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1 JOHDANTO

Mielenterveyden hairi6t ovat Suomessa yha useammin syy jaada
sairauslomalle tai elakkeelle. Mielenterveysongelmien yhteiskunnalliset ja
taloudelliset vaikutukset ovatkin olleet nousussa, vaikka
mielenterveysongelmien maara on pysynyt suhteellisen vakaana. (Kuhanen
— Oittinen — Kanerva — Seuri — Schubert 2010, 36-37, 201.) Vaikka liikunnan
aiheuttaman psyykkisen hyvinvoinnin mittaaminen on vaikeampaa kuin
fyysisten vaikutusten, liikunnan kokonaisvaltaisista terveysvaikutuksista
tiedetddn paljon. Mielenterveyden keskusliiton yhtena tavoitteena onkin

likunnan lisddminen mielenterveyskuntoutuksessa.

Liikunnan vaikutuksia mielenterveydelle ja hyvinvoinnille on tutkittu melko
laajasti. Kuitenkin aihe kaipaa jatkuvaa paivittdmista ja uutta tietoa.
Liikuntaoppaita on tehty monenlaisia, mutta Mielenterveyden keskusliitto ry

halusi oppaan, joka on suunnattu heidan jarjestamille perhekursseille.

Opinnaytetydmme tarkoituksena on luoda likuntaopas
mielenterveyskuntoutujien ohjaajien kayttoén. Oppaan kokonaisuus koostuu
kahdesta eri osasta: teoriaosuudesta seka harjoitepankista. Teoriaosuudessa
kasittelemme tyomme kannalta olennaisia asioita
mielenterveyskuntoutumisen ja liikunnan valisista yhteyksistd sekd muista
tarkeista tekijoista, kuten motivaation, ryhméadynamiikan ja luontoympériston
merkityksistd. Olemme suuntautumisemme myo6ta paattaneet kayttaa
oppaassa seikkailukasvatukseen liittyvia harjoitteita ja metodeja, koska ne
siséltavat paljon ryhméassa toimimista, ja sitd kautta ne ovat potentiaalisia
motivaation heréattgjia likuntaharrastuksen aloittamiselle.

Harjoitepankki sisaltda leikkeja ja peleja, jotka ovat havainnollistettu
kehittamallamme varikoodistolla. Sen tarkoitus on ohjata ohjaajaa
valitsemaan tarpeen- ja tilanteenmukaisia harjoitteita riippuen niiden
toimivuudesta ja sopivuudesta ohjattavaan ryhmaan. Perhekursseille
osallistuvien henkildiden ika vaihtelee vauvaikaisista lapsista aikuisiin asti.
Harjoitepankin sisallosta on pyritty tekem&&n mahdollisimman monipuolinen,
jotta materiaalia pystyisi kayttdmaan luontevasti kaikenlaisten ja -ikaisten

ryhmien kanssa. P&dasia on, ettda kaikille osallistujille I6ytyy sopivan
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haastavaa ja mielekastd tekemistd, minka kautta liikunnasta voi nauttia ja

hyotya monipuolisesti.

Opinnaytetydbmme muoto on toiminnallinen ja se sisaltdaa raporttiosuuden
seka tuotososuuden. Raportin tarkoitus on pystyd perustelemaan
mahdollisimman hyvin oppaaseemme tehdyt valinnat. Siind avataan
tarkemmin myds kayttdmiamme tutkimusmenetelmia seka niistd seuranneita
tuloksia ja johtopaatoksia. Raportin tydnimeksi valitsimme "Liikuta ja kuntouta
— Mielenterveyden keskusliiton perhekurssien ohjaajien liikuntaopas”. Itse

likuntaoppaan nimi on "Keinuvassa kehtolinnass”.



2 OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT
2.1 Opinnaytetydn ajankohtaisuus

Mielenterveydellisten ongelmien ehkaisy on seka tulevaisuudessa etta
tallakin hetkella yhteiskunnallisesti erittdin tarkeassa roolissa. Naemme, etta
likunnallisella, haasteita tarjoavalla ja ryhman toimintaa korostavalla
toiminnalla on suuri vaikutus ihmisen kokemaan henkiseen hyvinvointiin seka

mahdollisesti my6s omaehtoisen liikkunnan harrastamiseen.

Nuori Suomen vuoden 2009-2010 tekeméan tutkimuksen mukaan 3-18
vuotiaista lapsista ja nuorista jopa 92 prosenttia kertoi harrastavansa urheilua
tai likuntaa. Prosentuaalisesti luku on noussut vuoden 1995 lukemista yli 15
prosenttia. Siitd huolimatta liikunnallisen aktiivisuuden taso on laskenut
selvasti, koska paivittéainen leikkiminen, pihapelit sekd muu peruselaman
fyysinen aktiivisuus on korvautunut maaratyin ajoin tapahtuvaksi erinaisten
lajien harjoitteluksi. Taman vuoksi voidaan todeta huonokuntoisuuden
yleisesti lisd&ntyneen. (Suomen Liikunta ja Urheilu ry 2010, 6.)

Suomalaisista aikuisista 55 prosenttia kertoo harrastavansa liikuntaa
vahintaan nelja kertaa viikossa. Aikuisten liikunnassa hyotylikunnan ja
kuntoliikunnan maaraa on vaikea erotella erityisesti kavelylenkkeilyn suuren
suosion johdosta, joten terveyden kannalta riittavan likunnan maara on
tasoltaan hailyvda. Suomen kuntoliikuntaliiton tekemé&n kansallisen
tutkimuksen arki- ja hyotyliikkujat seka satunnaiset likunnan harrastajat eivat

liku terveytensa kannalta riittavasti. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2010, 6-10.)

Mielenterveys on voimavarana erittéain tarkedssd osassa koko vaeston
hyvinvoinnin kannalta. Ihmisten mielenterveyden vaaliminen ja huomioiminen
kaikenlaisessa toiminnassa ja paatoksenteossa edistda turvallisuutta,
terveyttd ja kestavda kehitystd. Mielenterveyden edistaminen toimii
parhaimmillaan silloin, kun yhteistyd mielenterveystoimistojen, yhdistyksien,
yksityisten tahojen ja liikuntatoimen kanssa on saumatonta. Kaytannén
toteuttaminen  vaatii osaamista, tietoa ja kouluttautumista, jotta

mielenterveystyo toimisi kaikilla osa-alueillaan hyvin. (Perko 2006, 40-41.)



2.2 Opinnaytetyon aihe ja kohderyhma

Valitsimme opinnaytetydmme aiheen syksylla 2012, kun toimeksiantajamme
Mielenterveyden keskusliiton yhteyshenkil6 Outi Stahlberg tiedusteli
sahkopostitse kiinnostusta liikuntaoppaan tekemiseen. MTKL tilasi samaan
aikaan kaksi opasta, joista toinen suunnattin mielenterveyskuntoutujien
koteihin perheiden kayttéén ja toinen MTKL:n perhekurssien ohjaajien

kayttoon. Valitsimme toimeksiannoista jalkimmaisen.

“Mielenterveyden keskusliitto jarjestaa perhekursseja
lapsiperheille, joissa vanhemmilla on jokin psyykkinen sairaus.
Usein sairaus on jatkunut pitkaan ja aiheuttaa perheessa
monenlaista pulmaa ja haastetta. Hyvin harva
mielenterveyskuntoutuja  liikkuu  sé&anndllisesti.  Kuitenkin
tiedetddn, etta saanndllinen liikunta (pienikin liike) edistaa
kuntoutumista. Koska lapsi on luonnostaan liikkuva ja
likkuvainen, naissa perheissa kay valitettavan usein niin, etta
myo6s lapsen kiinnostus liikuntaan loppuu. Koko perhe olisi siis
saatava liikkeelle — pienin askelin ja mukavan, kiinnostavan
tekemisen kautta.” (Stahlberg 2012.)

2.3 Toimeksiantaja

Toimeksiantajamme Mielenterveyden keskusliitto ry on
mielenterveyskuntoutujia ja heidan laheisidédn varten perustettu itsenainen
kansalaisjarjesto. Liiton toiminnan kulmakivet ovat ammattilaiset, kuntoutujat
ja vertaiset. Vertaistoimintaa ja kuntoutujaa itsedén pidetaan avainasemassa
kuntoutuksen hyvan lopputuloksen saavuttamiseksi. Liitto pyrkii vaikuttamaan
yhteiskunnallisesti asenteiden lisdksi mielenterveyspotilaita ja -kuntoutujia
sekd heidan laheisiaan koskevaan lainsdadantéon. Mielenterveyden
keskusliiton vaikuttamistoiminta perustuu ihmisoikeuksien ja perusoikeuksien

turvaamiseen kaikille. (Mielenterveyden keskusliitto 2014a.)

Mielenterveyden keskusliitto ry (MTKL) jarjestad useita kymmenia kursseja ja
tapahtumia vuosittain mielenterveyden hoidon ja kuntoutumisen tueksi
(Mielenterveyden keskusliitto 2014b). Osa néista kursseista on lapsiperheille
suunnattuja kursseja, jotka sisaltavat erilaisia teemoja. Liikunta on tarkea osa
kuntoutusta ja MTKL haluaa panostaa liikunnan kehittamiseen

perhekursseilla (Mielenterveyden keskusliitto 2014c).



2.4 Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytetyon tavoitteena on tehda perhekurssien ohjaajille likuntaopas,
joka tarjoaa keinoja saada perheet likkumaan ja innostumaan omaehtoisesta
likunnasta. Ihanne olisi, ettd perheenjasenet loytaisivat liikunnan avulla
itselleen mielekkaitd asioita ja liikkumisesta tulisi elamantapa. Kursseille
osallistuvien perheenjasenten omaehtoinen liikkuminen ei tietenkaan ole
taysin oppaan tekijoiden tai kurssien ohjaajien vastuulla, mutta voimme
motivoida heitd siihen kaikin mahdollisin keinoin. Teemme oppaan

valityksella tietynlaisen intervention mielenterveyskuntoutujien perheisiin.

Haluamme tehdd oppaasta perhekurssien ohjaajille hyodyllisen ja
helppokayttdisen. Helppokayttdisyys vaatii kuitenkin ensin tutustumisen
oppaan rakenteeseen ja harjoitteisiin. Esitdimme perustelut sille, miksi
valitsimme oppaaseen tietynlaista likuntaa. Ndemme myds tarkeana tuoda
esile oman erikoisosaamisemme, luontolikunnan. Sekin on taysin
perusteltua siitd nédkokulmasta, etta tavoitteemme on luoda mahdollisimman
hyvat edellytykset liikunnasta innostumiselle. Luonto ja liikunta erikseen
nautittuna ovat jo itsessdan kuntouttavia elementteja. Nama elementit yhteen
tuotuna annamme télle kohderyhmalle hyvan ja kuntouttavan lahtokohdan
likkumiseen. Tuomme oppaassamme paljon vaihtoehtoisia leikkeja luontoon
ja tavoitteenamme on luoda kuntoutujille ja heidan perheenjasenille matala

osallistumiskynnys.

2.5 Aiheen rajaus

Ensisijainen tuotostamme eli opasta maarittavat tekijat olivat luonnollisesti
toimeksiantajan vaatimukset opasta koskien. Toimeksiantaja antoi meille
oppaan tekemiseen melko vapaat k&det, mutta esitti joitakin toiveita oppaan
sisélloéstd. Oppaan tulisi sisaltdd harjoitepankki seka perusteluja liikunnan
kuntouttavista vaikutuksista. Koska oppaamme kohderyhmana ovat MTKL:n
perhekurssien  ohjaajat, kasittelemme  teoriaosuudessa yleisimpia
mielenterveyden hairi6itd, motivaation kehittymista liikunnan nakokulmasta,

vertaistukea ja rynmadynamiikkaa seka hyvinvointia.

Aihetta rajatessamme mietimme aluksi tutkimuskysymyksia, joihin pyrimme

saamaan vastauksia. Muodostimme seuraavat kysymykset: Mitka tekijat



7

vaikuttavat mielenterveyskuntoutujien likunta-aktiivisuuteen? Miten
mielenterveyskuntoutujien liikuntamotivaatiota voidaan kehittaa? Millaista
likuntaa ja kuinka paljon mielenterveyskuntoutujien perheille tulisi kursseilla
jarjestad? Naméa kysymykset aiheuttivat pohdintaa siitd milla keinoin saamme
Mielenterveyden Keskusliiton perhekursseille osallistuvat perheet aktivoitua
likkumaan ja nauttimaan liikunnasta sekd siitd miten opas saataisiin

mahdollisimman tarkoituksenmukaiseksi, tehokkaaksi ja tavoitteelliseksi.

Pohdinnan seurauksena paatimme tuoda luontoliikunnan vahvasti mukaan
oppaaseen. Luonto toimintaymparistbna ei vaadi rakennettuja olosuhteita
eikd se vaadi suurta rahallista panostusta. Mielenterveyskuntoutumisen
nakokulmasta luonto ymparistona on jo itsessaan parantava (Green Care) ja

luonnossa lilkkkuminen on helposti siirrettavissa perheiden koteihin ja arkeen.

2.6 Opinnaytetydn muoto

Opinnaytetydbmme muoto on toiminnallinen ja se sisadltda laadullisen
tutkimuksen otteita tiedonkeruumenetelmien osalta. Tydmme tarkeimmat
osat ovat luonnollisesti tuottamamme opas seké opinnaytetydprosessin kulun
kuvaus. Kaytamme tydssamme yksiloityja lomakehaastatteluja, joiden avulla
saamme kohderyhman nakemyksia produktin eli oppaan toimivuudesta seka
vahvistettua  valintojamme  teoreettisen  viitekehyksemme  kannalta.
Kyselyissd otantamme ei ole kovin suuri, koska tydmme luonteeseen
vedoten tarvitsemme suuntaa antavia tietoja, jotka ovat kohderyhmamme
kannalta tarpeellisia ja mielekkaita (Vilkka — Airaksinen 2003, 63-64).
Kyselyiden avulla saamme olennaista tietoa juuri niiltd henkilgilta, joille
oppaamme on kohdistettu ja jotka opasta tulevat kayttdmaan.



