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1 JOHDANTO

Kiinnostuksemme opiskelijoiden ajankaytdn sujumiseen on syntynyt vuosien
varrella ja nyt omien opintojen myéta asia tuli omakohtaiseksi. Olimme
harjoittelujaksolla Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipisteessa ja
suunnittelimme opiskelijoille tarkoitetun Arjenhallinnan ryhman kaynnistamista.
Kiinnostusta asiaan lisasi Fysipisteen halukkuus yhteistyohon,
yhteydenottomme Jyvéaskylan ammattikorkeakoulun ja Jyvaskylan
ammattiopiston terveydenhoitajiin seka Ylioppilaiden terveydenhoitosaatioon.
Samaan aikaan lehdissa mm. Keskisuomalaisessa ja Helsingin Sanomissa
kirjoitettiin paljon nuorten ja opiskelijoiden uupumuksesta, péaihteiden kaytosta,
koulutyon raskaudesta ja kiireesta. Tutustuimme myos tutkimuksiin, jotka
kasittelivat opiskelijoiden kokemuksia opiskelun, elaméanhallinnan ja terveyden

vaikutusta toisiinsa.

Pidamme tarkeana, etté opiskelijat kykenevat jakamaan ajankayttéaan
tasapainoisesti ja tyydyttavalla tavalla opiskelun lisdksi ymparistén asettamien
vaatimuksien sekd omien tarpeiden ja tavoitteiden suhteen. Naméa asiat ovat
merkittavia mielekkaan arjen saavuttamisen kannalta. Ryhméatoiminnan kautta
haluamme vaikuttaa asiaan ennen kuin opiskelijalle syntyy negatiivinen kierre
kouluty6ta kohtaan ajattelun, tunteen ja toiminnan tasolla. Negatiivisuus voi
osaltaan lisata opiskelijan eristaytyneisyytta ja syrjaytymista tavallisesta
kanssakaymisesta. Uskomme, ettd ennaltaehkaisevalla asioihin puuttumisella
voimme vaikuttaa mydnteisesti opiskelijoiden jaksamiseen. Katsomme
tavoitteellisen ryhmatydskentelyn mahdollistavan ryhmalaisille tuen saannin

monen vaylan esim. vertaistuen, tiedon ja toiminnan kautta.

Yhteistyttahot eivat mahdollisuuksien puutteen vuoksi l&hteneet mukaan
suunnitelmaan Arjenhallinnan ryhman toteuttamista, vaikka kokivat asian
tarpeelliseksi. Mainostamisesta huolimatta emme my&sk&én saaneet itse
maksavia asiakkaita. Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipiste tuki
meita jatkamaan Arjenhallinnan ryhman suunnittelua ja sen toteuttamista
tilaamalla meiltd opinnaytetyon, joka sisaltda kyselyn Jyvaskylén

ammattikorkeakoulun opiskelijoiden halukkuudesta osallistua ryhmaan.



JAMKissa opiskelee 18 - 25 -vuotiaita nuoria, jotka ovat samanikéisia kuin
lehtikirjoituksissa ja lukemissamme tutkimuksissa olleet nuoret. Siksi
valitsimme vain nuorten ammatilliseen tutkintoon johtavan koulutuksen
opiskelijat kyselyyn mukaan. Kyselyyn vastanneiden ian keskiarvoksi

muodostui 22,95 vuotta.

Kartoitimme Jyvaskylan ammattikorkeakoulun vuonna 2005 aloittaneiden
opiskelijoiden tdman hetken kokemuksia opiskelun, mahdollisen
tyossakaynnin, arjenaskareiden, levon, vapaa-ajan ja ihmissuhteiden yhteen
sovittamisesta. Kysely tehtiin verkkokyselyna, koska katsoimme sen olevan

helpoin tapa tavoittaa suuri vastaaja joukko eli 936 opiskelijaa.

Elamantilanne kysymysten vastausten perusteella oli selvasti nahtavilla
opiskelijoiden tarve ajankaytén muutokseen. Tulokset kertoivat myos
opiskelijoiden arjenselviytymiskeinoista. Vastaajista 26 % opiskelijaa eli 165 oli

kiinnostunut osallistumaan Arjenhallinnan ryhmaan.

Kyselyn tulosten perusteella laadittiin ryhmasuunnitelma, joka esitelldan
litteessa 4. Ryhma suunnitellaan toteutettavaksi yhteistyttaho
Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipisteen toimesta
opinnaytetyon valmistuttua. Yhteistybtahomme Fysipisteen toimintamalli sopii
hyvin ryhmamuotoiseen toimintatapaan, koska siella jarjestetaan runsaasti
erilaista ryhmatoimintaa. Arjenhallinnan ryhméasuunnitelmassa on hyddynnetty
toimintaterapialahteiden nakemysta arjenhallinnasta ja kognitiivis-
behavioraalista viitekehysta seka kyselysta saatuja tuloksia. N&in ollen ryhma
sopii toimintaterapeuttien ohjaamaksi, mutta ohjaajapariksi sopii myos joku

muu aiheeseen perehtynyt sosiaali- ja terveysalan opiskelija.

Tassa tyossa kaytamme Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta lyhennettéd JAMK.
Kaytamme arjenhallintaa synonyymina sanalle elaméanhallinta.
Opinnaytetydssamme kasittelemme ensin tutkimuskyselya, jonka jalkeen
kasittelemme kyselyn tulosten ja teorian pohjalta laatimaamme

ryhmasuunnitelmaa.



2 AIKAISEMMAT TUTKIMUKSET

Koulukohtaisesti seka valtakunnallisesti on tutkittu
ammattikorkeakouluopiskelijoiden kokemuksia terveydesta ja
elamanhallinnasta. Tutkimuksissa on kartoitettu opiskelijoiden opiskelun

aikana saamaa tukea ja neuvontaa, opiskeluilmapiiria ja opiskelun vaativuutta.

Heikkild ja Murisoja (2006) ovat koonneet yhteen Valmistumisvaiheen
opiskelijapalaute OPALA:ssa Jyvaskylan ammattikorkeakoulun vuonna 2005
valmistuneet opiskelijat yksikoittain ja koulutusohjelmittain. OPALA on
opiskelijapalautejarjestelma, joka on ammattikorkeakoulujen ja
opetusministerion yhteinen opiskelijapalautteen koontijarjestelma. OPALA —
lahtdkysely on kaytdssa kaikissa ammattikorkeakouluissa ja sitéa kaytetaan
koulutuksen arviointiin, ammattikorkeakoulujen ja koulutusalojen vélisessa
vertailussa ja koulutuksen suunnittelussa. Vuonna 2005 JAMKista valmistui
1071 opiskelijaa ja heistd 95 % vastasi kyselyyn. 72 % opiskelijoista koki
saaneensa neuvonta ja ohjauspalveluista tukea opiskeluunsa. 28 % oli
tyytymattdmia opiskelun aikana saamiinsa neuvonta ja ohjauspalveluiden
kykyyn tukea opintojen etenemista, opiskelijoista vain 5 % oli tyytyvaisia.
(Heikkila & Murisoja 2006, 3 - 15.)

Heikkilan ja Murisojan (2006) Opiskelijapalaute 1 kasittelee JAMKin syksylla
2004 ja kevaalla 2005 aloittaneiden opiskelijoiden vuoden 2005 aikana
antamat arviot opiskelijaksi hakeutumisesta, opiskelun aloittamisesta,
opettajien ammattitaidoista ja ennen kaikkea opiskelu ilmapiirista. Kyselyyn
vastanneita oli 276 ja vastausprosentti oli 19,06. Tutkimuksessa ilmenee, etta
vuonna 2005 kolmannes opiskelijoista on saanut halutessaan riittavasti tietoa
ja ohjausta opintoihin liittyvissa k&ytannon asioista opiskelijatutoreilta.
Vastanneista 34 % koki saaneensa tietoa ja ohjausta huonosti.
Opiskeluilmapiirista kysyttdessa ensimmaisen vuoden opiskelijoista 73 % piti
JAMKIin ilmapiiria oppimiseen kannustavana, mutta kiireisena

opiskeluilmapiiria piti 61 % vastanneista. (Heikkila & Murisoja 2006, 8 - 14.)



Opiskelijapalaute 2:ssa, vastanneita oli 346 ja vastausprosentti oli 29,2,
Heikkila ja Murisoja (2006) raportoivat kaksi vuotta opiskelleiden opiskelijoiden
palautekyselyssa mm. opiskelijoiden osallistumisesta opintojen
ryhméaohjauksiin tai tutortapaamisiin. Raportista kay selville, etta vuonna 2005
23 % vastanneista ei ollut koskaan osallistunut ryhmé&ohjauksiin tai
tutortapaamisiin. Raportista ilmenee myds se, ettd vuonna 2005 28 %
vastanneista ei ollut koskaan saanut halutessaan apua ja ohjausta
koulutusalan henkildstoltéd muihin kuin opintoihin liittyvissa ongelmissa.
(Heikkila & Murisoja 2006, 3 - 7.)

Lappalainen-Kajan (2006) on tutkinut kehittamishankkeessaan JAMKin
informaatioteknologian instituutin opiskelijoiden (N=59) syita siihen, miksi
opintoviikot eivat kerry. Merkittdvammaksi syyksi opintoviikkojen
kertyméattomyyteen opiskelijoista yli 70 % ilmoitti opiskelutahdin olevan heille
liian nopea. 58 prosentille syynéa oli fyysinen tai psyykkinen sairaus, joka ilmeni
mm. masentuneisuutena, keskittymishairidina ja unensaantivaikeuksina ja
unirytmin epasaanndllisyytena. Yksi syista opiskelun etenemattomyyteen oli
myds perhe-elaman karsiminen opiskelun takia, tata mielta oli 36 %
vastaajista. 24 % opiskelijoista piti opiskelua liian vaativana, opiskelijat
viittasivat koulupaivien pituuteen ja koulutehtavien runsaaseen maaraan.
Osalle opiskelijoista oli vaikeaa l6ytaa aikaa ja energiaa pitkien koulupaivien
jalkeen kotitehtavien tekoon. Tydnteko opintojen ohella haittasi 27 %
vastaajista. Henkil6suhteiden toimimattomuus oli my&s yksi syy opintojen
viivastymiseen. 19 % vastaajista koki, etteivat suhteet muihin opiskelijoihin

toimineet. (Lapplainen-Kajan 2006, 26 - 29.)

Hanna Erolan (2004) Ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004-
tutkimuksessa kartoitettiin Suomen 28 ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
hyvinvointiin kuuluvia osa-alueita: opiskelijoiden hyvinvoinnin, terveyden ja
opiskelijaterveydenhuollon palvelujen nykytilaa ja kehittdmistarpeita.
Tutkimukseen osallistuneista 3 674 opiskelijasta 83 % ilmoitti terveydentilansa
hyvaksi ja vain 3 % huonoksi. Vasymys / heikotus oli neljanneksi ylisin oire,
josta karsi 23 % vastaajista viikoittain tai paivittain. Reilut 55 % liikkui useita
kertoja viikossa hengastyen ja hikoillen ja vajaat 8 % ei harrastanut liikuntaa
lainkaan. (Erola 2004, 3 - 19, 55.)



Uni- ja nukahtamisvaikeuksista karsi satunnaisesti 37 % opiskelijoista, 13 %
viikoittain ja 6 % paivittain. Vastanneista 35 % ilmoitti satunnaisesta
masentuneisuudesta, 10 % viikoittaisesta ja 4 % paivittéisesta
masentuneisuudesta. Opiskeluoloja tarkasteltaessa 40 % vastanneista oli
ilmoittanut tarvitsevansa apua ja neuvontaa stressinhallintaan.
Opiskelutekniikkaan liittyviin asioihin kuten tentteihin lukemiseen,
opiskelutehtavien valmiiksi saattamiseen ja opintojen suunnitteluun tarvitsi
apua ja neuvontaa 37 % vastanneista. Melkein ongelmattomiksi vastaajat
olivat kokeneet ryhmassa tyoskentelyn seké kanssakaymisen opiskelijoiden ja

opettajien kanssa. (Mts. 48 - 88.)

Opiskelijat tyoskentelevat entista useammin opintojen ohessa, 22 % ilmoitti
tyoskentelevansa opintojen ohessa yli 10 tuntia viikossa, 54 % ei tydskennellyt
lainkaan. Asuminen opiskelun aikana oli tavallisinta joko yksin omassa
taloudessa (43 %) tai kaksin puolison kanssa (33 %). (Mts. 21, 82.)

Vastanneista 24 % katsoi opintojen ohjauksen olleen riittdméatonta. Ryhméassa
tydskentelyn koki vaikeaksi alle 10 % vastanneista. Opiskelijat saivat ja hakivat
apua opiskeluun liittyvissa asioissa padasiassa ystaviltédan ja
opiskelutovereiltaan (58 %) ja vain 17 % haki tukea opiskelijatutorilta. Alhaisen
tukeutumisen opiskelijatutoriin Erola (2004) arveli johtuvan tutoroinnin
painottumisesta opintojen alkuvaiheeseen ja sen informoivasta luonteesta.
(Mts. 67 - 68.)

Kuopion yliopistosta Raikkola (2000) on opinnaytetutkielmassaan selvittanyt
kyselylla Etela-Karjalan ammattikorkeakoulun Lappeenrannan
koulutusyksikodiden opiskelijoiden terveytta ja elamanhallinnan tunnetta seka
niihin vaikuttavia tekijoita. Tutkimukseen osallistui 264 opiskelijaa ja
vastausprosentti oli 77. Tutkimuksen johtopaétdksista selviaa, etta
opiskelijoiden terveys oli hyva, vaikka heilla oli ollut runsaasti psykosomaattisia
oireita, jotka olivat alentaneet terveytta ja haitanneet opiskelua. Opiskelijoiden
mielesta syita koettuihin oireisiin olivat opiskelusta aiheutuneet
elamantilanteen muutokset. Raikkolan (2000) tutkimuksesta ilmenee, etta
opiskelusta aiheutuneet stressi ja suorituspaineet, ystévyyssuhteisiin liittyvat

ongelmat seka vahentynyt vapaa-aika vaikeuttivat opiskelijoiden nukkumista.
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Tutkimukseen osallistuneista opiskelijoista 15 % kéavi tdissé opiskelun ohessa.
(Raikkola 2000, 10, 40, 42, 90.)

Kyselyssa selvitettiin myos opiskelijoiden ystévyyssuhteita. Tuloksista Raikkola
(2000) toteaa, ettd seka miehilla etté naisilla oli useimmiten kaksi tai kolme
sellaista laheista ystavaa, joille voi halutessaan kertoa omista vaikeista
asioista. Psyykkiseen terveyteen liittyvia oireita ilmeni opiskelijoilla viikoittain:
hermostuneisuutta (28 %), masentuneisuutta (20 %), keskittymisvaikeuksia (33
%) ja nukahtamisvaikeuksia (27 %). Esiintymispelkoa I&hes paivittéin ilmoitti
kokevansa kaksi prosenttia, 11 % noin kerran viikossa ja 28 % kerran
kuukaudessa. (Mts. 43 - 47.)

Tutkimuksen vastauksista ilmeni, etté liikkunta sai aikaan hyvaa oloa, paransi
keskittymiskykya ja antoi virkeytta opiskeluun. Vastaajista 42 % ilmoitti
liikkuvansa paivittain, toisaalta opiskelijoista 56 % arvio liikunnan véhentyneen
opiskeluaikana lahinna ajan puutteen vuoksi. Mitd useammin opiskelijat
liikkuivat, sitd vahemman heilla oli hermostuneisuutta ja masentuneisuutta.
Liikunta vahensi myos keskittymisvaikeuksia ja nukkumiseen liittyviéd ongelmia.
(Mts. 49 - 78.)

Tutkimuksessa on selvitetty myos opiskelijoiden elamé&nhallinnan tunnetta,
elaman tarkoituksellisuuden, ymmarrettédvyyden ja hallittavuuden kautta.
Neljasosalla opiskelijoista oli vahva elamanhallinnan tunne, puolella
kohtalainen ja neljasosalla heikko. Hyvaksi koettu terveys, terveytté edistavat
valinnat ja hyvat ystavyyssuhteet olivat yhteydessé opiskelijoiden vahvaan
elamanhallinnan tunteeseen. Heikolla elaméanhallinnan tunteella oli selva
yhteys masentuneisuuteen, keskittymisvaikeuksiin, hermostuneisuuteen ja
nukahtamisvaikeuksiin. Taloudellinen tilanne ja asumismuoto eivéat
vaikuttaneet mitenkaan opiskelijoiden elamanhallinnan tunteeseen. ( Mts. 67 -
84.)



