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Opinnäytetyö on toteutettu yhteistyössä Miina Sillanpään Säätiön kanssa. Säätiö tunne-

taan vahvana, innostuneena ja näkemyksellisenä kehittäjänä, joka on mukana luomassa 

hyvää arkea ikääntyneelle ja mahdollistaa heille merkityksellinen elämä. Lähtökohtana 

tälle opinnäytetyölle on Säätiön Neuvokkaat naiset -hanke ja siihen liittyvät ryhmänohjaus-

toimintamallin teemat yksinäisyyden, pienituloisuuden ja yhteisöllisyyden tukemisessa. 

Vuoden 2020 pandemian aiheuttamien poikkeusolosuhteiden aikana ikäihmisten yksinäi-

syys lisääntyi ja osallistumisen kokemus väheni. Arjen fyysinen ympäristö pieneni entises-

tään ja sosiaaliset kontaktit vähenivät. Syrjäytymisen ehkäisemiseksi heräsi tarve ryhmän-

ohjauksen mahdollistamiseen ja ikäihmisten aktivointiin virtuaalisin keinoin. 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminta perustuu kolmeen onnellisuuteen vaikuttavaan tekijään: 

yhteenkuuluvuus, kyvykkyyden kokemus ja hyväntekemisen tunne. Opinnäytetyön teoria-

osuudessa Neuvokkaat naiset -ryhmänohjauksen tavoitteita on tarkasteltu laajasti osalli-

suuden, yhteisöllisyyden ja digitalisoituvan yhteiskunnan vaatimusten kautta. 

Opinnäytetyön kehittämistehtävän tuotoksena syntyi Neuvokkaat naiset digimaalimassa – 

ryhmänohjaajan opas. Kehittämistehtävän tarkoituksena oli uudenlaisella ryhmänohjus-

mallilla madaltaa kynnystä osallistua ryhmään fyysistä esteistä, välimatkoista tai kokoon-

tumisrajoituksista huolimatta. Alkuperäiseen Neuvokkaat naiset -ryhmänohjausmalliin li-

sättiin tässä yhteydessä yksi uusi tavoite; virtuaaliryhmätoimintaan osallistuvien digipositii-

visuuden lisääminen. Uudistetun ryhmäohjausmallin avulla Neuvokkaat naiset -ryhmätoi-

minta voi olla jatkossa osana ikäihmisten arkea virtuaalisena ryhmänohjauksena sekä sa-

malla tukea ja kannustaa heitä käyttämään yhteiskunnan digitalisoituvia palveluja ja tieto-

lähteitä. 
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Authors 

 

 

Title 

 

Number of Pages 

Date 

Anna-Maria Hietanen, South-Eastern Finland University of  

Applied Sciences 

Teija Inkala, Metropolia University of Applied Sciences 

Virtual world in elderly group guidance and everyday life, Neu-

vokkaat naiset in the digital world – a guide for a group instructor  

30 pages 

22 April 2021 

Degree Bachelor of Social Services and Health Care 

Degree Programme Elderly care 

Instructors 

 

Mia Rosenström, Senior Lecturer and Satu Vahaluoto, Senior 
Lecturer Metropolia 

Marko Raitanen, Senior Lecture,  
South-Eastern Finland University of Applied Sciences  

This thesis was carried out in cooperation with the Miina Sillanpää Foundation. It is a non-

profit organization which is engaged in enhancing social participation, quality of life and 

health promotion of the elderly and working-aged people. The basis for this thesis is the 

Foundation’s ‘’Neuvokkaat naiset’’ –project (Resourceful Women) and its group guidance 

themes which are support of loneliness, low income, and communality.  

During the Covid-19 pandemic, the government’s restrictions encouraged to social distanc-

ing and elderly people were instructed to stay at home which restrict their physical envi-

ronment and their number of social contacts. A need for virtual elderly group guidance 

aroused, to offer activities and to prevent social exclusion. 

Neuvokkaat naiset is founded on three happiness promoting factors which are social co-
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1 JOHDANTO  

Tämän opinnäytetyömme pohjana on Miina Sillanpään Säätiön Neuvokkaat naiset -ryh-

mätoimintamalli. Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamalli syntyi Miina Sillanpään Säätiön 

Neuvokkaiden naisten kestävät konstit® -hankkeessa vuosina 2015–2018. Raha-auto-

maattiyhdistyksen (1.1.2017 alkaen STEA) avustaman sosiaali- ja terveysministeriön 

hankkeen lähtökohtana oli vahvistaa tukea yksinäisyyttä kokevien pienitulosten naisten 

syrjäytymisen ehkäisemistä järjestämällä ryhmätoimintaa. Tavoitteena oli osallistujien 

hyvinvoinnin, osallisuuden vahvistumisen ja kestävän yhteisöllisyyden tukeminen sekä 

olemassa olevien positiivisten voimavarojen löytäminen ryhmätoiminnan keinoin. Hanke 

oli osa Eloisa ikä -ohjelmaa, jota koordinoitiin vuosina 2012–2017 Vanhustyön keskuslii-

tossa. (Niini & Launiainen & Suutari 2017: 3.) 

Taustana tälle opinnäytetyöllemme oli tämä Miina Sillanpään Säätiön (myöhemmin teks-

tissä MMS) Neuvokkaat naiset® -hanke, johon olimme tutustuneet. Kouluttauduimme 

molemmat MSS ryhmänohjaajan sisältöihin keväällä 2020. Työelämäkumppanimme 

toive oli, että Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminta eläisi jatkossakin aktiivisena ikäihmisten 

ryhmänohjauksen keinona, vaikka itse hanke oli jo päättynyt. Siitä syntyi ajatus Neuvok-

kaat naiset digimaailmassa – ryhmänohjaajan oppaasta. Perehdyimme jo olemassa ole-

van Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan käsikirjan teemojen aiheiden mukaisiin, saata-

villa oleviin virtuaalimateriaaleihin. Arvioimme ja valitsimme yhdessä MSS:n kanssa vir-

tuaaliryhmään ikäihmisille sopivaa aineistoa tähän uuteen oppaaseen. Painotimme va-

linnoissamme materiaaleja, jotka ovat jo MSS:n omia valmiina olevia virtuaaliaineistoja, 

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

Päivitetyn ryhmänohjausmallin avulla pystymme tarjoamaan osallistumisen mahdollisuu-

den niille, joilla muuten ei ehkä olisi mahdollisuutta osallistua ryhmiin. Tällaisia syitä voi-

vat olla esim. pienituloisuus, fyysiset rajoitteet tai välimatka. Oppaan sisällöt perustuvat 

jo olemassa olevaan ryhmätoimintamalliin ja Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan käsi-

kirjan teemoihin. Teoriaosuudessa tuomme osallisuuden, yhteisöllisyyden ja kestävän 

kehityksen rinnalle uuden teeman, digitaalisuuden, osaksi ikäihmisten arkea. 

Vuoden 2020 pandemian aiheuttamien poikkeusolosuhteiden aikana yksinäisyyden ko-

kemus ikääntyvillä on entisestään lisääntynyt elinpiirin kaventuessa ja tämä uusi virtuaa-
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linen ryhmätoimintamalli antaa myös riskiryhmäläisille mahdollisuuden osallistua ryhmä-

toimintaan turvallisin mielin. Pelko sairastumisesta tai kodin ulkopuolelle lähtemisestä 

jää pois, mutta mahdollisuus ajatusten tuulettumiseen ja ikävienkin tuntemusten kierteen 

katkaisemiseen mahdollistuu yhteisten kokemusten jakamisella virtuaaliryhmässä.  

2 OPINNÄYTETYÖN KEHITTÄMISTEHTÄVÄN TARKOITUS JA TAVOIT-
TEET 

Tämä opinnäytetyö oli toiminnallinen opinnäytetyö, jonka tuloksena syntyi tuotos eli opas 

nimeltään Neuvokkaat naiset digimaailmassa – ryhmänohjaajan opas. Kehittämisympä-

ristönä oli Miina Sillanpään Säätiön jo olemassa oleva Neuvokkaat naiset -ryhmätoimin-

tamalli. Kehittämistehtävänä luotiin uusi virtuaalinen ryhmätoimintamalli olemassa ole-

vaan konseptiin, jossa ryhmänohjaus on aiemmin toteutettu fyysisissä ryhmätapaami-

sissa. 

Tässä opinnäytetyössä tilaajana oli Miina Sillanpään Säätiö ja toimijoina heidän työnte-

kijöitä, joiden kanssa kävimme dialogia oppaan sisällöstä sen edetessä. Opinnäytetyön 

työelämäohjaajina Säätiöltä toimivat kehittämispäällikkö Virpi Annaniemi ja kehittämis-

päällikkö Helena Launiainen. Kehitystyötämme varten perehdyimme MMS ideologiaan 

sekä jo olemassa olevaan Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamalliin (MSS 2017a) ja 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan käsikirjaan (MSS 2017b). 

2.1 Kehittämistehtävän tavoitteet ja perustelut 

Opinnäytetyömme ohjaavana punaisena lankana toimi Miina Sillanpään Säätiön ideolo-

gia ja toimintaperiaatteet. MSS on yleishyödyllinen yhteisö, joka on perustettu vuonna 

1965. Säätiön tarkoituksena on aikuisväestön kuntoutuksen, asumisen ja vanhuspalve-

lujen järjestäminen sekä kansanterveyttä vahvistavan tutkimuksen ja kehittämisen tuke-

minen. Säätiö on tunnettu myös näkemyksellisenä hyvinvoinnin kehittäjänä. Lähtökoh-

tina kehitystoimintaan ovat tulevaisuuden ennakointi ja siihen vaikuttaminen omalla toi-

mialallaan. MSS toimii suunnannäyttäjänä ja edelläkävijänä yhteistyö- ja kumppanuus-

verkostossa toteuttaen laadukkaita, asiakaslähtöisiä sekä vaikuttavia ratkaisuja hyvin-

voinnin ja kuntoutuksen tarpeisiin. (MSS 2021.) 

Tämä opinnäytetyön kehittämistehtävä on erittäin ajankohtainen, sillä ikääntyvien digi-

osaamisen kehittämiseen on kiinnitetty yhteiskunnallisestikin laajasti huomioita. Esimer-

kiksi IkäihMe – Ikäihmisten mediakasvatus on Opetus- ja Kulttuuriministeriön hanke 
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(2018-2020), jonka kokonaisuus kohdistuu ikäihmisten mediakasvatukseen, digitaalisiin 

taitoihin, oppimiseen ja opetukseen.  

Hankkeen lähtökohtana ei ole niinkään näkemys ikääntyneistä henkilöistä puo-
liavuttomina tietoyhteiskunnan palveluiden kanssa kamppailevina tai digisyrjäyty-
misvaarassa olevina kansalaisina, vaan potentiaalissa, jonka mm. sosiaalinen me-
dia tarjoaa urbaanissa ympäristössä tai harvaan asutuilla alueilla asuville ikäihmi-
sille toteuttaa yhteiskunnallisia, kulttuurisia ja sosiaalisia tarpeitaan." (IkäihMe.) 

Edellä oleva hankkeen johtava ajatus tiivistää osuvasti myös meidän tähän opinnäyte-

työhön johtaneen ajatuksen ja toiveen ikääntyvien aktivoimiseen ja heidän rohkaisemi-

seensa tutustua digimaailmaan. Ajankohtaisuutta korosti entistä voimakkaammin ko-

ronapandemian mukana tuomat rajoitukset fyysisiin kohtaamisiin. 

