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Opinnaytetyon tarkoituksena oli tukea mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia
jarjestamalla heille ohjattua ryhmaliikuntaa. Opinnaytetyd tehtiin yhteistytsséa
Sopimusvuori Oy:n asumispalveluyksikbén kanssa. Aihe on tarked, koska mie-
lenterveyskuntoutujilla on todettu olevan liian vahan liikunnallista aktiivisuutta.
Liikunnan on myds todettu olevan hyva keino edistéaa niin fyysista kuin psyykkis-
takin hyvinvointia.

Tama opinnaytetyo oli toiminnallinen ja siind kaytettiin hyvaksi toimintatutkimuk-
sellista lahestymistapaa, jonka avulla pyrittin saamaan kaytdnnén hyotya seka
kayttokelpoista tietoa mielenterveysty6hon. Ryhmaliikuntatilanteissa kaytettiin
hyvaksi myos osallistuvaa havainnointia. Toiminta koostui kuudesta kaynnista
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sekd omien havaintojemme mukaan toiminta edisti osallistujien hyvinvointia ja
lisasi liikunta-aktiivisuutta ainakin ryhman toiminnan aikana.

Toiminta saattoi tarjota lahtokohdat omaehtoiselle liikunnalle, mutta se oli luul-
tavasti liian lyhytaikaista kaynnistadkseen muutoksia liikuntakayttaytymiseen.
Kehittdmisehdotuksena voitaisiin pitaa pyrkimysta jatkaa ryhmaliikuntatilantei-
den jarjestadmista ja liikkuntapassin kayttamistd asumispalveluyksikéssa myos
tulevaisuudessa.
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ABSTRACT

Tampereen ammattikorkeakoulu

Tampere University of Applied Sciences
Degree Programme in Nursing and Health Care
Option of Nursing

JARVENTO, SUVI & KONTTINEN, ANNA:
Set the Group in Motion! Physical Exercising in Group to Support Well-being of
Mental Health Rehabilitation Patients.
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This Bachelor’s thesis was carried out in co-operation with one of the housing
service units of Sopimusvuori Oy. The purpose of this thesis was to arrange
group exercise situations for mental health rehabilitation patients. The subject
was considered important because the amount of physical activity with these
patients is generally too low. Physical exercise is known as a good way to
support both physical and mental well-being.

In this thesis, action research methodology and participative observation were
utilised. Six meetings were arranged with twelve participants in the housing
service unit. The forms of physical exercises were decided together with the
participants.

The aim of this thesis was to promote the participants’ well-being and
rehabilitation by group exercising and increasing physical activity. The results
indicated that the participants found joy and variety from participating in the
group situations. However, these short-term results cannot be used to predict
long-term influences on the participants’ lives. The development suggestion
could be to pursue the continuity of group exercise situations and increase the
usage of the activity card in the housing service unit in the future.

Key words: Mental health rehabilitation, group activity, physical exercise, well-
being.
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1 JOHDANTO

Suomalaisten liikuntaharrastukset ovat lisdantyneet viimeisen kolmenkymme-
nen vuoden aikana, mutta toisaalta tyomatkaliikunta ja muu hyotyliikunta on
vahentynyt. Nykyaan likkuminen tapahtuukin yh& useammin vapaa-aikana
suunnitellusti. Vaikka suurin osa suomalaisista kokee liikunnan melko tarkeaksi,
likkuu vain noin kolmannes terveysliikuntasuositusten mukaan. (Hirvensalo &
Hayrynen 2007, 64—-65.) Sosiaali- ja terveysministerion (2000) suositusten mu-
kaan terveyden ja toimintakyvyn yllapitamiseksi tulisi jokaisen aikuisen harras-
taa kohtuullisesti rasittavaa fyysista aktiivisuutta minimissdan puoli tuntia mielui-
ten paivittain. Fyysinen aktiivisuus voi olla yhtajaksoista tai koostua lyhyemmis-
ta jaksoista, ja se voi olla niin kunto- kuin hyétyliikuntaakin. Nama suositukset
painottuvat sydan- ja verisuonisairauksien ehkaisyyn. (Terveysliikunnan paikal-
liset suositukset 2000, 6—7.) Liikunnan lisaamisella ja psyykkisen voinnin para-
nemisella on yhteys. Psyykkisen hyvinvoinnin edistamisen kannalta liikkujan
subjektiivinen kokemus liikkunnasta on merkityksellisempi kuin fyysisen kunnon
kohoaminen. Liikunnan avulla mielialan kohottaminen ei edellytd, etta fyysinen
kunto paranee. (Svennevig 2005, 102.)

Usein mielenterveysongelmista karsivilla liikunta jaa vahaiseksi ja terveysriskit
kasaantuvat huonojen elintapojen seurauksena. Heilla myos koettu hyvinvointi
on huonompi verrattuna muuhun vaestoon. Liikunta on tarke&a keino mielenter-
veyskuntoutujien hyvinvointia edistettdaessa. Psykiatrisessa hoidossa liikkuntaa
kuntouttavana menetelmané on kuitenkin aliarvioitu. Silla on omat vahvuutensa
muihin hoitomenetelmiin verrattuna, koska sen vaikutukset ovat laaja-alaisia ja
ne ovat huomattavissa niin lyhyella kuin pitkallakin aikavalilla. (Ojanen 2001,
157, 194.) Liikunnan tulisikin kuulua luontevana osana mielenterveyspotilaan
kokonaisvaltaiseen hoitoon, koska se yllapitdd ja edistdaa sekéd fyysistd ettd
psyykkista terveytta. Liikkunta lisd& voimavaroja ja voi auttaa hallitsemaan erilai-
sista mielenterveysongelmista johtuvia oireita. (Lahti 2006, 13.) Psyykkista hy-
vinvointia edistettdessa sosiaalisia likuntamuotoja tulisi suosia, koska ne tar-
joavat ja yllapitavat sosiaalisia kontakteja. Ohjatut ja tavoitteelliset liikuntatilan-

teet, jotka tapahtuvat ryhmissa, tukevat sitoutumista osallistumiseen ja voivat



antaa sysayksen omaehtoisen liikunnan suuntaan. Liikunta voi my6s tuoda

vaihtelua ja virikkeita rutinoituneeseen elaméan. (Malkia & Rintala 2002, 121.)

Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli tukea mielenterveyskuntoutujien hyvin-
vointia jarjestamalla Sopimusvuori Oy:n asumispalveluyksikdén kuntoutujille oh-
jattua ryhmaliikuntaa. Aiheen valintaan vaikutti vahvasti oma kiinnostuksemme
likuntaa kohtaan ja halumme selvittaa liikunnan mahdollisuuksia hyvinvointia
edistdvana menetelmana mielenterveyshoitotydssa. Asumispalveluyksikossa oli
tarve aktivoida mielenterveyskuntoutujia likkumaan, mutta siella ei ollut tar-
peeksi resursseja ryhmaétilanteiden jarjestdmiseen. Liséksi yksikon toiveena oli,
ettd opinnaytetydbmme antaisi valmiuksia ryhmaliikunnan jarjestdmiseen myds
jatkossa. Aihe syntyi siis omien toiveidemme ja tyéelamén tarpeiden kohdates-

sa.



2 TARKOITUS, TEHTAVAT JA TAVOITE

Taman opinnaytetytn tarkoituksena oli tukea mielenterveyskuntoutujien hyvin-
vointia jarjestamalla Sopimusvuori Oy:n asumispalveluyksikdén kuntoutujille oh-

jattua ryhmaliikuntaa.

Opinnaytetyon tehtavina olivat
1. Mita mielenterveyskuntoutuksella tarkoitetaan?
2. Miten ryhmassa toimiminen tukee mielenterveyskuntoutujien hyvinvoin-
tia?
3. Miten liikkunnan avulla voidaan tukea mielenterveyskuntoutujien hyvin-
vointia?
4. Miten mielenterveyskuntoutujat kokevat ryhméassa toimimisen ja liikkumi-

sen vaikuttavan hyvinvointiinsa?

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli edistda mielenterveyskuntoutujien hyvin-
vointia ja kuntoutumista ryhmaliikuntatilanteiden avulla seka kehittamalla keino-

ja liilkunta-aktiivisuuden lisaamiseen.



3 TEOREETTISET LAHTOKOHDAT

3.1 Opinnaytetyon viitekehys

Toteuttaaksemme ryhmaliikuntatilanteita mielenterveyskuntoutujille tarvitsimme
tietoa ryhmasta ja sen ohjaamisesta, liikunnan vaikutuksista hyvinvointiin, mie-
lenterveystydsta ja mielenterveyskuntoutuksesta sekd motivaatioon vaikuttavis-
ta tekijoistd. Nama edella mainitut kasitteet rajasivat opinnaytetydbmme viiteke-
hyksen (kuvio 1).

E/Iielenterveystyijj

O

e > (e

R

[ <apms ] —>
3

Hyvin-
vointi

\ J @Eiikuntaryhmé j|:>

KUVIO 1. Opinnaytetydn viitekehys

3.2 Mielenterveysty0 ja mielenterveyskuntoutus

Mielenterveyden tarkasti maaritteleminen on vaikeaa, koska se on suhteellinen
ja monimuotoinen kasite. Mielenterveys muodostuu periman, ympariston, ela-
mankokemusten, sosiaalisten suhteiden, varhaisen vuorovaikutuksen ja monien
muiden asioiden yhteisvaikutuksesta. Mielenterveys on my6s normatiivista, silla

se mika toisessa kulttuurissa kasitetdan luonnolliseksi ja normaaliksi, voidaan



toisessa kulttuurissa kasittdd mielenterveyden hairioksi. (Toivio & Nordling
2009, 84-85.)

WHO (2004) maarittelee mielenterveyden hyvinvoinnin tilaksi, jossa yksilo ym-
martaa omat kykynsd, sopeutuu stressiin, arkielaman haasteisiin, kykenee
tyoskentelemaan tuottavasti ja hyodyllisesti seka kykenee antamaan oman pa-
noksensa yhteiskunnalle. Mielenterveys on voimavara, joka yllapitaa psyykkisia
toimintojamme ja jonka avulla ohjaamme elamaamme. Hyvan mielenterveyden
tunnusmerkkeina voidaan pitaa kykya luoda ihmissuhteita ja olla vuorovaikutuk-
sessa toisten ihmisten kanssa seka kykya valittda toisista. Hyva mielenterveys
voidaan myds ajatella kykyna tehda toita, selvitd vaikeuksista ja sietaa stressia
sekd menetyksia. Todellisuudentajulla on suuri merkitys mielenterveyden kan-
nalta. (Lonnqvist & Lehtonen 2011, 22, 24.)

Mielenterveystyolla edistetaan yksilon psyykkista terveyttd, toimintakykya seka
persoonallisuuden kasvua ja lisaksi ehkaistaén, parannetaan ja lievitetddn mie-
lenterveyden hairidita (Mielenterveyslaki 1990). Mielenterveystyéssa kuntoutus
voidaan méaaritella suppeasti tai laajasti. Suppean nékdkulman mukaan mielen-
terveyskuntoutus maaritellaan tietyn psyykkisen sairauden ja toimintakyvyn pa-
rantamiseen seka psyykkisen sairauden aiheuttaminen ongelmien ja haittojen
minimoimiseen. Laajan ndkdkulman mukaan, kuntoutus on yksilé6n ja ymparis-
toon kohdistuvaa toimintaa, jossa keskitytddn sairauden ja ongelmien hoidon
lisaksi my6s yksilon voimavaroja sek& hallinnan tunnetta lisaaviin tekijoihin ja
ympariston tarjoamiin toimintamahdollisuuksiin. Kuntoutus on prosessi, joka
perustuu tyontekijan ja kuntoutujan yhdessa laatimaan suunnitelmaan, jonka
arviointiin molemmat osallistuvat. Kuntoutuksessa keskeistd on asiakaslahtoi-
syys, mika tarkoittaa, ettd tyontekijan rooli kuntoutuksessa on ohjauksellinen.
Tyontekija kuuntelee, ymmartaa ja selventdd. Yhteistyd perustuu vuorovaiku-
tukseen, jossa seka tyontekija etta kuntoutuja tuovat esille omia nakdkulmiaan
ja ajatuksiaan. Kuntoutuksessa tyoskentely voi olla yksilo- tai ryhma&muotoista.
(Koskisuu 2004, 11-12, 22-23.) Kuntoutuksessa keskitytdan yha enemmaén
etsimdan ja tukemaan osallisuutta, hyvinvointia, innostusta sek& motivaatiota
(Mattila 2009, 102).
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3.3 Hyvinvointi

Hyvinvointi on monimutkainen ja kokonaisvaltainen ilmio, jonka eri alueet vai-
kuttavat toisiinsa. Hyvinvoinnilla voidaan tarkoittaa esimerkiksi fyysista, psyyk-
kistd, sosiaalista tai taloudellista hyvinvointia. Hyvinvointi on subjektiivinen ko-
kemus, silla yksilo voi kokea olevansa hyvinvoiva, vaikka hénella olisi vastoin-
kaymisid tai sairastamista elamassaan. Psyykkiset ongelmat eivat valttamatta
vaikuta yksilon koettuun hyvinvointiin, jos oireet eivat aiheuta kielteisia tunnetilo-
ja, kuten kipua tai ahdistuneisuutta. Toisaalta yksild voi olla hyvin tyytymaton
elamaansa ilman, ettd hanella on psyykkisia ongelmia. Hyvinvoinnissa on kyse
ihmisen mahdollisuuksista hyvaan elaméan. (Ojanen 2002, 119.)

