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ABSTRACT 
 

According to studies, the mental health challenges faced by young people 
have increased in the South Savo and in Finland. School health surveys 
show, more and more young people feel that their well-being is sub-standard 
or poor. In addition, surveys shows that loneliness and anxiety have also in-
creased alarmingly. 
 
The purpose of the thesis is to use theoretical background to study the 
sources of well-being and ways to promote it for young people through group 
guidance. The aim is to develop a group-based, functional and preventive ex-
ercise method to promote comprehensive well-being in relation to the welfare 
in upper secondary students. 
 
The thesis is implemented as a functional development project, in which the 
elements of comprehensive well-being and group guidance are studied with 
the aid of literature and group exercise method, which is called “the Wellbeing 
Academy” which is developed for this purpose and based on functional group 
meetings. 
 
The meetings are divided into six group sessions, which comprice the most 
important elements of well-being through both theory and action. Based on the 
theoretical background, exercise, nutrition, sleep, social relationships and cre-
ativity are selected as the most important areas of well-being. The result of the 
thesis is a group leader's guide containing instructions for group guidance. In 
addition, posters have been created to complement the guide for marketing 
and advertising the group. The method was based on “The mental health 
hand” developed by Mieli Ry, which is widely adopted in student welfare na-
tionwide. 
 
The commissioning party for the thesis is the wellbeing services county of 
South Savo. The aim is to develop a method that can be introduced in the stu-
dent welfare services for South Savo Vocational College during 2024 to in-
crease group support. The starting point for the development of the supervi-
sor's guide, which is created as a result of the thesis, is ease of use, replicabil-
ity and the possibility to develop the method after its introduction. The choice 
of the topic of our thesis supports the guidelines of the National Institute for 
Health and Welfare, according to which preventive communal work that sup-
ports the entire educational institution community is the primary form of stu-
dent welfare. 
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1 JOHDANTO 

Nuorten mielenterveyden haasteet ovat lisääntyneet sekä valtakunnallisesti 

että alueellisesti. Tätä väittämää tukevat Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 

(THL 2023) kouluterveyskyselyt sekä Etelä-Savon alueellinen hyvinvointikerto-

mus. THL:n kouluterveyskyselyiden mukaan esimerkiksi vuonna 2023 amma-

tillisissa oppilaitoksissa opiskelevista 18 %:lla oli riski sairastua syömishäiriöön 

(THL 2023) ja 19,4 %:lla oli kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta. THL:n 

(2023) kyselyn mukaan itsensä yksinäiseksi tunsi kyseiseissä ryhmässä 15,8 

%. 

 

Etelä-Savon alueellisen hyvinvointikertomuksen 2020–2021 ja Etelä-Savon 

hyvinvointisuunnitelman 2022–2023 (2022) mukaan Etelä-Savon alueiden 

nuorten ja nuorten aikuisten terveydentilan kokeminen on huonontunut kai-

kissa vertailumaakunnissa vuodesta 2019 vuoteen 2021. Hyvinvointikertomuk-

sen mukaan kehitys on nähtävillä sekä ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla 

että lukio-opiskelijoilla ja trendi on samankaltainen koko maassa. Etelä-Savon 

ammatillisessa koulutuksessa opiskelevien nuorten määrä, jotka kokevat ter-

veydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi, on kertomuksen mukaan nous-

sut 22,5 %:sta 25,2 %:iin.  

 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tutkia teoreettisen taustoituksen avulla hyvin-

voinnin lähteitä ja keinoja nuorten hyvinvoinnin edistämiseksi ryhmän ohjauk-

sen avulla. Tavoitteena on kehittää hyvinvointia tukeva ryhmäharjoitusmene-

telmä, joka on räätälöity erityisesti toisen asteen opiskelijoille opiskeluhuollon 

tueksi. Menetelmämme pyrkii parantamaan opiskelijoiden elintapoja, minkä 

puolestaan voidaan katsoa parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opin-

näytetyömme aiheen valinta tukee myös terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 

(THL 2022a) ohjetta, jonka mukaan koko oppilaitosyhteisöä tukeva ehkäisevä 

yhteisöllinen työ on opiskeluhuollon ensisijainen toteuttamismuoto. 

 

Opinnäytetyö tukee Etelä-Savon maakunnan hyvinvointisuunnitelman (2022) 

tavoitteita. Valtakunnallisessa ohjelmassa on otettu pääteemoiksi nuorten syr-

jäytymisen ehkäisy ja osallisuuden vahvistaminen. Maakunnan hyvinvointi-
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suunnitelman toinen painopiste puolestaan on investoida kestävään hyvin-

vointiin kehittäen asukkaiden hyvän elämän edellytyksiä Etelä-Savossa. 

(Etelä-Savon lasten ja nuorten... 2022–2023,1).  

 

Olemme työskennelleet yhteensä 27 vuotta nuorten parissa, ja suurimman 

osan ajasta olemme toimineet huostaanotettujen lasten kanssa. Lisäksi 

olemme ohjanneet yhdessä kuuden vuoden ajan Aggression Replacement 

Training (ART) -ryhmäharjoituksia sijaishuoltolaitoksessa. ART-menetelmä on 

ryhmäharjoitusmenetelmä vihanhallinnan ja sosiaalisten taitojen kehittämi-

seen. Nyt opiskelemme molemmat hyvinvoinnin edistämistä ja hyvinvointipal-

veluiden kehittämistä ja yhdistääksemme kokemuksemme sekä opintomme, 

tarkoituksemme on kehittää yhdessä hyvinvointia tukeva ryhmäharjoitusmene-

telmä. Tärkeää käytännön näkökulmaa opinnäytetyöhön tuo Siiriäisen nykyi-

nen työ Etelä-Savon hyvinvointialueen kuraattorina toisella asteella. 

 

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Etelä-Savon hyvinvointialue eli Eloisa. Eloisa 

on yksi 21 hyvinvointialueesta Suomessa. Hyvinvointialueet ovat kunnista ja 

valtioista erillisiä julkisoikeudellisia yhteisöjä, joilla on alueillaan itsehallinto. 

Eloisan, kuten myös muiden hyvinvointialueiden, vastuulla on järjestää sosi-

aali- ja terveyspalvelut sekä pelastustoimi. Eloisan alue koostuu 12 kunnasta 

ja alueella asuu 133 000 ihmistä. (Etelä-Savon hyvinvointialue 2023).   

 

Etelä-Savon hyvinvointialue tuottaa hyvinvointialueen psykologi- ja kuraattori-

palvelut sekä opiskeluterveydenhuollon palvelut. Käytännössä tämä tarkoittaa, 

että oppilailla ja opiskelijoilla on opiskeluhuollon kautta pääsy kuraattorin, ter-

veydenhoitajan, psykologin ja lääkärin palveluiden piiriin. Palveluiden järjestä-

misestä ja tilakustannuksista vastaa hyvinvointialue. Koulutuksen järjestäjä 

sen sijaan osoittaa toimitilan. Tämä tarkoittaa, että opiskeluhuollon työntekijät 

työskentelevät oppilaitoksien tiloissa ja tekevät töitä yhdessä oppilaitoksen 

työntekijöiden kanssa. Kuitenkin opiskeluhuollon toimijoiden työnantaja on hy-

vinvointialue. Opiskeluhuollon tarkoituksena on muun muassa edistää opiske-

lijoiden fyysistä, psyykkistä ja sosiaalista hyvinvointia ja sen painopisteenä on 

ennakoiva toiminta. (Esedu 2018) Opiskeluhuollon vastuualueet jakautuu seu-
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raavasti: Kuraattori palvelut tarkoittavat ehkäisevää sosiaalipalvelua, jossa an-

netaan opiskelun ja vapaa-ajan tukea sekä ohjausta. Työtä tehdään niin opis-

kelijoiden kuin huoltajien kanssa. Opiskeluhuollon psykologi tekee erilaisia op-

pimiseen liittyviä psykologisia tutkimuksia ja selvityksiä. Lisäksi psykologi ta-

paa ja ohjaa nuoria yksilöajoilla oppilaitoksissa sekä konsultoi muuta henkilö-

kuntaa. Opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitaja tukee opiskelijan kasvun 

ja kehityksen sekä terveyden ja hyvinvoinnin edistämistä.  Terveydenhoitaja 

tapaa jokaisen opiskelijan terveystarkastuksessa. Lisäksi opiskeluhuollossa 

työskentelee lääkäri, joka vastaa lääkärin työtehtävistä tehden tiivistä yhteis-

työtä muiden opiskeluhuollon toimijoiden kanssa. (Eloisa 2023.) 

 

3 HYVINVOINTI 

Hyvinvointia tutkivat useat eri tieteenalat: luonnontieteet, lääke- ja terveystie-

teet, yhteiskuntatieteet sekä humanistiset tieteet. Eri tieteenalat tutkivat hyvin-

voinnin ilmiöiden osa-alueita erilaisista näkökulmista. Esimerkiksi psykologit 

ovat erikoistuneet muun muassa persoonallisuuden ja yksilön kokemusten 

analysointiin, sosiologit ovat kiinnostuneita onnellisuuden yhteiskunnallisista 

ehdoista ja taloustieteilijät puolestaan tutkivat onnellisuuden ja talouskasvun 

välisiä mekanismeja. Hyvinvointia tutkitaan sekä perustieteissä että hybriditie-

teissä, kuten talouspsykologiassa, käyttäytymistaloustieteissä ja taloussosiolo-

giassa. (Saari 2011, 16–17.)  

