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Opinnaytety® on toteutettu yhteistydssé Miina Sillanpdan Saation kanssa. Saatio tunne-
taan vahvana, innostuneena ja nakemyksellisena kehittdjana, joka on mukana luomassa
hyvaa arkea ikdantyneelle ja mahdollistaa heille merkityksellinen elamé. Lahtokohtana
talle opinnaytetyélle on Saation Neuvokkaat naiset -hanke ja siihen liittyvat ryhmanohjaus-
toimintamallin teemat yksinaisyyden, pienituloisuuden ja yhteisollisyyden tukemisessa.

Vuoden 2020 pandemian aiheuttamien poikkeusolosuhteiden aikana ikdihmisten yksinai-
syys lisdantyi ja osallistumisen kokemus vaheni. Arjen fyysinen ymparisto pieneni entises-
taan ja sosiaaliset kontaktit vahenivat. Syrjaytymisen ehkaisemiseksi herasi tarve ryhman-
ohjauksen mahdollistamiseen ja ikaihmisten aktivointiin virtuaalisin keinoin.

Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminta perustuu kolmeen onnellisuuteen vaikuttavaan tekijaan:
yhteenkuuluvuus, kyvykkyyden kokemus ja hyvantekemisen tunne. Opinnaytetydn teoria-
osuudessa Neuvokkaat naiset -ryhmanohjauksen tavoitteita on tarkasteltu laajasti osalli-
suuden, yhteisdllisyyden ja digitalisoituvan yhteiskunnan vaatimusten kautta.

Opinnaytetyon kehittamistehtavan tuotoksena syntyi Neuvokkaat naiset digimaalimassa —
ryhmanohjaajan opas. Kehittdmistehtavéan tarkoituksena oli uudenlaisella ryhméanohjus-
mallilla madaltaa kynnysta osallistua ryhmaan fyysista esteista, valimatkoista tai kokoon-
tumisrajoituksista huolimatta. Alkuperaiseen Neuvokkaat naiset -ryhméanohjausmalliin li-
sattiin tdssa yhteydessa yksi uusi tavoite; virtuaaliryhmatoimintaan osallistuvien digipositii-
visuuden lisdaminen. Uudistetun ryhmaohjausmallin avulla Neuvokkaat naiset -ryhméatoi-
minta voi olla jatkossa osana ikaihmisten arkea virtuaalisena ryhmanohjauksena seka sa-
malla tukea ja kannustaa heitd kayttAmaan yhteiskunnan digitalisoituvia palveluja ja tieto-
lahteita.

Avainsanat digitalisoituminen, osallisuus, yhteiséllisyys
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aroused, to offer activities and to prevent social exclusion.

Neuvokkaat naiset is founded on three happiness promoting factors which are social co-
hesion, the experience of capability and the feeling of doing good. The aims of the group
guidance project are widely viewed through involvement, communality, and the require-
ments of the digitalizing community, and presented in the theory section of this thesis.

The development project of the thesis was to make a virtual elderly group guidance guide
for an instructor. The aim was to facilitate participation in the group despite physical barri-
ers, long distances, or gathering restrictions with a new group guidance model. At this time,
a new goal to the original Neuvokkaat naiset group guidance model was added: to increase
the participants’ positivity towards digital environments and tools. In the future, with the
new guidance model Neuvokkaat naiset virtual group activities can be a part of the every-
day life of elderly people which simultaneously supports and encourages them to use our
community’s digital services and sources of references.
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetydmme pohjana on Miina Sillanpaan Saation Neuvokkaat naiset -ryh-
matoimintamalli. Neuvokkaat naiset -ryhmétoimintamalli syntyi Miina Sillanp&an Saation
Neuvokkaiden naisten kestavat konstit® -hankkeessa vuosina 2015-2018. Raha-auto-
maattiyhdistyksen (1.1.2017 alkaen STEA) avustaman sosiaali- ja terveysministerion
hankkeen lahtokohtana oli vahvistaa tukea yksinaisyytta kokevien pienitulosten naisten
syrjaytymisen ehkaisemista jarjestamalla ryhméatoimintaa. Tavoitteena oli osallistujien
hyvinvoinnin, osallisuuden vahvistumisen ja kestavan yhteisollisyyden tukeminen seka
olemassa olevien positiivisten voimavarojen l6ytaminen ryhmatoiminnan keinoin. Hanke
oli osa Eloisa ika -ohjelmaa, jota koordinoitiin vuosina 2012—2017 Vanhustydn keskuslii-
tossa. (Niini & Launiainen & Suutari 2017: 3.)

Taustana talle opinnaytetyotllemme oli tAma Miina Sillanpaéan Saatién (myéhemmin teks-
tissa MMS) Neuvokkaat naiset® -hanke, johon olimme tutustuneet. Kouluttauduimme
molemmat MSS ryhmanohjaajan sisaltéihin kevaalla 2020. Tydelamakumppanimme
toive oli, ettd Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminta eldisi jatkossakin aktiivisena ikaihmisten
ryhmanohjauksen keinona, vaikka itse hanke oli jo paattynyt. Siita syntyi ajatus Neuvok-
kaat naiset digimaailmassa — ryhmanohjaajan oppaasta. Perehdyimme jo olemassa ole-
van Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan kasikirjan teemojen aiheiden mukaisiin, saata-
villa oleviin virtuaalimateriaaleihin. Arvioimme ja valitsimme yhdessd MSS:n kanssa vir-
tuaaliryhm&an ikaihmisille sopivaa aineistoa tahé&n uuteen oppaaseen. Painotimme va-
linnoissamme materiaaleja, jotka ovat jo MSS:n omia valmiina olevia virtuaaliaineistoja,

kuten Muistipuisto-sivusto, joista oli jo paljon positiivisia kokemuksia.

Paivitetyn ryhmanohjausmallin avulla pystymme tarjoamaan osallistumisen mahdollisuu-
den niille, joilla muuten ei ehka olisi mahdollisuutta osallistua ryhmiin. Tallaisia syit& voi-
vat olla esim. pienituloisuus, fyysiset rajoitteet tai valimatka. Oppaan sisallét perustuvat
jo olemassa olevaan ryhmatoimintamalliin ja Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan kasi-
kirjan teemoihin. Teoriaosuudessa tuomme osallisuuden, yhteiséllisyyden ja kestavan

kehityksen rinnalle uuden teeman, digitaalisuuden, osaksi ikaihmisten arkea.

Vuoden 2020 pandemian aiheuttamien poikkeusolosuhteiden aikana yksinaisyyden ko-

kemus ikdantyvilla on entisestddn lisdantynyt elinpiirin kaventuessa ja tama uusi virtuaa-
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linen ryhmé&toimintamalli antaa myds riskiryhmalaisille mahdollisuuden osallistua ryhma-
toimintaan turvallisin mielin. Pelko sairastumisesta tai kodin ulkopuolelle lahtemisesta
jaa pois, mutta mahdollisuus ajatusten tuulettumiseen ja ikavienkin tuntemusten kierteen

katkaisemiseen mahdollistuu yhteisten kokemusten jakamisella virtuaaliryhmassa.

2 OPINNAYTETYON KEHITTAMISTEHTAVAN TARKOITUS JA TAVOIT-
TEET

Tama opinnaytetyo oli toiminnallinen opinnaytetyd, jonka tuloksena syntyi tuotos eli opas
nimeltdan Neuvokkaat naiset digimaailmassa — ryhnméanohjaajan opas. Kehittdmisympa-
ristoné oli Miina Sillanpaan Saatién jo olemassa oleva Neuvokkaat naiset -ryhmatoimin-
tamalli. Kehittamistehtavana luotiin uusi virtuaalinen ryhméatoimintamalli olemassa ole-
vaan konseptiin, jossa ryhmanohjaus on aiemmin toteutettu fyysisissa ryhmatapaami-

sissa.

Tassa opinnaytetydssa tilaajana oli Miina Sillanpaan Saéatio ja toimijoina heidan tyonte-
kijoita, joiden kanssa kavimme dialogia oppaan sisallostad sen edetessa. Opinnaytetyon
tybelaméaohjaajina Saatiolta toimivat kehittdmispaallikkd Virpi Annaniemi ja kehittamis-
paallikkd Helena Launiainen. Kehitysty6tamme varten perehdyimme MMS ideologiaan
sekd jo olemassa olevaan Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallin (MSS 2017a) ja
Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan kasikirjaan (MSS 2017b).

2.1 KehittAmistehtavan tavoitteet ja perustelut

Opinnaytetydmme ohjaavana punaisena lankana toimi Miina Sillanpdan S&éation ideolo-
gia ja toimintaperiaatteet. MSS on yleishyddyllinen yhteis6, joka on perustettu vuonna
1965. Saation tarkoituksena on aikuisvaeston kuntoutuksen, asumisen ja vanhuspalve-
lujen jarjestaminen sekéa kansanterveytta vahvistavan tutkimuksen ja kehittdmisen tuke-
minen. S&atid on tunnettu myos nakemyksellisené hyvinvoinnin kehittdjana. Lahtokoh-
tina kehitystoimintaan ovat tulevaisuuden ennakointi ja siihen vaikuttaminen omalla toi-
mialallaan. MSS toimii suunnannayttgjana ja edellakavijana yhteistyd- ja kumppanuus-
verkostossa toteuttaen laadukkaita, asiakaslahtoisid seka vaikuttavia ratkaisuja hyvin-

voinnin ja kuntoutuksen tarpeisiin. (MSS 2021.)
Tama opinnaytetyon kehittdmistehtava on erittain ajankohtainen, silla ikaantyvien digi-

osaamisen kehittamiseen on kiinnitetty yhteiskunnallisestikin laajasti huomioita. Esimer-

kiksi IkdihMe — Ikdihmisten mediakasvatus on Opetus- ja Kulttuuriministerion hanke
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(2018-2020), jonka kokonaisuus kohdistuu ikaihmisten mediakasvatukseen, digitaalisiin

taitoihin, oppimiseen ja opetukseen.

Hankkeen ldahtokohtana ei ole niinkaan nakemys ikaantyneista henkildista puo-
liavuttomina tietoyhteiskunnan palveluiden kanssa kamppailevina tai digisyrjayty-
misvaarassa olevina kansalaisina, vaan potentiaalissa, jonka mm. sosiaalinen me-
dia tarjoaa urbaanissa ymparistdssa tai harvaan asutuilla alueilla asuville ikaihmi-
sille toteuttaa yhteiskunnallisia, kulttuurisia ja sosiaalisia tarpeitaan.” (IkaihMe.)

Edella oleva hankkeen johtava ajatus tiivistdd osuvasti my6s meidan tahan opinnayte-
tyohon johtaneen ajatuksen ja toiveen ikdantyvien aktivoimiseen ja heidan rohkaisemi-
seensa tutustua digimaailmaan. Ajankohtaisuutta korosti entistd voimakkaammin ko-

ronapandemian mukana tuomat rajoitukset fyysisiin kohtaamisiin.

Yhteiskunta kehittyy ja yhteiskunnan monet palvelut ja lomakkeet siirtyvat yha enemman
digitaaliseen muotoon. Taméan vuoksi halusimme tukea ryhmé&nohjauksen parissa olevia
ihmisia positiivisesti suhtautumaan digilaitteiden kayttdoon ja ennaltaehkaista digisyrjay-
tymista. Opinnaytetyon kehittamistehtavan tuotoksena syntynyt Neuvokkaat naiset digi-
maailmassa — ryhméanohjaajan opas ja sen avulla ohjattavat virtuaaliryhmat tukevat osal-

taan tata ajatusta.

