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Opinnaytetyon tarkoituksena oli selvittdd Seniori Hyvinvointitreeni -ohjaajien kokemuksia
mielen voimavarojen tukemisesta. Selvitimme, mitkd asiat ryhmanohjaajat kokevat ohjauk-
sessa motivoivina ja mitkd haastavina tekijoind. Selvitimme myos, millaista tukea ryhméan-
ohjaajat kaipaavat lisda ikddntyneen mielen voimavarojen vahvistamiseen. Opinndytety6ta
varten haastateltin neljda ryhmanohjaajaa. Haastateltavat saatiin Suomen Mielenterveys-
seuran kautta. Kahta ohjaaja haastateltin kasvotusten ja kahta puhelimen vélityksella.
Haastattelut tehtiin puolistrukturoidun teemahaastattelun periaatteella. Opinnaytetyo toteu-
tettiin laadullisen tutkimuksen otteella.

Tybelamakumppanina oli Suomen Mielenterveysseura. Suomen Mielenterveysseura on ke-
hittdnyt Seniori hyvinvointitreeni -ryhmamallia yhdessa muiden toimijoiden kanssa. Seniori
Hyvinvointitreenien tarkoituksena on tukea ikdantyneiden ihmisten mielen hyvinvointia ja li-
sata aktiivisuutta arkeen. Ohjaajille jarjestetddn kaksi paivad kestédva koulutus, jossa on
seka teoriaa etta toiminnallisia harjoituksia. Opinnaytetyon tavoitteena on, ettd Suomen Mie-
lenterveysseura pystyy kayttamaan saatuja tuloksia kehittdessdan toimintaansa ja Seniori
Hyvinvointitreeni -ohjaajille suunnattua koulutusta.

Tuloksissatuli esille vahvasti vuorovaikutuksen merkitys. Tarkeaa on kuunnella ik&dantynytta
ja antaa hanen puhua, kun tuetaan ikdéntyneen ihmisen mielen voimavaroja. Myds toimin-
nalliset menetelmaét koettiin hyodyllisind. Ohjaajien mukaan ryhméanohjaaminen on antoisaa
ja palkitsevaa. Haastavaksi miellettiin alussa ryhman kokoaminen, ja se, kuinka loytaa ryh-
maan osallistujia. Haasteena oli myds ryhmalaisten erilaiset persoonat. Lisaa tietoa kaivat-
tiin mielen hyvinvointiin liittyen, sekd konkreettisia ohjeita ryhmien ohjaamiseen.

Ikéantyneiden mielen voimavarojen tukeminen on tarke&a, jotta omassa kodissa asuminen
olisi mielekasta. Yhdessa tekeminen ja sosiaaliset suhteet mahdollistavat ikdantyneen ihmi-
sen mielekkaan arjen. Suomen Mielenterveysseuralla on tassa tarkea rooli jalkauttaa viela
laajemmin Seniori Hyvinvointitreeni -ryhmia ja saada ryhmiin patevia ja innostuneita ohjaa-
jia.
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lenging. We also examined what type of support the group instructors need to increase the
elderly people’s mental resources. We interviewed four group instructors for this thesis who
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1 Johdanto

lkdéntyneiden maara lisdantyy yhteiskunnassa ja myos ikaantyneiden mielenterveyspal-
veluiden tarve kasvaa. Kun tarkastellaan hyvinvointia, ikdantyminen ja vanhuuden nako-
kulma ovat olleet katveessa. lakkaiden ihmisten hyvinvointia tarkastellaan liilan usein
vain ongelma- ja sairauskeskeisesti. Osallisuuden ja syrjaytymisen teemat usein unoh-
detaan. (Heimonen — Fried 2015: 24.)

Tassa opinnaytetydssa selvitimme Seniori hyvinvointitreeni -ohjaajien kokemuksia siita,
kuinka voidaan tukea iakk&dan ihmisen mielen voimavaroja ryhmanohjauksen keinoin.
Selvitamme, millaisia keinoja ryhmé&nohjaajilla on mielen voimavarojen tukemiseen ja
millaista tukea he toivoisivat lisda ohjausty6hon. Suomen Mielenterveysseura voi hyo-
dyntda saatuja tutkimustuloksia kehittdmistydssé ja ohjaajien koulutuksissa. Kun ohjaa-
jien kokemuksia tehdaan nakyvaksi, se tukee heidén jaksamistaan ja motivoi ohjaus-
tyossa. Lopulta itse ikdantyvat inmiset hyotyvat haastattelututkimuksesta niin, etta hei-

dan mielenterveyttaan voidaan tukea parhaalla mahdollisella tavalla.

Osallistumme Suomen Mielenterveysseuran uusille rynmanohjaajille tarkoitettuun ryh-
méanohjaajakoulutukseen. Koulutus on kaksipaivainen. Ensimmaisena paivana on teo-
riaa ja toisena paivana kaytannon harjoituksia ryhméanohjauksesta. Koulutukselta saa-

daan pohjustusta siihen, miten uusia ryhmanohjaajia koulutetaan.

Opinnaytetydssa tydelamakumppanina on Suomen Mielenterveysseura. Se on maail-
man vanhin yha toiminnassa oleva mielenterveysjarjestd. Se on perustettu vuonna 1892.
Jasenistd muodostuu 54 paikallisesta mielenterveysseurasta ja 30 valtakunnallisesta jar-
jestosta. Mielenterveysseuran perustehtéavana on kaikenikdisten ihmisten mielenter-
veysongelmien ennaltaehkaisy. (Suomen Mielenterveysseura.)

Mielen hyvinvoinnin rakennuspuut ikaantyville (MIRAKLE) -hankkeessa ikdihmisille on
muotoiltu sopivaa ryhmatoimintamallia yhteiskehittdmisen menetelmilla. Mallia ovat ke-
hittdneet Suomen Mielenterveysseuran vapaaehtoiset Seniori Hyvinvointitreeni -ohjaa-
jat, MEREO:n Etsivapiirit ja Valli ry:n Etsiva mieli -projektien verkostot. (Suomen Mielen-
terveysseura 2015: 5.) Treenien tehtavana on tuottaa elaméniloa, mielen hyvinvointia ja
innostusta ikaihmisille. Treenit tarjoavat mielekdsté toimintaa, seké virkistysta ikaihmi-
sille. Treenit ovat my0s ohjaajalle ilahduttava kokemus. Kiitos ja ilo motivoivat jatkamaan

toimintaa. (Suomen Mielenterveysseura 2015: 4.)

metropolia.fi WM etropolia



Seniori Hyvinvointitreeneissa erityistd on mielenterveyden nékokulma ja osallistuminen
on maksutonta. Hyvinvointitreenit sopivat hyvin monenlaisille toimijoille ja organisaati-
oille. Toimintaa voi raataldida erilaisille ryhmille ja treeneihin voi valita erilaisia teemoja.
Ryhmaa varten tarvitaan perehdytetyt ohjaajat ja tilat. (Seniori Hyvinvointitreenit 2015:
24.)

Mielen voimavarat ja hyvinvointi ovat laajoja kasitteitd. Tass& opinndytetydssa kasitte-
lemme niitd ikdihmisen toimijuuden, osallisuuden, sosiaalisuuden ja yksindisyyden tee-
mojen kautta. Nama asiat liittyvat olennaisesti Seniori Hyvinvointitreeni ryhmien sisaltoi-

hin. NAma asiat nousivat my0ds haastatteluissa esille.

Tutkimustietoa ik&antyneitten ryhmanohjauksesta on haastava loytaa. Tutkimustietoa on
enemman lasten ja nuorten ryhmien ohjauksesta. Jarjestoilld, joilla on ikéantyneille ryh-
maéatoimintaa, on omia oppaita. lkaihmisille suunnattuja ryhmétoimintamalleja on Suo-
messa useampia. Vanhustyon keskusliitolla on Ystavapiiri-ryhmamalli, joka on iakkaille
suunnattua tavoitteellista ryhmaétoimintaa yksinaisyyden ehkaisemiseksi. Se on tutkitusti
vaikuttanut laékkeen tavoin idkkaiden yksindisyyteen ja hyvinvointiin. Ystavapiiri-ryh-
manohjaajia on koulutettu paljon ympari Suomea. (Vanhustyon keskusliitto n.d.) Helsin-
kiMissio on kehittanyt ryhmaterapiamallin yli 60-vuotiaille. Senioripysakki-ryhmét ovat te-
hokkaita vahentam&an ahdistuneisuutta, masennusta ja yksindisyyttd. Senioripyséakki-
ryhmanohjaajia on koulutettu jo kymmenilla paikkakunnilla. (HelsinkiMissio 2017.)

Osa Seniori Hyvinvointitreeni -ohjaajista ohjaa ryhmia tydssaan ja osa vapaaehtois-
tyonéd. Siksi olemme kasitelleet opinndytetydssamme myos vapaaehtoistydta. Vapaaeh-
toistoiminta lisda elaman merkityksellisyytta ja se koetaan virkistavana ja mielekkaana

toimintana.

Toteutamme opinnaytetydn laadullisen tutkimuksen otteella. Haastattelemme neljaa ryh-
manohjaajaa puolistrukturoidun teemahaastattelun periaatteella. Haastattelut toteute-
taan yksilohaastatteluina ja haastateltavat saadaan Suomen Mielenterveysseuran
kautta. Opinndytetyon teoreettisina viitekehyksina ovat mielen hyvinvointi ja voimavarat,
sosiaaliset suhteet ja yksindisyys, ryhmadynamiikka, ohjaajan tehtavat ryhmassa ja ryh-
maéan vaiheet, seka ryhmanohjauksessa motivoivat ja haastavat tekijat. Tassa opinnayte-
tydssa esittelemme teoreettisen viitekehyksen, tavoitteen ja tarkoituksen, toteutusvai-

heen, tulokset, johtopaatokset ja pohdinnan.



2 lkadantyneen mielen hyvinvointi ja voimavarat

2.1 Mielen hyvinvointi ja voimavarat

lkdantymisen ja vanhuuden tarkastelussa ajankohtainen teema on mielen hyvinvointi.
Aiheesta keskustellaan ja sen parissa tehdaan aktiivisesti kehittdmistyota. Ikaihmiset
ovat kiinnostuneita mielen voimavarojen vahvistamisesta ja mielen hyvinvointiin liitty-
vasta tiedosta. Ikainstituutin teemana on "Elamé&nvoimaa vanhuuteen - elaméanvoimaa
vanhuudesta'. Keskitssa on siis osallisuuden ja toimintakykyisyyden vahvistamisen kei-
not. (Heimonen — Fried 2015:; 24-25.)

Ihmisen ikdantyessa elaméanlaadun ja itsendisen selviytymisen merkitys kasvaa. Mielen
hyvinvointiin liittyvat asiat koetaan merkityksellisiksi. Ikdihmisilla mielenterveyden suoja-
tekijat ovat paasaantdisesti samat kuin muulla vaestdlla; aktiivisuus, kyky huolehtia
omasta hyvinvoinnista ja sosiaaliset kontaktit. (Seniori Hyvinvointitreenit 2015: 6-7.)
Hyva mielenterveys vahvistaa ikdantyneen fyysisté, psyykkista ja sosiaalista toimintaky-
kya. Mielen voimavarojen tukeminen ehkdisee myds muisti- ja mielenterveyshairioita.
lkdéntyneen ihmisen mielenterveyttd tukevat etenkin sosiaaliset suhteet ja perhesuhteet.
Positiivinen asenne, uuden oppiminen ja luova toiminta edistavat myos mielen hyvin-

vointia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Yhteiskunnassamme vanhuutta ajatellaan hyvin usein kielteisessa muodossa. Siihen lii-
tetdan sairaudet ja toimintakyvyn aleneminen. Kun puhutaan voimavaroista vanhetessa,
on kyse mielen tasapainosta. Mielen voimavarat ratkaisevat sen, miten hyvin ihminen
sopeutuu erilaisiin ikddntymismuutoksiin. Mielen voimavarat ovat ennen kaikkea tuntei-
den hallintaa, mutta myds osaamista, ymmartamista, tietoa ja taitoa. (Heikkinen 2002:
207.) Jotta ihminen selviytyisi elamastg, tarvitaan luonteenlujuutta, elaman aikana kart-
tuneita sosiaalisia paaomia, yhteiskunnan resursseja ja niiden taustalla vaikuttavia ar-
voja (Heikkinen 2002: 209).