 

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL 2022b) määrittelee hyvinvoinnin elämän-

laadun näkökulmasta. Elämänlaatu käsittää koetun yleisen elämänlaadun ja 

terveyden sekä fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ja elinolot. 

Samassa yhteydessä mainitaan kuitenkin, ettei elämänlaadulle ole yhtä teo-

riapohjaa tai vallitsevaa määritelmää siitä huolimatta, että elämänlaatutuki-

musta on tehty jo vuosikymmeniä. Tutkimusnäkökulmasta tai -perinteestä riip-

puu, millaista määritelmää käytetään. Pohjoismaiselle perinteelle on tyypillistä 

objektiivinen eli resursseihin perustuva näkökulma koettuun hyvinvointiin. 

Amerikkalaisille taas on tyypillistä subjektiivinen eli hyvinvoinnin kokemukseen 

perustuva lähestymistapa. (Vaarama ym. 2014, 20–23.)  
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 Vaarama ym. (2014, 22) toteavat, että kokonaisvaltaiset elämänlaatuteoriat 

pyrkivät yhdistämään molempia näkökulmia ja sisällyttävät elämänlaatuun sel-

laisia tekijöitä, kuten koettu hyvinvointi ja terveys, psyykkinen hyvinvointi, sosi-

aaliset suhteet, mielekäs tekeminen ja aineelliset elinolot sekä elinympäristön 

laatu. Toisaalta vaikka edellä mainittujen näkökulmien pohjalta nykytieteen 

voidaan katsoa ottavan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin paremmin huomioon. 

Taimio ym. (2010, 49) kuitenkin esittävät, että hyvinvoinnin poliittinen ymmär-

rys Suomessa suuren laman jälkeen on kaventunut ja muuttunut tulo- ja kulu-

tuskeskeiseksi mitattavaksi käsitteeksi.  

 

Vaarama ym. (2014) osoittavat THL:n tutkimusten pohjalta hyvän koulutuksen, 

terveyden ja turvatun toimeentulon sekä työikäisillä turvatun työpaikan olevan 

Suomessa ratkaisevan tärkeitä ihmisten hyvän elämänlaadun elementtejä. 

Myös psyykkisen hyvinvoinnin ja sosiaalisten suhteiden merkitys on suuri. 

Tässä tutkimuksessa huomioitavaa on, että tutkimuskohteena ovat yli 18-vuo-

tiaat Suomessa asuvat henkilöt.  

 

Osallistava terveyden ja hyvinvoinnin edistäminen -tutkimushanke (PROMEQ 

ym. 2019) määrittelee hyvinvoinnin seuraavasti: ”Hyvinvointi määrittyy elä-

mänlaatuna, joka koostuu koetusta fyysisestä ja psyykkisestä terveydestä ja 

hyvinvoinnista, sosiaalisista suhteista ja verkostoista, sekä hyvinvointia edistä-

västä elinympäristöstä, elinoloista ja palvelujen saatavuudesta”. 

 

3.1 Mielenterveyden käsi 

Opinnäytetyössä hyödynnämme Mieli ry:n julkiasemaa Hyvinvoinnin käsi -ju-

listetta, joka on valtakunnallisesti käytössä lasten ja nuorten hyvinvointia tuke-

vissa palveluissa (ks. kuva 1). Juliste on tehty keskustelun herättäjäksi ja 

muistuttamaan, miten arkisilla valinnoilla voi vaikuttaa mielenterveyteemme. 

Julisteessa hyvinvoinnin osa-alueita on kuvattu käden muodossa, jossa jokai-

sen sormen kohdalla on yksi osa-alue. Julisteessa on lisäksi kysymyksiä eri 

aiheista. Hyvinvoinnin osa-alueet on julisteessa jaettu seuraavasti: uni ja lepo, 

ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, liikkuminen ja kehon kuuntelu sekä 

vapaa-aika ja luovuus.  Näiden osa-alueiden lisäksi käden sisälle on kirjoitettu 

kaksi teemaa: arjen rytmi sekä arvot ja päivittäiset valinnat. (Mieli ry 2023.) 
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Kuva 1: Mielenterveyden käsi (Mieli ry 2023) 

 

Koska Mieli ry:n (2023) Mielenterveyden käsi -juliste pitää sisällään kattavasti 

hyvinvoinnin osa-alueet ja se on jo entuudestaan käytössä useissa oppilaitok-

sissa, päätettiin sitä hyödyntää opinnäytetyön tuotoksen kehittämisessä. Ryh-
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mäharjoitusmenetelmän ryhmäkertoja lähdettiin rakentamaan julisteessa mai-

nittujen osa-alueiden mukaan. Lisäksi julisteen kysymyksiä on hyödynnetty 

valmiissa tuotoksessa. 

 

3.2 Nuorten hyvinvoinnin tila 

Nuorten mielenterveyden haasteet ovat lisääntyneet sekä valtakunnallisesti 

että alueellisesti. Tätä väittämää tukevat Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen 

kouluterveyskyselyt sekä Etelä-Savon alueellinen hyvinvointikertomus. Ter-

veyden ja hyvinvointilaitoksen kouluterveyskyselyiden (THL 2021a) mukaan 

esimerkiksi vuonna 2021 kyseisessä opiskelijaryhmässä 13.2 %:lla oli riski 

sairastua syömishäiriöön (ks. kuva 2). Kouluterveyskyselyn mukaan (THL 

2021b) 14,1 %:lla oli kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta (ks. kuva 3). Tu-

leva menetelmämme pyrkii parantamaan opiskelijoiden elintapoja, jonka puo-

lestaan voidaan katsoa parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia.   

  

  

 

Kuva 2: Etelä-Savon hyvinvointialueen ammatillisen oppilaitoksien opiskelijoiden riski sairas-

tua syömishäiriöihin (THL 2021a) 

   

THL:n kyselyn (THL 2021c) mukaan sosiaalista ahdistuneisuutta oli kokenut 

26,1 % opiskelijoista ja tytöistä 42 % (ks. kuva 4). Menetelmämme luominen 

ryhmämuotoiseksi ja menetelmään tulevien sosiaalisten taitojen harjoitukset 

pyrkivät vastaamaan tähän opiskelijoiden hyvinvoinnin haasteeseen.  
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Kuva 3: Etelä-Savon hyvinvointialueen ammatillisen koulutuksen kohtalaisen tai vaikean ah-

distuksen osuus (THL 2021b) 

  

 

Kuva 4: Etelä-Savon hyvinvointialueen ammatillisen koulutuksen sosiaalisesti ahdistuneiden 

osuus (THL 2021c) 

  

Koko maan tasolla kouluterveyskysely osoittaa, että hyvinvointia tukevalle yh-

teisölliselle työlle on suuri tarve.  Kouluterveyskyselyn (THL 2021d) mukaan 

vuonna 2008 ammatillista oppilaitosta käyvistä tytöistä 25,4 % koki terveyden-

tilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi. Vuonna 2021 vastaava luku oli 40,5 %. 

Myös ruokavaliossa on kouluterveyskyselyssä nähtävissä huolenaiheita. 

Vuonna 2010–2011 (THL 2021d) kouluruokaa ei syönyt ammatillisissa oppilai-

toksissa opiskelevista päivittäin 28,8 %. Vastaava luku oli vuonna 2021 37,2 

%. 

  

Myös kansallisella tasolla mitattuna kouluterveyskyselyn (THL 2021d) tulok-

sista nousee esille tarve yhteisölliseen työhön. Esimerkiksi koko maan amma-

tillisten oppilaitosten opiskelijoista koki itsensä yksinäiseksi vuonna 2017 9,3 

% ja vuonna 2021 16,9 %. Vastaavat luvut pelkästään tytöillä olivat vuonna 

2017 26 % ja vuonna 2021 44,7 %.
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4 RYHMÄN OHJAUS 

Ohjaus on yhteistoimintaa, jolla edistetään ja tuetaan ohjattavan oppimis-, 

kasvu- ja ongelmanratkaisuprosesseja niin, että ohjattavan toimijuus vahvis-

tuu. Hyvä ohjauksen ydin on rakentavassa ja kunnioittavassa kohtaamisessa 

sekä dialogisessa vuorovaikutuksessa. Ohjausta voi tarkastella sekä yksilö-, 

ryhmä-, että yhteisötason toimintana. (Vehviläinen 2014, 12, 75.) Opinnäyte-

työssä tarkastelemme ohjausta ryhmäohjauksen näkökulmasta. 

 

Huolellisesti suunniteltu ja toteutettu ryhmämuotoinen ohjaus on parhaimmil-

laan voimaannuttava ja motivoiva menetelmä, jossa vertaiset itsessään toimi-

vat ohjauksen voimavarana. Ryhmäohjauksessa keskeistä on ryhmäläisten 

omien kokemusten ja ajatusten jakaminen sekä vertaistuki. Vertaistuki ei kui-

tenkaan aina synny itsestään, vaan tarvitaan henkilö, jolla on kyky johtaa ryh-

mää kohti ryhmätoiminnan tavoitteita. (Ståhlberg 2019, 17.) 