Yhteiskunta kehittyy ja yhteiskunnan monet palvelut ja lomakkeet siirtyvät yhä enemmän 

digitaaliseen muotoon. Tämän vuoksi halusimme tukea ryhmänohjauksen parissa olevia 

ihmisiä positiivisesti suhtautumaan digilaitteiden käyttöön ja ennaltaehkäistä digisyrjäy-

tymistä. Opinnäytetyön kehittämistehtävän tuotoksena syntynyt Neuvokkaat naiset digi-

maailmassa – ryhmänohjaajan opas ja sen avulla ohjattavat virtuaaliryhmät tukevat osal-

taan tätä ajatusta. 

MSS Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamalliin kuuluu myös kestävän kehityksen teema. 

Tätä teemaa on mahdollista tukea ryhmän tavoitteiden mukaisesti kestävän yhteisölli-

syyden rakentumisella eli tavoitteena on päivitetyn oppaan avulla luoda pysyvyyttä ryh-

män aikana muodostuvista sosiaalisista suhteista ja niiden jatkumista vielä ryhmän päät-

tymisen jälkeenkin. 

Opinnäytetyömme teoriasisällöksi muodostuivat Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamal-

lin kolme pääideaa eli yksinäisyyden, pienituloisuuden ja yhteisöllisyyden tukeminen. 

Näiden kolmen tärkeän ryhmänohjauksen lähtökohdan rinnalle tuotiin uusi neljäs pää-

idea eli digitalisuus arkeen ja ryhmään osallistumiseen virtuaalikeinoin. Samalla virtuaa-

liryhmätoiminnan tavoitteisiin lisättiin digipositiivisuuden lisääminen. Esittelemme myös 

asioita, joita ohjaajien on hyvä ottaa huomioon virtuaalisesti järjestettävässä ryhmänoh-

jauksessa. Niin kotimaassa kuin myös kansainvälisesti on tutkittu ikäihmisten virtuaali-

sen ohjauksen vaikutuksia. 

Vuonna 2019 järjestetty Geronet-hanke oli osaltaan tukemassa valtakunnallisesti ikään-

tyvien digiosaamista. Hankkeen perustarkoituksena oli myös ikääntyneiden vertaisoh-
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jaaminen. Tavoitteena oli yhteiskunnallisen tasa-arvon edistäminen, ikääntyneen väes-

tön itsenäisyyden vahvistaminen ja osallisuuden tukeminen sekä yksinäisyyden ja syr-

jäytymisen ehkäisy. Tarkoituksena oli myös saada koulutettua ikäihmisiä, joilla on mah-

dollisuus toimia vertaisohjaajina. (Geronet -hanke 2020.) Neuvokkaat naiset -ryhmänoh-

jauksessa korostuvat myös osallisuus ja yhteisöllisyys sekä yksinäisyyden kokemukset 

sekä vertaisohjaajina toimiminen. 

2.2 Opinnäytetyön kohderyhmät ja hyödynsaajat 

Opinnäytetyömme kehittämistehtävän tuotoksen (oppaan) käyttäjiä ovat Neuvokkaat 

naiset -virtuaaliryhmän ohjaajat. Ohjaajina voi toimia kuka tahansa MSS ohjaajakoulu-

tuksen käynyt tai Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintaan osallistunut. Ryhmänohjaaja voi 

olla myös ns. vertaistuki edellisestä ryhmästä. Tuotoksen virtuaalivinkit ja -linkit valittiin 

mahdollisimman helppokäyttöisiksi. 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallissa ryhmätoiminnan kohteeksi eli osallistujiksi on 

määritelty pienituloiset, yksinäisyyttä kokevat, ikääntyvät naiset.  

Neuvokkaiden naisten kestävät konstit -hankkeessa (2015–2018) vahvistettiin pie-
nituloisuutta ja yksinäisyyttä kokevien ikääntyvien naisten hyvinvointia ja osalli-
suutta kestävän kehityksen hengessä. Hankkeessa kehitettiin ikääntyvien naisten 
syrjäytymistä ehkäisevä yhteisöllisen ryhmätoiminnan malli, joka perustuu yhdes-
säolon ja vertaisuuden kautta välittyvään sosiaaliseen tukeen, naisten oman osaa-
misen ja elämäntaitojen arvostamiseen sekä ihmisten ja ympäristön kunnioittami-
seen. (Neuvokkaiden naisten kestävät konstit.)  

Opinnäytetyömme tilaajana ja yhtenä hyödynsaajana on työelämäyhteistyökumppani 

MSS. Heidän jo olemassa oleva Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan käsikirja saa rin-

nalleen virtuaalisen oppaan ja ryhmätoiminnan malli saa jatkoa joko virtuaalisena tai hyb-

ridinä toteutettuna. MSS:n tarkoituksena on julkaista myöhemmin tämä uusi ryhmänoh-

jaajan opas myös kaikkien -olevien ja tulevien- Neuvokkaat naiset -ryhmänohjaajien va-

paaseen käyttöön MSS:n nettisivuille. Suurimman hyödyn saavat kuitenkin ikäihmiset, 

jotka pääsevät osallistumaan ja kehittämään digitaalisia taitojaan virtuaalisessa ryhmä-

toiminnassa, joka soveltuu myös poikkeusolosuhteisiin ja mahdollistaa paikkaan sitoutu-

mattoman osallistumisen.  

Oppaan julkaisun jälkeen Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan ohjaajat saavat apuväli-

neen ohjata ja kannustaa ikääntyviä digimaailmaan, aktiiviseen osallisuuteen sekä roh-

kaisemaan ryhmäläisiä käyttämään tietotekniikkaa. Samalla on mahdollisuus tutustua 

internetin tarjontaan monipuolisesti tukien samalla yhteisöllisyyden kokemusta.  
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3 DIGITALISOITUVA YHTEISKUNTA 

Suomi vanhenee kovaa vauhtia. Yli 65- vuotiaiden 23 prosentin osuus väestöstä ennus-

tetaan nousevan vuoteen 2060 mennessä jopa 31 prosenttiin. Samalla se on haaste 

myös sosiaali- ja terveydenhuollolle. Ikääntyessä lisääntyvät myös sairaudet sekä toi-

mintakyvyn rajoitteet. Yksinäisyys sekä muut elämäntilanteen muutokset voivat aiheut-

taa hyvinvoinnin ongelmia ja vähentää voimavaroja. Kustannustehokkaita ratkaisuja on 

löydettävä, jotta mahdollistetaan ikäihmisten hyvinvoinnin ja terveyden ylläpito. Näin on 

mahdollisuus turvata myös ikääntyneiden entistä pidempään kotona asuminen ja selviy-

tyminen omassa lähiympäristössään. (Rahikka & Tuormaa 2019.) Virtuaalisen ryhmätoi-

minnan avulla on mahdollisuus tukea yksinäisyyden kokemusta ja lisäämään mielen hy-

vinvointia kotona asuvien naisten keskuudessa. Tämä tapahtuu tekemällä yhdessä iloa 

tuottavia asioita tai jakamalla yhdessä mieltä askarruttuvia asioita. 

Suomessa väestön ikääntyminen ja ikäihmisten taloudellinen toimeentulo on aiheuttanut 

vilkasta keskustelua. Erityisesti esille on noussut yksin asuvat naiset ja heidän pienitu-

loisuutensa verrattuna miehiin. Pienituloisuus vaikuttaa naisten hyvinvointiin taloudelli-

sen toimeentulon ohella niin, että se rajoittaa sosiaalisen osallistumisen sekä itsensä 

huolehtimisen mahdollisuuksiin. Siksi on tärkeää kehittää sellaista toimintaa, joka vah-

vistaa ja tukee naisten hyvinvointia ja yhteisöllisyyttä. Tähän vastasi Neuvokkaat naiset® 

-hanke, jonka toiminnan taustaksi nostettiin kestävä kehitys. (Neuvokkaiden naisten kes-

tävät konstit.). Neuvokkaat naiset -virtuaaliryhmätoiminta antaa mahdollisuuden osallis-

tua ryhmätoimintaan, johon muuten ei olisi mahdollista osallistua esim. kustannusten 

vuoksi. 

3.1 Ikääntyneet digitalisoituvassa arjessa 

Digitalisaatio näkyy kehittyvässä yhteiskunnassamme monin tavoin. Yhä useampi yh-

teiskunnan tarjoama sosiaali- ja terveyspalvelu on siirtynyt verkkoon. Digitaidot ja niiden-

hallitseminen ovat tärkeitä sähköisten palveluiden saavuttamisessa. Tutkimuksessa yli 

75-vuotiailla ikääntyvillä kokemukset vaihtelivat suhteessa teknologiaan ja digitalisaa-

tioon tarpeiden ja motivaation suhteen. Internetin käyttö on kasvanut laajalti 2010-luvulta 

lähtien myös eläkeläisten parissa, mutta onkin vielä selvästi pienempi kuin muussa vä-

estössä. (Ikäteknologiakeskus 2019.) 

Ikääntyvät puhuvat useammin yksinäisyyden tunteen kokemuksista. Puolison kuolema 

tai pitkän suhteen rikkoutuminen aiheuttavat menetyksen tunteen. Yksinäisyyden tunne 
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voi olla jatkuvaa tai ajoittaista. Taustalla on usein läheisen ihmissuhteen menettäminen. 

(Kangassalo & Teeri 2017: 278–288.) Tutkimuksen mukaan verkossa tapahtuva ryh-

mänohjaus koetaan palveluna, joka ei kokonaan poista yksinäisyyttä, mutta verkkoryh-

millä on saatu aikaan helpotuksen tunne koettuun yksinäisyyden kokemukseen (Rahikka 

2015: 137). Yksinäisyyden kokemus voi vähentyä osallistumalla mielekkääseen yhtei-

söön. Virtuaalisella ryhmätoiminnalla pystytään tukemaan digitaitoja ja madaltamaan 

kynnystä käyttää tekniikkaa mielekkäällä tavalla. Samalla voidaan vähentää yksinäisyy-

den kokemusta ja tukea arjen jaksamista luovasti. 

Ikääntyvät ihmiset ovat nähneet yhteiskuntamme teknologisen kehityksen kaaren. He 

ovat opetelleet käyttämään esim. ensin lankapuhelinta ja sen jälkeen tutustuneet sekä 

opetelleet käyttämään jopa älypuhelimia. Iäkkäät ovat heterogeeninen ryhmä, joiden elä-

mään on kuulunut erilaisia teknologioita eri muodoissa. Osalla käyttäjistä ei ole juuri min-

käänlaista kokemusta tietotekniikan käyttämisestä. Toiset taas kuuluvat jo suuriin ikä-

luokkiin, joiden työelämässä tietotekniikan käyttö oli jo yleistynyt. Kokemustaustaisesti 

edellytykset tietotekniikan käyttöön eläkeläisillä ovat kovinkin erilaiset. Kokemustaustan 

lisäksi vaihtelueroihin vaikuttaa myös sosioekonominen tausta. (Viljaranta 2020: 2.) Tä-

män vuoksi virtuaalisesta ryhmänohjausmaailmasta on hyötyä myös pienituloisille Neu-

vokkaat naiset -ryhmätoimintaan osallistuville. 

