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Taman opinnaytetydn tarkoituksena oli suunnitella ja jarjestdd eraan Etela-
Karjalassa toimivan palvelukodin mielenterveyskuntoutujille liikunnalliset
teemapaivat. Opinnaytetydbn aihe sai alkunsa palvelukodin henkilokunnan
toiveesta l0ytdd keinoja palvelukodin asukkaiden motivoimiseksi paivittaisen
likunnan pariin. Tyon tavoitteena oli motivoida mielenterveyskuntoutujia
likkumaan ja tarjota heille positiivisia kokemuksia liikunnasta seka tarjota
palvelukodin henkilékunnalle tyévaline asukkaiden lilkkuntaan motivoinnissa.

Liikunnalliset teemapaivat mielenterveyskuntoutujille toteutettin kesan 2015
aikana. Teemapaivat jarjestettiin kaksi kertaa, kahden viikon vélein. Kestoltaan
teemapaivat olivat noin kaksi tuntia ja osallistuia oli 8—10 henkea.
Opinnaytety6 koostuu teoriaosuudesta seka toiminnallisesta osuudesta
kertovasta raportista. Opinndytetyon teoriaosuudessa selvitetédan mita on
mielenterveys, mitd hyotyd liikunnasta on seka mitkd tekijat vaikuttavat
motivaatioon. Opinnaytetyd toteutettiin kayttamalla toiminnallisen opinnayteyon
menetelmd&d. Liikunnallisten teemapdaivien onnistumista ja tavoitteiden
saavuttamista arvioimme palautteiden perusteella. Palautetta kerasimme lapi
tyon suullisesti ja toiminnallisen osuuden loppuvaiheessa Kkirjallisesti kaikilta
osallistujilta seka palvelukodin henkilokunnalta. Keréatyt palautteet kasiteltiin
laadullisella sisallénanalyysilla.

Tulosten perusteella mielenterveyskuntoutujista oli mukavaa osallistua
teemapaiviin, teemapadivat olivat suurimmalle osalle osallistujista mielekasta ja
mieluisaa tekemistd, liikunta toi hyvaa mielta ja osallistujat kokivat saaneensa
likunnasta my6s hyvaa oloa ja osallistuminen oli hyddyllistd. Kaikki vastaajat
olivat joko taysin tai osittain sitd mielta, etta teemapaivia tulisi jarjestdd myos
jatkossa. Suullisissa palautteissa korostui myos se, ettd ohjelmiston suunnittelu
osallistujien toiveiden perusteella lisasi motivaatiota ja kannusti osallistumaan.

Opinnaytetyon tuloksia voi hyoddyntdd jatkossa mielenterveyskuntoutujille
suunnattujen liikunnallisten teemapadivien suunnittelussa, ja palautteiden
perusteella teemapadivia voi suunnitella niin, ettd ne sopivat paremmin myo6s
toimintakyvyltaan huonokuntoisemmille henkildille.

Asiasanat: motivaatio, mielenterveys, liikunta, mielenterveyskuntoutuja,
toiminnallinen opinnaytetyd, palvelukoti
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The purpose of this thesis was to plan and organize sport theme days for men-
tal health rehabilitees in a South Karelian service home. The subject of this the-
sis was found when the staff at the service’s home hoped to find new ways to
motivate the residents to do daily exercise. The aim of this work is to motivate
mental health rehabilitees to do exercising and provide them a positive sport
experience.

Sport theme days were organized during the summer of 2015. The theme days
were organized twice and they lasted for two hours. The second theme day was
organized two weeks after the first theme day and 8-10 participants per time.
The thesis consist of a theoretical and a functional part. In the theoretical part
are discussed mental health, the benefits of sport and what the mental health
means, the benefits of sport and what factors affect motivation. The thesis was
carried out by using a functional method.

The success of the work and achievement of the aims and were estimated by
the feedback of the participants. The feedback was collected verbally and in the
end written feedback was of asked all participants and staff. The feedback was
estimated using qualitative content analysis.

According to the feedback sport theme days were considered to be a nice and
positive experience for almost all participants, they induced a good mood and
healthy benefits. Doing things together was also important for the participants.
All of the participants were completely or partly of the opinion that these kinds of
theme days should be organized again. According to the based on the oral
feedback the participants felt that taking their wishes into account when plan-
ning the days also had increased their motivation to participate in the activities.

Results of this thesis can help people to plan and organize theme days. It was
also noticed that these kinds of theme days can also be organized to people
who are not functionally in such a good condition.

Key words: motivation, mental health, exercising, mental health rehabilitee,
functional thesis, servise home



Siséllys

I o] o F= T o | (o 1R 5
2 Opinnaytetydn tarkoitus ja taVoItteet .............uuuuumuiiiiiiiii e 7
3 Palvelukodissa asuvien mielenterveyskuntoutujien liikuntaan motivointi ......... 7
3.1 Mielenterveys ja mielenterveyskuntoutuja ..., 8
A = 1Y (U] ) U SRPPRPUPR 9
3.3 Likunnan hyOdyt........cooooiiiii 11
G |V [0 1 117 - L1 o IR USSPPTURRR 12
3.5 Motivointi ja HKUNTA............ooooii 12
3.5.1 Sisaisen motivaation vaikutukset liilkuntaan............ccccccvvvvviiiiiiinnnnnee. 14
3.5.2 Ulkoisen motivaation vaikutukset liikuntaan...............ccccccn. 15
4 Teemapaivat toiminnallisena opinNAYtetyONE ..........covvvvvviviiiiiiiiiiiiiiiiiiieeieeee 15
N | (U1 1] =Y TSP 16
4.2 SUUNNITEEIUVAINE ... e e eeaneees 17
4.3 Toteutus- ja tiedonNKeruuvaine.............coovvviiiiiiiiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeee 18
4.4 AnalySOINtIVaINE...........oooiiiiiiiiiiiieeeee 21
B TUIOKSEL ...ttt e e e e e ettt e e e e e e e e e e e eaaa e e e e e e eeennnnns 23
6 TEeMAPAIVIEN JATKO ... .uuueiiiiiiiiiiii s 26
7 Eettiset NAKOKONAAL ...........uuuiiiiiiii e 26
S o ] o 1T - SRS 28
8.1 Tulosten yhteenveto ja JOhtOpa&atOKSet ........cooeeeiiiiiiiii 28
8.2 OpiNnaytetyOprosessin arvioiNti..........ooooveiiiiiiiiiii e, 29
TG @] 00t o] o] o[ 1211 1= o 1RSSR 30
8.4 Kehitt&miSid@aL ........cceeeeieiieeeeeee e 32
0= 10T 33
Liitteet

Lite 1 Saatekirje
Liite 2 Liikunnallisten teemapaivien palautekyselylomake henkildkunnalle
Liite 3 Palautelomake palvelukodin asukkaille



1 Johdanto

Tama opinnaytetyd sai alkunsa eraan palvelukodin henkilokunnan toiveesta
loytaa keinoja palvelukodissa asuvien mielenterveyskuntoutujien motivoimiseksi
likkumaan paivittdin. Palvelukodin asukkailla on kaikilla taustalla jokin
mielenterveyden sairaus, jonka vuoksi heidan toimintakykynsa seka

motivaationsa liikkua on alentunut.

Liikunnan harrastaminen on tehokas keino edistda terveytta ja yllapitdd omaa
toimintakykya ja silla voidaan vaikuttaa positiivisesti l&ahes kaikkiin elimiston
toimintoihin (Huttunen 2012). Liikuntaharrastuksen aloittaminen voi kuitenkin
tuntua  asukkaista  haasteelliselta, silla  huonokuntoisilla liikuntaa
harrastamattomilla henkiléilla kynnys aloittaa liikuntaharrastus on usein
suurempi, kuin muilla. Liikuntaharrastuksen aloittaminen voi olla vaikeaa, koska
tarpeelliset taidot puuttuvat. (Malkia & Rintala 2002, 125.)

Mielenterveyden ongelmat ovat yleisid. Erilaisiin mielenterveyden hairiéihin
sairastuu vuosittain 1,5 prosenttia suomalaisista ja joka viides suomalainen
sairastaa jotakin mielenterveyden hairiotd (Huttunen 2008.). Vuoden aikana
vakavasta masennustilasta karsii aikuisvaestostd ainakin 5 prosenttia

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).

Mielenterveyskuntoutuksen osuus kuntoutusjarjestelmassa on kasvanut
mielenterveyden hairidistd aiheutuvan tyokyvyttomyyden lisdénnyttya. Vuonna
2014 tyokyvyttomyyselakettd mielenterveydellisesta syista sai 69 000 henkil6a,
joka on 40% kaikista tyokyvyttomyyseldkkeistéa (Elaketurvakeskus 2015).
Masennushairidihin liittyvia sairauspaivarahakausia on vuosittain yhteensa
27 000 ja uusia tyokyvyttomyyselakkeitd mydnnetaan masennushairididen takia

vuosittain yhteensa 3 500 (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014).

Liikunnasta saatavat positiiviset vaikutukset psyykkiseen ja fyysisen
hyvinvointiin ovat tutkittuja ja tunnettuja. Liikunnan avulla voidaan seka

ennaltaehkaista, etta lievittad mielenterveyden hairiditd. Esimerkiksi



masennuksen tai ahdistuneisuuden hoidossa liikuntaa voidaan pitdd yhtena
keskeisen& hoitomuotona. (Kokkonen 2012, 10.) Liikunta on hyva tapa pitaa ylla
sosiaalisia suhteita ja tavata muita ihmisia. Parhaimmillaan liikunta on mukavaa

yhdesséoloa, joka samalla edistaa terveytta ja hyvinvointia.

Kokonaisvaltaisen terveyskasityksen mukaan fyysinen terveys ja mielenterveys
seka mielenterveydenhairiot liittyvat toisiinsa. Fyysinen terveys ja mielenterveys
kulkevat kasi kadessé ja vaikuttavat toisiinsa kaiken aikaa. On tutkittu, etta
mielenterveyden ongelmien ja fyysisen terveyden ongelmien valilla on selva
yhteys. Hyva mielenterveys yhdistetaan hyvaan fyysiseen kuntoon. Liikunta,
tavoitteiden saavuttaminen ja siitd saatu onnistumisen kokemus vaikuttavat

kokonaisvaltaiseen hyvinvoinnin kokemukseen. (Tamminen & Solin 2013, 45.)