 

Opinnäytetyömme ryhmäharjoitusmenetelmässä käytämme termiä pienryhmä, 

joka on alakäsite sanalle ryhmä. Optimaalinen ryhmäkoko on hyvin ryhmäkoh-

tainen ja riippuu työskentelyn tavoitteista, tavoista ja ohjaajien määrästä. Sel-

laisessa ryhmätoiminnassa, jossa pyritään kuuntelemaan kaikkia, jakamaan 

ajatuksia ja tekemään toiminnallisia harjoituksia, sopivan ryhmäkoon voidaan 

katsoa olevan neljästä kuuteen henkilöä. Pienryhmän luonteeseen kuuluu, 

että kaikki pääsevät aktiivisesti osallistumaan. (Ståhlberg 2019, 61.)  

  

Repo-Kaarennon (2009, 57) mukaan ryhmässä oppimisella on monenlaisia 

hyötyjä. Opiskeluryhmät tuottavat usein jäsenilleen sosiokognitiivisia ristiriitoja, 

jotka voivat haastaa yksilöitä uuden oppimisessa. Lisäksi ryhmän yhteinen ta-

voite usein motivoi työskentelemään silloinkin, kun yksilön innostus meinaa 

hiipua, ja toisaalta emotionaalisuus voi tarjota kannustusta ja lohtua. Ryhmän 

kaksoistavoitteen teoria jakaa toiminnan kahteen rinnakkaiseen prosessiin: 

tehtävä- ja tunneprosessiin. Jokaisella ryhmällä on perustehtävä, joka osittain 

määräytyy ulkoapäin. Lisäksi ryhmällä on tunnetason prosessi, joka on yhtey-

dessä ryhmän kiinteyteen. Kiinteydellä tarkoitetaan jäsenten kokemusta siitä, 

että he kuuluvat ryhmään. 
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Hyvän ryhmätapaamisen malli on tapa organisoida ryhmän toimintaa. Piek-

karin ja Repo- Kaarennon (2002) mallissa on seuraavat viisi vaihetta:  

  

”1. Virittäytyminen: Osallistujat jakavat päällimmäiset kuulumiset ja liittyvät 
ryhmään. 

 
2. Ryhmätapaamisen tavoitteiden asettaminen: Määritellään keskustellen 

tapaamisen sisällölliset ja vuorovaikutukselliset tavoitteet.  
 

3. Yhteistoiminnallinen työskentely. 
 

4. Työskentelyn arviointi ja reflektio: Sisällöllisten ja vuorovaikutteisten ta-
voitteiden arviointi. 

 
5. Välityöskentelyn suunnittelu: Välitehtävät, työnjako ja seuraava tapaa-

minen.” 
 

4.1 Ennalta ehkäisevä työ 

Oppilas ja opiskeluhuoltolain (1287/2013) 3. §:n mukaan opiskeluhuoltoa to-

teutetaan ensisijaisesti ennalta ehkäisevänä koko oppilaitosyhteisöä tukevana 

yhteisöllisenä opiskeluhuoltona. Pietilän (2019, 14) mukaan Suomessa hyvin-

voinnin ja terveyden edistämiseen tarvitaan laajamittaista ennaltaehkäisevää 

työtä. Käytännössä se tarkoittaa, että ongelmat tunnistetaan riittävän varhain 

ja niihin puututaan ajoissa. Moniammatillinen yhteistyö ja tuore tutkimustieto 

ovat keskeisiä asioita, jotta ennakoiva työ kohdentuu oikein. 

 

Ennalta ehkäisevän työn käsitteen voi liittää lähes kaikkeen sosiaalityöhön ku-

ten hyvinvointiin, huolenpitoon, päihdetyöhön, lastensuojeluun ja syrjäytymi-

sen ehkäisyyn. Ennaltaehkäisevän työn tarkoitus on lisätä hyvinvointia ja 

säästää yhteiskunnalta rahaa. Ennalta ehkäisevä työ on hyvinvointia suojaa-

vien rakenteiden synnyttämistä sekä ihmisten haavoittuvuuden vähentämistä 

järjestelmässä. (Pylkkänen & Viitanen 2013.)  

 

Opinnäytetyön tuotoksena toteutettava ryhmäharjoitusmenetelmä pyrkii vas-

taamaan ennakoivan opiskeluhuollon tarpeisiin. Ryhmään pyritään ohjaamaan 

opiskelijoita, joiden haasteet eivät vielä päässeet kasvamaan liian suuriksi. 

Ryhmässä Mieli ry:n nimeämien mielen hyvinvoinnin perusasioiden harjoitte-

lun avulla mielen hyvinvointi voi kohentua. (Mieli ry 2023.) 
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4.2 Osallisuus ja yhteisöllisyys 

Osallistava ympäristö on demokraattisen yhteiskunnan perusasioita. Toimies-

saan ryhmässä ihminen ei vain opi tietoja ja taitoja, vaan osallistumisen kautta 

muuttuu myös ymmärrys omasta minästä. Ryhmäharjoituksessa usein on tar-

koitus kehittää ymmärrystä omasta minuudesta. Minäkuva muokkautuu ryh-

mässä siitä, kuka on, ja erityisesti siitä, kuka on suhteessa toisiin. Ihmiselle 

muodostuu käsitys itsestään toimijana, jolla on oikeuksia ja velvollisuuksia, ja 

siitä, kuinka muut reagoivat osallistujan tunteisiin, mielipiteisiin tai tietoihin. 

(Kumpulainen ym. 2014, 23.)  

 

Yhteisöllisyyttä kohtaa erilaisissa asiayhteyksissä. Esimerkiksi usein uutta 

asuinaluetta suunnitellessa pyritään yhteisöllisyyteen, kouluissa pyritään kas-

vatukselliseen yhteisöllisyyteen ja työpaikoilla puhutaan yhteisöllisyydestä. 

Yhteisöllisyydessä puhutaan yleensä positiivisessa mielessä, mutta yhteisö 

voi myös olla suvaitsematon muita ryhmiä kohtaan tai autoritaarisesti johdettu, 

jolloin yksittäisellä ihmisellä ei ole välttämättä paljoakaan päätäntävaltaa. Ryh-

mäharjoitusmenetelmässä tulee huomioida se, että pyritään aitoon yhteisölli-

syyteen, jolloin jokainen ryhmään osallistuva kokee olevana osa yhteisöä ja 

jokainen saa kokemuksen osallisuudesta. (Raina 2012, 12–15.)  

 

Raina (2012, 175) käy läpi teoksessaan Uusi yhteisöllisyys hyvän yhteisöllisen 

vuorovaikutuksen pohjan. Sen mukaan hyvä yhteisöllinen vuorovaikutus on 

tuen ja avun tarjoamista, myötätunnon osoittamista, rakentavaa palautetta, yh-

dessä tekemistä, yhteistä huumoria, hyvää keskustelua, kuulluksi tulemista, 

luottamuksen osoittamista ja luotettavaksi osoittautumista. Ryhmäharjoituksen 

ohjaajan tulisi kohdata ryhmä näillä keinoin ja lisäksi opettaa sitä samalla ryh-

mään osallistujille. Ryhmän harjoitteita valitessa yhteisöllisyys on tärkeä valin-

taperuste. 

 

4.3 Positiivinen psykologia 

Positiivinen psykologia yhdistyy kreikkalaisen Aristoteleen käsitykseen siitä, 

että ihminen voi tuntea voimaantuvansa silloin kun hän saa käyttää kykyjään 

ja vahvuuksiaan (Huta 2013, 207). Myönteisten tunteiden avulla ihmisten kyky 

ajatella, toimia, ponnistella, oppia ja muistaa vahvistuu sekä yleisen hyvinvoin-

nin ja terveyden voidaan katsoa lisääntyvän. Positiiviset tunnetilat parantavat 
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myös tarkkaavaisuutta. Näiden myönteisten rakennuspuiden avulla ihmiset 

hakeutuvat helpommin myös sosiaalisiin kontakteihin. (Conway ym. 2013, 21–

22.)  

 

Omien vahvuuksien tunnistaminen auttaa saavuttamaan miellyttävän, sitoutu-

neen ja merkityksellisen elämän ja vahvuuksia muokkaamalla niitä on mahdol-

lista päästä käyttämään parhaalla mahdollisella tavalla (Kern ym. 2015, 262). 

Tähän ideologiaan perustuen ryhmäharjoitusmenetelmässä tarkoituksena on 

lähestyä hyvinvointia ratkaisukeskeisestä näkökulmasta ja keskittyä positiivis-

ten asioiden, kuten olemassa olevien sekä toimivien taitojen ja tapojen vahvis-

tamiseen.   