Nykyaan yritetddn tuoda esille myos ikaéntymisen hyvia puolia. Ikd&ntymista tarkastel-
laan kulttuurisena, sosiaalisena ja biologisena ilmiona. lhmiset elavat pidempaan ter-
veina ja hyvinvoivina. kdantyneiden mielenterveysongelmiin on alettu herdamaan pik-
kuhiljaa. Yleisimmaéat mielenterveysongelmat ikaantyneilla littyvat masennukseen ja ah-

distuneisuuteen. (Saarenheimo 2012: 18-20.)
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Vanhenemisessa tarvitaan taitoa mm. mielen sisaisten tapahtumien tunnistamiseen ja
saatelemiseen. Kun aivot ikdantyva, ne eivat ehka pysty tydskentelemaan samalla ta-
valla kuin nuoremmilla. Vastapainoksi iakk&an aivot voivat hyodyntaa irrallisia informaa-
tion palasia ja muodostaa niista luovia kokonaisuuksia. Onneksi aivot sailyttavat muo-
vautuvuutensa lahes koko elamamme ajan. (Saarenheimo n.d.) Naistd ominaisuuksista

on hydtyd mm. ryhmatoiminnassa.

Fyysinen aktiivisuuden, levon ja ravitsemuksen tasapaino on tarkeaa. Tavoitteellinen toi-
minta ja usko tulevaisuuteen ovat henkisen hyvinvoinnin kannalta tarkeita. Sosiaaliselta
alueelta tasapainoa tuovat taloudellinen turva, sosiaaliset suhteet ja tunne kuulumisesta
johonkin. Tasapainoista ikAantymista tukevat myos palvelujarjestelmé ja keinot, joilla

tuetaan ikdihmista itsendisesti pitam&an huolta toimintakyvystaan. (Heikkinen 2002: 34.)

Psyykkisen hyvinvoinnin riskejd ikdantyessa ovat sairaudet, normaalit ikaantymiseen liit-
tyvat muutokset, l&heisten kuolema, leskeytyminen, ihmissuhteisiin ja vuorovaikutuk-
seen littyvat muutokset, yhteiskunnan kielteiset asenteet ja itsemaaraéamisoikeuden me-
nettdminen. lkaantyneiden mielenterveyden tukemisen yksi haaste on myos mielen ja
kehon yhteyden ymmartaminen. (Saarenheimo 2012: 43-44.)

2.2 Toimijuus ja toiminnallisuus voimavaroja tukevina tekijoiné

Jyrki Jyrkdmé& on tarkastellut ikd&ntymista laajemmin toimijuuden kautta. Toimijuus on
laajempi kasite kuin pelkkd toimintakyky. Toimijuus-kasitteessa huomioidaan myds
ikdantyneen kyky rakentaa elaméankulkuaan ottaen huomioon omat voimavarat, muut
ihmiset ja ymparoiva maailma. Toimijuus ja toimintakyky kulkevat kasi kddessa ja tay-

dentavat toisiaan. (Saarenheimo 2012: 28- 29.)

Toiminnalliset menetelmat tarkoittavat kaikkea toimintaa, jolla pyritdan aktivoimaan yk-
silba ja ryhm&a. Toiminnan kautta voidaan kasitella ja ratkaista asioita ja se voi synnyttaa
prosessin, josta ryhmé saa uuden nakokulman asioihin. Harjoitusten kautta on mahdol-
lista saada keskusteluun paljon kasittelemattomia asioita ja saada uusia nakokulmia.
Luovassa toiminnassa sekoittuvat todellisuus ja kuvitteellisuus, ja se auttaa ratkaise-



maan ongelmia ja pulmia nopeastikin. (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 30.) Jokai-
nen ryhma& on erilainen, joten myos jokainen toiminnallinen menetelma toimii ryhmisséa
omalla tavallaan (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 34).

2.3 Sosiaaliset suhteet ja yksinaisyys

Sosiaalinen osallisuus tarkoittaa kuulumista johonkin yhteis6éon. Yhteenkuuluvuuden
tunne vahentaa syrjaytymista ja yksindisyytta. lkaantyessa sosiaaliset yhteydet korostu-
vat voimavarojen heiketessé. (Suomi — Hakonen 2008: 232.) Moni l6ytda luovuuden
vasta elékeidssd, kun on vapaa-aikaa ja riittavasti mahdollisuuksia. Sosiaaliset aktivitee-
tit muodostavat ikdihmisen ajankdytostd suuren osan. (Hakonen 2008: 142.) Monissa
ikdantyvan vaeston terveystutkimuksissa on tullut esiin, etta sosiaalinen pddoma edistaa
mielenterveytta. Sosiaalinen aktiivisuus edistéd myds kognitiivisia kykyja, joita tarvitaan
mm. Alzheimerin taudin ehkaisyssa. (Hyyppa 2013: 105.) Myds ikAantyneet tarvitsevat
minakuvan yllapitamiseen vuorovaikutusta muiden ihmisten kanssa (Suomi — Hakonen
2008: 140).

Elaman tarkoituksellisuuden tunne vaikuttaa hyvinvointiin. Elaman tarkoituksellisuuden
tunne ei aina valttamatta riipu ulkoisista tekijoista. Ihmissuhteet ja terveytta edistava toi-
minta, kuten mielekkaat harrastukset, edistavat elaman tarkoituksellisuuden tunnetta.
(Read 2013: 251-252.) On tarkeda saada kuulua johonkin. Useimpien tutkimusten mu-
kaan laheiset ihmiset, yhdessaolo ja erilaiset auttamisen muodot ovat tarkeimpia elaméan
tarkoituksellisuuden lahteitd. (Heimonen — Fried 2015: 112.) Kohtaaminen ihmisten
kanssa ja sosiaaliset verkostot rikastuttavat ikaihmisen elamaa. lkaihmiset ovat kulttuu-
risia toimijoita. Parhaimmillaan ikdihminen voi mielekkaan toiminnan kautta eheytya.
(Hakonen 2008: 141.)

Vuorovaikutus ja mielekas tekeminen mahdollistavat elaman mielekkyyden ja sitovat yh-
teis6on. Monet ikaantyneet ovat arjessa aktiivisia ja paivat tayttyvat mielekkaalla teke-
miselld. Harrastuksina on arkipéivan askareet kuin liikunta ja sosiaaliset suhteet. Erityi-
sesti sosiaalisten suhteiden yllapitoon kaytetdan aikaa. Voimavarojen heikkeneminen tai
taloudelliset vaikeudet voivat vahentdd harrastamista. (Suomi — Hakonen 2008: 141
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143.) Harrastuksilla on todettu olevan myonteisia vaikutuksia ikaéantyneen mielentervey-
teen. Harrastuksen lisdavat elamanmyonteisyytta ja kohottavat mielialaa. (Colliander —
Ruoppila 2018:130.)

Ympaéristolla on ikd&ntyneiden ihmisten voimavarojen kannalta suuri merkitys. Olisi hyva,
etta ymparisto rakennettaisiin niin ettei ikddntyneen tarvitse muuttaa palvelujen perassa.
Ympariston turvallisuus, esteettdmyys ja tutut reitit mahdollistavat likkumisen kodin ul-
kopuolella. Kodin merkitys ikdantyessa korostuu. Arkirutiinit noudattavat tiettyd kaavaa,
mika lisaa turvallisuuden tunnetta. Hyvin suunniteltu ymparisto tukee ikddntyneen mah-
dollisuuksia pitda ylla sosiaalisia suhteita myods kodin ulkopuolella. (Suomi — Hakonen
2008: 147-148.)

Kaikenikaiset kokevat joskus yksindisyyttd, ja se on aivan normaalia. Kuitenkin yksinai-
syyden kokemukset ovat melko yleisia ikaantyneiden keskuudessa. Sosiaalinen eristay-
tyminen on myos yleinen yksindisyyden aiheuttaja iakkailla. (Kivela 2009: 46.) Yksinai-
syys voi lisata ikdantyneen masentuneisuutta ja ahdistusta. Yksin asuva ikaantynyt ei
silti valttamatta koe itsedan yksinadiseksi. Kun yksindisyys perustuu omaan valintaa, ei
ikdantynyt koe sitd ongelmana. Kun yksindisyys ei ole oma valinta, on tilanne toinen.
Puolison tai ystavan kuolema, muutto toiselle paikkakunnalle tai toimintakyvyssa tapah-
tuvat muutokset voivat lisata ikaantyvien yksindisyyden tunnetta. Yksindisyytta kokeva
ikdantynyt tarvitsee ulkopuolista apua sosiaalisten suhteiden luomiseen ja yllapitami-
seen. (Naslindh-Ylispangar 2012: 20-21.)

Monet hakevat apua yksinaisyyteen terveydenhuollosta tai muilta terveydenhuollon ty6n-
tekijoilta. Yksinaisyys voi ilmetéd myos fyysisind oireita. (Kivela 2009: 47.) Yksinaisyy-
desta karsivien auttaminen kuuluu my6s muille tahoille, kuin terveys- ja sosiaalipalvelui-
den tyontekijoille. lakasta voidaan kannustaa sosiaalisiin tapahtumiin ja harrastuksiin.
Osallistuminen jarjestdjen senioriryhmiin ja muihin sosiaalisiin toimintoihin luovat yhtei-
sollisyyden kokemuksia. (Kivelda 2009: 49-50.) Jos elamé&ssa on ollut paljon vastoin-
kaymisid, hyvaksikayttoda, pettamista tai hylatyksi tulemista, voi ikd&ntyneen mieli silloin
katkeroitua ja vetaytyd yksindisyyteen. Jotta pettymyksista paasee eteenpain, taytyy ela-
massa kokea luottamusta ja uskoa muihin ihmisiin. (Lindgvist 2002: 259.)



3 Ryhméanohjaus

3.1 Ohjaajan tehtavat ryhmasséa

Ryhmanohjaajan tulisi olla empaattinen, ystavallinen ja hyvat vuorovaikutustaidot
omaava. Ohjaaja ottaa ohjattavan tunteet vakavasti. (Ojanen 2009: 141-142.) Ohjaaja
auttaa ryhmalaisia vaikeiden tunteiden ja tilanteiden kasittelyssa (Vilen — Leppamaki —
Ekstrom 2008: 281). Ohjaaja toimii roolimallina. Ohjaaja huomioi ryhmasté nousevat aja-
tukset ja tunteet, joita voi kdyttaa hyvaksi rynméatyoskentelyssa. Aluksi ryhma miettii yh-
dessa tavoitteet ja pelisdannot. Nama on hyva kayda yhdessalapi. (Hautala — Hamalai-
nen — Makela — Rusi-Pyykkénen 2011: 169-170.) Jos saanndét ovat liian valjat, se voi
aiheuttaa ryhmalaisissa erilaisia tunteita, jopa pelkoa ja epavarmuutta. Toisaalta liian
tiukat sdannot voivat heikentdd yksilon motivaatiota ryhmaa kohtaan. (Kataja — Jaakkola
— Liukkonen 2011: 18.) Ryhmé&nohjaaja voi kokea myos itse epavarmuutta, pelkoa ja
ahdistusta. Omien heikkouksien ja tunteiden tunnistaminen ja hyvaksyminen ovat tar-
keitd oman jaksamisen kannalta. (Kaukkila — Lehtonen 2007: 67-72.)

Jokaisen ryhmanohjaajan tapa ohjata ryhm&a on erilainen. Ohjaajan rooli rakentuu ko-
kemuksen myota. Ohjaajan rooli on erityisen tarked toiminnallisissa harjoituksissa. Oh-
jaajan roolissa voi joutua puuttumaan valittémasti ryhman toimintaan ja joissain tilan-
teissa tarvitaan vetaytymista taka-alalle. Joissain tilanteissa myo6s ohjaaja voi sukeltaa
ryhman prosessiin. Ohjaajan taytyy osata lukea tilanteita. Jos ryhméa on ohjaajalle tunte-
maton, kannattaa edeté varovasti tunnustellen ilmapiiria. Kannustus ja rohkaisu ovat tér-
keitd. Tutumpi ryhma saattaa kaivata kuitenkin melko suoraa ohjausta. Ryhmé&ssé voi
esiintya voimakkaita mielipiteita ja vastarintaakin. Talléin ohjaajan on hyva kysya suo-
raan mielipiteitd ryhmalaisiltd. (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 27.)

Ohjaajalla on valtaa suhteessa ohjattavaan. Ohjaaja voi kayttda valtaansa hyodyllisesti,
jolloin ryhma pystyy saavuttamaan omat tavoitteensa. Ohjaaja voi myo6s vahingollisesti
kayttdd ryhmaa omien paamaariensa saavuttamiseen. (Vehvildinen 2015: 20.)

Ohjaaja muokkaa ohjaamista ryhman tarpeiden mukaan. Tarpeet lahtevat ryhman si-
saltd. Ryhman avulla jasenet pystyvat paremmin jasentdmaén omia tunteitaan ja Ioyta-

maan omaan elamaan merkityksellisia asioita. (Hautala — Hamaéaldinen — Makeld — Rusi-
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Pyykonen 2011: 191-192.) Ohjaajan on tarked antaa rohkaisevaa palautetta ryhmaélai-
sille ja varmistaa, ettei kukaan joudu tahtomattaan kertomaan asioita, joita ei halua ryh-
massa jakaa. (Laine — Fried — Heimonen — Kalkainen 2014: 6-7.)

