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Abstract

Kinnunen, Veera and Suvanto, Satu: The internal dynamics of the exercise
group to support the well-being of the mental health rehabilitation participant.
Bachelor’s thesis, Satakunta University of Applied Sciences

Degree programme in Nursing

November 2023

Number of pages: 47

The purpose of this thesis was to find the positive effects of the internal dy-
namics for a specified exercise group of mental health rehabilitation partici-
pants. The goal of this research was to identify clear indications of group phe-
nomena, a better understanding of group functions, and provide information
about the benefits of positive group dynamics. This study sought to answer the
following questions: how do group dynamics affect each group members' ex-
perience in well-being, and how do group dynamics affect each participants'
internal behavior. The research was conducted for the Pori Mental Health As-
sociation Hyvis Ry.

A qualitative research method was used in the thesis. Research data was col-
lected through group interviews. The interview themes focused on the group,
group norms and power relations, roles, group cohesion, more specifically so-
lidity, and atmosphere. The data was collected in June 2023, with the partici-
pation of three members of a specific exercise group. The data was analyzed
one theme at a time using theory-guided content analysis. A table was created
for each theme, in which the responses obtained from the interview were sum-
marized and clarified.

The research results indicated good group dynamics within the specific exer-
cise group. Positive group dynamics can promote the overall well-being of
mental health rehabilitation participants by supporting their physical, psycho-
logical, and social functioning. Good group dynamics encouraged members to
participate in recreational activities which had the overall net effect of members
achieving their goals in various areas of their lives. These areas included daily
routine activities, improvements in physical fitness, a sense of empowerment
throughout the group, and the development and expansion of friendships. The
group had a safe, positive, and supportive atmosphere where members were
considered equal, accepted, and appreciated for being themselves. All partic-
ipants in the study found the activities of the exercise group beneficial to their
mental health.

Keywords: Mental health, mental health rehabilitator participant, group dynam-
ics, wellbeing.
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1 JOHDANTO

Kansanterveyden kokonaiskuvaa tarkasteltaessa on havaittu fyysisen tervey-
den kohentuneen. Sen sijaan mielenterveys- ja paihdehairiot tuottavat edel-
leen suuria haasteita, silla ne aiheuttavat ihmiselle usein toimintakyvytto-
myytta. (Vorma ym., 2020, s.11, 18-19.) Koska mielenterveys vaikuttaa ihmi-
seen kokonaisvaltaisesti kaikissa elaman vaiheissa, aihe on aina ajankohtai-

nen ja tarkea.

Mielenterveyteen ja sen edistamiseen voidaan vaikuttaa monilla eri sektoreilla.
Opinnaytetyon yhteistydkumppanina on kolmannella sektorilla toimiva Porin
Mielenterveysyhdistys Hyvis ry, joka on vuonna 1971 perustettu yhdistys, jolla
on noin 300 jasentd. Yhdistyksella on matalan kynnyksen kohtaamispaikka
Porin keskustassa, jota kutsutaan Porin Hyvan Mielen taloksi tai Hyvikseksi.
Hyviksella jarjestetaan kavijoiden toiveiden mukaista mielekasta toimintaa. Li-
saksi siella toimii muun muassa 10-15 erilaista ryhmaa. Porin Mielenterveys-
yhdistys Hyvis ry on perustanut vuonna 2001 eraan liikuntaryhman, joka toimii
tana paivana itsenaisesti vertaisohjaajajohtoisesti. (Vahekoski, 2022, s. 2,4-5;
Vahekoski, 2023b.) Tutkimus kohdistuu tahan liikuntaryhmaan.

Tiedetaankin jo, etta liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella on positiivisia vai-
kutuksia ihmisen terveydelle ja hyvinvoinnille (Sosiaali- ja terveysministerio,
2013, s.10). Liikunta helpottaa muun muassa masennusoireita ja antaa sosi-
aalista tukea (Liikunta: Kaypa hoito -suositus, 2016, kohta Liikunta depression
hoidossa). Se vahentad ahdistuneisuusoireita ja auttaa painonhallinnassa
(Vuorilehto ym., 2014, s. 32). Opinnaytetydn toimeksiantajan ajatuksena on,
etta opinnaytetyossa perehdyttaisiin taman tietyn liikuntaryhman sisaiseen dy-
namiikkaan ja niihin asioihin, jotka lisaavat liikuntaryhmaan osallistuvan mie-
lenterveyskuntoutujan hyvinvointia (Vahekoski, 2023a). Taman toiveen vuoksi

opinnaytetydhon otettiin sosiaalipsykologisen nakdkulma, jossa tutkimuksen



huomio kiinnitetaan likkunnan tuomien hyvinvointivaikutusten sijaan yksilon ja
ryhman valiseen vuorovaikutukseen, normi-, rooli- ja valtasuhteisiin, ryhman
tavoitteisiin seka kiinteyteen eli koheesioon, ja naiden asioiden positiiviseen

ilmenemiseen tutkittavassa ryhmassa.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tietyn liikkuntaryhman sisaisen
dynamiikan positiivisia vaikutuksia mielenterveyskuntoutujien hyvinvointiin.
Tavoitteena on 10ytaa selkeitd merkkeja ryhmailmioista, lisata ymmarrysta ryh-
man toiminnasta ja tuottaa tietoa positiivisen ryhmadynamiikan hyvinvointivai-

kutuksista.

2 OPINNAYTETYON TEOREETTINEN PERUSTA

Kanasen (2015, s. 102-103) mukaan “Tutkimuksen, opinnaytetyon ja teorian
muodostuksen yksi tarkeimmista tyokaluista ovat kasitteet.” Keskeisten kasit-
teiden maarittelya tarvitaan, jotta aiheesta voidaan kommunikoida yhteisym-
marryksessa. Kasitteet toimivat luokittelun ja yleistamisen keinoina, seka teo-
rian perustana tai sen rakenneosina. Kasitteet kuvaavat ilmidlle ominaisia piir-

teita tiivistetysti.

2.1 Mielenterveys

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mukaan mielenterveys luo pohjan ihmisen
hyvinvoinnille, terveydelle ja toimintakyvylle (THL, n.d., kohta Mielenterveys).
Mielenterveys on kasitteena laaja ja monimuotoinen. Se voidaan nahda voi-
mavarana. Hyva mielenterveys vaikuttaa positiivisesti koko yhteiskuntaan ja
sen toimivuuteen. Mielenterveyden voi jakaa fyysiseen, psyykkiseen, sosiaali-
seen seka henkiseen ulottuvuuteen. Perusta mielenterveydelle luodaan jo lap-
suuden perheessa. Mielenterveyteen vaikuttavat monet asiat, kuten asuinym-
paristd, ymparoiva kulttuuri, muut ihmiset, paivakoti, koulu, harrastukset ja ys-

tavat. Mielenterveyteen liittyvat ja vaikuttavat tekijat ovat jatkuvasti



vuorovaikutuksessa keskenaan ja siten vaikuttavat ihmisen omaan kokemuk-
seen siitd, miten han kokee hyvinvointinsa. (Heikkinen-Peltonen ym., 2019, s.
10.)

2.1.1 Mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyskuntoutuja on "henkild, jolla on ollut mielenterveysongelmia ja
joka on kuntoutumassa niista.” (Duodecim terveyskirjasto, 2021, kohta mielen-
terveyskuntoutuja). Mielenterveyskuntoutuksen tarkoitus on auttaa kuntoutu-
jaa yllapitamaan elamanhallintaa. Kuntoutus on prosessi, johon liittyy kuntou-
tujan ja kuntoutustydntekijan laatima suunnitelma. Suunnitelmaan kirjataan
paamaarat ja tavoitteet, joihin kuntoutuksella pyritdan. Kuntoutus jaetaan nel-
jaan eri osa-alueeseen, joita ovat ladkinnallinen, sosiaalinen, kasvatuksellinen
ja ammatillinen kuntoutus. Kuntoutus olisi hyva saada alkamaan mahdollisim-
man pian akuuttivaiheen jalkeen. Kuntoutuspalveluiden jarjestamisesta vastaa
monta eri tahoa, mutta siina toimitaan moniammatillisen verkoston avulla. Sii-
hen kuuluu julkisia, yksityisia seka kolmannen sektorin toimijoita. (Heikkinen-
Peltonen ym., 2019, s. 302, 307.)

2.1.2 Likkunnan merkitys mielenterveyskuntoutujalle

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (2022a, kohta Liikunta) kertoo likkunnan ole-
van fyysista aktiivisuutta, johon sisaltyy tavoitteita. Sitd harrastetaan haluttujen
terveysvaikutuksien vuoksi tai sosiaalisten syiden vuoksi. Fyysisella aktiivisuu-
della on positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja hyvinvointiin (THL,
2022b, kohta Liikunnan terveyshyddyt). Aikuinen ihminen tarvitsee laajaan tie-
teelliseen nayttoon perustuvien liikkuntasuosituksien mukaisesti kestavyysilii-
kuntaa ja lihasvoimaharjoittelua seka istumisen tauottamista. Liikunnan olisi

hyva olla sdanndllista. (Laukkala & Kukkonen-Harjula, 2019, s. 2651.)

On olemassa laajaa tutkimustietoa liikkunnan vaikutuksista terveyteen ja sen
hyddyista mielenterveysongelmien hoidossa ja kuntoutuksessa (Laukkala &
Kukkonen-Harjula, 2019, s. 2650). Se parantaa aivoterveytta lisaamalla



ihmisen ydunien ja elaman laatua. Liikunta vaikuttaa positiivisesti muistiin ja
ongelmanratkaisukykyyn seka auttaa stressin hallinnassa. (Laukkala & Kuk-
konen-Harjula, 2019, s. 2651; THL, 2022b, kohta Liikunnan terveyshyodyt.)