Hyva elama koostuu elamén laadusta sekéa koetusta hyvinvoinnista. Koettu hy-
vinvointi on yksilon subjektiivinen kokemus hyvinvoinnistaan. Elaman laatu
koostuu ulkoisista tekijoista, joita voivat yksilon lisaksi muutkin arvioida. Moraa-
linen ja eettinen kasitys siitd, mika on ihmiselle hyvaksi, vaikuttaa hyvan elamén
maarittelemiseen. Kasitykset hyvasta elamasta ovat vaihdelleet eri aikakausina,
mutta tietyt elementit ovat pysyneet samoina. Naita elementtejd ovat onnelli-
suuden kokemus, terveys, sosiaalinen verkosto, turvattu toimeentulo seké yh-
teisbssa arvostettujen arvojen noudattaminen. Hyvinvointia arvioitaessa tulee
ottaa huomioon kaikki hyvinvoinnin osa-alueet. Yksild voi olla omasta mieles-
td&dn hyvinvoiva, vaikka ulkoiset kriteerit hyvinvoinnin toteutumiselle olisivat
puutteelliset. Toisaalta yksild voi voida pahoin, vaikka hdnen elamansa olisi ul-
koisilta puitteiltaan kunnossa. Elaman kokeminen onnelliseksi ja tyydyttavaksi
voi olla vaikeaa, jos tuntee elaménsa merkityksettomaksi. Elaman voi kokea

mielekkaaksi, jos uskoo, etta silla on jokin tarkoitus. (Ojanen 2001, 43, 55-56.)

3.4 Ryhma

Ryhma maaritellaan vahintaan kahden henkilén muodostamaksi joukoksi, jota
ohjaavat tietyt saannonmukaisuudet. Ryhméan tunnusmerkkeja ovat yhteinen
tavoite ja tarkoitus, s&annot, tyonjako ja ryhman sisainen vuorovaikutus. Ryh-

malla on myos dynamiikkansa, eli sisdiset voimansa, jotka muodostuvat ryhman
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jasenten valisista jannitteista, tunteista ja vuorovaikutuksesta. Ryhméa muuttuu
ja kehittyy toimintansa myota ja toiminnan kautta pyritddn usein saavuttamaan
tietty tulos, joka voi olla esimerkiksi jasenten hyvinvointi tai osallisuuden koke-
mus. (Niemist6 2007, 16-17, 20-21.)

Ryhméa kay lapi erilaisia kehitysvaiheita pyrkiessaan paamaaraansa. Kehitys-
prosessi koostuu useista muutosprosesseista. Yleisin maaritelma ryhman kehi-
tysvaiheista on Bruce Tuckmanin (1965) jako viiteen eri vaiheeseen, jotka ovat
muotoutumis-, kuohunta-, normittamis-, toteuttamis- ja lopetusvaihe. Tama kehi-
tysvaihemalli auttaa ymmartama&an muutoksia ryhman toiminnassa ja dynamii-
kassa. Ryhmaytyminen tapahtuu ryhman muotoutumisvaiheessa, jolle on tyypil-
listd hyva ryhméahenki ja ryhmalaisten riippuvuus ohjaajastaan. Kuohuntavai-
heessa ryhman jasenten vélille voi syntya konflikteja ja ryhman sisalle voi syn-
tya pienempid ryhmittymid. Normittamisvaiheessa ryhma palaa saannénmukai-
seen toimintaansa, jolla pyritddn saavuttamaan yhdessad maéaritelty tavoite. Il
mapiiri paranee, jos jannitteet ja ristiriidat selvitetdan edes jollakin tasolla. To-
teuttamisvaiheessa ryhman keskinaiset suhteet ovat hyvat ja ryhmalaiset ovat
|oytaneet omat paikkansa ryhmassa ja he ottavat vastuun tavoitteeseen paa-
semisesta. Lopetusvaiheessa ryhman toiminta paattyy, miké voi aiheuttaa hai-
keutta. (Tuckman 1965, Rovio 2007, 175-176 mukaan.)

Jokaisen ryhmaan osallistujan tietoisuus yhteisista tavoitteista tai tehtavista on
tarkea, koska ne antavat osallistujille yhteenkuuluvuuden tunteen ja auttavat
sitoutumaan ryhman toimintaan. Yhteisesti sovitut sdanntt maarittelevat fyysi-
set ja psyykkiset rajat, kuten tilan, aikataulun, osallistujat ja mika toiminta on
hyvaksyttavaa. Selkeasti maaritellyt saéannét antavat turvallisuuden tunteen se-

k& tukevat vuorovaikutusta. (Kyngas ym. 2007, 105.)

Ryhmaéssa toimiminen voi antaa jasenilleen voimaannuttavia kokemuksia, jotka
lisdavat jaksamista ja auttavat tavoitteiden saavuttamisessa. Yksilon néakokul-
masta ryhméanohjaus verrattuna yksildohjaukseen voi olla tehokkaampaa kun-
toutuksen tai terveyden edistamisen kannalta, ja se voi mahdollistaa jopa pa-
rempiin tuloksiin pddsemisen. Ryhman jasenten tutustuminen toisiinsa seké

ohjaajiin lisdd luottamusta ja turvallisuuden tunnetta ryhméssa. Toimivassa
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ryhmassa vuorovaikutus on avointa, monipuolista seka rakentavaa ja jasenet
ovat kannustavia seka huolehtivia toisiaan kohtaan ja ryhméssa hyvéaksytaan
erilaisuus. Kaikki ryhman jasenet tulevat kuulluiksi toiminnassa ja paatoksia teh-
tdessa. Ryhma kykenee kayttdméaan saamaansa palautetta rakentavasti hyvak-
seen. Toimivan ryhman edellytyksenéd on myds, etta ryhma tapaa riittdvan tihe-
asti. (Kyngéas ym. 2007, 104, 106.)

Ryhmassa on paljon parantavia elementteja. Ryhmalaiset voivat kokea saavan-
sa toivoa ryhman kautta vertaistuen avulla osallistujien huomatessa, etta myos
muilla voi olla samankaltaisia tunteita ja ongelmia kuin heilla itsellaén ja niihin
on olemassa selviytymiskeinoja. Ryhméssa voi kehittdd myos vuorovaikutustai-
toja seka oppia toistensa ja itsensa hyvaksymista sellaisena kuin on. Ryhmassa
on mahdollista jakaa ja purkaa tunteitaan turvallisesti toisten kanssa. Vuorovai-
kutuksessa toisten kanssa voi kasvattaa ymmarrystaan itsestaan seka tunteis-
taan ja kehittda toimintatapojaan ryhman antaman palautteen avulla. Osallistuja
voi kokea saavansa tarkoituksenmukaisuutta elamaansa ryhmassa toimimisen
kautta auttamalla toisia, ottamalla vastuuta itsestaan seka toiminnastaan tule-

vaisuudessa. (Kyngas ym. 2007, 106-107.)

Yksilo voi likuntaryhman jasenena toimiessaan oppia toisten kunnioittamista ja
huomioon ottamista seka yhteisten saantdjen noudattamista. Liikunta sosiaalis-
taa nain yksiléa auttaen hanta tulemaan yhteiskuntakelpoiseksi kansalaiseksi.
Vuorovaikutuksessa muiden kanssa voi kokea ystavyyttd seka laheisyytta ja
tuntea kuuluvansa ryhmaéan, mika auttaa yksilon minakuvan seka identiteetin

kehittymistd mydnteiseen suuntaan. (Telama & Polvi 2005, 628—629.)

3.5 Ryhmanohjaus

Ryhméanohjaus on yksi eniten kaytetyista ohjausmenetelmista terveydenhuol-
lossa. Perinteisesti ohjauksella tarkoitetaan ohjauksen tai opastuksen antamis-
ta. Silla voidaan tarkoittaa my6s asiakkaan toimintaan vaikuttamista tai tiettyyn
suuntaan johdattamista. Roolien eriarvoisuus korostuu tassd maaritelmassa

ohjaajan ollessa asiantuntijan roolissa ja asiakkaan ollessa passiivinen vas-
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taanottaja. Nykyaan ohjauksessa pyritdan tasa-arvoiseen vuorovaikutukselli-
seen ohjaussuhteeseen, jossa asiakas on aktiivinen toimija ja jolle ohjaaja an-
taa tukea seka tietoa paatoksenteossa. Ohjaaja ei anna asiakkaalle valmiita

ratkaisuja, mutta auttaa niiden loytdmisessa. (Kyngas ym. 2007, 25, 104.)

Ohjaajalta vaaditaan terveydenhuollossa riittdvia ohjaustaitoja seka ohjattavan
asian hallitsemista. Ohjaaja tiedostaa myds omat rajansa ryhman ohjaajana ja
osaa toimia niiden mukaan, jolloin ryhman turvallisuus sailyy. (Kyngas ym.
2007, 108-110.) Ryhmanohjaajan tehtavana on johtaa ryhman toimintaa ja aut-
taa sitéd tyoskentelemaan tavoitteidensa mukaisesti. Ryhmaa voidaan ohjata
monin tavoin, kuten ohjaamalla keskustelua tai toimintaa, teettamalla harjoituk-
sia tai naita tapoja yhdistelemalla. Ohjaustydn ei tarvitse olla taysin suunnitel-
tua, silla ryhmaprosessin ollessa kadynnissa ohjaus vaatii spontaania tyoskente-
lytapaa. Ryhmé&nohjaajan on hyva suorittaa jatkuvaa havainnointia ymmartaak-
seen, mita muutoksia ryhméakokonaisuudessa ja sen yksittaisissa jasenissa ta-
pahtuu. (Niemist6é 2007, 67, 183.)

Ryhman toimintaa aloitettaessa ohjaajan tehtadvana on maaritella ryhman fyysi-
set seka psyykkiset rajat ryhman kanssa ja keskustella niista. Rajoista keskus-
teleminen lisda ryhman turvallisuutta ja luo avoimen ilmapiirin ryhmaan. Ryh-
maan osallistujien ryhmayttamiseen kannattaa varata aikaa etenkin, jos ryhma-
laiset ovat toisilleen vieraita. Yhdessa toimiminen auttaa tutustumaan toisiin ja
on siten hyva ryhmayttdmismenetelma. Tavoitteena on osallistujien viihtyminen
ryhmassa. Ryhmatydskentelyn purkaminen on osa ryhman prosessia ja purka-
minen voi tapahtua kahdessa vaiheessa. Aluksi kaydaan lapi ryhmalaisten tun-
teita ja kokemuksia, joita toiminta ryhméasséa on herattanyt. Taman jalkeen pur-
kamisessa voidaan keskittya siihen, miten ryhma selviytyi toiminnasta. Ohjaajan
tehtdvana on purkuvaiheessa varata riittdvasti aikaa keskustelulle ja osoittaa
kaytoksellaan, ettd kaikki tunteet ovat hyvéaksyttavia. (Kyngas ym. 2007, 113—
114.)
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3.6 Liikunta

3.6.1 Liikunnan méaaritelma

Liikunta on fyysista aktiivisuutta, jota toteutetaan yleensa harrastuksena ja sen
harrastamisen takana on yleensa jokin motiivi. Fyysinen aktiivisuus maaritellaan
lihasten energiaa kuluttavaksi toiminnaksi, joka on tahdonalaista ja usein liiketta
tuottavaa. (Aikuisten lilkkunta 2010.) Liikkuminen perustuu useimmiten tietoiseen
paatokseen liikkua, joten myds hyotyliikunta voidaan lukea liikunnaksi, kun se
on tietoisesti suoritettua fyysista aktiivisuutta (Laakso 2007, 17). Liikunta voi-
daan ymmartaa kasitteena myos hyvin laajasti, silla se esiintyy eri ymparistois-

sa ja muodoissa seka se voidaan kokea monin eri tavoin (Vuori 2002, 12).

Liikunta edistaa fyysista, sosiaalista ja psyykkista hyvinvointia kaikissa elaman-
vaiheissa. Aikuisella ja ikaantyvalla liikunta ehkaisee erilaisia sairauksia ja ylla-
pitdd toimintakykya. Liikuntaharrastuksen aloittamisesta on hyotya viela keski-
ialla tai sen jalkeenkin, koska monet terveys- ja hyvinvointivaikutukset ovat
edelleen saavutettavissa. (Terveysliikunnan paikalliset suositukset 2000, 7.)

3.6.2 Liikunnan vaikutukset hyvinvointiin

Fyysinen aktiivisuus on valttdmatonta elinten ja elinjarjestelmien toimintojen
sailyttamiseksi. Liikunnalla on tutkitusti yhteys lahes kaikkien merkittavien kan-
sansairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja kuntoutukseen, kuten esimerkiksi tuki- ja
likuntaelimistdn, hengitys- ja verenkiertoelimiston seka aineenvaihdunnan sai-
rauksiin. Vaeston ik&&ntyminen seka paivittaisen fyysisen aktiivisuuden vahe-
neminen lisddvat tarvetta ottaa liikuntatietous kayttoon terveydenhuollossa sen

useiden hyodyllisten terveysvaikutusten vuoksi. (Vuori 2005, 16-17.)