3 YHTEISTYOTAHO

Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipiste on Jyvéaskylan
ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalalla toimiva, kuntoutus- ja
hyvinvointipalveluja tarjoava keskus. Fysipiste toimii opiskelijoiden
harjoittelupaikkana ja palvelut toteutetaan opiskelijatydnd ammattitaitoisten
ohjaajien ja opettajien ohjauksessa. Fysipisteen toimintaan kuuluu tarjota ja
kehittdd moniammatillisia kuntoutuspalveluja yhteistydssd mm. Jyvaskylan
kaupungin sosiaali- ja terveyspalvelujen seka liikuntakeskuksen kanssa, kuin
myos eri yritysten ja yhteistjen kanssa. Fysipisteelld toimivat opiskelijat ovat
fysioterapian, toimintaterapian, kuntoutuksen ohjauksen ja - suunnittelun,
hoitotydn ja sosiaalialan koulutusohjelmista. Fysipiste tarjoaa kaikenikaisille
seuraavanlaisia palveluita:

e oOhjeita ja tukea omatoimiseen kuntoutumiseen

o yksilollista ja ryhmamuotoista fysio- ja toimintaterapiaa

e terveyden edistdmisen teemapaivat

e tyO- ja toimintakyvyn testauksia

e kuntoutuksen ohjausta.
(Fysipiste 2007)

Opinnaytetyd hankkeistettiin Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus
Fysipisteelle, koska sen toimintamalli kannustaa ryhméamuotoiseen toimintaan.
Fysipiste tarjoaa laaja-alaisesti ryhmatoimintaa erilaisille asiakkaille. Fysipiste
nakee, etté opiskelijoiden arjenhallintaan suuntautuva ryhmétoiminta tulee
olemaan tarkea opiskelijoiden hyvinvoinnin ja jaksamisen vuoksi. Kiinnostus
ryhmasuunnitelman laatimiseen alkoi opinnaytetyon tekijoiden ollessa
harjoittelujaksolla Fysipisteella. Silloin kokeiltiin ensimmaisen kerran
Arjenhallinnan ryhman aloittamista itse maksavien asiakkaiden ja Ylioppilaiden
terveydenhoitosaation kanssa. Ryhma ei tuolloin toteutunut. Taman jalkeen
katsottiin tarpeelliseksi selvittagd www-kyselylla JAMKin opiskelijoiden

kiinnostusta osallistua mahdolliseen Arjenhallinnan ryhmaan.
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4 TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tarkoituksenamme oli selvittaa JAMKin opiskelijoiden kokemuksia
arjenhallinnasta ja kuinka monella heisté olisi tarvetta ja halukkuutta osallistua
suunnitteilla olevaan Arjenhallinnan ryhméaan. Kyselyn perusteella halusimme
vastaukset seuraaviin kysymyksiin:

e Kokevatko Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijat ongelmia

arjenhallinnassa?
e Millaisia mahdollisia ongelmia opiskelijoilla iimenee?
e Selviaako tutkimuksen tuloksista, onko opiskelijoilla halukkuutta

osallistua arjenhallinnan ryhmaan?

5 TUTKIMUSMENETELMA

Tutkimus on kvantitatiivinen eli maarallinen tutkimus, jossa menetelména on
kaytetty www -kyselya. Tutkimustuloksen tarkoitus on kuvata, kuinka paljon
opiskelijoilla on kiinnostusta mahdolliseen Arjenhallinnan ryhmé&éan, jossa
kasitellaan ryhmalaisten esille tuomia arjenhallintaan seka ajankayttoon liittyvia

ongelmia.

Empiirisella tutkimuksella testataan toteutuuko jokin teoriasta johdettu
hypoteesi (olettamus) kaytannossa. Tutkimusongelmana voi olla jonkin ilmioén
syiden selittaminen tai ratkaisun I6ytaminen siihen, miten jokin asia pitéisi
toteuttaa. (Heikkila 2004, 13.)

Hirsjarven (2002) mukaan tutkimus voi olla tarkoitukseltaan kartoittava,
kuvaileva, selittéava tai ennustava. Tutkimus on kuvaileva silloin, kun
dokumentoidaan ilmitsta keskeisia ja kiinnostavia piirteita. Strategiana voidaan
kayttaa survey-tutkimusta eli suunnitelmallista kysely- tai
haastattelututkimusta. Tiettyyn tutkimukseen voi sisaltya useampi kuin yksi

tarkoitus ja se voi muuttua tutkimuksen edetessa. (Hirsjarvi, Remes &
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Sajavaara 2005, 19, 129 - 130.) Opinnaytetyon tutkimus on tarkoitukseltaan
kuvaileva, koska raportti dokumentoi, kuinka paljon opiskelijoilla on
kiinnostusta mahdolliseen Arjenhallinnan ryhmaan ja miten he kokevat

arjenhallintansa seka ajankayttonsa.

5.1 Tutkimusaineisto

Tarkoituksena oli tutkia Jyvaskylan ammattikorkeakoulun opiskelijoiden
arjenhallintaa. Valinta kohdennettiin nuorten tutkintoon johtavan koulutuksen
opiskelijoihin, heita oli kaikkiaan 5 640. Otannaksi valittiin nuorten tutkintoon
johtavan koulutuksen 2005 aloittaneet opiskelijat, joita oli 936. Otanta rajattiin
jattamalla pois Aikuisten tutkintoon johtavan koulutuksen opiskelijat seka
englanninkielisen koulutusohjelman opiskelijat. Vuonna 2005 aloittaneet
opiskelijat valittiin siksi, koska opiskelun katsottiin olevan jo tuttua ja
rutinoitunutta eika valmistuminen ole viela ajankohtaista. Erolakin (2004)
toteaa tutkimuksessaan ammattikorkeakouluopiskelijoiden hyvinvointi 2004,
ettd monesti opintojen alkuvaiheessa opiskelu on intensiivisempaa ja tyomaara
varmasti on suurempi kuin opintojen edetessa. Toisaalta opintojen edetessa

opiskelun vaativuus saattaa lisdantya. (Erola 2004, 64.)

5.2 Tutkimusote

Heikkilan (2004) mukaan kvantitatiivinen tutkimusote selvittda lukuméariin ja
prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia seka eri asioiden valisia riippuvuuksia tai
tutkittavassa ilmidissa tapahtuneita muutoksia. Tutkimus edellyttaa riittavan
suurta ja edustavaa otosta. Aineiston keruussa kaytetaan yleenséa
standardoituja tutkimuslomakkeita valmiine vastausvaihtoehtoineen. Tuloksia
kuvataan numeeristen suureiden avulla ja tuloksia voidaan havainnollistaa
taulukoin tai kuvion. Kvantitatiivisen tutkimuksen on sanottu olevan pinnallinen
tutkimusmenetelma ja tutkija saattaa tehda tuloksistaan vaaria tulkintoja.
(Heikkila 2004, 16.)

Tiedonkeruun voi suorittaa www -kyselyna, joka on survey-tutkimuksen yksi

menetelma. Www-kysely on taloudellinen ja tehokas tapa kerata tietoa silloin,
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kun tutkittavia on paljon. Nettikysely soveltuu perusjoukon tutkimiseen, jossa
jokaisella jasenella on mahdollisuus internetin kayttéon. Vastaukset tallentuvat
tietokantaan, jolloin aineiston kasittely tilasto-ohjelmalla on mahdollista kyselyn
paatyttya. (Heikkila 2004, 69.)

Heikkila (2004) maarittelee perusjoukoksi tutkimuksen kohteena olevan
joukon, josta tietoa halutaan (Heikkila 2004, 14). Hirsjarven (2005) mukaan
otantatutkimus on otos perusjoukosta ja otanta menetelmana voidaan kayttaa
yksinkertaista satunnaisotantaa, systemaattista otantaa, ositettua otantaa ja

ryvasotantaa (Hirsjarvi ym. 2005, 169).

5.3 Tutkimuksen luotettavuuden mittaaminen

Tutkimuksen luotettavuutta Heikkila (2004 ) tarkastelee validiteetin ja
reliabiliteetin avulla. Reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta.
Luotettavaan tulokseen paasemiseksi on varmistettava, ettd otos edustaa koko
tutkittavaa perusjoukkoa. Validiteetilla tarkoitetaan, etté tutkimus mittaa sita
mité on tarkoituskin selvittaa. (Heikkila 2004, 29 - 30.)

Opinnaytetyon tutkimuskysely on helposti toistettavissa kenen tahansa
tekemana. Kyselya toistettaessa on huomioitava kohderyhman
samankaltaisuus, koska kyselyn tarkoitus on selvittda opiskelun alkuvaiheen
jalkeista, opintojen kannalta selkeytyneempaa tilannetta. Kyselyn kysymyksilla
on pyritty suuntaamaan vastaajia ajatukset arjen eri osa-alueisiin ennen kuin
he vastaavat Arjenhallinnan ryhman tarpeellisuutta koskeviin kysymyksiin.
Tama edesauttaa seké kysymysten laatien etta vastaajien samansuuntaista

mielikuvaan arjenhallintaan kuuluvista tekijoista.
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6 KYSELYLOMAKKEEN LAATIMINEN

6.1 Kysymysten asettelu

Heikkilaa (2004) mukaillen tutkimuksen kysymykset tehddén mahdollisimman
huolella, jotta ne mittaisivat juuri sita, mita niiden oli tarkoituskin mitata ja
kattaisivat asetetut tutkimusongelmat. Tutkimuksessa pyritdan kysyméaan vain
yhté asiaa kerralla. Tutkimuksen kysymykset ovat tarkoituksenmukaisia,
yksiselitteisia ja ymmarrettavia, eivatka kysymykset ole liian pitkia tai
monimutkaisia. (Heikkila 2004, 53.) Kysymyslomaketta laadittaessa taytyy
tietaa, mihin kysymyksiin halutaan vastauksia ja on varmistettava, etta
tutkittava asia saadaan selvitettya tutkimuslomakkeen kysymysten avulla.
(Heikkila 2004, 47.)

Avoimet kysymykset

Avoimet kysymykset on helppoja laatia, mutta tyolaita kasitella. Sanallisten
vastausten luokittelu on vaikeaa, mutta numeeriset vastaukset voidaan
helposti luokitella ohjelman avulla. Avoimilla kysymyksill& voidaan saada
vastauksia, joita ei etukateen huomattukaan (esim. hyvat ideat). (Heikkila
2004, 49.)

lkéa -kysymys on ainut avoin kysymys tassa tutkimuksessa, koska suljettu
kysymys olisi kasannut vastauksia liiallisesti muutamaan ikajakauma
vaihtoehtoon. Heikkilan mukaan luokittelussa menetetdan aina osa
informaatiosta (Heikkila 2004, 52). Kysyttdessa ikaa avoimena kysymyksena

tutkimuksessa oli kaytossa useampia ristiintaulukointimahdollisuuksia.

Suljetut kysymykset

Suljetuissa kysymyksissa on valmiit vastausvaihtoehdot, joista rastitetaan
sopiva vastaus. Tarkoitus on vastausten kasittelyn yksinkertaistaminen. Etuina
pidetdan vastaamisen nopeutta ja tulosten tilastollisen kasittelyn helppoutta.
Haittoina pidetaan sita, etta vastaukset voidaan antaa harkitsematta.
Vaihtoehdot ja niiden esittamisjarjestys voivat johdatella vastaajaa ja sen
liséksi jokin vaihtoehto saattaa puuttua. (Heikkila 2004, 50 — 51.)



14

Mielipidetiedusteluissa on useita suljettujen kysymysten muodossa esitettyja
vaittdmia, joihin otetaan kantaa asteikkotyyppisesti. Likertin asteikossa
mielipidevaittamissa kaytetaan 4- tai 5-portaista jarjestysasteikkoa, jonka
toisena aaripaana on usein taysin samaa mielté ja toisena aaripdana on taysin
erimielta vaihtoehto. Taman tyyppisilla kysymyksilla saadaan paljon tietoa
vahaan tilaan. Toisaalta arvoasteikkokysymysten heikkoutena pidetaan sita,
ettei vastauksista voida paatella, mika painoarvo kohteella on vastaajille.
(Heikkila 2004, 52 - 53). Hirsjarvi (2005) ei pida parhaana vaihtoehtoja "samaa
mielté/eri mieltd” — vaittamia asennemittauksissa, koska vastaukset saattavat
olla sosiaalisesti suotavia. Jos lomakkeessa on mukana viides vaihtoehto "ei
mielipidettd”, 12 — 30 % vastaajista valitsee sen vaihtoehdon. (Hirsjarvi ym.
2005, 192). Tassa tutkimuksessa elamanhallinnan kysymysten
vastausvaihtoehtoina kaytettiin nelja asteista skaalaa, koska ei haluttu
vastausten kertyvan "ei mielipidettd” — vaihtoehtoon. Elaménhallinnan
kysymykset laaditaan niin, ettéd seka kysymykset etta vastaukset ovat selittévia

ja tietoa antavia.

Suurin osa taman opinnaytetyon tutkimuksen kysymyksista oli strukturoituja
kysymyksia juuri siksi, ettd vastaaminen olisi nopeaa ja tulosten tilastollinen

kasittely nainkin suuressa otoksessa helpottuisi. (Ks. liite 3.)

Sekamuotoiset kysymykset

Tassa kysymystyypissa on yhdistelty edella mainittuja kysymysmuotoja eli osa
vastausvaihtoehdoista on annettu valmiiksi ja yleensa yksi kysymys on avoin
(Heikkila 2004, 52). Sekamuotoista kysymysté tédssa opinnaytetyohon
liittyvassa tutkimuksessa kaytetdan ainoastaan kysyttdessa ryhman
kokoontumispaikkaa, vastausvaihtoehdoista kaksi on annettu ja kohta kolme
on "muu, mika?”. Avoin kysymys mahdollistaa kyselyn tekijoille vastaajan
mielipiteen huomioimisen mietittdessa ryhman kokoontumispaikkaa. (Ks. liite
3.)



15

6.2 Tutkimusluvat

Tutkimusta varten anottiin lupa rehtori JAMKin Jussi Halttuselta ja samalla
luvalla saatiin Jyvaskylan ammattikorkeakoulun ATK-suunnittelija Ulla Tiainen-
Salliselta tarvittavat opiskelijoiden sdhkopostiosoitteet (ks. liite 1, 2). Tieto

kyselyn lahettamisesta laitettiin sdhkopostitse koulutuspaallikaille.

6.3 Saate- ja kiitoskirje

Kyselyn saatekirje laadittiin Heikkilan (2004 ) ohjeiden mukaan siten, etta
saatekirjeessa ilmoitettiin tutkimuksen toteuttajat, tutkimuksen tavoite ja
tietojen kayttdtapa. Saatekirjeesta selvisi, ketkd on valittu vastaajiksi ja mihin
mennessa Kysely sulkeutuu. Kirjeessa kerrottiin tietojen kaytén
luottamuksellisuudesta ja vastaajia kiitetdan vastauksista. Saatekirjeessa oli
tekijoiden nimet ja yhteistiedot. (Heikkia 2004, 62.)

6.4 Kyselylomakkeen testaus ja lahettaminen

Lomakkeen testaus suoritettiin 10 henkildlle paperikyselyna. Palautetta
lomakkeesta pyydettiin suullisesti, jonka jalkeen tehtiin tarpeelliset muutokset

kysymysten jarjestyksiin ja sanamuotoihin.

Www-kysely lahetettiin opiskelijoille 3.11.2006 (kaksi viikkoa syysloman
jalkeen). Muistutukset vastaamattomille opiskelijoille ajastettiin lahtemaan
7.11.ja 10.11.2006. Hirsjarven (2004) mukaan saatiin vastausprosentti
nousemaan muistutusten l&hettdmisella jopa 30 %:sta 80 %:iin (Hirsjarvi ym.
2004, 185). Kysely sulkeutui 12.11.20086.