Useassa tutkimuksessa on todettu liikuntaharjoittelun vahentaneen masen-
nus- ja ahdistuneisuusoireilua. Lisaksi hyddyt on huomattu skitsofreniapoti-
lailla oireiden vahentymisena, kognitiivisen toipumisen edistymisena seka ela-
manlaadun kohenemisena. (Laukkala & Kukkonen-Harjula, 2019, s. 2650—
2653.) Liikunta lisda minapystyvyyden tunnetta ja auttaa viemaan huomion

pois negatiivisista asioista (Wahlbeck ym., 2015, s. 43).

Tutkimustuloksia tarkasteltaessa on havaittu, etta etenkin ryhmissa tapahtuva
likunta on auttanut vahentamaan mielenterveysongelmista karsivien oireita.
Liikuntarynman kautta saatu sosiaalinen tuki voi olla mielenterveyskuntoutu-
jalle tarkeaa ja edesauttaa liikuntaharrastuksen yllapitamisessa. (Laukkala &
Kukkonen-Harjula, 2019, s. 2653.) Niin sosiaalisen kanssakaymisen kuin tuki-
verkostojenkin on todettu parantavan psyykkista terveyttd (Wahlbeck ym.,
2015, s. 41).

2.1.3 Vertaistuen merkitys mielenterveyskuntoutujalle

Vertaistuki, vertaisryhmat ja -verkostot muodostuvat samankaltaisessa ela-
mantilanteessa olevien henkildiden toisilleen antamasta sosiaalisesta tuesta,
johon sisaltyy tiedollisen, emotionaalisen, yhteenkuuluvuuden ja vastavuoroi-
sen tuen elementteja. Sosiaalinen tuki voi olla voimavara, jossa ilmenee luot-
tamus, hyvaksytyksi tuleminen, valittaminen ja arvostaminen. Tutkimuksissa
on havaittu, etta vertaistuki on merkityksellista niin sen antajalle kuin saajalle-
kin. (Kippola-Paakkoénen, 2018, s. 174-176.)

Kuntoutuksen nakdkulmasta vertaistuki voidaan nahda asiakaslahtdisyyden,
osallisuuden ja sosiaalisten tekijoiden nakokulmasta. Kuntoutujalla tulisi olla
mahdollisuus osallistua kuntoutuspalveluihin ja niiden kehittamiseen. Tama

voi toteutua esimerkiksi kuntoutujan toimiessa kokemusasiantuntijana tai
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vertaistyontekijana. (Kippola-Paakkénen, 2018, s. 176.) Vertaistyontekija voi
toimia my0s vertaisliikuttajana erilaisissa liikuntaryhmissa. Nama vertaisohjaa-
jat nakevat yleensa roolinsa tasa-arvoisena ja kannustavana ryhman jase-
nena. (Hietala & Rissanen, 2015, s. 19-20, 28.)

Vertaistuki voi antaa kuntoutujille yhtenaisyyden tunnetta seka selviytymiskei-
noja. Lisaksi se voi edesauttaa sairauden itsehoitoa, uuden identiteetin muo-
dostamista ja vahvistaa osallisuutta, elamanlaatua seké menestyksellista kun-
toutumista. Vertaistuella voidaan lisata toiveikkuutta ja vahentaa sairaalahoi-

don tarvetta seka paihteiden kayttéa. (Kippola-Paakkoénen, 2018, s. 179.)

Vuorovaikutusdynamiikalla on suuri rooli vertaistuen onnistumisessa. Ryhma-
dynamiikalla voi olla kuntoutumisprosessia edistava tai sita haittaava vaikutus.
Vertaistuki voi antaa energiaa, toivoa ja valaistumisen tunnetta, mutta sita voi
haitata myds erilaiset haasteet, kuten yksilon negatiivisuus tai sosiaalisen ti-
lanteen vertailu. Vaikuttavan vertaistuen rakentamiseksi tarvitaan vertaistu-
keen liittyvan kokonaisuuden hahmottamista, johon kuuluu vertaisryhman oh-
jaajaksi soveltuminen, vuorovaikutusdynamiikan ymmartaminen ja vertaistuen
koettujen myonteisten ja kielteisten vaikutusten tiedostaminen. (Kippola-Paak-
konen, 2018, s. 177, 185.)

Richard ym., (2022, s. 4-5) ovat tehneet katsauksen vertaistuen vaikutuksesta
nuorten aikuisten mielenterveyteen. He toteavat, etta positiivisesti vaikuttavaa
vertaistukea voidaan hyddyntaa monin eri tavoin. Tuloksista ilmenee, etta yk-
silollisella vertaistuella voidaan vaikuttaa yleisesti mielenterveyteen, kuten on-
nellisuuden lisaantymiseen, itsetunnon kohentumiseen ja ongelmaratkaisuky-
vyn paranemiseen. Lisaksi sen avulla voidaan vahentaa masennusoireita, yk-
sindisyytta ja ahdistusta. Ryhmamuotoisella vertaistuella voidaan niin ikaan
vaikuttaa positiivisesti psyykkisen hyvinvoinnin lisdantymiseen seka masen-
nus- ja ahdistusoireiden vahenemiseen. Richard ym., (2022, s. 6) toteavat ver-
taistuen olevan helposti saatavilla ja toteutettavissa oleva edullinen tukimuoto,

jonka avulla voidaan edistaa mielenterveytta.
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2.2 Ryhmailmiot

Ryhmaksi kutsutaan joukkoa, johon kuuluu kolme tai useampi ihminen. Ryh-
man jasenien tulee olla vuorovaikutuksessa toisten ryhmalaisten kanssa. II-
man vuorovaikutusta ei ole ryhmaa. Vuorovaikutus on ryhman toiminnan kan-
nalta valttamatonta. Ryhman jasenet ja ryhman ohjaaja maarittelevat mitka
ovat ryhman odotukset seka tarpeet. Keskeisin asia ryhmassa on, etta sen
jasenet tuntevat kuuluvansa ryhmaan. Ryhman peruspilarina on vuorovaikutus
ja ryhmalla on omat yhteiset normit. Tarkeaa on, etta ryhmassa on luotu yhtei-
set saanndt, jotka liittyvat luottamukseen ja tapaan, jolla jasenet antavat pa-

lautetta toisilleen. (Heikkinen-Peltonen ym., 2019, s.242.)

Ryhmat voivat olla avoimia tai suljettuja. Avoimiin ryhmiin on kaikilla vapaa
paasy, ja nain ollen avoimissa ryhmissa jasenten maara vaihtelee tapaamis-
kerroilla. Suljettuihin ryhmiin ei oteta uusia jasenia ensimmaisen tapaamisker-
ran jalkeen. Ryhman tydskentelyyn vaikuttaa ryhman koko. Pienryhmassa on
mahdollisuus saada yllapidettya jatkuvaa ja henkilokohtaista vuorovaikutusta
jasenten kesken. Suositellaankin, ettd ryhman koko olisi 5-12 jasenta. Kun
jasenet haluavat kuulua ryhmaan, he myds todennakdisemmin sitoutuvat ryh-
man tavoitteisiin, joka heijastuu ryhman toimintaan. (Heikkinen-Peltonen, ym.,
2019, s. 242.)

2.2.1 Ryhmadynamiikka

Ryhmadynamiikka tarkastelee ihmisten valisia asetelmia ja suhteita ryhmatoi-
minnassa, seka naiden muuttumista ryhmatoiminnan edetessa. Jokaisella ih-
misella on eri Iahtokohdat ja vaihtuva hyvinvoinnin tila, joka vaikuttaa tilantei-
den tulkintaan muuttamalla ryhman dynaamisuutta ja toiminta-aluetta. (Ara-
jarvi & Thesleff, 2020, s. 204.) Ryhmadynamiikan toimivuus on olennaisinta
niille ryhmille, joiden jasenten on toimittava yhdessa seka tehtava yhteistyota
ryhman suorituksen aikana. Talloin ryhma on tiiviisti sidoksissa ryhmallisyytta
kuvaaviin piirteisiin, joita ovat yhteinen kohtalo, molemminpuolinen hyoty, so-

siaalinen rakenne ja ryhmaprosessit. Ryhmadynamiikka voidaan siis tiivistaa
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lyhyesti tutkimukseksi, jossa tarkastellaan ryhmien sisalla tapahtuvia muutok-

sia seka prosesseja. (Eys & Evans, 2018, s.172-173.)

Tutkimusten mukaan ryhman suoriutumiseen ja onnistumiseen voidaan vai-
kuttaa ryhmadynaamisten ilmididen ja sosiaalisten suhteiden kehittamisella.
Eras tutkimus havainnoi, etta moraalisesti korkealaatuisesti ryhmassa toimivat
jasenet, kokevat korkeampaa yhteenkuuluvuuden tunnetta ja tehokkuutta.
(Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 204-205.) Ryhmadynamiikkaa tutkivat tutkijat
ovat keskittyneet kysymyksiin, jotka liittyvat muun muassa ryhmassa olevien
jasenten ominaisuuksiin, maaraan, vaihteluun seka yhteensopivuuteen. Li-
saksi tutkijat ovat keskittyneet ryhman ymparistoon, rakenteeseen, koheesi-
oon seka prosesseihin. Naiden avulla on saatu selkeampi kuva siita, miten
voidaan luoda ryhmia, jotka saavuttavat tehokkaasti tavoitteita, mahdollistavat
ryhman jasenten suorituskyvyn paranemisen seka jasenten halun jaada ryh-
maan. (Eys & Evans, 2018, s. 184.)

2.2.2 Roolit

Roolit tuovat rynmaan selkeytta. Niiden avulla jaetaan tehtavat ja arvioidaan
ryhman toimintaa. Jasenen rooli voi olla riippuvainen esimerkiksi omista omi-
naisuuksista, ryhman tarpeista tai odotuksista. Ryhma voi yltaa korkeatasoi-
sempiin suorituksiin kehittamalla kukin omaa osaamistaan omilla vastuualueil-
laan. Tama edellyttaa yhteistyéta seka roolisuhteiden toimivuutta. (Arajarvi &
Thesleff, 2020, s.207.)

