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TIIVISTELMA

Tutkimusten mukaan nuorten mielenterveyden haasteet ovat lisdantyneet
seka alueellisesti Etela-Savon alueella etta valtakunnallisesti koko Suomessa.
Kouluterveyskyselyiden mukaan yha useampi nuori kokee hyvinvointinsa kes-
kinkertaiseksi tai heikoksi. Kyselyiden mukaan myos yksinaisyys ja ahdistunei-
suus ovat lisdantyneet huolestuttavasti. Huoli nuorten hyvinvoinnista ja mie-
lenterveyden resursseja tukevien tahojen riittavyydesta toisen asteen koulu-
tuksissa on ollut otsikoissa viime vuosien aikana ja tarve uusien keinojen I0y-
tamiselle voidaan katsoa olevan ilmeinen.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia teoreettisen taustoituksen avulla hyvin-
voinnin lahteita seka kehittdd ryhman ohjauksellinen menetelma nuorten hy-
vinvoinnin edistamiseksi. Tavoitteena oli kehittaa ryhnmamuotoinen, toiminnalli-
nen ja ennalta ehkaiseva harjoitusmenetelma kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edistamiseksi toisen asteen opiskelijahuollossa. Opinnaytetyo toteutettiin toi-
minnallisena kehittamisprojektina, jossa tutkittiin kirjallisuuden avulla koko-
naisvaltaisen hyvinvoinnin ja rynman ohjauksen elementteja seka kehitettiin
hyvinvointia tukeva ryhmaharjoitusmenetelma nimeltdan Hyvinvointiakatemia.
Opinnaytetyon tuotoksena syntyi ryhmanohjaajan opas, joka sisaltaa ohjeet
ryhman ohjaukseen. Oppaan tueksi on valmistettu lisaksi julisteet ryhman
markkinointia ja mainostamista varten. Menetelman pohjana kaytettiin Mieli
ry:n kehittdmaa mallia, mielenterveyden kétta, joka on otettu laajasti kayttoon
opiskelijahuollossa valtakunnallisesti.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Etela-Savon hyvinvointialue. Tarkoituk-
sena oli kehittdd menetelma, joka voidaan ottaa kayttoon Etela-Savon ammat-
tiopiston opiskelijahuollossa vuoden 2024 aikana ryhmamuotoisen tuen lisaa-
miseksi. Opinnaytetyon tuloksena syntyneen ohjaajan oppaan kehittamisessa
oli lahtokohtana helppokayttoisyys, monistettavuus ja mahdollisuus kehittaa
menetelmaa sen kayttéon ottamisen jalkeen. Opinnaytetydmme aiheen valinta
tukee terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ohjetta, jonka mukaan koko oppilai-
tosyhteis6a tukeva ehkaiseva yhteisollinen tyé on opiskeluhuollon ensisijainen
toteuttamismuoto.

Asiasanat: opiskelijahuolto, hyvinvointi, ryhnman ohjaus
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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 lisdantyneet seka valtakunnallisesti
etta alueellisesti. Tata vaittamaa tukevat Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL 2023) kouluterveyskyselyt seka Etela-Savon alueellinen hyvinvointikerto-
mus. THL:n kouluterveyskyselyiden mukaan esimerkiksi vuonna 2023 amma-
tillisissa oppilaitoksissa opiskelevista 18 %:lla oli riski sairastua syomishairioon
(THL 2023) ja 19,4 %:lla oli kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta. THL:n
(2023) kyselyn mukaan itsensa yksinaiseksi tunsi kyseiseissa ryhmassa 15,8
%.

Etela-Savon alueellisen hyvinvointikertomuksen 2020-2021 ja Etela-Savon
hyvinvointisuunnitelman 2022—-2023 (2022) mukaan Etela-Savon alueiden
nuorten ja nuorten aikuisten terveydentilan kokeminen on huonontunut kai-
kissa vertailumaakunnissa vuodesta 2019 vuoteen 2021. Hyvinvointikertomuk-
sen mukaan kehitys on nahtavilla seka ammatillisen oppilaitoksen opiskelijoilla
etta lukio-opiskelijoilla ja trendi on samankaltainen koko maassa. Etela-Savon
ammatillisessa koulutuksessa opiskelevien nuorten maara, jotka kokevat ter-
veydentilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi, on kertomuksen mukaan nous-
sut 22,5 %:sta 25,2 %:iin.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia teoreettisen taustoituksen avulla hyvin-
voinnin lahteita ja keinoja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi ryhman ohjauk-
sen avulla. Tavoitteena on kehittda hyvinvointia tukeva ryhmaharjoitusmene-
telma, joka on raataloity erityisesti toisen asteen opiskelijoille opiskeluhuollon
tueksi. Menetelmamme pyrkii parantamaan opiskelijoiden elintapoja, minka
puolestaan voidaan katsoa parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opin-
naytetydbmme aiheen valinta tukee myos terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL 2022a) ohjetta, jonka mukaan koko oppilaitosyhteis6a tukeva ehkaiseva

yhteisollinen tyo on opiskeluhuollon ensisijainen toteuttamismuoto.

Opinnaytetyo tukee Etela-Savon maakunnan hyvinvointisuunnitelman (2022)
tavoitteita. Valtakunnallisessa ohjelmassa on otettu paateemoiksi nuorten syr-

jaytymisen ehkaisy ja osallisuuden vahvistaminen. Maakunnan hyvinvointi-
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suunnitelman toinen painopiste puolestaan on investoida kestavaan hyvin-
vointiin kehittden asukkaiden hyvan elaman edellytyksia Etela-Savossa.
(Etela-Savon lasten ja nuorten... 2022—-2023,1).

Olemme tydskennelleet yhteensa 27 vuotta nuorten parissa, ja suurimman
osan ajasta olemme toimineet huostaanotettujen lasten kanssa. Lisaksi
olemme ohjanneet yhdessa kuuden vuoden ajan Aggression Replacement
Training (ART) -ryhmaharjoituksia sijaishuoltolaitoksessa. ART-menetelma on
ryhmaharjoitusmenetelma vihanhallinnan ja sosiaalisten taitojen kehittami-
seen. Nyt opiskelemme molemmat hyvinvoinnin edistamista ja hyvinvointipal-
veluiden kehittamista ja yhdistadksemme kokemuksemme seka opintomme,
tarkoituksemme on kehittaa yhdessa hyvinvointia tukeva ryhmaharjoitusmene-
telma. Tarkeaa kaytannoén nakdkulmaa opinnaytetydhon tuo Siiridisen nykyi-

nen tyd Etela-Savon hyvinvointialueen kuraattorina toisella asteella.

2 TOIMEKSIANTAJAN KUVAUS

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Etela-Savon hyvinvointialue eli Eloisa. Eloisa
on yksi 21 hyvinvointialueesta Suomessa. Hyvinvointialueet ovat kunnista ja
valtioista erillisia julkisoikeudellisia yhteis6ja, joilla on alueillaan itsehallinto.
Eloisan, kuten myos muiden hyvinvointialueiden, vastuulla on jarjestaa sosi-
aali- ja terveyspalvelut seka pelastustoimi. Eloisan alue koostuu 12 kunnasta

ja alueella asuu 133 000 ihmista. (Etela-Savon hyvinvointialue 2023).

Etela-Savon hyvinvointialue tuottaa hyvinvointialueen psykologi- ja kuraattori-
palvelut seka opiskeluterveydenhuollon palvelut. Kaytanndssa tama tarkoittaa,
etta oppilailla ja opiskelijoilla on opiskeluhuollon kautta paasy kuraattorin, ter-
veydenhoitajan, psykologin ja Iaakarin palveluiden piiriin. Palveluiden jarjesta-
misesta ja tilakustannuksista vastaa hyvinvointialue. Koulutuksen jarjestaja
sen sijaan osoittaa toimitilan. Tama tarkoittaa, etta opiskeluhuollon tyontekijat
tyoskentelevat oppilaitoksien tiloissa ja tekevat toita yhdessa oppilaitoksen
tyontekijoiden kanssa. Kuitenkin opiskeluhuollon toimijoiden tydnantaja on hy-
vinvointialue. Opiskeluhuollon tarkoituksena on muun muassa edistaa opiske-
lijoiden fyysista, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia ja sen painopisteena on
ennakoiva toiminta. (Esedu 2018) Opiskeluhuollon vastuualueet jakautuu seu-
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raavasti: Kuraattori palvelut tarkoittavat ehkaisevaa sosiaalipalvelua, jossa an-
netaan opiskelun ja vapaa-ajan tukea seka ohjausta. Tyota tehdaan niin opis-
kelijoiden kuin huoltajien kanssa. Opiskeluhuollon psykologi tekee erilaisia op-
pimiseen liittyvia psykologisia tutkimuksia ja selvityksia. Lisaksi psykologi ta-
paa ja ohjaa nuoria yksiloajoilla oppilaitoksissa seka konsultoi muuta henkilo-
kuntaa. Opiskeluterveydenhuollon terveydenhoitaja tukee opiskelijan kasvun
ja kehityksen seka terveyden ja hyvinvoinnin edistamista. Terveydenhoitaja
tapaa jokaisen opiskelijan terveystarkastuksessa. Lisaksi opiskeluhuollossa
tyoskentelee l1aakari, joka vastaa laakarin tyotehtavista tehden tiivista yhteis-

tyota muiden opiskeluhuollon toimijoiden kanssa. (Eloisa 2023.)

3 HYVINVOINTI

Hyvinvointia tutkivat useat eri tieteenalat: luonnontieteet, laake- ja terveystie-
teet, yhteiskuntatieteet seka humanistiset tieteet. Eri tieteenalat tutkivat hyvin-
voinnin ilmididen osa-alueita erilaisista nakokulmista. Esimerkiksi psykologit
ovat erikoistuneet muun muassa persoonallisuuden ja yksilon kokemusten
analysointiin, sosiologit ovat kiinnostuneita onnellisuuden yhteiskunnallisista
ehdoista ja taloustieteilijat puolestaan tutkivat onnellisuuden ja talouskasvun
valisia mekanismeja. Hyvinvointia tutkitaan seka perustieteissa etta hybriditie-
teissa, kuten talouspsykologiassa, kayttaytymistaloustieteissa ja taloussosiolo-
giassa. (Saari 2011, 16-17.)

Terveyden ja hyvinvoinninlaitos (THL 2022b) maarittelee hyvinvoinnin elaman-
laadun nakokulmasta. Elamanlaatu kasittda koetun yleisen elamanlaadun ja
terveyden seka fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ja elinolot.
Samassa yhteydessa mainitaan kuitenkin, ettei elamanlaadulle ole yhta teo-
riapohjaa tai vallitsevaa maaritelmaa siita huolimatta, etta elamanlaatutuki-
musta on tehty jo vuosikymmenia. Tutkimusnakdkulmasta tai -perinteesta riip-
puu, millaista maaritelmaa kaytetaan. Pohjoismaiselle perinteelle on tyypillista
objektiivinen eli resursseihin perustuva nakokulma koettuun hyvinvointiin.
Amerikkalaisille taas on tyypillista subjektiivinen eli hyvinvoinnin kokemukseen

perustuva lahestymistapa. (Vaarama ym. 2014, 20-23.)
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Vaarama ym. (2014, 22) toteavat, etta kokonaisvaltaiset elamanlaatuteoriat
pyrkivat yhdistamaan molempia nakokulmia ja sisallyttavat elamanlaatuun sel-
laisia tekijoita, kuten koettu hyvinvointi ja terveys, psyykkinen hyvinvointi, sosi-
aaliset suhteet, mielekas tekeminen ja aineelliset elinolot seka elinympariston
laatu. Toisaalta vaikka edella mainittujen nakokulmien pohjalta nykytieteen
voidaan katsoa ottavan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin paremmin huomioon.
Taimio ym. (2010, 49) kuitenkin esittavat, ettd hyvinvoinnin poliittinen ymmar-
rys Suomessa suuren laman jalkeen on kaventunut ja muuttunut tulo- ja kulu-

tuskeskeiseksi mitattavaksi kasitteeksi.

Vaarama ym. (2014) osoittavat THL:n tutkimusten pohjalta hyvan koulutuksen,
terveyden ja turvatun toimeentulon seka tyoikaisilla turvatun tyopaikan olevan
Suomessa ratkaisevan tarkeita ihmisten hyvan elamanlaadun elementteja.
Myds psyykkisen hyvinvoinnin ja sosiaalisten suhteiden merkitys on suuri.
Tassa tutkimuksessa huomioitavaa on, etta tutkimuskohteena ovat yli 18-vuo-

tiaat Suomessa asuvat henkil6t.

Osallistava terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen -tutkimushanke (PROMEQ
ym. 2019) maarittelee hyvinvoinnin seuraavasti: "Hyvinvointi maarittyy ela-
manlaatuna, joka koostuu koetusta fyysisesta ja psyykkisesta terveydesta ja
hyvinvoinnista, sosiaalisista suhteista ja verkostoista, seka hyvinvointia edista-

vasta elinymparistosta, elinoloista ja palvelujen saatavuudesta”.

3.1 Mielenterveyden kasi

Opinnaytety6ssa hyddynnamme Mieli ry:n julkiasemaa Hyvinvoinnin k&si -ju-
listetta, joka on valtakunnallisesti kaytossa lasten ja nuorten hyvinvointia tuke-
vissa palveluissa (ks. kuva 1). Juliste on tehty keskustelun herattajaksi ja
muistuttamaan, miten arkisilla valinnoilla voi vaikuttaa mielenterveyteemme.
Julisteessa hyvinvoinnin osa-alueita on kuvattu kaden muodossa, jossa jokai-
sen sormen kohdalla on yksi osa-alue. Julisteessa on lisaksi kysymyksia eri
aiheista. Hyvinvoinnin osa-alueet on julisteessa jaettu seuraavasti: uni ja lepo,
ravinto ja ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, likkuminen ja kehon kuuntelu seka
vapaa-aika ja luovuus. Naiden osa-alueiden lisaksi kaden sisalle on kirjoitettu
kaksi teemaa: arjen rytmi seka arvot ja paivittaiset valinnat. (Mieli ry 2023.)
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Kuva 1: Mielenterveyden kasi (Mieli ry 2023)

Koska Mieli ry:n (2023) Mielenterveyden kasi -juliste pitaa sisallaan kattavasti
hyvinvoinnin osa-alueet ja se on jo entuudestaan kaytdssa useissa oppilaitok-

sissa, paatettiin sitd hyddyntaa opinnaytetyon tuotoksen kehittdmisessa. Ryh-
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maharjoitusmenetelman ryhmakertoja lahdettiin rakentamaan julisteessa mai-
nittujen osa-alueiden mukaan. Lisaksi julisteen kysymyksia on hyodynnetty

valmiissa tuotoksessa.