 

Sekä positiivisessa pedagogiikassa että ratkaisukeskeisessä pedagogiikassa 

keskitytään asioihin, jotka tuottavat hyvää oloa pois sulkematta kuitenkaan 

haasteellisia ja negatiivisia tunteita herättäviä tilanteita. Haasteista ja ongel-

mista voidaan puhua, mutta niihin ei jäädä loputtomaksi aikaa kiinni, vaan 

edetään kohti ratkaisupuhetta ja positiivista näkökulmaa. (Hirvihuhta & Lito-

vaara 2009, 97; Kumpulainen ym. 2014, 228–229.)  

 

Säljön (2001, 10) mukaan oppiminen tapahtuu ihmisten välisen vuorovaikutuk-

sen seurauksena. Positiivisessa pedagogiikassa huomioidaan sosiaalinen yh-

teisö, johon ihminen kuuluu sekä se, millä tavoin hän näissä ympäristöissä toi-

mii (Kumpulainen & Renshaw 2007, 112). Vuorovaikutus ja sosiaalinen yh-

teisö on ryhmäharjoitusmenetelmässä käytettävä keino. 

 

5 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-

SET 

Opinnäytetyön tarkoituksena on tutkia teoreettisen taustoituksen avulla hyvin-

voinnin lähteitä ja keinoja nuorten hyvinvoinnin edistämiseksi ryhmän ohjauk-

sen avulla. Tavoitteena on kehittää ryhmämuotoinen, toiminnallinen ja ennalta 

ehkäisevä harjoitusmenetelmä hyvinvoinnin edistämiseksi toisen asteen opis-

kelijahuollossa. Menetelmä pyrkii parantamaan opiskelijoiden elintapoja, jonka 

puolestaan voidaan katsoa parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opin-

näytetyömme aiheen valinta tukee terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL 
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2022) ohjetta, jonka mukaan koko oppilaitosyhteisöä tukeva ehkäisevä yhtei-

söllinen työ on opiskeluhuollon ensisijainen toteuttamismuoto. Tavoitteena on, 

että opinnäytetyön tuotoksena kehitetty ryhmäharjoitusmenetelmä on ennalta 

ehkäisevä, ratkaisukeskeinen, toiminnallinen ja helposti käyttöön otettava työ-

väline nuorten kanssa työskenteleville ammattilaisille.  

 

Työn tutkimuskysymykset ovat seuraavat: 

 

1. Millä tavoilla hyvinvointia voidaan tukea ryhmän ohjauksen avulla?  

2. Mitä elementtejä ryhmäharjoitusmenetelmän kehittämisessä tulisi huo-

mioida? 

 

Tutkimuskysymysten avulla pyritään saamaan tietoa uuden menetelmän kehit-

tämisen tueksi. Opinnäytetyön tuotoksessa hyödynnetään olemassa olevaa 

tietoa siitä, mitä ryhmän ohjauksessa tulee huomioida ja minkälaiseksi ryhmän 

struktuuri olisi hyvä rakentaa. 

 

6 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

Opinnäytetyö toteutettiin tutkimuksellisena kehittämistyönä, jossa olemassa 

olevia tutkimuksia ja teoriaa hyödyntämällä kehitettiin uusi ryhmän ohjauksen 

menetelmä nimeltä Hyvinvointiakatemia. Kehittämisprojektia kuvataan projek-

tityön lineaarisen mallin avulla (ks. kuva 5), jossa kehittämistyö alkaa tavoit-

teen määrittelystä ja etenee suunnittelun ja toteutuksen kautta projektin päät-

tämiseen ja arviointiin. 

 

Kuva 5: Projektityön lineaarinen malli (vrt. Pelin 1999, 77) 

 

Opinnäytetyön vaiheita on kuvattu tarkemmin luvussa 6.1, jossa työn eri vai-

heita kuvataan yksityiskohtaisemmin (ks. kuva 6). Lineaarinen malli selkeytti 

työn suunnittelua ja auttoi kokonaiskuvan hahmottamisessa. 
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6.1 Opinnäytetyön toteutustapa, tutkimusmenetelmä ja kehittämispro-

sessin vaiheet 

Opinnäytetyön kehittämisprosessi alkoi tiedonhankinnalla, jossa käytettiin val-

miita materiaaleja ja dokumentteja. Prosessin alussa perehdyttiin kirjallisuu-

den avulla hyvinvointiin ja ryhmän ohjaukseen. Teoriataustoituksen avulla tut-

kittiin osallisuutta ja yhteisöllisyyttä sekä perehdyttiin positiiviseen psykologi-

aan. Tätä tietoa hyödynnettiin myöhemmin ryhmän kehittämisessä. 

 

Suunnitteluvaiheessa selvitettiin, mitä muita verrattavissa olevia ryhmämuotoi-

sia menetelmiä on olemassa. Tässä vaiheessa käytettiin benchmarking-mene-

telmää, jonka avulla kerättiin olemassa olevista ryhmämenetelmistä tietoa. 

Benchmarking-toiminnassa ei ollut tavoitteena kopioida vaan soveltaa toisilta 

opittuja asioita. Vuorisen (2013, 159, 160) mukaan Benchmarking tarkoittaa 

toimintaa, jossa selvitetään oma kehitystarve ja sen jälkeen perehdytään sa-

mantyyppisiin menetelmiin. 

 

Muihin ryhmämuotoisiin menetelmiin tutustumisen jälkeen suunnittelua jatket-

tiin ideoimalla opinnäytetyön tuotoksena syntyvää uutta ryhmää. Suunnittelu-

vaiheessa käytiin läpi brainstorming-menetelmän avulla teoriatiedon pohjalta 

nousseita ideoita ja valittiin elementit, joiden pohjalta lähdettiin rakentamaan 

varsinaista ryhmää. Ahosen ja Ilorannan (2021, 16) mukaan Brainstroming 

tarkoittaa menetelmää luovaan ideointiin, jossa ryhmäläiset kirjoittavat mah-

dollisimman paljon ideoita valitun haasteen ratkaisemiseksi. Tärkeää on, että 

kaikki ideat kirjoitetaan muistiin ja niitä on vähintään kymmenen per henkilö. 

 

Suunnitteluvaiheen jälkeen siirryttiin toteutusvaiheeseen, jossa teoriataustoi-

tuksesta saatujen tietojen ja suunnitteluvaiheen ideoiden pohjalta tuotteistettiin 

ryhmä sellaiseksi, että se on helposti käyttöön otettavissa ja houkuttelee nuo-

ria osallistumaan ryhmään. Tuotoksena laadittiin ohjaajan opas canva-sovel-

luksen avulla sekä luotiin markkinointimateriaalia ryhmän mainostamista var-

ten.  

 

Prosessin viimeisessä vaiheessa keskityttiin tuotoksen tarkistukseen ja vii-

meistelyyn. Arvioitiin opinnäytetyöprosessin luotettavuutta ja eettisyyttä sekä 
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pohdittiin sitä, miten hyvin opinnäytetyö vastaa asettamiimme tutkimuskysy-

myksiin, ja siihen, minkälaisia jatkotutkimusehdotuksia työlle on olemassa. Ku-

vassa 6 on nähtävissä opinnäytetyöprossin vaiheet kuvattuna lineaarisen mal-

lin avulla. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kuva 6. Opinnäytetyön vaiheet lineaarisen mallin avulla (Vrt. Pelin 1999, 77) 

 

Lineaarista mallia (Pelin 1999) voidaan pitää yksinkertaisena ja pelkistettynä 

mallina, jota voidaan helposti soveltaa. Opinnäytetyön kehittämisprosessi ha-

luttiin pitää mahdollisimman selkeänä, koska aikataulu projektin valmiiksi saat-

tamiseen oli rajallinen. Tähän työhön lineaarisen mallin hyödyntäminen sopi. 

 

6.2 Aiemman tutkimustiedon haku ja rajaukset  

Ihmisten hyvinvointiin liittyviä tai sitä sivuavia ryhmäharjoitusmenetelmiä on 

käytössä useampia. Benchmarking-tekniikalla suunnitteluvaiheessa saatiin tie-

toa ryhmän ohjaukseen liittyvistä hyvistä käytänteistä ja varmistus siitä, ettei 

täysin vastaavaa menetelmää ole kehitetty aikaisemmin.  

 

Bencmarking-prosessiin päätettiin valita ryhmän ohjauksellisia menetelmiä, 

jotka ovat laajasti käytössä Suomessa ja vakiinnuttaneet asemansa työken-

tällä. Benchmarking-menetelmän avulla tarkasteltiin erityisesti ryhmän ohjauk-

sen käytänteitä ja struktuuria. Tarkastelun kohteiksi valittiin seuraavat mene-

telmät: Suomen Art ry:n Aggression replacement training (ART), Mieli ry:n 

Löydä oma tarinasi, ADHD-liiton ryhmäohjaajan opas, Coronarian järjestämät 

-Teoreettinen taus-

toitus 

-Tutkimuskysymys-

ten asettelu 

-Muihin verratta-
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ja Kelan kustantamat OPI-kurssi sekä NUOTTI-valmennus. Kaikista menetel-

mistä oli hyvin tietoa saatavilla.   