MSS Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamalliin kuuluu my6s kestavan kehityksen teema.
Tata teemaa on mahdollista tukea ryhman tavoitteiden mukaisesti kestavan yhteisolli-
syyden rakentumisella eli tavoitteena on paivitetyn oppaan avulla luoda pysyvyyttéa ryh-
man aikana muodostuvista sosiaalisista suhteista ja niiden jatkumista viela ryhman paat-

tymisen jalkeenkin.

Opinnaytetydmme teoriasisalloksi muodostuivat Neuvokkaat naiset -ryhmétoimintamal-
lin kolme paéideaa eli yksindisyyden, pienituloisuuden ja yhteisollisyyden tukeminen.
Naiden kolmen tarkeéan ryhménohjauksen lahtékohdan rinnalle tuotiin uusi neljas paa-
idea eli digitalisuus arkeen ja rynm&an osallistumiseen virtuaalikeinoin. Samalla virtuaa-
lirynmatoiminnan tavoitteisiin lisattiin digipositiivisuuden lisddminen. Esittelemme myos
asioita, joita ohjaajien on hyva ottaa huomioon virtuaalisesti jarjestettavassa ryhmanoh-
jauksessa. Niin kotimaassa kuin myds kansainvalisesti on tutkittu ikdihmisten virtuaali-

sen ohjauksen vaikutuksia.

Vuonna 2019 jarjestetty Geronet-hanke oli osaltaan tukemassa valtakunnallisesti ikaan-

tyvien digiosaamista. Hankkeen perustarkoituksena oli myos ikdantyneiden vertaisoh-
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jaaminen. Tavoitteena oli yhteiskunnallisen tasa-arvon edistdminen, ikaantyneen vaes-
ton itsendisyyden vahvistaminen ja osallisuuden tukeminen seka yksindisyyden ja syr-
jaytymisen ehkaisy. Tarkoituksena oli myds saada koulutettua ikaihmisia, joilla on mah-
dollisuus toimia vertaisohjaajina. (Geronet -hanke 2020.) Neuvokkaat naiset -ryhméanoh-
jauksessa korostuvat myds osallisuus ja yhteisollisyys seka yksindisyyden kokemukset

seka vertaisohjaajina toimiminen.

2.2 Opinnaytetyon kohderyhmat ja hyodynsaajat

Opinnaytetyomme kehittamistehtéavan tuotoksen (oppaan) kayttdjia ovat Neuvokkaat
naiset -virtuaaliryhman ohjaajat. Ohjaajina voi toimia kuka tahansa MSS ohjaajakoulu-
tuksen kaynyt tai Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintaan osallistunut. Ryhmé&nohjaaja voi
olla myds ns. vertaistuki edellisestd ryhmasta. Tuotoksen virtuaalivinkit ja -linkit valittiin
mahdollisimman helppokayttoisiksi.

Neuvokkaat naiset -ryhméatoimintamallissa ryhmétoiminnan kohteeksi eli osallistujiksi on

maaritelty pienituloiset, yksindisyytta kokevat, ikaantyvat naiset.

Neuvokkaiden naisten kestavat konstit -hankkeessa (2015-2018) vahvistettiin pie-
nituloisuutta ja yksindisyytta kokevien ikaantyvien naisten hyvinvointia ja osalli-
suutta kestavan kehityksen hengessa. Hankkeessa kehitettiin ikaantyvien naisten
syrjaytymisté ehkaiseva yhteisollisen ryhméatoiminnan malli, joka perustuu yhdes-
saolon ja vertaisuuden kautta valittyvaan sosiaaliseen tukeen, naisten oman osaa-
misen ja elaméantaitojen arvostamiseen seka ihmisten ja ympariston kunnioittami-
seen. (Neuvokkaiden naisten kestéavat konstit.)

Opinnaytetydmme tilaajana ja yhtend hyddynsaajana on ty6elamayhteistytkumppani
MSS. Heidan jo olemassa oleva Neuvokkaat naiset -ryhmétoiminnan kasikirja saa rin-
nalleen virtuaalisen oppaan ja ryhmatoiminnan malli saa jatkoa joko virtuaalisena tai hyb-
ridind toteutettuna. MSS:n tarkoituksena on julkaista myéhemmin tdma uusi ryhméanoh-
jaajan opas myos kaikkien -olevien ja tulevien- Neuvokkaat naiset -ryhméanohjaajien va-
paaseen kayttdon MSS:n nettisivuille. Suurimman hyédyn saavat kuitenkin ikaihmiset,
jotka paasevat osallistumaan ja kehittdmaan digitaalisia taitojaan virtuaalisessa ryhma-
toiminnassa, joka soveltuu myo6s poikkeusolosuhteisiin ja mahdollistaa paikkaan sitoutu-

mattoman osallistumisen.

Oppaan julkaisun jalkeen Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan ohjaajat saavat apuvali-
neen ohjata ja kannustaa ik&&ntyvia digimaailmaan, aktiiviseen osallisuuteen seké roh-
kaisemaan ryhmaélaisia kayttdmaan tietotekniikkaa. Samalla on mahdollisuus tutustua

internetin tarjontaan monipuolisesti tukien samalla yhteiséllisyyden kokemusta.
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3 DIGITALISOITUVA YHTEISKUNTA

Suomi vanhenee kovaa vauhtia. Yli 65- vuotiaiden 23 prosentin osuus vaestdsta ennus-
tetaan nousevan vuoteen 2060 mennessa jopa 31 prosenttiin. Samalla se on haaste
my0Os sosiaali- ja terveydenhuollolle. 1k&&ntyessa lisdantyvat myds sairaudet seka toi-
mintakyvyn rajoitteet. Yksinaisyys sek& muut elaméntilanteen muutokset voivat aiheut-
taa hyvinvoinnin ongelmia ja vahentdd voimavaroja. Kustannustehokkaita ratkaisuja on
|0ydettava, jotta mahdollistetaan ikaihmisten hyvinvoinnin ja terveyden yllapito. N&in on
mahdollisuus turvata myos ikaantyneiden entista pidempaan kotona asuminen ja selviy-
tyminen omassa lahiymparistossaén. (Rahikka & Tuormaa 2019.) Virtuaalisen ryhmatoi-
minnan avulla on mahdollisuus tukea yksinéisyyden kokemusta ja lisdamaan mielen hy-
vinvointia kotona asuvien naisten keskuudessa. Tama tapahtuu tekemalla yhdessa iloa

tuottavia asioita tai jakamalla yhdessa mielté askarruttuvia asioita.

Suomessa vaeston ikaantyminen ja ikaihmisten taloudellinen toimeentulo on aiheuttanut
vilkasta keskustelua. Erityisesti esille on noussut yksin asuvat naiset ja heidan pienitu-
loisuutensa verrattuna miehiin. Pienituloisuus vaikuttaa naisten hyvinvointiin taloudelli-
sen toimeentulon ohella niin, ettd se rajoittaa sosiaalisen osallistumisen seka itsensa
huolehtimisen mahdollisuuksiin. Siksi on tarkeaa kehittda sellaista toimintaa, joka vah-
vistaa ja tukee naisten hyvinvointia ja yhteisollisyytta. Tahan vastasi Neuvokkaat naiset®
-hanke, jonka toiminnan taustaksi nostettiin kestava kehitys. (Neuvokkaiden naisten kes-
tavat konstit.). Neuvokkaat naiset -virtuaaliryhmatoiminta antaa mahdollisuuden osallis-
tua ryhmatoimintaan, johon muuten ei olisi mahdollista osallistua esim. kustannusten

vuoksi.
3.1 Ikdantyneet digitalisoituvassa arjessa

Digitalisaatio nakyy kehittyvassa yhteiskunnassamme monin tavoin. Yha useampi yh-
teiskunnan tarjoama sosiaali- ja terveyspalvelu on siirtynyt verkkoon. Digitaidot ja niiden-
hallitseminen ovat tarkeitd séhkdisten palveluiden saavuttamisessa. Tutkimuksessa yli
75-vuotiailla ikaantyvilla kokemukset vaihtelivat suhteessa teknologiaan ja digitalisaa-
tioon tarpeiden ja motivaation suhteen. Internetin kayttdé on kasvanut laajalti 2010-luvulta
l&htien myos eldkeldisten parissa, mutta onkin vield selvasti pienempi kuin muussa va-

estossa. (Ikateknologiakeskus 2019.)

Ikaantyvat puhuvat useammin yksinaisyyden tunteen kokemuksista. Puolison kuolema

tai pitk&n suhteen rikkoutuminen aiheuttavat menetyksen tunteen. Yksinaisyyden tunne
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voi olla jatkuvaa tai ajoittaista. Taustalla on usein laheisen ihmissuhteen menettdminen.
(Kangassalo & Teeri 2017: 278-288.) Tutkimuksen mukaan verkossa tapahtuva ryh-
manohjaus koetaan palveluna, joka ei kokonaan poista yksindisyytta, mutta verkkoryh-
milla on saatu aikaan helpotuksen tunne koettuun yksindisyyden kokemukseen (Rahikka
2015: 137). Yksinadisyyden kokemus voi vahentya osallistumalla mielekkdaseen yhtei-
s6on. Virtuaalisella ryhmatoiminnalla pystytdan tukemaan digitaitoja ja madaltamaan
kynnysta kayttaa tekniikkaa mielekkaalla tavalla. Samalla voidaan vahentaa yksinaisyy-

den kokemusta ja tukea arjen jaksamista luovasti.

Ikaantyvat ihmiset ovat ndhneet yhteiskuntamme teknologisen kehityksen kaaren. He
ovat opetelleet kayttamaan esim. ensin lankapuhelinta ja sen jalkeen tutustuneet seka
opetelleet kayttdmaan jopa alypuhelimia. lakk&ét ovat heterogeeninen ryhma, joiden ela-
ma&aén on kuulunut erilaisia teknologioita eri muodoissa. Osalla kayttajista ei ole juuri min-
kaanlaista kokemusta tietotekniikan kayttamisesta. Toiset taas kuuluvat jo suuriin ika-
luokkiin, joiden tydelaméassa tietotekniikan kayttd oli jo yleistynyt. Kokemustaustaisesti
edellytykset tietotekniikan kaytt6on elakelaisilla ovat kovinkin erilaiset. Kokemustaustan
lisaksi vaihtelueroihin vaikuttaa myds sosioekonominen tausta. (Viljaranta 2020: 2.) Ta-
man vuoksi virtuaalisesta ryhmanohjausmaailmasta on hyétya myoés pienituloisille Neu-

vokkaat naiset -ryhmatoimintaan osallistuville.

