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Taman opinnaytetyon aiheena oli ulkoilu osana mielen hyvinvointia. Opinnay-
tetyon tarkoituksena oli jarjestaa kolme virikepaivaa mielenterveys- ja paihde-
kuntoutujille. Opinnaytetydn yhteisty6organisaationa toimi Attendo Huur-
manni. Opinnaytetyon tavoitteena oli, ettd Huurmannin asukkaat motivoituvat
ulkoiluun, sekd ymmartavat ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille. Toi-
sena tavoitteena oli asukkaiden virkistyminen ja heidan mielialansa kohenemi-
nen. Henkilokohtaisia tavoitteita oli oppia jarjestamaan virikepaiva, kehittya
projekti- ja tiimityoskentelyssa seka kriittisessa tiedonhaussa ja tietokantojen
kaytdssa. Tavoitteena oli myds ymmartaa ulkoilun ja luonnon seka virikkeiden
merkitys mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle.

Opinnaytetyon teoreettisessa taustassa kasittelimme mielenterveytta, mielen-
terveyskuntoutusta sek& mielenterveyden edistamista etenkin luonnon ja lii-
kunnan nakokulmasta. Liséksi perehdyimme ryhmanohjauksen ja viriketoimin-
nan teoriaan.

Opinnaytetyon tuotoksena oli kolme virikepaivaa mielenterveys- ja paihdekun-
toutujille Attendo Huurmannissa. Virikepaivien paateemana oli ulkoilu. Ulkona
likkumisen vaikutuksia mielen hyvinvoinnille pohdittiin virikepaivien jalkeen
yhdessa asukkaiden kanssa. Virikepdivien onnistumista arvioi osallistuneet
asukkaat ja Huurmannin ohjaajat seka johtaja. Saatu palaute oli yhdenmu-
kaista teoriatiedon kanssa ja osoitti, etta ulkoilun ja likunnan vaikutus mielen
hyvinvoinnille on positiivinen.

Avainsanat: Mielenterveys, mielenterveyskuntoutus, mielenterveyden edista-
minen, luonto
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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

Tama opinnaytetyd on projekti, jonka tarkoituksena on jarjestaa kolme virike-
paivda mielenterveyskuntoutujille. Opinnaytetyd kasittelee luonnon ja liilkun-
nan merkitysta mielen hyvinvoinnille. Tarve opinnaytetyodlle tuli suoraan tyo-
elaméasta Huurmannin palvelukodin johtajalta. Han toivoi asukkaille jarjestetta-
vaksi virikkeellista toimintaa. Opinnaytetydn yhteistydorganisaationa toimii At-

tendo Huurmanni Sakylassa. Yhteyshenkilona toimii palvelukodin johtaja.

Teoreettisena perustana opinnaytetydlle on tutkimustieto luonnon merkityk-
sestd mielen hyvinvoinnille. Suomalaiset hoitavat psyykkista hyvinvointiaan
yha enemman ulkoilemalla. Tampereen yliopiston psykologian professori Ka-
levi Korpelan mukaan 74 prosenttia 2020 vuonna tehtyyn tutkimukseen osal-
listuneista oli lisannyt luontoliikuntaa ja ilmoitti, ettd ahdistus oli vahentynyt
luonnon vaikutuksesta. (Jensen, 2021.) Luonnossa likkuminen myos edistaa
hyvinvointia ja terveyttd, seka auttaa palautumaan stressista (Suomen mielen-

terveys ry, n.d.).

Opinnaytetyodn tarkoituksena on luoda kolme virikepéivaa ulkoilun merkeissa
mielenterveyskuntoutujille. Tavoitteena on, etta asukkaat motivoituvat ulkoi-

luun, seka ymmartavat ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille.



2 MIELENTERVEYS

2.1 Mielenterveys kasitteena

WHO on vuonna 2013 maaritellyt mielenterveyden hyvinvoinnin tilana, jossa
ihminen pystyy nakemé&an omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvista
haasteista seka tydskentelemaan ja ottamaan osaa yhteis6nsa toimintaan.
Mielenterveyden suojaavia ja tukevia tekijoita ovat myonteiset ihmissuhteet,
fyysinen terveys, vuorovaikutustaitojen kehittyminen, kuulluksi tuleminen, tur-
vallinen elinymparisto seka helposti tavoitettavat yhteiskunnan auttamisjarjes-
telmat. Mielenterveytta horjuttavia tekijoita ovat yksinaisyys, kdyhyys, turvatto-
muus, syrjaytyminen seka aikuisten ja muiden laheisten puuttuminen. (Mielen-

terveysseurat.fi, n.d.)

Ihmisen hyvinvoinnille ja toimintakyvylle perustan luo mielenterveys, joka on
osa kokonaisterveytta seka suoraan yhteydessa fyysiseen terveyteen. Mielen-
terveys kasitteena on laaja, silla se sisaltaa erilaiset mielenterveyden hairitt ja
sairaudet seka positiivisen mielenterveyden. Psyykkinen, fyysinen, sosiaali-
nen ja henkinen ulottuvuus sisaltyvat mielenterveyteen. Mielenterveyden to-
teutus ja kehittyminen tapahtuu vuorovaikutuksessa yksilon ulkoisten ja sisais-
ten tekijoiden kanssa. Mielenterveyden toteutukseen ja kehitykseen vaikutta-
vat muun muassa toimintakyky ja fyysinen terveys, biologiset ja muut yksilolli-
set tekijat, yhteiskunta ja ymparisto, l&heiset ja ystavat, kasvuolosuhteet ja so-
siaalinen tuki seka kulttuuri ja arvot. Lapsuuden perheesséa tapahtuu mielen-
terveyden perustan luonti. TAman jalkeen psyykkiseen kehitykseen vaikuttavat
ihmiset ja yhteis6t, kuten pdaivakoti ja koulu seka ystavat ja harrastukset.
Omalta osaltaan mielenterveyteen vaikuttavat myos yhteisolliset tekijat, kuten
ymparoiva kulttuuri ja asuinymparistd. Pohjaa henkiselle hyvinvoinnille luovat
taloudellinen toimeentulo ja mielekas tyo. Kaikki tekijat, jotka vaikuttavat mie-
lenterveyteen ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan ja vaikuttavat
ihmisen kokemukseen omasta hyvinvoinnistaan. (Heikkinen-Peltonen, 2014,
s.10.)



2.2 Mielenterveyskuntoutuja ja mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutujalla tarkoitetaan henkilog, joka tarvitsee mielentervey-
den hairion vuoksi kuntouttavia palveluita ja lisaksi mahdollisesti apua asumi-
sen jarjestamisessa tai asumispalveluja (Sosiaali- ja terveysministerid, 2007,
s. 13).

Mielenterveyden hoidosta sdadetaan terveydenhuoltolaissa 1326/2010 ja mie-
lenterveyslaissa 1116/1990. Hyvinvointialueiden vastuulla on jarjestad mielen-
terveyden hoidon palvelut perusterveydenhuollossa seka erikoissairaanhoi-
dossa. Mielenterveyden hoitoon kuuluu neuvonta, ohjaus ja tarpeenmukainen
psykososiaalinen tuki sek& mielenterveyden hairididen ehkéiseminen, tutki-
mus, hoito ja laakinnallinen kuntoutus monimuotoisina palveluina. Sosiaali-
huollon tarjoamalla mielenterveysty6lla tarjotaan apua psyykkisen toimintaky-
vyn heikkenemisesta aiheutuvaan tuen tarpeeseen. (Sosiaali- ja terveysminis-
terio, n.d.) Sosiaali- ja terveydenhuollon liséksi mielenterveytta edistetaan ja
tuetaan myos esimerkiksi sivistystoimessa (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos,
2022).

Mielenterveyden hoitoa, edistamista ja kuntoutusta tapahtuu eri tasoilla ter-
veyspalvelujarjestelmassa (kuva 1). Mielenterveyskuntoutujille tuotetaan eri-
laisia mielenterveytta tukevia palveluita, kuten kasvatus- ja perheneuvontaa,
asumispalveluita, kotipalveluita ja kuntouttavaa tyotoimintaa. (Terveyden- ja
hyvinvoinninlaitos, 2022.) Kuntouttava ty6toiminta on henkil6ille, jotka eivat toi-
minta- ja tyokykynséa asettamien rajoitusten vuoksi pysty osallistumaan tyéhon
tai julkisiin tyévoimapalveluihin. Kuntouttavan tydotteen tavoitteena on eh-
kaista tyottomyyden aiheuttamia negatiivisia vaikutuksia asiakkaan toiminta-
kykyyn, kehittaa asiakkaan tyo- ja toimintakykya seka lisata elaméan- ja arjen-
hallintakeinoja. Tavoitteena on myds syrjaytymisen ehkaisy tarjoamalla mah-
dollisuutta tyotoimintaan ja muihin palveluihin. (Sosiaali- ja terveysministerio,
n.d.).
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Kuva 1. Mielenterveyden edistdminen, hoito ja kuntoutus. (Terveyden- ja hy-
vinvoinninlaitos, 2022).

Sosiaali- ja terveydenhuollon palveluiden liséaksi seurakunnat ja kolmas sektori
tuottavat monipuolisia palveluja mielenterveyskuntoutujille. Myds yksityinen
sektori tarjoaa etenkin psykoterapiapalveluja. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
tos, 2022.) Hoitojakson tai kuntoutuksen alkaessa uusi ympaéristd, haastavien
asioiden tydstaminen, osittainen yksityisyyden ja itsemé&araddmisoikeuden me-
nettaminen sekd huoli omasta selvidmisestd aiheuttavat ihmiselle stressia.
Tata tilannetta helpottamaan voidaan kayttaa luontoavusteista toimintaa. (Sa-
lovuori, 2015, s. 79.)

WHO:n maéaaritelmaan pohjautuen kuntoutus maéaritellddn prosessiksi, jonka
avulla toimintakyvyltaan heikentyneita henkiloita autetaan saavuttamaan seké
yllapitdmaan mahdollisimman hyvan fyysisen, alyllisen, psyykkisen tai sosiaa-
lisen toiminnan taso (Fransman ym., 2015). Mielenterveyskuntoutuksessa
kuntoutujaa autetaan muun muassa elamanhallinnan yllapitamisessa, ela-
manprojektien toteuttamisessa ja sosiaalisissa tilanteissa yllapitamaan omaa
osallisuutta (Heikkinen-Peltonen, 2014, s. 296). Kuntoutus antaa valineita ja
keinoja itsenaiseen elamaan ja itsemaarddmisoikeuteen (Fransman ym.,
2015). Kuntoutus on prosessi, joka perustuu kuntoutujan ja kuntoutustynteki-
jan yhdessa tekemé&én suunnitelmaan, jota arvioi molemmat osapuolet. Kun-

toutuksessa on eri muotoja, jotka jaetaan sosiaaliseen, laakinnalliseen,



kasvatukselliseen ja ammatilliseen kuntoutukseen. (Heikkinen-Peltonen,
2014, s. 296.) Laajasti katsottuna kuntoutusta ovat kaikki toimet, joilla autetaan
toimintakyvyltdan heikentynyttd henkilda auttamaan itsedan (Fransman ym.,
2015.)

Laakinnallinen kuntoutus parantaa ja yllapitaa kuntoutujan psyykkista, fyysista
ja sosiaalista toimintakykya. Kuntoutus tukee kuntoutujan elaméntilanteen hal-
lintaa seka selviytymista jokapdaivaisesta elamasta. (Sosiaali- ja terveysminis-
terid, n.d.) Sosiaalisessa kuntoutuksessa on tavoitteena lisata ja vahvistaa asi-
akkaan sosiaalista toimintakykya ja omassa yhteisossdédn sekd yhteiskun-
nassa osallistumista. Kuntoutujaa tuetaan omien ihmissuhteiden yllapitami-
sessa. Paamaarana sosiaalisessa kuntoutuksessa on ehkaisté syrjaytymista.
Ammatillisessa kuntoutuksessa tavoitteena on tukea kuntoutujaa pysymaan
tyoelamasséa seka tyokykyisend. Tavoitteena on myos tukea kouluttautumi-
sessa ja tybelamé&éan paasemisessa. Mielenterveyskuntoutus on monialaista
yhteisty6ta, jossa toimii usea eri taho, jotka edistavét kuntoutujan tavoitteiden
mukaista toimintaa ja kuuntelee hanen toiveitaan seka mielipiteitaan. (Heikki-
nen-Peltonen, 2014, s. 298-299.)