3.2 Ryhméadynamiikka ja ryhmén vaiheet

Ryhmadynamiikka tarkoittaa ryhman sisaista vuorovaikutusta. Ryhmadynamiikkaa ana-
lysoidessa on hyva ottaa huomioon myds ryhmén yhteenkuuluvuuden tunne ja ryhman
roolit. Roolit voivat tukea tai estda ryhman toimintaa. (Vilen — Leppamaki — Ekstrém
2002: 276—-280.) Dynamiikka tarkoittaa myds ryhman jasenten keskindisia jannitteita ja
tunteita. Ryhmadynamiikka muotoutuu siis sosiaalisesta vuorovaikutuksesta ja yksilon
omista tavoitteista. (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 16.) Kun ryhman jasenet ovat
positiivisesti riippuvaisia toisistaan, syntyy ryhmaan hyva ilmapiiri. Tuntiessaan itsensa
uhatuksi, voivat samat ihmiset kayttaytya hankalasti ja ryhméan ilmapiiri muuttuu epéva-
kaaksi. (Repo-Kaarento 2007: 85.)

Jotta toiminnalliset harjoitukset onnistuisivat, tulisi ohjaajalla olla riittavasti tietoa ryhma-
dynamiikasta ja -ilmidista (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 34). Ohjauksella voidaan
vahvistaa ohjattavan toimijuutta. Ohjattava pystyy tunnistamaan omat tietonsa, taitonsa
ja arvioimaan omat toimintatapansa oppien uusia toimintamalleja. Tavoitteena on, etta
ohjattavan mahdollisuudet toimia laajenevat. Toimijuuden voimistuessavoi myos tunne
oman elaman tarkoituksellisuudesta, yhteisdllisyydesta ja uskosta tulevaisuuteen lisaan-
tyvat. (Vehvilainen 2015: 20-21.)

Yleensa ryhmalla on elinkaari, jota kutsutaan ryhmaprosessiksi. Tuckmanin mukaan ryh-
man kehitysvaiheita ovat muotoutuminen, kuhertelu, kiehuminen, yhteistoiminta, luopu-
minen ja ero. (Kaukkila — Lehtonen 2007: 24—26.) Ryhméanohjaajan tehtava vaihtelee eri
vaiheissa. Ryhméan miettii yhdessa ryhmalle saanndét ja tavoitteet. Alkuvaiheessa ryh-
manohjaaja kannustaa ryhman jasenia tutustumaan toisiinsa ja myos alkuahdistuksen ja
jannittdmisen lieventaminen on térkeita tehtavid alussa. Ohjaaja voi edistéd ryhmayty-
mista erilaisilla harjoituksilla ja tehtavilla. (Kaukkila — Lehtonen 2007: 63.)

Jos ohjaaja tuntee ryhmén vaiheet, hanen on myds helppo nahda, mika vaihe ryhmassa

on meneillaén. Kun tiedostaa erilaiset vaiheet, on myos helpompi kestédd muutospaineet.



(Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 24 & Niemistd 2007: 179.) Jotta ryhmé& pystyy
toimimaan tavoitteellisesti, taytyy ihmisjoukosta muodostua ryhmé&. Muodostumisvaihe
vie eri ryhmalla oman aikansa eikd sen viemaa aikaa voi tietaa etukateen. (Niemisto
2007: 179.)

Ryhman kuohuntavaihe siséltaa paljon ristiritoja. Ryhmé&ssa voi tulla yhteenottoja ja eri-
laisia kuppikuntia. Ohjaajan tehtavana on hajottaa kuppikuntia ja muistuttaa ryhman ta-
voitteista. (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 25.) Ohjaaja rohkaisee ryhmalaisia miet-
tim&an omaa osuuttaan ristiritojen syntymisessa. Ryhman muodostumisvaihe ja kuo-

huntavaihe teettavat ohjaajalle eniten tyota. (Niemist6 2007: 180.)

Yhdenmukaisuusvaiheessa ryhmén jasenet ovat yhteisymmarryksesséa toiminnan ete-
nemisesta. Konflikteja pyritdan valttdmaan ja ryhmaldiset saattavatkin keskittya liiaksi
epaolennaisiin asioihin. Ohjaajan tehtdvana on vieda asioita eteenpain niin, ettei ryhma-
laiset ole lian kauan tassa vaiheessa. Toimivan tydskentelyn vaiheessa ryhma tydsken-
telee tehokkaasti ja lopettamisvaiheessa ryhmén toiminta paattyy. (Kataja — Jaakkola —
Liukkonen 2011: 25-26.)

3.3 Ryhménohjauksessa motivoivat ja haastavat tekijat

Yksi ryhmanohjaajien suurimmista haasteista on luoda turvallinen ja avoin ilmapiiri ryh-
maan. Tamaei valttdmatta onnistu lyhytkestoisissa ryhmissa. (Niemisto 2007: 165.) Ryh-
mé&n ohjaaminen vaatii ohjaajalta hyvaa itsetuntemusta, koska toisten ymmartaminen
tapahtuu itsensé kautta. Jokainen ryhmé on erilainen. Koskaan ei ole taysin valmis oh-
jaaja, vaan aina voi oppia uutta ja kehittda itsedan. Ryhméan avulla voi ohjaaja oppia
my0ds tuntemaan itsedan paremmin ammatillisesti. Ohjaaja on ryhmalle tarke& auktori-
teetti. TAman takia ohjaajan on hyva olla tietoinen omista asenteistaan ja arvoistaan.
Myds tapa jolla hdn ohjaa ryhmaa on hyva tiedostaa. (Rovio — Lintunen — Salmi 2009:
322.)

Ryhman haasteet liittyvat usein siihen, sitoutuvatko ryhman jasenet yhteiseen paamaa-
raan. Tavoitteet eivat ole valttamatta tarpeeksi selvat. Ryhmassa tavoitteen saavuttami-
nen vaatii yhteistoimintaa. (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 15.)
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Vapaaehtoistoiminta elékkeelld lis&d hyvinvointia. Vapaaehtoistoimintaan osallistuminen
lisda itseluottamusta, elamanmyonteisyytta ja onnellisuutta. On havaittu, ettad vapaaeh-
toistoimintaa tekevat ovat fyysisesti aktiivisempia ja he kokevat terveyden paremmaksi.
Masennuksen riski on pienempi. Elékkeella vapaaehtoistoimintaan motivoi mielekas te-
keminen elakkeelle siirtymisen jalkeen, vuorovaikutus muiden kanssa ja yhteisollisyys.
llo ja muiden auttaminen ja hyddyksi oleminen ovat motivoivat vapaaehtoistoimintaan.
Ei tarvitse kokea itse olevansa auttamisen kohteena tai joutua idsté johtuen syrjityksi.
Vapaaehtoistoiminta koetaan itselle virkistavana ja terveytta edistdvana toimintana. Va-
paaehtoistoiminnan kautta l16ydetddn uusia ihmissuhteita. Tukiverkosto vahvistuu ja uu-
det ihmissuhteet voivat olla erityisen tarkeitd vaikeissa elamantilanteissa. (Vapaaeh-

toiseksi seniorille & seniorina 2016.)
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4 Tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Aluksi tarkoituksemme oli selvittdd ryhméanohjaajien kayttajgkokemuksia Seniori Hyvin-
vointitreeni opas ryhman ohjaajille -oppaasta ja sen vaikuttavuudesta. Aihe on kuitenkin
tarkentunut koskemaan nimenomaan ryhménohjaajien kokemuksia, miten voidaan tukea

iakkaiden ihmisten mielen voimavaroja ryhméanohjauksen keinoin.

Tavoitteena on tuottaa Suomen Mielenterveysseuralle kokemuspohjaista tietoa, jota voi-
daan hyddyntaa kehittamistydssa ja ohjaajien koulutuksessa. Tarkoituksena on selvittda
ryhmé&nohjaajien kokemuksia ikdantyneen ihmisen mielen voimavarojen tukemisesta
ryhmé&nohjauksen keinoin. Kartoitamme myos, millaista tukea ryhmé&nohjaajat kaipaavat

liséa ikaantyneen mielen voimavarojen vahvistamiseen.

Tutkimuskysymykset

1) Millaisia keinoja ryhmanohjaajalla on mielen voimavarojen tukemiseen Seniori

Hyvinvointitreeni -ryhmassa?

o Millaista tukea ryhmanohjaaja kaipaa lisaa ikaantyneen ihmisen mielen voimava-

rojen vahvistamiseen ryhmassa?

2) Mitka tekijat/asiat ovat ryhmanohjauksessa ryhméanohjaajan nakokulmasta

e motivoivia?

e haastavia?

metropolia.fi WM etropolia
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5 Opinnaytetyon toteutus

5.1 Aineiston hankinnan menetelmat

Opinnaytetyo toteutettiin laadullisen tutkimuksen otteella. Laadullinen tutkimus pyrkii an-
tamaan syvallisen ymmarryksenilmiosta. Kanasen (2014) mukaan laadullisella tutkimuk-
sella saadaan hyva kuvaus tutkittavasta ilmidsta. Laadullisessa tutkimuksessa ei ole sel-
vasti maaritelty haastateltavien maarda ja aineiston laatu on maaraa tarkeampi. Aineis-
toa kerataan niin kauan, etta se kyllaéantyy. (Kananen 2014: 17, 19, 95.) Kyllaadntymisella
tarkoitetaan samojen aiheiden toistumista haastattelujen vastauksissa. Laadullisella tut-
kimuksella ei pyrita yleistdmaan asioita, eika siina kayteta tilastollisia menetelmia. Laa-
dullisessa tutkimuksessa sanat ja lauseet ovat keskiossa. (Kananen 2017: 35.)

Opinnaytetyon aineisto kerattiin yksilohaastatteluina. Paadyimme tdhan ratkaisuun,
koska yleensa aloittelevien haastattelijoiden on helpompi toteuttaa yksildhaastattelut,
kuin ryhmé&haastattelut (ks. Hirsjarvi — Hurme 2010: 61). Haastattelimme neljaéa Seniori
Hyvinvointitreeni -ohjaajaa. Haastateltavat saatiin Suomen Mielenterveysseuran kautta.

Haastateltavat olivat eri puolilta Suomea.

Toimitimme haastattelun tiedote- ja suostumuslomakkeetjokaiselle haastateltavalle. K&-
vimme ne 1&pi myos suullisesti ennen haastatteluja. Aluksi tarkoituksenamme oli haas-
tatella yhtéa henkilokohtaisesti ja kolmea Skypen vélityksellda. Ryhmanohjaajat kokivat
kuitenkin Skypen kautta haastattelun haastavana, joten paadyimme haastattelemaan
kahta puhelimen valityksella ja kahta kasvotusten. Kasvokkain tehdyt haastattelut toteu-
timme yhdessa ja puhelinhaastattelut erikseen. Puhelinhaastattelussa ei valttamatta tie-
detd, onko haastateltava ymmartanyt kysymyksen oikein. Siina ei mydskaan saada kaik-
kea informaatiota haastateltavasta. Esim. hiljaisuuden tullessa ei tiedetd, pohtiiko haas-
tateltava vastausta vai tekeekd jotakin ihan muuta. Puhelinhaastattelua saatetaan pitda
hyvana vaihtoehtona puolistrukturoitua haastattelua tehdessa. Taten myds kauempana
asuvia henkilditéa voidaan haastatella. Tassa haastattelussatulee kuitenkin ottaa huomi-
oon se, ettd kysymykset taytyy esittda mahdollisimman selkeésti ja hieman lyhyempina
kuin muissa haastatteluissa. (ks. Hirsjarvi — Hurme 2010: 64-65.) Puhelinhaastattelut
jaivat hieman lyhyemmiksi, koska haastateltavien vapaa pohdiskelu saattoi jadda va-

hemmalle.
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Haastattelut toteutettiin puolistrukturoidun teemahaastattelun periaatteella. Puolistruktu-
roidulle haastattelulle on ominaista, ettd haastattelurunko on kaikille sama, mutta kaikkia
nékokohtia ei ole lyoty lukkoon (Hirsjarvi — Hurme 2010: 47). Meilla oli haastattelurunko
kaikille sama, mutta tarkentavat kysymykset syntyivat haastattelujen sisaltdjen perus-
teella. Haastattelun avulla tutkija pyrkii ymmartdmaan tutkittavaa aihetta. Kysymysten
avulla saadaan pieni pala kerrallaan ymmarrystétutkittavasta aiheesta. Tasta voi nousta
uusia kysymyksid. Vastausten avulla tutkija rakentaa kokonaiskuvan tutkittavasta ai-
heesta. (Kananen 2014: 72.) Kysymykset on rakennettu niin, etté niilla saadaan vastaus
tutkimuskysymyksiin.