3 LIIKUNTAOPPAAN TEOREETTISET LAHTOKOHDAT
3.1 Mielenterveyden hairiot

3.1.1 Mielenterveyden hairididen maarittely
WHO:n (World Health Organisation) maaritelman mukaan

“Mielenterveys on hyvinvoinnin tila, jossa yksilo ymmartaa omat
kykynsa, pystyy toimimaan eldmén normaalistressissa, pystyy
tyoskentelem&an tuottavasti tai tuloksellisesti, ja pystyy
toimimaan yhteisonsa jasenend. Psyykkiselld pahoinvoinnilla
tarkoitetaan mielenterveyden  ongelmia ja  psyykkista
rasittuneisuutta,  ahdistuneisuuteen ja oireisiin liittyvaa
toimintakyvyn alenemista sek& diagnostisoitavissa olevia
mielenterveyden hairiéita". (Kuhanen ym. 2010, 17.)
Mielenterveys on tarkea osa ihmisen kokonaisvaltaista hyvinvointia. Mielen
hyvinvointiin ja sen maarittelyyn vaikuttavat lukuisat eri tekijat, kuten
esimerkiksi aikakausi, kulttuuri, yhteiskunnalliset normit ja s&adokset,
ihmisten omat tarpeet, sosiaalinen kasvuymparistd, perinnollisyystekijat.
Mielen hyvinvointia ei voida pitaa pysyvana olotilana, vaan se vaihtelee
luonnollisesti elamantilanteiden mukaan ja yksilon elamanhallinta ja
tasapaino on ajoittain koetuksella. Hyvaan mielenterveyteen voidaan hyvin
littda tietynlainen psyykkinen kimmoisuuskyky, joka antaa yksilolle
mahdollisuuden suojautua vaikeuksilta, hallita ahdistusta, sietda menetyksia
sekd antaa valmiuksia erilaisille elaméanmuutoksille. Mielenterveyden hairiot
syntyvat yleensa kyvyttomyydesta yllapitdd omaa persoonallista tasapainoa,
ja ne voivat johtua niin sisdisista kuin ulkoisistakin syistd. Sisdiset syyt
tarkoittavat lahinna perinndllista alttiutta ja ulkoiset syyt vastoinkaymisten
kautta johtuviin sairastumisiin. (Rintala — Huovinen — Niemela 2012, 187-
188; Kopakkala 2009, 47.) Kuviossa 1 on havainnollistettu lukuisia tekijoita,

jotka vaikuttavat valitttmasti mielenterveyteemme.
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KUVIO 1. Positiivisen mielenterveyden malli. (Lehtinen 2002).

Mielenterveyden hairiot ovat kokonaisuudessaan erittédin epayhtenainen
sairausryhmad, ja sen eksakti maarittdminen on vaikeaa, koska kasite
mielenterveydestd on suhteellinen ja normatiivinen. Esimerkiksi joissain
kulttuureissa tietynlaiset kayttaytymisnormit voivat olla taysin hyvaksyttavia
verrattuna  jossakin  muussa kulttuurissa tapahtuvaan toimintaan.
Hoitopaatoksid mielenterveydellisten ongelmien suhteen saatelevat lait
maardavat kontrolloituja toimenpiteitda niiden hoitamiseksi.  Niiden
diagnostiikka perustuu yhteisesti sovittuihin luokituksiin, oireiden mé&ariin ja
niiden ominaispiirteisiin. Nykykasityksen mukaan useimmat psykiatriset
diagnoosit ovat oireyhtymid, joissa tietylla oirekokonaisuudella on tunnettu
maara oireita tietyn ajan, tietty kulku ja ennuste. (Toivio — Nordling 2011, 85;
Kuhanen ym. 2010, 176.)
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Diagnoosiluokitukset selkeyttavat paljon diagnoosin asettamista, koska niissa
on tarkat kuvaukset eri oireista, kestosta ja ominaispiirteistd. Diagnostiikka on
informatiivista, ja se helpottaa huomattavasti potilaan hoitoon ja etuisuuksiin
liittyvia kysymyksia. Sen tarkoituksena ei ole leimata tai luokitella kuntoutujia
ja potilaita, vaan hyodyntdd tietoa heidan hoitamiseksi ja oireiden
lievittamiseksi kokonaisvaltaisesti. (Kuhanen ym. 2010, 177.) Psykiatristen

diagnoosien paaluokat esiintyvat taulukossa 1.

Taulukko 6.1 Diagnoosiluokat

FOO-F09 | elimelliset aivo-oireyhtymat

F10-F19 | ladkkeiden ja paihteiden aiheuttamat elimelliset aivo-
oireyhtymat ja kayttaytymisen hairiot

F20-F29 | skitsofrenia, skitsotyyppinen héirio ja harhaluuloisuus-

‘ hairiot

F30-F39 | mielialahairiot

F40-F49 | neuroottiset, stressiin liittyvat ja somatoformiset hairiot

F50-F59 | fysiologisiin hairidihin ja ruumiillisiin tekijoihin liittyvat
' kayttaytymisoireyhtymat

- F60-F69 | aikuisian persoonallisuus- ja kaytoshairiot

F70-F79 | élyllinen kehitysvammaisuus
F80-F89 | psyykkisen kehityksen hairiot

F90-F98 | tavallisesti lapsuus- tai nuoruusidssa alkavat kaytos- ja
kehityshairiot

F99 maarittamaton mielenterveydenhairio.

TAULUKKO 1. Diagnoosiluokat (Kuhanen ym. 2010, 177)

Mielenterveydelliset ongelmat ovat yksilollisia. Niihin liittyvat suuret maarat
erilaisia oireita, ja niiden laatu, vakavuus sek& kesto voivat vaihdella hyvin
paljon. Tyypillisia oireita ovat esimerkiksi mielialah&iriét (masentuneisuus,
ahdistuneisuus, pelot, jannittdminen ja mielialan jyrkat vaihtelut), tunteiden
muuttuminen  (liiallinen reagointi suhteellisen pieniinkin  asioihin  tai
vastaavasti asiat eivat tunnu miltdén tai kaikki tuntuu pahalta ja vaikealta),
keskittymisen ja muistin  hairiét, unih&iriot, oudot tai pelottavat
aistikokemukset sekd hairiot ajattelussa ja arvostelukyvyssa. Nama oireet

lukeutuvat useimmiten F30-F39 diagnoosiluokkaan (Koskisuu, 2004, 12-13.)
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Mielenterveyskuntoutuja maaritellaan kuntoutumisen maaritelmien
perusteella henkiloksi, jolla on fyysista, psyykkista, sosiaalista ja ammatillista
toimintakykya haittaavia mielenterveyden hairioita tai ongelmia, joiden takia

han saa kuntoutusta (Ruuskanen 2006, 10).

Kuntoutuminen ei valttamatta aina tarkoita oireiden haviamista tai
parantumista. Kuntoutumisen my6ta oireita saadaan usein lievitettya ja
kuntoutuja hallitsee niita paremmin. Lahes kaikkiin mielenterveysongelmiin
liittyy toimintakyvyn laskua vali- tai pitk&aikaisesti. Talldin ihminen ei pysty
toimimaan siten, ettd suhteet toisiin ihmisiin ja ympéaristoon vaikeutuvat.
Ihmisen kasvaminen, kehittyminen ja oppiminen summautuvat tekemisen
kautta, ja kuntoutumisessa korostuu sairastumisen vaikutus toimintakykyyn,
oma potentiaali erilaisiin  mahdollisuuksiin sekd kasitys itsestamme.
Kuntoutujien suhteet sairauteen ja paranemisen tunteet ovat yksilollisia. Joku
voi kokea parantavaksi asiaksi esimerkiksi tyokyvyn palautumisen ja joku

puolestaan henkilésuhteiden kehittymisen. (Koskisuu 2003, 15-17.)

Mielenterveyden hairiét ja erityisesti masennus ovat kansanterveysongelmina
erittain merkityksellisessd osassa. Masennuksesta karsii arvioiden mukaan
noin 5 prosenttia suomalaisista, ja siihen liittyy mittavaa tyOkyvyttomyytta
omakohtaisten karsimysten lisaksi. Mielenterveysongelmien maara on
pysynyt Suomessa suhteellisen vakaana, mutta ongelmien yhteiskunnalliset
ja taloudelliset vaikutukset ovat olleet nousussa. Mielenterveyden hairiét ovat
yha yleisemmin syita jaada sairauslomalle tai elékkeelle. Kuviosta 2 kay ilmi
sairaalahoitoa vaatineiden diagnoosien potilasmaaran kehitys ajalla 2002-
2011. Nykyaikaisessa mielenterveystydssa pyritdan toimimaan
mahdollisimman laajalla sektorilla, jotta yhteiskunnan olisi helpompi kohdata
ihmisten hyvinvointi ja pahoinvointi sek& psyykkinen kuormittuminen.
(Kuhanen ym. 2010, 36-37, 201.) 1990-luvun loppupuolella alkaneita
psykiatristen  hoitomenetelmien  muutoslinjauksia  avohoidollisempaan
suuntaan on saanut kehittdmistoiminnan parempaan vauhtiin, mutta siita
huolimatta erot palveluiden laadun ja mé&aran nakokulmasta vaihtelevat

paljon eri puolella Suomea (Toivio — Nordling 2011, 310).
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KUVIO 2. Sairaalahoidon potilaat diagnoosiryhmittain 2002-2011 (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2013).

3.1.2 Mielenterveyden héairididen nykytila

Euroopan komission vuonna 2005 rahoittamassa monikansallisessa
mielenterveyden edistamisen ja mielenterveyden hairididen

ennaltaehkéaisevan ohjelman paatavoitteita ovat seuraavat

vanhemmuuden ja varhaiskehityksen tukeminen
mielenterveyden edistdminen kouluissa
mielenterveyden edistdminen ty6paikoilla
ikdantyneiden mielenterveyden tukeminen
riskiryhmien huomioonottaminen

masennuksen ja itsemurhien ehkaisy

vakivallan ehkaisy

haitallisten paihteiden kayton ehkaisy
syrjaytymisen vahentaminen

stigman ehkaisy (Toivio — Nordling 2011, 310).

©ONSeORALODE

=
©

Tyémme kannalta olennaisin osa edella mainituista hankkeen tavoitteista on
ensimmainen kohta, jossa painotetaan vanhemmuuden ja varhaiskehityksen
tukemista. On tarke&aa, ettd terveydelle annetaan paljon panostusta jo
elaman alkuvaiheessa, koska silla on eittAméatta positiivisia vaikutuksia
yksilon kokonaisvaltaiselle kehittymiselle. Esimerkillisella vanhemmuudella
voidaan tehokkaasti suojata kayttaytymishairioilta ja paihdeongelmilta seka

edistaa lapsen sosiaalista patevyytta ja itsearvostusta. Télle tekijalle ei aina
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ole takeita, jos perhe kuuluu niin sanottuun riskiryhmaan, eli perheen
vanhemmilla ilmenee mielenterveysongelmia. Mielenterveyden ongelmat
altistavat herkasti vanhemman kyvykkyyden vastata pienen lapsen tarpeisiin,
mika johtaa véaaranlaiseen tunneperaiseen vuorovaikutukseen lapsen ja
vanhemman valilla. Psyykkiset vaikeudet heikentavat myods huomattavasti
vanhemman voimavaroja ja ihmissuhdetaitoja. Arviolta 40 prosenttia
riskiperheen lapsista sairastuu masennukseen ennen 20 vuoden ikaa ja 60

prosenttia ennen 25 vuoden ikda. (Toivio — Nordling 2011, 310.)

3.2 Liikunnan vaikutukset mielenterveyskuntoutujille

1800-luvun puolivalissa skotlantilainen filosofi Alexander Bain omaksui
teoksessaan Senses and the intellect l[&heisen suhteen fyysisen harjoittelun
ja mielihyvan valilla. Han uskoi, ettd fyysisen aktiivisuuden ja tunne-elaman
yhteyden demonstrointi turvaa sen psyko- ja metafyysisen aseman, ja sen
psykologista merkittavyytta ei voi sen myoéta kiistdd. Bainin (1855) mukaan
ihmisen ollessa terve ja levannyt, fyysinen harjoittelu saa aikaan tarmokkaan
ja elinvoimaisen tunteen. (Ekkekakis 2013, 42.)

Liikunnan vaikutuksia seka fyysiseen, etta psyykkisen hyvinvointiin on tutkittu
laajasti. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta vaikutukset ovat myonteisia seka
psyykkisen, etté fyysisen terveyden osalta. Fyysisesti aktiivisilla yksil6illa on
todistetusti nopeampi kyky toipua masennuksen oireista verrattuna fyysisesti
inaktiiviseen henkiléon. (Ojanen 2001, 100; Smith — Blumenthal 2013, 145.)
Niin aerobisen kuin anaerobisen likunnan vaikutukset mielialaan on todettu
olevan yhté tehokkaita. Tutkimusten mukaan liikunnan ei tarvitse valttamatta
olla edes fyysista kuntoa kehittdvaa, jotta silla olisi vaikutuksia
mielenterveyteen. Toisaalta myos kuntoliikunnalla on positiivisia vaikutuksia
muun muassa pelon, depression, itsetunnon, sosiaalisuuden ja unen
kannalta (Lintunen — Koivumaki — Saila 1995, 64). Keskeisessa osassa on
likkujan oma subjektiivinen  kokemus  suorituskyvyn ja  kunnon
paranemisesta. Liikunnan suorittamisesta on todettu olevan valittomia
vaikutuksia tyytyvaisyyden, virkeyden ja rentouden lisd&ntymiseen, ja niiden
mielialavaikutukset ovat vielakin selkedmpia erityisesti silloin, kun mieliala on
ennen liikuntasuoritusta tavallista matalammalla. Toistuvasti ilmenevien ja

mielialaa kohottavien liikuntasuoritusten myo6td voidaan todeta, etta
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mielialamuutos kohti positivisempaa suuntaa on mahdollista. (Svennevig
2005, 103-104.) Saanndllisella fyysisella aktiivisuudella on vaikutuksia
ahdistuneisuuden ja masentuneisuuden oireiden vahenemiseen, stressin ja
kyynisyyden alenemiseen seké sosiaalisen kanssakaymisen kehittymiseen
(Utschig — Otto — Powers — Smits 2013).