Internetin ”digitaalinen demokratia” ei valitettavasti kuvaa ihmisväestöä pyramidina, 

koska teollistuneessa maailmassa väestö vanhenee kovalla vauhdilla ja ikääntyvien 

käyttäjien osuus internetin käytössä pysyy edelleen pienenä. Sosiaalisen näkökulman 

kannalta on ilmeistä, että teknologian merkitys kasvaa. Euroopassa kahdenkymmenen 

vuoden sisällä sosiaaliset olosuhteet heijastavat teknologian prosessien olevan suu-

ressa roolissa hyvän elämänlaadun saavuttamisessa. (Castilla et al 2013.) Digisyrjäyty-

mistä on ehkäistävä kaikin mahdollisin keinoin tukemalla ikääntyvien teknisiä taitoja 

esim. ohjaamalla tietoteknisiin asioihin tuetuilla virtuaaliryhmillä. Näin saadaan järjestet-

tyä myös onnistumisen kokemuksia ikääntyvien elämään. 

3.2 Virtuaaliympäristö ja sen erityispiirteet 

Digikansalaisuudesta puhutaan silloin, kun, kansalaiset osallistuvat internetin ja sosiaa-

listen verkostojen kautta digitaalisiin ja elektronisiin ympäristöihin. Kansalaisten välillä 

digikuilua voidaan vähentää käyttämällä internettiä sekä tieto- ja viestintätaitoja digitaa-

listen taitojen kehittämiseen. Digikansalaisuudella ihmisten elämänlaatu voi parantua ja 

mukavuus lisääntyä. (Conbarro 2019.) Yhteiskunnan teknologian käytön lisääntyminen 
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lähes vaatii teknisten taitojen opettelua, jolloin on mahdollista käyttää yhteiskunnasta 

saatavia palveluja. 

Virtualisoiminen vaatii ikääntyvien kohdalla tukea ja riittävää ohjausta, jotta heillä olisi 

tasaveroiset mahdollisuudet osallistua verkkopalveluiden ja muiden teknologiaa vaati-

vien palveluiden käyttöön. Virtuaalisen ryhmänohjauksen keinoin on mahdollisuus tutus-

tuttaa ikääntyvä digimaailmaan helpoin ja hyvinvointia tukevin keinoin. Ikääntyvien di-

gioppimista olisi hyvä tukea, sillä erilaiset kuva- ja ääniyhteyksien mahdollisuudet voivat 

tuoda arkeen yksin kotona asuvalle ikääntyvälle hyötyä ja iloa. (Ojala 2019: 81.) Ohjaus 

nousee myös Neuvokkaat naiset -virtuaaliryhmäläisten tukemisessa merkittävään roo-

liin. Tarjolle onkin hyvä antaa mahdollisuus tutustua verkkoympäristöön yhdessä ohjaa-

jan kanssa ennakolta ennen ryhmätoiminnan aloittamista. 

Virtuaalisessa ryhmässä haasteena on viime hetken muutokset tai muu inspirointi. Oh-

jaajien kommunikaatio näkyy suoraan osallistujille ja on ehkä vaikeampi kokea aitoa lä-

heisyyttä. Lisäksi ohjaajan on haettava enemmän katsekontaktia tai tulkittava kehon-

kieltä. Ohjaajat kokevatkin ohjauksen kuormittavampana ja ohjausta ei välttämättä koeta 

luontevana kontaktina ruudun läpi. Virtuaalisessa ryhmässä parasta on sen saavutetta-

vuus. Fyysisten syiden eikä matkalippurahan puuttumisen vuoksi täydy jättää ryhmätoi-

mintaa väliin. Virtuaalinen ryhmä on sopiva myös sellaisille ihmisille, jotka eivät halua 

itsesään jakaa niin paljon. Kameran voi aina laittaa pois päältä niin halutessaan. (Virta-

nen 2020.) Virtuaaliryhmässä ohjaajia olisi hyvä olla mielellään kaksi, jos esimerkiksi 

jollain osallistujalla on teknisiä vaikeuksia, toinen voi olla vapaana auttamassa ja näin ei 

muun ryhmän toiminta keskeydy. 

3.2.1 Digitaalisen osallisuuden merkitys 

Digitaalinen syrjäytymisen on todettu aiheuttavan yhteiskunnallisen osallisuuden esteen 

sekä mahdollisuuden päästä osaksi internetin sisältämiin informaatioihin. Lisäksi digita-

linen syrjäytyminen vaikeuttaa sähköisten verkkopalvelujen käyttöä. (Rahikka 2015: 

134.)  Näin osallisuuden kokemuksella on riski vähentyä. Tämän vuoksi on tärkeää tukea 

ikääntyvien digitaalista osaamista.  Neuvokkaat naiset digimaailmassa -oppaassa esitel-

lyin keinoin voidaan tukea ikääntyvien parissa toimivien ohjaajien toimintaa. Samalla voi-

daan ryhmässä luoda digipositiivisuutta sekä tukea positiivisin keinoin digitaalista osalli-

suutta ja vähentää yksinäisyyttä. 
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Virtuaalisen yhteisön avulla voidaan ylittää myös rajoja. Se voi toimia kasvokkain tapah-

tuvan viestinnän lisänä. Virtuaalisessa yhteisössä voi olla myös helpompaa puhua hen-

kilökohtaisista asioista kuin kasvokkaisessa viestinnässä. Virtuaaliyhteisön monimuotoi-

suuden avulla jäsenellä on mahdollisuus saavuttaa sellaista, joka muuten olisi mahdo-

tonta tai kalliimpaa joko sosiaalisesti tai rahallisesti. Yksilön sitoutuneisuus yhteisöön liit-

tyy hänen identiteettiinsä. Mitä sitoutuneempi ihminen on yhteisöönsä, sitä suurempi osa 

hänen identiteetistään koostuu yhteisöön kuulumisesta. (Tanskanen 2017.)  

Virtuaalinen yhteisöllisyys on mahdollista elektronisen tiedon siirtämisen keinoin käyttä-

jäkokemuksilla, jonka mahdollistaa tekniikka.  Virtuaalinen yhteisöllisyys muodostuu so-

siaalisista, tunneperäisistä sekä käyttäjään liittyvistä kokemuksista. (Heinonen 2008.) 

Virtuaalinen Neuvokkaat naiset -ryhmä voi toimia myös hybridinä eli osittain virtuaalisesti 

ja osittain kasvokkain tapahtuvana ohjauksena olosuhteiden mukaan. Näin toiminta ei 

ole staattinen, vaan toiminta muuttuu koko ajan vallitsevien tilanteiden mukaan jousta-

vasti. Tämä antaa uudenlaisen mahdollisuuden ikääntyvien ryhmänohjaukseen. 

3.3 Elämänhallinta ja yhteiskunnallinen osallisuus 

Ikääntyväkin haluaa kokea elämänsä mielekkääksi, tuntea itseänsä hyväksytyksi ja tar-

peelliseksi. Hyvään vanhuuteen liittyy myös itsemääräämisoikeus, sosiaalinen vuorovai-

kutus ja turvallisuus. (STM 2015.) Digitalisoituvassa yhteiskunnassamme osallisuus liit-

tyy läheisesti yhteen digitaaliseen osallisuuteen (Ikäteknologiakeskus 2019). Neuvok-

kaat naiset -ryhmätoiminnan yhtenä tavoitteena on osallisuuden lisääminen ja yksinäis-

ten pienituloisten naisten tukeminen yhteisöllisyyttä lisäten. 

Osallisuus, on asia, joka koskee meitä kaikkia. Osallisena voit vaikuttaa oman elämäsi 

kulkuun. Osallisuus liittyy kuulemiseen, kuulluksi tulemiseen ja rakentuu vuorovaikutuk-

sessa toisten ihmisten kanssa. Kun ihminen tuntee itsensä onnelliseksi ja kallisar-

voiseksi, hän elää mieluisaksi ja ennustettavaksi kokemaansa elämää, joka on rakentu-

nut vuorovaikutuksesta ihmisten tai luonnon välillä. Tällöin kanssakäyminen tai yhteys 

on synnyttänyt merkityksellisen sekä tarkoituksellisen elämän lisäten henkilön hyvinvoin-

tia. (Isola ym. 2017: 16–19.) Merkityksellisen elämän tukeminen on MSS:n päätavoite ja 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamalli korostaa myös positiivista ideologiaa toiminnas-

saan. 
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Osallisuuden edistäminen voidaan jakaa osa-alueisiin; se voi olla osallisuutta omassa 

elämässä, vaikuttamisen prosesseissa sekä merkityksellisyyttä lisäävissä vuorovaiku-

tussuhteissa. Osallisuus vahvistuu omassa elämässä sellaisessa toiminnassa, jossa voi-

daan luoda yhteyksiä ihmisiin. Samalla on mahdollista tukea itsemääräämisoikeutta, elä-

män ennakoitavuutta ja hallinnan tunnetta sekä helpottaa toimintaympäristön hahmotta-

mista. Kun ihmisellä on mahdollisuus päätöksentekoon ja kuulluksi tulemiseen omana 

itsenään, hän on samalla merkityksellinen osa omaa ympäristöä ja hänen oma osallisuu-

tensa elämään vahvistuu. (Isola ym. 2017: 20–27.) Uudessa virtuaaliryhmätoiminnan op-

paassa esitellyiden digivinkkien avulla tutustuminen, ryhmässä yhdessä muiden kanssa, 

teemojen aiheisiin, vahvistaa osallistujien tunnetta osallisuudesta ja yhteisöllisyydestä 

muiden ryhmään osallistuvien kanssa. 

Osallisuus on tunne, että tuntee kuuluvansa itselle merkitykselliseen yhteisöön tai ryh-

mään. Osallisuus näkyy ryhmässä keskinäisenä arvostuksena, luottamuksena ja mah-

dollisuuteen vaikuttaa yhteisössään. Yhteiskunnassa osallisuus liittyy mahdollisuuksien 

ja oikeuksien toteutumiseen sekä keskinäiseen vuorovaikutukseen omassa yhteisös-

sään. Yhteiskunnassa olevilla rakenteilla ja palveluilla on tärkeä rooli osallisuutta edis-

tettäessä. Muut toimijat, kuten harrastusseurat tai yhdistykset ovat myös tärkeässä 

osassa osallisuuden edistämisessä. Yksilön toimijuuden vahvistaminen ja aktiivisen kan-

salaisuuden tukeminen ovat osana osallisuuden edistämistä. (THL 2020 a.)  Osallistu-

minen verkon välityksellä tapahtuvaan ryhmänohjaustoimintaan, on keino oman osalli-

suuden tunteen ylläpitämiseen silloinkin, kun se ei ole muuten mahdollista fyysisen syyn 

tai muun esteen vuoksi. 

Osallisuus on myös tunne siitä, että kuuluu johonkin ja tulee kuulluksi. Hyvässä ihmisen 

voimavarat huomioivassa vuorovaikutuksessa suhde rakentuu kumppanuudeksi, kun 

osallistujat vaikuttavat toisiinsa, tulevat kuulluiksi sekä arvostavasti kohdatuiksi. Osalli-

suuden kokemus virittää ihmistä näkemään ympärillään mahdollisuuksia, jolloin hän mo-

tivoituu ja rohkaistuu uusiin mahdollisuuksiin. (THL 2021.) Virtuaalisen ryhmänohjauksen 

keinoin on mahdollisuus yhdessä opetella ja oppia digitaalisia taitoja ja päästä sen avulla 

kokemaan uudenlainen maailma virtuaalikeinoin. 