Haastattelutilanne on vuorovaikutustilanne, jossa haastateltava kertoo kokemuksia tut-
kittavasta aiheesta tutkijalle. Haastattelutilanteen tulisi olla mahdollisimman rento ja luo-
tettava. (Kananen 2014: 72—73.) Luottamuksellinen suhde rakentuu haastattelijan em-
patiaan ja yhteenkuuluvuuden vahvistamiseen. Haastattelijan on kerrottava totuudenmu-
kaisesti tutkimuksen tarkoitus, tietojen luottamuksellisuus ja suojata haastateltavan ni-

mettdomyys. (Ruusuvuori — Tiittula 2017: 66—67.)

Haastattelulla on aina tietty paamaara. Haastattelija ohjaa keskustelua, tekee kysymyk-
sid, kannustaa haastateltavaa vastaamaa kysymyksiin. Haastattelun aluksi voidaan ju-
tella séédsta tai jostakin muusta neutraalista asiasta. Haastattelija johdattaa keskustelun
varsinaisen haastattelun aloitukseen. Haastattelija kertoo haastattelun kulun ja mistatut-
kimuksessa on kyse. Haastattelun loppuessa haastateltavaa pohjustetaan tilanteen
paattymiselle. Lopuksi sovitaan viela mité jatkossa tapahtuu. (Ruusuvuori — Tiittula 2017:
47-49.)

5.2 Aineiston analysointi

Haastattelut nauhoitettiin. Nauhoittaminen vapauttaa haastattelijan keskittymaan haas-
tatteluun eik& kirjaamiseen. Nauhoitettuun haastatteluun voidaan aina palata mythem-
min uudestaan, eikd mik&aan tarkea tieto jad huomioimatta. Haastattelun yhteydessa kir-
jaamisessa voi jaada jotain oleellista tietoa puuttumaan ja asian tarkistaminen jalkika-
teen on vaikeaa. (Kananen 2010: 58.)
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Haastattelut litteroitiin. Litteroinnilla tarkoitetaan tallenteiden kirjoittamista tekstimuotoon.
Teemahaastattelussa haastattelut pyritddn kirjoittamaan sanatarkasti. Tama on ty6las ja
hidas vaihe. Tekstista voidaan kirjoittaa sitaatteja mydhemmin opinnéytetydn raportissa.
(Kananen 2014: 101-102.) Haastattelussa tekstia voi tulla paljon. Aineistosta tulee pois-
taa ylimaarainen teksti, jotta saadaan ydinajatus esille. Haastateltavan puheeseen kat-
keytyy monia asioita. Joskus ydinajatuksen loytdminen voi olla haastavaa. (Kananen
2010: 61.) Kumpikin litteroi kaksi haastattelua. Taméan jalkeen luimme aineistoa useaan
kertaan. Aineistoa tulisi lukea useaan otteeseen, jotta tekstista “ldydetaan jarkea” (Hirs-
jarvi — Hurme 2010: 143).

Seuraava vaihe oli erotella tekstista asiakokonaisuudet. Kaytimme opinnéytetyossa ai-
neistolahtoista sisallon analyysid. Luokittelimme aineistoa siité I0ytyvien teemojen pe-
rusteella. (ks. Kananen 2014: 108.) Tekstista kerattiin ne asiakokonaisuudet, jotka liittyi-
vat tutkimuskysymyksiin ja opinnaytetyon tarkoitukseen. Tekstikokonaisuudet tiivistettiin
niin, etta niille saatiin teemat. Teema kertoo asiasisallon. Tata vaihetta kutsutaan koo-
dausvaiheeksi. Seuraavaksi teemoja yhdisteltiin isommiksiasiakokonaisuuksiksi ja asia-
kokonaisuuksille annettiin nimi. Tama on ns. luokitteluvaihe. (ks. Kananen 2014: 100.)
Seuraavassa taulukossa esimerkki teemoitteluvaiheesta.
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Taulukko 1. Teemoitteluvaihe

Raakateksti Teema Ylaluokka P&aaluokka

e Alkuhaastat-
telussa kar-
siutuu ne,
ketka ovat
muutenkin Haastattelu
paljon ryh-
missa.

e Haastattelulo-
make opaskir-

jasta.

e Ovattodella Rvhm Mika motivoi ryh- Ryhménohjaus
mukavia. yhma manohjauksessa

e |hmiset saa
siité jotakin.

e Kaksi ohjaaja
hyva.

e Toinen ohjaa-
jista vastaa
ohjelman su-
jumisesta, toi-
nen voi ottaa
enemman
huomioon
ryhmalaisia.

Ty0pari

(Kananen 2014: 107.)

Analyysivaiheen punaisena lankana meilla oli koko ajan tutkimuskysymykset. Alleviiva-
simme tekstistd mielestdmme térkeitd kohtia ja kirjoitimme ne post it -lapuille. Tdman
jalkeen ryhmittelimme tekstistd nousseet asiat suuremmiksi teemoiksi. Teemoista muo-
dostimme ylaluokkia. Lopulta saimme muodostettua paéluokat, jotka vastasivat tutki-
muskysymyksiin.

metropolia.fi WM etropolia
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6 Tulokset

Haastatteluissa mielen hyvinvoinnin ja voimavarojen tukemisen kannalta tarkeimmiksi
teemoiksi nousivat vuorovaikutus, toiminnallisuus, ryhman tuki ja hyvaa mielta tuottavat
asiat. Ohjaajat korostivat puhumisen ja kuuntelemisen téarkeyttéd mielen hyvinvoinnin tu-
kemisessa. kaihmisen toimijuuden tukeminen koettiin myds tarkeaksi tekijaksi. Ohjaajat
kertoivat myds, ettd monipuolisten toiminnallisten menetelmien kautta ikédihmiset ovat
saaneet paljon sisaltéa ja voimavaroja arkeen. Yksindisyyden teema nostettiin esille,
koska se on hyvin yleistd nykyddn. Ryhmatoiminnalla voidaan vahentda yksinaisyytta ja

lisata idkkaiden ihmisten sosiaalista kanssakaymista.

Haastattelujen perusteella ryhmé&nohjaajien keskeisimmiksi tehtaviksi nousivat keskus-
telun johtaminen, ryhmien suunnittelu, ryhmé&dynamiikan tunteminen ja ryhmalaisten tu-
keminen. Ohjaajat kokivat, ettd itse ryhma ja tyoparin tuki olivat motivoivia tekijoita ryh-
manohjauksessa. Alkuhaastattelut koettin myds motivoiviksi tekijoiksi, koska siind pys-
tytdan jo kartoittamaan ikaihmisten toiveita rynméatoimintaan. Haastatteluissa nousi esille
my0s kehittamistoiveita ryhmanohjaajakoulutukseen liittyen.

6.1 Mielen voimavarat, sosiaaliset suhteet ja yksindisyys

Ohjaajat kokivat puhumisen ja keskustelun tarkeind mielen hyvinvointia edistavina asi-
oina. Kahvittelu ja keskustelu luovat rentoa tunnelmaa ryhmaan. Ryhman avoin ja luo-
tettava ilmapiiri luo hyvat puitteet kipeistakin asioista puhumiselle. Puhuminen voi hel-
pottaa pahaa oloa ja tuottaa hyvinvointia. Joillakin ei ole valttamattd ketddn, jonka
kanssa jakaa asioita arjessa. Ryhméassa voi puhua ilman etta tarvitsee pelata leimatuksi
tulemista. Ryhmassa ei ole kuitenkaan pakko puhua, jos ei halua. Eras haastateltava
toteaakin:

Se mita en ainakaan tykkaa sanoa, ettd kun sa oot ollu niin hiljaa et onko sulla
jotaki sanottavaa?

Ryhman avulla ihminen voi |6ytdd omaan arkeensa asioita, mista tykkéd ja missa on

hyva. Nama asiat voivat kannustaa ikaantynytta lahteméaan likkeelle ja saamaan uutta
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tekemista elamaansa. lkaantynyt kokee olevansa tarkea ja hanen ajatuksillaan on mer-
kitystd, kun héanta kuunnellaan. Ihminen voi myos I0ytda omia voimavaroja, kun huomaa,

etta hanet otetaan tosissaan. Ohjaajat korostivatkin kuuntelemisen tarkeytta:

Korostan viela sité kuuntelemista ohjaajana herkalla korvalla, etta mika silla ihmi-
sella on. Ja sita kohtaamista.

Ryhmassa ihmiset kohtaavat toisensa avoimessa ilmapiirissa ja jakavat toisilleen ela-
mantarinoita ja kertomuksia. Ryhma vahvistaa jokaista ja sielld kaikki ovat tasa-arvoisia.
Innostus ja iloisuus nakyvat ihmisten tavatessa toisiaan. Kuuluminen johonkin ryhmaan
ja toisten kannustaminen koetaan tarkeaksi. Jotkut saavat rohkeutta lahted myds muihin
ryhmiin mukaan. Ryhmista tykatdan paljon ja monet haluavat ryhmiin uudestaankin. Pa-
lautekyselyissa rastit ovat olleet yleensd parhaimmassa paassa. Joskus ryhmalaiset
ovat vaihtaneet puhelinnumeroita ja jotkut ryhmét ovat jaaneet elaméaan. Erés ohjaajista

totesi nain:

Moni sano ettéa ku meni tuo viikonloppukin niin mukavasti ku tiesi ettd maanantaina
on tata ryhmaa...

Ryhman teemana on ollut “Hyva mieli vanhetessa”. Aletaan huomaamaan hyvaa mielta
tuovia asioita. Halaus, nauru ja hassuttelu koetaan térkedna ja sosiaaliset kontaktit an-
tavat voimaa arkeen. Kuulumiskierros ja voimanimi olivat kuuluneet yleensa ryhmaker-

toihin.

Haastatteluissa nousi esiin myds yksindisyyden teema. Ryhman avulla ikaantyneella on
mahdollisuus ystavystya ja kohdata muita inmisié. Ikdantynyt tulee omana yksilona ryh-
maan, ryhmaytyy ja tutustuu uusiin ihmisiin. Uusiin ihmisiin tutustuminen koettiin tar-
ke&na osana ryhman tavoitteita. Ohjaajien mukaan ryhmalla on yksinaisyytta lieventava

ja hyvinvointia edistava vaikutus:

Ettd semmonen yksindisyyden lieventyminen ja hyva mieli, ett se hyva mieli tulee
nille ihmisille.

Yksinaisyys ei ole vélttdmétta aina ongelma. Se voi olla myds oma valinta. Aina néin ei
kuitenkaan ole, vaan yksindisyys voi olla my6s ahdistavaa. Talléin ryhméasta voi olla apua
siihen.
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6.2 Toimijuus ja toiminnalliset menetelméat voimavarana

Keskeisimmiksiteemoiksi toiminnallisiin menetelmiin nousi terveysneuvonta, retket ja ar-
jen voimavarojen tukeminen toiminnallisten menetelmien kautta. Useampi ryhméanoh-
jaaja kertoi, etta ryhmiin oli pyydetty ravitsemusterapeuttia ja fysioterapeuttia kertomaan
likunnasta ja terveellisesta ravinnosta. He olivat myds jakaneet vinkkeja ja ohjeita ryh-
malaisille. Lilkunnanohjaaja oli opettanut kuntosalilaitteiden kaytdssa ja antanut materi-

aalia.

Ryhmissé oli tykatty laulaa, pelata bingoa, pelata korteilla (mm. Nestori nurjamieli-peli)
ja kertoa korttien avulla vaikkapa paivan tunnelmia. Jokainen oli yleensa l6ytanyt jotakin
sanottavaa korttien avulla. Ohjaajat pitivat kortteja hyvina keskustelun heréttdja. Myos
hiljaisemmat pystyivat puhumaan korttien avulla. Askartelua oli valtetty, koska ikaanty-
neet eivat olleet kokeneet sitéd mielekkaaksi toiminnaksi. Erés haastateltava sanoi:

Monesti vanhat ihmiset kokee et ei me mitaa naperryksia tehda.

Toiminta on maksutonta ja se mahdollistaa kaikkien halukkaiden osallistumisen ryh-
maan. Tamatukee osaltaan mielen hyvinvointia, kun ryhmiin voi osallistua kuka tahansa
varallisuudesta riippumatta. Erilaisia retkid oli tehty paljon. Projektirahat ovat mahdollis-
taneet retkien toteuttamisen. Kirjasto, teatteri ja linja-autokyyti oli koettu mieleisiksi. Oh-
jaajat kertoiva, ettd retkia suunniteltaessa esteettomyys oli otettu huomioon. Retkien
avulla ikdantyneet tutustuvat lahiymparistoon ja sen antamiin virikkeisiin. Yksin ikaanty-
neen on vaikeampi lahted, mutta ryhmassa liikkeelle lahteminen on helpompaa. k&an-
tynyt huomaa, ettei liikkeelle l&ahteminen olekaan vaikeaa. Yksi ohjaaja kertoi, etta ryh-

malaiset ovat saaneet osallistua retkien suunnitteluun:

Ne sai itse sanoo mihin haluaa tutustua. Me oltiin museossa ja kirjastossa, kirja-

vinkkauksessa.