Ihminen tarvitsee rasitusta kehittyakseen fyysisesti. Lihasten lisaksi myos
luusto tarvitsee rasitusta ja kuormitusta. Kuormituksen seurauksena ihmisen
keho vahvistaa luustoa seuraavia fyysisid koitoksia varten. Periaatteessa
aivan samoin tapahtuu lihasten kohdalla. Monipuolinen liikunta vahvistaa
sekd luustoa ettd lihaksia mutta myds parantaa aineenvaihduntaa.
Liikkuminen on biologisen kehittymisen elinehto. Kuviossa 3 on mainittu

merkittavimmat likunnan aiheuttamat biologiset vaikutukset.

Liikunnan biologisia vaikutuksia

Aineenvaihdunta paranee Hengitys tehostuu

Glukoosin sieto kasvaa Verenkierto paranee

Lihaksisto vahvistuu Rasvakudos vahenee

Luusto vahvistuu Sydan vahvistuu

KUVIO 3. Liikunnan biologisista vaikutuksista. (Mukaillen Luotoniemi 1986,21-22.)

Tutkimusten mukaan liikunta vaikuttaa ennen kaikkea masennukseen ja
ahdistukseen, ei niinkd&n psykoottisiin hairidihin, kuten skitsofreniaan.
Kuitenkin masennuksen ja ahdistuksen yhteydet skitsofreniaan ovat yleisia,
myoOs tama ryhma voi hyotya liikkunnasta. Kuntoutuksen nakokulmasta jonkin
likunnallisen taidon kehittyminen ja kannustus ovat hyvia ja kehittavia asioita.
Liikunnan harrastaminen on mielenterveyskuntoutujalla suuri askel
eteenpain, koska yleensd kuntoutujalla on terveyskayttdytymisen suhteen
ongelmia. Tutkimukset osoittavat, ettéa avuttomaksi oppineet kuntoutujat
tarvitsevat aluksi selkeaa ohjausta ja tukea. Ohjaajien on suostuttava
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kayttamaan ulkoisia vaikuttamiskeinoja samalla yhdistden ihmisen
kunnioittamisen, vahvan tuen seka ohjauksen. (Turhala — Kettunen 2006,
26.)

Psykiatrisessa sairaanhoidossa on tarvetta saada liikunta osaksi
kokonaisvaltaista hoitoa, ei eristetyksi tapahtumaksi. Liikunta tukee
parhaimmillaan ihmisen terveyden jaljella olevaa osaa ja vahvistaa hanen
selviytymistaan. Liikuntaa on viime vuosina myds kaytetty selvasti
terapeuttisena hoitomuotona. lhminen pystyy liikunnan avulla purkamaan
ahdistustaan, ilmentamaan itseaan ja I0oytam&an yhteyksida omaan
tunnekenttdansa. Liikunta antaa ihmiselle myds tunteen, ettd han on tehnyt
jotakin, eli se antaa itseilmaisun kautta vahvuutta ja lisaa tyytyvaisyytta
omaan itseen. Etenkin elamysliikunnalla on itsetuntoa parantavia vaikutuksia
(Remes 2013, 53).

Parhaimmillaan liikunta avaa ihmisen persoonallisuutta ja luo pohjaa seka
persoonallisuuden ettd kehon jalostamiseen. Liikuntaan osallistuvat ovat
paaosin tyytyvaisia, koska he tulevat tehneeksi jotain itsensa hyvaksi.
Liikunta sinalladn purkaa levottomuutta, ahdistusta ja stressia; se myos
auttaa depression hallinnassa. (Turhala — Kettunen 2006, 13.) Kuviossa 4
kaydaan lapi liikunnan vaikutuksia stressin, masennuksen ja skitsofrenian

hoidossa ja kuntoutuksessa.

Nykydan tarvitaan uudentyyppista nayttda likunnan ja kehon terveyden
valisista yhteyksista. Olisi kuitenkin olennaista varsinaisen liikunnan ohella
nahda kulttuurikentan laajamuotoisia kokeilumalleja seka todeta myos unen,
ravinnon, liikunnan ja laheisverkostoista tulevan systemaattisen tuen
merkitys ihmiselle. Pelkkd liikunta voi auttaa, mutta pysyvammat jaljet
saadaan laajamuotoisesta, eri osapuoliin vaikuttavasta kuntoutustoiminnasta,
jossa on huomioitu fyysisen  hyvinvoinnin  lisdksi  psyykkisista

ominaisuuksista. (Turhala — Kettunen 2006, 13.)



Lilkkunnan vaikutukset kolmen keskeisen
mielenterveysongelman hoidossa ja kuntoutuksessa:

1. Stressi, elaman ahdistavuus

. Henkinen vasymys
. TyOuupumus

. Unettomuus

. Ahdistuneisuus

. Turhautuneisuus

Pessimismi

2. Masennus

Alakuloisuus
Passiivisuus

Kielteinen minakasitys
Kielteiset tulkinnat
Mielettomyyden tunne
Toivottomuus

3. Skitsofrenia

Primaarit oireet
Taitamattomuus

Mita liikunta tuottaa:

. Luonnollinen vasymys
. Kunnon koheneminen
. Unen paraneminen

. Lievittava vaikutus

Flow-kokemus
Hallinnan kokemus

Mita liikunta tuottaa:

Mielialan kohoaminen
Toiminnan viriaminen
Tuloksellinen kokemus
Sosiaalinen tuki
Tavoitteisuus ja tuki
Toivon viriaminen

Mita liikunta tuottaa:

Harhautus oireista
Taidon kehittyminen
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Syrjaytyminen Sosiaalinen tuki
Mielen teorian puutteet ",
Terveyskayttaytymisen Kunnon kohentuminen
ongelmat

Minuuden ongelmat

KUVIO 4. Liikunnan vaikutukset kolmen keskeisen mielenterveysongelman
hoidossa ja kuntoutuksessa. (Turhala — Kettunen 2006, 25.)

3.2.1 Liikunnan tavoitteet mielenterveyskuntoutuksessa

Mielenterveyskuntoutuksessa likunnan tavoitteet eivat ole niinkaan
urheilullisia tavoitteita. Liikunnan vaikutukset voidaan ndhdéa kategorisesti
todella laajasti. Kuitenkin myds urheilullisten tavoitteiden voidaan nahda
valillisesti tukevan kokonaisvaltaisia tavoitteita, joita ovat psykomotoriset,

kognitiiviset, emotionaaliset seka sosiaaliset tavoitteet (Luotoniemi 1986, 41).
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MTKL:n perhekursseilla psykomotoriset ja kognitiiviset tavoitteet voivat olla
kaytanndssa muun muassa oman suorituskyvyn ja rajojen seka oman kehon
toiminnan tuntemaan oppimista. Emotionaalisesti tavoitteellista on muun
muassa saada onnistumisen elamyksia ja oppia kasittelemaan pettymyksia.
Liikkunta tukee myds erittédin hyvin sosiaalisia tavoitteita yhteistydon ja
kannustuksen merkeissa. Liikunta on myo6s laheisessa vuorovaikutuksessa
sosiaalisten tavoitteiden kanssa yhteistybn ja kannustuksen merkeissa
(Hakkila 2011, 97).

Liikunta tukee monin tavoin mielenterveyskuntoutumista ja ihanteellinen
tilanne olisikin, ettd MTKL:n perhekursseilla onnistuttaisiin sytyttdmaan
kuntoutujissa kipind omaehtoisen liikkumisen aloittamiseen. Liikunta
harrastuksena  tuo  vahvasti monimuotoista  sisdlttd  aiemmin

merkityksettomalta tuntuneeseen elamaan.

Anna Tawast kirjoittaa selvityksessaan mielenterveyskuntoutujien haasteista
kokeilla monipuolisesti eri likuntalajeja. Han nakee taloudellisen tilanteen ja
sosiaalisen  vaativuuden  merkittavimpind lajivalikoiman  supistajina
mielenterveyskuntoutujilla. Vaikea taloudellinen tilanne voi johtaa siihen, etta
ei ole varaa valineisiin, tilavuokraan eika ohjattuun liikuntaan. Uusi ryhma ja
uusi liikuntalaji voi aiheuttaa huonommuudentunnetta ja pelkotiloja, jonka
vuoksi se pahimmillaan koetaan ahdistavaksi. (Tawast 2011, 14-15.) Taman
vuoksi MTKL:n perhekursseilla pitaisi pyrkia madaltamaan kynnysta uusiin

kokeiluihin.

Nutbeam ja Catford ovat esittdneet liikkuntaan sosiaalistumisen
kolmiportaisen mallin (Kuvio 5), jota voimme pitdd liikuntaoppaamme
eraanlaisena punaisena lankana. Ensimmadisella portaalla he néakevat
valinnan. Liikunnallisten valintojen tekemisen mahdollistaa tietoisuuden
herddminen seka tiedon riittdva maara. Tuomme liikuntaoppaassamme esille
koko perheen tarvitsemaa tietoa muun muassa luonnon ja liikunnan
fysiologisista ja biologisista vaikutuksista sekd lasten merkittAvimmista
likuntaan sosiaalistajista. Tassa korostuu hienovaraisuus sekéa yksilollisen
lahestymisen merkitys, jotta informointi ei olisi pelkkda paheksuntaa
likkumattomuudesta ja sen haitoista. On otettava huomioon ihmisen oma

vastuu ja oikeus paatoksenteosta. (Lehmuskallio, 2011, 25.)
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Toisen portaan, eli muutoksen saavuttaminen edellyttéd motivaatiota ja
positiivista asennetta. Oppaan avulla pyritdan luomaan mahdollisimman hyva
alusta muutoksen saavuttamiseksi. Motivaatiosta ja motivoinnista kerromme
my0s oppaan teoriaosiossa. Kolmas porras eli likunnan omaksuminen
edellyttaa kokeilemista, osallistumista ja oppimista. Lisdksi osallistumisen
tulee toistua riittdvan usein. Tuomme oppaan harjoitepankissa laajasti
erilaisia harjoitteita kokeilun varmistamiseksi. Oppiminen on luonnollinen
seuraus positiivisesta asenteesta ja osallistumisesta. (Lehmuskallio, 2011,
25.)

Lilkkuntasosialisaation kolmiportainen malli

(Nutbeam & Catford)

»»

KUVIO 5. Nutbeamin ja Catfordin liikuntasosialisaation kolmiportainen malli.
(Mukaillen Lehmuskallio 2011,25).

3.2.2 Liikuntasuositukset MTKL:n perhekursseille

Keskitymme suosituksiin riittavasta liikunnan maarasta terveysliikunnan
nakokulmasta, emme paneudu tdssd niinkaan fyysisen suorituskyvyn ja
lihasvoiman parantamiseen. Yleiset liikuntasuositukset kannustavat
likkumaan viisi kertaa viikossa, noin puoli tuntia kerrallaan (UKK-instituutti
2013a). Lapsille ja nuorille suositellaan sykettéa nostavaa liikkuntaa paivittain
(UKK-instituutti 2013b). Markku Ojanen on listannut kahdeksan hé&nen
nakemyksensa mukaan tarkeda asiaa optimaalisen intervention toteutumisen
varmistamiseksi. Ojasen listaa kasitellaan kokonaisuudessaan luvussa 3.3.2.
Ojasen mukaan olisi hyva liikkua vahintddn 2-3 kertaa viikossa 3-6
kuukauden ajan. Ojanen ja Ha&kkild painottavat myds monipuolista ja
kiinnostavaa liikunnan sisaltba ja vaihtelevaa liikuntaymparistoa (Hakkila
2011, 101) seka ryhman kiinteyden merkitysta. (Remes 2013, 31-32.) Naita
asioita tuomme esille oppaan laajalla harjoitevalikoimalla seka
ryhmadynamiikan merkitystd korostamalla. Seka Ojanen ettd Ames tuovat
esiin yksiloon keskittymisen huomattavan tarkeana tekijana (Remes 2013,
32; Ames 1992, 175). Oppaamme harjoitteiden soveltaminen tietyilla
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kriteereilla (maaratdan osa liikkujista esimerkiksi mykaksi) seka harjoitteiden
jalkeen suoritettava purkukeskustelu mahdollistavat haluttujen yksildiden

huomioon ottamisen.

Laadimme MTKL:n perhekursseille suunnatun liikkuntapyramidin (Kuvio 6),
joka on yksinkertainen kuvaus siitd kuinka paljon ja millaista liikuntaa
kursseilla olisi hyva toteuttaa. Kurssien liikuntatarjonta ei tavoittele
varsinaisesti intervention kriteereitd, mutta erdanlaisesta tavoitteellisesta

valiintulosta voidaan kuitenkin puhua.