Internetin “digitaalinen demokratia” ei valitettavasti kuvaa ihmisvaestfd pyramidina,
koska teollistuneessa maailmassa vaestd vanhenee kovalla vauhdilla ja ikdantyvien
kayttajien osuus internetin kaytdssa pysyy edelleen pienend. Sosiaalisen nakdkulman
kannalta on ilmeista, etta teknologian merkitys kasvaa. Euroopassa kahdenkymmenen
vuoden sisalla sosiaaliset olosuhteet heijastavat teknologian prosessien olevan suu-
ressa roolissa hyvan elamanlaadun saavuttamisessa. (Castilla et al 2013.) Digisyrjayty-
mista on ehkaistava kaikin mahdollisin keinoin tukemalla ikaantyvien teknisia taitoja
esim. ohjaamalla tietoteknisiin asioihin tuetuilla virtuaaliryhmilla. Nain saadaan jarjestet-

tya myos onnistumisen kokemuksia ikaantyvien elamaan.
3.2 Virtuaaliymparisto ja sen erityispiirteet

Digikansalaisuudesta puhutaan silloin, kun, kansalaiset osallistuvat internetin ja sosiaa-
listen verkostojen kautta digitaalisiin ja elektronisiin ymparistoihin. Kansalaisten valilla
digikuilua voidaan vahentaa kayttamalla internettid seka tieto- ja viestintataitoja digitaa-
listen taitojen kehittdmiseen. Digikansalaisuudella ihmisten elamanlaatu voi parantua ja

mukavuus lisdantya. (Conbarro 2019.) Yhteiskunnan teknologian kayton lisd&ntyminen
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lAhes vaatii teknisten taitojen opettelua, jolloin on mahdollista kayttda yhteiskunnasta

saatavia palveluja.

Virtualisoiminen vaatii ikaantyvien kohdalla tukea ja riittdvaa ohjausta, jotta heilla olisi
tasaveroiset mahdollisuudet osallistua verkkopalveluiden ja muiden teknologiaa vaati-
vien palveluiden kayttoon. Virtuaalisen ryhmanohjauksen keinoin on mahdollisuus tutus-
tuttaa ikdantyva digimaailmaan helpoin ja hyvinvointia tukevin keinoin. Ikaantyvien di-
gioppimista olisi hyva tukea, silla erilaiset kuva- ja aéaniyhteyksien mahdollisuudet voivat
tuoda arkeen yksin kotona asuvalle ikaantyvalle hyétya ja iloa. (Ojala 2019: 81.) Ohjaus
nousee myods Neuvokkaat naiset -virtuaaliryhmaladisten tukemisessa merkittdvaan roo-
liin. Tarjolle onkin hyva antaa mahdollisuus tutustua verkkoymparistéon yhdessé ohjaa-

jan kanssa ennakolta ennen ryhméatoiminnan aloittamista.

Virtuaalisessa ryhméasséa haasteena on viime hetken muutokset tai muu inspirointi. Oh-
jaajien kommunikaatio nakyy suoraan osallistujille ja on ehk& vaikeampi kokea aitoa 1a-
heisyytta. Lisaksi ohjaajan on haettava enemman katsekontaktia tai tulkittava kehon-
kieltéd. Ohjaajat kokevatkin ohjauksen kuormittavampana ja ohjausta ei valttamétta koeta
luontevana kontaktina ruudun I&pi. Virtuaalisessa ryhméassa parasta on sen saavutetta-
vuus. Fyysisten syiden eikd matkalippurahan puuttumisen vuoksi taydy jattdd ryhmaétoi-
mintaa valiin. Virtuaalinen ryhma on sopiva myos sellaisille ihmisille, jotka eivat halua
itsesdan jakaa niin paljon. Kameran voi aina laittaa pois paéalta niin halutessaan. (Virta-
nen 2020.) Virtuaaliryhmdassa ohjaajia olisi hyva olla mielellaan kaksi, jos esimerkiksi
jollain osallistujalla on teknisia vaikeuksia, toinen voi olla vapaana auttamassa ja nain ei

muun ryhman toiminta keskeydy.
3.2.1 Digitaalisen osallisuuden merkitys

Digitaalinen syrjaytymisen on todettu aiheuttavan yhteiskunnallisen osallisuuden esteen
seka mahdollisuuden paasta osaksi internetin siséltamiin informaatioihin. Liséksi digita-
linen syrjaytyminen vaikeuttaa sahkoisten verkkopalvelujen kayttdd. (Rahikka 2015:
134.) Nain osallisuuden kokemuksella on riski vAhenty&. Taémén vuoksi on tarkeda tukea
ikdantyvien digitaalista osaamista. Neuvokkaat naiset digimaailmassa -oppaassa esitel-
lyin keinoin voidaan tukea ikd&ntyvien parissa toimivien ohjaajien toimintaa. Samalla voi-
daan ryhmassa luoda digipositiivisuutta seké tukea positiivisin keinoin digitaalista osalli-

suutta ja vahentaa yksinaisyytta.
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Virtuaalisen yhteison avulla voidaan ylittda myos rajoja. Se voi toimia kasvokkain tapah-
tuvan viestinnan lisana. Virtuaalisessa yhteistssa voi olla my6s helpompaa puhua hen-
kilokohtaisista asioista kuin kasvokkaisessa viestinnassa. Virtuaaliyhteisén monimuotoi-
suuden avulla jasenella on mahdollisuus saavuttaa sellaista, joka muuten olisi mahdo-
tonta tai kallimpaa joko sosiaalisesti tai rahallisesti. Yksilon sitoutuneisuus yhteisdon liit-
tyy hanen identiteettiinsa. Mita sitoutuneempi ihminen on yhteisdonsa, sitd suurempi osa

hanen identiteetistdén koostuu yhteist66n kuulumisesta. (Tanskanen 2017.)

Virtuaalinen yhteisdllisyys on mahdollista elektronisen tiedon siirtdmisen keinoin kaytta-
jakokemuksilla, jonka mahdollistaa tekniikka. Virtuaalinen yhteiséllisyys muodostuu so-
siaalisista, tunneperéisista sekéa kayttajaan liittyvista kokemuksista. (Heinonen 2008.)
Virtuaalinen Neuvokkaat naiset -ryhma voi toimia myés hybridina eli osittain virtuaalisesti
ja osittain kasvokkain tapahtuvana ohjauksena olosuhteiden mukaan. Nain toiminta ei
ole staattinen, vaan toiminta muuttuu koko ajan vallitsevien tilanteiden mukaan jousta-

vasti. Tamé& antaa uudenlaisen mahdollisuuden ikaantyvien ryhmanohjaukseen.
3.3 Elaméanhallinta ja yhteiskunnallinen osallisuus

Ikaantyvakin haluaa kokea elamansa mielekkaaksi, tuntea itsednsa hyvaksytyksi ja tar-
peelliseksi. Hyvaan vanhuuteen liittyy myods itsemaarddmisoikeus, sosiaalinen vuorovai-
kutus ja turvallisuus. (STM 2015.) Digitalisoituvassa yhteiskunnassamme osallisuus liit-
tyy laheisesti yhteen digitaaliseen osallisuuteen (Ikateknologiakeskus 2019). Neuvok-
kaat naiset -ryhméatoiminnan yhtena tavoitteena on osallisuuden lisddminen ja yksinais-

ten pienituloisten naisten tukeminen yhteisollisyytta lisaten.

Osallisuus, on asia, joka koskee meita kaikkia. Osallisena voit vaikuttaa oman elamasi
kulkuun. Osallisuus liittyy kuulemiseen, kuulluksi tulemiseen ja rakentuu vuorovaikutuk-
sessa toisten ihmisten kanssa. Kun ihminen tuntee itsensd onnelliseksi ja kallisar-
voiseksi, han eldad mieluisaksi ja ennustettavaksi kokemaansa elamaa, joka on rakentu-
nut vuorovaikutuksesta ihmisten tai luonnon valilla. Talldin kanssakayminen tai yhteys
on synnyttanyt merkityksellisen seka tarkoituksellisen elaman lisaten henkilon hyvinvoin-
tia. (Isola ym. 2017: 16-19.) Merkityksellisen elaman tukeminen on MSS:n p&étavoite ja
Neuvokkaat naiset -ryhméatoimintamalli korostaa myos positiivista ideologiaa toiminnas-

saan.
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Osallisuuden edistdminen voidaan jakaa osa-alueisiin; se voi olla osallisuutta omassa
elamassa, vaikuttamisen prosesseissa sekd merkityksellisyytta lisdévissa vuorovaiku-
tussuhteissa. Osallisuus vahvistuu omassa elamassa sellaisessa toiminnassa, jossa voi-
daan luoda yhteyksia ihmisiin. Samalla on mahdollista tukea itsemaaraamisoikeutta, ela-
man ennakoitavuutta ja hallinnan tunnetta seka helpottaa toimintaympariston hahmotta-
mista. Kun ihmisella on mahdollisuus paatdksentekoon ja kuulluksi tulemiseen omana
itsenaan, han on samalla merkityksellinen osa omaa ymparistda ja hdnen oma osallisuu-
tensa elamaan vahvistuu. (Isola ym. 2017: 20-27.) Uudessa virtuaaliryhmatoiminnan op-
paassa esitellyiden digivinkkien avulla tutustuminen, ryhmassa yhdessa muiden kanssa,
teemojen aiheisiin, vahvistaa osallistujien tunnetta osallisuudesta ja yhteiséllisyydesta

muiden ryhmaan osallistuvien kanssa.

Osallisuus on tunne, etté tuntee kuuluvansa itselle merkitykselliseen yhteisdon tai ryh-
maén. Osallisuus nakyy ryhmassa keskinaisena arvostuksena, luottamuksena ja mah-
dollisuuteen vaikuttaa yhteisossaan. Yhteiskunnassa osallisuus liittyy mahdollisuuksien
ja oikeuksien toteutumiseen seké keskinaiseen vuorovaikutukseen omassa yhteisos-
saan. Yhteiskunnassa olevilla rakenteilla ja palveluilla on téarkeé rooli osallisuutta edis-
tettdessd. Muut toimijat, kuten harrastusseurat tai yhdistykset ovat myos tarkeassa
osassa osallisuuden edistamisessé. Yksilon toimijuuden vahvistaminen ja aktiivisen kan-
salaisuuden tukeminen ovat osana osallisuuden edistamista. (THL 2020 a.) Osallistu-
minen verkon valitykselld tapahtuvaan ryhméanohjaustoimintaan, on keino oman osalli-
suuden tunteen yllapitamiseen silloinkin, kun se ei ole muuten mahdollista fyysisen syyn

tai muun esteen vuoksi.

Osallisuus on myds tunne siita, etta kuuluu johonkin ja tulee kuulluksi. Hyvassa ihmisen
voimavarat huomioivassa vuorovaikutuksessa suhde rakentuu kumppanuudeksi, kun
osallistujat vaikuttavat toisiinsa, tulevat kuulluiksi seka arvostavasti kohdatuiksi. Osalli-
suuden kokemus virittaa ihmista ndkemaan ymparilladn mahdollisuuksia, jolloin han mo-
tivoituu ja rohkaistuu uusiin mahdollisuuksiin. (THL 2021.) Virtuaalisen ryhmanohjauksen
keinoin on mahdollisuus yhdessa opetella ja oppia digitaalisia taitoja ja paasta sen avulla

kokemaan uudenlainen maailma virtuaalikeinoin.
3.4 Positiivisuus virtuaalisessa ryhmanohjauksessa
Virtuaaliryhnmé&én osallistuvat jasenet ovat usein eri paikoissa ja kehittynyt teknologia

mahdollistaa virtuaaliryhman toimimisen. Virtuaaliryhmalle tunnusomaista on ryhmén yh-

teinen tarkoitus ja intressi kuulua siihen. Ryhmassa jaettujen arvojen kautta ryhmalaiset
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voivat sitoutua yhteiseen toimintaan ja toisiinsa. Ryhmalaisilla voi olla myés yhteisia rat-
kottavia asioita, joista syntyy vastavuoroisuuden periaate eli saamisen ja antamisen
mahdollisuus. Ryhmassa jaetaan usein tarinoita, jotka lisdavat ryhmalaisten keskinaista
luottamusta. Lisaksi ryhmalla on identiteetti, jota kukin jasen taydentaa omalla panoksel-
laan ja ryhmalla on selkeét rajat, joten se ei voi olla kaikille avoin. (Knuutinen 2003.)
Neuvokkaat naiset -ryhmétoiminnan ideana on suljettu ryhma. Sen avulla on mahdolli-

suus luoda luottamuksellisempi kontakti seka sitoutua yhteisiin tavoitteisiin ja saantoéihin.