3.2 Nuorten hyvinvoinnin tila

Nuorten mielenterveyden haasteet ovat lisdantyneet seka valtakunnallisesti
etta alueellisesti. Tata vaittamaa tukevat Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
kouluterveyskyselyt seka Etela-Savon alueellinen hyvinvointikertomus. Ter-
veyden ja hyvinvointilaitoksen kouluterveyskyselyiden (THL 2021a) mukaan
esimerkiksi vuonna 2021 kyseisessa opiskelijaryhmassa 13.2 %:lla oli riski
sairastua syomishairioon (ks. kuva 2). Kouluterveyskyselyn mukaan (THL
2021b) 14,1 %:lla oli kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuutta (ks. kuva 3). Tu-
leva menetelmamme pyrkii parantamaan opiskelijoiden elintapoja, jonka puo-

lestaan voidaan katsoa parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia.

021
0 3 10 13

M Pojat Trtat M Sukopucli- vhteens3

Kuva 2: Eteld-Savon hyvinvointialueen ammatillisen oppilaitoksien opiskelijoiden riski sairas-
tua sydmishairiéihin (THL 2021a)

THL:n kyselyn (THL 2021c) mukaan sosiaalista ahdistuneisuutta oli kokenut
26,1 % opiskelijoista ja tytoista 42 % (ks. kuva 4). Menetelmadmme luominen
ryhmamuotoiseksi ja menetelmaan tulevien sosiaalisten taitojen harjoitukset

pyrkivat vastaamaan tahan opiskelijoiden hyvinvoinnin haasteeseen.
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Kuva 3: Etela-Savon hyvinvointialueen ammatillisen koulutuksen kohtalaisen tai vaikean ah-
distuksen osuus (THL 2021b)
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Kuva 4: Eteld-Savon hyvinvointialueen ammatillisen koulutuksen sosiaalisesti ahdistuneiden
osuus (THL 2021c)

Koko maan tasolla kouluterveyskysely osoittaa, etta hyvinvointia tukevalle yh-
teisolliselle tydlle on suuri tarve. Kouluterveyskyselyn (THL 2021d) mukaan
vuonna 2008 ammatillista oppilaitosta kayvista tytoista 25,4 % koki terveyden-
tilansa keskinkertaiseksi tai huonoksi. Vuonna 2021 vastaava luku oli 40,5 %.
Myos ruokavaliossa on kouluterveyskyselyssa nahtavissa huolenaiheita.
Vuonna 2010-2011 (THL 2021d) kouluruokaa ei sydonyt ammatillisissa oppilai-
toksissa opiskelevista paivittain 28,8 %. Vastaava luku oli vuonna 2021 37,2
%.

Myds kansallisella tasolla mitattuna kouluterveyskyselyn (THL 2021d) tulok-
sista nousee esille tarve yhteisdlliseen tydhon. Esimerkiksi koko maan amma-
tillisten oppilaitosten opiskelijoista koki itsensa yksinaiseksi vuonna 2017 9,3
% ja vuonna 2021 16,9 %. Vastaavat luvut pelkastaan tytgilla olivat vuonna
2017 26 % ja vuonna 2021 44,7 %.
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4 RYHMAN OHJAUS

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

kasvu- ja ongelmanratkaisuprosesseja niin, etta ohjattavan toimijuus vahvis-
tuu. Hyva ohjauksen ydin on rakentavassa ja kunnioittavassa kohtaamisessa
seka dialogisessa vuorovaikutuksessa. Ohjausta voi tarkastella seka yksil6-,
ryhma-, etta yhteisotason toimintana. (Vehvilainen 2014, 12, 75.) Opinnayte-

tydssa tarkastelemme ohjausta ryhmaohjauksen nakokulmasta.

Huolellisesti suunniteltu ja toteutettu rynmamuotoinen ohjaus on parhaimmil-
laan voimaannuttava ja motivoiva menetelma, jossa vertaiset itsessaan toimi-
vat ohjauksen voimavarana. Ryhmaohjauksessa keskeista on ryhmalaisten
omien kokemusten ja ajatusten jakaminen seka vertaistuki. Vertaistuki ei kui-
tenkaan aina synny itsestaan, vaan tarvitaan henkilo, jolla on kyky johtaa ryh-

maa kohti rynmatoiminnan tavoitteita. (Stahlberg 2019, 17.)

Opinnaytetydomme ryhmaharjoitusmenetelmassa kaytamme termia pienryhma,
joka on alakasite sanalle ryhmé. Optimaalinen ryhmakoko on hyvin ryhmakoh-
tainen ja riippuu tydskentelyn tavoitteista, tavoista ja ohjaajien maarasta. Sel-
laisessa ryhmatoiminnassa, jossa pyritdan kuuntelemaan kaikkia, jakamaan
ajatuksia ja tekemaan toiminnallisia harjoituksia, sopivan ryhmakoon voidaan
katsoa olevan neljasta kuuteen henkiléa. Pienryhman luonteeseen kuuluu,

etta kaikki paasevat aktiivisesti osallistumaan. (Stahlberg 2019, 61.)

Repo-Kaarennon (2009, 57) mukaan ryhmassa oppimisella on monenlaisia
hyotyja. Opiskeluryhmat tuottavat usein jasenilleen sosiokognitiivisia ristiriitoja,
jotka voivat haastaa yksiloita uuden oppimisessa. Lisaksi ryhman yhteinen ta-
voite usein motivoi tydskentelemaan silloinkin, kun yksilén innostus meinaa
hiipua, ja toisaalta emotionaalisuus voi tarjota kannustusta ja lohtua. Ryhman
kaksoistavoitteen teoria jakaa toiminnan kahteen rinnakkaiseen prosessiin:
tehtava- ja tunneprosessiin. Jokaisella ryhmalla on perustehtava, joka osittain
maaraytyy ulkoapain. Lisaksi rynmalla on tunnetason prosessi, joka on yhtey-
dessa ryhman kiinteyteen. Kiinteydella tarkoitetaan jasenten kokemusta siita,

etta he kuuluvat rynmaan.
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Hyvan ryhmatapaamisen malli on tapa organisoida ryhman toimintaa. Piek-

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

1. Virittdytyminen: Osallistujat jakavat paallimmaiset kuulumiset ja liittyvat
ryhmaan.

2. Ryhmatapaamisen tavoitteiden asettaminen: Maaritellaan keskustellen
tapaamisen sisalldlliset ja vuorovaikutukselliset tavoitteet.

3. Yhteistoiminnallinen tyoskentely.

4. Tydskentelyn arviointi ja reflektio: Sisalldllisten ja vuorovaikutteisten ta-
voitteiden arviointi.

5. Valitydskentelyn suunnittelu: Valitehtavat, tydnjako ja seuraava tapaa-
minen.”

4.1 Ennalta ehkaiseva tyo

Oppilas ja opiskeluhuoltolain (1287/2013) 3. §:n mukaan opiskeluhuoltoa to-
teutetaan ensisijaisesti ennalta ehkaisevana koko oppilaitosyhteisoa tukevana
yhteiséllisena opiskeluhuoltona. Pietilan (2019, 14) mukaan Suomessa hyvin-
voinnin ja terveyden edistamiseen tarvitaan laajamittaista ennaltaehkaisevaa
tyota. Kaytannossa se tarkoittaa, etta ongelmat tunnistetaan riittdvan varhain
ja niihin puututaan ajoissa. Moniammatillinen yhteistyo ja tuore tutkimustieto

ovat keskeisia asioita, jotta ennakoiva tyo kohdentuu oikein.

Ennalta ehkaisevan tyon kasitteen voi liittaa lahes kaikkeen sosiaalitydhon ku-
ten hyvinvointiin, huolenpitoon, paihdetyohon, lastensuojeluun ja syrjaytymi-
sen ehkaisyyn. Ennaltaehkaisevan tyon tarkoitus on lisata hyvinvointia ja
saastaa yhteiskunnalta rahaa. Ennalta ehkaiseva tyd on hyvinvointia suojaa-
vien rakenteiden synnyttamista seka ihmisten haavoittuvuuden vahentamista

jarjestelmassa. (Pylkkanen & Viitanen 2013.)

Opinnaytetyon tuotoksena toteutettava ryhmaharjoitusmenetelma pyrkii vas-
taamaan ennakoivan opiskeluhuollon tarpeisiin. Ryhmaan pyritdén ohjaamaan
opiskelijoita, joiden haasteet eivat viela paasseet kasvamaan liian suuriksi.
Ryhmassa Mieli ry:n nimeamien mielen hyvinvoinnin perusasioiden harjoitte-

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

Osallistava ymparistd on demokraattisen yhteiskunnan perusasioita. Toimies-
saan ryhmassa ihminen ei vain opi tietoja ja taitoja, vaan osallistumisen kautta
muuttuu myos ymmarrys omasta minasta. Ryhmaharjoituksessa usein on tar-
koitus kehittaa ymmarrysta omasta minuudesta. Minakuva muokkautuu ryh-
massa siita, kuka on, ja erityisesti siitd, kuka on suhteessa toisiin. Ihmiselle
muodostuu kasitys itsestaan toimijana, jolla on oikeuksia ja velvollisuuksia, ja
siita, kuinka muut reagoivat osallistujan tunteisiin, mielipiteisiin tai tietoihin.

(Kumpulainen ym. 2014, 23.)

Yhteisollisyytta kohtaa erilaisissa asiayhteyksissa. Esimerkiksi usein uutta
asuinaluetta suunnitellessa pyritaan yhteisollisyyteen, kouluissa pyritaan kas-
vatukselliseen yhteisOllisyyteen ja tyopaikoilla puhutaan yhteisollisyydesta.
Yhteisollisyydessa puhutaan yleensa positiivisessa mielessa, mutta yhteiso
voi myds olla suvaitsematon muita ryhmia kohtaan tai autoritaarisesti johdettu,
jolloin yksittaisella ihmisella ei ole valttamatta paljoakaan paatantavaltaa. Ryh-
maharjoitusmenetelmassa tulee huomioida se, etta pyritaan aitoon yhteisolli-
syyteen, jolloin jokainen ryhmaan osallistuva kokee olevana osa yhteisda ja

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

Raina (2012, 175) kay lapi teoksessaan Uusi yhteisollisyys hyvan yhteisollisen
vuorovaikutuksen pohjan. Sen mukaan hyva yhteiséllinen vuorovaikutus on
tuen ja avun tarjoamista, myoétatunnon osoittamista, rakentavaa palautetta, yh-
dessa tekemista, yhteista huumoria, hyvaa keskustelua, kuulluksi tulemista,
luottamuksen osoittamista ja luotettavaksi osoittautumista. Ryhmaharjoituksen
ohjaajan tulisi kohdata ryhma nailla keinoin ja lisaksi opettaa sita samalla ryh-
maan osallistujille. Ryhman harjoitteita valitessa yhteisollisyys on tarkea valin-

taperuste.

4.3 Positiivinen psykologia

Positiivinen psykologia yhdistyy kreikkalaisen Aristoteleen kasitykseen siita,
ettad ihminen voi tuntea voimaantuvansa silloin kun han saa kayttaa kykyjaan
ja vahvuuksiaan (Huta 2013, 207). Myoénteisten tunteiden avulla ihmisten kyky
ajatella, toimia, ponnistella, oppia ja muistaa vahvistuu seka yleisen hyvinvoin-

nin ja terveyden voidaan katsoa lisaantyvan. Positiiviset tunnetilat parantavat
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my0s tarkkaavaisuutta. Naiden myonteisten rakennuspuiden avulla ihmiset
hakeutuvat helpommin my06s sosiaalisiin kontakteihin. (Conway ym. 2013, 21—
22.)

Omien vahvuuksien tunnistaminen auttaa saavuttamaan miellyttavan, sitoutu-
neen ja merkityksellisen elaman ja vahvuuksia muokkaamalla niitd on mahdol-
lista paasta kayttamaan parhaalla mahdollisella tavalla (Kern ym. 2015, 262).
Tahan ideologiaan perustuen ryhmaharjoitusmenetelmassa tarkoituksena on
l&ahestya hyvinvointia ratkaisukeskeisesta nakokulmasta ja keskittya positiivis-
ten asioiden, kuten olemassa olevien seka toimivien taitojen ja tapojen vahvis-

tamiseen.

Seka positiivisessa pedagogiikassa etta ratkaisukeskeisessa pedagogiikassa
keskitytaan asioihin, jotka tuottavat hyvaa oloa pois sulkematta kuitenkaan
haasteellisia ja negatiivisia tunteita herattavia tilanteita. Haasteista ja ongel-
mista voidaan puhua, mutta niihin ei jaada loputtomaksi aikaa kiinni, vaan
edetaan kohti ratkaisupuhetta ja positiivista nakdkulmaa. (Hirvihuhta & Lito-
vaara 2009, 97; Kumpulainen ym. 2014, 228-229.)

Saljon (2001, 10) mukaan oppiminen tapahtuu ihmisten valisen vuorovaikutuk-
sen seurauksena. Positiivisessa pedagogiikassa huomioidaan sosiaalinen yh-
teisO, johon ihminen kuuluu seka se, milla tavoin han naissa ymparistdissa toi-
mii (Kumpulainen & Renshaw 2007, 112). Vuorovaikutus ja sosiaalinen yh-

teisd on ryhmaharjoitusmenetelmassa kaytettava keino.