3 LIIKUNTA JA LUONTO MIELENTERVEYDEN EDISTAJANA

3.1 Mielenterveyden edistdminen

Mielen voimavarojen vahvistaminen luo perustan mielenterveyden edistami-
selle. Mielenterveys ennakoi fyysista terveytta sekéd vahaisempaa kuollei-
suutta ja on nain valttdamatdn osa terveytta. Mielenterveyden hairidihin liittyy
vastaavasti huomattavan suuri kuolleisuus. Mielenterveyden ongelmat ovat
maailmanlaajuisesti kasvussa ja aiheuttavat merkittdvan osan vajaakuntoisina
eletyista elinvuosista. Suuret haasteet kansanterveydessa liittyvat mielenter-

veyteen ja paihteiden kaytt6on, ja mielenterveyden edistdminen onkin
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nousemassa terveyden edistdmisen keskioon. Tata tukee jatkuvasti kasvava
tieteellinen nayttdé mielenterveyden edistamisen tuloksellisuudesta ja kustan-
nustehokkuudesta. (Wahlbeck ym., 2017.)

Mielenterveyden edistdminen rakentuu mielenterveytta tukevasta yhteiskunta-
politiikasta, yhteisollisen toiminnan tukemisesta, mielenterveytta tukevien ym-
paristdjen luomisesta ja terveyspalvelujen uudelleensuuntaamisesta mielen-

terveyden edistamiseen. (Wahlbeck ym., 2017.)

3.2 Liikunnan ja luonnon merkitys mielenterveydelle

Monien tutkimusten mukaan ulkoilu, luonnon l&hell& olo, sen nakeminen ja ko-
keminen sek& aktiviinen luonnossa olo lisdavat ihmisten hyvinvointia monella
tapaa, muun muassa lievittdmalla stressia ja auttamalla ahdistuksessa. Luon-
nossa saanndllinen liikkuminen lisaa sosiaalista yhteisdllisyyttd seka hyvin-
vointia, ja sen kautta suhtaudutaan myonteisemmin muihin ihmisiin sek& mie-
liala paranee. Ulkoilu myo6s helpottaa unohtamaan arjen murheet seka huolet.
(Mielenterveystalo.fi, n.d.) Luonnon hyvinvointivaikutuksista osa on mitattavia
fysiologisia muutoksia, jotka liittyvat vastustuskyvyn kasvamiseen ja stressita-
sojen alenemiseen. Stressin vahenemiseen liittyvat muutokset ovat mitatta-
vissa verenpaineen laskuna, ihon sahkdnjohtokyvyn, lihasjannityksen ja stres-

sihormonin vahenemisena. (Salovuori, 2015, s. 78-79.)

Terveys- ja hyvinvointihy6dyt luonnossa oleilusta ja likkumisesta syntyvat mo-
nesta tekijasta (kuva 2). Hyotyihin vaikuttavat esimerkiksi luontoympériston
kauneus, turvallisuus, melu, lampétila ja ilman laatu. Luonnosta saadut hyvin-
vointivaikutukset koetaan eri aistien kautta ja vaikutukset ovat usein tahdosta
riippumattomia. Mekanismien merkitys voi vaihdella riippuen henkilésta, ym-

paristosta tai ryhmasta. (Tyrvainen ym., 2018.)
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Kuva 2. Luonnon hyvinvointi- ja terveyshyo6tyjen mahdolliset vaikutusmeka-
nismit (Tyrvainen, 2018).

Yli-Viikarin ja Liljan tutkimuksessa selvitettiin luonnon hyvinvointivaikutuksia.
Analysoitava aineisto kerattiin vuoden 2012 aikana Luonnosta terveytta ja mie-
lenrauhaa: minun luontotarinani — keruukampanjan avulla. Kampanjakutsuja
jaettiin erilaisissa tilaisuuksissa. Saatteessa pyydettiin vapaamuotoisia Kirjoi-
tuksia luonnon kuntouttavasta ja parantavasta vaikutuksesta vaikeissa ja
haasteellisissa elamantilanteissa kysymalla, miten olet kuntoutunut tai terveh-
tynyt luonnon avulla. Tarinoita saatiin 29 kappaletta, yhteensa 65 sivua. Paa-
telman mukaan ihmiset olivat I6ytaneet luonnon parista syvia elamyksellisia
hetkid. Luontohetket eivat jaaneet pelkastaan irrallisiksi elamyksiksi, vaan nii-
den kautta saattoi [6ytad ymmarrysta, joka auttoi ihnmista selviytymaéan kohtaa-
mistaan vaikeuksista. Rauhoittavan ja turvallisuutta luovan luontoympariston
tarve korostui varsinkin vaikeissa elaméntilanteissa. Kaikki tutkimuksen tulok-
set vahvistivat aiempaa tutkimustietoa ihmisen hyvinvoinnin ja luonnon vali-
sesta yhteydesta. (Yliviikari & Lilja, 2016, s. 1, 10.)

Tuoreessa suomalaistutkimuksessa selvitettiin luontoalueiden tarjonnan seka
luonnossa ulkoilun yhteyttd astma-, verenpaine- ja mielenterveyslaékkeiden
kayttoon. Tutkimukseen osallistui yli 7300 yli 25-vuotiasta. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, etta luonnossa kaynti 3—4 kertaa viikkossa johti 33 prosenttia pienem-

paan todennadkoisyyteen kayttaa mielenterveysladkkeitd. Myds astma- ja
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verenpaineldakkeiden kayton todennakoisyys vaheni huomattavasti. (Turunen
ym., 2023.)

Psyykkiseltd vaikuttavuudeltaan luontokokemuksia voi olla erilaisia. Psyykki-
sen hyvinvoinnin ja terveyden vahvistaminen liittyy luonnon elvyttavaan koke-
mukseen. Luonnon terapeuttiset vaikutukset taas liittyvat kokemukseen, jossa
jo olemassa oleva psyykkinen kuormitus tai ongelma helpottuu. Kielteisten oi-
reiden ollessa jo olemassa, luonnossa oleskelun kestolla on merkitysté oirei-
den helpottumiseen. (Salonen, 2010, s. 60-61.) Tyrvaisen, Silvennoisen, Kor-
pelan ja Ylén tekemassa tutkimuksessa todettiin, etta kaupungissa asuvien ih-
misten saamalla viheraltistuksella on selvé vaikutus psyykkiseen hyvinvointiin.
Luonnossa oleskelun positiiviset vaikutukset kokonaismielialaan ovat havait-
tavissa jo vahaisesta viheralueiden kaytosta, mutta selva vaikutus havaitaan,
kun viheralueita kaytetaan yli viisi tuntia kuukaudessa tai kun kaupungin ulko-
puolisilla luontokohteilla vieraillaan 2—3 kertaa kuukaudessa. (Tyrvainen ym.
2007, s. 73.) Kuvassa 3 on esitetty luonnossa oleilun hyvinvointivaikutukset
suhteessa siella vietettyyn aikaan.

Hengitystiheys, syke ja
verenpaine laskevat

Stressihormonit

vahenevat

Huomattavan paljon
terveysvaikutuksia

0

tunteet kohenee
lisaantyvat

Tarkkaavaisuus
kohenee

Elimiston
puolustusmekanismit
elpyvat
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Kuva 3. Luonnossa vietetty aika ja sen vaikutukset (Raikaslehto, n.d).

Flinckin vuonna 2020 tekemassa selvitystydssa selvitettiin padkaupunkiseu-
dulla paihde- ja mielenterveysasiakkaiden ja vankilasta vapautuvien kanssa
tyoskentelevien vertaisohjaajien sekd ammattilaisten kokemuksia luontoavus-
teisten toimintojen eduista asiakkaiden kuntoutumisen, paihteettémyyden, voi-
maantumisen ja hyvinvoinnin tukemisessa. Selvityksessa haastateltiin 22
tyontekijad ja ohjaajaa. Kaikkien haastateltujen kokemukset luonto- ja
elainavusteisten toimintojen vaikutuksista heidan asiakkaidensa elamaan mie-
lenterveys- ja paihdetydn tavoitteita tukevana tekijana olivat positiivisia. Tulos-
ten mukaan luonnossa suoritetut toiminnot tarjoavat asiakkaille onnistumisen
kokemuksia seka tukevat asiakkaiden oppimista ja osallisuutta. Luontokoke-
mukset antavat asiakkaille myds vertaistuen kokemuksia seka mahdollisuuk-
sia rentoutumiseen luonnon rauhoittavan vaikutuksen avulla. Mielenterveys- ja
paihdekuntoutujilla luonnossa toimiminen tukee paihteetdontd elamaa ja antaa
paihdekayttaytymisen tilalle muuta toimintaa. Kuntoutujat saattavat olla usein
passivoituneita paihteiden kayton tai mielenterveysongelmien vuoksi, eivatka
osaa enda itse hakea kosketusta luontoon. Luonto tarjoaa asiakkaille voi-
maannuttavia kokemuksia ja ulkoilu voi olla monella tavoin merkityksellista.
Ulkoillessa tulee my@s liikuttua, ja lilkunta virkistéa seka fyysinen rasitus lisaa
kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Flinck, 2020, s. 2, 7-14.)

Psyykkisten vaikutusten lisaksi merkittava luonnosta saatava hyéty on liikunta
ja sen vaikutukset (Tyrvainen ym., 2018). Liikuntaa saannollisesti harrastavilla
ihmisilla iasté rippumatta on parempi mielenterveys kuin vahemman liikkuvilla.
Liikkuminen nayttaa lisdavan mielen hyvinvointia seka ehkaisevan terveyson-
gelmia. Mielenterveysvaikutusten saavuttamiseksi liikunnan ei tarvitse olla ko-
vinkaan raskasta tai vaativaa. Liikkkumisen myonteiset vaikutukset mielen hy-
vinvointiin vahvistuvat, jos likkumiseen liittyy vuorovaikutusta ryhman kanssa.
(Wahlbeck ym., 2017.)

UKK-instituutti on maarittanyt tutkimustietoon perustuen likkumisen suosituk-
set, jotka sisdltavat terveyden kannalta tarvittavan viikoittaisen liikkumisen

maéaran eri kohderyhmille. 18—64-vuotiaiden aikuisten liikkumisen suositus on
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2,5 tuntia reipasta sykettd nostattavaa liikuntaa kerran viikossa. Sellaisia lii-
kuntamuotoja ovat uiminen, sauvakavely, erilaiset jumpat, tanssiminen ja ret-
keily. Samat terveyshyodyt saa myo6s harrastamalla 1h 15min rasittavaa liikun-
taa kerran viikossa, joka voi olla juoksemista, pyorailya, hiihtoa tai erilaisia pal-
lopeleja. Kaksi kertaa viikossa olisi hyva harjoittaa lihaskuntoa ja liikkehallintaa,
jossa rasitetaan suuria lihasryhmia ja haastetaan tasapainoa normaalia enem-
man. Tallaista likuntaa voi olla porraskavely, erilaiset ryhmaliikuntatuokiot,

kuntosaliharjoittelu seka pallopelit (kuva 4). (UKK-instituutti, 2022.)
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Kuva 4. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille. (UKK-instituutti,
2022).

Yli 65-vuotiaiden liikuntasuositus on sama kuin 18—64-vuotiaiden, mutta ikaan-
tyneilla arkilikunnassa painotetaan enemman lihasvoimaa, tasapainoa seké
notkeutta, silla niilla on suuri merkitys arjessa selviytymisen ja liikkumiskyvyn
yllapitoon seka esimerkiksi kaatumisten ehkaisysséa (kuva 5). Kevyen liikkuske-
lun tulisi kuulua jokaiseen paivaan ja sita tulisi olla mahdollisimman paljon.
(UKK-instituutti, 2022.)
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Kuva 5. Vireytta likkumalla. Viikoittainen liikkumisen suositus yli 65-vuoti-
aille. (UKK-instituutti, 2022).

Ruuskasen vuonna 2006 tekemassa tutkimuksessa selvitettiin mielenterveys-
kuntoutujien liikkuntaryhmien ohjaajien ja ryhmiin osallistuneiden mielenter-
veyskuntoutujien kokemuksia liikuntaryhmista ja liikunnasta. Tutkimus oli osa
Suomen Mielenterveysseuran tekemaa Mielenterveyskuntoutujien liikunnan
kehittamishanketta 2003—2005. Kehityshankkeessa oli mukana 11 kuntaa eri
puolilta Suomea. Ruuskasen tutkimuksessa keskityttiin paaasiassa arvioi-
maan liikunnan vaikutuksia ja kokemuksia likunnasta seka liikuntaryhmista
mielenterveyskuntoutujien ndkdkulmasta. Tutkimusaineisto keréattiin haastat-
telemalla mielenterveyskuntoutujia, jotka osallistuivat liikuntaryhmiin seka lii-
kuntaryhmien ohjaajia. Haastatteluun osallistui 30 ohjaajaa, jotka olivat hank-
keen aikana ohjannut ryhmid. Kuntoutujia, joita haastateltiin, oli yhteensa 32
ja heidat valittiin haastatteluun satunnaisotannalla kunkin kunnan liikuntaryh-
mista. Jokaisesta kunnasta haastatteluun osallistui 1-4 kuntoutujaa. (Ruuska-
nen, 2006, s. 2.)