Hyvinvointia pyritdén lisaéamaan Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnassa positiivisen psy-
kologian avulla tuomalla samalla esiin naisten vahvuuksia ja voimavaroja (Niini, Suutari
& Launiainen 2017: 11). Virtuaalinen ryhmanohjaaminen, osallistujien motivointi ja vuo-
rovaikutus poikkeavat kasvokkain tapahtuvasta ryhménohjauksesta. Tahan on hyva kiin-

nitt&a erityistd huomiota virtuaalisessa ryhmanohjauksessa.

Ohjauskertoihin ja siihen valmistautumiseen on tarke& panostaa. Teknisia ongelmia
saattaa esiintyda myds virtuaaliryhmissa. Etenkin taajamien ulkopuolella asuvien huonot
verkkoyhteydet voivat haitata tai myos jopa estda verkkopalvelujen kayton (Rahikka
2015:142). Naihin on syyta varautua ennakkoon. Hyva tiedotus ja selvét kaytannot poik-
keustilanteiden varalle on hyva suunnitella ja selvittdd ensimmaisella ohjauskerralla.
Verkkopalveluiden avulla voidaan kuitenkin madaltaa eriarvoisuutta. Nain voidaan mah-
dollistaa my6s osallistuminen ryhmanohjaukseen niille, joilla fyysisia rajoitteita. Virtuaa-
liryhmatoimintaan osallistuminen on mahdollista my6s tilapaisesta osoitteesta edellyt-

taen, etta kaytettdvassa laitteessa on toimiva nettiyhteys.

Omien voimavarojen l6ytdminen on Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan tarkea tavoite.
Samaan tavoitteeseen pyrittiin myds Virkeytta ja vireytta kotikulmilla -hankkeessa. Siina
kaytiin lapi mielen hyvinvointiin liittyvid asioita, jotka olivat elamanarvot, omat vahvuudet,
kiitollisuus seka ihmisen pelot ja mahdollisuudet. Ryhmatapaamisissa elementeista kes-
kusteltiin ja hankkeen tulosten perusteella ilmeni, ettd mielen hyvinvointiin liittyvat kes-
kustelut likkumiseen yhdistettynd, on toimintakykya edistavaa ja yllapitavaa toimintaa.
Lyhyenkin aikavalin muutokset olivat positiivisia. Mielialaan vaikuttamalla ja liikuntaa li-
sadmalla mahdollistetaan yhteiskunnan hyotyja toimintakyvyn séilyessa pidempé&an.
Ryhmaan osallistumisella on mahdollisuus I6ytaa uusia voimavaroja, joka mahdollistaa
elaméan tuomien haasteiden kohtaamisen. Ryhmatoiminnan avulla on mahdollisia suu-
rempaankin elaméanmuutokseen, joka realisoituu vasta myohemmin elaméassa. (Rahikka
& Tuormaa 2019.)
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Yksilon elamantaitoja voidaan vahvistaa kokemuksella ainutlaatuisesta oman elaman ar-
vosta ja ovien aukaisulla hyvan elaméan kokemuksille. Vastuullisten valintojen ja omien
mahdollisuuksien tunnistamisen kautta tarjotaan mahdollisuus tarkoitukselliseen arkeen
ikdantyessa. (Laine 2015.) Kestavan yhteiséllisyyden luominen sosiaalisten suhteiden
muodostumisen myota sekd myodnteisen minakasityksen luominen ovat myés Neuvok-

kaiden naisten ideologian tavoitteina (Niini yms. 2017).

Tutkimuksen mukaan virtuaalisessa ryhmassa huomattiin jokaisen ryhmakerran jalkeen
osallistujilla ilon ja rentoutumisen lisdantyminen. Vastaavasti inmisilla korostui surun ja
huolen tunnetilan lasku. Kayttgjat indikoivat tutkimuksessa matalia tekniikan kayttovai-
keuksia seké korkeita tyytyvaisyyden ja lasndolon tasoja. Virtuaalinen ymparisto sai ai-
kaiseksi positiivisia vaikutuksia ikdihmisten hyvinvoinnissa kokonaisuudessaan. (Banos
yms. 2013.) Hyvinvoinnin ja osallisuuden vahvistuminen ovat Neuvokkaat naiset -ryh-
matoiminnan tavoitteita, niitd vahvistetaan tukemalla myonteista minakasitysta ja kesta-

vaa yhteisollisyytta ryhmatoiminnan keinoin (Niini yms. 2017).

Tarkeata elamasséa on elaa hetkesséa ja vahentdd stressia ja kiirettd. Nain annamme
mahdollisuuden my@s ilolle ja unelmille. Arjessa huolet ja vastoinkdymiset kuormittavat
kehoamme ja pitkalla aikavalilla aiheuttavat myos fyysisia vaivoja. Arjen pienet ilot ja
nautinnot hetket ovat tarkeitd. Keskittyessamme kunnolla nykyhetkeen saamme muistot
tallennettua kehoon ja mieleen. (MSS Ekotiimi 2017.) Myds virtuaaliryhman kanssa on
mahdollista nauttia hetkesta, olla osallinen ja kokea yhteiséllisyytta. Samalla on mahdol-
lisuus vahentéa yksinaisyyden kokemuksen tunnetta yhdessa keskustelemalla ja teke-

malla asioita.

Positiivisilla tunteilla on merkittava vaikutus henkiseen ja fyysiseen terveyteen. Taman
vuoksi on tarkeaa tukea niitd toimintoja, joista ikdantyva saa positiivisia kokemuksia ar-
jessa. Digipositiivisuudella eli mydnteisella suhtautumisella teknologiaan on mahdolli-
suus saada ikaantyvat osallistumaan uudella tavalla virtuaaliryhmatoimintaan. Elaman-
muutoksissa ja arjen haasteissa meilla jokaisella ihmisella on yksilollisia selviytymiskei-
noja. (Ikainstituutti 2015.) Virtuaalinen ryhméanohjaus on yksi tapa saada positiivisia ko-

kemuksia arkeen.

3.5 Vertaistuen merkitys virtuaaliryhmassa

Osallistujat saavat myo6s virtuaalitoiminnan avulla vertaistukea. Lisaksi sen on todettu

tukevan itsenaisyyttd. Ryhmasséa on mahdollisuus oppia ja tarjota uusia tapoja elaméassa
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oleviin haasteisiin. Elintapojen muutoksiin tahtaavissa ryhmissa osallistujat kannustavat
toisiaan kohti toiminnallista tavoitetta. Parhaimmillaan ryhmétoiminnan avulla on mah-

dollista voimaannuttaa seka ryhmalaisia etta ohjaajia. (Absetz 2011: 87-106.)

Vertaistuki on vastavuoroista keskustelua kokemuksista, jossa samanlaisessa elaman-
tilanteessa olevat tukevat toisiaan omaehtoisesti. Yhteiset kokemukset lisdavat keski-
naista ymmarrysta ja vertaistuen avulla sitoudutaan hetkeen ja saadaan toiveikkuutta
tulevaan. Vertaistuki on parhaimmillaan kunnioittavassa ilmapiirissa yhdessa kokemuk-
sia jakaen. Samalla ahdistuneisuus voi lieventya ja pelko poistua. Ryhmassa asioista

keskustelu ja niiden jakaminen helpottaa olotilaa. (Mielenterveystalo n.d.)

Vertaistuki on ryhmassa merkityksellisté ja monesti myds rohkaisevaa. Neuvokkaat nai-
set -ryhmassa ollaan kaikki tasavertaisia seka yhdessa keskustelemalla ja tekemalla tue-
taan toisia ryhmalaisia. Tarkeaa on ettd, kukaan ei jaa yksin haasteiden kanssa. Haas-
teita voi Neuvokkaat naiset -ryhmassa aiheuttaa esim. pienituloisuus tai virtuaalisessa
ryhmassa riittavan teknisen osaamisen puute. Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan peri-
aatteiden mukaisesti ryhmasta toivotaan nousevan aina jatkaja seuraavaksi ryhnman oh-
jaajaksi, ns. vertaisohjaajaksi. Ohjaajan tuki alkuperéisesta ryhméasta voi nousta ratkai-
sevaan rooliin, kun kyseessa on virtuaalinen ryhmé. Teknisten laitteiden mahdolliset on-
gelmat voivat pelottaa seuraavaa ohjaajaa. Yhdessa etukateen harjoittelemalla teknisia

laitteita, madalletaan kynnysté aloittaa uusi virtuaalinen ryhma.

Neuvokkaat naiset digimaailmassa — ryhménohjaajan opas ja sen avulla tapahtuva ryh-
manohjaus antavat mahdollisuuden tukea pienituloisten naisten osallisuutta ja yhteisol-
lisyytta. Virtuaalisen ryhméatoiminnan tarkoituksena on myds toimia positiivisena kannus-
tajana muiden verkossa olevien palveluiden kayttamiseen madaltamalla kynnysta tutus-
tua internetin ja teknologian kayttéon yhdessa ryhmalaisten kanssa. Talla on myoés vai-

kutusta teknologian kehityksen mukana pysymiseen.

4 NEUVOKKAAT NAISET -RYHMATOIMINNAN TEEMAT JA NIIDEN SI-
SALTO

Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintaan kuuluvista teemoista suunniteltin malliehdotukset
siitd, miten ryhméatoiminta voidaan toteuttaa virtuaalisesti. PAdteemoina ovat ihmisen ar-
keen ja mielenhyvinvointiin liittyvat asiasisdllot. Seuraavassa esitellaan perusteluja tee-

mojen siséltdjen valintaan:
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4.1 Mielen hyvinvointi

Neuvokkaille naisille mielen hyvinvointi on ollut erityisen merkityksellinen teema.
Naiset ovat halunneet kuulla toistensa tarinoita siitd, miten yksinaisista aamuista
tai arjen pienista ja suurista vastoinkaymisista selviaa. He ovat jakaneet muun mu-
assa kaamosvasymyksen karkotuskonsteja ja itselleen tarkeitd mietelauseita.
Neuvokkaita kiinnostavia mielen hyvinvoinnin lahteita ovat olleet esimerkiksi ren-
toutuminen ja hyvaksyvan, tietoisen lasnaolon harjoitukset, jotka ovat vieneet pois
Kielteisista ajatustottumuksista, itsesyytoksista ja turhasta vatvomisesta. Liikkumi-
nen luonnossa rauhoittaa ja rentouttaa paremmin kuin rakennetussa ymparistossa
likkuminen. (MSS 2017a.)

Kun ihminen voi hyvin, han pystyy nakemaan omat kykynsa ja selviytyméén elamaan
kuuluvissa haasteissa seka tyoskentelem&én ja ottamaan osaa yhteisénsa toimintaan
(WHO 2019). Mielen hyvinvointia voi vahvistaa hyvalla arjella, itsestédéan huolehtimalla ja
tekemalla asioita, jotka tuottavat itselleen iloa. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on
elaman perusedellytyksid, joita voi edistaa hyvalla huumorilla, kulttuurikokemuksilla, lii-

kunnalla, ravinnolla ja riittavalla levolla. (MIELI n.d.)