5 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYK-
SET

Opinnaytetyon tarkoituksena on tutkia teoreettisen taustoituksen avulla hyvin-
voinnin lahteita ja keinoja nuorten hyvinvoinnin edistamiseksi ryhman ohjauk-

sen avulla. Tavoitteena on kehittaa ryhmamuotoinen, toiminnallinen ja ennalta
ehkaiseva harjoitusmenetelma hyvinvoinnin edistamiseksi toisen asteen opis-

kelijahuollossa. Menetelma pyrkii parantamaan opiskelijoiden elintapoja, jonka
puolestaan voidaan katsoa parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opin-

naytetydomme aiheen valinta tukee terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (THL
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2022) ohjetta, jonka mukaan koko oppilaitosyhteisda tukeva ehkaiseva yhtei-
sollinen tyo on opiskeluhuollon ensisijainen toteuttamismuoto. Tavoitteena on,
etta opinnaytetyon tuotoksena kehitetty ryhmaharjoitusmenetelma on ennalta
ehkaiseva, ratkaisukeskeinen, toiminnallinen ja helposti kayttoon otettava tyo-

valine nuorten kanssa tyoskenteleville ammattilaisille.

Tyon tutkimuskysymykset ovat seuraavat:

1. Milla tavoilla hyvinvointia voidaan tukea ryhman ohjauksen avulla?
2. Mita elementteja ryhmaharjoitusmenetelman kehittamisessa tulisi huo-

mioida?

Tutkimuskysymysten avulla pyritaan saamaan tietoa uuden menetelman kehit-
tamisen tueksi. Opinnaytetyon tuotoksessa hyddynnetadn olemassa olevaa
tietoa siita, mita ryhman ohjauksessa tulee huomioida ja minkalaiseksi ryhman

struktuuri olisi hyva rakentaa.

6 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytety0 toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona, jossa olemassa
olevia tutkimuksia ja teoriaa hydodyntamalla kehitettiin uusi ryhman ohjauksen
menetelma nimelta Hyvinvointiakatemia. Kehittamisprojektia kuvataan projek-
tityon lineaarisen mallin avulla (ks. kuva 5), jossa kehittamisty6 alkaa tavoit-
teen maarittelysta ja etenee suunnittelun ja toteutuksen kautta projektin paat-

tamiseen ja arviointiin.

Tavoitteen _i P&&ttAminen
C C C

. Suunnittelu Toteutus . R
maarittely —T ja arviointi

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

Opinnaytetyon vaiheita on kuvattu tarkemmin luvussa 6.1, jossa tyon eri vai-
heita kuvataan yksityiskohtaisemmin (ks. kuva 6). Lineaarinen malli selkeytti

tydn suunnittelua ja auttoi kokonaiskuvan hahmottamisessa.
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6.1 Opinnaytetyon toteutustapa, tutkimusmenetelma ja kehittamispro-
sessin vaiheet

Opinnaytetyon kehittamisprosessi alkoi tiedonhankinnalla, jossa kaytettiin val-
miita materiaaleja ja dokumentteja. Prosessin alussa perehdyttiin kirjallisuu-
den avulla hyvinvointiin ja ryhman ohjaukseen. Teoriataustoituksen avulla tut-
kittiin osallisuutta ja yhteisollisyytta seka perehdyttiin positiiviseen psykologi-

aan. Tata tietoa hyodynnettiin myohemmin ryhman kehittamisessa.

Suunnitteluvaiheessa selvitettiin, mita muita verrattavissa olevia ryhmamuotoi-
sia menetelmia on olemassa. Tassa vaiheessa kaytettiin benchmarking-mene-
telmaa, jonka avulla kerattiin olemassa olevista ryhmamenetelmista tietoa.
Benchmarking-toiminnassa ei ollut tavoitteena kopioida vaan soveltaa toisilta
opittuja asioita. Vuorisen (2013, 159, 160) mukaan Benchmarking tarkoittaa
toimintaa, jossa selvitetaan oma kehitystarve ja sen jalkeen perehdytaan sa-

mantyyppisiin menetelmiin.

Muihin ryhmamuotoisiin menetelmiin tutustumisen jalkeen suunnittelua jatket-
tiin ideoimalla opinnaytetyon tuotoksena syntyvaa uutta ryhmaa. Suunnittelu-
vaiheessa kaytiin lapi brainstorming-menetelman avulla teoriatiedon pohjalta
nousseita ideoita ja valittiin elementit, joiden pohjalta Iahdettiin rakentamaan
varsinaista ryhmaa. Ahosen ja llorannan (2021, 16) mukaan Brainstroming
tarkoittaa menetelmaa luovaan ideointiin, jossa ryhmalaiset kirjoittavat mah-
dollisimman paljon ideoita valitun haasteen ratkaisemiseksi. Tarkeaa on, etta

kaikki ideat kirjoitetaan muistiin ja niitd on vahintaan kymmenen per henkilo.

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirryttiin toteutusvaiheeseen, jossa teoriataustoi-
tuksesta saatujen tietojen ja suunnitteluvaiheen ideoiden pohjalta tuotteistettiin
ryhma sellaiseksi, ettd se on helposti kayttoon otettavissa ja houkuttelee nuo-
ria osallistumaan ryhmaan. Tuotoksena laadittiin ohjaajan opas canva-sovel-
luksen avulla seka luotiin markkinointimateriaalia ryhman mainostamista var-

ten.

Prosessin viimeisessa vaiheessa keskityttiin tuotoksen tarkistukseen ja vii-

meistelyyn. Arvioitiin opinnaytetydprosessin luotettavuutta ja eettisyytta seka
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pohdittiin sita, miten hyvin opinnaytety6 vastaa asettamiimme tutkimuskysy-
myksiin, ja siihen, minkalaisia jatkotutkimusehdotuksia tyolle on olemassa. Ku-
vassa 6 on nahtavissa opinnaytetyoprossin vaiheet kuvattuna lineaarisen mal-

lin avulla.

s Suunnittelu Toteutus . R
madrittely Ja arviointi

Tavoitteen _IL Paattaminen
E_‘T C C

-Muihin verratta-

vissa oleviin me- -Luotettavuuden
-Teoreettinen taus- .. Tuotteistaminen:

netelmiin tutustu- arviointi
toitus - -Ohjaajan opas L )

. miminen(Benc- - -Johtopaatokset ja

-Tutkimuskysymys- -Markkinointimate- ) )

marking) o jatkotutkimuseh-
ten asettelu riaali

dotukset

-Ideointi (Brains-

torming)

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

Lineaarista mallia (Pelin 1999) voidaan pitaa yksinkertaisena ja pelkistettyna
mallina, jota voidaan helposti soveltaa. Opinnaytetydn kehittdmisprosessi ha-
luttiin pitaa mahdollisimman selkeana, koska aikataulu projektin valmiiksi saat-

tamiseen oli rajallinen. Tahan tyohon lineaarisen mallin hydodyntaminen sopi.

6.2 Aiemman tutkimustiedon haku ja rajaukset

Ihmisten hyvinvointiin liittyvia tai sitad sivuavia ryhmaharjoitusmenetelmia on
kaytdssa useampia. Benchmarking-tekniikalla suunnitteluvaiheessa saatiin tie-
toa ryhman ohjaukseen liittyvista hyvista kaytanteista ja varmistus siita, ettei

taysin vastaavaa menetelmaa ole kehitetty aikaisemmin.

Bencmarking-prosessiin paatettiin valita ryhnman ohjauksellisia menetelmia,
jotka ovat laajasti kdytdssa Suomessa ja vakiinnuttaneet asemansa tyéken-
talla. Benchmarking-menetelman avulla tarkasteltiin erityisesti ryhman ohjauk-
sen kaytanteita ja struktuuria. Tarkastelun kohteiksi valittiin seuraavat mene-
telmat: Suomen Art ry:n Aggression replacement training (ART), Mieli ry:n

Loyda oma tarinasi, ADHD-liiton ryhmaohjaajan opas, Coronarian jarjestamat
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ja Kelan kustantamat OPI-kurssi seka NUOTTI-valmennus. Kaikista menetel-

mista oli hyvin tietoa saatavilla.

Benchmakkauksen jalkeen tehtiin yksinkertaistettu SWOT-analyysi huomioista
ja tulokset kerattiin yksinkertaistettuun taulukkoon (ks. taulukko 1), joka mukai-
lee Hotasen ym. (2001, 34—-39) mallia. Taulukko pisteytettiin 5-pisteisella Li-
kert-asteikolla, joka osoittaa eron huomioiden tarkeydessa. Asteikko maaritel-
tiin seuraavasti: 1. ei lainkaan tarkea, 2. vahan tarkea, 3. kohtalaisen tarkea,
4. tarkea ja 5. erittain tarkea. Benchmarking-kohteista eli esikuvaorganisaa-

tioista, selvitettiin, miten ryhmien prosessit toimivat.

Taulukko 1. Benchmarking-kirjauslomake havainnoista

Havaittu asia Vahvuudet Kehittamismahdollisuudet Tarkeys
1-5
Tyopari Oikeusturva, reflektointi, oi- |[Lisda menetelman laatua ja tydnte- 4
keusturva kijdiden viihtyvyytta
Osallistujien Poissaolot ei haavoita ryh-  |Ryhman jatkuvuus, lisdd menetel- 4
maara 6-10 maa, parempi tuki man laatua
Y hteisdllinen Osallisuus, struktuurin luonti |[Osallisuuden kautta motivaatio nou- 4
saantdjen luonti see.
Osallisuus, struktuuri, jat-
Fiiliskierros ja lo- |kumo Jatkumo, turvallisuus, uudet nako- 3
petus kulmat
Luottamuksellisuus, Ryh-
Suljettu ryhma maytyminen 'Yksinaisyyden ehkaisy. Voimaut- 3
tava vertaistuki
Opitun asian vieminen ar-
Kotitehtava keen Tehokkaammin pysyvid muutoksia. 4
Suurempi volyymi, ver- Pystytdan hoitamaan suurempaa
Ryhmamuotoi-  [taistuki asiakasryhmaa 3
SUUS

Mieli ry:n LOyda oma tarinasi -menetelmasta opittiin, etta ryhmaa ohjataan tyo-

pareittain ja osallistujien maaran olisi hyva olla 6-10 henkilda. Suomen mie-

lenterveysseura (2016, 7) kuvailee, ettd ryhmaa ohjataan kahden tahon vali-

sena yhteistydona. Tyoparitydskentely mahdollistaa reflektoinnin ja toiminnan

arvioinnin. Haastavissa tilanteissa tyOpari auttaa myos tyosuojelullisissa asi-

oissa.
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Loyda oma tarinasi -menetelmaa tutkimalla saatiin tietoa myds ryhman koosta
ja struktuurista. Suomen Mielenterveysseuran (2016, 6—18) mukaan alle kuu-
den hengen ryhma on haavoittuvainen mahdollisten poissaolojen ja keskey-
tysten nakokulmasta. Kuitenkin ryhman on oltava riittavan pieni, jotta se palve-
lee asiakasta. Maksimissaan kymmenen hengen ryhma mahdollistaa parem-
man tuen, ja asiakkaalle jad enemman aikaa seka tilaa kasitella asiaansa.
Ryhmasta tulee luoda ilmapiiriltdan turvallinen, keskusteleva ja innostava.
Myos ryhman jasenet tulee pyrkia sitouttamaan vaitiolovelvollisuuteen ja luot-
tamuksen ilmapiiriin. Sen luominen alkaa ensimmaisella ryhmakerralla, jolloin
yhdessa ryhman kanssa luodaan saannot. Ryhmakerta lopetetaan aina fiilis-
kierrokseen. Toisto luo turvaa ja ryhma paatetaan aina rauhalliseen tunnel-
maan. Lisaksi lopussa muistutetaan seuraavasta ryhmakerrasta, jolloin jat-

kumo on selkeampi.

ADHD -liitto ry:n Vertaisryhmatoiminnan oppaasta opittiin, etta ryhmaharjoi-
tusmenetelma kannattaa pitaa suljetussa eli rynmaan ei oteta uusia jasenia
kesken prosessin. Ryhma on ennalta sovittu, jolloin ryhmasta muodostuu tii-
viimpi ja ryhmaytymisen 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 karsi-
ville jatarvitsee laakarin B-lausunnon. Kurssi kestaa 11 kuukautta ja koostuu

20. kuntoutuspaivasta. (Coronaria 2023a.)

NUOTTI-valmennus on Kelan kustantama valmennus 16—29-vuotiaille nuo-
rille, jotka tarvitsevat tukea elamanhallintaan, opiskeluun ja tydmahdollisuuk-
sien kartoittamiseen. NUOTTI-valmennus on matalan kynnyksen maksuton
palvelu, joten se vastaa osittain samaan palvelun tarpeeseen. Kuitenkin nuot-
tivalmennus on yksilétapaamiseen perustuva valmennus, ja sita ei toteuteta

ryhmamuotoisena. (Coronaria 2023b.)

Suomen ART ry:n Aggression replacement training (ART) -menetelmassa tar-
kea osa-alue on harjoittelun vieminen nuorten arkeen. Glickin ja Gibbsin

(2011, 19, 111-112) mukaan tarkeaa on, etta vaikka uuden kayttaytymisen
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omaksuminen tapahtuu ohjatussa ryhmassa, pyritaan opitut asiat viemaan

my0Os arkeen. Tapaamisissa annetaan kotitehtavia, jotta opituista toimintata-

voista ja malleista voidaan poisoppia oikeassa arjessa ja opitaan kayttamaan

uusia toimintamalleja. Motivaatiota vahvistetaan ilmaisella valipalalla seka

palkintotaululla.