Toiminnallisuuden kautta ihmiset olivat saaneet arkeensa jotakin erilaista, pelivalineita
ja materiaalia. Ohjaajat olivat jakaneet ryhmalaisille uusia ideoita, virkeytta ja innostusta.
Ohjaajat olivat myds kertoneet alueen muustakin toiminnasta ja jarjestoista senioreille.

Ohjaajat olivat kannustaneet ihmisia omatoimisuuteen, lahtemaan liikkeelle kotoa ja jat-
kamaan ryhméatoimintaa. Tama on yksi osa voimavarojen tukemista. Kotitehtavéaksi oli
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annettu hyvan mielen tuottaminen toisille, esimerkiksi hymyileminen vastaan tulijalle, tai

joku pieni konkreettinen teko. Pienet teot vaikuttavat mielen hyvinvointiin.

6.3 Ohjaajan tehtavat ryhméssa

Ohjaaja luo ryhmaan pelisaannot yndessa ryhmalaisten kanssa ja kertoo salassapito- ja
vaitiolovelvollisuudesta. Ryhmanohjaajalta vaaditaan keskittymista ja sitoutumista oh-
jaustyohon. Ohjaaja auttaa ihmisia ryhmaytymaan. Ohjaaja on aluksi enemman mukana,
mutta siirtyy hieman sivummalle ryhman jatkuessa. Ohjaajan tehtdva on myos jakaa pu-
heenvuoroja, johdattaa keskustelua oikeaan suuntaan ja kuunnella ryhmalaisia herkalla

korvalla. Eras ohjaajista kertoi néin:

Ma olin niin kun kapellimestari. Johdin keskustelua oikeeseen suuntaan.

Ryhmia suunniteltaessa ohjaajat olivat ottaneet aiheita ohjaukseen Seniori Hyvinvoin-
titreeni -ohjaajan oppaasta. Oli paljon erilaisia tapoja toteuttaa ryhmia ja ohjaajat olivat
suunnitelleet perusrungon jo valmiiksi. Haastatteluissa ohjaajat kertoivat, ettd ryhman
kanssa yhdessa mietitdan ryhmien siséltoja ja retkid, millaisia kiinnostuksen kohteita ryh-
malaisilla on. Ohjaajat kertoivat, ettd olivat suunnitelleet ryhmiin aiheiksi jotain uutta ja
jotain vanhaa. Takataskussa tulisi aina olla joitain ideoita varalle. Ohjaajat olivat myos

sitd mielta, ettd olisi hyva olla rohkeutta keksia jotain uutta:

Sellanen aihe, joka innostaa, et jotain uutta, jotain vanhaa, et se uus ankkuroidaan

siihen vanhaan.

Ohjaajat olivat ryhmien alussa korostaneet, mika ryhma on kyseessé. Ohjaaja katsoo,
jos joku ryhmalainen tarvitsee enemman huomiota tai kannustusta. Joskus ryhmien jal-
keen ohjaaja on saattanut jutella jonkun ryhmaélaisen kanssa ja ohjata puhumaan muulle
taholle. Ohjaajalla taytyy olla varovaisuutta ja herkkyyttad kipeista asioista puhuttaessa.
Ohjaaja kuitenkin huolehtii, ettei keskustelu I&hde liian syviin vesiin. Voimavaralahtoisyys
tulisi olla aina etusijalla. Voimavaralahtdisyys on Seniori Hyvinvointitreenien tarkoitus.
Ryhmalaiset tuottavat myos toisilleen ratkaisuja erilaisiin asioihin ja kannustavat toinen
toistaan. Yksi ohjaajista kertoi:

Pystyttiin puhumaan Kipeistakin asioista. Ja he itse tuottivat toisilleen ratkaisuja.
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Ohjaaja pitad myos kiinni asiakkaasta. Han soittaa perdan, jos jotakin rynmalaista ei nay.
Nain ikdantynyt kokee olevansa tarkea ja hanen mielen voimavarat vahvistuvat. Jos ih-
minen kokee, ettei ryhmé sovi hanelle, ryhmén voi lopettaa kesken. Ryhmanohjaajat
kertoivat, ettd keskeytyksia tapahtuu ajoittain. Tama on kuitenkin harvinaista.

Vapaaehtoiset ohjaajat kokivat, etteivat ole mielenterveyden ammattilaisia, vaan ryh-
missé lahdetaén arkisista jutuista liikkeelle. Erityisesti vapaaehtoisten mielesta ryhmien
ohjaaminen oli sitovaa ja he kaipasivat lisaéd Seniori Hyvinvointitreeni ohjaajia paikka-
kunnille. Haastatteluissa esille tuli kuitenkin, ettd uudet ohjaajat olivat vahentaneet oh-
jaajien tyomaaraa.

6.4 Ryhmanohjauksessa motivoivat ja haastavat tekijat

Ryhmanohjaajat kokivat alkuhaastattelun tarkeéksi. Siind karsiutuu ne henkilét pois,
joille ryhma ei sovi, tai ovat jo muutenkin paljon eri ryhmissa. Yksi ryhmanohjaajista ker-
toi, etta:

Siita piti sitte karsia ku oli semmosiakin ketka ei sita niinku taninut. Aateltiin etta

niill& oli jo niin monta ryhmaa etta missa he kavivat muutenkin.

Haastattelussa pystyy jo kartoittamaan ryhmalaisten toiveita. Opaskirjan haastattelulo-

make auttaa haastattelun tekemisessa.

Ryhmanohjaajien mielesta ryhmét ovat olleet mukavia ja ne ovat menneet odotettua pa-
remmin. Ryhmalaiset ovat olleet virkeitd ja kiinnostuneita. Osallistujat ovat tyk&nneet
paljon ryhmista ja haluaisivat osallistua mielellaén viela uudestaan ryhmiin. Pienemmilla
paikkakunnilla tdma voi olla mahdollista, jos uusia osallistujia ei ole riittavasti. Ryhmassa
tulee erilaisia tilanteita eteen. Ohjaajat kokivat motivoivana, kun ihmiset saa ryhmé&sta

jotakin itselleen:

Kylla se ihmisten innostus siihen motivoi ja tuntuu ettéd tammaoselle on tarvetta. Ja

iteki oli kiva menna sinne heijan kanssaan.
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Ohjagjilla on mahdollisuus tavata toisiaan kerran vuodessa. Suomen Mielenterveys-
seura jarjestaa ohjaajille virkistystoimintaa, mika koettiin tdrkedna oman jaksamisen kan-
nalta. Tapaamisissa on mahdollista jakaa kokemuksia ja vinkkeja ryhmé&nohjaukseen.
Vapaaehtoistyota pidettiin tarkeana hyvinvointia edistavana tekijand. Ryhmanohjauk-
sesta my0s ohjaaja saa virikkeitd omaan arkeen. Ohjaaminen antaa hyvaa mielta ja on-

nistumisia. Ohjaajan on kiva menna ohjaamaan ryhmia.

Haastateltavat kokivat tydparin pelkdstéaan hyvana asiana. Parilta saa tukea ja uusia na-
kokulmia vaikeisiin tilanteisiin. Parin kanssa pystyy jakamaan tehtdvid, toinen vastaa oh-
jelman sujumisesta ja toinen voi ottaa yksilolisemmin ryhmalaisia huomioon. Ohjaajien

mukaan k&ytannon asiat sujuvat jouhevammin, kun on kaksi ohjaajaa:

Meita oli kaksi siina, niin se oli tietysti hyva asia. Sai toinen toistaan tukea ja kylla

siina tanitsikin olla kaksi.

Haasteena ryhmanohjaajat kokivat ideoinnin, mielenterveyden haasteet, miten ldyde-
téaén ihmisia ryhmiin, fyysiset esteet ja erilaiset persoonat. Ideointi koettiin valilla haasta-
vana. Mita toimintaa keksia ryhmalle, jos ryhmasta ei nouse toiveita? Myds toiveiden
huomiointi koettiin haastavana. Miten ohjaaja |0ytéd& uutta ja kiinnostavaa arkeen ryhma-
laisille? Ohjaajalla voi myds olla paljon ideoita, joita ei kuitenkaan ehdi toteuttaa ryhméan
aikana.

Haastavana koettiin my0s, jos ryhmalaiset kertovat kipeista asioita. Miten kaantaa asia
voimavaralahtoiseksi, jotta keskustelu ei menisi liian syviin vesiin? Liikuttavista asioista
puhuminen ryhmissé koettiin haastavana. Miten ohjaajana suhtautua naihin asioihin?
Osa ohjaajista kaipasi naihin asioihin erityisesti tukea.

Ryhmaéa kootessa ryhmaélaisten Idytdminen koettiin haastavana. Miten 16ytdd ne henki-

I6t, jotka todella hyotyisivat ryhméatoiminnasta?

Miten me saatas sellaisia mukaan ja l6ydetéaén niitd, jotka tarvis todella, mut se

oliki sitte alkkamoinen tehtava.

Kotihoidon asiakkaat ja palvelutalon asukkaat voivat olla niin huonokuntoisia, etteivét
jaksa osallistua ryhmiin. lkaantynyt voi kaivata apua pukeutumisessa ja saatto apua ryh-
maan. Ohjaajat olivat kokeneet, ettei kotihoidolla ole valttamatta riittavid resursseja aut-

taa ikdantyneita ryhmiin. Myds pitkat valimatkat voivat olla esteena osallistumiselle.
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Erilaiset persoonat voivat olla haasteena ryhmassa. Joku voi olla todella puhelias ja
vieda koko ajan. Silloin ohjaajan tehtéavana on keskeyttaa kohteliaasti ja rajata tila, muis-
tuttaa yhteisista saannoista. Kaikilla taytyy olla mahdollisuus puhua. Hiljaiset voivat kai-
vata tukea ja ohjausta ohjaajalta. Aina hiljaisemmat eivat valttamattd osaa sanoa, mil-

laista tukea he kaipaisivat. Eras haastateltavista sanoi:

Siina on valilla vaikeeta, jos joku on hyvin, hyvin puhelias ja monologi jatkuu. On

vaikeeta miten kohteliaasti keskeyttaa.

6.5 Kehittdmistoiveet ryhmanohjaajakoulutukseen

Haastateltavilla oli jo aikaa koulutuksesta, eiké siitd saatua antia endaa kunnolla muis-
tettu. Ohjaajat pitivat Suomen mielenterveysseuran koulutusta tarkedna. Koulutuksesta
sai ideoita ryhmiin, kuinka toimintaa pystyy itse muokkaamaan. Oppaat ja materiaali ovat
antaneet tukea ideointiin ja ryhméan arviointiin. Toisaalta ikAantyneet pitivat lomakkeiden
tayttdmisen turhana. Mielen hyvinvointi oli punaisena lankana koulutuksessa. Osalla
ohjaajista oli jo aikaisempaa kokemusta ryhmien ohjaamisesta ja koulutus oli hyvaa ker-

tausta.

Osa ohjaajista kaipasi enemman tietoa ryhmaytymisesta ja ryhmarakenteesta. Ohjaajat
kaipasivat myos lisaa konkreettisia kaytannon vinkkejd, mita voi tehda liittyen mielen hy-
vinvointiin. Jonkinlaista materiaalireppua ehdotettiin, jossa olisi ideoita toimintaan. Nyt

koulutus koettiin liian teoreettiseksi. Erés ohjaaja sanoi:

Toisin kuitenkin ihan sita konkretiaa niista ryhmista jollakin tavalla lahemmas. Ne

oli aika teoreettisella tasolla.

Tyonsa kautta ohjausta tekevat kaipasivat liséa tietoa mielenterveyden haasteista, jos
ryhmalaisilla nousee mieleen vaikeita asioita. Mielenterveyden ensiapu- kurssista kai-
vattiin siséltgja Seniori Hyvinvointitreeni ohjaajien koulutukseen. Ohjaajat kaipasivat tie-
toa, kuinka kasitella vaikeita elamantilanteita ja masennusta. Miten kasitella mielen re-

silienssia ja miten mieli voi sarkya.
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7 Johtopéaatokset

Haastatteluissa mielen voimavarojen ja hyvinvoinnin tukemisen kannalta tarkeimmiksi
teemoiksi nousivat vuorovaikutus, toiminnallisuus, ryhman tuki ja hyvaa mielta tuottavat
asiat. Myos yksinaisyyden teemaa korostettiin, koska se on aika yleistd nykydan. Ryh-
manohjauksesta nousivat esille ohjaajan tehtavat ryhmasséa, mika motivoi ja mikéa on
haastavaa ryhmanohjauksessa, mita ryhmanohjaajakoulutus antoi, seka kehittamistoi-
veet siihen liittyen.