Liikunta vaikuttaa psyykkiseen hyvinvointiin biologisilla, psykologisilla ja sosiaa-
lisilla mekanismeilla, joiden aikaansaamia vaikutuksia ei voida taysin erottaa

toisistaan. Fyysisen aktiivisuuden vaikutuksista psyykkisiin toimintoihin oleellisin
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lienee mielihyvan kokemus, joka ei perustu pelkastdan liikunnan sosiaaliseen
puoleen ja vuorovaikutukseen ryhmassa. Todennakoisesti mielihyvan kokemus
syntyy aivoissa tapahtuvista kemiallisista reaktioista, jotka liikunta on saanut
aikaan. Liikunta lisdd hermosolujen vélista viestinsiirtoa, joka tapahtuu valittaja-
aineiden avulla. Naista esimerkiksi dopamiinilla uskotaan olevan osuutta aloite-
kyvyn saatelyssa, mielihyvan kokemisen herddmisesséa seké vahvistumisessa.
Liikunta vaikuttaa my6s monen hormonin tuotantoon, joiden avulla voidaan vai-
kuttaa stressin hallintaan ja uni-valverytmiin. Liikunnan aikaansaamalla aivojen
verenkierron voimistumisella seka valiaikaisella kehon lampdtilan nousulla on
suotuisia vaikutuksia ahdistuksen ja masennuksen tunteiden lievityksessa. Lii-
kuntaa tulisi kayttaa jarjestelmallisemmin osana psyykkisten hairididen hoitoa.
Mielenterveystydssa ihanteellista olisi, etté likunta olisi aluksi ohjattua ja yksilol-
le raataloityd, joka myéhemmin jatkuisi itseohjautuvana ja sdanndéllisena kunto-
likuntana. (Partonen 2005, 511-512.)

Liikunnalla on valittomia vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunta lisaa
virkeytta, tyytyvaisyyttd, rentoutta seké helpottaa depressiota ja vahentaa vihan
tunteita. Lilkkunnan positiivisia vaikutuksia mielialaan selitetaan esimerkiksi silla,
etta yksilo voi liikunnan kautta lisata hallinnan tunnetta ja itsearvostustaan. Yksi-
|6n odotuksilla ja suhtautumisella liikuntaan on merkitysta. Yksil6t, joilla suhtau-
tuminen ja odotukset liikuntaa kohtaan ovat positiiviset, saavat likunnasta psy-
kologista hyotya. (Svennevig 2005, 102-104.) My6s Ojasen (2001) mukaan
likuntaan taytyy olla myonteiset odotukset ja sen taytyy olla omaehtoista, jotta
se tuntuisi mielekkaalta. Liikunnan pakonomaisuus voi jopa laskea hyvinvoinnin
kokemusta. (Ojanen 2001, 204-205.)

Liikunta on aina hyvinvoinnille eduksi, mutta sen ei voida odottaa lisddvan
psyykkista hyvinvointia, jos yksilé on jo ennestdan liikunnallisesti aktiivinen tai
hanen hyvinvointinsa korkea. Jotta psykologisia vaikutuksia hyvinvointiin saa-
taisiin, on myds panostuksen liikuntaan oltava riittdvan suuri. Ensimmainen lii-
kuntasuoritus ei valttamatta vielda anna tuloksia, mutta useampien lilkkuntasuori-
tusten jalkeen muutos on nahtavissa. Positiivisia kokemuksia liikunnasta tulee

olla enemman kuin kielteisia kokemuksia tai ainakin niiden tulee olla tasapai-
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nossa, jotta liikkuntakokemus antaisi mielihyvan kokemuksia ja edistaisi psyyk-
kistd hyvinvointia. (Ojanen 2001, 204-205.)

Liikunnan avulla voi saada valitonta helpotusta stressiin, ahdistukseen tai unet-
tomuuteen. Ahdistuneisuus lievittyy liikunnan aikana ja vaikutus kestaa viela
pari tuntia suorituksen jalkeen. Pidempikestoisiin vaikutuksiin paastaan, kun
likuntaa harrastetaan sdanndllisesti ja yhtajaksoisesti vahintddn 20 minuuttia.
Vaikutukset eivat varastoidu, joten liikunnan tulisi tapahtua toistuvasti. S&annol-
lisellda liikunnan harrastamisella voidaan estdd masennusoireiden ilmaantumi-
nen seka hoitaa jo ilmaantuneita oireita. Masennuksen hoidossa liikunta on joi-
denkin tutkimusten mukaan verrattavissa ryhmapsykoterapian ja kognitiiviseen
yksiléterapian tuloksiin. (Partonen 2005, 509-510.)

3.6.3 Mielenterveyskuntoutujien liikkunnan erityispiirteet

Mielenterveyskuntoutujille sopivaa liikkuntaa suunniteltaessa tulee ottaa huomi-
oon, etta aloituskynnys liikkeelle lahtemiseen voi olla suuri ja aloittaminen voi
olla tuskallista. Kuntoutujalla voi olla huonoja kokemuksia koululiikunnasta tai
keskeytyneista yrityksista. Pitkddn sairastaneet ovat usein ulkoaohjautuvia, jo-
ten he vaativat kannustavan auktoriteetin ohjaajakseen, joka ei aseta heille liian
suuria vaatimuksia. Osalle jo kaksi liikuntakertaa viikossa voi olla liikaa. (Ojanen
2002,125.)

Eri liikuntamuodoista autonominen liikunta, esimerkiksi pallopelit, edellyttavat
seka taitoa etta haasteita. Mielenterveyskuntoutujien liikkunnalliset taidot ovat
monesti puutteelliset, mink& vuoksi tallainen liikunta voi olla lilan vaativaa. Vaa-
tiviakin liikuntamuotoja voidaan soveltaa mielenterveyskuntoutujille sopiviksi,
kun vaatimustasoa lasketaan niin, ettd vaatimattomat taidot ja heikko fyysinen
kunto eivat rajoita liikunnasta nauttimista. Tavoitteellinen liikunta sopii mielen-
terveyskuntoutujille, jos tavoitteet ovat kuntoutujien kannalta realistisia ja mie-
lekkaitd. Keskeisimpana tavoitteena voitaisiin pitdd osallistumista. Elamysliikun-
taa ei ole kaytetty kuntoutuksessa, mutta se olisi suositeltavaa. Esimerkiksi yh-

teiset retket voisivat tuoda positiivista muutosta aikaisempiin kuvioihin. Sosiaali-
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nen lilkkuntamuoto on suosittu kuntoutuksessa, koska kuntoutuksessa on tarke-
aa tehda mukavia asioita yhdessa. Alussa ongelmaksi voi muodostua muiden
joukossa oleminen, koska se voi olla kuntoutujille ahdistavaa ja omat taidot tun-
tua puutteellisilta, jolloin tallaisessa liikunnassa olisi hyva, etta taitojen merkitys
ei olisi keskeisessé asemassa. Filosofista liikuntaa, esimerkiksi meditaatiota tai
rentoutusta, voidaan toteuttaa niin, ettd kuntoutuja saa realistisemman ja myon-
teisen kuvan omasta kehostaan. Asiointi-, hyoty- ja arkiliikunta on hyva liikun-
tamuoto kaikenlaiseen kuntoutukseen. Sitd voidaan toteuttaa esimerkiksi otta-
malla liikunta luontevaksi osaksi paivaohjelmaa kavelytunnin muodossa. (Oja-
nen 2001, 203-204.)

Psykoottiset oireet voivat vaikeuttaa mielenterveyskuntoutuijilla liikuntaan keskit-
tymista energian kuluessa oireiden hallintaan. My6s joidenkin ladkkeiden aihe-
uttamat kiusalliset sivuvaikutukset, kuten vapina, kiihtyneisyys, pakkoliikkeet ja
levottomuus voivat vaikeuttaa liikuntaan osallistumista. (Ojanen 2001, 198-
199.) Monet esteet ja rajoitukset likunnan harrastamiselle ovat silti enemmaéan
kuviteltuja kuin todellisia. Liikunnan soveltuvuutta mietittdessa tarkeinta on sel-
vittda osallistujien nykyinen terveydentila seka aikaisemmat kokemukset ja miel-
tymykset. (Ojanen 2002, 123.)

3.7 Motivaatio

Motivaatiolla tarkoitetaan kayttaytymisen aloittavaa voimaa (Heikinaro-
Johansson & Huovinen 2007, 446). Sosiaalis-kognitiivisen motivaatioteorian
perusteella motivoituneeseen kayttaytymiseen vaikuttaa kolme tekijaa: luontai-
nen halu vuorovaikutukseen toisten kanssa, halu kokea onnistuvansa seké tar-
ve tuntea voivansa vaikuttaa omaan toimintaansa. Motivaatio voidaan jakaa
pysyvampaan yleismotivaatioon seka tilannemotivaatioon. Tilannetekijat, kuten
saa tai mieliala, vaikuttavat tilannemotivaatioon. Suotuisat tilannetekijat pystyvat
kompensoimaan heikkoa yleismotivaatiota. Sosiaaliset suhteet vaikuttavat seka
yleis- ettéa tilannemotivaatioon ja ryhma voi toimia voimakkaana vaikuttajana

likuntaan ryhtymisessa. Osalle ihmisista liikunta tarjoaa mahdollisuuden het-
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keen olla yksin ja arjesta irti padsemiseen vastapainoksi tiiviille sosiaaliselle
elamalle. (Telama & Polvi 2005, 630-631.)

Liikuntamotivaatiossa on tarkeda, etta likunnasta saatu hyoty koetaan suu-
remmaksi kuin sen aiheuttama haitta. Koetut hytdyt motivoivat likkumaan ja
antavat likkumiselle tavoitteen. Kasitys itsesta liikkujana seka aikaisemmat ko-
kemukset likunnasta vaikuttavat myds motivoitumiseen ja likunnalliseen aktiivi-
suuteen. Yleisimmat likuntaan motivoivat tekijat ovat mielihyva, ilo, painonhal-
linta seka sosiaalisuus. Liikunnan harrastamista on pidetty tarkeana hyvinvoin-
nin ja tyytyvaisyyden edistajané varsinkin sosiaalisten suhteiden kautta. Sosiaa-
lisen tuen avulla voidaan helpottaa liikuntaan osallistumista tukemisen, neuvo-
misen, kannustamisen ja yhdessa liikkumisen keinoin. (Korkiakangas 2010,16—
17.)

Erilaiset tekijat vaikuttavat likuntamotivaatioon eri elamanvaiheissa, mutta moti-
voitumisen prosessi on kaikilla samanlainen. Prosessiin kuuluvat kokemukset
seka tavoitteet. Lilkkkumisen tavoitteen on oltava riittdvan kiinnostava, jotta se
motivoisi liikkumaan. Sisdinen motivaatio tarkoittaa, etta likunta itsess&én on
kiinnostavaa. Ulkoinen motivaatio liikkumiseen tarkoittaa, etta likkumisella ta-
voitellaan konkreettista hyotyd. Sisdinen motivaatio on yleensad vahvempi kuin
ulkoinen. Myoénteisten kokemusten myoéta ulkoinenkin motivaatio voi muuttua

sisaiseksi motivaatioksi. (Korkiakangas 2010, 17-18.)
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4 MENETELMALLISET LAHTOKOHDAT

4.1 Toiminnallinen opinnaytety®

Toimintaan painottuva opinnaytety0 on kaytantdon kohdistettua toimintaa, joka
voi olla ohjeistusta, opastusta tai jarjestettya ohjelmaa. Toiminnallinen ty6 voi
olla esimerkiksi opas henkilostoélle tai potilaille, video tai muu tietoa antava tuo-
tos. Ammattikorkeakoulun toiminnalliselta opinnaytetyolta vaaditaan, etta se
sisdltaa sekd kaytannossa tapahtuvan toiminnan ettéa kirjallisen raportin, joka
tayttaa tieteellisen tutkimuksen vaatimukset. (Vilkka & Airaksinen 2004, 9.)
Opinnaytetydmme oli toiminnallinen ja hydédynsimme tydssamme toimintatutki-

muksellista lahestymistapaa.

4.2 Toimintatutkimuksellinen lahestymistapa

Toimintatutkimuksessa tutkitaan ihmisten toimintaa ja mielenkiinto kohdistuu
etenkin ihmisten valiseen vuorovaikutukseen. Toimintatutkimus on tutkimus- ja
kehittamisprojekti, jossa suunnitellaan ja kokeillaan uusia toimintatapoja rajatul-
la aikavalilla. Se on myos syklista, jolloin toiminta hioutuu kokemuksen kautta
tyon edetessa. Tavoitteena on saada kaytannon hyoétya ja kayttokelpoista tie-
toa. Toimintatutkimusta ei lueta tutkimusmenetelméksi vaan sita pidetdan pi-
kemminkin lahestymistapana, jossa tutkimus liitetddn toiminnan kehittamiseen.
Tiedonhankintamenetelmind voidaan kayttdd hyodyksi seké laadullisia etté
maarallisia tutkimusmenetelmia. (Heikkinen 2006, 16-17, 19, 36-37.)