6.3 Uuden menetelman ideointi

Suunnitteluvaiheessa kaytettiin brainstorm-menetelmaa ryhmakertojen sisalto-

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

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

vapaa-aika ja luovuus seka ihmissuhteet ja tunteet. Lisaksi yhdelle paperille

kirjoitettiin otsikko “Ensimmainen ryhmakerta” (ks. kuva 7). Kuvien avulla esi-

tamme, mita ideoita brainstorming-menetelman avulla nousi esille ja mitka

ideat valittiin ryhmakertojen sisalloksi.
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Kuva 7. Ensimmainen ryhmakerta, liikkuminen ja kehon kuuntelu seka ravinto ja ruokailu

Ensimmaisen ryhmakerran sisalloksi valittiin saantdjen tekeminen ryhmalle,

ryhman tavoitteen ja tarkoituksen esitteleminen seka WhatsApp -ryhman pe-

rustaminen. Ideoinnissa esille nousi myos luottamuksellisen ja innostavan tun-

nelman luominen, mika haluttiin nostaa esille ryhman ohjaajan oppaassa.

Liikkumisen ja kehon kuuntelun ideapaperilta valittiin seuraavat teemat: aloit-

tamisen vaikeus, kysymys siita, miksi ihmiset eivat pysty likkumaan, vaikka
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kaikki tietavat sen olevan hyvinvoinnin kannalta tarkeaa ja hyvan olon tunnis-
taminen. Ryhmakertaan halusimme lisaksi jonkin liikunnallisen aktiviteetin,

mutta sita emme lyoneet lukkoon tassa vaiheessa.

Ravinnon ja ruokailun ideapaperista ryhman sisaltoon valikoituivat terveelliset
herkut ja kotitalousluokka. Herkkujen maistelun avulla esitellaan nuorille vaih-
toehtoisia herkkuja ja valipaloja, joita he mahdollisesti voisivat ostaa tai val-
mistaa itselleen myos kotona. Tassa on hyva huomioida herkkujen hinta ja
valmistusmahdollisuudet. Mikali ammattikoululla on kaytossa kotitalousluokka,
olisi se paras tahan tarkoitukseen. Yhdessa kokkaamalla ja esille laittamalla
nuoret voivat saada kokemuksen siita, ettei terveellisten herkkujen valmistami-
nen ole tyolasta eika vaikeaa. Tama nakokulma on hyva huomioida valipalo-

jen valinnassa. Erilaisia ideoita valipaloista olemme kirjanneet ohjaajan op-

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

Uni ja lepo -ryhmakertaa varten valittiin seuraavat teemat: meditaatio ja ai-
voille arsykevapaata aikaa. Valintaan vaikutti se, etta nykyaan arsykkeiden
maéara on suurempi kuin koskaan ennen. Alylaitteet ja virikkeiden kirjo luo ih-
misille jatkuvan kiireen tunteen, vaikka sellaista ei todellisuudessa olisi. Medi-
taatioharjoituksen avulla opetetaan nuorille, kuinka voi pysahtya ja rentouttaa

mieltd. Kun meditaatio tehdaan harjoituksena, se ei jaa vain puheen tasolle.
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Meditaation lisaksi nuorille on hyva opettaa, kuinka tarkeaa on pitaa taukoja

toissa ja vapaa-ajalla seka olla tekematta mitaan. 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 tarkeda. Nain ollen tama ryhmakerta pidetaan koulun
nuorisotilassa, jossa muutenkin voi viettaa vapaa-aikaa. Luovaksi tekemiseksi

ryhmakerralle valittiin erilaisten pelien pelaaminen.

Ihmissuhteiden ja tunteiden ideapaperista nousi esille useita tarkeita teemoja,
kuten lahisuhdekartta. Se on hyva menetelma oppia omasta sosiaalisesta ver-
kostostaan ja miettia, mitka siina ovat kantavia tekijoita ja onko siella myos
elamaan negatiivisesti vaikuttavia asioita tai ihmisia. Toiseksi teemaksi valittiin
tunteiden sanoittaminen. Tunteiden tunnistaminen on tarkea taito ihmisen mie-

len hyvinvoinnin yllapidossa.

7 OPINNAYTETYON TUOTOS JA TUOTTEISTAMINEN

Opinnaytetyon varsinainen tuotos toteutettiin tuotteistamalla menetelma selke-
aksi kokonaisuudeksi ohjaajan oppaan muodossa. Ohjaajan oppaan lisaksi
valmistettiin kolme visuaaliselta ilmeelta toisistaan poikkeavaa julistetta, jota
on mahdollista kayttaa ryhman markkinoinnissa. Tuomisen ym. (2015, 10, 15)
mukaan tuotteistaminen on tuote- ja palvelukokonaisuuksien selkiyttamista
asiakkaan tarpeita ja odotuksia palveleviksi kokonaisuuksiksi seka palvelun
kayttotarkoituksen kirkastamista. Tuotteistamisen avulla palvelun arvo kiteyte-
taan sen eri osia vakioimalla ja kuvaamalla. Onnistumisen kannalta on ensiar-
voisen tarkeaa, etta tuotteistamiselle luodaan yhdessa selkea tavoite. Proses-
sin alussa on hyva pohtia, mita tuotteistamisella tarkoitetaan, mita halutaan

tuotteistaa ja miten palvelu pysyy riittdvan elavana ja ketterana.

Tuotteistamisen tavoitteena oli tehda menetelmasta helposti kayttoon otet-
tava, tasalaatuinen ja toistettavissa oleva. Tuotteistamisen avulla haluttiin
tehda materiaalia, joka houkuttelee seka ammattilaisia etta asiakkaita ryh-
maan ja tekee ryhman ohjaamisesta helppoa. Tuotteistaminen aloitettiin me-
netelman nimeamisella ja ohjaajan oppaan rakentamisella. Visuaalisesta il-

meesta tehtiin Canva-sivuston avulla muutamia mallikappaleita, joista kysyttiin
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mielipidetta nuorten kanssa tyoskentelevilta ammattilaisilta, kuten Eloisan ke-
hittajakuraattorilta, Eloisan kuntoutusohjaajalta ja Jyvaskylan kaupungin vas-
taavalta tyon valmentajalta. Ensimmainen versio oli hyvin varikas, ja palaut-

teen pohjalta paadyttiinkin tekemaan ohjaajan oppaasta hieman hillitympi vi-

suaaliselta iimeeltaan.

7.1 Ohjaajan opas

Opinnaytetyon tuotoksena syntynyt ohjaajan opas on rakennettu mahdollisim-
man selkeaksi kokonaisuudeksi helpottamaan ryhman vetamista kiireisen ar-
jen keskella. Kaksi ensimmaista lukua, “Lukijalle” ja “Kenelle ryhmé on tarkoi-
tettu”, kertovat, mista Hyvinvointiakatemiassa on kysymys, kenelle se on tar-
koitettu ja mihin ryhma perustuu. Kolmannessa luvussa menetelman ideologia
on esitetty visuaalisesti selkeassa muodossa jaettuna neljaan paateemaan,
jotka ovat nousseet esille myos opinnaytetydn teoreettisessa taustoituksessa
(ks. kuva 10).
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PERUSPERIARTTEET

Hyvinvointiakatemian perusperiaatteita ovat: yhteisillisyys, toiminnallisuus, positiivisuus ja
kaytanndllisyys.

Luodaan luottamuksellinen ja tavoitteita Opitaan yhdessd tekemisen kautta ja
tukeva ryhma. Tavataan kuusi kertaa vieddan opittuja asioita arkeen arjen
kasvokkain ja pidetan yhteytta ryhmakertojen taltiointitehtavien avulla

valilla.

Kiinnitetd@n huomio siihen, mita haluamme Ohjataan ryhma valmiiden materiaalien
lisata, ei sithen missd teemme virheita. pohjalta. Selked runko, yksinkertaiset
Autetaan huomaamaan arjen pienet teot, toimintaperiaatteet, valmiit ryhmaviestit ja
jotka tukevat hyvinvointiamme ja markkinointimateriaali tekevat
kannustetaan arkea tukeviin valintoihin. hyvinvointiakatemiasta helposti
kayttoonotettavan menetelman.

Kuva 9. Ohjaajan oppaan sivu 3: Perusperiaatteet

Oppaan neljannessa luvussa mallinnetaan ryhmakertojen aiheita Mieli ry:n
Mielenterveys kasi -julistetta (ks. kuva 1) peilaten. Alkuperaisessa julisteessa
aiheet ovat yhtalaiset seuraavien osa-alueiden osalta: uni ja lepo, ravinto ja
ruokailu, ihmissuhteet ja tunteet, vapaa-aika ja luovuus seka liikkuminen ja ke-
hon kuuntelu. Ryhmakertojen aiheista on jatetty pois teema, “arvot ja paivittai-
set valinnat”, jonka tilalle on valittu ensimmainen ryhmakerta, "tutustuminen ja

sdannot” (ks. kuva 11).
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RHMAKERTOJEN AIHEET

Ryhmékertojen aiheet on valittu Mieli Ry:n tekeman mielenterveyden kdden pohjalta.

4. LIKKUMINEN JR KEHON KUUNTELU

5. VAPAR-AIKA JA LUOVUUS

3. IHMISSUHTEET JA TUNTEET
6. UNI JA LEPO

2_RAVINTO JA RUOKAILU

\\,

1. TUTUSTUMINEN JA SAANNOT

Kuva 10. Ohjaajan oppaan sivu 4: Ryhmakertojen aiheet

Ryhmakertojen aiheiden jalkeen lukijalle esitellaan ryhman toteutuksen perus-
asioita seka ryhman struktuuri yksinkertaistettuna yhdelle sivulle (ks. kuva 12).
Stahlbergin (2019, 53) mukaan kun lahdetaan rakentamaan prosessinomaista
pienryhmaohjausmallia, on tarkeaa suunnitella huolellisesti ohjausprosessin
kokonaisrakenne ja yksittaisten tapaamisten vaiheet. Hyvinvointiakatemiassa
tapaamisten rakenne on muodostettu seuraavanlaiseksi: aloitus, psykoeduka-
tiivinen taustoitus, toiminnallisuus, opitun siirtdminen arkeen ja lopetus. Ryh-
matapaamisen malli myotailee Piekkarin ja Repo-Kaarennon (2002) hyvan

ryhmatapaamisen mallia, joka on esitelty opinnaytetydn teoriataustoituksessa.
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Stahlbergin (2019, 59) mukaan ryhman kesto ja kokoontumisen tahti riippuu
ryhman luonteesta, toteutuspaikasta, osallistujista, ryhmatoimintaan kaytossa
olevista resursseista ja tavoitteista. Ryhmaytymisen ja intensiivisen tunnelman
kannalta tapaamisten valin ei ole hyva olla liian pitka. Ihanteellisessa tilan-

teessa ryhma tapaisi parin paivan tai vahintaan viikon valein. Hyvinvointiaka-

temian aikatauluksi valittiin 1,5 tuntia kerran viikossa.

Tiltd sivulta loyddt ryhman ryhméharjoitusmenetelman perusasiat ja ryhmikertojen struktuurin
tiivistettyna yhdelle sivulle.

RYHMAN KOKO: 6-10 henkil5d
TAPAAMISTEN MAARA: 6 kertaa

KESTO: 1,5 tuntia kerran viikossa

OHJAAJAT : 1-2 (vastuuchjaaja + apuohjaaja)

RYHMAKERTOJEN STRUKTUURI:

ALOITUS: Edellisen ryhmakerran taltiointitehtavan lapikdyminen

PSYKOEDUKATIIVINEN TAUSTOITUS: Uuden asian opettaminen
teoriassa

TOIMINNALLISUUS: Uuden asian vieminen kaytantoon

OPITUN SIIRTAMINEN ARKEEN: Uuden taltiointitehtavin
esitteleminen

LOPETUS: Tagitaulu

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

Struktuurin esittelemisen jalkeen oppaaseen on kirjattu kaksi sivua yleisia oh-
jeita rynman ohjaajalle. Nama sivut pitavat sisallaan ohjeita kaytannon jarjes-

telyista, kuten ryhman mainostamisesta, tilan valitsemisesta ja valipalan mer-
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kityksesta. Lisaksi ohjaajan oppaaseen on kirjattu ohjeita turvallisen ja avoi-
men ilmapiirin luomisesta, oppilaiden motivoinnista palkintotaulun avulla seka
ryhman viestinnasta WhatsApp-sovelluksessa. Ohjeisiin on valittu oleelliseksi
katsotut asiat silla ajatuksella, etta ohjeet on mahdollista lukea ja palauttaa

mieleen myos kiireisen arjen keskella.

Seuraaville ohjaajan oppaan kahdelletoista sivulle on eritelty jokaisen ryhma-
kerran sisaltd ja rakenne erikseen. Stahlbergin (2019, 54) mukaan jokaiseen
ryhmatapaamiseen kannattaa laatia runko ja miettia etukateen ainakin seuraa-
vat asiat: kokonaistavoite ja keskeiset aiheet, kyseisen ryhnmatapaamisen ta-
voite ja aiheet, kaytettavat menetelmat ja harjoitteet seka ajankayttd. Hyvin-
vointiakatemian ohjaajan oppaassa jokaista ryhmakertaa kohden on kaksi si-
vua, joista ensimmaiselle on kirjattu rynmakerran tavoite, valmistelu, rakenne
ja psykoedukatiivisen taustoituksen sisaltd. Taustoitus johdattelee ryhmalaiset
aiheeseen ja siihen on kirjattuna kysymyksia, joita Mieli ry:n mielenterveyden
kasi -juliste (ks. kuva 1) pitda myos sisallaan. Taustoituksen avulla ohjaaja he-

rattaa keskustelua rynmalaisten valilla.