Rooliristiriitoja voi syntya, mikali jasenet eivat jostain syysta hyvaksy toistensa
rooleja tai jos jasenelle annetaan rooli, jota han ei halua tai voi tayttaa. Roo-
leilla on ryhmassa todella suuri vaikutus, joten niiden tarkasteluun kannattaa
kayttaa aikaa. Jotta ryhman tydskentely olisi sujuvaa, roolien tulisi taydentaa
toisiaan. Toimivilla rooleilla voidaan mahdollistaa jasenten tasa-arvoinen ke-

hittyminen seka onnistuminen ryhmassa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s.207.)
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Eras tutkimus on esittanyt olennaisten roolien mallia, joiden avulla edistetdan
tiimin tehokkuutta. Tehokkaassa tiimissa tulisi taman mukaan olla ideoija, tie-
don keraaja, paatoksentekija, toteuttaja tai toimeenpanija, vaikuttaja, ener-
gisoija ja ihmissuhteiden huoltaja. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 207-208.)

2.2.3 Valta

Ryhmassa eri rooleilla voi olla eri maara vaikutus- ja arvovaltaa. Vaikutusval-
taisena ihmisen pidetdan henkil6a, jota muut ryhman jasenet kuuntelevat ja
jonka puheeseen ja toimintaan reagoidaan. Ryhman tulisi jakaa valtaa tasa-
puolisesti, jotta kaikkien ryhman jasenten mielipiteet ja ominaisuudet tulevat
huomioiduiksi. Ryhman valtasuhteet voivat tuoda haasteita ryhman toimin-
nalle. Ryhman tulisikin antaa valtaa henkildlle, joka toimii ryhman edun mukai-
sesti. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 209.)

2.2.4 Koheesio

Ryhman koheesio eli kiinteys on ryhmailmid, jota on paljon tutkittu. Koheesiolla
tarkoitetaan kaikkien niiden asioiden summaa, joka pitaa yksilon ryhmassa,
seka ryhman kykya selvita kokemistaan vastoinkaymisista. Jokaisella ihmi-
sellda on omat tarkoitusperansa ryhmaan liittymisessa. Hyvinvoinnin kannalta
edunmukaista on, etta ihminen kuuluu johonkin ryhmaan pelkastaan inmissuh-
teiden vuoksi. Tallaisessa ryhmassa ei tarvitse tavoitella tai suorittaa mitaan,
eika onnistua missaan. Joskus ihminen taas haluaa tavoitella omia tai ryhmalle
asetettuja paamaaria, jolloin han liittyy tarpeen mukaiseen ryhmaan, joukku-
eeseen tai tiimiin. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 210-211.)

Sosiaalinen koheesio on verrattavissa ryhmahenkeen. Siina tarkastellaan ryh-
man sisaisia tunnesuhteita, ryhman kykya tarjota hyvia ja laheisia ihmissuh-
teita sekd yhteenkuuluvuuden kokemuksia. Tehtdvakoheesio keskittyy ryh-
man haluun tehda yhteisty6ta asetetun paamaaran saavuttamiseksi. Tutki-

musnaytto suosittaa keskittymaan tunne- ja tehtavakiinteyden kohentamiseen,
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silla ne vahvistavat toisiaan. Hyva suoriutuminen vahvistaa tunnesuhteita, joka

edelleen lisaa tehokasta suoriutumista. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s.211.)

Eraan tutkimustuloksen mukaan kokemus liikuntaryhman kiinteydesta lisasi
ryhmaan osallistumista seka hairididen sietokykya. Lisaksi se edesauttoi posi-
tiivisten liikuntakokemusten saavuttamisessa. Myos ryhmaidentiteetin vahvis-
tamisella oli myonteisia vaikutuksia ryhmankiinteyden ja liikuntaryhmaan osal-
listumisen kannalta. Ryhman ilmapiiri vaikuttaa suuresti siihen, miten ihminen
voi ja viihtyy. Turvallisessa ryhmassa jasenet tuntevat toisensa seka voivat il-

maista tunteitaan ja mielipiteitdan. (Arajarvi & Thesleff, 2020, s. 214-215.)

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEET

Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittaa tietyn liikkuntaryhman sisaisen dyna-
miikan positiivisia vaikutuksia mielenterveyskuntoutujien hyvinvointiin. Tavoit-
teena on loytaa selkeita merkkeja ryhmailmidista, lisata ymmarrysta ryhman
toiminnasta ja tuottaa tietoa positiivisen rynmadynamiikan hyvinvointivaikutuk-

sista.

Tutkimuskysymyksiksemme muodostuivat seuraavat kaksi kysymysta:
1. Miten ryhmadynamiikka vaikuttaa liikuntaryhman jasenten kokemuksiin
hyvinvoinnista?
2. Miten ryhmadynamiikka vaikuttaa liikuntaryhman sisadiseen kayttayty-

miseen?

4 OPINNAYTETYON TOTEUTTAMINEN

Tassa luvussa esitellaan tutkimuksen toteuttamista. Liikkeelle [ahdetaan opin-

naytetyon teoreettisen perustan tiedonhausta. Taman jalkeen siirrytaan
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tutkimusmenetelman valintaan, seka kerrotaan tutkimuksen kohderyhmasta
lyhyesti. Seuraavaksi esitteelldan tutkimuksen aineistonkeruumenetelmat
seka aineiston analysointimenetelmat. Lopuksi viela selvitetdan opinnaytetyon

etenemisen vaiheita.

4.1 Kirjallisuushaut

Kirjallisuushaun tavoitteena on saada mielekas, kattava ja edustava aineisto,
joka antaa vastaukset asetettuihin tutkimuskysymyksiin. Hakusuunnitelmassa
tulee kiinnittdd huomiota oikeiden avainsanojen ja fraasien jasentelyyn seka
erilaisten hakutekniikoiden hyodyntamiseen. Nain haku I6ytaa kaikkein oleelli-
simmat kirjallisuudet seka tutkimustulokset ja jattaa pois merkityksettomat ai-
neistot. (Vilkka, 2023, s. 55.)

Opinnaytetyon tiedonhaku aloitettiin keskeisten kasitteiden avulla teoreettisen
perustan hahmottamiseksi ja luomiseksi. Eri tietokannoista tehtiin muutamia
koehakuja erilaisia menetelmia kayttaen, joita muokattiin osuvimpien tulosten
l6ytamiseksi. Lopullisissa kirjallisuushauissa kaytetyt tietokannat olivat Samk
Finna, Medic ja Pubmed. Hakusanojen ja -lausekkeen avulla |0ydettiin yh-
teensa 62 tulosta. Jokaisen otsikko, tiivistelma ja sisallysluettelo kaytiin lapi,
jonka perusteella valittiin 8 tuotosta opinnaytetydn pohjaksi. Tiedonhaun tulok-

set ja valitut teokset ovat taman tyon liitteina 1 ja 2.

4.2 Menetelmalliset lahtokohdat

Laadullinen tutkimus eli kvalitatiivinen tutkimus on tutkimusmenetelma, jossa
kerataan ja analysoidaan ei-numeerisia tietoja. Laadullinen tutkimus pyrkii ym-
martamaan syvallisesti kokemuksia, ilmidita seka merkityksia. Se perustuu
haastatteluihin, havainnointiin, dokumenttien analysointiin seka tulkintaan.
Elamismaailma on laadullisen tutkimuksen kasite, joka tarkoittaa ihmisen ko-
kemusmaailmaa. Se viittaa henkildkohtaisiin tunteisiin, ajatuksiin ja kokemuk-
siin, jotka vaikuttuvat ihmisen tapaan tulkita maailmaa ja toimia siina. Laadul-

lisessa tutkimuksessa elamismaailmaa pyritaan ymmartamaan syvallisesti,
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jotta voidaan saada tietoa siita, miten ihmiset kokevat erilaisia ilmiéita ja miten
he toimivat suhteessa niihin. (Vilkka, 2021, s. 17-18.)

Opinnaytetyon tutkimusmuodoksi valittiin laadullinen tutkimusmenetelma, sen
aiheen ja tutkittavan ilmion perusteella. Laadullisen tutkimuksen avulla pystyt-
tiin tutkimaan ilmiota monesta nakokulmasta. Tama tarjosi mahdollisuuden
muodostaa kokonaisvaltaisen kasityksen siita, mista juuri tassa tutkittavassa
iimidssa oikeastaan oli kyse. Tutkijat paasivat syventamaan ymmarrystaan
juuri taman tietyn liikuntaryhman sisalla esiintyvista rynmailmioista. Haastatte-
luiden seka havainnoinnin avulla saatiin tutkijoina hyva kasitys siita, miten lii-
kuntaryhma ja sen dynamiikka vaikuttavat mielenterveyskuntoutujiin ja heidan

henkiseen hyvinvointiinsa.

4.3 Kohderyhma

Laadullisessa tutkimuksessa ei kayteta otantamenetelmaa, vaan tutkittavat
valitaan harkinnanvaraisesti (Kananen, 2017, s. 126). Taman opinnaytetyon
tutkimuksen kohderyhmana oli Porin Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n vuonna

2001 perustettu liikkuntaryhma.

4 .4 Aineiston keraaminen

Laadullisessa tutkimusmenetelmassa tutkimusaineiston keraamiseen voidaan
kayttaa useita eri menetelmia. Useimmiten tutkimusaineistoa kerataan haas-
tattelemalla. Voidaan jopa todeta, ettd haastattelu on ikdan kuin synonyymi
laadulliselle tutkimukselle. Laadulliseen tutkimusmenetelmaan sopii tutkimus-
aineistoksi erilaiset puhe-, kuva- ja tekstiaineistot. Tutkimushaastattelussa tie-
toa kerataan aina jarjestelmallisesti tarkoitusperiin liittyen. Tutkija voi tarpeen
mukaan valita lomakehaastattelun, teemahaastattelun tai avoimen haastatte-
lun. Haastattelu voidaan toteuttaa yksil-, pari- tai ryhmahaastatteluna. (Vilkka,
2015, s. 122-123.)
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Tutkimusaineisto kerattiin haastattelemalla. Haastattelu toteutettin ryhma-
muotoisena teemahaastatteluna. Teemahaastattelussa edettiin etukateen laa-
ditun haastattelurungon pohjalta, jolloin pystyttin seuraamaan, etta kaikista
tutkimuksen osa-alueista oli keskusteltu. Teemat valittiin teorian pohjalta tutki-
muskysymyksiin peilaten. Haastattelussa informanttien annettiin kertoa va-
paasti aiheeseen liittyvista ilmiosta, ja haastattelijat kysyivat tarkentavia tai tay-
dentavia kysymyksia. Keskustelussa pitaydyttiin aihealueessa. Haastattelut
tallennettiin sanelimeen siten, etta jokainen teema kysymyksineen oli omassa

kansiossaan. Teemahaastelurunko Ioytyy liitteesta 3.

