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Tämän opinnäytetyön aiheena oli ulkoilu osana mielen hyvinvointia. Opinnäy-
tetyön tarkoituksena oli järjestää kolme virikepäivää mielenterveys- ja päihde-
kuntoutujille. Opinnäytetyön yhteistyöorganisaationa toimi Attendo Huur-
manni. Opinnäytetyön tavoitteena oli, että Huurmannin asukkaat motivoituvat 
ulkoiluun, sekä ymmärtävät ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille. Toi-
sena tavoitteena oli asukkaiden virkistyminen ja heidän mielialansa kohenemi-
nen. Henkilökohtaisia tavoitteita oli oppia järjestämään virikepäivä, kehittyä 
projekti- ja tiimityöskentelyssä sekä kriittisessä tiedonhaussa ja tietokantojen 
käytössä. Tavoitteena oli myös ymmärtää ulkoilun ja luonnon sekä virikkeiden 
merkitys mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle. 
 
Opinnäytetyön teoreettisessa taustassa käsittelimme mielenterveyttä, mielen-
terveyskuntoutusta sekä mielenterveyden edistämistä etenkin luonnon ja lii-
kunnan näkökulmasta. Lisäksi perehdyimme ryhmänohjauksen ja viriketoimin-
nan teoriaan.  
 
Opinnäytetyön tuotoksena oli kolme virikepäivää mielenterveys- ja päihdekun-
toutujille Attendo Huurmannissa. Virikepäivien pääteemana oli ulkoilu. Ulkona 
liikkumisen vaikutuksia mielen hyvinvoinnille pohdittiin virikepäivien jälkeen 
yhdessä asukkaiden kanssa. Virikepäivien onnistumista arvioi osallistuneet 
asukkaat ja Huurmannin ohjaajat sekä johtaja. Saatu palaute oli yhdenmu-
kaista teoriatiedon kanssa ja osoitti, että ulkoilun ja liikunnan vaikutus mielen 
hyvinvoinnille on positiivinen. 
 
 
 
Avainsanat: Mielenterveys, mielenterveyskuntoutus, mielenterveyden edistä-
minen, luonto 
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Abstract 
 
Myrskysalo Minttu, Mäkinen Ella-Maria, Viikilä Jenna: Activity moments to 
mental health and substance abuse rehabilitation patients – outdoor activities 
as part of mental wellbeing 
Bachelor’s thesis  
Degree programme in nursing 
May 2023 
Number of pages: 38 
 
The subject of this thesis was outdoor activities as a part of mental wellbeing. 
The meaning of this thesis was to create three activity moments for mental 
health and substance abuse rehabilitation patients. Cooperation partner of this 
thesis is Attendo Huurmanni. The goal of this thesis was that the inhabitants 
of Huurmanni become motivated to go outdoors and that they know the impor-
tance of going outdoors to mental wellbeing. Another goal was to improve their 
mood. Personal goals in this thesis were to learn organize activity moments, 
improve in project- and teamwork and in critical information retrieval and use 
of databases. Personal goal was also to understand the meaning of nature, 
activities and going outdoors to mental wellbeing and mental health rehabilita-
tion patients.  
 
In the theoretical backround of the thesis, we talked about mental health, men-
tal health rehabilitation and the promotion of mental health especially from the 
perspective of nature and physical acitivity. In addition we orientated with the 
theory of group guidance and activity moments. 
 
The output of the thesis was three activity moments for mental health and sub-
stance abuse rehabilitation patients in Attendo Huurmanni. The main theme of 
activity moments was outdoor activities. The effects of outdoor activities for 
mental wellbeing were discussed together with the inhabitants. The success 
of the activity moments were evaluated by the participating inhabitants and 
Huurmannis instructors and the manager. The feedback was in line with theo-
retical knownledge and showed that the effect of outdoor activities and nature 
for the mental health wellbeing is positive.  
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1 JOHDANTO 

Tämä opinnäytetyö on projekti, jonka tarkoituksena on järjestää kolme virike-

päivää mielenterveyskuntoutujille. Opinnäytetyö käsittelee luonnon ja liikun-

nan merkitystä mielen hyvinvoinnille. Tarve opinnäytetyölle tuli suoraan työ-

elämästä Huurmannin palvelukodin johtajalta. Hän toivoi asukkaille järjestettä-

väksi virikkeellistä toimintaa. Opinnäytetyön yhteistyöorganisaationa toimii At-

tendo Huurmanni Säkylässä. Yhteyshenkilönä toimii palvelukodin johtaja.  

 

Teoreettisena perustana opinnäytetyölle on tutkimustieto luonnon merkityk-

sestä mielen hyvinvoinnille. Suomalaiset hoitavat psyykkistä hyvinvointiaan 

yhä enemmän ulkoilemalla. Tampereen yliopiston psykologian professori Ka-

levi Korpelan mukaan 74 prosenttia 2020 vuonna tehtyyn tutkimukseen osal-

listuneista oli lisännyt luontoliikuntaa ja ilmoitti, että ahdistus oli vähentynyt 

luonnon vaikutuksesta. (Jensen, 2021.) Luonnossa liikkuminen myös edistää 

hyvinvointia ja terveyttä, sekä auttaa palautumaan stressistä (Suomen mielen-

terveys ry, n.d.).  

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on luoda kolme virikepäivää ulkoilun merkeissä 

mielenterveyskuntoutujille. Tavoitteena on, että asukkaat motivoituvat ulkoi-

luun, sekä ymmärtävät ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille.  
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2 MIELENTERVEYS 

2.1 Mielenterveys käsitteenä 

WHO on vuonna 2013 määritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin tilana, jossa 

ihminen pystyy näkemään omat kykynsä ja selviytymään elämään kuuluvista 

haasteista sekä työskentelemään ja ottamaan osaa yhteisönsä toimintaan. 

Mielenterveyden suojaavia ja tukevia tekijöitä ovat myönteiset ihmissuhteet, 

fyysinen terveys, vuorovaikutustaitojen kehittyminen, kuulluksi tuleminen, tur-

vallinen elinympäristö sekä helposti tavoitettavat yhteiskunnan auttamisjärjes-

telmät. Mielenterveyttä horjuttavia tekijöitä ovat yksinäisyys, köyhyys, turvatto-

muus, syrjäytyminen sekä aikuisten ja muiden läheisten puuttuminen. (Mielen-

terveysseurat.fi, n.d.) 

 

Ihmisen hyvinvoinnille ja toimintakyvylle perustan luo mielenterveys, joka on 

osa kokonaisterveyttä sekä suoraan yhteydessä fyysiseen terveyteen. Mielen-

terveys käsitteenä on laaja, sillä se sisältää erilaiset mielenterveyden häiriöt ja 

sairaudet sekä positiivisen mielenterveyden. Psyykkinen, fyysinen, sosiaali-

nen ja henkinen ulottuvuus sisältyvät mielenterveyteen. Mielenterveyden to-

teutus ja kehittyminen tapahtuu vuorovaikutuksessa yksilön ulkoisten ja sisäis-

ten tekijöiden kanssa. Mielenterveyden toteutukseen ja kehitykseen vaikutta-

vat muun muassa toimintakyky ja fyysinen terveys, biologiset ja muut yksilölli-

set tekijät, yhteiskunta ja ympäristö, läheiset ja ystävät, kasvuolosuhteet ja so-

siaalinen tuki sekä kulttuuri ja arvot. Lapsuuden perheessä tapahtuu mielen-

terveyden perustan luonti. Tämän jälkeen psyykkiseen kehitykseen vaikuttavat 

ihmiset ja yhteisöt, kuten päiväkoti ja koulu sekä ystävät ja harrastukset. 

Omalta osaltaan mielenterveyteen vaikuttavat myös yhteisölliset tekijät, kuten 

ympäröivä kulttuuri ja asuinympäristö. Pohjaa henkiselle hyvinvoinnille luovat 

taloudellinen toimeentulo ja mielekäs työ. Kaikki tekijät, jotka vaikuttavat mie-

lenterveyteen ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenään ja vaikuttavat 

ihmisen kokemukseen omasta hyvinvoinnistaan. (Heikkinen-Peltonen, 2014, 

s.10.)  
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2.2 Mielenterveyskuntoutuja ja mielenterveyskuntoutus 

Mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan henkilöä, joka tarvitsee mielentervey-

den häiriön vuoksi kuntouttavia palveluita ja lisäksi mahdollisesti apua asumi-

sen järjestämisessä tai asumispalveluja (Sosiaali- ja terveysministeriö, 2007, 

s. 13). 

 

Mielenterveyden hoidosta säädetään terveydenhuoltolaissa 1326/2010 ja mie-

lenterveyslaissa 1116/1990. Hyvinvointialueiden vastuulla on järjestää mielen-

terveyden hoidon palvelut perusterveydenhuollossa sekä erikoissairaanhoi-

dossa. Mielenterveyden hoitoon kuuluu neuvonta, ohjaus ja tarpeenmukainen 

psykososiaalinen tuki sekä mielenterveyden häiriöiden ehkäiseminen, tutki-

mus, hoito ja lääkinnällinen kuntoutus monimuotoisina palveluina. Sosiaali-

huollon tarjoamalla mielenterveystyöllä tarjotaan apua psyykkisen toimintaky-

vyn heikkenemisestä aiheutuvaan tuen tarpeeseen. (Sosiaali- ja terveysminis-

teriö, n.d.) Sosiaali- ja terveydenhuollon lisäksi mielenterveyttä edistetään ja 

tuetaan myös esimerkiksi sivistystoimessa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 

2022). 

 

Mielenterveyden hoitoa, edistämistä ja kuntoutusta tapahtuu eri tasoilla ter-

veyspalvelujärjestelmässä (kuva 1). Mielenterveyskuntoutujille tuotetaan eri-

laisia mielenterveyttä tukevia palveluita, kuten kasvatus- ja perheneuvontaa, 

asumispalveluita, kotipalveluita ja kuntouttavaa työtoimintaa. (Terveyden- ja 

hyvinvoinninlaitos, 2022.) Kuntouttava työtoiminta on henkilöille, jotka eivät toi-

minta- ja työkykynsä asettamien rajoitusten vuoksi pysty osallistumaan työhön 

tai julkisiin työvoimapalveluihin. Kuntouttavan työotteen tavoitteena on eh-

käistä työttömyyden aiheuttamia negatiivisia vaikutuksia asiakkaan toiminta-

kykyyn, kehittää asiakkaan työ- ja toimintakykyä sekä lisätä elämän- ja arjen-

hallintakeinoja. Tavoitteena on myös syrjäytymisen ehkäisy tarjoamalla mah-

dollisuutta työtoimintaan ja muihin palveluihin. (Sosiaali- ja terveysministeriö, 

n.d.). 
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Kuva 1. Mielenterveyden edistäminen, hoito ja kuntoutus. (Terveyden- ja hy-
vinvoinninlaitos, 2022). 
 

Sosiaali- ja terveydenhuollon palveluiden lisäksi seurakunnat ja kolmas sektori 

tuottavat monipuolisia palveluja mielenterveyskuntoutujille. Myös yksityinen 

sektori tarjoaa etenkin psykoterapiapalveluja. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos, 2022.) Hoitojakson tai kuntoutuksen alkaessa uusi ympäristö, haastavien 

asioiden työstäminen, osittainen yksityisyyden ja itsemääräämisoikeuden me-

nettäminen sekä huoli omasta selviämisestä aiheuttavat ihmiselle stressiä. 

Tätä tilannetta helpottamaan voidaan käyttää luontoavusteista toimintaa. (Sa-

lovuori, 2015, s. 79.) 

 

WHO:n määritelmään pohjautuen kuntoutus määritellään prosessiksi, jonka 

avulla toimintakyvyltään heikentyneitä henkilöitä autetaan saavuttamaan sekä 

ylläpitämään mahdollisimman hyvän fyysisen, älyllisen, psyykkisen tai sosiaa-

lisen toiminnan taso (Fransman ym., 2015). Mielenterveyskuntoutuksessa 

kuntoutujaa autetaan muun muassa elämänhallinnan ylläpitämisessä, elä-

mänprojektien toteuttamisessa ja sosiaalisissa tilanteissa ylläpitämään omaa 

osallisuutta (Heikkinen-Peltonen, 2014, s. 296). Kuntoutus antaa välineitä ja 

keinoja itsenäiseen elämään ja itsemääräämisoikeuteen (Fransman ym., 

2015). Kuntoutus on prosessi, joka perustuu kuntoutujan ja kuntoutustyönteki-

jän yhdessä tekemään suunnitelmaan, jota arvioi molemmat osapuolet. Kun-

toutuksessa on eri muotoja, jotka jaetaan sosiaaliseen, lääkinnälliseen, 
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kasvatukselliseen ja ammatilliseen kuntoutukseen. (Heikkinen-Peltonen, 

2014, s. 296.) Laajasti katsottuna kuntoutusta ovat kaikki toimet, joilla autetaan 

toimintakyvyltään heikentynyttä henkilöä auttamaan itseään (Fransman ym., 

2015.) 