 

Benchmakkauksen jälkeen tehtiin yksinkertaistettu SWOT-analyysi huomioista 

ja tulokset kerättiin yksinkertaistettuun taulukkoon (ks. taulukko 1), joka mukai-

lee Hotasen ym. (2001, 34–39) mallia. Taulukko pisteytettiin 5-pisteisellä Li-

kert-asteikolla, joka osoittaa eron huomioiden tärkeydessä. Asteikko määritel-

tiin seuraavasti: 1. ei lainkaan tärkeä, 2. vähän tärkeä, 3. kohtalaisen tärkeä, 

4. tärkeä ja 5. erittäin tärkeä. Benchmarking-kohteista eli esikuvaorganisaa-

tioista, selvitettiin, miten ryhmien prosessit toimivat. 

 

Taulukko 1. Benchmarking-kirjauslomake havainnoista 

Havaittu asia  Vahvuudet  Kehittämismahdollisuudet   Tärkeys 
1-5 

Työpari  
  
  
  
Osallistujien 
määrä 6–10  
  
Yhteisöllinen 
sääntöjen luonti  
  
 
Fiiliskierros ja lo-
petus  
  
Suljettu ryhmä  
  
 
Kotitehtävä  
  
 
Ryhmämuotoi-
suus  

Oikeusturva, reflektointi, oi-
keusturva  
  
 
Poissaolot ei haavoita ryh-
mää, parempi tuki  
  
Osallisuus, struktuurin luonti  
  
  
Osallisuus, struktuuri, jat-
kumo  
  
Luottamuksellisuus, Ryh-
mäytyminen  
  
Opitun asian vieminen ar-
keen  
 
Suurempi volyymi, ver-
taistuki  

Lisää menetelmän laatua ja työnte-
kijöiden viihtyvyyttä  
  
 
Ryhmän jatkuvuus, lisää menetel-
män laatua  
  
Osallisuuden kautta motivaatio nou-
see.   
  
  
Jatkumo, turvallisuus, uudet näkö-
kulmat  
  
Yksinäisyyden ehkäisy. Voimaut-
tava vertaistuki  
  
Tehokkaammin pysyviä muutoksia.  
 
Pystytään hoitamaan suurempaa 
asiakasryhmää  

4 
 
 
 
4 
 
 
4 
 
 
 
3 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
3 

 

Mieli ry:n Löydä oma tarinasi -menetelmästä opittiin, että ryhmää ohjataan työ-

pareittain ja osallistujien määrän olisi hyvä olla 6–10 henkilöä. Suomen mie-

lenterveysseura (2016, 7) kuvailee, että ryhmää ohjataan kahden tahon väli-

senä yhteistyönä. Työparityöskentely mahdollistaa reflektoinnin ja toiminnan 

arvioinnin. Haastavissa tilanteissa työpari auttaa myös työsuojelullisissa asi-

oissa. 
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Löydä oma tarinasi -menetelmää tutkimalla saatiin tietoa myös ryhmän koosta 

ja struktuurista. Suomen Mielenterveysseuran (2016, 6–18) mukaan alle kuu-

den hengen ryhmä on haavoittuvainen mahdollisten poissaolojen ja keskey-

tysten näkökulmasta. Kuitenkin ryhmän on oltava riittävän pieni, jotta se palve-

lee asiakasta. Maksimissaan kymmenen hengen ryhmä mahdollistaa parem-

man tuen, ja asiakkaalle jää enemmän aikaa sekä tilaa käsitellä asiaansa. 

Ryhmästä tulee luoda ilmapiiriltään turvallinen, keskusteleva ja innostava. 

Myös ryhmän jäsenet tulee pyrkiä sitouttamaan vaitiolovelvollisuuteen ja luot-

tamuksen ilmapiiriin. Sen luominen alkaa ensimmäisellä ryhmäkerralla, jolloin 

yhdessä ryhmän kanssa luodaan säännöt. Ryhmäkerta lopetetaan aina fiilis-

kierrokseen. Toisto luo turvaa ja ryhmä päätetään aina rauhalliseen tunnel-

maan. Lisäksi lopussa muistutetaan seuraavasta ryhmäkerrasta, jolloin jat-

kumo on selkeämpi. 

  

ADHD –liitto ry:n Vertaisryhmätoiminnan oppaasta opittiin, että ryhmäharjoi-

tusmenetelmä kannattaa pitää suljetussa eli ryhmään ei oteta uusia jäseniä 

kesken prosessin. Ryhmä on ennalta sovittu, jolloin ryhmästä muodostuu tii-

viimpi ja ryhmäytymisen tavoite toteutuu paremmin. (Pajunen & Koivu-

nen2010, 6.)  

  

Kelan kustantamat OPI-kurssit on suunniteltu rohkaisemaan uuteen ja vah-

vempaan arkeen. Kurssi on tarkoitettu 16–29-vuotiaille lukion ja toisen asteen 

opiskelijoille. OPI-kurssi on suunnattu masennuksesta ja ahdistuksesta kärsi-

ville jatarvitsee lääkärin B-lausunnon. Kurssi kestää 11 kuukautta ja koostuu 

20. kuntoutuspäivästä. (Coronaria 2023a.)  

  

NUOTTI-valmennus on Kelan kustantama valmennus 16–29-vuotiaille nuo-

rille, jotka tarvitsevat tukea elämänhallintaan, opiskeluun ja työmahdollisuuk-

sien kartoittamiseen. NUOTTI-valmennus on matalan kynnyksen maksuton 

palvelu, joten se vastaa osittain samaan palvelun tarpeeseen. Kuitenkin nuot-

tivalmennus on yksilötapaamiseen perustuva valmennus, ja sitä ei toteuteta 

ryhmämuotoisena. (Coronaria 2023b.)  

  

Suomen ART ry:n Aggression replacement training (ART) -menetelmässä tär-

keä osa-alue on harjoittelun vieminen nuorten arkeen. Glickin ja Gibbsin 

(2011, 19, 111–112) mukaan tärkeää on, että vaikka uuden käyttäytymisen 
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omaksuminen tapahtuu ohjatussa ryhmässä, pyritään opitut asiat viemään 

myös arkeen. Tapaamisissa annetaan kotitehtäviä, jotta opituista toimintata-

voista ja malleista voidaan poisoppia oikeassa arjessa ja opitaan käyttämään 

uusia toimintamalleja.  Motivaatiota vahvistetaan ilmaisella välipalalla sekä 

palkintotaululla. 

  

6.3 Uuden menetelmän ideointi 

Suunnitteluvaiheessa käytettiin brainstorm-menetelmää ryhmäkertojen sisältö-

jen ideoinnissa. Isoille papereille kirjoitettiin Hyvinvoinnin käden (ks. kuva 1) 

mukaiset aiheet: uni ja lepo, ravinto ja ruokailu, liikkuminen ja kehon kuuntelu, 

vapaa-aika ja luovuus sekä ihmissuhteet ja tunteet. Lisäksi yhdelle paperille 

kirjoitettiin otsikko “Ensimmäinen ryhmäkerta” (ks. kuva 7). Kuvien avulla esi-

tämme, mitä ideoita brainstorming-menetelmän avulla nousi esille ja mitkä 

ideat valittiin ryhmäkertojen sisällöksi. 

 

 

Kuva 7. Ensimmäinen ryhmäkerta, liikkuminen ja kehon kuuntelu sekä ravinto ja ruokailu 

 

Ensimmäisen ryhmäkerran sisällöksi valittiin sääntöjen tekeminen ryhmälle, 

ryhmän tavoitteen ja tarkoituksen esitteleminen sekä WhatsApp -ryhmän pe-

rustaminen. Ideoinnissa esille nousi myös luottamuksellisen ja innostavan tun-

nelman luominen, mikä haluttiin nostaa esille ryhmän ohjaajan oppaassa. 

 

Liikkumisen ja kehon kuuntelun ideapaperilta valittiin seuraavat teemat: aloit-

tamisen vaikeus, kysymys siitä, miksi ihmiset eivät pysty liikkumaan, vaikka 
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kaikki tietävät sen olevan hyvinvoinnin kannalta tärkeää ja hyvän olon tunnis-

taminen. Ryhmäkertaan halusimme lisäksi jonkin liikunnallisen aktiviteetin, 

mutta sitä emme lyöneet lukkoon tässä vaiheessa. 

 

Ravinnon ja ruokailun ideapaperista ryhmän sisältöön valikoituivat terveelliset 

herkut ja kotitalousluokka. Herkkujen maistelun avulla esitellään nuorille vaih-

toehtoisia herkkuja ja välipaloja, joita he mahdollisesti voisivat ostaa tai val-

mistaa itselleen myös kotona. Tässä on hyvä huomioida herkkujen hinta ja 

valmistusmahdollisuudet. Mikäli ammattikoululla on käytössä kotitalousluokka, 

olisi se paras tähän tarkoitukseen. Yhdessä kokkaamalla ja esille laittamalla 

nuoret voivat saada kokemuksen siitä, ettei terveellisten herkkujen valmistami-

nen ole työlästä eikä vaikeaa. Tämä näkökulma on hyvä huomioida välipalo-

jen valinnassa. Erilaisia ideoita välipaloista olemme kirjanneet ohjaajan op-

paaseen. 