Liikunnan ilon I6ytaminen voi kuitenkin olla vaikeaa, kun kyse on psyykkisesti
sairastuneesta henkilosta, jonka motivaatio liikkua on sairauden vuoksi
alentunut. Mielenterveyskuntoutuksella pyritddn edistamaan seka fyysista etta
psyykkistda  hyvinvointia.  Mielenterveystydhon  kuuluu  mielenterveyden
edistaminen seka psyykkisten hairididen ehkaisy, hoito ja kuntoutus. (Lehtinen
& Taipale 2005.) Mielenterveystyolla tarkoitetaan yksilén psyykkisen
hyvinvoinnin, toimintakyvyn ja persoonallisuuden kasvun edistdmista seka
mielisairauksien ja  muiden  mielenterveydenhdairididen  ehkaisemista,

parantamista ja lievittdmista (Mielenterveyslaki 14.12.1990/1116 18).

Tulevassa tyéssdamme sairaanhoitajina tulemme kohtaamaan paljon erilaisista
psyykkisistd sairauksista karsivia ihmisia. Tassa opinnaytetydssa jarjestettiin
likunnalliset teemapaivat mielenterveyskuntoutujille. Taman tyon tekeminen
auttaa meitd kohtaamaan ja motivoimaan mielenterveyden ongelmista karsivia

henkil6ita ja toimimaan heidan kanssaan luontevasti ja ammattitaitoisesti.

Tulevaisuudessa mielenterveyshairidista karsivien ihmisten maara on
kasvamaan pain, mikad tulee ilmi lahes jokapéaivaisessa elamassa. Niin
tyottomyys seka etenkin tyén kuormittavuuden seurauksena tullut tyGuupumus
aiheuttavat ihmisille mielenterveyden ongelmia nyky-yhteiskunnassa. Tasta
seuraten mielenterveyskuntoutujien maaréa tulee todennakoisesti lisaantymaan

tulevaisuudessa ja samalla myo6s tarvitaan lisda resursseja jarjestaa
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mielenterveyskuntoutujille palveluasumisyksikoita sek& resursseja palkata

ammattitaitoista henkilokuntaa psyykkisesti sairastuneita hoitamaan.

2 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoitus on suunnitella ja jarjestaa eraan palvelukodin
mielenterveyskuntoutujille liikunnalliset teemapaivat kesén 2015 aikana kahtena
eri ajankohtana. Opinnaytetydn tavoitteena on tarjota mielenterveyskuntoutujille
positiivisia kokemuksia liikunnasta ja motivoida heitd likkumaan. Palvelukodin
henkilokunta voi jatkossa hyddyntdd opinndytetydmme tuloksia ja suunnitella
tulevia teemapaivid palvelukodissa asuville mielenterveyskuntoutujille tuloksien

pohjalta.

Opinnaytety6n tutkimustehtavina ovat:

1. Motivoida ja tukea palvelukodin mielenterveyskuntoutujia likkumaan kahden
teemapaivan avulla.

2. Tarjota palvelukodin mielenterveyskuntoutujille positiivisia kokemuksia
likunnasta.

3. Suunnitella ja toteuttaa liikunnalliset teemapaivat yhdessé palvelukodin
henkilokunnan kanssa ja tarjota heille tyovaline asukkaiden liikuntaan

motivointiin.

3 Palvelukodissa asuvien mielenterveyskuntoutujien liilkuntaan
motivointi

Palvelukodissa asuvien mielenterveyskuntoutujien motivointi on tarkeaa.
Motivointi on henkildkunnan vastuulla, jollei ihminen itse ole innostunut
likkumisesta ja harrastamisesta. Motivointi on paivittaista tyotd ja asukkaita
kannustetaan likkumaan mahdollisimman paljon, omien voimavarojen
sallimissa rajoissa. Palvelukodin kaltaisessa yhteisdssa asuminen on
likkumisen kannalta positiivinen asia, koska mielenterveyskuntoutujalla on aina

saatavilla vertaistukea ja liikkumaan voi helposti lahted muiden asukkaiden
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kanssa tai yhdessd hoitohenkildkunnan kanssa. Liikuntaharrastuksen
aloittamiseen tarvittavat tuki ja ohjeistus on saatavilla l&helta ja helposti tutuilta

ihmisilta.

Motivoinnissa tarke&é on, ettd muistetaan paivittainen kannustaminen, liikkunnan
hyodyista puhuminen sekd se, ettd liikunta otettaisiin mukaan paivittaisiin
rutiineihin. Hoitohenkilokunta voi omalla esimerkilladn melko helpostikin
motivoida ja saada henkilon liikkeelle. On helpompi lahtea ulos liikkkumaan
yhdesséa kuin lahtea yksin. Liikuntaharrastusta voisi my6s suunnitella etukateen
ja paivittdisesta liikunnasta voisi tehda yhteisbéssé yhteisen sopimuksen, jota
siihen sitoutuvat henkil6t lupaisivat noudattaa. Tama voisi helpottaa liikunnan
saamista saannodlliseksi. Mielenterveyskuntoutujilla, joilla on vaikeitakin
psyykkisia sairauksia, sisainen motivaatio on heikentynyt huomattavasti ja
heista tulee helposti ulkoa ohjattavia. Joku hoitohenkilékuntaan kuuluva voi
saada heidat osallistumaan, kunhan vaatimukset eivat ole liiallisia. Monelle
mielenterveyden ongelmista karsivélle henkildlle jo kaksi likuntakertaa viikossa
voi olla liikaa. (Mélkia & Rintala 2002, 125.)

3.1 Mielenterveys ja mielenterveyskuntoutuja

Sigmund Freud on kuvannut mielenterveytta niin, ettd se on kyky rakastaa ja
tehda tyota (Pirkola 2014). Maailman Terveysjarjesto6 WHO (World Health
Organization) maarittelee mielenterveyden taydellisena fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tilana, eika vain pelkastaan sairauksien tai vammojen
puuttumisena. WHO:n mukaan mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo
ymmartaa omat kykynsa, sopeutuu arkielamén normaaleihin haasteisiin, sekéa
stressitilanteisiin ja kykenee tydskentelemaan tuottavasti ja hyodyllisesti, seka

pystyy antamaan oman panoksensa yhteiskunnalle. (WHO 2014.)

Mielenterveys luo perustan ihmisen hyvinvoinnille ja toimintakyvylle. Se on
tarkea osa kokonaisterveyttd ja erottamattomassa yhteydessa fyysisen
terveyden kanssa. Kasitteena mielenterveys on laaja-alainen ja sisaltda seka
positiivisen mielenterveyden etta erilaiset mielenterveyden hairiét ja sairaudet.
(Heikkinen-Peltonen, Innamaa & Virta 2014, 10.) Mielenterveys on ihmisen

hyvinvoinnin, terveyden ja toimintakyvyn perusta. Mielenterveys ei ole
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muuttumaton tila, vaan muovautuu koko elaman ajan ihmisen oman
persoonallisen kasvun ja kehityksen myo6ta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014.)

Mielenterveyskuntoutujaksi voidaan maaritella henkild, jolla on mielenterveyden
ongelmia tai hairiita, jotka haittaavat hanen fyysista, psyykkista, sosiaalista ja
ammatillista toimintakyky&&n ja jonka vuoksi henkil6 saa kuntoutusta
(Ruuskanen 2006, 10).

Maailman terveysjarjestd WHO maarittelee, ettd kuntoutus sisadltaa kaikki
toimenpiteet, joilla pyritdan vahentamd&n vammauttavien ja vajaakuntoa
aiheuttavien olosuhteiden vaikutuksia, sek& saattamaan vammainen ja
vajaakuntoinen kykenevaksi paasemaan osaksi yhteiskuntaa (WHO 2015).
Kuntoutuksella pyritaan yllapitamaén ja parantamaan kuntoutujan fyysista,
psyykkistd, sosiaalista seka ammatillista toimintakykya (Ruuskanen 2006, 10).
Mielenterveyskuntoutusta  jarjestdvat  kuntoutuksen tarpeesta riippuen
Kansaneldkelaitos, kunnat ja vakuutuslaitokset. Palveluita tuottavat erilaiset
kuntoutuslaitokset, yksityiset palvelun tarjoajat seka jarjestot. (Kuntoutusportti
2013.) Kuntoutujan nékdkulmasta mielenterveyskuntoutus tarkoittaa prosessia,
jossa mielenterveyttd haitanneen tai uhanneen vaiheen jalkeen héanen
psyykkistda seka sosiaalista toimintakykyddn edistetddn erilaisten tukitoimien
avulla. Myés fyysisen toimintakyvyn paranemisella voidaan tukea

mielenterveytta. (Kuntoutusportti 2013.)

3.2 Palvelukoti

Palvelukotiliitto Ry:n kuvauksen mukaan palvelukodit ovat pienia yhteiséja, jotka
tarjoavat hoitoa ja kuntoutusta erilaisille inmisille, jotka tarvitsevat erityista tukea
ja apua esimerkiksi vammaisuuden, vanhuuden tai mielenterveyden ongelmien
vuoksi. Palvelukodin asukkaat muodostavat yhteison, jossa tavoitteena on pyr-
kia opettelemaan ja yllapitamaan jokapaivaisessa elamassa tarvittavia taitoja.
Palvelukotien toimintaperiaatteina korostuvat asukkaiden omatoimisuus, toimin-
nallisuus ja yhteiséllisyys. Palvelukodissa asuminen voi olla ihmiselle sopeutu-
misvaihe normaaliin elamiseen ja asumiseen sairaalasta kotiutumisen jalkeen.