Lihaskuntoa &

kestavyysliikuntaa 120

Fyysisesti
kuormittavaa

Kévelya & leikkeja 5-6h

oppaan harjoitteita Kevytta perusliikuntaa

Kurssin aikana ohjattua liikkuntaa 4 kertaa

viikossa yhteensa vahintaan 7h

KUVIO 6. Liikuntapyramidi MTKL:n perhekursseille.
3.3 Motivaation kehittyminen lilkkunnan nakdkulmasta

3.3.1 Yleista motivaatiosta

Motiiveihin liittyy usein termit tarve, halu, vietti ja sisainen yllyke seka palkkio
ja rangaistus. Motiivien ndhdaan herattavan ja yllapitavan yksilon yleista
kayttaytymista ja toimintaa. Motiivit ovat siis paamaarasuuntautuneita, joko
tiedostettuja tai tiedostamattomia. (Ruohotie 1998, 36.) Ensisijainen
likuntaoppaan tavoite on liikuntainnostuksen herattaminen kuntoutujiin
MTKL:n kurssilla. Taméan vuoksi ihmisen perustarpeiden ja motivaation seka
sen kehittymisen tiedostaminen on olennaista. Pekka Ruohotien mukaan
motivaation perustaan kuuluvat olennaisesti tarpeet seka arvot ja motiivit.
Motivaatioprosessin ydin koostuu tavoitteista ja aikomuksista seka
suorituksesta. Seuraukset ovat palkkiot ja tyytyvaisyys. (Ruohotie 1998, 50.)
Liikunnan tiedostamattomat motivaatiotasot voidaan jakaa kolmeen ryhmaan,
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jotka ovat biologinen, psykologinen ja sosiaalinen motivaatio. Niita kasitelladn

kuviossa 7.

e Biologinen motivaatio. Se tarkoittaa sisaista liikkumisen tar-
vetta, vaistomaisia leikkeja, ihmisen elinvoimaa ja kamp-
pailun halua.

e Psykologinen motivaatio. Se tarkoittaa niitd mydnteisia ko-
kemuksia ja elamyksia, joita liikunta tarjoaa. Esimerkiksi si-
sédinen mielenrauhaa uhkaava ahdistuneisuus voidaan
suunnata ulkopuolelle ja purkaa vaarattomalla tavalla lii-
kuntasuoritukseen, pelivalineeseen tai vastustajaan.

e Sosiaalinen motivaatio. Se taas tarkoittaa esimerkiksi kil-
pailuhalua joukkuepelissa.

KUVIO 7. Liikkunnan tiedostamattomien motivaatiotasojen ryhmat (Luotoniemi 1986,
17)

Liikunnan tiedostamattomien motiivien lisaksi voidaan puhua tiedostetuista
motiiveista, joita ohjaavat yleensa ulkoiset motivaatiotekijat. Kuvioon 8 on

listattu liikunnan yleisimmat tiedostetut motiivit.

terveyden ja kunnon yllapito
fyysisen suorituskyvyn maksimointi
pyrkimys sosiaaliseen nousuun
stressin purkaminen

sosiaalisten kontaktien hankkiminen
likunnasta nauttiminen

KUVIO 8. Liikunnan yleisimmat tiedostetut motiivit (Luotoniemi 1986, 18)

“Tarve maaritellaan sisaiseksi epatasapainon tilaksi, joka saa ihmisen
toimimaan tasapainon saavuttamiseksi” (Ruohotie 1998, 51). Itsearvostus
sekd usko omiin kykyihin ja mahdollisuuksiin vaikuttavat merkittavasti
motivaation kehittymiseen (Ruohotie 1998, 34). MTKL:n perhekursseilla tulisi
Kiinnittda erityisesti huomiota siihen, ettd liikunnalliset tavoitteet asetetaan
aluksi riittavan alas. Talloin usko omiin kykyihin ei paase laantumaan,

painvastoin parhaimmillaan se vahvistuu. Alderfertin mukaan tavoitteiden
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saavuttamista seuraa korkeampien tai vaikeammin saavutettavien
tavoitteiden asettaminen eli tavoitetason nousu. Vastaavasti epaonnistumista
seuraa tavoitetason lasku ja helpommin saavutettavien paamaarien
asettaminen. (Ruohotie 1998, 52-53.) Locken teorian mukaan haastavat ja
spesifiset tavoitteet saavat aikaan korkeamman suoritustason ja enemman
vaivannakoa kuin helpot tavoitteet ja yleistetyt “tee parhaasi” -tavoitteet tai

tavoitteiden pois jattaminen (Weinberg 1992, 178).
3.3.2 Motivaatioon vaikuttavia tekijoita

Liikuntaharrastuksia rajoittavia tekijoitda voidaan ryhmitellda yksilollisiin ja
ymparistéon liittyviin sosiaalisiin ja fyysisiin esteisiin.
Mielenterveyskuntoutujilla tahdonvoiman puute ja vasymys seka ystavien
puute lienevat merkittavia liikunnallista aktiivisuutta rajoittavia tekijoita.
Aikuisten liikuntaneuvontaa on pyritty kehittdm&&n voimaantumisen
nakokulmasta, jolloin tavoitteena on vahvistaa taitoa tehdad omaa terveytta ja
likkumista koskevia valintoja. lhmisen oman ajattelun, itsendisen
paatoksenteon ja eldméntilanteen huomioon ottamista voidaan pitda
kestavampana pohjana likkumisen edistamiselle kuin informointia liikunnan
hyodyista tai paheksuntaa liikkumattomuuden haitoista. Yksildllinen
lahestyminen on erityisen tarkeaa mielenterveyskuntoutujan suhteen.
(Liukkonen 2006, 46—47.)

Vaikka pyrkimys on aina kohti ihannetta, eli ihmisen sisdisen motivaation
herattamista liikuntaan, on jalleen todettava, ettd ihminen on
kokonaisvaltainen psyko-fyysis-sosiaalinen olento ja etenkin sosiaalinen
ymparistd korostuu liikunta-aktiivisuutta tutkittaessa. Tutkimuksen mukaan
itselle sopivan liikunnallisen yhteisbn tai vertaisryhman |0ytyminen on
oleellinen tekija nuorten liikkunta-aktiivisuuden kannalta (Lehtonen 2012, 20).
Perhe, tyo, ihmissuhteet sekd muutokset elamassa ovat merkittadvimpiad syita
likunnan aloittamiseen ja lopettamiseen. Liikunta-aktiivisuuden lisdantymisen
syy nahdaankin olevan ihmisten valilla, sosiaalisessa ymparistossa, ei
niinkdan ihmisten sisalla. (Saaranen-Kauppinen — Rovio — Wallin — Eskola
2011, 18-23.)
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Markku Ojanen on 90-luvulla tehdyissa tutkimuksissaan tuonut seuraavia
asioita esille, jotta pystyttaisiin toteuttamaan optimaalinen valiintulo liikuntaan

motivoitaessa.

1. motivaation, kiinnostuksen ja innostuksen varmistaminen

2. riittdva intensiteetti: vahintaan kaksi, mieluiten kolme kertaa
viikossa kolmesta kuuteen kuukauden ajan

3.  psyykkisen ja fyysisen kunnon seuranta

4. motivoituneet ohjaajat

5. mahdollisimman monipuoliset ja kiinnostavat liikunnan
sisallot

6. ryhman tarjoamat erityisedut ja mahdollisuudet

7. ryhman kiinteytta tukevat tekijat

8. jasenten huomioiminen yksildina. (Remes 2013, 31-32.)

Toisaalta Amesin mukaan kaikkein motivoivimmat interventiot ovat

lyhytkestoisia ja yksiloon keskittyvia (Ames 1992, 175).

Lahtokohtana ohjaamisessa pidamme myonteista ihmiskasitysta, aivan kuten
toimintaterapiassa. Salo-Chydeniuksen mukaan ihmisella on riittavasti kykya,
tahtoa ja motivaatiota oppia uusia toimintatapoja, mikali hanelle suodaan
siihen riittavasti oikeita valineitd. Naitd valineitd ovat esimerkiksi sopivat
toimintamallit seka riittdva sosiaalinen ja emotionaalinen tuki ja palaute.
(Salo-Chydenius 1992, 32.) Tahan tulisi mielenterveyskuntoutujia
likuttaessakin pyrkid. Liikunta on parhaimmillaan uuden oppimista ja
tuntemista myonteisessa sosiaalisessa ymparistdssa. Scanlanin ja Simonsin
(1992) mukaan etenkin vanhempien kayttaytymisella on suuri merkitys lasten
likuntamotivaation kehittymiseen. Ensisijaisen tarkedd on ymmartaa
positiivisuuden ja likunnasta nauttimisen merkitys yksilon
likuntamotivaatioon. (Scanlan — Simons 1992, 213-214.) Jatkuvan kielteisen
palautteen seurauksena voi olla minékasityksen vaaristyminen. Tdma voi
johtaa siihen, etté vaaristyneen minakasityksen omaava henkil6 ei osaa enda
ottaa myonteista palautetta vastaan, vaan nékee senkin kielteisena.

Tallaisissa tunneherkissa tilanteissa vertaistuella on valtavan suuri merkitys.

Mikali minakasitys padsee vaaristyméan ja kasitys omien tekojen
merkityksellisyydesta ja positiivisesta vaikutuksesta sortumaan, ihminen
alkaa hiljalleen menettad mielikuvia onnistumisen keinoista (Salo-Chydenius

1992, 33). Toisin sanoen havaintojen, tunteiden, tietojen, taitojen, oman
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toiminnan seka saadun palautteen rakentama motivaatio heikentyy. Tall6in
ihminen usein reagoi vetaytymalla tai pakenemalla tilanteesta, jotta selviaisi
avuttomuudestaan. Han kokee, ettd hanen toiminnallaan ei ole merkitysta.

Kuviossa 9 esitetddn motivaation kielteisen kehityksen malli.
toiminnan ja oppimisen A
lisdéntyminen ja monipuolistuminen

toiminnan vahvistuminen,
tutkiminen ja kokeilu lisaantyvat

odotukset pystyvyydesta,
hallinnasta ja selviytymisesta

keskittymiskyky ja toiminta
lisaantyvat

mydnteinen minakasitys ja
mydnteiset pystyvyysodotukset

TAIDOT - TOIMINTATAVAT

MOTIVAATIO

tutkimisen ja saavuttamisen motiivi

ymparistén palaute paaasiallisesti
myonteistd ja kannustavaa

Taitojen ja motivaation myodnteinen kehitys

KUVIO 9. Taitojen ja motivaation myoénteinen kehitys (Salo-Chydenius 1992, 34).

Toimintaterapian yksi tavoite on kannustaa kuntoutujaa loytdmaan kerran
menetetyn merkityksen toiminnalleen. Tama tapahtuu kaytanndssa siten, etta
jo yrittdminen nahdaan tarkeana ja palkitaan kiitoksin. Vahitellen
kuntoutujalle annetaan mahdollisuuksia ottaa vastuuta itsestaan ja
ymparistostaan. lhanteellisen myonteisen kehityksen malli esitetaan kuviossa
10. Kannustamisen ja palautteen avulla myonteisen kierteen liikkeelle panon
voi toteuttaa aivan vastaavasti myos liikuntatoiminnan aikana. Liikunnallisten
suoritteiden olisi hyva edetd helposta vaikeaan ja seikkailukasvatuksessa
kaytettdva purkuosio korostaa ja tukee itse suorituksen vaiheita

lopputuloksesta riippumatta.
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ymparistén palaute paaasiallisesti
kielteista ja rajoittavaa
tutkimisen ja saavuttamisen motiivi

toiminta, josta kielteiset seuraukset
ja toistuvat epaonnistumiset

pystyvyyden ja patevyyden
odotukset heikentyvat,
minzakasitys vaaristyy

toiminta vahenee tai
muuttuu vahingolliseksi

kielteinen minakasitys voimistuu,
luottamus oman toiminnan
merkitykseen murenee

tarkoituksenmukainen toiminta ja
oppimisen mahdollisuudet vahenevat

mielikuvat keinoista saavuttaa jotain
toimimalla luhistuvat

€————— TAIDOT - TOIMINTATAVAT

———— MOTIVAATIO

Taitojen ja motivaation kielteinen kehitys

KUVIO 10. Taitojen ja motivaation kielteinen kehitys (Salo-Chydenius 1992, 34).

Millainen toiminta tai liikunta sitten ei ole terapeuttista, eli mita pitaisi valttaa?
Liikunta ei ole kuntouttavaa, mikali se ei lahde lainkaan kuntoutujan tarpeista.
Tosin liikunta on tarpeellista kaikille, vaikka sitd ei itse tarpeelliseksi
mieltaisikaan. Juuri motivaation liikkumiseen kadottaneet pitavat liikuntaa
tarpeettomana. Heille tulee kuitenkin suositella ja tarjota liikuntaa — kuitenkin
vapaaehtoisesti ja sopivissa maarissa. Myos lilaksi lopputulosta painottava,
esimerkiksi tyGelamassa projektiluontoinen seké liikkunnassa tulosta tai
maalimaaraa korostava toiminta ei ole terapeuttista. (Salo-Chydenius 1992,
36.)

Aikaisemmin luvussa 3.3.2 kasitellyssd, Markku Ojasen mainitsemassa
likuntaan motivoinnin optimaalisessa valiintulossa, kohdassa 3 todetaan, etta
psyykkisen ja fyysisen kunnon seurannalla on merkittdva vaikutus
motivaation kehittymisen kannalta. Esimerkiksi paivakirjan pitaminen tai
jonkin  muun seurantatavan avulla saattaa hyvin tukea motivaation
yllapitamistd, koska sen avulla voi huomata oman kehittymisen ja tavoitteiden

saavuttamisen. Seuranta itsesséaan ei tietysti takaa tavoittelemiensa tulosten
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syntymisesta, mutta se tarjoaa mahdollisuuden pysyviin
elamantapamuutoksiin - sekd mahdollisesti my6s parempaa otetta
elamanhallintaan. Hyvan seurantasysteemin toimivuuden kannalta sen tulee
olla riittdvan selked sekd sen muodostuminen s&énnolliseksi ja pysyvaksi.
(Litkunnan ja urheilun maailma 2002.)

3.4 Vertaistuki perhekursseilla

3.4.1 Vertaistuki ja perheliikunta

Vertaistukea voidaan méaaritella painotuksiltaan erilaisiin luokkiin, mutta kaikki
ne liittyvat johonkin ongelmaan tai elamantilanteeseen, auttamisen ja tuen
vastavuoroisuuteen seka osapuolten omiin kokemuksiin. Samankaltaisia
prosesseja elamassaan kayneet ihmiset voivat vastavuoroisen
vertaistukemisen kautta jakaa kokemiaan asioita, jonka avulla yksild voi
tunnistaa omat vahvuutensa, voimavaransa seka vastuunsa eladmastaan.
Vertaistuen onnistumisen kannalta yksil6lla tulee olla halua jakaa tietoa ja
kokemuksia sellaisessa ilmapiirissa, jossa toisia kunnioitetaan. Vertaistukea
voidaan toteuttaa monessa eri muodossa, joita ovat esimerkiksi
kahdenkeskinen tuki seka erindiset tukiryhmat. Vertaistuki antaa yksil6lle
mahdollisuuden huomata, ettei hdn ole ainoa vaikeuksista ja ongelmista
karsivd. Sen kautta voidaan saada erittéain hyodyllisid ja arjessa auttavia
tietoja seka kaytannon vinkkeja. Parhaimmillaan vertaistukitoiminta tarjoaa
laadukasta sisaltod elamaan, yhdessa tekemista seka ystavia. (Huuskonen
2010.)