Ryhmakerran toiselle sivulle on kirjattuna toiminnallisuus seka arjen taltiointi-
tehtava. Talla sivulla kuvataan ryhmakerran toiminnallista osuutta seka tehta-
vaa, jonka avulla opittuja asioita pyritaan viemaan arkeen. Toiminnallisten
osuuksien valinnassa lahtdokohtana pidettiin yksinkertaisuutta, arkisuutta ja
mielekkyytta. Tekemisen haluttiin olevan sellaista, etta sen jarjestaminen on
ilmaista tai halpaa seka helposti toteutettavissa. Toisaalta toiminnallisuuden
haluttiin tukevan nuorten arkea niin, etta kokemus voisi mahdollisesti siirtya
kaytantoon myos ryhman ulkopuolella ja edistaa nain ollen yksilon hyvinvoin-
tia. Toiminnan lahtékohtana on ajatus, jota on pidetty myos yhteistoiminnalli-
suus -ideologian taustana: “Se, mita oppilaat osaavat tehda tanaan yhdessa,
he osaavat tehda huomenna itse.” (Hellstrom ym. 2015, 18-19).

Taitojen arkeen siirtymisen tukemiseksi ryhmaharjoitusmenetelmaan haluttiin
sisallyttaa tehtava, jonka ryhmalaiset suorittavat arkiymparistossaan ryhma-
kertojen valilla. Tehtavan haluttiin olevan sellainen, jonka tekeminen sujuisi
ryhmalaisiltd mahdollisimman vaivattomasti, mutta pitaisi ajatukset hyvinvoin-

nin teemoissa seka tukisi ryhmalaisten vuorovaikutusta ja ryhmaytymista.
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Nama lahtokohdat huomioiden tehtavaksi valittiin arjen hetkien taltioiminen ku-
vina ja kuvien lahettdminen WhatsApp —sovelluksessa muille ryhmalaisille.
Ryhmatapaamisissa kuvia kaytetaan myos keskustelun tukena ja positiivisen

tunnelman rakennuspalikkana.

Kuvassa 13. Ja 14. on esilla ohjaajan oppaan sivut ensimmaisesta ryhmaker-
rasta. Kaikki rynmakertoja kuvaavat sivut on tehty visuaalisesti yhtenevaisiksi,
jotta lukijan on helppo hahmottaa sisaltd ja ryhmakertojen rakenne (ks. Kuva
13 & 14).

I. TAPAAMINEN

Aihe: Tutustuminen ja s@annot

Psykoedukatiivinen

taustoitus

Ryhmélle esitelladn mielenterveyden kési
ja perustellaan miksi mielenterveyden

dden asiakokonaisuudet ovat tarkeitd
ihmisen hyvinvoinnin kannalta.

Voit jakaa materiaaleissa olevan
mielenterveyden kasi -kyselyn.

Kerro ryhman kesto, aikataulu,
kokoontumispaikat.

Valmistelu:

Hankkikaa vilipalatarpeet ja
palkintotaulua varten juliste seka
tarrat tai kynia.

Ryhmikerran rakenne:

1.Psykoedukatiivinen taustoitus:
ryhman esittely

2.Vilipala

3. Toiminnallisuus: sdantdjen
tekeminen ja tutustuminen

4. Arjen taltiointitehtava: What's upp-
ryhman luominen

5. Tdgit

Kuva 12. Ohjaajan oppaan sivu 8. Ensimmainen tapaaminen
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|. TAPARMINEN

Aihe: Tutustuminen ja saanndt

Toiminnallisuus

Aloita ryhmd tutustumisella. Kdytd esimerkiksi Mieli Ry Mielenterveys voimaksi -
kuvakortteja. Levitd kortit poyddlle ja pyyda jokaisen ottamaan kolme korttia
seuraavilla ohjeilla: Ensimmaisen kortin tulisi kertoa mitd odottaa ryhmaltd, toinen
kortti kertoo, millainen fiilis on juuri nyt ja kolmas kortti kertoo jotain kortin
valitsijasta. Taman jalkeen jokainen esittelee kortit vuorollaan.

Ottakaa iso kartonki tai paperi, johon kirjoitatte yhdessa ryhmén s&dnnot. Osallista
nuoria keksimaan sadnttja. Sisdllytd sdantdihin kuitenkin seuraavat asiat:

« Vaitiolo. Ryhmén asioita ei puhuta ryhmén ulkopuolelle
* Ryhmién ohjaajille on oikeus keskeyttda keskustelu, jotta aikataulut séilyvét.

+ S#dntdihin olisi hyvd saada myds painotuksia sitoutumiseen ja toisten
kunnioittamiseen.

Arjen taltiointitehtava:

Luodaan WhatsApp-ryhmd, jolle keksitddn yhdessd nimi. Annetaan ensimmiiseksi
tehtaviksi taltioida viiden kuvan verran asioita, joista tulee hyva fiilis. Kay lapi
millaisia kuvia kannattaa tietosuojan kannalta oftaa. Jaa kaikille ohjeet
tietosuojasta.

Kuva 13. Ohjaajan oppaan sivu 9. Ensimmainen tapaaminen

Oppaan viimeiset sivut kasittelevat ryhman saantojen luomista seka viestintaa
Hyvinvointiakatemian aikana. Ryhman viestinta perustuu WhatsApp —sovel-
luksen kayttdoon ja ohjeissa on otettu huomioon tietoturva-asiat. Oppaaseen
on kirjattu valmiita viesteja, joita ohjaaja voi halutessaan kayttaa viestinnassa
ryhman aikana. Viestinta on iso osa Hyvinvointiakatemiaa, silla arjen taltiointi-
tehtavat lahetetaan kuvina ryhmakertojen valilla muille ryhmalaisille. Mikali oh-
jaaja ei motivoi ryhmalaisia viestinnassa tai nayta esimerkkia, on riskinga, etta
taltiointitehtavat jaavat tekematta ja se vaikuttaa seka ryhmamenetelman vai-
kuttavuuteen etta tapaamisten sisaltoihin. Kokonaisuudessaan ohjaajan opas

I0ytyy opinnaytetyon liitteista (ks. Liite 1.)



32

7.2 Markkinointimateriaali

Stahlbergin (2019, 55) mukaan markkinointiin kannattaa panostaa erityisesti
silloin, jos oppilaitoksen ryhman ohjaukseen osallistuminen on vapaaehtoista.
Ryhmaa voi mainostaa esimerkiksi opinto-ohjauksen tunneilla ja Wilman
avulla. My6s vanhemmille kannattaa tiedottaa alkavista pienryhmaproses-
seista. Mainostamisessa olisi hyva miettia, mitka ovat niita houkuttimia ja veto-
voimatekijoitd, jotka saavat opiskelijan ilmoittautumaan mukaan seka mika

hyoty osallistumisesta on.

Hyvinvointiakatemian mainostamiseksi menetelmaan tehtiin kolme erilaista ju-
listetta (ks. liite 1). Julisteiden tekstit ovat yhtalaiset, mutta visuaalinen ilme
vaihtelee (ks. Kuva 15). Ohjaajat voivat hyddyntaa julisteita markkinoinnissa.
Ohjaajan oppaaseen on kirjattu ohjeet, milloin mainostaminen kannattaa aloit-

taa.
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KRAIKKI

Kuva 14. Juliste
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Julisteiden ideoinnissa lahdettiin liikkeelle pohtimalla, mitka asiat kiinnittavat
nuorten huomion koulun kaytavilla. Julisteisiin valittiin kirkkaita vareja teke-
malla niista kuitenkaan liilan lapsenomaisia. Julisteiden tekstin haluttiin herat-
tavan lahinna mielenkiinto ja tiedon maara pidettiin niukkana. Julisteiden
ohella markkinointia on hyva toteuttaa myos sosiaalisessa mediassa ja suulli-

sesti.

8 POHDINTA

Opinnaytetyon tavoitteeksi asetettiin ryhmamuotoinen, toiminnallisen ja ennal-
taehkaisevan harjoitusmenetelman kehittaminen hyvinvoinnin edistamiseksi
toisen asteen opiskelijahuollossa. Opinnaytety6ta toteutettiin silla ajatuksella,
etta se otetaan kayttoon Eloisalla opiskelijahuollossa. Opinnaytetydna tehty
suunnitteluty® ja tuotoksena toteutettu materiaali mahdollistavat menetelman

kayttdonoton ja nain ollen ensimmainen ryhma on sovittu jo kevaalle 2024

8.1 Johtopaatdkset ja jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyon tutkimuskysymyksiksi asetettiin: milla tavoilla hyvinvointia voi-
daan tukea ryhman ohjauksen avulla ja mita elementteja ryhmaharjoitusmene-
telman kehittamisessa tulisi huomioida. Teoreettisen taustoituksen avulla saa-
tiin laajasti tutkimustietoa hyvinvoinnista ja voidaankin todeta, etta opinnayte-
tydona toteutettu ryhma pitaa sisallaan hyvinvoinnin elementit: uni, ravinto, ih-
missuhteet, mielekas tekeminen ja liikunta, joita pidetaan hyvinvointitieteen

mukaan keskeisimpina osa-alueina.

Seka teoriaan perehtymisen etta bencmarking -menetelman avulla toteutetun
vastaavien menetelmien kartoittamisen avulla tutkittiin toimivien ryhmien sisal-
toja seka rakenteita ja saatiin tietoa, mita elementteja ryhmamuotoisessa oh-
jauksessa tulisi huomioida. Tuloksissa nousi esille selkea struktuuri, kunnioit-
tava kohtaaminen, dialoginen vuorovaikutus ja positiivinen ilmapiiri. Verratta-
vissa olevissa menetelmissa pidettiin tarkeana myos sitoutumista ryhmaan ja
saantdjen luomista. Naita elementteja hyddynnetiin opinnaytetydn tuotoksena

toteutetussa ohjaajan oppaassa.
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Toisen asteen opiskeluhuollon tydmenetelmissa ei ole olemassa kansallista
mallia ryhmaharjoitusmenetelman jarjestamiseksi. Myoskaan Etela-Savon hy-
vinvointialueella ei ole vastaavaa toimintamallia tai menetelmaa. Tarve on ole-
massa edelleen tutkimusprosessin loppuvaiheessa. Mieli Ry:n hyvinvoinnin-
kasi (ks. kuva 1) osoittautui selkeaksi teoriataustaksi ryhmaharjoitusmenetel-
man kehittdmisen pohjana ja ryhmanohjauksen oppaasta tuli tavoitellun kaltai-

nen.

Keskeiset johtopaatokset:

Ensimmainen tutkimuskysymys oli: Milla tavoilla hyvinvointia voidaan tukea
ryhman ohjauksen avulla? Hyvinvointia voidaan tukea sosiaalisen vuorovai-
kutuksen ja vertaistuen, kokemuksellisen toiminnan, tiedon jakamisen seka
selkeaan struktuurin perustuvien ryhmatapaamisten avulla. Ryhmatapaami-
sissa opittujen asioiden siirtymisen arkeen voidaan katsoa olevan myds mer-
kittdvassa asemassa. Hyvinvointiakatemiassa on hyddynnetty edella mainit-

tuja elementteja.

Toinen tutkimuskysymys oli: Mita elementteja Ryhmaharjoitusmenetelman ke-
hittamisessa tulisi huomioida? Ryhmaharjoitusmenetelman kehittamisessa tu-
lisi kiinnittdaa huomiota selkeaan struktuuriin, ryhman kokoon ja tapaamisten
kestoon, ryhmalaisten vuorovaikutuksen tukemiseen, avoimeen ja positiivi-
seen ilmapiiriin, rynman saantdjen tekemiseen seka toiminnallisuuden ja teo-

rian yhdistamiseen.

Menetelmana Hyvinvointiakatemia on yksinkertainen ja selked malli, jota voi
kehittdd muokkaamalla ryhmaa esimerkiksi etdohjaukseen sopivaksi. Ryhman
vetamista helpottavia tai monipuolistavia materiaaleja on mahdollista jatkoke-
hittaa esimerkiksi video- tai audiomuotoon. Mikali psykoedukatiivisen taustoi-
tuksen teoriaosuus olisi videon muodossa, ryhman vetaminen ei vaatisi ohjaa-
jalta niin paljon valmistelua. Vuorovaikutuksen tueksi jatkokehitysideana voisi

olla hyvinvointiin liittyvien keskustelukorttien kehittaminen.
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Mielenkiintoisimpana jatkotutkimusehdotuksena voidaan kuitenkin pitaa mene-
telman vaikuttavuuden tutkimista: minkalaisena ryhmaan osallistuneet opiske-
lijat kokevat rynman, miten ammattilaiset kehittaisivat rynmaa ja kokevatko

osallistujat hyvinvointinsa lisaantyneet Hyvinvointiakatemian myota.

8.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tutkimusprosessi pyrittiin toteuttamaan tieteen saantdjen ja kaytantéjen mu-
kaan luotettavuus huomioiden. Salosen (2013, 23—-24) mukaan eettisesti ja
luotettavasti toteutetussa tydssa noudatetaan hyvaa tieteellista kaytantoa ja
kunnioitetaan muiden ty6ta merkiten Iahteet huolellisesti. Teksti on tieteellista
ja opinnaytetyon julkaisu on avoin seka tietoja kasitellaan asiaan kuuluvalla
huolellisuudella. Opinnaytetyd prosessissa tulee dokumentoida riittavan hyvin
tyoskentelyn vaiheet niin, etta opinnaytetyon etenemisen logiikkaa voidaan
seurata. Opinnaytetydssa on huomioitu edelld mainitut eettisyyteen ja luotetta-
vuuteen liittyvat teemat ja pyritty noudattamaan niita 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 yhta yksittaista perinnetta,
joten laadullisessa tutkimuksessa loytyy erilaisia kasityksia, jotka koskevat
laadullisen tutkimuksen luotettavuutta. Vilkan (2021, 196—197) mukaan laadul-
lisessa tutkimuksessa luotettavuuden kriteeri on viime kadessa tutkija itse ja
hanen rehellisyytensa, koska arvioinnin kohteena on tutkijan tekemat teot, va-
linnat ja ratkaisut. Tama asia on huomioitu Iapi opinnaytetyo prosessin, eika

pelkastaan johtopaatoksissa.

