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Abstract

The purpose of the thesis was to develop mental health rehabilitees” physical group exer-
cises. The basis for this thesis was the mental health rehabilitees” experiences of group exer-
cise. The group exercises took place in 2011 — 2012. The activities were part of the group
exercise courses organized by an educational organization. The instructor for the group was
the author of this thesis. The functional purpose of the group exercise was to motivate the
rehabilitees to regularly join the group activities and also improve their well-being and
support their rehabilitation and to maintain their mental health.

The thesis included the planning, implementation, operation, description and evaluation of
the activities. Surveys and observations were used as methods of data collection. There
were 24 group exercise sessions in total. The activities were divided in four cycles. Between
the cycles there were three breaks: one in the autumn, another one at Christmas time, and
the last one in late winter. At the beginning of the sessions there was a starting survey for
the rehabilitees. The survey contained questions about the wishes and goals regarding the
activity. At the end of the activities, the participants responded to an end survey. The pur-
pose of this survey was to collect the participants” experiences of the activities.

The mental rehabilitees’” group activities can be considered to have been a success. The mo-
tivation level stayed considerably high during the activities. Only a few rehabilitees gave
up the exercises. Especially the social contacts were considered valuable in the activities
because they helped to motivate the rehabilitees. The sense of equality within the group
improved its cohesion. The impact brought by the social contacts and exercise were the
most significant factors contributing to the group’s wellbeing. The group liked diversity in
the activities, and their interests varied. The challenge was to balance the exercises for eve-
ryone’s needs. Another challenging aspect was to keep the motivational level high for eve-
ryone. The information collected by this thesis could be used to develop the group exercise
activities for mental health rehabilitees.
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1 JOHDANTO

Sosiaali- ja terveysministerion (2002) mukaan mielenterveyskuntoutujien suu-
rimpina ongelmina ovat yksindisyys eli sosiaalisten kontaktien puute, ja mie-
lekkdaan tekemisen puute. Yksindisyyteen ja mielekkdan tekemisen puuttee-
seen voidaan kuitenkin vaikuttaa ja ennaltaehkaistd ndita ongelmia mm. ko-
hentamalla elinolosuhteita, jarjestamalla toiminnallisia kuntoutusmuotoja se-
kd kannustamalla yleisten harrastus- ja virkistyspalveluiden kayttoon. Tarkei-
nd pidetddn erityisesti arkista selviytymistd, sosiaalista kanssakdymistd seka
avohoitoa tukevia palveluita. Esimerkiksi masennuspotilaiden kohdalla var-
haisen tuen saaminen on tdrkedd. Varhaisen hoidon lisdksi tarvitaan myos
riittdvan ajoissa aloitettua toiminnallista kuntoutusta, joka sisdltda mm. ryh-
makontakteja eristdytymisen sijaan, liikkuntaa, ja monipuolista toimintaa. Sosi-
aali- ja terveysministerion mukaan arkista selviytymistd ja avohoitoa tukevia
palveluita olisikin syytd kehittdd. Kuntoutusmuodoissa tarvittaisiin lisda fyy-
siset, psyykkiset, sosiaaliset sekd ammatilliset seikat huomioivaa kuntoutusta.

(Sosiaali- ja terveysministerit 2002.)

Ryhmadssa tapahtuvan virkistyslitkunnan ja -toiminnan oletetaan olevan hyo-
dyllista mielialan kohoamiselle ja sosiaalisuudelle. Mielenterveyskuntoutujil-
le, jotka usein ovat yksinaisid, ryhmaliikunta luo tarkeitd sosiaalisia kontakteja
sekd ajanvietettd. (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 10.) Taman ldhtokoh-
dan pohjalta kiinnostuin tyostdmadan opinndytetyotd mielenterveyskuntoutu-
jien ryhmaliikuntaan liittyen. Syksylla 2011 perustettiin kuntoliikuntaryhma,
joka suunnattiin naispuolisille mielenterveyskuntoutujille. Ryhman ohjaajana
ryhdyin suunnittelemaan ryhmalle tavoitteellista toimintaa, jossa huomioitai-
siin kuntoutuja kokonaisvaltaisesti. Toimintaan oli tarkoitus sisdllyttdada mm.
sosiaalisten kontaktien vahvistaminen liikunnan yhteydessda. Toiminnan ta-
voitteena oli tukea mielenterveyden yllapitamistd sekd mielenterveyskuntou-

tumista.



Opinndytetyossa kuvataan toiminnan toteutusta, mielenterveyskuntoutujien
kokemuksia toiminnasta sekd arvioidaan saatuja tutkimustuloksia. Tutkimus-
tietoa kerdtaan selvittimalld mielenterveyskuntoutujien omia kokemuksia
toiminnasta sekd havainnoimalla toimintaa. Tulosten perusteella arvioidaan,
millainen toiminta vastaa parhaiten mielenterveyskuntoutujien tarpeita.
Oleellisinta ty0ssd on selvittad, mitka tekijat toiminnassa tukevat mielenterve-
yskuntoutujien hyvinvointia, sekd milla tekijoilld on vaikutusta ryhmalaisten

sitoutumiseen ja motivoitumiseen.

Tyon teoreettisena ldhtokohtana ovat liikunnan seka ryhmatoiminnan merki-
tys mielenterveydelle. Teoriaosuudessa nostetaan esille viimeaikaisia tutki-
muksia liikunnan ja mielenterveyden vilisestd yhteydesta sekd mielenterve-
yskuntoutujien kokemuksia litkunnasta ja ryhmétoiminnasta. Teoriaosuudes-
sa kasitellddn myos yleisesti mielenterveyteen vaikuttavia ja mielenterveytta

edistavia tekijoitd, ryhman toimintaa sekd vertaisryhmien vaikutusta.



2 MIELENTERVEYS JA LIIKUNTA

2.1 Mielenterveys

Mielenterveys on moniulotteinen késite, jolle ei ole vakiintunutta maaritel-
maa. Mielenterveyteen liittyy erilaisia kykyjd, ominaisuuksia ja tunteita. Sita
voidaan kuvata voimavarana, joka mahdollistaa eldmdssd monia asioita, ja
johon voidaan panostaa ja vaikuttaa. (Heiskanen, Salonen, Kitchener & Jorm,

2008, 12- 13.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen (2009) mukaan mielenterveys tarkoittaa
elamahallintaa, itsetuntoa, elinvoimaisuutta ja henkista vastustuskykya. Hy-
van mielenterveyden tunnusmerkkeja ovat hyva toimintakyky ja kyky luoda
ihmissuhteita. Tunnetasolla mielenterveys on puolestaan hyvinvoinnin ko-
kemista. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2009.) Hyvinvoinnin kokemiseen
liittyy onnellisuus, tyytyvdisyys, henkinen kasvu ja kyky kohdata vastoin-
kaymisia (Heiskanen ym. 2008, 13). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen mu-
kaan (2009) kuitenkin vuosittain 1,5 % vdestOstd sairastuu johonkin mielenter-
veyden hdirioon ja joka viides suomalainen sairastaa jotain mielenterveyden
hairiota. Erilaiset mielenterveyden hairiot muodostavat yha suuremman osan
sairauksista ja pahoinvoinnista. Mielenterveyden hdiriot ovat usein yhteydes-
sa mm. alkoholin ja huumeiden kadyttoon, alentuneeseen tyokykyyn seka eri-
laisiin ruumiillisiin sairauksiin, kuten sydansairauksiin ja diabetekseen. Ma-
sennus on kaikista sairauksista lahes yleisin toimintakyvyttomyyden syy, jota
sairastaa 5-6 % vdestOstd. Seurausvaikutuksiltaan se voidaankin luokitella
merkittdvimmaksi mielenterveyden hdirioksi. (Terveyden ja hyvinvoinnin

laitos 2009.)

Mielenterveyteen kuuluvat niin psyykkinen, fyysinen kuin sosiaalinenkin

ulottuvuus. Mielenterveyteen vaikuttavat monet tekijat, kuten perima, seka



sosiaaliset, yhteiskunnan rakenteelliset ja kulttuurilliset tekijat. Siksi mielen-
terveys vaihteleekin eri elamantilanteiden ja kokemusten mukaan. Osa mie-
lenterveytta maarittavista tekijoista on sellaisia, joihin yksilo voi itse vaikuttaa
omilla valinnoillaan, ja osa taas sellaisia, joihin voidaan vaikuttaa vain yhtei-
silld, yhteiskunnallisilla toimenpiteilld. Yhteiskunnallisilla olosuhteilla ja ra-
kenteellisilla tekijoilld, kuten esimerkiksi taloudellisella perusturvalla, palve-
lujen saatavuudella seka fyysiselld ja sosiaalisella ymparistolla onkin todettu
olevan merkittava vaikutus vaeston hyvinvointiin ja siten myos mielentervey-
teen. (Heiskanen ym. 2008, 12- 14.) Mielenterveyden edistamistyo eli promoo-
tiotyo pyrkii vahvistamaan positiivista mielenterveytta 1oytamalld yleisia ta-
poja, joilla voidaan edistdaa kaikkien ihmisten terveystekijoitd. (Terveyden ja

hyvinvoinninlaitos 2009.)

2.2 Mielenterveyden edistaiminen

Mielenterveyden edistamiselld tarkoitetaan kaikkea sita toimintaa, jolla pyri-
tdan tukemaan optimaalisen mielenterveyden toteutumista. Mielenterveyden
edistdmisty0 on suunnattava mielenterveyttd maarittaviin tekijoihin. Vaes-
toon kohdistuvassa mielenterveyden edistimistydssa pyritddn luomaan tukea
antavia elinymparistdjd, jotka antavat ihmisille mahdollisuuden vaikuttaa
omaan eldmantilanteeseensa, tukevat sosiaalista juurtumista ja aktiivista osal-
listumista sekd helpottavat arjen vaatimuksista selviytymista ja terveellisten
valintojen tekemistd. Erityisesti sosiaalinen padoma saa painoarvoa mielen-
terveyden edistamistydssa. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2012.) Suomen
Akatemian ”Sosiaalinen padaoma ja luottamusverkostot” — tutkimusohjelmassa
(2000) tehty tutkimus osoittaakin, ettd sosiaalisen padoman ulottuvuuksilla
(sosiaalinen tuki, osallistuminen, luottamus) oli selva yhteys koettuun tervey-

teen (Nieminen 2009).



Mielenterveyslain (1990/ 1116, 1 §) mukaan mielenterveystyohon kuuluu va-
eston elinolosuhteiden kehittdminen siten, etta elinolosuhteet ennaltaehkaise-
vat mielenterveydenhdirididen syntya, edistavat mielenterveystyota, seka tu-
kevat mielenterveyspalveluiden jarjestimistd. Sosiaali- ja terveydenhuolto on
esittanyt tavoite ja toimintaohjelmassaan 2000- 2003 mielenterveyspalveluiden
laatusuosituksen, joka kasittelee mielenterveystyotd ja mielenterveyspalvelui-
ta mielenterveyslain (1990) 1§ maarittelemassa merkityksessa. Laatusuosituk-
sessa (2001) on esitetty muutama keskeinen suositus tdssda opinndytetyossa

esitettdvan ryhman ja ryhman ohjaamisen kannalta.

Mielenterveystyota varten tulisi laatia kokonaissuunnitelma, joka perustuu
tietoon vdeston mielenterveyspalveluiden tarpeista, harkittuun nakemykseen
mielenterveyden ja hyvinvoinnin edistdmisesta seka tietoon kaytettavissa ole-
vista resursseista. Laatusuosituksessa maadritelldan, ettd jokaisessa kunnassa
tulisi olla toimiva yhteisty0 kuntoutuksen jarjestaimisessd. Kunnan palvelui-
den tarjoama apu tulisi olla helposti kuntalaisten kaytettdvissa sekda myo0s
seudullisen yhteistyon mahdollisuudet huomioitu. Ensisijaisena hoitona pide-
tdan avohoitoa, ja kaikessa hoidossa tulisi olla kuntouttava ote. Laatusuosi-
tuksessa on my0s maadritelty, ettd ammattihenkil6iden ja ammattilaisten tulisi
kehittaa tyotapoja, jotka edistavat ihmisten omia voimavaroja, huolen pitamis-
ta itsesta seka keskindista tukea. Jokaisella on oikeus tulla kohdelluksi kunni-
oittavasti sekd oikeus valinnanvapauteen ja vaihtoehtoihin. (Sosiaali- ja ter-

veysministerio 2001, 6-8.)

Stakesin mielenterveysryhma toteutti vuosina 2004- 2006 kolmivuotisen Mert-
tu- tutkimushankkeen, jossa tutkittiin tyoikaisten vaeston mielenterveyspalve-
lujen vaikuttavuutta. Tutkimuksessa tehdyn mielenterveyspalvelukartoituk-
sen mukaan on todettavissa, ettd monissa kunnissa mielenterveyspalveluita
on liian vdhan ja mielenterveyspalveluiden kokonaiskentan hahmottaminen
kunnilla ja johdolla on puutteellista. Monilla kunnilla ei ole tietoa esimerkiksi

jarjestdjen kunnan asukkaille tarjoamista mielenterveyspalveluista. Tutkimuk-



sesta selvidd, ettd alueen monipuolisemmat ja avohoitoon painottuvat palve-
lut vahentavat mm. itsemurhariskia. Tutkimuksen perusteella on arvioitu, etta
tarvittaisiin enemman mm. monimuotoisia, liikkuvia seka ihmisten arkeen

integroituja palveluja. (Harajarvi, Pirkola, Wahlbeck 2006, 26, 69 ,73- 74.)

Samansuuntaista tutkimustietoa Merttu- tutkimushankkeen (2004- 2006)
kanssa antaa Stakesin hankkeen "Mielekas elama (1998- 2002)” tekema selvi-
tys mielenterveyspalveluiden tilasta Suomessa. Hankkeen tekeman selvityk-
sen mukaan kunnat voivat olla palveluiltaan hyvinkin eritasoisia. Kuntien
resurssit, palveluvalikoimat ja palvelujen saatavuus vaihtelevat. Myods kun-
toutusketjujen ja yhteistoimintamallien olemassaolo muiden viranomaisten tai
jarjestdjen kanssa, joustavuus, nopeus seka jatkuvuus vaihtelevat kunnissa.
Selvityksessa kdvi myos ilmi, ettd etenkin ryhméakuntoutuksen kysynta ylittda
talla hetkelld suuresti tarjonnan. Asiantuntijaryhma painottaakin kuntoutuja-
lahtoisyyden merkitystd, kuntoutujan kuulemista sekd kuntoutuksen kohden-
tamista kuntoutujan henkilokohtaiset tarpeet huomioon ottaen. Yhteistyo ja
verkostojen luominen eri hallinnonalojen toimijoiden (mm. kunnan sosiaali- ja
terveystoimi, opetus- liikunta, kulttuuritoimi, erilaiset jarjestot ja yhdistykset
jne.) kesken on asiantuntijaryhman mukaan vélttamatonta. (Sosiaali- ja terve-

ysministerio 2002.)

Kuntoutus ja hoito avohoidon puolelle ovat Terveyden ja hyvinvoinnin lai-
toksen psykiatrisen erikoissairaanhoidon tilaston (2010) mukaan kuitenkin
menossa parempaan suuntaan. Tilastosta kdy nimittdin ilmi, etta 2000- luvun
aikana laitoshoito on vdhentynyt ja avohoito puolestaan lisaantynyt (Tervey-
den ja hyvinvoinninlaitos 2012). Niin laitoshoidon kuin avohoidonkin kohdal-
la tarkeinta kuitenkin on, ettd molemmissa hoidoissa oleville mielenterveys-
potilaille ja — kuntoutujille jarjestettdisiin omaehtoisia osallistumismahdolli-

suuksia sekd mielekdstd tekemistd (Harajarvi ym. 2006, 72).



2.3 Mielenterveyskuntoutuminen

Kuntoutuminen voidaan nahda ainutlaatuisena, yksilollisend prosessina, jon-
ka tavoitteena on edistdd kuntoutujan valmiuksia saavuttaa ja yllapitaa ela-
malleen asettamiaan tavoitteita, sekd lisdtd kuntoutujan toimintakykya
elinymparistossaan ja valitsemissaan rooleissa. Kuntoutumisen katsotaan ole-
van kuntoutujan omaa toimintaa oman eldméansd puolesta, missa tapahtuu
muutosta kuntoutujan toimintatavoissa, itseen kohdistuvissa asenteissa seka
kuntoutujan tunteissa ja ajatuksissa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2002.) Kun-
toutuminen ei kuitenkaan ole yleensa suoraviivainen tapahtuma, vaan se si-
saltdd nousuja, laskuja ja tasanteita (Holm, Huuskonen, Jyrkama, Karnell,

Laimio, Lehtinen, Myllymaa & Vahtivaara 2010, 61).

Kuntoutuksen perustana on ihmisen oikeus onnellisuuteen, hyvinvointiin,
vapauteen, itsendisyyteen ja oikeudenmukaiseen kohteluun. Kuntoutus sisal-
tda yksilon voimavaroja, toimintakykya ja hallinnantunnetta lisddvid seka
ympadriston tarjoamia toimintamahdollisuuksia parantavia toimenpiteita.
Tyoskentelymalli voi olla seka yksilo- etta ryhmakohtainen, ja siind kadytetdan
apuna lahiyhteisojen sosiaalisia verkostoja. Mielenterveyskuntoutuksessa ko-
rostetaankin yksilotoimintamuotojen lisdksi laajasti erilaisia ammatillisia seka
ympadristo- ja yhteisdpainotteisia toimintamuotoja. Mielenterveyskuntoutusta
tulisi ensisijaisesti tarkastella kuntoutujan ja ammattihenkiloston vuorovaiku-
tuksena ja yhteistyona. Ammattihenkilo toimii kuntoutusprosessissa yhteis-
tyOkumppanina ja konsulttina, joka tukee, motivoi ja rohkaisee kuntoutujaa
kuntoutustavoitteiden asettelussa sekd kuntoutussuunnitelman toteuttamises-

sa. (Sosiaali- ja terveysministeric 2002.)

Esa Nordling (2011) on maaritellyt mielenterveyskuntoutuksen lahtokohdat
eri aikoina. 1960-luvulla mielenterveyskuntoutuksen lahtokohtana on pidetty
tyotd, 1970- luvulla terapeuttista asennetta ja 1980- luvulla on korostettu jarjes-

telman ja rakenteiden merkitystd. Vuodesta 1995 lahtien mielenterveyskun-
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toutuksen ldhtokohtana on pidetty verkostoja, ja vuodesta 2005 eteenpdin aja-
tellaan, ettd osallisuus kuntouttaa. Tastd voidaan paatelld, ettd sosiaalisen tu-

en ja yhteisollisyyden merkitys mielenterveyskuntoutuksessa on kasvanut.

Mielenterveyskuntoutuksen keskeisend viitekehyksend pidetaan Cambridgen
mallia (1984), joka on muodostunut merkittavaksi kansainvaliseksi suosituk-
seksi mielenterveyskuntoutuksessa. Mallissa esitetdan kahdeksan periaatetta,

joita ovat: (Salenius 2009, 16- 17.)

1. Tavoitteena elaman perustarpeiden tyydyttdminen ja sekd eldaméanlaa-
dun ja ty6- ja toimintakyvyn parantaminen

2. Kuntoutujaldhtdinen auttajavastuu

3. Moniammatillinen ty6tapa

4. Vertaisryhman kaytto, koska tavoitellaan parasta mahdollista sosiaalis-
ta, tukea. Toiset samassa tilanteessa olevat kuntoutujat ovat tarkeita
voiman-ldhteita.

5. Keskitytdan kuntoutujan kykyihin kykenemattomyyden sijasta seka
tunnistetaan toiveet ja taidot

6. Haasteet kuntoutujalle arvokkaita

7. Kuntoutujan omia valmiuksia yhteiskunnassa, kotipaikkakunnalla ja
kotipiirissa testattava jatkuvasti

8. Tulos on kannustin, jota seurattava, arvioitava ja mitattava kuntoutuk-

sen etenemisen varmistamiseksi

Voidaan siis todeta, ettd kuntoutujaldhtoisen toimintamallin ldhtokohtina pi-
detddn voimavarakeskeisyyttd ja ratkaisukeskeistd tyotapaa, joilla tuetaan

kuntoutujan vahvuuksia ja nostetaan esiin mahdollisuuksia (Nordling 2011,

5).

Ulla Aspvik on tutkinut psyykkisesti vajaakuntoisten avotyttoimintaa. Tut-
kimuksessa kavi ilmi, ettd tutkimukseen osallistuneiden mielestda kuntoutuja

tarvitsee jatkuvaa yksilollistd tai vertaistukea itsendistymisensa tueksi. Tutki-
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muksessa kysyttiin myos osallistujien nakokulmia eldméanlaadusta ja tervey-
desta. Psyykkisesti vajaakuntoiset pitivat terveytta tavoittelemisen arvoisena
asiana. Terveyteen liittyi heiddn mielestddan jaksaminen, fyysinen terveys, it-
sestd huolehtiminen, ja hyva olo. Jaksamista kuvattiin johonkin toimintaan
osallistumisella ja fyysista terveytta silld, ettd olemassa oleva sairaus tai vam-
ma puuttuisi. Itsestd huolehtiminen liittyi fyysisestd kunnosta huolta pitami-
seen, kuten liikunnan harrastamiseen seka hyva olo tarkoitti elamasta nautti-
mista, onnellisuutta ja muiden kanssa yhdessa oloa. Tutkimukseen osallistu-
vat kertoivat, ettd elamasta pystyy nauttimaan psyykkisesta sairaudesta huo-
limatta. Tutkimukseen osallistuneiden yhdessd oloa muiden kanssa estivat
psyykkisen sairauden oireet tai hdped oman ulkomuodon muuttumisesta.

(Aspvik 2003, 63, 68- 69.)

2.4 Liikunnan ja mielenterveyden vilinen yhteys

Useissa tutkimuksissa on osoitettu liikunnan sairauksia ehkaisevat, hoidolliset
ja kuntouttavat vaikutukset. Liikunta edistda hyvinvointia kohentamalla fyy-

sistd terveyttd ja vahentamalld ahdistusta ja masennusta. (Ojanen 2004.)

Liikunnan ja mielenterveyden vilista yhteytta ei ole helppo tutkia. Liikunnan
psyykkisid vaikutuksia ei voi mitata samalla tavoin, kuin fyysisia vaikutuksia
ja liikkunnan merkitys ihmisen psyykkiselle hyvinvoinnille on hyvin yksilolli-
nen. (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 3- 4.) Liikunnan vaikutuksia mieli-
alaan ja koettuun hyvinvointiin on kuitenkin arvioitu useissa tutkimuksissa.
Tuloksista selvidd, ettd keskimadrin positiivisia mielialavaikutuksia tuottaa
lahes mikad tahansa kohtalaisen aktiivinen, padosin myonteiseksi koettu lii-
kunta, jota toteutetaan systemaattisesti vahintaan kerran viikossa, edellyttden,
ettd ryhméan ldhtétaso on normaalin tason alapuolella. (Ojanen 2006, 15.)
North Lincolnshire Mental Health Servicen tekeman tutkimuksen mukaan

83 % mielenterveydellisista sairauksista karsivista ihmisistd on sitd mielta, etta
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lilkunta parantavaa heiddn mielialaansa (Kivi.) Samansuuntaisia tutkimustu-
loksia osoittaa charity Mind:n tekema kysely (2001), jossa selvisi my®0s, etta
83 % mielenterveydellisistd sairauksista karsivistda ihmisista katsoo liikunnan
parantavan heiddn mielialaansa sekd vahentdvan stressid. Enemmaéan kuin
puolet kyselyyn vastanneista sanoi, ettd liikunta lisdd myos heidan motivaa-
tiotasoansa. 24 % kyselyyn vastanneista oli sitd mieltd, ettd liilkunta parantaa

heidén sosiaalisia taitojaan. (BBC- News. 2001.)