Yksilon hyvinvointiin vaikuttavat seka sosiaaliset suhteet etta sosiaalinen paaoma, it-
sensa toteuttaminen ja onnellisuus. Osa-alueet vaikuttavat ja muovaavat myos yksilon
koettua elaméanlaatua. Elaméanlaatuun vaikuttavat yksilon terveys, mielekas tekeminen,
omanarvontunto ja odotukset hyvasta elamasta. Hyvinvoinnin laaja kasite siséltaa hyvin-
voinnin liséksi myds yhteisollisyyden, ymparistdineen ja toimeentulon. Sosiaaliset suh-
teet ja yksilon sosiaalinen verkosto vaikuttavat myoénteisesti ikdéantyvien terveyteen.
(THL 2020b.) Luontosuhteilla on myds positiivinen vaikutus ihmisen ajatteluun ja toimin-
taan arjessa. lhminen pysyy fyysisesti terveena saasteettomalla ja hyvinvoivalla ympa-
ristolla. Luonnosta on mahdollisuus keréata myoés henkistda pddomaa ja kokea hiljaisuutta.

Luonto toimii myGs inspiraation l&hteena ja voimavarana. (MSS Ekotiimi 2017.)

Oppaaseen kerdsimme vinkkeja, joilla voidaan tukea mielen hyvinvointia. Naita olivat

esim. rentoutuminen luonnon &&nill4, esim. linnunlaulu ja vedensolina.

4.2 Ravitsemus ja ruuanlaitto

Neuvokkaiden naisten ryhmissa osallistujat ovat lisdnneet tietAmystéén ravitse-
muksesta ja sdannollisen ruokailurytmin merkityksesta yhdessa oppien ja vinkkeja
jakaen. Ravitsemuksellisten tietojen liséksi osallistujat ovat jakaneet ruokamuis-
toja ja keskustelleet paikallisista perinneruuista. (MSS 2017a.)

Ravinnon vaikutus ikaantyvien terveyteen ja toimintakykyyn on merkittava. Parhaimmil-

laan hyva ravinto ehkdisee sairauksia, edesauttaa kotona asumista, parantaa elaman-
laatua ja vireytta. Riittavasta energian ja ravintoaineiden saannista on tarkea huolehtia.
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Erityisesti proteiinin seka kuitujen, riittdvan nesteen, pehmean rasvan seka C- ja D- vi-
tamiinien saamiseen on kiinnitettdva huomiota. Ikaantyneille tarjottavan ruoan tulisi olla
maukasta ja ravitsevaa. Ruokailuun pitéisi olla riittavasti aikaa ja ruokailutilanteiden
mielihyvaa tuottavia seka virkistavia hetkia. (Duodecim 2021.)

Ikaantymisen aiheuttamat fysiologiset muutokset, kuten janon- ja nalantunteen vaime-
neminen seka maku- ja hajuaistin ja syljen erityksen heikkeneminen saattavat asettaa
rajoituksia ruoan valintaan, syémiseen ja ruokailusta nauttimiseen. Joskus myds suun-
terveys voi asettaa haasteita ruoan koostumukselle. Ikaantyessa ihmisen energiankulu-
tus pienenee usein fyysisen aktiivisuuden vahenemisen mydéta. Tarkeiden ravintoainei-
den, kuten proteiinien, valttamattémien rasvahappojen, vitamiinien ja kivennaisaineiden

tarve yleensa kasvaa. Ruoan laatuun on syyta kiinnittaa erityista huomiota ikaantyessa.

Oppaassa esittelimme ikaantyville sopivia vinkkeja ruokavalioista ja niiden merkityksista.

Toimme esille myds uuden, vuonna 2020, julkaistun ikdantyneiden ruokasuosituksen.

4.3 Pienelld rahalla elaminen

Neuvokkaiden naisten ryhmissa on kierretty yhdessa lahiseudun kirppareilla ja
kierratyskeskuksissa seka jaettu tietoa ruokatarjouksista ja maksuttomista me-
noista. Pienen eldkkeen varassa elaessé on kehittynyt monia kaytanndllisia kons-
teja. (MSS 2017a).

Gerontologia -lehdesséa Vol 34 (2) 2020 artikkelissa tarkastellaan ikaantyvien 60—76-
vuotiaiden naisten kokemaa yksinaisyytta seka heidan yksinaisyydellensa antamiaan
merkityksia. Keskeisena kysymyksena oli, miten niukka toimeentulo vaikuttaa yksinai-
syyden kokemuksiin. (Annaniemi yms. 2020.) Neuvokkaat naiset -toiminnassa nousee

vahvasti esille pienituloisuus, joka otettiin esille myds virtuaalisen oppaan sisalléssa.

Sosioekonominen asema on yhteydessa toimintakykyyn ja terveyteen. Vahan koulute-
tuilla ja pienituloisilla on heikompi fyysinen ja psyykkinen toimintakyky, suurempi sairas-
tuvuus ja korkeampi kuolleisuus. Haasteena on edistaa ikaantyneen vaestén hyvinvoin-
tia, terveytta, toimintakykya ja kotona selviytymistad etenkin alemmissa sosioekonomi-
sissa ryhmisséa. (THL 2020.) Internetin kayttd seké digitalisaation kehityksen seuraami-
nen on sosioekonomiselta taustaltaan heikommille ihmisille haastavampaa. Tahan ryh-
maan kuuluvat usein vammaiset, maahanmuuttajat tai ikaantyneet inmiset. (Vainio & Vii-
namaki & Pitkanen & Paavola 2017: 65.)

ﬂ?’ Metropolia



16

Pienituloisuuden yleisyys on suurempaa naisten keskuudessa, koska he ovat usein tyos-
kennelleet tybelakettad kertyméattomissa paikoissa. Tyduran merkitys on suuri iakkaana
olevaan toimeentuloon ja parjadmiseen elédkkeella. Terveellisen elaman ja hyvinvoinnin
edellytys on kaikille inmisille riittava toimeentulo arkeen. Pienituloisuus voi johtaa perus-
tarpeista tai ladkarikaynneista tinkimiseen ja palveluiden kayttamatta jattamiseen. (THL
2019.)

Oppaaseen kerasimme saastdvinkkeja pienella rahalla elamiseen ja esittelimme tekni-
sen sovelluksen, jota voi kayttda apuna arjen raha-asioissa. Tarkeata on panostaa en-
naltaehkaisyyn ja toimintakyvyn yllapitoon varhaisessa vaiheessa. Nain voidaan myos

vaikuttaa kustannusten kasvun ehkaisyyn ja puuttua ongelmiin ajoissa.

4.4  Kulttuuri ja taide

Kulttuuri, taide, harrastukset sek& mahdollisuus huolehtia itsestdén kuuluvat joka
tapauksessa jokaiselle varallisuudesta rippumatta, ja nilden mahdollistuminen kai-
kille on téarkeda. Neuvokkaat naiset ovat saaneet kulttuurista ja taiteesta voimaan-
nuttavia kokemuksia. Neuvokkaiden ryhmissa on esimerkiksi vietetty yhdessa kult-
tuurisidonnaisia juhlia, vierailtu taidenayttelyissa, lausuttu runoja ja toteutettu yh-
teisollisia taideteoksia. (MSS 2017a.).

Sosiaalisen osallisuuden kasitettd on pidetty syrjaytymisen vastakohtana, jolloin pyritaan
torjumaan koyhyytta ja ehkdisemaan syrjaytymista. Tarkeimpana siind pidetaan yhteis-
kunnan ulkopuolella tai reunoilla olevien ihmisten tuomista yhteiskuntaa lAhemmaéksi ke-
hittdmalla erilaisia tukitoimia tai prosesseja. Julkisen vallan on turvattava yhdenvertaisia
oikeuksia, mahdollisuuksia seka resursseja yhteiskunnassa toimimiseen. Osallistuminen
taloudellisiin ja kulttuurisiin instituutioihin on ihmisen hyvinvoinnin kannalta téarkeda. So-
siaalinen osallisuus ndkyy myos sosiaaliturvan takaamisella sek& paasylla sosiaali- ja

terveyspalveluihin. (Leeman yms 2015.)

Oppaassa esittelimme mm. virtuaalisesti toteutettavia museokierroksia ja konsertteja
taide-elamysten saantiin virtuaaliolosuhteissa niin yhdessa kuin yksin kotona. Elamykset

arjessa tukevat positiivista mieltd ja saavat tunteen merkityksellisesta elamasta.

4.5 Kierrétys ja kestava arki

Kestavalla kehityksella tavoitellaan yhteiskunnallista muutosta, joka turvaa hyvat
elamisen mahdollisuudet seké nykyisille etté tuleville sukupolville. Ydinperiaatteita
ovat koko maapalloa koskeva vastuullisuus, ylisukupolvinen ajattelu, luonnon kan-
tokyvyn rajallisuuden huomioiminen, yhdessa tekeminen seka tietojen ja taitojen
luova kayttoonotto. Kestava kehitys jaotellaan usein ekologiseksi, taloudelliseksi,
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sosiaaliseksi ja kulttuuriseksi kestévyydeksi. Jokainen voi osaltaan vaikuttaa ym-
pariston tilaan ymparistévastuullisilla arjen valinnoilla tekeméalla kestavia kulutus-
ratkaisuja kotona, tyOpaikalla, ruokakaupassa, likenteessé ja vapaa-ajalla. (MSS
2017a.)

Elamantaitoja voidaan vahvistaa kokemuksella ainutlaatuisesta oman elaman arvosta ja
ovien aukaisulla hyvan elamén kokemuksille. Vastuullisten valintojen ja omien mahdolli-
suuksien tunnistamisen kautta tarjotaan mahdollisuus tarkoitukselliseen arkeen ikaanty-
essé. (Laine 2015.) Kestava kehitys ja vastuulliset valinnat nousevat vahvasti esille Neu-
vokkaat naiset -ryhméatoiminnan ideologiassa.

Neuvokkaat naiset -toiminnan oppien mukaan kestavan yhteisollisyyden muotoa voi-
daan tukea myds saanndllisilla viikkkotapaamisilla ja ystavyyssuhteilla, jotka muodostuvat
ryhmatoiminnan kautta jadaden jopa kestaviksi uusiksi ystavyyssuhteiksi. Esittelimme op-
paassa myds kierratykseen ja kestavaan arkeen liittyvia aiheita. Myds Martat ovat toi-
minnallaan edistaneet kestavaa arkea jo yli 120 vuotta, joten heidan toimintansa esittely

on myds tuotu esille.
4.6 Aktiivinen kansalaisuus

Neuvokkaiden naisten ryhmisséa aktiivinen kansalaisuus on ymmarretty monin ta-
voin, ja sitd on myo6s syntynyt ryhmien myota. Moni ryhmaléinen on ollut kiinnos-
tunut hyvantekevaisyydesté ja vapaaehtoistoiminnasta, ja ryhmén ansiosta roh-
kaistunutkin toimimaan muiden hyvéksi. Neuvokkaat naiset ovat ryhmissa ilmais-
seet mielipiteitddn ja keskustelleet paivanpolttavista aiheista. Yhdessa ryhméassa
syntyi kuntalaisaloite pienituloisten elakelaisten ja ty6ttomien matkalippujen tuke-
miseksi. (MSS 2017a.)

Ikdantyneet pitavat tietotekniikkaa usein haastavana. Kuitenkin monet uskovat oppi-
vansa sen kayton ohjauksen avulla. He toivovat saavansa teknologian avulla piristysta
sosiaaliseen elamaansa ja ystavaverkon tukea arjessa jaksamiseen. (Nordlund & Sten-
berg & Lempola 2014.)