Kun omat taidot ja kyvyt kehittyvat, voivat asukkaat siirtyd itsendaisempaan
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asumiseen esimerkiksi tukiasumisen muodossa tai taysin itsendiseen asumi-
seen. Joillekin asukkaille palvelukodissa asuminen on oman fyysisen tai henki-
sen kunnon vuoksi lopullinen asumismuoto. Palvelukodeissa asuu yleensa 7—
12 asukasta riippuen kodin koosta. Palvelukodissa tydskentelevilla ohjaajilla on
alan koulutus, esimerkiksi sairaanhoitajan tai lahihoitajan koulutus. Palvelukodin
paivittaisilla toiminnoilla tuetaan asukasta itsendiseen elamaan ja luodaan seka
avustetaan niitd valmiuksia, joita asukas tarvitsee selvitakseen erilaisista el&-
mantilanteista mahdollisimman itsenéisesti. Palvelukodissa asuminen on mah-
dollisimman kodinomaista ja palvelukodeissa toteutetaan yhteisdhoitoperiaatet-
ta. Kaikilla asukkailla on omat vastuunsa kodin téissa omien voimavarojen mu-
kaan. Asukas osallistuu aktiivisesti omaan hoitoonsa, eika ole pelkkd hoidon
objekti. Asukkaan terveet alueet ovat hdnen voimavarojaan kuntoutuksessa ja
ne huomioidaan. Kuntoutussuunnitelmia tehdaan saanndallisesti ja ne vastaavat
asukkaan sen hetkisia tarpeita. Palvelukodissa asukkaalla on mé&aéritelty oma
hoitaja ja asukkaan suhde omaan hoitajaansa on keskeinen hoitomuoto. Asu-
kas ja tyontekija tyoskentelevat yhdessé ja tyontekija toimii ohjaajana, jolloin
asukkaan itsevarmuus kasvaa ja voi johtaa vahitellen yha itsenaisempéaan tyos-
kentelyyn. Paivittainen ohjattu toiminta lisda asukkaiden kadentaitoja seka luo-

vuutta. (Terveysinfo.)
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3.3 Liikunnan hyoddyt

Liikunta on yksi ihmisen perustoiminnoista. Se on tahdonalaista, hermoston
ohjaamaa lihasten toimintaa, joka aiheuttaa liiketta ja liikkumista. Liikunnan
harrastaminen vaatii energiaa ja vastaavasti se kuluttaa energiaa. (Vuori 2003,
15, 12.)

Ihmisen tulisi liikkua paivittain ja sdannollisesti yllapitddkseen toimintakykyaan
ja hyvaa fyysista vointia. Yleiset liikuntasuositukset sanovat, ettd tyoikaisen
henkilon tulisi harrastaa kohtuullisesti kuormittavaa kestavyysliikuntaa,
esimerkiksi reipasta kavelya reilut kaksi tuntia viikossa. Yli 65 vuotiaan tulisi
taman lisaksi harrastaa myos nivelten liikkuvuutta ja tasapainoa yllapitavaa ja
kehittdvaa liikuntaa. Jo puoli tuntia paivassa mita tahansa liikuntaa riittda
yleensa terveyden ja toimintakyvyn yllapitamiseksi. Paivittdisen liikuntamaaran
voi myos koota pienemmisté palasista, silla kolme kertaa 10 minuuttia paivassa
aikaansaa terveyden kannalta saman hyddyn, kuin kerralla 30 minuuttia
harrastettu liikunta. (K&ypé hoito 2010.) Ei siis vaadita paljoa, etta kuka tahansa

VvOi saavuttaa liikunnasta saatavat terveelliset vaikutukset.

Parhaimmat terveysvaikutukset ovat saavutettavissa saanndllisella liikkunnan
harrastamisella. Sdanndéllinen liikunta vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen ja
henkiseen hyvinvointiin. Liikunnan puute on usein yhteydessd huonoon unen
laatuun, seka paivaaikaan koettuun vasymykseen. Liikuntaa harrastavat ihmiset
hallitsevat stressin paremmin, kuin vahan liikkuvat. Liikunta myds parantaa
mielialaa, seka torjuu masennusta. (Huttunen 2012.) Liikunta on useissa
tutkimuksissa todettu yhta tehokkaaksi masennuksen hoidossa, kuin
psykoterapia ja ladkehoito. Liikunnan harrastaminen tukee mielenterveytta,
lisdd jaksamista, parantaa fyysista ja psyykkistd kuntoa, seka lisda
itsevarmuutta ja lievittdd ahdistusta. Liikunta vaikuttaa valittajaaineisiin,
endorfiinin tuotanto elimistdssa lisaantyy ja aiheuttaa hyvanolontunteen. Usein
likunta myos lisda sosiaalisia kontakteja ja saa ihmisen kokemaan itsensa
hyvaksytyksi, mikd taas vahvistaa ihmisen minakuvaa, seka itsetuntoa.
(Ruuskanen 2006, 12-13, 46.)
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Liikunnan harrastaminen edistdd fyysistd, psyykkistda sek& sosiaalista
hyvinvointia. Liikunta antaa ihmiselle onnistumisen kokemuksia, mielen
piristystd ja jaksamista arkeen. Naméa kaikki tekijat yhdessd parantavat
itsetuntoa. Liikuntaharrastus myos lisda kiinnostusta omaa terveyttd kohtaan.
Liikunnan tulisi olla saanndllista ja kuulua jokaisen vakituiseen viikko-
ohjelmaan. (Mielenterveyden Keskusliitto.) Liikuntaa harrastaessaan ihminen
siirtdd huomionsa pois epamiellyttavista tuntemuksista, kuten kivusta ja
likunnan jalkeinen olotila on parempi, kuin liikuntaa edeltava olotila. Liikunnan
avulla voi myo6s lisata hallinnan tunnetta, joka parantaa itsenaisyytta. Hallinnan
kokemusta edistaa myds fyysisen kunnon parantuminen, painon aleneminen,
parantunut yoéuni, vireystilan parantuminen sekd monet muut positiiviset
tuntemukset. Liikunnan positiiviset vaikutukset tulevat esiin valittomasti
likunnan jalkeen, mutta myos pidemmalla aikavalilla. (Rintala, Huovinen &
Niemeld 2012, 190-191.)

3.4 Motivaatio

Motivaation perustana ovat motiivit. Motiiveilla tarkoitetaan ihmisen tarpeita,
haluja, vietteja, palkkioita tai rangaistuksia. Motiiveilla on tietty paamaara ja ne
voivat olla joko tiedostettuja tai tiedostamattomia. Motivaatio on motiivin
aikaansaama tila, joka maaraa miten ihminen toimii ja mihin h&nen
mielenkiintonsa on suuntautunut. Motivaatio on yleensd sidoksissa eri
tilanteisiin, mutta siitd voidaan erotella tilannemotivaatio tai yleismotivaatio.
Tilannemotivaatiossa tietyt ulkoiset tai sisdiset arsykkeet saavat aikaiseksi
motivoitumisen ja tavoitteeseen suuntaavan toiminnan. Tilannemotivaatio
riippuu siita, millainen on henkildon yleismotivaatio. Liikuntamotivaatiosta
puhuttaessa yleismotivaatio vaikuttaa liikuntaharrastuksen pohjalla ja liikunnan
lopulliseen  toteutumiseen vaikuttaa tilannemotivaatio. Kun ihmisen
yleismotivaatio on hyva, pienet esteet eivat hairitse liikunnan harrastamista.

(Terveysverkko.)

3.5 Motivointi ja lilkunta

Liikunnan harrastamiseen liittyvat motiivit vaihtelevat ihmisesta riippuen,

sisaltden seka sisaisia etta ulkoisia motiiveja. Liikunnan harrastamisessa yleisia
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motiiveja ovat liikunnan antama hyva olo ja virkistys, ystavien tapaaminen,
painonhallinta, ulkon&6én paraneminen sekd kuntoon ja terveyteen liittyvat
tekijat. Liikkuessa voi kokea omien taitojen kehittymisen ja se voi toimia my6s
keinona toteuttaa itseaan. Ulkona liikkumiseen voi myés motivoida esteettiset
syyt, kuten luonto. lkaantyneilla tarkeimpia motiiveja liikkua on terveydentilan
yllapitaminen, sairaudesta johtuvien oireiden hillitseminen, liikunnan tuoma ilo ja
virkistys seka sosiaaliset kontaktit. Ohjattuun liikuntaan osallistuvilla tarkea
motiivi voi olla my6s jonkun ulkopuolisen henkilon ohje harrastaa liikuntaa.
(Rintala ym. 2012, 40.) Motivaatio ei kuitenkaan ole kiinni yksittaisista asioista,
joka selittéaisi ihmisen fyysistda aktiivisuutta, vaan siihen vaikuttavat seka
persoonalliset ettd sosiaaliset ja ymparistolliset tekijat. Myds paremman
ulkon&odn tavoittelu, hauskuus, likkunnasta nauttiminen, sekd rentoutuminen

mainitaan usein likunnan harrastamisen motiiveina. (Suikka 2004,17.)

Liikkumiseen kannustamisessa ja motivoinnissa on tarkedd huomioida yksilon
likuntakayttaytymiseen vaikuttaminen, silla pysyvia valintoja voi tehda vain
ihminen itse. Vaikuttaminen on tehokkaampaa, kun ihmisen elaméntilanne
otetaan huomioon. Ympaéristolla on suuri vaikutus erityisryhmiin  kuuluvien
ihmisten halussa ja mahdollisuuksissa valita liikunnallisesti aktiivinen
elamantapa. Liikunnasta voi tulla pysyva osa ihmisen elaméaa, kun ihminen
loytaa itselleen mieluisan tavan liikkua ja saa liikunnasta mydnteisia
kokemuksia. Myonteisten kokemusten saamisessa auttaa yksildllisten
lahtokohtien huomiointi, liikuntaryhmien ilmapiiri, ryhmahenki seka ihmisen
saama sosiaalinen tuki liikunnan harrastamiselle. Lisaksi liikunnalliseen
elamantapaan kannustavat selkeat tavoitteet ja leikkimielinen kisailu toisten
kanssa. (Rintala ym.2012, 44-48.).