Kanasen (2015, 337-338) mukaan tutkimus on aina altis virheille ja virheet voi
johtua tutkijan toiminnasta, mutta myos aineistosta. Tutkimuksen luotettavuu-
den tarkastelulla pyritdadn vahentamaan virheita. Luotettavuutta arvioidaan
koko tutkimusprosessin ajan, jolloin riskit virheiden tekoon vahenevat. Tassa
opinnaytetydssa tutkimusprosessin teoriapohjan tai kaytannon toteutustavan
valintaa ei ohjannut toimeksiantaja, vaan teoriataustoitukseen valittiin tutki-
musprosessia tukevia teorioita, jotka soveltuvat yleistulkintaan ja tyon tavoit-

teisiin.
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Totuudellisen arvioinnin lahtdkohtana on riittdvan tarkka dokumentaatio, josta
nakee prosessin etenemisen kulun. (Kananen 2015. 353.) Opinnaytetydssa
kuvataan toteutusta ja kehittamistyota lineaarisen prosessin avulla, jonka
avulla tyon etenemista on mahdollista seurata. Tutkimuksen tiedonkeruu ja
tiedon kasittely pohjautuu teoria taustoitukseen olemassa olevan tiedon poh-
jalta. Nain ollen luotettavuuden arviointi ei tarvitse pohtia uuden tiedon nako-

kulmasta.

Kanasen (2015, 355) mukaan arvioidessa aineistoa, pitdd huomioida aineiston
saturaatio. Saturaation saavuttaminen riippuu tutkimusongelman asettelusta.
Tassa tyossa tutkimus pohjautuu teoriataustoitukseen, joten saturaation arvi-
oiminen on haastavaa. Kehittamistyohon liittyvaa teoriataustaa oli saatavilla
runsaasti. Tietoa haettiin kirjallisuudesta, vastaavista menetelmista seka hyo-
dyntamalla omaa aikaisempaa osaamista ideoinnissa. Eri menetelmien avulla
saatiin paljon tietoa, jonka pohjalta kehitettiin uusi menetelma. Jos teoriatietoa
olisi haettu laajemmin myos ulkomailta, olisi tietoa luonnollisesti saatu katta-

vammin.

Vilkan (2021) mukaan tutkimusprosessin tulee edeta yleistettavyytta silmalla
pitaen. Se tarkoittaa esimerkiksi sita, etta tutkimustulokset ovat siirrettavissa
tutkimuksen 1ahtokohtiin, kuten normatiivisiin ohjeisiin ja kannanottoihin.
Tassa tyossa lahtokohtana olivat opiskeluhuoltolain seka Terveyden ja hyvin-
voinninlaitoksen vaatimukset ja ohjeet yhteisollisesta tyosta opiskeluhuollossa.

Tahan peilaten tutkimuksen lopputulos vastaa sen Iahtokohtiin.

Tutkimusetiikka eli hyva tieteellinen kaytantd on huomioitu suunnitteluvai-
heesta alkaen. Tutkimuslupa haettiin Etela-Savon hyvinvointialueelta ja se hy-
vaksyttiin 16.8. (ks. liite 2) Etela-Savon hyvinvointialeen sosiaali- ja integraa-
tiojohtaja Marika Huupposen toimesta. Tutkimus kasittelee opiskeluhuoltoa,
mutta tutkimuksessa ei kayteta lainkaan opiskelijoiden henkildtietoja. Tutki-

muksella ei myoskaan oteta varsinaisesti kantaa.

Benchmaringin ja brainstromingin luotettavuutta heikentaa tutkijan toimiminen
aineistonkeruun valineena. Toisaalta kun kerataan tietoa brainstrorm -mene-

telman avulla, paperille tai lomakkeelle, se nayttaytyy kaikille samanlaisena
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eika tulkinnan varaa juurikaan ole. Kanasen (2015, 340) mukaan naissa ai-
neistonkeruun menetelmissa luotettavuuteen ei vaikuta haastateltavan muistin

rajallisuus tai riski tulkita haastatteluja vaarin.
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Liite 1

Ryhman ohjaajan opas

HYVINVOINTI-

TOIMINNALLINEN RYHMAHARJOITUSMENETELMA OPISKELUHUOLTOON
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Lukijalle

Kenelle ryhma on tarkoitettu?

Perusperiaatteet

Ryhmakertojen aiheet

Ryhman toteutus ja struktuuri

Ryhmanohjaajan ohjeet

Ensimmainen tapaaminen

Toinen tapaaminen

Kolmas tapaaminen

Neljas tapaaminen

Viides tapaaminen

Kuudes tapaaminen

Ryhman saannot

Viestinta

Valmiita viesteja

Valmiit mainoskuvat

Lahteet




LUKIJALLE

Hyvinvointiakatemia on hyvinvointia tukeva
opiskeluhuollon ryhmaharjoitusmenetelma
16-29-vuotiaille nuorille. Nuorten ja nuorten
aikuisten terveydentilan kokeminen on
huonontunut Terveyden ja
Hyvinvoinnilaitoksen kouluterveyskyselyiden
(THL 2021) mukaan vuodesta 2019 vuoteen
2021. Hyvinvointiakatemia pyrkii
parantamaan opiskelijoiden elintapoja,
jonka puolestaan voidaan katsoa
parantavan kokonaisvaltaista hyvinvointia.
Hyvinvointiakatemia on helppo tyokalu, joka
vastaa terveyden ja hyvinvainnin laitoksen
(THL, 2022) ohjetta, jonka mukaan koko
oppilaitosyhteisoa tukeva ehkaiseva
yhteisdllinen tyo on opiskeluhuollon
ensisijainen toteuttamismuoto.
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Hyvinvointiakatemia perustuu Mieli ry:n
mielenterveyden kasi -malliin ja
ryhmakertojen teemat ovat Mielenterveyden
kaden pohjalta laadittu.

Tyoelama on usein kiireinen ja siksi uudet
menetelmét voi jaada kdyttamatta.
Hyvinvointiakatemia on helposti kayttoon
otettava menetelmd, jossa valmistelevan
tyon maara on pyritty minimoimaan.
Materiaaleista I6ytyy valmiit pohjat
esimerkiksi ryhman markkinointiin seka
yhteydenpito viesteihin. Lisaksi tassa
ohjaajanoppaassa ryhmakerrat on
suunniteltu hyvin valmiiksi.

Hyvia hetkia Hyvinvointiakatemian parissa!
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CENELLE RYHM !

Hyvinvointiakatemia -ryhméharjoitusmenetelma on ennaltaehkdiseva ja toiminnallinen malli
hyvinvoinnin lisaamiseksi, jota voi kdyttaa nuorten kanssa riippumatta siitd, minkélaisia
haasteita nuorilla elamédssaan on. Hyvinvointiakatemia ehkaisee yksindisyytta ja auttaa
I6ytamadn arkeen hyvinvointia tukevia menetelmid, mutta on tarkoitettu myos nuorille, jotka
kokevat arkensa jo ennestaan mielekkaana, jolloin menetelma toimii ennaltaehkaisevana
keinona hyvinvoinnin ja mielenterveyden tueksi. Toiminnallisuus, vuorovaikutteisuus ja ryhman
pieni koko mahdollistavat ryhmaldisten tutustumisen toisiinsa ja osallistujat voivat |6yt
eldmadnsd uusia merkittdvid ihmissuhteita. Puhelimella otettaviin valokuviin perustuvat arjen
taltiointitehtdvat vievat menetelman nuorten arkeen ja toistot mahdollistavat uusien oppien
siirtymisen arkeen.
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LRUSPERIARTTEE

Hyvinvointiakatemian perusperiaatteita ovat: yhteisollisyys, toiminnallisuus, positiivisuus ja
kaytannollisyys.

Luodaan luottamuksellinen ja tavoitteita Opitaan yhdessa tekemisen kautta ja
tukeva ryhma. Tavataan kuusi kertaa viedadn opittuja asioita arkeen arjen
kasvokkain ja pidetan yhteyttd ryhmakertojen taltiointitehtévien avulla.

valilla.

Kiinnitetddn huomio siihen, mita haluamme Ohjataan ryhma valmiiden materiaalien
lisata, ei siihen missa teemme virheita. pohjalta. Selkea runko, yksinkertaiset
Autetaan huomaamaan arjen pienet teot, toimintaperiaatteet, valmiit ryhmaviestit ja
jotka tukevat hyvinvointiamme ja markkinointimateriaali tekevat
kannustetaan arkea tukeviin valintoihin. hyvinvointiakatemiasta helposti
kayttoonotettavan menetelman.
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RRMAKERTOJEN AINEET

Ryhmikertojen aiheet on valittu Mieli Ry:n tekemén mielenterveyden kidden pohjalta.

4. LIIKKUMINEN JA KEHON KUUNTELU

5. VAPAR-RIKA JA LUOVUUS

3. IHMISSUHTEET JA TUNTEET
6. UNI JA LEPO

2. RAVINTO JA RUOKRILU

\\

1. TUTUSTUMINEN JA SARNNOT
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Tiélta sivulta loydat ryhman ryhméaharjoitusmenetelmin perusasiat ja ryhmékertojen struktuurin
tiivistettyna yhdelle sivulle.

RYHMAN KOKO: 6-10 henkil64
TAPAAMISTEN MAARA: 6 kertaa

KESTO: 1,5 tuntia kerran viikossa

OHJAAJAT : 1-2 (vastuuohjaaja + apuohjaaja)

RYHMAKERTOJEN STRUKTUURI:

ALOITUS: Edellisen ryhmakerran taltiointitehtavan lapikayminen

PSYKOEDUKATIIVINEN TAUSTOITUS: Uuden asian opettaminen
teoriassa

TOIMINNALLISUUS: Uuden asian vieminen kaytantoon

OPITUN SIIRTAMINEN ARKEEN: Uuden taltiointitehtdvan
esitteleminen

LOPETUS: Tagitaulu
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MANOHIARJAN ORJEE

Ohjeet ryhmén suunnitteluun ja jarjestamiseen.

- Aloita mainostamaan ryhmaa kaksi kuukautta ennen ryhman aloitusta. Tulosta valmiit mainokset
liitteista ja laita niitd esille. Kerro ryhmasta muulle henkilokunnalle ja pyyda heita ohjaamaan opiskelijoita
hakemaan ryhméaan. Mikali ryhmaan on tulossa yli 10 henked, haastattele ryhman jasenet ja valitse
osallistujat ryhmadynamiikka seka avuntarve huomioiden. Varmista, etta osallistujat tietavat, millainen
ryhma on kyseessa.

- Sopivan tilan valinnassa ota huomioon tunnelma ja tarvittavat valineet. Jokaisella ryhmakerralla
tarvitaan naytto, josta katsotaan arjen taltiointitehtavan kuvat jokaisen ryhmakerran alussa. Kirjoitustaulu
helpottaa uuden asian opettamista. Tapaamisissa tuolit suositellaan asetettavan puoliympyrédn muotoon.
Muut tarvittavat vélineet ja huomioitavat asiat on kirjattu jokaisen ryhmakerran ohjeeseen.

- Jokaiselle ryhmakerralle tulisi tarjota valipalaa. Maukas vélipala on tehokas motivaation lisddja ja hyva
energiataso parantaa oppimiskykya.

- Ryhmasta tulee pyrkid luomaan ilmapiiriltaan turvallinen, keskusteleva ja innostava. Myos ryhman
jasenet tulee pyrkia sitouttamaan vaitiolovelvollisuuteen ja luottamuksen ilmapiiriin. Sen luominen alkaa
ensimmaiselld ryhmakerralla, jolloin yhdessa ryhman kanssa luodaan sddnnot. Saantaihin tulee aina
kirjata vaitiolovelvollisuus. Esimerkki ryhman saannoista I0ytyy liitteista. Hyvan ilmapiirin luomiseksi,
kiinnitd huomiota seuraaviin asioihin:

- Tervehdi jokaista ryhmaldista henkildkohtaisesti.

-Osoita kiinnostusta ryhmaldisten kertomaan. Kuuntele rauhassa ja esita tarkentavia kysymyksia.

-Ohjaa huomio omalla puheellasi onnistumisiin ja vahvista hyvia olemassa olevia arjen toimintamalleja.

-Salli ryhmaldisten kertoa myos ikavista tunteista, mutta ohjaa tietoisesti ryhmaldisia siirtamaan sen
jalkeen huomio positiivisiin ajatuksiin ja sitd myota myos positiivisiin tunteisiin.

-Laita ryhman sdannot jokaisella ryhmakerralla esille ja ohjaa ryhmaldisia pitamdan kiinni yhdessé
sovituista sdannoista.
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MANOHIARJAN ORJEE

Ohjeet ryhmén suunnitteluun ja jarjestamiseen.

- Ryhmaéa varten luodaan WhatsApp-ryhma tiedottamiseen, arjen tehtavien palauttamiseen,
kannustamiseen ja ryhmaytymiseen. Muista kysya kaikilta akatemialaisilta lupa ryhmaén
osallistumiseen ja laheta ryhméan ensimmaiseksi viestiksi tietoturva viesti. Tietoturvaviesti ja muut
valmiit viestipohjat ohjaajan WhatsApp-viestintaa varten loytyy sivulta 21. Reagoi aina opiskelijoiden
WhatsApp-viesteihin.

-Jokaisen ryhmakerran jélkeen opiskelijat saavat arjen tehtdvan, joka on pieni kotilaksy. Arjen
taltiointitehtdvassa ryhmaldisen tehtavana on ottaa vahintdan kolme kuvaa viikon aikana
ryhmakerran teemaan liittyen ja lahettda ne WhatsApp-rymaan. Sen ajatuksena on saada siirrettyd
uudet opitut asiat opiskelijan arkeen. Arjen taltiointitehtava toimii myos keskustelun pohjana
jokaisen ryhmakerran alussa kun kuvat katsotaan yhdessa ldpi ja keskustellaan siitd, kuinka
ryhmaldisten viikko on mennyt. Ohjaajan tehtdvad on kannustaa ja innostaa ryhmaldisid kuvien
ottamiseen. Taltiointitehtdvassad ryhmaldisia on hyvd muistuttaa, ettei kuvia ole tarkoitus arvostella
eikd ryhmaldisen tarvitse esiintyd niissd itse, elleivat halua.