 

Lääkinnällinen kuntoutus parantaa ja ylläpitää kuntoutujan psyykkistä, fyysistä 

ja sosiaalista toimintakykyä. Kuntoutus tukee kuntoutujan elämäntilanteen hal-

lintaa sekä selviytymistä jokapäiväisestä elämästä. (Sosiaali- ja terveysminis-

teriö, n.d.) Sosiaalisessa kuntoutuksessa on tavoitteena lisätä ja vahvistaa asi-

akkaan sosiaalista toimintakykyä ja omassa yhteisössään sekä yhteiskun-

nassa osallistumista. Kuntoutujaa tuetaan omien ihmissuhteiden ylläpitämi-

sessä. Päämääränä sosiaalisessa kuntoutuksessa on ehkäistä syrjäytymistä. 

Ammatillisessa kuntoutuksessa tavoitteena on tukea kuntoutujaa pysymään 

työelämässä sekä työkykyisenä. Tavoitteena on myös tukea kouluttautumi-

sessa ja työelämään pääsemisessä. Mielenterveyskuntoutus on monialaista 

yhteistyötä, jossa toimii usea eri taho, jotka edistävät kuntoutujan tavoitteiden 

mukaista toimintaa ja kuuntelee hänen toiveitaan sekä mielipiteitään. (Heikki-

nen-Peltonen, 2014, s. 298–299.)  

 

3 LIIKUNTA JA LUONTO MIELENTERVEYDEN EDISTÄJÄNÄ 

3.1 Mielenterveyden edistäminen 

Mielen voimavarojen vahvistaminen luo perustan mielenterveyden edistämi-

selle. Mielenterveys ennakoi fyysistä terveyttä sekä vähäisempää kuollei-

suutta ja on näin välttämätön osa terveyttä. Mielenterveyden häiriöihin liittyy 

vastaavasti huomattavan suuri kuolleisuus. Mielenterveyden ongelmat ovat 

maailmanlaajuisesti kasvussa ja aiheuttavat merkittävän osan vajaakuntoisina 

eletyistä elinvuosista. Suuret haasteet kansanterveydessä liittyvät mielenter-

veyteen ja päihteiden käyttöön, ja mielenterveyden edistäminen onkin 
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nousemassa terveyden edistämisen keskiöön. Tätä tukee jatkuvasti kasvava 

tieteellinen näyttö mielenterveyden edistämisen tuloksellisuudesta ja kustan-

nustehokkuudesta. (Wahlbeck ym., 2017.) 

 

Mielenterveyden edistäminen rakentuu mielenterveyttä tukevasta yhteiskunta-

politiikasta, yhteisöllisen toiminnan tukemisesta, mielenterveyttä tukevien ym-

päristöjen luomisesta ja terveyspalvelujen uudelleensuuntaamisesta mielen-

terveyden edistämiseen. (Wahlbeck ym., 2017.) 

3.2 Liikunnan ja luonnon merkitys mielenterveydelle 

Monien tutkimusten mukaan ulkoilu, luonnon lähellä olo, sen näkeminen ja ko-

keminen sekä aktiviinen luonnossa olo lisäävät ihmisten hyvinvointia monella 

tapaa, muun muassa lievittämällä stressiä ja auttamalla ahdistuksessa. Luon-

nossa säännöllinen liikkuminen lisää sosiaalista yhteisöllisyyttä sekä hyvin-

vointia, ja sen kautta suhtaudutaan myönteisemmin muihin ihmisiin sekä mie-

liala paranee. Ulkoilu myös helpottaa unohtamaan arjen murheet sekä huolet. 

(Mielenterveystalo.fi, n.d.) Luonnon hyvinvointivaikutuksista osa on mitattavia 

fysiologisia muutoksia, jotka liittyvät vastustuskyvyn kasvamiseen ja stressita-

sojen alenemiseen. Stressin vähenemiseen liittyvät muutokset ovat mitatta-

vissa verenpaineen laskuna, ihon sähkönjohtokyvyn, lihasjännityksen ja stres-

sihormonin vähenemisenä. (Salovuori, 2015, s. 78–79.) 

 

Terveys- ja hyvinvointihyödyt luonnossa oleilusta ja liikkumisesta syntyvät mo-

nesta tekijästä (kuva 2). Hyötyihin vaikuttavat esimerkiksi luontoympäristön 

kauneus, turvallisuus, melu, lämpötila ja ilman laatu. Luonnosta saadut hyvin-

vointivaikutukset koetaan eri aistien kautta ja vaikutukset ovat usein tahdosta 

riippumattomia. Mekanismien merkitys voi vaihdella riippuen henkilöstä, ym-

päristöstä tai ryhmästä.  (Tyrväinen ym., 2018.) 
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 Kuva 2. Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyötyjen mahdolliset vaikutusmeka-
nismit (Tyrväinen, 2018). 
 

Yli-Viikarin ja Liljan tutkimuksessa selvitettiin luonnon hyvinvointivaikutuksia. 

Analysoitava aineisto kerättiin vuoden 2012 aikana Luonnosta terveyttä ja mie-

lenrauhaa: minun luontotarinani – keruukampanjan avulla. Kampanjakutsuja 

jaettiin erilaisissa tilaisuuksissa. Saatteessa pyydettiin vapaamuotoisia kirjoi-

tuksia luonnon kuntouttavasta ja parantavasta vaikutuksesta vaikeissa ja 

haasteellisissa elämäntilanteissa kysymällä, miten olet kuntoutunut tai terveh-

tynyt luonnon avulla. Tarinoita saatiin 29 kappaletta, yhteensä 65 sivua. Pää-

telmän mukaan ihmiset olivat löytäneet luonnon parista syviä elämyksellisiä 

hetkiä. Luontohetket eivät jääneet pelkästään irrallisiksi elämyksiksi, vaan nii-

den kautta saattoi löytää ymmärrystä, joka auttoi ihmistä selviytymään kohtaa-

mistaan vaikeuksista. Rauhoittavan ja turvallisuutta luovan luontoympäristön 

tarve korostui varsinkin vaikeissa elämäntilanteissa. Kaikki tutkimuksen tulok-

set vahvistivat aiempaa tutkimustietoa ihmisen hyvinvoinnin ja luonnon väli-

sestä yhteydestä. (Yliviikari & Lilja, 2016, s. 1, 10.) 

 

Tuoreessa suomalaistutkimuksessa selvitettiin luontoalueiden tarjonnan sekä 

luonnossa ulkoilun yhteyttä astma-, verenpaine- ja mielenterveyslääkkeiden 

käyttöön. Tutkimukseen osallistui yli 7300 yli 25-vuotiasta. Tutkimuksessa ha-

vaittiin, että luonnossa käynti 3–4 kertaa viikossa johti 33 prosenttia pienem-

pään todennäköisyyteen käyttää mielenterveyslääkkeitä. Myös astma- ja 
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verenpainelääkkeiden käytön todennäköisyys väheni huomattavasti. (Turunen 

ym., 2023.) 

 

Psyykkiseltä vaikuttavuudeltaan luontokokemuksia voi olla erilaisia. Psyykki-

sen hyvinvoinnin ja terveyden vahvistaminen liittyy luonnon elvyttävään koke-

mukseen. Luonnon terapeuttiset vaikutukset taas liittyvät kokemukseen, jossa 

jo olemassa oleva psyykkinen kuormitus tai ongelma helpottuu. Kielteisten oi-

reiden ollessa jo olemassa, luonnossa oleskelun kestolla on merkitystä oirei-

den helpottumiseen. (Salonen, 2010, s. 60–61.) Tyrväisen, Silvennoisen, Kor-

pelan ja Ylén tekemässä tutkimuksessa todettiin, että kaupungissa asuvien ih-

misten saamalla viheraltistuksella on selvä vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin. 

Luonnossa oleskelun positiiviset vaikutukset kokonaismielialaan ovat havait-

tavissa jo vähäisestä viheralueiden käytöstä, mutta selvä vaikutus havaitaan, 

kun viheralueita käytetään yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulko-

puolisilla luontokohteilla vieraillaan 2–3 kertaa kuukaudessa. (Tyrväinen ym. 

2007, s. 73.) Kuvassa 3 on esitetty luonnossa oleilun hyvinvointivaikutukset 

suhteessa siellä vietettyyn aikaan.  
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Kuva 3. Luonnossa vietetty aika ja sen vaikutukset (Raikaslehto, n.d). 
 

Flinckin vuonna 2020 tekemässä selvitystyössä selvitettiin pääkaupunkiseu-

dulla päihde- ja mielenterveysasiakkaiden ja vankilasta vapautuvien kanssa 

työskentelevien vertaisohjaajien sekä ammattilaisten kokemuksia luontoavus-

teisten toimintojen eduista asiakkaiden kuntoutumisen, päihteettömyyden, voi-

maantumisen ja hyvinvoinnin tukemisessa. Selvityksessä haastateltiin 22 

työntekijää ja ohjaajaa. Kaikkien haastateltujen kokemukset luonto- ja 

eläinavusteisten toimintojen vaikutuksista heidän asiakkaidensa elämään mie-

lenterveys- ja päihdetyön tavoitteita tukevana tekijänä olivat positiivisia. Tulos-

ten mukaan luonnossa suoritetut toiminnot tarjoavat asiakkaille onnistumisen 

kokemuksia sekä tukevat asiakkaiden oppimista ja osallisuutta. Luontokoke-

mukset antavat asiakkaille myös vertaistuen kokemuksia sekä mahdollisuuk-

sia rentoutumiseen luonnon rauhoittavan vaikutuksen avulla. Mielenterveys- ja 

päihdekuntoutujilla luonnossa toimiminen tukee päihteetöntä elämää ja antaa 

päihdekäyttäytymisen tilalle muuta toimintaa. Kuntoutujat saattavat olla usein 

passivoituneita päihteiden käytön tai mielenterveysongelmien vuoksi, eivätkä 

osaa enää itse hakea kosketusta luontoon. Luonto tarjoaa asiakkaille voi-

maannuttavia kokemuksia ja ulkoilu voi olla monella tavoin merkityksellistä. 

Ulkoillessa tulee myös liikuttua, ja liikunta virkistää sekä fyysinen rasitus lisää 

kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Flinck, 2020, s. 2, 7–14.) 

 

Psyykkisten vaikutusten lisäksi merkittävä luonnosta saatava hyöty on liikunta 

ja sen vaikutukset (Tyrväinen ym., 2018). Liikuntaa säännöllisesti harrastavilla 

ihmisillä iästä riippumatta on parempi mielenterveys kuin vähemmän liikkuvilla. 

Liikkuminen näyttää lisäävän mielen hyvinvointia sekä ehkäisevän terveyson-

gelmia. Mielenterveysvaikutusten saavuttamiseksi liikunnan ei tarvitse olla ko-

vinkaan raskasta tai vaativaa. Liikkumisen myönteiset vaikutukset mielen hy-

vinvointiin vahvistuvat, jos liikkumiseen liittyy vuorovaikutusta ryhmän kanssa. 

(Wahlbeck ym., 2017.) 

 

UKK-instituutti on määrittänyt tutkimustietoon perustuen liikkumisen suosituk-

set, jotka sisältävät terveyden kannalta tarvittavan viikoittaisen liikkumisen 

määrän eri kohderyhmille. 18–64-vuotiaiden aikuisten liikkumisen suositus on 
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2,5 tuntia reipasta sykettä nostattavaa liikuntaa kerran viikossa. Sellaisia lii-

kuntamuotoja ovat uiminen, sauvakävely, erilaiset jumpat, tanssiminen ja ret-

keily. Samat terveyshyödyt saa myös harrastamalla 1h 15min rasittavaa liikun-

taa kerran viikossa, joka voi olla juoksemista, pyöräilyä, hiihtoa tai erilaisia pal-

lopelejä. Kaksi kertaa viikossa olisi hyvä harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa, 

jossa rasitetaan suuria lihasryhmiä ja haastetaan tasapainoa normaalia enem-

män. Tällaista liikuntaa voi olla porraskävely, erilaiset ryhmäliikuntatuokiot, 

kuntosaliharjoittelu sekä pallopelit (kuva 4). (UKK-instituutti, 2022.) 

 

Kuva 4. Viikoittainen liikkumisen suositus 18–64-vuotiaille. (UKK-instituutti, 
2022). 
 

Yli 65-vuotiaiden liikuntasuositus on sama kuin 18–64-vuotiaiden, mutta ikään-

tyneillä arkiliikunnassa painotetaan enemmän lihasvoimaa, tasapainoa sekä 

notkeutta, sillä niillä on suuri merkitys arjessa selviytymisen ja liikkumiskyvyn 

ylläpitoon sekä esimerkiksi kaatumisten ehkäisyssä (kuva 5). Kevyen liikuske-

lun tulisi kuulua jokaiseen päivään ja sitä tulisi olla mahdollisimman paljon. 

(UKK-instituutti, 2022.) 
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Kuva 5.  Vireyttä liikkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuoti-
aille. (UKK-instituutti, 2022). 
 

Ruuskasen vuonna 2006 tekemässä tutkimuksessa selvitettiin mielenterveys-

kuntoutujien liikuntaryhmien ohjaajien ja ryhmiin osallistuneiden mielenter-

veyskuntoutujien kokemuksia liikuntaryhmistä ja liikunnasta. Tutkimus oli osa 

Suomen Mielenterveysseuran tekemää Mielenterveyskuntoutujien liikunnan 

kehittämishanketta 2003–2005. Kehityshankkeessa oli mukana 11 kuntaa eri 

puolilta Suomea. Ruuskasen tutkimuksessa keskityttiin pääasiassa arvioi-

maan liikunnan vaikutuksia ja kokemuksia liikunnasta sekä liikuntaryhmistä 

mielenterveyskuntoutujien näkökulmasta. Tutkimusaineisto kerättiin haastat-

telemalla mielenterveyskuntoutujia, jotka osallistuivat liikuntaryhmiin sekä lii-

kuntaryhmien ohjaajia. Haastatteluun osallistui 30 ohjaajaa, jotka olivat hank-

keen aikana ohjannut ryhmiä. Kuntoutujia, joita haastateltiin, oli yhteensä 32 

ja heidät valittiin haastatteluun satunnaisotannalla kunkin kunnan liikuntaryh-

mistä. Jokaisesta kunnasta haastatteluun osallistui 1–4 kuntoutujaa. (Ruuska-

nen, 2006, s. 2.) 