Usein liikuntaharrastuksen alussa tarvitaan paljon tukea ja kannustusta.
Liikuntaharrastusta aloittelevaa henkil6a on hyva muistuttaa likunnan monista
mahdollisuuksista. Liikunta voi olla kavelya, mattojen tamppaamista,
puutarhanhoitoa tai vaikka tanssia. Liikuntaharrastusta on hyva tukea
kannustamalla, muistuttamalla liikkumisesta ja lahtemalla yhdessa liikkumaan.
(Méalkia & Rintala 2002, 125-126.) Olennaista on, ettd ihminen kokee liikunnan
hyodyt haittoja suurempana. Tama tekee liikunnasta tavoitteellista toimintaa ja

antaa syyn liikkumiselle (Korkiakangas 2010).
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Mielenterveyskuntoutujien liikunnasta puhuttaessa ulkoisella auktoriteetilla on
suuri merkitys. Jonkun asiantuntevan henkilon tulee kehottaa osallistumaan ja
likkumaan. Ohjaajan tulee olla kannustava, mutta samalla myos riittavan tiukka,
jotta liikunta harrastus jatkuisi. Liikunnan tavoitteet kannattaa aluksi suunnitella
vain esimerkiksi paivaksi kerrallaan. Vasta, kun liikunta tulee osaksi jokaista
paivaa, voidaan alkaa asettaa tavoitteita. (Malkid & Rintala 2002, 125.) On
tarkeaa, etta jokainen loytaisi sen liikuntalajin mista itse nauttii, silla positiiviset
likuntakokemukset yllapitdvat motivaatiota. Omaehtoinen liikunta, joka tarjoaa
myonteisia elamyksid, sopivasti haastetta ja on riittavan kuormittavaa, tukee ja
edistdd  psyykkistd, sosiaalista ja fyysistda hyvinvointia. (Suomen
Mielenterveysseura.) Liikuntamuotoa valitessa kannattaa huomioida myos se,
ettd likunnan vaatimustaso on ihmiselle sopiva. Liikuntalajeiksi kannattaa valita
mahdollisimman monipuolisia ja vaihtelevia tehtavia, joista jokainen voi 16ytaa
omille taidoilleen sopivan liikuntamuodon. Seka liian korkea ettd liian alhainen

haastavuustaso laskevat liikuntamotivaatiota. (Rintala ym. 2012, 48.)

3.5.1 Sisaisen motivaation vaikutukset liikuntaan

Sisaisella motivaatiolla tarkoitetaan sitd, ettd motivaatio l&hde on sisaisesti
syntynyt tai ettd sisdiset syyt ohjaavat ihmisen kayttaytymistd. Sisaisesti
motivoitunut henkild toimii omasta tahdostaan ilman ulkopuolista palkkiota tai
painostusta ja hdn saa iloa seka tyydytystda omasta toiminnastaan. Sisainen
motivaatio on yleensa kestavaa ja se voi myods olla pysyva motivaation lahde.
(Terveysverkko 2011.) Sisdinen motivaatio on aktiivista ja aloitteellista
toimintaa, jossa henkil6 aktiivisesti hakeutuu tekemaan itsedén kiinnostavia
asioita riippumatta siitd, onko luvassa mitddn ulkoista palkkiota. Sisaisesti
motivoitunut ihminen ei joudu pakottamaan itseddn tekemaan jotain, vaan
tekeminen tulee luontaisesti. T&man vuoksi sisdisesti motivoitunut henkilo ei
rasitu tekemistaan asioista. Sisdinen motivaatio kumpuaa ihmisesta itsestaan ja
se on seurausta hanen aktiivisesta hakeutumisestaan tekemaan juuri niita

asioita, jotka tuntuvat mielekkailta. (Martela & Jarenko 2014, 14.)
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3.5.2 Ulkoisen motivaation vaikutukset liitkuntaan

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan ulkoapain tulevaa syyta tehda jotain.
Tekeminen n&hd&éan siind valineend, jolla voidaan saavuttaa jokin ulkoinen
paamaara, mutta itse tekeminen tuntuu vakindiselta ja pakonomaiselta.
Ulkoisesti motivoitunut henkild joutuu pakottamaan itsensa tekemaan jonkun
kasilla olevan asian ja tdma on usein henkisesti kuluttavaa. Vertauskuvallisesti
ulkoinen motivaatio tarkoittaa keppi- ja porkkanamotivaatiota, jossa ihminen on
passiivinen olento, jonka liikkeelle saamiseksi tarvitaan aina joko kielteista
keppi& tai kannustavaa porkkanaa. (Martela & Jarenko 2014, 14.) Ulkoisesti
motivoitunut ihminen arvioi tekemi&&n toimintoja siitd nakdkulmasta, miten voisi
hyotya niistd. Ihminen osallistuu toimintaan, jos han voi sen avulla saavuttaa

jotain kuten hyvan arvosanan tai palkkion. (Suikka 2004, 47.)

4 Teemapaivat toiminnallisena opinnaytetyona

Toiminnallinen opinnaytetyé on yksi vaihtoehto ammattikorkeakoulussa tehta-
vista opinnaytetdista. Toiminnallisen opinnaytetyon tavoite on kaytannon toi-
minnan ohjeistamista, opastamista, toiminnan jarjestamista tai jarkeistamista.
Alasta riippuen se voi olla opas, ohjeistus, kotisivut, kirja tai vaikka jokin tapah-
tuma. Toiminnallisessa opinnaytetydssa tulee yhdistya kaytannon toteutus seka
raportointi tutkimusviestinnan keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10.) Valit-
simme tahan opinnaytetyohtn toteutustavaksi toiminnallisen opinnaytetyon,
koska tarkoituksemme oli jarjestaa tapahtuma mielenterveyskuntoutujille, joten

menetelmana toiminnallinen opinnaytety6 oli juuri sopiva tahan tarkoitukseen.

Alkuperédinen ajatus taman tyon aiheesta lahti palvelukodin henkilokunnalta ja
heidan toiveistaan seka tarpeistaan. Tydelamalahtoista opinnaytetyota oli help-
po lahtea toteuttamaan, koska tydelaméan yhteistybkumppani oli valmiina.
Yleensa toiminnalliset opinnaytetyot ovat tydelamalahtdisia seka kaytannonla-
heisid. Toiminnallisen opinnaytetyon tulee olla tutkimuksellisella asenteella to-

teutettu ja riittavalla tasolla alan tietojen ja taitojen hallintaa osoittavaa. Tyo6-
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elamasta saatu aihe opinnaytety6hon tukee myds opiskelijan ammatillista kas-
vua, koska silloin opiskelija padsee peilaamaan omia tietojaan ja taitojaan sen
hetkiseen tydelaméaéan ja sen tarpeisiin, seka paasee itsenaisesti ratkaisemaan
kaytannonlaheista ongelmaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 17.)

Toiminnallinen opinnaytetyoprosessi lahti etenemaan aiheen muototutumisen
jalkeen niin, ettd teimme alustavan toimintasuunnitelman siité, mitd teemapaivat
pitavat siséllaén. Suunnittelimme teemapaiville rungon, pohdimme péaivien kes-
toa seka ohjelmistoa ja hyvissa ajoin informoimme palvelukodin henkilokuntaa.
Toiminnallista opinnaytety6td tehtdessa, on hyva tehda toimintasuunnitelma.
Tyon idean ja tavoitteiden tulee olla tarkoin harkittuja, tiedostettuja ja perusteltu-
ja. Toimintasuunnitelman tarkoitus on selventda tutkijalle, mitd ollaan tekemas-
sa ja miksi. Lisaksi se osoittaa, ettd tutkija pystyy johdonmukaiseen paattelyyn
ideasta ja sen tavoitteista. Suunnitelma myos kertoo siitd, mité luvataan tehda
ja tehtyyn suunnitelmaan pitéisi pystya sitoutumaan. (Vilkka & Airaksinen 2003,
26-27.)

4.1 Alkutilanne

Aloitustilanne on opinnaytetyon liikkeellepaneva voima, joka sisaltaa ilmi tulleen
kehittamisen tarpeen, alustavan tehtavan, tyon toimintaympéariston seka
ajatuksen mukana olevista toimijoista ja heiddn osallistumisestaan tyon
tekemiseen. Tama kaikki yhdessa linjaa tulevan tyén suunnan. (Salonen 2013,
18.)

Palvelukoti johon opinnaytetydon teimme, sijaitsee Etela-Karjalassa. Yksikdssa
on talla hetkelld 12 asukasta, 5 miesta ja 7 naista. laltddn asukkaat ovat noin 50
- 80 -vuotiaita. Kaikilla palvelukodin asukkailla on taustalla jokin psyykkinen
sairaus ja myos heidan fyysinen kuntonsa vaihtelee paljon ihmisesta riippuen.
Palvelukodissa tydskentelee vakituisesti 4 ohjaajaa, joilla kaikilla on joko

sairaanhoitajan tai lahihoitajan koulutus.

Asukkaista vain muutama harrastaa saanndllista liikuntaa. Suurin osa lahtee
likkumaan tai ulkoilemaan monesti vain kehotettuina ja heidan suostuttelunsa ja

motivointinsa liikkumaan onkin henkilékunnalle jokapaivaista tyota.
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Palvelukodilla henkilokunta toimii niin, ettda jokainen siella asuva
mielenterveyskuntoutuja tekisi mahdollisimman paljon asioita itse. Mitaan ei
tehda asukkaiden puolesta, vaan kaikki omatoimisuus on kuntoutumista kohti
parempaa toimintakykya ja parempaa fyysista kuntoa.

Erilaisiin  likuntaharrastuksiin, hyotylikuntaan ja paivittdiseen ulkoiluun
kannustetaan seka tarvittaessa siind avustetaan esimerkiksi lahtemalla mukaan
ulos tai erilaisiin ohjattuihin likkuntaryhmiin palvelukodin ulkopuolelle. Osa
asukkaista on kuitenkin fyysisesti huonokuntoisia, joten heidan liikkumisensa
olisi helpompaa palvelukodin lahiympéaristossd ja itse jarjestetyissa
likuntahetkissa kuin missdan ulkopuolisessa harrastuksessa.

Talla hetkella palvelukodilla ei ole toiminnassa varsinaista liikuntaryhmaa.
Palvelukodin henkilékunta pitaa kerran viikossa noin 15—20 minuuttia kestavan
kotijumpan, johon osa asukkaista osallistuu. Kaikkia asukkaita kuitenkin
motivoidaan ja kannustetaan osallistumaan. Palvelukodilla on jarjestetty my6s
erilaisia ulkoilutapahtumia, joihin on kuulunut myods jokin liikkunnallinen osuus.
Usein kuitenkin naissa tilaisuuksissa juuri ne huonokuntoisemmat eivat osallistu
lainkaan vaan jaavat taustalle. Toivomme, etta opinnaytetyémme avulla my6s
vahiten liikkuvat ja huonokuntoisimmat henkil6t innostuisivat oman fyysisen
kuntonsa kohottamisesta ja taman hetkista toimintakykyaan yllapitavasta

liikunnasta.