3.4 Positiivisuus virtuaalisessa ryhmänohjauksessa 

Virtuaaliryhmään osallistuvat jäsenet ovat usein eri paikoissa ja kehittynyt teknologia 

mahdollistaa virtuaaliryhmän toimimisen. Virtuaaliryhmälle tunnusomaista on ryhmän yh-

teinen tarkoitus ja intressi kuulua siihen. Ryhmässä jaettujen arvojen kautta ryhmäläiset 
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voivat sitoutua yhteiseen toimintaan ja toisiinsa. Ryhmäläisillä voi olla myös yhteisiä rat-

kottavia asioita, joista syntyy vastavuoroisuuden periaate eli saamisen ja antamisen 

mahdollisuus. Ryhmässä jaetaan usein tarinoita, jotka lisäävät ryhmäläisten keskinäistä 

luottamusta. Lisäksi ryhmällä on identiteetti, jota kukin jäsen täydentää omalla panoksel-

laan ja ryhmällä on selkeät rajat, joten se ei voi olla kaikille avoin. (Knuutinen 2003.) 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan ideana on suljettu ryhmä. Sen avulla on mahdolli-

suus luoda luottamuksellisempi kontakti sekä sitoutua yhteisiin tavoitteisiin ja sääntöihin. 

Hyvinvointia pyritään lisäämään Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnassa positiivisen psy-

kologian avulla tuomalla samalla esiin naisten vahvuuksia ja voimavaroja (Niini, Suutari 

& Launiainen 2017: 11).  Virtuaalinen ryhmänohjaaminen, osallistujien motivointi ja vuo-

rovaikutus poikkeavat kasvokkain tapahtuvasta ryhmänohjauksesta. Tähän on hyvä kiin-

nittää erityistä huomiota virtuaalisessa ryhmänohjauksessa. 

Ohjauskertoihin ja siihen valmistautumiseen on tärkeä panostaa. Teknisiä ongelmia 

saattaa esiintyä myös virtuaaliryhmissä. Etenkin taajamien ulkopuolella asuvien huonot 

verkkoyhteydet voivat haitata tai myös jopa estää verkkopalvelujen käytön (Rahikka 

2015:142). Näihin on syytä varautua ennakkoon. Hyvä tiedotus ja selvät käytännöt poik-

keustilanteiden varalle on hyvä suunnitella ja selvittää ensimmäisellä ohjauskerralla. 

Verkkopalveluiden avulla voidaan kuitenkin madaltaa eriarvoisuutta. Näin voidaan mah-

dollistaa myös osallistuminen ryhmänohjaukseen niille, joilla fyysisiä rajoitteita. Virtuaa-

liryhmätoimintaan osallistuminen on mahdollista myös tilapäisestä osoitteesta edellyt-

täen, että käytettävässä laitteessa on toimiva nettiyhteys.  

Omien voimavarojen löytäminen on Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan tärkeä tavoite. 

Samaan tavoitteeseen pyrittiin myös Virkeyttä ja vireyttä kotikulmilla -hankkeessa. Siinä 

käytiin läpi mielen hyvinvointiin liittyviä asioita, jotka olivat elämänarvot, omat vahvuudet, 

kiitollisuus sekä ihmisen pelot ja mahdollisuudet. Ryhmätapaamisissa elementeistä kes-

kusteltiin ja hankkeen tulosten perusteella ilmeni, että mielen hyvinvointiin liittyvät kes-

kustelut liikkumiseen yhdistettynä, on toimintakykyä edistävää ja ylläpitävää toimintaa. 

Lyhyenkin aikavälin muutokset olivat positiivisia. Mielialaan vaikuttamalla ja liikuntaa li-

säämällä mahdollistetaan yhteiskunnan hyötyjä toimintakyvyn säilyessä pidempään. 

Ryhmään osallistumisella on mahdollisuus löytää uusia voimavaroja, joka mahdollistaa 

elämän tuomien haasteiden kohtaamisen. Ryhmätoiminnan avulla on mahdollisia suu-

rempaankin elämänmuutokseen, joka realisoituu vasta myöhemmin elämässä. (Rahikka 

& Tuormaa 2019.)  
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Yksilön elämäntaitoja voidaan vahvistaa kokemuksella ainutlaatuisesta oman elämän ar-

vosta ja ovien aukaisulla hyvän elämän kokemuksille. Vastuullisten valintojen ja omien 

mahdollisuuksien tunnistamisen kautta tarjotaan mahdollisuus tarkoitukselliseen arkeen 

ikääntyessä. (Laine 2015.) Kestävän yhteisöllisyyden luominen sosiaalisten suhteiden 

muodostumisen myötä sekä myönteisen minäkäsityksen luominen ovat myös Neuvok-

kaiden naisten ideologian tavoitteina (Niini yms. 2017). 

 

Tutkimuksen mukaan virtuaalisessa ryhmässä huomattiin jokaisen ryhmäkerran jälkeen 

osallistujilla ilon ja rentoutumisen lisääntyminen. Vastaavasti ihmisillä korostui surun ja 

huolen tunnetilan lasku. Käyttäjät indikoivat tutkimuksessa matalia tekniikan käyttövai-

keuksia sekä korkeita tyytyväisyyden ja läsnäolon tasoja. Virtuaalinen ympäristö sai ai-

kaiseksi positiivisia vaikutuksia ikäihmisten hyvinvoinnissa kokonaisuudessaan. (Banos 

yms. 2013.) Hyvinvoinnin ja osallisuuden vahvistuminen ovat Neuvokkaat naiset -ryh-

mätoiminnan tavoitteita, niitä vahvistetaan tukemalla myönteistä minäkäsitystä ja kestä-

vää yhteisöllisyyttä ryhmätoiminnan keinoin (Niini yms. 2017). 

 

Tärkeätä elämässä on elää hetkessä ja vähentää stressiä ja kiirettä. Näin annamme 

mahdollisuuden myös ilolle ja unelmille. Arjessa huolet ja vastoinkäymiset kuormittavat 

kehoamme ja pitkällä aikavälillä aiheuttavat myös fyysisiä vaivoja. Arjen pienet ilot ja 

nautinnot hetket ovat tärkeitä. Keskittyessämme kunnolla nykyhetkeen saamme muistot 

tallennettua kehoon ja mieleen. (MSS Ekotiimi 2017.) Myös virtuaaliryhmän kanssa on 

mahdollista nauttia hetkestä, olla osallinen ja kokea yhteisöllisyyttä. Samalla on mahdol-

lisuus vähentää yksinäisyyden kokemuksen tunnetta yhdessä keskustelemalla ja teke-

mällä asioita. 

 

Positiivisilla tunteilla on merkittävä vaikutus henkiseen ja fyysiseen terveyteen. Tämän 

vuoksi on tärkeää tukea niitä toimintoja, joista ikääntyvä saa positiivisia kokemuksia ar-

jessa. Digipositiivisuudella eli myönteisellä suhtautumisella teknologiaan on mahdolli-

suus saada ikääntyvät osallistumaan uudella tavalla virtuaaliryhmätoimintaan. Elämän-

muutoksissa ja arjen haasteissa meillä jokaisella ihmisellä on yksilöllisiä selviytymiskei-

noja. (Ikäinstituutti 2015.) Virtuaalinen ryhmänohjaus on yksi tapa saada positiivisia ko-

kemuksia arkeen. 

3.5 Vertaistuen merkitys virtuaaliryhmässä 

Osallistujat saavat myös virtuaalitoiminnan avulla vertaistukea. Lisäksi sen on todettu 

tukevan itsenäisyyttä. Ryhmässä on mahdollisuus oppia ja tarjota uusia tapoja elämässä 
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oleviin haasteisiin. Elintapojen muutoksiin tähtäävissä ryhmissä osallistujat kannustavat 

toisiaan kohti toiminnallista tavoitetta. Parhaimmillaan ryhmätoiminnan avulla on mah-

dollista voimaannuttaa sekä ryhmäläisiä että ohjaajia. (Absetz 2011: 87–106.)  

Vertaistuki on vastavuoroista keskustelua kokemuksista, jossa samanlaisessa elämän-

tilanteessa olevat tukevat toisiaan omaehtoisesti. Yhteiset kokemukset lisäävät keski-

näistä ymmärrystä ja vertaistuen avulla sitoudutaan hetkeen ja saadaan toiveikkuutta 

tulevaan. Vertaistuki on parhaimmillaan kunnioittavassa ilmapiirissä yhdessä kokemuk-

sia jakaen. Samalla ahdistuneisuus voi lieventyä ja pelko poistua. Ryhmässä asioista 

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

Vertaistuki on ryhmässä merkityksellistä ja monesti myös rohkaisevaa. Neuvokkaat nai-

set -ryhmässä ollaan kaikki tasavertaisia sekä yhdessä keskustelemalla ja tekemällä tue-

taan toisia ryhmäläisiä. Tärkeää on että, kukaan ei jää yksin haasteiden kanssa. Haas-

teita voi Neuvokkaat naiset -ryhmässä aiheuttaa esim. pienituloisuus tai virtuaalisessa 

ryhmässä riittävän teknisen osaamisen puute. Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan peri-

aatteiden mukaisesti ryhmästä toivotaan nousevan aina jatkaja seuraavaksi ryhmän oh-

jaajaksi, ns. vertaisohjaajaksi. Ohjaajan tuki alkuperäisestä ryhmästä voi nousta ratkai-

sevaan rooliin, kun kyseessä on virtuaalinen ryhmä. Teknisten laitteiden mahdolliset on-

gelmat voivat pelottaa seuraavaa ohjaajaa. Yhdessä etukäteen harjoittelemalla teknisiä 

laitteita, madalletaan kynnystä aloittaa uusi virtuaalinen ryhmä. 

Neuvokkaat naiset digimaailmassa – ryhmänohjaajan opas ja sen avulla tapahtuva ryh-

mänohjaus antavat mahdollisuuden tukea pienituloisten naisten osallisuutta ja yhteisöl-

lisyyttä. Virtuaalisen ryhmätoiminnan tarkoituksena on myös toimia positiivisena kannus-

tajana muiden verkossa olevien palveluiden käyttämiseen madaltamalla kynnystä tutus-

tua internetin ja teknologian käyttöön yhdessä ryhmäläisten kanssa. Tällä on myös vai-

kutusta teknologian kehityksen mukana pysymiseen. 

4 NEUVOKKAAT NAISET -RYHMÄTOIMINNAN TEEMAT JA NIIDEN SI-
SÄLTÖ 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintaan kuuluvista teemoista suunniteltiin malliehdotukset 

siitä, miten ryhmätoiminta voidaan toteuttaa virtuaalisesti. Pääteemoina ovat ihmisen ar-

keen ja mielenhyvinvointiin liittyvät asiasisällöt. Seuraavassa esitellään perusteluja tee-

mojen sisältöjen valintaan: 
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4.1 Mielen hyvinvointi 

Neuvokkaille naisille mielen hyvinvointi on ollut erityisen merkityksellinen teema. 
Naiset ovat halunneet kuulla toistensa tarinoita siitä, miten yksinäisistä aamuista 
tai arjen pienistä ja suurista vastoinkäymisistä selviää. He ovat jakaneet muun mu-
assa kaamosväsymyksen karkotuskonsteja ja itselleen tärkeitä mietelauseita. 
Neuvokkaita kiinnostavia mielen hyvinvoinnin lähteitä ovat olleet esimerkiksi ren-
toutuminen ja hyväksyvän, tietoisen läsnäolon harjoitukset, jotka ovat vieneet pois 
kielteisistä ajatustottumuksista, itsesyytöksistä ja turhasta vatvomisesta. Liikkumi-
nen luonnossa rauhoittaa ja rentouttaa paremmin kuin rakennetussa ympäristössä 
liikkuminen. (MSS 2017a.) 