 

Kaikilla kuntoutujilla, joita haastateltiin, oli positiivisia ajatuksia liikunnasta. He 

kokivat liikunnalla olevan psyykkisiä sekä fyysisiä positiivisia vaikutuksia. Kun-

toutujat kokivat liikunnan tukevan heitä myös muilla elämänalueilla. He kokivat 
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liikunnan tuovan hyvää oloa, virkistävän mielialaa ja olevan mukavaa. Mielen-

terveyskuntoutujien mukaan liikunta on tärkeää, hyödyllistä, kannattavaa ja se 

on mukavaa yhdessäoloa sekä sillä on sosiaalinen terapeuttinen vaikutus. Tut-

kimuksessa haastatellut kuntoutujat kokivat liikunnan lieventävän ahdistusta ja 

parantavan unirytmiä sekä unen laatua. Liikunta auttoi kuntoutujia jaksami-

sessa ja se toi sisältöä päiviin. Ryhmäliikunnan kuntoutujat kokivat hauskaksi 

ja liikuntaan mukaan lähteminen oli heidän mukaansa helpompaa kuin yksin 

liikkuessa. (Ruuskanen, 2006, s. 2, 25.) 

4 OHJAAMISEN KEINOT 

4.1 Ryhmänohjaus 

Ryhmänohjaus on yksi eniten käytetyistä ohjausmenetelmistä. Ryhmänoh-

jausta annetaan eri tarkoituksiin kootuissa ryhmissä. Ryhmänohjaus tukee 

osallistujien autonomiaa ja ohjauksen onnistuessa se parhaimmillaan voi-

maannuttaa osallistujia ja ohjaajaa. Ryhmänohjaus vaatii ammattitaitoa ohjaa-

jalta, mutta kaikkiin tilanteisiin ryhmäohjaus ei sovi. Ohjauksessa tulee aina 

ottaa huomioon ryhmään osallistujien osallistaminen heti suunnitteluvai-

heessa. (Vänskä ym., 2014, s. 87.) 

 

Ryhmässä oleminen voi olla jäsenilleen voimaannuttava kokemus, joka auttaa 

tavoitteiden saavuttamisessa sekä auttaa jaksamaan. Yksilön näkökulmasta 

ryhmänohjaus voi olla tehokkaampi kuntoutuksen tai terveyden edistämisen 

käynnistäjä kuin yksilöohjaus. Ryhmän määritelmä vaihtelee sen mukaan, 

mikä on ryhmän tavoite ja minkälaisesta ryhmästä puhutaan. Ryhmä saattaa 

olla toisinaan hyvinkin löyhä joukko ihmisiä, mutta usein ryhmä on melko kiin-

teä, toisensa hyvin tuntevien ihmisten joukko. Ryhmänohjauksen ja toiminnan 

näkökulmasta on tärkeä tunnistaa ryhmäkoon vaikutus toimintaan. (Kyngäs 

ym., 2007, s. 104–105.) 
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Ryhmä tarvitsee aina henkilön, joka huolehtii ryhmästä ja ohjaa sitä. Ryhmän-

ohjaajalla on vastuu ryhmän toimivuudesta sekä turvallisuudesta. Ryhmänoh-

jaajalla on oltava hyvät vuorovaikutustaidot sekä kykyä tunnistaa omat taitonsa 

ryhmänohjaukseen. (Kyngäs ym., 2007, s. 107–109.) 

 

Marttilan, Pokin ja Talvitien tutkimuksessa selvitettiin, mitä ryhmän ohjaaminen 

on ohjaajan näkökulmasta. Tarkastelun keskiössä oli ryhmänohjaamisen pro-

sessi. Tutkimuskohteena oli kuusi ammattiohjaaja, joilla kaikilla on vankka ko-

kemus ryhmänohjaamisesta. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa eri alojen 

ohjaajille apua sekä vertaistukea oman työn hallintaan ja kehittämiseen. Tut-

kimusaineistoa kerättiin kuudelta eri henkilöltä, jotka työskentelevät neljällä eri 

alalla. (Marttila ym., 2018, s. 3.) 

 

Ryhmänohjaukseen kuuluu tulevan toiminnan suunnittelu. Suunnitteluun kuluu 

paljon aikaa, vaikkei mitään konkreettista tapahtuisikaan. Usein suunnitelmaa 

saatetaan laatia mielessä tai paperille, riippuen siitä onko ohjauksessa mu-

kana yksi vai useampi ohjaaja. Suunnitelmassa tulee ottaa huomioon muun 

muassa ryhmänohjauksen sisältö, aikataulut, ryhmän koko sekä tyyppi, kuinka 

monta henkilöä ohjauksessa on mukana ja missä ryhmänohjaus tapahtuu. 

(Marttila ym., 2018, s. 63–65.) 

 

Arviointi on tärkeä osa ryhmänohjauksen prosessia. Osallistuneilta kerätty ar-

viointi mahdollistaa useamman kerran tapahtuvan ja pidemmän ohjausproses-

sin jatkuvuuden. Myös itsearviointi on tärkeää, sillä se yhdessä ulkopuolelta 

tulleen arvioinnin kanssa mahdollistaa kehittymisen ryhmänohjauksessa. Oh-

jaaja on osa ryhmää, eikä ryhmänohjaustilannetta ole olemassa ilman ohjaa-

jan/ohjaajien läsnäoloa. Tavoitteellinen sekä hyvä ryhmänohjaaja arvioi omaa 

toimintaansa läpi ohjauksen. (Marttila ym., 2018, s. 69–70.) 

 

Sosiaalista mielenterveyskuntoutusta voidaan toteuttaa ryhmämuotoisena. 

Tavoitteena ryhmämuotoisessa kuntoutuksessa on sosiaalisten suhteiden 

vahvistuminen sekä osallisuuden lisääntyminen ja vertaistuen saaminen koke-

muksia jakamalla. Ryhmämuotoisen kuntoutuksen onnistuminen edellyttää, 

että ryhmässä on turvallinen tunnelma ja osallistujien autonomiaa sekä 
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yksilöllisyyttä kunnioitetaan. Ryhmätoiminta tarjoaa kuntoutujille sosiaalisia 

kontakteja sekä mahdollisuuksia vahvistaa sosiaalisissa tilanteissa tarvittavia 

taitoja. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2020.) 

4.2 Dialoginen keskustelu 

Dialogi tarkoittaa vuoropuhelua sekä tapaa kommunikoida. Dialogissa koros-

tuu vuorokuuntelu, jossa osallistujat yrittävät ymmärtää muiden näkemyksiä ja 

kuuntelevat myös itseään. Dialogisessa keskustelussa herätellään eri näkö-

kulmia ja etsitään uusia vaihtoehtoja. Osallistujat myös kasvattavat ymmär-

rystä itsestään ja muista. Dialogisuuden keskeisiä periaatteita ovat usko ihmi-

seen, kuulluksi tuleminen, luottamuksen luominen, toiveikkuuden kokemus, 

uteliaisuus toisesta ja epävarmuuden sietäminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin 

laitos, 2022.) 

 

Ammattilaisen ja asiakkaan välillä käytävässä dialogissa ammattilainen antau-

tuu kuuntelulle, ja näin asiakas tuntee tulevansa kuulluksi. Jo pelkästään kuul-

luksi tuleminen on ihmiselle voimia antava kokemus. Se on tehokkain tapa vä-

hentää asiakkaan huolta, hätää ja stressiä. Kuulluksi tulemisen kokemuksen 

myötä asiakas kykenee valjastamaan käyttöönsä ne voimavarat, joita hän ei 

tiennyt olevan olemassa. Ihminen saa voimaa myös kokiessaan lähimmäisen 

arvostuksen. Samoin asiakas tarvitsee tunteen ammattilaisen arvostuksesta. 

Arvostuksen kokemuksen kautta yhteistyösuhde ja luottamus ammattilaisen ja 

asiakkaan välillä syntyy, ja näin voidaan löytää ratkaisuja hankaliinkin elämän-

tilanteisiin. Ammattilaisen tulee osoittaa dialogissa asiakkaalle myös kunnioi-

tusta, kiinnostusta ja myötätuntoa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2022.) 
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5 VIRIKETOIMINTA 

5.1 Mielenterveyskuntoutujien viriketoiminta 

Kun sisäiset tai ulkoiset olosuhteet ihmisen elämässä muuttuvat merkittävästi, 

virikkeiden rooli ja vaikutus elämässä muuttuvat. Mielekkään toiminnan ja sti-

mulaation puute voivat aiheuttaa fyysisen ja psyykkisen terveyden heikkene-

mistä, lisääntyvää välinpitämättömyyttä ympäristöä kohtaan sekä lisääntyvää 

piittaamattomuutta ja aloitekyvyttömyyttä. Virikkeiden avulla voidaan ehkäistä 

ja parantaa mielekkään toiminnan ja aististimulaation puutteesta aiheutuvia oi-

reita. Ihmistä voidaan auttaa pois ahdistavista ajatuskehistä virikkeellisen toi-

minnan avulla ja unettomuutta voidaan lievittää virikkeellisen toiminnan syn-

nyttämän luonnollisen väsymyksen avulla. Viriketoiminnan rooli esimerkiksi 

palvelukodissa on etsiä ja tarjota jokaiselle asukkaalle mahdollisimman sopi-

vaa toimintaa. Hyvin järjestetty ryhmätoiminta voi muun muassa vähentää ma-

sennusta ja ahdistuneisuutta, nostaa mielialaa, kohentaa elämänlaatua ja elä-

mänhallinnan kokemusta sekä lisätä toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen. 

(Vanhustyön keskusliitto, n.d.)  

 

Viriketoiminta on toimintaa, joka aktivoi ihmistä (Kähäri-Wiik, 2007, s. 150). 

Sen tulee vastata ihmisen perustarpeisiin, joita ovat muun muassa turvallisuu-

den tunteen kokeminen, ymmärretyksi tuleminen ja hyväksytyksi tulemisen 

tunteminen. Onnistuneessa viriketoiminnassa ihminen on huomioitu yksilönä 

sekä yhteisön jäsenenä ja hänen kulttuuritaustansa on otettu huomioon. (Van-

hustyön keskusliitto, n.d.) Kuntoutumista tukeva viriketoiminta on erityisen tär-

keää sellaisille henkilöille, joiden henkinen vireys riippuu toisilta saatavasta tu-

esta. Periaatteena viriketoiminnassa on toimia kuntoutujan ehdoilla. Virikkei-

den tulee olla mielekkäitä sekä jännitystä ja onnistumisia tarjoavia. Viriketoi-

minta on helppo liittää normaaliin päivärytmiin. (Kähäri-Wiik, 2007, s. 150–

151.) Yksittäinen virikehetki voi olla sisällöltään monenlaista, kuten fyysistä 

ponnistelua, muistelua, kognitiivisia haasteita, luovaa toimintaa, makuelämyk-

siä, musiikkia tai sosiaalista ja pedagogista sisältöä (Vanhustyön keskusliitto, 
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n.d.). Kuntoutumista tukevan viriketoiminnan tulee olla kiinteä osa päivittäistä 

hoito- ja huolenpitotyötä (Kähäri-Wiik, 2007, s. 151). 

 

Huurmannissa jokaisella asukkaalla on oma henkilökohtainen viikkosuunni-

telma, josta selviää viikon tekemiset ja aktiviteetit. Asukkaat luovat omat viik-

kosuunnitelmansa itse ohjaajan avustuksella. Henkilökohtaisista suunnitel-

mista löytyy muun muassa erilaiset kerhotoiminnat, kuten hyvänmielenkerho 

tai päivätoiminta, ulkoilu ja huoneen siivoaminen. Talon yhteisistä tiloista löytyy 

myös yhteinen viikkosuunnitelma, joka tehdään sunnuntaisin asukaskokouk-

sessa. Tavoitteena on, että asukkaat itse rakentaisivat viikkosuunnitelman jon-

kun asukkaan johdolla. Ohjaajat ovat tukena suunnitelman tekemisessä, mutta 

asukkaita pyritään osallistamaan mahdollisimman paljon. Huurmannin yhtei-

sestä viikkosuunnitelmasta näkyy suunnitellut yhteiset viriketoiminnat, kuten 

bingo, ulkoilu ja saunapäivät. Yhteiseen viikkosuunnitelmaan asukkaat voivat 

esittää toiveita, kuten retkiä haluamaansa kohteeseen tai toiveruokapäiviä. 

(Nurminen, 2022.)  