Tuoreessa Inka Pakkalan vaitostutkimuksessa arvioidaan liikunnan ennalta-
ehkaisevia vaikutuksia mielenterveyteen. Tutkimuksessa todetaan, etta lii-
kunnan vaikutus mielenterveyteen ei ole kuitenkaan niin selva. Vaitostutki-
muksessa arvioidaan, ettd kyse saattaa olla siitd, ettd liikuntaa harrastavat
saattavat olla muutenkin vihemman taipuvaisia esimerkiksi masennukseen.
Tutkimuksia tarvittaisiin kuitenkin vielad lisda siitd, onko litkunta todella se
tekijd, joka pitdd masennuksen poissa, vai ovatko liikuntaa omaksi ilokseen

harrastavat muutenkin vahemman taipuvaisia masennukseen. (Pakkala 2012.)

Liikunnan vaikutusta mielenterveyteen on tutkittu eniten masennuksen yh-
teydessa (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 4). Tutkimukset ovat hyvin risti-
riitaisia. Kokeelliset tutkimukset kertovat, ettd masentuneille liikunnasta on
aidosti hyotya. Liikuntaohjelman antama hyoty on jopa ollut verrattavissa
ladkehoitoon ja psykoterapiaan. (Ojanen 2004.) Jotkut tutkimukset osoittavat,
ettd fyysiselld aktiivisuudella voidaan my0s ennaltaehkdistd masennusta. Toi-
sissa tutkimuksissa liikunnalla ei kuitenkaan ole todettu olevan mitdan yhte-
yttd masennuksen ilmenemiseen. (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 4.) Inka
Pakkalan (2012) mukaan masennuksen taustalla on pikemminkin persoonalli-
suuden piirteet kuin liikuntaharrastuksen puute. Tutkimuksen mukaan aiem-
pi fyysinen aktiivisuus ei suojannut myohemmiltd mielialaoireilta. Useat eri
tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd yleisesti passiivinen eldimantapa

on yhteydessa masentuneisuuteen (Mielenterveyden keskusliitto 2006, 4).
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Liikunnan vaikutusta ahdistuneisuuteen on tutkittu myos melko paljon (Mie-
lenterveyden keskusliitto 2006, 5). On todettu, ettd ihminen pystyy liikunnan
avulla purkamaan ahdistustaan, ilmentamaan itsedan seka loytamaan yhteyk-
sid omaan tunnekenttadnsa (Lahti 2006, 13). Jotta pitkdaikaiseen ahdistunei-
suuteen pystyttdisiin vaikuttamaan liikunnan avulla, liikunnan tulisi olla pit-
kdkestoista ja sdannollista. Liikunnan ei tarvitse kohottaa kuitenkaan ihmisen
tyysistd kuntoa, jotta se vahentdisi ahdistuneisuutta. (Mielenterveyden kes-
kusliitto 2006, 5.) Toisaalta paniikkihdiridiset saattavat peldtd, ettd liikunta
laukaisee paniikkikohtauksen ja sen takia valttavat liikuntaa. Erdiden tutki-
musten mukaan liikunta voi jopa lisdta ahdistusta paniikkihairitisilla. (Mie-

lenterveyden keskusliitto 2006, 6.)

Tutkimukset ovat my0s osoittaneet, ettd liikunta voi saada ihmisissd aikaan
muutoksia mm. fyysisessd itsearvostuksessa ja fyysisessa itsetuntemuksessa,
kuten kehonkuvassa, voimakkuudessa ja patevyydessa (Mielenterveyden
keskusliitto 2006, 6). Fyysisen kunnon paraneminen voi osaltaan edistaa keho-
tietoisuutta ja positiivisempaa mindkuvaa (Partti 2006, 42). Liikunta antaa ih-
miselle tunteen, ettd on tehnyt jotakin, eli se antaa itseilmaisun kautta vah-
vuutta ja lisaa tyytyvaisyyttd omaan itseen (Lahti 2006, 13). Erityisesti masen-
nuspotilaille liikkunnan antama itsehallinnan tunne voi olla tarkeda, silla ma-
sennukseen liittyva voimattomuuden kokemus passivoi. Sill, etta pystyykin
hoitamaan itsedan, on valtava positiivinen vaikutus. (Leppamaki 2006.) Oma-
ehtoista, itse valittua, liikuntaa kannattaakin suosia, koska se edistaa hallin-
nan kokemista. Tdllainen liikunta mielletdan "omaksi projektiksi", jonka avul-

la on mahdollista toteuttaa itse valittuja tavoitteita. (Ojanen 2004.)
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2.5 Mielenterveyskuntoutujan motivoiminen liikuntaan ja ko-

kemuksia liikunnasta

Vasymystd, tahdonvoiman sekd ystavien puutetta voidaan pitda fyysista ak-
tiivisuutta rajoittavina tekijoind mielenterveyskuntoutujilla (Liukkonen 2006,
47). Mielenterveyskuntoutujat voivat olla usein arkoja ja passiivisia ldhtemaan
yksin uuteen toimintaan. Aktiivisesta vertaisesta voi saada hyvan tukihenki-
16n ja saattajan uuteen toimintaan. Tarkeda on myos, ettd toiminnalle 10ytyy
luotettava ohjaaja. (Turhala 2006, 63.) Useimmiten juuri harrastuksen alkuvai-

heessa tarvitaan paljon tukea (Liukkonen 2006, 47).

Tutkimustulokset osoittavat, ettd mielenterveyspotilaat yleensa kokevat lii-
kunnan varsin myonteisesti (Ojanen 2004). Mielenterveyskuntoutujat ovat
kokeneet liikunnan lisddvan jaksamista ja itsevarmuutta, helpottaneen eri pai-
koissa ja ihmisten parissa kulkemista sekd tukeneen heitd myds muilla ela-
manalueilla (Ruuskanen 2006, 46). Mielenterveyspotilaiden on katsottu suh-
tautuvan varauksin sellaiseen liikuntaan, joka vaatii ponnistelua ja taitavuut-
ta. Liikunnan tulisi olla siis tarpeeksi kevyttd, jotta mielihyvan kokemus syn-
tyisi. (Ojanen 2004.) Tutkimusten mukaan mielenterveyskuntoutujat ovat ko-
keneet liikunnan lieventavan myos ahdistusta ja parantavan unenlaatua. Kun-
toutujat ovat kokeneet liikunnan tuovan pdiviin sisiltod ja auttavan jaksa-

maan paremmin. (Ruuskanen 2006, 78.)

Tampereen yliopiston psykologian laitos toteutti Liikunta mielenterveyspoti-
laan avohoidon tukena — projektin (2001), jonka tavoitteena oli arvioida ja ke-
hittaa sellaisia toimintamalleja, joissa liikunnan avulla voidaan edistad mielen-
terveyspotilaiden psykososiaalista tilaa ja selviytymistd avohoidossa. Liikun-
nasta saadut kokemukset olivat enimmaékseen myonteisia, joskin erityisesti
intensiivisempi liikunta koettiin kielteisend. Projektin aikana havaittiin, etta

lilkkunnan kaytto hoidon ja kuntoutuksen tukena on kuitenkin haasteellinen



15

tehtdavd, sillda mielenterveyspotilailla on useita liikkumiseen vaikuttavia on-
gelmia, kuten suurta ylipainoa ja kuntomittausten osoittamaa heikkoa fyysista
kuntoa. (Ojala 2004.) Liikuntaryhmaa vetaessa olisikin tarkedad huomioida riit-

tava tauotus heikohkon fyysisen kunnon takia (Partti 2006, 42).

Mielenterveyskuntoutujien sitoutuminen liikuntaan on todennettu parhaim-
maksi silloin, kun liitkuntamuodoista on paatetty yhdessa. Muita tarkeita asi-
oita, jotka motivoivat mielenterveyskuntoutujaa liikkumaan, on palvelun
maksuttomuus tai edullisuus, hyvéat kulkuyhteydet liikuntapaikkaan, pdivéas-
aikainen toiminta seka osallistujamaaran kohtuullisuus. (Turhala 2006, 62.)
Ruuskanen (2006) tutki mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittamishank-
keessa (2003- 2005), mitka tekijat kannustivat mielenterveyskuntoutujia liik-
kumaan. Kehittdmishankkeen toteutuksesta vastasi Suomen Mielenterveys-
seuran liikuntatyoryhma. Hankkeeseen valittiin kustakin suurldanista 2- 4
kuntaa, jotka osallistuivat tutkimukseen. Hankkeen oli tarkoitus levittaa kehi-
tettyja liikuntatoiminnan jarjestimismalleja eri puolelle Suomea. Ruuskasen
tutkimuksen (2006) mukaan eniten kuntoutujia oli kannustanut ja motivoinut
muut ryhmaldiset, sosiaalinen kanssakdayminen ja yhteishenki. Lisdksi heita
oli kannustanut hyvan mielen saaminen, hyvan olon tunne seka ohjaaja. Joku
oli maininnut my6s musiikin kannustaneen hanta liikkumaan. Samassa tut-
kimuksessa kysyttiin ohjaajilta ongelmia ja haasteita, joita nousi esille mielen-
terveyskuntoutujien liikunta-ryhman ohjaamisesta. Yleisin ja suurin ongelma
ohjaajien mielesta oli kuntoutujien motivointi ja ryhmaan mukaan saaminen.
Ohjaajien mukaan yleisimmat syyt litkkuntaryhman lopettamiseen olivat ela-
mantilanteen muuttuminen, psyykkiset oireet ja niiden pahentuminen, seka
mielenkiinnon ja motivaation loppuminen. Ohjaajat ehdottivatkin, ettd mie-
lenterveyskuntoutujien ryhmat tulisi sijoittaa paikkoihin, joihin on mahdolli-
simman helppo tulla, mika lieventdisi motivaatio-ongelmaa. (Ruuskanen 2006,

95- 100.) Voidaan siis todeta, ettd ymparistotekijoilla ja kokoontumispaikalla
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on vaikutusta siihen, miten ryhméan kokoontumiset koetaan (Holm ym. 2010,

51- 52).

Kellokosken sairaalassa liikunta on toiminut potilaiden kuntoutus- ja virkis-
tysmuotona vuodesta 1957. Palautekyselyissd on selvitetty liikuntatera-
piakdynneille kohdistuvia odotuksia. Liikuntaryhmiltd on odotettu paadosin
kivaa tekemistd mukavassa porukassa ja uusia ystdvid. Suosituimpia lajeja
ovat olleet pelit ja kuntosaliharjoittelu niiden luontaisen vuorovaikutukselli-
suuden takia. My6s muut perusliikuntamuodot ovat olleet toivottuja. Kuntou-
tujat ovat katsoneet liikunnan tukevan muuta kuntoutusta pddosin hyvin.

(Partti 2006, 42- 44.)

Ryhmassa liikkumisen kokemuksia on tutkittu tarkemmin mielenterveyskun-
toutujien liikkunnan kehittamishankkeessa (2003- 2005). Ruuskasen tutkimus-
tuloksista (2006) selvisi, ettda kuntoutujat kertoivat kokeneensa liikuntaryh-
massd olemisen mukavaksi, erityisesti ryhmadssa vallitsevan hyvan ryhma-
hengen, uusien kavereiden saamisen, mukavan ohjaajan seka virkistaytymi-
sen vuoksi. Liikunnan harrastaminen ryhmaéssa oli koettu hauskaksi ja ryh-
maan ldhtemisen oli sanottu olevan helpompaa kuin yksin liikkkuminen. Tut-
kimuksessa kdavi my0s ilmi, ettd mielenterveyskuntoutujat olivat erityisen tyy-
tyvadisia siihen, ettd saivat harrastaa liikuntaa turvallisesti kaltaistensa parissa
ja oman kunnon sallimissa rajoissa. Liikuntaryhmadan liittyvind onnistumisen
kokemuksina mielenterveyskuntoutujat mainitsivat mm. hyvan olon ja yh-
teenkuuluvuuden kokemisen ryhmassd, kunnon kohoamisen, sekd oman on-

nistuneen suorituksen. (Ruuskanen 2006, 47, 52, 78.)
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3 RYHMATOIMINTA

3.1 Ryhmai

Ryhma muodostuu kahdesta tai useammasta yksilostd, jotka ovat vuorovaiku-
tuksessa keskendan. Ryhman yksiloé voi vuorovaikutuksen avulla vaikuttaa
ryhman toimintaan. Ryhman jasenyyteen liittyy tietoisuus ryhmaan kuulumi-
sesta, ryhman muista jasenistd, sekd yksilon oma toiminta kohti ryhman yh-
teista tehtavaa tai tavoitetta. (Kataja, Jaakkola & Liukkonen 2011, 15.) Kopak-
kala (2005) erottelee vield ryhman erikseen yhteisOsta ja verkostosta. Ryhma
erottuu yhteisoOstd ja verkostosta siten, ettd sillda on yhteinen rajattu tavoite,
jonkun verran keskindistda vuorovaikutusta ja kasitys siitd, ketkd ryhmadan
kuuluvat. Harrastustoiminnan piiriin kuuluvia ryhmia on yhteiskuntatieteissa
nimitetty posttraditionaalisiksi yhteisoiksi. Naitd yhteisoja ohjaavat yhteiset
tavat sekd niissa tunnetaan usein hetkellistd yhteisyyttd. Harrastustoiminnan
piiriin kuuluvia ryhmia voidaankin kutsua samantyylisten ihmisten satunnai-
seksi ryhmadtoiminnaksi. Satunnaisissa ryhmissa jdsenet voivat toteuttaa yksi-

16llisia tavoitteita yhteisten tehtavien lisaksi. (Kopakkala 2005, 32- 33, 36.)

Ryhmékoon mukaan ryhmat jakautuvat pien- ja suurryhmiin. Pienryhméaan
kuuluu enintddan kummenen henkil6a. Pienryhman toimintaa kuvaa kiinteys,
motivaation aikaansaama sitoutuminen, tyytyvaisyys seka yksimielisyys
ryhmén toimintatavoista. Pienryhman jdsenilla on mahdollisuus olla myds
toisiinsa vuorovaikutuksessa. On todettu, ettd suurryhmadssa sitoutuminen
sekd motivaatio ryhméan tehtdavda kohtaan jadvat vahdisemmaksi kuin pien-
ryhmadssa. Suurryhmassa esiintyy myos mm. enemman ristiriitoja. Ristiriitoja
selittdd osaltaan se, ettd ryhman jasenet eivat ole niin paljon vuorovaikutuk-
sessa toistensa kanssa, jolloin voi syntya erilaisia liittoutumisia, yksimielisyy-

den puutetta ja kilpailua. (Kataja ym. 2011, 15- 17.)
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Ryhmait voidaan jaotella my0s avoimiin ja suljettuihin ryhmiin. Avoimeen
ryhmaan voi tulla milloin tahansa jasenid ryhméan kaynnistamisen jalkeenkin.
Suljettu ryhmd puolestaan kokoontuu oman toiminta-aikansa samalla ko-
koonpanolla. Ryhma voi olla myo6s tdydentyva, jolloin uusia jdsenid otetaan
ryhmadan sovittuina ajankohtina. Avoimen ryhman kohdalla on hyva miettid,
miten uudet jdsenet otetaan ryhmadn vastaan, ja pitdd esimerkiksi yhteinen
esittelykierros, jolloin jasen pddsee tutustumaan muihin ryhmaldisiin ja pain-
vastoin. Uuden ihmisen on hyva saada tietoon my0s muiden ryhmaldisten
toiveita ja odotuksia, sekd ryhmassa vakiintuneita saantdja ja toimintatapoja.

(Holm ym. 2010, 35, 65.)

3.2 Ryhmain toiminta

Ryhmén muodostuminen on kehitysprosessi, joka etenee vaiheittain. Kaikilla
ryhmilld on elinkaari: alku, tyoskentelyvaihe ja lopetus. (Lindroos & Segerc-
rantz 2009, 35.) Jokainen ryhma kehittyy sille ominaisella, ainutkertaisella ta-

valla (Kopakkala 2005, 59).

Ryhmadynamiikka syntyy jasenten valisesta vuorovaikutuksesta ja kommu-
nikaatiosta. Sitd ohjaavat my0s yksilon omat tavoitteet ja mieltymykset. Ihmi-
set pyrkivat vuorovaikutustilanteissa tiettyyn tavoitteeseen, esimerkiksi tietyn
aseman saavuttamiseen ryhmadssa tai erilaisiin etuihin ryhmén avulla. (Ko-
pakkala 2005, 37- 38.) Ryhmadynamiikka tarkoittaa jatkuvaa muutosta ryh-
man prosesseissa, rakenteissa ja suhteissa. Ryhmadynamiikkaan kuuluvat
ryhmaén jasenten valiset jannitteet, tunteet, ja kiinnostus toisiansa kohtaan.
Jokaisella ryhman jasenelld voi olla omat pelot, odotukset ja toiveet itseensa ja
muita ryhmadn jasenid kohtaan. Tunteet tulevat ilmi ryhmassa esimerkiksi il-
mapiirin kautta, onko ilmapiiri leppoisa vai kired. (Kataja ym. 2011, 16.) Eten-

kin ryhmaén aloitus- ja lopetuskertoihin latautuu yleensd paljon tunteita niin
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ohjaajan kuin ryhmaldistenkin kannalta. Ryhmaan tulevia jasenia voi jannittaa
uudet ihmiset ja uusi tilanne, ja he ovat usein huolissaan siitd, kelpaavatko he
ryhmalle ja kelpaako ryhmad heille itselleen. (Holm ym. 2010, 39.) Ryhman
toiminnan edetessa yksilon suhteet toisia ja ryhmaa kohtaan kuitenkin muut-
tuvat (Kataja ym. 2011, 16). Lopetusvaiheessa ryhmaldiset voivat yleensa koh-
data my0s voimakkaita tunteita, aina helpotuksesta masennukseen saakka
(Kopakkala 2005, 51). Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittamishank-
keessa (2003- 2005) tutkittiin kuntoutujien kokemuksia liikuntaryhmdan osal-
listumisesta ja ryhman aloittamisesta. Tutkimuksessa kavi ilmi, etta osa kun-
toutujista oli kokenut arkuutta ryhmdan tullessaan, koska kokemus oli uusi.
He olivat my0s huolissaan omasta ja toistensa jaksamisesta. (Ruuskanen 2006,

91.)

Ensimmadinen ryhmakerta aloittaa vaiheen, jota kutsutaan tutustumisvaiheek-
si tai muodostusvaiheeksi. Tassda vaiheessa luodaan ryhmén luottamuksen,
avoimuuden ja kiintymyksen perusta. (Holm ym. 2010, 39.) Oma asema ryh-
massa on vield epdavarma ja kuva ryhman tehtavasta epaselva. Ryhman jase-
nilld voi olla aikaisempia kokemuksia ihmissuhteiden alusta ja ryhmiin liitty-
misistd, jotka voivat palautua ryhman jasenten mieliin ja saada aikaan erilaisia
tuntemuksia. (Kopakkala 2005, 49, 62.) Ryhméan koosta ja kokoontumistihey-
desta riippuu kauan tutustumisvaihe kestaa. Ohjaaja voi helpottaa ja nopeut-
taa ryhmaldisiin tutustumista esimerkiksi erilaisten harjoitusten avulla, mutta
ohjaajan on pidettava huoli siitd, ettei harjoituksista tule osallistujille liikaa
suorituspaineita tai riskid joutua noloon tilanteeseen. Muutaman kokoontu-
miskerran jilkeen, tutustumisen padstyd kaytiin, on mahdollisuus miettia ja
avata keskustelua ryhman pelisdaannoistd, toimintatavoista ja tavoitteista. Al-
kava ryhmd muuttuu yhdessa toimivaksi ryhmaksi ja ryhmaldinen maaritte-
lee itsensda ryhman jaseneksi, kun ryhman jasenet tuntevat kuuluvansa ryh-

maan, hyvaksyvat ryhman muut jasenet ja ohjaajan. (Holm ym. 2010, 39- 44.)
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Alussa vuorovaikutus ryhmadssd ohjautuu toiminnan ohjaajan kautta, jonka
jalkeen se siirtyy alaryhmille ja vasta sitten muuttuu koko ryhman kattavaksi
vuorovaikutukseksi. Ryhméan toiminta muodostuu yleensa sita tehokkaam-
maksi, mitd hajautuneempaa ryhmassa tapahtuva kommunikaatio on. Hajau-
tetussa vuorovaikutuksessa kommunikaatioon osallistuu mahdollisimman
moni ryhman jdsen, kun taas keskitetyssa vuorovaikutuksessa viesti kulkee
yhden tai hyvin harvan ryhman jasenen kautta. (Kopakkala 2005, 58). Avoin
kommunikaatio on yhteydessa kokemukseen tulla ymmarretyksi ja hyvaksy-
tyksi ryhmassa (Kataja ym. 2011, 17- 19). Kopakkalan (2005, 38) mukaan my0s
ryhman turvallisuus kasvaa sitd mukaa kun kahdenvilisten vuorovaikutus-

sarjojen maara eri ihmisten valilld lisdantyy.

Kaikki ryhméan jdsenet ovat jollain tavalla valtasuhteessa toisiinsa ndhden.
Esimerkiksi ryhman toisia jasenid voidaan kuunnella enemmaén kuin toisia.
Ryhman toiminnan kannalta olisikin tarkedsd, ettd valta olisi jakautunut tasai-
sesti ryhma jasenten kesken. Ryhmaén ilmapiiristd muodostuu positiivinen ja
hyvan lopputuloksen mahdollistama, kun mahdollisimman moni jasen hy-

vaksyy ja kunnioittaa toinen toistaan. (Kataja ym. 2011, 17-19.)

Keskeisin yhteisoa yllapitava tekija on jasenten yhteisyyden kokemus. Yhtei-
s0on kuulumisen tunnetta vahvistaa toiminnan tavoitteen tarkeys, yhteison
jasenten merkitys sekd oma osallistuminen. (Kopakkala 2005, 31). Ryhmaan
sitoutumiseen taas vaikuttaa ryhman koheesio, eli kiinteys. Ryhman jasenten
on todettu sitoutuvan ryhmaan paremmin silloin, kun he kokevat ryhmassa
koheesiota eli kiinteyttd. Koheesio voi liittyd ryhman tavoitteeseen tai tehta-
vaan, tai ryhman jasenten valisiin suhteisiin ja tunnekokemuksiin. Seka tehta-
va- ettd sosiaalinen koheesio toimivat ryhmaa yhdistavana tekijand. Ryhman
alussa tehtdavakoheesio pitdad yleensa ryhmaa kasassa, mutta ryhman edetessa
sosiaalisen koheesion merkitys kasvaa, kun jdsenet alkavat keskendan muo-

dostamaan mm. tunnesuhteita. On todettu, ettd ryhméan pieni koko, demo-
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kraattinen ohjaamistapa sekd ryhmaian ldheinen toimintatapa edistivat ko-

heesiota. (Kataja ym. 2011, 20.)

Ryhman toiminnan kehittdminen vaatii tasapainottelua ryhman ja yksiloiden
tavoitteiden valilla. Kehittdiminen on tasapainossa, kun ryhmassa edistetaan
ryhman ja yksiloiden tehtdvan suorittamista, mutta samalla myods ryhma- ja
yksiloprosessia. Yksiloiden osaaminen ja vahvuus tulisi huomioida ryhman
perustehtavan ehdoilla. Ryhman kehittamisessa tulisi huomioida my®os ryh-
maan liittyvat vuorovaikutussuhteet ja perusturvallisuus. Ohjaajan olisi hyva
kiinnittdd huomiota ryhma- ja yksiloprosesseja edistdessd ryhman kommuni-

kaatio-, tunne- ja valtasuhteisiin. (Rovio ym. 2009, 246.)