4.5 Aineiston analysointi

Analysointi on prosessi, jossa kasitellaan tietoa ja yritetaan 10ytaa merkityksia
ja yhteyksia. Se on ongelmanratkaisun tapa. Analysointi auttaa tutkijoita ym-
martamaan, mita heidan tutkimuksensa tulokset tarkoittavat ja miten ne liittyvat
laajempaan kontekstiin. Aineistossa arvioidaan sen laatua ja maaraa suh-
teessa tutkimuskysymyksiin seka asetettuihin tavoitteisiin. Laadullisen tutki-
muksen analyysissa kaytetaan usein teemoittelua, jossa tutkijat etsivat toistu-
via teemoja tai kuvioita aineistosta. Laadullisessa analyysissa tutkijat pyrkivat
ymmartamaan aineistosta l1oytyvia merkityksia ja etsimaan yhteyksia tutkimus-
kysymyksiin. (Vilkka, 2021, s.129, 133, 154.)

Aineiston analysointi aloitettiin jo aineiston keruu vaiheessa, kun opinnayte-
tyodn kirjoittajat alkoivat muodostaa esiymmarrysta tutkittavasta ilmiosta haas-
tattelun aikana. Heti aineiston keruun jalkeen nauhoitettu tutkimushaastattelu
litteroitiin tekstiksi kuuntelemalla ja kirjoittamalla se sanasta sanaan Word-tie-
dostoon. Litteroinnissa huomioitiin kuitenkin anonymiteetin sailyminen siten,
ettd haastattelussa mainittujen henkildiden nimia ei auki kirjoitettu. Lisaksi Kir-
jalliseen muotoon muutettiin haastattelijoiden tarkentavista kysymyksista ja
kommenteista vain se, mika koettiin valttamattdmaksi aineiston sisalléon ana-
lyysin kannalta. Litteroinnissa kaytettiin eri vareja siten, etta jokaisen haasta-
teltavan aani kirjoitettiin omalla varikoodillaan. Litteroitua tekstia muodostui 5

sivua, Times New Roman-fontilla, fonttikoolla 12 ja rivivalilla 1,08. Kirjoitetun
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tekstin oikeellisuus tarkistettiin kuuntelemalla haastattelua vaiheittain useam-

paan otteeseen.

Analyysissa kaytettiin teoriaohjaavaa sisallonanalyysia. Jo aineiston keruu vai-
heessa haastattelurunko suunniteltiin siten, etta valmis tutkimusaineisto oli
loogista purkaa teema-alueittain. Teoriaohjaavuus nakyi haastattelurungon
ryhmailmiodita kasittelevissa kysymyksissa, joita avattiin myos opinnaytetyon
teoreettisessa perustassa. Tuomi & Sarajarven (2018, s. 109—110) mukaan
teoriaohjaavassa analyysissa aiempi tieto tukee ja ohjaa analyysin tekoa. Tut-
kimusaineistoa tarkastellaan ensin aineistolahtoisesti, mutta lopussa analyysi

yhdistyy teoriatiedon ohjaamaan ajatukseen.

Analyysissa edettiin teema ja kysymys kerrallaan etsien vastauksista saman-
kaltaisuuksia ja merkityksia tutkimuskysymyksiin seka teoriatietoon peilaten.
Tuomi & Sarajarven (2018, s. 117) mukaan sisalldnanalyysin tarkoituksena on
jarjestaa aineisto johtopaatosten tekoa varten. Jokaisesta teemasta tehtiin tau-
lukko, joilla tiivistettiin ja selkeytettiin kysymyksiin saatuja vastauksia. Taulukot
edustivat seka redusointia eli pelkistamista ja klusterisointia eli ryhmittelya.
Analyysissa ryhmailmididen kasitteet seka hyvinvoinnin teoriat ohjasviat johto-

paatosten tekoa.

4.6 Opinnaytetydn eteneminen

Kevaalla 2023 alkoi opinnaytetydhon valmistavat opintojaksot, jolloin tehta-
vaksi saatiin tulevan opinnaytetyon aiheen etsiminen. Opinnaytetyon kirjoitta-
jien tyopaikoilla ei ollut tarvetta opinnaytetaille, jolloin paatettiin lahestya Porin
Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:ta yhteistyon toteuttamiseksi asian tiimoilta.
Aihe valittiin heidan tarjoamistaan vaihtoehdoista huhtikuussa 2023. Touko-
kuussa keskusteltiin opinnaytetydon tarkemmasta sisallosta ja alettiin tyosta-
maan opinnaytetydsuunnitelmaa. Suunnitelma valmistui toukokuun lopulla.
Opinnaytetydsopimus (Liite 4) allekirjoitettin osapuolten kesken kesakuun

alussa, ja viikkkoa myéhemmin opinnaytetydlle saatiin tutkimuslupa (Liite 5).
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Kesakuun puolessa valissa toteutettiin tutkimushaastattelu, jonka litterointiin
kaytettiin sita seuraava paiva. Kesakuun viimeisilla viikoilla koottiin olemassa
olevat tiedot ja rakennettiin opinnaytetyon sisallysta. Heinakuun puolessa va-
lissa aloitettiin tutkimushaastattelun analysointi seka tulosten purkaminen, jota
jatkettiin myds elokuun ajan. Syyskuun lopulla paastiin aloittamaan tulosten
tarkastelua, joka viimeisteltiin lokakuun aikana. Opinnaytetyd valmistui aika-

taulun mukaisesti marraskuussa 2023.

5 TULOKSET

Tarkoituksena oli haastatella mahdollisimman montaa liikuntaryhman jasenta,
mutta opinnaytetydn teemahaastatteluun osallistui lopulta kolme henkilda.
Tassa luvussa esitellaan ryhmahaastattelun tulokset teemoittain. Tuloksien
havainnollistamiseksi on kaytetty taulukoita seka haastateltavien komment-

teja.

5.1 Ryhman toiminta ja periaatteet

Teemahaastattelu aloitettiin kysymalla likuntaryhman jasenilta, kuinka paljon
heitd on ja kokevatko he ryhmakoon sopivaksi. Jasenilla oli kaytdssa oma
WhatsApp-ryhma, jonka perusteella liikuntaryhman jasenten lukumaara oli 16,
kun Mielenterveysyhdistys Hyvis ry:n toiminnanjohtajaa taustahenkilona ei las-
kettu mukaan. Heilla oli kuitenkin myds sellaisia jasenia, jotka eivat olleet ky-
seisessa ryhmassa. Jasenet kertoivat, etta aktiivisia kavijoita oli talla hetkella
noin 8-12. Osallistujien maara saattoi vaihdella hieman eri kokoontumisker-
roilla. Heidan mielestaan ryhman koko saisi olla hieman suurempi, jotta ryh-
man toiminta kestaisi paremmin mahdollisia poissaoloja. Sopivaksi ryhma-
kooksi he arvioivat 10—15 henkil6a. Tutkimuksessa tuli esille, ettd koronavirus-

pandemia oli vaikuttanut ryhman kokoon vahentamalla ryhmalaisten maaraa.
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Et kyl meil o enne koronaa ollu tosi hyvi porukkaa, etta on ollu iha viitta-
toistaki valilla ja tollai etta.

Seuraavaksi kysyttiin ryhman yhteistydn toimivuudesta. Jasenet kokivat yh-
teistyon sujuvan melko hyvin. Esille nousi erityisesti tuen antaminen erilaisissa
tilanteissa. Jasenet kertoivat, etta likuntaryhmalle I0ytyi aina myds korvaava

vetaja, mikali vertaisohjaaja oli estynyt tulemaan paikalle.

Meil o niinku semmone henki et tota, kaverii ei jateta ja sit tota ollaan
niinku sen tukena.

Lisaksi haluttiin selvittaa, miten jasenet kokevat ryhmansa perustehtavan eli
sen, miksi kyseinen ryhma on olemassa ja toimii yhdessa, seka mita vahvuuk-
sia ja arvoja heidan ryhmallaan on. Jasenet arvioivat, etta kyseinen liikunta-
ryhma on matalan kynnyksen paikka, johon voi osallistua kuka tahansa lahto-
tasosta riippumatta. Hyvana koettiin, etta liikuntaryhma ei sido mihinkaan,

vaan jasenet voivat joustavasti osallistua sen toimintaan.

Mun mielest ainaki et se niinku o semmonen paikka, mihin kaikki voi tul.

Ja sillai, et ei siin tarvi ol mikaa tietyn tasonen.

Nii ja se ei niinku sido mihinkaa, et saa vapaasti tulla ja menna.
Vahvuuksista esille nousivat yhteishenki, huumori ja erilaisuuden hyvaksynta.
Jasenet kokivat ryhman kasvaneen vuosien myota tiivimmaksi porukaksi, ja
ryhman jasenten kesken oli syntynyt myos kaverisuhteita. Tarkeina asioina lii-

kuntaryhman jasenet pitivat positiivisuutta, likkumisen mahdollisuutta ja saan-

nollista kokoontumista.
Mun mielest ainaki semmonen niinku hyva yhteishenki ja huumori o sem-
mosii etta, ei otet sita niinku lila vakavasti tai sillai.
Ettei arvostel toisii.

Yhteishenki o vaa kasvanu tas vuosie myota, et pidetaa vaa entista
enemma toisii kavereina.