Kaikilla kuntoutujilla, joita haastateltiin, oli positiivisia ajatuksia likunnasta. He
kokivat liikunnalla olevan psyykkisia seka fyysisia positiivisia vaikutuksia. Kun-

toutujat kokivat liikunnan tukevan heitd myds muilla elaméanalueilla. He kokivat
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likunnan tuovan hyvaa oloa, virkistdvan mielialaa ja olevan mukavaa. Mielen-
terveyskuntoutujien mukaan liikunta on tarkeda, hyodyllista, kannattavaa ja se
on mukavaa yhdessaoloa seka silla on sosiaalinen terapeuttinen vaikutus. Tut-
kimuksessa haastatellut kuntoutujat kokivat liikunnan lieventdvan ahdistusta ja
parantavan unirytmia seka unen laatua. Liikunta auttoi kuntoutujia jaksami-
sessa ja se toi sisadltéa paiviin. Ryhmaliikunnan kuntoutujat kokivat hauskaksi
ja likuntaan mukaan lahteminen oli heiddn mukaansa helpompaa kuin yksin
likkuessa. (Ruuskanen, 2006, s. 2, 25.)

4 OHJAAMISEN KEINOT

4.1 Ryhmanohjaus

Ryhmanohjaus on yksi eniten kaytetyista ohjausmenetelmista. Ryhmanoh-
jausta annetaan eri tarkoituksiin kootuissa ryhmissa. Ryhmanohjaus tukee
osallistujien autonomiaa ja ohjauksen onnistuessa se parhaimmillaan voi-
maannuttaa osallistujia ja ohjaajaa. Ryhmanohjaus vaatii ammattitaitoa ohjaa-
jalta, mutta kaikkiin tilanteisiin ryhmaohjaus ei sovi. Ohjauksessa tulee aina
ottaa huomioon ryhmaan osallistujien osallistaminen heti suunnitteluvai-
heessa. (Vanska ym., 2014, s. 87.)

Ryhmaé&ssa oleminen voi olla jasenilleen voimaannuttava kokemus, joka auttaa
tavoitteiden saavuttamisessa sekd auttaa jaksamaan. Yksilon nakokulmasta
ryhmé&nohjaus voi olla tehokkaampi kuntoutuksen tai terveyden edistamisen
kaynnistdja kuin yksiléohjaus. Ryhman maaritelma vaihtelee sen mukaan,
mik&a on ryhman tavoite ja minkalaisesta ryhmasta puhutaan. Ryhma saattaa
olla toisinaan hyvinkin lI6yha joukko ihmisia, mutta usein ryhma on melko kiin-
ted, toisensa hyvin tuntevien ihmisten joukko. Ryhmé&nohjauksen ja toiminnan
nakokulmasta on tarkeé& tunnistaa ryhmakoon vaikutus toimintaan. (Kyngéas
ym., 2007, s. 104-105.)
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Ryhma tarvitsee aina henkilon, joka huolehtii ryhmasta ja ohjaa sitd. Ryhman-
ohjaajalla on vastuu ryhman toimivuudesta seka turvallisuudesta. Ryhmanoh-
jaajalla on oltava hyvéat vuorovaikutustaidot seka kykyéa tunnistaa omat taitonsa
ryhmé&nohjaukseen. (Kyngas ym., 2007, s. 107-109.)

Marttilan, Pokin ja Talvitien tutkimuksessa selvitettiin, mita ryhman ohjaaminen
on ohjaajan nakdkulmasta. Tarkastelun keskitssa oli ryhmanohjaamisen pro-
sessi. Tutkimuskohteena oli kuusi ammattiohjaaja, joilla kaikilla on vankka ko-
kemus ryhmé&nohjaamisesta. Tutkimuksen tarkoituksena oli antaa eri alojen
ohjaajille apua seka vertaistukea oman tyon hallintaan ja kehittamiseen. Tut-
kimusaineistoa kerattiin kuudelta eri henkil6ltd, jotka tyoskentelevét neljalla eri
alalla. (Marttila ym., 2018, s. 3.)

Ryhmé&nohjaukseen kuuluu tulevan toiminnan suunnittelu. Suunnitteluun kuluu
paljon aikaa, vaikkei mitaan konkreettista tapahtuisikaan. Usein suunnitelmaa
saatetaan laatia mielessa tai paperille, riippuen siitd onko ohjauksessa mu-
kana yksi vai useampi ohjaaja. Suunnitelmassa tulee ottaa huomioon muun
muassa ryhméanohjauksen sisaltd, aikataulut, ryhman koko seka tyyppi, kuinka
monta henkil6a ohjauksessa on mukana ja missd ryhméanohjaus tapahtuu.
(Marttila ym., 2018, s. 63-65.)

Arviointi on tarked osa ryhmanohjauksen prosessia. Osallistuneilta keratty ar-
viointi mahdollistaa useamman kerran tapahtuvan ja pidemman ohjausproses-
sin jatkuvuuden. My@s itsearviointi on tarkeaa, silla se yhdessa ulkopuolelta
tulleen arvioinnin kanssa mahdollistaa kehittymisen ryhmé&nohjauksessa. Oh-
jaaja on osa ryhmaa, eikd ryhmanohjaustilannetta ole olemassa ilman ohjaa-
jan/ohjaajien lasnaoloa. Tavoitteellinen seka hyva ryhmanohjaaja arvioi omaa

toimintaansa lapi ohjauksen. (Marttila ym., 2018, s. 69—70.)

Sosiaalista mielenterveyskuntoutusta voidaan toteuttaa ryhmamuotoisena.
Tavoitteena ryhmamuotoisessa kuntoutuksessa on sosiaalisten suhteiden
vahvistuminen seké osallisuuden lisdantyminen ja vertaistuen saaminen koke-
muksia jakamalla. Ryhmé&muotoisen kuntoutuksen onnistuminen edellyttaa,

ettd ryhmassa on turvallinen tunnelma ja osallistujien autonomiaa seka
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yksildllisyyttd kunnioitetaan. Ryhmatoiminta tarjoaa kuntoutujille sosiaalisia
kontakteja sek& mahdollisuuksia vahvistaa sosiaalisissa tilanteissa tarvittavia

taitoja. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos, 2020.)

4.2 Dialoginen keskustelu

Dialogi tarkoittaa vuoropuhelua seka tapaa kommunikoida. Dialogissa koros-
tuu vuorokuuntelu, jossa osallistujat yrittavat ymmartada muiden nakemyksia ja
kuuntelevat myos itsedan. Dialogisessa keskustelussa heratelladn eri nako-
kulmia ja etsitddn uusia vaihtoehtoja. Osallistujat myods kasvattavat ymmar-
rysta itsestaan ja muista. Dialogisuuden keskeisia periaatteita ovat usko ihmi-
seen, kuulluksi tuleminen, luottamuksen luominen, toiveikkuuden kokemus,
uteliaisuus toisesta ja epavarmuuden sietdminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos, 2022.)

Ammattilaisen ja asiakkaan valilla kaytavassa dialogissa ammattilainen antau-
tuu kuuntelulle, ja nain asiakas tuntee tulevansa kuulluksi. Jo pelkastaan kuul-
luksi tuleminen on ihmiselle voimia antava kokemus. Se on tehokkain tapa va-
hentdd asiakkaan huolta, hatda ja stressia. Kuulluksi tulemisen kokemuksen
myo6té asiakas kykenee valjastamaan kayttoonsa ne voimavarat, joita han ei
tiennyt olevan olemassa. Ihminen saa voimaa myo6s kokiessaan lahimmaéisen
arvostuksen. Samoin asiakas tarvitsee tunteen ammattilaisen arvostuksesta.
Arvostuksen kokemuksen kautta yhteisty6suhde ja luottamus ammattilaisen ja
asiakkaan valilla syntyy, ja ndin voidaan l6ytaa ratkaisuja hankaliinkin elaman-
tilanteisiin. Ammattilaisen tulee osoittaa dialogissa asiakkaalle myds kunnioi-

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

5.1 Mielenterveyskuntoutujien viriketoiminta

Kun siséiset tai ulkoiset olosuhteet ihmisen elamassa muuttuvat merkittavasti,
virikkeiden rooli ja vaikutus elamassa muuttuvat. Mielekk&an toiminnan ja sti-
mulaation puute voivat aiheuttaa fyysisen ja psyykkisen terveyden heikkene-
mista, lisadntyvaa valinpitamattomyytta ymparistdéa kohtaan seka lisaantyvaa
piittaamattomuutta ja aloitekyvyttomyytta. Virikkeiden avulla voidaan ehkaista
ja parantaa mielekk&éan toiminnan ja aististimulaation puutteesta aiheutuvia oi-
reita. Ihmistéa voidaan auttaa pois ahdistavista ajatuskehista virikkeellisen toi-
minnan avulla ja unettomuutta voidaan lievittda virikkeellisen toiminnan syn-
nyttdman luonnollisen vasymyksen avulla. Viriketoiminnan rooli esimerkiksi
palvelukodissa on etsia ja tarjota jokaiselle asukkaalle mahdollisimman sopi-
vaa toimintaa. Hyvin jarjestetty ryhmétoiminta voi muun muassa vahentaa ma-
sennusta ja ahdistuneisuutta, nostaa mielialaa, kohentaa elaméanlaatua ja ela-
manhallinnan kokemusta seka lisata toiveikkuutta tulevaisuuden suhteen.

(Vanhustyon keskusliitto, n.d.)

Viriketoiminta on toimintaa, joka aktivoi ihmista (Kahari-Wiik, 2007, s. 150).
Sen tulee vastata ihmisen perustarpeisiin, joita ovat muun muassa turvallisuu-
den tunteen kokeminen, ymmarretyksi tuleminen ja hyvaksytyksi tulemisen
tunteminen. Onnistuneessa viriketoiminnassa ihminen on huomioitu yksilona
seka yhteison jasenena ja hanen kulttuuritaustansa on otettu huomioon. (Van-
hustyon keskusliitto, n.d.) Kuntoutumista tukeva viriketoiminta on erityisen tar-
keda sellaisille henkildille, joiden henkinen vireys riippuu toisilta saatavasta tu-
esta. Periaatteena viriketoiminnassa on toimia kuntoutujan ehdoilla. Virikkei-
den tulee olla mielekkaita seka jannitysta ja onnistumisia tarjoavia. Viriketoi-
minta on helppo liittda normaaliin paivarytmiin. (Kahari-wiik, 2007, s. 150—
151.) Yksittdinen virikehetki voi olla sisalléltddn monenlaista, kuten fyysista
ponnistelua, muistelua, kognitiivisia haasteita, luovaa toimintaa, makuelamyk-

sia, musiikkia tai sosiaalista ja pedagogista sisaltéa (Vanhustyon keskusliitto,
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n.d.). Kuntoutumista tukevan viriketoiminnan tulee olla kiintea osa paivittaista
hoito- ja huolenpitotyota (Kahari-Wiik, 2007, s. 151).

Huurmannissa jokaisella asukkaalla on oma henkildkohtainen viikkosuunni-
telma, josta selvidé viikon tekemiset ja aktiviteetit. Asukkaat luovat omat viik-
kosuunnitelmansa itse ohjaajan avustuksella. Henkil6kohtaisista suunnitel-
mista 10ytyy muun muassa erilaiset kerhotoiminnat, kuten hyvanmielenkerho
tai paivatoiminta, ulkoilu ja huoneen siivoaminen. Talon yhteisista tiloista 16ytyy
myo6s yhteinen viikkosuunnitelma, joka tehdaan sunnuntaisin asukaskokouk-
sessa. Tavoitteena on, ettd asukkaat itse rakentaisivat viikkosuunnitelman jon-
kun asukkaan johdolla. Ohjaajat ovat tukena suunnitelman tekemisessa, mutta
asukkaita pyritdan osallistamaan mahdollisimman paljon. Huurmannin yhtei-
sesta viikkosuunnitelmasta nékyy suunnitellut yhteiset viriketoiminnat, kuten
bingo, ulkoilu ja saunapéaivat. Yhteiseen viikkosuunnitelmaan asukkaat voivat
esittda toiveita, kuten retkia haluamaansa kohteeseen tai toiveruokapaivia.
(Nurminen, 2022.)

5.2 Tuolijjumppa

Terveyslikkunnaksi lasketaan kaikki fyysinen aktiivisuus, jolla on positiivisia vai-
kutuksia terveyteen seka hyvinvointiin. Lilkkunta kohentaa mielialaa, stressi va-
henee ja unenlaatu parantuu. Lisdksi verenkierto tehostuu ja aineenvaihdunta
paranee. (Laukka, 2022.) Tuolijumpasta ei l0ytynyt juurikaan nayttéon perus-
tavaa tutkittua tietoa, mutta se lasketaan terveysliikunnaksi. Tavoitteena tuoli-
jumpassa on yllapitaa isojen lihasten toimintakykya seka voimaa ja liikkuvuutta

(Punainen risti, n.d).