3.3 Ohjaajana ryhmassa

Uuden ryhman aloittaessa toimintansa jasenet ovat usein varuillaan ja etsivat
roolejaan ja paikkaansa ryhmassa. Turvatekijaksi koetaan usein ryhman ohjaa-
ja. (Holm ym. 2010, 41.) Etenkin alussa ryhmaldiset ovat todella riippuvaisia
ohjaajasta, koska kaikki emotionaaliset liittymistunteet kohdistetaan ohjaa-
jaan. Vasta tutustumisen edetessa liittymistunteet kohdistuvat alaryhmiin ja
sen jalkeen koko ryhmaan. Ryhmaldiset arvioivat ohjaajan patevyyttd, luotet-
tavuutta ja laatua ihmisend. Ohjaajan pienetkin hyviaksynnan ja kielteisyyden
osoitukset havaitaan tarkasti. Koska ohjaajaan latautuu paljon odotuksia, oh-
jaajan kuuluu ottaa tilanne haltuun sopivan maaratietoisesti ja varmasti, mika
vahvistaa turvallisuuden tunnetta ryhmassa. Ohjaajan ei siis kannata korostaa

omaa epavarmuuttansa liiaksi, sillda ryhma tarvitsee alussa turvallista johtoa.

(Kopakkala 2005, 58, 63, 66, 145.)

Ohjaajalla on merkittdva asema ryhman kiinteyden edistimisessd, jossa tulee

ottaa huomioon ryhman tilanne, kehitysvaihe, luonne seka jasenten yksilolli-
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syys. Alkavan ryhman kohdalla huomio on hyva kohdistaa turvallisuuden
luomiseen ja tehtavan selkiyttamiseen. Kiinteyden edistaiminen voi kohdistua
enemman ryhman tavoitteeseen ja tehtavaan, tai sosiaaliseen yhtendisyyteen
ja ryhman turvallisuuteen, riippuen ryhman luonteesta. Kiinteyden edistami-
nen liittyy myos ryhman jasenten yksilolliseen huomioonottamiseen, kuten
rohkaisemiseen, palautteen antamiseen tai valtasuhteisiin puuttumiseen esi-
merkiksi vuorovaikutustilanteissa. Ohjaajan tulisi jatkuvasti rohkaista jasenia
osallistumaan ja kertomaan mielipiteitaan, ja talla tavalla liittymaan ryhman
toimintaan. Lahtokohta kiinteyden edistamiselle on ryhman ja sen yksiloiden
tunteminen sekd yksilollisten tarpeiden huomioiminen. (Rovio, Lintunen &

Salmi 2009, 174- 175.)

Ryhmavetdjat ovat tehtdvissaan ryhman toivomusten seka tavoitteiden toteut-
tajia (Mikkonen 2009, 87). Tyoskentelyn fokus tulisi olla siis osallistujien toi-
veissa, tavoitteissa ja tulevaisuudessa, mutta samalla kuitenkin mahdollisim-
man realistisessa maailmassa (Holm ym. 2010, 54). On tarkeda kuunnella asi-
akkaiden toiveita toiminnan suhteen, koska kun asiakkailla on mahdollisuus
vaikuttaa toiminnan sisaltoon, se lisdd motivaatiota ja sitoutumista toimintaa

kohtaan (Partti 2006, 42).

Ryhman vetdjalta vaaditaan tasa-puolisuutta, kaikkien kuuntelua, valppautta,
tietoa ja osaamista (Mikkonen 2009, 90). Jokaisen ryhman jasenen on oikeus
tulla kuulluksi (Rovio ym. 2009, 175). Ohjaaja, joka on ldsnd muille, auttaa
my06s ryhmaldisia olevan lasna toisilleen (Kopakkala 2005, 181). Vertaisryhmi-
en vetdjilta vaaditaan vieldkin enemman, koska he tukevat toiminnallaan
yleensd my0s erilaisista sairauksista toipumista ja elamista sairauksien aiheut-
tavien hyvinvoinnin vajeiden kanssa, tukien kokonaisvaltaisesti ryhmaldisten
hyvinvointia (Mikkonen 2009, 88- 90). Tyoskentelytavan kuuluukin olla ihmis-

td kunnioittava ja hanen kokemushistoriaansa arvostava (Holm ym. 2010, 41).
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Ohjaajan ty0 ryhmissa eroaa sen mukaan, onko ryhma tuttu vai uusi, ja mika
on ryhmaldisten mieliala tunnelma kullakin kerralla. Tutun ryhman kohdalla
ohjaajan on mahdollisuus kiinnittda enemman huomiota ryhmassa tapahtu-
viin ilmioihin. Tuntemattoman ryhméan kanssa ohjaajan kannattaa edeta varo-
vasti ja ilmapiirid tunnustellen. Ohjaajan tulisi edistda turvallisuuden tunnetta
ja kannustavaa ilmapiirid pienilla rohkaisuilla ja kannustavilla valiintuloilla.
Ohjaaja ei saisi kuitenkaan itse innostua liikaa, silld ohjaajan liiallinen innos-
tuminen tai voimakas ohjaava ote voi olla este ryhman kehittymiselle. (Kataja

ym. 2011, 27.)

Ryhmaan tuleminen vaatii motivaatiota ja usein myo6s rohkeutta. Ryhma voi
olla jollekin henkil6lle ensimmadinen sosiaalinen kontakti pitkdan aikaan. On
tarkedd, etta ryhmaldiset tuntevat olevansa tervetulleita ryhméaan. Ohjaajan
taytyy huolehtia ryhmaldisten tasa-arvoisesta kohtelusta, ystavallisyydesta
sekd leppoisasta ja rauhallisesta kohtaamisesta heti ensitapaamisesta alkaen,
mikd mahdollistaa turvallisen ilmapiirin rakentumisen. (Holm ym. 2010, 51.)
IImapiiri koetaan turvalliseksi, kun jokainen ryhmalainen hyvaksytaan sellai-

sena, kun han on (Lindroos & Segercrantz 2009, 44).

Mahdolliset ahdistuksen tunteet on otettava huomioon toiminnan suunnitte-
lussa ja toteutuksessa. Osallistujia voidaan esimerkiksi jakaa pareittain tai
pieniin alaryhmiin, jossa yleensa 16ytyy turva ja jakaminen. (Lind-roos & Se-
gercrantz 2009, 146.) Ryhméan edetessa kielteisten ilmididen valttamiseksi on
kuitenkin tarkeda rikkoa ryhmarajoja valilla siten, ettd vakiintuneet parit tai
ryhmat kootaan eri tavoin (Holm ym. 2010, 67). My0s fyysinen laheisyys ja
koskettaminen vaikuttavat ryhman jasenten ajatuksiin ja tuntemuksiin. Jotkut
saattavat kokea fyysisen ldheisyyden vaatimuksen ahdistavaksi. Selkedt toi-
mintatavat ja saannot auttavat opettelemaan fyysisesti laheisesti muiden ih-
misten kanssa toimimista. (Kataja 2011, 29.) Toiminnan suunnittelussa ja to-

teutuksessa on hyva ottaa huomioon millaista musiikkia kaytetaan, silla mu-
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siikki voi synnyttaa erilaisia mielikuvia ja tunteita, seka virittdd dynaamisesti

ruumista (Kataja 2003, 136).

Ryhman ohjaajalta edellytetddn ryhman tarpeiden herkkaa aistimista seka ky-
kya havaita ja muuttaa omia kayttaytymistapojaan tarvittaessa (Kopakkala
2005, 88). Mielenterveyskuntoutujien liikunnan kehittamishankkeessa (2003-
2005) tutkittiin ryhméanohjaajien kokemuksia mielenterveyskuntoutujien lii-
kuntaryhméan ohjaamisesta. Tutkimuksesta selvisi, ettd suurin osa ohjaajista
muutti toimintamalliaan ryhman ohjaamisen aikana. Ohjaajat painottivat, etta
suunnitelmat tulisi olla sovellettavissa tilanteen mukaan eika liikunta saisi
olla liian rankkaa. Ohjaajat korostivat oman persoonallisuuden esiin tuomista
ryhmaa ohjatessa sekd ennakkokasityksistd luopumista. Ohjaajan tulisi olla
reipas, iloinen ja kannustava, mutta kuitenkin suhteellisen samalla tasolla

ryhmaldisten kanssa. (Ruuskanen 2006, 101- 103.)

3.4 Ryhmaitoiminnan merkitys yksilolle

Ryhmadanalyysin perustaja Sigmund H. Foulkesin (1898-1976) ehka tdrkein
viesti psykologialle on, ettd ihminen on mielensa rakenteelta ja sen ongelmilta
ensisijaisesti sosiaalinen ja vasta toissijaisesti yksilollinen (Lindroos & Segerc-
rantz 2009). Monissa tutkimuksissa onkin kdynyt ilmi, ettd sosiaalisten kon-
taktien niukkuus on merkittava riskitekija seka mielen ettd ruumiin terveydel-
le. Yksindisyyden kokeminen altistaa seka fyysisille ettd psyykkisille sairauk-

sille. (Ojanen 2009, 106- 107.)

Yhteisoon kuuluminen on ihmiselle synnynndinen lajiominaisuus eikad vain
ihmisen oma valinta. Monet ihmisen erityispiirteistimme, kuten esimerkiksi
lapsuusaika on mahdollista vain yhteison jasenina. Ihmislajin voidaan siis sa-
noa olevan jopa riippuvainen yhteisosta. Ihminen tarvitsee yhteison arvostuk-
sen kokeakseen eldamansa merkitykselliseksi. Ryhmassa kokemuksien intensi-

teetti vahvistuu. Taméan takia monet ovat myo6s kdrsineet ryhmaéssa paljon,
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koska huono asema ryhmassd, kuten kiusatuksi tuleminen, voi olla henkil6lle

raskas, joskus jopa tuhoisakin kokemus. (Kopakkala 2005, 30- 31, 43.)

Ihminen 10ytda oman yksilollisyytensa ryhmaéssa peilaamalla ja samaistumal-
la. Thminen jasentda jatkuvasti minuuttaan suhteessa palautteeseen, jota muut
toiminnasta antavat. Ryhmassa mukana oleminen lisda itsetuntemusta, silla
ryhma tarjoaa runsaasti virikkeita ja palautetta. Turvallisessa ryhmassa yksilo
voi tarkastella omaa toimintaansa, tapaansa tuntea, ajatella, tehdad havaintoja,
kuunnella, keskustella ja kayttaytya. Itsetuntemuksen lisddntyminen edellyt-
tadkin aina kanssakdymistd ja toimintaa ryhmassa. (Rovio, Lintunen & Salmi
2009, 14- 16.) Ryhma mahdollistaa my0ds uusien tietojen ja taitojen karttumi-
sen, sillda ihminen pystyy omaksumaan muilta yksililta tietoa, erilaisia taitoja

ja tapoja (Kopakkala 2005, 28).

3.5 Vertaistukiryhma

Sosiaalisella tuella tarkoitetaan kaikkia niitd tukitoimia, jotka auttavat tuen
tarpeessa olevaa ihmista selviytymdan. Sosiaalinen tuki toimii yleensa sosiaa-
lisen verkoston sisdlld. Sosiaalinen tuki on ylédkasite vertaistuelle. Vertaistuki
syntyy keskindisessda vuorovaikutuksessa toisten samaa kokevien kanssa.
(Mikkonen 2009, 34- 35, 168.) Vertaisuus- kasitteeseen liittyy ajatus, ettd samo-
ja asioita kokeneilla ihmisillda on kokemukseen perustuvaa asiantuntemusta,
jota kellddn muulla ei voi olla. Vertaisuus painottaa siten my0s tasa-

vertaisuutta. (Holm ym. 2010, 13.)

Vertaistukiryhmda voidaan kutsua monella eri nimelld, kuten esimerkiksi
oma-apuryhmd, vertaisryhmd, keskindisen tuen ryhmd, toimintaryhma tai
itse- apuryhma. Marianne Nylund (1997) maarittelee vertaistukiryhman tuki-

ryhmaksi ihmisille, joilla on yhteinen ongelma tai jotka ovat samassa elaman-
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tilanteessa. Ryhman toiminta perustuu vapaaehtoiseen, saannolliseen osallis-
tumiseen ryhmatapaamisissa. Ryhma tarjoaa jasenelleen yhteenkuuluvuuden
kokemuksen ja tunteen, ettd on muitakin samankaltaisia henkiloita. Toisaalta
vertaisryhma mahdollistaa my0s erottautumisen ja yksilollistymisen, jos hen-
kil6 huomaa, ettd onkin erilainen kuin muut. Vertaisryhmad auttaa siis 19yta-

maan oman itsensa. (Auvinen 2000, 10, 28.)

Vertaistukiryhmd voi olla kansalaistaustainen tai jarjestotaustainen, jolloin
ryhmada ohjaa yleensa vertainen, valittdjataustainen (kolmas ja julkinen sekto-
ri), jolloin ryhmaa ohjaa vertainen tai ammattityontekija, tai julkistaustainen,
jolloin ryhmda ohjaa ammattityontekija (Nylund 2009). Vertaisryhma voi toi-
mia myOs koulutetun vapaaehtoisen ohjaamana. Yhda enemman vertaistuki-
ryhmat ovat julkistaustaisia, jolloin ryhman ohjaaja on ammattilainen. Silloin
ohjaajalla on yleensa asiantuntemusta kokemuksellisen tiedon sijaan. Julkisis-
sa palveluissa vertaisryhméatoiminta ja keskindinen tuki on koettu monesti
yksilomenetelmia tuloksellisempana. Ammatillinen tieto ja asiantuntemus
perustuvat koulutukseen, tutkimukseen ja ammatillisessa tydssa saatuun
osaamiseen. Ammattilaisen ohjaamissa ryhmissa tukea ja ohjausta tdydentaa
ja tukee ryhmaldisten keskindisen tuen elementti. Vapaaehtoisohjaajilla voi
olla puolestaan vertaisuuden sijaan esimerkiksi koulutuksen kautta riittavasti
tietoa ryhmaa yhdistavastd aihealueesta ja siihen liittyvastd ilmiosta. (Holm

ym. 2010, 7, 16, 43.)

Vertaistukiryhmat ovat useimmiten ongelmaratkaisuryhmid, jossa painottu-
vat keskusteleminen ja kuunteleminen, mutta ryhma voi olla myos yhdessa-
olo- ja aktiviteettiryhmad, jolloin saattaa syntya uusia yhteyksia ja esimerkiksi
eristdytyminen voi vahentya. Yhdessdolo- ja aktiviteettiryhmassa keskitytdan

keskustelun sijaan toimintaan. (Holm ym. 2010, 16.)

Vertaisryhmad voi tayttdd aukon sosiaalisissa suhteissa ja antaa mahdollisuu-

den kuulua yhteisoon, joka vastaa esimerkiksi omia arvoja. Ryhmdan tulon



27

taustalla on yleensa tarve paastd yhteyteen samoja kokeneiden ihmisten kans-
sa, seka toive voida liittya ryhman muodostamaan yhteisoon. Ryhman toimi-
vuuden ja vertaistuen toteutumisen kannalta olisi hyva, etta ryhma olisi suh-
teellisen pieni, jolloin ryhmalaisilla olisi mahdollisuus olla henkilokohtaisessa
vuorovaikutuksessa kaikkien ryhmaldisten kanssa. Vertaistoiminnassa on hy-
va miettid siihen liittyvid arvoja ja niitd toimintamalleja, joilla saavutetaan

toiminnalle asetetut tavoitteet (Holm ym. 2010, 18, 25, 63).

Mikkonen (2009) on tutkinut sairastuneiden henkildiden vertaistuki-
toimintaa. Tutkimuksesta selvida, ettd vertaisina pidetddan useimmiten niitd,
jotka sairastavat samaa sairautta, kuin henkil6lla itsellddn on, seka niitd, joilla
on sairauden lisdksi jokin muu yhdistava tekija, kuten samanlaisia taitoja, sa-
manlainen eldmantilanne tai samanlaisia kokemuksia. Vertaiseksi on koettu
myos itse ryhmaldiset, kanssaihmiset, jotka tulevat samaan ryhmadn, kuin
henkil6 itse. MyO0s siis tervettd henkiloa voidaan pitdd sairastuneen vertaisena,
jos hanelle 10ytyy jokin muu yhdistava tekija, kuten yhteiset tapaamiset ryh-
massd. Taman perusteella esimerkiksi ulkopuolinen ohjaaja voidaan kokea

ryhmassa vertaiseksi. (Mikkonen 2009, 84- 86.)

Mikkosen tutkimuksen (2009) mukaan vertaisryhmaldiset kokivat vertaisten
tapaamisen ryhmadssa tarkedna seka olivat sita mieltd, ettd ryhmastd on mah-
dollisuus saada kavereita. Erds vertaisryhmadldinen kertoi, ettd elama on tur-
vallisempaa ja parantunut niin psyykkiselld kuin sosiaalisellakin tasolla ver-
taisryhmaan liittymisen jalkeen. Toinen vertaisryhmaan osallistuva henkil6
kertoi, ettd riskit masentua olisivat suuremmat, jos héan ei olisi ryhmassa. Han
saa ryhmasta rohkeutta olla erilainen. Tutkimuksessa todettiin vertaisryhman
antavan ryhmaldisille enemman rohkeutta sekd edistdvan sosiaalisuuden li-
saantymistd. Tutkimuksen mukaan vertaistuki koettiin laadullisena tukena,
elamanlaatuun vaikuttajana seka yksindisyyden ehkdisijana. Toisaalta sairau-

det ja jaksamattomuus voivat uhata vertaisryhmaan osallistumista. (Mikko-

nen 2009, 140, 144, 148- 153.)
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Paula Salenius (2009) on kerannyt osallisuuden ja vertaistuen kokemuksia
klubitaloyhteison mielenterveyskuntoutujilta. Tutkielmasta kay ilmi ristiriitai-
sia ajatuksia vertaistukitoiminnasta. Jotkut klubitalon jasenet olivat sita miel-
td, ettd vertaistuki mielenterveyskuntoutujien keskindisessda kanssa-
kdymisessa oli rikastuttava asia. Jotkut kuntoutujat nostivat kuitenkin esille
sen, ettd vertaistuki voi lisdtd toipuvan ihmisen ahdistusta ja voi synnyttaa ns.
toiseuden leiman. Joillekin kuntoutujille oli tarkeda 16ytdad harrasteita ja seuraa
ns. terveiden parista, josta oli voinut 10ytya voima, jolla rakentaa omaa identi-
teettidan. Vertaistuki ei kuntoutujien mielestd myoskaan korvaa mielenterve-

yspalveluja, eika varsinkaan toimivaa terapiasuhdetta. (Salenius 2009, 68, 76.)

3.6 Ryhmijaottelu sukupuolen mukaan

Niin vertais- kuin muitakin ryhmid voidaan jaotella sukupuolen mukaan,
nais- ja miesryhmiksi. Joillekin sopii parhaiten omaa sukupuolta edustava
ryhmd, johon on mahdollisesti helpompi samaistua, ja jotkut taas valitsevat
tietoisesti sekaryhman, jossa eri sukupuolet mahdollisesti tuovat ryhmaan

erilaista ajattelua ja nakemyksia. (Auvinen 2000, 10.)

Naisten omille ryhmille on katsottu olevan tarvetta, koska naisia yhdistavat
pitkalti samankaltaiset sosiaaliset normit ja yhteiskunnalliset tehtavat, jotka
heijastuvat my0s naisten samankaltaisiin kokemuksiin. Naisten vertaisryh-
maan hakeutumisen taustalla voi olla esimerkiksi kiinnostus itsetuntemuksen
lisddntymiseen ja naisena eldmiseen. Joillekin naisille ryhma voi toimia yksin-
kertaisesti liikunnan tai muun harrastuksen yllapitdjana. Omaa sukupuolta
olevassa ryhmassa naisten on kuitenkin todettu saavan mahdollisuuden olla
vapaana muista huolehtimisesta seka toisen sukupuolen lasnadolon virittamis-

td tuntemuksista ja jannityksistd. (Auvinen 2000, 10, 23, 29.)



29

Useissa meta-analyyseissd on tehty tutkimushavaintoja ryhman kiinteyden ja
suorituksen vélisestd yhteydestd. Carronin (2002) analyysissd havaittiin eroja
nais- ja miesryhmien osalta. Kiinteyden ja suorituksen valisen yhteyden ha-
vaittiin olevan suurempi naisryhmilla. Jos naiset kokivat ryhman kiinteydessa
olevan sdrdjd, se vaikutti myos suoritukseen. Tdmdn analyysin perusteella
voidaan tulkita, ettd ryhman yhteisyyden vaalimiseen naisryhmissa olisi kiin-

nitettava erityista huomiota. (Rovio ym. 2009, 164.)

3.7 Liikunta ryhméitoiminnassa

”Kun liikunta koetaan hauskaksi ja miellyttavaksi, se on myos rentouttavaa”

(Kataja 2003, 68).

Liikuntatilanteet sisaltavat runsaasti aitoja tapahtumia, toimintaa, kohtaamisia
ja mahdollisuuksia yhteistyohon, jotka antavat mahdollisuuden harjoitella
mm. sosioemotionaalisia taitoja. Jos ohjaajan tavoitteena on vain fyysisen suo-
ritustason parantaminen, nama tilanteet voivat jaada helposti havaitsematta ja
hyodyntamatta. Liikuntatilanteissa ryhman jasenen suoriutuminen tehtavasta
on helposti muiden ndhtdvissa ja havaittavissa. Jos yksilo kokee turvatto-
muutta, arkuutta tai nolostuu, han saattaa vetdytya ja lopettaa osallistumisen
ja liikunnan harrastamisen. Onkin tarkeda, ettd yksilo kokee ympariston tur-
valliseksi, jossa hdn voi antaa oman luovuutensa ryhméan kayttoon, ja jolloin
han myo0s sitoutuu my0ds paremmin ryhmén toimintaan. Turvallisessa ympa-
ristossd ryhman jasen voi tuntea olonsa hyvaksytyksi. Talloin ryhman jasen
uskaltaa toteuttaa itseddn ryhman rajojen sisdlla. Liikuntatilanteiden ilmapii-
rid on mahdollisuus kehittdd myonteisemmaksi osaavan ohjaajan avulla. Hy-
van ilmapiirin ja yhteisollisyyden luominen edellyttda ohjaajalta riittavaa tun-

ne- ja vuorovaikutustaitojen hallintaa (Rovio ym. 2009, 175, 180- 183.)

Liikuntaryhmadt voivat parhaimmillaan tarjota mahdollisuuden liittymisen

kokemuksiin, vaikka ne ovat koossa tietyn, melko lyhyenkin ajan. Yhteinen
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toiminta luo yhteisollisyytta. Yhteenkuuluvuuden tunne yleensa vahvistuu
konkreettisessa toiminnassa. (Kopakkala 2005, 31.) Liikuntaryhmaan liittyy
sosiaalinen padoma, jolla viitataan sosiaalisiin verkostoihin, normeihin ja luot-
tamukseen, jotka edistavat yhteison jasenten valista sosiaalista vuorovaikutus-
ta. Harrasteryhmissa ja erityisesti liikuntaryhmissda merkittdvd asia onkin
ryhman jasenten valiset suhteet ja niiden yllapitaminen. Vuorovaikutteisen ja
luottamuksellisien verkostojen on katsottu vaikuttavan myonteisesti fyysiseen

terveyteen. (Rovio ym. 2009, 165, 203.)