5.2 Tuolijumppa 

Terveysliikunnaksi lasketaan kaikki fyysinen aktiivisuus, jolla on positiivisia vai-

kutuksia terveyteen sekä hyvinvointiin. Liikunta kohentaa mielialaa, stressi vä-

henee ja unenlaatu parantuu. Lisäksi verenkierto tehostuu ja aineenvaihdunta 

paranee. (Laukka, 2022.) Tuolijumpasta ei löytynyt juurikaan näyttöön perus-

tavaa tutkittua tietoa, mutta se lasketaan terveysliikunnaksi. Tavoitteena tuoli-

jumpassa on ylläpitää isojen lihasten toimintakykyä sekä voimaa ja liikkuvuutta 

(Punainen risti, n.d).  

 

Opinnäytetyöntekijät pyysivät Huurmannissa käyneeltä fysioterapeutilta hänen 

mielipidettään tuolijumpan hyödyistä asukkaille. Tuolijumppa on tehokas lii-

kuntamuoto ja saa sykkeen koholle, vaikka liikkeet tehdäänkin istuen. Tuoli-

jumppa sopii hyvin myös liikuntarajoitteisille, esimerkiksi pyörätuolissa oleville. 

Istuen tehty jumppa ei myöskään kohdistu niin paljon niveliin, kuin seisten 

tehty jumppa. (Humppi, 2023.)  
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6 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS JA TAVOITTEET 

Opinnäytetyön tarkoituksena on järjestää kolme virikepäivää ulkoilun mer-

keissä mielenterveyskuntoutujille. Tavoitteena on, että asukkaat motivoituvat 

ulkoiluun, sekä ymmärtävät ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille. Tavoit-

teena on myös asukkaiden virkistyminen ja mielialan koheneminen. 

 

Henkilökohtaisia oppimistavoitteita opinnäytetyössä ovat: opinnäytetyön teki-

jät osaavat järjestää virikepäivän, ymmärtävät ulkoilun ja luonnon sekä virik-

keiden merkityksen mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle, harjaan-

tuvat projekti- ja tiimityöskentelyssä sekä kriittisessä tiedonhaussa ja tietokan-

tojen käytössä.  

7 OPINNÄYTETYÖN SUUNNITTELU 

7.1 Kohderyhmä- ja organisaatio 

Huurmanni on viihtyisä ja kodikas mielenterveys- ja päihdekuntoutujien ryh-

mäkoti. Huurmannin asukkaat ovat henkilöitä, joiden selviytyminen ja elämän-

hallinta ovat heikentyneet vanhuuden, psyykkisen sairauden tai muun syyn 

vuoksi ja he tarvitsevat tukea ja hoivaa arjessa selviytymisessä. (Attendo, n.d.) 

Huurmannissa työskentelee sairaanhoitajan/johtajan lisäksi yksi sairaanhoi-

taja, kuusi vakituista lähihoitajaohjaajaa, kolme sijaista sekä yksi siistijä (Nur-

minen, 2023).  

 

Kohderyhmänä on Huurmannin palvelukodin asukkaat. Asukkaat ovat mielen-

terveys- ja päihdekuntoutujia. Huurmannissa on 13 pitkäaikaisasukasta, joilla 

on muun muassa skitsofreniaa, kaksisuuntaista mielialahäiriötä, alkoholista 

johtuvaa masennusta, lääkkeiden väärinkäyttöä ja kehitysvammaa. Mahdolli-

simman monen asukkaan toivotaan osallistuvat ulkoiluun, mutta oletettavaa 

on, että kaikki 13 asukasta eivät osallistu liikuntarajoitteiden sekä motivaation 
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puutteen vuoksi. Asukkaiden arjessa ja kuntoutuksessa luonto näyttäytyy vah-

vasti. Asukkaiden kanssa käydään paljon metsäretkillä ja liikutaan luonnossa. 

Kesällä hoidetaan puutarhaa ja syksyllä käydään sienestämässä. Yhdessä te-

keminen parantaa sosiaalisia suhteita ja rentouttaa sekä rauhoittaa. Aistit ovat 

herkimmillään luonnossa ja luonnon voimalla on muutenkin paljon tutkittuja 

terveyshyötyjä. Luonnossa asukkaiden kanssa keskustelu on luontevaa ja 

asukkaat avautuvat helpommin. Huurmannissa työskennellään toipumisorien-

taation mukaisin periaattein. (Nurminen, 2023.) 

 

Toipumisorientaatio on toiminnan ja ajattelun viitekehys, jossa korostuvat osal-

lisuus, voimavarat, merkityksellisyys, toivo ja positiivinen mielenterveys. 

Psyykkisen sairauden tuomista rajoituksista huolimatta henkilökohtainen toi-

pumisprosessi johtaa tyydytystä tuovaan ja toiveikkaaseen elämään. Toipumi-

nen ei kuitenkaan ole suoraviivaista, vaan siihen liittyy sekä eteenpäin mene-

misen että taantumisen vaiheita. Toipumisorientaatiossa on kyse henkilökoh-

taisesta toipumisesta, joka nähdään paljon laaja-alaisempana käsitteenä kuin 

toipuminen kliinisenä käsitteenä. Kliinisesti toipumisessa keskeisenä pidetään 

oireiden loppumista, kun taas toipumisorientaatiossa korostetaan henkilön 

omakohtaista kokemusta mielekkäästä elämästä. Toipumisorientaation mu-

kaan toipumista pidetään yksilöllisenä ja ainutlaatuisena päätepisteettömänä 

prosessina. Toipuminen on aktiivista toimintaa ja edellyttää ihmisen omaa vas-

tuuta toipumisprosessistaan. Toipuminen tapahtuu yleensä yhteistyössä per-

heen, ystävien, tukihenkilöiden ja ammattilaisten kanssa. Toipumisorientaa-

tion avainteemoja ovat elämän tarkoituksen ja suunnan löytäminen sekä toivo 

siitä, että asiat voivat muuttua. (Nordling, 2018.) 

7.2 Opinnäytetyön resurssit ja riskit 

Projektityössä resurssit ovat käytettäviä henkisiä ja aineellisia voimavaroja. 

Tyypillisiä resursseja ovat muun muassa taloudelliset, fyysiset, teknologiset, 

organisaatioon ja toimijaan liittyvät, ympäristösuhteisiin liittyvät sekä henkilös-

töresurssit. Kaikissa projekteissa tulee ainakin jossakin laajuudessa 
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suunnitella resursointi, vaikka raha ei suoraan liikkuisikaan. Projektin budjetti 

pitää sisällään hankkeen menot ja tulot. (Kymäläinen ym., 2016, s. 15.) 

 

Projektin henkisiin resursseihin liittyy onnistunut tiimityöskentely. Projektityölle 

on tyypillistä, että työskentely tapahtuu ryhmässä. Ryhmätyöskentelyn onnis-

tuminen on tärkeää koko projektin onnistumisen kannalta. Parhaassa tilan-

teessa tiimin jäsenten taidot täydentävät toisiaan ja tiimiläiset ovat sitoutuneet 

yhteiseen päämäärään, johon pääsystä he ovat yhdessä vastuussa. (Kymäläi-

nen ym., 2016, s. 34.) 

 

Tässä opinnäytetyössä käytettävät resurssit liittyvät opinnäytetyöntekijöiden 

käyttämään aikaan ja osaamiseen. Tärkeänä resurssina on myös tiivis yhteis-

työ yhteistyöorganisaation ja etenkin organisaation yhteyshenkilön kanssa. 

Huurmannin työntekijöiden osalta viriketoiminnan järjestäminen ei vaadi hen-

kilöresursseja. Fyysisiä resursseja ei tarvita, koska virikepäivät ovat tarkoitus 

järjestää ulkona. Huonon sään sattuessa saamme käyttää Attendo Huurman-

nin tiloja. Taloudelliset resurssit ovat virikepäivän mahdolliset tarjoilut, jotka 

saamme yhteistyöorganisaation kautta sekä kahdelle opinnäytetyön tekijälle 

syntyvät matkakulut Porista Säkylään autolla tai bussilla.  

 

Sanotaan, että ainoa varma asia projekteissa on epävarmuus. Projektit eivät 

kulje ennalta tarkkaan määritettyä polkua, vaan tähtäävät kohti päämäärää 

kulkien ennalta arvaamatonta polkua. Etukäteissuunnittelusta huolimatta pro-

jekteissa voi tapahtua ennakoimattomia käänteitä ja käytännön toteutus voi 

paljastaa uusia kriittisiä asioita. Ne voivat johtaa siihen, että projektin suunni-

telmaa tai aikataulua tulee muuttaa. (Kymäläinen ym., 2016, s. 57.) 

 

Yleisimmin riski määritellään erilaisten ei-toivottujen tapahtumien todennäköi-

syydeksi ja niiden seurausten vakavuuden arvioinniksi. Projektissa riskit voivat 

olla esimerkiksi projektin sisältöön ja toimintatapoihin liittyviä, taloudellisia, 

henkilöihin liittyviä, eettisiä, ajankäyttöön liittyviä tai ympäristöön ja luontoon 

liittyviä. Riskienhallinta kulkee periaatteessa noudattaen seuraavaa kaavaa: 

tunnista riskit/vaarat, arvioi riskien todennäköisyys ja seurausten merkittävyys 
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ja tee päätös eli mieti mahdolliset parannuskeinot. (Kymäläinen ym., 2016, s. 

57–58.) 

 

Tässä opinnäytetyössä riskinä on virikepäivien huono sää, joka estäisi ulkoilu-

päivien toteutumisen. Varasuunnitelma huonon sään varalle on järjestää viri-

ketoimintaa sisätiloissa. Riskinä on myös henkilöihin liittyvät riskit, jos joku kol-

mesta opinnäytetyön tekijästä sairastuu virikepäivinä. Riskinä on myös mie-

lenterveyskuntoutujien huono motivoituminen ja osallistumattomuus viriketoi-

mintaan.  

7.3 Arviointisuunnitelma 

Projektin arvioinnilla on erilaisia toteuttamistapoja, riippuen siitä, mihin vaihee-

seen projektin toteutusta se sijoittuu. Etukäteisarviointi tapahtuu ennen projek-

tin toteuttamista suunnitteluvaiheessa. Sen tarkoituksena on varmistaa, että 

tavoitteet ja toteutus ovat projektin kohderyhmän kannalta mahdollisimman 

tarkoituksenmukaisia. Koko projektin toteutuksen aikana tapahtuu jatkuvaa ar-

viointia. Jälkiarvioinnissa kohteena on koko projekti ja sen tuotos. Keskeistä 

on arvioida, saavutettiinko tavoitteet. Jos halutaan arvioida projektin vaikutuk-

sia kohderyhmään, tulisi olla arvio kohderyhmän tilanteesta ennen projektin 

toteutusta. (Puumalainen & Nouko-Juvonen, 2001, s. 25–26.) 

 

Tässä opinnäytetyössä tuotoksena on virikepäivät, jotka toteutetaan ryh-

mässä. Oleellinen osa ryhmän toimintaa on ryhmätyöskentelyn purkaminen. 

On hyvä käsitellä, mitä ajatuksia, tunteita ja kokemuksia työskentely on herät-

tänyt. Ryhmänohjaajan on tärkeä viestittää ryhmän jäsenille, että kaikki tunteet 

ovat hyväksyttäviä, aiheellisia ja ymmärrettäviä. (Kyngäs ym., 2007, s. 114).  

 

Virikepäivien arviointi on suunniteltu toteutettavaksi asukkailta palautekyselyn 

avulla (LIITE 3) sekä ohjaajilta vapaamuotoisen sanallisen palautteen avulla. 

Viimeisellä tapaamiskerralla on tarkoituksena myös vapaan keskustelun avulla 

keskustella asukkaiden ajatuksista ja tuntemuksista viriketuokioihin ja ulkoilun 

mielialavaikutuksiin liittyen. Ryhmänohjaustilanteesta ja sen itsearvioinnista 
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opinnäytetyön tekijät saavat arvokasta kokemusta tulevaisuuden ohjaustilan-

teisiin. 

7.4 Aikataulusuunnitelma 

Opinnäytetyön teko alkoi 2022 lokakuussa aiheen valinnalla ja opinnäytetyön 

suunnitelman tekemisellä. Suunnitelma hyväksyttiin alkuvuodesta 2023 ja sen 

jälkeen alkoi virikepäivien suunnittelu. Virikepäivät on tarkoitus toteuttaa maa-

liskuussa 2023. Kertoja on kolme.  Ensimmäisellä kerralla on tarkoitus lähteä 

kävelylle Huurmannin lähiympäristöön. Toisella kerralla on tarkoitus tehdä tuo-

lijumppaa (LIITE 5) Huurmannin pihapiirissä ja käydä kävelyllä lähiympäris-

tössä. Viimeisellä kerralla suunnitelmana on käydä kävelyllä ja grillata makka-

raa Huurmannin pihassa, samalla keskustellen asukkaiden kanssa ulkoilun 

merkityksestä omaan hyvinvointiin. Toimintakyvyn mukaan osa asukkaista kä-

velee itse ja osa viedään ulkoilemaan pyörätuolilla. Jos sää on huono, virike-

toimintaa järjestetään sisätiloissa. Sisätiloissa suunnitelmana on näyttää Aivo-

liiton video ”Luonnosta terveyttä ja hyvinvointia aivoillesi”. Videolla kerrotaan 

luonnon hyvinvointivaikutuksista. Videon jälkeen suunnitelmana on tehdä tuo-

lijumppa, jotta asukkaat saavat liikuntaa ja virkistyvät sekä mieliala kohenee. 