Toiminnallisen osuutemme kannalta vertaistuki on tarkedssa osassa, ja sita
ilmenee vahvasti liikuntaharjoitteiden sisallon kautta. Liikunnallinen toiminta
tarjoaa yhdessad olemisen ja tekemisen kautta mahdollisuuden avata
sosiaalisia portteja sekd kohdata helpommin kokemiaan ongelmia ja
haasteita. Vertaisryhméan toiminnalla on henkisen hyvinvoinnin kannalta suuri

merkitys. (Liikkukaa ry, 3-4.)

Koska tutkimuksemme kohteena ovat lapsiperheet, joiden eri jasenien
taudinkuvan myota suhde liikuntaan sek& sosiaalisiin  suhteisiin  on
pienentynyt, on hyva kasitelld perhettd kokonaisuutena ja sen sisdisiin

suhteisiin vedoten. Tapauksessamme tarkoituksena on pyrkia edistamaan
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likunnan avulla perheen jasenten elintapoja innostamalla heita liikuntaan

seka tukemaan toisiaan jokapaivaisessa kanssakaymisessa.

Perhe on tarkeassa osassa psyykkisestd sairaudesta selviytymisessa.
Esimerkiksi tyokyky on perheellisilla keskimaaraista parempi. Toisaalta perhe
voi my0Os sairastuttaa. Jos perheesséa on jatkuvasti taloudellisia vaikeuksia,
paihdeongelmia tai muita haasteita, niitd on vaikea kestaa sairastumatta, jos
siihen on alttius. Perhetta ei voi sulkea sairauden ulkopuolelle. On tarkeaa
kertoa lapsille omasta sairaudesta, ja avoimuus sek& rehellisyys omiin
ongelmiin liittyen antaa mahdollisuuden kuntoutumisen edistymiselle.
(Vahakyla 2009, 101.) Perhe on ainutkertainen kokonaisuus, johon jokainen
perheenjasen tarpeineen, tunteineen ja toiveineenkin  vaikuttaa.
Perheenjasenten valilla vallitsevat kiinteat tunnepitoiset siteet ja siksi
yhdenkin jasenen vammautuminen tai sairastuminen muuttaa koko perheen
elamaa. Uusi tilanne, johon ei ole osattu varautua, saa usein aikaan kriisin,
jolloin perheen aiemmat toimintatavat eivat aina riitad. (Malinen — Nieminen
2000,6.)

Perheliikunnan keskeisimpia tekij6itd ovat perheenjdsenten laheisyys,
kiinteat perhesuhteet sekd kanssakdayminen muiden perheiden kanssa.
Perheliikunta voi parhaimmillaan olla erittdin monimuotoista ja se syventaa
suhdetta aikuisen ja lapsen valilla (Karvonen — Pirttimaa 1986, 42.)
Liikuntaan sosiaalistamisessa perheen ja kodin merkitys ovat suuressa, ellei
suurimmassa roolissa. Lasten liikuntakiinnostuksen ja kodin sisdisen
likunnallisuuden valilla on useissa tutkimuksissa havaittu riippuvuuksia. Mita
likuntamyonteisempi perheilmapiiri on, sitd paremmin lapsi innostuu
likunnasta varsinkin siihen tutustuttaessa. Vanhempien tuen, tarmokkuuden
seka tietotaidon tason liikkuntaan innostaessa ovat tarkeita elementteja
terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. Perheen sisaiset vertaismallit johtavat
siihen, ettd perheenjasenten ja etenkin sisarusten valilla syntyy luottamuksen
kasvamista sek& kannustavaa ilmapiiria eri harrastusten ja lajien myota.
(Lehmuskallio 2011, 26.) Kuviossa 11 on selkedsti néhtavissa, etta

vanhempien vaikutus on suuri liikkuntakiinnostuksen suhteen.
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KUVIO 11. Lasten ja nuorten nakemys liikuntakiinnostukseensa eniten vaikuttavista
tahoista (Lehmuskallio 2011, 29).

3.4.2 Ryhmadynamiikka vertaistuen apuna

Ryhman toiminnan lahtokohdat ovat kyseisen ryhman ymparistd seka
ryhman jasenet. Ryhman muodostuessa ohjaajan ja ryhman tulisi
yhteistydssad kartoittaa, millaisia yksildiden ominaisuuksia, kykyja ja

resursseja rynmassa on kaytettavissa. (Rovio — Lintunen — Salmi 2009, 17.)

Rovion mukaan ryhm& on dynaaminen kokonaisuus, jota on vaikea hallita.
Dynaamisuudesta kertoo ryhméan sisdlla tapahtuvat erilaiset asiat,
esimerkiksi  vuorovaikutussuhteita ja verkostoja syntyy suhteellisen
pienessakin ryhmassa lukematon méaara. Viestimista tapahtuu usein myo6s
sanattomasti ilmein ja elein sekad erilaisena kayttaytymisena. Esimerkiksi

jonkun ryhméan jasenen huomioiminen voi toisaalta olla toisen huomiotta
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jattamistd. Ohjaajan tarkka havainnointi on lahtbékohta onnistuneelle
ohjaustapahtumalle. (Rovio ym. 2010, 17.)

Tehokkaasti toimivalla ryhmalla on yhteisesti muodostetut tavoitteet, jotka
ovat ryhméan sisélla yleisesti hyvaksytty. Ryhman jokaisella jasenelld on oma
panoksensa annetun tehtavan suorittamiselle, vaikka roolit olisivatkin
erilaisia. Ryhméhengen kasvaessa ryhman jasenten ryhméaan kuuluvuuden
taso nousee ja ryhmalaiset oivaltavat keskinaisen riippuvuuden merkityksen.

(Kangasniemi — Reitti — Sillanp&é-Reitti 2009, 6.)

Jokaisella liikuntaryhman jasenellda on monia tarkeitd ryhman toimintaan
littyvia tarpeita, kuten liittyminen, kuuluminen, hyvaksytyksi tuleminen,
osallistuminen ja vaikuttaminen seka toimintakyvyn ja suoritusten
kehittaminen. (Rovio ym. 2009, 7). Koska MTKL:n perhekursseilla asiakkaat
ovat paljon tekemisissd toistensa kanssa niin liikuntatuokioissa kuin
muutenkin, ndemme ryhmadynamiikan huomioon ottamisen erittain tarkeana.
Vertaistuki on kurssin onnistumisen kannalta avainasemassa ja hyva
ryhmadynamiikka taas tehostaa vertaistuen antamia hyo6tyja. Sosiaalisen
tuen ja liikunnan aiheuttamia vaikutuksia kuntoutumiseen on mahdotonta
taysin eritella. Liikunnan ja vertaistuen yhteisvaikutuksen voidaan kuitenkin

todeta lisddvan mielenterveyskuntoutujan voimavaroja. (Remes 2013, 31.)

Kuviossa 12 on tulkittavissa, etté tutkimusten mukaan mielenterveyskuntoutujat
pitdvat ryhmaan kuulumista tarkednd, mik& antaa mahdollisuuden luoda
sosiaalista  verkostoa  vertaisten  kanssa. Yleisend  ongelmana
mielenterveyskuntoutujien kesken on koettu yksinaisyys.
Mielenterveyskuntoutujien keskeinen ryhmétoiminta tarjoaa oivan keinon
kohdata vertaisiaan ja jakaa asioitaan samanlaisia ongelmia kohdanneiden
ihmisten kanssa. limapiiri koetaan sallivammaksi ja kannustavammaksi kuin

normaalin arjen keskella. (Kallioinen — Laajalehto 2012, 12-14.)
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Pekistetyt thnaukset Alakategoriat Ylikategoria

Yhdessciolo
rvhindissc on paran-
tava tekijd

Ryhmaan

Litkuntaryhmdéin / kunhiminen

ansiosta tuntee
itsensci vcéhemmdin
VEsindiiseksi

Litkunta antaa
siscltod elcimcicin

Litkuntarvhmdissd
kdyminen on E—
ajarvietettd

Litkuntarvhmd /

rvtmittéici
vitkko-ohielmaa

Mielekas tapa Sosiaalinen
tommua yhdessa kanssakéayminen

Litkuntarvhmdildii-

sistéi on lovivnyt B
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KUVIO 12. Sosiaalisen kanssakdymisen rakentavat tekijat (Kallioinen — Laajalehto
2012, 13).

Kuviossa 13 kerrotaan hyvan ryhmahengen vaikutuksista yksildiden
kokemaan hyvinvointiin. Vaikutuksien voidaan todeta olevan parhaimmillaan
erittain kokonaisvaltaisia. Kun tarkastellaan kuvion vasemmanpuolimmaisen
sarakkeen ilmauksia, voidaan huomata hyvan ryhmahengen vaikuttavan
todella tarkeisiin liikuntaa edistaviin tekijoihin. Vaikka ryhm&ahenkeen
vaikuttaa jokainen ryhmén jasen, voi ryhman ohjaaja toimia esimerkkind

jokaisessa kuvion alakategoriassa.
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KUVIO 13. Esimerkki hyvan ryhmahengen muodostavista tekijoista (Kallioinen —
Laajalehto 2012, 18).
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3.5 Luonto liikunnallisena toimintaymparistona

3.5.1 Luonnon vaikutuksia hyvinvoinnille

Suomalaisessa kulttuurissa on lukuisia kuvauksia suomalaisten suhteesta
luontoon, ja kuinka tdm& pieni kansa on saanut kokea mielihyvan ja
karsimyksen hetkia historiansa aikana. Nykysuomalaisen suhde luontoon
tuntuu kuitenkin olevan paljon epakaytanndéllisempi aikaisempaan verrattuna
johtuen yhteiskunnan modernimmasta rakenteesta. Esimerkiksi maaseutu- ja
luontoymparistd koetaan nykysuomalaisen kannalta enemméan vapaa-ajan
kohteina  kuin  varsinaisena elinkeinon  hankkimisen ymparistona.
Tutkimustulokset kuitenkin vahvistavat sen, ettd suomalaisilla on edelleenkin
vahva sosiaalinen side luontoon. Luonnossa liikutaan sen rauhallisuuden,
hiljaisuuden ja kauniiden maisemien vuoksi, jolloin se tarjoaa ihmisille
virkistaytymista ja hyvinvoinnin kokemuksia. (Simula 2004, 209-210.) Luonto
mahdollistaa tilana kokemuksen jostakin sellaisesta, joka on vapaa

suhteessa ihmisen omiin aikomuksiin ja merkityksiin (Kotkavirta 1998, 113).

Ymparistba voidaan lahestya eri nakokulmista. Voidaan parantaa erityisesti
sosiaalista ja terveellistd ymparistdéd, jotka antavat mahdollisuuden
yhteisdllisyyteen, toimintaan, tydéhon, harrastuksiin, turvallisuuteen,
saasteettomuuteen, puhtaaseen veteen ja ilmaan, mielenterveyteen,
ergonomisuuteen ja viihtyisyyteen. (Tapaninen — Kauppinen — Kivinen —

Kotilainen — Kurenniemi — Pajukoski 2001, 41.)

Ihmisen toiminnan ajatellaan olevan adaptiivista, mika tarkoittaa sité, etta han
paitsi sopeutuu ympariston vaatimuksiin, my6s itse toiminnallaan vaikuttaa
ymparistoon. Yksilod ei siten voi toiminnan kannalta tarkastella ilman
ymparistda. (Holvikivi 1995, 25.) Ymparistopsykologiassa ndhdaan ymparisto
jarjestelmana, joka koostuu fyysisista, sosiaalisista, taloudellisista,
yhteiskunnallisista ja kulttuurisista elementeista (Horelli 1981, 35).
Opinnaytetydssamme on tarkoitus kasitella ihmiseen vaikuttavat valittomat
asiat, eli jarjestelman fyysinen ymparisto, johon siséltyvat myds sosiaalinen
ymparisto ja toiset ihmiset. Nama tekijat ovat tarkeitad elementteja yksittaisella
ihmisella vaikuttaviin hyvinvointivaikutuksiin. Minuus ja kokemuksellisuus
ovat aidosti yksilollisia tekijoitd, ja voidaan sanoa, etta yleisia kokemuksia ei

ole. Esimerkiksi luontokokemukset ovat yksilon itse mieltamid ajatuksia ja
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tunteita. Toisaalta yksilon luonteenpiirteissd elaa vahvasti myds héanen
kulttuurisen viitekehyksen tausta, joka vaikuttaa hyvin paljon yksilon kokemiin
asioihin. (Simula 2004, 223.)

Ymparistolla luodaan erilaisia mahdollisuuksia hoidon ja hoivan
jarjestamiseen. Suomen Mielenterveysseura on koonnut keskeisid teemoja
mielenterveyden kannalta hyvalle ymparistdlle. Teemoista tarkeimpia
tydomme kannalta ovat kontrastit, toiminnallisuus, yhteys Iuontoon,
esteettisyys, turvallisuus sekd kanssakdyminen. Naméa teemat tarjoavat
mielenterveyskuntoutujille lukuisia hyotyjd, kuten esimerkiksi itsensa
arviointia, haasteellisuutta ja tukea motoriikkaan, omatoimiseen tekemiseen,
yrittdmiseen, itsensd voittamiseen sekd aistien kehittymiseen ja
syventymiseen, kokonaisvaltaista tukea mielenterveydelle, turvalliseen ja
hygieeniseen elamiseen seka mahdollisuuden keskinaiseen
kanssakaymiseen ja toisista huolta pitamiseen. (Tapaninen ym. 2001, 121,
145-146.) Ryhmatasolla luontoympéristdé on sulkeutuneellekin yksilolle
helpompi paikka toimia yhdessd, koska se antaa mahdollisuuden liikkua
vapaammin (Salonen 2005, 103).