Toimintatutkija on osallistujana tutkittavaan toimintaan ja pyrkii vaikuttamaan
toiminnallaan muutoksen kaynnistymiseen ja rohkaisee osallistujia tarttumaan
asioihin niiden kehittdmiseksi. Toimintatutkimuksen pyrkimys on valaa uskoa
osallistujien omiin kykyihin ja toimintamahdollisuuksiin. Toimintatutkija on yksi
osallistuja, eik&d han edes pyri olemaan neutraali. Han tarkastelee tutkimuskoh-
detta sisaltapdain, jolloin hanen oma suhtautumisensa vaikuttaa aineistoon ja

sen analysointiin. Tutkijan ymmarrys tutkittavaan asiaan muotoutuu hiljalleen
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tutkimuksen edetessé ja hanen omat valitttmat kokemuksensa seké havainton-

sa ovat osa tutkimusmateriaalia. (Heikkinen 2006, 19-20.)

4.3 Aineiston keruu

Tutkimusaineiston kerddmisessa voidaan kayttdd hyvaksi havainnointia, jota
toteutetaan monin tavoin. Havainnoinnin avulla saadaan tietoa siitd, mita ihmi-
set tekevat ja milta asiat nayttavat. Havaintoaineistoon voidaan liittda my6s mui-
ta aineistoja, jotka voivat olla aihepiiriin liittyvaa kirjallisuutta, aiempia tutkimuk-
sia tai haastattelun avulla saatua aineistoa. Osallistuvassa havainnoinnissa tut-
kija osallistuu toimintaan ollen samalla oma itsensa seka tehden havainnointia
ollessaan vuorovaikutuksessa tutkittavien kanssa. (Vilkka 2007a,119-120.) Ha-
vainnointi on erinomainen menetelma tutkittaessa vuorovaikutusta tai silloin,
kun tilanteet muuttuvat nopeasti ja ovat vaikeasti ennakoitavissa. Osallistuva
havainnointi on laadullisen tutkimuksen menetelmd, jossa havainnointia voi to-
teuttaa vapaasti tilanteeseen ja luonnolliseen toimintaan mukautuen. (Hirsjarvi,
Remes & Sajavaara 2009, 213-215.)

Havaintoja voidaan Kkirjoittaa muistiin tutkimuspaivakirjaan. Paivéakirjaan kirja-
taan havaintoja tutkimusongelmien kannalta oleellisista asioista. Paivakirjaan
voidaan kirjoittaa muun muassa tietoa tutkimuksen etenemisesta, tunnelmista,
palautteesta, havaintoja omasta toiminnasta sekéa yhteenvetoja ja kysymyksia.
Silloin, kun muistiinpanojen kirjaaminen ei ole mahdollista tutkimuskohteessa,
painetaan havainnot hyvin mieleen ja kirjataan ne ylés heti sen ollessa mahdol-
lista. (Huovinen 2006, 106—-108.)

4.4 Aineiston analyysi

Havaintojen kuvaileminen on vasta aineiston dokumentointia, eikéd anna viela
vastausta tutkimusongelmaan. Tutkija l6ytd&a vastauksen tutkimusongelmaan
analysoinnin jalkeen. Analysoinnilla tarkoitetaan havaintojen yhdistamista ja

ryhmittely& johtolangoiksi, joista tehdaan tulkinta. Aineiston tiivistaminen helpot-
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taa sen kasittelemista ja hallitsemista. Kun havaintoja yhdistellaan, pyritaan ai-
neistoa tarkastelemaan yleisemmalla tasolla. Tama tarkoittaa, etta tutkijan kiin-
nostus kohdistuu koko tutkimusaineistoon ja sen sisaltamiin vaihteluihin. Ha-
vaintoja yhdistelemalla etsitdén niista yhteisia piirteita, jotta voidaan tehda koko
tutkimusaineistoa koskevia saantdja. Yhdistdessa havaintoja tarkastellaan ai-
neistossa vain tutkimuksen kannalta olennaisia asioita, jolloin lahtokohtana on

teoreettinen viitekehys ja kysymyksenasettelu. (Vilkka 2007b, 81-82.)

Toimintatutkimuksessa aineistoa luokitellaan, kuvaillaan, analysoidaan ja tulki-
taan lomittain. Henkildista, tapahtumista tai kohteista rakennetaan kuvaa etsi-
malla niistd samankaltaisuuksia ja sddnnénmukaisuuksia, joista voidaan tehda
tulkintoja. (Huovinen 2006, 107.)
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5 TOTEUTUS

Opinnaytetydmme toiminnallisena osuutena ohjasimme mielenterveyskuntoutu-
jille  ryhmaliikuntaa. Kaynnit asumispalveluyksikk6on ajoittuivat maalis-
huhtikuulle 2011 ja olimme sopineet kuusi kayntid. Kaynnit ajoittuivat viikkojen
11-16 lauantaipaiville. Ensimmaisella kerralla kartoitimme asukkaiden toiveita
ja motivaatiota sekd heidan aiempia kokemuksiaan liikunnasta. Taman jalkeen
maarittelimme ryhmaliikuntatilanteiden siséallon. Valitsemaamme liikuntamuo-
toon vaikutti seka osallistujien ettd tyontekijoiden mielipide siitd, mika on kun-
toutujille soveltuvaa ja heidan hyvinvointiaan tukevaa liikuntaa. Saatuamme sel-
ville, millaista ryhmaliikuntaa tulemme heille ohjaamaan, tiesimme mahdollisen
likuntavalineiden tarpeen. 2.-5. kdynneilla jarjestimme ohjattua ryhmaliikuntaa.
Viimeinen kerta oli tarkoitettu arviointia ja palautetta varten. Osallistujilla oli
mahdollisuus palautteen antamiseen myds jokaisen kaynnin yhteydessa ja
otimme sen huomioon toimintaa kehittdessamme. Opinnaytetydsta aiheutuneet

kustannukset maksoimme itse.

Mielenterveyskuntoutujien valikoituminen opinnaytetydmme jarjestettyihin liilkun-
tatilanteisiin perustui heiddn omaan mielenkiintoonsa ja vapaaehtoisuuteensa.
Osalllistujia oli 12 ja ohjasimme heitd kahdessa ryhméssa. Toteutimme osallis-
tuvaa havainnointia ryhmaliikuntatilanteiden aikana, jolloin samanaikaisesti
kumpikin meista osallistui ryhman toimintaan ja teki havaintoja ryhman ilmidista.
Ryhmatilanteiden jalkeen vertasimme ja yhdistimme havaintojamme ja Kir-
jasimme ne paivakirjaan. Rajasimme havainnoista ne, jotka antoivat meille
tydomme kannalta oleellista tietoa. Ryhmatilanteiden kesto oli noin puoli tuntia
yhtéd ryhmaa kohden. Liséksi varasimme aikaa keskustelulle ja palautteen an-
tamiselle jokaisen ryhmatilanteen jalkeen ja viimeiselle ryhman kokoontumisker-

ralle.
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6 TOIMINNALLINEN OSUUS

6.1 Toiminnan suunnittelu

Toiminnan suunnittelu alkoi marraskuussa 2010 tybelamépalaverissa, jossa
olivat lasna opinnaytetyon tekijat, ohjaava opettaja ja tydelamaohjaaja. Oma
toiveemme oli jarjestada liikunnallista toimintaa mielenterveyskuntoutujille. Ty6-
elaman tarpeena oli saada kuntoutujat motivoituneiksi likkumaan seka lisata
heidan liikunta-aktiivisuuttaan. Tyoelamatahon toiveena oli mygs, ettéa asumis-
palveluyksikon tyontekijat innostuisivat likkumaan kuntoutujien kanssa.

Keskustelimme myds siitd, millaista toimintamme tulisi olemaan ja kuinka monta
kayntia jarjestaisimme. Keskustelussa ilmeni myods, ettd asumispalveluyksikon
asiakkaat olivat paasaantoisesti iakkaitd. Tyoelamataho arveli, ettd osallistujia
tulisi olemaan 12, jolloin osallistujat jaettaisiin kahteen puoli tuntia kestavaan
ryhmaan. Olimme jo tyOelamapalaverissa pohtineet, ettd ensimmainen kaynti
olisi tutustumista seka kartoittamista varten ja viimeinen kaynti ryhmaétilanteiden
arviointia seké palautteen antoa varten. Suunnittelimme, ettd my6s ryhmaétilan-
teiden lopuksi kokoonnumme keskustelemaan kokemuksista ja silloin olisi mah-
dollista antaa suullisesti molemminpuolista palautetta seka esittaa kysymyksia.
Paadyimme lopuksi kuuteen kayntikertaan seka ryhmé&muotoisten liikuntatilan-

teiden jarjestamiseen.

Ennen kaynteja perehdyimme ryhman ohjaamiseen sekéd ryhméan kehitykseen
kirjallisuuden avulla, jotta osaisimme ohjata likuntaryhmaa. Selvitimme myos,
millaisia vaikutuksia liikunnalla on hyvinvointiin sekd millainen liikunta on mie-
lenterveyskuntoutujille sopivaa ja heidan hyvinvointiaan sekd kuntoutumistaan
edistavda. Saimme lisaksi neuvoja fysioterapian opettajalta liikuntamuotojen
valintaan. Pohdimme valmiiksi, millaiset liikuntamuodot voisivat sopia juuri naille
kuntoutujille. Tarke&a oli myds selvittdd motivaatioon vaikuttavia tekijoita ja kei-

noja sen lisaamiseen.
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Ennen ensimmaista kayntiamme, suunnittelimme sen sisallén. Mietimme etuka-
teen millaista tietoa annamme itsestamme ja opinnadytetydostamme seka kysy-
mykset, joita tulisimme heille esittamaan heidan aikaisemmista liikkuntakoke-
muksistaan sek& suhtautumisestaan liikkuntaa kohtaan. Suunnittelimme vie-
vamme osallistujia varten vihot, joihin saa antaa palautetta, esittdd kysymyksia
tai laittaa havaintoja seka kokemuksia liikuntaryhmé&n toiminnasta. Ajattelimme,
ettd vihot toimisivat yhtena osallistujien keinona antaa palautetta ja kerata muis-
toja liikuntakokemuksistaan ryhmaétilanteissa ja vapaa-ajalla. Emme voineet en-
nalta suunnitella tata enempaé, koska emme tunteneet osallistujia ja ympéaristoa
tarkemmin. Alkuun ideoimme tutustumisleikin, jolla saisimme ilmapiiria va-
pautettua sek& meidan ja osallistujien valista jannitetta laukaistua. Tutustumis-
leikissé jokainen osallistuja saisi valita yhden elainkortin. Kortin valinnan jalkeen
jokainen kertoisi vuorollaan nimensa seka jotakin valitsemastaan elainkortista.

Tutustumisleikki olisi tarkoitettu kaikille paikalla oleville.

6.2 Kartoitus ja tutustuminen

Saimme luvan opinnaytety6llemme kevaalla 2011 viikolla 9, jolloin pddsimme
toteuttamaan toiminnallista osuutta suunnitelman mukaisesti. Otimme yhteytta
tydelamatahoon ennen kayntien toteuttamista ja varmistimme lauantaipaivien

sopivuuden niiden ajankohdaksi.

Ensimmainen kaynti oli suunniteltu tutustumista ja kartoitusta varten. Kartoitim-
me osallistujien aikaisempia liikuntakokemuksia, motivaatiota, odotuksia seka
toiveita tata liikuntaryhmaa kohtaan. Lisaksi kartoitimme ympariston tarjoamia
mahdollisuuksia liikkuntaryhman toimimiselle. Ensimmaisella kaynnilla paikalla
oli kaksi tyontekijad sekd 11 asumispalveluyksikbn mielenterveyskuntoutujaa.
Paikalla olleet tyontekijat kertoivat oman nakemyksensa siita, millainen liikkunta

soveltuisi kuntoutuijille.

Aluksi tutustuimme toisiimme tutustumisleikin avulla. Kerroimme itsestamme
asumispalveluyksikon asiakkaille ja tyontekijoille seka vastailimme heidan esit-

tamiin kysymyksiin. Taman tarkoitus oli edesauttaa meihin tutustumista ja tur-
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vallisen ilmapiirin syntymista. Kerroimme my6s opinnaytetydéstamme ja sen vai-
heista, tarkoituksesta seka miten se tulee ndkymaan liikkuntaryhman toimintana
osallistujien elamassa. Keskustelimme kuntoutujien kanssa myo6s likunnasta ja

sen hyodyista yleisesti.

Monella kuntoutujalla oli aikaisempia kokemuksia kavelylenkeista. Jotkut olivat
nuorempana harrastaneet myo6s pyorailya, tanssimista, kuntosaliharjoittelua,
uintia, luistelua seka hiihtoa. Suurimmalla osalla oli myonteisid kokemuksia lii-
kunnasta ja vain harvalla oli selvasti huonoja liikkunnallisia kokemuksia. Kuntou-
tujat toivoivat liikkuntamuodoiksi kavelylenkkeja ja yksi kuntoutuja toivoi pallope-
leja. Asumispalveluyksikon tyontekijan nakemys oli, ettd liikunnan tulisi olla
melko kevytta ja kavelylenkkien tulisi olla korkeintaan kahden kilometrin pituisia.
Kaikki kuntoutujat eivat ottaneet osaa keskusteluun, joten emme saaneet jokai-

sen osallistujan toiveita ja kokemuksia selville.