7.1 Mielen voimavarat ja hyvinvointi

lkédantyessa ihminen prosessoi omaa elamaansa. llot ja murheet ovat olleet rikastutta-
massa elamaa. Hyvilla muistoilla on suuri merkitys mielen hyvinvoinnille. Niitéa halutaan
kertoa toisille ja muistella. Ika tuo mukanaan viisautta ja kykya rakentavaan vuorovaiku-
tukseen toisten kanssa. (Heikkinen 2002: 221-222.) kaihmiset juttelevat mielellaan tois-
ten kanssa ja jakavat tarinoita menneesta elamésta. Tama tukee osaltaan mielen hyvin-

vointia.

Ryhmalaiset tuottavat toisilleen ratkaisuja erilaisiin asioihin. Ryhma tukee ja kannattelee
seka iloissa ettd suruissa. Nauru, ilo, hassuttelu ja innostus tukevat osaltaan mielen hy-
vinvointia. lakkaille nykyhetken ilo ja virkistystoiminta ovat erityisen tarkeitd, koska he
elavat tassa hetkessa (Heikkinen 2007: 141). Pienetkin asiat voivat vahvistaa mielen
hyvinvointia, kun vain oppii ndkemaan niita ja antamaan niille arvoa.

Tarkeaksi mielen hyvinvointia tukevaksi teemaksi nousi puhuminen ja keskustelu ryh-
massa. Keskustellessa luomme ja rakennamme mielen hyvinvointia. Oma merkitykselli-
syyden tunne kasvaa ja identiteetti vahvistuu. Ammattilaisen arvostava asenne, myota-
elaminen ja kunnioitus ik&ihmista kohtaan edistavat osaltaan mielen hyvinvointia. Ryh-
matapaamisten toistuvuus ja yhteydenpito toisiin ihmisiin tuovat merkityksia ikaihmisen
elamaan. (Heikkinen 2007: 140-141.) Ryhmalaiset saavat puhua kipeistakin asioista.
Ryhmanohjaajan tehtdvana on kuitenkin huolehtia, ettd keskustelusta lI6ydetadn mielen
voimavaroja tukevia tekijoitd. Ryhman tavoitteet keskittyvatkin enemman mielen hyvin-
voinnin ja elamanilon vahvistamiseen ja voimavarojen Idytamiseen. (Suomen Mielenter-

veysseura 2015: 23).
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Ryhmanohjaajat kokivat ryhmaéldisten kuuntelemisen herkalla korvalla erityisen tar-
keand. Aktiivinen kuuntelu tarkoittaa ohjaajan tai ammattilaisen kykya kuunnella ja huo-
mata ryhmalaisten sanalliset ja sanattomat viestit. Ohjaaja on hiljaisessa roolissa, mutta
voi tuoda esille myos rakentavia mielipiteitddn. Ennen kaikkea tarkeaa on, etta ikaanty-
nyt ihminen saa esille kokemuksiaan ja tunteitaan. (ks. Salmela — Matilainen 2007: 224—
225.)

Ohjaajat kokivat ikdantyneiden voimavarojen tukemisessa tarkeaksi toiminnalliset me-
netelmat. Toiminnallisilla menetelmilld tarkoitetaan tekemist&, joka aktivoi ryhmaaé ja ryh-
malaisia (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 30). Toiminta itsessaan voi jo herattaa
ryhmalaisille uusia ajatuksia ja nakokulmia (Vilen — Leppaméki — Ekstrém 2002: 270).
Toiminnalliset menetelméat antavat ikaantyneille vélineitd arjen tueksi ja mahdollistavat
sosiaalisten kontaktien luomista. Toiminnan kautta ikaantynyt 16ytdd arkeensa miele-
kasta tekemista. Kulttuuri- ja harrastustoimintaan osallistuvat ikaihmiset ovat saaneet
terveyttd edistavia vaikutuksia. Talloin ikdihminen ei koe olevansa sivullinen ja osaton
yhteisdllisyydestd. Ryhmasté saadaan laheisyytta ja hyvaksyntaa, seka turvallisuuden
tunnetta. Toiminta lievittdd myos yksinadisyyden kokemusta. (Noppari — Leinonen 2005:
50-51.) Mm. retket teatteriin ja muihin kohteisiin olivat tykattyja. Teatteri on yksi taiteen

laji, kuten my06s sanataide ja saveltaide (Venkula 2003: 14).

Myos erilaiset kortit voivat toimia keskustelun heréttgjana ja niihin voi liittdd myods mu-
siikkia. Korttien avulla jokainen voi kertoa vuorollaan omistasen hetkisista tuntemuksista
ja mietteistd. On hyva jattdd aikaa keskustelulle, joka korteista syntyy. Kuvan avulla voi
olla helpompi ilmaista itsedén, se on véline, jotakin todellista. (Vilen — Leppamaki — Ek-
strém 2002: 304 —305.) Erilaisten pelien ja korttien avulla ryhmalaiset tutustuvat toisiinsa.
Ne ovat myos hyvia apuvdlineitd luomaan keskustelua ja avointa ilmapiirid. Toiminnan

kautta ikdéntyneet ihmiset saavat uusia ideoita arjen tueksi.

Luova toiminta ryhmassa tarkoittaa sellaista toimintaa, jota harjoitetaan saanndllisesti.
Se on tavoitteellista toimintaa, jossa korostuvat eri taiteen muodot. Sananlaskut, valoku-
vat, laulut yms. ovat valineita eri vuosikymmenilla syntyneiden ikdihmisten arjen elamyk-
siin. (Semi2004: 123.) Luovilla ja toiminnallisilla menetelmill& pystytdan tukemaan ikaih-
misen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Elamyksellisyys ja kokemuksellisuus ovat tarkeita
my0s ikaihmisten elamassa, koska ne tukevat ikdihmisten elamanhallintaa. Ryhmassa
ikdihmiset voivat jakaa tunteitaan ja kokemuksiaan vapaasti. (Andreev — Salomaa 2005:
161.)
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Toiminta ja sosiaaliset suhteet vahvistavat itsetuntoa ja ikdantynyt tuntee olevansa hyo-
dyllinen yhteiskunnan jasen. On tarkeaa, etta jo ennen elakkeelle siirtymistaon mieluisia
harrastuksia. Harrastukset helpottavat eldkkeellda olemista, kun on mielekasta toimintaa.
(Kivela 2009: 130-131.) Kuuluminen johonkin ryhm&éan on hyvinvointia edistava asia.
Ihminen kokee olevansa tasavertainen muiden kanssa, kun han tulee kuulluksi. Ryh-
massa ihminen huomaa, ettéd muillakin on samankaltaisia ilonaiheita ja ongelmia ela-

massa.

lakkaiden voi olla haastavaa lahtea yksin kotoa liikkeelle. Kynnys lahted kotoa on mata-
lampi, kun lahtee liikkeelle rynmé&ssa. Kun on lahtenyt likkeelle ryhmassé, voi olla jat-
kossa helpompi lahted myos itsekseen. Ohjaajat ottavat retkid suunniteltaessa huomi-
oon esteettémyyden, jotta kaikilla olisi mahdollisuus paasta mukaan liikuntarajoitteista
huolimatta. Lahialueen tunteminen helpottaa ja kannustaa ikaihmista lahtemaan kotoa.
Eristdytyminen kotiin on riskiné ikdantyneiden yksinaisyydelle ja sosiaalisten kontaktien

vahenemiselle. Liikkeelle lahteminen ennaltaehkéisee naitd haasteita.

Yksindisyyden tunne iakkaiden ihmisten keskuudessa on yleistd. Monesti ikdéntyneet
hakevat apua yksindisyyteen ladkarilta. Silloin vaarana on, ettd ikaantynyt saa vaaran
diagnoosin. Yksinaisyys voidaan helposti tulkita mielialahairioksi. Pitkaan jatkunut yksi-
naisyyden tunne ja eristdytyminen altistavat masennukselle. Vaikka yksinaisyydesta kar-
siva ikaantynyt kayttda terveyspalveluja runsaasti, ei han saa silta varsinaiseen ongel-
maansa apua. (Kivelda 2009: 46- 47.) Ryhméatoiminnalla pystytdan vahentamaan iakkai-
den yksinaisyyden tunnetta ja vaikuttamaan suotuisasti terveyteen ja omatoimisuuteen.
Esim. ystavapiiri toiminta on tutkitusti parantanut fyysista ja psyykkista terveytta. (Ter-
veyden ja hyvinvoinnin laitos 2018.) Ryhmanohjaajien mielesta ryhmétoiminnan avulla
pystytadn ehkéisemaan ikadihmisten yksinaisyytta ja nain parantamaan hyvinvointia.

Ihminen voi kokea yksinaisyytta, vaikka muita ihmisia olisi ympatrilla. Yksinaisyydella tar-
koitetaankin yleensa ihmisen omaa kokemusta siitd. Useinkin masentuneisuus, yksinai-
Syys ja sosiaalinen eristyneisyys liittyvat yhteen. Nama saattavat johtaa toimintakyvyn
alenemiseen. (Routasalo — Pitkdla 2005: 19.) Yksinaisyyden kokemus ei tarkoita auto-
maattisesti myds sosiaalista eristaytyneisyyttd, vaan nama ovat kaksi eri asiaa. Ne vain
saattavat ilmeta samanaikaisesti. (Saaristo 2011: 131.) Ryhmanohjaajien mukaan sosi-

aaliset kontaktit antavat voimia arkeen ja vahentavat yksinaisyyden tunnetta. Ohjaajat
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kokivat kuitenkin haasteena sen, miten |6ydetaan ikaihmisia, jotka todella hyotyisivat ryh-
matoiminnasta. Monesti ryhmiin oli ohjautunut henkilgita, jotka olivat jo muutenkin aktii-

visia.

7.2 Ryhmaéanohjaus

Ohjaaja toimii vastuullisesti ja tasa-arvoisesti ohjaustilanteissa. Ohjaajalta ja ohjattavalta
vaaditaan sitoutumista ja aktiivista osallistumista. Kaikilla on mahdollisuus vapaasti il-
maistamielipiteensa toisia kunnioittaen. Voi olla risking, etta vain puheliaimmat paasevat
aaneen. Ohjaajan taytyy varmistaa, ettd myos hiljaisimmat ja heikoimmat saavat pu-

heenvuoron ryhmassa. (Vehvildinen 2015: 12-19.)

Ajoittain keskustelu ryhméssa saattaa olla hyvinkin syvallista. Ohjaajat kokivat haasta-
vana sen, miten kaantda keskustelu voimavaraldhtdiseksi. Jokaiselta ihmiselta 16ytyy
voimavaroja, ja ryhméanohjaaja voi tukea osallistujia [6ytamaan niita, seka mielen hyvin-
voinnin lahteitéd. Merkittava voima on ryhmalaisten toisilleen antama tuki ja rohkaisu. Oh-
jaaja voi muistuttaa ryhmalaisia heidan itsensa esiin tuomista voimavaroista, jotka ovat
auttaneet heitd selviytym&éan arjen haasteista ja vaikeista elamantilanteista. Ohjaajan

tehtavanad on suunnata keskustelua voimavaraléhtGisyyteen. (Laine ym. 2014: 8.)

Alkuhaastattelu koettiin tarkeaksi ryhméaa kootessa. Ryhmanohjaajat voivat jo alkuvai-
heessa karsia niitd henkil6ita, joille ryhma ei sovellu. Kaikille ihmisille ryhmatoiminta ei
sovi, esim. henkildille, jotka eivét kykene vuorovaikutukseen toisten kanssa, tai kuunte-
lemaan toisia. Ohjaaja joutuu miettimaan, sopiiko ryhméa henkilolle, vai joutuuko hénet
jattamaan ryhman ulkopuolelle. (Niemistd 2007: 72.) Jos jotakin ei voida ottaa ryhma&an
mukaan, voi hetkellinen kuunteleminenkin jo edistaa ihmisen hyvinvointia. Tarvittaessa
ihminen voidaan ohjata muun avun piiriin tarpeesta riippuen. Haastatteluissa voitiin kar-
toittaa ryhmaldisten toiveita toiminnasta jo ennakkoon. Nama asiat edesauttavat toimi-

van ryhmén luomisessa.

Ryhman kokoaminen koettiin haastavana ja siihen toivottin enemman neuvoja ja vink-
keja. Haasteena on ihmisten Iéytdminen ja ryhmaan mukaan saaminen. Enemman vink-
keja toivottiin myds ryhmaytymisesté ja ryhmarakenteesta. Mielen voimavaroja tukevan

ryhman ohjaajalla tulisi olla taitoa ja kiinnostusta kasitella elamantaidollisia kysymyksia,
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seka tukea ryhmalaisia myonteisten voimavarojen vahvistamisessa. Ryhmadynamiikan
tunteminen on tarke&aa. (Laine ym. 2014: 4-5.)