6.5 Digium Enterprise- ohjelma

Tutkimuksen kysymysten laatimiseen, kyselyn |&ahettamiseen, vastausten
analysointiin ja kuvioiden seka taulukoiden laatimiseen kaytettiin Digium

Enterprise-ohjelmaa. Digium Enterprise on internetpohjainen tutkimus- ja
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tiedonkeruuohjelma, jossa tiedonkeruumenetelmana toimii mm. internetkysely.
Ohjelman avulla voi laatia kyselylomakkeen ja lahettda sahkopostikutsut
suoraan vastaanottajille. Vastaanottaja voi avata kyselyn kutsussa olevan
linkin kautta ja vastata kysymyksiin. Tulokset voidaan analysoida, raportoida
seké esittéda kayttéden ohjelmaa apuna. Aineistoa voidaan suodattaa ja
ristiintaulukoida kaikkien kysymysten ja taustatietojen perusteella. Ohjelmasta
saadaan valmista grafiikkaa, joka voidaan helposti siirtda Office-ohjelmiin.

Ohjelma mahdollistaa vastaajien anonyymiuden. (Digium 2007.)

Digium Enterprise lisenssia anotaan JAMKissa koulutusyksikolta.
Anomuksesta tulee selvitd ohjaava opettaja seka opinnaytetyon/verkkokyselyn
nimi. Tutkimusta varten anotaan sosiaali- ja terveysalan lisenssi. Ohjelman
kayttoon saadaan ohjausta Digium Enterprisen asiakkuuspaallikké Saija

Laaksoselta.

6.6 Kysymysten sisallot

Arjenhallinta kyselyssa taustatietoina kysyttiin sukupuoli, ik&, koulutusyksikko/
koulutusohjelma ja tydssa kaynti opiskelun ohessa. Nama olivat tutkimuksessa
tarkeitéd tekijoita tulosten analysoinnissa. Kaytko tyossa opiskelun ohessa
kysymys ei kartoita tydn laatua, eika tyohon kaytettya aikaa, vaan tyossa

kaynnilla katsottiin olevan merkitysté opiskelijan arjen hallintaan.

Kysyttédessa asumismuoto arkena ja viikonloppuisin, kartoitettiin opiskelijan
ajankayttoad. Ajankayttdé muotoutuu erilaiseksi asuuko opiskelija yksin tai

muiden kanssa, opiskelupaikkakunnalla tai muualla.

Kysyttéessa opiskelijoiden elamantilannetta pyrittiin selvittdmaan vastaajien
mielipidettd mm. vapaa-aikaan, sosiaaliseen kanssakaymiseen, arjen
suunnitteluun, lepoon ja subjektiivisiin tuntemuksiin. Likertin asteikon
vastausvaihtoehdoista jatettiin pois vaihtoehto "en osaa sanoa”, nain
pakotetaan vastaaja vastaamaan kyseessa oleviin vaihtoehtoihin.
Elamantilanne kohdan vaittamilla pyrittiin saamaan selville JAMKin

opiskelijoiden arjenhallinnan keinoja ja mahdollisia ongelmia. Esiin tulevat asiat
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antoivat sisaltéa suunnitteilla olevaan ryhméasuunnitelmaan. Elaméantilanne
kohdan negatiiviset ja positiiviset vaittamat pyrittiin jarjestamaéan sekaisin, jotta
vastaaja joutuisi miettimaan jokaisen vaittaman erikseen. Nailla vaittamilla
haluttiin, etté vastaajat pysahtyvat hetkeksi miettimaan omaa tilannettaan
ennen kuin vastaavat mielipide arjenhallinnan ryhmésta kysymyksiin.

Tulosten analysoinnissa jokaista elamantilanne vaittamaa voitiin kayttaa
yksittain tai yhdessa muuttujana suhteessa esim. miehet / naiset,

koulutusyksikka.

Yhteistydtahon Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipisteen
kannalta vastaajien mielipide suunnitteilla olevasta arjenhallinnan ryhmasta ol
merkittava, koska kysymyksella saatiin tietoa opiskelijoiden halusta osallistua
ryhméaan, ryhman ajankohdasta ja kokoontumispaikasta. Ristiintaulukoitaessa
saatiin tarkkaa tietoa koulutusyksikoittain ryhman tarpeesta, jolloin Fysipiste

voi tarjota palvelua yksikkdkohtaisesti.
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7 TUTKIMUSTULOKSET

Opinnaytetydn kyselyja lahetettiin 936 ja vastauksia saatiin 644 el
vastausprosentiksi muodostui 69 %. Kysely oli vapaaehtoinen, eika

yksittaiseen kysymykseen ollut pakollista vastata.

TAULUKKO 1. Vastausprosentit koulutusyksikdittain

Koulutusyksikko lahetetyt kyselyt | vastaukset | Vastaus % kaikista
vastaajista
Kulttuuriala 83 53 64 % 8,26 %
Liiketalous 202 133 66 % 20,72 %
Tekniikka ja liikenne 160 103 65 % 16,04 %
Informaatioteknologian 138 90 65 % 14.02 %
instituutti '
Luonnonvarainstituutti 33 26 78 % 4,05 %
Sosiaali- ja terveysala 219 164 74 % 25,55 %
Matkailu-, ravitsemis- 100 73 3% 11.37 %
ja talousala '
yhteensa 936 642 69 % 100,00 %

Jokaisen koulutusyksikdn vastausprosentti oli yli 60 % ja vastausprosentit
jakaantuivat tasaisesti 64 % - 78 % valille. Luonnonvarainstituutista vastauksia
tuli eniten suhteessa lahetettyihin kyselyihin, vastausprosentti oli 78 %. Vahiten
vastasivat Kulttuurialan opiskelijat 64 %. Kaikista vastanneista Sosiaali- ja
terveysalan koulutusyksikdn opiskelijoita oli 25,55 %. Sosiaali- ja
terveysalankoulutusyksikkdon lahetettiin 219 kyselya ja vastauksia saatiin 164,

vastausprosentiksi muodostui 74 %. (Ks. liite 3, kysymys 3.)

Kyselyyn vastaaminen tehostui selvasti muistutusten jalkeen. Muistutukset
vastaamattomille opiskelijoille l&hetettiin 7.11. ja 10.11.2006. Vastausajan

loputtua 13.11.2006 vastanneita oli yhteensé 644.

Seuraavaksi tarkastellaan kyselyn (ks. lite 3) tuloksia kysymyksittain.
Taustakysymyksina kysyttiin sukupuoli, ikd, asumismuoto seka tydssa kaynti.
Elamantilanne kysymyksessa vaittamat liittyivat arjenhallinnan osa-alueisiin,

jonka jalkeen kysyttiin mielipidetta Arjenhallinnan ryhmaan liittyvista asioista.
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7.1 Sukupuoli ja iké

Vastaajista naisia oli 395 (61,53 %) ja miehia oli 247 (38,47 %).
Kaksi vastaajaa oli jattanyt vastaamatta tdhan kysymykseen. Vastaajien
ikajakauma oli 19 — 51 vuotta, josta keskiarvoksi muodostui 22,95 vuotta. Yksi

vastaajista iimoitti iakseen kaksi vuotta. (Ks. lite 3, kysymys 1, 2.)

7.2 Asumismuoto arkipdivisin

Kaikista kysymykseen vastanneista 270 (41,99 %) asuu arkipaivéat
opiskelupaikkakunnalla yksin omassa taloudessa (tai soluasunnossa).
Opiskelijoista yli puolet 348 (54,12 %) asuu muuten kuin yksin omassa

taloudessa (tai soluasunnossa). (Ks. liite 3, kysymys 5.)

TAULUKKO 2. Arkipaivan asumismuoto (N = 643)

Vastaus 7 ' o 7 ; Lukumé&dra | Prosentti
1. asun yksin omarssa taloudessani (téi soluasunnossa)m 270 41,99 %
2. asun yhteistaloudessa - o | 59 | 9,18 %
3. asuﬁ kaksirn p’uoliisohi- Vkarﬂlssra o V o ” 231 7 35,93 %
4. asun puolisoni ja’ lapsen/ lasten kanssar | ] 36 5,60 %
5. asun yksin Ialrarsrern) lasten kanss‘«’a o - 1 I 0,16 %
6. asuﬁ vaﬁhempieni Ivuonar N i 21 } 3,27 %
7. asun muﬁaiia kuiﬁ opiskelupaikkakunﬁalla 25 . 3,89%

Yhteensi ' ' 3 643 . 100 %

Muualla kuin opiskelupaikkakunnalla asuvista opiskelijoista 21 (84 %) asuu

muuten kuin yksin omassa taloudessa (tai soluasunnossa).

Vastaajista 25 opiskelijaa asuu arkisin muualla kuin opiskelupaikkakunnalla:
10 eli 40 % vastaajista asuu kaksin puolison kanssa,

7 eli 28 % vastaajista asuu puolison ja lapsen/lasten kanssa,

4 eli 16 % vastaajista asuu yksin omassa taloudessa (tai soluasunnossa),

3 eli 12 % vastaajista asuu vanhempiensa luona,

1 eli 4 % vastaajista asuu lapsen/lastensa kanssa ja
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vastaajista kukaan ei asu yhteistaloudessa. (Ks. liite 3, kysymys 5.1.)

Koulutusyksikdittain arkipdivdan asumismuoto muualla muodostui

seuraavanlaisesti:

10 opiskelijaa liiketalouden koulutusyksikosta

5 opiskelijaa sosiaali- ja terveysalan koulutusyksikdsta

2 opiskelijaa tekniikan ja liikenteen koulutusyksikdsta

4 opiskelijaa luonnonvarainstituutin koulutusyksikosta

2 opiskelijaa matkailu- ravitsemus- ja talousalan koulutusyksikdsta
2 opiskelijaa informaatioteknologian instituutin koulutusyksikosta

0 opiskelijaa kulttuurialan koulutusyksikdsta

7.3 Asumismuoto viikonloppuisin

Kaikista kysymykseen vastanneista 236 (36,93 %) asuu viikonloppuisin yksin
omassa taloudessaan (tai soluasunnossa) ja 340 (53,20 %) opiskelijaa asuu
muuten kuin yksin omassa taloudessa (tai soluasunnossa). (Ks. liite 3,

kysymys 6.)

TAULUKKO 3. Asumismuoto viikonloppuisin

Vastaus Lukumadara | Prosentti
1. asun yksin omassa taloudessani (tai soluasunnossa) 236 36,93 %
|2. ;a:sun yh‘teist‘alovurdessa - ] . | 7 54 7 8,45 %
13. ;asun kaksin puolisoni kanssa : 221 34,59 %
4. ;éé;un puoligoni Ja Iapsérn/ilerlrsfén l;’anésar o | 34 5,32 %
5, asun yksin Izraprserrm/ lasten kanssa | 17 0,16 %
6. asun vanhempieni luona 30 4,69 %
\7. asun muualla kuin opiskelupaikkékunnalla 63 9,86 %

Yhteenss | 839 100%

Vastaajista 63 opiskelijaa asuu viikonloppuisin muualla kuin

opiskelupaikkakunnalla, heista 57 (90,47 %) asuu muuten kuin yksin omassa



taloudessa (tai soluasunnossa). Vain kuusi opiskelijaa asuu omassa

taloudessa. (Ks. liite 3, kysymys 6.1.)

25 eli 39,68 % vastaajista asuu vanhempien luona

21 eli 33,33 % vastaajista asuu kaksin puolison kanssa
9 eli 14,29 % vastaajista asuu puolison ja lapsen/lasten kanssa
6 eli 9,52 % vastaajista asuu yksin omassa taloudessa (tai soluasunnossa)
1 eli 1,59 % vastaajista asuu yhteistaloudessa

1 eli 1,59 % vastaajista asuu yksin lapsen/lasten kanssa

Koulutusyksikdittdin viikonloppuisin muualla kuin
opiskelupaikkakunnalla asuu:
21 opiskelijaa liiketalouden koulutusyksikosta
13 opiskelijaa sosiaali- ja terveysalan koulutusyksikdsta
11 opiskelijaa tekniikan ja liikenteen koulutusyksikosta.
8 opiskelijaa luonnonvarainstituutin koulutusyksikosta
6 opiskelijaa matkailu- ravitsemus- ja talousalan koulutusyksikdsta
3 opiskelijaa informaatioteknologian instituutin koulutusyksikosta

1 opiskelijaa kulttuurialan koulutusyksikdsta

21
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7.4 Tyossa kaynti

Kaikista vastaajista 273 opiskelijaa eli 42,46 % tyéskenteli opiskelun ohessa ja

370 opiskelijaa eli 57,54 % ei tyéskennellyt. (Ks. liite 3, kysymys 4.)

6. tydssi kiynti (N=645)
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0

[ Kulttuuriala (N=53) [} Liiketalous (N=133)

f Tekniikka ja likenne (N=103) [[] Informaatioteknologian instituutti (N=90)
[ Luonnonvarainstituutti (N=26) [] Sosiaali- ja terveysala (N=164)

' [E] Matkailu-, ravitsemis- ja talousala (N=73)

KUVIO 1. Opiskelijoiden tydssakaynti koulutusyksikéittain prosentteina

Tyossikayvien opiskelijoiden maara nousi seuraavissa koulutusyksikoissa yli
50 %:n

e LITA 55 % eli 73 opiskelijaa

o LUVA 54 % eii 14 opiskeiijaa

e MARATA 53 % eli 39 opiskelijaa

e KULTTUURI 53 %, eli 28 opiskelijaa

Vahiten opiskelun ohessa toita tehtiin
o TELIia, jossa 77 % eli 79 opiskelijaa ei tyéskenneiiyt opiskelun ohessa
ja
o IT:ll4, jossa 76 % eli 68 opiskelijaa ei tydskennellyt opiskelun ohessa
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7.5 Eiamantiianne
Elamantilanne kysymys antoi tietoa vastaajien arjenhallinnan keinoista ja
arjessa ongeimaiiisiksi koetuista asioista. Kysymyksen vastausvaihioehtojen
aaripaat olivat taysin samaa mielta ja taysin eri mielta. (Ks. liite 3, kysymys 7a,

7b.)

TAULUKKO 4. Elamantilanne kysymysten vastaukset lukumaarina (N=644)

Eldmantilanne kysymykset taysin  jonkin  jonkin  taysin
samaa verran verran erl
mieltd samaa eri mielta

mieltd  mielta

Minulla on riittavdsti vapaa-aikaa viikossa 97 223 | 194 | 129

Harrastukseni auttavat minua jaksamaan arjessa 248 | 286 81 25

Minulla on aikaa ystaville 98 | 259 | 219 60

Minuiia on idheisia ystavia, joilie voin kertoa omista 403 158 58 22

asioistani

Arjen sujuvuuden suunnittelu on vaikeutunut 109 294 | 178 60

Kasvotusten asioiminen on hankaloitunut 41 190 | 198 | 219

Kunnon ylldpitaminen on minulle tarkeaa 318 | 242 75 7

Nukun riittavasti yolla 116 | 2441 197 86

Viihdyn entistd enemmaén yksin 46 173 ( 232 | 190

Olen havainnut muuttuneeni totisemmaksi 69| 219 | 202 | 152

Koen paivittain rauhallisia ja miellyttavia hetkia 135 | 336 | 149 22

Juttelen mielelléani muiden kanssa 379 | 207 52 4

Huomaan olevani kirea viikoittain 153 294 | 158 29

Tekemattomat tyot vaivaavat mielténi useita viikkoja 239 | 274 | 100 29

Huomaan siirtdvani paatoksen tekemista 146 | 3141 147 30

Vuorokausirytmini on muuttunut opintojen aikana 121 209 | 160 83

Arsyynnyn helposti 97 | 224 | 247 92

Voin viettda vapaa-aikaa viikonloppuisin 207 271 129 36

Koen itseni usein visyneeksi 182 287 | 151 19

Ryhméssa oleminen on muuttunut vaikeammaksi 24 91| 244 | 284

Toivon muutosta ajankdyttooni 186 | 308 | 122 26

Kysymykseen vastanneista toivoo muutosta ajankayttéon 77 % opiskelijoista ja
80 % opiskelijoista kokee etta, tekemattomat tyét vaivaavat mieita useita
viikkoja. Vaikka joidenkin vaittamien kohdalla vastausmaara oli pieni, juuri
niiden opiskeiijoiden kokemuksiin arjen sujuvuudesta on hyva kiinnittaa

huomiota. Esimerkiksi 22 opiskelijaa 641:sté kokee, ettei heilla ole laheisia
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asioiminen on hankaloitunut, lisdksi ryhmassa oleminen on vaikeutunut 24
opiskelijalla. Tuloksista saadaan myos seiviiie opiskeiijoiden arjen voimavaroja

ja jaksamista tukevia asioita.