Virikepäivien suunnittelussa tulee huomioida asukkaiden toimintakyky ja opin-

näytetyöntekijöiden resurssit asukkaiden liikkumisen avustamiseen. Virikepäi-

vien tarkka aikataulu (LIITE 6) ja päivät selviävät vasta lähempänä, mutta ul-

koilu sovitetaan asukkaiden päivärytmiin sopivaksi.  

 

Virikepäivien järjestämisen jälkeen on tarkoituksena aloittaa opinnäytetyön ra-

portin kirjoittaminen. Opinnäytetyön suunnitelmasta saadaan siirrettyä tekstiä 

suoraan raporttiin. Tiedonhakua on myös tarkoitus jatkaa raporttia kirjoitetta-

essa. Tavoitteena on saada opinnäytetyö valmiiksi toukokuun 2023 aikana. 

Valmiin työn esitys saattaa jäädä syksyyn 2023 opinnäytetyöntekijöiden kesä-

töiden alkamisen takia.  

 

Pyrimme luomaan jo suunnitteluvaiheessa mahdollisimman realistisen aika-

taulusuunnitelman. Aikataulun hahmottaminen oli hieman haastavaa, koska 
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opinnäytetyön tekijöillä ei ollut aiempaa kokemusta näin laajan projektin teke-

misestä. Aikataulusuunnitelmassa tuli huomioida tekijöiden muut opinnot sekä 

työt. Haasteista huolimatta pysyimme hyvin suunnitellussa aikataulussa, lu-

kuun ottamatta virikepäivien toteutuspäiviä, jotka siirtyivät alkuperäisen suun-

nitelman mukaisesta tammi-helmikuusta maaliskuulle opinnäytetyöntekijöiden 

muiden opintojen vuoksi.   

8 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

Opinnäytetyön teko alkoi lokakuussa 2022 aiheen valinnalla. Aiheen valinnan 

jälkeen alkoi projektisuunnitelman teko. Suunnitelma valmistui alkuvuodesta 

2023. Suunnitelman hyväksymisen jälkeen tehtiin opinnäytetyösopimus kou-

lun, opinnäytetyöntekijöiden sekä tilaajan välille (Arene, 2020). Opinnäytetyötä 

tehdessä olemme noudattaneet aikataulusuunnitelmaa. Virikepäivät järjestet-

tiin maaliskuussa 2023. 

 

Tiedonhaussa käytimme Medic, Cinahl, PubMed, Google Scholar ja Finna -

tietokantoja. Hakusanoina käytimme muun muassa käsitteitä mielenterveys, 

luonto, ulkoilun vaikutus mielenterveyteen, nature ja mental health. Lisäksi te-

oksien tuli käsitellä mielenterveyttä tai ulkoilua sekä luonnon vaikutusta mie-

lenterveyteen. Tietokantojen lisäksi käytimme manuaalista hakua, jolla löy-

simme aiheeseemme sopivia teoksia, verkkojulkaisuja, tutkimuksia ja artikke-

leita. Käytimme tiedonhaussa säännöllisesti kirjastoa ja tarvittaessa jätimme 

varauspyyntöjä kirjallisuudesta. Luetut tutkimukset sekä tiedonhakutaulukot 

löytyvät liitteistä 1–3.  

 

Helmikuussa 2023 aloitimme opinnäytetyön kirjoittamisprosessin ja jatkoimme 

tiedonhakua. Kirjoittamisprosessin aikana kokoonnuimme useana päivänä vii-

kossa yhdessä koulun kirjastoon kirjoittamaan opinnäytetyötä. Jaoimme yh-

dessä opinnäytetyön aihealueita ja kirjoittamisen aikana kävimme paljon 
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keskustelua aiheesta, materiaaleista, tekstirakenteesta ja lähteiden luotetta-

vuudesta.  

 

Ennen virikepäiviä opinnäytetyöntekijät kokoontuivat koululle ja kävivät läpi tu-

levien virikepäivien sisällöt sekä tekivät itselleen tarvittavat muistiinpanot. Te-

kijät selvittivät Huurmannin osoitteen ja tarkistivat matkaan kuluvan ajan, jotta 

ovat sovittuna ajankohtana paikalla. Yksi opinnäytetyöntekijöistä työskentelee 

Huurmannissa, ja pohjusti virikepäiviä asukkaille kertomalla tulevista virikepäi-

vistä ja siitä, että ne liittyvät opinnäytetyöhön.  

 

14.3.2023 järjestettiin ensimmäinen virikepäivä, jolloin lähdettiin ulkoilemaan 

Huurmannin lähimaastoon. Ulkoilu suoritettiin iltapäivällä Huurmannin lounas-

ajan jälkeen. Opinnäytetyöntekijät kävivät asukkaiden huoneissa pyytämässä 

asukkaita ulkoilemaan. Samalla kun asukkaat pukeutuivat, heidän kanssaan 

keskusteltiin ja tutustuttiin. Ulkoiluun osallistui seitsemän asukasta. Kävely-

lenkki jäi hieman lyhyeksi keliolosuhteiden ja erikuntoisten asukkaiden vuoksi. 

Osa asukkaista käveli itsenäisesti, osa rollaattorin tai avustajan turvin. Ulkoilu 

kesti noin 25 minuuttia. Ensimmäisellä ulkoilukerralla opinnäytetyöntekijät 

pääsivät tutustumaan asukkaisiin ja näkemään heidän fyysisen toimintaky-

kynsä. Toimintakyvyn kartoituksen jälkeen todettiin, että seuraavilla kerroilla 

asukkaita voisi jakaa toimintakyvyn mukaan ryhmiin.  

 

21.3.2023 järjestettiin toinen virikepäivä iltapäivällä asukkaiden lounaan jäl-

keen. Sää oli erinomainen. Ensimmäisestä kerrasta syntyneen kehitysidean 

mukaan ulkoilu järjestettiin kahdessa ryhmässä asukkaiden fyysisen toiminta-

kyvyn mukaan. Yhteensä tuolijumppaan osallistui kuusi asukasta ja ulkoiluun 

kahdeksan. Ensimmäisen ryhmän asukkaat liikkuivat omatoimisesti apuväli-

neiden turvin. Tuolijumppa tehtiin UKK-instituutin tuolijumppa ohjeiden (LIITE 

5) mukaan. Tuolijumppa pidettiin ulkona Huurmannin terassilla puutarha-

tuoleilla. Tuolijumppa kesti molempien ryhmien kohdalla noin 15 minuuttia. 

Opinnäytetyöntekijät olivat asukkaiden edessä näyttämässä mallia liikkeistä. 

Asukkaat osallistuivat hyvällä motivaatiolla ja yhdessä kannustettiin toisia. 

Tuolijumpan jälkeen lähdettiin kävelylle. Ensimmäisen ryhmän lenkki oli lyhy-

empi, koska asukkaiden fyysinen toimintakyky oli heikompi. Lenkin kesto oli 
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noin 20 minuuttia. Toisessa ryhmässä kolme asukasta liikkui itsenäisesti ja 

yksi pyörätuolissa. Toisen ryhmän asukkaiden fyysinen kunto oli parempi, jo-

ten heidän kanssaan tehtiin tuolijumpan jälkeen pidempi lenkki, joka kesti noin 

30 minuuttia.  

 

27.3.2023 järjestettiin kolmas ja viimeinen virikepäivä. Virikepäivän ajankohta 

sovittiin jälleen iltapäivälle. Sää oli erittäin huono, lunta tuiskusi ja tiet olivat 

lumen peitossa. Sään vuoksi opinnäytetyöntekijät pohtivat varasuunnitelmia, 

mikäli ketään asukkaista ei haluaisi huonossa säässä lähteä ulkoilemaan. Viisi 

asukasta oli kuitenkin valmiita tekemään pienen kävelylenkin riippumatta huo-

nosta säästä. Kävelylenkki jäi erittäin lyhyeksi, sillä osa asukkaista kulki rol-

laattorin turvin ja teitä ei ollut aurattu, joten lumihanki teki liikkumisesta haas-

tavaa ja aiheutti riskin kaatumisille. Ulkoiluun kului aikaa noin 15 minuuttia. 

Ulkoilun jälkeen opinnäytetyöntekijät sekä Huurmannin ohjaajat keräsivät 

asukkaat yhteiseen tilaan katsomaan Aivoliiton videota ”Luonnosta hyvinvoin-

tia ja terveyttä aivoillesi”, joka käsittelee luonnon hyvinvointivaikutuksia, videon 

kesto oli noin 6 minuuttia. Asukkaiden katsoessa videota, opinnäytetyöntekijät 

valmistelivat tarjottavat. Yhteistyössä Huurmannin ohjaajien kanssa sovittiin, 

ettei grillata ulkona alkuperäisen suunnitelman mukaan. Tarjoilut siirtyivät si-

sätiloihin ja makkaran grillauksen sijaan tarjolla oli kaakaota, kahvia, keksejä 

ja hedelmiä. Tarjoilujen yhteydessä opinnäytetyöntekijät jakoivat palautelo-

makkeita ja avustivat asukkaita niiden täyttämisessä. Palautteiden antamisen 

yhteydessä käytiin myös vapaata keskustelua asukkaiden ajatuksista liittyen 

ulkoiluun ja sen vaikutukseen sekä psyykkiseen että fyysiseen hyvinvointiin. 

Palautelomakkeiden täyttöön ja keskusteluun kului aikaa noin 30 minuuttia. 

9 OPINNÄYTETYÖN ARVIOINTI 

Arviointi tarkoittaa jonkin asian arvon ja ansion määrittelyä. Arvioijan tehtävä 

on kertoa arvioinnin kohteesta totuudenmukaisesti ja tehdä siitä arvottavia joh-

topäätöksiä. (Hyttinen, 2006, s.10.) Arvioinnilla selvitetään projektin 
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onnistumista, ja arviointi on systemaattista toimintaa, joka ei perustu sattuman-

varaisuuteen. Arvioinnin tarkoituksena on herätellä projektin tekijät huomaa-

maan sekä projektin solmukohdat että onnistumiset. Arvioinnin avulla saadaan 

arvokasta tietoa projektin ongelmista ja toteutumisesta sekä projektin hyvistä 

puolista. (Paasivaara ym., 2008, s. 140.) Opinnäytetyötä tehdessä sen arviointi 

kokonaisuudessaan on osa oppimisprosessia (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 

154). Arvioinnissa tähdätään yleensä tuottamaan kuvailevaa tietoa projektin 

eri vaiheista sekä projektin onnistuneisuutta koskevista johtopäätöksistä ja 

muutoksiin tähtäävistä toimenpiteistä. Arvioinnin tiedollinen tarve perustuu sii-

hen, että projektien vaikutukset eivät yleensä näy selkeästi. Sen vuoksi tarvi-

taan arviointia siitä, mitä projektilla on saatu aikaan. Arvioinnin avulla saadaan 

tietoa onnistumisista ja epäonnistumisista ja tätä voidaan jatkossa käyttää pro-

jekteissa toiminnan kehittämiseen. Arvioinnilla projekti osoitetaan tarpeel-

liseksi ja sen tulokset tuodaan nähtäviksi. (Paasivaara ym., 2008, s. 142.) Pro-

jektit eivät kuitenkaan aina onnistu suunnitelman mukaan eikä kaikkia tavoit-

teita aina saavuteta. Siksi on tärkeää arvioida myös mahdollisia epäonnistu-

misia sekä pohtia, mistä ne johtuvat. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 161.)  

9.1 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi 

Tärkein osa toiminnallisen opinnäytetyön arviointia on tavoitteiden saavuttami-

sen arviointi (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 155). Tavoitteena opinnäytetyössä 

oli, että asukkaat motivoituvat ulkoiluun ja ymmärtävät ulkoilun merkityksen 

mielen hyvinvoinnille sekä asukkaiden virkistyminen ja mielialan kohenemi-

nen. Henkilökohtaisia oppimistavoitteita olivat, että opinnäytetyön tekijät osaa-

vat järjestää virikepäivän, ymmärtävät ulkoilun ja luonnon sekä virikkeiden 

merkityksen mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle, harjaantuvat 

projekti- ja tiimityöskentelyssä sekä kriittisessä tiedonhaussa ja tietokantojen 

käytössä.  

 

Ulkoilun ja liikunnan vaikutusta asukkaiden mielialaan sekä ymmärrystä ulkoi-

lun vaikutuksesta mielialaan arvioitiin palautelomakkeiden avulla. Opinnäyte-

työntekijöiden tarkastellessa palautelomakkeita todettiin, että asukkaiden 
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mieliala oli virikepäivinä kohonnut ja mieli oli virkeämpi, sillä monessa vastauk-

sessa tuli ulkoilun ja liikunnan piristävä vaikutus esiin. Palautteesta kävi myös 

selväksi, että asukkaat ymmärtävät ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille, 

sillä vastauksissa tuli useasti ilmi positiivisia puolia ulkoilusta ja sen tärkey-

destä. Virikepäiviin osallistuneet asukkaat olivat motivoituneita lähtemään mu-

kaan, mutta koska virikepäiviä oli vain kolme, on vaikea arvioida motivaation 

jatkuvuutta itsenäiseen ulkoiluun ja liikuntaan.  