Kuntoutujien asennoituminen liikuntaa kohtaan oli myonteista ja osalla oli my6s
tietoa liikunnan hyoédyista ja sen vaikutuksista terveyteen, esimerkiksi likunnan
vaikutuksesta painonhallintaan. Liikkumaan heita oli aikaisemmin motivoinut
selva tavoite, esimerkiksi tiettyyn maaranpaahan paaseminen. Yksi osallistuja
mainitsi myos ryhmaan kuulumisen motivoivan. Tyontekija kertoi, ettd asumis-
palveluyksikbn asiakkaiden paivittaiseen ohjelmaan oli lisatty liikuntaa viime
aikoina, mutta motivoiminen liikkumiseen oli koettu merkittavana haasteena.
Tyontekija piti suunnittelemiamme kayntiajankohtia hyvana, koska viikonloppu-

na asukkailla ei ollut muuta yhteista jarjestettya toimintaa.

Kayntimme ajoittuivat kevéattalvelle, jolloin s&& rajoitti ulkoliikuntamahdollisuuk-
sia. Ymparisto tarjosi mahdollisuudet turvalliseen liikuntaan vain kavelyteita pit-
kin, silla muualla oli viela runsaasti lunta. Asumispalveluyksikon sisétiloissa ol
mabhdollista jarjestdd jonkinlaista ryhnmaliikuntaa, mutta tilat eivat olisi riittdneet
esimerkiksi joukkuepeleihin. Asumispalveluyksikon liikuntavalinevalikoima koos-

tui kévelysauvoista ja jumppapallosta.

Ensimmaisen kaynnin lopussa arveltiin osallistujien méaaraksi muodostuvan 12.

Osallistujat jaettiin kahteen kuuden hengen sekaryhméan tyontekijéiden toimes-
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ta tulevia ryhmaliikuntatilanteita varten. Osallistujat tunsivat toisensa ennestaan
asuttuaan samassa yhteisossa seka toimittuaan yhdesséd samoissa ryhmissa
my0Os arjen askareissa. Ajatuksena oli, etta liikuntaryhman toiminta olisi tasta

syysta mahdollisimman luontevaa.

Keskustelimme osallistujien kanssa kadyntiemme ajankohdista ja sovimme, etta
seuraavan kerran ohjelma péaatetaan aina yhdessa edeltavalla kerralla. Muista-
misen helpottamiseksi jatimme heille ilmoitustaululle listan kayntikerroistamme.
Kerroimme osallistujille rooleistamme liikuntaryhman havainnoijina, ohjaajina
seka osallistujina. Kerroimme myds siitd, etta heidan henkildllisyytensa ei tule
IImenema&an tyéssamme ja osallistuminen ryhmé&n toimintaan on vapaaehtoista.
Korostimme, etta osallistuminen ryhman toimintaan on tarkeampaa kuin itse
likuntasuoritus tai véalineet. Tarkeaa olisi myds, ettd jokainen saisi mielekkaita
kokemuksia ryhmaliikunnasta. Kerroimme, ettd milloin tahansa on toivottavaa ja

sallittua antaa palautetta tai esittaa toiveita likuntaryhmé&a koskien.

Lopuksi paatimme osallistujien kanssa, etta seuraavalla kerralla ryhmaliikunta
olisi ulkona kéavelyd. Ehdotimme, ettéd voisimme ulkoillessamme havainnoida
ymparistda esimerkiksi seuraamalla kevaan etenemista. Ensimmaisesta kayn-
nistamme meille jai kokemus siita, etta tulostamme oli tiedotettu hyvin osallistu-
jille ja ilmapiiri oli vastaanottavainen. Jatimme molemmille ryhmille vihot, joihin

he saivat kirjoittaa ylos ryhmatilanteista nousseita ajatuksia ja kysymyksia.

6.3 Liikuntaryhman toiminta

Kolme liikuntaryhméan toimintakerroista pidettiin ulkona ja yksi kerta oli sisélla
tapahtuvaa liikuntaa. Osallistujien maaraksi varmistui 12 kuntoutujaa. Sovimme
jokaisen kaynnin yhteydesséa seuraavan kerran ohjelmasta osallistujien kanssa.
Lilkkuntamuodot valikoituivat osallistujien toiveiden ja toimintakyvyn pohjalta.
Monet osallistujista olivat idkk&aampid, mika piti ottaa huomioon suunniteltaessa
heille turvallista liikuntaa. Myds heidan terveydentilansa ja sairautensa tuli ottaa
huomioon maariteltdessé liikuntamuotoa, jotta vaatimustaso ei olisi liian korkea

taitoihin ja toimintakykyyn ndhden. Jotkut osallistujista olivat selvilla yhteis-
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tydomme vaiheista ja kiinnostuneita tulevista ryhmatilanteista. Tama ilmeni siita,
etta he tiesivat kuinka monta liikkuntaryhmaétilannetta oli ollut ja paljonko niita oli

jaljella. He myos esittivat usein kysymyksia liittyen seuraaviin kertoihin.

Merkint6jen keraaminen kuntokorttiin on yksi mielenterveyskuntoutujien parissa
tyoskentelevien tyontekijoiden kayttamista kannustus- ja motivointikeinoista
(Ruuskanen 2006, 99). Tastd saimme idean tehda liikuntapassit, johon osallis-
tujat saivat valita mieleisensad merkin aina jokaisesta osallistumiskerrasta liikun-
tarynmaan sekd myods muulla ajalla tapahtuvasta noin 20 minuutin kestoisesta
likuntasuorituksesta. Liikuntapassiin hyvaksyttiin suoritukseksi myo6s hyotylii-
kunta, esimerkiksi kéavellen tapahtuvat asiointimatkat sek& erissa tapahtuva lii-
kunta. Passien avulla meidan lisaksemme myo6s osallistujat pystyivat seuraa-
maan omaa liikunta-aktiivisuuttaan. Muistutimme osallistujia myos vihkojen kay-
tosta ensimmaisilla kerroilla, mutta huomasimme pian, etteivéat vihot olleet in-
nostaneet kuntoutujia tekem&an niihin merkintdja. Taman jalkeen keskityimme
likuntapassien kayton tukemiseen, koska huomasimme kaikkien 12 osallistujan

keraavan niihin merkkeja.

Jokaisella kerralla saavuttuamme paikalle yksikkdon liikuntaryhmien osallistuji-
en kokoaminen tapahtui nopeasti tyontekijoiden toimesta ja paasimme toteut-
tamaan ryhmaliikuntaa. Yksi osallistujista osoitti haluttomuutta osallistua lilkun-
taryhman toimintaan jattaytyen pois toiminnasta. Han oli kuitenkin saanut kerat-
tya merkkeja liikuntapassiinsa, mika kertoo siitd, ettd hanella oli liikunnallista
aktiviteettia muina ajankohtina. Satunnaisesti joku osallistujista saattoi puuttua
likuntaryhmasta omien syidensa vuoksi. Muutama kykeni osallistumaan ryhman
toimintaan vain tietyn ajan omien rajoituksiensa vuoksi. Yritettydmme kannustaa
heitd pysyméaan ryhméssa pitempéaan ilman tulosta, emme néhneet syyta pai-
nostaa heitd osallistumaan, koska heilla oli oikeus olla osallistumatta. Meista
kumpikin oli mukana jokaisessa ryhmatilanteessa ohjaamassa ja havainnoi-
massa ryhmaa. Jokaisella liikuntaryhmakerralla oli mukana myds yksi asumis-

palveluyksikon tyontekija.

Ulkoilukerrat pitivat sisalladn noin 20 minuutin kestoisen kavelymatkan keskus-

tellen sek&a tehden havaintoja ympaéristosta. Keskustelun avulla myos tutus-
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tuimme paremmin toisimme. Jokainen osallistuja koki kavelytahdin sopivaksi,
mutta ryhman osallistujien kesken kavelyvauhdeissa oli eroja. Osallistujilla oli
tasta johtuen taipumus hajaantua, joten oli hyva, ettd meidan lisaksemme mu-
kana oli myds tydntekija, jolloin pystyimme huomioimaan jokaista osallistujaa
paremmin. Valitsimme kavelyreitin yhdesséa osallistujien kanssa. Sekéa ulkoilles-
sa ettd ryhmatilanteiden jalkeen ilmapiiri oli myonteinen ja osallistujat vaikuttivat
tyytyvaisilta, mika ilmeni myos heidan vastauksistaan tiedustellessamme heidan

kokemuksiaan ryhmaliikunnasta.

Ojasen mukaan (2001, 203) kehittamalla lajia helpommaksi voidaan mahdollis-
taa se, ettd vaatimattomat taidot ja heikko fyysinen kunto eivat rajoita likunnas-
ta nauttimista. Tasta saimme idean sisaliikuntakertaamme varten, joka piti sisal-
laéan alkulammittelyn seka sovellettua keilausta. Keilauksessa pallo ja keilat oli-
vat tavallista suuremmat ja etaisyys riittavan lyhyt. Vaatimustasoa oli siis lasket-
tu niin, etta kaikki kykenivat nauttimaan liikunnan tuottamasta ilosta ja saamaan
onnistumisen kokemuksia. Alkulammittelyssa jokainen halukas sai esittaa muul-

le ryhmalle jumppaliikkeen, josta muut ottivat mallia.

Sisdliikunta heratti osallistujien kesken epévarmuutta merkkien saamisesta lii-
kuntapassiin, jolloin kertasimme, ettd kaikenlaisesta liikunnasta voi ansaita
merkin passiinsa. Painotimme osallistujille, etta keilauksessa ei ollut kyse kilpai-
lusta vaan yrittamisesta, eivatka osallistujat arkailleetkaan toisten edessé suorit-
tamista. Jumpatessa ja keilatessa havaitsimme, ettd monen motoriset kyvyt oli-
vat yllattavan hyvat. Havaintojemme perusteella monet selvasti kokivat onnis-
tumista saadessaan tilaisuuden nayttaa muille jumppaliikkeita seké& onnistues-
saan keilojen kaadossa. Huolimatta joidenkin osallistujien ennakkoluuloista lajia
kohtaan, havaitsimme keilaamisen tuottavan iloa useimmille, silla ndimme osal-

listumisinnokkuutta seka tyytyvaisia ilmeita.

Esittdessamme kysymyksia osallistujille heidan kokemuksistaan sisélla tapah-
tuneesta ryhmatilanteesta, sanoivat monet pitdneensa vaihtelusta. Jotkut kui-
tenkin toivoivat viimeiselle kerralle ulkoliikuntaa, mika vaikutti viimeisen ryhmati-
lanteen liikuntamuodon valintaan. Kevaan edettya myos ulkoiluolosuhteet olivat

selvasti parantuneet. Viimeisella ulkoilukerralla muistutimme osallistujia siita,
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ettd seuraava kayntimme tulee olemaan viimeinen kertamme heidan luonaan.
Kerroimme myds, etta likunnan sijaan kaynti tulee sisaltamaan keskustelua
jarjestamistamme ryhmaliikuntatilanteista sek& palautteen antoa ja arviointia
molemminpuolisesti. Tama antoi osallistujille mahdollisuuden valmistautua

kayntiimme ennalta.

6.4 Arviointi ja palaute liikuntaryhman toiminnasta

Olimme koko ryhman toiminnan ajan pyytaneet ja saaneet suullista palautetta
osallistujilta ja tyontekijoiltd. Annoimme myds itse palautetta jokaisen ryhmati-
lanteen yhteydessa osallistujien positiivisesta asenteesta seka aktiivisuudesta,
jotka sdilyivat koko yhteistydomme ajan. Osallistujien mydnteinen asennoitumi-
nen ilmeni heidan hyvantuulisuudestaan, osallistumisinnokkuudesta ja liikunta-

passin aktiivisesta kaytosta.

Kysyessdmme ryhmatilanteiden jalkeen osallistujilta kokemuksia ryhman toi-
minnasta havaitsimme, etta kaikki osallistujat eivat antaneet suullista palautetta.
Halusimme kuitenkin tietdd mahdollisimman monen tyontekijan ja osallistujan
kokemuksia ryhman toiminnasta, jotta palaute kattaisi koko ryhman. Tasta syys-
téa kokosimme kaksi erilaista palautelomaketta viimeiselle kaynnillemme, joka oli
tarkoitettu palautetta ja arviointia varten. Palautteen kyselyyn kokosimme lo-

makkeen palautteen antoa varten.