7.6 Mielipide ryhmésta

Kysyttdessa vastaajilta (N=644) osallistuisivatko he ryhméan, jossa kasitellaan
elamantilanne kysymyksia, vastaajista 25 % (165) oli kiinnostunut

osallistumaan ryhmaan.

8. mielipide ryhmiisiti - (Osallistuisin ryhméén, jossa kasiteltdisiin edelld mainittuja asioita) (N=644)
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[[] Tekniikka ja likenne (N=103) Informaatioteknologian instituutti (N=90)
[] Luonnonvarainstituutti (N=26) [] Sosiaali- ja terveysala (N=164)

Matkailu-, ravitsemis- ja talousala (N=73)
KUVIO 2. Mielipide ryhméaan osallistumisesta koulutusyksikéittain prosentteina

Opiskelijoiden kiinnostus ryhmaén osallistumisesta nousi yli 30 %:n
Kysyttaessa mielipidetté opiskelijoilta osallistuisivatko he ryhméan, jota
ohjaavat opiskeiijat, opettajan tai ammattitaitoisen asiantuntijan ohjauksessa.
Vastaajista 25 % (161) osallistuisi ryhméaan. Vastaajista 98 % ei ollut
halukkaita maksamaan ryhmamuotoisesta toiminnasta ja vain 10 opiskelijaa
oli valmis maksamaan ryhmassa kaynnista (ks. liite 3, kysymys 8). Kaikista
kysymykseen vastaajista lahes puolet piti iltaa parhaimpana
kokoontumisajankohtana ryhmalle. (Ks. liite 3, kysymys 9.)



TAULUKKO 5.

Vastaus
1. aamupaiva
2. iltapaiva
3. ilta

Yhteensd

KULTTUURIn (N=53), ITn (N=90), LUVAN (N=53), ja MARATAN (N=70)

opiskelijoista yli 50 % piti ilta-aikaa parhaana kokoontumisajankohtana.

Kaikista vastaajista 62 % piti padédkampusta parhaimpana

Sopivin ajankohta ryhmalle olisi

Lukumaars
108
, 180
- 267
555

Prosentti
19,46 %
32,43 %
48,11 %
100 %
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kokoontumispaikkana (ks. liite 3, kysymys 10). KULTTUURIn, LITAn, TELIn,

ITn ja MARATARN vastaaijista yli 70 % piti JAMKin padkampusta parhaana

ryhman kokoontumispaikkana. Fysipisteen kannatus kaikissa

koulutusyksikoissa oli 5 -15 % luokkaa. SOTEnN vastaajista 85 % piti

Fysipistetta parhaana ryhman kokoontumispaikkana.

TAULUKKO 6. Ryhmén kokoontumispaikkana olisi hyva

Lukumaara

'Vastaus

1. 'Hy\{invointipalvelutqiminna_n oppimiskeskus 153
Fysipiste, Keskussairaalantie 21

2..JAMKin béékampus, Rajakatu 35 | ; 349 7

.3.;Jokin ﬁ'\uu, mika 7 ‘ 7 : - 54
:Yhteensa' B |

556

Prosentti
27,52 %

62,77 %
9,71 %
100 %
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8 YHTEENVETO TUTKIMUSTULOKSISTA TUTKIMUSKYSYMYKSITTAIN

8.1 Kokevatko Jyviskyldn ammattikorkeakoulun opiskelijat ongelmia
arjenhallinnassa?

Elamantilanne kysymykset ja vastaukset antoivat paljon tietoa opiskelijoiden
elamantilanteen kokemisesta. Vastaukset kertoivat asioista, joihin opiskelijat
haluaisivat tukea ja ohjausta. Ongelmallisiksi muodostuivat vapaa-ajan vahyys,
arjen sujuvuuden suunnittelun vaikeus, vuorokausirytmin muuttuminen
opiskeluna aikana, vasymisen tunne sekéa ajankayton hallitsemattomuus.
Tehdysta tutkimuksesta selvisi, ettd muutosta ajankayttéon toivoivat seka
tyossa kayvat etta tyossa kaymattomat opiskelijat. Muutostoive ajankayttoon

oli lahes yhta suuri kuin kaikkien vastaajien eli 77 %.

Vastauksista paattelimme, etté opiskelijoilla on myds voimavaroja selviytya
arjesta. Opiskelijat kokivat, etta heilla on harrastuksia, jotka auttavat
jaksamaan arjessa ja monelle kunnon yllapitaminen on tarke&a. Suurimmalle
osalle vastaajista kasvotusten asioiminen, muiden kanssa jutteleminen ja
ryhmassa oleminen eivat tuottaneet ongelmia. Opiskelijoilla oli my&s ystavia,
joille he voivat kertoa omista asioistaan. Erola (2004 ) tutkimuksessaan toteaa,
ettd opiskelijoista yli puolet sai ja haki apua opiskeluun liittyvissé asioissa
pasasiassa ystaviltaan ja opiskelutovereiltaan. Raikkolakin (2000) toteaa
samansuuntaisesti, etta miehilla ja naisilla oli useimmiten kaksi tai kolme
sellaista laheista ystavaa, joille voi halutessaan kertoa omista vaikeista
asioista. Ystéavyyssuhteilla oli myos merkitysta opiskelijoiden elamanhallinnan
tunteeseen. Han toteaa myds, ettd mita paremmat ystévyyssuhteet
opiskelijoilla oli, sitd vahemman heidan liikuntansa oli véhentynyt opiskelun
aikana ja mitd useammin opiskelijat liikkuivat, sitd vdhemman heilla oli

hermostuneisuutta ja masentuneisuutta.

8.2 Millaisia mahdollisia ongelmia opiskelijoilla iimenee?

Viikoittaisen vapaa-ajan puuttuminen, arjen sujuvuuden suunnittelun vaikeus,

vuorokausirytmin muuttuminen opintojen aikana, ajankayttd seka vasymyksen
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ja kireyden tunne nayttavat olevan tulosten perusteella muutosta ja tukea
vaativia asioita. Varsinkin tekemattémien téiden kertyminen vaivaa
opiskelijoita. Yli puolet vastanneista toivookin muutosta ajankayttoonsa.
Naisvastaajista muutosta ajankayttéonsa toivoi 80 % ja miehista 72 %.
Lapikaydyista tutkimuksista selvisi seuraavia samansuuntaisia tuloksia:

e opiskelijoilla oli vaikeuksia suoriutua koulupaivan jalkeen opiskeluun
liittyvista kotitehtavista ajan ja energian puutteen ja kiireiseksi koetun
opiskeluilmapiirin vuoksi

e opiskelijoiden kokema stressi, suorituspaineet ja vapaa-ajan puute
vaikeuttivat opiskelijoiden nukkumista

e opiskelijoilla oli tarvetta saada apua ja neuvontaa stressinhallintaan.
(Erola 2004; Heikkila & Murisoja 2006; Raikkola 2000.)

8.3 Selviddko tutkimuksen tuloksista onko opiskelijoilla halukkuutta
osallistua Arjenhallinnan ryhmaan?

Vastaajista 165 opiskelijaa oli heti kiinnostunut osallistumaan Arjenhallinnan
ryhmaan. Kaikista vastaajista 26 % oli taysin ja jonkin verran samaa mielté
osallistumisestaan. Vastanneista naisista 32 % osallistuisi ryhma&an ja miehista

vastaavasti 16 %.

SOTE:lla osallistumisesta kiinnostuneita olisi 49 opiskelijaa ja LITA:lla
puolestaan 42 opiskelijaa. Ryhmaan osallistumiseen ei ndyta vaikuttavan se,
ettd ryhmaa ohjaavat opiskelijat opettajan / asiantuntijan valvonnassa, silla 25
% osallistuisi ryhmaan. Edelleen SOTE:n ja LITA:n opiskelijat olivat

halukkaimpia osallistumaan ryhmaan.

Kiinnostuneimpia ryhmaan osallistumisesta olivat muualla kuin
opiskelupaikkakunnalla asuvat opiskelijat (36 %), yksinasuvien osuus heisté oli
suurin. Opiskelupaikkakunnalla asuvista opiskelijoista ne, jotka asuvat puolison
tai puolison ja lasten kanssa olivat kiinnostuneimpia osallistumaan ryhmaan.
Viikonlopun asumismuodot eivat tuoneet muutosta vastauksiin, jotka olisivat
vaikuttaneet ryhmaan osallistumiseen. Tutkimus vahvistaa, etté tyossa

kaynnilla on merkitysta opiskelijan arjenhallintaan, silla tydssa kayvat
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opiskelijat olivat kiinnostuneempia osallistumaan arjenhallinnan ryhm&an kuin

tyossd kaymattomat.

Vain 10 opiskelijaa kaikista vastaajista (N=644) olisi valmis maksamaan
ryhméssa kéaynnista. Ryhman kokoontumisajankohtana 48 % opiskelijoista piti
ilta-aikaa parhaana, mutta vastaajista ne, jotka osallistuisivat ryhmaan, pitivat

aamupaivaa sopivimpana ajankohtana (35 %) ja iltaa huonoimpana (27 %).

Kokoontumispaikkana pidettiin parhaana JAMK:n pagkampusta.

Ryhmééan osallistujien mielesté paras kokoontumispaikka olisi jokin muu
paikka (41 %). Ehdotetut paikat olivat paaasiassa JAMK:n muita
koulutusyksikoita, liséksi ehdotettiin "mahdollisemman lahella omaa
koulutusyksikk®a, joku rauhallinen paikka, joka ei liity kouluun, keskusta, jokin
kiva paikka, Kirjailijatalo, paakirjasto, ei ole aikaa kdyda ryhmassa, toivoisin
enemman ymmarrysté opettajilta opiskelijoiden tilanteeseen”. Seuraavaksi
suosituin oli Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipiste (32 %) ja

JAMK:n paakampusta kannatti 27 % vastaajista.

9 ARJENHALLINNAN TOIMINTAKOKONAISUUDET

9.1 Toimintakokonaisuudet

Arki siséltéda useita elementteja, joista ihmisen tulee suoriutua itsegan
tyydyttavalla tavalla organisoimalla ajankayttoaan, selviytymalla tarvittavista
rooleista seka motivoitumalla erilaisiin toimintoihin. Opiskelija voi olla

elaméssaan ensimmaisen kerran itsendisesti selviytymassa tasta kaikesta.

Arjen toiminnat jaetaan itsesta huolehtimiseen, leikkiin / vapaa-aikaan ja
tuotteliaisuuteen / tydssa kayntiin seké lepoon. Naista osa-alueista voidaan
kayttaa nimitysté toimintakokonaisuudet. Creekin (2002) mielesta yksi toiminta
voi kuulua useampaan toimintakokonaisuuteen. Esimerkiksi ruoanlaitto voi olla

itsesta huolehtimista, jos tyydytetdan nalantunne, se voi olla tyoté, kun
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valmistetaan ruokaa perheelle tai vapaa-aikaa, kun valmistetaan ystaville
illallinen. (Creek 2002, 36 - 37.) Seuraavaksi kasitelldan

toimintakokonaisuuksien osa-alueita.

Itsestd huolehtiminen ja pdivittdiset toiminnat

Toimintaterapian tutkijat maarittelevat itsesté huolehtimisen ja paivittaiset
toiminnat samankaltaisesti, mutta painottaen eri osa-alueita, joten on vaikea
loytaa yhta kattavaa maaritelmaa paivittaisille toiminnoille. Creekin (2002)
mielesta Itsesta huolehtiminen on toimintaa, joka mahdollistaa yksilon
selviytymisen, edistaa ja yllapitda hyvinvointia. Perustarpeita ovat syéminen,
nukkuminen, erittaminen, puhtaus ja lampd. Pysyakseen hengissa yksilon
tulee valmistaa ruokaa, kayda kaupassa, pukeutua, tehda ostoksia, huolehtia

ymparistdsta ja kuntoilla. (Creek 2002, 37.)

Reedin ja Sandersonin (1992) mukaan paivittdiset toiminnat ovat tehtavia,
joista henkilon pitaa selviytya itsenaisesti asiaan kuuluvalla tavalla kasittaen
itsesta huolehtimisen, viestinnan ja yhteyden pidon sekd ymparistossa
liikkumisen (Reedin & Sanderson 1992, 146). Salo- Chydenius (1992)
puolestaan jaottelee jokapaivaiset toiminnat seuraavasti: itsesta huolehtiminen,
vaatehuolto, ruuan laitto, siivous ja kodinhoito, asiointi, viestintévélineiden ja
rahan kayttd, harrastukset, virkistys ja vapaa-aika, aikaan mukautuminen ja

sopimuksien noudattaminen (Salo-Chydenius 1992, 36).

Tuotteliaisuus / tyéssa kaynti

Tyo tarkoittaa tavoitteellista, tuottavaa toimintaa, josta maksetaan palkkaa tai
ei makseta. Tyo yllapitaa ja kehittaa yhteiskuntaa yhta hyvin kuin yksilén eloon
jaamista tai kehittymista. Yksilolle tyd tarjoaa sosiaalisen roolin ja aseman,
antaa toimeentulon, jasentaa ajan kayttda, tuo tarkoituksen ja arvostuksen
tunteen elamaan. Tyo voi olla tarkea osa yksilon identiteettia ja itsearvostusta
ja se mahdollistaa ihmisten tapaamisen seka erilaisten vuorovaikutussuhteiden
luomisen. Lisaksi tyo voi olla tarkea mielenkiinnon kohde seké tyydytyksen
lahde. (Creek 2002, 37.) Opiskelun katsotaan olevan tuotteliasta ja

tavoitteellista toimintaa.
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Vapaa-aika
Moseyn (1996) ajatukseen vapaa-ajasta kuuluu henkildn fyysisen ja
psyykkisen terveyden tavoittelu, vapauden maara, itsetietoisuus, kokemus
tarpeellisuuden ja hyoddyllisyyden tunteesta sekéa yhteenkuuluvuuden
kokemuksesta. Vapaa-aika on aikaa, jolloin yksilé on vapaa perheen lisaksi
my6s muista sosiaalisista velvoitteista, paivittaisista toiminnoista ja tydsta.
Yksil6a motivoi vapaa-aikatoimintojen valinnassa ja niihin osallistumisessa
tyytyvaisyys ja henkilokohtainen nautinto. Vapaa-aika on kompensoiva
vastapaino paivittaisille toiminnoille, tydlle ja perhevelvoitteille. Vapaa-
aikatoimintoihin vaikuttavat ika, sukupuoli, ammatti, siviilisaaty ja koulutus.
Vapaa-ajan toiminnat voivat olla yksin tai ryhméssa toteutettavia. (Mosey
1996, 85 - 88.)

Lepo

Harman ja Sallisen (2004) mielesta unen tarkeimméat tehtavat ihmisella liittyvat
aivojen palautumiseen ja sita kautta vireyden ja kognitiivisten toimintojen
yllapitoon. Unella on tarkeita tehtavia myos fyysisen hyvinvoinnin
yllapitamisessa. Alku- ja loppuydn unella on merkitysta tietojen ja taitojen
oppimiselle. Mitd enemman ihminen joutuu oppimaan uutta, sitd enemman han
kuluttaa aivojen energiavarastojaan ja sitd enemman héan tarvitsee unta
oppiakseen ja tdydentyékseen aivojen energiavarastoja. (Harmé & Sallinen
2004, 44, 57 — 58.) Inmisen on hyva tiedostaa levon ja aktiivisen toiminnan
suhde ja pyrkié tasapainottamaan niiden valista suhdetta (Holma 2003).
"Toisaalta pitaisi oppia enemman, mutta aikaa oppimista monin tavoin
edistdvaan nukkumiseen on monilla turhan rajoitetusti.” (Harma & Sallinen
2004, 59).