Ympariston kokeminen on olennainen osa ihmisen ja ympariston valista
vuorovaikutussuhdetta (Horelli 1981, 58). Luontoymparistdlla on useita
terveysvaikutuksia, jotka vaikuttavat niin fysiologisiin, mielialaa parantaviin
kuin  my0s tarkkaavuutta ja keskittymista edellyttaviin toimintoihin.
Esimerkiksi syddmen syke, verenpaine, otsan lihasten jannitys seka
stressihormonien maara tutkitusti laskevat. Vihan ja pelon tunteet laskevat, ja
taman myotd iloisuus ja myonteiset tunteet kasvavat. My0s
oikolukutehtavistd suoriutuminen paranee ja Iluonnossa myonteinen
havaitseminen on parempaa. Luonnon l|&heisyydessd elaminen vahentaa
sairastuvuutta sepelvaltimotautiin, tuki- ja likuntaelinvaivoihin,
masennukseen ja ahdistukseen, hengityselinsairauksiin ja astmaan,
diabetekseen, migreeniin, ruuansulatuselinten ja virtsateiden sairauksiin ja

epamaaraiseen somaattiseen oireiluun. (Kesti 2010, 13.)

Luonnossa oleskelu ja ulkoilu vaikuttavat myonteisesti ihmisen kokemaan
psyykkiseen terveyteen. Luontokokemukset vaikuttavat mielialaan lisdamalla

positiivisia ja toisaalta vahentamalla negatiivisia tuntemuksia. Ihminen voi
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luonnossa ollessaan tuntea olevansa lasné, ajatukset selkiytyvat seka han
voi kokea ilon, vahvuuden ja rauhan tunteita. (Kesti 2010, 6,11.) Myonteisia
vaikutteita tarjoavia luontokokemuksia kutsutaan elpymiseksi, joka sisaltaa
nelja elementtia: lumoutumisen, arjesta irtautumisen, jatkuvuuden kokemisen
ja yhteensopivuuden kokemisen. Naiden elementtien avulla yksilolla on
mahdollisuus uppoutua taydellisesti yksittaiseen hetkeen tai asiaan, lakata
huolehtimasta erindisista vaatimuksista tai kiireistd, olla yhta ja tuntea

ykseyden tunne jonkun tietyn paikan kanssa. (Salonen 2005, 64—68.)
3.5.2 Green Care

Kaiken Green Care -toiminnan teoriaperustana on ekopsykologia. Siina
ihminen nahdaan osana luontoa ja néin ollen luonto ei voi olla vaikuttamatta
ihmiseen. Green Care -menetelmissa hoivavélineind toimivat luonnon
resurssit, kuten kasvit, elaimet, maatilat, maisema, puutarha seka metsa.
Green Caren tavoite kuntouttamisen ja hyvinvoinnin lisdksi on luonnosta
vieraantumisen ehkaiseminen. (Green Care Finland ry 2013.) Green Carea

voidaan hyddyntad myos kouluttamisessa.

Green Care liittyy vahvasti liikuntaoppaaseemme, silla haluamme tuoda
luontoympariston  tavoitteellisesti  mukaan  MTKL:n  perhekurssien
likuntatoimintaan.  Naemme  oppaan liikuntatoiminnan  toteuttavan
luontoavusteista Green Care -menetelmaa. Tama on hyvin perusteltua, silla
tutkimuksissa on jopa saatu viitteitd siita, etta luontoa voitaisiin kayttaa

masennuksen ladkkeettomana hoitomenetelména (Rappe — Malin 2010, 4).

Tavoitteellinen luonnon resurssien kayttaminen yhdistaa kaikkea Green Care
-toimintaa (Siitari & Siponen 2013, 4). Green Care Finland ry jakaa
tavoitteellisen toiminnan neljaan eri menetelmaan. Naitd menetelmia ovat
elainavusteinen  terapia, luontoavusteinen terapia, viherympariston
kuntouttava kayttd ja maatilan kuntouttava kaytt6. Kuviossa 14 hahmotetaan
Green Care -menetelmien kokonaisuutta. Green Care -menetelmista oppaan
kannalta tarkeimmat alueet loytyvat kuvion vasemmalta puolelta punaisella
rajatulta alueelta. Oppaan tavoitteellinen toiminta ei sisalla luontoelementtien
kayttdmista, mutta luontoympariston kokemisen hyédyntaminen on oppaassa

suuressa roolissa.
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KUVIO 14. Green Care — menetelmat ja niiden kayton kontekstit (Tulkki 2012, 17).

Vaikka Green Care on maailmalla ja varsinkin Suomessa edelleen melko
huonosti tunnettu ké&site, Green Caren kayttd6 terapiamuotona ei ole
kuitenkaan sindansa uutta. Sitd on kaytetty jo keskiajalla muun muassa
luostareissa, vankiloissa ja sairaaloissa. Silloin jo nahtiin luonnon rauhoittava
vaikutus ja keskeisena tavoitteena pidettiin potilaiden terveiden puolien
vahvistamista. (Rappe — Malin 2009, 2.)

3.5.3 Seikkailukasvatuksen soveltuvuus mielenterveyskuntoutujille

“lman nuorison seikkailunhalua kulttuuri tai kansakunta on
tuhoon tuomittu” — Trevelyan (Telemé&ki — Bowles, 2001, 71).
Seikkailukasvatus on kasitteena erittdin laaja ja moniulotteinen kokonaisuus.

Termeja elamys, kokemus, oppiminen, kasvu, ohjaaminen,

elamyspedagogiikka ja seikkailukasvatus kaytetddn monessa kaytannén
koulu- ja kasvatustytssa, nuoriso- ja sosiaalitydssa sekd terapiassa ja
kuntoutuksessa. Elamyksellisyys ja kokemuksellisuus on nahty tarkeéaksi

kasvussa, oppimisessa ja kuntouttavassa tydssa, erityisesti toimittaessa
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kasvun ja oppimisen ongelmia kohdanneiden lasten ja nuorten kanssa.

(Karppinen — Latomaa 2007, 11.)

“The most important journey is the journey inwards” —Mortlock
(Telemaki — Bowles 2001).

Seikkailukasvatuksen perusajatus on se, ettd sillda tuetaan kasvua
haasteellisen ryhmatoiminnan avulla. Sen sisaltama toiminta haastaa ryhmén
ja sen yksilot ylittm&an omia rajojaan esimerkiksi leikkien ja pelien,
luottamusharjoitteiden, ongelmanratkaisutehtavien ja leiri- ja retkeilytaitojen
avulla. Seikkailutoiminnan tavoitteet voidaan maarittda tasoittain ja eri
kohderyhmien nakokulmasta. Toiminnalla voidaan vaikuttaa
virkistyksellisesti, koulutuksellisesti, kehityksellisesti ja terapeuttisesti.
(Karppinen — Latomaa 2007, 222-223.)

Kasvatuksellisesta nakokulmasta seikkailukasvatustoiminta on erittiin
kehittavaa, koska siina toimitaan itselle epavarmalla alueella, ja tAman myota
el valttamatta pystyta toimimaan vanhojen rutiinien ja toimintamallien avulla.
Seikkailua sisaltavan liikunnan lopputulosta ei voi ennalta tietda, vaan niihin
vaikuttavat useat eri toiminnan aikana tapahtuvat muuttujat (Kangasniemi
ym. 2009, 5). Toiminnan vaikutukset voivat parhaimmillaan mahdollistaa
ymmartamaan itsedaan aikaisempaa paremmin, kehittdm&dn omaa
paatoksentekoa ja ongelmanratkaisukykyd, tiedostamaan ja havainnoimaan
paremmin luonnon erityispiirteita, toimimaan paremmin yhteistytéssa muiden
kanssa, kehittdm&an henkilokohtaista arvomaailmaa ja vakaumuksia seka
huomioimaan herkemmin muita ihmisia ja heidén tarpeitansa. (Teleméaki —
Bowles 2001, 55.)

Outi Linnossuon mukaan seikkailu on kuollut, jos se maaritellaan (Karppinen
— Latomaa 2007, 222). Kuitenkin seikkailu on kokemus, joka voi toteutua
fyysisella, henkisella ja sosiaalisella tasolla. Seikkailukasvatukseen liittyy
merkittavasti kolme peruselementtia; seikkailu, kasvatus ja luontoymparisto.
(Kuutti — Pohjola 2010, 13.) Seikkailutoiminnassa voidaan Mortlockin (1984)
mukaan erotella neljd erilaista tasoa, jotka ovat 1) leikki, 2) seikkailuun
valmistautuminen, 3) rintamaseikkailu eli seikkailun toteutus ja 4)
epaseikkailu. Naissad tasoissa on selkeasti ndhtavissd haastavuuden ja

taitotasovaatimuksien nousujohteisuus. (Telemé&ki — Bowles 2001, 62-63.)
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Tyomme kannalta olennaisimmat osat ovat leikit sekd leikinomaiset pelit ja

harjoitteet.

Kohderyhmé@mme néakdkulmasta on tarkeinta perehdyttdd perheet niihin
seikkailukasvatuksen osa-alueisiin, joissa korostuvat erityisesti yhteisollisyys,
perhekeskeisyys, turvallisuus ja leikinomaisuus. TallGin toiminnalla pystytaan

palvelemaan parhaalla mahdollisella tavalla koko perheen etuja.

Seikkailuohjaajan tulee olla joustava, ja hanen pitdd olla hyvin selvilla
ohjattavien taustoista ja ominaispiirteistda. Seikkailukasvatukseen liittyvat
tuokiot ohjaukset ovat usein molempiin suuntiin hyvin vuorovaikutuksellisia.
Tarkedd onkin, ettei ohjaaja opeta ja ohjaa kaiken aikaa, vaan antaa
mahdollisimman paljon ryhman itse oppia ja sisdistéaa tavoiteltuja asioita.
Seikkailukasvattajalle tarkeita ominaisuuksia ja vaatimuksia ovat tietynlaiset
persoonallisuuden piirteet, pedagogis-psykologinen patevyys seka luontoon
ja liikuntaan liittyva patevyys. Oppaamme harjoitteissa olennaista on
harjoitteiden jalkeinen purku, jossa ohjaajan rooli on tarked. Purkamisen
toimenpiteissa korostuu erityisesti sosiaaliset ja psykologiset ominaisuudet,
jotta saadaan luotua ymmartava ja luottavainen ilmapiiri. Taman myo6ta on
mahdollista kayda koettuja asioita avoimesti ja kehittavasti lapi. (Telemaki
1998, 57-58.)

Turvallisuus on seikkailukasvatuksen sisallossa tarked asia niin fyysisessa
kuin psyykkisessakin merkityksessé. Turvallisuustoimenpiteet voidaan jakaa
konkreettisiksi tapahtumiksi seka taidoiksi. Tapahtumat voidaan jakaa ennen,
aikana tai jalkeen tehtavista asioista. Ennen toimintaa suunnitellaan,
koulutetaan, ennakoidaan vaaratekijéitd jne. Toiminnan aikana vastataan
ensiavusta ja muista pelastustoimenpiteistd. Toiminnan jalkeen tiedotetaan
asioista sekd kaydaan lapi mahdollisen uhrin asioita sekd vakuutuksia.
Taidollisesti turvallisuus voidaan jakaa kolmeen eri luokkaan: koviin taitoihin,
jotka sisaltavat teknista osaamista; pehmeisiin taitoihin, joissa keskeisesséa
osassa ovat organisointiin, ohjeistukseen ja opettamiseen liittyvat asiat;
metataitoihin, joihin siséltyvat kommunikointiin, paatdksentekoon, arviointiin
etiikkaan ja johtajuuteen liittyvia asioita. Voidaan todeta, ettd turvallisuus on
silloin toimivaa, kun turva-alueeseen vaikuttavat keskeiset tekijat ovat

kunnossa, eli yhteisvaikutus ohjaajan, osallistujan ja toimintaohjelman
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kesken. (Telemaki 1998, 60-61.) Naiden tekijdiden kokonaisuutta

ymmartava ‘

Turva-alue

hahmotetaan kuviossa 15.

ohjaaja

osallistuja

’ Kaskeva - maaraava

KUVIO 15. Turvallisuus ohjaajan, osallistujan ja toimintaochjelman
yhteisvaikutuksena (Teleméaki 1998, 60).

Seikkailukasvatukseen liittyy olennaisena osana purkukeskustelu. Purku olisi
hyva toteuttaa mahdollisimman pian harjoitteen jalkeen, jotta harjoitteen
aikana koetut tunteet olisivat viela hyvin muistissa. Myds ohjaustuokion
jalkeen voidaan pitaa yleinen purkukeskustelu kokonaisuudesta ja siitd miten
tunteet ja kokemukset vaihtelivat harjoitteiden valilla. Purkukeskusteluilla
voidaan parantaa seka henkistd ettd fyysista turvallisuutta, mutta keskeisin
tavoite silla on parantaa kokemuksien prosessointia ja uuden opitun
siirtamistd arkeen. Harjoitteet synnyttavat aina tuntemuksia, joista voimme
oppia jotain, mutta vasta analysoinnin ja alyllistamisen jalkeen voimme saada

kokemuksemme hyddynnetyksi. (Aalto 2000, 128.)

Purkukysymysten tulee olla avoimia, mutta lapsille riittdvan selkeité.
Toisaalta lapsille purku voidaan toteuttaa myos toiminnallisesti, esimerkiksi
piirtdmalla kuva edellisestéa leikista tai sen tapahtumasta. Lapsen ei tarvitse

valttdmatta osallistua keskusteluun, mutta on tarkeda ettd han on mukana
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kuuntelemassa ja pystyy prosessoimaan tapahtunutta omalla tavallaan.
(Karppinen — Latomaa 2007, 194.)
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4 PROSESSIN KULKU
4.1 Opinnaytetybprosessin paapiirteet

Opinnaytetyoprosessimme alkoi loppusyksysta 2012, jolloin ilmoitimme
halukkuudestamme tehda opinnaytetyo MTKL:n tarjoamasta
toimeksiannosta. Syksyn ja alkutalven aikana ideoimme ajatustasolla, etta
millaisista asioista tuleva tuotoksemme muodostuisi sekéa aloimme tehda
toimintasuunnitelmaa toimintaideamme saatua yliopettajan hyvaksynnan.
Toimintasuunnitelma valmistui helmikuussa 2013, jonka jalkeen keskityimme
oppaan luonnosteluun ja siihen pohjautuvat teoreettisen lahdeaineiston
lahempaan tarkasteluun. Oppaan suunnittelusta ja toteutuksesta kerromme

enemman sen omassa 0siossa.