Rovio, Lintunen & Salmi (2009) toteavat, etta tavoitteenasettelu on erds suosi-
tuimmista motivaatiota ja siten myos suoritusta sekd tuottavuutta edistavista
menetelmistd litkunnassa. Tavoitteellisuus ja tietoinen itsensa toteuttaminen
on merkittdva asia yksilolle. Ihmisen tietoista toimintaa ohjaakin aina jokin
tavoite ja tehtava. My0s ryhmat muodostuvat aina jonkin tavoitteen ymparil-
le. Tavoitteet lisddvat motivaatiota ja sitoutumista. Vaikutusmekanismit ta-
voitteen asettelusta voidaan luokitella neljaan osaan: Tavoitteet lisddvat pon-
nisteluja ja yrittelidisyytta suorituksen aikana seka sinnikkyytta silloin, kun
tavoitteen saavuttaminen kestda ajallisesti pidempadan tai kohdataan vastoin-
kdymisid. Tavoitteet suuntaavat huomiota suoritukseen sekd auttavat kehit-
tdmaan uusia oppimistapoja asetetun paamdaran saavuttamiseksi. Ryhmata-
solla tavoitteenasettelun on sanottu edistavan yhteistyo6ta ja kommunikaatioi-
ta, sekd suuntaavan ryhmaa ja sen yksiloitd tehtdava- ja toimintaorientoi-
tuneemmaksi. Yksiloon puolestaan tavoitteenasettelun vaikutus nakyy tyyty-
vdisyytend, itseluottamuksen kohentumisena, ahdistuksen vahentymisena
sekd pystyvyyden tunteen lisdadantymisena silloin, kun menetelma on onnistu-
nut. Tavoitteissa edistymista tulisi arvioida sdannollisesti ja tavoitteista antaa
palautetta niin yksildille kuin ryhmallekin. Onnistumisten korostaminen lau-
kaisee hyvan kierteen, joka heijastuu koko ryhmaan. Onnistumisten ja toivon
korostaminen on tarkeda litkuntaymparistossd tapahtuvien suoritusten edis-

tamiseksi, silld tavoitteen saavuttaminen vaatii lujaa uskoa liikkujan kamp-
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paillessa epdonnistuvia mielikuvia vastaan. Toivo luo optimismia, luottamus-
ta muihin, iloa, huumoria ja innostusta. Tavoitteita on tarpeen joskus my0s
muokata ja tarkistaa esimerkiksi ryhman kokoonpanon muuttuessa tai ryh-
man jasenen loukkaantuessa, ryhman sen hetkista suorituskykya vastaavaksi.

(Rovio ym. 2009, 128- 130, 151, 267.)

Carronin (2002) meta-analyysin mukaan myd6s ryhman kiinteys edistaa suoris-
tusta, ja suoritus puolestaan edistdd kiinteyttd. Sosiaalisen koheesion eli kiin-
teyden on katsottu toimivan ryhmaa yhdistavana tekijana seka vaikuttavan
ryhman suoritukseen. Kiinteyden ja suorituksen valisesta yhteydesta on saatu
myoOs ristiriitaisia tutkimustuloksia. Kiinteyden mittaamisen alkuvuosikym-
menind kiinteyden ja suorituksen valinen yhteys havaittiin jopa negatiiviseksi.
Alhainen kiinteys oli yhteydessa menestymiseen. Ristiriitaisuutta on selitetty
lilkkunnallisten lajien erilaisilla luonteilla. Jotkut lajit vaativat suurempaa yh-
teistyota kuin toiset. (Rovio ym. 2009, 164.) Tutkimukset urheilumaailmassa ja
sen ulkopuolella osoittavat, ettd pienemmat ryhmat ovat suurempia kiin-
teampia. Lisaksi fyysinen ja toiminnallinen ldheisyys edistavat kiinteytta an-
tamalla mahdollisuuden mm. keskustella tehtavan suorittamisesta, sosiaalisis-
ta tarpeista, ja toimia yhdessa. Jos ryhmassa halutaan edistda kiinteyttd, niin
silloin talloin on hyvaksi kayttaa harjoitteita, jotka vaativat toiminallista ldahei-

syytta. (Rovio ym. 2009, 165.)

Kaikkea toimintaa edeltda virittdytyminen tulevaan toimintaan. Virittaytymi-
nen voi joko edistdd tai haitata toiminnan onnistumista. Virittaytyminen toi-
mintaan lisdd turvallisuutta ja aktiivista ldsndoloa ryhmassd, ja sitd voi
edesauttaa se, ettd jokaisen ryhman tapaamiskerran alussa toistetaan ldhes
samat asiat ennen toiminnan aloittamista. Virittdytymisen jdlkeen paastaan
itse toimintaan. Kaikkeen toimintaan siséltyy tunteita. Toimintavaihetta seu-
raa tunneilmaisu. Tunneilmaisun jalkeen on mahdollista kasitelld tehtya tai

tapahtunutta alyllisesti ja ottaa kokemuksesta oppia tulevan varalle. Toimin-
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taan liittyvistd tunneilmaisuista on hyva keskustella yhdessd, joka auttaa tun-

teiden kasittelemista. (Kopakkala 2005, 183- 185.)

4 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TOTEU-
TUS

Taman opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd mielenterveyskuntoutujien
ryhmaliikuntatoimintaa. Lahtokohtana tyolle on mielenterveyskuntoutujien
kokemukset ryhmaliikuntatoiminnasta. Tavoitteena on selvittaa milla tekijoil-
la on vaikutusta ryhmaldisten motivoitumiseen ja sitoutumiseen toimintaa
kohtaan, ja mitka tekijat toiminnassa tukevat mielenterveyskuntoutujien hy-

vinvointia.

Téama on toiminnallinen opinndytetyd, joten opinndytetyon laatija vastaa itse
mielenterveyskuntoutujien ryhmaliikuntatoiminnan suunnittelusta ja toteu-
tuksesta. Aineistonkeruumenetelmind kaytetaan kyselyjd ja osallistuvaa ha-
vainnointia. TyOon tavoitteena on kuvata mielenterveyskuntoutujien koke-
muksia ryhmaliikuntatoiminnasta, ja yhdessa havainnoinnin kanssa arvioida
toimintaa. Sdannollinen havainnointi tdydentdd mielenterveyskuntoutujien
kokemuksista saatua tutkimustietoa. Mielenterveyskuntoutujien kokemuksia
toiminnasta selvitetddn kyselyiden avulla ja havainnointi perustuu ohjaajan
vapaasti tekemiin keskeisiin havaintoihin jokaisesta ryhmakerrasta. Tutki-
muksen tulosten perusteella voidaan pohtia, mita tekijoita olisi jatkossa otet-
tava huomioon toiminnan suunnittelussa ja toteutuksessa, jotta se vastaisi pa-

remmin toiminnan tarkoitusta.
Tutkimuskysymykset ovat:

Milla tekijoilla on vaikutusta ryhmaldisten motivoitumiseen ja sitoutumiseen?

Mitka tekijat toiminnassa tukevat mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia?
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Mielenterveyskuntoutujien kokemuksista saatavaa tutkimustietoa kerattiin
alku- ja loppukyselylla. Alkukyselyssa (ks. liite 2) selvitettiin ryhmaldisten
odotuksia, toiveita ja henkilokohtaisia tavoitteita liikuntaryhman suhteen. Ky-
selyssa kartoitettiin myos mahdollisia aiempia liikuntaharrastuksia ja nain
ollen selvitettiin ryhman fyysista lahtotasoa. Kauden lopussa tehtiin loppu-
kysely (ks. liite 3), joka pyrki selvittdimadan mielenterveyskuntoutujien koke-
muksia menneestd toiminnasta. Loppukyselyssa selvitettiin mm. kuinka hy-

vin ryhmatoiminnalle asettamani tavoitteet toteutuivat.

Molempien kyselyjen muoto oli informoitu kysely (Uusitalo 1995, 91), jolloin
tutkija jakaa lomakkeet henkilokohtaisesti. Lomakkeita jakaessa oli mahdolli-
suus kertoa tutkimuksen tarkoituksesta, selostaa kyselyad seka vastata kysy-
myksiin. Molemmissa kyselyissa kysymykset koostuivat avoimista kysymyk-
sistd (Hirsjarvi ym. 2007, 193), joka tarkoittaa sitd, ettd esitetddn kysymys ja
jatetdan tyhja tila vastausta varten. Loppukysely sisdlsi yhden monivalintaky-
symyksen. Monivalintakysymyksessa tutkija on laatinut valmiit, numeroidut
vastausvaihtoehdot ja vastaaja merkitsee rastin tai rengastaa lomakkeesta
valmiin vastausvaihtoehdon (Hirsjarvi ym. 2007, 194). Avointen kysymysten
hyvand puolena on se, ettd ne antavat vastaajalle mahdollisuuden sanoa, mita
hénelld on todella mielessdadn, kun taas monivalintatyyppiset kysymykset
kahlitsevat vastaajan valmiiksi rakennettuihin vaihtoehtoihin. Avoimet kysy-
mykset antavat mahdollisuuden myos tunnistaa motivaatioon liittyvia seikko-
ja. Toisaalta monivalintakysymykset tuottavat vdhemman kirjavia vastauksia,

joita on helpompi vertailla keskendan. (Hirsjarvi ym. 2007, 196.)

Seka alku- ettd loppukysely jaettiin jokaiselle silla kerralla mukana olevalle
ryhmalaisille. Alkukyselya keréttiin kahdella ensimmaisella kokoontumisker-
ralla, koska ryhmadan tuli aloittamiskerran jalkeen vield uusia jdsenid. Alku-

kyselyssa oli kolme kysymysta, jotka ohjeistettiin ja avattiin suullisesti ennen
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kyselyn aloittamista. Kesken kyselyn ryhmalaisilld ei noussut lisakysymyksia.
Loppukysely oli pitks, ja vaati ldhes koko tunnin aikaa, joten se keréttiin vain
yhdelld kokoontumiskerralla paikalla olevilta jaseniltd. Alussa kysely ohjeis-
tettiin paapiirteissddn, ja epaselvimmat kohdat vield avattiin ennen kyselyn
aloittamista. Osalla ryhmaldisistd nousi tarkentavia kysymyksid kesken kyse-

lyn, mihin annettiin lisdohjeistusta.

Kyselyiden avulla saatua tutkimustietoa tdydensi ohjaajan tekemét havainnot
toiminnasta. Havainnointi oli osallistuvaa havainnointia (Hirsjarvi ym. 2007,
209), joka tarkoittaa sitd, ettd havainnoija on ryhman toimintaan osallistuva
henkilo, (tassa tapauksessa ohjaaja) sekd havainnointi on vapaata, luonnolli-
seen toimintaan mukautunutta. Havainnoinnissa ei siis noudatettu tiettya
kaavaa, vaan kirjattiin ylos vapaasti, mitd asioita nousi esille. Ryhmaékerroista
pidettiin sadnnollisesti havainnointipdivakirjaa, johon kirjattiin tuntien sisalto,
paikalla olleet jasenet sekd ohjaajan mielestd keskeisesti esille nousseet ha-
vainnot. Lisdksi havainnointipdivakirjaan kirjattiin my0ds suullista palautetta,
jota ryhman jasenet esittivat toiminnan suhteen. Hirsijarven ym. (2007) mu-
kaan havainnoinnin hyvina puolina on se, ettd sen avulla voidaan saada vali-
tontd ja suoraa tietoa yksiloiden, ja esimerkiksi ryhmien toiminnasta ja kayt-
taytymisestd. Havainnointi sopii hyvin kvalitatiivisen tutkimuksen menetel-
maksi, esimerkiksi vuorovaikutuksen tutkimiseen, koska havainnoinnin avul-
la voidaan kerata mielenkiintoista ja monipuolista tietoa. Havainnointi on kui-
tenkin tyolds menetelma ja saattaa muuttaa mm. tutkittavien kayttaytymistd,

kun he tietdvat havainnoinnista. (Hirsijarvi ym. 2007, 209)
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5 LIIKUNTARYHMAN LAHTOKOHDAT

5.1 Mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhmin kuvaus

Opinndytetyon kohderyhmana oli mielenterveyskuntoutujien avoin liikunta-
ryhmad, joka oli kohdennettu naispuolisille mielenterveyskuntoutujille. Kysei-
nen ryhma kuului erityisliikuntaryhmiin ja toimi kuntojumppa- nimikkeella.
Ryhma aloitti toimintansa syksylla 2011 ja paattyi kevaalla 2012. Toimintaa
jarjesti koulutusorganisaatio. Koulutusorganisaation tarkoituksena oli jarjes-
tda kyseiselle kohderyhmalle kevytta voimistelua, lihaskuntoharjoittelua ja
venyttelyd, tavoitteena ilo ja virkistys. Tarkempaa tietoa jdrjestdjasta ei opin-

ndytetyOssad anneta, koska se kuului ryhman jasenten toiveisiin.

Ryhman kokoontumisia rytmittivat vélissa olevat tauot: syystauko, joulutau-
ko, talvitauko seka yksi peruutuskerta. Ryhma kokoontui kerran viikossa,
aamupadivan aikana. Ryhman kokoontumispaikka oli sujuvien julkisten lii-
kenneyhteyksien vieressa. Sali, missad toiminta jarjestettiin, oli pienehko nayt-
tamosali. Toiminnan jdrjestdjan kautta oli mahdollisuus kéyttda erilaisia vali-
neitd toiminnan apuna, kuten pienid palloja, kédsipainoja, nystyrapalloja, mu-

siikkia sekd jumppamattoja toiminnan apuna.

Osallistujamaarat vaihtelivat viidesta jasenestd yhteentoista jaseneen. Keski-
madrdinen osallistujamdara oli kahdeksan osallistujaa, joten ryhma voidaan
luokitella pienryhmadksi. Ryhmd voidaan luokitella my0s satunnaiseksi ryh-
maksi, jolloin jasenet voivat toteuttaa yksilollisid tavoitteita yhteisten tehtavi-
en lisdksi (ks. Kopakkala 2005, 32- 33). Ryhmaén yhteinen tehtava oli ryhmassa
liikkkuminen. Yhteisen tehtdavan ohella ryhmaén jasenilld oli mahdollisuus to-
teuttaa henkilokohtaisia tavoitteitaan ryhmaliikunnan avulla. Kyseinen mie-
lenterveyskuntoutujien liikuntaryhma voidaan niin ikdan luokitella avoimeksi

ryhmaksi, jolloin ryhmaan voi tulla jasenid ryhman kdynnistamisen jalkeenkin
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(ks. Holm ym. 2010, 35). Syksypuolella aloituskerran jalkeen ryhmaéan tuli vii-
si jasenta lisdd, ja kevatpuolella yksi jasen. Toisaalta ryhma voidaan maaritella
osaltaan taydentyvaksi ryhmaksi, joka Holmin ym. (2010, 35) mukaan tarkoit-
taa sitd, ettd ryhmaan otetaan uusia jasenid sovittuina ajankohtina. Syksypuo-
lella alkoi vaikuttaa siltd, ettei saliin endd mahtuisi uusia jasenid. Ryhméan oh-
jaajana arvioin myos, ettei ryhman kannalta olisi hyvé, jos ryhma jatkuvasti
muokkautuu uudelleen, uuden jdsenen astuessa ryhmadan. Ehdotinkin toi-
veen, ettd kevatpuolella katsottaisiin tilannetta uusien jasenien osalta uudel-
leen. Kevatpuolella osallistujamaarat heittelivat sen verran, ettd katsoin, etta
ryhmdan voi ottaa mukaan vield yhden jdsenen, joka oli esittdnyt toiveen

ryhmaan paasysta.

5.2 Toiminnan tavoitteet

Yksi tarkeimmista tavoitteistani, joka toimii koko ryhman toimintaa kannatta-
vana tekijand, oli sitouttaa ja motivoida ryhmaldiset osallistumaan toimintaan
saannollisesti. Sitouttaminen ja motivaation yllapitaminen oli ldhtokohta toi-
minnan arvioinnille, jotta saataisiin kattavaa aineistoa toiminnasta. Toinen
tarked tavoite oli edistdd mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia toiminnan
avulla, ja tukea nain ollen mielenterveyttd ja kuntoutumista. Tavoitteena oli,
ettd mielenterveyskuntoutujat kokisivat toiminnan mielekkadksi, joka toden-

nakoisesti toimisi motivaatiotekijana seka tukisi kuntoutujien hyvinvointia.

Tavoitteena oli edistda ryhman kiinteyttd sekd vahvistaa sosiaalisia suhteita,
silld ndiden tekijoiden on todettu olevan yhteydessa mm. motivoitumiseen ja
sitoutumiseen seka yksilon hyvinvointiin. Tavoitteena oli tuoda sisaltoa mie-
lenterveyskuntoutujien eldimaan sosiaalisia suhteita vahvistamalla, koska mie-
lenterveyskuntoutujat voivat olla ldhtokohdiltaan hyvinkin yksindisid. Sosi-
aalisten kontaktien vahvistaminen on yhteydessd my6s ryhman turvallisuu-

teen, silla Kopakkalan (2005, 38) mukaan ryhman turvallisuus kasvaa sita
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mukaa kun kahdenvilisten vuorovaikutussarjojen mdara lisddntyy eri ihmis-
ten valilla. Yksi tarkeimmista tavoitteistani olikin turvallisen ilmapiirin raken-
taminen, jotta ryhmaan olisi helppo tulla ja ryhmassa olisi helppo toimia, il-
man jannitystd tai pelkoa. Turvallisen ilmapiirin voidaan katsoa toimivan
my0Os motivaatiotekijand. Kun yksilo kokee ryhman ilmapiirin turvalliseksi,

han my0s sitoutuu paremmin ryhman toimintaan (Rovio ym. 2009, 175).

Yhtend tavoitteena oli lisdtd ryhman jasenten itsetuntemusta toiminnan avul-
la. Yksilon identiteetti perustuu keskeisesti hanen omasta ruumiistaan saatui-
hin tuntemuksiin (Suomen mielenterveysseura, 52, 103). Yksilo voi esimerkik-
si oivaltaa toiminnan avulla, kuinka fyysinen kunto on yhteydessa omaan
mielenterveyteen ja psyykkiseen hyvinvointiin. Uusien puolien etsiminen ja
loytaminen itsestd vaatii kuitenkin turvallisen ryhmaén, jossa ryhman jasen
uskaltaa toteuttaa itseddn ryhman rajojen sisalla. Turvallinen ymparistd mah-
dollistaa itsetuntemuksen lisddntymisen, silld turvallisessa ryhmassa yksilo
voi tarkastella omaa toimintaansa, tapaansa tuntea, ajatella, tehda havaintoja,
kuunnella, keskustella ja kayttaytyd (Rovio ym. 2009, 16). Viimeisena tavoit-
teena oli ryhmaldisten aktivoiminen ryhmatoiminnan ulkopuolella, niin fyysi-

sesti kuin sosiaalisestikin.
Yhteenvetona toiminnan tavoitteet olivat:

* ryhmaldisten motivoiminen osallistumaan toimintaan saannollisesti

¢ hyvinvoinnin edistiminen

¢ ryhmin kiinteyden edistdminen ja sosiaalisten suhteiden vahvistami-
nen

¢ turvallisen ilmapiirin rakentaminen

e itsetuntemuksen edistaminen

¢ ryhmaldisten aktivoiminen toiminnan ulkopuolella (fyysisesti ja sosiaa-

lisesti)
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6 PROSESSIN ETENEMINEN

Kesélla 2011 sain tiedon alkavasta mielenterveyskuntoutujien ryhmasta. Ene-
nen toiminnan alkamista tutustuin aihekirjallisuuteen ja aiempiin tutkimuk-
siin, joiden pohjalta suunnittelin tulevaa toimintaa sekd paatin opinndytetyo-
hon liittyvat tutkimuskysymykset sekd aineistonkeruumenetelmat. Toiminta
toteutettiin lukuvuoden 2011- 2012 aikana. Toiminnan alussa ryhmalle teetet-
tiin alkukysely, sekd kauden paattyessa loppukysely. Kevaan 2012 lopussa
analysoin saadut tutkimustulokset ja kesalla 2012 viimeistelin kirjallisen opin-

naytetyon.

6.1 Toiminnan suunnittelu ja alkukyselyn tulokset

Ryhma aloitti toimintansa 7.9.2011. Ennen toiminnan aloittamista tutustuin
aihekirjallisuuteen ja aiempiin tutkimustuloksiin, joiden pohjalta ryhdyin
suunnittelemaan toiminnan sisiltod. Teoriatiedon lisdksi ldhtokohtana oli
suunnitella toiminta osallistujien omien toiveiden ja odotusten pohjalta, jotka
selvitettiin alkukyselyssd. Ryhmaldisten omia toiveita oli tarkoitus sisallyttdaa
toimintaan, koska kun asiakkailla on mahdollisuus vaikuttaa toiminnan sisal-
toon, se lisdd motivaatiota ja sitoutumista toimintaa kohtaan (ks. Partti 2006,
42). Toiminnan voidaan olettaa olevan my0s mielekasta ja tuottavan iloa asi-
akkaille, kun heiddan mieltymyksidan ja toiveita otetaan toiminnan toteutuk-
sessa huomioon. Lisdksi toiminnan suunnittelussa oli tarkoitus ottaa huomi-
oon mielenterveyskuntoutujien henkilokohtaiset tavoitteet, jotka selvitettiin
alkukyselyssa. Rovion ym. (2009, 128) mukaan omien tavoitteiden asettami-
nen edistad motivaatiota, ja siten my0s suoritusta seka tuottavuutta liikunnas-
sa. Toimintaa suunniteltaessa oli tarkeda huomioida monipuolisuus, jotta toi-
minta antaisi edellytykset opinndytetyon tavoitteiden toteutumiselle seka

ryhmaldisten henkilokohtaisten tavoitteiden ja toiveiden toteutumiselle.
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Alkukyselyyn (ks. liite 2) tuli vastauksia yhdeksan kappaletta. Alkukyselyssa
selvisi, ettd kuntoutujat olivat harrastaneet aiemmin liikuntaa vaihtelevasti.
Muutamassa vastauksessa mainittiin vesijumppa ja uinti aiempina liikunta-
harrastuksina. Myos kévely ja sauvakavely nousivat esille useammassa vasta-
uksessa. Pari vastaajista oli ollut mukana jossain kuntojumpparyhmassa viime
vuosina. Tanssillisesta liikunnasta sekd pyordilystd oli vahan kokemusta. Yksi
vastaajista ei vastannut aiempaan liikuntaharrastuskysymykseen lainkaan.
Vastausten perusteella ryhmaliikunnasta tuntui olevan hyvin vahan koke-
musta, joten tilanne oli monelle uusi. Yksin liikkumisesta oli kokemusta jon-
kin verran enemman. Vastauksien perusteella paattelin fyysisen kunnon ole-
van kohtalainen, joten suunnittelin tunnit aloituskerroille suhteellisen kevyek-
si. Joitakin aktiivisemmin liikkuvia oli kuitenkin my0s ryhmadssd. Suunnitel-
mana oli aloittaa toiminta suhteellisen kevyesti my06s tutustumani aihekirjalli-
suuden perusteella, koska Ojasen (2004) mukaan mielenterveyspotilaiden on
todettu suhtautuvan varauksin sellaiseen liikuntaan, joka vaatii ponnistelua ja
taitavuutta. Ojasen (2004) mukaan liikunnan tulisi olla tarpeeksi kevytta, jotta

mielihyvan kokemus syntyisi.