9.2 Toimintakokonaisuuksiin vaikuttavia tekijoita

Selviytydkseen arjesta, siis paivittaisisté toiminnoista, opiskelusta /
tuotteliaisuudesta / tydssa kaynnista, vapaa-ajasta ja levosta, ihminen tarvitsee
kykya hallita aikaansa, motivaatiota toimiakseen ja taitoa suoriutuakseen eri

rooleistaan.
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Ajankayton hallinta
Moseyn (1996) mukaan aikaan mukautuminen viittaa sosiaalisten roolien kuten
perheen vuorovaikutuksen, paivittaisten toimintojen, opiskelun / tyon ja leikin /
vapaa-ajan / virkistyksen ajalliseen jarjestaytymiseen. Tarkemmin maariteltyna
se viittaa yksiloén kykyyn organisoida aikaansa siten, ettd han suorittaa
velvollisuutensa asiaankuuluvasti ja nauttii sosiaalisen roolin mukanaan
tuomasta mielihyvasta. Aika ohjaa ja strukturoi kokemuksia seké toimintaa.
Yksilo kayttda menneita kokemuksiaan tiedonlahteena tulevissa tehtévissa.
Han suunnittelee tulevaisuutta ja tapahtumia, asettaa tavoitteita, jotka eivat ole
valttamattad mahdollisia talla hetkelld, kuukasiin tai vuosiin. (Mosey 1996, 8, 92
-93.)

Rytmi ja sddnnéllisyys

Ajalla on olemassa rytmi ja sdanndllisyys, josta tulee térkeé osa yksiloa.
Rytmisyys luo perustan arjelle sek& mahdollistaa asioiden ennustettavuuden,
kun taas hairid paivarutiineissa puolestaan aiheuttaa orientoitumisvaikeutta,
epaselvyytta ja huolestumista. (Mosey 1996, 93.) Blair ja Hume (2002)
madrittelevat jatkuvuuden tunteen tarkedna voimavarana ja selviytymiskeinona
elaman muutoksissa kuten syntyma, nuoruus, kumppanuus, avioituminen,
raskaus, ero, tyéttomyys, elakkeelle jadminen ja kuolema. Nama tapahtumat
voivat olla hakellyttavia ja saattavat vaikuttaa sopeutumiseen, jos tapahtumat
ovat yllattavia ja tapahtumia on lukuisia. Seurauksena oleva stressi pitkittyy ja

yksi menetys kaynnistda monia muita muutoksia. (Creek 2002, 23 - 24.)

Kannustus on yksi avaintekija selvité silloin, kun eldaman tapahtumat
koettelevat yksilon hyvinvointia. Creek (2002) luettelee tekijoita, jotka
suojaavat yksiloa vaikeissa elamantilanteissa: aikaisemmat positiiviset
kokemukset selviytymisesta, vahvat perhesiteet, tydssa kdyminen, saannolliset
vapaa-ajan toiminnot, kyky selviytya paivittaisista rutiineista. Henkilokohtaiset
vahvuudet kuten jarkevyys ja joustavuus, myonteinen eldménasenne, kyky
asettaa realistisia tavoitteita ja huumorintaju ovat myds merkittdvia suojaavia
tekijoita. (Creek 2002, 24.)
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Tarpeet, arvot ja mielenkiinnot
Tarpeet, arvot ja mielenkiinnot vaikuttavat yksilon kayttdmaan aikaan. Naiden
perusteella yksild maaraa asioiden tarkeyden ja paattaa, kuinka paljon varaa
aikaa kuhunkin toimintaan. Asioiden tarkeyden mukaan yksilo asettaa ajallisia
tavoitteita: lyhyen-, keskipitkan- ja pitkdnajan tavoitteita. Tarpeiden, arvojen ja
mielenkiintojen muuttuessa, muuttuvat myds yksilolle térkeat asiat, joten
ajankayttokin muuttuu. (Mosey 1996, 93.)

Joustava ajankaytto vaatii hallintaa, koska paivassa on ennalta sovittuja ja
yllattavia tapahtumia. Joustava aikataulutus perustuu tietoisuuteen yksilon
prioriteeteista ja sisdisesta rytmista. Ideaali ajankayttd on jaettu jaksoihin,
jolloin on riittavasti aikaa olennaisiin toimintoihin (syéminen, nukkuminen),
rutiineihin, keskeytyksiin ja odottamattomien ongelmien selvittamiseen. Myos
elamantilanteiden muutokset esim. opiskelu, parisuhde ja ansioty6 tuovat

mukanaan muutoksia yksilon ajankayttédn. (Mosey 1996, 92 - 93.)

Motivaatio

Edellisten lisaksi katsomme tarpeelliseksi selvittdd motivaation merkitysta
toiminnan mahdollistumiseen. Pakarisen ja Rotin (1991) mielestd motivoitu
toiminta on suuntautunutta ja tavoitteellista toimintaa, jossa ihminen itse kokee
motiivin sisdisena haluna, toiveena ja tarpeena. Motiivi vaikuttaa toiminnan
tavoitteeseen, vireyteen ja kestoon. Motivaatio koostuu useista motiiveista
esim. motivaatio harrastaa lilkuntaa, koostuu motiiveista eli halusta liikkua,
uteliaisuudesta ja seuran tarpeesta. Pysyvat motiivijarjestelmat syntyvat meille
kaikille oppimisen tuloksena ja luonnollisesti motivaatiot muuttuvat elaman
tilanteiden mukaan. (Pakarinen & Roti 1991, 75.)

Roolit

Roolit vaikuttavat yksilon toimintakokonaisuuksiin. Creekin (2002) mielesta
roolit ovat malleja, jotka ovat yhteydessa yksilén sosiaaliseen asemaan.
Yhteiskunta maarittaa roolin ja antaa yksilolle tehtavan, joka méaaraytyy ian,
sukupuolen, ihmissuhteiden, aseman, koulutuksen, tulojen ja ulkomuodon
mukaan. Jokaisessa roolissa yksilon odotetaan kayttaytyvan tietylla tavalla.
Hyvin sisaistetyt roolit tyydyttavat seka yhteisda etté yksilon tarpeita. Toisaalta,

jos yksilé maarataan rooliin, johon han ei itse halua tai kokee olevansa
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kykenematon, ristiriita yhteisén oletusten ja yksilén suoriutumisen vaiilia
kasvaa ja voi johtaa yksilén torjumiseen. Roolien ja toimintojen
sdaannénmukaisuus tuottavat rutiineja. Rutiinit muuttuvat yksiion tarpeiden ja
elinkaaren mukaan. (Creek 2002,100 - 101.)

TOIMINTAKOKONAISUUDET ja NIIHIN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

™ .
Ajankiyton hallinta ITSESTA HUOLEHTIMINEN, Tarpeet ja arvot
PAIVITTAISET TOIMINNAT

TUOTTELIAISUUS,
. TYOSSA KAYNTI,
Rytmi, sidnnollisyys OPISKELU

Mielenkiinto

/\

VAPAA-AIKA

Roolit > Motivaatio
LEPO

KUVIO 3. Toimintakokonaisuudet ja niihin vaikuttavat tekijat

10 OMINAISPIIRTEITA 18 - 25 VUOTIAILLE NUORILLE AIKUISILLA

JAMKissa opiskelee paaasiassa nuoria aikuisia ja on tarkeaa tietaa, mita
tyypillisia kehitystehtavia taman ikaiselle kuuluu. Opiskelevat nuoret ovat eri
kehitysvaiheissa ja voivat tarvita tukea myés muuhun kuin opiskeluun liittyvissa
asioissa. Niin kyselytutkimusta kuin arjenhailinnan ryhman suunnitteiuakin

varten tarvitaan tietoa tdman ikdryhman ominaispiirteista.

Nuori aikuinen kasittda ajan kahdella tavalla: kaikki pitda kokea tassé ja nyt ja
toisaaita aikaa on enemman kuin riittdvasti. Suurimpia kysymyksia tassa iassa
on "Mita aion tehda elamallani?” ja "Kuka olen?”. Léydettyaan vastauksen
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naihin kysymyksiin yksilé on tehnyt yhden ison p&atdksen tulevaisuudestaan
tai luonut perustan identiteetilleen. Yksilolla on tédssé eldaman vaiheessa useita
tuttuja rooleja, mutta edelleen tarkein on kuitenkin suhde vanhempiin. Nuori
aikuinen tekee eroa vanhemmistaan seka fyysisesti etta psyykkisesti.
Tyypillistd on muuttaminen pois vanhempien luota, luoda omat tavat
paivittaisiin toimintoihin ja ottaa uusi rooli kumppanina perustaessaan omaa
perhetta. (Mosey 1996, 122 - 123.)

ltsestdan huolehtimaan oppiminen on yksi suuri kehitystehtava talla
ikakaudella. Lisaksi nuoren aikuisen pitda tehdéd ammatinvalintaan ja
opiskeluun liittyvia ratkaisuja. Yksi vapaa-ajan tehtavistéa on [6ytaa sopiva
ystavien joukko. Tassa iassa ovat tyypillisia keskustelut ja kokemusten

jakaminen elaman arvoista ja tavoitteista. (Mts. 124 - 125.)

11 RYHMAMUOTOINEN TOIMINTA

11.1 Terapeuttiset toimintaryhmat

Ihminen kuuluu koko eldaméansé ajan erilaisiin ryhmiin, joissa tapahtuu
sosiaalinen kehittyminen ja identiteetin muodostuminen. Perhe, péivéakoti,
koulu, harrastukset ja tytpaikka ovat mm. tallaisia ryhmia. (Finlay 1997, 3.)
Kun mietitaan vertaistuellista ryhmatoimintaa nuorille aikuisille, ohjaajilla tulee
olla kasitys erilaisista ryhmamuodoista, ryhméaprosessista seka ryhman
toimintaedellytyksistd. Naiden asioiden tietdminen auttaa ymmartamaan,

kuinka herkkéa toimintamuoto ryhméa on.

Finlay (2002) maarittelee toimintaterapiaryhman tyodvalineeksi, jonka avulla
voidaan seka tukea ettd edistaa yksilon muutosta, opettaa taitoja ja rohkaista
sosiaaliseen kanssakaymiseen. (Creek 2002, 249). Salo-Chydeniuksen (1992)
mukaan toimintaterapiaryhman tulee lisdksi olla tavoitteellista tydskentelya
tarkoituksenmukaisen toiminnan avulla. Siksi ryhman tavoitteiden tulee olla

samansuuntaiset ryhmalaisten tavoitteiden kanssa. (Salo-Chydeniuksen 1992,
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167). Kun puhutaan ryhman tavoitteista, samalla tulee ajatella ryhman

saavuttavan jotain (Niemistd 2004, 21).

Borg ja Bruce (1991) kasittelevat ryhmia jatkumolla, jonka toisena aaripaana
ovat psykoterapiaryhmaét ja toisena perinteiset tehtavakeskeiset ryhmat.
Terapeuttinen toimintaryhma on naiden kahden ryhman joustava valimuoto,
jonka painopistealueena ovat toiminnan tuotos ja prosessi. (Borg & Bruce
1991, 7 - 8). Prosessiksi tdssa opinnaytetydssa kéasitetaan tekemisen
prosessi, ryhmaléisen oma prosessi ja ryhméan prosessi. Ryhméan prosessi on
ryhman jatkuvaa tapahtumista ja kokonaisvaltaista muuttumista ja siihen
katkeytyy ajatus ryhman kehittymisesta (Niemistd 2004, 20). Sen vuoksi
ohjaajilla tulee olla tiedossa ryhméprosessin eri vaiheet: ryhman
muodostumisvaihe, kuohuntavaihe, yhteenkuuluvaisuuden- ja tydskentelyvaihe

seké paatdsvaihe (Borg & Bruce 1991, 108).

Terapeuttisessa toimintaryhmassa keskeistd on mahdollisuus seka
sosiaaliseen kanssakaymiseen ja sosiaalisten taitojen oppimiseen etta
ryhmalaisten tunteiden, ajatusten ja taitojen muutoksiin. Ryhméssa voidaan
kayttaa menetelmind seka keskustelua ettéa toimintaa. (Borg & Bruce 1991, 7 -
8). Terapeuttinen toimintaryhma on usein suljetturyhma. Opinnaytetyn myoéta
syntynyt ryhmasuunnitelma on tehty ajatellen terapeuttista toimintaryhmaa,
koska paapaino on seka ryhmalaisen ettd ryhman prosesseissa, joita erilaiset

ryhméssa tehtavat toiminnat ja tuotokset vahvasti tukevat.

11.2 Suljettu ryhma

Ryhma voi olla avoin-, taydentyva- tai suljettu ryhma. Ryhmamuoto valitaan
ryhmaélaisten tavoitteiden mukaan, joista muodostuu ryhman tavoite.

Suljettu ryhma alkaa ja loppuu ennalta sovitusti sisaltaen tietyn méaarén
kokoontumiskertoja (Finlay 1997, 124). Ryhmalaiset valitaan etukateen siten,
etta he pystyvat sitoutumaan ryhmaan (Salo-Chydenius 1992, 168). Suljettu
ryhma on tarkasti suunniteltu ja kohdennettu ryhmalaisten tarpeisiin. Se
mahdollistaa ryhmalaisten syvemman vuorovaikutuksen, yhteenkuuluvuuden

ja luottamuksen. Ryhma on turvallinen ryhmalaisille, koska sen siséltd on
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tiedossa etukateen, jolloin myds ryhman toiminta on johdonmukaista. (Finlay
1997, 125.)

Suljetut ryhmat voivat toimia niin intensiivisesti, ettei ulkopuolisten vierailijoiden
ole mahdollista osallistua ryhméakerroille, silla vierailut vaikuttavat ryhman
turvallisuuden tunteeseen. Jos kuitenkin ryhmékerralle on odotettavissa
vierailija, ryhmén jasenten tulee tietaa siita etukéteen, jolloin se vahentaa
ryhmaélaisten epéluuloa uutta ihmisté kohtaan. My6s vierailijan tulee olla

selvilla omasta roolistaan ryhméssa. (Holvikivi & Kallonen 1995, 54 - 55.)

Opinnaytety®n tuotoksena syntynyt ryhmasuunnitelma toteutetaan suljettuna
ryhma, johon valitaan ryhmalaiset etukateen kartoittaen haastattelussa heidan
motiivejaan ja tavoitteitaan ryhman suhteen. Néin tarkentuu ryhman
kokonaistavoite seké ryhmakertojen alustavat teemat. Ryhmalaisille kerrotaan
etukateen vierailevien asiantuntijoiden kayttdmahdollisuudesta. Néin luodaan
mielikuvaan ryhméantoiminnasta, johon ryhmélaiselld on mahdollisuus

vaikuttaa.

Ohjaajien maaraan on hyva kiinnittaa huomiota, silla kahden ohjaajan
samanaikainen lasnzolo ryhmakerralla on hyddyllisté ja turvallista.
Ryhmatoiminnan tehokkuus lisaantyy, kun ryhmassé on kaksi ohjaajaa.
Ohjaajien keskinainen tuki varmistaa paremmin ryhmékerran tavoitteen
saavuttamisen. Vastavuoroinen palaute mahdollistaa sek& ohjaajien etta
ryhman kehittymisen. (Ritsila 2006.) Ryhméakerran lapiviemisessa tarkeinta on
ohjaajien valinen selke& sopimus vastuualueista. Toinen voi olla vastuussa
ryhmékerran etenemisesta tavoitteen mukaisesti ja toinen toimii apuohjaajana
huolehtien esim. yksittdisen ryhmaldisen tukemisesta ja tarvittaessa varmistaa
suunnitelman loppuun viemisen. Opinnaytetydn ryhmé&suunnitelma on
suunniteltu toteutettavaksi kahden vakituisen ohjaajan avulla, koska se on
ryhmalaisille selkeampéa, turvallisempaa ja sita kautta tukee ryhmaytymista.
Ohjaajien keskinainen yhteistyd selkeytyy, mika vaikuttaa myonteisesti

ryhmanilmapiiriin.
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11.3 Ryhman ulkoiset toimintaedellytykset

Yleinen suositus terapeuttisen ryhman koosta on viidestd kymmeneen
osallistujaa. Silloin ryhma on riittavan pieni ollakseen tuttu, kannustava ja
turvallinen sekéa toisaalta tarpeeksi iso toimiakseen ryhmana. (Finlay 1997, 125
- 126.) Nuorille aikuisille suunnatussa ryhméssa ulkoisten toimintaedellytysten

huomioiminen on tarkeaa, koska he ovat itsendistymassa perheestaan.