 

Opinnäytetyöntekijät kehittyivät virikepäivien järjestämisessä, sillä ensimmäi-

sen virikepäivän jälkeen suunnitelmaa virikepäivistä tehtiin tarkemmiksi ja seu-

raavat virikepäivät onnistuivat paremmin. Opinnäytetyöntekijöiden ammatilli-

nen osaaminen kehittyi psykiatrisen hoitotyön näkökulmasta ja tieto luonnon 

ja liikunnan vaikutuksesta mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle 

vahvistui.  Projekti- ja tiimityöskentelytaidot kehittyivät yhdessä tehdessä ja te-

kijöiden välinen yhteistyö oli sujuvaa. Tietokantojen käytön haasteellisuus yl-

lätti opinnäytetyöntekijät, mutta käytössä tapahtui kuitenkin kehitystä. Myös 

kriittisessä tiedonhaussa tapahtui kehitystä ja hakusanojen merkitys tiedon-

haulle korostui. 

9.2 Opinnäytetyön etenemisen arviointi 

Opinnäytetyön aiheen valitsemisessa meni odotettua kauemmin aiheen vaih-

tamisen takia. Ensimmäinen aihe oli järjestää tempaus Raumalla sijaitsevalle 

Nortamon perhekeskukselle, mutta vaihdoimme sen kuitenkin virikepäivien 

järjestämiseen Attendo Huurmannin asukkaille käytännön syistä. Opinnäyte-

työn suunnitelma saatiin valmiiksi tammikuussa 2023. Suunnitelman tekemi-

nen oli alkuun haastavaa, koska kenelläkään opinnäytetyöntekijöistä ei ollut 

kokemusta projektien suunnittelusta tai toteutuksesta. Tiedonhakua helpotti 

se, että aikaisempia tutkimuksia ja projekteja aiheesta löytyi paljon. Eri tieto-

kantojen käyttö ja oikeanlaisten hakusanojen löytäminen vaati kuitenkin aluksi 

opettelua. Opettaja antoi suunnitelman tekemiseen apua ja kehitysideoita, joi-

den avulla suunnitelma saatiin valmiiksi ja sen pohjalta oli helppo lähteä kir-

joittamaan opinnäytetyön raporttia.  
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Virikepäivien toteutus tapahtui alkuperäisestä suunnitelmasta hieman myö-

hemmin. Virikepäivät toteutuivat maaliskuussa 2023 niin, että järjestimme yh-

den virikepäivän viikossa kolmen viikon aikana. Virikepäivien jälkeen kokoon-

nuimme yhteen kirjoittamaan raporttia virikepäivien kulusta.  

9.3 Opinnäytetyön toteutuksen arviointi 

Ensimmäinen toiminnallisen opinnäytetyön arvioinnin kohde on työn idea, jo-

hon voidaan ajatella kuuluvaksi aihepiirin, idean tai ongelman kuvaus, asetetut 

tavoitteet, tietoperusta ja teoreettinen viitekehys sekä kohderyhmä. (Vilkka & 

Airaksinen, 2003, s. 154.) Opinnäytetyön aihe on ajankohtainen, koska mielen 

hyvinvointi ja varsinkin ulkoilun merkitys on korostunut viimevuosina maail-

manlaajuisen pandemian vuoksi, kun monia tapahtumia peruttiin ja sosiaaliset 

kanssakäymiset vähenivät. Virikepäivien tarve mielenterveys- ja päihdekun-

toutujille tuli suoraan Huurmannin johtajalta, joten ne luotiin suoraan tilaajan 

tarpeeseen. Onnistuimme luomaan virikepäivät, jotka kohottivat asukkaiden 

mielialaa ja sai heidät pohtimaan ulkoilun merkitystä mielen hyvinvoinnille.  

 

Toinen keskeinen arvioinnin kohde on työn toteutustapa, johon katsotaan kuu-

luvaksi keinot, joita on käytetty tavoitteiden saavuttamiseksi sekä aineiston ke-

rääminen. Toteutustavan arviointiin sisältyy tapahtuman järjestämisessä myös 

käytännön järjestelyjen onnistuminen. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 157–158.) 

Opinnäytetyössä toteutettiin kolme virikepäivää. Virikepäivien onnistumisen 

takaamiseksi perehdyimme ryhmänohjauksen ja dialogisen keskustelun teori-

aan. Asukkaiden kanssa käytiin keskustelua ulkoilun merkityksestä heidän 

mielen hyvinvoinnilleen. Keskustelu johdatteli asukkaita itse pohtimaan ja ym-

märtämään ulkoilun ja liikunnan merkitystä. Pohdinnan tueksi viimeisenä viri-

kepäivänä asukkaille näytettiin Aivoliiton video, jossa kerrotaan luonnon hyvin-

vointivaikutuksista. Tuolijumppaa varten perehdyimme myös näyttöön perus-

tuviin tuolijumppa ohjeisiin. Virikepäivien toteutus käytännössä oli riippuvainen 

sääolosuhteista, joka vaikutti suunnitelman muutokseen viimeisenä virikepäi-

vänä. Varasuunnitelma oli kuitenkin valmiina, joten muutos ei tuottanut 
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ongelmia. Aineistonkeruu opinnäytetyötä varten oli aikaa vievää ja pereh-

dyimme aiheesta löytyvään tutkimustietoon sekä aikaisempiin projekteihin.  

 

Kolmas tärkeä asia arvioinnissa on prosessin arviointi ja opinnäytetyön kieli-

asun arviointi (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 159). Opinnäytetyössä on käytetty 

luotettavia lähteitä, joiden ansiosta työ on luotettava ja näyttöön perustuva. 

Työssä on noudatettu Satakunnan Ammattikorkeakoulun opinnäytetyön aset-

telumallia. Työ etenee johdonmukaisesti ja kappaleet on otsikoitu sisällön pe-

rusteella, joka helpottaa työn lukemista. Työssä on käytetty selkeitä lausera-

kenteita ja työssä noudatetaan hyvää asiatyyliä.  

9.4 Virikepäivien arviointi 

Tavoitteiden saavuttamisen arvioinnin tueksi on usein mielekästä kerätä pa-

lautetta kohderyhmältä oman arvioinnin tueksi, jotta arvio ei jää subjektii-

viseksi. Palautetta on hyvä pyytää esimerkiksi tapahtuman onnistumisesta ja 

toimivuudesta. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 157.) Virikepäivien jälkeen asuk-

kailta kerättiin palautetta palautelomakkeen (LIITE 4) avulla. Palautteiden mu-

kaan kaikki osallistuneet asukkaat pitivät virikepäivistä ja yhteiseen tekemi-

seen osallistuminen oli mielekästä.  

 

”Ulkoilu ja liikkuminen piristää, auttaa jaksamaan arjen askareissa, rentouttaa 

ja tuntee itsensä yhtä arvokkaaksi kuin muut. Liikunta on tärkeä osa arkea.” 

 

Ulkoilun ja liikunnan vaikutus mielialaan oli kaikkien mielestä piristävä ja mie-

lialaa kohentava. Ulkoilun kerrottiin auttavan jaksamaan arjen askareissa, nuk-

kumaan paremmin sekä rentouttavan. Ulkoilu nähtiin myös kuntoa kohotta-

vana tekijänä. 

 

”Ulkoilu virkistää mieltä, saa nähdä toisia ihmisiä ja eläimiä. Ulkoilu on elintär-

keä asia.” 

”Kunto kasvaa ja tulee iloisemmaksi.” 

”Ulos on päästävä, jos ulos ei pääse, tulee todella huono mieli.” 
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Asukkailta tuli positiivista palautetta tuolijumpasta. Liikkeitä oli riittävästi ja ne 

olivat kokonaisvaltaisia sekä jumppahetki oli sopivan mittainen. Asukkaiden 

mielestä ohjattu yhteinen liikunta oli mielekästä, ja esiin nousi, että sitä voisi 

olla enemmänkin. 

 

”Tuolijumppa oli kiva ja sopivan mittainen. Liikkeitä oli riittävästi ja koko keho 

sai liikettä.” 

”Kivoja flikkoja. Olisi mukavaa, jos tällaista uutta ja erilaista toimintaa olisi 

enemmänkin.” 

 

Osa asukkaista olisi palautteiden mukaan tehnyt mielellään pidempiäkin lenk-

kejä ja muutama harmitteli palautteessa viimeisen kerran huonoa keliä.  

 

”Huono keli viimeisellä kerralla harmitti.” 

”Pidempiäkin lenkkejä olisi voinut tehdä.” 

 

Huurmannin johtaja välitti ohjaajien antaman palautteen virikepäivistä. He oli-

vat käyneet virikepäiviä läpi viikkopalaverissa. Palautetta ei pystytty pyytä-

mään henkilökunnalta suoraan viimeisen kerran yhteydessä, koska yksikön 

johtaja ei ollut paikalla, sekä vuorossa olevat ohjaajat eivät olleet töissä aikai-

sempina virikepäivinä. Palaute oli positiivista, ja myös ohjaajat kertoivat huo-

manneensa, että asukkaat pitivät virikepäivistä. Positiivista palautetta tuli siitä, 

että ensimmäisen kerran jälkeen asukkaat jaettiin toimintakyvyn mukaan ryh-

miin, jotta ulkoilu vastasi paremmin asukkaiden yksilöllisiä tarpeita. Palautetta 

tuli myös siitä, että huolimatta viimeisen kerran sään aiheuttamasta suunnitel-

man muutoksesta, virikepäivä saatiin järjestettyä onnistuneesti valmiin vara-

suunnitelman mukaan. Ohjaajat olivat kaiken kaikkiaan tyytyväisiä järjestettyi-

hin virikepäiviin.  

 

Opinnäytetyöntekijöiden mielestä virikepäivät olivat kokonaisuudessaan on-

nistuneita ja suunnitelman mukaan toteutuneita. Ensimmäisen kerran jälkeen 

tulevien virikepäivien suunnitelmaa kehitettiin, jotta liikunta saatiin vastamaan 

paremmin asukkaiden yksilöllistä toimintakykyä. Toinen virikepäivä onnistui 
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selkeästi paremmin, kun asukkaat olivat jaettuna kahteen ryhmään. Parem-

man toimintakyvyn omaavien ryhmässä oli kuitenkin edelleenkin kaksi selvästi 

muita parempikuntoista, ja heidän kanssaan olisi voinut tehdä vieläkin pidem-

män lenkin. Toisella kerralla sää oli aurinkoinen, ja se vaikutti selkeästi positii-

visesti myös asukkaiden motivaatioon ja mielialaan. Kolmannella kerralla 

huono sää aiheutti muutoksia alkuperäiseen suunnitelmaan. Muutoksesta 

huolimatta virikepäivä onnistui, koska varasuunnitelma oli tehtynä.  

9.5 Resurssien ja riskien arviointi 

Opinnäytetyön resursseja olivat opinnäytetyöntekijöiden aika ja osaaminen 

sekä tiimityöskentely ja yhteistyö Huurmannin kanssa. Tiimityöskentely opin-

näytetyöntekijöiden välillä sujui hyvin ja työtä on tehty tiiviissä yhteistyössä 

koko ajan. Yhteistyö Huurmannin kanssa sujui myös saumattomasti ja yhteys-

henkilö oli helposti tavoitettavissa. Taloudelliset resurssit pysyivät suunnitel-

tuina.  

 

Opinnäytetyön riskejä olivat huono sää, mielenterveyskuntoutujien huono mo-

tivoituminen ja osallistumattomuus viriketoimintaan sekä henkilöihin liittyvät 

riskit, jos joku opinnäytetyöntekijöistä sairastuu virikepäivänä. Huonon sään 

varalle oli tehty varasuunnitelma, joten riskin aiheuttama haitta jäi pieneksi. 

Asukkaiden hyvä motivaatio yllätti, ja yli puolet asukkaista osallistui toimintaan 

jokaisella kerralla. Viimeisen kerran huono sää vaikutti ulkoilijoiden määrään, 

koska motivoituminen oli huonompaa ja auraamattomat tiet aiheuttivat riskin 

kaatumisille. Henkilöihin liittyviltä riskeiltä vältyttiin, koska kaikki tekijät pysyivät 

terveinä.  

10 POHDINTA 

Mielen hyvinvointi on tärkeä osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Huolehtimalla 

mielen hyvinvoinnista voi edesauttaa elämän vaikeista hetkistä selviytymistä. 
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On tärkeä muistaa, että vaikka mieli voisi hyvin, normaaliin elämään kuuluu 

silti hankaliakin tunteita.  Luonto ja ulkoilu on kaikille saatavilla oleva mielen 

hyvinvoinnin edistämisen keino. Ulkoilulla on todistetusti useita terveyttä edis-

täviä vaikutuksia ja jo vähäinenkin luonnossa oleilu vaikuttaa positiivisesti mie-

len hyvinvointiin. Kaikki tutkimustieto, johon opinnäytetyötä tehdessä pereh-

dyttiin, tukee ajatusta siitä, että ulkoilu on hyväksi mielen hyvinvoinnille. Tutki-

muksissa ja projekteissa esiin nousseet kokemukset ovat samansuuntaisia 

Huurmannin asukkailta virikepäivistä ja ulkoilusta saadun palautteen kanssa.  