Virtuaalisen ryhméanohjauksen avulla on mahdollisuus tarjota tukea aktiiviseen kansalai-
suuteen kannustamalla tutustumaan internetin mahdollisuuksiin. Virtuaalikeinoin voi pi-
taa yhteytta myos ryhmalaisiin tai harjoitella yhteydenpitoa kauempana asuviin sukulai-
siin. Tutustuttamalla digitaalisuuteen saadaan ikdantyneet osaksi muuttuvaa yhteiskun-
taa ja ottamaan kantaa esimerkiksi internetin keskustelupalstoilla oleviin keskusteluihin.
Tassa yhteydessa toimme esille myos erittain tarkeat asiat liittyen ikaantyvan tulevaisuu-

teen eli edunvalvontavaltuutus ja hoitotahto.

ﬂ?’ Metropolia



18

4.7 Liikunta ja ulkoilu

Liikkeella olo ja liikunta ovat monelle Neuvokkaalle naiselle, kuten suomalaisille
yleensékin, luontainen ja mieluisa osa paivittdista elamaa. Tilastojen valossa tie-
detaan, etta vain pieni osa ikaantyneista liikkuu suositusten mukaisesti. Neuvok-
kaat naiset ovatkin kannustaneet toisiaan niin sdannolliseen kestavyysharjoitte-
luun kuin voimaja tasapainoharjoitteluunkin. Neuvokkaiden naisten ryhmissa on
taukojumpattu ja kokeiltu uusia liikuntalajeja. (MSS 2017a.)

Virkeyttd ja vireytta -hankkeen (2018-2019) ryhmatoiminnan tavoitteet olivat yllapitaa ja
edistaa itsendisesti asuvien elakelaisten sosiaalista, psyykkista ja fyysista toimintakykya.
Matalan kynnyksen liikkuminen ja mielenhyvinvointi nousivat teemoiksi. Riskiryhmaksi
muodostui sellaiset ikaantyneet ihmiset, jotka liikkuvat vahan ja joilla oli yksindisyyden
kokemuksia. Osalla hankkeen ryhmatoimintaan osallistuneilla ihmisilla todettiin yksinai-
syyden kokemusten lieventyneen, arkiaktiivisuuden lisdéntyneen seka psyykkisten voi-
mavarojen lisddntyminen lihaskunnon ohella. Jopa lyhyellakin ajalla saatiin kohennettua
ryhmalaisten elaménlaatua. (Rahikka & Tuominen 2019.)

Terveellinen ikdantyminen kehittdd ja yllapitad toimintakykya kokonaisvaltaisesti sekéa
mahdollistaa hyvinvoinnin myds vanhemmassa idssa. Fyysisesti aktiiviset ik&ihmiset
ovat sosiaalisempia ja fyysisen toimintakyvyn liséksi heilla on parempi psyykkinen ter-
veys. (WHO 2015.)

Toimme oppaassa esille, sen etta jokaiseen virtuaaliryhman tapaamiseen on téarkeéaa
ottaa mukaan istumisen keskeyttavaa taukojumppaa. Esittelimme oppaassa erilaisia lii-
kuntavinkkeja mm. voitas.fi -sivuston valmiita jumppavideoita, joita jokainen voi itsendi-
sesti suorittaa omalta kotikoneelta katsottuna. Virtuaalimaailmaan tutustumalla madaltuu
myo6s kynnys kayttaa itsenaisesti jo tarjolla olevia liikuntavinkkeja esim. Muistipuisto-si-

vustolta.

5 OPINAYTETYON KEHITTAMISTEHTAVAN TOTEUTUS
5.1 Toiminnallinen opinnaytetyd
Toteutimme opinnédytetydn toiminnallisena opinndytetydna. Salosen mukaan toiminnalli-

sen opinnaytety6én maaritelmana on kolme oleellista asiaa: ensimmaisena sen tuloksena

syntyy tuotos (tdssd opas), toisena sen toiminta tahtdd kehittdmiseen, joka edellyttaa
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mukaan toimijoita/yhteistybkumppaneita ja kolmantena on tydskentelytapa, jossa kehit-
tamisen vaiheet etenevét toimintaymparistéssaan dialogisessa vuorovaikutussuhteessa

keskustellen seké palautetta antaen ja saaden. (Salonen 2013.)

Heikkinen ja Jyrkama toteavat toimintatutkimuksen keskeisen piirteen olevan pyrkimys
reflektiiviseen ajatteluun ja sita kautta parantamaan toimintaa. He puhuvat interventiosta
toimintaan eli tekemisesta toisin kuin on ennen tehty. Heidan nakemyksensa mukaan
toimintatutkimuksen maaritelmé ei ole tarkka, vaan kaikki ihmisen sosiaaliseen toimin-
taan kohdistuva tutkimus voidaan kasittaa toimintatutkimukseksi, mikali siind kaydaan
vuoropuhelua kohteen kanssa ja nédin vaikutetaan sen toimintaan. (Heikkinen & Jyrkaméa

1999.)

Kuva 1. Toimintatutkimuksen spiraalimalli (Heikkinen & Jyrkama, 1999: 37).

Koska Heikkinen ja Jyrkdma puhuvat toimintatutkimuksesta ja tdmén opinnaytetyon tar-
koitus oli kehittdmistehtava, tydomme etenemista ohjeisti myos seuraavassa (kuva 2) ku-

vattu Salosen maarittama kehittamistoiminnan konstruktiivinen malli.
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Kuva 2. Kehittdmistoiminnan konstruktiivinen malli — esimerkkin& opinnaytety¢ vaiheineen 2012
(Salonen, 2013: 20)

Opinnaytetydmme kehittamistehtavan tuotoksena syntyi opas, jonka nimi on Neuvokkaat
naiset digimaailmassa — ryhmanohjaajan opas. Oppaan kehittamistehtéava toteutui kon-
struktiivisen mallin periaatteella, mutta siina oli spiraalimallin mukainen eteneminen. Ete-
neminen toistui lomittain spiraalimaisesti; tiedonhankinta, oppaan luonnostelu, kirjoitta-
minen, kommentointikierros, dialogi ja palaute. Oppaan kehitysversio jaettiin tilaajalle lu-
ettavaksi ja kaytiin keskusteluja heidan kokemuksistaan ja ndkemyksia ryhmaohjauk-
sessa ja analysoitiin niitd yhdessa ja kirjattiin palautetta. Taméan jalkeen spiraali toistui
pari-kolme kertaa. Todellisuudessa tama prosessi eteni kuitenkin niin, etta spiraalin eri

vaiheet toteutuivat joustavasti lomittain eika niitéa voinut selkeasti eritella.

Luotettavuutta ja vahvistusta tdhan oppaan toteutukseen saatiin lisdd mm. osallistumalla
Opintopiirin ohjaamisen ABC-kurssille seka tutustumalla heidan materiaaleihin. Kurssi
perustuu Peer 2 Peer Universityn ja Suomen eOppimiskeskus ry:n kehittamiin materiaa-
leihin. Materiaalit ja sisallot on kehitetty osana Erasmus+-rahoitteista Learning circles in
Libraries -projektia (Opintopiirin ohjaamisen ABC). Lisaksi tutustuttiin laajasti erilaisiin
hankeisiin ja muihin ikdantyvien digiosaamiseen kohdistuviin projekteihin, esim. Vanhus-
tyon keskusliton KAKATE-raportit seka Valli ry:n lkateknologiakeskuksen selvityksiin,

tutkimuksiin ja oppaisiin.
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Tuotimme siis Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallin soveltamiseen uutta tapaa, jota
arvioitiin yhdessa keskustelemalla ja rinnastamalla sitd aikaisempaan tietoomme seka
Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallin jo olemassa olevaan Ryhmatoiminnan kasikir-

jaan.
5.2 Kehittamistehtavan eteneminen

Kehittamistehtavan prosessi lahti liikkeelle siita, etta perehdyimme Neuvokkaat naiset -
ryhméatoimintaan kaymalla heidan ohjaajakoulutuksensa. Lisaksi heidan nettisivuillaan
on kaytettavissa Ryhmatoiminnan kasikirja, runsas materiaalipankki sekd Neuvokkaiden
naisten neuvoja ja nikseja sisaltava Konstikokoelma. Naista kaikista saimme hyvéan ko-

konaiskuvan tasta toimintatavasta.

Kehittamistehtavassa tarkoituksenamme oli luoda virtuaaliohjaamiseen sellainen toimin-
tamalli, joka vahvistaa ikddntyneen omaa kasitysta siitd, ettéa han itse on kykeneva omilla
tietoteknisilla taidoillaan I6ytamaan uusia ulottuvuuksia digimaailmasta. Tahan tarvitaan
virtuaaliryhman ohjaajalta erityisia taitoja, silla monille ikaantyneille virtuaalisesti ryh-
missa toimiminen on edelleenkin vierasta. Vaikka Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan
peri-aatteisiin kuuluu tasavertaisuus ryhmassa, eika se ole opetus- eika terapiaryhma-
toimin-taa, niin siitd huolimatta digimaailmaan siirtyminen edellyttda ohjaajalta tiettya
otetta ohjaamiseen ja perehtymista virtuaaliryhmén ohjaustaitoihin jo ennalta. Pyrimme
oppaassa kertomaan ohjaajalle virtuaaliryhman ohjaamisen erityispiirteitd ja antamaan
vinkkeja kaytannon toimintaan. Silti vertaisoppiminen ja yhdessé tasavertaisesti toimimi-

nen on kuitenkin pyritty tuomaan oppaassa esille ryhméatoiminnan paatavoitteena.
5.3 Kehittamistehtavan suunnitteluvaihe

Kehittamistehtavan tuotoksen eli oppaan suunnittelun téarkein I&htokohta oli soveltaa
Neuvokaat naiset -ryhmatoiminnan kasikirjan sisaltdéd virtuaaliohjaukseen sopivaksi.
Suunnittelun tueksi tutustuimme muihin vastaaviin virtuaaliohjauksen oppaisiin, kay-
timme hyvéksi jo meille opintojenkin myota kertynyttd osaamista ikaantyvien kanssa
tyoskentelysta sekd omia kokemuksiamme aiemmista ohjaustilanteista tietotekniikan

laitteiden kanssa toimimiseen.

Tuotoksen sisaltoon vaikutti lisdksi suuresti myds Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamalli

ja sen maarittamat toimintatavat. Oppaassa oli tuotava esille seuraavat seikat:
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- Tapaamiskertojen teemat

* mielen hyvinvointi,
* ravitsemus ja ruuanlaitto,
+ pienella rahalla elaminen,
* kulttuuri ja taide,
+ kierratys ja kestava arki,
« aktiivinen kansalaisuus,
* liikunta ja ulkoilu.
- Teematarjotin-tydskentely toimintatapana osallistujien aktivointiin ja osallistu-
miseen ryhméatapaamisten sisallén suunnitteluun yhdessa ryhman kanssa, il-

man etta ohjaajalla on valmiiksi annettua sisaltoa tapaamiskertoihin.