Ryhméakerta vaatii selkeat aikarajat: viikkonpéiva, vuorokaudenaika ja
ryhmakerran pituus. Naihin vaikuttaa ryhmakerran tavoite, ryhmalaisten kyky
osallistua, ohjaajien ammattitaito ja yhteistyétahon toimintamalli. Finlay lainaa
Whittakeria (1985) maaritellessaan ryhman kokoontumistiheytta: intensiteetti,
tarkeys ja jatkuvuus. Intensiteetti yhmassé lisdantyy, mita useimmin se
kokoontuu. Téamé voi olla positiivinen tai negatiivinen asia riippuen ryhman
tavoitteesta. Intensiteetti koskee myds ryhman jasenten valista
vuorovaikutusta, kun ryhmasta tulee liian tarked, se lisdé luonnotonta
riippuvuutta ryhmén ihmissuhteista. Jatkuvuudella tarkoitetaan ryhmékertojen
nivoutumista toisiinsa. Jos on tarkeaa, etta tapaamiset tukevat toisiaan,
kokoontuminen kaksi kertaa viikossa on tarpeellista. Jos taas jokaiselle
kokoontumiselle on oma erillinen aiheensa, kokoontumiset voivat olla kerran
viikossa tai joka toinen viikko. (Finlay 1997, 130 - 131.) Maaraaikaisissa
ryhmissé ollaan tietoisempia ryhman muuttumisesta kuin pysyvéluonteisissa
ryhmissa (Niemisto 2004, 20 - 21).

11.4 Vertaistuki

Nuori aikuinen tarvitsee samanikaisten ja samassa elaméntilanteessa olevien
seuraa selviytyakseen vaikeiksi kokemistaan asioista. Wikipedian mukaan
vertaistuki on jarjestelmallista ryhméassa tapahtuvaa tukitoimintaa. Aktiivinen
kuuntelu on keskeinen osa vertaistukea. Vertaistukea voidaan kayttaa
terapiana tai sen tukena. (Wikipedia 2006.) Vertaistuen ydin on
kokemuksessa, etten ole yksin, ettd on olemassa ihmisia, jotka ymmartavat ja
jakavat kokemukseni. Vertaistuki rakentaa itsetuntoa, tukee jaksamista ja
kannustaa pitamaan paremmin puoliaan. (Invalidiliitto 2003.) Suunnitteilla

olevassa Arjenhallinnan ryhmassa on tarkoitus hyddyntaa vertaistuen
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mahdollisuuksia asioiden tydstamisessa. Arjenhallinnan ryhméssa ohjaajien
tehtava on tukea ryhmalaisia keskinaiseen vuorovaikutukseen ja siten saada
ryhmalaiset huomaan, ettéd samankaltaisia vaikeuksia on muillakin tai etta

heilla on toimivia keinoja, joista voi ryhmassa kertoa.

12 TOIMINTATERAPIAN KOGNITIIVIS- BEHAVIORAALINEN VIITEKEHYS

Kognitiivis-behavioraalinen viitekehys sopii kaytettavaksi
toimintaterapiaryhmissa, koska sen tavoitteena on muuttaa yksilon ajatuksia ja
kayttaytymista seka vahvistaa yksilén tunnetta omasta vaikutuksen

mahdollisuudesta.

Sivistyssanakirja (2002) maarittelee kognition tiedoksi ja psykologiassa
tietamiseksi, ajattelemiseksi ja havainnoinniksi (Nurmi, Rekiaro, Rekiaro &
Sorjonen 2002, 214). Gardner (2002) puolestaan maarittelee kognition
yleismaailmalliseksi termiksi, jota kaytetaan kuvailemaan psyykkista prosessia,
jonka avulla muutetaan, jarjestellaan, muistetaan ja palautetaan mieleen
tietoa. Se on myds kyky liittaa aikaisemmat kokemukset tamanhetkisiin
tilanteisiin, jotta ymmarramme ja pystymme ratkaisemaan ongelmia. Kognitiolla
on suuri vaikutus ihmisen toiminnalliseen rooliin. Kognitiivisen terapian
Gardner luokittelee yhdeksi psykologian menetelméksi, joka perustuu
ajatukseen, jossa yksilon kokemusten jasentyminen vaikuttaa hanen mieleen,

kayttaytymiseen ja yleiseen asennoitumiseen. (Gardner 2002, 227 — 235.)

Sivistyssanakirja (2002) maarittelee behaviorismin psykologian haaraksi, joka
tutkii vain ulkoisesti havaittavaa kayttaytymista (Nurmi ym. 2002, 50).
Behavioristisessa ihmiskasityksessa ihminen oppii havainnoimalla muiden
toimintaa ja toimintaa voidaan ohjailla ulkoisilla palkinnoilla ja rangaistuksilla.
(Peltola, Himberg, Laakso, Niemi & Naatanen 1999, 133.) Creekin (2002)

mukaan toimintaterapian behavioraalinen viitekehys kohdistaa huomion siihen,



etta opitut taidot yllapitavat tarkoituksenmukaista kayttaytymisté ja toimintaa
(Creek 2002, 82).

Behavioristisen ndkemyksen mukaan ihmistéa voidaan muuttaa ulkoa tulevilla
arsykkeilla ja kognitiivisen nakemyksen mukaan ihminen ohjautuu sisaltapain,
ihminen ohjaa itse toimintaansa ymparistonsa muokkaamana ja ihminen on

toimiva ja aktiivinen subjekti (Vilkko & Kalliopuska1988, 135).

12.1 Kognitiivis- behavioraalinen teoria

Kognitiivis-behavioraalista teoriaa kaytetéaan yleensa silloin valiintuloissa, kun
tavoitteena on laajentaa yksilon tietoisuutta, vahvistaa tiedon soveltamista
taitojen rakentumisessa tai parantaa ongelmanratkaisutaitoja. Toisin sanoen
tavoitteena on muuttaa yksilon ajatuksia, jotka vuorostaan voivat muuttaa
hanen kayttaytymista seka lopulta parantaa yksilén péaivittéisia toimintoja ja
tunnetta omasta vaikutuksen mahdollisuudesta. Kognitiivis-behavioraalinen
teoria on viitekehys, jossa oletetaan, etta yksilon kognitiivinen toiminta ja
uskomukset toimivat valittajina tai vaikuttavat yksilon tunteeseen ja
kayttaytymiseen. Arvioinnissa huomioidaan yksilén havainnot, ajatukset,
asenteet, arvot ja uskomukset ja kuinka nama vaikuttavat yksilon tunteisiin ja
paivittaiseen kayttaytymiseen. (Bruce & Borg 2002,163.) Finlayn (2002)
mukaan Kognitiivis-behavioraalisessa ryhmassa opetetaan jasenia
ymmartamaan heidan negatiivisten ajatusten, huolien, ahdistuneisuuden ja
kayttaytymisen valisia yhteyksia. Ryhmissa yleisesti harjoitellaan naita osa-
alueita kasittaen sosiaaliset taidot, itseluottamusharjoitukset ja

ahdistuksenhallinta kurssit. (Finlay 2002, 247 - 248.)

Brucen ja Borgin (2002) mukaan kognitiivis-behavioraalisessa teoriassa
pyritdéan parantamaan yksilén toimintakykya omassa ymparistéssaan
vaikuttamalla kognitioihin ja ajatteluun. Tésséa teoriassa yhdistyy psykologia,
opetus ja toimintaterapia. Teoria sopii hyvin toimintaterapian filosofiaan, koska
se painottaa tiedollista kayttaytymista yhdistaen sen yksilon mahdollisuuksiin
kokemukselliseen oppimiseen ja pyrkimykseen muuttaa yksildn uskomuksia

omasta pystymattémyydesta pystyvyydeksi. (Bruce & Borg 2002, 199.)
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kokemukselliseen oppimiseen ja pyrkimykseen muuttaa yksilén uskomuksia

omasta pystymattomyydesta pystyvyydeksi. (Bruce & Borg 2002, 199.)

Bruce ja Borg (2002) lainaavat Duncomben ajatusta siita, etta kognitiivis-
behavioraalinen teoria ja toimintaterapia jakavat seuraavat ominaisuudet:
e molemmat arvostavat yksilon ndkdkulmaa tai olemassaolon kokemusta
e molemmat suosittelevat, etté asiakkaan ja ammatinharjoittajan valilla
tulee olla vuorovaikutuksellinen suhde arvioinnin ja valiintuloprosessien
aikana
e molemmat arvostavat kognitiivista tietoisuutta ja yksilon kykya
ongelmanratkaisuun
e molemmat liittavat toiminnan tai tehtavat valiintuloprosesseihin
e molemmat tarjoavat useita mahdollisuuksia harjoitella erilaisissa
yhteyksissé, jotta toimintojen yleistyminen lisdantyisi (Bruce & Borg
2002, 163.)

12.2 Psykoedukatiiviset ryhmaét

Psykoedukatiivinen ryhma perustuu behavioraalisiin ja kognitiivis-
behavioraalisiin periaatteisiin. Ryhmat voivat sisaltéa erilaisten taitojen
harjoittelua, kuten varmuuden ja jdAmakkyyden, sosiaalisten taitojen tai
stressinhallintaa. Toimintaterapeutti kayttaa usein psykoedukatiivista
lahestymista sisallyttaen siihen tiedonantoa ja kayttaen jarjestelmallisia
oppimisharjoituksia. (Cole 2005, 160.) Toimintaterapeutti on usein opettajan
asemassa, jolloin han voi tarjota spesifisia tekniikoita ja toimintamalleja, jotka
helpottavat oppimista. Riippuen toiminnan luonteesta ryhmékoko on kuudesta

kymmeneen osallistujaa. (Borg & Bruce 2002, 193, 199.)

Leif Berg (2006) kirjoittaa artikkelissa Psykoedukatiivinen vertaisryhma, etta
psykoedukatiivinen vertaistukiryhma eroaa oma-apuryhmista ja
vertaistukiryhmista johtajuuden, fokuksen, tavoitteiden asettelun ja struktuurin
suhteen. Psykoedukatiivista vertaistukiryhmaa ohjaa ammattilainen, jolla on
erityistaitoja siitd aiheesta, jota ryhméassa kasitellaan. Ryhmat ovat usein

suljettuja ja niilld on selkea alku ja loppu. Ryhmakerta etenee etukateen
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tehdyn suunnitelman mukaisesti, jossa on tarkoitus oppia ja opettaa teemaan
littyvia asioita seka vaihtaa kokemuksia ja antaa keskinaisté tukea. (Berg
2006, 4.)

13 JOHTOPAATOKSET

Tulosten johtop&atokset vahvistivat kasitystamme Arjenhallinnanryhméan
tarpeellisuudesta JAMKin opiskelijoille. Silla opiskelijoista 25 % osallistuisi
ryhmaan, jossa kasiteltaisiin arjenhallinnan ongelmia. Heista 16 olisi heti
valmis osallistumaan ja 149 harkitsisi osallistumistaan ryhmaan. Vastausten

perusteella jokaiseen koulutusyksikkdon voisi perustaa Arjenhallinnan ryhmaéan.

Tulosten perusteella opiskelijat toivoivat muutosta tai tukea seuraaviin asioihin:
e viikoittaisen vapaa-ajan vahyyteen
e arjen sujuvuuden suunnitteluun
e opintojen aikaisen vuorokausirytmiin
e ajankayttdon

e vasymiseen ja kireyden tunteeseen.

Ryhméasuunnitelma (ks. liite 4) laadittiin tulosten perusteella, jossa
hyddynnettiin toimintaterapialdhteiden nakemysta arjenhallinnasta ja
kognitiivis-behavioraalista viitekehysta. Laadittua ryhm&suunnitelmaa voidaan

kayttdad mallina suunniteltaessa arjenhallinnan ryhmaa todellisille asiakkaille.

Tulevan ryhman ohjaajien toivotaan perehtyvan lahdemateriaaliin, tehtyyn
opinnaytetybhdn seké perehtyneisyytta ryhmaprosessiin. Ryhma suunnitellaan
suljetuksi ryhmaksi, joten ohjaajien on sitouduttava ryhmaan ja ohjaajien
toivotaan pysyvan samoina ryhmakertojen alusta loppuun. Ryhma sopii
toimintaterapeuttien ohjaamaksi, mutta ohjaajapariksi sopii myds joku muu
aiheeseen perehtynyt sosiaali- ja terveysalan opiskelija. Ryhma suunnitellaan
toteutettavaksi yhteistyétaho Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus

Fysipisteen toimesta opinnaytetydn valmistuttua.



Kyselyn tuloksista poimittiin seuraavia vastaajille ongelmallisiksi
muodostuneita asioita seka arjen jaksamista auttavia asioita, joita k&sitellaan

ryhmakerroilla:

Ajankaytto, koska
e opiskelijat toivoivat muutosta ajankayttéon
e opiskelijoilla oli riittavasti vapaa-aikaa viikonloppuna, muttei viikolla
e opiskelijoiden vuorokausirytmi oli muuttunut opintojen aikana

e opiskelijoiden arjen sujuvuuden suunnittelu oli vaikeutunut.

Asioiden organisoiminen, koska
e opiskelijoiden tekemattomat tyot vaivaavat heité useita viikkoja
e opiskelijat siirtavat paatoksen tekemista
e opiskelijoiden vuorokausirytmi on muuttunut

e opiskelijoiden arjensujuvuuden suunnittelu on vaikeutunut.

Vuorovaikutus, koska
e osalle opiskelijoista ryhméassa oleminen on muuttunut vaikeammaksi
e opiskelijoista osa viihtyy entistd enemman yksin
e kasvotusten asioiminen on hankalaa osalle opiskelijoista

e osalla opiskelijoista ei ole |aheisia ystavia, joille kertoa omista asioista.

Vahvuudet ja voimavarat:
e harrastukset
e ystavat
e kunnon yllapitaminen
e jutteleminen muiden kanssa

e viikonlopun vapaa-aika

paivittéiset miellyttavat ja rauhalliset hetket.

Tunteet, joita opiskelijat kokivat:
e vasymys
e artyneisyys

e Kireys



e totisuus.

Muita tarpeellisia ryhmassa kasiteltavia asioita:
e roolit
e Kkasitys itsesta

e unelmat ja haaveet.

Arjen tehtavat, ajankayttdé sekéa velvollisuudet hahmottuvat erilailla, kun niita
tarkastellaan roolien kautta. On tarkea itse tietda, millainen on esim.
opiskelijana, perheenjasenena tai tydntekijana, sité kautta identiteetti
vahvistuu. Kun oppii tuntemaan itseéaan, silloin on helpompi tunnistaa toimivia
ja toimimattomia kayttaytymis- ja ajattelumalleja. Taman jalkeen muutos on
mahdollista. Unelmat ja haaveet ovat tarkeitéd voimavaroja ja auttavat

jaksamaan.

14 POHDINTA

Tutkimustulokset antoivat hyvin vastaukset laatimiimme tutkimuskysymyksiin.
Tulokset antavat luotettavan riittdvan kattavan katsauksen opiskelijoiden
arjenhallinnan kokemisesta, silla kyselyja |&hetettiin 936 opiskelijalle ja
vastausprosentiksi muodostui 69. Tuloksista selvisi opiskelijoiden arjen

voimavaroja seka ongelmiksi koettuja asioita.