Alkukyselyssa selvitettiin osallistujien mahdollisia henkilokohtaisia tavoittei-
ta, jolloin kyseistd liikuntaryhmaéstd saattaisi olla niiden kannalta hyotya.
Henkilokohtaiset tavoitteet painottuivat selkedsti fyysiseen terveyteen liitty-
viin tavoitteisiin. Yksi suosituimmista tavoitteista oli kunnon kohottaminen.
Muita fyysiseen terveyteen liittyvia tavoitteita mainittiin: liikkumiskyvyn hy-
vanad pysyminen kulumien takia, 2. diabeteksen aisoissa pitdiminen, kehon
liikkkumiskyvyn lisddminen, ristiselkdkipuihin apua, lantionpohjalihaksiin
apua, iskiasvaivan helpottuminen, lihaskunnon kohottaminen seka painon-
pudotus. Psyykkiseen terveyteen ja sosiaalisuuteen liittyvid tavoitteita nousi
jonkin verran esille. Osa mainitsi kotoa liikkeelle lahtemisen seka ldhtemisen
ihmisten pariin. Muita mainintoja oli ilo ja mielen virkistyminen, masennuk-

sen helpottuminen, seka liikunnan ilo.
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Lopuksi kysyttiin odotuksia ja toiveita liikuntakertojen sisdllon suhteen. Osa
toivoi, ettei toiminta ei olisi liian raskasta tai lilan nopeaa. Toiminnan sisal-
toon ei toivottu hyppyjd. Suosituin toivomus oli venyttelyt. Lisdksi toivottiin
tanssia ja lihaskuntoharjoituksia, selka- ja vatsalihasten kohennusta, kunto-
jumppaa, rentoutumista hyvéassa seurassa, niska-hartiaseudun venytyksia se-

kd jumpan oheen pariharjoituksia.

6.2 Toiminnan toteutus

Ryhmakertoja pidettiin yhteensa 24 kertaa. Ryhmakerrat jakautuivat neljaan
jaksoon lomien rytmittdessa toimintaa. Syys- ja talvitauko kesti viikon ja jou-
lutauko oli pidempi, yhteensa viisi viikkoa. Viimeiseen jaksoon sisaltyi yksi

akillinen peruutuskerta, joka korvattiin 11.4.12 viimeiselld ryhmakerralla.

Sama ohjelma toistui n. 3 kertaa, jonka jalkeen vaihdettiin ohjelmaa. Jos ha-
vaitsin, ettd jokin ohjelma tai sisaltd ei ndyttanyt tuntuvan ryhmalaisista hy-
valtd, pyrin vaihtamaan alkuperdistd suunnitelmaa ryhmalle sopivammaksi.
Tarkoituksena oli kyselld saannollisesti kuntoutujilta, milta eri liikuntamuo-
dot tuntuivat ja nousiko toiminnan suhteen lisaa toiveita, joita voisi mahdolli-
sesti toteuttaa. Ryhma aloitettiin ldhes aina kuulumisten kyselemiselld ja en-
nen toiminnan aloittamista oli my06s tapana kertoa, mitd tuleva toiminta pitaa
sisdllddan. Virittdytyminen toimintaan lisdd turvallisuutta ja aktiivista lasna-
oloa ryhmadssa ja sitd voi edesauttaa se, ettd jokaisen ryhman tapaamiskerran
alussa toistetaan ldhes samat asiat ennen toiminnan aloittamista (Kopakkala,
2005, 184). Liikuntaosuus kesti n. 30- 45 minuuttia ja loppuaika p&ddasiassa
venyteltiin ja rentouduttiin. Toiminnan sisaltoihin kuului mm. niska-hartia
jumppaa, keskivartalojumppaa, kehonhuoltoa, pallojumppaa, kasipaino-
jumppaa, venyttelytunteja, rentoutumisharjoituksia, kuten parirentoutumista,

tanssillista liikuntaa seka joogaa.
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Opinndytetyon lopussa on selkeyttava taulukko ryhmakerroista (ks. liite 1),
josta kdy ilmi osallistujamaarat sekd kunkin tunnin aihe ja sisalto. Toiminnan

sisdllosta kerrotaan tarkemmin neljdssa jaksossa.
JAKSO 1.

Ennen syystaukoa oleville ryhmaékerroille tavoitteena oli luoda edellytykset
turvallisen ja miellyttavan ilmapiirin rakentumiselle sekda mahdollistaa toisiin
ryhmaldisiin tutustuminen. Nama tavoitteet mielessa pitden aloitin ryhman
toimintaa ja suunnittelin ensimmaisten ryhmakertojen sisallon. Holmin ym.
(2010) mukaan ryhman aloituskerrat ovat erityisen tédrkeita, koska siinad vai-
heessa luodaan ryhman luottamuksen, avoimuuden ja kiintymyksen perusta.
Ohjaajan rooli tdassa vaiheessa korostuu, silld ohjaaja voi helpottaa ja nopeut-
taa ryhmalaisiin tutustumista. (Holm 2010, 39.) Ensimmaisen kerran suunnit-
telussa oli otettava huomioon my0s se, ettd uuden ryhméatoiminnan aloitus-
kertoihin latautuu yleensa paljon tunteita. Ryhmaldisid jannittda uusi tilanne,
ja he ovat huolissaan kelpaavatko he ryhmalle ja kelpaako ryhma heille (Holm
2010, 39).

Ennen syystaukoa ryhmakertoja oli yhteensa kuusi, ja viidelld néista kerroista
ryhmadan tuli uusi tai uusia jdsenid mukaan. Tavoitteena oli, ettd ryhmaldiset
tuntisivat olevansa tervetulleita ryhmaan, koska ryhméaan tuleminen vaatii
motivaatiota ja usein my0s rohkeutta (ks. Holm ym. 2010, 51). Ohjaajana pyrin
ottamaan uudet jdsenet vastaan ystédvallisesti ja lempedsti. Joka kerta uuden
jdsenen astuessa ryhmaan, hanelle kerrottiin sithen asti muodostuneet ryhman
toimintatavat, jotta hénelld olisi mahdollisimman helppo tulla mukaan ryh-
maan, eikd han kokisi jaavansa ryhman ulkopuolelle. Uuden jasenen astuessa
ryhmaan, ohjaaja esitteli itsensd, kertoi toiminnasta ja toiminnan lahtokohdis-
ta, sekd antoi mahdollisuuden uudelle jasenelle seka my6s muille ryhmalaisil-

le esitelld itsensa. Esittelyt mahdollistivat toisiin tutustumisen.



42

Kolmella ensimmaiselld kerralla ohjelmassa oli kevyttd voimistelua keskivar-
talolle sekd rentoutumista. Seka keskivartalovoimistelu ettd rentoutuminen
kuuluivat osaksi mielenterveyskuntoutujien toiveita. Ndiden kolmen kerran
jalkeen pidettiin niska-hartiajumppaa, seka hierontarentoutus pareittain. Nis-
ka-hartiajumppa seka pariharjoitukset kuuluivat osallistujien toiveisiin. Pari-
harjoituksessa vaihdettiin joka kerralla pareja, mika mahdollisti toisiin tutus-
tumisen. Aktivoin ryhmaldisia liikkumaan syystauolla jakamalla heille niska-

hartiajumpasta ohjeen, jota he voisivat tehda kotona.
JAKSO 2.

Syys- ja joulutauon valissd ryhmakertoja oli yhteensa seitseméan. Syystauon
jalkeen olevalla tunnilla tavoitteena oli kuulumisten vaihtoa, ja ndin ollen so-
siaalisten kontaktien vahvistamista. Tavoitteena oli ryhman yhteishengen ja
yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistaminen. Lisdksi tarkoituksena oli selvit-
tda kuinka moni osallistujista oli aktivoinut liikkumaan omalla vapaa-ajallaan.
Tunti rakennettiin siten, ettd istuimme ringissa koko tunnin ajan. Tunnelmaa
luotiin kynttilan valolla, jotta ilmapiirista tulisi mahdollisimman miellyttava.
Ohjelmassa oli venyttelyd seka rentoutumisharjoitus. Ringissa istuminen

mahdollisti kuulumisten vaihdon koko tunnin aikana.

Seuraavilla kahdella kerralla tavoitteena oli siirtyd hieman rankempaan lii-
kuntasuoritukseen, ja ndin saada osallistujien kuntoa kohoamaan, joka kuului
usean ryhmaldisen henkilokohtaisiin tavoitteisiin. Ohjelma sisalsi sykettd nos-
tavaa zumbaa ja lihaskunnon vahvistamisharjoituksia. Lopussa oli venyttelyja
sekd rentoutus. Nama kaikki sisallot kuuluivat osallistujien alussa esittamiin
toiveisiin. Ndiden kolmen kerran jdlkeen valissa oli rauhallisempi tunti, jossa
keskityttiin pelkastdan erilaisiin rentoutumisharjoituksiin. Sithen mennessa oli
tullut paljon positiivista palautetta rentoutumisesta, joten valitsin yhden tun-
nin aiheeksi pelkdstddn rentoutumisharjoitukset. Mukana oli aktiivinen ren-

toutumisharjoitus, parirentoutus sekd hengitysharjoitus.
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Seuraavilla kahdella kerralla toteutettiin joogatunti, joka kuului joidenkin
ryhmaldisten toiveisiin, ja viimeiselld kerralla ennen joulua pidettiin yhteiset
pikkujoulut. Tavoitteena oli mukava tekeminen yhdessa ja miellyttava olo
ryhmalaisten jadadessa pitkalle lomalle. Tanssillista liikuntaa toivottiin syksy-
puolella vield enemman, joten tdlloin ohjelmassa oli jouluaiheista zumbaa,
venyttelyd ringissd, kynttilanvalossa, sekd rentoutus ja pientd naposteltavaa.
Tarkoituksena oli jutella ryhmén kanssa joulutauon suunnitelmista ja aktivoi-

da heitd joulutauon aikana fyysisesti sekd sosiaalisesti.
JAKSO 3.

Kevidtkauden alkaessa ennen viikon talvitaukoa tunteja pidettiin seitseman
kertaa. Tavoitteena kevatkaudella oli nostaa ryhman fyysista tasoa syksypuo-
lelta vahan korkeammaksi. Kahtena ensimmadisend tuntina ohjelmassa oli ke-
vytta voimistelua ja lihaskuntoa. Toisella ndista kerroista lopussa oli venytte-
lyt ja toisella kerralla pitkd rentoutus. Kolmella seuraavalla kerralla otettiin
mukaan ensimmaistd kertaa jokin viline, tdssa tapauksessa pieni, tuoksuva
pallo. Ohjelmassa oli sovellettua chiball- jumppaa sekad venyttelyd. Kahtena
viimeisend tuntina pidettiin joogaa, jota osa ryhmasta oli toivonut viela lisaa.
Tuntien lopussa venyteltiin. Ennen talvitaukoa aktivoin ryhmalaisia liikku-

maan lomalla, jakamalla joogaohjeet jokaiselle mukaan.
JAKSO 4.

Talvitauon jdlkeen ryhmakertoja oli yhteensd viisi. Ensimmaiselld kerralla
tauon jalkeen ryhmaan tuli uusi jdsen, joka toivotettiin tervetulleeksi ja kerrot-
tiin ryhman toiminnasta, ja siitd, mitd siihen mennessa olimme ehtineet tehda.
Kahdella ensimmaiselld kerralla ohjelmassa oli tanssillista liikuntaa, kasipai-
noilla tehtdvaa lihaskuntoa sekd venyttelyd. Kolmannella kerralla ohjelma oli
muuten sama, mutta kasipainoilla tehtava lihaskunto korvattiin kehonhuolto-
harjoituksilla ja rentoutuksella. Toiseksi viimeiselld kerralla ennen kauden

paatosta ryhman jasenille teetettiin loppukysely, jossa kysyttiin mielenterve-
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yskuntoutujien kokemuksia menneesta toiminnasta. Lisdksi lopputunnista oli
kehonhuoltoa ja venyttelya. Viimeiselld kerralla ohjelmassa oli tanssillista lii-
kuntaa, pitkat venyttelyt ringissd, ja rentoutus ohjaajan oman pianomusiikin
sdestamand. Kavimme lapi tunnelmia ryhman loppumisen suhteen sekd muis-
telimme kuluvaa kautta. Kiitin ryhmadldisia mukavasta kaudesta, halasin jo-

kaista ja annoin pienet muistot kaikille.

7 HAVAINNOT RYHMATOIMINNASTA

Havaintoja tehtiin suhteessa aiemmin perehdyttyyn teoriatietoon seka tyolle
asettamieni tavoitteiden pohjalta. Havainnoissa oli tarkoituksena selvittdd
miltd osin olemassa oleva teoriatieto vastaa kyseisen ryhman toimintaa. Paa-
paino havainnoissa oli ryhméan toiminnassa, kuten ryhmadynamiikassa, ryh-
maan kuuluvissa kehitysvaiheissa seka ryhman kiinteydessa. Lisdaksi havain-
noinnissa keskityttiin siithen, mitka tekijat toiminnassa vaikuttivat ryhmalais-
ten motivoimiseen ja sitoutumiseen, mika vaikutti osallistujien hyvinvoinnin
kokemuksiin ja millaisesta toiminnasta osallistujat pitivat. Havainnoinnin
avulla pyrittiin my06s selvittdmaan, kuinka tavoite toiminnan ulkopuolella

aktivoitumisesta toteutui.

7.1 Ryhmadiytyminen ja turvallisuus

Ryhman kehityskaareen kuuluvat vaiheet nakyivat suhteellisen selkedsti mie-
lenterveyskuntoutujien ryhmaliikuntatoiminnassa. Niin aloitus- kuin lopetus-
kerroillekin latautui paljon tunteita, mika on tyypillista ryhmatoiminnassa (ks.
Holm ym. 2010, 39). Katajan ym. (2011, 16) mukaan tunteet tulevat ilmi ryh-
massa ilma-piirin kautta, esimerkiksi leppoisana tai kiredna ilmapiirinad. Alus-
sa ryhman ilmapiiri oli todella jannittynyt ja ryhman jdsenet varautuneita.

Ryhmaétoiminnan edetessa yksilon suhteet toisia ja ryhméaa kohtaan kuitenkin
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muuttuvat (ks. Kataja ym. 2011, 16), kuten tassdakin ryhmassa kavi. Ryhman
edetessd ilmapiiri vapautui, ryhman jasenet tulivat rohkeammiksi ja uskaltau-
tuivat tuomaan esille itseddn ryhmassa. Ryhmassa koettu turvallisuuden tun-
ne kasvoi. Ryhman jasenet alkoivat tutustua toisiinsa yha enemman ja muo-
dostamaan keskenddn tunnesuhteita. Ryhmastd ja sen jasenista tuli toinen toi-
silleen tarkeitd ja lopussa osallistujilla tuntui olevan vaikeuksia luopua ryh-
mastd. Ryhmaldiset harmittelivat ryhmén loppumista ja miettivit mahdolli-
suuksia kokoontua viela jatkossa. Voidaan siis todeta, ettd toiminnan edetessa
sosiaalisen koheesion merkitys kasvoi, kuten Kataja ym. (2011, 20) on toden-

nut ryhmdtoiminnassa usein kayvan.

Mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhméan ensimmaisella kerralla osallistujat
ryhmittyivat salin takaosaan, hajalleen toisistaan. Liikkeissa oli havaittavissa
varovaisuutta ja katsekontaktit ohjaajaan olivat arkoja. Holm ym. (2010, 39)
mukaan uudet ihmiset ja uusi tilanne jannittavat ryhmaan tulevia jasenia.
Jannitys oli selvasti havaittavissa ryhmadssa etenkin ensimmadiselld kokoontu-
miskerralla. Toisella kerralla ryhmalaiset asettuivat padosin tutuiksi tulleille,
viimeksi valituille paikoilleen, mutta kuitenkin lahemmaksi jo ohjaajaa ja mui-
ta ryhmaén jdsenid. Luottamus ryhmaddn kasvoi. Jannittyneisyys ei ollut enaa
niin selvdsti havaittavissa niilld, jotka olivat jo edelliselld kerralla olleet ryh-

massd. Enemman jannittyneisyytta esiintyi uusien jasenien kohdalla.

Alussa vuorovaikutus ryhmaéssd ohjautuu ryhman ohjaajan kautta, jonka jal-
keen se siirtyy alaryhmille, ja vasta sitten muuttuu koko ryhman kattavaksi
vuorovaikutukseksi (Kopakkala 2005, 58). Tama ilmi6 oli havaittavissa ryh-
massd. Ryhmaldiset tuntuivat tukeutuvan ensimmaisilla kerroilla hyvin paljon
ohjaajaan juttelemalla eniten ohjaajalle sekd kyselemalld omiin fyysisiin vai-
voihin apua. Alussa turvatekijiksi koetaankin usein ohjaaja (Holm ym. 2010,
41). Kolmannesta kerrasta ldhtien ryhmaldiset tuntuivat tunnistavan ns. oman
porukan ja ottivat jo enemman kontaktia toisiinsa niin pukukopissa kuin kay-

tavillakin. Salissa ryhmalaiset kuitenkin olivat vuorovaikutuksessa vain ohjaa-
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jan kautta. Pariharjoitukset tuntuivat lahentdavan ryhmaldisia ja rikkovan jan-
nittyneisyyttd ryhman jasenten vililla. Ennen syystaukoa olevilla loppuryh-
makerroilla erottui kolmentyyppisid joukkioita. Kaksi ryhmaéjoukkoa tunsi
toisensa jotakin kautta entuudestaan ja kolmas joukko oli hajanainen, eivatka

tunteneet ketddn ryhmasta aiemmin.

Syystauon jalkeen ryhmasta huokui yhteisollisyyden tunne, kun ryhmakertoja
oli jonkin verran jo takana, ja tuttuun ryhmaan oli taas palattu viikon jalkeen.
Pukukopista sekd salista kuului puheensorinaa ja ilmeet olivat iloisia, kun
toiminta oli alkamassa. Osa ryhmaldisistd ryhtyi mainostamaan erilaisia mie-
lenterveyskuntoutujien tyo- ja harrastusmahdollisuuksia toisille ryhmalaisille.
Jotkut osallistujat eivat tuntuneet pitdvan tastd. Syystauon jalkeisilla kerroilla
osallistujamadarat heittelivdt, joka aiheutti himmennystd ryhmassda. Ryhman
jasenet olivat huolissaan, missda muut ryhmaldiset ovat. He selvésti jo tunsivat
ja tiesivat, keitd ryhmaan kuului ja tunnistivat ryhméan jasenet omikseen.
Ryhmasta oli tullut kiinteimpi. Ryhmakertojen lisdantyessa myos liikkeet oli-
vat rohkeampia ryhman jasenilla. Osallistujat uskalsivat ilmaista itsedan
enemman, esimerkiksi suuremmilla liikkeilla. Tama kertoo turvallisuuden
tunteen lisddntymisestd ryhman sisilld, koska Rovion ym. (2009, 175) mukaan
turvallisessa ymparistossda ryhman jasen voi tuntea olonsa hyvéksytyksi ja

talloin uskaltaa toteuttaa itseddn ryhman rajojen sisalla.

IImapiiri ryhmassa oli syys- ja joulutauon valissd vapautuneempi kuin kau-
den alussa. Iloisuus ja innostuneisuus nakyivat selvemmin ryhmalaisten il-
meistd, eleistd, puhetavasta ja liikkeistd. Ryhman jasenet uskaltautuivat roh-
keammin puhumaan myds ryhman edessa silloin, kun kaikki olivat asettuneet
saliin omille paikoilleen. Ryhmassa oli kuitenkin havaittavissa vield ne, jotka
olivat rohkeampia puhumaan ja ne, jotka olivat ryhman edessa hiljaisempia.
My6s porukan kokoonpano ja henkilomaara vaikuttivat siihen, kuinka paljon
aremmat jasenet uskalsivat tuoda itseddn esille ryhman edessa. Ohjaajana py-

rin rohkaisemaan jokaista osallistujaa tuomaan tasapuolisesti dantdan kuulu-
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viin. Ryhman kiinteyden edistdmisen takia ohjaajan tulisikin kiinnittdd huo-
miota ryhman jasenten yksilolliseen huomioonottamiseen, kuten rohkaisemi-
seen, palautteen antamiseen ja valtasuhteisiin puuttumiseen esimerkiksi vuo-
rovaikutustilanteissa (Rovio ym. 2009, 174- 175). Ennen joulutaukoa ryhman
jasenilld oli jo muodostunut selkeitd kiintymyksen tunteita ryhmaa kohtaan,
koska joulutauolle jadminen mietitytti ryhmaldisia. Osa ryhmaldisista koki
joulutauon liian pitkéksi ja he miettivat, miten saavat ajan tauolla kulumaan,

kun jumppa ei olekaan rytmittamassa viikkoa.

Kevitkauden alkaessa puheensorina ryhmaldisten kesken oli vapautunutta ja
avointa pukukopissa. Ryhmalaiset tuntuivat olevan iloisia, kun nakivat taas
tuttuja kasvoja pitkasta aikaa. Ryhman osallistujien pienryhmat olivat muok-
kautuneet nyt enemmankin yhdeksi kokonaiseksi ryhmaéksi. Porukassa oli
tietyt vakikavijdt, ja ne, jotka kavivat ryhmassd harvemmin. Kokoonpano
vaihteli ja ryhmaldiset uskaltautuivat tutustua my6s muihin osallistujiin,

etenkin silloin, kuin omia tuttuja ei ollut paikalla.

Ennen talvitaukoa ryhmasta huokui tuttuus ja turvallisuus. Kevétpuolen alus-
sa ryhmalaiset uskaltautuivat mm. avautua omista mielenterveyteen liittyvis-
td sairauksistaan ja traumoistaan ryhman edessa. Toiset eivat havaintojen
mukaan kuitenkaan pitdneet, ettd timantyyppisid asioita nostettiin ryhmassa
esille, ja ndyttivat hieman ahdistuvan. Toiset taas ndyttivat saavan tukea ker-
tomuksista ja osallistuivat itsekin keskusteluun. Ryhmaldiset keskustelivat
usein my0s omaan fyysiseen terveyteen liittyvista kokemuksista ja jakoivat
kokemuksia keskendan etenkin pukukopissa. Ryhmalaiset aloittelivat keskus-
telua vapautuneemmin myos liikuntaosuuksien aikana ja heittivat huumoria.
Ohjaaja ei enda ohjaillut pelkastaan keskustelua vaan ryhmaldiset aktivoitui-
vat keskendan keskusteluun. My6s hiljaisemmista jasenistd tuli esiin uusia,

puheliaampia puolia.



48

Talvitauon jalkeen ryhmaan tuli uusi jdsen. Muut ryhman jasenet ottivat uu-
den tulokkaan hyvin vastaan ja alkoivat oma-aloitteisesti kertoa ryhmasta.
Osallistujat kehuivat ryhmada ” hyvaksi porukaksi”. He puhuivat ryhmasta
me- muodossa ja ryhman jdsenista valittyi vahva tunne siitd, ettd he kokivat
kuuluvansa ryhmadan ja hyvaksyivat ryhman ja ryhman jasenet sellaisina kuin
he ovat. Ryhmén voidaan siis todeta muotoutuneen pikkuhiljaa yhdessa toi-
mivaksi ryhmaéksi (ks. Holm ym. 2010, 44). Ryhmasta huokui tunne, ettd ryh-
massd toimiminen oli palkitsevaa ja tyydytysta tuottavaa. Ryhmatoiminnasta
oli jadnyt satunnaisesti osallistuvat jasenet nyt kokonaan pois, ja pddasiassa

ryhmadssa kavi vain tietty, vakikavijaporukka.

