaa ja yhdessaoloa:

"Oli kivaa!”

"Aijalle kiitos hyvasta ryhmasta. Hyva etta on ikaihmisille mielekasta toimintaa. Ryhmakerrat jaivat
hyvina ja toimivina mieleen.”

"Yhdessaolo on ollut mielekasta. Rento, hyvaksyva ilmapiiri on tehnyt osallistumisen helpoksi.

Ryhman vetajat luovat ilmapiirin.”

Ryhma ei ollut sitd mit& odotti silta:

"Kévin siella Mutta en kuulunut ryhméaéan koska olen yli XX-vuotias. En saanut sité mité etsin”

Ryhmassé sai uusia kokemuksia ja paasi retkille:
“olen kiitollinen siita etta on taméa yhdistys jonka kautta on voinut saada kokemuksia. Paasta kay-
méaaan jossain kohteessa josta on haaveillut, mutta vaikea toteuttaa retkia kun ei ole omaa autoa.

Ihminen tarvitsee monenlaisia kokemuksia kasvaakseen, myos negatiivisia.”
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