Kysely on standardoitu menetelma, jossa kaikille vastaajille esitetaan kysymyk-
set taysin samalla tavalla. Etuna kyselyssa on, ettd vastaajia saadaan paljon,
mutta haittapuolena on, ettd vastaaja ei valttdméatta ymmarrda kysymysta tai
ymmartdd sen vaarin. Hyvan kyselyn laatiminen vie myos aikaa ja vaatii tietoa
ja taitoa kyselyn tekijalta. Tietoja voidaan kerata kyselyn avulla muun muassa
mielipiteista, asenteista, tiedoista ja kayttaytymisesta. Kysymykset voivat olla
avoimia kysymyksia, jolloin kyselyyn vastaaja voi ilmaista itseddn omin sanoin
seka laajemmin. Kysymykset voivat olla myds monivalintakysymyksia, jolloin
vastauksia voidaan vertailla helpommin ja vastaaminen on helpompaa. (Hirsjar-
vi, Remes & Sajavaara 2009, 193, 195, 197, 201.) Edella olevaa tietoa hyvéksi
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kayttaen kokosimme palautelomakkeet, jotka sisalsivat seka avoimia etta moni-

valintakysymyksia.

Toinen palautelomakkeista oli tarkoitettu osallistujille (liite 1) ja toinen liikunta-
ryhman toimintaan osallistuneille tyontekijoille (liite 2). Osallistujille tarkoitettuun
lomakkeeseen olimme koonneet avoimien kysymyksien lisaksi monivalintaky-
symyksia, jotta vastaaminen onnistuisi vastaajan kyvyista riippumatta. Ohjaajille
tarkoitettuun lomakkeeseen olimme koonneet avoimia kysymyksia. Pyrimme
rajaamaan palautelomakkeiden sisallon oleelliseen, jotta vastaaminen olisi

helppoa ja saisimme silti tarvitsemamme palautteen.

Viimeisella kayntikerralla paikalla oli kaksi tyontekijad ja yhdeksan osallistujaa.
Aloitimme tilanteen keskustellen ryhman osallistujien kanssa yhteistydstamme
ja heille siitd jaaneista paallimmaisista ajatuksista. Osallistujat kertoivat, etté
yhteiset hetkemme olivat kuluneet nopeasti ja likuntaryhmaan osallistuminen oli
ollut mukavaa vaihtelua. Jotkut olivat harmissaan, etta eivat olleet ehtineet
saamaan liikuntapassiaan tayteen. Kerroimme heille, etta liikuntapassia ei ollut-
kaan tarkoitus saada tayteen merkkeja yhteistydomme aikana vaan he voivat
jatkaa merkkien keraamistd myos yhteistydmme péaéatyttya.

Keskustelun jalkeen jaoimme osallistujille seka ohjaajille palautelomakkeet, joita
he saivat tayttaa tarvitsemansa ajan. Lasnaolomme paikalla mahdollisti kysy-
mysten esittamisen meille, jos jokin lomakkeissa oli epaselvaa. Jatimme asu-
mispalveluyksikkdon tyhjia palautelomakkeita seka postimerkilla varustetun pa-
lautuskuoren, niita varten, jotka eivat olleet tilanteessa mukana. Kaiken kaikki-
aan saimme vastaukset neljalta tyontekijaltéa seka kaikilta kahdeltatoista osallis-

tujalta.

Suurimmalle osalle osallistujista liikuntaryhnmaan osallistuminen oli ollut pirista-
vaa ja moni oli kokenut sen innostavana. Muutaman mielesta osallistuminen ol
ollut samantekevaa eika se ollut tuntunut miltdan. Kukaan ei ollut kokenut osal-
listumista epamiellyttdvana tai ahdistavana. Monelle liikunta oli tarjonnut muka-
vaa ajanvietettd ja yhdessaoloa. Muutama oli kokenut likunnan parantaneen

mielialaa. Yhdestéa osallistujista liikunta ei ollut tuntunut miltdan. Kukaan ei ollut
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kokenut liikuntaa rasittavana. Liikuntaan motivoivina tekijoina he olivat kokeneet
yhdessa liikkkumisen, ohjauksen, hapensaannin, tottumuksen liikuntaan, liikun-
nan hauskuuden ja mielekkyyden, seké likunnan tuoman hyvan olon tunteen.
Parhaita kokemuksia liikuntaryhmasta heidan mielestaan olivat olleet kavelyt
ulkoilmassa seka pallon potkiminen keilatessa, ryhméssa oleminen, tyéntekijan
mukana oleminen ja hanen antamansa tuki, likunnan tuoma nautinto ja piristy-
minen seka kotiinpaluu. Osallistujat olivat kokeneet, etta liikuntaryhmé oli ihan
hyva ajatus, tarpeellinen, myodnteinen ja kiinnostava. Lisdksi toisten seura oli
koettu mukavaksi. Yksi osallistujista ei ollut pitdnyt keilauksesta, mutta muuten

likuntaryhma oli ollut hanen mielestaan hyva.

Tyontekijoiden kokemusten mukaan liikuntaryhman toiminta ei ollut vaikuttanut
osallistujien liikunta-aktiivisuuteen liikkuntaryhmatilanteiden ulkopuolella. Liikun-
ta-aktiivisuus ja ulkona liikkuminen oli tyontekijoiden havaintojen mukaan lisé&an-
tynyt vain liikuntaryhmaétilanteiden aikana. Merkkien saaminen liikkuntapassiin oli
koettu motivoivana tekijana liikkumiseen. Suurin osa tyontekijoista ei ollut koke-
nut ryhmatilanteiden vaikuttaneen kuntoutujien ryhméahenkeen, mutta yksi tyon-
tekija oli havainnut osallistujien huolehtineen toisistaan. Suurin osa tyontekijois-
ta ei osannut vastata, kuinka liikkuntaryhmassa toimiminen oli vaikuttanut osallis-
tujien hyvinvointiin. Yksi tyontekija oli havainnut liikuntaryhman lisanneen mieli-

hyvaa ryhman toiminnan aikana.

Liikuntaryhm&n merkitys osallistujille oli tyontekijoiden havaintojen mukaan il-
mennyt ryhmatilanteiden odottamisena seka ryhmasta puhumisena. Ryhmati-
lanteet olivat tuoneet myds vaihtelua ja piristysta seka innostusta uusien kasvo-
jen nadkemisesta. Liikuntapassin kayttdminen koettiin hyvana uutena keinona
motivoida asiakkaita liikkumaan ja tyontekijoiden havaintojen mukaan se oli lii-
kuntaryhman toiminnan aikana motivoinut useita. Asumispalveluyksikon tyénte-
kijat kokivat, ettd liikuntaryhm&n toiminta oli ollut innostavaa ja se oli ollut riitta-
van monipuolista ja tarpeeksi yksinkertaista ottaen huomioon osallistujien rajal-
lisen toimintakyvyn. Palautetta tuli my6s vihkojen toimimattomuudesta, silla
osallistujille tekstin tuottaminen oli hankalaa. Yhdessa palautteessa olisi toivottu

vaihtoehtoisena liikuntamuotona musiikin tahdissa tapahtuvaa tuolijumppaa.
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Lopuksi paatimme viimeisen kayntimme antaen palautetta osallistujille ja tyon-
tekijoille. Olimme kokeneet, ettd osallistujat olivat olleet aktiivisesti mukana toi-
minnassa seké yhteistydn sujuneen hyvin tydntekijéiden kanssa. Kannustimme
osallistujia jatkamaan liikkumista ja hyddyntamaan liikuntapassia liikuntaryhman
loppumisesta huolimatta. Mainitsimme myds, etta tulemme esittamaan opinnay-
tetydomme tyGelaméataholle sen valmistuttua vuoden lopulla. Illmapiiri ryhméaa
paatettdessa oli hieman haikea mutta hyvantuulinen. Yhteistydmme oli helppo
saattaa paatokseen, kun seka osallistujat ettd me itse olimme tyytyvaisia hyvin

onnistuneesta yhteistydostamme.

7.5 Arviointi omasta toiminnasta

Hankimme etuk&teen teoriatietoa ryhman ohjaamisesta sekd ryhman dynamii-
kasta ja prosesseista, jotta saatoimme suunnitella ryhmatilanteet ja toteuttaa
ne. Olimme hankkineet tietoa myds havainnoinnista ja havaintojen tulkitsemi-
sesta, jotta saimme tietoa liikkuntaryhmatilanteiden merkityksista mielenterveys-
kuntoutujien hyvinvoinnille. Teoriatiedosta oli meille erityisesti hyotya ryhmati-

lanteiden suunnittelussa ryhman eri vaiheissa.

Meilla ei ollut aiempaa kokemusta mielenterveyskuntoutujille suunnatun ryhman
ohjaamisesta eika sen havainnoinnista. Kokemattomuutemme vuoksi suurin
painopiste toiminnassamme oli ryhmatilanteiden etenemiselld onnistuneesti.
Tama vei suurimmaksi osin huomiomme ryhman toiminnan aikana, jolloin muita
tarkeitd asioita saattoi jaAdda vahemmalle huomiolle. Olisimme voineet tiedottaa
tyontekij6itd enemman tydostdmme ja tehda tiivimmin yhteisty6ta heidan kans-
saan. Taman teki haasteelliseksi se, ettd emme kohdanneet samoja tyotekijoita

saannollisesti ja yhteistyomme kesti vain kuusi viikkoa.

Toimintamme lyhytkestoisuuden vuoksi emme paasseet toteuttamaan kaikkia
ideoitamme, joita olisimme voineet hyddyntaa liikuntaryhmén toiminnassa. Kos-
ka meilla ei ollut aiempaa kokemusta rynman ohjaamisesta, tunsimme itsemme
valilla epavarmoiksi ohjaajina, mika saattoi vaikuttaa toimintaamme. Emme voi

olla varmoja mydskaan siitd, osasimmeko havainnoida opinnaytetytn tehtavien
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kannalta oleellisia asioita riittdvan hyvin. Emme tunteneet kuntoutujia entuudes-
taan, mutta saimme luotua heidan kanssaan hyvan ja luottamuksellisen yhteis-
tyosuhteen ja osallistujat odottivat jalleennakemistamme. Koska toimintamme
oli lyhytkestoista, olivat mahdollisuutemme vaikuttaa kuntoutujien toimintaan
heikompia kuin tyontekijoilla, jotka tunsivat asumispalveluyksikon asiakkaat

henkilokohtaisemmin.

Opinnaytetyon edetessa kehityimme seké& ryhmén ohjaajina ettéd havainnoijina
kokemuksen myo6ta. Suorittaessamme osallistuvaa havainnointia opimme koh-
distamaan huomiomme oleellisiin asioihin seka seulomaan havaintoja. Kaytim-
me aineiston keruun apuna paivékirjaa, johon kirjoitimme saanndllisesti. Paiva-
kirjan avulla aineisto myds sailyi muistissa. Tydmme eteni syklisesti toimintatut-
kimuksellisen lahestymistavan mukaan suunnitellessamme ja kehittdessdmme
toimintaamme tyon edetessd. Saimme arvokasta kokemusta saadessamme
tyoskennelld itsenéisesti mielenterveyskuntoutujien parissa asumispalveluyksi-

kossa aidossa ymparistossa.

Olemme tyoskennellessamme joutuneet pohtimaan omia toiveitamme seka
odotuksiamme suhteessa opinndytetydhdmme ja joutuneet hyvaksymaan reali-
teetit sekd toiminnan paattymisen tuoman keskenerdisyyden tunteen. Mikali
meilla olisi ollut enemman aikaa kaytéssdamme, olisimme voineet kehittéaa toi-
mintaamme monipuolisemmaksi tutustumis- ja kartoituskayntimme jalkeen. Oli-
simme talléin voineet suunnitella useampia motivointikeinoja ja osallistujille so-

veltuvia liikkuntamuotoja.
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7 POHDINTA

7.1 Eettisyys

Tutkimusetiikalla tarkoitetaan hyvan tieteellisen kaytannon noudattamista, mika
kaytanndssa merkitsee, etta tutkimuksessa noudatetaan yleisesti hyvaksyttyja
tutkimus- ja tiedonhankintamenetelmia. Tutkijan tulee hallita tutkimusmenetel-
mat, tiedonhankintamenetelmat sek& hankkimansa tutkimustulokset. (Vilkka
2007a, 29-30) Tassa opinnaytetytssa kaytimme toimintatutkimuksellista lahes-
tymistapaa sek& havainnointia aineiston keruussa. Perehdyimme kayttamiimme

menetelmiin opintojen ja kirjallisuuden avulla.

Tutkimusetiikan mukaisesti tiedon keruussa tulee kayttda asianmukaisia tieto-
lahteitd, kuten oman alan tieteellista kirjallisuutta sek& havaintoja ja tulosten
analysointia. Tutkimustekstista ja lahdeviitteistd tulee ilmeta tiedon alkupera.
Tutkimustyota tehdessa seka tutkimustuloksia esitettdessa tulee noudattaa re-
hellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta. (Vilkka 2007a, 30-32.) Tydmme eri vai-
heissa pyrimme aina rajaamaan kayttama&mme tiedon aihepiiriin kuuluvaksi ja
kayttamaan mahdollisimman tuoretta lahdeaineistoa monipuolisesti asiantunti-
joiden teoksista oman alamme Kkirjallisuuteen. Lahteiden alkuperan olemme
merkinneet tekstiin asianmukaisesti. Aineistomme muodostui kirjallisuuden seka
toiminnan, havaintojen ja tulkintojen pohjalta. Olemme kuvanneet raportissam-
me toimintaamme ja havaintojamme totuudenmukaisesti, huolellisesti ja tutki-

mustuloksia kaunistelematta.