Tutkimuksen tarkoitus oli selvittda JAMkin opiskelijoiden kiinnostus osallistua
Arjenhallinnan ryhmaan. Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipiste
kannusti meité jatkamaan senkin jalkeen, etté olimme kokeilleet ryhman
aloittamista kevaalla 2006 itse maksavilla asiakkailla seké yhteistytssa
Ylioppilaiden terveydenhoitosaation kanssa. Fysipiste halusi, ettd selvitamme
tutkimuksessamme JAMKIin opiskelijoiden halukkuutta osallistua

Arjenhallinnan ryhmaan.
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Kysymysten laatimista selkeyttivat aikaisemmat tutkimukset, jotka selvittivat
samoja opiskelijoiden elamaan liittyvia asioita, joita mekin halusimme
kyselyllamme saada selville: ikd, asumismuoto, tyésséa kaynti. Selvitimme
opiskelijoiden asumismuotoa arkipaivisin ja viikonloppuisin, koska ajattelimme
silléd olevan enemmankin merkitysté opiskelijan arjen ajankayttéén. Suurin osa
opiskelijoista asuu opiskelupaikkakunnalla ja viilkonlopun asumismuodolla ei
ollut tuloksellista merkitystd. Asumismuotoa ei olisi ollut valttaméatonta kysya
nain laajasti, vaan arkipaivan asumismuoto olisi ollut riittava. Sen lisaksi
halusimme kartoittaa nimenomaan opiskelijoiden elaméantilanteen kokemista,
silla vastausten perusteella ajattelimme saavamme Arjenhallinnan ryhmassa
kasiteltavia aiheita. Itse asiassa elamantilanne vastaukset muodostuivat
mielenkiintoisimmaksi osioksi. Likertin asteikon valinta vastausmuodoksi ilman
"en tieda” - vaihtoehtoa oli onnistunut. N&in vastaaja "pakotettiin” vastaamaan
annettuihin vaihtoehtoihin mielipiteensd mukaan. Vastausten jakaantuminen
Likertin asteikon molempiin paihin antaa merkityksellista tietoa seka siita
pienesté tukea tarvitsevasta opiskelijajoukosta etta suuren joukon

elamantilanteen kokemisesta.

Tulosten johtopaatdksista voimme todeta, ettd opiskelijoiden voimavaroja
arjessa ovat likunnan harrastamien ja ystavien tarkeys. Ongelmallisiksi

muodostuivat vapaa-ajan vahyys, arjen sujuvuuden suunnittelun vaikeus,
vuorokausirytmin muuttuminen opiskeluna aikana, vasymisen tunne seka

ajankayton hallitsemattomuus.

Tulokset olivat odotetunkaltaiset, silla ne tukivat lehdista lukemiamme
artikkeleita, seka aikaisemmin samansuuntaisista aiheista tehtyja tutkimuksia.
Lisdksi omakohtaiset kokemuksemme opiskelijan arjen vaativuudesta
vahvistuivat. Tulosten perusteella laadittiin ryhmasuunnitelma Arjenhallinnan
ryhmasta, joka on tarkoitus aloittaa opinnaytetydn valmistuttua

Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipisteen toimesta.

Kyselytutkimuksen tuloksista nousi seuraavat asiat Arjenhallinnan ryhméassa
kasiteltaviksi: ajankayttd, asioiden organisoiminen, vuorovaikutus, vahvuudet
ja voimavarat. Liséksi katsoimme tarkeiksi k&sitella opiskelijan erilaisia rooleja,

kasitysta itsestd, unelmia ja haaveita seka tunteita. Piddmme tarkeéna, etta
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ohjaajat ovat perehtyneet ryhmaprosessiin ja kognitiivis-behavioraaliseen
teoriaan seka psykoedukatiiviseen tydotteeseen. Ryhmasuunnitelma jaa

Fysipisteelle, jossa on tarkemmat tiedot ryhmasta.

Olemme tulleet siihen tulokseen, etté kasittelemme opinnaytetydssdmme
kahta laajaa aihealuetta tutkimusta ja ryhmamuotoista toimintaa. Olisimme
voineet valita vain toisen, johon olisimme paneutuneet intensiivisesti. Alussa
ajattelimmekin kyselyn osuutta pienemmaéksi, vain suuntaa antavaksi
ryhmé&suunnitelmalle. Kysymysten laatimiseen ja tulosten ké&sittelyyn kaytetty
Digium Enterprise — ohjelma mahdollisti oletettua laajemman ja
monipuolisemman tulosten kasittelymahdollisuuden. Emme kuitenkaan
kayttaneet kaikkia Digium Enterprisen tarjoamia mahdollisuuksia, koska
halusimme panostaa mytds ammatilliseen oppimiseen ja perehtya ryhméatyon

mahdollisuuksiin toimintaterapiassa.

Opinnaytetydn kyselytutkimuksen tekemiseen kului yllattdvan paljon aikaa, silla
se oli meille taysin uusi asia. Liséksi ohjelman tekninen toteutus tuotti
hankaluuksia, mutta saimme hyvin tukea ja kannusta Digium Enterprisen
asiakkuuspaallikolta. Kyselyyn vaadittavien materiaalien selville saaminen
lupien hakuprosessi ja kyselyyn valittujen opiskelijoiden kurssikoodien ja
séhkopostiosoitteiden selville saaminen vei myds oman aikansa.

Kuitenkin kokonaisuutta ajatellen tydn tekemisen anti oli monipuolinen.
Opinnaytetydn tydstamisen aikana saimme kaytadnndssa kokea vertaistuen

myonteisen merkityksen.

Tutkimuksemme tulokset osoittivat, etté opiskelijoilla on arjenhallinnassa tukea
vaativia asioita. Saman havainnon olivat tehneet JAMKin terveydenhoitajat
seka ylioppilaiden terveydenhoitosaation henkilékunta, jotka tydssaan
kohtaavat opiskelijoita paivittain samojen ongelmien parissa kuin mita me
selvitimme kyselytutkimuksessamme. Tutkimuksestamme on hydtya
opettajatutoreille ja opiskelijatutoreille. Toivommekin, etta tutoreille olisi
mahdollisuus paasta tutustumaan Digium Enterprisella oleviin

koulutusyksikkdkohtaisiin tiedostoihin.
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Liite 1. Tutkimuslupa-anomus
Tutkimuslupa-anomus

30.10.2006

Hyva Rehtori

Keakoulun Sosiaali- ja terveysalan {oimintaterapian

Olemme Jyvaskylan Ammattikor
oita Outi Nuutinen ja Anne Savinen.

koulutusohjelman aikuisopiskelij

Teemme opinnaytetyota, jossa tarkoituksenamme on laatia |~|yvinvointipaIvelutoimim"\an
skus Fysipisteelle toimintamalli Arjenhallinnan ryhmasta. Ryhman on tarkoitus

oppimiske: ! | 10
allkaa opinnaytetyon valmistuttua ja sita tullaan tarjoamaan JAMKin opiskelijoille.

Opinndytetyostamme 0sa on kyselyn tekeminen JAMIKIn eri koulutusalueiden nuorey
tutkintoon johtavan koulutuksen vuonna 2008 aloittaneille opiskelijoille. Kysely lkoskisi vain
suomenkielisien koulutusohjelmien opiskelijoita.

Kyselyn tulokset:
antavat ryhman toimintamalliin siséltoa

o kertovat myos JAMKIn opiskelijoiden arjenhallinnan taidoista

. seka antavat tietoa ryhman tarpeelliisuudesta

@

Anomme lupaa lahettia lysely JAMIKIn eri koulutusalueiden vuonna 2005

aloittaneille opiskelijoille.

Kaytamme JAMKIn Digium Enterprise nimista ohjelmaa, joka ei paljasta lahettdjan

henkilollisyytta. Tietoja kasitellaan sosiaali- ja terveydenhuolion lainsaadannon mukaisesti

Jos saamme luvan, iimoitamme séhkoéposiitse koulutuspaadlliksille kyselyn lahettamisesta
opiskelijoille.

Opinnaytetyomme aihe on hyvaksytty 3.10.2006

Jaana Ritsila, toimintaterapian lehtori

(p. 014- 444 6986, 0400- 989 456)

Feva Helminen, koordinaattori, Fysipiste
(p. 014~ 444 6974, 040- 725 1205)

Opinnaytetyon ohjaajat:

Terveisin
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Outi Nuutinen, D1 176@jamkK. i Anne Savinen, D1177@jamik.fi
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JYVASKYLAN
AMMATTIKORKEAKOULU TUTKIMUSLUPA

30.10.20006

Outi Nuutinen
Anmne Savinen

TIETOJEN LUOV UTTAMINEN TUTKIMUSTA VARTEN

Opiskelijat Outi Nuutiselle (D1176@@jamk.fi) ja Anne Saviselle (D11 7@jamk.f0)
mydénnetain 'lupa futkimusaineiston hankkimiseen Jyviiskyldn anum at(’il—(é!‘kea!(,@ hun
koulutusalueiden nuorten tutkintoon johtavan koulutuksen vuonna 2005 aloittaneille

opi.%sl(elijoille.
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Thssi Halttunen

/ y@htori
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Liite 3. Tutkimuskysely

Tervetuloa vastaamaan kyselyyn!

HET OPISKELLIA!

Tarvitsernme rehellista mielipidettasi sinun opiskelun, tyon, vapaa
ajan, perheen, ha rrastusten ja levon yhteensovittamisesta.

Opiskelemme SOTEla toimintaterapiakoulutuksessa ja kysely on osa
spinnaytetyotdmme, joten kailkki vastau kset ovat merkityksellisia,

7 #
(A ARNI . ¥

Odotamime vastaustast!

Outi Nuotinen ja Anne Savinen
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Asumismuoto

5. Mikd on arkipaivan asumismuotosi
@pﬁsﬁ%k@ﬁupaﬁkkakunnaﬁﬁa‘?

¢ asun yksin omassa taloudessani (tai soluasunnossa)
¢ asun yhteistaloudessa

¢ asun kaksin puolisoni kanssa

¢ asun puclisoni ia japsen/ lasten kanssa
¢ asun yksin lapsen/ lasten kanssa

~ asun vanhempieni luona

¢ asun muualla kuin opiskelupail(kakunnaHa
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Arjenhallinta
4
Arientatinta
Sivu 3
5.1, Asun muualla kuin opiskelupaikkakunnalla
¢ asun yksin omassa taloudessani (tai soluasunnossa)
¢ asun yhteistalucdessa
C asun kaksin puolisoni kanssa
¢ asun puolisoni ja lapsen/ lasten lanssa
¢ asun yksin lapsen/ lasten kanssa
¢ asun vanhempieni luona
< Takaisin J' Jatka > |
1.12.2006
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Arjenhailinta

6., Miten asut opiskelupaikkakunnalla viikonloppuisin?

¢ asun yksin omassa taloudessani (tai soluasunnossa)
C asun yhiaistaloudasesn

O asun kaksin puolisoni kanssa

7 asun puolisoni ja lapsen/ lasten kanssa

C asun yksin lapsen/ lasten lkanssa

(" asun vanhempieni luona

 asun muuaila luin opiskelupaildaaloannallia

< Takaisin Jatka >
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Arjenhallinta

Sive 5

Viikonloput asun muualla kuin
o |

U P
i

i e -
(kakunnalla

¢ asun yksin omassa taloudessani (iai soluasunnossa)
cun vhteistaloudesss

¢ asun kaksin puolisoni kanssa

C asun puolisoni ja lapsen/ lasten kanssa

¢ asun yksin lapsen/ lasien kanssa

" asun vanhempieni luona

< Takaisin

Page | of |
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Elamantilanne

"
¢ pem g n

T T | S I | v e 1 o »
hetken tilannettasi

Minulla on riittdvasti vapaa-aikaa
viikossa

Harrastukseni auttavat minua
jaksamaan arjessa

Minulla on aikaa ystdville

Minulla on laheisia ystévia, joille voin
kertoa omista asioistani

Arjen sujuvuuden suunnittelu on
vaikeutunut

Kasvotusten asioiminen on
hankaloitunut

Kunnon ylldapitéminen on minulle
tarkeda

Nulun riittavéasti yolla
Viihdyn entistd enemman yksin

Olen havainnut muuttuneeni
totisemmaksi

< Takaisin

tiysin
samaa
mielta

)

-

https:/digiumenterprise.com/answer/survey .asp
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verran
samaa
mielta
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Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa taman
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Arjenhailinta
Elamantilanne
. o B EH, P " & i - - LR i DS
7h. Valitse vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa taman
hetken tilannettasi
taysin jonkin jonkin tdysin eri
samaa Verran verran ari mieltd
imieltd samaa mieltd
mielid
Koen paivittdin rauhallisia ja IS . - e
miellyttdvid hetkia
Juttelen mielellani muiden kanssa c - - -
Huomaan olevani kired viikottain o = = ¢
Tekemattomat tyot vaivaavat mielténi IS c e .
useita viikkoja
Huomaan siirtdvani paatoksen . o ~ o
tekemista
Vuorokausirytmini on muuttunut ( e ¢ .
opintojen aikana
Arsyynnyn helposti - - y y
Voin viettdd vapaa-aikaa ¢ o . -
viikonloppuisin
Koen itseni usein vasyneeksi ' s & c
Ryhmissd oleminen on muuttunut I c c -
vaikeammaksi
Toivon imudtosta ajankdyttodni O e I c
< Takaisin Jatka > ‘
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Arjenhallinta

Arjenhatlints

Mielipide Arjenhallinnan ryhmasta

&

W

Kysymme mielipidettdsi suunnitteilla olevasta
i

P

Arjenhallinnan ryninas

.._7

taysin jonkin jonkin taysin eri i
samaa verran verran eri ieltéd f
mieltd samaa mieliad

mielté

Osallistuisin ryhmddn, jossa e s - o
kasiteltaisiin edelia mainittuja asioita

Osallistuisin ryhméén, jota opiskelijat 'S & = -
ohjaisivat opettajan/asiantuntijan

vailvonnassa

Ofisin valmis maksamaan ryhmassa o e I ¢

kdynnistd

9, Sopivin ajankohta ryhmaille olisi

C aamupdivad
Ciliapdivi

" ilta

10. Ryhman kokoontumispaikkana olisi hyvé

" Hyvinveintipalvelutoiminnan oppimiskeskus Fysipiste, eskussairaalantie 21
¢ JAMKin pa"ail(ampus, Rajakatu 35

' Jokin muu, mikd

< Takaisin Jatka > |
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Liite 4. Ryhmasuunnitelma

ARJENHALLINNAN RYHMA

Ryhma on tarkoitettu JAMKIin opiskelijoille.

TARKOITUS

Tarjoaa ryhmalaisille psykoedukatiivisen kymmenen kerran vertaistukiryhman,
joka mahdollistaa tiedon saannin seka omakohtaisen tavoitteellisen
tydskentelyn.

Ohjaajan tukena on JAMKin Sosiaali- ja terveysalan ohjaava opettaja tai
ammattitaitoinen asiantuntija.

TAVOITE

Ryhmalainen saa selvyyden arjenhallinnan kasitteesta ja siihen vaikuttavista
tekijoista.

Ryhmalainen saa konkreettisia menetelmié selviytydkseen vaikeiksi
kokemistaan arjen tilanteista.

Ryhmalainen saa kokemuksen vertaistuesta.

Ryhmalainen tarkastelee arjenhallintaansa:
e ajankaytdn nakdkulmasta
miettien ongelmanratkaisumenetelmia
miettien sosiaalisen kanssakaymisen merkitysta
kartoittaen ryhmalaisten vahvuuksia ja voimavaroja
tutkien arjenhallintaa toiminnallisista rooleista kasin (esim.
opiskelija, tyontekija, puoliso, ystava, vanhempi)
e pyritdan saamaan kotitehtavien avulla késiteltavat asiat
omakohtaisiksi
o tarkeda on asiakaslahtoinen/ryhmalahtoinen asioiden kasittely.

AJANKOHTA

e Ryhma kokoontuu 2 kertaa viikossa, puolitoistatuntia kerrallaan
e Ajankohtana iltapaiva (32,43 %) tai ilta (48,11 %) olivat kyselyyn
vastanneiden mielesta parhaimpia.



PAIKKA

e Paikka tutkimustulosten perusteella 62 % piti paakampusta
parhaimpana kokoontumispaikkana. Jos ryhmaa tarjotaan

SOTEn opiskelijoille, Hyvinvointipalvelutoiminnan oppimiskeskus

Fysipiste on paras mahdollinen paikka. Tilan olisi hyva sailya
samana.