 

 

Kuva 8. Uni ja lepo, ihmissuhteet ja tunteet sekä vapaa-aika luovuus 

 

Uni ja lepo -ryhmäkertaa varten valittiin seuraavat teemat: meditaatio ja ai-

voille ärsykevapaata aikaa. Valintaan vaikutti se, että nykyään ärsykkeiden 

määrä on suurempi kuin koskaan ennen. Älylaitteet ja virikkeiden kirjo luo ih-

misille jatkuvan kiireen tunteen, vaikka sellaista ei todellisuudessa olisi. Medi-

taatioharjoituksen avulla opetetaan nuorille, kuinka voi pysähtyä ja rentouttaa 

mieltä. Kun meditaatio tehdään harjoituksena, se ei jää vain puheen tasolle.  
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Meditaation lisäksi nuorille on hyvä opettaa, kuinka tärkeää on pitää taukoja 

töissä ja vapaa-ajalla sekä olla tekemättä mitään. Se ei ole automaatio. 

 

Vapaa-aika ja luovuus -paperilta valittiin teemaksi nuorisotila. Jotta vapaa-

ajalla uskallettaisiin kokeilla uusia asioita, uusien asioiden tekemisen konk-

reettinen harjoittelu on tärkeää. Näin ollen tämä ryhmäkerta pidetään koulun 

nuorisotilassa, jossa muutenkin voi viettää vapaa-aikaa. Luovaksi tekemiseksi 

ryhmäkerralle valittiin erilaisten pelien pelaaminen. 

 

Ihmissuhteiden ja tunteiden ideapaperista nousi esille useita tärkeitä teemoja, 

kuten lähisuhdekartta. Se on hyvä menetelmä oppia omasta sosiaalisesta ver-

kostostaan ja miettiä, mitkä siinä ovat kantavia tekijöitä ja onko siellä myös 

elämään negatiivisesti vaikuttavia asioita tai ihmisiä. Toiseksi teemaksi valittiin 

tunteiden sanoittaminen. Tunteiden tunnistaminen on tärkeä taito ihmisen mie-

len hyvinvoinnin ylläpidossa. 

 

7 OPINNÄYTETYÖN TUOTOS JA TUOTTEISTAMINEN 

Opinnäytetyön varsinainen tuotos toteutettiin tuotteistamalla menetelmä selke-

äksi kokonaisuudeksi ohjaajan oppaan muodossa. Ohjaajan oppaan lisäksi 

valmistettiin kolme visuaaliselta ilmeeltä toisistaan poikkeavaa julistetta, jota 

on mahdollista käyttää ryhmän markkinoinnissa. Tuomisen ym. (2015, 10, 15) 

mukaan tuotteistaminen on tuote- ja palvelukokonaisuuksien selkiyttämistä 

asiakkaan tarpeita ja odotuksia palveleviksi kokonaisuuksiksi sekä palvelun 

käyttötarkoituksen kirkastamista. Tuotteistamisen avulla palvelun arvo kiteyte-

tään sen eri osia vakioimalla ja kuvaamalla. Onnistumisen kannalta on ensiar-

voisen tärkeää, että tuotteistamiselle luodaan yhdessä selkeä tavoite. Proses-

sin alussa on hyvä pohtia, mitä tuotteistamisella tarkoitetaan, mitä halutaan 

tuotteistaa ja miten palvelu pysyy riittävän elävänä ja ketteränä. 

 

Tuotteistamisen tavoitteena oli tehdä menetelmästä helposti käyttöön otet-

tava, tasalaatuinen ja toistettavissa oleva. Tuotteistamisen avulla haluttiin 

tehdä materiaalia, joka houkuttelee sekä ammattilaisia että asiakkaita ryh-

mään ja tekee ryhmän ohjaamisesta helppoa. Tuotteistaminen aloitettiin me-

netelmän nimeämisellä ja ohjaajan oppaan rakentamisella. Visuaalisesta il-

meestä tehtiin Canva-sivuston avulla muutamia mallikappaleita, joista kysyttiin 



25 
 

mielipidettä nuorten kanssa työskenteleviltä ammattilaisilta, kuten Eloisan ke-

hittäjäkuraattorilta, Eloisan kuntoutusohjaajalta ja Jyväskylän kaupungin vas-

taavalta työn valmentajalta. Ensimmäinen versio oli hyvin värikäs, ja palaut-

teen pohjalta päädyttiinkin tekemään ohjaajan oppaasta hieman hillitympi vi-

suaaliselta ilmeeltään. 

 

7.1 Ohjaajan opas 

Opinnäytetyön tuotoksena syntynyt ohjaajan opas on rakennettu mahdollisim-

man selkeäksi kokonaisuudeksi helpottamaan ryhmän vetämistä kiireisen ar-

jen keskellä. Kaksi ensimmäistä lukua, “Lukijalle” ja “Kenelle ryhmä on tarkoi-

tettu”, kertovat, mistä Hyvinvointiakatemiassa on kysymys, kenelle se on tar-

koitettu ja mihin ryhmä perustuu. Kolmannessa luvussa menetelmän ideologia 

on esitetty visuaalisesti selkeässä muodossa jaettuna neljään pääteemaan, 

jotka ovat nousseet esille myös opinnäytetyön teoreettisessa taustoituksessa 

(ks. kuva 10). 
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Kuva 9. Ohjaajan oppaan sivu 3: Perusperiaatteet 

 

Oppaan neljännessä luvussa mallinnetaan ryhmäkertojen aiheita Mieli ry:n 

Mielenterveys käsi -julistetta (ks. kuva 1) peilaten. Alkuperäisessä julisteessa 

aiheet ovat yhtäläiset seuraavien osa-alueiden osalta: uni ja lepo, ravinto ja 

ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, vapaa-aika ja luovuus sekä liikkuminen ja ke-

hon kuuntelu. Ryhmäkertojen aiheista on jätetty pois teema, “arvot ja päivittäi-

set valinnat”, jonka tilalle on valittu ensimmäinen ryhmäkerta, "tutustuminen ja 

säännöt” (ks. kuva 11). 
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Kuva 10. Ohjaajan oppaan sivu 4: Ryhmäkertojen aiheet 

 

Ryhmäkertojen aiheiden jälkeen lukijalle esitellään ryhmän toteutuksen perus-

asioita sekä ryhmän struktuuri yksinkertaistettuna yhdelle sivulle (ks. kuva 12). 

Ståhlbergin (2019, 53) mukaan kun lähdetään rakentamaan prosessinomaista 

pienryhmäohjausmallia, on tärkeää suunnitella huolellisesti ohjausprosessin 

kokonaisrakenne ja yksittäisten tapaamisten vaiheet. Hyvinvointiakatemiassa 

tapaamisten rakenne on muodostettu seuraavanlaiseksi: aloitus, psykoeduka-

tiivinen taustoitus, toiminnallisuus, opitun siirtäminen arkeen ja lopetus. Ryh-

mätapaamisen malli myötäilee Piekkarin ja Repo-Kaarennon (2002) hyvän 

ryhmätapaamisen mallia, joka on esitelty opinnäytetyön teoriataustoituksessa. 
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Ståhlbergin (2019, 59) mukaan ryhmän kesto ja kokoontumisen tahti riippuu 

ryhmän luonteesta, toteutuspaikasta, osallistujista, ryhmätoimintaan käytössä 

olevista resursseista ja tavoitteista. Ryhmäytymisen ja intensiivisen tunnelman 

kannalta tapaamisten välin ei ole hyvä olla liian pitkä. Ihanteellisessa tilan-

teessa ryhmä tapaisi parin päivän tai vähintään viikon välein. Hyvinvointiaka-

temian aikatauluksi valittiin 1,5 tuntia kerran viikossa.  

 

 

 

Kuva 11. Ohjaajan oppaan sivu 5: Ryhmän toteutus ja struktuuri 

 

Struktuurin esittelemisen jälkeen oppaaseen on kirjattu kaksi sivua yleisiä oh-

jeita ryhmän ohjaajalle. Nämä sivut pitävät sisällään ohjeita käytännön järjes-

telyistä, kuten ryhmän mainostamisesta, tilan valitsemisesta ja välipalan mer-
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kityksestä. Lisäksi ohjaajan oppaaseen on kirjattu ohjeita turvallisen ja avoi-

men ilmapiirin luomisesta, oppilaiden motivoinnista palkintotaulun avulla sekä 

ryhmän viestinnästä WhatsApp-sovelluksessa. Ohjeisiin on valittu oleelliseksi 

katsotut asiat sillä ajatuksella, että ohjeet on mahdollista lukea ja palauttaa 

mieleen myös kiireisen arjen keskellä. 