Opinnaytetyontekijat pyysivat Huurmannissa kdyneelta fysioterapeutilta hanen
mielipidettaan tuolijumpan hyodyistd asukkaille. Tuolijumppa on tehokas lii-
kuntamuoto ja saa sykkeen koholle, vaikka likkeet tehd&aankin istuen. Tuoli-
jumppa sopii hyvin myas liikkuntarajoitteisille, esimerkiksi py6ratuolissa oleville.
Istuen tehty jumppa ei mydskaan kohdistu niin paljon niveliin, kuin seisten

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

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestad kolme virikepaivaa ulkoilun mer-
keissa mielenterveyskuntoutujille. Tavoitteena on, ettd asukkaat motivoituvat
ulkoiluun, sekd ymmartavat ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille. Tavoit-

teena on my6s asukkaiden virkistyminen ja mielialan koheneminen.

Henkilokohtaisia oppimistavoitteita opinnaytety6ssé ovat: opinnaytetyon teki-
jat osaavat jarjestaa virikepaivan, ymmartavat ulkoilun ja luonnon seka virik-
keiden merkityksen mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle, harjaan-
tuvat projekti- ja tiimitydskentelyssa seka kriittisessa tiedonhaussa ja tietokan-

tojen kaytossa.

7 OPINNAYTETYON SUUNNITTELU

7.1 Kohderyhma- ja organisaatio

Huurmanni on viihtyisd ja kodikas mielenterveys- ja paihdekuntoutujien ryh-
makoti. Huurmannin asukkaat ovat henkil6ita, joiden selviytyminen ja elaméan-
hallinta ovat heikentyneet vanhuuden, psyykkisen sairauden tai muun syyn
vuoksi ja he tarvitsevat tukea ja hoivaa arjessa selviytymisessa. (Attendo, n.d.)
Huurmannissa tyoskentelee sairaanhoitajan/johtajan lisdksi yksi sairaanhoi-
taja, kuusi vakituista lahihoitajaohjaajaa, kolme sijaista seké yksi siistija (Nur-
minen, 2023).

Kohderyhméana on Huurmannin palvelukodin asukkaat. Asukkaat ovat mielen-
terveys- ja paihdekuntoutujia. Huurmannissa on 13 pitkaaikaisasukasta, joilla
on muun muassa skitsofreniaa, kaksisuuntaista mielialahairiota, alkoholista
johtuvaa masennusta, laakkeiden vaarinkayttdéa ja kehitysvammaa. Mahdolli-
simman monen asukkaan toivotaan osallistuvat ulkoiluun, mutta oletettavaa

on, etta kaikki 13 asukasta eivat osallistu likuntarajoitteiden seka motivaation
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puutteen vuoksi. Asukkaiden arjessa ja kuntoutuksessa luonto nayttaytyy vah-
vasti. Asukkaiden kanssa kaydaan paljon metsaretkilla ja likutaan luonnossa.
Kesalla hoidetaan puutarhaa ja syksylla kaydaan sienestdmassa. Yhdessa te-
keminen parantaa sosiaalisia suhteita ja rentouttaa seka rauhoittaa. Aistit ovat
herkimmilldan luonnossa ja luonnon voimalla on muutenkin paljon tutkittuja
terveyshyotyja. Luonnossa asukkaiden kanssa keskustelu on luontevaa ja
asukkaat avautuvat helpommin. Huurmannissa tyéskennelldan toipumisorien-

taation mukaisin periaattein. (Nurminen, 2023.)

Toipumisorientaatio on toiminnan ja ajattelun viitekehys, jossa korostuvat osal-
lisuus, voimavarat, merkityksellisyys, toivo ja positivinen mielenterveys.
Psyykkisen sairauden tuomista rajoituksista huolimatta henkilokohtainen toi-
pumisprosessi johtaa tyydytysta tuovaan ja toiveikkaaseen elaméaan. Toipumi-
nen ei kuitenkaan ole suoraviivaista, vaan siihen liittyy seka eteenpéin mene-
misen ettd taantumisen vaiheita. Toipumisorientaatiossa on kyse henkilokoh-
taisesta toipumisesta, joka ndhdaan paljon laaja-alaisempana kasitteena kuin
toipuminen kliinisena kasitteena. Kliinisesti toipumisessa keskeisené pidetdan
oireiden loppumista, kun taas toipumisorientaatiossa korostetaan henkilon
omakohtaista kokemusta mielekkdasta elamasta. Toipumisorientaation mu-
kaan toipumista pidetaan yksilollisena ja ainutlaatuisena paatepisteettomana
prosessina. Toipuminen on aktiivista toimintaa ja edellyttdd ihnmisen omaa vas-
tuuta toipumisprosessistaan. Toipuminen tapahtuu yleensa yhteistydssa per-
heen, ystavien, tukihenkildiden ja ammattilaisten kanssa. Toipumisorientaa-
tion avainteemoja ovat elaman tarkoituksen ja suunnan Idytaminen seka toivo

siita, etta asiat voivat muuttua. (Nordling, 2018.)

7.2 Opinnaytetydn resurssit ja riskit

Projektity0ssa resurssit ovat kaytettdvid henkisia ja aineellisia voimavaroja.
Tyypillisia resursseja ovat muun muassa taloudelliset, fyysiset, teknologiset,
organisaatioon ja toimijaan liittyvat, ymparistosuhteisiin liittyvat seka henkilos-

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

pitda sisallaan hankkeen menot ja tulot. (Kymaléinen ym., 2016, s. 15.)

Projektin henkisiin resursseihin liittyy onnistunut tiimitydskentely. Projektitydlle
on tyypillista, ettd tydskentely tapahtuu ryhméassa. Ryhmatydskentelyn onnis-
tuminen on tarke&a koko projektin onnistumisen kannalta. Parhaassa tilan-
teessa tiimin jAsenten taidot tdydentavat toisiaan ja tiimildiset ovat sitoutuneet
yhteiseen pddmaaraan, johon paasysta he ovat yhdessa vastuussa. (Kymalai-
nen ym., 2016, s. 34.)

Tasséa opinnaytetydssa kaytettavat resurssit liittyvat opinnaytetyontekijdiden
kayttamaan aikaan ja osaamiseen. Tarkeana resurssina on myas tiivis yhteis-
ty0 yhteisty0organisaation ja etenkin organisaation yhteyshenkilén kanssa.
Huurmannin tyontekijoiden osalta viriketoiminnan jarjestaminen ei vaadi hen-
kiloresursseja. Fyysisia resursseja ei tarvita, koska virikepaivat ovat tarkoitus
jarjestda ulkona. Huonon séan sattuessa saamme kayttaa Attendo Huurman-
nin tiloja. Taloudelliset resurssit ovat virikepdivAn mahdolliset tarjoilut, jotka
saamme yhteistydorganisaation kautta seka kahdelle opinnaytetyon tekijalle

syntyvat matkakulut Porista Sékylaan autolla tai bussilla.

Sanotaan, ettd ainoa varma asia projekteissa on epavarmuus. Projektit eivat
kulje ennalta tarkkaan maaritettya polkua, vaan tahtaavat kohti pdadmaaraa
kulkien ennalta arvaamatonta polkua. Etukateissuunnittelusta huolimatta pro-
jekteissa voi tapahtua ennakoimattomia kaanteitad ja kaytannon toteutus voi
paljastaa uusia kriittisid asioita. Ne voivat johtaa siihen, etta projektin suunni-

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

Yleisimmin riski maaritellaan erilaisten ei-toivottujen tapahtumien todennakoi-
syydeksi ja niiden seurausten vakavuuden arvioinniksi. Projektissa riskit voivat
olla esimerkiksi projektin sisaltoon ja toimintatapoihin liittyvid, taloudellisia,
henkilGihin liittyvia, eettisid, ajankayttoon liittyvid tai ymparistoon ja luontoon
littyvid. Riskienhallinta kulkee periaatteessa noudattaen seuraavaa kaavaa:

tunnista riskit/vaarat, arvioi riskien todennakoisyys ja seurausten merkittavyys
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ja tee paatos eli mieti mahdolliset parannuskeinot. (Kymalainen ym., 2016, s.
57-58.)

Tassa opinnaytetytssa riskina on virikepdaivien huono saa, joka estaisi ulkoilu-
paivien toteutumisen. Varasuunnitelma huonon saan varalle on jarjestaa viri-
ketoimintaa sisatiloissa. Riskind on myds henkildihin liittyvat riskit, jos joku kol-
mesta opinnadytetyon tekijasta sairastuu virikepdivina. Riskind on myds mie-
lenterveyskuntoutujien huono motivoituminen ja osallistumattomuus viriketoi-

mintaan.

7.3 Arviointisuunnitelma

Projektin arvioinnilla on erilaisia toteuttamistapoja, riippuen siita, mihin vaihee-
seen projektin toteutusta se sijoittuu. Etukateisarviointi tapahtuu ennen projek-
tin toteuttamista suunnitteluvaiheessa. Sen tarkoituksena on varmistaa, etta
tavoitteet ja toteutus ovat projektin kohderyhman kannalta mahdollisimman
tarkoituksenmukaisia. Koko projektin toteutuksen aikana tapahtuu jatkuvaa ar-
viointia. Jalkiarvioinnissa kohteena on koko projekti ja sen tuotos. Keskeista
on arvioida, saavutettiinko tavoitteet. Jos halutaan arvioida projektin vaikutuk-
sia kohderyhmaan, tulisi olla arvio kohderyhman tilanteesta ennen projektin

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

Tasséa opinnaytetydssa tuotoksena on virikepdivét, jotka toteutetaan ryh-
massa. Oleellinen osa ryhméan toimintaa on ryhmatyoskentelyn purkaminen.
On hyva kasitelld, mita ajatuksia, tunteita ja kokemuksia tydskentely on herat-
tanyt. Ryhmanohjaajan on tarkea viestittaa ryhman jasenille, etta kaikki tunteet

ovat hyvaksyttavia, aiheellisia ja ymmarrettavia. (Kyngas ym., 2007, s. 114).

Virikepdaivien arviointi on suunniteltu toteutettavaksi asukkailta palautekyselyn
avulla (LIITE 3) seka ohjaajilta vapaamuotoisen sanallisen palautteen avulla.
Viimeisella tapaamiskerralla on tarkoituksena myds vapaan keskustelun avulla
keskustella asukkaiden ajatuksista ja tuntemuksista viriketuokioihin ja ulkoilun

mielialavaikutuksiin liittyen. Ryhmanohjaustilanteesta ja sen itsearvioinnista
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opinnaytetyon tekijat saavat arvokasta kokemusta tulevaisuuden ohjaustilan-

teisiin.

7.4 Aikataulusuunnitelma

Opinnaytetydn teko alkoi 2022 lokakuussa aiheen valinnalla ja opinnaytetyon
suunnitelman tekemiselld. Suunnitelma hyvéksyttiin alkuvuodesta 2023 ja sen
jalkeen alkoi virikepaivien suunnittelu. Virikepaivat on tarkoitus toteuttaa maa-
liskuussa 2023. Kertoja on kolme. Ensimmaisella kerralla on tarkoitus lahtea
kavelylle Huurmannin l&ahiympéristoon. Toisella kerralla on tarkoitus tehda tuo-
ljumppaa (LITE 5) Huurmannin pihapiirissa ja kayda kavelylla lahiymparis-
tossa. Viimeisella kerralla suunnitelmana on kayda kavelylla ja grillata makka-
raa Huurmannin pihassa, samalla keskustellen asukkaiden kanssa ulkoilun
merkityksestd omaan hyvinvointiin. Toimintakyvyn mukaan osa asukkaista ka-
velee itse ja osa viedaan ulkoilemaan pyoratuolilla. Jos s&& on huono, virike-
toimintaa jarjestetadn sisatiloissa. Sisatiloissa suunnitelmana on nayttaa Aivo-
liton video "Luonnosta terveytta ja hyvinvointia aivoillesi’. Videolla kerrotaan
luonnon hyvinvointivaikutuksista. Videon jalkeen suunnitelmana on tehda tuo-
ljumppa, jotta asukkaat saavat lilkkuntaa ja virkistyvat seka mieliala kohenee.
Virikepaivien suunnittelussa tulee huomioida asukkaiden toimintakyky ja opin-
naytetyontekijoiden resurssit asukkaiden likkumisen avustamiseen. Virikepai-
vien tarkka aikataulu (LIITE 6) ja paivat selviavat vasta lahempana, mutta ul-

koilu sovitetaan asukkaiden paivarytmiin sopivaksi.

Virikepaivien jarjestamisen jalkeen on tarkoituksena aloittaa opinnéytetydn ra-
portin kirjoittaminen. Opinndytetyon suunnitelmasta saadaan siirrettya tekstia
suoraan raporttiin. Tiedonhakua on my6s tarkoitus jatkaa raporttia Kirjoitetta-
essa. Tavoitteena on saada opinnaytety6 valmiiksi toukokuun 2023 aikana.
Valmiin tyon esitys saattaa jadda syksyyn 2023 opinnaytetyontekijoiden kesa-

toiden alkamisen takia.