Viimeisiin kertoihin ennen toiminnan lopettamista latautui paljon tunteita,
jonka huomasi ilmapiiristd. Ryhman jasenet harmittelivat kuin ryhma loppui
niin aikaisin kevaalla. Ryhma pohti, mahtaakohan ryhma jatkua ensi vuonna
ja milld kokoonpanolla. Ryhman jasenet miettivat mitd he tekevat, kun ryhma
ei endd rytmitdkdan viikon kulkua. Ryhmasta oli tullut selvasti tarkea ryhman
jasenille. Osa jdsenista ilmaisi toiveen, ettd ryhma pysyisi samankokoisena,
eikd suurenisi, koska silloin ryhmasta katoaa “ryhman tuntu”. Rovio ym.
(2009, 165) onkin todennut, ettd ryhman koko on yhteydessa kiinteyteen. Tut-
kimukset urheilumaailmassa ja sen ulkopuolella osoittavat, ettd pienemmat
ryhmat ovat suurempia kiinteampia (ks. Rovio ym. 2010, 165). Tama tunne oli
heijastunut my6s mielenterveyskuntoutujien ryhman jaseniin. Osa ryhmasta
koki haluavansa nahda toisiansa vield ryhman loppumisenkin jalkeen ja mietti

mahdollisuuksia kokoontua.

7.2 Toiminnan mielekkyys ja hyvinvointi

Ryhmén ensimmaisten kertojen varautuneisuuden jdlkeen ryhman jasenet
ndyttivat innostuneisuuttaan toiminnasta ulospdin runsaasti. Osallistujat ke-

huivat toimintaa paljon. Kehuja tuli mm. toiminnan sisallostd, musiikista, oh-
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jaajan danenkaytostd sekd toiminnan sopivasta kuormittavuudesta. Osa ker-
toi, ettd kun toiminta on monipuolista, ei paase kyllastymaan. Ohjaajana olisi

toivonut saavan enemman kritiikkia, toiminnan kehittamisen kannalta.

Toiminnan sisalldistd etenkin rentoutuminen koettiin hyvin mielekkdaana. Osa
ryhman jasenista kertoi, ettda rentoutumisen jalkeen oli levollinen ja miellytta-
va olo, jopa vasynyt. Ohjaajan rauhallinen ja pehmed danenkaytto seka mu-
siikkivalinnat koettiin edesauttavan rentouttavaa sekd miellyttdvaa tunnel-
maa. Jotkut kertoivat, ettd rentoutumisharjoituksissa oli mahdollisuus paasta
niihin paikkoihin mielikuvissa, missa oli viimeksi lapsena kaynyt. My0s ve-
nyttelyistd tunnuttiin pidettavan. Venyttely toimi osin rentoutumisena rauhal-
lisen musiikin sdestdimanad, jolloin tunnelma ryhmassa oli levollinen. Osa ker-
toi, kuinka he ovat jumpan myo6ta oppineet 16ytdmaan ja kuuntelemaan omaa
kehoaan paremmin ja tekemdan esimerkiksi liikkeet keskittyneemmin ja rau-
hallisemmin. Erityisesti hengitysharjoitukset koettiin lisddvan yhteyttd omaan

kehoon.

Pariharjoitukset lisdsivdt vuorovaikutusta ryhman jasenten valilld ja ryhman
jasenet nayttivat olevan todella keskittyneitd ja huomioonottavaisia paria koh-
taan. Rovion ym. (2009, 164) mukaan fyysinen ja toiminnallinen ldheisyys
edistadkin ryhman kiinteytta antamalla mahdollisuuden mm. keskustella teh-
tdvan suorittamisesta, sosiaalisista tarpeista, ja toimia yhdessa. Hierontaren-
toutukset ja kosketus ndyttivat rentouttavan ryhmaldisia. Tunnelma oli hyvin

levollinen.

Etenkin syksypuolen ohjelmat olivat suhteellisen kevyitd, joten yllatyksekseni
ryhmaldiset tuntuivat pitdvan myOs raskaammasta liikunnasta ja siita, etta
saivat hien pintaan. Tanssillinen ohjelma herétti paljon iloisia ilmeita ja innos-
tuneisuutta. Etenkin osa ryhmasta innostui reippaasta musiikista kovasti.
Ryhmassa oli havaittavissa suhteellisen paljon tanssillista lahjakkuutta, ja pik-

kuhiljaa kaikki heittaytyivat yha rohkeammin kerta toisensa jalkeen tanssilli-
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seen ohjelmaan. Liikkeet olivat suurempia ja vapautuneimpia. Toisaalta ohjaa-
jana tuli tunne, etta oliko tunti ollut liian rankka tai askeleet liian vaikeita niil-
le, jotka eivdt ohjelmasta antaneet mitddn palautetta. Jotkut ryhmaldisista
ndyttivat nimittdin kovin hengastyneilta ja vasdhtaneilta. Jotkut eivat pysy-

neet askeleissa mukana, mutta yritysta kuitenkin siitdkin huolimatta 16ytyi.

Ryhmaldiset innostuivat kovasti, kun ensimmaista kertaa otettiin valine jum-
pan avuksi mukaan. Viline oli pieni, tuoksuva pallo, jota ryhmaldiset heti en-
siksi kdsiin saatuaan tunnustelivat ja haistelivat. Kaikki aistit tuntuivat olevan
siind hetkessd mukana. Pienelld pallolla tehtdvasta jumpasta heitettiin huu-
moria ja annettiin positiivista palautetta. Joidenkin mielesta liikkeet tuli tehtya
keskittyneemmin ja paremmin valineen kanssa. Osasta oli tuntunut hyvalta
pallon kosketus ihoa vasten. Ryhma vaikutti rentoutuvan ohjelman aikana, ja
pehmed, pieni pallo tuntui olevan lemped viline jumpata. Osa kuitenkin oli

huolissaan, ettei pallo mene rikki esimerkiksi ylipainon takia.

Ryhma ei ndyttanyt innostuvan eikd pitdvan kovin peruslihaskuntoharjoituk-
sista. Vaikutti siltd, ettd ryhma koki ne yksitoikkoiseksi ja tylsiksi. Ryhmasta
kuului huokauksia ja osa katsoi kelloa. Kasipainotunnin jdlkeen puolestaan
tuli tunne, oliko harjoitus ollut liian raskas ryhmalle. Osa ryhmalaisista naytti
siltd, ettei jaksanut tehda harjoitteita loppuun asti. Joogatunneilla muutamat
joogaliikkeet osoittautuivat olevan liian vaikeita tehdd, ja osa ryhmalaisista
naytti turhautuvan. Ylipaatansa liikkeet tuli suunnitella mahdollisimman yk-
sinkertaisiksi, jotta jokaisella oli mahdollisuus niita kokeilla. Erilaiset fyysiset
vammat sekd esimerkiksi ylipaino vaikeuttivat paljon joidenkin liikkeiden
tekoa. Yksilollinen huomioiminen oli tarkead, jotta kukaan ei jaanyt ryhman
toiminnasta ulko-puolelle, vaikka jotain liiketta ei sellaisenaan pystynytkaan
tekemdan. Ryhman yksiloiden tunteminen seka yksil6llisten tarpeiden huo-
mioiminen onkin ldhtokohta ryhmén kiinteyden edistamiselle (Rovio ym.

2009, 175).
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Ryhmaldiset antoivat oma-aloitteisesti suhteellisen paljon palautetta ryhma-
kertojen jalkeen omasta hyvinvoinnistaan. Osa kertoi, etta valilld on vaikeaa
saada itsedan liikkeelle, mutta sitten kun ryhmaan lahtee, tulee hyva olo, kun
pdasee ihmisten ilmoille ja hyvdan jumppaan. Jotkut olivat kokeneet jumpan
jalkeen olleen ihanan raukea ja levollinen olo. Loppupadivan olotila oli koettu
pirtedksi. Joillekin yhteys omaan kehoon oli jumpan jélkeen 16ytynyt ja olo oli
ollut levollisempi ja rauhallisempi kuin ennen jumppaa, jolloin keho oli ollut
ylivirittyneessa ja ahdistuneessa tilassa. Palautetta annettiin myos siitd, etta
pdansarky jumpan jdlkeen oli ldhtenyt kokonaan pois. Toisaalta jonkun jum-
pan jdlkeen péda oli ollut puolestaan kiped ja oli ollut hieman pyorryttava olo,
jos liikkeita oli tehty paljon pda alaspdin. My06s musiikin vaikutuksesta kerrot-
tiin, ettd se saattoi tuoda joskus tuoda mieleen muistoja tai mielikuvia, jotka
vaikuttivat tunnetiloihin. Musiikin koettiin my06s vaikuttavan siihen, etta jak-
saa liikkua ja tehda liikkeitd. Yksi osallistujista poistui yhdella kerralla kesken
kaiken toiminnasta, mutta syy lahtemiseen ei koskaan selvinnyt. Ryhmalaiset
arvuuttelivat tunnin jalkeen, olivatko psyykelddkkeet tuoneet huonon olon,

koska joskus heille oli kdynyt niin.

7.3 Ryhmalidisten aktivoituminen toiminnan ulkopuolella

Yhtena toiminnan tavoitteena oli aktivoida ryhmaldisida niin fyysisesti kuin
sosiaalisestikin toiminnan ulkopuolella, ja lisdtd nain mielenterveyskuntoutu-
jilen hyvinvointia, edistamalla terveellisia elintapoja seka tuomalla sisaltoa

heidan elamaan.

Syystauolle jaoin mielenterveyskuntoutujille ohjeet niska-hartiajumpasta, jota
he voisivat tehda itsendisesti kotona. Noin 1/3 osa ryhmasta oli aktivoitunut
kokeilemaan jumppaa kotona, ja tekemddn useammankin kerran ohjelmaa.
Muut ryhmalaiset kertoivat muista lomapuuhistaan, ja esimerkiksi osa ryhma-

laisista oli syystauon aikana ulkoillut. Osa ryhmasta oli jakanut niska-
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hartiajumppaohjetta eteenpdin muille mielenterveyskuntoutujien verkostolle.
Ne ryhmalaiset, jotka eivat olleet silloin paikalla, kun ohjetta jaettiin, olivat
hyvin kiinnostuneita ohjeesta ja halusivat kokeilla sita kotona. Taman jalkeen
pitkin kautta osa ryhmalaisista kysyi, onko tiettyjen jumppaohjelmien ohjeita
mahdollisuus saada kotiin. My06s omiin fyysisiin vaivoihin pyydettiin konk-
reettisia liikkeitd, joita voisi tehdd kotona. Lisédksi joogaharjoituksista pyydet-
tiin ohjeita kotiin. Jotkut kertoivat jalkeenpdin tehneensd toivottuja ohjeita
kotona. Etenkin kauden lopussa osa ryhmasta oli kiinnostunut mahdollisista
jumppa-ohjelmista, joita voisi tehda videoiden tai television avulla kotona.
Osa ryhmaldisista kirjasi ylos antamani suositukset. Ryhmaldiset vaikuttivat
kiinnostuneen liikunnasta toiminnan myo6ta enemman ja aktivoituneen liik-

kumaan my0s ryhman ulkopuolella.

Joitakin terveyteen liittyvid keskusteluja nousi esille ryhméassa. Ryhma pohti
mm. D-vitamiinin vaikutuksia toiminnan aikana ja ryhman jasenet vaihtoivat
tasta aiheesta ajatuksia ja kokemuksia. Osa ryhman jasenistd paatti ryhtya
ndiden keskustelujen pohjalta itsekin kdyttamaan D-vitamiinia. Omaan ter-
veyteen liittyvat asiat vaikuttivat herdttdvan kiinnostusta ryhmassa kaydyn
keskustelun myo6td enemman. Omaan psyykkiseen hyvinvointiin liittyvaa
keskustelua kaytiin etenkin pukukopissa ryhmaén jasenten valilld, ja ajatuksia
vaihdettiin mm. siitd, mitka asiat lisddvat mielen hyvinvointia. Mainintoja tuli
esimerkiksi hyvan ruoasta, pienien herkkujen sallimisesta, liikkumisesta, it-
sensa liikkeelle saamisesta, ihmisten nakemisestd ja levosta. Omista fyysisista
tai psyykkisista vaivoista ja terveydesta keskusteleminen ja ajatusten vaihta-
minen tuntui helpottavan henkildiden oloa l0ytdessdan toisia, joilla oli sa-

mankaltaisia kokemuksia.

Keskivaiheella toimintaa osa ryhmadstd ryhtyi mainostamaan ja houkuttele-
maan muita ryhman jasenid myos muuhun mielenterveyskuntoutujille jarjes-

tettdvaan toimintoon. Jotkut ryhmén jasenistd eivat kuitenkaan nayttaneet
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innostuvan ajatuksesta ja vaikuttivat turhautuvan. Osa taas kuunteli mielen-

kiinnolla kertomaa.

Ennen jumppaa ja jumpan jdlkeen ryhmaldisid nakyi usein viettdimassd aikaa
paikassa, jossa jumppa jarjestettiin. Paikassa oli paljon my6s kulttuuriin liitty-
vaa toimintaa ja ndkemistd, joita ryhmaldiset kayttivat hyodyksi. Osa ryhmas-
ta kavi toistensa kanssa kahvilla ja ehdottivat toisilleen kahvittelua ennen
jumppaa tai jumpan jilkeen. Ryhman jasenia ndki ennen tai jalkeen toiminnan
keskustelevan yhdessa ja kdvelevan samaa matkaa yhdessd. Ryhmaldiset ak-

tivoituivat my0s sosiaalisesti.

Kauden lopussa yksi ryhmaldisista toi esitteen ja kertoi muille vapaaehtoisesta
kavelytoiminnasta, joka voisi toimia korvaavana tekemisend kyseiselle mie-
lenterveyskuntoutujien ryhmalle, kun ryhma lopettaa toimintansa. Kavelyssa
nakisi tuttua porukkaa liikunnan parissa. Osa ryhmaldisista otti avoimesti
ehdotuksen vastaan ja vaikutti olevan kiinnostunut ehdotuksesta. Osa ei nayt-
tanyt kiinnostusta ehdotusta kohtaan. Ryhman jdsenistad oli kuitenkin tullut
yhtendinen porukka, josta he halusivat pitda kiinni toiminnan lopettamisen
jalkeenkin. Ryhma itse aktivoitui nyt jarjestimaan toimintaa, jossa yhdistyi

liikkkuminen ja sosiaalinen kanssakdayminen.

8 LOPPUKYSELYN TULOKSET

Loppukyselyssa (ks. liite 3) selvitettiin mielenterveyskuntoutujien kokemuk-
sia toiminnasta. Loppukysely sisélsi kysymyksia mm. ryhman lahtokohdista,
(kuten paikka, sijainti, ryhméan koko, rakenne jne.), toiminnan siséllostd, ryh-
maladisten odotusten sekd henkilokohtaisten tavoitteiden toteutumisesta, mo-
tivoitumisesta, ryhman merkityksestd sekd ohjaajan toiminnasta. Loppu-
kyselyyn vastauksia tuli seitseméan kappaletta. Mielenterveyskuntoutujat ko-

kivat loppukyselyn olleen pitka ja tyolas.



54

8.1 Toiminnan lahtokohdat

Loppukysely aloitettiin kysymalla valintaperusteita ryhmaan osallistumiselle.
Suurin osa mainitsi vertaisuuden jollain tapaa vaikuttaneen kyseisen ryhman
valintaan. Lisdksi oletettiin, ettd vertaisuuden myota kunto saattaisi olla suh-
teellisen samanlainen kaikilla, ja my6s huonokuntoisena voisi osallistua ryh-
maan. Koettiin, ettd tallaiseen ryhmaan osallistumalla on matala kynnys ldh-
ted liikkkumaan. Tuttujen osallistuminen ryhmadan oli vaikuttanut osalla valin-
taan. Valintaperusteina mainittiin myos ryhmaliikunnan edullisuus, paivaaika
seka litkuntaharrastuksen tarpeellisuus. Tavallisista jumpparyhmista oli muu-
tamilla ollut huonoja kokemuksia. Yksi vastaajista ei kokenut valintaan vai-

kuttavan erityisesti mikdan.

Kuusi seitsemdstd koki pelkdstaan mielenterveyskuntoutujille suunnatun
jumpparyhman olevan erittdin positiivinen asia. Yhdelle vastaajista silld ei
ollut mitaan merkitysta. Muut mainitsivat vertaisuuden vaikuttavan positiivi-
sesti; “Uskaltaa olla sellainen kuin on, eikd leimaudu”, ”Ei tarvitse selitella
omia ongelmia, kun porukka ymmartaa”, “Ryhmaan on matala kynnys tulla”.
Lahes kaikki kokivat myoOnteisena asiana, etta ryhmassa oli pelkdstdan naisia.
Yksi vastaajista koki, ettd miehet saattaisivat tosin tuoda ryhtid ja tasapainoa
ryhmadan. Osa ei olisi ollenkaan osallistunut sekaryhmaan mm. traumataustan
takia. Naisporukassa koettiin olevan helpompi jumpata. Miesten ollessa mu-

kana koettiin tulevan helposti jannitteitd, mika estda tehokkaan liikunnan.

Ryhman koko oli ollut lahes kaikkien mielestd sopiva. Mainittiin, ettad oli hy-
va, ettei ryhma ollut liian suuri. Yksi jatti vastaamatta kysymykseen koko-
naan ja yhden vastaajan mielesta ryhma olisi voinut olla suurempikin. Mak-

simimaaraksi taimantyyppiselle ryhmalle esitettiin 15- 20 henkil6a.

Paikka, missa toiminta jarjestettiin, koettiin paaosin hyvéksi, johon oli helppo

tulla ja johon oli hyvit liikenneyhteydet. Paikka koettiin neutraaliksi, jolloin
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mielenterveysasiat eivdt leimaa mitenkdan yksiloita. Paikkaa pidettiin my0s

rauhalliseksi. Osa toivoi, ettd sali olisi ollut isompi.

Kyselyssa selvitettiin olivatko mielenterveyskuntoutujat kokeneet jotain haas-
teita ryhmaliikuntaan osallistumisen suhteen. Padosin kukaan ei ollut kokenut
haasteita osallistumisessa ja vastauksissa nousi esille se, ettd mm. vertaisryh-
masta oli ollut jo aiemmin kokemusta. Itse toiminta koettiin hyvin suunnitel-
luksi ja liikkeet sopiviksi. Haasteeksi mainittiin lihavuus, joka vaikeuttaa liik-
keiden tehoa. My0s mahdollisina haasteina ryhméaan osallistumiselle koettiin
kilpailullinen meno (kuten lentopallo, koripallo), tai rankat hypyt. Myos va-

lineliikuntaa vierastettiin hieman.

8.2 Toiminnan sisalto

Ryhmaan osallistujilta kysyttiin minka tyylisesta liikunnasta he ylipaatansa
pitdvat. Vastaukset olivat erilaisia. Suurin osa mainitsi kuitenkin tanssin ja
lilkesarjat, sekd venyttelyn ja rentoutuksen. Osa mainitsi uinnin. Muita mai-
nintoja oli luonnossa liikkuminen, kavely, sauvakavely, jooga, puntit, keski-
vartalojumppa, lihaksiston ja nivelten kunnon parantaminen seka parityos-

kentely kontaktin vuoksi.

Liikunnassa hengéastyminen ja hiostuminen koettiin padasiassa hyvana asiana.
Koettiin, ettd vasta silld tasolla stressi purkautuu ja kunto kohoaa. Hengasty-
mistd ja hiostumista pidettiin my0s tehokkuuden merkkina. Osa koki, ettei
pida siitd jos hengastyy tai hiostuu liikaa. Jotkut kokivat hengédstyminen ja
hiostumisen olevan kuitenkin tarpeellista, vaikkei pitaneet siitd. Kaikki pitivat
mielenterveyskuntoutujille suunnattua ryhmaliikuntatoimintaa rankkuudel-
taan sopivana. Myos liikesarjojen koettiin olleen haasteellisuudeltaan sopivia.

Yksi vastaajista olisi toivonut toisinaan toiminnan olevan vahan rankempaa.
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Toiminnan sisdlloista eniten pidettiin venyttelyistd ja rentoutuksesta seka
tanssillisista liikesarjoista, joista tuli eniten mainintoja. Osa piti virkistavasta ja
reippaasta musiikista, joka oli tuonut hyvaa oloa. Osa mainitsi pitdvansa joo-
gasta. Muita mainintoja oli lihaskunnon yllapitaiminen eri menetelmin seka
parityOskentely. Osa ei ollut pitdnyt nopeatempoisesta tanssista, jossa oli vai-
kea pysyd mukana tai rytmissd. Osa vastaajista koki peruslihaskuntoliikkeet
liian yksitoikkoisiksi. Loppuvenyttelyt koettiin vahiten mielekkaiksi, jos niita
ei osannut tehda. Pienen pallon avulla tehtdva jumppa ei fyysisen vamman
takia jollekin ollut ollut mielekastd, koska oli aiheuttanut kiristysta ja paan-

sarkya.

Kyselyssa selvitettiin, mitd ryhman jasenet olivat odottaneet ja toivoneet ryh-
maliikunnalta. Kolme vastaajista oli toivonut iloista ja hyvaa mieltd, mieli-alan
kohenemista seka virkistysta. Lisdksi oli odotettu toisten ihmisten tapaamista,
uusien tuttujen saamista, yksindisyyden poistoa ja vertaisuutta. Osa oli toivo-
nut kunnon kohoamista. Muita toiveita oli rento meno, sopiva teho liikkeissd,
keskivartalo-, niska-, ja hartialiikkeet, tanssi ja kokonaisvaltaisuus. Yksi henki-

16 ei ollut vastannut kysymykseen lainkaan.

Yhdella vastaajista oli toteutunut kaikki odotukset ja toiveet. Kaksi henkiloa
oli maininnut odotuksista ja toiveista toteutuneen toiminnan monipuolisuus
ja vaihtelu. Kaksi henkil6d mainitsi toiminnan olleen sopivan kuormittavaa, ei
liilan raskasta. Muita toteutuneita odotuksia ja toiveita olivat: musiikit hyvia,
eri valineiden kaytto (kuten pallo ja painot), eri rentoutumismuodot, toivei-
den huomioonottaminen toiminnan toteutuksessa (kuten tanssi, venyttely),
hengityksen huomioiminen toiminnassa, omaan kehoon yhteyden saaminen,
hyva olo iltaisin, ryhmdan helppo tulla ja sosiaalisesti matala kynnys, hyva ja
iloinen mieli sekd kunnon kohoaminen. Vain kaksi henkil6a vastasi kysymyk-
seen, mitkd odotukset ja toiveet eivit toteutuneet. Rentoutumishetket eri liik-

keiden valilla olivat olleet liian lyhyita joiltakin osin. Yksi vastaajista ei ollut
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hikoillut. Toiminta olisi lisdksi voinut olla useamman kerran viikossa, koska

se oli kivaa.

Kyselyssa kartoitettiin, mitkd alussa mielenterveyskuntoutujien maéarittele-
mista henkilokohtaisista tavoitteista oli toteutunut ja mitka eivat. Yhdella vas-
taajista oli tayttynyt kaikki tavoitteet, yksi puolestaan ei ollut vastannut ky-
symykseen lainkaan. Osalla omista henkilokohtaisista tavoitteista oli toteutu-
nut sdannollinen litkunta ja ihmisten ilmoilla kdyminen. Lisdksi omista henki-
I6kohtaisista tavoitteista oli toteutunut mielialan koheneminen, masennuksen
helpottuminen, liikunnan ilon saaminen, kunnon kohoaminen seka lihaskun-
toutus. Vain yksi oli vastannut, mitka tavoitteet eivat tayttyneet. Vastaaja oli

kaivannut venyttelyd enemman.