Kun ihminen voi hyvin, hän pystyy näkemään omat kykynsä ja selviytymään elämään 

kuuluvissa haasteissa sekä työskentelemään ja ottamaan osaa yhteisönsä toimintaan 

(WHO 2019). Mielen hyvinvointia voi vahvistaa hyvällä arjella, itsestään huolehtimalla ja 

tekemällä asioita, jotka tuottavat itselleen iloa. Omasta hyvinvoinnista huolehtiminen on 

elämän perusedellytyksiä, joita voi edistää hyvällä huumorilla, kulttuurikokemuksilla, lii-

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

 

Yksilön hyvinvointiin vaikuttavat sekä sosiaaliset suhteet että sosiaalinen pääoma, it-

sensä toteuttaminen ja onnellisuus. Osa-alueet vaikuttavat ja muovaavat myös yksilön 

koettua elämänlaatua. Elämänlaatuun vaikuttavat yksilön terveys, mielekäs tekeminen, 

omanarvontunto ja odotukset hyvästä elämästä. Hyvinvoinnin laaja käsite sisältää hyvin-

voinnin lisäksi myös yhteisöllisyyden, ympäristöineen ja toimeentulon. Sosiaaliset suh-

teet ja yksilön sosiaalinen verkosto vaikuttavat myönteisesti ikääntyvien terveyteen. 

(THL 2020b.) Luontosuhteilla on myös positiivinen vaikutus ihmisen ajatteluun ja toimin-

taan arjessa. Ihminen pysyy fyysisesti terveenä saasteettomalla ja hyvinvoivalla ympä-

ristöllä. Luonnosta on mahdollisuus kerätä myös henkistä pääomaa ja kokea hiljaisuutta. 

Luonto toimii myös inspiraation lähteenä ja voimavarana. (MSS Ekotiimi 2017.) 

 

Oppaaseen keräsimme vinkkejä, joilla voidaan tukea mielen hyvinvointia. Näitä olivat 

esim. rentoutuminen luonnon äänillä, esim. linnunlaulu ja vedensolina. 

4.2 Ravitsemus ja ruuanlaitto 

Neuvokkaiden naisten ryhmissä osallistujat ovat lisänneet tietämystään ravitse-
muksesta ja säännöllisen ruokailurytmin merkityksestä yhdessä oppien ja vinkkejä 
jakaen. Ravitsemuksellisten tietojen lisäksi osallistujat ovat jakaneet ruokamuis-
toja ja keskustelleet paikallisista perinneruuista. (MSS 2017a.) 

Ravinnon vaikutus ikääntyvien terveyteen ja toimintakykyyn on merkittävä. Parhaimmil-

laan hyvä ravinto ehkäisee sairauksia, edesauttaa kotona asumista, parantaa elämän-

laatua ja vireyttä. Riittävästä energian ja ravintoaineiden saannista on tärkeä huolehtia. 
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Erityisesti proteiinin sekä kuitujen, riittävän nesteen, pehmeän rasvan sekä C- ja D- vi-

tamiinien saamiseen on kiinnitettävä huomiota. Ikääntyneille tarjottavan ruoan tulisi olla 

maukasta ja ravitsevaa. Ruokailuun pitäisi olla riittävästi aikaa ja ruokailutilanteiden 

mielihyvää tuottavia sekä virkistäviä hetkiä. (Duodecim 2021.) 

 

Ikääntymisen aiheuttamat fysiologiset muutokset, kuten janon- ja näläntunteen vaime-

neminen sekä maku- ja hajuaistin ja syljen erityksen heikkeneminen saattavat asettaa 

rajoituksia ruoan valintaan, syömiseen ja ruokailusta nauttimiseen. Joskus myös suun-

terveys voi asettaa haasteita ruoan koostumukselle. Ikääntyessä ihmisen energiankulu-

tus pienenee usein fyysisen aktiivisuuden vähenemisen myötä. Tärkeiden ravintoainei-

den, kuten proteiinien, välttämättömien rasvahappojen, vitamiinien ja kivennäisaineiden 

tarve yleensä kasvaa. Ruoan laatuun on syytä kiinnittää erityistä huomiota ikääntyessä. 

 

Oppaassa esittelimme ikääntyville sopivia vinkkejä ruokavalioista ja niiden merkityksistä. 

Toimme esille myös uuden, vuonna 2020, julkaistun ikääntyneiden ruokasuosituksen. 

4.3 Pienellä rahalla eläminen 

Neuvokkaiden naisten ryhmissä on kierretty yhdessä lähiseudun kirppareilla ja 
kierrätyskeskuksissa sekä jaettu tietoa ruokatarjouksista ja maksuttomista me-
noista. Pienen eläkkeen varassa eläessä on kehittynyt monia käytännöllisiä kons-
teja. (MSS 2017a). 

Gerontologia -lehdessä Vol 34 (2) 2020 artikkelissa tarkastellaan ikääntyvien 60–76-

vuotiaiden naisten kokemaa yksinäisyyttä sekä heidän yksinäisyydellensä antamiaan 

merkityksiä. Keskeisenä kysymyksenä oli, miten niukka toimeentulo vaikuttaa yksinäi-

syyden kokemuksiin. (Annaniemi yms. 2020.) Neuvokkaat naiset -toiminnassa nousee 

vahvasti esille pienituloisuus, joka otettiin esille myös virtuaalisen oppaan sisällössä. 

Sosioekonominen asema on yhteydessä toimintakykyyn ja terveyteen. Vähän koulute-

tuilla ja pienituloisilla on heikompi fyysinen ja psyykkinen toimintakyky, suurempi sairas-

tuvuus ja korkeampi kuolleisuus. Haasteena on edistää ikääntyneen väestön hyvinvoin-

tia, terveyttä, toimintakykyä ja kotona selviytymistä etenkin alemmissa sosioekonomi-

sissa ryhmissä. (THL 2020.) Internetin käyttö sekä digitalisaation kehityksen seuraami-

nen on sosioekonomiselta taustaltaan heikommille ihmisille haastavampaa. Tähän ryh-

mään kuuluvat usein vammaiset, maahanmuuttajat tai ikääntyneet ihmiset. (Vainio & Vii-

namäki & Pitkänen & Paavola 2017: 65.)  
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Pienituloisuuden yleisyys on suurempaa naisten keskuudessa, koska he ovat usein työs-

kennelleet työeläkettä kertymättömissä paikoissa. Työuran merkitys on suuri iäkkäänä 

olevaan toimeentuloon ja pärjäämiseen eläkkeellä. Terveellisen elämän ja hyvinvoinnin 

edellytys on kaikille ihmisille riittävä toimeentulo arkeen. Pienituloisuus voi johtaa perus-

tarpeista tai lääkärikäynneistä tinkimiseen ja palveluiden käyttämättä jättämiseen. (THL 

2019.)  

Oppaaseen keräsimme säästövinkkejä pienellä rahalla elämiseen ja esittelimme tekni-

sen sovelluksen, jota voi käyttää apuna arjen raha-asioissa. Tärkeätä on panostaa en-

naltaehkäisyyn ja toimintakyvyn ylläpitoon varhaisessa vaiheessa. Näin voidaan myös 

vaikuttaa kustannusten kasvun ehkäisyyn ja puuttua ongelmiin ajoissa.  

4.4 Kulttuuri ja taide 

Kulttuuri, taide, harrastukset sekä mahdollisuus huolehtia itsestään kuuluvat joka 
tapauksessa jokaiselle varallisuudesta riippumatta, ja niiden mahdollistuminen kai-
kille on tärkeää. Neuvokkaat naiset ovat saaneet kulttuurista ja taiteesta voimaan-
nuttavia kokemuksia. Neuvokkaiden ryhmissä on esimerkiksi vietetty yhdessä kult-
tuurisidonnaisia juhlia, vierailtu taidenäyttelyissä, lausuttu runoja ja toteutettu yh-
teisöllisiä taideteoksia. (MSS 2017a.). 

Sosiaalisen osallisuuden käsitettä on pidetty syrjäytymisen vastakohtana, jolloin pyritään 

torjumaan köyhyyttä ja ehkäisemään syrjäytymistä. Tärkeimpänä siinä pidetään yhteis-

kunnan ulkopuolella tai reunoilla olevien ihmisten tuomista yhteiskuntaa lähemmäksi ke-

hittämällä erilaisia tukitoimia tai prosesseja. Julkisen vallan on turvattava yhdenvertaisia 

oikeuksia, mahdollisuuksia sekä resursseja yhteiskunnassa toimimiseen. Osallistuminen 

taloudellisiin ja kulttuurisiin instituutioihin on ihmisen hyvinvoinnin kannalta tärkeää. So-

siaalinen osallisuus näkyy myös sosiaaliturvan takaamisella sekä pääsyllä sosiaali- ja 

terveyspalveluihin. (Leeman yms 2015.) 

Oppaassa esittelimme mm. virtuaalisesti toteutettavia museokierroksia ja konsertteja 

taide-elämysten saantiin virtuaaliolosuhteissa niin yhdessä kuin yksin kotona. Elämykset 

arjessa tukevat positiivista mieltä ja saavat tunteen merkityksellisestä elämästä. 

4.5 Kierrätys ja kestävä arki 

Kestävällä kehityksellä tavoitellaan yhteiskunnallista muutosta, joka turvaa hyvät 
elämisen mahdollisuudet sekä nykyisille että tuleville sukupolville. Ydinperiaatteita 
ovat koko maapalloa koskeva vastuullisuus, ylisukupolvinen ajattelu, luonnon kan-
tokyvyn rajallisuuden huomioiminen, yhdessä tekeminen sekä tietojen ja taitojen 
luova käyttöönotto. Kestävä kehitys jaotellaan usein ekologiseksi, taloudelliseksi, 
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sosiaaliseksi ja kulttuuriseksi kestävyydeksi. Jokainen voi osaltaan vaikuttaa ym-
päristön tilaan ympäristövastuullisilla arjen valinnoilla tekemällä kestäviä kulutus-
ratkaisuja kotona, työpaikalla, ruokakaupassa, liikenteessä ja vapaa-ajalla. (MSS 
2017a.) 

Elämäntaitoja voidaan vahvistaa kokemuksella ainutlaatuisesta oman elämän arvosta ja 

ovien aukaisulla hyvän elämän kokemuksille. Vastuullisten valintojen ja omien mahdolli-

suuksien tunnistamisen kautta tarjotaan mahdollisuus tarkoitukselliseen arkeen ikäänty-

essä. (Laine 2015.) Kestävä kehitys ja vastuulliset valinnat nousevat vahvasti esille Neu-

vokkaat naiset -ryhmätoiminnan ideologiassa. 

Neuvokkaat naiset -toiminnan oppien mukaan kestävän yhteisöllisyyden muotoa voi-

daan tukea myös säännöllisillä viikkotapaamisilla ja ystävyyssuhteilla, jotka muodostuvat 

ryhmätoiminnan kautta jääden jopa kestäviksi uusiksi ystävyyssuhteiksi. Esittelimme op-

paassa myös kierrätykseen ja kestävään arkeen liittyviä aiheita. Myös Martat ovat toi-

minnallaan edistäneet kestävää arkea jo yli 120 vuotta, joten heidän toimintansa esittely 

on myös tuotu esille. 

4.6 Aktiivinen kansalaisuus 

Neuvokkaiden naisten ryhmissä aktiivinen kansalaisuus on ymmärretty monin ta-
voin, ja sitä on myös syntynyt ryhmien myötä. Moni ryhmäläinen on ollut kiinnos-
tunut hyväntekeväisyydestä ja vapaaehtoistoiminnasta, ja ryhmän ansiosta roh-
kaistunutkin toimimaan muiden hyväksi. Neuvokkaat naiset ovat ryhmissä ilmais-
seet mielipiteitään ja keskustelleet päivänpolttavista aiheista. Yhdessä ryhmässä 
syntyi kuntalaisaloite pienituloisten eläkeläisten ja työttömien matkalippujen tuke-
miseksi. (MSS 2017a.) 