Osaohjaajista koki, ettéd ryhmanohjaaja koulutus ei antanut riittdvasti kaytannon vinkkeja
ohjaustyohon. Koulutukselta toivottiin konkreettisia vinkkeja. Ehdotuksena oli mm. ma-
teriaalireppu, josta voisi ammentaaideoita mielen voimavarojen tukemiseen. Seniori Hy-
vinvointitreeni ohjaajan oppaasta loytyy kuitenkin kaytdnnon vinkkeja ryhmien ohjaami-
seen. Ryhmien ohjaaminen vaatii ohjaajalta myds omia ideoita, kekselidisyytta ja luo-
vuutta ryhmien suunnittelussa. Jokaisen rynmanohjaajan tapa ohjata ryhmaa on erilai-
nen. Ohjaajan rooli rakentuu kokemuksen myota. Ohjaajan rooli on erityisen tarkea toi-
minnallisissa harjoituksissa. (Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 27.)

Ryhmanohjaajakoulutukselta kaivattiin lisda tietoa mielenterveyden haasteista ja niiden
tukemisesta. Vaikka ryhman tarkoituksena onkin keskittyd mielen voimavaroihin, voi kes-
kusteluissa kuitenkin nousta esille vaikeita asioita. Etenkin ohjaajat, joiden tydhon siséltyi
ryhmanohjausta, kaipasivat liséa tietoa mielenterveyden haasteista ja mielen resiliens-
sisté. Resilienssilla tarkoitetaan psyykkista ominaisuutta, palautumiskykya vastoinkaymi-
sista. Siihen vaikuttavat monet tekijat, kuten kasvatus ja biologiset ominaisuudet. Silti
jokainen pystyy harjoittamaan tata taitoa. (Suomen Mielenterveysseura n.d.)

Ty6pari koettiin tarkeaksi motivoivaksi tekijaksi ryhméanohjauksessa. TyOparilta saa tu-
kea ja nédkokulmia asioihin. Tyoparin kanssa pystyy jakamaan tehtavia ja ryhmanohjaus
on sujuvampaa. Ryhmanohjaajille jarjestetdan vuosittain tapaaminen/ koulutusta ja oh-
jaajat kokivat taman tarkedna omaa jaksamista tukevana tekijana. Myos ohjaajat tarvit-
sevat vertaistukea. Tama tuo osaltaan tydhon laadukkuutta ja innostusta. Motivoivaa on
my0ds ryhmalaisten innostus ja kiinnostus. Ohjaajaa motivoi se, ettéd han nékee ryhma-
laisten saaneen jotakin ryhmasta. Hyva palaute antaa voimia.

Paritydskentelyssa on tarkeda, ettd molemmat voivat tydskennelld itselle luontaisella ta-
valla. Parhaimmillaan ohjaajat tdydentévat toisiaan ja luottavat toisiinsa, tdmé on koko
ryhmén etu. Aina kahden ohjaajan yhteisty® ei ole ongelmatonta. Toinen voi olla hyvin
dominoiva ja aktiivinen, jolloin toinen voi olla vetaytyva ja yhteistyd hankaloituu. Nama
voivat myds olla luonteenpiirteitd, jolloin se ei haittaa yhteisty6ta. (Niemisté 2007: 72.)

Kaikki rynmé&nohjaajat pitivat ohjausty6ta palkitsevana. Vapaaehtoistyon kautta inminen

haluaa vaikuttaa ja tehdéa jotain téarkead. Vapaaehtoistyo lisdd ohjaajien onnellisuutta ja
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terveyttd, mutta myds resurssien taytyy olla riittdvat. (Mattila n.d.: 7.) Osa ohjaajista oli
pitdnyt resursseja niukkoina, mutta tilanne oli korjaantunut, kun paikkakunnalle oli kou-
lutettu lis&& Seniori Hyvinvointitreeni -ohjaajia. Helsingin yliopiston kaupunkiteologian yli-
opistonlehtori Henrietta Grénlund toteaa, etté vapaaehtoisty® on sosiaalisesti vastavuo-
roista, jossa molemmat osapuolet saavat ja antavat toisilleen (Mattila n.d.: 7). Ohjaajat
kertoivat, ettd ohjausty® on palkitsevaa ja he saavat siita paljon itselleen. Vastavuoroi-
sesti myos ryhmalaiset kokivat saavansa ryhmista paljon. Toiminta tuo paljon siséltoa
elamaan ja antaa arkeen mielekkyyttd. Vapaaehtoistyd ei hytdytd ainoastaan yksiloa,
vaan on hyodyksi koko yhteiskunnalle. Vapaaehtoinen antaa kayttdonsa oman ajan ja
osaamisen ilman rahallista korvausta. Yhteiskunnan olisikin hyva panostaa enemman

vapaaehtoistoimintaan. (Mattila n.d.: 8-9.)

Etenkin vapaaehtoisilta vaaditaan sitoutumista, koska he tekevat ohjaustyétd omalla
gjallaan. Haasteena tuli esille vapaaehtoisten ohjaajien oma jaksaminen ja ajank&yton
suunnittelu. Vapaaehtoistoiminta voi mygs uuvuttaa, jos sitd tekee liikaa ja se on kuor-
mittavaa (Vapaaehtoiseksi seniorille & seniorina 2016). Vapaaehtoistyon tarkoitus olisi
kuitenkin, etta vapaaehtoistyontekijd saisisiitd voimia omaan arkeensa.
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8 Pohdinta

Tassa opinndytetydssa selvitimme Seniori hyvinvointitreeni -ohjaajien kokemuksia siita,
kuinka voidaan tukea iakkaan ihmisen mielen voimavaroja ryhmanohjauksen keinoin.
Selvitimme, millaisia keinoja ryhmé&nohjaajilla on mielen voimavarojen tukemiseen ja mil-
laista tukea he toivoisivat lisda ohjausty6hon. Haastattelimme neljad ryhmanohjaajaa.
Ohjaajat toimivat eri puolila Suomea. Saimme haastateltavat Suomen Mielenterveys-
seuran kautta.

Mielen voimavarat koostuvat fyysisestd, psyykkisesta ja sosiaalisesta toimintakyvysta.
Haastateltavat pitivat tarkeind asioina puhumista, kuuntelemista ja yhdessa tekemista.
Ryhmassavoidaan puhua vaikeistakin asioista, mutta nauru, ilo ja hassuttelu ovat tarkeéa
osa ryhmatoimintaa. Sosiaaliset kontaktit vahentavat yksinaisyytta ja kynnys kotoa lah-
temiselle madaltuu. Jotta ryhman tavoitteet saavutetaan, taytyy ryhmanohjaajilla olla oh-
jaustaidot hallinnassa. Tyopari koettiin tarkeaksi ohjaustydssa. Tyoparin kanssa voi ja-

kaa kokemuksia ja haneltd saa tukea erilaisiin tilanteisiin.

Ryhmastéa saadaan uusia vinkkeja ravitsemukseen, likuntaan ja harrastuksiin. Ohjaajat
pyytavat asiantuntijoita kertomaan aiheista ryhmaélaisille. Nain ikaantyneet saavat uusia

vinkkeja, kuinka omaa hyvinvointia pystyy yllapitamaéan arjessa.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Kun on kyse ihmisiin kohdistuvasta tutkimuksesta, tarkeimpid eettisia periaatteita ovat
suostumus, luotettavuus, seuraukset ja yksityisyys (Hirsjarvi — Hurme 2010: 20).
Olemme saaneet Suomen mielenterveysseurasta tutkimusluvan haastatteluja varten ja
olemme tehneet kirjallisen sopimuksen heidan, seké koulun kanssa. Haastateltaville 1a-
hetimme tiedotteen tutkimuksesta ja teimme heidan kanssaan kirjallisen sopimuksen.
Ennen haastatteluja kerroimme vield, mista tutkimuksessa on kyse. Haastateltavilla oli
mahdollisuus missé vaiheessa tahansa keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen. Haas-
tattelussa saatuja tietoja kaytettiin vain tadssé opinnaytetydssa ja saatu aineisto on luot-
tamuksellista. Opinndytetydssa ei mainita haastateltavien tai tydelamakumppanien ni-

mi&, tai muuta tietoa josta heitéa voisi tunnistaa.
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Laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointia on hankalampi tehdd kuin maaralli-
sessatutkimuksessa. Hankalaksi arvioinnin tekee se, etta tutkimuskohteena on ihminen
yksilona tai ryhmassa. lhminen voi aina ilman syyta vaihtaa mielipidettédan tai toiminta ei
ole samanlaista tai jarkevad. Tutkimuksen luotettavuutta voidaan liséata yksinkertaisilla
toimilla. Tutkimuksen eri vaiheissa tehtyjen ratkaisujen ja valintojen perustelu ja kirjaa-
minen ovat tarkeita asioita. Aineiston tulkinta voi olla haastavaa. Luotettavuutta liséé se,
etta kaksi tutkijaa on paatynyt samaan tulkintaan aineistosta. Luotettavuutta lisdd myos
haastateltavien riittdvd maara. Riittava maard on saavutettu, kun haastatteluissa ei il-
mene enaa mitaan uutta tietoa tutkimukseen. (Kananen 2010: 68—70.)

Aluksi tarkoituksemme oli tehdé osa haastatteluista Skypen kautta, mutta haastateltavat
kokivat sen liian haastavaksi. Paaddyimme siis puhelinhaastatteluihin. Kasvotusten tehdyt
haastattelut teimme yhdessa ja puhelinhaastattelut erikseen. Koska puhelinhaastattelut
jaivat hieman lyhyemmiksi, on se voinut vaikuttaa saatuihin tutkimustuloksiin. Olisimme
voineet jo aikaisemmin varmistaa haastateltavilta halukkuus Skypen kautta haastattelui-
hin. Puhelimen valityksella keskustelu ei valttamatta ollut niin pohdiskelevaa, kuin kas-
votusten tehty haastattelu. Puhelimen kautta emme mydskaan voineet havainnoida
haastateltavien sanatonta viestintdd. Koimme haastattelujen tekemisen puhelimen vali-

tykselld haastavaksi, koska ei ollut katse kontaktia haastateltavaan.

Meilla ei ollut aiempaa kokemusta haastattelujen tekemisestd. Emme osanneet ensim-
maisessa haastattelussa tehda valttamatta riittavasti tarkentavia kysymyksia. Tama on
saattanut vaikuttaa tutkimustuloksiin. Haastattelutaitojen karttuessa opimme tekemaan
enemman tarkentavia kysymyksia. Haastattelujen tekemiseen olisimme voineet pereh-
tya etukateen paremmin.

Haastattelut nauhoitettiin. Aluksi haastateltavat kokivat haastattelujen nauhoittamisen
jannittdvana, mutta rentoutuivat haastattelujen edetessa. Nauhoituksen laatu oli hyva ja
puheesta sai hyvin selvda kasvotusten tehdyissa haastatteluissa. Puhelinhaastatteluissa

aanen laatu oli hieman heikompi, mutta puheesta sai kuitenkin selvaa.

Purimme haastattelut tekstimuotoon heti haastattelujen jalkeen. Se lisaa tyon laatua ja
luotettavuutta, kun asiat ovat tuoreessa muistissa (Hirsjarvi — Hurme 2010: 185). Litte-
rointi oli ty6las ja aikaa vieva tydvaihe. Kumpikin litteroi kaksi haastattelua. Analyysivai-

heen teimme yhdessa. Yhdessa tehty analyysi lisda tyon luotettavuutta. Analyysivaihe
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oli aikaa vieva, mutta todella antoisa ja mielenkiintoinen vaihe. Oli kiinnostavaa nahda,

mitk& asiat haastatteluista nousi esille ja mitka toistuivat useammassa haastattelussa.

Kirjoitimme raporttia yhdessa ja erikseen. Pitkén ja lyhyen tahtdimen aikataulusuunnitel-
mat auttoivat tyon eteenpéin viemisessa. Etenkin loppuvaiheessa kirjoitimme ja koko-
simme opinndytetyttad yhdessa. Yhdessa tekeminen mahdollisti eri nakdkulmien hyodyn-
tdmisen. Opinnaytetydssa kaytimme luotettavia lahteitd. Lahteind kaytimme kirjoja ja
verkkodokumentteja.