Pyrimme luomaan jo suunnitteluvaiheessa mahdollisimman realistisen aika-

taulusuunnitelman. Aikataulun hahmottaminen oli hieman haastavaa, koska
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opinnaytetyon tekijdilla ei ollut aiempaa kokemusta néain laajan projektin teke-
misesta. Aikataulusuunnitelmassa tuli huomioida tekijéiden muut opinnot seka
tyot. Haasteista huolimatta pysyimme hyvin suunnitellussa aikataulussa, lu-
kuun ottamatta virikepaivien toteutuspaivia, jotka siirtyivat alkuperaisen suun-
nitelman mukaisesta tammi-helmikuusta maaliskuulle opinnaytetydntekijoiden

muiden opintojen vuoksi.

8 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydn teko alkoi lokakuussa 2022 aiheen valinnalla. Aiheen valinnan
jalkeen alkoi projektisuunnitelman teko. Suunnitelma valmistui alkuvuodesta
2023. Suunnitelman hyvaksymisen jalkeen tehtiin opinnaytetydsopimus kou-
lun, opinnaytetydntekijoiden seka tilaajan valille (Arene, 2020). Opinnaytetyota
tehdessa olemme noudattaneet aikataulusuunnitelmaa. Virikepéaivat jarjestet-

tiin maaliskuussa 2023.

Tiedonhaussa kaytimme Medic, Cinahl, PubMed, Google Scholar ja Finna -
tietokantoja. Hakusanoina kaytimme muun muassa kasitteitd mielenterveys,
luonto, ulkoilun vaikutus mielenterveyteen, nature ja mental health. Lisaksi te-
oksien tuli kasitella mielenterveytta tai ulkoilua sek& luonnon vaikutusta mie-
lenterveyteen. Tietokantojen lisaksi kdytimme manuaalista hakua, jolla 16y-
simme aiheeseemme sopivia teoksia, verkkojulkaisuja, tutkimuksia ja artikke-
leita. Kaytimme tiedonhaussa saanndllisesti kirjastoa ja tarvittaessa jatimme
varauspyyntoja kirjallisuudesta. Luetut tutkimukset seka tiedonhakutaulukot

Ioytyvat liitteista 1-3.

Helmikuussa 2023 aloitimme opinnaytetyon kirjoittamisprosessin ja jatkoimme
tiedonhakua. Kirjoittamisprosessin aikana kokoonnuimme useana paivana vii-
kossa yhdessa koulun kirjastoon kirjoittamaan opinnaytety6ta. Jaoimme yh-

dessé opinnaytetyon aihealueita ja kirjoittamisen aikana kavimme paljon
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keskustelua aiheesta, materiaaleista, tekstirakenteesta ja lahteiden luotetta-

vuudesta.

Ennen virikepdivia opinnaytetyontekijat kokoontuivat koululle ja k&vivat lapi tu-
levien virikepdaivien sisallot seka tekivat itselleen tarvittavat muistiinpanot. Te-
kijat selvittivat Huurmannin osoitteen ja tarkistivat matkaan kuluvan ajan, jotta
ovat sovittuna ajankohtana paikalla. Yksi opinnaytetyontekijoista tyoskentelee
Huurmannissa, ja pohjusti virikepéaivia asukkaille kertomalla tulevista virikepéi-

vista ja siitd, etta ne liittyvat opinnaytetyohon.

14.3.2023 jarjestettiin ensimmainen virikepaiva, jolloin lahdettiin ulkoilemaan
Huurmannin l&himaastoon. Ulkoilu suoritettiin iltapaivalla Huurmannin lounas-
ajan jalkeen. Opinnaytetyontekijat kavivat asukkaiden huoneissa pyytaméassa
asukkaita ulkoilemaan. Samalla kun asukkaat pukeutuivat, heiddn kanssaan
keskusteltiin ja tutustuttiin. Ulkoiluun osallistui seitseman asukasta. Kavely-
lenkki jai hieman lyhyeksi keliolosuhteiden ja erikuntoisten asukkaiden vuoksi.
Osa asukkaista kaveli itsenaisesti, osa rollaattorin tai avustajan turvin. Ulkoilu
kesti noin 25 minuuttia. Ensimmaisella ulkoilukerralla opinnaytetyontekijat
paasivat tutustumaan asukkaisiin ja ndkemaan heidan fyysisen toimintaky-
kynsa. Toimintakyvyn kartoituksen jalkeen todettiin, ettd seuraavilla kerroilla

asukkaita voisi jakaa toimintakyvyn mukaan ryhmiin.

21.3.2023 jarjestettiin toinen virikepaiva iltapaivalla asukkaiden lounaan jal-
keen. Saa oli erinomainen. Ensimmaisesté kerrasta syntyneen kehitysidean
mukaan ulkoilu jarjestettiin kahdessa ryhmassa asukkaiden fyysisen toiminta-
kyvyn mukaan. Yhteensa tuolijumppaan osallistui kuusi asukasta ja ulkoiluun
kahdeksan. Ensimmaisen ryhman asukkaat liikkuivat omatoimisesti apuvali-
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.
Opinnaytetydntekijat olivat asukkaiden edessé nayttdméassa mallia liikkeista.
Asukkaat osallistuivat hyvalla motivaatiolla ja yhdessa kannustettiin toisia.
Tuolijumpan jalkeen lahdettiin kavelylle. Ensimmaisen ryhman lenkki oli lyhy-

empi, koska asukkaiden fyysinen toimintakyky oli heikompi. Lenkin kesto oli
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noin 20 minuuttia. Toisessa ryhmassa kolme asukasta liikkui itsenéisesti ja
yksi pyoratuolissa. Toisen ryhman asukkaiden fyysinen kunto oli parempi, jo-
ten heidan kanssaan tehtiin tuolijumpan jalkeen pidempi lenkki, joka kesti noin

30 minuuttia.

27.3.2023 jarjestettiin kolmas ja viimeinen virikepaiva. Virikepaivan ajankohta
sovittiin jalleen iltapaivélle. Saa oli erittdin huono, lunta tuiskusi ja tiet olivat
lumen peitossa. Saan vuoksi opinnaytetyontekijat pohtivat varasuunnitelmia,
mikali ketdan asukkaista ei haluaisi huonossa saassa lahtea ulkoilemaan. Viisi
asukasta oli kuitenkin valmiita tekemé&aan pienen kavelylenkin riippumatta huo-
nosta saasta. Kavelylenkki jai erittain lyhyeksi, silla osa asukkaista kulki rol-
laattorin turvin ja teita ei ollut aurattu, joten lumihanki teki likkumisesta haas-
tavaa ja aiheutti riskin kaatumisille. Ulkoiluun kului aikaa noin 15 minuuttia.
Ulkoilun jalkeen opinndytetyontekijat seké& Huurmannin ohjaajat kerasivét
asukkaat yhteiseen tilaan katsomaan Aivoliiton videota "Luonnosta hyvinvoin-
tia ja terveytta aivoillesi”, joka kasittelee luonnon hyvinvointivaikutuksia, videon
kesto oli noin 6 minuuttia. Asukkaiden katsoessa videota, opinnaytetydntekijat
valmistelivat tarjottavat. Yhteistydssa Huurmannin ohjaajien kanssa sovittiin,
ettei grillata ulkona alkuperdisen suunnitelman mukaan. Tarjoilut siirtyivat si-
satiloihin ja makkaran grillauksen sijaan tarjolla oli kaakaota, kahvia, kekseja
ja hedelmid. Tarjoilujen yhteydesséa opinnaytetyontekijat jakoivat palautelo-
makkeita ja avustivat asukkaita niiden tayttamisesséa. Palautteiden antamisen
yhteydessa kaytiin myos vapaata keskustelua asukkaiden ajatuksista liittyen
ulkoiluun ja sen vaikutukseen sekéd psyykkiseen ettd fyysiseen hyvinvointiin.

Palautelomakkeiden tayttéon ja keskusteluun kului aikaa noin 30 minuuttia.

9 OPINNAYTETYON ARVIOINTI

Arviointi tarkoittaa jonkin asian arvon ja ansion maarittelyd. Arvioijan tehtava
on kertoa arvioinnin kohteesta totuudenmukaisesti ja tehdéa siita arvottavia joh-

topaatoksia. (Hyttinen, 2006, s.10.) Arvioinnilla selvitetddn projektin
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onnistumista, ja arviointi on systemaattista toimintaa, joka ei perustu sattuman-
varaisuuteen. Arvioinnin tarkoituksena on heratella projektin tekijat huomaa-
maan seka projektin solmukohdat ettd onnistumiset. Arvioinnin avulla saadaan
arvokasta tietoa projektin ongelmista ja toteutumisesta seké projektin hyvista
puolista. (Paasivaaraym., 2008, s. 140.) Opinnaytetytta tehdessa sen arviointi
kokonaisuudessaan on osa oppimisprosessia (Vilkka & Airaksinen, 2003, s.
154). Arvioinnissa tahdatdan yleensé tuottamaan kuvailevaa tietoa projektin
eri vaiheista seké projektin onnistuneisuutta koskevista johtopaatoksista ja
muutoksiin tahtaavista toimenpiteista. Arvioinnin tiedollinen tarve perustuu sii-
hen, etta projektien vaikutukset eivat yleensé nay selkeasti. Sen vuoksi tarvi-
taan arviointia siitd, mit& projektilla on saatu aikaan. Arvioinnin avulla saadaan
tietoa onnistumisista ja epaonnistumisista ja tata voidaan jatkossa kayttaa pro-
jekteissa toiminnan kehittamiseen. Arvioinnilla projekti osoitetaan tarpeel-
liseksi ja sen tulokset tuodaan nahtaviksi. (Paasivaara ym., 2008, s. 142.) Pro-
jektit eivat kuitenkaan aina onnistu suunnitelman mukaan eik& kaikkia tavoit-
teita aina saavuteta. Siksi on tarkeda arvioida myds mahdollisia epaonnistu-

misia seka pohtia, mista ne johtuvat. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 161.)

9.1 Tavoitteiden saavuttamisen arviointi

Téarkein osa toiminnallisen opinndytetydn arviointia on tavoitteiden saavuttami-
sen arviointi (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 155). Tavoitteena opinnaytetydssa
oli, ettd asukkaat motivoituvat ulkoiluun ja ymmartavat ulkoilun merkityksen
mielen hyvinvoinnille seka asukkaiden virkistyminen ja mielialan kohenemi-
nen. Henkilékohtaisia oppimistavoitteita olivat, ettd opinnaytetyon tekijat osaa-
vat jarjestaa virikepaivan, ymmartavat ulkoilun ja luonnon seka virikkeiden
merkityksen mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle, harjaantuvat
projekti- ja timityoskentelyssa seka kriittisesséa tiedonhaussa ja tietokantojen

kaytossa.

Ulkoilun ja likunnan vaikutusta asukkaiden mielialaan sekd ymmarrysta ulkoi-
lun vaikutuksesta mielialaan arvioitiin palautelomakkeiden avulla. Opinnayte-

tyontekijoiden tarkastellessa palautelomakkeita todettiin, ettd asukkaiden
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mieliala oli virikepaivind kohonnut ja mieli oli virkedmpi, silla monessa vastauk-
sessa tuli ulkoilun ja likunnan piristava vaikutus esiin. Palautteesta kavi myos
selvaksi, etta asukkaat ymmartavat ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille,
silla vastauksissa tuli useasti ilmi positiivisia puolia ulkoilusta ja sen tarkey-
desta. Virikepaiviin osallistuneet asukkaat olivat motivoituneita lahtemaan mu-
kaan, mutta koska virikepaivia oli vain kolme, on vaikea arvioida motivaation

jatkuvuutta itsendiseen ulkoiluun ja lilkuntaan.

Opinnaytetydntekijat kehittyivat virikepaivien jarjestamisessa, silla ensimmai-
sen virikepaivan jalkeen suunnitelmaa virikepaivista tehtiin tarkemmiksi ja seu-
raavat virikepaivat onnistuivat paremmin. Opinnaytetyontekijoiden ammatilli-
nen osaaminen kehittyi psykiatrisen hoitotyon nakokulmasta ja tieto luonnon
ja lilkkunnan vaikutuksesta mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle
vahvistui. Projekti- ja tiimitydskentelytaidot kehittyivat yhdessa tehdessa ja te-
kijdiden vélinen yhteisty6 oli sujuvaa. Tietokantojen kayton haasteellisuus yl-
latti opinnaytetyontekijat, mutta kaytdossa tapahtui kuitenkin kehitystd. Myos
kriittisessa tiedonhaussa tapahtui kehitysta ja hakusanojen merkitys tiedon-

haulle korostui.