- Konstikori ja siihen liittyvat orientoivat valitehtéavat. Konstikori on ryhmaétoi-
minnan symboli oman osaamisen jakamiseen muille ryhmassé. Taméan so-
veltamista virtuaaliryhméan toimintaan jouduimme erityisesti pohtimaan. Tu-
limme siihen tulokseen, etta kddnnadmme tdman alkuperaisen konstikori aja-
tuksen painvastoin. Eli digimaailmaan tutustumisen laajentuminen voi tapah-
tua niin, etta ensin ryhmatapaamisissa ohjaaja esittelee jonkin tapaamisen
teeman mukaisen ryhmaa kiinnostavan linkin/ohjelman/toiminnon. Sen jal-
keen orientoiva valitehtava seuraavan viikon ajaksi on osallistujan tutustua
itsendisesti siihen lisda ja kirjata siitda saamiaan ideoita/havaintoja/oivalluksia
yhteiseen konstikoriin. Tama vahvistaa osallistujan omaa tarkeytta ja osaa-

mista seké tuo mukanaan vertaisoppimista toisille.

Oppaaseen lisdsimme myds muistutuksen siitd, ettéd jokaiseen virtuaaliseen ryhmanoh-
jauskertaan otettaisiin mukaan taukoliikuntaa. Kirjasimme oppaaseen runsaasti linkki-
vinkkeja erilaisiin jumppa- ja likuntasivustoihin, jotka olivat erityisesti suunnattu ikaanty-
ville. Tarkoituksena oli, etta niitd osallistujat voivat myds itsendisesti suorittaa omalta ko-
tikoneelta katsottuna. Ohjatusti virtuaalimaailmaan tutustumalla madaltuu kynnys kayt-

taé itsenaisesti jo tarjolla olevia liikkuntavinkkej& esim. Muistipuiston sivustolta.

5.4 Kehittamistehtavan toteutus ja arviointi

Kehittamistehtavan toteutusvaiheessa limittyivat spiraalimallin mukaisesti toiminta-pa-
laute-reflektointi-arviointi. Kuten Salonen toteaa, arviointi voi sisaltya kaikkiin kehittdmis-
tehtavan vaiheisiin, ilman etté sita erotetaan omaksi vaiheeksi, koska siina tehdaan kiin-
tedsti yhteisty6ta kaikkien toimijoiden kesken arvioimalla jatkuvasti syntynytté tuotosta ja

antamalla siitd palautetta (Salonen 2013: 18).
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Kehittamistehtavan toteutus aloitettiin yhteisella palaverilla MSS:n kehittamispaallikko
Virpi Annaniemen kanssa. Palaverissa esittelimme opinnaytetyésuunnitelman ja siihen
luonnoksena liitetyn alustavan sisallysluettelon tulevasta oppaasta. Kun kehittamisty®
lahti kayntiin oppaan rakennetta ja sisaltéa hyvaksytettiin vaiheittain tilaajalla. Siséallosta
pyydettiin kommentteja MSS:n ogranisaation asiantuntijoilta, jotka olivat olleet mukana
kehittamassa alkuperaista Neuvokkaat naiset -ryhméatoimintamallia. Saatu palaute huo-
mioitiin ja oppaaseen tehtiin tarvittavia muutokset. Varsinaisia kommentointikierroksia
toistettiin yhteensa kolme kertaa ja niissa olivat tilaajan puolelta vaihtelevasti mukana

kehittamispaallikét Virpi Annaniemi ja Helena Launiainen.
Kommenttikierroksilla kaydyisséa dialogeissa esille nousivat mm. seuraavat seikat:

¢ Oppaasta tilaaja halusi tiiviin paketin, joten siitd jatettiin pois suorat lai-
naukset alkuperdiseen Ryhmatoiminnan kasikirjaan.

e Oppaan ulkoasun layout ja kuvitus tulee tilaajalta heidan oman bréandin
mukaisesti.

e Tilaajan toive oli lisata teemoihin liittyviin aiheisiin enemman linkkeja
MSS:n omiin aineistoihin, esim. Muistipuiston sisalt6ihin.

o Merkittdva palaute oli myds se, ettd Neuvokkaat naiset -ryhméatoiminnan
alkuperdaiset tavoitteet ja toimintatavat on tuotava enemman esille ja opet-
tamisesta on siirryttdvd enemman ohjaamiseen ja vertaistoimintaan.
Tassa kavimme dialogia siita, miten alkuperéinen tavoitteemme oli ollut
opastaa osallistujia uuteen ulottuvuuteen eli digimaailmaan siirtymiseen,
mutta tilaajan nakemys oli tuoda enemman esille osallistujan jo olemassa
olevia vahvuuksia Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallin mukaisesti.

¢ Oppaassa kayttamamme kotitehtava termi, toi likaa mieleen opetustilan-
teet, joten tulimme siihen tulokseen, ettd kotitehtéava termi palautetaan al-
kuperaiseen muotoonsa eli kaytetaan siita valitehtava termia.

e Kavimme paljon dialogia siitd, miten virtuaalitapaamisissa on erilaista oh-
jata osallistujia ja kuitenkin olla heille mahdollistaja ja antaa heille voi-

maannuttavia kokemuksia.

Meidan tapamme soveltaa jo olemassa olevaa Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallia
poikkesi jonkin verran alkuperéisesta ryhméatoimintamallista. TA&ma suunnanmuutos teh-
tiin tietoisesti, silla meidan ndkemyksemme mukaan ikdantyvien ohjaaminen virtuaali-

ryhmassa poikkeaa huomattavasti [ahiryhman ohjaamisesta. Liséksi ryhmatoiminnan al-
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kuperaisiin tavoitteisiin lisasimme virtuaalitoimintaan liittyvan tavoitteen eli digipositiivi-
suuden lisdamisen, jonka seurauksena saadaan lisattya osallistujien mydnteista suhtau-
tumista tietotekniikkaan, tuodaan esille netin mahdollisuuksien havaitsemista ja niiden
soveltamista itse omaan kaytantoon seké osallistumisen mahdollisuus valimatkoista tai

esimerkiksi kokoontumisrajoituksista huolimatta.

Halusimme tarjota ohjaajalle selkeén kokonaisuuden virtuaaliohjaamiseen liittyvista toi-
mintatavoista, jotta han saisi itselleen lisda varmuutta ja riittavaa tietotaitoa ohjata virtu-
aaliryhmaa. Taman on tarkoitus vahvistaa ohjaajan kykyja ottaa ryhma vastaan ohjaa-
valla otteella ja olla silti osallistujille mahdollistaja tuomaan heidan omia kykyjaan esille

ja kayttaa niitéa laajemmin digimaailmassa.

Ajatuksemme edella mainitusta perustui pitkalti Viktor E. Franklinin logoterapian ajatuk-
seen, siita ettd kanssakulkijan tehtéva (tdssé siis ohjaajan) on olla vain taskulampulla
valaisemassa erilaisia polun péita, joista ihminen itse valitsee sopivan omien vahvuuk-
sien ja kykyjen mukaisesti, ja nain tuoda esille ja vahvistaa my6s hanen niitd omia puo-
liaan, jotka ovat saattaneet jaada syysta tai toisesta huomaamatta. (Frankl 1994.)

Kommenttikierroksien jalkeen kaytiin viela kevyt palaute- ja kommentointikierros sahko-
postin valityksella. Lopuksi palautteiden pohjalta opas muokattiin siihen muotoon, etta

se voitiin tilaajalle luovuttaa heiddn omaa jatkokasittelydan varten.

6 OPINNAYTETYON KEHITTAMISTEHTAVAN TUOTOS ELI OPAS
6.1 Oppaan rakenne ja sisaltd

Oppaan rakenne muodostui pitkalti alkuperaista Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan ka-
sikirjaa mukaillen. Sisaltd suunniteltiin kuitenkin virtuaaliohjaamista silmalla pitaen ete-
nemaan loogisesti siina jarjestyksessa kuin oli oletettavissa asioiden tulevan kasittelyyn
virtuaaliryhmatoiminnan suunnittelussa. Toimme esille alkuperdisen Neuvokkaat naiset
-ryhmatoimintamallin mukaisia toimintatapoja; Teematarjotin-tydskentelyt, konstikori ja
orientoivat valitehtavat seka ryhmétapaamisten teemat. Nama sovellettiin virtuaalitapaa-

misiin sopivaksi ja sijoitettiin oppaaseen em. loogisien jarjestyksen mukaisesti.

Oppaan sisédllossa merkittavin osa (14 sivua) kasittelee digivinkkeja virtuaalitapaamisten

varsinaisiin teemoihin liittyen. Teemojen digivinkkien avulla virtuaaliryhmén ohjaajan on
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mahdollista opastaa osallistujia tutustumaan heidén itse valitsemiinsa aiheisiin digimaa-
iimassa. Osallistujat ovat jo alussa yhdessa paattaneet teematarjotin-tydskentelya kayt-
taen heita kiinnostavat asiakokonaisuudet ja miten niité voitaisiin kasitella. Ohjaajalla on
tassa tarkea rooli teemakokonaisuuksia esitellessa. Kehittamistehtavassa koottiin erilai-
sia vaihtoehtoja toteuttaa teemoja virtuaalisesti, esim. kulttuurin liittyvat vierailut virtuaa-

limuseossa tai oman talouden seurantaa Penno-ohjelman avulla.

6.2 Oppaan ulkoasu ja julkaiseminen

Oppaan ulkoasuun ei suuremmin Kiinnitetty tassa vaiheessa huomiota, koska sen vii-
meistely ja lopullinen layout muodostuvat tilaajan oman brandin mukaisiksi heidan mark-
kinoinnistansa vastaavien henkildiden toimesta ennen oppaan julkaisua heidan omissa
kanavissaan. Tama tarkoittaa siis kdytanndssa sita, etta opinnaytetydmme tuotos luovu-
tetaan tilaajalle vasta opinnaytetydmme julkaisun jalkeen, jolloin heilla on siihen vapaa

muokkaus- ja kayttdoikeus.

Oppaan kokonaispituus on 39 sivua ja sen kansilehti on esitelty kuvassa 3 ja sisaltoé on
siséllysluettelon muodossa nahtéavissa kuvasta 4. Varsinainen opas on kokonaisuudes-

saan erillisena tiedostona, joka toimitetaan tilaajan kayttoon.

Neuvokkaat naiset
digimaailmassa

RYHMANOHJAAIAN OPAS

Anna-Mana Histanen MINA
SILLANOAAN
Tesa Inkala ’ A "1

Kuva 3. Kehittamistehtéavan tuotoksen eli oppaan kansilehti.
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Kuva 4. Kehittdmistehtavan tuotoksen eli oppaan siséllysluettelo.

6.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetydn sopimukset molempien oppilaitosten (Metropolia ja Xamk) ja Miina Sil-
lanpaan Saation valilla allekirjoitettiin marraskuussa 2020. Tutkimuslupaa emme tydlle
tarvinneet, koska henkildtietoja tai muita yksildon viittavia tietoja ei kasitella. Mydskaan
lupaa Neuvokkaat naiset -materiaalien kayttoon ei erikseen tarvittu, koska kaikki Saation

varoilla tehty aineisto ja tutkimus ovat julkista materiaalia.

Opinnaytetydn tuotoksena syntynyt opas tulee Saation kayttéon. MSS nakikin erittain
positiivisena asiana sen, etta vaikka hanke on itsessaan jo paattynyt, Neuvokkaat naiset
-ryhmatoimintamalli saa uudenlaisen elamén virtuaalisessa maailmassa. Opas kirjoitet-
tiin Word-tekstinkasittely ohjelmalla ja tiedosto luovutettiin MSS:n vapaaseen kayttbon ja
mahdollisesti heiddn my6hemmin tehtavia muokkauksia ja linkkien paivityksia varten.
Jatkossa Saatio voi itsenaisesti paattdd muutoksista ja kayttaa oppaan aineistoa halua-

mallaan tavalla.