Oppaan koeversion valmistuttua ja sen koekayton jalkeen pystyimme
keskittymadan enemman sen kehittdmiseen liittyviin asioihin ja syksylla 2013
aloimme ty6stdad varsinaista raporttiosuutta. Tutkivan otteen korostamiseksi
suunnittelimme ja toteutimme kyselyn MTKL:n ohjaajille vuoden 2013
loppupuolella. Olemme pyrkineet saamaan palautetta tydskentelystamme
tarpeenmukaisin vdliajoin seka toimeksiantajaltamme etta opinnaytetydmme
ohjaajalta, jotta tyossdmme ei olisi lilan subjektiivinen n&kemys ja

pysyisimme tydmme kannalta oikeissa raameissa.

4.2 Oppaan suunnittelu

Liikuntaoppaan varsinainen suunnittelu ja tekeminen alkoivat helmikuussa
2013. Koska oppaamme toteutettiin tilaustydnd, meidan tuli ensisijaisesti
loytaa keinot tilaajan asettamien tavoitteiden saavuttamiseen. Tyon tilaaja oli
ailemmin esittanyt toiveita oppaan sisélloésta. Toivelistalla oli muun muassa
leikkipankki seké perusteluja liikunnan hyddyistd mielenterveyskuntoutuijille.
Lahdimme liikkeelle ideoimalla leikkipankin rakenteellista toteuttamista
oppaaseen ja leikkien merkitsemistd kategorioittain esimerkiksi varikoodien

avulla.

Laadimme  oppaan sisdllostd  suunnitelman,  jonka  naytimme
toimeksiantajallemme tapaamisessa Rovaniemellda Hotelli Scandicissa
8.4.2013. Tapaamisessa allekirjoitettiin myds toimeksiantosopimus. Tuolloin

suunnitelmassa oli mainittu luontoliikunta leikkipankin yhtena kategoriana.
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Toimeksiantajamme innostui luontoliikunnan sisallyttamisesta oppaaseen ja
myohemmin muutimme suunnitelmaa siten, ettd koko oppaan laht6kohta
muuttui  luontoliikuntapainotteiseksi  seikkailukasvatuksen  menetelmia
hyodyntaen. Allekirjoittaneet ovat molemmat erikoistuneet luontoliikuntaan ja
tutustuneet sita kautta myos seikkailukasvatuksen metodeihin. Luontoliikunta
sopii erittain hyvin mielenterveyskuntoutujien kursseille, kuten olemme

aiemmin osoittaneet.

Opinnaytetydbmme on toiminnallinen ja sen tarkein tuotos on liikuntaopas.
Taman vuoksi keskityimme kayttdmé&an jo olemassa olevaa tutkimustietoa
hyvaksi, jotta oppaasta tulisi mahdollisimman hyddyllinen. Taman vuoksi
emme nahneet mielekkaana keskittyd tutkimukselliseen puoleen.
Tavoitteenamme oli perustella kaikki tarvittava asia lahdeaineiston avulla ja
tukea aineistoa tarkasti suunnatulla kyselylla.

Tiedonhaussa kaytimme tutkimuskysymyksista esiin tulleita aiheita, joita
olivat muun muassa motivaatio, mielenterveys, mielenterveyskuntoutuminen,
luontoliikunta, seikkailukasvatus, hyvinvointi ja liikunnan vaikutukset.

Jaoimme aiheet ja haimme l&ahdeaineistoa sekd yhdessa etta itsendisesti.

On my6s huomioitavaa, ettd samaan aikaan MTKL tilasi toisenkin
likuntaoppaan. Toinen opas on suunnattu itse kuntoutujien eli perheiden
kayttoon. Olimme sen verran yhteydessa toisen oppaan tekijéihin, etta
tiesimme heidan lahestyvan aihetta lapsen ndkdkulmasta. Varmistimme ndin
ollen ettemme tekisi varsinaisesti paallekkaista tyotd, vaikkakin saattaisimme

kasitella teoriaosuudessa joitain samoja teemoja.

Suunnitelmissamme oli tehdd jonkinlainen kysely tai haastattelu MTKL:n
perhekurssien ohjaajille, jotta saisimme eksaktia tietoa siita miten
valitsemamme leikit toimivat ja mitd ohjaajat itse toivovat heille suunnatulta
oppaalta. Mybhemmin paatimme tehda kyselyn, joka toteutettiin sahkoisesti.
Halusimme myds pilotoida itse oppaan. Pilotointi suunniteltiin kesalla 2013

Eerikkilassa jarjestetylle perhekurssille.
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4.3 Kyselylomake

4.3.1 Suunnittelu ja pilotointi

Paatimme tehda perhekurssin ohjaajille suunnatun kyselyn, jossa haimme
nakemyksid oppaaseen tekemiemme valintojen toimivuudesta. Kysely
kasitteli luontoympariston soveltuvuutta MTKL:n perhekurssien
likuntatoimintaan seka tarkeimpia liikuntatuokion rakenteeseen liittyvia
elementtejd didaktisesta nakokulmasta. Tavoitteenamme oli saada sek&
perusteluja ettda kehitysehdotuksia tekemillemme valinnoille oppaan
varsinaiselta kohderyhmalta. Kyselymme toimi yhtend tiedonhankinnan
apuvalineend, ja siitd saadun tiedon analysoinnissa pyrimme tulkitsemaan ja
viittaamaan muihin tutkimuksiin ja hypoteeseihin sekd teoriaosuuteemme.
Kyselystd saadut havainnot ja tulokset kategorioimme teemoittain.
(Alasuutari 2001, 50-51.) Sen tarkoituksena ei ollut varsinaisesti maarata
oppaan suuntaviivoja vaan toimia kehittdvana tyokaluna ja selvittaa
kohderyhmamme tarpeita. Rajasimme kyselyn jarkevan mittaiseksi, jotta tyon
maara ei nousisi liian suureksi opinnaytetydmme toiminnallisen luonteen
suhteen. (Vilkka — Airaksinen 2003, 57.) Kysely toteutettiin puolistrukturoituna
sahkopostikyselyna yhteyshenkilomme Outi Stahlbergin  kautta. Kysely

tavoitti seitseman henkil6a, mik& oli mielestamme aivan riittava maara.

Pilotoimme suunnittelemamme alkuperaisen version kyselysta saman
vuosikurssimme opiskelijoilla, jotta saisimme muokattua ja kohdennettua
kyselyn siséllon  mahdollisimman toimivaksi. Kyselyn varsinaisten
kysymyksien  lisédksi  pyrimme  saamaan  kommentteja  oppaan
kaytannollisyydesta. Pilotointi osoittautui erittain tarpeelliseksi, silla [&hes
jokaisessa vastauksessa tuli esille kehitysvaihtoehtoja kysymyksien
sisaltdéihin  sekd sanavalintoihin littyen. Taman myo6td pystyimme
erittelemaan kysyttyja asioita tarkemmin ja varmistimme sellaisten
vastausten saamisen, joita olemme pyrkineet hakemaan. Pilotoinnin
suoritettuamme l&hetimme lomakkeen eteenpéin toimeksiantajallemme, joka
edelleen laittoi kyselyt perhekurssien ohjaajien vastattavaksi. Kyselylomake

on opinnaytetyon liitteena.
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4.3.2 Tulokset ja johtopaéatokset

Muistutuksista huolimatta saimme ainoastaan kaksi vastausta kyselyymme.
Odotimme vahintaan viidesta seitsemaan vastausta, mutta jostain syysta
ohjaajat eivat innostuneet vastaamaan. Kasittelemme kyselyn vastauksia
anonyymisti ja tarkemmin vastaajia eritteleméttd. Vastauksissa korostui
erityisesti se seikka, etta mielenterveyskuntoutujat ovat liikunnan suhteen

paasaantoisesti aivan samanlaisia kuin ketka tahansa meista.

Vastausten perusteella toimiva liikkuntatuokion kesto voi olla 30-120 minuuttia
ryhmasta ja tekemisesta riippuen. Yksittaisten harjoitteiden pituus pitaisi olla
aivan kuten normaalistikin. Toimintaympariston tulisi vastausten mukaan olla
virikkeellinen ja kyseiseen toimintaan sopiva. Kysyttdessa luontoymparistén
tuomia positiivisia vaikutuksia motivointiin ja mielenterveyskuntoutumisen
edistymiseen, tarkeimmaéaksi asiaksi nousi ohjauksen organisointi. Luonto
nahtiin ymparistona hyvaksi, mutta motivoinnin ja kuntoutumisen kannalta ei
iimennyt mitaan erityistd. Luontoymparistéssa ei nahty myoskaéan erityisia

haasteita kuntoutumisen ja motivoinnin suhteen.

Vastaajien mielestd mielenterveyskuntoutujia ohjatessa tulee Kkiinnittaa
erityistd huomiota positiivisuuteen ja vastaavasti likaa suorituskeskeisyytta
tulee valttad. Monipuolisuus ja valinnaisuus nahtin  myods tarkeana
mietittdessa liikuntatarjontaa. Suunnittelussa tulee ottaa huomioon
mahdolliset ladkityksen aiheuttamat vaikutukset, kuten esimerkiksi vasymys.
Perheitd ohjatessa tarkeimmaksi seikaksi nousi se, etta tekemista tulee olla
seka aikuisille etta lapsille. Lapset voivat olla eri-ikaisia ja liikunnallisesti
hyvin eritasoisia. Ohjaajan haaste onkin jarjestaa koko perheelle mielekasta

likuntaa niin, ettd he motivoituisivat likkumaan myds seuraavalla kerralla.

Kyselytutkimuksen tuloksia ei voida yleistdd, koska otanta jai suhteellisen
pieneksi. Kuitenkin tutkimuksen laadullisuudesta johtuen saimme tytmme
kannalta hyvia ja kayttokelpoisia nakemyksia siitd, mita tekijoité tulee ottaa
huomioon suunnitellessa ja ohjatessa liikuntaa mielenterveyskuntoutujille ja
heidan perheilleen. Tutkimuksen validiteettia ajatellen kohderyhma oli juuri
oikea, mutta kysymykset olivat osittain liian monimutkaisia, emmeka saaneet

kaikkiin kysymyksiin vastausta siihen mita haettiin.
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4.4 Oppaan toteutus

Oppaan tekeminen sisdlsi monia muutoksia alusta aivan loppumetreille
saakka. Tekeminen oli samalla sek& suunnittelua ettd toteutusta.
Alkuvaiheessa opas sisélsi muun muassa seuraavia kategorioita: Luonnossa
likkuminen, rastitehtavat, tutustumisleikit, pelipelit, alkuleikit, ulkoleikit sekéa
loppuleikit ja rentoutuminen. Lopulta tulimme siihen tulokseen, etté rajaus on
lian valjd. Rajasimme oppaamme taysin luontoliikuntaan. Kaikki oppaan
harjoitteet ovat luonnossa toteutettavia. Otimme samalla myos

seikkailukasvatuksen teorian vahvemmin mukaan.

Analysoimme kaikki oppaan harjoitteet siita ndkdkulmasta millaisia tavoitteita
ne tukevat. Olemme kategorisoineet harjoitteet niiden tyypin mukaan, mutta
halusimme tuoda véarikoodien avulla nopeasti ja helposti ohjaajan nahtaville
sen, mitd tarkempia ominaisuuksia harjoitteet sisaltavat. Esimerkiksi tietylla
tutustumisleikilla voi lisaksi olla fyysisesti kuormittava tai myodnteisyytta
lisddva ominaisuus. Kategorioiden muodostaminen vei melko paljon aikaa,
silla prosessi sisalsi useita muutoksia ja monia kategorioita jatettiin pois tai
yhdistettiin 1ahinna seikkailukasvatuksen menetelmien painottumisen myoGta.
Varikoodien kayttd toteutettiin siten, ettd jokaiselle merkittavalle tiettya
tavoitetta tukevalle ominaisuudelle annettin oma vari. Harjoitteen kohdalle
tehtin  ensin ohjeistus, jonka oheen ympyradiagrammi sijoitettiin.
Diagrammista selviaa varien avulla nopeasti mita tavoitteita harjoite
nakemyksemme mukaan tukee ja missa suhteessa. Lahes kaikkiin oppaan
harjoitteisiin on liitettavissa purkukeskustelu, jota piddmme tarkeédna osana
ohjausta. Purkukeskustelua varten teimme valmiita harjoitteelle sopivia
esimerkkejd purkukysymyksista, jotta ohjaaja paasisi helpommin liikkeelle

keskustelussa.

Oppaan keskenerainen versio saatiin koekayttoon kesélla 2013 MTKL:n
perhekurssille Eerikkilaan. Opas oli tuolloin viela melko raakile ja sisalsi
paljon muotovirheitd seka puutteita. Eerikkilasta saatu palaute koski muun
muassa harjoitteiden nimia ja ohjeistusta sekd harjoitteiden soveltuvuutta
pienemmille lapsille. Teimme palautteen pohjalta muutoksia harjoitepankkiin.
Merkittavimpana muutoksena lisdsimme harjoitepankkiin useita leikkeja, jotka

soveltuvat hyvin seka lapsille etté aikuisille. Muiden harjoitteiden ohjeistuksia
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tarkensimme ja muokkasimme hieman lapsiystavallisempaan muotoon, jotta
harjoitteet olisivat helpommin toteutettavissa myods perheen pienemmille
likkujille. Taman lisdksi muotoilimme oppaan alkuun oman kappaleen
oppaan kayttajalle. Se siséltdd ohjeistuksen oppaan kaytdstd ja painottaa
harjoitteiden soveltamista kohderyhmalle sopivaksi.