 

Seuraaville ohjaajan oppaan kahdelletoista sivulle on eritelty jokaisen ryhmä-

kerran sisältö ja rakenne erikseen. Ståhlbergin (2019, 54) mukaan jokaiseen 

ryhmätapaamiseen kannattaa laatia runko ja miettiä etukäteen ainakin seuraa-

vat asiat: kokonaistavoite ja keskeiset aiheet, kyseisen ryhmätapaamisen ta-

voite ja aiheet, käytettävät menetelmät ja harjoitteet sekä ajankäyttö. Hyvin-

vointiakatemian ohjaajan oppaassa jokaista ryhmäkertaa kohden on kaksi si-

vua, joista ensimmäiselle on kirjattu ryhmäkerran tavoite, valmistelu, rakenne 

ja psykoedukatiivisen taustoituksen sisältö. Taustoitus johdattelee ryhmäläiset 

aiheeseen ja siihen on kirjattuna kysymyksiä, joita Mieli ry:n mielenterveyden 

käsi -juliste (ks. kuva 1) pitää myös sisällään. Taustoituksen avulla ohjaaja he-

rättää keskustelua ryhmäläisten välillä. 

 

Ryhmäkerran toiselle sivulle on kirjattuna toiminnallisuus sekä arjen taltiointi-

tehtävä. Tällä sivulla kuvataan ryhmäkerran toiminnallista osuutta sekä tehtä-

vää, jonka avulla opittuja asioita pyritään viemään arkeen. Toiminnallisten 

osuuksien valinnassa lähtökohtana pidettiin yksinkertaisuutta, arkisuutta ja 

mielekkyyttä. Tekemisen haluttiin olevan sellaista, että sen järjestäminen on 

ilmaista tai halpaa sekä helposti toteutettavissa. Toisaalta toiminnallisuuden 

haluttiin tukevan nuorten arkea niin, että kokemus voisi mahdollisesti siirtyä 

käytäntöön myös ryhmän ulkopuolella ja edistää näin ollen yksilön hyvinvoin-

tia. Toiminnan lähtökohtana on ajatus, jota on pidetty myös yhteistoiminnalli-

suus -ideologian taustana: “Se, mitä oppilaat osaavat tehdä tänään yhdessä, 

he osaavat tehdä huomenna itse.” (Hellström ym. 2015, 18–19). 

  

Taitojen arkeen siirtymisen tukemiseksi ryhmäharjoitusmenetelmään haluttiin 

sisällyttää tehtävä, jonka ryhmäläiset suorittavat arkiympäristössään ryhmä-

kertojen välillä. Tehtävän haluttiin olevan sellainen, jonka tekeminen sujuisi 

ryhmäläisiltä mahdollisimman vaivattomasti, mutta pitäisi ajatukset hyvinvoin-

nin teemoissa sekä tukisi ryhmäläisten vuorovaikutusta ja ryhmäytymistä. 
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Nämä lähtökohdat huomioiden tehtäväksi valittiin arjen hetkien taltioiminen ku-

vina ja kuvien lähettäminen WhatsApp –sovelluksessa muille ryhmäläisille. 

Ryhmätapaamisissa kuvia käytetään myös keskustelun tukena ja positiivisen 

tunnelman rakennuspalikkana.  

 

Kuvassa 13. Ja 14. on esillä ohjaajan oppaan sivut ensimmäisestä ryhmäker-

rasta. Kaikki ryhmäkertoja kuvaavat sivut on tehty visuaalisesti yhteneväisiksi, 

jotta lukijan on helppo hahmottaa sisältö ja ryhmäkertojen rakenne (ks. Kuva 

13 & 14). 

 

 

 

Kuva 12. Ohjaajan oppaan sivu 8. Ensimmäinen tapaaminen 

 



31 
 

 

 

Kuva 13. Ohjaajan oppaan sivu 9. Ensimmäinen tapaaminen 

 

Oppaan viimeiset sivut käsittelevät ryhmän sääntöjen luomista sekä viestintää 

Hyvinvointiakatemian aikana. Ryhmän viestintä perustuu WhatsApp –sovel-

luksen käyttöön ja ohjeissa on otettu huomioon tietoturva-asiat. Oppaaseen 

on kirjattu valmiita viestejä, joita ohjaaja voi halutessaan käyttää viestinnässä 

ryhmän aikana. Viestintä on iso osa Hyvinvointiakatemiaa, sillä arjen taltiointi-

tehtävät lähetetään kuvina ryhmäkertojen välillä muille ryhmäläisille. Mikäli oh-

jaaja ei motivoi ryhmäläisiä viestinnässä tai näytä esimerkkiä, on riskinä, että 

taltiointitehtävät jäävät tekemättä ja se vaikuttaa sekä ryhmämenetelmän vai-

kuttavuuteen että tapaamisten sisältöihin. Kokonaisuudessaan ohjaajan opas 

löytyy opinnäytetyön liitteistä (ks. Liite 1.) 
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7.2 Markkinointimateriaali 

Ståhlbergin (2019, 55) mukaan markkinointiin kannattaa panostaa erityisesti 

silloin, jos oppilaitoksen ryhmän ohjaukseen osallistuminen on vapaaehtoista. 

Ryhmää voi mainostaa esimerkiksi opinto-ohjauksen tunneilla ja Wilman 

avulla. Myös vanhemmille kannattaa tiedottaa alkavista pienryhmäproses-

seista. Mainostamisessa olisi hyvä miettiä, mitkä ovat niitä houkuttimia ja veto-

voimatekijöitä, jotka saavat opiskelijan ilmoittautumaan mukaan sekä mikä 

hyöty osallistumisesta on. 

 

Hyvinvointiakatemian mainostamiseksi menetelmään tehtiin kolme erilaista ju-

listetta (ks. liite 1). Julisteiden tekstit ovat yhtäläiset, mutta visuaalinen ilme 

vaihtelee (ks. Kuva 15).  Ohjaajat voivat hyödyntää julisteita markkinoinnissa. 

Ohjaajan oppaaseen on kirjattu ohjeet, milloin mainostaminen kannattaa aloit-

taa. 

 

 

 

Kuva 14. Juliste 
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Julisteiden ideoinnissa lähdettiin liikkeelle pohtimalla, mitkä asiat kiinnittävät 

nuorten huomion koulun käytävillä. Julisteisiin valittiin kirkkaita värejä teke-

mällä niistä kuitenkaan liian lapsenomaisia. Julisteiden tekstin haluttiin herät-

tävän lähinnä mielenkiinto ja tiedon määrä pidettiin niukkana. Julisteiden 

ohella markkinointia on hyvä toteuttaa myös sosiaalisessa mediassa ja suulli-

sesti. 

 

 

8 POHDINTA 

Opinnäytetyön tavoitteeksi asetettiin ryhmämuotoinen, toiminnallisen ja ennal-

taehkäisevän harjoitusmenetelmän kehittäminen hyvinvoinnin edistämiseksi 

toisen asteen opiskelijahuollossa. Opinnäytetyötä toteutettiin sillä ajatuksella, 

että se otetaan käyttöön Eloisalla opiskelijahuollossa. Opinnäytetyönä tehty 

suunnittelutyö ja tuotoksena toteutettu materiaali mahdollistavat menetelmän 

käyttöönoton ja näin ollen ensimmäinen ryhmä on sovittu jo keväälle 2024 

.  

8.1 Johtopäätökset ja jatkotutkimusehdotukset 

Opinnäytetyön tutkimuskysymyksiksi asetettiin: millä tavoilla hyvinvointia voi-

daan tukea ryhmän ohjauksen avulla ja mitä elementtejä ryhmäharjoitusmene-

telmän kehittämisessä tulisi huomioida. Teoreettisen taustoituksen avulla saa-

tiin laajasti tutkimustietoa hyvinvoinnista ja voidaankin todeta, että opinnäyte-

työnä toteutettu ryhmä pitää sisällään hyvinvoinnin elementit: uni, ravinto, ih-

missuhteet, mielekäs tekeminen ja liikunta, joita pidetään hyvinvointitieteen 

mukaan keskeisimpinä osa-alueina.  

 

Sekä teoriaan perehtymisen että bencmarking -menetelmän avulla toteutetun 

vastaavien menetelmien kartoittamisen avulla tutkittiin toimivien ryhmien sisäl-

töjä sekä rakenteita ja saatiin tietoa, mitä elementtejä ryhmämuotoisessa oh-

jauksessa tulisi huomioida. Tuloksissa nousi esille selkeä struktuuri, kunnioit-

tava kohtaaminen, dialoginen vuorovaikutus ja positiivinen ilmapiiri. Verratta-

vissa olevissa menetelmissä pidettiin tärkeänä myös sitoutumista ryhmään ja 

sääntöjen luomista. Näitä elementtejä hyödynnetiin opinnäytetyön tuotoksena 

toteutetussa ohjaajan oppaassa. 
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Toisen asteen opiskeluhuollon työmenetelmissä ei ole olemassa kansallista 

mallia ryhmäharjoitusmenetelmän järjestämiseksi. Myöskään Etelä-Savon hy-

vinvointialueella ei ole vastaavaa toimintamallia tai menetelmää. Tarve on ole-

massa edelleen tutkimusprosessin loppuvaiheessa. Mieli Ry:n hyvinvoinnin-

käsi (ks. kuva 1) osoittautui selkeäksi teoriataustaksi ryhmäharjoitusmenetel-

män kehittämisen pohjana ja ryhmänohjauksen oppaasta tuli tavoitellun kaltai-

nen.  