8.2 Lopuksi

lkéantyneiden mielen voimavarat ovat kertyneet pitkin elamaa. Voimavarat voivat myas
heiketa ikdantyessa. Jokainen kokee eri tavalla ikdantymiseen liittyvat muutokset. Sa-
massatilanteessa olevat voivat kokea tilanteen eri tavoilla. Toinen voi kokea selviavansa
hyvin muuttuvassa tilanteessa, kun taas toinen voi kokea sen haastavana. Kun ik&anty-
neen voimavarat lisdantyvat, kasvaa hanen itseluottamuksensa ja tunne oman elaman
hallinnasta. (TunneMieli n.d.) Tarkeitd mielen voimavaroja ovat muisti, muistaminen, op-
piminen, havaintojen tekeminen, haasteiden ratkaiseminen seka kyky pérjata uusissa
tilanteista. Mielen toimintakykya voi yllapitaa opiskelemalla uutta, tekemalla ristisanateh-
tavid, tekemalla asioita uudella tavalla, likkumalla, riittdvalla unella, ravitsemuksella ja
kuuntelemalla musiikkia. (TunneMieli n.d.) Mielen voimavarojen tukeminen on tarkeaa,
koska setukee ikdantyneen toimintakykya ja arjessa selviytymista. Kun ikdantynyt kokee
omat voimavaransa hyviksi, se mahdollistaa mielekkddn kotona asumisen. Tama on

my0os merkittava asia yhteiskunnallisesti.

lkdéntyessd myos tunteet vaimenevat, mita ikaantyneet pitédvat monesti hyvana asiana.
Elama tuntuu helpommalta, kun tunteet eivat ole niin voimakkaita. Osaltaan tunteiden
vaimenemista voi selittdéd kehon fyysisilld vanhenemismuutoksilla. kaéntynyt ei jaksa
enaa tuntea tunteita niin voimakkaasti, kun keho alkaa hidastua ja haurastua. Vaikka
tunteet vaimenevat, haluaa ikaantynyt kuitenkin kokea fyysisista ja henkista laheisyytta
ja rakkautta. Ystavyyden ja rakkauden antaminen ja saaminen ovat ikdéntyneen psyyk-
kisen tasapainon kulmakivid. Naiden tunteiden puuttuminen altistaa ik&dantynytta mielen-

terveyden ongelmille. (Kivela 2009: 21.) Vaikka ikdantyessa tunteet voivat vaimentua,
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ikdantyneet tarvitsevat kuitenkin myos mielenterveyden tukemista. On hienoa, etta ikéih-
misille kehitetdédn ryhmatoimintaa. Tulevaisuudessa Suomen Mielenterveysseura Vvoisi
tehda ryhmatoimintamallia tunnetummaksi, jotta mahdollisimman moni ikdihminen hyo-

tyisi ryhmatoiminnasta.

Niin kuin olemme tassa tydssa todenneet, on yksindisyys iso haaste yhteiskunnas-
samme. [kédantyneité yksinaisia, jotka ovat eristdytyneet omaan kotiinsa, on vaikea loy-
taa palvelujen piiriin. Herasi ajatus, voisiko Vanhustyon keskusliiton Eloisa ika- hankkeen
etsivan vanhustyon mallia kayttda enemmankin hyddyksi Seniori Hyvinvointitreeni ryh-
mi& kootessa. Etsiva vanhusty0 tekee tarkead tyota etsiessaan naité ikaantyneita. Etsi-
van vanhustyon tarkoituksena on loytaa syrjaytyneité ja yksindisia ikdihmisig, jotka ovat
jaaneet palveluiden ulkopuolelle. Ty6téa toteutetaan julkisen sektorin ja jarjestojen yhteis-
tyolla. (Vanhustyon keskusliitto 2017.)

Ryhmatoiminta antaa monelle ikédantyneellda mielekasta tekemistd arkeen. Mielekés te-
keminen vahvistaa ikdantyneen mielen voimavaroja. Ryhmisséaluodaan uusia sosiaalisia
kontakteja ja mahdollisesti myos ystavystytaan. Ryhmasta saadaan uusia vinkkeja ravit-
semukseen, liikuntaan ja harrastuksiin. Nama asiat tukevat niin fyysisesti kuin henkisesti
ikdihmista. Ryhméassaon mahdollisuus jakaa omia mieltd painavia asioita ja saada tukea
erilaisiin asioihin. Toisten kuunteleminen voi vieda ajatuksia pois omista asioista ja voi

huomata myds muilla olevan samanlaisia haasteita elamassa kuin itsella.

Ryhmien ohjaaminen on mielenkiintoista ja haastavaa. Ohjaajan on hyva tuntea ryhman
vaiheet ja ryhmailmiét. Silloin ryhméanohjaaminen on helpompaa ja ryhma paasee tavoit-
teeseensa. Teorian tunteminen mahdollistaa myds omien ohjaustaitojen kehittamisen.
(Kataja — Jaakkola — Liukkonen 2011: 15.) Ryhmanohjaajalta vaaditaan monenlaisia tai-
toja; empaattisuutta, kuuntelutaitoja, huumoria ja jamakkyyttad. Ryhmasséa on monenlai-
sia persoonia. Toinen tarvitsee rajaamista ja toinen kannustusta. Siihen valiin mahtuu

monta persoona, jotka tarvitsevat erilaista tukea.

Ohjaajat kokivat ryhmatoiminnan mielekkaéksi tavaksi auttaa ikdantyneitd. Ohjaajat tu-
kevat omalla toiminnallaan ikdantyneiden voimavaroja. Ryhmanohjaajat saavat paljon
ryhmien ohjaamisesta. Hyva palaute tukee myés ohjaajien voimavaroja antamalla itse-
luottamusta ja luottamusta omiin taitoihin. Kun huomaa, etta ikaantynyt on voimaantunut

ryhmén aikana, on se hyvin palkitsevaa ohjaajalle.
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Ryhmanohjauksessa voi tulla myos haastavia tilanteita eteen. Silloin tyoparilta saatu tuki
on tarked. Ohjaajat voivat yhdessé puhua ja miettia ratkaisuja haastaviin tilanteisiin. On
tarkedd, etta yhteistyd parin kanssa toimii. Tyonjako on selkeda ja kumpikin on omaan
rooliinsa tyytyvainen. Tarvittaessa myds roolien vaihtaminen pitdisi olla mahdollista.
Haastatteluissa tuli esille, etta on hyva, etta edes toisella on ryhmien ohjaamisesta ko-

kemusta. Silloin toiminta on sujuvampaa ja selkeampaa.

Tydnsa kautta ohjausta tekevien toiveena oli, ettd Mielenterveyden ensiapu -kurssista
otettaisi osia Seniori Hyvinvointitreeni -koulutukseen. Vapaaehtoisesti ohjausty6ta teke-
vilté ei tullut tallaista toivetta, mutta uskomme etté tasta olisi hyotyd myos heille. Vaikka
ryhman perustehtéva on tukea mielen voimavaroja, voi ryhméassa nousta kuitenkin esille

vaikeita asioita. Olisi hyva, ettd ryhmanohjaaja tietaisi, kuinka suhtautua naihin asioihin.

Nykyaan ikaéntyneet asuvat omissa kodeissaan yha pidempé&an, jolloin voimavarojen
yllapitdmiseen tulisi panostaa enemman. Ryhmatoiminta on yksi keino mielen voimava-
rojen tukemiseen ja se vaatii innostuneita ja motivoituneita ryhmanohjaajia. Ohjaajat te-

kevat tarkeaa tyota ikdantyneiden parissa tukiessaan heidan mielen voimavaroja.
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Liite 1

Tiedotelomake haastateltaville 1

Informaatiokirje

Tiedote Seniori Hyvinvointitreeni ohjaajille.

Hyva ryhmanohjaaja,

Kutsumme Teiddt mukaan haastatteluun, jossa kartoitamme Seniori Hyvinvointitreeni

ryhmé&nohjaajien kokemuksia idkkaan ihmisen mielen voimavarojen tukemisesta.

Opinnaytety6 toteutuu osana Metropolia Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden opinnéyte-
toitd. Kerattya aineistoa hyddynnetaan opinnaytetydssa ja Suomen Mielenterveysseura
voi hytdyntda tuloksia kehittdmistydssaan.

Osallistuminen on vapaaehtoista ja voitte keskeyttda sen syyta ilmoittamatta ilman, etta
siitd aiheutuu Teille mitdan haittaa. Voitte myos peruttaa suostumuksen osallistumiseen,
jolloin Teista keréattyja tietoja ei kaytetd enda kehittamistarkoituksessa.

Kaikki aineisto ja tulokset keratdan, tallennetaan ja kasitellaan luottamuksellisesti henki-
|Gtietolain edellyttamalla tavalla. TAma haastattelu toteutetaan Skypen valityksella. Mah-
dollisten teknisten ongelmien ilmaantuessa teemme haastattelun puhelimitse. Haastat-
telu nauhoitetaan, litteroidaan ja havitetdan taman jalkeen asianmukaisella tavalla. Ke-

ratty aineisto havitetaan loppuraportin kirjoittamisen jalkeen joulukuussa 2018.

Osallistumisenne on arvokasta!

Metropoliassa opinnaytetydstéa vastaavat Emma Kamula ja Irina Hakola. Annamme mie-

lellamme lis&tietoja.

Ystavallisin terveisin,

Emma Kamula, XXX XXXXXXX

Irina Hakola, XXX XXXXXXX
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Liite 2

Tiedotelomake haastateltaville 2

Informaatiokirje

Tiedote Seniori Hyvinvointitreeni ohjaajille.

Hyva ryhmanohjaaja,

Kutsumme Teiddt mukaan haastatteluun, jossa kartoitamme Seniori Hyvinvointitreeni

ryhmé&nohjaajien kokemuksia idkkaan ihmisen mielen voimavarojen tukemisesta.

Opinnéaytety6 toteutuu osana Metropolia Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden opinnayte-
toitd. Kerattya aineistoa hyddynnetaan opinnaytetydssa ja Suomen Mielenterveysseura
voi hytdyntda tuloksia kehittdmistydssaan.

Osallistuminen on vapaaehtoista ja voitte keskeyttdd sen syyta iimoittamatta ilman, etta
siitd aiheutuu Teille mitaéan haittaa. Voitte myos peruttaa suostumuksen osallistumiseen,

jolloin Teista keréattyja tietoja ei kaytetd enda kehittamistarkoituksessa.

Kaikki aineisto ja tulokset kerétaan, tallennetaan ja kasitellaén luottamuksellisesti henki-
|Gtietolain edellyttamalla tavalla. Haastattelu nauhoitetaan, litteroidaan ja havitetaan ta-
man jalkeen asianmukaisella tavalla. Kerétty aineisto havitetdan loppuraportin kirjoitta-
misen jalkeen joulukuussa 2018.

Osallistumisenne on arvokasta!

Metropoliassa opinnaytetystéa vastaavat Emma Kamula ja Irina Hakola. Annamme mie-
lellamme lisatietoja.

Ystavallisin terveisin,

Emma Kamula, XXX XXXXXXX

Irina Hakola, XXX XXXXXXX



Liite 3
Suostumuslomake haastateltaville

Suostumus haastatteluun Seniori Hyvinvointitreeni ohjaajien kokemusten kartoit-
tamisesta. Tietoja kaytetddn opinnéaytetydéhon.

Olen saanut seké suullista ettd kirjallista tietoa opinndytetydstd, jossa kartoitetaan Se-
niori Hyvinvointitreeni ryhmanohjaajien kokemuksia. Sen pohjalta saatavaa tietoa kayte-

t&dan opinnaytetydssa ja Suomen Mielenterveysseuran toiminnan kehittamisessa.

Minulla on ollut mahdollisuus esittaa tarkentavia kysymyksia. Ymmarran, ettd minulla on
mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni syyta ilmoittamatta ilman, etta siitd koituu mi-
nulle mitdan haittaa. Voin myds peruttaa taman suostumukseni, jolloin minusta kerattyja
tietoja ei kayteta opinnaytetydssa. Tietojani kasitellaén luottamuksellisesti henkilttietola-
kia ja hyvaa tieteellista kaytantda noudattaen. Tietojani ei luovuteta ulkopuolisille ja ne
havitetdan opinndytetydn paatyttya. Tiedot esitetddn opinnaytetyon tuloksissa siten, etta
niista ei voi tunnistaa henkiloa tai paikkakuntaa.

Vahvistan allekirjoituksellani suostumukseni ja vapaaehtoisen osallistumiseni opinnay-
tetyon haastatteluihin.

Osallistujan nimi:

Paikka: Paivays:

Osallistujan allekirjoi-

tus:

Osallistujan nimen selven-

nos:

Suostumuksen vastaanottajan nimi:

Paikka: Paivays:

Suostumuksen vastaanottajan allekirjoitus:




Liite 4

Haastattelukysymykset

Ryhmanohjaajakoulutus jatuentarve

e Onko sinulla aiempaa kokemusta ryhméanohjauksesta?

o Millaista tukea sait ryhmanohjaajakoulutuksesta?

- ryhmien ohjaamiseen ja suunnitteluun

e Millaista tukea kaipaisit lisa& ryhmien ohjaamiseen?

e Miten haluaisit kehittda ryhménohjaaja koulutusta?

Voimavarojen tukeminen ja ryhmanohjaus

e Mika sinua motivoi ryhmanohjauksessa?

e Miten ryhmanohjaaja voi vahvistaa ikaantyneen ihmisen voimavaroja?

- Miten tuet ikdéntyneen voimavaroja toiminnan kautta?

¢ Millaisia haasteita koet ryhmanohjauksessa?

e Vapaa sana:

Haluatko sanoa vield jotain koulutuksesta tai voimavarojen tukemisesta?
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