9.2 Opinnaytetydn etenemisen arviointi

Opinnaytetyon aiheen valitsemisessa meni odotettua kauemmin aiheen vaih-
tamisen takia. Ensimmainen aihe oli jarjestad tempaus Raumalla sijaitsevalle
Nortamon perhekeskukselle, mutta vaihdoimme sen kuitenkin virikepaivien
jarjestamiseen Attendo Huurmannin asukkaille kaytannon syista. Opinnayte-
tyon suunnitelma saatiin valmiiksi tammikuussa 2023. Suunnitelman tekemi-
nen oli alkuun haastavaa, koska kenellakdan opinnaytetydntekijoista ei ollut
kokemusta projektien suunnittelusta tai toteutuksesta. Tiedonhakua helpotti
se, ettd aikaisempia tutkimuksia ja projekteja aiheesta |0ytyi paljon. Eri tieto-
kantojen kaytto ja oikeanlaisten hakusanojen Idytaminen vaati kuitenkin aluksi
opettelua. Opettaja antoi suunnitelman tekemiseen apua ja kehitysideoita, joi-
den avulla suunnitelma saatiin valmiiksi ja sen pohjalta oli helppo lahte& kir-

joittamaan opinnaytetydn raporttia.
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Virikepdaivien toteutus tapahtui alkuperdisestd suunnitelmasta hieman myo-
hemmin. Virikepéaivét toteutuivat maaliskuussa 2023 niin, ettd jarjestimme yh-
den virikepaivan viikossa kolmen viikon aikana. Virikepaivien jalkeen kokoon-

nuimme yhteen kirjoittamaan raporttia virikepaivien kulusta.

9.3 Opinnaytetydn toteutuksen arviointi

Ensimmainen toiminnallisen opinnaytetyon arvioinnin kohde on tyodn idea, jo-
hon voidaan ajatella kuuluvaksi aihepiirin, idean tai ongelman kuvaus, asetetut
tavoitteet, tietoperusta ja teoreettinen viitekehys sekd kohderyhma. (Vilkka &
Airaksinen, 2003, s. 154.) Opinnaytetydn aihe on ajankohtainen, koska mielen
hyvinvointi ja varsinkin ulkoilun merkitys on korostunut viimevuosina maail-
manlaajuisen pandemian vuoksi, kun monia tapahtumia peruttiin ja sosiaaliset
kanssakaymiset vahenivat. Virikepaivien tarve mielenterveys- ja paihdekun-
toutujille tuli suoraan Huurmannin johtajalta, joten ne luotiin suoraan tilaajan
tarpeeseen. Onnistuimme luomaan virikepaivéat, jotka kohottivat asukkaiden

mielialaa ja sai heidat pohtimaan ulkoilun merkitysta mielen hyvinvoinnille.

Toinen keskeinen arvioinnin kohde on tydn toteutustapa, johon katsotaan kuu-
luvaksi keinot, joita on kaytetty tavoitteiden saavuttamiseksi seka aineiston ke-
rédminen. Toteutustavan arviointiin siséltyy tapahtuman jarjestamisessa myos
kaytannon jarjestelyjen onnistuminen. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 157-158.)
Opinnaytetydssa toteutettiin kolme virikepaivaa. Virikepaivien onnistumisen
takaamiseksi perehdyimme ryhmanohjauksen ja dialogisen keskustelun teori-
aan. Asukkaiden kanssa kaytiin keskustelua ulkoilun merkityksesta heid&n
mielen hyvinvoinnilleen. Keskustelu johdatteli asukkaita itse pohtimaan ja ym-
martdmaan ulkoilun ja likunnan merkitysta. Pohdinnan tueksi vimeisena viri-
kepaivana asukkaille naytettiin Aivoliiton video, jossa kerrotaan luonnon hyvin-
vointivaikutuksista. Tuolijumppaa varten perehdyimme myds nayttéén perus-
tuviin tuolijumppa ohjeisiin. Virikepaivien toteutus kaytanndssa oli riippuvainen
sédolosuhteista, joka vaikutti suunnitelman muutokseen viimeisena virikepéi-

vana. Varasuunnitelma oli kuitenkin valmiina, joten muutos ei tuottanut
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ongelmia. Aineistonkeruu opinnaytetytta varten oli aikaa vievaa ja pereh-

dyimme aiheesta |0ytyvaan tutkimustietoon seka aikaisempiin projekteihin.

Kolmas tarkeé& asia arvioinnissa on prosessin arviointi ja opinnaytetyon kieli-
asun arviointi (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 159). Opinnaytetydssé on kaytetty
luotettavia lahteitd, joiden ansiosta tyd on luotettava ja nayttdon perustuva.
Tydssa on noudatettu Satakunnan Ammattikorkeakoulun opinnaytety6n aset-
telumallia. Ty6 etenee johdonmukaisesti ja kappaleet on otsikoitu sisallon pe-
rusteella, joka helpottaa tyon lukemista. Tydssa on kaytetty selkeitéd lausera-

kenteita ja tydssa noudatetaan hyvaa asiatyylia.

9.4 Virikepéivien arviointi

Tavoitteiden saavuttamisen arvioinnin tueksi on usein mielekasta kerata pa-
lautetta kohderyhmaéltd oman arvioinnin tueksi, jotta arvio ei jaa subjektii-
viseksi. Palautetta on hyva pyytaa esimerkiksi tapahtuman onnistumisesta ja
toimivuudesta. (Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 157.) Virikepdivien jalkeen asuk-
kailta kerattiin palautetta palautelomakkeen (LIITE 4) avulla. Palautteiden mu-
kaan kaikki osallistuneet asukkaat pitivat virikepdivista ja yhteiseen tekemi-

seen osallistuminen oli mielekasta.

"Ulkoilu ja likkuminen piristdd, auttaa jaksamaan arjen askareissa, rentouttaa

ja tuntee itsensa yhta arvokkaaksi kuin muut. Liikunta on térkeé osa arkea.”

Ulkoilun ja lilkkunnan vaikutus mielialaan oli kaikkien mielesta piristava ja mie-
lialaa kohentava. Ulkoilun kerrottiin auttavan jaksamaan arjen askareissa, nuk-
kumaan paremmin seka rentouttavan. Ulkoilu nahtiin myés kuntoa kohotta-

vana tekijana.

"Ulkoilu virkistda mieltd, saa ndhda toisia ihmisia ja elaimia. Ulkoilu on elintar-
keé asia.”
"Kunto kasvaa ja tulee iloisemmaksi.”

"Ulos on paastava, jos ulos ei paése, tulee todella huono mieli.”
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Asukkailta tuli positiivista palautetta tuolijumpasta. Liikkeita oli riittavasti ja ne
olivat kokonaisvaltaisia seka jumppahetki oli sopivan mittainen. Asukkaiden
mielesta ohjattu yhteinen liikkunta oli mielek&st&, ja esiin nousi, etté sita voisi

olla enemmankin.

"Tuolijumppa oli kiva ja sopivan mittainen. Liikkeit& oli riittavasti ja koko keho
sai liikettd.”
"Kivoja flikkoja. Olisi mukavaa, jos téllaista uutta ja erilaista toimintaa olisi

enemmankin.”

Osa asukkaista olisi palautteiden mukaan tehnyt mielella&dn pidempiékin lenk-

keja ja muutama harmitteli palautteessa viimeisen kerran huonoa kelia.

"Huono keli viimeisella kerralla harmitti.”

"Pidempiékin lenkkeja olisi voinut tehdéa.”

Huurmannin johtaja vélitti ohjaajien antaman palautteen virikepaivista. He oli-
vat kayneet virikepaivia lapi viikkopalaverissa. Palautetta ei pystytty pyyta-
maéan henkilokunnalta suoraan viimeisen kerran yhteydessa, koska yksikon
johtaja ei ollut paikalla, sek& vuorossa olevat ohjaajat eivat olleet téissa aikai-
sempina virikepaivina. Palaute oli positiivista, ja my6s ohjaajat kertoivat huo-
manneensa, ettd asukkaat pitivat virikepaivista. Positiivista palautetta tuli siita,
ettd ensimmaisen kerran jalkeen asukkaat jaettiin toimintakyvyn mukaan ryh-
miin, jotta ulkoilu vastasi paremmin asukkaiden yksildllisia tarpeita. Palautetta
tuli myos siita, ettd huolimatta viimeisen kerran saan aiheuttamasta suunnitel-
man muutoksesta, virikepaiva saatiin jarjestettya onnistuneesti valmiin vara-
suunnitelman mukaan. Ohjaajat olivat kaiken kaikkiaan tyytyvaisia jarjestettyi-

hin virikepaiviin.

Opinnaytetyontekijoiden mielesté virikepdaivat olivat kokonaisuudessaan on-
nistuneita ja suunnitelman mukaan toteutuneita. Ensimmaisen kerran jalkeen
tulevien virikepdivien suunnitelmaa kehitettiin, jotta likunta saatiin vastamaan

paremmin asukkaiden yksil6llista toimintakykya. Toinen virikepaiva onnistui
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selkeasti paremmin, kun asukkaat olivat jaettuna kahteen ryhmé&én. Parem-
man toimintakyvyn omaavien ryhmassa oli kuitenkin edelleenkin kaksi selvasti
muita parempikuntoista, ja heidan kanssaan olisi voinut tehda vielakin pidem-
man lenkin. Toisella kerralla saa oli aurinkoinen, ja se vaikutti selkeasti positii-
visesti myOs asukkaiden motivaatioon ja mielialaan. Kolmannella kerralla
huono saa aiheutti muutoksia alkuperaiseen suunnitelmaan. Muutoksesta

huolimatta virikepaiva onnistui, koska varasuunnitelma oli tehtyna.

9.5 Resurssien ja riskien arviointi

Opinnaytetydn resursseja olivat opinnaytetyontekijoiden aika ja osaaminen
seka tiimityoskentely ja yhteistyd Huurmannin kanssa. Tiimitydskentely opin-
naytetyontekijoiden valilla sujui hyvin ja tyotd on tehty tiiviissad yhteistydossa
koko ajan. Yhteistyd Huurmannin kanssa sujui myds saumattomasti ja yhteys-
henkild oli helposti tavoitettavissa. Taloudelliset resurssit pysyivat suunnitel-

tuina.

Opinnaytetyon riskeja olivat huono s&a, mielenterveyskuntoutujien huono mo-
tivoituminen ja osallistumattomuus viriketoimintaan seka henkil6ihin liittyvat
riskit, jos joku opinnaytetydntekijoisté sairastuu virikepaivana. Huonon saan
varalle oli tehty varasuunnitelma, joten riskin aiheuttama haitta jai pieneksi.
Asukkaiden hyva motivaatio yllatti, ja yli puolet asukkaista osallistui toimintaan
jokaisella kerralla. Viimeisen kerran huono s&é vaikutti ulkoilijoiden méaaraan,
koska motivoituminen oli huonompaa ja auraamattomat tiet aiheuttivat riskin
kaatumisille. Henkildihin liittyvilta riskeiltd valtyttiin, koska kaikki tekijat pysyivéat

terveina.

10 POHDINTA

Mielen hyvinvointi on tarke& osa kokonaisvaltaista hyvinvointia. Huolehtimalla

mielen hyvinvoinnista voi edesauttaa elaman vaikeista hetkista selviytymista.
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On tarkea muistaa, ettd vaikka mieli voisi hyvin, normaaliin elamé&an kuuluu
silti hankaliakin tunteita. Luonto ja ulkoilu on kaikille saatavilla oleva mielen
hyvinvoinnin edistamisen keino. Ulkoilulla on todistetusti useita terveytta edis-
tavia vaikutuksia ja jo vahainenkin luonnossa oleilu vaikuttaa positiivisesti mie-
len hyvinvointiin. Kaikki tutkimustieto, johon opinnaytetyéta tehdessa pereh-
dyttiin, tukee ajatusta siitd, ettd ulkoilu on hyvaksi mielen hyvinvoinnille. Tutki-
muksissa ja projekteissa esiin nousseet kokemukset ovat samansuuntaisia

Huurmannin asukkailta virikepaivista ja ulkoilusta saadun palautteen kanssa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestad virikepaivat ulkoilun mer-
keissa mielenterveys- ja paihdekuntoutujille Attendo Huurmannissa. Teoreet-
tisena viitekehyksena opinnaytetytssa oli ulkoilun merkitys mielen hyvinvoin-
nille. Opinnaytetydn tavoitteena oli, ettd asukkaat motivoituvat ulkoiluun ja ym-
martavat ulkoilun merkityksen mielen hyvinvoinnille. Sen lisdksi opinnayte-
tyontekijoiden omina oppimistavoitteina oli ymmart&aé ulkoilun ja luonnon seka
virikkeiden merkitys mielenterveydelle ja mielenterveyskuntoutujalle seka
osata jarjestaa virikepaiva. Omia oppimistavoitteita oli myds kehittya projekti-

ja tiimityoskentelyssa seka kriittisessa tiedonhaussa ja tietokantojen kaytossa.