4.2 Suunnitteluvaihe

Opinnaytetydémme toiminnallisen osuuden suunnittelu alkoi jo heti
opinnaytetyontydprosessin alussa. Samalla kun haimme aiheeseen liittyvaa
teoriaa, suunnittelimme tyémme toiminnallisen osuuden ohjelmistoa ja
pohdimme, miten tyéhon osallistuminen olisi asukkaille mieleista ja saisimme
mahdollisimman monet osallistumaan. Opinnaytetyén toimintasuunnitelmaa
tehdessa on tarkeaa kartoittaa lahtotilanne tarkasti ja selvittdd minkalaisia muita
vastaavanlaisia opinnaytetoita on tehty kyseisesta aiheesta (Vilkka & Airaksinen
2003, 27). Opinnaytetydn suunnitteluvaiheessa opinnaytetyon tekijat eivat viela
kykene suunnittelemaan taysin tarkasti, mitad kaikkea tyd pitda sisallaan.

Etukateen on vaikea sanoa, mika onnistuu ja mika ei, asia selvidd vasta tyon

17



edetessa. Tarkeaa on, ettéa tyoskentely on kuitenkin mahdollisimman tarkasti

suunniteltua. (Salonen 2013, 17.)

Toiminnallista osuutta suunnitellessamme kysyimme aluksi toiveita ja
mielipiteitd palvelukodin henkildkunnalta. Henkildkunnan yhteisena toiveena oli,
ettd paivien ohjelma olisi mahdollisimman monipuolista niin, ettd siind olisi
jokaiselle jotakin. Taman palautteen perusteella aloimme suunnitella
ensimmaisen teemapaivan runkoa ja kartoittaa saatavilla olevia materiaaleja ja
valineitd. Ensimmaisen liikunnallisen teemapdaivan suunnittelimme niin, etta
kaikki tarvittavat valineet olisi helposti saatavilla joko meiltd itseltamme tai
palvelukodilta. Toisen teemapéivan suunnittelimme niin, ettd ohjelmisto
kehiteltdisiin sen mukaan, millaista palautetta saisimme ensimmaisen

teemapaivan jalkeen.

Tavoitteemme heti alusta lahtien oli, ettd kaikki 12 asukasta saataisiin
innostumaan ja osallistumaan liikkunnallisiin teemapadiviin. Kaikkia palvelukodin
asukkaita informoitiin tulevista liikuntapaivista hyvissa ajoin ja henkilokunta

kannusti asukkaita osallistumaan.

Ensimmainen ajankohta, johon olimme teemapaivan suunnitelleet, peruuntui
huonojen saaolosuhteiden vuoksi. Palvelukodin henkilékunta antoi meille
kuitenkin vapaat kadet, jos olisimme halunneet toteuttaa teemapaivan
sisatiloissa. Paatimme kuitenkin siirtdd teemapaivan toiseen ajankohtaan, silla
ohjelmistomme oli suunniteltu siten, etta se vaati enemman tilaa, emmeka olisi
niin lyhyessa ajassa ehtineet suunnitella vastaavaa ohjelmistoa, jonka olisi
voinut toteuttaa sisalla. Jalkeenpain ajateltuna, olisi ollut hyva miettia etukéteen
myds varasuunnitelma juuri tallaisen vyllattavan tilanteen varalle. Moni
palvelukodin asukkaista oli kovasti odottanut teemapaivaa ja suurin osa heista
olikin hyvin pettyneitd, kun pdaiva jouduttiin perumaan, vaikka peruuntumisen

syy ei ollutkaan meista itsestamme kiinni.

4.3 Toteutus- ja tiedonkeruuvaihe

Toteutusvaihe on opinnaytetytssa toisiksi tarkein vaihe heti suunnitteluvaiheen

jalkeen. Toteutusvaihe voi olla kaikkein pisin ja vaativin, mutta ammatillisen
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oppimisen kannalta se on myos tarkein vaihe, koska se kehittda monia
ammatillisia taitoja, kuten vastuullisuutta, suunnitelmallisuutta, itsenaisyytta,
vuorovaikutustaitoja, epavarmuuden sietokykyd, sitkeyttd seka itsensa
kehittamista. Tasséd vaiheessa saatu ohjaus, vertaistuki ja palaute ovat
oleellisessa osassa tyon onnistumisen ja ammatillisen kasvun nakdkulmista.
(Salonen 2013, 18.)

Ensimmaista liikunnallista teemapaivda varten kokoonnuimme palvelukodin
pihalle ja kerroimme osallistujile opinndytetydmme tarkoituksen sek&
alustavasti mita teemapaiva pitaisi sisallaan. Kahdestatoista asukkaasta
teemapaivaan osallistui kahdeksan henked. Olimme tyytyvaisid tahan
osallistujamaaraén, koska kaikista kahdestatoista asukkaasta vain yksi kieltaytyi

osallistumasta ja kolme muuta olivat estyneité osallistumaan muista syista.

Opinnaytetyon alustavaa suunnitelmaa tehdessdmme olimme suunnitelleet
teemapaivien kestoksi noin 4—5 tuntia, mutta heti teemapéaivien toteutuksen
alkuvaiheessa huomasimme, ettd aika olisi aivan lilan pitkd. Myds palvelukodin
henkilokunnan mielipide oli se, etta lyhyempi aika olisi parempi osallistujien
motivaation sailymisen kannalta. Lopulta yhden teemapdaivdn kestoksi
muotoutui noin kaksi tuntia ja siind ajassa saimme tehtya kaiken, mitd olimme
suunnitelleet, ja kaikilla osallistujilla riitti myds mielenkiintoa osallistua yhteiseen
ohjelmaan. Ehdimme myds riittavan yksilollisesti huomioida ja motivoida
osallistujia. Taman koimme erittain tarkedksi asiaksi, koska eri osallistujien
toimintakyky seka fyysinen kunto vaihtelivat. Oli myds hyva, ettd meita
opinnaytetyon tekijoita oli kaksi, koska saatoimme jakaa ty6t niin, etta toinen
meista ohjasi paremmassa kunnossa olevien toimintaa ja toinen kulki fyysisesti
huonokuntoisempien tahtiin. Talla estettiin myos se, ettd nopeammin liikkuvat ja
parempikuntoiset osallistujat olisivat turhautuneet odotteluun vaan saivat menna
omaa vauhtiaan ja toisaalta taas myos hitaammin liikkuvilla oli mahdollisuus olla

kokonaisvaltaisesti mukana kaikessa, mita tehtiin.

Ensimmaisen liikunnallisen teemapdaivan ohjelmistoksi teimme palvelukodin
pihapiiriin liikuntarasteja, joita kiersimme kahdessa ryhmassa. Rasteja ol
yhteensa viisi, ja niissa oli erilaisia helppoja liikunnallisia tehtavid. Rastit oli

sijoitettu melko lahelle toisiaan. Jokaisella liikuntarastilla naytimme ensin
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esimerkkind osallistujille millainen liikke oli kyseessa. Kun olimme kiertaneet
rastit, vuorossa oli pihapelit, molkky ja tikanheitto. Tassa vaiheessa suurin osa
osallistujista jai pois, eivatka he yrityksistAimme huolimatta innostuneet
tulemaan mukaan peleihin. Valitsimme nama pelit, koska ne olivat palvelukodin
asukkaille tuttuja ja ajattelimme sen helpottavan osallistumista. Jostain syysta

vain pieni osa innostui tasta teemapéaivan osuudesta.

Teemapaivan paatteeksi kerasimme suullista palautetta osallistujilta.
Paallimmaisend palautteena oli toive, etta kierrettavid rasteja olisi ollut
enemman. Taman totesimme myds itse, silla rasteja kierrettdessa kaikki
teemapaivaan osallistuneet kahdeksan henkilda olivat mukana, mutta
pihapelien alettua osallistujat hajaantuivat kuka mihinkin ja he olisivat mielellaan
vain seuranneet sivusta muiden toimintaa. Muutoin saamamme suullinen
palaute koski ainoastaan pidetyn teemapaivan sisaltéd ja onnistumista, joten
muita vinkkeja tai toiveita toisen teemapaivan suunnitteluun emme valitettavasti

saaneet.

Toisen likkunnallisen teemapaivan toteutimme saamamme suullisen palautteen
perusteella. Tarkoitus oli toteuttaa toinen teemapdivd niin, etta
mahdollisuuksien mukaan ohjelmisto olisi mahdollisimman paljon asukkaiden
toiveiden mukainen ja jokaiselle olisi jotain tekemistd johon on saanut itse
vaikuttaa. Kaikilla osallistujilla oli halutessaan mahdollisuus paéasta itse

paattamaan siita mita tehdaan.

Toisen teemapaivan ohjelmisto koostui lahes kokonaan kierrettavista rasteista.
Rastit toteutimme niin, ettd palvelukodin pihapiiriin, laajalle alueelle vietiin
kysymyskortteja ja jokaisen kortin yhteyteen liitimme erilaisen jumppaliikkeen,
jonka osallistujat tekivat yhdessad ohjaajien kanssa. Rastien kiertamiseen
osallistui yhteensa 10 henkil6a, joista kaksi jai pois kesken kaiken, eika heita
saatu motivoitua jatkamaan. Loput kahdeksan osallistujaa kiersivéat koko radan

alusta loppuun.

Liikuntarastien jalkeen oli vuorossa saappaanheittoa. Saappaanheiton
valitsimme ohjelmistoomme siksi, etta osallistujat huomaisivat, etta liikunta voi

olla myds hauskaa yhdessa oloa, jossa liikunta tulee mukana lahes
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huomaamatta. Saappaanheittoon osallistui kaiken kaikkiaan viisi henkilG&.
Teemapaiva vietiin paatokseen tekemalla yhdessa mielikuvitusjumppa, johon
kaikki mukana olleet 8 henkil6& osallistuivat.

4.4 Analysointivaihe

Ensimmaisen liikunnallisen teemapaivan jalkeen kysyimme mielipiteitd teema-
paivan onnistumisesta ja kerasimme suullista palautetta seka henkildkunnalta
ettd mielenterveyskuntoutujilta. Palautteiden tavoitteena oli saada toisesta tee-
mapaivastd enemman osallistujien toiveiden mukainen, ja huomioida myds
henkilokunnan toiveet seka ideat ohjelmiston suunnittelussa. Naita suullisesti
kerattyja palautteita ei siis analysoitu tai kasitelty mitenkaan, vaan niita kaytettiin

ainoastaan toisen liikkunnallisen teemapéaivan ohjelmiston suunnitteluun.