 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli järjestää virikepäivät ulkoilun mer-

keissä mielenterveys- ja päihdekuntoutujille Attendo Huurmannissa. Teoreet-

tisena viitekehyksenä opinnäytetyössä oli ulkoilun merkitys mielen hyvinvoin-

nille. Opinnäytetyön tavoitteena oli, että asukkaat motivoituvat ulkoiluun ja ym-

märtävät ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille. Sen lisäksi opinnäyte-

työntekijöiden omina oppimistavoitteina oli ymmärtää ulkoilun ja luonnon sekä 

virikkeiden merkitys mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle sekä 

osata järjestää virikepäivä. Omia oppimistavoitteita oli myös kehittyä projekti- 

ja tiimityöskentelyssä sekä kriittisessä tiedonhaussa ja tietokantojen käytössä.  

 

Opinnäytetyötä tehdessä tekijät kehittyivät virikepäivien järjestämisessä, ja tie-

tävät nyt paremmin, mitä kaikkia asioita tulee ottaa huomioon virikepäivää jär-

jestäessä. Prosessin aikana myös kriittinen tiedonhaku ja tietokantojen käyttö 

kehittyi. Aiheesta löytyi paljon teoriaa, ja piti pohtia kriittisesti, mitkä olivat tar-

peeksi ajankohtaisia ja luotettavia lähteitä opinnäytetyötä varten. Tutkimustie-

toa luonnon vaikutuksista mielen hyvinvoinnille mielenterveys- ja päihdekun-

toutujien näkökulmasta oli kuitenkin haastavaa löytää.  Työtä tehdessä projek-

tityöskentely on kehittynyt, koska tekijöillä ei ollut aiempaa kokemusta projektin 

tekemisestä. Apua projektityöskentelyyn on saanut tutkimalla aiempia vastaa-

via projekteja. Myös tiimityöskentely on ollut isossa roolissa opinnäytetyötä 

tehdessä, koska tekijöitä on ollut kolme. Tiimityöskentelyn osaaminen on tär-

keää myös työelämässä. Jokainen tiimin jäsen on opinnäytetyötä tehdessä 

löytänyt luontaisen roolinsa tiimissä, ja tämä antaa hyvän pohjan tulevaisuu-

den tiimityöskentelylle. 
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Opinnäytetyön jatkokehitysideana voisi olla tutkimus, jossa tutkittaisiin asuk-

kaiden motivaation jatkuvuutta itsenäiseen ulkoiluun virikepäivien järjestämi-

sen jälkeen. Ulkoilulla on merkittävä rooli Huurmannin arjessa, joten se tulee 

näkymään asukkaiden elämässä jatkossakin. Osana Huurmannin viikottaista 

viriketoimintaa järjestetään erilaista liikuntaa ja ulkoilua. Osa asukkaista kertoi 

ulkoilevansa myös omatoimisesti, mutta osa kertoi kaipaavansa enemmän oh-

jattua yhteistä ulkoilua.  

10.1 Oma ammatillinen kehittyminen 

Opinnäytetyö harjoittaa tekijöitään kokonaisuuksien hallintaan, ajanhallintaan, 

työelämän innovatiiviseen kehittämiseen, yhteistyöhön sekä osaamisen ilmai-

suun kirjallisesti ja suullisesti. Opinnäytetyön on tarkoitus osoittaa kykyä teo-

reettisen tiedon ja käytännöllisen ammatillisen taidon yhdistämiseen siten, että 

siitä on alan edustajille jotain hyötyä. Tämä kaikki on osa ammatillista kasvua. 

Opinnäytetyöhön on hyvä liittää myös arvio omasta ammatillisesta kasvusta. 

(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 159–160.) Opinnäytetyön henkilökohtaisissa ta-

voitteissa oli projekti- ja tiimityöskentelyssä kehittyminen, joka on osa amma-

tillista kasvua. Opinnäytetyötä tehdessä tekijöiden projektityöskentely on ke-

hittynyt. Kenelläkään tekijöistä ei ollut aiempaa kokemusta näin laajan työn 

tekemisestä. Koemme, että ammatillinen osaamisemme on kasvanut, ja pys-

tymme nyt hallitsemaan paremmin laajan työn tekemistä aikataulullisesti. 

Olemme myös kehittyneet teoreettisen tiedon kriittisessä arvioinnissa, sekä 

teoriatiedon liittämisessä itse suunnittelemamme projektin tuotokseen. 

Olemme kehittyneet opinnäytetyön tekemisen aikana tiimityöskentelytai-

doissa, jotka tulevat olemaan tärkeitä tulevassa työssämme sairaanhoitajina.  

 

Olemme kaikki kiinnostuneita psykiatrisesta hoitotyöstä, joten aihe oli kiinnos-

tava. Perehdyimme opinnäytetyön aikana laajasti mielenterveyteen vaikutta-

viin tekijöihin sekä mielenterveyskuntoutukseen. Jos tulevaisuudessa työsken-

telemme mielenterveys- tai päihdekuntoutujien parissa, pystymme hyödyntä-

mään opinnäytetyön tekemisen aikana oppimaamme. Laajemmin ajateltuna 

mielen hyvinvoinnin tukeminen on tärkeää jokaisen potilas- ja asiakasryhmän 
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kohdalla, joten voimme jollain tapaa hyödyntää oppimaamme millä tahansa 

hoitotyön alueella.  

10.2 Eettisyys 

Yleisinä eettisinä periaatteina on kunnioittaa osallistujien ihmisarvoa ja itse-

määräämisoikeutta ja muita oikeuksia sekä toteuttaa projekti siten, että siitä ei 

aiheudu haittaa osallistujille (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje, 2019, 

s. 7). 

 

Tutkimustyössä keskeinen huomioitava asia on anonymiteetti, joka tarkoittaa, 

ettei tutkimusprosessin ulkopuolisille luovuteta tutkimusaineistoja. Aineistoa 

tulee säilyttää salasanalla suojatussa tietokoneessa ja lukitussa paikassa. 

Anonymiteetti voi olla myös organisaatiotasoista, joten tutkimuslupaa haetta-

essa on selvitettävä, saako organisaation nimi näkyä tutkimusraportissa. 

(Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen, 2013, s. 221.) Tässä opinnäytetyössä 

osallistujien anonymiteetin säilymisestä huolehdittiin opinnäytetyön raporttia 

kirjoitettaessa sekä palautteita kerätessä ja käsiteltäessä. Asukkaiden henki-

löllisyys ei selviä opinnäytetyöstä ja palautteet annettiin anonyymisti. Ennen 

opinnäytetyösopimuksen tekemistä Huurmannin johtajalta selvitettiin, että yh-

teistyöorganisaation nimi saa näkyä lopullisessa opinnäytetyössä.  

 

Kaikilla oli oikeus päättää omasta osallistumisestaan virikepäiviin. Jokaisella 

oli oikeus myös kieltäytyä osallistumasta ja jokaisella oli mahdollisuus keskeyt-

tää osallistuminen missä kohtaa tahansa. Jokainen sai totuudenmukaisen ja 

ymmärrettävän tiedon virikepäivistä ja niiden tapahtumista sekä siitä, että viri-

kepäivät liittyvät opinnäytetyöhömme. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan 

ohje, 2019, s. 8–9.) Huurmannin asukkaita informoitiin virikepäivistä henkilö-

kunnan toimesta.  Virikepäivien toiminta oli osa Huurmannin omaa viriketoi-

mintaa. 

 

Osallistujilla on mielenterveysongelmia ja mielenterveysongelmaiset kuuluvat 

haavoittuvien ryhmään, joka aiheuttaa haasteita tutkimusetiikalle. 
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Haavoittuvien ryhmään kuuluvat voivat olla kyvyttömiä antamaan tietoista 

suostumustaan. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen, 2013, s. 221.) Huur-

mannin asukkaista kaikki olivat kykeneväisiä antamaan itse suostumuksensa 

virikepäivien toimintaan osallistumiseen. Kaikki asukkaat ovat täysi-ikäisiä. 

(Nurminen, 2023.) Suostumus annettiin suullisesti.  

 

Omien tulosten toistamista tai toisen henkilön kirjoittaman tekstin suoraa lai-

naamista ilman, että käyttää lähdeviitteitä kutsutaan plagioimiseksi. Kun tutkija 

viittaa asiasisältöihin, tulee hänen muistaa käyttää lähdeviitemerkintöjä ja suo-

ria lainauksia käytettäessä sijoittaa lainaus sitaattimerkkien sisään. (Kankku-

nen & Vehviläinen-Julkunen, 2013, s. 224–225.) Opinnäytetyötä kirjoitettaessa 

huomioitiin lähdeviittausten oikeellisuus, jotta plagiointiin ei syyllistytty.  
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LIITE 1 

Tietokanta Hakusanat Tulokset Hyväksytyt 

Medic mielenterveys OR kuntou-

tus AND luonto 

mielenterveyden edistämi-

nen AND mielenterveys-

kuntoutuja 

ympäristö AND mielenter-

veys 

kuntoutuja AND virike 

kuntoutus AND virike 

1038 

 

1 

 

 

39 

 

0 

0 

0 

 

0 

 

 

0 

 

0 

0 

Google Scholar mielenterveys AND luonto 

nature AND mental health 

metsä AND mielenterveys  

ulkoilun vaikutus mielen-

terveyteen 

luonto AND vaikutus AND 

hyvinvointi AND tutkimus 

ryhmänohjaus AND teoria 

luonnon vaikutus mielen-

terveyteen AND projekti 

ryhmän ohjaaminen  

mielenterveyskuntoutujien 

kokemukset luonnosta 

8760 

5160 000 

4220 

1680 

 

20 000 

2750 

 

4460 

45700 

 

151 

0 

0 

1 

0 

 

0 

1 

 

2 

1 

 

0 

Pubmed nature AND mental health 

Cross-sectional associati-

ons of different types of 

nature exposure with 

psychotropic, antihyper-

tensive and asthma medi-

cation 

mental health and nature 

experience AND nature 

AND mental health 

22586 

1 

 

 

 

 

 

1793 

4148 

0 

1 

 

 

 

 

 

0 

0 

Samk Finna ryhmänohjaus 

mielenterveys AND luonto 

kuntoutus AND luonto 

projektin arviointi  

ohjaaminen AND hoitotyö 

1035 

33 

7 

212 

194 

0 

0 

1 

3 

2 



44 
 

mielenterveys AND kun-

toutus 

virike AND kuntoutus 

ryhmä AND mielenterveys 

kuntoutus AND virike AND 

mielenterveys 

148 

 

11 

260 

4 

1 

 

1 

0 

0 
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LIITE 2 

KIRJALLISUUSHAKUTAULUKKO TUTKIMUKSISTA: 

 

Tekijä(t), ot-

sikko, vuosi, 

maa 

Tutkimuksen tar-

koitus 

Kohde-

ryhmä 

Käytetyt mittarit / ai-

neiston keruu 

Keskeiset tulokset 

Anja Yli-Viikari 

& Taina Lilja, 

Se metsä 

täynnä 

kyyneleitäni – 

luonnon hyvin-

vointimer-

kityksiä jä-

ljittämässä, 

2016, Suomi 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli selvittää 

luonnon hyvinvointi-

vaikutuksia.  

Kohderyh-

mänä oli 

kaikki kai-

kille avoi-

meen 

Luonnosta 

terveyttä ja 

mielenrau-

haa – mi-

nun luonto-

tarinani 

osallistu-

neet. 

Aineisto kerättiin va-

paamuotoisten kirjoi-

tusten perusteella. 

Saatteessa pyydettiin 

vapaamuotoista kirjoi-

tusta luonnon paranta-

vasta ja kuntouttavasta 

vaikutuksesta elämän 

vaikeissa tilanteissa. 

Tuloksien mukaan 

luontohetkien kautta 

saattoi löytää ymmär-

rystä, joka auttoi ih-

mistä selviytymään 

kohtaamistaan vai-

keuksista. Rauhoitta-

van ja turvallisuutta 

luovan luontoympä-

ristön tarve korostui 

varsinkin vaikeissa 

elämäntilanteissa.  

Naana Mart-

tila, Kati Pokki 

ja Tuuli Talvi-

tie-Kella, Am-

mattina ryh-

män ohjaami-

nen, 2008, 

Suomi 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli etsiä 

vastusta kysymyk-

seen mitä ryhmän 

ohjaaminen on oh-

jaajan näkökul-

masta. 

Kohderyh-

mänä oli eri 

alojen oh-

jaajat. 

Aineistoa kerättiin 

haastattelemalla kuutta 

ryhmänohjauksen am-

mattilaista neljältä eri 

toiminta-alalta. Tutki-

musaihetta on lähes-

tytty aineistopohjaisesti 

Tutkimuksessa sel-

visi, että ohjaaminen 

on prosessi, jossa oh-

jaaja on jatkuvassa 

vuorovaikutuksessa 

niin koko ryhmän kuin 

siinä olevien yksi-

löidenkin kanssa sil-

loinkin, kun ohjaaja ei 

välttämättä suorassa 

kontaktissa ihmisiin. 

Anu Turunen, 

Jaana Halo-

nen, Kalevi 

Korpela, Ann 

Ojala, Tytti Pa-

sanen, Taina 

Siponen, 

Pekka 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli selvittää 

vihreiden kaupunki-

alueiden yhteyttä 

fyysiseen ja psyykki-

seen terveyteen 

Suomessa.  

Kohderyh-

mänä oli 

7321 Hel-

singissä, 

Espoossa 

ja Vantaalla 

asuvaa yli 

Tutkimus tehtiin poikki-

leikkaustutkimuksena.  