Nakee niinku niit tuttui ihmisii ainaki se kerra viikos.
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Alla olevassa taulukossa 1 esittelemme ensimmaisen teemamme kysymyksiin

koostamamme vastaukset.

Taulukko 1. Ryhman toiminta ja periaatteet

Kuinka monta

Miten ryhman

Mikd on ryhman

Mita vahvuuksia

Minkadlaisia arvoja

jasenta ryhmassa | yhteistyo toimii? perustehtava? ryhmalla on? ryhmalla on?
on? Mitka asiat ovat
Onko ryhman ryhmalle tarkeita?
jdsenten maara

sopiva?

WhatsApp - Yhteistydn Matalan Yhteishenki Positiivinen
ryhman mukaan katsotaan toimivan kynnyksen ilmapiiri

16 henkilod hyvin liikuntaryhma

Lisaksi muita, jotka | Liikuntaryhmaladiset | Kaikille avoin, Huumori Hyva yhteishenki
eivat kuulu tukevat toisiaan l3htotasosta

WhatsApp-- rippumatta

ryhmaan

Liikuntaryhmassa Liikuntaryhmaldisten | Ei sido mihinkdadn, | Arvostus toisia Toisten

8-12 aktiivista toiminta on helppous jasenid kohtaan ndkeminen
kavijaa joustavaa

Toiveena 10-15 Rentous Liikkuminen

aktiivista kavijaa

Korona

Suvaitsevaisuus

Kokoontuminen

vdhentanyt
kavijoiden maaraa

Yhteenkuuluvuus,
kiinteys

5.2 Ryhman normi- ja valtasuhteet

Toisessa osiossa kysyttiin likuntaryhman jasenilta minkalaisia saantoja ja nor-
meja heillda on, sekd miten vaikutusvalta on jakautunut tai jaettu heidan ryh-
mansa sisalla. Ryhmalaiset olivat yhdessa sopineet hyvista kaytostavoista,
kannustavasta asenteesta ja tasapuolisista menettelytavoista aktiviteetin ai-
kana. Ryhman vertaisohjaaja oli paavastuussa liikkuntaryhman toiminnasta.
Han teki myds yhteisty6ta yhdistyksen toiminnanjohtajan kanssa varaamalla
esimerkiksi liikuntavuorot. Vertaisohjaa nimesi kolme henkil6a, joille voi tarvit-
taessa siirtaa vastuun, mikali ei itse paase paikalle. Taulukossa 2 kasitte-
lemme ryhman normi- ja valtasuhteisiin liittyvien kysymyksien vastaukset tii-

vistetysti.
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Taulukko 2. Ryhman normi- ja valtasuhteet

Minkdlaisia sdantoja ja normeja ryhmalla on? Miten vaikutusvalta on ryhmassa jaettu?
Asiallinen kielenkaytto ja kayttaytyminen 1 Vertaisohjaaja / Ryhmavastaava
Kannustaminen Vertaisohjaajan + toiminnanjohtajan yhteistyd
Tasapuolisuus 3 Varavastuulaista

5.3 Ryhmaroolit ja vahvuudet

Kolmannen teeman kysymykset kasittelivat ryhmasta 10ytyvia rooleja seka nii-
den mielekkyytta ja sopivuutta jasenille. Vastausten perusteella rynmasta I0y-
tyi seka virallisia etta epavirallisia rooleja. Viralliset roolit liittyivat liikuntaryh-
man tarkoitusperien mukaisiin rooleihin ja epaviralliset roolit jasenten persoo-

nallisuutta ja kayttaytymista heijastaviin rooleihin.

Kyl selkeesti sillai, et on ne tietyt ihmiset, ketka niinku sita puhetta pitaa
ylla.

Ryhmalaiset pitivat tarkeana, etta toiminnassa oli mukana henkiléita, joiden
avulla keskustelu ja huumori loistivat. Mikali nama henkilot eivat olleet paikalla,
likuntaryhmassa oli paljon hiljaisempaa. Lisaksi ryhmaan kuului henkil6ita,
jotka kannustivat, ohjasivat ja neuvoivat mita pitaa tehda. Tama auttoi ryhma-

laisia paasemaan parempaan lopputulokseen.

Toisinaan liikuntaryhman harjoittelu oli vapaamuotoisempaa, jolloin rooleja
voitiin sekoittaa ja vaihdella. Ryhman pyrkiessa kohti tehtavakeskeista tavoi-
tetta, esiin nousi vahvemmin vertaisohjaajan rooli. Hanen tehtavanaan oli miet-
tia, millaisessa roolissa kukin ryhman jasen toimii parhaiten. Eras ryhmalainen
kertoi, ettd ryhmanvetaja on kuitenkin niin sanottu hiljainen johtaja, joka ei nos-

tanut itseaan jalustalle vaan oli muiden kanssa samalla tasolla.

Maa oon tota tuolla Kulttuuripaja Lumollaki kayny ton vertaisohjaaja kou-
lutuksen, ni siin o tullu vaha semmone asetelma et o niinku samal tasolla
koko ajan.

Kuitenki ollaa just kuntoutuijii, ja ku se fiilis 0 niinku tarkeinta etta.
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Tiedusteltaessa olivatko roolit kaikille ryhman jasenille mielekkaita ja sopivia,
ryhmalaiset totesivat, etta ryhmassa jokainen sai olla juuri sellainen kuin on.
Tehtavakohtaisista rooleista keskusteltiin yhdessa ja vaikka siina oma rooli ei
ollut itselle se kaikkein mieluisin, siihen sopeuduttiin yleensa ryhman edun

VUoKsi.
90%:sti kaikki o ottanu oman roolinsa, etta joskus voi olla jotain pienta ja
sit siit keskustellaa asiallisesti.

Joo et kyl sie niinku kaikki saa ol oma itsensa siella, siina niinku ryh-
massa.

Haastateltavilta kysyttiin myos, minkalaisia vahvuuksia heilla on ryhman jase-
nena.

Mu vahvuus o se just et maa kehu ja kannustan.

No huumorintaju nyt ainaki.
Lisaksi esiin nousivat esimerkillinen kayttaytyminen ja toiminta, seka reiluus.
Puheliaisuus koettiin piristavaksi ja voimaannuttavaksi vahvuudeksi, silla suu-
rin osa kuntoutujista olivat haastateltavien mukaan melko hiljaisia ryhmassa.

Taulukossa 3 esittelemme ryhmasta tunnistettavia rooleja seka jasenten hen-

kilokohtaisia vahvuuksia.

Taulukko 3. Ryhmaroolit ja vahvuudet

Minkdlaisia rooleja ryhman Ovatko roolit ryhmanjasenille Minkdlaisia henkilokohtaisia
jasenilla on? mielekkaita ja sopivia? vahvuuksia ryhman jasenilla
on?
Keskustelun yllapitdja Paaasiassa jokainen on tyytyvainen Kehuminen
rooliinsa.
Hauskuttaja Roolien etsinndssa pidetaan mielessa Kannustaminen

myos ryhman etu, jolloin rooli on
helpompi hyvdksya.

Kannustaja Jokaiselle pyritaan 1oytamaan paras Esimerkin nayttaminen
mahdollinen rooli.

Ohjaaja/Neuvoja Kaikkensa antava

Suunnittelija Sopeutuvainen

Toteuttaja Reiluus

Kuntoutuja Puheliaisuus

Liikkuja Energisoiva

Tilanteen mukaan vaihteleva Huumorintaju
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5.4 Ryhmakoheesio

Tutkittaessa ryhman koheesiota eli kiinteytta, likuntaryhman jasenilta kysyttiin,
miksi he haluavat kuulua juuri kyseiseen ryhmaan. Esille nousivat seka liikun-
nalliset etta sosiaaliset syyt. Toiminnan alkaessa jaseneen vaikuttivat usein
henkilokohtaiset syyt ja tavoitteet, mutta toiminnan edetessa mukaan tulivat
myoOs ryhman yhteiset tavoitteet. Liikuntaryhman toiminta koettiin merkityksel-

liseksi kuntoutujalle ja se tarjosi mielekkaan tavan liikkua.

No mun mielest taa on niinko ainoo ja paras tammone kuntoutujaryhma
mis ma haluan kulkee.

Yhdistykse kautta tuli esille taa ryhma ja tasa sita ollaa.

Taa tuntuu vaa sellaselt hyvalta porukalta.

Taman jalkeen selvitettiin miten liikkuntaryhman toiminta vastaa jasenten tar-
peisiin ja miten se tukee heidan hyvinvointiaan. Jasenten mielesta liikkuntaryh-
man toiminnalla tavoiteltiin jokaisen ryhmalaisen kunnon nousua ja lajitaitojen
kehittymista. Liikuntatoiminnan ohessa harjoiteltiin myos ystavallisia kaytosta-
poja. Ryhmatoimintaan osallistumisella koettiin olevan positiivisia vaikutuksia

mielenterveyskuntoutujan hyvinvoinnille.

No saanndllista toimintaa ja mielekasta tekemista.

Kyl se niinku auttaa siina jaksamisessa se liikunta kylla etta. Se on niinku
fyysisesti ja henkisesti hyva juttu.

Lisaksi halutiin tietda kuinka voimakkaasti jasenet kokevat kuuluvansa ryh-
maan ja mitka tekijat vaikuttavat positiivisesti rynmaan kuulumisen tunteeseen.
Jasenten kiintymys ryhmaan koettiin vahvistuneen vuosien myé6ta. Ryhmaan
kuuluvuuden tunteeseen positiivisesti vaikuttivat iloinen, arvostava, tasapuoli-
nen ja avoin ilmapiiri, seka uusien jasenten hyva vastaanotto. Alla olevaan
taulukkoon 4, on koottu vastaukset ryhman koheesioon liittyvista kysymyksis-

tamme.
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Taulukko 4. Ryhmakoheesio

Miksi jasen haluaa kuulua | Miten ryhman toiminta | Miten ryhman toiminta | Kuinka voimakas on
juuri tahan ryhmaan? voi vastata jasenen tukee hyvinvointia? jasenen ryhmaan
tarpeisiin? kuuluvuuden tunne ja
mitka tekijat vaikuttavat
siihen positiivisesti?