Toisen liikunnallisen teemapéivan jalkeen kerdsimme viralliset palautteet
kirjallisina palautelomakkeilla henkilokunnalta, sek& teemapaiviin osallistuneilta
mielenterveyskuntoutujilta. Molemmille oli omat vastauskaavakkeensa sen
mukaan miten heidan oli helpoin vastata. Palauteaineiston henkildkunnalta
kerasimme avoimena kyselynd (Liite2). Henkilokunnan palautelomakkeella
kysyimme avoimia kysymyksia liittyen teemapaivien onnistumiseen.
Lomakehaastattelu sopii hyvin aineiston keraamiseen silloin, kun tutkittava asia
ei ole kovin laaja ja tavoitteena on tutkia tarkasti rajattua asiaa, kuten
mielipiteitd, nakemyksia tai kasityksia (Vilkka 2015, 123). Henkilokunnan
palautelomakkeen avoimet kysymykset sekd suulliset palautteet analysoitiin
kayttamalla  analysointimenetelmand  teemoittelua.  Teemoittelu  sopii
analyysimenetelmaksi hyvin, jos aineistoa on niukasti. Teemoittelu on
laadullisen analyysin perusmenetelma, jossa tutkimusaineistosta pyritaan
hahmottaan keskeisid aihepiireja eli teemoja. Teemoiksi voidaan hahmottaa
sellaisia aiheita, jotka toistuvat aineistossa muodossa tai toisessa. Teemoittelu
analyysimenetelmana etenee teemojen muodostamisesta ja ryhmittelysta niiden

yksityiskohtaisempaan tarkasteluun. (Jyvaskylan yliopisto.)

Aineistosta esiin nousseiden teemojen sisdltda voidaan kuvailla aineiston

alkuperadisilla sitaateilla. Sitaatit ovat sanatarkkoja lainauksia alkuperaisista
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teksteista, joilla pyritddn kuvaamaan aineistoa ja siita ilmenneita teemoja.

Opinnaytetyon tulokset luvussa on esitelty aineistosta keratyt suorat lainaukset.

Mielenterveyskuntoutujien palautelomakkeessa (Liite3) kaytettiin 4-portaista
Likert -asteikkoa, jossa on joukko vaittamia, jotka ilmaisevat seké kielteista etta
myonteista suhteutumista vaittamaan. Likertin asteikko on mielipidevaittamissa
kaytetty, yleensa 4- tai 5 portainen asteikko, jossa toisena aaripaana on taysin
samaa mieltd ja toisena aaripaana taysin eri mieltd. Vastaaja valitsee asteikolta
parhaiten omaa nakemystansd vastaavan vaihtoehdon. (Heikkila 2005, 53).
Toteuttamalla palautelomakkeen talla tavoin saimme mahdollisimman paljon
vastuksia mielenterveyskuntoutuijilta, silla vastaaminen oli tehty mahdollisimman
helpoksi.  Vaittamat kaytiin ensin yhdessa suullisesti lapi, jonka jalkeen
asukkaat saivat vastata oman jaksamisensa mukaan. Palautelomakkeen Likert-
asteikolliset vaittamat kasiteltiin ilmoittamalla prosentit ja frekvenssit (Taulukko
1.) Prosenttiluku kertoo, kuinka monta prosenttia vastaajista oli mitakin mielta ja
frekvenssiluvulla ilmoitetaan havaintojen lukumaara vastaajien
kokonaismaarassa. Mielenterveyskuntoutujien palautelomakkeessa oli my6s
yksi avoin kysymys, jolla toivottin vapaata palautetta liittyen teemapaiviin.
Avoimien kysymysten tavoitteena on saada vastaajilta spontaaneja mielipiteitd,
joissa vastaamista rajataan vain vahan (Vilkka 2015, 106). Tarvittaessa
henkilokunta auttoi asukkaita palautelomakkeiden tayttamisessad. Seka
henkilokunta ettd asukkaat antoivat kirjallisen palautteensa nimettomana.
Henkilokunnalta saimme palautetta kahdelta henkilolta ja asukkaista kirjallisen

palautteen antoi kahdeksan osallistunutta.
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5 Tulokset

Henkilokunnan palautelomakkeiden perusteella kavi ilmi, etta hyvaa
teemapaivissa oli ohjelmiston kiinnostavuus, lahes kaikki palvelukodin asukkaat
osallistuivat ja kaikki osallistuneet olivat innolla mukana. Monet olivat odottaneet
tapahtumaa kovasti etukateen. Positiivisena asiana henkilokunta mainitsi myos

iloisen ilmapiirin:

Saitte melkein kaikki mukaan
Kivoja ja mielenkiintoisia rasteja
lloinen meininki

Odotettu tapahtuma, heratti kiinnostusta

Negatiivisena asiana henkilokunta huomioi saman asian, minka itsekin olimme
jo todenneet, eli ensimmaisen teemapaivan liikuntarastiosuuden jalkeen
osallistujat alkoivat hajaantua ja vain pieni osa kaikista osallistujista osallistui

pihapeleihin.

Tapahtumasta olevaa hyotya henkilokunta arvioi olevan se, ettd tapahtuma
aktivoi asukkaita likkumaan ja se vahvisti asukkaiden yhteenkuuluvuuden
tunnetta, yhteisollisyyttd ja “me-henked”. Tapahtuma myds toi vaihtelua
asukkaiden paivaan, harjoitti asukkaiden keskittymiskykya ja antoi heille mielen
virkeytta:

Tuo erittdin paljon vaihtelua paivaan

Aktivoi liikkumaan

Harjoittaa keskittymista kun pitaa kuunnella mita tehdaan
Antaa mielenvirkeytta

Hyvaa lilkkuntaa
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Vahvistaa yhteisollisyytta

Henkilokunnan ndkemyksen mukaan liikunnalliset teemapaivat on motivoinnin
valineend hyvin toteuttamiskelpoinen. Esimerkiksi kerran kuussa jarjestetty
teemapaiva toisi vaihtelua ja toisaalta myds jatkuvuutta palvelukodin
asukkaiden arkeen, mutta ei olisi kuitenkaan liian usein, koska moni voisi kokea

sen rasitteena itselleen:

Kerran kuussa samantyylinen tapahtuma toisi vaihtelua, mutta ei olisi liian usein

Erittain hyva ja toteuttamiskelpoinen idea erilaisissa ryhmissa

Mielenterveyskuntoutujien  antaman  suullisen  palautteen  perusteella
teemapaivat olivat hyvaa virikettd paivaan ja vaihtelua arkeen. Positiivista oli
my0s se, etta liikunnasta oli tehty rentoa yhdessé oloa ilman etta se olisi ollut
"pakkopullaa”. Teemapaivat toivat vaihtelua palvelukodin arkeen ja tekeminen

oli uutta ja jannittavaa:

Hauskaa oli, sai nauraa

Hyvaa viriketta

Toi vaihtelua arkeen

Mukava muoto urheilun parissa, jannitystd mukana
Kokonaisuudessaan hyva, kysymykset hyvia

Hyva paiva

Palautteista kavi ilmi myds, etta pieni osa asukkaista koki liikunnallisten
teemapaivien ohjelmiston liilan haastavaksi ja vaikeaksi itselleen ja tama rajoitti
osallistumasta. Toiset osallistujat taas toivoivat lisaa ohjelmaa ja

monipuolisempaa ja haastavampaa liikuntaa, esimerkiksi uusia peleja, seka
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enemman Kkilpailuja. Muutama osallistuja my6s toivoi, etta ohjelmistoon olisi

kuulunut tanssia:

Hyva kun ei ollut lilan pitkaa kavelya
Liian vaikeaa

Liian helppoa. Olisi pitanyt olla enemman tehtéavia

Palautelomakkeella kerattyjen palautteiden perusteella kavi ilmi, etta
suurimmasta osasta osallistujista oli mukavaa osallistua teemapaiviin. Liikunta
toi osallistujille hyvaa mielta ja osallistuminen oli heistd myds hyddyllista. Puolet
osallistujista oli sitd mielta, etta teemapaivien ohjelmisto oli mieluisaa. Hieman
yli puolet osallistujista toivoi teemapadivia jarjestettdvan myos jatkossa, mutta
puolet osallistujista oli sita mieltd, ettd he eivat halua itse olla mukana

teemapaivien suunnittelussa, jos sellainen mahdollisuus heilla olisi.

Vaittamat Taysin Osittain Eri mielta Taysin eri
samaa samaa mielta mielta

frekvenssit mielté

prosentit

1.Minusta oli 7 1 0 0

mukavaa osallistua | 87,5% 12,5% 0% 0%

teemapadiviin

2.Teemapadivien 4 3 1 0

ohjelmisto oli 50% 37,5% 12,5% 0%

minulle mieluista

3.Liikunta toi 7 1 0 0

minulle hyvaa 87,5% 12,5% 0% 0%

mieltd

4.0sallistuminen 7 0 1 0

teemapadiviin oli 87,5% 0% 12,5% 0%

minulle hyodyllista

5.Toivon etta 5 3 0 0

teemapadivia 62,5% 37,5% 0% 0%

jarjestettaisiin

jatkossakin

6.Haluaisin 2 0 2 4

jatkossa osallistua | 25% 0% 25% 50%

teemapaivien

ohjelmiston

suunnitteluun

Taulukko 1. Mielenterveyskuntoutujien nakemys teemapaivista
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6 Teemapaivien jatko

Palvelukodin henkilokunta keskustelee keskenaan toiminnan jatkosta ja sopii
siitd, kuinka usein liikunnallisia teemapaivid jarjestettaisiin, jos niita myo6s
jatkossa palvelukodilla pidetaan. Alustavasti henkilokunnan keskuudessa
pohdittiin, ettd palvelukodilla jarjestettaisiin jatkossa teemapadivia esimerkiksi
kahden viikon vélein tai kerran kuukaudessa. Tarvittaessa henkilokunta valitsee
keskuudestaan  vastuuhenkilon, joka on vastuussa teemapdivien
jarjestamisestd, seka siitd miten toimintaa kehitetdan. Yhtena ajatuksena oli
my0Os se, ettd muiden jo olemassa olevien ryhmien yhteyteen liitettaisiin
mukaan aina myds jokin liikkunnallinen osuus. Mahdolliset tulevat teemapaivat
suunnittelee ja jarjestdd palvelukodin henkilbkunta omien aikataulujensa
mukaan. Tata opinnaytetyodta voi hyddyntaa tulevien teemapaivien ohjelmiston

suunnittelussa.