Tavoitteiden toteutumiseen kerrottiin vaikuttavan se, etta ryhmaldisten tavoit-
teita ja toiveita otettiin huomioon ja toiminta oli sitd, mita ryhmaldiset oikeasti
halusivat. Liséksi liikunta ei ollut ollut missdan vaiheessa pakkopullaa, vaan
mukavaa tekemistda mukavassa seurassa. Tavoitteiden toteutumiseen kerrot-
tiin vaikuttaneen my06s ryhméan hyva yhteishenki, ryhmassa olleet tutut ja ne
jotka eivat aluksi olleet tuttuja, niista tuli tuttuja. Ryhma oli koettu omaksi ja
turvalliseksi. Ryhméaan oli my0s aina ollut mukava tulla. Jumppaliikkeiden
kerrottin olleen monipuolisia ja sopivan tehokkaita. Jollakin oli tavoitteiden
toteutumiseen vaikuttanut oma motiivi. Lisdksi ohjaaja oli vaikuttanut tavoit-
teiden toteutumiseen lampimalld, selkedlld ja innostavalla puhetavalla, kan-
nustavalla persoonalla seka iloisuuden tarttumisella. Ohjaaja oli myo6s kehot-

tanut kuuntelemaan itsed ja keskittymdan kehon tuntemuksiin.

8.3 Ryhmialiikunnan merkitys

Kyselyssa selvitettiin, mika oli motivoinut mielenterveyskuntoutujia kiymaan
ryhmadssd. Suurin osa motivaation lahteista liittyi ryhméan sosiaaliseen puo-

leen. Vastauksissa nousi esille yksindisyyden poisto, voi jutella niitd naitd, ma-
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talakynnys tulla, kontaktien yllapitiminen, osallisuus yhteisossa, mukava ta-
vata ryhman tuttuja jasenia seka ryhman hyva ilmapiiri. Lisaksi motivaatiote-
kijana oli toiminut oma terveys ja siind tapahtuvat muutokset parempaan
suuntaan, itsen kunnossa pitaminen, kipujen vélttaminen, hyva mieli ja olo
tunnista, hauskuus seka ihanien juttujen nauttiminen jumpassa. My06s aamu-

paivan ajankohta oli toiminut motivaatiotekijana.

Kyselyssa selvitettiin, oliko kyseinen ryhmaliikunta muuttanut jotain mielen-
terveyskuntoutujien arjessa. Vastauksissa nousi esille fyysiseen terveyteen
liittyvid muutoksia, fyysiseen suoritustasoon ja aktiivisuuteen liittyvid muu-
toksia, sekd myos psyykkiseen terveyteen liittyvid muutoksia. Notkeus oli
lisdantynyt (kengannauhojen kiinni saaminen), 2. tyypin diabetes oli pysynyt
aisoissa, verenpaine oli laskenut sekd polvikivut olivat vahentyneet. Fyysiseen
suoritustasoon ja aktiivisuuteen liittyvista muutoksista mainittiin kavelyno-
peuden lisddntyminen seka liikkunnan lisidntyminen arjessa. Lisdksi mainittiin
liikkkeiden pehmentyminen, keskittyminen liikkeisiin ja liikkeiden teko nau-
tiskellen ilman kiirettd, unohtaen ajan. Masennuksen kerrottiin helpottuneen.

Yksi henkil6 ei ollut vastannut kysymykseen lainkaan.

Kyselyssa selvitettiin mitd hyvada ja mitd huonoa ryhmamuotoisessa toimin-
nassa on yksilomuotoiseen toimintaan verrattuna. Osa mainitsi hyvina puoli-
na vertaisuuden kokemuksen. Lisdksi hyvind puolina mainittiin toisten ihmis-
ten seura, jolloin ahdistus helpottuu ja saa virikkeitd enemman. Positiiviseksi
koettiin my0s se, ettd ryhmadssd tapahtuu enemmaén, joka hetkestd oppii
enemman, ryhmassa innostuu sekad ryhmassa tulee liikuttua helpommin, mita
ei yksin tulisi tehtyd. Vain yksi vastasi kysymykseen, joka koski ryhmamuo-
toisen toiminnan huonoja puolia. Vastaajan mielesta yksilon tarpeet eivét tule
niin hyvin huomioiduksi ryhméamuotoisessa toiminnassa. Yksi henkilo ei ollut

vastannut kysymykseen lainkaan.
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Kaikki vastaajat olivat kokeneet ryhman ilmapiirin myonteiseksi, hyvéksi tai
erittdin hyvaksi. Osa vastaajista kuvasi ilmapiiria sallivaksi ja kannustavaksi.
Lisdksi vastaajat kuvasivat ilmapiirid turvalliseksi, jossa epdonnistumisille ei
naurettu, sai liilkkua rauhassa, ei minkaanlaista kyrailya, alistamista, kilpailua
tai mitatointid. Lisaksi ilmapiirid kuvattiin rennoksi, innostavaksi, tukevaksi,
tasavertaiseksi ja arvostavaksi. [Imapiirin koettiin olevan paljon kiinni ohjaa-

jasta. Iloisen ohjaajan oli koettu lisddvan ryhmassa olon mukavuutta.

Kyselyssa selvitettiin, mika merkitys musiikilla oli mielenterveyskuntoutujille
toiminnan yhteydessa. Jollekin musiikilla oli ollut erittdin merkittava merki-
tys, koska ilman sita ei jaksaisi jumpata. Oli my06s koettu, ettd ilman musiikkia
litkkunta ei olisi kivaa. Lisédksi oli koettu, ettd musiikki on mukava, hyvin valit-
tu musiikki innostaa, vaihtelu ja laatu olivat hyvis, ja jollekin oli tarkeaa tehda
lilkkeet musiikin tahdissa. Jollekin musiikilla oli puolestaan koettu olleen tar-

peellinen merkitys. Yksi henkil6 ei ollut vastannut kysymykseen.

8.4 Ohjaajan toiminta

Kyselyssa selvitettiin ohjaajan onnistumisia seka sitd, mita ohjaaja olisi voinut
tehda toisin. Osassa vastauksista mainittiin ohjaajan danenkaytto, joka oli ollut
sopivan tasaista ja rauhallista. Osa tunsi ohjaajan onnistuneen ryhmayttami-
sessd. Lisdksi oli koettu, ettd jokainen jumppaaja huomioitiin henkilokohtai-
sesti, ja ettd yksilGitd tuettiin ja arvostettiin. My6s musiikkivalinnat ja musii-
kin kayton oli osa kokenut onnistuneeksi. Osa mainitsi ohjaajan kannusta-
vuuden. Lisdksi onnistumisina olivat koettu ohjaajan vuorovaikutustaidot,
iloisuus, veikeys, piristavyys sekd ystavallisyys. Ohjaajan oli koettu tekevan
lilkkkeet hyvin, tekevan monipuolista ohjelmaa, keskittyvan eniten hengitta-
mispuoliin ohjatessaan, kdyttdvan rentoutusharjoituksia sekd huolehtivan

ryhmalaisten jatkohommista ryhmaén loputtua.
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Joku oli ollut tyytyvdinen kaikkeen ohjaajan toiminnassa ja kaksi henkil6a ei
osannut sanoa, mitd ohjaaja olisi voinut tehda toisin. Ohjaaja olisi joidenkin
mielestd voinut lisdtd lammittelyosuuksien pituutta ennen venyttelyja, jotta
olisi tullut lammin, seka rentoutumishetkia eri liikkeiden valilla. Perusteluina
rentoutumishetkille oli se, ettd ryhmaldiset olivat vanhempia ja sairaampia.
Venyttelyja oli toivottu enemman sekd hiked vield enemman, vaikka ryhma-

laiset eivat jaksaisikaan.

Muina terveisind kyselyn lopussa kiitettiin mukavista liikuntahetkistd, toivot-
tiin ryhman jatkavan ensi vuonna, toivottiin saman ohjaajan jatkavan ensi

vuonna, sekd kehuttiin ohjaajan ammattitaitoa.

9 EETTISYYS

Tutkimuksen tekoon liittyy monia eettisida kysymyksid, joita tutkijan on otet-
tava huomioon. Eettisesti hyva tutkimus edellyttda, etta tutkimuksenteossa
noudatetaan hyvaa tieteellistd kdytantod. Tutkimuseettisid periaatteita liittyy
mm. tiedon hankintaan ja tietojen julkistamiseen. Lahtokohtana tutkimukses-
sa tulee olla ihmisarvon kunnioittaminen. Osallistujille on mm. selvitettdava
millaisia riskejd heiddn osallistumiseensa sisadltyy. Ihmisten itsemaaraamisoi-
keutta pyritddn kunnioittamaan antamalla ihmisille mahdollisuus paattaa,

haluavatko he osallistua tutkimukseen. (Hirsjarvi ym. 2007, 23- 25.)

Mielenterveyskuntoutujien ryhmaliikunnan kaynnistyessa ryhman jasenille
kerrottiin, ettd kyseisesta toiminnasta on tarkoitus koostaa opinnaytetyo. Hir-
sijarven ym. (2007) mukaan tutkittavien kuuluu saada tietoon kaikki tarkeat
nakokohdat siitd, mitd tulee tapahtumaan tai mitd saattaa tapahtua tutkimuk-
sen kuluessa, ja henkildiden tulee olla kykenevia ymmartamaan informaatio.

Yleensa tutkimukseen osallistuvilta henkiloilta edellytetdan asiaan pereh-

tyneesti annettu suostumus. Osallistumista koskeva suostumus tulee olla va-
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paa-ehtoista. (Hirsjarvi ym. 2007, 25.) Ryhmaén jésenille kerrottiin heti toimin-
nan alkaessa, ettd opinndytetyon aineistonkeruumenetelméana kaytetdaan osal-
listuvaa havainnointia ryhméan toiminnasta. Osallistujille kerrottiin, ettd ha-
vainnointi kohdistuu koko ryhmaan, eikd nimid havainnoinnin yhteydessa
julkaista, ja havainnoijana toimii ryhman ohjaaja. Havainnointiin liittyy eetti-
sid ongelmia, esimerkiksi se, kuinka paljon tutkittaville kerrotaan havainnoin-
nin tarkoista kohteista (Hirsjarvi ym. 2007, 209). Aineiston keruusta ja havain-
noinnin kohteista oli hyva muistuttaa ryhmaa toiminnan edetessa jatkuvasti,
jotta eettisyys aineiston keruussa sdilyi. Lisaksi kyselyjen yhteydessa pyydet-

tiin suostumuslupa jokaiselta kyselyyn vastaajalta.

10 LUOTETTAVUUS

Luotettavuutta kohentaa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta
ja sen kaikista vaiheista (Hirsjarvi ym. 2007, 227). Opinnaytety0ssd on pyritty
esittimdan prosessin eteneminen ja saadut tulokset mahdollisimman tarkasti.
Luotettavuutta tdssa opinndytetyOssa parantaa myos monimenetelmadisyys
aineiston keruussa. Opinnaytetyon aineistona kaytettiin alku- ja loppukysely-
ja, seka lisaksi joka kokoontumiskerran jalkeen pidettiin havainnointipaivakir-

jaa, jotta saataisiin toistuvia havaintoja.

Ohjaajan suorittamassa osallistuvassa havainnoinnissa tarkeinta oli sailyttaa
havainnoinnin objektiivisuus, sillda Hirsjarven ym. (2007, 208- 209) mukaan
havainnoinnissa vaarana on, ettd havainnoija saattaa sitoutua emotionaalisesti
tutkittavaan ryhmadan tai tilanteeseen. Jos havainnoija ei muista pitda havain-
toja ja omia tulkintojaan havainnoista erillddn, luotettavuus karsii. Havain-
nointipdivakirjaan pyrittiin kirjaamaan havainnot mahdollisimman tarkasti ja
kriittisesti eri ndkokulmista, valttden tunteiden vaikutusta. Havaintojen kir-

jaaminen oli my0s syytd suorittaa mahdollisimman pian kokoontumiskerran
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jalkeen, etteivdt havainnot kovin paljon muutu, kun tutkijan on luotettava

pelkastaan muistinsa varaan.

My0s kyselyyn liittyy tiettyjd haittoja, josta luotettavuus voi karsia. Ei ole tay-
sin mahdollista varmistua siitd, kuinka rehellisesti ja huolellisesti vastaajat
ovat vastanneet kysymyksiin (Hirsjarvi ym. 2007, 190). Osa mielenterveyskun-
toutujien liikuntaryhmasta oli jattanyt vastaamatta joihinkin kysymyksiin,
jolloin vastauksien kattavuus ja vertailtavuus karsii. Erityisesti suurin osa oli
jattanyt vastaamatta kritiikkia mahdollistaviin kysymyksiin, joka heikensi
loppukyselyn luotettavuutta. Pohdin sitd, missa maarin mielenterveyskuntou-
tujat eivat uskaltaneet esittda kritiikkia, koska mahdollisesti pelkasivat, etta
ohjaaja pahoittaisi mielensa. Kritiikkia toiminnasta olisi kuitenkin ollut toi-
minnan kehittdmisen kannalta hyva saada enemman. Loppukyselyn luotetta-
vuutta heikensi my0s se, ettd kaikki osallistujat eivat olleet paikalla silloin,
kun kysely pidettiin, joten joidenkin vastaukset jdivat kokonaan tutkimuksen
ulkopuolelle. Loppukyselyn luotettavuutta paransi kuitenkin se, etta tutkijalla
oli mahdollisuus vastata kyselyn tekemisen aikana mielenterveyskuntoutujien
tarkentaviin kysymyksiin seka selostaa kyselyd, kysymysten vaarinymmar-

rysten valttamiseksi.

Aineistoa kerattiin pitkin prosessia, sidnnollisesti. Kyselyiden vastauksia ver-
rattiin saatuihin havaintoihin. Kyselyiden vastauksista ja saaduista havain-
noista tehtiin tulosten johtopaatokset, jotka esitetddn opinnaytetyon lopussa.
Tassa tapauksessa johtopadatokset toimivat synteeseind (Hirsjarvi ym. 2007,
225), eli kokoavat yhteen paaseikat. Tulkinnassa yhdistyy analyysin tulosten
pohtiminen ja johtopaatosten tekeminen. Vaikka tutkija tulkitsee tutkimusta
omalla tavallaan, niin tulosten tulkintaan patee tarkkuuden vaatimus. (Hirs-
jarvi 2007, 224, 228). Tulosten yhteenvedossa pyrittiin vertailemaan kyselyi-
den vastauksia sekd havaintoja mahdollisimman tarkasti keskenaén, jotta saa-

taisiin luotettavat johtopaatokset tuloksista.
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11 POHDINTA

11.1 Johtopaitokset ryhmatoiminnan tuloksista

Tarkastelen tuloksia oleellisimpien tutkimuskysymysten valossa, eli mika
toiminnassa lisdsi mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia ja mitka tekijat

vaikuttivat ryhmaldisten motivoitumiseen ja sitoutumiseen.

Havainnoinnin ja kyselyn vastausten perusteella voidaan paételld, ettd mie-
lenterveyskuntoutujia oli motivoinut ja kannustanut liikkumaan, seka kay-
madn saannollisesti ryhmassa etenkin sosiaalinen kanssakdyminen, yhteis-
henki ja muut ryhmaldiset, kuten myos Ruuskanen (2006, 34) on aikaisem-
massa tutkimuksessaan todennut. Suurin osa mielenterveyskuntoutujista oli
alun perin odottanut toiminnalta mm. toisten ihmisten tapaamista. Loppu-
kyselyssa selvisi, ettd suurin osa ryhmalaisista oli motivoitunut juuri sosiaali-
sesta kanssakdymisestd ja muista ryhmalaisista. Ihmisten ilmoille padaseminen
ja osallisuus yhteisdssa motivoivat kuntoutujia lahtemaan liikkeelle. Toisten
ihmisten seura oli toiminut hyvinvointia lisddvand tekijand, mm. helottaen

ahdistusta ja poistaen yksindisyytta.

Ryhmasta ja sen jdsenista tuli toinen toisilleen tarkeitd. Ryhma oli koettu
omaksi ja turvalliseksi, jossa kaikki hyvéksyttiin sellaisena kuin ovat, ja jolloin
ryhmddn oli matala kynnys tulla. Ryhmaldiset tunsivat kuuluvansa osaksi
ryhmaa. Toisaalta osa ryhman jasenista osallistui ryhméaan harvoin ja lopulta
lopettivat kdaynnit kokonaan, joten on mahdollista, ettd jotkut tunsivat jaavan-
sd kiintedsta ryhmasta ulkopuolelle. Ryhman koolla oli vaikutusta ryhman
kiinteyden tunteelle. Pieni ryhma koettiin omaksi ja turvalliseksi, jossa sailyi
“ryhman tuntu”. Pienessa ryhmadssd kaikilla oli mahdollisuus olla vuorovai-
kutuksessa toistensa kanssa, joka luultavasti edisti my0s turvallisuutta. Ryh-

massa koettu myoOnteinen ilmapiiri ja hyva yhteishenki olivat toimineet moti-
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vaatiotekijand. Toiminnan edetessd ryhman jdsenet vapautuivat ja tulivat
ryhméan edessa rohkeammaksi niin liikkeiden kuin vuorovaikutuksenkin suh-
teen. Etenkin ohjaaja koettiin olevan merkittavassa roolissa luomalla edelly-
tykset positiiviselle ja turvalliselle ilmapiirille, mm. yksildita tukevalla ja ar-
vostavalla asenteella. Ohjaajalla tuntui olevan myo6s merkitystd ryhmaldisten
motivoitumiseen ja sitoutumiseen mm. kannustavalla, yksil6ita kunnioittaval-
la ja iloisella asenteella, sekd mielekkdan toiminnan toteuttamisella. Ohjaajalla
oli merkitystd myos ryhmayttamisen suhteen, luomalla edellytykset tutustu-

miselle ja vuorovaikutukselle ryhman sisalla.

Vertaisuuden kokemus oli havaintojen ja loppukyselyn mukaan merkittavas-
sa roolissa kyseisessd ryhmatoiminnassa. Vertaisuus oli toiminut motivaa-
tiotekijand, jolloin ryhmadldiset rohkaistuivat paremmin osallistumaan ryh-
maan sekd toimimaan ryhmadssd, ilman leimautumisen pelkoa. Mielenterve-
yskuntoutujilla oli mahdollisuus jakaa toiminnan ohella kokemuksiaan tois-
tensa kanssa, kun he tunsivat, ettd toiset, samankaltaisessa tilanteessa olevat
ymmartdvat. Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd vertaisuus oli vahvis-
tanut ryhmén yhteenkuuluvuuden tunnetta. Toisaalta vertaisuus saattoi osal-
taan ahdistaa joitain ryhman jasenid, jos ryhmassa puhuttiin vaikeista asioista.
Jotkut osallistujat tuntuivat haluavan pitdda ryhman pelkastdan liikuntaryh-
mana, eikd avautua omista asioistaan ryhmassa. Erityisryhmaan osallistumi-
nen voi toisaalta aiheuttaa my0s pelkoa leimautumisesta ulkopuolisten ihmis-
ten silmissd. Leimautumisen pelko voi jopa estda asiakasta osallistumasta
ryhmadan, tai lisdta pelon kautta ahdistusta. Osalle kuntoutujista olikin erityi-
sen tarkedd, ettd paikkavalinta jossa toiminta jarjestettiin, oli neutraali, joka ei

leimaa osallistujia automaattisesti tiettyyn kategoriaan.

Fyysinen terveys ja siihen liittyvét tavoitteet vaikuttivat ryhmaldisten motivoi-
tumiseen. Omat henkilokohtaiset tavoitteet painottuivat fyysiseen terveyteen
liittyviin tekijoihin. Fyysiseen terveyteen liittyvien muutosten voidaan katsoa

lisanneen mielenterveyskuntoutujien hyvinvointia. Ryhmalaiset aktivoituvat
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tyysisesti toiminnan aikana myos omalla ajallaan ja kiinnostus omaan hyvin-
vointiin lisdantyi. Ryhmaldiset jakoivat keskendan ajatuksia ja kokemuksia

tyysiseen hyvinvointiin liittyen ja kyselivat vinkkeja ohjaajalta.

Fyysisen terveyden lisaksi my06s psyykkinen hyvinvointi motivoi ryhmalaisia
liikkkumaan. Suurin osa oli odottanut toiminnalta mielen virkistysta ja mieli-
alan kohenemista. Osalla ryhmatoiminnan myo6ta psyykkinen hyvinvointi oli
lisddntynyt ja esimerkiksi masennus helpottanut. Ryhmatoiminta oli toiminut
mielen virkistdjang, ja litkkunnasta seka sosiaalisista kontakteista oli saatu iloa.
My6s omaan kehoon yhteydensaaminen ja kehontuntemus lisdsiviat hyvin-

vointia.

Ryhmalaisten voidaan katsoa motivoituneen heidan omia toiveitaan, odotuk-
siaan ja henkilokohtaisia tavoitteitaan huomioonottamalla ja toteuttamalla.
Toiminta koettiin talloin mielekkadksi. Havainnoinnin ja loppukyselyn vasta-
usten perusteella nousi esille ristiriitaisia mielipiteitd toiminnan sisallon mie-
lekkyydesta. Jotkut ryhmaldisista koki tietyn ohjelman kaikista mielekkdim-
maksi ja jotkut saattoivat pitdd siitd vahiten. Monipuolinen ohjelma mahdol-
listi motivaation yllapitamisen, kun liikuntamuodot vaihtelivat, ja jokaisen
toiveita otettiin tasapuolisesti huomioon. Mielenterveyskuntoutujat pitivat
enemman vaihtelevasta ja monipuolisesta ohjelmasta, kuin liian yksitoikkoi-
sesta ohjelmasta. Toisaalta liian monimutkaiset koreografiat tai vaikeat liik-
keet koettiin turhauttavaksi. Jokaisen yksilollinen huomioiminen ja esimerkik-
si vaihtoehtoisten liikkeiden tarjoaminen koettiin tarkedksi, jolloin ryhman
toiminnasta ei jaanyt ulkopuoliseksi, vaan jokaisella oli kuitenkin mahdolli-
suus osallistua toimintaan jollain muulla tavalla. Mielekkaalla tekemiselld

voidaan olettaa olleen vaikutusta myds hyvinvointiin.

Havainnoinnin mukaan mielenterveyskuntoutujat eivat tuntuneet olevan ko-
vin innostuneita raskaammasta liikunnasta, mista tuli kuitenkin ristiriitaisia

vastauksia kyselyssd. Kyselyssa kavi nimittdin ilmi, ettd etenkin osa mielen-
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terveyskuntoutujista koki hikiliikunnan erittdin positiivisena ja tarpeellisena
asiana, ja osa olisi toivonut toiminnan suhteen vield enemman hikiliikuntaa ja
mm. pidempid lammittelyosuuksia. Hikiliikunnan koettiin mm. purkavan
stressia ja lisddvan ndin omaa hyvinvointia. Ohjaajana onkin tarkedd kyseen-
alaistaa ja tarkastella kriittisesti omia ennakkokasityksidan, ajatuksiaan ja esi-
merkiksi aiempaa tutkimustietoa samankaltaisista ryhmista. Erikoisliikunta-
ryhmada voi helposti aliarvioida esimerkiksi fyysisen kunnon suhteen, jolloin

ryhmaldisten todelliset tarpeet toiminnan suhteen saattavat karsia.

Musiikki oli toiminut osalle ryhmaldisistd motivaatiotekijand toiminnassa.
Musiikilla oli merkitystd mm. innostumisen kannalta. Musiikin voidaan kat-
soa myos lisinneen hyvinvointia, tuomalla mielenterveyskuntoutujien mu-
kaan hyvaa mieltd ja oloa. Alkukyselyssa olisi voinut kysyd, minka tyylisesta
musiikista osallistujat pitdvat. Jotkut eivat antaneet musiikista mitdan palau-
tetta, joten ei voida luotettavasti sanoa missd maarin musiikki oli miellyttanyt
kaikkia osallistujia. Toimintaa jdrjestettdessa on hyva kiinnittdd huomiota dan-
ten voimakkuuksiin, esimerkiksi musiikkia kaytettdessda. Yksi osallistujista
toivoikin kerran, ettd musiikkia laitettaisiin hiljemmalle. Osallistujille oli mer-
kitystd my0Os ohjaajan ddnenkdytolld, joka koettiin lempedksi ja rauhalliseksi.
Tasta voidaan paatelld, ettd liian kovat ddnet niin ohjaajan puheessa, kuin

my06s musiikissa voidaan kokea ahdistaviksi ja jopa pelottaviksi.