 

Keskeiset johtopäätökset: 

 

Ensimmäinen tutkimuskysymys oli: Millä tavoilla hyvinvointia voidaan tukea 

ryhmän ohjauksen avulla?  Hyvinvointia voidaan tukea sosiaalisen vuorovai-

kutuksen ja vertaistuen, kokemuksellisen toiminnan, tiedon jakamisen sekä 

selkeään struktuurin perustuvien ryhmätapaamisten avulla. Ryhmätapaami-

sissa opittujen asioiden siirtymisen arkeen voidaan katsoa olevan myös mer-

kittävässä asemassa. Hyvinvointiakatemiassa on hyödynnetty edellä mainit-

tuja elementtejä. 

 

Toinen tutkimuskysymys oli: Mitä elementtejä Ryhmäharjoitusmenetelmän ke-

hittämisessä tulisi huomioida? Ryhmäharjoitusmenetelmän kehittämisessä tu-

lisi kiinnittää huomiota selkeään struktuuriin, ryhmän kokoon ja tapaamisten 

kestoon, ryhmäläisten vuorovaikutuksen tukemiseen, avoimeen ja positiivi-

seen ilmapiiriin, ryhmän sääntöjen tekemiseen sekä toiminnallisuuden ja teo-

rian yhdistämiseen. 

 

Menetelmänä Hyvinvointiakatemia on yksinkertainen ja selkeä malli, jota voi 

kehittää muokkaamalla ryhmää esimerkiksi etäohjaukseen sopivaksi. Ryhmän 

vetämistä helpottavia tai monipuolistavia materiaaleja on mahdollista jatkoke-

hittää esimerkiksi video- tai audiomuotoon. Mikäli psykoedukatiivisen taustoi-

tuksen teoriaosuus olisi videon muodossa, ryhmän vetäminen ei vaatisi ohjaa-

jalta niin paljon valmistelua. Vuorovaikutuksen tueksi jatkokehitysideana voisi 

olla hyvinvointiin liittyvien keskustelukorttien kehittäminen. 
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Mielenkiintoisimpana jatkotutkimusehdotuksena voidaan kuitenkin pitää mene-

telmän vaikuttavuuden tutkimista: minkälaisena ryhmään osallistuneet opiske-

lijat kokevat ryhmän, miten ammattilaiset kehittäisivät ryhmää ja kokevatko 

osallistujat hyvinvointinsa lisääntyneet Hyvinvointiakatemian myötä. 

 

8.2 Eettisyys ja luotettavuus 

Tutkimusprosessi pyrittiin toteuttamaan tieteen sääntöjen ja käytäntöjen mu-

kaan luotettavuus huomioiden. Salosen (2013, 23–24) mukaan eettisesti ja 

luotettavasti toteutetussa työssä noudatetaan hyvää tieteellistä käytäntöä ja 

kunnioitetaan muiden työtä merkiten lähteet huolellisesti. Teksti on tieteellistä 

ja opinnäytetyön julkaisu on avoin sekä tietoja käsitellään asiaan kuuluvalla 

huolellisuudella. Opinnäytetyö prosessissa tulee dokumentoida riittävän hyvin 

työskentelyn vaiheet niin, että opinnäytetyön etenemisen logiikkaa voidaan 

seurata. Opinnäytetyössä on huomioitu edellä mainitut eettisyyteen ja luotetta-

vuuteen liittyvät teemat ja pyritty noudattamaan niitä mahdollisimman huolelli-

sesti.  

 

Laadullisen tutkimuksen voidaan sanoa olevan Vilkan (2021, 196) mukaan 

luotettava, kun tutkimuksen tutkimuskohde ja tulkittu materiaali ovat yhteenso-

pivia. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole olemassa yhtä yksittäistä perinnettä, 

joten laadullisessa tutkimuksessa löytyy erilaisia käsityksiä, jotka koskevat 

laadullisen tutkimuksen luotettavuutta. Vilkan (2021, 196–197) mukaan laadul-

lisessa tutkimuksessa luotettavuuden kriteeri on viime kädessä tutkija itse ja 

hänen rehellisyytensä, koska arvioinnin kohteena on tutkijan tekemät teot, va-

linnat ja ratkaisut. Tämä asia on huomioitu läpi opinnäytetyö prosessin, eikä 

pelkästään johtopäätöksissä.  

 

Kanasen (2015, 337–338) mukaan tutkimus on aina altis virheille ja virheet voi 

johtua tutkijan toiminnasta, mutta myös aineistosta. Tutkimuksen luotettavuu-

den tarkastelulla pyritään vähentämään virheitä. Luotettavuutta arvioidaan 

koko tutkimusprosessin ajan, jolloin riskit virheiden tekoon vähenevät. Tässä 

opinnäytetyössä tutkimusprosessin teoriapohjan tai käytännön toteutustavan 

valintaa ei ohjannut toimeksiantaja, vaan teoriataustoitukseen valittiin tutki-

musprosessia tukevia teorioita, jotka soveltuvat yleistulkintaan ja työn tavoit-

teisiin. 
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Totuudellisen arvioinnin lähtökohtana on riittävän tarkka dokumentaatio, josta 

näkee prosessin etenemisen kulun. (Kananen 2015. 353.) Opinnäytetyössä 

kuvataan toteutusta ja kehittämistyötä lineaarisen prosessin avulla, jonka 

avulla työn etenemistä on mahdollista seurata. Tutkimuksen tiedonkeruu ja 

tiedon käsittely pohjautuu teoria taustoitukseen olemassa olevan tiedon poh-

jalta. Näin ollen luotettavuuden arviointi ei tarvitse pohtia uuden tiedon näkö-

kulmasta. 

 

Kanasen (2015, 355) mukaan arvioidessa aineistoa, pitää huomioida aineiston 

saturaatio. Saturaation saavuttaminen riippuu tutkimusongelman asettelusta. 

Tässä työssä tutkimus pohjautuu teoriataustoitukseen, joten saturaation arvi-

oiminen on haastavaa. Kehittämistyöhön liittyvää teoriataustaa oli saatavilla 

runsaasti. Tietoa haettiin kirjallisuudesta, vastaavista menetelmistä sekä hyö-

dyntämällä omaa aikaisempaa osaamista ideoinnissa. Eri menetelmien avulla 

saatiin paljon tietoa, jonka pohjalta kehitettiin uusi menetelmä. Jos teoriatietoa 

olisi haettu laajemmin myös ulkomailta, olisi tietoa luonnollisesti saatu katta-

vammin. 

 

Vilkan (2021) mukaan tutkimusprosessin tulee edetä yleistettävyyttä silmällä 

pitäen. Se tarkoittaa esimerkiksi sitä, että tutkimustulokset ovat siirrettävissä 

tutkimuksen lähtökohtiin, kuten normatiivisiin ohjeisiin ja kannanottoihin. 

Tässä työssä lähtökohtana olivat opiskeluhuoltolain sekä Terveyden ja hyvin-

voinninlaitoksen vaatimukset ja ohjeet yhteisöllisestä työstä opiskeluhuollossa. 

Tähän peilaten tutkimuksen lopputulos vastaa sen lähtökohtiin. 

 

Tutkimusetiikka eli hyvä tieteellinen käytäntö on huomioitu suunnitteluvai-

heesta alkaen. Tutkimuslupa haettiin Etelä-Savon hyvinvointialueelta ja se hy-

väksyttiin 16.8. (ks. liite 2) Etelä-Savon hyvinvointialeen sosiaali- ja integraa-

tiojohtaja Marika Huupposen toimesta. Tutkimus käsittelee opiskeluhuoltoa, 

mutta tutkimuksessa ei käytetä lainkaan opiskelijoiden henkilötietoja. Tutki-

muksella ei myöskään oteta varsinaisesti kantaa. 

 

Benchmaringin ja brainstromingin luotettavuutta heikentää tutkijan toimiminen 

aineistonkeruun välineenä. Toisaalta kun kerätään tietoa brainstrorm -mene-

telmän avulla, paperille tai lomakkeelle, se näyttäytyy kaikille samanlaisena 
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eikä tulkinnan varaa juurikaan ole. Kanasen (2015, 340) mukaan näissä ai-

neistonkeruun menetelmissä luotettavuuteen ei vaikuta haastateltavan muistin 

rajallisuus tai riski tulkita haastatteluja väärin. 
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Liite 1 

Ryhmän ohjaajan opas 
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Liite 2 
Tutkimuslupa 
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Liite 3 

 

Tiedonhaun taulukko 

 

Tietokanta  hakusana  Rajaus  
  

Löydös-
määrä  

Hyväksy-
miskriteerit  

Valittujen 
määrä  

Kaakkuri 
Finna  

Ryhmäoh-
jaus  

Ryhmäoh-
jaus, nuoret.  
2015-2015, 
kirjat  

55  14  3  

Finna.fi  Positiivinen 
psykologia  

Positiivinen 
psykologia, 
ryhmä  

67  9  4  

Kaakkuri, 
Finna  

Laadullinen 
tutkimus  

Laadullinen 
tutkimus, 
kirja  

120  20  7  

Lumme kir-
jasto  

Ennal-
taehkäisevä 
työ  

Ennal-
taehkäisevä 
mielenter-
veys  

40  5  2  

 

 

 

 

 

 