Neuvokkaat naiset -ryhméanohjaajat voivat olla ikaantyvien kanssa tydskentelevia am-

mattilaisia, opiskelijoita tai vaikkapa vapaaehtoisia yksityishenkil6ita, joten kaikki ohjaajat
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eivat ole valttdmatta aktiivisia tietotekniikan tehokayttdjia. TAman vuoksi oppaan sisalt6a
kirjoitettiin yleiskielella ja mahdollisimman seikkaperaisesti, jotta lukijan olisi sitd mahdol-

lisimman helppo seurata.

Vilkka ja Airaksinen toteavat jo vuonna 2003 teoksessaan, etta lahdekritiikki on valtta-
matonta ja lahteiden kayttamiseen tarvitaan taitoa ja perehtymista niiden laatuun ja us-
kottavuuteen (Vilkka & Airaksinen 2003: 72). Vaikka he viittaavat télla enemmankin opin-
naytetyon lahdeluettelon kokoamiseen, samat periaatteet olivat meilld ohjenuorana op-
paassa olevissa linkkivinkkien valinnassakin. Kiinnitimme erityista huomiota eettisyyteen
ja jaettavan tiedon luotettavuuteen. Tarkeaa oli, etta kaikki jakamamme linkit ja tietolah-
teet ovat luotettavien tahojen laatimia, koska Neuvokkaat naiset -ryhmatoiminnan koh-
deryhména ovat ikdantyvat henkilot, joiden oma digilukutaito ei valttamatta riita tiedon ja

sen lahteen luotettavuuden arviointiin.

Tutkimusetiikan nakdkulmasta noudatimme eettisia sekd hyvan tieteellisen kaytannén
keskeisia lahtokohtia. Tyoskentelyssa olimme rehellisia, huolellisia ja noudatimme
MMS:n ohjeita ja ideologiaa. Oppaaseen merkittiin viittaukset ja kaytetyt lahteet asian-
mukaisesti. Oppaan siséallossa esiteltavat linkit ja aineistot ovat kaikki julkista materiaalia
ja yleisesti saatavilla netista. Lahteet ja niiden tekijat on mainittu esimerkiksi Creative

Commons -lisenssin periaatteiden mukaisesti.

7 POHDINTA

Miina Sillanpaan Saation paamaarana on merkityksellisen elaméan mahdollistaminen.
Saatio haluaa olla mukana varmistamassa, etta tulevaisuuteen liittyvat teknologiset rat-
kaisut perustuvat tarpeisiin, kunnioittavat yksilon itsemaardamisoikeutta seka luovat etta
tukevat samalla tasa- arvoisuutta. Lahtokohtana on my6s tehda hyvaa, mika edellyttaa
kehitettavien ratkaisujen kielteisten vaikutusten ja riskien tarkastelua. Tutkimus- ja kehi-
tysty0 saatiossa perustuu tutkittuun tietoon ja ulkopuolisten asioiden, kuten lakien ja ase-
tusten tuntemiseen. Eteneminen on oikeaan suuntaan, kun tutkimus- ja kehitystydssa
etsitdan parasta ratkaisua ihmisen kanssa yhdessa. (Launiainen 2017.) MSS:n kaikissa

kehittdmishankkeissa on ollut tdrkeaa suunnitella toimintaa juuri kayttajalahtoisesti.
Tieto- viestintateknologian mahdollisuutena ja haasteina yhteiskunnassa pidetd&n pal-

veluiden jatkuvaa digitalisoitumista. Haasteeksi nouseekin, miten teknologia muotoutuu

osaksi inmisen arkea. Tavoitteena tulee olla ihmisten turvallisuus, sosiaalisen kanssa-
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kdymisen edistdminen seka ihmisen hyvinvoinnin lisddminen teknologisessa kehityk-
sessd. (Rahikka 2015.) Kotona asumista ja ikaantyvien itsendisyytta on mahdollista tu-
kea teknologiaratkaisuilla seka erilaisin liikkkumisen ja viestinnan apuvalineilld. Ratkai-
suja pitaisi ensisijaisesti hyddyntaa ikaihmisen ehdoilla yksildllisyys huomioiden. Nain

pystytaan tukemaan parhaiten myos toimijuutta. (Jyrkama 2014: 68.)

Totesimme jo opinnaytetyétamme aloittaessamme, etta virtuaalisen ryhmanohjauksen
keinoilla on todella monia mahdollisuuksia tukea yksilon sosiaalista osallistumista ja li-
sata hyvinvointia arjessa, vaikka silla ei voikaan korvata fyysisia ihmiskontakteja. Op-
paan sisallon tarjoamilla monilla vaihtoehdoilla on mahdollista tutustuttaa ikaantyvia di-
gitaaliseen maailmaan mielekkdalla ja matalalla kynnykselld, kun ryhmanohjaajan ja
muiden ryhmalaisten apu on lahellda. Samalla ryhmalaisilla on mahdollisuus kokea ver-
taistukea ja -oppimista yhdessa keskustelemalla ja vertailemalla kokemuksiaan.

Teoriaosuudessa keskityimme osallisuuden, yhteisollisyyden ja yksindisyyden teemoihin
kunnioittaen alkuperaisen Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallin sisaltéa. Mitd enem-
man asiasisaltdihin perehdyimme, sitd enemman tuli halu etsid asiasta lisda tietoa.
Haasteeksi koimmekin siséltdjen rajauksen ja aikataulussa pysymisen. Osaltaan tahan
varmasti vaikutti myds vuonna 2020 alkanut koronapandemian aiheuttamat poikkeusolo-
suhteet, jotka toivat osaltaan jokaiselle opinndytetydhon osallistuneelle taholle erilaisia
arjen haasteita. Opiskelun siirtyminen koko opinnaytetydn projektin ajaksi etatyéhon vai-
kutti varmasti osaltaan siihen, ettd vertaistuen saamisen mahdollisuus oli rajallista haas-

teita kohdatessamme.

Tuotoksen eli Neuvokkaat naiset digimaailmassa — ryhménohjaajan oppaan kohdalla
teimme tietoisen ratkaisun, etta poikkeamme alkuperéisesta ryhmatoimintamallista, jotta
saamme siina oppaan nimenkin mukaisesti siirtymisen digimaailmaan nakyvaksi. Li-
sasimme siis tavoitteisiin neljannen linjauksen eli digipositiivisuuden, jonka kylvamisen
siemenet mahdollistavat osallistujien siirtymisen pikkuhiljaa kohti laajempaa digimaail-

maa ja ottamaan sen toivottavasti myds enemman osaksi omaa arkea.

Pohdimme myads sitd, onko opinndytetydn ja oppaan nimissa ristiriitaa, kun ensin puhu-
taan virtuaalimaailmasta ja oppaan nimessa on digimaailma. Termeja kaytetdan yleensa
paljolti rinnakkain ja toistensa korvikkeina. Tulimme siihen tulokseen, ettéa koska opas on
suunnattu enemman ikéantyville ja heidan ohjaajilleen, niin kasite digimaailma on heille
jo enemman tuttu. Digistd yleensé&kin puhtaan niin laajasti kaiken toiminnan yhteydessa,

joten se on varmasti tullut vastaan heille jo moneen kertaan. Virtuaalimaailma kasitteena
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on vastaavasti enemmankin tuttu niille, jotka lukevat opinnaytetdité ja siihen liittyvia ai-

neistoja. Tasta syysta nimet jaivat ennalleen.

Neuvokkaat naiset -ryhmatoimintamallin muokkaaminen enemman digitoimintaa ohjaa-
vaan suuntaan mietitytti meitd hieman. Tilaajan mielesta oppaan olisi pitanyt pitaytya
viela enemman alkuperaisen toiminta-ajatuksen mukaisena, jolloin ohjaajaa opastava ja
neuvova nakdkulma olisi jadnyt oppaassa mielestamme liian ohueksi. Alkuperainen aja-
tuksemme kuitenkin oli luoda vahan epavarmemmallekin ohjaajalle tydkalu, jonka avulla
voi helposti ohjata ikdantyvat kayttamaan jo olemassa olevaa osaamistaan, motivoitu-
maan ja kokeilemaan rohkeasti digimaailman antimien tarjontaa yhteisen ryhmatoimin-
nan avulla. Kokemuksestamme olemme havainneet, ettd monesti ik&&ntyvalla on jo tie-
totaitoa netin kayttoon, mutta han tarvitsee hienovaraista herattelya siihen, miten ja mité
kaikkea sieltd voi omaksi ilokseen |0ytdd. Tahan tarvitaan pehmeasti ohjaavaa ja ikaan-
tyvan kanssa tasavertaista tydskentelevaa ohjaajaa. Tata tarvetta varten, halusimme ta-
man oppaan tehda.

Oman arviomme mukaan kehittamistehtavAmme tuotos eli Neuvokkaat naiset digimaa-
ilmassa — ryhmanohjaajan opas onnistui hyvin. Se on kokonaisuutena monipuolinen tie-
topankki virtuaaliryhmanohjauksesta ja siind on laajasti kdytannonvinkkeja monenlaisiin
tilanteisiin, joita jo edistyneempikin ryhmanohjaaja voi kayttda hyodyksi. My6s oppaa-
seen tehty toimintamallin hienoinen suunnanmuutos onnistui mielestamme hyvin, silla
saimme pehmennettya liikaa opastavaa otetta pois, mutta ohjaajan nakdkulman laajen-

taminen on toivottavasti mahdollista oppaan avulla.

Opinnaytetydn teemaa voisi seuraavaksi jatkaa selvittamalla Neuvokkaat naiset -ryhma-
toimintaan osallistuneiden kokemuksia virtuaalisesti toteutetuista ryhmistd. Erityisen
mielenkiintoiseksi kysymykseksi mielestamme nousee se, ettd voidaanko virtuaaliryh-
malla tukea kiinnostusta digitaalisuuteen ja osallisuuden lisaantymiseen ikaantyvilla. Vir-
tuaalinen ryhmatoiminta on uudenlainen tapa tukea ikaantyvien toimijuutta ja osalli-
suutta. Jos onnistumme talla kehitystehtavallamme saamaan positiivisia kokemuksia
pienituloisille ja yksinaisille naisille, olemme |&hteneet oikeaan suuntaan ryhmanohjauk-
sen kehittdmisessa. lkaantyvien digiosaamisen lisaamisen koemme edelleenkin tar-
kedna kehityskohteena koko yhteiskunnan laajuisesti, silla monien kokemus yksinaisyy-
den tunteesta on tutkimustenkin mukaan lisdantynyt ja yksi auttava ratkaisu tahan laa-
jaan ongelmaan olisi tarjota riittdvaa tukea ja opastusta digimaailmaan tutustumiseen,

jolloin myds yhteyksien pito laheisiin mahdollistuisi ja helpottuisi.
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Omasta mielestamme onnistuimme olemaan oikeaan aikaan oikeassa paikassa teke-
massa opinnaytetydmme kehittdmistehtavan tuotosta yhteistydssa MSS:n kanssa. Kun
ikdantyvien kanssa konkreettisesti toimiessamme jo aiemmin havaitsimme, miten poik-
keusolosuhteet koronavuoden aikana rajoittivat heidan sosiaalisia kontaktejaan armot-
tomalla kadella, oli meille itsestddn selvaa, etta nyt tarvitsee tehda jotain sellaista mista

heille olisi nyt erityisesti tdssa ajassa ja myds tulevaisuudessa hyotya.
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