- Hyvinvointiakatemiassa jokaisen ryhmékerran jdlkeen opiskelija saa merkinnan palkintotauluun.
Palkintotaulu tulisi olla Mielenterveyden kasi -mallin muotoinen. Yhden merkinnan saa, jos on tehnyt
arjen tehtévan ja toisen, kun on osallistunut ryhmakertaan. Merkinnan tekemiseen voi kayttaa
esimerkiksi tarroja tai ryhmaldisen itse kirjoittamaa tai piirtamaa "tagia". Palkintotaulun avulla
pystytte seuraamaan opiskelijoiden osallistumista, luo rakennetta ryhméakertaan ja motivoi. Mikali
budjetti sallii, motivaatiota voi lisatd sopimalla palkintoretken, jos merkintdja on tullut kymmenen per
osallistuja.

- Oppaassa on jokaisen ryhmékerran rakenne, oppimistavoite ja aiheen taustoitus seka mita
ryhmakertaa varten tulee valmistella.
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|, TAPAAMINEN

Aihe: Tutustuminen ja saannot

Valmistelu:

Hankkikaa valipalatarpeet ja
palkintotaulua varten juliste sek&
tarrat tai kynid.

Psykoedukatiivinen
taustoitus

Ryhmélle esitellddn mielenterveyden kasi
ja perustellaan miksi mielenterveyden

dden asiakokonaisuudet ovat tarkeita
ihmisen hyvinvoinnin kannalta.

Voit jakaa materiaaleissa olevan
mielenterveyden kasi -kyselyn.

Kerro ryhmén kesto, aikataulu,
kokoontumispaikat.

Ryhmakerran rakenne:

1. Psykoedukatiivinen taustoitus:
ryhman esittely

2.Vélipala

3.Toiminnallisuus: sdant6jen
tekeminen ja tutustuminen

4. Arjen taltiointitehtava: What's upp-

ryhma@n luominen
5. Tagit
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. IAPAAMINEK

Aihe: Tutustuminen ja sdadnnot

Toiminnallisuus

Aloita ryhmd tutustumisella. Kdyta esimerkiksi Mieli Ry Mielenterveys voimaksi -
kuvakortteja. Levitd kortit poydalle ja pyydd jokaisen ottamaan kolme korttia
seuraavilla ohjeilla: Ensimmaisen kortin tulisi kertoa mitd odottaa ryhmdltd, toinen
kortti kertoo, millainen fiilis on juuri nyt ja kolmas kortti kertoo jotain kortin
valitsijasta. Taman jalkeen jokainen esittelee kortit vuorollaan.

Ottakaa iso kartonki tai paperi, johon kirjoitatte yhdessa ryhméan saannot. Osallista
nuoria keksimaan saantoja. Sisallytd sdantoihin kuitenkin seuraavat asiat:

* Vaitiolo. Ryhmén asioita ei puhuta ryhmén ulkopuolelle
* Ryhman ohjaajille on oikeus keskeyttda keskustelu, jotta aikataulut sailyvat.

» Sddntoihin olisi hyvd saada my0s painotuksia sitoutumiseen ja toisten
kunnioittamiseen.

Arjen taltiointitehtava:

Luodaan WhatsApp-ryhmd, jolle keksitddn yhdessa nimi. Annetaan ensimmaiseksi
tehtdvaksi taltioida viiden kuvan verran asioita, joista tulee hyva fiilis. Kay lapi
millaisia kuvia kannattaa tietosuojan kannalta ottaa. Jaa kaikille ohjeet
tietosuojasta.
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L. TAPARMINEN

Aihe: Ravinto ja ruokailu

Psykoedukatiivinen
taustoitus

Esitellddn paivan teema. Keskustellaan:

» Opiskelijat tulisi saada
ymmartamaan, ettd jarkevalla
ravinnolla ja ruokailu tottumuksilla on
yhteys myds mielen hyvinvointiin.

Mielenterveyden kasi -julisteen (Mieli Ry.
2018) kysymykset:
» Mita soit paivan aikana?
Muistitko syoda valipaloja?
Kenen kanssa soit?
S6itkod rauhassa?
Nautitko ruuasta?

Valmistelu:

Hankkikaa smoothie - ja wrapi -
tarvikkeet. Katso erilliset reseptit
seuraavalta sivulta.

Ryhmakerran rakenne:

1. Laittakaa saannot esille ja
kerratkaa ne.

2. Arjen tatiointitehtdvana olleiden
kuvien katsominen ja niista
keskusteleminen

3. Psykoedukatiivinen tautoitus:
Ravinnon ja ruokailun merkitys
hyvinvoinnille

4. Toiminnallisuus: Smoothien
valmistus

5. Arjen taltiointitehtdvan esittely

6. Tagit
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TAPAAMINE

Aihe: Ravinto ja ruokailu

Toiminnallisuus

Mikali kotitalous luokka on kaytossa, niin mennaan yhdessd tekemdan smoathiet ja
wrapit . Muista jakaa reseptit WhatsApp -ryhmaan.

Mustikkasmoothie (5 annosta):
Luonnon jugurtti 5 DL

Banaani 3 kpl
Pakastemustikka 300 g
Mustikkamehu 2,5 dl

Hedelmiinen energia smoothie( 5 annosta) :
Maitorahka 650 g

banaani 2,5 kpl

Appelsiini-Persikka mehu 4 dl

Broileri/fetawrapit ( 5 annosta):
Valmiiksi grillattu kana/feta 500 g
Jédvuorisalaatti 2 kpl

Tomaatti 3 kpl

suolakurkku 1 purkki
Ceasar-kastike 1 pullo
Salaattijuusto kuutioita 1 paketti
Mustapippuria

Arjen taltiointitehtava:

Taltioi viisi kuvaa millaisia ruokia sy6t ja kirjoita miksi valitsit ne. Laita vahintdan
kolme kuvaa What's app-ryhmaan ennen seuraavaa tapaamista.
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TAPAAMINEN

Aihe: Ihmissuhteet ja tunteet

Psykoedukatiivinen
taustoitus

Oppia ymmartamaan, mielen
hyvinvoinnin ja sosiaalisten
suhteiden yhteys ja yhteys on
kaksisuuntainen:

Ongelmat ihmissuhteissa
vaikuttavat mielialaa laskevasti
lyhyelld aikavlilla (riita) ja pitkalla
. aikavalilla (ero parisuhteessa).
Valmistelu: Mielenmurheet voivat johtaa
ongelmiin ihmissuhteissa,
Hankkikaa valipalatarpeet, esimerkiksi motivaatio laskee
kirjekuoret, kirjepaperia, Ad-paperia tavata ihmisid ja ystavat vahenevat.
kynig, fldppitaulu ja taulutussi. Nuorille tulee opettaa kuinka
tunteet suojaa ihmisen
hyvinvointia. Jos ihminen ei endd
tunne tunteita, niin pitaa olla
huolissaan.

Ryhmikerran rakenne: Mielenterveyden kisi -julisteen (Mieli
Ry. 2018) kysymykset:

kerratkaa ne. + Millainen mielialasi oli pdivan
2. Arjen tatiointitehtavana olleiden aikana?

kuvien katsominen ja niista Kenen kanssa vietit aikaasi?

1. Laittakaa saannot esille ja

3 Iéistgigedﬁgi?ﬁgen aAUStoitls: Kerroitko jollekkin tunteistasi?
Miﬁainen vaikutus ihmissuhteilla Mista olit iloinen tai surullinen?
on hyvinvointiin ja mikd vaikutus Jaksoitko kuunnella ystavassi?
tunteilla on?

4. Toiminnallisuus: Inmissuhdekartta

5. Arjen taltiointitehtavan esittely

6. Tagit
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TAPAAMINEN

Aihe: Ihmissuhteet ja tunteet

Toiminnallisuus

« Tee esimerkki tarke&t ihmissuhteet taulusta fldppitaululle tai piirtotaululle. Kerro
ettd tauluun laitetaan tarkeat ja laheiset ihmiset |dhelle keskustaa ja vahemman
laheiset ihmiset ulommaksi keskustasta.

» Muista merkitdi myos mahdolliset viranomaiset, kuten kela kuraattorit, yms.
esimerkkiin. Merkitse siniselld ihmiset, joista tulee postiviinen tunne, ja punaisella
negatiiviset ihmiset.

» Taman jalkeen jakakaa ihmiset voi jakaa kolmeen ryhmaan:

1. Alleviivatkaa ihmiset, joille voi puhua vaikeistakin asioista (emotionaalinen tuki)

2.Ympyroikad ihmiset, jotka tuo iloa eldméan (sosiaalinen kumppanuus)

3. Laittakaa rasti ihmisiin, joilta saa kdytdnnon apua eldméssé (vélineellinen tuki)

Opettakaa ettd mielen hyvinvointi on tiimipelid. lhmisen hyvanolon péivat usein
liittyvat poistiivisiin ihmiskontakteihin ja huonot péivat negatiivisiin ihmiskontakteihin.
Voit piirtaa kuvan:

K

MIELIALA IHMISSUHTEET

"

TARKEAT IHMISSUHTEET

Arjen taltiointitehtava:

Nimetkda kuvaan mitad tunnetta kuvasta vélittyy. Laheta vahintaan kolme kuvaa
What's app-ryhmaan ennen seuraavaa tapaamista.
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A TAPAANINEN

Aihe: Liikkuminen ja kehon kuuntelu

Psykoedukatiivinen
taustoitus

Esitelldadn paivan teema. Keskustellaan:

Valmistelu:

Hankkikaa valipalatarpeet.
Lainatkaa frisbeet koulun
liikuntavélinevarastosta tai valitkaa
muu matalankynnyksen liikuntalaji

Ryhmakerran rakenne:

1.Laittakaa sd@annot esille ja
kerratkaa ne.

2.Arjen tatiointitehtdavana olleiden
kuvien katsominen ja niistd
keskusteleminen

3. Psykoedukatiivinen tautoitus:
Liikkumisen ja kehon kuuntelun
merkitys hyvinvoinnille

4. Toiminnallisuus: Frisbeegolf tai
muu liikunnallinen aktiviteetti

5. Arjen taltiointitehtavan esittely

6. Tagit

Oletko loytanyt itsellesi mielekkdan
tavan liikkua?

Saatko hyvad mieltd liikunnasta?
Liikutko perheesi tai kavereidesi
kanssa?

Liikunta vdhentdd masennusoireita
tehokkaasti.

Mielenterveyden kési -julisteen (Mieli
Ry. 2018) kysymykset:

Miten liikuit pdivan aikana?
Millaisesta liikkumisesta tulee hyva
fiilis?

Liikuitko jonkun kanssa?

Milta rento keho tuntuu?

Mitd kehosi tarvitsee?
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A TAPAANINEN

Aihe: Liikkuminen ja kehon kuuntelu

Toiminnallisuus

Ryhmaékerralla Idhdetdan yhdessa liikkumaan, esimerkiksi: frisbee golf -radalle.
Vaihtoehtoisesti voitte ryhmassd yhdessd pdattdd mikd olisi liikuntamuoto, mita
lahtisitte kokeilemaan.

Painottakaa, ettd kaikki ryhmassé saavat osallistua oman tasonsa mukaisesti ja
ryhmassa pyritdan vahvistamaan kaikkia yhdessa tekemalld.

Arjen taltiointitehtava:

Taltioi viikon ajan liikettd, ja kaikkea mikd saa sinut liikkumaan. Lahetd vahintaan
kolme kuvaa What's app-ryhmaan ennen seuraavaa tapaamista.
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0. IAPAAMINEK

Aihe: Vapaa-aika ja luovuus

Valmistelu:

Varatkaa etukateen koulun tai
kaupungin nuorisotila. Mikéli se ei
onnistu, niin valitkaa kolme erilaista
lauta, kortti tai muuta pelid.

Ryhmakerran rakenne:

1. Laittakaa saannot esille ja
kerratkaa ne.

2. Arjen tatiointitehtavana olleiden
kuvien katsominen ja niistd
keskusteleminen

3. Psykoedukatiivinen tautoitus:
Vapaa-ajan ja luovuuden merkitys
hyvinvoinnille

4. Toiminnallisuus: Toiminnallisten
aktiviteettien kokeilu

5. Arjen taltiointitehtavan esittely

6. Tagit

Psykoedukatiivinen
taustoitus

Ihminen tarvitsee  hyvinvoinnin
yllapitdmiseen hyvaa oloa tuottavia
vapaa-ajan asioita tyon ja koulun
vastapainoksi.

Hyvéa olon hormonia, serotoniinia
aivot saavat helposti esimerkiksi
likunnasta, hyvistd sosiaalisista
kontakteista, onnistumisesta, asian
valmiiksi saamisesta tai luovasta
tekemisesta.

Mielenterveyden kédsi -julisteen
(Mieli Ry. 2018) kysymykset:
+ Mitd hauskaa teit tdndan?
¢ Mik3 saa sinut nauramaan?
+ Millainen tekeminen saa sinut
unohtamaan ajan?
Mika on sinusta kaunista?
Mité kivaa loysit netistd?
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TAPAAMINEN

Aihe: Vapaa-aika ja luovuus

Toiminnallisuus

Jarjestetdan koulun nuorisotilalla tai mahdollisuuksien mukaan yhteistyona kaupungin
nuorisotoimen kanssa nuorisotalolla. Mahdollisuus kokeilla erilaisia aktiviteetteja,
kuten pelejd, piirtamistd, musiikin kuuntelua tai seurustelua ryhman kesken. Tarked
olisi, ettd talloin tila olisi varattu vain ryhman kdyttoon.

Kerrotaan, etta jokaisen olisi hyvd kokeilla kolmea eri aktiviteettia ja kannustetaan
haastamaan itsensa uuden tekemisen pariin.

Lopuksi kdydaan fiiliskierroksen yhteydessd keskustelu, jossa saa kertoa mikd
kokeilluista aktiviteeteistd jdi mieleen ja miksi.