7 Eettiset nakdkohdat

Opinnaytety6td tehdessamme olemme noudattaneet hyvaa tieteellista
kaytantod. Hyvan tieteellisen kaytdnnon mukaan, tutkija osoittaa tekemallaan
tutkimuksella eri tutkimusmenetelmien, tiedonhankinnan ja tutkimustulosten
johdonmukaista hallintaa. Hyva tutkimuskaytantd edellyttad, ettd tutkija
noudattaa rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta tekemassaan tutkimustydssa
seka tulosten esittamisessa. Tutkijan on toimittava vilpittdmasti ja rehellisesti
kunnioittaen toisten tutkijoiden saavutuksia ja ty6ta. Tama tapahtuu ottamalla
huomioon aiemmin tehdyt tutkimukset samasta asiasta. Toisten tutkimusten
huomioon ottaminen osoitetaan huolellisilla lahdeviittauksilla tekstissa ja
esittamalla omat seka muiden tulokset oikeassa valossa ja niitad vaaristelematta.
(Vilkka 2015, 42.)

Tyon alkuvaiheessa annoimme henkilékunnalle opinnaytetyon tarkoituksesta ja
sisallosta kertovan saatekirjeen. (Liitel) Saatekirjeessa kerrottiin lyhyesti tyon
aikatauluista, tarkoituksesta sekd palautteiden kerddmisesta. Saatekirjeessa
iImoitettiin myds opinnaytetyon tekijoiden yhteystiedot. Asukkaille kerroimme

opinnaytetyostamme suullisesti ja teimme palvelukodin seinélle paperisia
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julisteita, joissa oli kerrottu teemapadivien ajankohta sekd ohjelmiston sisaltoa.
Henkilokuntaa ja palvelukodin asukkaita informoitiin selkeasti opinnaytetyon
vaiheista ja heidan osallisuudestaan tyon etenemiseen. Kaikki opinnaytety6hon
littyvd materiaali on ollut palvelukodin henkildkunnan saatavilla koko

opinnaytetyoprosessin ajan.

Ennen opinnaytetybn toiminnallisen osuuden alkua teimme asiaankuuluvasti
yhteistyésopimuksen tyoelaman yhteisty6kumppanimme kanssa.
Opinnaytetyémme toiminnallinen vaihe ei vaatinut kenenk&an tydhon
osallistuvan henkilon tietojen kayttamista tydssa. Tah&n opinnaytetydhon ei siis
liittynyt varsinaisia salassapitovelvollisuuteen liittyvia eettisia kysymyksia. Jos
tyon toiminnallisen osuuden yhteydesséd jotain osallistujien henkilékohtaisia

asioita olisi tullut esiin, ne eivat millaan tavalla kay ilmi lopullisessa raportissa.

Kaikki osallistujat antoivat palautteensa suullisesti tai kirjallisesti, mutta
nimettomana. Annettava palaute koski kuitenkin vain teemapéivien sisaltoa,
eikd niihin liity kenenkdan henkilokohtaisia tietoja. Osallistujien anonymiteetti
sailyi 1&pi opinndytetydprosessin, eikd kenenk&aan osallistumista tybhén mainita
nimelld. Tutkimusetiikan periaatteisiin kuuluu, etta tutkittavilla henkil6illa on

oikeus sailyttaa anonymiteetti valmiissa tutkimuksessa. (Makinen 2006, 114)

Palautteet kerattin ja Kkasiteltin luottamuksellisesti ja ne tuhotaan
asianmukaisesti, kun opinnaytetyd on valmis. Tutkimusaineiston kasittelyssa
lahtokohtana on aina aineiston luottamuksellisuus. Tutkija noudattaa antamiaan
lupauksia aineiston kayttotarkoituksesta ja kasittelysta. Liséksi aineisto taytyy

asianmukaisesti havittaa tutkimuksen paatyttya. ( Makinen 2006, 148.)

Teemapaiviin osallistuminen seka palautteen antaminen oli kaikille palvelukodin
asukkaille vapaaehtoista. Henkilokunta kuitenkin kannusti ja ohjasi kaikkia
asukkaita osallistumaan teemapaiviin, koska muuten moni olisi saattanut jattaa
osallistumatta. Jos joku kuitenkin ehdottomasti oli sita mielta, ettei aio osallistua,
hanen itsemaaraamisoikeuttaan kunnioitettiin, eika hanen ollut pakko osallistua.
Mielenterveystydssa itsemaaraamisoikeuden kunnioittaminen on perustana

kaikessa hoidossa ja palvelussa (Etene 2010, 5).
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8 Pohdinta

Tassa toiminnallisessa opinndytetydssa jarjestetyt liikunnalliset teemapaivat
koettiin  hyodyllisiksi. Teemapaiviin  osallistuminen motivoi palvelukodin
asukkaita, koska tapahtuma oli uusi ja sen vuoksi herétti mielenkiintoa.
Teemapaivien avulla moni osallistuja sai positiivisen kokemuksen liikunnasta,
koska molempien liikunnallisten teemapéivien ohjelmisto suunniteltin ja
toteutettiin leikkimieliseksi, seka haastavuudeltaan sellaiseksi, etta kaikilla olisi

halutessaan mahdollisuus osallistua.

8.1 Tulosten yhteenveto ja johtopaatokset

Liikunta vaikuttaa positiivisella tavalla sekd psyykkiseen ettd fyysiseen
hyvinvointiin.  Liikunnan harrastaminen voi ennaltaehkéista ja lievittaa
mielenterveyden hairiéita. Liikkunta my0ds parantaa mielialaa ja ehkaisee
masennusta. Opinnaytetydmme tulosten perusteella selvisi, etta vaikka liikunta
ei normaalisti kiinnostaisikaan, erilaiset tavallisesta paivarytmista poikkeavat
tapahtumat ja yhdessa tekeminen saivat kuitenkin liikkeelle myds ne, jotka
normaalioloissa eivat liikuntaa muutoin juuri harrasta. Liikunnalliset teemapaivat
kiinnostivat ja monet olivat odottaneet niitd innolla ja osallistujat my6s kokivat
oman osallistumisensa olleen hyddyllista. Liikuntalajien monipuolisuus ja
leikkimielisyys olivat tarkedssa roolissa, kun pohdittiin liikuntalajeja jotka,
innostavat kokeilemaan ja osallistumaan. Liian totinen ja vakavasti otettu
likunta ei kannusta yrittdmaan ja kokeilemaan uutta. Liikuntalajien tuli olla
haastavuudeltaan sopivia, koska liian helpoksi koettu liikunta ei motivoi, kuten ei

mydskaan liian vaikeana pidetty likuntamuoto.

Tulevia liikunnallisia teemapaivia pohtiessakin olisi siis tarkeaa Ioytaa jokaisella
yksildllinen tapa liikkua ja saada liikunta muodostumaan jokapaivaiseksi tai
edes jokaviikkoiseksi tavaksi. Opinnaytety® prosessin aikana selvasti huomasi
my0Os sen, miten vertaistuki ja kannustus ovat tarkeitd asioita motivoinnissa.
Yhdessa tekeminen ja hoitohenkildkunnan tai ulkopuolisen ohjaajan lasnéololla

on positivinen vaikutus motivaation kannalta. On paljon helpompi my6s
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likuntaan tottumattoman lahted liikkeelle, kun sita ei tarvitse tehdé yksin. Avoin
ja iloinen mieli oli tarkein tyokalu kaikilla osallistujilla sek& meilla opinnaytetydn
tekijoilla.

8.2 Opinnaytetydprosessin arviointi

Alun perin idea tédhan opinnaytetyohon lahti palvelukodin henkilokunnan
toiveesta saada asukkaat motivoitua liikunnan pariin. Kiinnostuimme molemmat
tasta aiheesta, koska aiheena liikunta ja likkumisen tarkeys on hyvin
ajankohtainen. Tyon tekemistéa palvelukodilla helpotti se, ettd paikka oli toiselle
meista tuttu ja sitd kautta paasimme helposti hyddyntaméaan palvelukodin
henkilokunnan ammattitaitoa. Tyon tarkka aihe ja toteuttamistapa tarkentuivat
matkan varrella ja tyon edetessa. Koko prosessin ajan olemme olleet tiiviissa
yhteistydssa palvelukodin henkilokunnan kanssa ja yhteistyd heidan kanssaan

on ollut tarkeaa prosessin onnistumisen kannalta.

Teemapaivien ohjelmiston suunnittelu oli antoisaa, mutta samalla myds
haastavaa, koska piti yrittdd kehitelld sellaista ohjelmaa, joka kiinnostaisi
osallistujia  pysymdadn mukana koko teemapaivan ajan. Uusi, osallistujille
aiemmin vieras ohjelmisto osoittautuikin kaikkein parhaaksi, eivatka
entuudestaan tutut pelit jaksaneet kiinnostaa kuin vain pienta osaa, vaikka alun
perin olimme olettaneet asian olevan juuri painvastoin. Jatkossa teemapaivia
suunniteltaessa mahdollisimman uudenlainen ja vaihteleva ohjelmisto siis
innostaisi osallistujia kaikkein eniten. Myds ryhman koko vaikuttaa siihen, miten
moni innostuu osallistumaan. Pienemmassa ryhmassa motivointi ja yksiléllinen

huomiointi ja kannustus olisivat helpompi toteuttaa.

Toiminnallisen osuuden toteuttamiseen liittyi myos riskeja, joita emme
ymmartaneet ottaa huomioon suunnitteluvaiheessa. Esimerkiksi
saaolosuhteiden vuoksi ensimmainen liikunnallinen teemapaiva jouduttiin
perumaan, mutta selviydyimme kuitenkin muutoksista huolimatta mielestamme
hyvin. Peruuntumisen jalkeen olimme huolissamme siitd, ettd peruuntuminen
vaikuttaisi tulevan liikunnallisen teemapaivan osallistujamaaraan tai osallistujien

motivaatioon, mutta tama huoli osoittautui turhaksi.
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Alkuperaisesta tavoitteestamme huolimatta kaikki palvelukodin asukkaat eivat
likunnallisiin teemapaiviin osallistuneet. Saimme kuitenkin riittavasti osallistujia
ja iloksemme myds moni sellainen asukas, joka normaalisti likkuu vahan, lahti
mukaan. Teemapaivissd huomasi yhteison tuen ja kannustuksen olevan

tarkeda. Se, etta on tuttujen inmisten kanssa, antaa lisda rohkeutta osallistua.