Kokemus siit3, etta ryhma | Kunnon nousu Saannollinen toiminta Ajan myota

on ainoa ja paras vahvistunut, voimakas
kuntoutujaryhma

Henkilokohtainen Lajitaitojen Mielekds tekeminen lloisuus

mieltymys kehittyminen

Vastaa liikunnallisiin Auttaa jaksamaan Arvostus

tarpeisiin fyysisesti ja henkisesti

Hyva porukka, sosiaalinen Tasapuolisuus
kiintymys

Hyva vastaanotto

Avoimuus

5.5 Ryhman ilmapiiri

Viimeisessa teemassa tarkasteltiin viela syvemmin liikuntaryhman ilmapiiria
(Taulukko 5). Ryhman jasenilta kysyttiin, miten he kuvailisivat ryhman ilmapii-

ria ja mitka asiat vaikuttavat positiivisesti likuntaryhman ilmapiiriin.

Se on kevyt ja rauhallinen. Mut silti semmonen aktiivinen ja ilonen.
Positiivinen ja semmonen et sin on mielekast menna.

Ja se kannustus on tosi tarkeeta.

Jasenet pitivat tarkeana, etta hyvista suorituksista annettiin hyvaa palautetta.
Ryhmassa ei esiintynyt kateutta toisia kohtaan, ja kaikkien suoritukset olivat

samanarvoisia.

Lisaksi selvitettiin, minkalaisia vaikutuksia ryhman ilmapiirilla on jasenten lii-
kuntakokemuksiin. Jasenten mielesta hyva ilmapiiri oli kannustin harrastami-
seen jo itsessaan. Liikuntaryhman kokoontumisia odotettiin innolla ja ryhma-

toiminta tuki positiivisesti liikkumista.



26

Mun mielest se o sillai, et sin 0 ain mukava menna sin ryhmaa, etta. Et
sita niinku odottaa jo sillai.

Siit tulee niinku semmosii hyvii tuntemuksii.

Ku on kerra kiva menna, ni tulee lahdettya.

Taulukko 5. Ryhman ilmapiiri

Minkalainen ilmapiiri ryhmassa
vallitsee?

Minkalaisilla asioilla on mydnteinen
vaikutus ryhman ilmapiiriin?

Miten ryhman ilmapiiri on
vaikuttanut jasenen
liilkuntakokemukseen?

Kevyt Positiivisuus Mukavaa/mielekdstd mennd
Rauhallinen Kannustaminen Tulee Idhdettya
Aktiivinen Samanarvoisuus Odottaa tulevaa tapaamista
lloinen Hyva kannustin

harrastamiseen

5.6 Liikuntaryhmatoiminta ja mielenterveys

Ryhmailmididen kokonaisuuden syventamiseksi, haluttiin lopuksi viela kysya,

ovatko jasenet kokeneet liikuntaryhmatoiminnan hyodylliseksi oman mielen-

terveytensa kannalta ja onko ryhmassa liikkuminen auttanut kuntoutujaa saa-

vuttamaan omia tavoitteitaan (Taulukko 6). Jokainen haastateltava koki liilkun-

taryhmatoiminnan hyddylliseksi oman mielenterveytensa kannalta.

Se o paljo parempi, ku jaad sin sankyy makaamaa esimerkiks.

Se antaa sille henkildlle ja muille niinko innostusta ja sit se niinko kasvat-

taa henkisesti.

Liikuntarynmatoiminta oli auttanut jasenia saavuttamaan omia tavoitteitaan

niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisestikin.

Ainaki omalla kohdalla ni sdanndllista tekemista.

Kyllahan se, et huomaa et se fyysinen kunto kasvaa. Kyl se o sillai hyva

juttu etta.

Kaverisuhteet syvenee ja sit tulee via lisaa niita.
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Taulukko 6. Liikuntaryhmatoiminnan hyodyt mielenterveyskuntoutujalle

Onko jdsen kokenut liikuntaryhman toiminnan Miten ryhmadssa lilkkuminen auttanut tavoitteiden
hyodylliseksi mielenterveydelle? saavuttamisessa?
Kaikilla kokemus vahvasta hyddysta Sadnnollinen tekeminen

Fyysisen kunnon nousu
Voimaantuminen

Kaverisuhteiden syventyminen ja laajeneminen

6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tassa luvussa tarkastellaan opinnaytetyon tuloksia tutkimuskysymyksiin pei-
laten, tehdaan yhteenvetoa seka vertaillaan tuloksia jo aiemmin saatuun tutki-
mustietoon. Lisaksi pohditaan opinnaytetyon eettisyytta, tutkimuksen luotetta-

vuutta seka koko tata opinnaytetyon prosessia.

6.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittaa tietyn liikkuntaryhman sisaisen dyna-
miikan positiivisia vaikutuksia mielenterveyskuntoutujien hyvinvointiin. Tavoit-
teena oli 16ytaa selkeitd merkkeja ryhmailmiodista, lisatd ymmarrysta ryhman
toiminnasta ja tuottaa tietoa positiivisen ryhmadynamiikan hyvinvointivaikutuk-
sista. Tutkimuksen aineisto koostui kolmen liikuntaryhman jasenen teema-
haastattelun vastauksista. Laadullisessa tutkimuksessa haastateltavien maa-
ralla ei niinkaan ole merkitysta. Merkityksellisempaa on, aineiston laatu ja sy-
vyys. (Kananen, 2017, s.126.) Tutkimuksen teemojen sisallot antoivat hyvin
vastauksia tutkimuskysymyksiin, joissa etsimme vastauksia ryhnmadynamiikan
vaikutuksista liikkuntaryhman sisaiseen kayttaytymiseen ja jasenten kokemuk-

siin hyvinvoinnista.

Ihmisen hyvinvoinnin maarittely ei ole yksiselitteista. Erik Allardin teorian mu-
kaan hyvinvointiin vaikuttavat elintaso, sosiaaliset suhteet tai psykososiaalinen

hyvinvointi seka itsensa toteuttaminen ja mielekas tekeminen. (THL, 2016,
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kohta Hyvinvoinnin mittaaminen.) Hyvinvoinnin katsotaan usein pitavan sisal-
laan terveyden, materiaalisen hyvinvoinnin, koetun hyvinvoinnin seka elaman-
laadun osa-alueet (THL, 2022c, kohta Hyvinvointi). Martin Seligman on esitel-
lyt PERMA-teorian, jossa hyvinvointi muodostuu myonteisista tunnekokemuk-
sista, omaan elamaan liittyvien tunneyhteyksien kokemuksista, ihmissuhtei-
den tarjoamasta tuen ja turvan tuntemuksesta, elaman merkityksellisyyden ja
tarkoituksenmukaisuuden kokemuksesta sekd minapystyvyyden tunteesta

kohti omia tavoitteita ja paamaaria. (Seligman, 2011, s. 16-18.)

Tutkijat ovat havainneet, etta positiiviset tunnekokemukset auttavat lievasti tai
keskivaikeasti masentuneita seka surun kohdanneita ihmisia voimaan sen het-
kisessa elamantilanteessa paremmin. Barbara Fredricksonin mukaan positii-
viset tunteet luovat inmiselle voimavaran, joka auttaa selviytymaan haasteelli-
sina aikoina (Fredrickson, 2001, s. 218). Eudaimonisen teorian mukaan hyvin-
vointia voi vahvistaa itselleen merkityksellisten asioiden toteuttamisella (Wa-
terman, 2008, s. 236). Yhteista kaikille hyvinvointiteorioille on, etta niissa ihmi-
sen oma toimelias rooli on hyvinvoinnin keskidssa. (Arajarvi & Thesleff, 2020,
s. 79).

Tiedetaan, ettd ryhmadynamiikalla voidaan vaikuttaa kuntoutumisprosessiin
joko myodnteisesti tai kielteisesti (Kippola-Paakkénen, 2018, s. 177). Taman
tutkimuksen kohteena olevassa liikuntarynmassa vallitsi hyva ryhmadyna-
miikka, jonka ansioista ryhmalaisilla oli hyva yhteishenki ja heidan valisensa
yhteistyd sujui hyvin. Hyvan ryhmadynamiikan vuoksi vuorovaikutussuhteet
olivat toimivia ja ryhman jasenet olivat pystyneet muodostamaan merkityksel-
lisia ihmissuhteita keskenaan. Hyvilla ihmissuhteilla ja sosiaalisella tuella voi-
daankin vaikuttaa myodnteisesti ihmisen hyvinvointiin (Kippola-Paakkonen,
2018, s. 184).

Vaikka liikkuntaryhman jasenet kokivat ryhmansa tiiviiksi, he ottivat mielellaan
myds uusia jasenia vastaan. Ryhmaan oli helppo tulla, silla sen katsottiin ole-
van matalan kynnyksen liikuntaryhma, jossa ei vaadittu keneltdkaan tiettya
lahtotasoa tai aiempaa kokemusta. Tiedetaan, ettd hyvaksytyksi tulemisen

tunteella on suuri merkitys siihen, miten yksilo kokee sosiaalisen tuen
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vaikuttavuuden (Nordling & Rissanen, 2020, s.44). Taman tutkimuksen koh-
teena olevassa liikkuntaryhmassa jasenet arvostivat toisiaan ja ryhmassa jokai-

sella oli oikeus olla taysin oma itsensa.

Ryhman dynamiikkaa voi heikentaa ryhman jasenissa ilmeneva negatiivisuus
tai henkildkohtaisten tilanteiden vertailu (Kippola-Paakkénen, 2018, s. 185).
Tassa tutkimuksessa ei kuitenkaan havaittu tallaisia piirteitd. Painvastoin lii-
kuntaryhmassa pyrittiin nimenomaan positiivisuuteen ja huumorin viljely olikin

tarkea osa ryhman toimintaa.