Ikääntyneet pitävät tietotekniikkaa usein haastavana. Kuitenkin monet uskovat oppi-

vansa sen käytön ohjauksen avulla. He toivovat saavansa teknologian avulla piristystä 

sosiaaliseen elämäänsä ja ystäväverkon tukea arjessa jaksamiseen. (Nordlund & Sten-

berg & Lempola 2014.) 

Virtuaalisen ryhmänohjauksen avulla on mahdollisuus tarjota tukea aktiiviseen kansalai-

suuteen kannustamalla tutustumaan internetin mahdollisuuksiin. Virtuaalikeinoin voi pi-

tää yhteyttä myös ryhmäläisiin tai harjoitella yhteydenpitoa kauempana asuviin sukulai-

siin. Tutustuttamalla digitaalisuuteen saadaan ikääntyneet osaksi muuttuvaa yhteiskun-

taa ja ottamaan kantaa esimerkiksi internetin keskustelupalstoilla oleviin keskusteluihin. 

Tässä yhteydessä toimme esille myös erittäin tärkeät asiat liittyen ikääntyvän tulevaisuu-

teen eli edunvalvontavaltuutus ja hoitotahto. 



18 

 

 

 

4.7 Liikunta ja ulkoilu 

Liikkeellä olo ja liikunta ovat monelle Neuvokkaalle naiselle, kuten suomalaisille 
yleensäkin, luontainen ja mieluisa osa päivittäistä elämää. Tilastojen valossa tie-
detään, että vain pieni osa ikääntyneistä liikkuu suositusten mukaisesti. Neuvok-
kaat naiset ovatkin kannustaneet toisiaan niin säännölliseen kestävyysharjoitte-
luun kuin voimaja tasapainoharjoitteluunkin. Neuvokkaiden naisten ryhmissä on 
taukojumpattu ja kokeiltu uusia liikuntalajeja. (MSS 2017a.) 

Virkeyttä ja vireyttä -hankkeen (2018–2019) ryhmätoiminnan tavoitteet olivat ylläpitää ja 

edistää itsenäisesti asuvien eläkeläisten sosiaalista, psyykkistä ja fyysistä toimintakykyä. 

Matalan kynnyksen liikkuminen ja mielenhyvinvointi nousivat teemoiksi. Riskiryhmäksi 

muodostui sellaiset ikääntyneet ihmiset, jotka liikkuvat vähän ja joilla oli yksinäisyyden 

kokemuksia. Osalla hankkeen ryhmätoimintaan osallistuneilla ihmisillä todettiin yksinäi-

syyden kokemusten lieventyneen, arkiaktiivisuuden lisääntyneen sekä psyykkisten voi-

mavarojen lisääntyminen lihaskunnon ohella. Jopa lyhyelläkin ajalla saatiin kohennettua 

ryhmäläisten elämänlaatua. (Rahikka & Tuominen 2019.) 

Terveellinen ikääntyminen kehittää ja ylläpitää toimintakykyä kokonaisvaltaisesti sekä 

mahdollistaa hyvinvoinnin myös vanhemmassa iässä. Fyysisesti aktiiviset ikäihmiset 

ovat sosiaalisempia ja fyysisen toimintakyvyn lisäksi heillä on parempi psyykkinen ter-

veys. (WHO 2015.)  

Toimme oppaassa esille, sen että jokaiseen virtuaaliryhmän tapaamiseen on tärkeää 

ottaa mukaan istumisen keskeyttävää taukojumppaa. Esittelimme oppaassa erilaisia lii-

kuntavinkkejä mm. voitas.fi -sivuston valmiita jumppavideoita, joita jokainen voi itsenäi-

sesti suorittaa omalta kotikoneelta katsottuna. Virtuaalimaailmaan tutustumalla madaltuu 

myös kynnys käyttää itsenäisesti jo tarjolla olevia liikuntavinkkejä esim. Muistipuisto-si-

vustolta. 

5 OPINÄYTETYÖN KEHITTÄMISTEHTÄVÄN TOTEUTUS 

5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 

Toteutimme opinnäytetyön toiminnallisena opinnäytetyönä. Salosen mukaan toiminnalli-

sen opinnäytetyön määritelmänä on kolme oleellista asiaa: ensimmäisenä sen tuloksena 

syntyy tuotos (tässä opas), toisena sen toiminta tähtää kehittämiseen, joka edellyttää 
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mukaan toimijoita/yhteistyökumppaneita ja kolmantena on työskentelytapa, jossa kehit-

tämisen vaiheet etenevät toimintaympäristössään dialogisessa vuorovaikutussuhteessa 

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

Heikkinen ja Jyrkämä toteavat toimintatutkimuksen keskeisen piirteen olevan pyrkimys 

reflektiiviseen ajatteluun ja sitä kautta parantamaan toimintaa. He puhuvat interventiosta 

toimintaan eli tekemisestä toisin kuin on ennen tehty. Heidän näkemyksensä mukaan 

toimintatutkimuksen määritelmä ei ole tarkka, vaan kaikki ihmisen sosiaaliseen toimin-

taan kohdistuva tutkimus voidaan käsittää toimintatutkimukseksi, mikäli siinä käydään 

vuoropuhelua kohteen kanssa ja näin vaikutetaan sen toimintaan. (Heikkinen & Jyrkämä 

1999.) 

 

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

Koska Heikkinen ja Jyrkämä puhuvat toimintatutkimuksesta ja tämän opinnäytetyön tar-

koitus oli kehittämistehtävä, työmme etenemistä ohjeisti myös seuraavassa (kuva 2) ku-

vattu Salosen määrittämä kehittämistoiminnan konstruktiivinen malli. 
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Kuva 2. Kehittämistoiminnan konstruktiivinen malli – esimerkkinä opinnäytetyö vaiheineen 2012 
(Salonen, 2013: 20) 

Opinnäytetyömme kehittämistehtävän tuotoksena syntyi opas, jonka nimi on Neuvokkaat 

naiset digimaailmassa – ryhmänohjaajan opas. Oppaan kehittämistehtävä toteutui kon-

struktiivisen mallin periaatteella, mutta siinä 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 käytiin keskusteluja heidän kokemuksistaan ja näkemyksiä ryhmäohjauk-

sessa ja analysoitiin niitä yhdessä ja kirjattiin palautetta. Tämän jälkeen spiraali toistui 

pari-kolme kertaa. Todellisuudessa tämä prosessi eteni kuitenkin niin, että spiraalin eri 

vaiheet toteutuivat joustavasti lomittain eikä niitä voinut selkeästi eritellä.  

Luotettavuutta ja vahvistusta tähän oppaan toteutukseen saatiin lisää mm. osallistumalla 

Opintopiirin ohjaamisen ABC-kurssille sekä tutustumalla heidän materiaaleihin. Kurssi 

perustuu Peer 2 Peer Universityn ja Suomen eOppimiskeskus ry:n kehittämiin materiaa-

leihin. Materiaalit ja sisällöt on kehitetty osana Erasmus+-rahoitteista Learning circles in 

Libraries -projektia (Opintopiirin ohjaamisen ABC). Lisäksi tutustuttiin laajasti erilaisiin 

hankeisiin ja muihin ikääntyvien digiosaamiseen kohdistuviin projekteihin, esim. Vanhus-

työn keskusliiton KÄKÄTE-raportit sekä Valli ry:n Ikäteknologiakeskuksen selvityksiin, 

tutkimuksiin ja oppaisiin. 
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Tuotimme siis Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallin soveltamiseen uutta tapaa, jota 

arvioitiin yhdessä keskustelemalla ja rinnastamalla sitä aikaisempaan tietoomme sekä 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallin jo olemassa olevaan Ryhmätoiminnan käsikir-

jaan. 

5.2 Kehittämistehtävän eteneminen 

Kehittämistehtävän prosessi lähti liikkeelle siitä, että perehdyimme Neuvokkaat naiset -

ryhmätoimintaan käymällä heidän ohjaajakoulutuksensa. Lisäksi heidän nettisivuillaan 

on käytettävissä Ryhmätoiminnan käsikirja, runsas materiaalipankki sekä Neuvokkaiden 

naisten neuvoja ja niksejä sisältävä Konstikokoelma. Näistä kaikista saimme hyvän ko-

konaiskuvan tästä toimintatavasta. 

Kehittämistehtävässä tarkoituksenamme oli luoda virtuaaliohjaamiseen sellainen toimin-

tamalli, joka vahvistaa ikääntyneen omaa käsitystä siitä, että hän itse on kykenevä omilla 

tietoteknisillä taidoillaan löytämään uusia ulottuvuuksia digimaailmasta. Tähän tarvitaan 

virtuaaliryhmän ohjaajalta erityisiä taitoja, sillä monille ikääntyneille virtuaalisesti ryh-

missä toimiminen on edelleenkin vierasta. Vaikka Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan 

peri-aatteisiin kuuluu tasavertaisuus ryhmässä, eikä se ole opetus- eikä terapiaryhmä-

toimin-taa, niin siitä huolimatta digimaailmaan siirtyminen edellyttää ohjaajalta tiettyä 

otetta ohjaamiseen ja perehtymistä virtuaaliryhmän ohjaustaitoihin jo ennalta. Pyrimme 

oppaassa kertomaan ohjaajalle virtuaaliryhmän ohjaamisen erityispiirteitä ja antamaan 

vinkkejä käytännön toimintaan. Silti vertaisoppiminen ja yhdessä tasavertaisesti toimimi-

nen on kuitenkin pyritty tuomaan oppaassa esille ryhmätoiminnan päätavoitteena. 

5.3 Kehittämistehtävän suunnitteluvaihe 

Kehittämistehtävän tuotoksen eli oppaan suunnittelun tärkein lähtökohta oli soveltaa 

Neuvokaat naiset -ryhmätoiminnan käsikirjan sisältöä virtuaaliohjaukseen sopivaksi. 

Suunnittelun tueksi tutustuimme muihin vastaaviin virtuaaliohjauksen oppaisiin, käy-

timme hyväksi jo meille opintojenkin myötä kertynyttä osaamista ikääntyvien kanssa 

työskentelystä sekä omia kokemuksiamme aiemmista ohjaustilanteista tietotekniikan 

laitteiden kanssa toimimiseen. 

Tuotoksen sisältöön vaikutti lisäksi suuresti myös Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamalli 

ja sen määrittämät toimintatavat. Oppaassa oli tuotava esille seuraavat seikat: 



22 

 

 

 

- Tapaamiskertojen teemat 

• mielen hyvinvointi, 
• ravitsemus ja ruuanlaitto, 
• pienellä rahalla eläminen, 
• kulttuuri ja taide, 
• kierrätys ja kestävä arki, 
• aktiivinen kansalaisuus, 
• liikunta ja ulkoilu. 

 
- Teematarjotin-työskentely toimintatapana osallistujien aktivointiin ja osallistu-

miseen ryhmätapaamisten sisällön suunnitteluun yhdessä ryhmän kanssa, il-

man että ohjaajalla on valmiiksi annettua sisältöä tapaamiskertoihin. 