Arjen taltiointitehtava:

Talleta harrastukset ja sellainen tekeminen, joka tekee sinut iloiseksi arjen
velvollisuuksien ja lepohetkien valissa. Lahetd vahintddn kolme kuvaa What's app-
ryhmaan ennen seuraavaa tapaamista.
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THPAAMINEN

Valmistelu:

Varaa matot/jumppamatot valmiiksi
sekd laite, jolla voit soittaa

rentoutumisharjoituksen Youtubesta.

Lisaksi laskekaa etukateen
palkintomerkit ja pohtikaa teettekd
palkintoretked.

Aihe: Uni ja lepo

Psykoedukatiivinen
taustoitus

Esitellddn padivan teema. Nostetaan esille:

Vaali unta, sitéd ei voi korvata milldan
muulla

Erota ty6 ja vapaa-aika

Tauot ja luppoaika kuuluvat myds
tydpaivaan

Aivot eivdt ole tietokoneen kovalevy,
johon voi koko ajan tallentaa lisaa
tiedostoja. Kunnioita niiden rajoja.
Kannustakaa nuoria kokeilemaan
unipaivakirjaa.

Mielenterveyden kisi -julisteen (Mieli Ry.
2018) kysymykset:
» Herasitko pirtedna?
Nukuitko tarpeeksi?
 Ehditkd rentoutua ja levata?
* Mihin aikaan menit nukkumaan?
 Qlitko lilan myohaan somessa?

Ryhmakerran rakenne:

1. Laittakaa saannot esille ja
kerratkaa ne.

2. Arjen tatiointitehtdvana olleiden
kuvien katsominen ja niista
keskusteleminen

3. Psykoedukatiivinen tautoitus:
Unen ja levon merkitys
hyvinvoinnille

4. Toiminnallisuus:
Rentoutusharjoitus

5. Arjen taltiointitehtdvan esittely

6. Tagit
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TAPAAMINE

Aihe: Uni ja lepo

Toiminnallisuus

Tehdé&an rentoutusharjoitus. Ensin opastakaa ryhmaldisid, miksi tehddan
rentoutumisharjoituksia ja aloittakaa sen jalkeen seuraavilla ohjeilla:

-Levittakaa patjat tilaan.

-Kannustakaa nuoria etsimaan itselleen mahdollisimman rauhallinen paikka tilasta ja
laittamaan puhelin lentokonetilaan.

-Jos mahdollista laita valot vahdisemmaksi.

Mene osoitteeseen: https://www.youtube.com/watch?v=Mne2iBxQHac Ja laita
rentoutumisharjoituspaalle. Hyva olisi, jos ainakin toinen ohjaajista tekisi
rentoutusharjoituksen mukana.

Fiiliskierros ja annetaan mahdollisuus antaa palautetta Hyvinvointiakatemiasta ja
kertoa tunteista liittyen ryhméan loppumiseen.

Mikali olette sopineet palkintoretken riittdvista tageistd, toteuttakaa se ryhméakerran
jalkeen tai muuna sovittuna ajankohtana. Palkintoretkessa ei ole enda valmiita
keskusteluteemoja, vaan ajatuksena on saada mukava lopetushetki ryhmalle ja
esimerkiksi muistella ryhmassa tehtyja asioita.

Arjen taltiointitehtava:

Ota viisi kuvaa viikon aikana tapahtuvista lepo- tai rentoutumishetkista. Kannusta
ryhmaldisia laittamaan kuvat What-s upp ryhmdan vaikka tapaamisia ei endd ole.
Viikon jalkeen ohjaajat poistuvat ryhmdsta ja kannustavat opiskelijoita jatkamaan
ryhman yllapitoa.
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AN SAANNOT:

20

Tarkein hetki ryhméan dynamiikan muodostumisen ja ryhman toiminnan kannalta on

ensimmainen ryhmakerta. Siind struktuurin luomisessa yhdessa tehdyt saannot ovat hyva
tapa aloittaa yhdessa tyoskentely.

Esimerkki saannit:

-Vaitiolo. Mitd puhutaan ryhmassa, jaa
ryhmaan.

-Ohjaajilla on lupa keskeytt&d, jotta kaikki
ehtivat osallistua.

-Kunnioitetaan toisen mielipidetta

-Ei kiroilla tarpeettomasti. Se luo viihtyvyytta
kaikille.

-Otetaan muut huomioon.

-Ei keskeytetd toisia.

-Ryhmésta ei tehda some-julkaisuja

Ohjeita ja neuvoja saantdjen
luomiseen:

Kerdtkaa ryhman sdantdehdotukset ensin
luonnospaperille. Sieltd voi nostaa hyvid
saantdja ja sivuuttaa toimimattomat
ehdotukset.
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IIESTINT

Talla sivulla yleista What's app -sovelluksen kdytosta viestinnan valineena.

Miksi? Arjen taltioinnilla ryhman opit ja ajatukset siirretdan arkeen.

Miten? Ohjaajat toimii esimerkkina laittaen itse kuvia ryhmaén seka reagoi aina opiskelijoiden
viesteihin.

Kenen vastuu? Ohjaajat sopivat, ettd vahintddan toinen heistd ottaa vastuun ryhmain
viestinnasta.

Seuraavalle sivulle valmiita viestejd ryhmakertojen mukaan

Laita tietosuojaviesti ensimmdiseksi viestiksi, heti kun olet perustanut ryhmin:

Hei, tat4 sovellusta voidaan kayttda asiakasviestintdan kanssasi suostumuksellasi. Voit koska
tahansa ilmoittaa, etta et halua enaa tatéd sovellusta kdytettdvan viestintdan kanssasi tai voit pyytaa
viestiketjun poistamista Eloisan yhteyshenkildlta.

Huomioi ettd kaikki miti laitat tahan viestiketjuun voi joutua vapaaseen jakoon. N&in ollen &l4 laita
tdhén keskusteluun mitdan arkaluonteista.

Toivomme, ettd ryhman jokainen jasen kunnioittaa toisten yksityisyytta ja tietosuojaa, eikd jaa
toisten julkaisuja eteenpéin.

Ryhmaan julkaiseminen on taysin vapaaehtoista ja tapahtuu omalla vastuulla
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VALHITA VI

innostaa ryhmalaisia aktiiviseen viestintaan ja taltiointitehtavien suorittamiseen.

1. Ryhmakerran jalkeen: Laita tietosuojaviesti ensimmaiseksi viestiksi, heti kun olet
perustanut ryhman. Tietosuojaviestin jalkeen voi laittaa seuraavia viesteja:

Viesti 1:

Moi! Kertauksena, ettd arjen tehtdvina oli taltioida viisi kuvaa mista tulee hyvi fiilis. Laittakaa vain
rohkeasti kuvia tulemaan. Tama ei ole valokuvaus kilpailu ja aihe voi olla miten pieni tahansa. Vaikka
kuva aamukahvista :) Mukavaa viikkoa kaikille!

Viesti 2:
Hei! Tasta tuli minulle hyva fiilis tandan. Kuten huomaatte hyvaa fiilista voi saada pienistd arjen
asioista = (Liita kuva)

2. Ryhmakerran jalkeen:

Viesti 1:

Heippa! Arjen tehtédva on taltioita viisi kuvaa, millaisia ruokia sydt ja kirjoita miksi valitsit ne. Kiva olisi
ndhda kaikkea kouluruuasta juhlaruokaan, tai millaisia ruokia sattuukaan syntymaan. Jos joku tekee
viime kerralla opetellun valipalan, niin olisi myds huippua!

Viesti 2:
Moikka! Minulla oli aamupala ténaan téllainen. & Ei kaikista terveellisin, mutta onneksi oli sentéan
vitamiineja lautasella. Milld teiddn aamunne ovat lahtenyt kayntiin? =
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3. Ryhmakerran jilkeen:

Viesti 1:

Terve! Arjentehtava on: Taltioi kuva, joka aiheuttaa tunteita. Nimetk&a kuvaan tunteet mita se herétti.
Lisaksi taltioi ihmisid ja positiivisia hetkia ihmisten kanssa. Tunteita voi herattad esimerkiksi
lemmikki, sdd, harrastus ja mita suuremmissa maarin muut ihmiset.

Viesti 2:
Hei taas! Millaisia tunteita taman paivéan askareet sinussa herattaa? Onko jannittavia, tylsia, hauskoja,
leppoisia tai vaikka tyotelidita hetkia luvassa tdndan? Mukavaa pdivaa teille

4. Ryhmiakerran jilkeen

Viesti 1:
Moi! Arjen tehtéva on taltioita viikon ajan liikettd, ja kaikkea mika saa sinut liikkumaan. Katsotaan,
kuka ehtii talla viikolla postata ensimmaisen kuvan ©

Viesti 2:

Hei! Téllaista liikettd tadlla (liitd kuva). Osa tykkaa liikkkua enemman ulkona ja osa sisdlld. Osa pitdad
Metsdsta ja 0sa kaupungin sykkeestd. Kaikki liikunta on ihmiselle hyvaksi ja mikdan tapaa liikkua ei
ole vdara. Huippua olisi, jos jokainen |8ytdisi oman tapansa liikkua, josta nauttii. Ja lajit vaihtuvat
vuosien kuluessa. Al siis pelkéi kokeilla uusia lajeja.

5.Ryhmakerran jalkeen:

Viesti 1:
Hei! Arjen haaste on: Taltioi kuviin harrastukset ja sellainen tekeminen, joka tekee sinut iloiseksi arjen
velvollisuuksien ja lepohetkien valissa.

Viesti 2:
Moikka! Oletteko huomanneet, etta kirjastoista saa nykyaan lainattua esimerkiksi lautapelejd,
tyokaluja, urheiluvalineita, konsolipeleja ja muuta mukavaa?

23
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6. Ryhmakerran jilkeen:

Viesti 1: Olipa mukava ryhma. Toivottavasti saitte vinkkeja hyvinvoivaan eldmdan ja toivottavasti
uusia asioita siirtyi teidan arkeen.

Viesti 2: Me ohjaajat poistumme nyt ryhmastd, mutta jatkakaa ryhman yllapitoa. Kiitos vield kerran!

24
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VALNIT MAINDSKUVA
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Tulosta ja laita oheiset mainosjulisteet kaksi kuukautta ennen ryhman alkua oppilaitoksen
seinille. Lisaksi lisatkda ne mahdollisiin some-kanaviin.
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Liite 2
Tutkimuslupa
. Tutkimuslupa
Eteld-Savon
hyvinvointialue ELOISA 16.8.2023 112)
Sosiaali- ja integraatiojohtaja 6276/13.02.00/2023

Tutkimuslupa, Hyvinvointia ryhmésts - ryhméharjoitusmenetelma hyvinveinnin edistimiseksi
opiskelijahuollossa, Siiridinen Lauri ja Hokkanen Janika

Asiaselostus:

Ratkaisu:

Lisatietoja:

Tiedoksi:

Lauri Siiriginen (Xamk, Eteld-Savon hyvinvointialue, kuraattori) ja Janika
Hokkanen (Xamk, Lastenkoti Rivakka, ohjaaja), ovat hakeneet
tutkimuslupaa Hyvinvointia ryhmésté-ryhméharjoitusmenetelma
hyvinvoinnin edistédmiseksi opiskelijaterveydenhuoliossa. Hakemus on
jatetty 7.7.2023.

Tutkimus kohdentuu Etel&-Savon hyvinvointialueen toisen asteen
opiskelijahuoltoon. Tutkimuksessa ei kasitella opiskelijoiden henkilotietoja
missaan vaiheessa.

Tutkimuksen tiedonkeruuaika 1.5.-31.12.2023, opinnéytetyd valmis
marraskuussa. Tutkimuksesta ei aiheudu kustannuksia Etel3-Savon
hyvinvointialueelle.

Tutkimuksen ohjaajina toimivat Riitta-Liisa Jukarainen ja Miia Heikkinen
(Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Xamk).

Myénnan luvan Hyvinvointia ryhmaésta-ryhméharjoitusmenetelmé
hyvinvoinnin edistidmiseksi opiskelijahuollossa Etela-Savon
hyvinvointialueella Lauri Siirigiselle ja Janika Hokkaselle.

Marika Huupponen
sosiaali- ja integraatiojohtaja

Etela-Savon hyvinvointialueen asiakirjat on sahkoisesti allekirjoitettu.
Allekirjoituksen oikeellisuuden voi todentaa kirjaamoista.

Lisdtietoja paatokseen littyen Marika Huupponen, p. 040 359 7659,

Lauri Siiriginen, elasi003@edu.xamk.fi
Miia Heikkinen, bjaho001@edu.xamk.fi

Etela-Savon hyvinvointialue Eloisa
Mikkeli: Porrassalmenkatu 35-37, 50100 Mikkeli
Savonlinna: Keskussairaalantie 6, 57120 Savonlinna
Pieksamaki: Tapparakatu 1-3, 76100 Pieksamaki
Vaihde 015 411 4100 | kirjaamo@etelasavonha.fi | www.etelasavonha.fi
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VIRANHALTIJAPAATOS § <VhpPyk>

Sosiaali- ja integraatiojohtaja

Saara Cajan, saara.cajan@etelasavonha.fi
Hilpi Purhonen, hilpi.purhonen@etelasavonha.fi

212)
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Liite 3
Tiedonhaun taulukko
Tietokanta |hakusana Rajaus Loydos- Hyvaksy- |Valittujen
maara miskriteerit maara
Kaakkuri  |Ryhmaoh- [Ryhméaoh- |55 14 3
Finna jaus jaus, nuoret.
2015-2015,
kirjat
Finna.fi Positiivinen [Positiivinen 67 9 4
psykologia |psykologia,
ryhma
Kaakkuri, [Laadullinen [Laadullinen (120 20 7
Finna tutkimus tutkimus,
kirja
Lumme kir- [Ennal- Ennal- 40 5 2
jasto taechkaiseva [taehkaiseva
tyo mielenter-
veys