Tietojen kerddmiseen vaaditaan kirjallinen lupa viranomaisilta ennen tutkimuk-
sen aloittamista. Taman jalkeen pyydetaan toiminnalle lupaa myos tutkittavilta.
Kirjallisen lupalomakkeen laatiminen tutkittaville ei ole aina valttamatonta, silla
tutkittavat voivat osoittaa halunsa osallistua tutkimukseen toiminnallaan. (Kuula
2006, 116-117.) Saimme Kkirjallisen luvan opinnaytetydllemme Sopimusvuori
Oy:lta kevaalla 2011 viikolla 9, jonka jalkeen paasimme toteuttamaan opinnay-

tetydbmme toiminnallista osuutta. Kerroimme opinnaytetydstamme ja siihen osal-
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listumisen vapaaehtoisuudesta. Mielenterveyskuntoutujat ilmaisivat osallistu-

mishalukkuutensa olemalla mukana ryhman toiminnassa.

Ihmisen kunnioittamista ilmentévat arvot, kuten tutkittavien itsemaaraamisoike-
us, vahingoittumattomuus ja yksityisyyden kunnioittaminen, ovat keskeisia lah-
tokohtia ihmistieteiden tutkimusetiikassa. Itsemaaraamisoikeuden kunnioittami-
nen merkitsee sita, etta tutkittavilla on oikeus paattaa osallistumisestaan tutki-
mukseen ja saada riittdvasti tietoa tutkimuksesta ja kerattavien tietojen kaytto-
tarkoituksesta. Tutkittaville tulee kertoa konkreettisesti, mita tutkimus vaatii heil-
ta. (Kuula 2006, 60—62.) Kunnioitimme osallistujien itsemaaraamisoikeutta salli-
en heidan paattaa omasta osallistumisestaan toimintaan. Annoimme tyostamme
tarpeellisen tiedon osallistujille ja selvensimme, mitd osallistuminen opinnayte-
tydhomme konkreettisesti merkitsee. Kerroimme, ettd teemme ryhmaétilanteiden

aikana havaintoja, joita hyddynnadmme opinnadytetydssamme.

Tutkimuksessa valtetdan tutkittavien henkista ja fyysista vahingoittamista huo-
lehtimalla tietosuojasta asianmukaisesti seka suhtautumalla kunnioittavasti tut-
kittaviin. Tutkittaville ei saa aiheutua tutkimuksesta henkisté, sosiaalista tai ta-
loudellista vahinkoa. Yksityisyyden kunnioittaminen tarkoittaa tutkittavien
anonymiteetin sailyttamista ja tutkimusaineiston kayttamista sovitulla tavalla.
(Kuula 2006, 62—-64.) Toimintaan osallistuminen oli mielenterveyskuntoutuijille
taysin turvallista eika siitd aiheutunut heille haittaa kuten esimerkiksi taloudelli-
sia kustannuksia tai liiallista fyysista rasitusta. Kerroimme osallistujille, etta hei-
dan henkilollisyytensa ei tule ilmi opinnaytetydéssamme. Varmistimme heidan
anonymiteettinsa sailymisen siten, ettd muistiinpanoissamme tai opinnaytetyos-
samme emme kayttdneet tietoja, joista heidan henkil6llisyytensa ilmenisi. Saily-
timme palautelomakkeita ja muistinpanojamme liikuntaryhmatilanteista niin,
ettd ulkopuoliset eivat saaneet niita kasiinsd. Opinnaytetydn raportin valmistut-

tua tuhosimme kaiken aineiston keruuseen liittyneen materiaalin.

Tutkijan osallistuva havainnointi vaikuttaa aina tutkittavan arkielam&an, mista
tutkijan tulee koko ajan olla tietoinen. Tutkimuksen tavoitteena on, etta tutkitta-
vien luottamus saavutetaan, mik& onnistuu parhaiten antamalla heille tarpeeksi

tietoa alusta pitaen. Tietojen yksityiskohtaisuus tulee maéaaritella tapauskohtai-
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sesti. Tavoitteena on, etta tutkittavat kayttaytyvat mahdollisimman luontevasti ja
tutkija pystyy osallistumaan toimintaan. (Vilkka 2007b, 56-58.) Ennen tutkimuk-
sen aloittamista tulee maarittaa eri osapuolten asemat, oikeudet, vastuut seka
velvollisuudet (Vilkka 2007a, 34). Tiedostimme roolimme asumispalveluyksikon
ulkopuolisina henkildina. Selvitimme ennen toiminnan aloittamista mielenterve-
yskuntoutujille ja asumispalveluyksikon tyontekijoille omia roolejamme ohjaajina
sekd osallistuvina havainnoijina. Kerroimme osallistujille heidan oikeudestaan
paattdd osallistumisestaan ja mita osallistuminen tarkoittaa. Emme tunteneet
osallistujia entuudestaan, mika saattoi vaikuttaa ryhmatilanteissa syntyneisiin
vuorovaikutustilanteisiin. Pyrimme toiminnallamme saavuttamaan luottamuksen

ja hyvaksynnan, jotta tilanteet olisivat mahdollisimman luontevia.

Kun tutkimuksessa kaytetadn osallistuvaa havainnointia, tulee tutkijan pohtia
tietojen kayton eettisyyttd. Hanen taytyy erottaa havainnot, jotka han on tehnyt
yksityishenkilona ja tutkijan roolissa toimiessaan. Tutkittavan yksityishenkilona
antamaa tietoa ei myoskaan tule kayttdad tutkimuksessa. (Vilkka 2007b, 56,
114.) Ryhmaliikuntatilanteissa tehdyistd havainnoistamme kéytimme tietolah-
teend ainoastaan aiheeseemme rajattua tietoa eli emme kayttaneet ryhmatilan-
teiden ulkopuolella saatua tietoa emmeka tietoa, jota osallistujat antoivat meille

yksityishenkildina.

7.2 Luotettavuus

Tutkimusta tehdessa pyritaan valttamaan virheitd, mutta silti tulosten luotetta-
vuudessa voi olla vaihtelua. Tasta johtuen luotettavuutta pyritd&n arvioimaan
kaikissa tutkimuksissa. Luotettavuutta voidaan arvioida eri tavoin. Sitéa voidaan
arvioida esimerkiksi tarkan ja totuudenmukaisen raportoinnin avulla kaikissa
tyon eri vaiheissa. Raportoinnista tulisi ilmetéa aineiston keruussa kaytetyt olo-
suhteet, paikka, aika seka mahdolliset hairiétekijat, virhetulkinnat ja tutkijan ar-
viointi omasta toiminnastaan. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 231-232.)
Tassa opinnaytetydéssa olemme pyrkineet noudattamaan tarkkuutta ja totuu-
denmukaisuutta jokaisessa tyon vaiheessa. Raportista ilmenee olosuhteet ja

ajankohdat, joissa olemme tehneet opinnaytety6tamme. Olemme pohtineet
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myOs tekijoita, jotka ovat saattaneet vaikuttaa opinnayteydmme tuloksiin.

Olemme myo0s tarkastelleet omaa toimintaamme ja osaamistamme Kkriittisesti.

Toimintatutkimuksessa ei pyritd kuvaamaan pysyvaa totuutta tai tosiasioiden
tilaa vaan siind kyse on prosessista, jossa ymmarrys maailmasta muodostuu
vahitellen ja totuus on jatkuvaa dialogia olematta koskaan lopullisesti valmis
(Heikkinen & Syrjala 2006, 149). Opinnaytetyossa kyse oli prosessista, jonka
avulla ei pyritty saamaan selville pysyvaa totuutta vaan sen sijaan lisddmaan
ymmarrystd kyseiseen aiheeseen ja kehittdmé&an kaytannon toimintamalleja.
Opinnaytetydmme ei anna lopullista vastausta k&sittelem&dmme aiheeseen,

koska tydomme aloitti muutoksen, joka voi jatkua tulevaisuudessa.

Toimintatutkimuksen arvioimiseen kaytetaan historiallista jatkuvuuden, reflektii-
visyyden, dialektisuuden, toimivuuden sek& havahduttavuuden periaatteita.
Historiallisen jatkuvuuden periaatteen mukaan tutkijan on huomioitava myds
tutkimuskohteensa menneisyys, silla toiminta ei ala tyhjasta eika silla ole selke-
aa paattymista. Tata periaatetta voidaan katsoa myods kertomuksen teorian na-
kokulmasta, josta tarked osa on toiminnan juonellistaminen. Tutkimusraportti
etenee usein kertomuksena, josta erottuvat alku, keskikohta ja loppu. Taméa voi
auttaa lukijaa hahmottamaan syy-seurausketjuja. (Heikkinen & Syrjala 2006,
149, 151.) Tiedustelimme suullisesti osallistujilta heidan liikuntahistoriaansa,
aikaisempia kokemuksiansa ja mieltymyksidnsa. Heiltd saamamme vastaukset
antoivat merkityksellisimméat lahtokohdat liikuntaryhman toiminnalle. Olemme
Kirjoittaneet raporttimme niin, ettd siitd on erotettavissa tyon etenemisen vai-

heet, mika voi auttaa lukijaa hahmottamaan syy-seurausketjuja.

Toinen periaate, reflektiivisyys, tutkimustydssa tarkoittaa tutkijan oman roolinsa,
tietdAmyksensa rajojen, oletuksiensa seka oman identiteettinsa kehityksen ref-
lektointia suhteessa tutkimukseen. Reflektointi on tarkead, koska tutkimus pe-
rustuu tutkijan ymmarrykseen ja tulkintoihin, eikd tutkimus tasta johtuen kerro
lopullista totuutta. (Heikkinen & Syrjala 2006, 1521-54.). Olemme reflektoineet
omaa toimintaamme, osaamistamme ja tietAmystdmme suhteessa opinnayte-
tydhémme ja sen tuloksiin. Kokemattomuutemme tutkimuksellisen ty6n tekijoina

saattoi vaikuttaa tulosten luotettavuuteen.
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Kolmannella periaatteella, dialektisuudella, tarkoitetaan véitteiden ja vastavait-
teiden rakentumista synteesiksi. Tamén periaatteen mukaan tutkimusraportti
siséltda eri nakokulmia ja tulkintoja tuoden esille ihmisten ajatukset mahdolli-
simman aitoina. Tasta johtuen myds toisistaan poikkeavat ja ristiriitaiset nako-
kulmat ovat mahdollisia. (Heikkinen & Syrjala 2006, 149, 154-155.) Rapor-
toidessamme olemme pyrkineet tuomaan kaikkien osapuolten mielipiteet ja na-

kokulmat esille mahdollisimman aitoina.

Toimivuusperiaatteella tutkitaan tyosta saatua kaytannon hyotya. Tassa nako-
kulmassa on vaarana, etté tutkija kaunistelee tuloksia. Tutkijan tulee raportoida
rehellisesti kuvaten seka vahvuudet ettad heikkoudet tydstéansa, koska epéaonnis-
tumisetkin voivat tuottaa arvokasta tietoa. Viimeinen periaate on havahdutta-
vuus, joka ilmenee muun muassa raportin kirjoittamisena todentuntuisesti herat-
téaen lukijoissa uudenlaisia ajatuksia ja tunteita. Tutkimuksen laatuun vaikuttavat
myo6s sen ulkoasu, kirjoitustapa ja muut muotoa saatelevat tekijat. (Heikkinen &
Syrjala 2006, 155-157, 159-160.) Olemme pyrkineet todentuntuiseen raportoin-
tiin ja tyon asianmukaiseen ulkoasuun. Toimme raportissa esille rehellisesti se-
k& opinnaytetyomme heikkoudet ettéd vahvuudet. Tydomme vahvuudet olivat lii-
kuntaryhman tuoma ilo ja vaihtelu asumispalveluyksikon kuntoutujille. Tydmme
saattoi myds luoda mahdollisuuden liikuntaryhnman toiminnan jatkumiselle. Li-
saksi tydstamme saatavaa tietoa voidaan kayttda hyvaksi jatkossa liikuntatilan-
teita suunniteltaessa mielenterveyskuntoutujille. Tydmme heikkoutena oli, etta
emme saaneet lisattya osallistujien liikunta-aktiivisuutta ryhman toiminnan ulko-

puolella.

Bradburyn ja Reasonin (2006, 344) mukaan toimintatutkimuksessa esiintyy
usein syklisyytta, jossa toiminta kehittyy ymmarryksen lisaantyessa kokemusten
myota. Toimintatutkimuksessa uusi tieto perustuu aina aikaisempiin kokemuk-
siin (Bradbury & Reason 2006, 344). Opinnaytetydmme toiminnallisesta osuu-
desta on erotettavissa sen syklisyys. Opinnaytetydn toiminnallisen osuuden si-
saltd muotoutui teorian ja mielenterveyskuntoutujien aiempien kokemusten poh-
jalta. Jokaisen ryhmatilanteen lopussa arvioimme tilanteen onnistumista kes-

kustelemalla osallistujien kanssa ja taman jalkeen havaintojamme vertaillessa
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pohdimme keinoja kehittééa toimintaamme seuraaviin ryhmatilanteisiin. Bradbu-
ryn ja Reasonin (2006, 344) mukaan yksi laadun merkeista on, ettéd ihmiset ko-
kevat saavansa innostusta ja voimaantuvansa ollessaan mukana toiminnassa.
Jokaisella kaynnillamme moni kuntoutuja kertoi pitineensa ryhmaétilanteesta ja

saaneensa mielihyvaa ryhmassa liikkumisesta.