 

- Konstikori ja siihen liittyvät orientoivat välitehtävät. Konstikori on ryhmätoi-

minnan symboli oman osaamisen jakamiseen muille ryhmässä. Tämän so-

veltamista virtuaaliryhmän toimintaan jouduimme erityisesti pohtimaan. Tu-

limme siihen tulokseen, että käännämme tämän alkuperäisen konstikori aja-

tuksen päinvastoin. Eli digimaailmaan tutustumisen laajentuminen voi tapah-

tua niin, että ensin ryhmätapaamisissa ohjaaja esittelee jonkin tapaamisen 

teeman mukaisen ryhmää kiinnostavan linkin/ohjelman/toiminnon. Sen jäl-

keen orientoiva välitehtävä seuraavan viikon ajaksi on osallistujan tutustua 

itsenäisesti siihen lisää ja kirjata siitä saamiaan ideoita/havaintoja/oivalluksia 

yhteiseen konstikoriin. Tämä vahvistaa osallistujan omaa tärkeyttä ja osaa-

mista sekä tuo mukanaan vertaisoppimista toisille. 

 

Oppaaseen lisäsimme myös muistutuksen siitä, että jokaiseen virtuaaliseen ryhmänoh-

jauskertaan otettaisiin mukaan taukoliikuntaa. Kirjasimme oppaaseen runsaasti linkki-

vinkkejä erilaisiin jumppa- ja liikuntasivustoihin, jotka olivat erityisesti suunnattu ikäänty-

ville. Tarkoituksena oli, että niitä osallistujat voivat myös itsenäisesti suorittaa omalta ko-

tikoneelta katsottuna. Ohjatusti virtuaalimaailmaan tutustumalla madaltuu kynnys käyt-

tää itsenäisesti jo tarjolla olevia liikuntavinkkejä esim. Muistipuiston sivustolta. 

5.4 Kehittämistehtävän toteutus ja arviointi 

Kehittämistehtävän toteutusvaiheessa limittyivät spiraalimallin mukaisesti toiminta-pa-

laute-reflektointi-arviointi. Kuten Salonen toteaa, arviointi voi sisältyä kaikkiin kehittämis-

tehtävän vaiheisiin, ilman että sitä erotetaan omaksi vaiheeksi, koska siinä tehdään kiin-

teästi yhteistyötä kaikkien toimijoiden kesken arvioimalla jatkuvasti syntynyttä tuotosta ja 

antamalla siitä palautetta (Salonen 2013: 18). 
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Kehittämistehtävän toteutus aloitettiin yhteisellä palaverilla MSS:n kehittämispäällikkö 

Virpi Annaniemen kanssa. Palaverissa esittelimme opinnäytetyösuunnitelman ja siihen 

luonnoksena liitetyn alustavan sisällysluettelon tulevasta oppaasta. Kun kehittämistyö 

lähti käyntiin oppaan rakennetta ja sisältöä hyväksytettiin vaiheittain tilaajalla. Sisällöstä 

pyydettiin kommentteja MSS:n ogranisaation asiantuntijoilta, jotka olivat olleet mukana 

kehittämässä alkuperäistä Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallia. Saatu palaute huo-

mioitiin ja oppaaseen tehtiin tarvittavia muutokset. Varsinaisia kommentointikierroksia 

toistettiin yhteensä kolme kertaa ja niissä olivat tilaajan puolelta vaihtelevasti mukana 

kehittämispäälliköt Virpi Annaniemi ja Helena Launiainen. 

Kommenttikierroksilla käydyissä dialogeissa esille nousivat mm. seuraavat seikat: 

• Oppaasta tilaaja halusi tiiviin paketin, joten siitä jätettiin pois suorat lai-

naukset alkuperäiseen Ryhmätoiminnan käsikirjaan. 

• Oppaan ulkoasun layout ja kuvitus tulee tilaajalta heidän oman brändin 

mukaisesti. 

• Tilaajan toive oli lisätä teemoihin liittyviin aiheisiin enemmän linkkejä 

MSS:n omiin aineistoihin, esim. Muistipuiston sisältöihin. 

• Merkittävä palaute oli myös se, että Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan 

alkuperäiset tavoitteet ja toimintatavat on tuotava enemmän esille ja opet-

tamisesta on siirryttävä enemmän ohjaamiseen ja vertaistoimintaan. 

Tässä kävimme dialogia siitä, miten alkuperäinen tavoitteemme oli ollut 

opastaa osallistujia uuteen ulottuvuuteen eli digimaailmaan siirtymiseen, 

mutta tilaajan näkemys oli tuoda enemmän esille osallistujan jo olemassa 

olevia vahvuuksia Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallin mukaisesti. 

• Oppaassa käyttämämme kotitehtävä termi, toi liikaa mieleen opetustilan-

teet, joten tulimme siihen tulokseen, että kotitehtävä termi palautetaan al-

kuperäiseen muotoonsa eli käytetään siitä välitehtävä termiä.  

• Kävimme paljon dialogia siitä, miten virtuaalitapaamisissa on erilaista oh-

jata osallistujia ja kuitenkin olla heille mahdollistaja ja antaa heille voi-

maannuttavia kokemuksia. 

 

Meidän tapamme soveltaa jo olemassa olevaa Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallia 

poikkesi jonkin verran alkuperäisestä ryhmätoimintamallista. Tämä suunnanmuutos teh-

tiin tietoisesti, sillä meidän näkemyksemme mukaan ikääntyvien ohjaaminen virtuaali-

ryhmässä poikkeaa huomattavasti lähiryhmän ohjaamisesta. Lisäksi ryhmätoiminnan al-
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kuperäisiin tavoitteisiin lisäsimme virtuaalitoimintaan liittyvän tavoitteen eli digipositiivi-

suuden lisäämisen, jonka seurauksena saadaan lisättyä osallistujien myönteistä suhtau-

tumista tietotekniikkaan, tuodaan esille netin mahdollisuuksien havaitsemista ja niiden 

soveltamista itse omaan käytäntöön sekä osallistumisen mahdollisuus välimatkoista tai 

esimerkiksi kokoontumisrajoituksista huolimatta.  

Halusimme tarjota ohjaajalle selkeän kokonaisuuden virtuaaliohjaamiseen liittyvistä toi-

mintatavoista, jotta hän saisi itselleen lisää varmuutta ja riittävää tietotaitoa ohjata virtu-

aaliryhmää. Tämän on tarkoitus vahvistaa ohjaajan kykyjä ottaa ryhmä vastaan ohjaa-

valla otteella ja olla silti osallistujille mahdollistaja tuomaan heidän omia kykyjään esille 

ja käyttää niitä laajemmin digimaailmassa. 

Ajatuksemme edellä mainitusta perustui pitkälti Viktor E. Franklinin logoterapian ajatuk-

seen, siitä että kanssakulkijan tehtävä (tässä siis ohjaajan) on olla vain taskulampulla 

valaisemassa erilaisia polun päitä, joista ihminen itse valitsee sopivan omien vahvuuk-

sien ja kykyjen mukaisesti, ja näin tuoda esille ja vahvistaa myös hänen niitä omia puo-

liaan, jotka ovat saattaneet jäädä syystä tai toisesta huomaamatta. (Frankl 1994.) 

Kommenttikierroksien jälkeen käytiin vielä kevyt palaute- ja kommentointikierros sähkö-

postin välityksellä. Lopuksi palautteiden pohjalta opas muokattiin siihen muotoon, että 

se voitiin tilaajalle luovuttaa heidän omaa jatkokäsittelyään varten. 

6 OPINNÄYTETYÖN KEHITTÄMISTEHTÄVÄN TUOTOS ELI OPAS 

6.1 Oppaan rakenne ja sisältö 

Oppaan rakenne muodostui pitkälti alkuperäistä Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan kä-

sikirjaa mukaillen. Sisältö suunniteltiin kuitenkin virtuaaliohjaamista silmällä pitäen ete-

nemään loogisesti siinä järjestyksessä kuin oli oletettavissa asioiden tulevan käsittelyyn 

virtuaaliryhmätoiminnan suunnittelussa. Toimme esille alkuperäisen Neuvokkaat naiset 

-ryhmätoimintamallin mukaisia toimintatapoja; Teematarjotin-työskentelyt, konstikori ja 

orientoivat välitehtävät sekä ryhmätapaamisten teemat. Nämä sovellettiin virtuaalitapaa-

misiin sopivaksi ja sijoitettiin oppaaseen em. loogisien järjestyksen mukaisesti. 

Oppaan sisällössä merkittävin osa (14 sivua) käsittelee digivinkkejä virtuaalitapaamisten 

varsinaisiin teemoihin liittyen. Teemojen digivinkkien avulla virtuaaliryhmän ohjaajan on 
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mahdollista opastaa osallistujia tutustumaan heidän itse valitsemiinsa aiheisiin digimaa-

ilmassa. Osallistujat ovat jo alussa yhdessä päättäneet teematarjotin-työskentelyä käyt-

täen heitä kiinnostavat asiakokonaisuudet ja miten niitä voitaisiin käsitellä. Ohjaajalla on 

tässä tärkeä rooli teemakokonaisuuksia esitellessä. Kehittämistehtävässä koottiin erilai-

sia vaihtoehtoja toteuttaa teemoja virtuaalisesti, esim. kulttuurin liittyvät vierailut virtuaa-

limuseossa tai oman talouden seurantaa Penno-ohjelman avulla. 

6.2 Oppaan ulkoasu ja julkaiseminen 

Oppaan ulkoasuun ei suuremmin kiinnitetty tässä vaiheessa huomiota, koska sen vii-

meistely ja lopullinen layout muodostuvat tilaajan oman brändin mukaisiksi heidän mark-

kinoinnistansa vastaavien henkilöiden toimesta ennen oppaan julkaisua heidän omissa 

kanavissaan. Tämä tarkoittaa siis käytännössä sitä, että opinnäytetyömme tuotos luovu-

tetaan tilaajalle vasta opinnäytetyömme julkaisun jälkeen, jolloin heillä on siihen vapaa 

muokkaus- ja käyttöoikeus.  

Oppaan kokonaispituus on 39 sivua ja sen kansilehti on esitelty kuvassa 3 ja sisältö on 

sisällysluettelon muodossa nähtävissä kuvasta 4. Varsinainen opas on kokonaisuudes-

saan erillisenä tiedostona, joka toimitetaan tilaajan käyttöön. 

 

Kuva 3. Kehittämistehtävän tuotoksen eli oppaan kansilehti. 
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Kuva 4. Kehittämistehtävän tuotoksen eli oppaan sisällysluettelo. 

6.3 Eettisyys ja luotettavuus 

Opinnäytetyön sopimukset molempien oppilaitosten (Metropolia ja Xamk) ja Miina Sil-

lanpään Säätiön välillä allekirjoitettiin marraskuussa 2020. Tutkimuslupaa emme työlle 

tarvinneet, koska henkilötietoja tai muita yksilöön viittavia tietoja ei käsitellä. Myöskään 

lupaa Neuvokkaat naiset -materiaalien käyttöön ei erikseen tarvittu, koska kaikki Säätiön 

varoilla tehty aineisto ja tutkimus ovat julkista materiaalia. 

Opinnäytetyön tuotoksena syntynyt opas tulee Säätiön käyttöön. MSS näkikin erittäin 

positiivisena asiana sen, että vaikka hanke on itsessään jo päättynyt, Neuvokkaat naiset 

-ryhmätoimintamalli saa uudenlaisen elämän virtuaalisessa maailmassa. Opas kirjoitet-

tiin Word-tekstinkäsittely ohjelmalla ja tiedosto luovutettiin MSS:n vapaaseen käyttöön ja 

mahdollisesti heidän myöhemmin tehtäviä muokkauksia ja linkkien päivityksiä varten. 

Jatkossa Säätiö voi itsenäisesti päättää muutoksista ja käyttää oppaan aineistoa halua-

mallaan tavalla. 