Hyvasta ryhmadynamiikasta kertoi myos se, ettd ryhmaldiset kannustivat ja
tukivat tosiaan joka tilanteessa. He kykenivat joustavaan toimintaan vaihtu-
vissa tilanteissa ja selvittivat mahdolliset ristiriitatilanteet rakentavasti keskus-
telemalla. Ryhmalaiset olivat yhdessa sopineet saanndista, joita noudatta-
malla ryhmassa oli turvallinen ilmapiiri ja toiminnassa huomioitiin kaikkia tasa-
puolisesti. Arajarvi & Thesleffin (2020, s. 215) mukaan ihmisen perustarpeisiin
kuuluukin tunne hyvaksytyksi tulemisesta turvalliseen ryhmaan, jossa ihminen

saa ilmaista tunteitaan ja mielipiteitaan. Tama lisaa ihmisen hyvinvointia.

Vaikka vertaisohjaaja oli paavastuussa liikuntaryhman viikoittaisesta toimin-
nasta, han ei nostanut itseaan niin sanotusti muiden ylapuolelle, vaan pysytteli
samalla tasolla muiden ryhmalaisten kanssa. Vertaisohjaat haluavatkin toimia
usein tasa-arvoisina ja kannustavina ryhman jasenina (Hietala & Rissanen,
2015, s. 19-20). Tasa-arvoisella toiminnalla voidaan vaikuttaa myodnteisesti
ryhman ilmapiiriin (Arajarvi & Thesleff, 2020, s.216).

Ryhmassa esiintyvat roolit ilmenivat liikkuntaryhman tarkoitusperan mukaisina
rooleina seka henkilokohtaista persoonallisuutta ja kayttaytymista heijastavina
rooleina. Roolien avulla ryhma pyrki optimaaliseen, tavoitteiden mukaiseen
suoriutumiseen. Myds henkilokohtaiset roolit ja vahvuudet vaikuttivat siihen,
minkalainen ilmapiiri ryhmassa vallitsi. Tutkimassamme liikkuntaryhmassa eri-
tyisesti puhetta yllapitavia ryhmalaisia pidettiin tarkeana, silla sen koettiin pi-
ristdvan ja voimaannuttavan ryhman jasenia. Arajarvi & Thesleffin (2020, s.

215-216) mukaan ryhman ilmapiirilld on yhteys ihmisen hyvinvoinnin ja
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viihntyvyyden kokemukseen. Niin ryhman ohjaaja kuin jasenetkin voivat yksil6-

tasolla vaikuttaa myonteisen ilmapiirin muodostamiseen.

Tiedetaan, ettd mielenterveyskuntoutujat eristaytyvat helposti muusta maail-
masta (Kippola-Paakkoénen, 2018, s.179). He kokevat usein kielteisia tunteita,
kuten yksinaisyytta, hapeaa ja syyllisyytta seka kohtaavat ennakkoluuloja.
Ryhman toiminnalla voidaan tukea terveytta yllapitavaa kayttaytymista, seka
edistaa sen myonteisia muutoksia. (Nordling & Rissanen, 2020, s. 44—-45.) Lii-
kuntaryhman toiminta koettiin merkitykselliseksi mielenterveyskuntoutujan hy-
vinvoinnin kannalta ja se antoi mielekkaan tavan liikkua saannollisesti. Silla
tavoiteltiin jokaisen jasenen kunnon nousua ja lajitaitojen kehittymista. Ryhma-
dynamiikka vaikutti vahvasti myos ryhman koheesioon, silla monet jasenet ko-
kivat ryhman koostuvan hyvasta porukasta ja ryhma tituleerattiin jopa par-

haaksi kuntoutujaryhmaksi, jonka matkassa haluttiin kulkea mukana.

Hyva ryhmadynamiikka innosti jasenia osallistumaan harrastustoimintaan, jol-
loin jasenet pystyivat saavuttamaan omia henkilokohtaisia tavoitteitaan eri
osa-alueilla. Arajarvi & Thesleffin (2020, s. 90-91) mukaan pelkka tieto liikun-
nan terveyshyodyista ei itsessaan aina riitd turvaamaan liikuntaharrastuksen
jatkuvuutta. Merkityksellistd harrastamisen kannalta onkin tunne hyvasta lii-

kuntakokemuksesta.

Tutkimuksen perusteella voidaan siis paatelld, etta hyva ryhmadynamiikka voi
edistdd mielenterveyskuntoutujan kokonaisvaltaista hyvinvointia, tukemalla

kuntoutujan fyysista, psyykkista ja sosiaalista toimintakykya.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus

Opinnaytetyon ja siihen kuuluvan prosessin tulee olla kokonaisuudessaan luo-
tettava. Se tarkoittaa sita, etta opinnaytetydssa ja sen prosessin aikana ei an-
neta satunnaisia tuloksia tai kehitysehdotuksia. Luotettavuutta arvioitaessa,
painottuu tutkijan systemaattinen ja looginen tapa tyoskennelld. Tutkimus ei

voi sisaltaa sisaisia ristiriitoja. Tutkijan omalla toiminnalla voidaan vaikuttaa
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luotettavuuteen. Luotettavuuden arvioinnissa tarkastellaan tutkimukseen valit-
tuja menetelmia, aineistonkeruuta seka analyysia. Prosessin ajan tutkijan tu-
lee tarkastella, onko aineisto keratty luotettavasti ja onko analyysi tehty seka
tulokset esitetty oikein. Tutkijan tulee muistaa, ettei omia tutkimustaitoja saa
yli -tai aliarvioida. Oma osaamattomuus ei saisi vaikuttaa tutkimuksen tulok-
siin. (Vilkka, 2021, s. 185-186.)

Opinnaytety6ta tehtaessa kirjoittajat tarkastelivat kayttamiaan menetelmia, tu-
loksia seka johtopaatoksia. Kirjoittajat kayttivat menetelmia, jotka ovat toden-
netusti luotettavia ja joita on mahdollisesti kaytetty vastaavissa tutkimuksissa
aiemmin. Valitut menetelmat ja tulokset perusteltiin, ja kirjoittajat olivat tarkkoja
siita, ettd johtopaatokset perustuivat saatuihin tuloksiin. Opinnaytetyo tehtiin
parityona, jolloin tutkimuksen luotettavuutta paransi se, etta keratysta aineis-
tosta tehtiin samankaltaiset johtopaatokset kumpikin tahoillaan. Kirjoittajat var-

mistivat vield yhdessa saatujen tulosten perusteltavuuden ja objektiivisuuden.

6.3 Tutkimuksen eettisyys

Etilkassa on kysymys hyvan ja pahan seka oikean ja vaaran tunnistamisesta
ja punnitsemisesta (Hirsjarvi ym., 2009, s. 23). Tutkijan on huomioitava, etta
tutkimusetiikka kulkee mukana koko tutkimusprosessin ajan. Jokaista tutki-
muksen tekijaa ja sen tyonvaiheisiin osallistuvaa velvoittaa hyvan tieteellisen
kaytannon noudattaminen. Talla tarkoitetaan yhteisten saantdjen mukaan toi-
mimista, joka ilmenee muun muassa rehellisyytena, huolellisuutena, tarkkuu-
tena ja vastuunkantona tutkimusta seka muuta tiedeyleis6a kohtaan. (Tutki-

museettinen neuvottelukunta, 2023, s. 11.)

Opinnaytetyon kirjoittajat perehtyivat tutkimuseettisen neuvottelukunnan oh-
jeistukseen siita, miten hyvaa tieteellista kaytantoa tulee noudattaa. Opinnay-
tetyota tehtaessa pyrittiin olemaan rehellisia, huolellisia ja tarkkoja sen jokai-
sessa vaiheessa. Laadullinen tutkimusmenetelma valittiin harkitusti aiheen ja
tutkittavan ilmion perusteella. Tieteellista tietoa etsittiin monipuolisesti tutki-
muksen teoreettiseksi viitekehykseksi. Opinnaytetyota kirjoitettaessa kunnioi-

tettiin muita tutkijoita viittaamalla heidan julkaisuihinsa oikeaoppisesti. Nain
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toimittuna kirjoittajat eivat syyllistyneet plagiointiin, vaan antoivat arvoa sille

tyolle ja tutkijalle, jolle se kuuluu.

Anonymiteetin huomioiminen on yksi tarkeimmista asioista tutkimustyota teh-
taessa. Silla varmistetaan tutkimustiedon oikeanlainen ja turvallinen sailytta-
minen paikassa, jonne ulkopuolisilla ei ole paasya, seka tutkimukseen osallis-
tuvien tunnistamattomuus riittdvaksi todetulla ja varmistetulla tasolla. (Kankku-
nen & Vehvilainen-Julkunen, 2017 s. 221.) Kirjoittajat huomioivat toiminnas-
saan luottamuksellisuuden ja riittavan anonymiteetin sailyttamisen. Tutkitta-
ville kerrottiin, etta haastattelussa ei kayteta nimia ja opinnaytetyossa puhu-
taan tietysta liikuntaryhmasta yleisella tasolla, jolloin jasenia ei voida tunnistaa.
Keratyn aineiston sailyttamisesta huolehditaan siten, etteivat ne paady ulko-
puolisille. Tutkittaville kerrottiin myds, etta valmis opinnaytetyo tullaan julkai-
semaan internetissa Theseuksen sivustolla, ja haastattelut tullaan havitta-

maan asianmukaisesti.

Tutkimuslupa on asiakirja, jonka tutkija tarvitsee ennen tutkimuksen aloitta-
mista. Lisaksi tutkijan tulee selvittaa, tarvitseeko hanen tutkimuksensa eettista
ennakkoarviointia. Kaikessa tutkimuksessa tarvitaan kuitenkin tutkimukseen
osallistuvan suostumus. (Kankkunen & Vehvildainen-Julkunen, 2017, s.222.)
Opinnaytetyon tekijat kirjoittivat Satakunnan ammattikorkeakoulun ja opinnay-
tetydon yhteistydokumppanin kanssa sopimuksen opinnaytetyon tekemisesta.
Lisaksi tutkimukselle haettiin asianmukainen tutkimuslupa. Tutkittaville kirjoi-
tettiin saatekirje (Liite 6), joka esiteltiin heille ennen haastattelun alkua. Saate-
kirjeessa kerrottiin tutkimuksen tarkoituksesta ja tavoitteista seka tutkimuk-
seen osallistumisen vapaaehtoisuudesta ja siita, etta tutkittavat voivat itse
paattaa milla aktiivisuudella osallistuvat tutkimushaastatteluun. Lopuksi tutkit-

tavilta pyydettiin suulliset suostumukset tutkimukseen, jotka nauhoitettiin.