Opinnaytetyota tehdessa tekijat kehittyivat virikepaivien jarjestamisessa, ja tie-
tavat nyt paremmin, mitéa kaikkia asioita tulee ottaa huomioon virikepaivaa jar-
jestaessa. Prosessin aikana myos kriittinen tiedonhaku ja tietokantojen kaytto
kehittyi. Aiheesta |0ytyi paljon teoriaa, ja piti pohtia kriittisesti, mitk& olivat tar-
peeksi ajankohtaisia ja luotettavia lahteitd opinnaytety6ta varten. Tutkimustie-
toa luonnon vaikutuksista mielen hyvinvoinnille mielenterveys- ja paihdekun-
toutujien nakokulmasta oli kuitenkin haastavaa loytad. Tyota tehdessa projek-
titydskentely on kehittynyt, koska tekijdilla ei ollut aiempaa kokemusta projektin
tekemisesta. Apua projektitydskentelyyn on saanut tutkimalla aiempia vastaa-
via projekteja. Myos tiimityoskentely on ollut isossa roolissa opinnaytetyota
tehdessé, koska tekijoité on ollut kolme. Tiimitydskentelyn osaaminen on tar-
kedd myos tydelaméssa. Jokainen tiimin jdsen on opinnadytety6tad tehdessa
I6ytanyt luontaisen roolinsa tiimissa, ja tdmé antaa hyvan pohjan tulevaisuu-

den tiimitydskentelylle.
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Opinnaytetydn jatkokehitysideana voisi olla tutkimus, jossa tutkittaisiin asuk-
kaiden motivaation jatkuvuutta itsendiseen ulkoiluun virikepdivien jarjestami-
sen jalkeen. Ulkoilulla on merkittava rooli Huurmannin arjessa, joten se tulee
nakymaan asukkaiden elamassa jatkossakin. Osana Huurmannin viikottaista
viriketoimintaa jarjestetaan erilaista liikuntaa ja ulkoilua. Osa asukkaista kertoi
ulkoilevansa my6s omatoimisesti, mutta osa kertoi kaipaavansa enemman oh-

jattua yhteista ulkoilua.

10.1 Oma ammatillinen kehittyminen

Opinnaytetyd harjoittaa tekijoitdan kokonaisuuksien hallintaan, ajanhallintaan,
tydeldman innovatiiviseen kehittdmiseen, yhteistybhén seka osaamisen ilmai-
suun kirjallisesti ja suullisesti. Opinnaytetydn on tarkoitus osoittaa kykya teo-
reettisen tiedon ja kaytannollisen ammatillisen taidon yhdistamiseen siten, etta
siitd on alan edustajille jotain hyotyd. Tama kaikki on osa ammatillista kasvua.
Opinnaytety6hon on hyva liittda myos arvio omasta ammatillisesta kasvusta.
(Vilkka & Airaksinen, 2003, s. 159-160.) Opinnaytetyon henkilokohtaisissa ta-
voitteissa oli projekti- ja tiimitydskentelyssa kehittyminen, joka on osa amma-
tillista kasvua. Opinnaytety6ta tehdessa tekijoiden projektitydskentely on ke-
hittynyt. Kenellak&an tekijoista ei ollut aiempaa kokemusta nain laajan tyon
tekemisestd. Koemme, etta ammatillinen osaamisemme on kasvanut, ja pys-
tymme nyt hallitsemaan paremmin laajan tyon tekemista aikataulullisesti.
Olemme myds kehittyneet teoreettisen tiedon kriittisessa arvioinnissa, seka
teoriatiedon liitthmisessa itse suunnittelemamme projektin tuotokseen.
Olemme kehittyneet opinnaytetyon tekemisen aikana tiimityoskentelytai-

doissa, jotka tulevat olemaan tarkeité tulevassa tydssamme sairaanhoitajina.

Olemme kaikki kiinnostuneita psykiatrisesta hoitotydsta, joten aihe oli kiinnos-
tava. Perehdyimme opinnadytetyon aikana laajasti mielenterveyteen vaikutta-
viin tekijoihin sek& mielenterveyskuntoutukseen. Jos tulevaisuudessa tydsken-
telemme mielenterveys- tai paihdekuntoutujien parissa, pystymme hyddynta-
maan opinnaytetyon tekemisen aikana oppimaamme. Laajemmin ajateltuna

mielen hyvinvoinnin tukeminen on tarkeaa jokaisen potilas- ja asiakasryhman
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kohdalla, joten voimme jollain tapaa hy6édyntda oppimaamme milla tahansa

hoitotydn alueella.

10.2 Eettisyys

Yleisina eettisind periaatteina on kunnioittaa osallistujien ihmisarvoa ja itse-
maaraamisoikeutta ja muita oikeuksia seka toteuttaa projekti siten, etta siita ei
aiheudu haittaa osallistujille (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje, 2019,
s. 7).

Tutkimustydssa keskeinen huomioitava asia on anonymiteetti, joka tarkoittaa,
ettei tutkimusprosessin ulkopuolisille luovuteta tutkimusaineistoja. Aineistoa
tulee sailyttdd salasanalla suojatussa tietokoneessa ja lukitussa paikassa.
Anonymiteetti voi olla myds organisaatiotasoista, joten tutkimuslupaa haetta-
essa on selvitettavd, saako organisaation nimi ndkya tutkimusraportissa.
(Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen, 2013, s. 221.) Tassa opinnaytetydssa
osallistujien anonymiteetin sailymisestd huolehdittiin opinnaytetyén raporttia
Kirjoitettaessa seka palautteita keratessa ja kasiteltdessa. Asukkaiden henki-
I6llisyys ei selvid opinnaytetyosta ja palautteet annettiin anonyymisti. Ennen
opinnaytetydsopimuksen tekemista Huurmannin johtajalta selvitettiin, ettéa yh-

teistyborganisaation nimi saa nakya lopullisessa opinnaytety6ssa.

Kaikilla oli oikeus paattdd omasta osallistumisestaan virikepadiviin. Jokaisella
oli oikeus myos kieltaytya osallistumasta ja jokaisella oli mahdollisuus keskeyt-
taa osallistuminen missa kohtaa tahansa. Jokainen sai totuudenmukaisen ja
ymmarrettavan tiedon virikepéaivista ja niiden tapahtumista seka siita, etta viri-
kepaivat liittyvat opinnaytetydhomme. (Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
ohje, 2019, s. 8-9.) Huurmannin asukkaita informoitiin virikepaivista henkilo-
kunnan toimesta. Virikepdivien toiminta oli osa Huurmannin omaa viriketoi-

mintaa.

Osallistujilla on mielenterveysongelmia ja mielenterveysongelmaiset kuuluvat

haavoittuvien ryhmaan, joka aiheuttaa haasteita tutkimusetiikalle.
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Haavoittuvien ryhm&an kuuluvat voivat olla kyvyttdmid antamaan tietoista
suostumustaan. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen, 2013, s. 221.) Huur-
mannin asukkaista kaikki olivat kykenevaisia antamaan itse suostumuksensa
virikepaivien toimintaan osallistumiseen. Kaikki asukkaat ovat taysi-ikaisia.

(Nurminen, 2023.) Suostumus annettiin suullisesti.

Omien tulosten toistamista tai toisen henkilon kirjoittaman tekstin suoraa lai-
naamista ilman, etta kayttaa lahdeviitteita kutsutaan plagioimiseksi. Kun tutkija
viittaa asiasisaltoihin, tulee hanen muistaa kayttaa lahdeviitemerkintoja ja suo-
ria lainauksia kaytettdessa sijoittaa lainaus sitaattimerkkien sisdan. (Kankku-
nen & Vehvilainen-Julkunen, 2013, s. 224-225.) Opinnaytety6ta Kirjoitettaessa
huomioitiin lAhdeviittausten oikeellisuus, jotta plagiointiin ei syyllistytty.
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LIITE 1
Tietokanta Hakusanat Tulokset Hyvaksytyt
Medic mielenterveys OR kuntou- | 1038 0
tus AND luonto
mielenterveyden edistami- | 1 0
nen AND mielenterveys-
kuntoutuja
ymparistd AND mielenter- | 39 0
veys
kuntoutuja AND virike 0 0
kuntoutus AND virike 0 0
Google Scholar | mielenterveys AND luonto | 8760 0
nature AND mental health | 5160 000 0
metsd AND mielenterveys | 4220 1
ulkoilun vaikutus mielen- | 1680 0
terveyteen
luonto AND vaikutus AND | 20 000 0
hyvinvointi AND tutkimus | 2750
ryhmanohjaus AND teoria
luonnon vaikutus mielen- | 4460 2
terveyteen AND projekti 45700 1
ryhman ohjaaminen
mielenterveyskuntoutujien | 151 0
kokemukset luonnosta
Pubmed nature AND mental health | 22586 0
Cross-sectional associati- | 1
ons of different types of
nature  exposure  with
psychotropic, antihyper-
tensive and asthma medi-
cation
mental health and nature | 1793
experience AND nature | 4148
AND mental health
Samk Finna ryhméanohjaus 1035 0
mielenterveys AND luonto | 33 0
kuntoutus AND luonto 7 1
projektin arviointi 212 3
ohjaaminen AND hoitotyd | 194 2
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mielenterveys AND kun-
toutus

virike AND kuntoutus
ryhm& AND mielenterveys
kuntoutus AND virike AND

mielenterveys

148

11
260
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LIITE 2

Tekij&(t), ot- | Tutkimuksen tar- | Kohde- Kaytetyt mittarit / ai- | Keskeiset tulokset
sikko, vuosi, | koitus ryhma neiston keruu

maa

Anja Yli-Viikari | Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyh- | Aineisto keréttiin va- | Tuloksien ~ mukaan
& Taina Lilja, | tuksena oli selvittdd | mana  oli | paamuotoisten  Kkirjoi- | luontohetkien kautta
Se metsa | luonnon hyvinvointi- | kaikki kai- | tusten perusteella. | saattoi [6ytad ymmar-
taynna vaikutuksia. kile avoi- | Saatteessa pyydettiin | rysta, joka auttoi ih-
kyyneleitani — meen vapaamuotoista kirjoi- | mistda  selviytymaan
luonnon hyvin- Luonnosta | tusta luonnon paranta- | kohtaamistaan  vai-

vointimer- terveyttd ja | vasta ja kuntouttavasta | keuksista. Rauhoitta-
kityksia jé- mielenrau- | vaikutuksesta elaméan | van ja turvallisuutta
ljittAmassa, haa — mi- | vaikeissa tilanteissa. luovan luontoympa-
2016, Suomi nun luonto- ristbn tarve korostui
tarinani varsinkin  vaikeissa
osallistu- elamantilanteissa.
neet.
Naana Mart- | Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyh- | Aineistoa kerattiin | Tutkimuksessa sel-
tila, Kati Pokki | tuksena oli etsid | mana oli eri | haastattelemalla kuutta | visi, ettd ohjaaminen
ja Tuuli Talvi- | vastusta kysymyk- | alojen oh- | ryhmé&nohjauksen am- | on prosessi, jossa oh-
tie-Kella, Am- | seen mitd ryhman | jaajat. mattilaista neljaltd eri | jaaja on jatkuvassa
mattina  ryh- | ohjaaminen on oh- toiminta-alalta.  Tutki- | vuorovaikutuksessa
man ohjaami- | jaajan nakokul- musaihetta on lahes- | niin koko ryhman kuin
nen, 2008, | masta. tytty aineistopohjaisesti | siind olevien yksi-
Suomi I6idenkin kanssa sil-
loinkin, kun ohjaaja ei
valttmattd suorassa
kontaktissa ihmisiin.
Anu Turunen, | Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyh- | Tutkimus tehtiin poikki- | Tutkimuksessa sel-
Jaana Halo- | tuksena oli selvittdd | mand  oli | leikkaustutkimuksena. | visi, etté viheralueilla
nen, Kalevi | vihreiden kaupunki- | 7321 Hel- vierailu vahensi
Korpela, Ann | alueiden  yhteyttd | singissa, astma-, verenpaine-
Ojala, Tytti Pa- | fyysiseen ja psyykki- | Espoossa ja mielialalaékkeiden
sanen, Taina | seen terveyteen | ja Vantaalla kayttda. Pelkastaan
Siponen, Suomessa. asuvaa Vli viheralueen nakemi-

Pekka

nen kotoa ei ole
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Tiittanen, Liisa 25-vuoti- yhteydessa laakkei-

Tyrvainen, asta. den kaytdn vahene-

Tarja Yli- miseen.