Vaikka kyseessa oli liikuntaryhma, voidaan todeta, ettd sosiaalinen puoli lii-
kunnan yhteydessa oli kuitenkin merkittava, jopa merkittavampi asia osallis-
tujille kuin itse liikunta. Yhteis6on ja ryhmaan kuuluminen, ja siind hyvaksy-
tyksi ja arvostetuksi tuleminen, oli merkittava asia ryhman jasenille. Taman
takia monet ryhmaldisista kuvasivatkin hyvin tarkkaan loppukyselyssd, kuin-
ka tarkeda oli, ettei ryhmassa esiintynyt minkdanlaista kyrailyd, alistamista tai
mitatointid. Vertaisuus vahvisti yhteenkuuluvuuden tunnetta, koska antoi
mahdollisuuden keskindiseen ymmarrykseen, hyviaksyntdan ja tukeen. Lisdksi

sosiaaliset kontaktit poistivat yksindisyytta seka toivat sisaltoda mielenterveys-
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kuntoutujien elamaan. Nama tekijat ovat suoraan yhteydessa yksilon hyvin-
vointiin, koska monissa tutkimuksissa on kdynyt ilmi, ettd sosiaalisten kon-
taktien niukkuus on merkittava riskitekija sekd mielen ettd ruumiin terveydel-
le (ks. Ojanen 2009, 106- 107). Koska sosiaalinen puoli tamantyyppisessa ryh-
matoiminnassa nousi merkittdvaksi asiaksi, onkin haastavaa ohjaajana osata
yhdistda sekd sosiaalinen- ettd liikunnallinen puoli samaan toimintaan. Tur-
vallisen ilmapiirin rakentuminen ja sosiaalisten kontaktien vahvistuminen
ryhmaéssa vaativat oman aikansa, mutta niitd voivat edesauttaa esimerkiksi
erilaiset harjoitukset. Esimerkiksi pari- ja pienryhmaharjoitukset mahdollista-
vat vuorovaikutuksen lisddntymisen jasenten valilld, ja sita kautta toisiin tu-
tustumisen. Sosiaalista puolta voi ottaa huomioon myo6s tunnin aloitus- ja lo-
petusvaiheissa, jolloin ryhmaldisilta on mahdollisuus kyselld rauhassa heidan
kuulumisiaan, ajatuksiaan ja tuntemuksiaan. Silld, mitka paikat osallistujat
salista valitsevat, on myos merkitystd, koska esimerkiksi ringissa kaikki nake-
vat toisensa ja pystyvat olemaan toisiinsa vuorovaikutuksessa paremmin kuin
hajapaikoilla, my0s itse toiminnan aikana. Tdssd ryhmaéssa sosiaalinen puoli
toiminnassa tuli esille etenkin pukukopissa, jossa oli mahdollisuus vapaasti
vaihtaa kuulumisia ja keskustella toisten kanssa. Siksi olikin hyva, etta kaikki
pukeutuivat samassa pukukopissa. Osallistujien voidaan katsoa aktivoituneen
toiminnan myota sosiaalisesti my0s toiminnan ulkopuolella. Aktivoitumisesta
ja sosiaalisten kontaktien tarkeydesta kertoo se, kuinka ryhma halusi pitda
yhteyttd vield toiminnan jalkeenkin, ja ryhtyi miettimddn jatkomahdollisuuk-
sia kokoontua. Yhden osallistujan idea kavelyringistd osoitti sen, kuinka ryh-

maldisten aktivoituminen niin fyysisesti kuin sosiaalisestikin onnistui.

11.2 Lopuksi

Mielenterveydelliset ongelmat ovat vakava ja lisadntyva haaste yhteiskunnas-

samme. Mielekds eldama (2000) tekeméan selvityksen mukaan ryhmakuntou-
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tuksen kysynta ylittaa suuresti tarjonnan (Sosiaali- ja terveysministeric 2002).
Erityisliikuntaryhmia esimerkiksi mielenterveyskuntoutujille on omassa kun-
nassani huomattavan vahan. Vahdisistakin ryhmistd joudutaan taistelemaan,
ettd ne pysyisivat koossa. Jos osallistujamaara ei pysy tiettyna vakiona, ryhma
on vaarassa lopetettavaksi. Mielenterveyskuntoutujilla voi olla kuitenkin
huomattavankin pitkid jaksoja, etteiviat he kdy ryhmassa esimerkiksi oman
psyykkisen kunnon vaihtelevuuden takia. On tdrkead, etta ryhmat pidettaisiin
kuitenkin koossa, joka mahdollistaisi mm. varhaisen tuen, sairauden ennalta-

ehkaisyn ja myos jalleenkuntoutumisen sairastumisen jalkeen.

Yhtena haasteena mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhméaa ohjatessa on se,
kuinka sailyttdd mielenterveyskuntoutujien motivaatio toimintaa kohtaan.
Psyykkisesti sairaan ihmisen motivaatiotaso esimerkiksi liikkeelle lahtemiseen
voi olla paljonkin alhaisempi kuin psyykkisesti terveelld ihmiselld. Ohjaamas-
sani ryhmadssa kavi ilmi, ettd joskus liikkeelle 1ahteminen oli ollut todella vai-
keaa. Mielenterveyskuntoutujille kohdennetussa ryhmaliikuntatoiminnassa
tulisikin keskittya erityisesti niihin seikkoihin, jotka motivoivat kuntoutujia
osallistumaan ryhmaan viikosta toiseen. Olisi siis tarkedd, ettd osallistujilla
olisi mielessa yksikin motivaatiotekija, joka saa hanet liikkeelle. Miellyttava
ilmapiiri, sosiaalisten kontaktit sekd mielekds toiminta voivat olla esimerkiksi
nditd tekijoitd. Ohjaamassani ryhmaliikuntatoiminnassa voidaan tulosten pe-
rusteella todeta, ettd merkittavimpina motivaatiotekijoina mielenterveyskun-
toutujille oli toiminut sosiaaliset kontaktit ja ryhman kiinteys, miellyttava ja
turvallinen ilmapiiri, mielekds tekeminen seka fyysiset ja psyykkiset muutok-
set omassa terveydentilassa. Erds osallistuja kiteytti: “Mukava tekeminen,
mukavassa seurassa.” Mielenterveyskuntoutujille oli tarkedd, ettd toiminta oli
juuri sitd, mita he halusivat. Ohjaaja on merkittavassa roolissa luomalla edel-
lytykset motivaatiotekijoiden vahvistamiselle. Ohjaajan tulisi osata tunnistaa,
havaita sekda kuunnella osallistujien tarpeita ja toiveita toiminnan suhteen,

jotta toiminta vastaisi parhaiten sitd, mistd osallistujat motivoituvat ja millai-
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nen toiminta lisdd heiddn hyvinvointiaan. Toiminnan alussa onkin ehdotto-
man tdrkeda teettdd alkukysely, jossa selvitetdan osallistujien toiveet ja tavoit-
teet. Lisaksi toiminnan aikana on hyva vahan valia kysella toiveita toiminnan

suhteen.

Ohjaamassani mielenterveyskuntoutujien ryhmassa osallistujamaara pysyi
suhteellisen vakiona, joten motivaatiotason voidaan todeta pysyneen suhteel-
lisen korkeana kauden ajan. Pikkuhiljaa ryhmdan muotoutui tietty, aktiivisesti
lasnad oleva vakikdvijaporukka, ja ne jotka kavivat ryhmassa satunnaisesti.
Jotkut satunnaisesti kavijat lopettivat kevatpuolella kdynnit kokonaan. Kun
ryhmasta on pitkdan poissa, vaarana on se, ettda ryhman kehityttya, siihen ei
pdadse enda samalla tavalla mukaan, vaan satunnainen osallistuja tuntee jaa-
vansd ryhman ulkopuolelle. Ohjaajan tulisikin tdlloin kiinnittda erityista
huomiota satunnaisten ryhmadssa kavijoiden kannustamiseen ja motivoimi-
seen. Kyseinen ryhma muotoutui niin tiiviiksi, ettd satunnaisilla kavijoilla oli
todennakdisesti vaikeaa pddstd ryhmaan yha uudelleen sisille, jolloin luulta-
vasti toiminnan mielekkyys ja motivaatio toimintaa kohtaan karsivat. Muut
ryhmaldiset tunsivat toisensa jo hyvin ja ryhmaan oli muotoutuneet tietyt ta-
vat ja tottumukset. Ei voida kuitenkaan luotettavasti sanoa, johtuiko satun-
nainen osallistuminen ja lopulta toiminnan lopettaminen sairaudellisista syis-
ta, siitd ettei ryhmaan koettu paasevan endd mukaan, vai siitd, ettei toiminta
ollut mielekdsta tai vastannut heiddn tarpeisiinsa. Ohjaajana olisi voinut sel-
vittdd satunnaisilta kavijoilta syita, miksi he kavivat ryhmadssa niin harvoin,
jolloin olisi voinut mahdollisesti paasta vaikuttamaan osallistujien sitoutumi-

seen.

Muita haasteita mielenterveyskuntoutujien ryhméatoiminnan ohjaamisessa on
toiminnan kohdentaminen kaikille sopivaksi vaikeustasoltaan, rankkuudel-
taan ja mielekkyydeltdan. Kuten kaikissa ryhmissd, ihmiset ovat eritasoisia
fyysisen kunnon seka esimerkiksi ketteryyden suhteen. Osalle toiminta voi

olla liian kevyttd, kun taas osalle liian raskasta, osalle liikkeet liian vaikeita tai
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puolestaan liian helppoja. Molemmissa ddripdissa osallistuja turhautuu, mika
vaikuttaa hanen motivaatiotasoonsa ja toiminnan mielekkyyden kokemuksiin.
Ohjaajana on tarkeda huomioida yksilollisyys ryhman toimintaa suunnitelles-
sa ja toteuttaessa. Osallistujille voi tarjota vaihtoehtoisia liikkeitd, jotka vas-
taavat paremmin heidédn tarpeitaan. Ohjaamassani mielenterveyskuntoutujien
lilkkuntaryhmassa toiminta koettiin mielekkaéksi, koska ohjaaja toteutti syste-
maattisesti osallistujien omia toiveita. Monipuolinen ohjelma ja jokaisen osal-
listujan toiveiden huomioonottaminen mahdollisti sen, ettd jokaisen yksilolli-

siin tarpeisiin vastattiin edes jollain tasolla toiminnan aikana.

Jatkossa mielenterveyskuntoutujien ryhmaliikuntatoimintaa toteuttaessa tulisi
pyrkia siihen, ettd toiminta olisi pysyvaa. Monissa kunnissa kysynta avoimista
kuntoutumisryhmistd ylittdd suuresti tarjonnan. Myo6s ohjaamallani ryhmalla
oli huoli, jatkuuko ryhmd varmasti eteenpdin. Jos toimintaa mielenterveys-
kuntoutujien ryhmaliikunnassa laajennettaisiin, ryhmat olisi hyva pitda suh-
teellisen pienind. Ison osallistujamaaran voisi jakaa esimerkiksi kahteen ryh-
madn. Ryhman koko on yhteydessa ryhman kiinteyteen ja sitd myota myos
turvallisuuteen. Pienessa ryhmadssa useimmiten toisiin ryhmalaisiin tutustu-
taan nopeammin, mikd nopeuttaa turvallisen ilmapiirin muodostumista. Pieni
ryhmad vahvistaa sosiaalisia kontakteja, kun osallistujilla on mahdollisuus olla
vuorovaikutuksessa kaikkien kanssa. Pienessd ryhmassa on myos helpompi

huomioida jokainen osallistuja yksilollisesti.

Ohjaamani mielenterveyskuntoutujien ryhma oli avoin ryhma, jolloin ko-
koonpano saattoi muuttua monta kertaa toiminnan aikana. Suljetun ryhman
hyvana puolena on se, ettd ryhma pysyy suhteellisen samana lapi kauden,
mikd mahdollistaa paremmin ryhmaéssa tapahtuvan kehityksen. Alkuun ryh-
man jasenet saattavat olla arkoja uusien ihmisten edessa. Toiminnan edetessa
kuitenkin rohkeus lisddntyy, kun ryhma koetaan turvalliseksi ja jasenet tu-
tuiksi, jolloin uskalletaan toteuttaa itsed tutun ja turvallisen ryhman edessa.

Yksikin uusi jasen kesken kauden voi pysdyttaa timan ryhmassa tapahtuneen
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kehityksen, jolloin ryhman turvallisuuden ja luottamuksen rakentaminen al-
kavat alusta. My0s uudella jdsenelld on haasteena, kuinka paastd mukaan
kiintedksi muodostuneeseen ryhmaan, ettei tuntisi itsedan ulkopuoliseksi.
Toisaalta toiminnassa kavi ilmi, ettd mielenterveyskuntoutujilta vaatii paljon
rohkeutta aloittaa ryhmatoiminta, minka takia saattaa kestdd kauan, ennen
kuin jasen uskaltaa tulla ryhmdan ensimmadisen kerran. Jos jasenelle ei enda
anneta mahdollisuutta saapua ryhmaan aloittamiskertojen jdlkeen, han jda

sekd ryhmasta ettd itsensa voittamisesta paitsi.

Mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhma olisi hyva jaotella jatkossakin erik-
seen miehille ja naisille. Jumpparyhmassa ollaan tiiviisti yhdessd, useimmiten
lahella toisia ja toisten katseiden alla. Kuten ohjaamassani ryhmassa kavi ilmi,
sekasukupuoliryhma saattaisi aiheuttaa jannitteita ja jopa pelkoa ryhmassa
toimimiselle. Samaa sukupuolta olevien kanssa on useimmiten luonnollisem-
paa ja helpompaa toimia ja esimerkiksi keskustella, kun heitd yhdistda sama

sukupuoli.

Mielenterveyskuntoutujille suunnattua ryhmaétoimintaa toteuttaessa olisi hy-
va tehda alussa kysely, jossa selvitetdan ryhman fyysistad lahtotasoa, seka hei-
dan toiveitaan ja tavoitteitaan toiminnan suhteen. Jokainen ryhma on yksil6l-
linen, ja jokaisella osallistujalla on erilaiset mieltymykset. Siksi ohjaajalla on
hyva olla ndkemysta siitd, millaista toimintaa ylipddtaan han ryhtyy suunnit-
telemaan. Vaikka opinndytetyOssdni esitetddn esimerkkeja, minka tyylisesta
toiminnasta mielenterveyskuntoutujat pitivdt, ei voida silti sanoa, pitavatko
kaikki samanlaisesta toiminnasta. Myos loppupalaute toiminnan kehittamisen
kannalta on oleellinen toiminnan paattyessa. Olisi hyva rohkaista mielenter-
veyskuntoutujia antamaan kritiikkid vield enemman niin toiminnan aikana
kuin myo6s toiminnan jalkeen, jotta paastdisiin paremmin pohtimaan kehitta-
misehdotuksia toiminnalle. Tdssa ryhmassa kritiikin osuus jdi pieneksi, jonka

takia ei voida niin kattavasti pohtia kehittdmisehdotuksia toiminnan suhteen.
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Kaiken kaikkiaan mielenterveyskuntoutujille kohdennetussa liikuntaryhmas-
sa tulisi kiinnittdd huomiota kokonaisvaltaisuuteen. Toiminnassa tulisi huo-
mioida fyysisen terveyden vahvistaminen, psyykkisen terveyden vahvistami-
nen seka sosiaalisten kontaktien vahvistaminen, koska nama kaikki osa-alueet
ovat yhteydessa toisiin. Vaikka tédssd tyOssa on esitetty keskeisimmat tulokset
ja johtopddtokset mielenterveyskuntoutujien liikuntaryhmatoiminnasta, tdy-
tyy kuitenkin muistaa, ettd jokainen ryhma on erityislaatuinen ja jokainen
ryhma toimii ja kehittyy sille ominaisella tavallaan. Kyseista toimintaa jarjes-
tettdessa yksi tarkein asia onkin muistaa joustavuus, ja tarvittaessa suunnitel-
mien muuttaminen, koska kaikki toiminta ei vastaa kaikkien ryhmien tarpei-
siin. Toiminta tulisi jarjestdd kullekin ryhmalle sopivalla tavalla kuunnellen
ryhmada ja tunnustellen, mika sopii juuri sille ryhmalle, mistd ryhma motivoi-
tuu ja mitka tekijat vaikuttavat heidan hyvinvointiinsa. Riittavan koulutuksen
tarjoaminen tamankaltaisten ryhmien ohjaajille olisikin tarkedd, jotta varmis-

tettaisiin ohjaajien patevyys ja ammattitaito.
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Paivamaara+
Osallistujat

7.6.11/
8 osallistujaa

14.9.11/
8 osallistujaa

21.9.11/
9 osallistujaa

28.9.11/
11 osallistujaa

5.10.11/
10 osallistujaa

12.10.11/
10 osallistujaa

19.10.11/
SYYSTAUKO

LITTEET

Liite 1; Tuntitaulukko
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Tunnin aihe

Alkukysely ryhmalaisille, ohjaajan esittely seka ryh-
man toiminnan tarkoituksen esittely, toisiin tutus-

tuminen, kevyt voimistelu keskivartalolle+ rentou-

tuminen.

Uusien ryhmalaisten vastaanottaminen ja alkukysely.
Toisiin tutustuminen, kevyt voimistelu keskivartalol-
le+ rentoutuminen.

Uuden ryhmildisten vastaanottaminen, ryhman ja
sen toiminnan esittely, kevyt voimistelu keskivarta-
lolle+ rentoutuminen.

Uuden ryhmaldisen vastaanottaminen ja toiminnan
esittely. Niska- hartia jumppa+ hierontarentoutus
pareittain.

Uuden ryhmaldisen vastaanottaminen. Niska- hartia
jumppa+ hierontarentoutus pareittain

Niska- hartia jumppa + hierontarentoutus nystyra-
palloilla pareittain, niska-hartiajumppaohjeen jako
ryhmalaisille.




Pdivamaara+ Osallistujat

Tunnin aihe

26.10.11/
7 osallistujaa

9.11.11/
9 osallistujaa

16.11.11/
10 osallistujaa

23.11.11/
4 osallistujaa

30.11.11/
5 osallistujaa

7.12.11/
6 osallistujaa

JOULUTAUKO

Venyttelytunti ja jutteleminen ringissa
kynttilan valossa + rentoutusharjoitus.

Zumba+ lihaskunnon vahvistaminen, ve-
nyttely ja rentoutusharjoitus.

Erilaisia rentoutusmenetelmia (aktiivinen
rentoutusharjoitus, parirentoutus ja hen-
gitysharjoitus).

Jooga.

Jooga.

Pikkujoulut: jouluaiheinen zumba+ ringis-
sa kynttildanvalossa venyttely ja juttelemi-
nen + rentoutus, pientd naposteltavaa.




Pdivamaara+ Osallistujat
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Tunnin aihe

11.1.12/
7 osallistujaa

18.1.12/
7 osallistujaa

25.1.12/
6 osallistujaa

1.2.12/
8 osallistujaa

8.2.12/

7 osallistujaa

15.2.12/ 6 osallistujaa

22.2.12/ 6 osallistujaa

28.12.12/ TALVITAUKO

Kevytta voimistelua, lihaskuntoa + venytte-
Iyt.

Kevytta voimistelua, lihaskuntoa + venytte-
lyt.

Sovellettua chiball- jumppaa+ venyttelya.

Sovellettua chiball- jumppaa+ venyttelya.

Sovellettua chiball- jumppaa+ venyttelya.

Jooga+ venyttely.

Jooga+ venyttely, joogaohjeiden jako ryhma-
laisille.




Pdivamaara+ Osallistujat
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Tunnin aihe

7.3.12/
6 osallistujaa

14.3.12/
Jumppa peruttu

21.3.12/
9 osallistujaa

28.3.12/
10 osallistujaa

4.4.12/
7 osallistujaa

11.4.12/
10 osallistujaa

Uuden ryhmaldisen vastaanottaminen. Tanssillista
liilkuntaa, kasipainot + venyttelyt.

Tanssillista liikuntaa, kdsipainot + venyttelyt.

Tanssillista liikuntaa, kehon huolto + rentoutus.

Loppukysely, kehonhuoltoa, venyttelya.

Tanssillista liikuntaa, pitkat venyttelyt ja rentoutus
elavan pianomusiikin sdestamana.
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Liite 2; Alkukysely

1. Oletko ollut aiemmin mukana jossain liikuntaryhmassa tai onko sinulla

ollut jotain liikuntaharrastusta?

2. Onko sinulla jotain henkilokohtaisia tavoitteita, jolloin tasta liikunta-

ryhmastd saattaisi olla niiden kannalta apua/ hyotya?

3. Minkalaisia toiveita/ odotuksia sinulla on liikuntakertojen sisdllon suh-

teen?



81

Liite 3; Loppukysely

Kyselyn tarkoituksena on kerdti tietoa kokemuksistanne mielenterveyskuntoutujien
ryhmalitkunnasta. Kyselydi on tarkoitus kiyttid osana ohjaajan (Nelli Karvisen) opin-
naytetyotd, jonka aiheena on ”Mielenterveyskuntoutujien kokemuksia ryhmilitkun-
nasta”. Kyselyn vastauksia kaytetiin mielenterveyskuntoutujien ryhmilitkuntatoi-

minnan arviointiin ja kehittimiseen. Kysely tehdiin nimettomdind.

Toivon, etti vastaat kysymyksiin monipuolisesti ja selkedsti.

Kirjoita vastaus sille varattuun tilaan.

1. Mika sai sinut valitsemaan naispuolisille, mielenterveyskuntoutujille
suunnatun kuntojumpparyhman?

2. Miten koit sen, ettd ryhma oli kohdennettu pelkdstdan mielenterveys-
kuntoutujille?

3. Miten koit sen, ettd ryhmassa oli pelkédstaan naisia?

4. Minka tyylisestd liikunnasta pidat ja miksi?

5. Pidatko siitd, etta liikunnassa hengastyy tai tulee hiki?
6. Mista tuntien sisallosta pidit eniten, miksi?

7. Mista tuntien siséallosta pidit vahiten, miksi?

8. Oliko toiminta mielestasi liian rankkaa tai liian kevytta?
9. Mita odotit ja toivoit ryhmaliikunnalta?

10. Tayttyivatko odotuksesi ja toiveesi?

Kylla, mitka:

Ei, mitka:



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.
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Toteutuivatko alussa asettamasi tavoitteet?

Kylla, mitka:

Ei, mitka:

Mika vaikutti tavoitteiden toteutumiseen?

Onko ryhmaliikunta muuttanut jotain omassa arjessasi?

Mika motivoi sinua kdymaan ryhmassa?

Koitko jotain haasteita ryhmaliikuntaan osallistumisen suhteen?

Mita hyvaa ja mitd huonoa mielestdsi ryhmamuotoisessa toiminnassa
on verrattuna yksilomuotoiseen toimintaan?

Millaiseksi koit ryhman ilmapiirin?

Mita mielta olit ryhman koosta?

Mita mielta olet paikkavalinnasta, missa toiminta jarjestettiin?
Millainen merkitys musiikilla oli sinulle toiminnassa?

Missa ohjaaja onnistui?

Mita ohjaaja olisi voinut tehda toisin?

Onko jotain muuta, mita haluaisit sanoa?

KIITOS ETTA OSALLISTUIT KYSELYYN JA OLIT MUKANA RYHMAS-

SA!

OLI ILO TYOSKENNELLA KANSSANNE!

Aurinkoisin terveisin

Nelli ©