6.4 Pohdinta

Opinnaytetyon tekeminen lahti vauhdikkaasti kayntiin kevaalla 2023, kun yh-

teistydbkumppani ja aihe olivat selvilla. Molemmat opinnaytetyon tekijat
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tydskentelivat omilla vahvuusalueillaan aktiivisesti ja paamaaratietoisesti yh-
teisen tavoitteen saavuttamiseksi. Opinnaytetydn tekijdiden yhteistydssa hyo-
dynnettiin etayhteydella sovittuja tapaamisia, silla tekijat asuivat eri paikkakun-
nilla. Lisaksi opinnaytetyon tekemisen ohella suoritettiin viimeisia harjoitteluja
ja tehtavia seka kaytiin toissa, jotka toivat osaltaan haasteita aikataulussa py-
symiseen. Prosessi eteni kuitenkin suunnitelman mukaisesti tiukoista aikatau-

luraameista huolimatta ja tyo saatettiin loppuun sovitusti marraskuussa 2023.

Opinnaytetyon tekijodille tutkimus oli ensimmainen, jonka vuoksi prosessi koet-
tiin vaativaksi, mutta opettavaiseksi. Aiheeseen perehdyttiin huolellisesti. Tie-
teellista tietoa oli saatavilla paljon, jonka vuoksi teoreettisen perustan rajaami-
nen riittdvan tiiviiksi kokonaisuudeksi muodostui haasteelliseksi. Lopulta yhta
mukaan valittua teosta ei kaytetty teoreettisen perustan lahteena, silla se toisti
muita jo kaytettyja lahteita, eika ajallisesti ollut jarkevaa alkaa muokkaamaan

tyota enada siina kohtaa.

Tutkimuksen toteuttamiseksi laadittiin teorian pohjalta teemahaastattelurunko,
jonka avulla onnistuttiin keraamaan riittavasti tietoa opinnaytetyon tarkoituk-
sen ja tavoitteiden saavuttamiseksi. Laadullisen aineiston analyysi tuotti kui-
tenkin ensikertalaisille tutkijoille vaikeuksia, silla sen ymmartamiseen tarvittiin
useiden oppaiden seka opinnaytetyon ohjaajan apua. Analyysimenetelmia
tuntui olevan lukemattomia, eika yksiselitteista ohjetta sen tekemiseen ollut
olemassa. Oli kuitenkin helpottavaa lopulta oivaltaa, miten analyysin suhteen

haluttiin toimia.

Tutkimuksen myota muodostui selkea kasitys siita, miten ryhmadynamiikka
vaikutti tutkimamme liikuntaryhman jasenten kokemuksiin hyvinvoinnista seka
likuntaryhman sisaiseen kayttaytymiseen. Haastattelusta saatujen vastausten
edetessa I0ydettiin selkeitd merkkeja ryhmailmidista, ja samalla ymmarrys lii-
kuntaryhmasta seka sen toiminnasta ja periaatteista kasvoi. Mita useammin
tuloksia luettiin ja tarkasteltiin, sitd enemman niistd nousi esiin merkityksia.
Tieto positiivisen ryhmadynamiikan hyvinvointivaikutuksista keraantyi vahitel-

len.
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Tutkimushaastattelua pidettiin onnistuneena ja valmiiseen opinnaytetyéhon ol-
tiin tyytyvaisia. Opinnaytetydn prosessin aikana kirjoittajat oppivat paljon ryh-
mailmiodista ja ryhmadynamiikan vaikutuksista ryhman jasenten hyvinvointiin.
Lisaksi kirjoittajat ovat oppineet paljon laadullisen tutkimuksen suunnittelusta
ja tekemisesta. Prosessin loputtua kirjoittajilla oli paljon ajatuksia tyon eri vai-
heisiin liittyen ja tyota olisi edelleen voitu muokata ja parantaa. Kumpikin kir-
joittaja koki omaksuneensa kuitenkin laadullisen tutkimuksen perusajatuksen
ja siihen liittyvat moninaiset mahdollisuudet. Opinnaytetyon tekeminen oli
haastavaa, mutta valmiin tydn nakeminen oli myos palkitsevaa. Kirjoittajat ko-

kivat ammatti-identiteetin kehittyneen opinnaytetydn prosessin aikana.

Tutkimus innosti opinnaytetydn kirjoittajia pohtimaan tutkimuksen hyoddynta-
mista ja jatkotutkimuksen aiheita. Tietamys ryhmadynamiikan vaikutuksista
mielenterveyskuntoutujan hyvinvointiin ja kuntoutumisprosessin kulkuun joko
sita edistavasti tai heikentavasti, auttaa vertaisryhmia tarkastelemaan ja kehit-
tamaan ryhman toimintaa. Kiinnostavaa olisi tietaa, miten paljon vertaisohjaa-
jilla on tietoa ryhmailmioista ja ryhmadynamiikan vaikutuksista seka harjoit-
teista, joita voidaan tehda ryhmadynamiikan parantamiseksi. Aiheeseen liit-
tyen voisi toteuttaa myods selkean ja helppolukuisen oppaan, jota voisi hyddyn-

taa ryhman kokoontumisissa.
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Teemal

Ryhma

1. Kuinka monta jdsentd
ryhméssédnne on?
2.0nko ryhmén jasenten
madra sopiva? (liian va-
hén/liikaa)

3.Miten ryhménne vyh-
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Teema?2

Ryhmin normi- ja wvalta-

suhteet

L.Minkélaisia sddntoja
ja normeja ryhmélldnne
on?

2.Miten vaikutusvalta
on jaettu ryhmésséinne?
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Roolit
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Teemad

Ryhmiin koheesio eli kiin-
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o

1.Miksi halvatte kuulua
juuri tdhén ryhméan?
2.Miten ryhmin toi-
minta vastaa tarpei-
siinne?

3.Miten liikuntaryhmé
tukee hyvinvointianne?

Teemas

Ilmapiiri

L.Minkélainen ilmapiiri
ryhméissédnne on?

2. Minkilaiset asiat vai-
kuttavat  positiivisesti
rvhménne ilmapiiriin?
3.Miten rvhmin ilma-
piiri on vaikuttanut tei-
din liikuntakokemuk-
seenne?
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LIITE 6: SAATEKIRJE

Liikuntaryhman sisainen dynamiikka mielenterveyskuntoutujan
hyvinvoinnin tukena.

Opinndytetydmme ndkdkulma on sosiaalipsykologinen, jossa kiinnitdimme tutkimuksemme
huomion lilkunnan tuomien hyvinvointivaikutusten sijaan  yksilon  ja ryhmi3n  véliseen
vuorovaikutukseen, normi-, rooli- ja valtasuhteisiin, ryhmén tavoitteisiin sekd kiinteyteen eli
koheesioon ja ndiden asioiden positiiviseen ilmenemiseen liikuntaryhméssinne. Opinniytetydmme
tarkoituksena on selvittdd lilkuntaryhménne sisdisen dynamiikan positiivisia wvaikutuksia
mielenterveyskuntoutujien hyvinvoinnin  ndkékulmasta. Tavoitteenamme on léytdd selkeitd
merkkejd ryhmailmisdistd, lisdtd ymmarrystd ryhmanne toiminnasta ja tuottaa tietoa positiivisen
ryhmédynamiikan hyvinvointivaikutuksista.

Tutkimuskysymyksemme ovat:
1. Miten ryhmadynamiikka vaikuttaa lilkuntaryhmén jisenten kokemuksiin hyvinvoinnista?
2. Miten ryhmédynamiikka vaikuttaa lilkuntaryhmén sisfiseen kdyttdytymiseen?

Tutkimuksen aineistokeruu menetelmind on teemahaastattelu, johon olette nyt saapuneet.
Teemahaastattelussa etenemme etukiteen laatimamme haastattelurungon pohjalta, jolloin voimme
seurata, ettd kaikista tutkimuksen osa-alueista on keskusteltu. Haastattelussa saatte kertoa vapaasti
aiheeseen liittyvdstd ilmidstd, ja me tutkijoina kysymme tarvittaessa tarkentavia tai tdydentdvid
kysymyksid. Tallennamme haastattelut, silld sen avulla voimme tarvittaessa palata aineistoon
uudelleen. Tutkimukseen osallistuminen on tiysin vapaaehtoista. Voit itse p44ttd4 osallistumisestasi
sekd voit kieltdytyd milloin tahansa vastaamasta kysymyksiin. Saat siis itse wvalita, mink&laisella
aktiivisuudella osallistut tutkimushaastatteluun. Huolehdimme yksityisyyden suojastanne. Emme
kaytd haastattelussa nimid ja puhumme tyssdmme tetyst lilkuntaryhmdsts yleisell3 tasolla, jolloin
teitd jAsenind ei voida tunnistaa. Huolehdimme kerfityn aineiston sdilyttdmisests siten, etteivit ne
péddy ulkopuolisille. Valmis opinndytetytmme tullaan julkaisemaan internetissé Theseuksen
sivustolla. Esittelemme tutkimuksemme tulokset mydés teille Hyvikselld, mydhemmin sovittuna

ajankohtana. Tutkimushaastattelut tulemme havittimé&an asianmukaisesti.
Onko teilld tiss3 kohtaa jotain kysyttavEa?

Koska kaikki tutkimukset tarvitsevat tutkimukseen osallistujan suostumuksen, kysymme nyt teiltd

vuorotellen, suostutteko tutkimukseemme? Nauhoitamme suostumukset.
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