Tuomi & Timo

Lanki, Cross-

sectional as-

sociatiations

of different ty-

pes of nature

exposure witg

psychotropic,

antihyperten-

sive and

asthma medi-

cation, 2023,

Suomi

Anni-Maija Ak- | Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyh- | Tutkimus  toteutettiin | Tutkimustulokset

kanen, Puu- | tuksena oli selvittdd | méand  oli | havainnoimalla  sekd | osoittivat, etté puutar-

tarhatoiminta | puutarhatoiminnan Pitkanie- haastattelulla. hatoiminta  vaikutti

tyokaluna vaikutuksia nuoriin | men psyki- nuoriin  positiivisesti.

nuorten mie- | mielenterveyskun- atrisen sai- He kokivat olevansa

lenterveys- toutujiin ja etenkin | raalan poti- rauhallisempia, iloi-

kuntoutujien keskittymiskykyyn laita nuor- sempia ja virkisty-

hoidossa — | seka mielialaan. ten osas- neempia sekéa kokivat

vaikutukset toilta. keskittymiskykynsa

keskittymisky- parantuneen. Nuoret

kyyn ja mieli- kokivat myés, etta

alaan, 2014, luontoymparistdssa

Suomi omista asioista jutel-
tin helpommin kuin
osastolla.

Eija-Inkeri Tutkimus toteutettiin | Kohderyh- | Tutkimus  toteutettiin | Tulosten mukaan

Ruuskanen, osana Suomen mie- | mand  oli | haastattelemalla mie- | kuntoutujilla oli myon-

Mielenter- lenterveysseuran to- | mielenter- lenterveyskuntoutujia teisid ajatuksia liikun-

veyskuntoutu- | teuttamaa hanketta. | veyskun- sekd liikuntaryhmien | nasta. Kuntoutujien

jien liikunnan | Tutkimuksen tarkoi- | toutujia 11 | ohjaajia. mukaan liikunnalla oli

kehittdmis- tuksena oli selvittdad | eri kun- seka fyysisia etta

hanke 2003- | mielenterveyskun- nasta. psyykkisid mydnteisia

2005 - kun- | toutujien likuntaryh- | Haastatte- vaikutuksia ja he ko-

toutujien mien ohjaajien ja | luihin kivat likunnan
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kokemuksia osallistuvien mielen- | valittiin kus- tukevan heitd myds

likunnasta ja | terveyskuntoutujien | takin kun- muilla elamanalueilla.

likuntaryh- kokemuksia liikun- | nasta sa-

mastd, 2006, | nasta ja liikuntaryh- | tunnaisesti

Suomi mista. 1-4 kuntou-
tujaa.

Kirsi Salonen, | Tutkimuksen tarkoi- | Kohderyh- | Tutkimusten aineistot | Tulokset  kertoivat,

Kokonaisval- tuksena oli tutkia | manad oli | keréttiin kyselyilla, ryh- | ettd ohjauksella voi-

tainen luonto- | omaehtoisen ja oh- | omaehtoi- makeskusteluilla ja tee- | daan vaikuttaa siihen,

kokemus hy- | jattujen luontokoke- | set luonto- | mahaastatteluilla. ettd luontoon  Vvoi

vinvoinnin tu- | muksien koettuja | kokijat, menna ympari vuo-

kena, 2020, | vaikutuksia seka si- | tyonteki- den. Ohjaus myos

Suomi saltdulottuvuuksia. joita eri nayttaisi vaikuttavan
kunta-alan luontokokemuksen
ja  yksityi- kokonaisvaltaisuu-
sen sekto- teen seka koettujen
rin - organi- vaikutusten tiedosta-
saatioista miseen. Monien ul-
seké Green koilijoiden luontoko-
Care- toi- kemukset olivat rau-
mintaan hoittavia, rentoutta-
osallistujat. via, virkistavia seka

myonteista oloa vah-

vistavia.
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LITE 3

Tekija(t), otsikko,
VUOSi, maa,
paikka, "taso”

Opinnaytetydn
tarkoitus

Kohderyhmé/-or-
ganisaatio
Osallistujat, Ikm

Kéaytetyt kehittdmisme-
netelmatmenetelmat
(esim. learning cafe,
asiakasraati, kyselytut-
kimus, haastattelutut-
Kimus jne.)

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

Sannaliina Kojola [Tarkoituksena [Kohderyhmé& oli | K&ytetty kehittdmis- |Opinndytetyon tuotos oli lii-
& Maiju Kuivila, |oli jarjestaa mie- hoitokoti Helmen |menetelma oli ryh- kuntapaiva hoitokoti Helmen
Liikunta mielen- |lenterveyskun- fasukkaat, eli mie- |manohjaus. asukkaille.

terveyden tukena [toutujille likunta- lenterveyskuntou-

— likuntapdiva  |paiva. tujat ja kehitys-

mielenterveys- vammaiset. 11

kuntoutuijille, osallistujaa.

2019, Suomi,

Vaasa, opinnay-

tetyo

Paula Johans-  [Tarkoituksena [Kohderyhméana oli|Kehittdmismenetelma |Opinnaytetyén tuotoksena oli-
son, Kirsi Nii- oli jarjestaa li- |Salossa sijaitse- |oli ryhméanohjaus. vat liikunnalliset tuokiot asuk-

niaho & Anu Ra-
jalampi, Liikun-
nan ja luonnon
merkitys mielen-

kunnallisia tuoki-
oita mielenter-
veyskuntoutujien
fyysisen tervey-

van kuntoutusko-
din asukkaat.

kaille.

terveydelle — li- |den ja elaman-

kuntatuokiot mie- laadun edista-

lenterveyskuntou-|miseksi, seka

tujien hyvinvointialluonnossa liikku-

edistimassa, misen lisaa-

2015, Suomi, miseksi.

Turku, opinnayte-

tyo

Paivi Pohjalai-  |Opinndytetydn [Kohderyhma oli | Kéytetty kehittdmis- |Opinnaytetydn tuotoksena oli

nen, Liikunnan
merkitys mielen-
terveyskuntoutu-
jan arkeen, viisi
likunnallista tuo-
kiota Attendon
palvelukoti Huur-
mannissa, 2017,
Suomi, Pori,
opinnaytety®

tarkoituksena oli
ohjata ja jarjes-
tad Attendo
Huurmannin
asukkaille liikkun-
nallisia tuokioita.

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

menetelma oli ryh-
manohjaus.

viisi ohjattua liikunnallista tuo-
kiota.

Sara-Maria Paa-
nen & Nina Wah-
tera, Elamyslii-
kunta Kuusiméen
palvelukodissa,
2015, Suomi,
Pori, Opinnayte-
tyo

Opinnaytetydn
tarkoituksena oli
esittaa uusia toi-
mintatapoja
Kuusiméen pal-
velukotiin jarjes-
tettavien liikkun-
nallisten toimin-
tatuokioiden

kautta.

Kohderyhmana oli
Sastamalassa si-

jaitsevan palvelu-

kodin asukkaat.

Kaytetty kehittdémisme-
netelma oli ryhméanoh-
jaus.

Opinnaytetydn tuotoksena oli
kaksi liikunnallista toiminta-
tuokiota.
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Elli Lamminen &
Kati Tervakan-
gas, Liikunta ras-
kausaikana ja
synnytyksen jal-
keen, Englannin-
kieliset ohjelehti-
set, 2021, Suomi,
Pori, Opinnayte-
tyo

Opinnaytetyon
tarkoituksena oli
tehda englannin-
kieliset ohjelehti-
set aitiysneuvo-
lan asiakkaille,
aiheena liikunta
raskauden ai-
kana ja synny-
tyksen jalkeen.

Kohderymana oli-
\vat Rauman Nor-
tamon perhekes-
kuksen aitiysneu-
volan asiakkaat.

Opinnaytetyon tuotoksena oli
englanninkieliset ohjelehtiset.

Kaytetty kehittdmisme-
netelma oli ohjelehti-
sen tekeminen.
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LITE 4

PALAUTELOMAKE

1. Mita mieltd olit ulkoilupéaivista?

2. Miten ulkoilu ja likkuminen vaikuttaa mielialaasi?

3. Vapaa palaute ulkoilupdaivista?

Kiitos vastauksistasil &



51

LITE 5

Istu tuolin etureunalla, pida selkd suo-

rana.

4. MARSSI JA HARTIAT ETEEN-TAAKSE

. L e Marssi ja yhdista marssiin hartioiden pyo-
seisten tuolin vieressa. avaus

Voit tehda liikkeet myos

1. PUMPPAUKSET

Nosta vuorotellen kantapaat irti lattiasta,
lattiasta (paino kantapaille, paino varpaille).
liikkeeseen hartioiden nos ot_ylczf — alas.

voit. muuttaa haastavammaksi nostamalla
tapaan ja toisen jalan varpaat ylés saman-
keskivartalon ryhti hyvana.

’ ’ 5. MARSSI JA POTKU ETEEN
, \ Marssi kolme askelta ja ojenna neljannella askeleella
\ suoraksi eteen (potku). Tee potku teravasti.
! L

2. HIIHTOLIIKE

Ojenna kadet suoriksi ylos ja ojenna ylavar-
sitten kadet suoriksi taakse ja kallista ylavartaloa

Mielikuvana hiihdon tasatyénto. . L
€. VASTAKKAISET POLVI JA KYYNARPAA

Nosta vuorotellen jalkoja koukussa ylos vieden pol-
%(ohtl__vatl_stakkalsta kyynarpaata. Tee liike mahdollisim-
eravasti.

3. MELONTALIIKE

Tee kisilli melontaliike. Seuraa katseella kisien liiketts.

7. PIKAJUOKSULIIKE

Tee pienta juoksuliiketta jaloilla ja

kasilla mahdollisimman nopeasti.
Mielikuvana pikajuoksu.

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

Ohjaustilanteen
tuntisuunnitelma

Aika: Helmikuu 2023
Paikka: Attendo Huurmanni
Ohjaajat: Minttu Myrskysalo, Ella-Maria Makinen &

Jenna Viikila

Tavoitteet Sisalto Opetuksen Opetusvali- | Arviointime-
ajankaytto ja | neet ja- ma- | netelmé
menetelméat | teriaali

Asukkaiden | Ulkoilua Menetel- Huurmannin | Suullinen pa-

mielialan ko- | Huurmannin | mana mie- l&hiympa- laute.

heneminen lahiymparis- | lialan kohe- risto. Vali-

ja virkistymi- | téssa. Huo- nemiseen on | neita ei tar-

nen. Asuk- non saan ulkoilu ja vita.

kaat ymmar- | sattuessa va- | luonnon mer-

tavat luon- rasuunni- kityksen ym-

non merki- telma sisalla. | martamiseen

tyksen mie- ulkoilun ai-

lenterveydel- kana kaydyt

leen. keskustelut.
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Ohjaustilanteen
tuntisuunnitelma

Aika: Maaliskuu 2023
Paikka: Attendo Huurmanni
Ohjaajat: Ella-Maria Makinen, Minttu Myrskysalo &

Jenna Viikila
Tavoitteet Sisalto Opetuksen Opetusvali- | Arviointime-
ajankayttd ja | neet ja- ma- | netelma
menetelmét | teriaali
Asukkaiden | Tuolijumppa | Menetel- Tuolijumppa | Suullinen pa-
mielialan ko- | Huurmannin | mana mie- ohjeet. Vali- | laute.
heneminen pihassa. lialan kohe- neena Huur-
ja virkistymi- | Huonon sdan | nemiseen on | mannin piha-
nen. Asuk- sattuessa va- | tuolijumppa | tuolit.
kaat ymmar- | rasuunni- ja likunnan
tavat luon- telma sisalla. | ja luonnon
non merki- merkityksen
tyksen mie- ymmartami-
lenterveydel- seen yh-
leen. dessé kaydyt
keskustelut
likunnan

ohessa.
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Ohjaustilanteen
tuntisuunnitelma

Aika: Maaliskuu 2023
Paikka: Attendo Huurmanni
Ohjaajat: Minttu Myrskysalo, Ella-Maria Makinen &

Jenna Viikila
Tavoitteet Sisalté Opetuksen Opetusvali- | Arviointime-
ajankaytto ja | neet ja- ma- | netelmé
menetelmat | teriaali

Asukkaiden | Ulkoilua Menetel- Valineena Kyselylo-
mielialan ko- | Huurmannin | mana mie- makkaran- make seka
heneminen lahiymparis- | lialan kohe- paistotarvik- | suullinen pa-
ja virkistymi- | tossa. Mak- | nemiseen on | keet Huur- laute.
nen. Ymmar- | karan gril- ulkoilu yh- mannilta. Suullinen pa-
taa ulkoilun laus. dessé ja ul- laute myos
merkitys mie- | Yhdessa koilun merki- ohjaajilta.
lenterveydel- | pohdiskelua | tyksen ym-
leen. miten ulkoilu- | martamiseen

paivat vaikut- | yhdessa kay-

tivat hyvin- dyt keskuste-

vointiin. Huo- | lut.

non saan

sattuessa va-

rasuunni-

telma siséalla.