Oli hyva asia, ettd teemapadivia oli kaksi, koska saimme ensimmaisen paivan
havaintojen sek& osallistujien antaman suullisen palautteen jalkeen paljon
vinkkeja siitd, miten tehd& toisesta paivasta vieldkin onnistuneempi.
Saamamme positiivinen palaute palvelukodin asukkailta ja henkildkunnalta
motivoi seka kannusti meita suunnittelemaan toisen paivan ohjelmistoa ja antoi

onnistumisen tunteen myos meille.

Kaikki liikunnallisiin  teemapaiviin osallistuneet henkilét olivat mielellaan
mukana, ja oli erittain positivinen kokemus n&hd&, miten he my6s omalla
tavallaan nauttivat liikunnasta ja yhdessa olosta. My6s ne henkil6t, jotka eivat
aluksi mielellaan olisi osallistuneet, tulivat lopulta kuitenkin mukaan, kun heita
vain jaksoi kannustaa ja motivoida. Muutamalle asukkaalle rastien kiertdminen
oli todella haasteellista, mutta sinnikkaasti myds he kiersivat rastit omaan

tahtiinsa.

Maaréallisesti liikunnallisia teemapdaivia olisi voinut olla enemman, jotta
teemapaivien motivoiva vaikutus olisi voimakkaampi. Laajemmin toteutettuna
teemapaiva idea voisi toimia viela paremmin, koska nain teemapaivéat
muodostuisivat asukkaille tutuksi rutiiniksi ja mukavaa uutta yhdessa tekemista
moni asukas voisi etukdteen odottaa. Liikunnallisten teemapaivien
toteuttaminen tassa mittakaavassa oli kuitenkin sopiva ajatellen opinnaytetyon

laajuutta.

8.3 Oma oppiminen

Opinnaytetyén tekeminen on ollut haastava ja pitkd prosessi. Opinnaytetyon
tydstaminen eri vaiheineen on ollut erittdin mielenkiintoista ja opettavaista.
Haastetta opinnaytetydprosessin etenemiseen toi se, ettd opinnaytetydmme
aihe vaihtui monta kertaa matkan varrella, emmeké oikein paasseet kunnolla

kiinni yhteenkaan aiheeseen. Vilkan & Airaksisen (2003, 27) mukaan
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opinnaytetyon aihetta ei ole hyvéa vaihtaa useita kertoja, silla se ei useinkaan
ratkaise opinnaytetyon tekemiseen liittyvia ongelmia. Olemme tyytyvaisia, etta
lopulta [6ysimme tyolle itseamme kiinnostavan aiheen, jonka pystyi
toteuttamaan toiminnallisena  opinnaytetyonad. Toiminnallisen osuuden
suunnittelu ja toteuttaminen toi mukavaa vaihtelua Kirjoittamiseen ja

teoriaosuuden tekemiseen.

Opinnaytetyoprosessin aikana taitomme kehittyivat tiedonhaussa. Opimme
my0Os arvioimaan eri lahteistd loytyvan tiedon luotettavuutta, seka etsimaan
tietoa eri menetelmilla internetistd, mutta myo6s perinteisesti kirjoista. Opimme
my0s pitkajanteisyyttd, silla sitéa todella tarvittiin, kun tyota viimeisteltiin pitkia
aikoja. Aikataulujen yhteensovittaminen oli toisinaan erittdin hankalaa
tehdessamme opinndytetydon ohella vuorotyotd. Teimme melko paljon
opinnaytetyota omillamme niin, ettd aina tavatessamme suunnittelimme selkean
tyonjaon sen suhteen, mita kumpikin tekisi seuraavaan tapaamiseen mennessa.
Olimme my6s yhteydessa puhelimitse ja sahkopostin valityksellda, seka
vaihdoimme kuulumisia tyon etenemisesté ja mahdollisista ongelmista, joita tuli
eteen. Myo6s se, ettd molempien mielipide ja nakemys tulivat tyossa esille
tasavertaisesti, oli tarkeda ja toisen ajatusten ymmartaminen oli tarkeéssa
roolissa, kun n&in suuritdistd prosessia vietin yhdessa eteenpain.
Opinnaytety6ta sai tyostettyd eteenpain myos téalla tavalla, vaikka jalkikateen
pohdittuna olemmekin molemmat sitd mieltd, ettd tydén valmistuminen olisi
varmasti ollut nopeampaa, jos olisimme pystyneet enemman tekemaan tyota

yhdessa.

Mielenterveyskuntoutujat ovat oma haastava ryhmansa, ja taméan opinnaytetyon
tekeminen ja heiddn kanssaan toimiminen antoi meille paljon lisdd varmuutta
tydskennelld, seka toimia erilaisten ihmisten kanssa. Opinnaytetyon tekeminen
antoi meille taitoa ja kykya havainnoida ja huomioida erilaisia toiminnan
vajauksia eri ihmisissd. Tama opinnaytetyd myods auttoi meitd ymmartamaan
eri-ikaisten ja eri sairauksista karsivien ihmisten erilaiset lahtétasot, jotka tulee
huomioida, kun on kyse motivoinnista, koski se sitten liikuntaa tai muita
paivittaisia toimia. Erilaisten ihmisten kanssa toimiessa tulisi aina huomioida
ihmisen omat voimavarat ja tukea, seka kannustaa niita keinoja, joita ihmisella

itsellaan on. On myds hyva muistaa, ettd jokainen ihminen on yksilo ja talléin
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myO0s motivoinnissa taytyy kayttaa yksilollisia keinoja. Kaiken kaikkiaan olemme
tyytyvaisia opinnaytetyon lopputulokseen, sek& toiminnallisen osuuden

onnistumiseen.

8.4 Kehittamisideat

Liikunnallisiin teemapaiviin osallistuneiden mielenterveyskuntoutujien
antamasta suullisesta palautteesta kavi ilmi, ettd osa mielenterveyskuntoutujista
koki teemapaivien ohjelmiston liian vaikeaksi tai rankaksi omaan fyysiseen
kuntoonsa né&hden. Toiset osallistuneista taas olivat sita mieltd, etta
likunnallisia tehtavia olisi voinut olla enemman ja monipuolisemmin. Tasta
saimme ajatuksen, ettéa teemapaivia voisi jarjestaa myos siten, ettd osallistujat
jaettaisiin kahteen tai tarpeen mukaan useampaan erilliseen ryhmaan ottaen
huomioon osallistujien fyysisen kunnon. Parempikuntoisten kanssa voisi kayda
vaikka kuntosalilla, tehda pidempia kavelylenkkeja tai muuta fyysisesti
raskaampaa, kun taas fyysisesti huonompikuntoisille voisi pitaa tuolijumppaa

seka kevytta liikuntaa palvelukodin laheisyydessa.
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Sosiaali- ja terveysala Lappeenranta 07.06.2015

Hoitotyon koulutusohjelma

HYVA PALVELUKODIN TYONTEKIJA
Olemme kaksi sairaanhoitaja opiskelijaa Saimaan ammattikorkeakoulusta.

Hoitotyonopintoihimme siséltyvan opinndytetyon tavoitteena ja tarkoituksena on
motivoida palvelukodin asukkaita likkumaan ja antaa heille tietoa liikunnan
hyddyista seka terveysvaikutuksista.

Olisimme kiitollisia, jos osallistuisitte yhteistybhon kanssamme, jotta
pystyisimme jarjestamaan liikunnalliset teema-iltapaivat palvelukodin asukkaille
kesan 2015 aikana. Toiminnallisen osuuden onnistumista arvioimme niin
kirjallisten, kuin suullisten palautteiden perusteella.

Osallistuminen teemapaiviin ja palautteen antaminen on vapaaehtoista.
Kaymme palautteet lapi luottamuksellisesti henkilétietoja mainitsematta. Keréatty
materiaali on ainoastaan opinnaytetyon tekijoiden saatavilla ja se tuhotaan, kun
opinnaytetyo on tehty.

Opinnaytety6n on tarkoitus valmistua viimeistaan jouluna 2015, jonka jalkeen se
julkaistaan ammattikorkeakoulujen julkaisuarkistossa www.theseus.fi.

Jos lisakysymyksia ilmenee, niin vastaamme niihin mielellamme.

Yhteistyoterveisin
Johanna Jaaskeldinen & Maija Villanen
jjaaskelainen@student.saimia.fi

maija.villanen@student.saimia.fi
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Liikunnallisten teemapaéivien palautekyselylomake

Talla kyselylomakkeella kerddmme palautetta palvelukodin henkilkunnalta
opinnaytetydmme toiminnallisen osuuden onnistumisesta. Kyselyyn vastataan
nimettdmané. Vastaa alla oleviin kysymyksiin vapaasti omin sanoin. Voit
tarvittaessa kayttdd myos lomakkeen toista puolta.

1. Mik& teemapaivissa oli hyvaa?

2. Mikéa teemapaivissa oli huonoa?

3. Mita hyotya koet tapahtumasta olevan asukkaille?

4. Miten toteuttamiskelpoiseksi koet tapahtuman jatkamisen?

5. Miten kehittaisit tapahtumaa?

Kiitos vastauksistal
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Talla lomakkeella kerddmme palautetta teemapéaivien onnistumisesta. Tahan
kyselyyn vastataan nimettomasti. Laita rasti siihen kohtaan, joka parhaiten
vastaa omaa mielipidettdsi asiasta. Lopuksi saat vapaasti antaa palautetta,
ruusuja tai risuja teemapaivistd tai vaikka kertoa oman ideasi miten
teemapaivaa voisi kehittaa.

Taysin Osittain | Eri Taysin
samaa samaa mielta eri

mielta mielta mielta
R B mactel [ B e

nnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnn

1.Minusta oli  mukavaa

osallistua teemapadiviin

2.Teemapadivien ohjelmisto

oli minulle mieluista

3.Liikunta toi minulle hyvaa

mielta

4.0sallistuminen
teemapadiviin  oli minulle

hyodyllista

5.Toivon ettda teemapaivia

jarjestettaisiin jatkossakin

6.Haluaisin jatkossa

osallistua teemapdivien

ohjelmiston suunnitteluun

7. Kerro vapaasti omin sanoin mita olisit toivonut lisaa. Voit kirjoittaa myos
paperin kaantépuolelle

Kiitos vastauksistal