Alkuperdisen aikataulun mukaan opinnaytetyd oli tarkoitus saada
esitarkastukseen  16.10.2013. P&atimme siirtdd sitd seuraavaan
esitarkastuspaivddn 15.1.2014, jottei Kkiire olisi aiheuttanut huonoa
viimeistelya tydlle. Halusimme tyon esitarkastukseen mahdollisimman
valmiina, jotta saisimme parhaan mahdollisen palautteen ja pystyisimme
korjaamaan mahdolliset puutteet. Seka opas ettd raporttiosuus
muokkautuivat melko paljon ennen esitarkastusta, joten aikataulun

venyttaminen osoittautui hyvéaksi ratkaisuksi.

Kuten jo mainittiin, opas muuttui jatkuvasti. Aiheen rajauksen myoéta sita
supistettiin, mutta jatkuvasti siihen myds lisattiin seka teoriaa etta harjoitteita.
Oppaan alussa olevaa teoriaosuutta muokattiin tiivimmaksi sen luettavuuden
parantamiseksi. Harjoitepankin kaikki harjoitteet numeroitiin nousevaan
jarjestykseen ja ne loytyvat myds oppaan sisallysluettelosta. Harjoitteiden

ohjeistusta piti myés muokata saadun palautteen perusteella.

Teimme oppaaseen isot ja erottuvat otsikot, jotta se olisi mahdollisimman
selkea. Lopuksi lisdsimme joitain kuvia tuomaan varia ja eloa oppaaseen.
Asettelun kanssa ilmeni haasteita, silla teimme oppaan sisallon aluksi
reaaliaikaista Google Document -palvelua kayttaen. Tarkoituksemme oli
myo6hemmin siirtdd valmis materiaali erilliselle taitto-ohjelmalle, jotta
saisimme oppaan helppokayttdiseksi myods fyysisesti. Meilla ei ollut
kummallakaan kokemusta taitto-ohjelman kaytosta, joten paadyimme lopulta
kayttamaan Wordia oppaan pohjana. Kaksipuolista tulostusta kayttaen

oppaasta saa A4 -kokoisen paperiversion nopeasti.

4.5 Oppaan arviointi

Opinnaytetyo on tilausty6, jonka avulla MTKL pystyy kursseillaan tarjpamaan
laadukasta ja motivoivaa liikunnallista aktivointia asiakkailleen. Koimme

aiheen erityisen mielenkiintoiseksi, koska paasimme tekemaan ainutlaatuista



45

sekd myo6s ajankohtaisesti merkityksellistd teosta oppaan muodossa.
Oppaan siséallén luomiseen meille ei asetettu kovin suuria rajauksia, joten
saimme luoda lédhes koko tyon itse tarkeimmiksi kokemiemme teemojen

kautta.

Oppaasta tuli mielestamme sisalténsa ja ulkoasunsa puolesta hyvin toimiva,
selkea seka kayttokelpoinen. Siina on selkeasti eritellyt osiot, ja tarkeimmat
teemat kaydaan johdonmukaisesti ja tiivistetysti lapi raporttia mukaillen.
Luomamme  varikoodisto ja siihen  pohjautuvat harjoitekohtaiset
ympyradiagrammit ovat selkeasti aseteltu kunkin harjoitteen ohjeistuksen
oheen. Naista tekijoistd muodostuu harjoitepankki, joka koekaytdn jalkeisen
paivittdmisen seurauksena on laajuudeltaan mielestamme sopiva ja
monipuolinen kaytettdvyydessaan. Oppaan kuvituksessa kaytimme melko
paljon hyodyksi Officen muotoiluvalikoimaa, jonka avulla saimme
harjoitepankin teemat eriteltyd. Taman myotd oppaasta on helppo loytaa
nopeasti tarvittavat asiat. Erityista lisdarvoa oppaalle antavat piirretyt kuvat,

jotka elavaittavat harjoitepankin sisaltéa ja yleisilmetta.

Kaytimme opasta toimeksiantajalla vield juuri ennen tydn valmistumista.
Halusimme saada toimeksiantajan kommentit ja muutosehdotukset
nimenomaan silloin, kun oppaan pystyi hahmottamaan kokonaisuudessaan
ja puutteet oli helposti ndhtavissd. Toimeksiantajalta saatu palaute oli
kauttaaltaan hyvaa, eikd opas endd kaivannut muutoksia tai lisayksia.
Palautteen seurauksena korjasimme oppaasta ainoastaan yhden pienen
asiavirheen MTKL:n perhekursseihin liittyen. Epaileméatta merkittavin palaute
tekijalle tulee aina tyon tilaajan suunnalta. Siind mielessa olemme erittain

tyytyvaisia saatuun palautteeseen ja samalla lopputulokseen.
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5 POHDINTA

Saimme opinnaytetyoprosessin aikana kerattya monipuolisesti tutkimustietoa
ja kirjallisuutta teoreettisen viitekehyksemme puitteissa. Prosessin alussa
pyrimme hankkimaan paljon tietoa teoreettista viitekehystamme
kasittelevasta Kkirjallisuudesta. Alkuvaiheessa kaytimme melko paljon
toissijaisia lahteitd. Opinnaytetydbn ohjaajan kanssa kéydyn keskustelun
pohjalta paatimme lisatd tyon luotettavuutta etsimalla tietoa ensisijaisista
l&hteistd, kuten tutkimuksista, tieteellisisté lehtiartikkeleista, opinnaytetoista
sekd pro gradu -tutkielmista, jolloin lahteidemme kokonaismaara nousi
mielestamme  riittavélle  tasolle.  Pyrimme  perehtymaan  kaikkiin
aihealueisimme useamman eri l|ahteen kautta, jotta saisimme niista
laajemman nakemyksen seka mahdollisimman luotettavaa tietoa. Taman
johdosta jouduimme hylkddmaan muutamia lahteitd niiden puutteellisen
tutkimuspohjan vuoksi. Kesan aikana suoritettu oppaan pilotointi antoi my6s
tarkeaa tietoa asioista, joita toimeksiantajamme puolelta toivottiin. Niita olivat
muun muassa tuotoksemme kaytannollisyyden kehittdminen, perheliikunnan

toimivuus seké korrektius oppaan sanavalinnoissa.

Tyobn onnistumisen kannalta lahtokohtanamme oli saada taustalle riittavan
vahva tieto- ja teoriapohja, jotta tekemisemme ja valintamme olisi
tarkoituksenmukaisia. Tarkeimpien kasitteiden ja viitekehyksemme siséltavan
teorian perusteellinen avaaminen oli mielestamme valttamatonta oppaan
kannalta. Teorian avulla pystyimme perustelemaan niita valintoja ja vaitteita,
jotka esitamme itse oppaassa. Emme voi koskaan tehda liikkuntaopasta, joka
automaattisesti saa kuntoutujat motivoitumaan. Mielenterveyskuntoutujan ja
kenen tahansa ihmisen liikuntaan motivoituminen juontaa juurensa lopulta
useista eri seikoista, emmek& voi ottaa vastuuta siitd kaikesta.
Tarkoituksemme oli kuitenkin tehd& mahdollisimman perusteellinen taustaty®
ja sen pohjalta kaytannéllinen tydkalu MTKL:n ohjaajille, jotta motivoituminen

saisi mahdollisimman hedelmallisen alustan.

Varikoodien avulla laatimamme tavoitteisiin perustuvien ominaisuuksien
kategoriointi selkeyttdd erinomaisesti opasta ja sen kaytettavyyttd. Jo alussa
paatimme, ettd pyrimme tekemdaan jonkinlaisen havainnollistamiskeinon

harjoitepankin suhteen. Sillda pyrimme helpottamaan ja nopeuttamaan
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harjoitteiden |oytamista tavoitteiden mukaan. Mielestdmme ja ohjaavalta
opettajalta saadun palautteen perusteella varikoodien laatiminen oli hyva
asia. Asettamiemme tavoitteiden valossa oppaamme kykenee tarjoamaan
kuntouttavia elementteja seka monipuolisia  harjoitteita.  Yhtena
tavoitteenamme oli saada oppaasta helppokayttdinen. Taméan tavoitteen
saavuttaminen vaati erillisen kayttdjan ohjeistuksen, minka lisasimme
oppaaseen sen pilotoinnin ja ohjaavalta opettajalta saadun palautteen

jalkeen.

Tyobmme aikataulutus petti toimintasuunnitelmamme suhteen, mutta osaltaan
se antoi edellytykset laadukkaamman tyon tekemiseen ja liiallisen kiireen
valttamiseksi. Alun perin suunnittelimme tyon valmistuvan
kokonaisuudessaan vuoden 2013 viimeiseen seminaariin, mutta paatimme
yhteisesti tdhdatd alkavan vuoden 2014 ensimmaiseen helmikuussa
pidettavaan esitysseminaariin. Tama osoittautui hyvaksi ratkaisuksi, koska
sen johdosta pystyimme antamaan parhaan mahdollisen panoksen ty6n
tekemiseen. Aikataululle ei ollut toimeksiantajan puolelta asetettu
madaraaikaa ja suunnittelimme itse prosessin vaiheet. Alkuperaisesta
aikataulusta myodhastymisesta ei siten aiheutunut haittaa myodskaan

toimeksiantajalle.

MTKL:lle tekemdmme kyselyn otannan suhteen ilmeni my0s pienia
takaiskuja. Odotimme saavamme viidestd seitsem&an vastausta, joiden
pohjalta olisimme voineet saada hyvia arvion siita, ettd vastaako ohjaajien
nakemykset oppaaseen tekemidmme valintoja. Saimme lopulta vain kaksi
vastausta, joka oli mielestamme suhteellisen huono kokonaismaara edella
mainitun arvion tekemiseen. Heikkoon vastaamisprosenttiin saattoi osaltaan
vaikuttaa kyselyn ajankohta, joka oli juuri ennen joulun pyhia. TA&man vuoksi
odotimme vastauksia vield tammikuulle asti. Kyselyn vastaamisajalle olisi
voitu asettaa tiukka aikataulu, jolloin kyselylomake ei olisi paassyt
unohtumaan vastaajilta. Toisaalta olemme kuitenkin sitd mielta, etta
ajankohta ei valttamatta ole ollut varsinainen syy vastaamatta jattamiseen,
koska vastaaminen lomakkeeseen ei olisi vienyt aikaa kuin 5-10 minuulttia.
Saamiemme vastausten perusteella lomakkeen kysymykset olivat vaikeita tai
vaikeasti ymmarrettavissa, vaikka lomakkeen pilotointivaiheessa kysymykset

nayttivat olevan oikeilla raiteilla.
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Tyon tekeminen oli kaikkinensa opettavainen ja hyo6dyllinen kokemus.
Prosessin aikana oli seka vaikeita, etta erittdin loistokkaitakin hetkia.
Alkuvaiheessa tyoskentely oli ajoittain hidasta, koska pyrimme ideoimisen ja
suunnittelun kautta I0ytd& juuri oikeita asioita tyomme suhteen. Sen takia
tuotoksen seka raportin tekeminen kaynnistyi erittéain hitaasti. Aiheen
rajaamisessa oli vaikeuksia, koska kasittelimme jatkuvasti uusia teemoja, ja
punaisen langan loytaminen oli tuskastuttavan hankalaa. Keskeisin
ydinajatus, joka oli luontoliikunta, lukkiutui tapaamisessa toimeksiantajan
kanssa. Talloin lahdimme rakentamaan opastamme luontoliikunnan ja
seikkailukasvatuksellisien harjoitteiden ymparille. Taman myoéta teoreettiselle
viitekehyksellemme tuli selkeét suuntaviivat, mink& ansiosta tyéskentelymme
tehokkuus parani huomattavasti. Tyon tekemisen kahdestaan oli suuri etu,
koska sen takia pystyimme olemaan tehokkaita ja motivaatio tydskentelyyn
oli hyvalla tasolla. Taman lisaksi pystyimme hyvin yhdistimaan ja
taydentdmaan toistemme nakemyksia. Yksin tehdessa olisi voinut olla

suurempi riski lilan suppealle ndkemykselle.

Pohdinnan arvoista on myos se, ettd onko tekemallamme tyo6lla jatkuvuutta ja
jalostamisen mahdollisuutta. Meidan mielestd koko perheeseen keskittyva
likunnallisen toiminnan organisointi ja jarjestaminen, jossa otetaan viela
tarkemmin huomioon jokainen perheenjasen, voisi olla seuraavan
mahdollisen tyon aiheena. Sitd varten olisi paastava MTKL:n perhekursseille
tutustumaan ja seuraamaan taman hetkistd liikuntatoimintaa, jotta
suoranaiset kehityskohteet tulisivat parhaiten esille. Tarkeaksi naemme myo6s
sen, etta liikkunnallinen aktiivisuus jatkuisi myos kurssin jalkeen. Tahan liittyen
jonkinlainen  tyOkalu tai opas likunnan seurannalle motivaation

yllapitamiseksi voisi olla erittain hyddyllinen.
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KYSELYLOMAKE Liite 1

Kysely Mielenterveyden Keskusliiton perhekursseilla
lilkuntaa ohjanneille ohjaajille

Haastateltavien taustatiedot:
Ika:
Kaytannon toimintaan liittyvia kysymyksia:

1. Millainen on mielenterveyskuntoutujien (perheiden)
keskuudessa toimivaksi koettu leikki/ohjaustuokio?

a) kestoltaan?

b) rakenteeltaan?

C) toimintaymparistoltaan?
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2. Mitka tekijat luontoymparistdéssa auttavat lilkuntaan
motivoitaessa ja mielenterveyskuntoutumista edistdessa?

3. Mitka tekijat luontoymparistdéssa aiheuttavat haasteita
liikuntaan motivoitaessa ja mielenterveyskuntoutumista
edistaessa?

4. Mita erityista pitdd ottaa huomioon ohjatessa liikuntaa
mielenterveyskuntoutujille?

5. Mité erityista pitaa ottaa huomioon ohjatessa liikuntaa
perheille?