Tutkimuksessa sel-

visi, että viheralueilla 

vierailu vähensi 

astma-, verenpaine- 

ja mielialalääkkeiden 

käyttöä. Pelkästään 

viheralueen näkemi-

nen kotoa ei ole 
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Tiittanen, Liisa 

Tyrväinen, 

Tarja Yli-

Tuomi & Timo 

Lanki, Cross-

sectional as-

sociatiations 

of different ty-

pes of nature 

exposure witg 

psychotropic, 

antihyperten-

sive and 

asthma medi-

cation, 2023, 

Suomi 

25-vuoti-

asta.  

yhteydessä lääkkei-

den käytön vähene-

miseen.  

Anni-Maija Ak-

kanen, Puu-

tarhatoiminta 

työkaluna 

nuorten mie-

lenterveys-

kuntoutujien 

hoidossa – 

vaikutukset 

keskittymisky-

kyyn ja mieli-

alaan, 2014, 

Suomi 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli selvittää 

puutarhatoiminnan 

vaikutuksia nuoriin 

mielenterveyskun-

toutujiin ja etenkin 

keskittymiskykyyn 

sekä mielialaan. 

Kohderyh-

mänä oli 

Pitkänie-

men psyki-

atrisen sai-

raalan poti-

laita nuor-

ten osas-

toilta.  

Tutkimus toteutettiin 

havainnoimalla sekä 

haastattelulla. 

Tutkimustulokset 

osoittivat, että puutar-

hatoiminta vaikutti 

nuoriin positiivisesti. 

He kokivat olevansa 

rauhallisempia, iloi-

sempia ja virkisty-

neempiä sekä kokivat 

keskittymiskykynsä 

parantuneen. Nuoret 

kokivat myös, että 

luontoympäristössä 

omista asioista jutel-

tiin helpommin kuin 

osastolla.  

Eija-Inkeri 

Ruuskanen, 

Mielenter-

veyskuntoutu-

jien liikunnan 

kehittämis-

hanke 2003-

2005 – kun-

toutujien 

Tutkimus toteutettiin 

osana Suomen mie-

lenterveysseuran to-

teuttamaa hanketta. 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli selvittää 

mielenterveyskun-

toutujien liikuntaryh-

mien ohjaajien ja 

Kohderyh-

mänä oli 

mielenter-

veyskun-

toutujia 11 

eri kun-

nasta. 

Haastatte-

luihin 

Tutkimus toteutettiin 

haastattelemalla mie-

lenterveyskuntoutujia 

sekä liikuntaryhmien 

ohjaajia.  

Tulosten mukaan 

kuntoutujilla oli myön-

teisiä ajatuksia liikun-

nasta. Kuntoutujien 

mukaan liikunnalla oli 

sekä fyysisiä että 

psyykkisiä myönteisiä 

vaikutuksia ja he ko-

kivat liikunnan 
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kokemuksia 

liikunnasta ja 

liikuntaryh-

mästä, 2006, 

Suomi 

 

osallistuvien mielen-

terveyskuntoutujien 

kokemuksia liikun-

nasta ja liikuntaryh-

mistä.  

valittiin kus-

takin kun-

nasta sa-

tunnaisesti 

1-4 kuntou-

tujaa.  

tukevan heitä myös 

muilla elämänalueilla.   

Kirsi Salonen, 

Kokonaisval-

tainen luonto-

kokemus hy-

vinvoinnin tu-

kena, 2020, 

Suomi 

Tutkimuksen tarkoi-

tuksena oli tutkia 

omaehtoisen ja oh-

jattujen luontokoke-

muksien koettuja 

vaikutuksia sekä si-

sältöulottuvuuksia. 

Kohderyh-

mänä oli 

omaehtoi-

set luonto-

kokijat, 

työnteki-

jöitä eri 

kunta-alan 

ja yksityi-

sen sekto-

rin organi-

saatioista 

sekä Green 

Care- toi-

mintaan 

osallistujat. 

Tutkimusten aineistot 

kerättiin kyselyillä, ryh-

mäkeskusteluilla ja tee-

mahaastatteluilla.  

Tulokset kertoivat, 

että ohjauksella voi-

daan vaikuttaa siihen, 

että luontoon voi 

mennä ympäri vuo-

den. Ohjaus myös 

näyttäisi vaikuttavan 

luontokokemuksen 

kokonaisvaltaisuu-

teen sekä koettujen 

vaikutusten tiedosta-

miseen. Monien ul-

koilijoiden luontoko-

kemukset olivat rau-

hoittavia, rentoutta-

via, virkistäviä sekä 

myönteistä oloa vah-

vistavia. 
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LIITE 3 

KIRJALLISUUSHAKUTAULUKKO PROJEKTEISTA: 
             
Tekijä(t), otsikko, 
vuosi, maa, 
paikka, ”taso”  

Opinnäytetyön 
tarkoitus  

Kohderyhmä/-or-
ganisaatio  
Osallistujat, lkm  

Käytetyt kehittämisme-
netelmätmenetelmät 
(esim. learning cafe, 
asiakasraati, kyselytut-
kimus, haastattelutut-
kimus jne.)  

Tuotos/tulos  
(esim. omahoitajamalli, opas, 
video jne.)  

Sannaliina Kojola 
& Maiju Kuivila, 
Liikunta mielen-
terveyden tukena 
– liikuntapäivä 
mielenterveys-
kuntoutujille, 
2019, Suomi, 
Vaasa, opinnäy-
tetyö 

Tarkoituksena 
oli järjestää mie-
lenterveyskun-
toutujille liikunta-
päivä. 

Kohderyhmä oli 
hoitokoti Helmen 
asukkaat, eli mie-
lenterveyskuntou-
tujat ja kehitys-
vammaiset. 11 
osallistujaa. 

 Käytetty kehittämis-
menetelmä oli ryh-
mänohjaus.  
  

Opinnäytetyön tuotos oli lii-
kuntapäivä hoitokoti Helmen 
asukkaille.  

Paula Johans-
son, Kirsi Nii-
niaho & Anu Ra-
jalampi, Liikun-
nan ja luonnon 
merkitys mielen-
terveydelle – lii-
kuntatuokiot mie-
lenterveyskuntou-
tujien hyvinvointia 
edistämässä, 
2015, Suomi, 
Turku, opinnäyte-
työ 

Tarkoituksena 
oli järjestää lii-
kunnallisia tuoki-
oita mielenter-
veyskuntoutujien 
fyysisen tervey-
den ja elämän-
laadun edistä-
miseksi, sekä 
luonnossa liikku-
misen lisää-
miseksi. 

Kohderyhmänä oli 
Salossa sijaitse-
van kuntoutusko-
din asukkaat.  

Kehittämismenetelmä 
oli ryhmänohjaus.  

Opinnäytetyön tuotoksena oli-
vat liikunnalliset tuokiot asuk-
kaille.  

Päivi Pohjalai-
nen, Liikunnan 
merkitys mielen-
terveyskuntoutu-
jan arkeen, viisi 
liikunnallista tuo-
kiota Attendon 
palvelukoti Huur-
mannissa, 2017, 
Suomi, Pori, 
opinnäytetyö 

Opinnäytetyön 
tarkoituksena oli 
ohjata ja järjes-
tää Attendo 
Huurmannin 
asukkaille liikun-
nallisia tuokioita. 

Kohderyhmä oli 
Attendo Huur-
mannin asukkaat, 
jotka ovat pääasi-
allisesti mielenter-
veyskuntoutujia. 
Tuolijumpassa 
osallistujia oli 7, 
rentoutumisharjoi-
tuksessa 8, mieli-
kuvajumpassa 7, 
kelkkaretkellä 10 
ja levyraadissa 7 
osallistujaa. 

 Käytetty kehittämis-
menetelmä oli ryh-
mänohjaus.  
 

Opinnäytetyön tuotoksena oli 
viisi ohjattua liikunnallista tuo-
kiota. 

Sara-Maria Paa-
nen & Nina Wah-
tera, Elämyslii-
kunta Kuusimäen 
palvelukodissa, 
2015, Suomi, 
Pori, Opinnäyte-
työ 

Opinnäytetyön 
tarkoituksena oli 
esittää uusia toi-
mintatapoja 
Kuusimäen pal-
velukotiin järjes-
tettävien liikun-
nallisten toimin-
tatuokioiden 
kautta. 

Kohderyhmänä oli 
Sastamalassa si-
jaitsevan palvelu-
kodin asukkaat.  

Käytetty kehittämisme-
netelmä oli ryhmänoh-
jaus. 

Opinnäytetyön tuotoksena oli 
kaksi liikunnallista toiminta-
tuokiota. 
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Elli Lamminen & 
Kati Tervakan-
gas, Liikunta ras-
kausaikana ja 
synnytyksen jäl-
keen, Englannin-
kieliset ohjelehti-
set, 2021, Suomi, 
Pori, Opinnäyte-
työ 

Opinnäytetyön 
tarkoituksena oli 
tehdä englannin-
kieliset ohjelehti-
set äitiysneuvo-
lan asiakkaille, 
aiheena liikunta 
raskauden ai-
kana ja synny-
tyksen jälkeen. 

Kohderymänä oli-
vat Rauman Nor-
tamon perhekes-
kuksen äitiysneu-
volan asiakkaat. 

Käytetty kehittämisme-
netelmä oli ohjelehti-
sen tekeminen. 

Opinnäytetyön tuotoksena oli 
englanninkieliset ohjelehtiset. 
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LIITE 4 

PALAUTELOMAKE 
 

1. Mitä mieltä olit ulkoilupäivistä? 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

2. Miten ulkoilu ja liikkuminen vaikuttaa mielialaasi? 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

3. Vapaa palaute ulkoilupäivistä? 

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 

 

Kiitos vastauksistasi!      
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LIITE 5 

 

 

 

(UKK-instituutti, n.d.) 
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LIITE 6 

Ohjaustilanteen 

tuntisuunnitelma 

Aika: Helmikuu 2023 

Paikka: Attendo Huurmanni 

Ohjaajat: Minttu Myrskysalo, Ella-Maria Mäkinen & 

Jenna Viikilä 

 

Tavoitteet Sisältö Opetuksen 

ajankäyttö ja 

menetelmät 

Opetusväli-

neet ja- ma-

teriaali 

Arviointime-

netelmä 

Asukkaiden 

mielialan ko-

heneminen 

ja virkistymi-

nen. Asuk-

kaat ymmär-

tävät luon-

non merki-

tyksen mie-

lenterveydel-

leen. 

Ulkoilua 

Huurmannin 

lähiympäris-

tössä. Huo-

non sään 

sattuessa va-

rasuunni-

telma sisällä. 

Menetel-

mänä mie-

lialan kohe-

nemiseen on 

ulkoilu ja 

luonnon mer-

kityksen ym-

märtämiseen 

ulkoilun ai-

kana käydyt 

keskustelut.  

Huurmannin 

lähiympä-

ristö. Väli-

neitä ei tar-

vita. 

Suullinen pa-

laute.  
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Ohjaustilanteen 

tuntisuunnitelma 

Aika: Maaliskuu 2023 
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Ohjaajat: Ella-Maria Mäkinen, Minttu Myrskysalo & 

Jenna Viikilä 

 

Tavoitteet Sisältö Opetuksen 

ajankäyttö ja 

menetelmät 

Opetusväli-

neet ja- ma-

teriaali 

Arviointime-

netelmä 

Asukkaiden 

mielialan ko-

heneminen 

ja virkistymi-

nen. Asuk-

kaat ymmär-

tävät luon-

non merki-

tyksen mie-

lenterveydel-

leen. 

Tuolijumppa 

Huurmannin 

pihassa. 

Huonon sään 

sattuessa va-

rasuunni-

telma sisällä. 

Menetel-

mänä mie-

lialan kohe-

nemiseen on 

tuolijumppa 

ja liikunnan 

ja luonnon 

merkityksen 

ymmärtämi-

seen yh-

dessä käydyt 

keskustelut 

liikunnan 

ohessa. 

Tuolijumppa 

ohjeet.  Väli-

neenä Huur-

mannin piha-

tuolit.  

Suullinen pa-

laute. 
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Ohjaustilanteen 

tuntisuunnitelma 

Aika: Maaliskuu 2023 

Paikka: Attendo Huurmanni 

Ohjaajat: Minttu Myrskysalo, Ella-Maria Mäkinen & 

Jenna Viikilä  

 

Tavoitteet Sisältö Opetuksen 

ajankäyttö ja 

menetelmät 

Opetusväli-

neet ja- ma-

teriaali 

Arviointime-

netelmä 

Asukkaiden 

mielialan ko-

heneminen 

ja virkistymi-

nen. Ymmär-

tää ulkoilun 

merkitys mie-

lenterveydel-

leen.  

Ulkoilua 

Huurmannin 

lähiympäris-

tössä. Mak-

karan gril-

laus.  

Yhdessä 

pohdiskelua 

miten ulkoilu-

päivät vaikut-

tivat hyvin-

vointiin. Huo-

non sään 

sattuessa va-

rasuunni-

telma sisällä. 

Menetel-

mänä mie-

lialan kohe-

nemiseen on 

ulkoilu yh-

dessä ja ul-

koilun merki-

tyksen ym-

märtämiseen 

yhdessä käy-

dyt keskuste-

lut.  

Välineenä 

makkaran-

paistotarvik-

keet Huur-

mannilta. 

Kyselylo-

make sekä 

suullinen pa-

laute. 

Suullinen pa-

laute myös 

ohjaajilta.  

 

 