Neuvokkaat naiset -ryhmänohjaajat voivat olla ikääntyvien kanssa työskenteleviä am-

mattilaisia, opiskelijoita tai vaikkapa vapaaehtoisia yksityishenkilöitä, joten kaikki ohjaajat 
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eivät ole välttämättä aktiivisia tietotekniikan tehokäyttäjiä. Tämän vuoksi oppaan sisältöä 

kirjoitettiin yleiskielellä ja mahdollisimman seikkaperäisesti, jotta lukijan olisi sitä mahdol-

lisimman helppo seurata. 

Vilkka ja Airaksinen toteavat jo vuonna 2003 teoksessaan, että lähdekritiikki on välttä-

mätöntä ja lähteiden käyttämiseen tarvitaan taitoa ja perehtymistä niiden laatuun ja us-

kottavuuteen (Vilkka & Airaksinen 2003: 72). Vaikka he viittaavat tällä enemmänkin opin-

näytetyön lähdeluettelon kokoamiseen, samat periaatteet olivat meillä ohjenuorana op-

paassa olevissa linkkivinkkien valinnassakin. Kiinnitimme erityistä huomiota eettisyyteen 

ja jaettavan tiedon luotettavuuteen. Tärkeää oli, että kaikki jakamamme linkit ja tietoläh-

teet ovat luotettavien tahojen laatimia, koska Neuvokkaat naiset -ryhmätoiminnan koh-

deryhmänä ovat ikääntyvät henkilöt, joiden oma digilukutaito ei välttämättä riitä tiedon ja 

sen lähteen luotettavuuden arviointiin. 

Tutkimusetiikan näkökulmasta noudatimme eettisiä sekä hyvän tieteellisen käytännön 

keskeisiä lähtökohtia. Työskentelyssä olimme rehellisiä, huolellisia ja noudatimme 

MMS:n ohjeita ja ideologiaa. Oppaaseen merkittiin viittaukset ja käytetyt lähteet asian-

mukaisesti. Oppaan sisällössä esiteltävät linkit ja aineistot ovat kaikki julkista materiaalia 

ja yleisesti saatavilla netistä. Lähteet ja niiden tekijät on mainittu esimerkiksi Creative 

Commons -lisenssin periaatteiden mukaisesti.  

7 POHDINTA 

Miina Sillanpään Säätiön päämääränä on merkityksellisen elämän mahdollistaminen. 

Säätiö haluaa olla mukana varmistamassa, että tulevaisuuteen liittyvät teknologiset rat-

kaisut perustuvat tarpeisiin, kunnioittavat yksilön itsemääräämisoikeutta sekä luovat että 

tukevat samalla tasa- arvoisuutta. Lähtökohtana on myös tehdä hyvää, mikä edellyttää 

kehitettävien ratkaisujen kielteisten vaikutusten ja riskien tarkastelua. Tutkimus- ja kehi-

tystyö säätiössä perustuu tutkittuun tietoon ja ulkopuolisten asioiden, kuten lakien ja ase-

tusten tuntemiseen. Eteneminen on oikeaan suuntaan, kun tutkimus- ja kehitystyössä 

etsitään parasta ratkaisua ihmisen kanssa yhdessä. (Launiainen 2017.) MSS:n kaikissa 

kehittämishankkeissa on ollut tärkeää suunnitella toimintaa juuri käyttäjälähtöisesti. 

Tieto- viestintäteknologian mahdollisuutena ja haasteina yhteiskunnassa pidetään pal-

veluiden jatkuvaa digitalisoitumista. Haasteeksi nouseekin, miten teknologia muotoutuu 

osaksi ihmisen arkea. Tavoitteena tulee olla ihmisten turvallisuus, sosiaalisen kanssa-



28 

 

 

 

käymisen edistäminen sekä ihmisen hyvinvoinnin lisääminen teknologisessa kehityk-

sessä. (Rahikka 2015.) Kotona asumista ja ikääntyvien itsenäisyyttä on mahdollista tu-

kea teknologiaratkaisuilla sekä erilaisin liikkumisen ja viestinnän apuvälineillä. Ratkai-

suja pitäisi ensisijaisesti hyödyntää ikäihmisen ehdoilla yksilöllisyys huomioiden. Näin 

pystytään tukemaan parhaiten myös toimijuutta. (Jyrkämä 2014: 68.)  

Totesimme jo opinnäytetyötämme aloittaessamme, että virtuaalisen ryhmänohjauksen 

keinoilla on todella monia mahdollisuuksia tukea yksilön sosiaalista osallistumista ja li-

sätä hyvinvointia arjessa, vaikka sillä ei voikaan korvata fyysisiä ihmiskontakteja. Op-

paan sisällön tarjoamilla monilla vaihtoehdoilla on mahdollista tutustuttaa ikääntyviä di-

gitaaliseen maailmaan mielekkäällä ja matalalla kynnyksellä, kun ryhmänohjaajan ja 

muiden ryhmäläisten apu on lähellä. Samalla ryhmäläisillä on mahdollisuus kokea ver-

taistukea ja -oppimista yhdessä keskustelemalla ja vertailemalla kokemuksiaan.  

Teoriaosuudessa keskityimme osallisuuden, yhteisöllisyyden ja yksinäisyyden teemoihin 

kunnioittaen alkuperäisen Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallin sisältöä. Mitä enem-

män asiasisältöihin perehdyimme, sitä enemmän tuli halu etsiä asiasta lisää tietoa. 

Haasteeksi koimmekin sisältöjen rajauksen ja aikataulussa pysymisen. Osaltaan tähän 

varmasti vaikutti myös vuonna 2020 alkanut koronapandemian aiheuttamat poikkeusolo-

suhteet, jotka toivat osaltaan jokaiselle opinnäytetyöhön osallistuneelle taholle erilaisia 

arjen haasteita. Opiskelun siirtyminen koko opinnäytetyön projektin ajaksi etätyöhön vai-

kutti varmasti osaltaan siihen, että vertaistuen saamisen mahdollisuus oli rajallista haas-

teita kohdatessamme. 

Tuotoksen eli Neuvokkaat naiset digimaailmassa – ryhmänohjaajan oppaan kohdalla 

teimme tietoisen ratkaisun, että poikkeamme alkuperäisestä ryhmätoimintamallista, jotta 

saamme siinä oppaan nimenkin mukaisesti siirtymisen digimaailmaan näkyväksi. Li-

säsimme siis tavoitteisiin neljännen linjauksen eli digipositiivisuuden, jonka kylvämisen 

siemenet mahdollistavat osallistujien siirtymisen pikkuhiljaa kohti laajempaa digimaail-

maa ja ottamaan sen toivottavasti myös enemmän osaksi omaa arkea. 

Pohdimme myös sitä, onko opinnäytetyön ja oppaan nimissä ristiriitaa, kun ensin puhu-

taan virtuaalimaailmasta ja oppaan nimessä on digimaailma. Termejä käytetään yleensä 

paljolti rinnakkain ja toistensa korvikkeina. Tulimme siihen tulokseen, että koska opas on 

suunnattu enemmän ikääntyville ja heidän ohjaajilleen, niin käsite digimaailma on heille 

jo enemmän tuttu. Digistä yleensäkin puhtaan niin laajasti kaiken toiminnan yhteydessä, 

joten se on varmasti tullut vastaan heille jo moneen kertaan. Virtuaalimaailma käsitteenä 
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on vastaavasti enemmänkin tuttu niille, jotka lukevat opinnäytetöitä ja siihen liittyviä ai-

neistoja. Tästä syystä nimet jäivät ennalleen. 

Neuvokkaat naiset -ryhmätoimintamallin muokkaaminen enemmän digitoimintaa ohjaa-

vaan suuntaan mietitytti meitä hieman. Tilaajan mielestä oppaan olisi pitänyt pitäytyä 

vielä enemmän alkuperäisen toiminta-ajatuksen mukaisena, jolloin ohjaajaa opastava ja 

neuvova näkökulma olisi jäänyt oppaassa mielestämme liian ohueksi. Alkuperäinen aja-

tuksemme kuitenkin oli luoda vähän epävarmemmallekin ohjaajalle työkalu, jonka avulla 

voi helposti ohjata ikääntyvät käyttämään jo olemassa olevaa osaamistaan, motivoitu-

maan ja kokeilemaan rohkeasti digimaailman antimien tarjontaa yhteisen ryhmätoimin-

nan avulla. Kokemuksestamme olemme havainneet, että monesti ikääntyvällä on jo tie-

totaitoa netin käyttöön, mutta hän tarvitsee hienovaraista herättelyä siihen, miten ja mitä 

kaikkea sieltä voi omaksi ilokseen löytää. Tähän tarvitaan pehmeästi ohjaavaa ja ikään-

tyvän kanssa tasavertaista työskentelevää ohjaajaa. Tätä tarvetta varten, halusimme tä-

män oppaan tehdä.  

Oman arviomme mukaan kehittämistehtävämme tuotos eli Neuvokkaat naiset digimaa-

ilmassa – ryhmänohjaajan opas onnistui hyvin. Se on kokonaisuutena monipuolinen tie-

topankki virtuaaliryhmänohjauksesta ja siinä on laajasti käytännönvinkkejä monenlaisiin 

tilanteisiin, joita jo edistyneempikin ryhmänohjaaja voi käyttää hyödyksi. Myös oppaa-

seen tehty toimintamallin hienoinen suunnanmuutos onnistui mielestämme hyvin, sillä 

saimme pehmennettyä liikaa opastavaa otetta pois, mutta ohjaajan näkökulman laajen-

taminen on toivottavasti mahdollista oppaan avulla. 

Opinnäytetyön teemaa voisi seuraavaksi jatkaa selvittämällä Neuvokkaat naiset -ryhmä-

toimintaan osallistuneiden kokemuksia virtuaalisesti toteutetuista ryhmistä. Erityisen 

mielenkiintoiseksi kysymykseksi mielestämme nousee se, että voidaanko virtuaaliryh-

mällä tukea kiinnostusta digitaalisuuteen ja osallisuuden lisääntymiseen ikääntyvillä. Vir-

tuaalinen ryhmätoiminta on uudenlainen tapa tukea ikääntyvien toimijuutta ja osalli-

suutta. Jos onnistumme tällä kehitystehtävällämme saamaan positiivisia kokemuksia 

pienituloisille ja yksinäisille naisille, olemme lähteneet oikeaan suuntaan ryhmänohjauk-

sen kehittämisessä. Ikääntyvien digiosaamisen lisäämisen koemme edelleenkin tär-

keänä kehityskohteena koko yhteiskunnan laajuisesti, sillä monien kokemus yksinäisyy-

den tunteesta on tutkimustenkin mukaan lisääntynyt ja yksi auttava ratkaisu tähän laa-

jaan ongelmaan olisi tarjota riittävää tukea ja opastusta digimaailmaan tutustumiseen, 

jolloin myös yhteyksien pito läheisiin mahdollistuisi ja helpottuisi. 
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Omasta mielestämme onnistuimme olemaan oikeaan aikaan oikeassa paikassa teke-

mässä opinnäytetyömme kehittämistehtävän tuotosta yhteistyössä MSS:n kanssa. Kun 

ikääntyvien kanssa konkreettisesti toimiessamme jo aiemmin havaitsimme, miten poik-

keusolosuhteet koronavuoden aikana rajoittivat heidän sosiaalisia kontaktejaan armot-

tomalla kädellä, oli meille itsestään selvää, että nyt tarvitsee tehdä jotain sellaista mistä 

heille olisi nyt erityisesti tässä ajassa ja myös tulevaisuudessa hyötyä. 
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