Havainnoinnin avulla voidaan tarkkailla ihmisten toimintaa, mutta sen avulla ei
saada selville ihmisten kokemuksia. Havainnointi vaikuttaa aina jossain méaarin
havainnoinnin kohteen kayttaytymiseen joko tietoisesti tai tiedostamattomasti,
kun han tietdd olevansa tarkkailun kohteena. Havainnoija ottaa tekemistaan
havainnoista raportoitaviksi vain kiinnostavat ja merkityksellisiksi kokemansa
asiat. Eri havainnoijat kiinnittavat huomion erilaisiin asioihin. (Darlington & Scott
2002, 75.) Tassa opinnaytetydssa osallistuimme molemmat havainnointiin ryh-
matilanteiden aikana. Kaytimme hyvaksi osallistuvaa havainnointia, jolloin
olimme itse mukana toiminnassa. Osallistujat olivat tietoisia havainnoinnistam-
me, mika saattoi vaikuttaa heidan kayttaytymiseensa. Heti ryhmaétilanteiden jal-
keen kdvimme havainnot lapi yksityiskohtaisesti vertaillen seka taydentaen niita
ja kirjoittaen ne ylos tutkimuspaivékirjaan. Havaintojemme valilla ei ollut suuria

eroja, mika lisaa luotettavuutta.

7.3 Toiminnan tarkastelu

Opinnaytetydmme toiminnallinen osuus koostui mielenterveyskuntoutujille jar-
jestettyjen ryhmaliikuntatilanteiden suunnittelusta, toteuttamisesta ja arvioinnis-
ta. Saimme keréttya aineiston tydhomme kirjallisuudesta, liikuntaryhmaétilanteis-
ta saaduista havainnoistamme ja osallistujilta seka tyontekij6iltda saamastamme

palautteesta.

Kuntoutus on mielenterveystydssa psyykkisen sairauden hoitamisen liséksi
myds yksilon voimavarojen etsimista toiminnan avulla. Kuntoutuksessa seka
tyontekija ettéa kuntoutuja osallistuvat suunnittelemiseen ja arviointiin. Molemmat
tuovat esille omia ndkemyksidaan vuorovaikutustilanteissa. Kuntoutuksessa kes-

keista on asiakaslahtoisyys. (Koskisuu 2004, 11-12, 22-23.) Opinnaytetydémme
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tarkoituksena oli jarjestda ryhmaliikuntatilanteita mielenterveyskuntoutujille. Ta-
voitteenamme oli edistéé heidan hyvinvointiaan ja kuntoutumistaan toiminnan
avulla seka kehittamalla keinoja lilkunta-aktiivisuuden lisddmiseen. Opinnayte-
tydomme toiminnallisen osuuden alkaessa kokoonnuimme asumispalveluyksikon
asiakkaiden seka tyontekijoiden kanssa keskustelemaan tulevien ryhmaliikunta-
tilanteiden sisalloista. Sisallot maaraytyivat pitkalti osallistujien toiveiden ja miel-
tymysten mukaan, mutta likuntamuotojen tuli myds olla mielenterveyskuntoutu-
jille soveltuvaa ja turvallista. Suunnittelimme ja arvioimme liikuntaryhmatilanteita

yhdessa osallistujien kanssa jokaisella kaynnilla.

Yhteinen tavoite, tarkoitus, sdannét, tyonjako ja ryhnman sisdinen vaikutus ovat
ryhman tunnusmerkkeja. Ryhma kehittyy toiminnan my6té ja toiminnan tavoit-
teena on usein tietyn tuloksen saavuttaminen kuten esimerkiksi hyvinvoinnin tai
osallisuuden kokeminen. (Niemist6 2007, 16, 20-21.) Yhteisesti ryhm&ssa sovi-
tut saannot luovat turvallisuutta ja tukevat vuorovaikutusta. (Kyngéas 2007, 105.)
Myds ryhman jasenten tutustuminen toisiinsa ja ryhméan ohjaajiin lisda turvalli-
suuden ja luottamuksen tunnetta ryhmassa. Ryhmatydskentelyn purkamisessa
kaydaan lapi ryhmaléaisten tunteita ja kokemuksia seka ryhméatydskentelyn on-
nistumista. Keskustelulle tulee varata aikaa ja ilmapiirin tulee olla avoin kaikille
tunteille. (Kyngas ym. 2007, 106, 113-114.) Ensimmaisella kaynnillamme asu-
mispalveluyksikdssa keskustelimme osallistujien kanssa liikuntaryhman tarkoi-
tuksesta, tavoitteesta, aikatauluista, paikasta ja muista ryhmaa koskevista ra-
joista. Ensimmaisella kaynnillamme ennen ryhmatilanteiden alkamista tutus-
tuimme osallistujien ja tyontekijoiden kanssa leikin esittaytymalla seka leikin
avulla. Osallistujat olivat toisilleen entuudestaan tuttuja, joten ryhmatilanteet
olivat luontevia. Varasimme aikaa jokaisen ryhmatilanteen purkamiselle ja kes-
kustelulle ryhmatilanteiden lopussa. Rohkaisimme osallistujia antamaan kaiken-
laista palautetta milloin tahansa. Viimeinen ryhman kokoontumiskerta oli tarkoi-

tettu arviointia ja palautteen antoa varten.

Korkiakankaan (2010) mukaan liikkuntamotivaatiossa tarkeaa on, ettd siita saatu
hyoty koetaan suuremmaksi kuin haitta. Liikunnasta saatu hyoty kuten esimer-
kiksi mielihyva ja sosiaalinen vuorovaikutus seka aikaisemmat liikkuntakokemuk-

set vaikuttavat motivoitumiseen. Motivoitumiseen kuuluvat kokemukset ja tavoit-
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teet. Tavoitteen on oltava tarpeeksi kiinnostava, jotta se motivoisi likkumaan.
Liikuntaan osallistumista voidaan helpottaa tukemalla, neuvomalla, kannusta-
malla ja likkumalla yhdessa. (Korkiakangas 2010, 16, 18.) Osallistujien aikai-
semmat liikuntakokemukset olivat suurimmaksi osaksi myonteisia ja joillakin oli
tietoa likunnan terveyshyodyistd. Aiemmin osallistujat olivat motivoituneet liik-
kumaan konkreettisen hyodyn takia. Yritimme aluksi lisata heidan liikuntamoti-
vaatiotaan kannustamalla heita laittamaan yl6és kokemuksiaan ja havaintojaan
likunnasta heille viemiimme vihkoihin, mutta tdma ei ollut heille soveltuva keino.
Toisena keinona kokeilimme liikuntapassia, johon monet osallistujat innostuivat
keradmaan merkkeja liikkuntasuorituksistaan. Kannustimme koko yhteistydmme
ajan osallistujia likkumaan ja annoimme myonteista palautetta pienistakin edis-

tyksen merkeista.

Mielenterveyskuntoutujilla kynnys lahtea likkumaan voi olla suuri ja aloittaminen
voidaan kokea tuskallisena. Pitkddn sairastaneet tarvitsevat usein ohjausta ja
kannustusta liikuntaan ryhtymisessa eika kuntoutujille asetettu vaatimustaso
saa olla lilan korkea. (Ojanen 2002, 125.) Keskeisimpana tavoitteena voidaan
pitdd osallistumista. Kuntoutuksessa on suosittu sosiaalista liikuntamuotoa, silla
mukavien asioiden tekeminen yhdessa koetaan tarkeaksi. Myds hyotyliikunta on
hyva liikuntamuoto kuntoutuksessa. (Ojanen 2001, 203—-204.) Tydelamapalave-
rissa tuli esille, ettd asumispalveluyksikdn mielenterveyskuntoutujien liikunta-
aktiivisuutta tulisi lisatad ja motivoida heitéa likkumaan itseohjautuvammin. Asu-
mispalveluyksikon tyontekijat olivat lisdnneet yhdessa liikkumista kuntoutujien
kanssa yhteisty6tamme edeltavina aikoina, mutta olivat kokeneet heidan moti-
voimisen liikkumiseen haasteellisena. Asetimme liikuntaryhman keskeisimmaksi
tavoitteeksi osallistumisen ryhmén toimintaan, jolloin kynnys lahtea mukaan
toimintaan olisi mahdollisimman matala. Kerroimme osallistujille myds hyotylii-

kunnan olevan arvokasta ja terveytta edistavaa.

Liikunnalla on valittbmid vaikutuksia psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunta lisaa
muun muassa tyytyvaisyytta, virkeytta ja auttaa rentoutumaan. Positiivinen suh-
tautuminen liikuntaa kohtaan auttaa saamaan liikkunnasta psykologista hyotya.
(Svennevig 2005, 102-104.) Ojasen (2001, 204-205) mukaan liikunta ei edista

psyykkista hyvinvointia, jos hyvinvoinnin tai likunta-aktiivisuuden taso on jo en-
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nestdan korkea. Liikunnan tulisi tuntua mielekkaalta ja se ei saisi olla pa-
konomaista. Myonteisid kokemuksia liikkunnasta tulisi olla enemman kuin kieltei-
sia tai niiden tulisi olla tasapainossa, jotta liikunnasta saatu kokemus edistaisi
psyykkista hyvinvointia. (Ojanen 2001, 204-205.) Vaikka monet kuntoutujista
eivat olleet motivoituneita, oli heidan suhtautumisensa liikuntaa kohtaan myon-
teinen. Kuntoutujien liikunta-aktiivisuus ei ollut ennestdan korkea, joten liikunta
saattoi lisata heidan hyvinvointiaan. Liikuntaryhmatilanteista saatu hyoty ilmeni
seka sanattoman etta sanallisen viestinnan kautta. Havaitsimme liikuntaryhmati-
lanteiden aikana osallistujien tyytyvéisyyden ja iloisuuden heidan ilmeistaén ja
eleistdan. Osallistujat kertoivat pitdneensa ryhmaétilanteista, niiden tuomasta
vaihtelusta, yhdessa olemisesta ja tilanteiden tuomasta mukavasta ajanviet-
teestd. Osallistujien ja tyontekijoiden palautteen mukaan liikuntaryhmatilanteet
olivat tuoneet kuntoutujille mielihyvaa, piristysta ja innostusta. Myonteisia ko-
kemuksia liikuntaryhmatilanteista oli ollut selkeasti enemman kuin kielteisia.
Tyontekijoiden havaintojen mukaan osallistujien liikunta-aktiivisuus ei ollut li-

saantynyt likkuntaryhmatilanteiden ulkopuolella.

7.4 Kehittamisehdotukset

Liikuntaryhmatilanteissa kayttamamme motivointikeinot lisasivat osallistujien
motivaatiota liikuntaa kohtaan vain liikuntaryhmatilanteiden aikana. Kehittamis-
ehdotuksena voitaisiin pitdd pyrkimysta jatkaa ryhmaliikuntatilanteiden jarjesta-
mista ja liikuntapassin kayttamista asumispalveluyksikossd myds tulevaisuu-

dessa.
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LITE 1

Osallistujille tarkoitettu kyselylomake palautetta ja arviointia varten

LIIKUNTARYHMA MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN HYVINVOINNIN TU-
KENA: KYSELY OSALLISTUJILLE LIKUNTARYHMAN TOIMINNASTA

Merkitse rastilla yksi tai useampi vaihtoehdoista.
1. Osallistuminen liikkuntaryhmaan ol

O innostavaa

O piristavaa

O samantekevaa

O epamiellyttavaa

O ahdistavaa

O jotain muuta, mita?

2. Liikunta
O on parantanut mielialaani
O on ollut mukavaa ajanvietetta
O on tarjonnut mukavaa yhdesséoloa
O ei ole tuntunut miltaan
O on rasittanut minua
O jotain muuta, mita?

Jatka lauseita.

3. Olen halunnut lahtea liikkumaan, koska...

4. Paras kokemukseni liikuntaryhmasta on...

5. Mielipiteeni liikuntaryhmasta on...
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LIITE 2

Onhjaajille tarkoitettu kyselylomake palautetta ja arviointia varten

LIIKUNTARYHMA MIELENTERVEYSKUNTOUTUJIEN HYVINVOINNIN TU-
KENA: KYSELY ASUMISPALVELUYKSIKON OHJAAJILLE LIKUNTARYH-
MAN TOIMINNASTA

1. Miten liikuntaryhmén toiminta on vaikuttanut asumispalveluyksikon asi-
akkaiden

a) liikuntamotivaatioon ja asenteisiin liikuntaa kohtaan?

b) ryhm&henkeen?

c) hyvinvointiin?

2. Millainen merkitys liikuntaryhmalla on ollut asumispalveluyksikon asiak-
kaille ja miten se on ilmennyt?

3. Millaista lisatietoa ja vinkkeja opinnaytetyémme on antanut teille?

4. Mika liikuntaryhman toiminnassa oli onnistunutta ja mité olisitte tehneet
itse toisin?