OHJAAJAT
e Ohjaajina toimii kaksi toimintaterapeuttiopiskelijaa tai
toimintaterapeuttiopiskelija yhdessa toisen sosiaali- ja

terveysalan opiskelijan kanssa, samat ohjaajat pysyvat koko
ryhman ajan.

RYHMAKERRAT

! 1. TUTUSTUMINEN JA TOMINTATAVAT

Ohjaajan tavoite:

e ymmartaa vastuunsa ohjaajana
saada ryhmalaiset ymmartamaan ryhméan kokonaistavoite
yhteisten toimintatapojen luominen yhdessa ryhmaélaisten kanssa
antaa tietoa arjenhallinnasta
kotitehtédvaan motivoiminen

Ryhmalaisen tavoite:
e tutustuu, ottaa kontaktia muihin ryhmalaisiin
e ymmartaa ryhman kokonaistavoitteen
e hyvaksyy yhteiset toimintatavat ja sitoutuu noudattamaan niitéa
e saa kasityksen siitd, mitad arjenhallinta on

Sisalto ja
menetelmat:

e Esittaytyminen: ohjaajat, ryhman tavoite, ryhmalaiset (ryhmalaisen
esittaytyminen vapaamuotoisesti, tarvittaessa riittda pelkka nimi)

e Ryhman puitteet ja toimintatavat: kokonaiskesto, ryhmékerran pituus,

poissaolot, tydskentelytavat ryhméassa (yksilo-, pari- ja ryhmatyo,

kotitehtavat), vaitiolovelvollisuus, tarvittavat tauot, vierailut, ryhméaléaisten
esille tuomia "pelisdantsja”, jotka kirjataan flappitaululle koskeviksi seka

ohjaajia etta ryhmalaisia



Jokaiselle jaetaan vihko, johon voi tehd&a muistiinpanoja seka tyostaa
kotitehtavia. Vihko on henkilékohtainen.

Pohditaan yhdessa arjenhallinnan kasitettd, kerataan ajatuksia
flappitaululle

Esitellaan ja maaritellaan toimintaterapiassa kaytetyt
toimintakokonaisuudet: tyod, opiskelu, vapaa-aika, lepo, itsesté/
ymparistdsta huolehtiminen.

Pohditaan ja mietitadan kuinka paljon kdytamme aikaa
toimintakokonaisuuksiin.

Kotitehtava: Pyydetaan ryhmalaisia kirjaamaan ajankayttéaan ainakin
yhden paivan ajalta. Kirjoittaminen on vapaamuotoista. Tavoitteena on
kiinnittaa huomiota siihen, mihin ja kuinka paljon kayttaa aikaansa ja
milta asiat ovat tuntuneet. Tehtavan pohjalta tarkentuu oma tavoite
ryhmassa, johon palataan seuraavalla kerralla.

(2. TAVOITTEET JA AJANKAYTTO

Ohjaajan tavoite:

luoda turvallinen ilmapiiri

neuvoa ja opastaa kaytetyissd menetelmissa
tukea ja huomioida ryhmalaisia

annetun kotitehtdvan purku ja uuden antaminen

Ryhmalaisen tavoite:

selkeyttda omaa tavoitettaan

laatii/tydstaa oman ajankaytonympyran

ymmartaa realistisen ja haave ajankéyton eron

laatii listan hankalista opiskeluun, vapaa-aikaan, ty6hon ja arkeen
liittyvista asioista joihin toivoo muutosta

Sisélto ja
menetelmat:

Vapaamuotoinen "fiilistely” kahvikupin kera

Ihanne-arkipaivan ajankaytdn tydstdminen esim. ajankaytonympyréan
tekeminen

Pyydetaan ryhmalaisia vertaamaan tdman hetken arkea (edellisen
kerran kotitehtava) ihanne-arkeen. Keskustelua, millaisia havaintoja he
ovat tehneet, milla ratkaisuilla kohti sujuvampaa ajankayttoa.
Pyydetaan ryhmalaisia listaamaan hankalaksi kokemiaan opiskeluun,
vapaa-aikaan, tydohon ja arkiaskareisiin liittyvia asioita, joita toivoisi
ryhmassé kasiteltavan ja joihin toivoisi muutosta.

Pyydetaan laittamaan asiat tarkeysjérjestykseen, joista kolme tarkeina
pyydetdan antamaan ohjaajille.

Naiden pohjalta ohjaajat laativat suunnitelman tuleville ryhméakerroille,
joka esitetdan seuraavalla kerralla.



e Kotitehtava: Pyydetdan ryhmalaisia miettimaan arjen arkisia hyvia
hetkia, jotka antavat voimavaroja jaksamiseen.

3. VAHVUUDET JA VOIMAVARAT

Ohjaajan tavoite:

luoda turvallinen ilmapiiri

tulevien ryhmakertojen aiheiden lapikdyminen

kotitehtavan purkaminen

jakaa tietoa fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten voimavarojen
merkityksesté stressinhallinnassa

keskustelun ohjaaminen

kotitehtavan anto

Ryhmalaisen tavoite:
e on kontaktissa muiden ryhmalaisten kanssa
o |Oytaa itsesta vahvuuksia ja voimavaroja ja listaa niitd, ymmartaéa niiden
merkityksen stressinhallintaan

Sisélto ja
menetelmat:

e Vapaamuotoinen fiilistely” kahvikupin kera

e Jaetaan ja kdydaan lapi seuraavien ryhmékertojen aiheet, jotka on
koottu ed. kerralla ryhmalaisten hankaliksi kokemista asioista.

o Kotitehtavan purkaminen, esille tulleiden asioiden kokoaminen
flappitaululle esim.

harrastukset

ystavat

kunnon yllapitaminen

jutteleminen muiden kanssa

viikonlopun vapaa-aika

paivittaiset miellyttavat ja rauhalliset hetket

o Ajatusten vaihtoa arjen hyvisté hetkista

e Ohjaajien pienimuotoinen alustus fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten
voimavarojen merkityksesté stressinhallinnassa

e Yhteista keskustelua

o Kotitehtdva: Pyydetdan ryhmalaisia listaamaan asioita, jotka pitaisi
tehda viiden seuraavan paivan aikana



_4. ARJEN SUJUMINEN

Ohjaajan tavoite:
e huolehtia ryhman turvallisesta ilmapiirista
e purkaa kotitehtava niin, ettd ryhmalainen havainnoi tehtavan seurauksia
arjessaan
e koostaa kasiteltavia asioita
e kotitehtavan antaminen

Ryhmalaisen tavoite:

listaa ylos arjen selkeytymiseen ja sujumiseen liittyvia asioita
tekee listan itselle tekemattomista asioista

l6ytaa syita tekemattomille toille

l6ytaa selviytymiskeinoja

Sisélto ja
menetelmat:

e Vapaamuotoinen "fiilistely” kahvikupin kera
o Kotitehtavan tekemisen seuraukset (helpottiko/ vaikeuttiko?, milta
tekeminen tuntui?....)
e Jokainen kirjaa itselleen syita, miksi tekeméattomia asioita on niin
paljon— yhteenveto flappitaululle esim.
e vaikea tehda paatoksia
e joudun valvomaan yot
e on niin paljon tekemista, ettei saat tehtya kaikkea
e Yhdessa mietitaan selviytymiskeinoja em. asioihin esim.
e ajankaytdnympyran tekeminen
e viikko-ohjelman laatiminen
e ongelmanratkaisumenetelma
o Kotitehtava: viikko-ohjelman laatiminen

' 5. LEVON JA UNEN MERKITYS ]

Ohjaajan tavoite:
e huolehtia ryhmén turvallisesta ilmapiirista
e kotitehtavan purkaminen keskustellen
e alustaa unen merkityksesta
e saada ryhmalaiset miettimaan keinoja, jotka vaikuttavat hyvaan
nukkumiseen
e rentousharjoituksen vetdminen

Ryhmalaisen tavoite:
e ymmartaa viikko-ohjelman merkityksen
e ymmartaa unen ja levon merkityksen



|6ytaa omia keinoja vaikuttaa nukkumiseen

Sisélto ja
menetelmat:

Vapaamuotoinen "fiilistely” kahvikupin kera

Kotitehtavan purku: keskustelua viikko-ohjelman tekemisesta ja sen
toimivuudesta

Ohjaajat kertovat unen merkityksesta, jota jatketaan keskustellen.
Mietitaan yhdessa keinoja, joilla voi itse vaikuttaa nukkumiseen. Asiat
kootaan flappitaululle.

Kerta lopetetaan rentoutusharjoitukseen

| 6. ROOLIT

Ohjaajan tavoite:

huolehtia ryhméan turvallisesta ilmapiirista

alustus rooleista

ohjata elamankaaren tekemisessa

tarvittaessa positiivisten ja negatiivisten uskomusten avaaminen
kotitehtavan antaminen

Ryhmalaisen tavoite:

roolien merkityksen ymmartaminen ajankaytéllisesti/ tekemisen kannalta
tyostaa oman opiskelijaroolin elaménkaaren
loytaa elamankaaresta positiivisia ja mahd. negatiivisia uskomuksia

Sisalto ja
menetelmat:

Vapaamuotoinen "fiilistely” kahvikupin kera

Ohjaajat avaavat roolikasitysta. Nain kaikille muodostuu samanlainen
kasitys rooleista ja niiden liittymisesté toimintaan ja ajankayttoon.
Tyostetaan, jokainen omalla tavallaan, millaisena nékee itsensa
koululaisena ja opiskelijana esikoulusta tahan péaivaan eli
opiskelijaroolin eldamankaari.

Tama kertoo mahdollisesti ryhmalaisen positiivisista ja negatiivisista
uskomuksista. Tarkoituksena on positiivisten uskomusten tukeminen ja
sita kautta negatiivisten uskomusten vaheneminen.

Toiden kautta yleista keskustelua, tarvittaessa ohjaajat avaavat
kasityksia negatiivisista/ positiivisista uskomuksista. Ty6ta ei tarvitse
esitella, mutta siihen annetaan mahdollisuus. Tarvittaessa tehtavaa voi
jatkaa kotona.

Kotitehtdvi: Pyydetaan ryhmalaisia kirjaamaan helppoja ja hankalia
vuorovaikutustilanteita, esim. mika tilanne on, keta on I&sna, missé
asennossa olen, mihin katson, miten puhun, milté tuntuu.



| 7. VUOROVAIKUTUS

Ohjaajan tavoite:
e huolehtia ryhman turvallisesta ilmapiirista
kertoa vuorovaikutuksesta
kotitehtavan purku
ohjajata ihmissuhdeverkostokartan tekemisessa
ohjata tarvittaessa pienimuotoisia vuorovaikutusharjoituksia

Ryhmalaisen tavoite:
e ymmartaa vuorovaikutuksen merkityksen
e saa vaikeisiin vuorovaikutustilanteisiin selviytymiskeinoja
e laatii oman ihmissuhdeverkostokartan

Sisélto ja
menetelmat:

e Vapaamuotoinen ™fiilistely” kahvikupin kera
e Ohjaajat kertovat vuorovaikutukseen liittyvisté asioista. Keskustellen
kerataan flappitaululle ryhmalaisten hankaliksi kokemia
vuorovaikutustilanteita esim.
e ryhmassa oleminen on muuttunut vaikeammaksi
e viihdyn entistd enemman yksin
e kasvotusten asioiminen on hankalaa
e olen yksindinen, vaikea ottaa kontaktia
e Keskustellaan viimekerran kotitehtdvéasta ja tdydennetaan
flappitaululistaa. Huomioidaan my&s helpot vuorovaikutustilanteet.
e Edella mainittuja asioita voidaan tydstaa laatimalla
ihmissuhdeverkostokartta tai pienimuotoisilla vuorovaikutusharjoituksilla
e Tarvittaessa aiheesta jatketaan seuraavalla kerralla.

' 8. TUNTEET

Ohjaajan tavoite:
e huolehtia ryhman turvallisesta ilmapiirista
e tunkea ryhmalaisia tunteiden ymmartamisessa
e motivoida ryhmalaisia kertomaan selviytymiskeinoista
e kotitehtédvan antaminen

Ryhmaléisen tavoite:
e ymmartaa, etteivat tunteet synny tyhjasta
e pystyy sanallistamaan omia tunteitaan
e hahmottaa syyt negatiiviselle tunteille
e saa vertaistukea



Sisélto ja
menetelmét:

e Vapaamuotoinen ™fiilistely” kahvikupin kera

e Edetadan keskustellen ryhmalaisten sen hetkisista tuntemuksista ja
pyritdan selvittamaan, mista tunne johtuu.

e Kuvan avulla sanallistetaan tunteita ja verrataan saman kuvan
vaikutusta ryhmalaisiin.

e Annetaan tehtavaksi muistella viimeisintd tuntemaansa negatiivista
tunnetta. Lahdetaan yksin tai yhdessa miettimaan syité tunteelle.
Tehtavan avulla havainnollistetaan, etta tunne on aina seurausta
jostakin eika synny itsestaan.

e Jaetaan kaytannon nikseja, harjoituksia, joilla rynmaélaiset ovat
selvinneet vaikeista tilanteista. Keinoina voi olla esim. kymmeneen
laskeminen, keskittyminen itselle johonkin mukavaan asiaan,
syvahengitys.

o Kotitehtdva: Kirjoita paivakirjaan paivan tapahtumista ja niihin liittyvista
tunteista.

[9. KASITYS ITSESTA, UNELMAT JA HAAVEET

Ohjaajan tavoite:
e huolehtia ryhmén turvallisesta ilmapiirista
e Kkotitehtavan purku
e tukea ja ohjata mahdollisuuksien, vahvuuksien, heikkouksien ja
mahdollisten uhkien kirjaamisessa
e ohjata Aarrekartan tekemisessa
e muistuttaa vimeisesta kerrasta ja sen siséllosta

Ryhmalaisten tavoite:
e listaa omat mahdollisuudet, vahvuudet, heikkoudet ja uhat
o tyOstaad/ laatii oman aarrekartan

Sisalto ja
menetelmat:

e Vapaamuotoinen ™fiillistely” kahvikupin kera

e Kotitehtdvan purku yleisella tasolla

e Laaditaan taulukko, johon merkitdan omat mahdollisuudet, vahvuudet,
heikkoudet ja mahdolliset uhat

e Tehdaan Aarrekartta ja kasitellaan sitéd vapaaehtoisesti

e Kerrotaan, etta viimeiselle kerralle voi ottaa mukaan tehdyt tyot/
tehtavat, vihon



10. YHTEENVETO JA LOPETUS

Ohjaaja tavoite:

e huolehtia ryhman turvallisesta lopettamisesta
koota yhteen ryhmakerrat ja tavoitteiden tarkistus
tukea ryhmalaista tavoitepohdinnassaan
palautteen antaminen
on selvilla erilaisista jatkomahdollisuuksista

Ryhmalaisten tavoite:
e kay lapi asettamansa tavoitteet ja pohtii onko saavuttanut ne
e antaa palautetta
e tarvittaessa miettii jatkomahdollisuuksia

Sisélto ja
menetelméit:

Tehd&aén yhteenvetoa ryhmassa kasitellyista aiheista.

Aiheista keskustellaan vapaamuotoisesti

Palataan tehtyihin tehtaviin ja mietitaan niista saatua antia itselle
Tulevaisuuden suunnittelua saatujen arjenhallinnan keinojen pohjalta
Palautteen antaminen

Lahteet

Ryhmamallin 1&htékohtana on kognitiivis-behavioraalinen teoria ja
psykoedukatiivinen tydote. Lahteena on kaytetty:

Bruce, M. & Borg, B. 2002. Psychosocial Frames of Reference Core for
Occupation-Based Practice. 3.p. Thorofare: Slack Incorporated.

Cole, M. 2005. Group Dynamics in Occupational Therapy the Theoretical Basis
and Practice Application of Group Intervention. 3.p. Thorofare: Slack
Incprporated.

Nuutinen, O. & Savinen, A. 2007. Kyselytutkimus JAMkin opiskelijoiden
arjenhallinnasta. Siséltéa tulosten perusteella laaditun Arjenhallinnan
ryhmé&suunnitelman. Opinnaytetyd. Jyvaskylan ammattikorkeakoulu, sosiaali-
ja terveysala, toimintaterapia.



